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Nedavné obdobi nas - chtic ¢i nechtic - ,,presunulo*
vice do soukromi nasSich domacnosti. Ukazalo nam, co
vSe mlUzeme délat jinak, nez jsme byli zvykli, a pFitom

dosahnout minimalné srovnatelnych, ne-li lepSich vysledka.

Dlouholetou filozofii znacky
SodaStream je zdravy
zivotni styl a ,,perliva voda
v pohodli domova“. Pri
kvalité pitné vody, jakou ma
k dispozici témér

95 % obyvatel Ceské
republiky, je totiz

zvyk nakupovat vodu
zabalenou v jednorazovych
PET lahvich nejenze
zbytecnym luxusem,

ale i neudrzitelnym
trendem. O to vice nas
tési, Ze v priméru kazda
Sesta ceska domacnost

Uz pouziva na pripravu
perlivé vody vyrobnik
SodaStream. BEhem tFi

let tak dokaze ochranit
prirodu pred vice nez 2 500
jednorazovych plastovych
lahvi a plechovek.

K ambasadoriim
SodaStream patri i fitness
trenér a vyzivovy poradce
Petr Sedlacek.

Jeho tréninkové a vyzivové
plany uz pomohly mnoha
klientdm, kterym se
individualné vénuje. A tak
vznikla myslenka vytvorit
tento e-book pro domaci
cviceni, a podporit tak

ve zdravém zivotnim stylu
vsechny zakazniky znacky
SodaStream - ty soucasné
i budouci.

MozZnd i vy uz doma svdj
vyrobnik mate, mozna
pouzivate nase BPA free
lahve a mozna o pripojeni
se do rodiny SodaStream
zatim jen uvaZujete.

V kazdém pripadé, pokud
jste se rozhodli stahnout
si nas e-book ,,Ve formé
se SodaStream*, jste na
nejlepsi cesté udélat néco
dobrého pro svoje zdravi
- jak jinak - v pohodli
domova. 3)

Pfejeme vam mnoho
Uspéchl a vytrvalosti!

Vas SodaStream
a Petr Sedlacek

sodastream
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Jak zacit

Tento e-book je urceny pro kazdého, komu neni lhostejny jeho
zdravotni stav - aktualni ani ten budouci. Cviky jsou v ném

navrzeny tak, aby je zvladl kazdy zdravy ¢lovék bez ohledu
na pohlavi, vék a kondici. Samozrejmé pokud celite jakymkoli
zdravotnim problémUm nebo jste v rekonvalescenci, urcité
se 0 vhodnosti cviceni porad’'te se svym lékarem
Ci fyzioterapeutem. Tento tréninkovy plan neni urceny
pro téhotné Zeny ani Zeny kratce po porodu.

Cviky v e-booku jsou vhodné pro Uplné zacatecniky i pro ty pokrocilejsi, > & ¢
kteFi se uZ v (ob&as neprehledném) svété zdravého Zivotniho stylu a cviceni = * °
orientuji lépe. Také proto jsme ke kazdému cviku prifadili doporuceni ° Q
na pocet opakovani, kterd odpovidaji riznym drovnim fyzické kondice. ° QO

Vse, co potFebujete, mate doma - to je zakladni myslenka tohoto @
domaciho tréninkového planu. Ke cviceni nepotFebujete opravdu nic
specialniho, a tak pFipojujeme jen nékolik zakladnich rad.

O Oblecte se pohodlné. O Cinky nepotfebujete, O Nezapominejte ani
Pokud si sestavy cvik( klidné pouzijte lahve na pitny reZim a méjte
béhem dne rozdélite naplnéné vodou (urcité po ruce tekutiny.
do tfi ¢asovych usek, z nich ale béhem cviceni Napriklad v praktické
nemusite prevlékanim neupijejte :). My jsme lahvi My Only Bottle
ztracet cas, staci i bézné zvolili lahev FUSE s objemem 0,6 litru,
domaci obleceni. s objemem jednoho litru, ktery krasné vystaci

kterd dobre padne na vSechny tfi sestavy.

O Podlozka na cviceni
je dobry napad, ale ze
zacatku mUZete cvicit
i na koberci.

i do Zenské ruky.



Pitny rezim
je zaklad

Denni potreba tekutin predstavuje u zdravych jedincl
primérné dva litry. Toto mnozZstvi se miZe zvySovat nejen
pFi cviCeni, ale i ve specifickych podminkach - napriklad
pFi pobytu v sauné ¢i nadmérném poceni. Pfi sportu nebo
jinych fyzickych aktivitach je pitny rezim jesté dulezitéjsi,
neZ kdyz sedite za pocitacem €i na pohovce. Zvlast
v teplém pocasi a pri zatézi trvajici déle nez 60 minut
muZe mit nedostatecny prijem tekutin vazné nasledky
v podobé dehydratace, vedouci az ke ztraté védomi.

O Napijte se jesté pred O Mnozstvi tekutin, které O Idealni je Cista voda.
fyzickou aktivitou - staci potrebujete, zavisi Zvlast pri redukci
pohar vody 10-20 minut na tom, jak narocnou hmotnosti myslete na
pred cvicenim. aktivitu vykonavate a jak to, Ze napoje by nemély

O B&hem cvicent pijte hgdvn.é se pfi tom potfte. obsahovat zbytecny cukr.
mensi mnozstvi (150-250 Vetsmvcgu Ve na,hodlnu O Pokud cviceni nepresahne
ml) kazdych 10-15 minut. ~ Postaci pullitrova lahev 60 minut nebo jde o lehéi
Pro ledviny i pro vas vody. aktivitu (napt. klidna jizda
komfort je to vhodnéjsi- (O Nepijte studené napoje na kole Ci pési vylet), neni
,DFiSaky“ se po vypiti tfi - optimalni jsou napoje dlivod pit slazené napoje
ctvrté litru vody nedélaji pokojoveé teploty. za Ucelem doplnéni rychle
snadno :). vyuZitelné energie.

Pokud vam nechutnd obycejna voda, pripravte si doma perlivou. Mnoho lidi

si mysli, Ze po perlivé vodé se tloustne, opak je ovSsem pravdou. Konzumace
bublinek sice mlze vést k nadymani, ale rozhodné ne k pfibirani na véze.
Naopak, kdyZ vypijete neslazenou vodu s bublinkami na lacny Zaludek, budete
se citit plni a vase chut k jidlu se sniZi.
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Jak casto c

O cviky jsou rozdélené do tfi sestav,
které byste méli absolvovat v jednom
dni. VSechny tfi sestavy mizZete
odcvicit najednou, coz vam nahradi
skoro plnohodnotny trénink jako ve
fitness centru.

O Pokud nemate dostatek Casu nebo jste
Uplny zacatecnik, trénink si mlzete
rozdélit a tfi sestavy odcvicit postupné
- napriklad rano, v poledne
a v podvecer.

O Cvicte aspoii tFikrat tydné - napriklad
v pondéli, ve stfedu a v patek.

| kdyZ pfi domacim cviceni vétSinou nespalite tolik kalorii jako béhem tréninku
ve ,fitku®, vase télo vdm podékuje. V kombinaci se spravnou stravou mdZete
zacCit krasné hubnout, vytvarovat si postavu nebo si jednoduse vyladit a udrzet
formu na léto.
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ak zvysovat

narocnost cviceni?
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O Kazdy cvik ma mdZete zvysit pridanim O ZvySovat lze i zatéz,
doporuceny pocet opakovani. témér béhem kazdého
opakovén.l'v zavislosti na O Po dvou tydnech miiZete cviku mUzZete mit
tom, zda jste zacatecnik, vt j poget dnfa cvicit  V rukou lahve naplnéné
m|rnequkrouly nebo ctyfikrat tydné - vodou. Zaénéte
pokrocily. v pondali, v dtery, s mensimi a postupné
O Narocnost cvik( ve Ctvrtek a v patek. je zaménte za vétsi.

E-book m(iZete pouZivat celorocné, pokud je vasim cilem jen udrZovani se
v kondici. JestliZe ale chcete télo vice tvarovat nebo dosahnout vétsiho
progresu, po osmi tydnech zaménte cviky aspon na jeden mésic. Nasledné
se mizete k plvodnimu tréninku opét vratit.
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Praktické rady

na zaver

O Tésné pred tréninkem

nejezte zadné vydatné
jidlo, zpUsobili byste

si tak zvySeny prltok
krve travicim dstrojim,
ktery jde na dkor svald
a snizuje ucinnost celého
cviceni.

Posledni velké jidlo

si tak dejte minimalné
dvé az tfi hodiny pred
planovanym tréninkem.
Potom uZ zafad'te

jen mensi - nejlépe
sacharidovy - snack.

Rozcvicka a stre€ink
patfi ke kazdému
sportu Ci cviceni. Pred
rozcvicenim je vhodné
svaly lehce zahrat, na to
staCi minutovy klus na
misté. Svaly se prokrvi,
mirné stoupne tepova
frekvence a rozcvicka
bude efektivnégjsi.

O Po tréninku uvolnéte

namahané svalové
partie, aby svaly lépe
regenerovaly. StreCinku
neni potfeba vénovat
hodinu. Staci pét
minut, béhem nichz

se zlepSi prokrveni

a nastartuje vylucovani
nahromadénych
metabolitd.

Opatrné s cvicenim
pred spanim. Mnoho lidi
cvici vecer s cilem unavit
se a rychleji usnout.
Efekt vSak muzZe byt
Gplné opacny - cviceni
pozdé v noci vas
povzbudi a spanek
jesté vice oddali.

KdyZ se pred cvicenim citite unaveni, dejte si hodinku predtim malou cernou
kavu. Kofein vds nejen povzbudi a probere, ale pomUze vam i k lepSimu
spalovani tukd. Stejné funguje i zeleny nebo Cerny ca;.
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Sestaval. °
- cele télo

‘ Bicepsovy zdvih s lahvemi

Zacatecnik: 4 x 10 opakovani
Mirné pokrocily: 4 x 12 opakovani
Pokrocily: 5 x 15 opakovani

Pauza mezi opakovanimi: 30 sekund

Jak na to »

e - . .

® Do obou rukou vezméte lahve naplnéné
vodou tak, ze je mate po boku téla a dlané
smeéruji k télu. Zdvihejte lahve smérem
k trupu a predlokti pri tom vytacejte
tak, aby v horni poloze dlané smérovaly
k ramen(m.

® Pomalym kontrolovanym pohybem ruce
s lahvemi spoustéjte doll do vychozi pozice.
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® Zaujméte polohu desky. Nohy jsou od sebe
na Sitku panve a ruce na Sitku ramen. Lokty

jsou v pravém uhlu pod rameny. Dlané
Zacatecnik: 4 x 30 opakovani s predloktimi se dotykaji zemé.

Mirne pokrocily: 4 x 40 opakovani ® Oprete se o pravou dlafi a propnéte pravou
Pokro€ily: 4 x 60 opakovani ruku v lokti. Ndsledné se opFete o levou
Pauza mezi opakovanimi: 45 sekund dlan a propnéte levou ruku. Toto je vychozi
pozice kliku, ve které jsou obé ruce napnuté.

® Pokracujte pokrcenim pravé ruky a nasledné
levé ruky v lokti. Cvik je kompletni, kdyZ se
vratite zpét do pozice desky, kdy se dlané

Jak na to

. a predlokti dotykaji podlozky.
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Sestaval. o
el sodastream

/o Postavte se vzprimené s nohama na Sitku
ramen. Pokrcte kolena a zatlacte boky
dozadu a dold, paty udrZujte v neustalém
Zacatecnik: 4 x 8 opakovani kontaktu s podlahou. Zatlacte zpét nahoru

Mirné pokrogily: 4 x 12 opakovani do stoje.
Pokrocily: 5 x 15 opakovani ® Pokud chcete zapojit vice predni stranu

Pauza mezi opakovanimi: 45 sekund stehen, volte Sitku postoje zhruba na
arovni ramen se Spickami dopredu a snazte

Se 0 €O nejvzprimengjsi pozici trupu.

Jak na to ® Jestlize chcete zapojit vice sedaci svaly
a zadni stranu stehen, zvolte Sirsi postoj
se Spickami vice do stran.
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Zacatecnik: 4 x 16 opakovani

Mirné pokrocily: 4 x 20 opakovani
Pokrocily: 4 x 24 opakovani

Pauza mezi opakovanimi: 20 sekund

Jak na to

sodastream

e o . - o )
® | ehnéte si rovne na podlahu, dolni ¢ast zad je
pritisknutd k zemi a kolena ohnuta. Vase nohy

by mély byt na podlaze a ruce za hlavou.

® Rukama jemné drzte hlavu, vtahnéte lopatky
dozadu, pomalu zdvihnéte kolena do uhlu
90 stupnl a zdvihnéte nohy z podlahy.

® \/ydechnéte a pomalu pritahnéte jedno koleno
nahoru smérem k podpazi, zatimco druhou
nohu narovnate. Obé nohy stale udrZujte vys
nez boky. Otocte trup tak, abyste se loktem
dotkli opacného kolena. Stridavé pokracujte

na obé strany.
- J
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® Polozte ruce na zem na Sitku ramen, lokty
sméruji ke Spickam nohou. Dlané jsou mirné
vytocCené ven, prsty smeéruji dopredu a do
Zacatecnik: 3 x 10 opakovani stran. Zdvihnéte se na pazich. V této chvili
Mirné pokrogily: 3 x 10 opakovani byste méli mit vahu rozloZenou mezi ruce
Pokrogily: 4 x 15 opakovani a splckx nohou. Celé télo bys:te'mell mI:E
. L napnuté. Tato poloha se nazyva ,,deska
Pauza mezi opakovanimi: 30 sekund a jde o vychozi a koncovou polohu pfi klicich.

® Snizte se k zemi, dokud nebudete mit lokty
Jak na to v pravém uhlu. Divejte se pred sebe - Spicka
nosu by méla miFit dopredu. Celé télo je stale
rovné a zpevnéné, nepovolujte boky.

PFi sniZzeni se nadechnéte.
\ J
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- stred tela a/brisni svaly
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‘ Zdvih nohou v lehu ® [ehnéte si na zada. Zada jsou rovna, bficho
zpevnéné, nohy jsou natazené a u sebe.
Ruce si dejte podél téla dlanémi k zemi.

Zacatecnik: 4 x 8 opakovani o S

e e - ® Pomalu zdvihnéte nohy tésné nad
Mirne pokrocily: 4 x 10 opakovani podlozku, zhruba do vy3ky 15 cm. V této
Pokrogily: 4 x 12 opakovani pozici zlstanite co nejdéle. Nohy uZ vy3
Pauza mezi opakovanimi: 20 sekund nezdvihejte ani je nepokladejte na zem.
L DllezZité je zUstat stdle ve stejné poloze.

Jak na to
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Zacatecnik: 4 x 16 opakovani

Mirné pokrocily: 4 x 20 opakovani
Pokrocily: 4 x 24 opakovani

Pauza mezi opakovanimi: 20 sekund

Jak na to

sodastream

4 R
® | ehnéte si rovné na podlahu, dolni ¢ast zad je

pritisknuta k zemi a kolena ohnuta. Vase nohy
by mély byt na podlaze a ruce za hlavou.

® Rukama jemné drzte hlavu, vtahnéte lopatky
dozadu, pomalu zdvihnéte kolena do uhlu 90
stupnl a zdvihnéte nohy z podlahy.

® \/ydechnéte a pomalu pritahnéte jedno
koleno nahoru smérem k podpazi, zatimco
druhou nohu narovnate. Obé nohy stale
udrzujte vys nez boky. OtocCte trup tak,
abyste se loktem dotkli opacného kolena.

S Stridavé pokracujte na obé strany.
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‘ Rotace trupu v sedu

Zacatecnik: 4 x 16 opakovani

Mirné pokrocily: 4 x 20 opakovani
Pokrocily: 4 x 24 opakovani

Pauza mezi opakovanimi: 20 sekund

Jak na to

sodastream

/0 Sednéte si na zem, lahev uchopte ze stran

obéma rukama pokréenyma v loktech. Nohy
zlehka pokrcte v kolenou a nadzvednéte. Pro
vetsi stabilitu mGZete chodidlo jedné nohy
polozit na nart druhé nohy. V této poloze

by vase nohy mély zlstat po celou dobu
cviku. Cim bliZe k zemi budete mit chodidla,

e

® Pohyb zacina rotaci horni poloviny téla

na jednu stranu. Lahev by se pri tom
méla dotknout podlozky. To samé stfidavé
opakujte do obou stran.

J
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Zacatecnik: 3 x 10 opakovani

Mirné pokrocily: 3 x 12 opakovani
Pokrocily: 4 x 15 opakovani

Pauza mezi opakovanimi: 20 sekund

Jak na to

g o . . _
® | ehnéte si na zada s nohama pokréenyma

sodastream

v kolenou do pravého uhlu, chodidly na podlaze
a rukama za hlavou.

® Zpevnéte stfed téla a pomalu zdvihejte
kolena, dokud vasSe stehna nebudou mit
s podlahou Uhel tésné nad 90 stupnd.
Ndsledné zacnéte mirné okrouhlym pohybem
zdvihat hlavu, ramena a také lopatky ze
zemé, dokud vase Celo nebude priblizné
15 cm od kolen. Spodni ¢ast zad by méla byt
stale pritlacena k podloZce.

@ Stejnym pohybem se vratte do pocatecni

ozice a opakuijte.
\ p pakuj
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Zacatecnik: 4 x 12 opakovani

Mirné pokrocily: 4 x 15 opakovani
Pokrocily: 4 x 20 opakovani

Pauza mezi opakovanimi: 20 sekund

sodastream

/0 Lehnéte si na zada s pokréenymi koleny

a divejte se na strop. Dejte ruce za hlavu
tak, aby vase lokty byly po stranach hlavy
ve vzduchu. Ruce se mohou v oblasti hlavy
prekryvat, ale nikdy by béhem pohybu
nemély hlavu nebo krk tlacit nahoru.

® \/ydechnéte, zatnéte svaly bficha a pomalu
zdvihejte hlavu a ramena ze zemé smérem
ke koleniim. Vas krk se mlze lehce pohnout,
ale nemél by se silou pFitahovat k hrudi.

® Pri pohybu nahoru se nadechujte nosem

S a pri pohybu dolu nasleduje vydech usty. )
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Zacatecnik: 4 x 8 opakovani

Mirné pokrocily: 4 x 12 opakovani
Pokrocily: 4 x 15 opakovani

Pauza mezi opakovanimi: 45 sekund

4 o e
@ Postavte se vzprimené s nohama na $itku

sodastream

Q
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ramen. Pokrcte kolena a zatlacte boky dozadu
a doll, paty udrZujte v neustalém kontaktu
s podlahou. Zatlacte zpét nahoru do stoje.

@ Pokud chcete zapojit vice predni stranu
stehen, volte Sitku postoje zhruba na drovni
ramen se Spickami dopredu a snazte se
0 CO nejvzpfimeneéjsi pozici trupu.

@ Jestlize chcete zapojit vice sedaci svaly
a zadni stranu stehen, zvolte Sirsi postoj
se Spickami vice do stran.

»

Jak na to
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/o Postavte se rovné s rukama podél téla.
Udélejte krok vzad levou nohou a ujistéte
se, Zze se predni noha ohyba v kolenu v thlu
Zacateénik: 4 x 20 opakovani zhruba 90 stupnd. Pokud je tento rozsah
pohybu pro vas narocny, cvicte zpocatku

Mirné pokrocily: 4 x 24 opakovani v
v mensim rozsahu.

Pokrocily: 4 x 24 opakovani
Pauza mezi opakovanimi: 30 sekund e \/ dolni poloze vydrzte zhruba dvé sekundy
a vratte se zpét do rovného postoje.
Opakujte na kazdou nohu.

Jak na to @ Je dUlezité, aby koleno predni nohy pfi
vypadu nepredbihalo Spicku. Jestlize je pro
vas cvik prilis jednoduchy, vezméte si do
kazdé ruky lahev s vodou.
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‘ Bulharské di‘epy o stolicku @ Postavte stolicku co nejbliZe ke sténé nebo
k jinému pevnému predmeétu. Otocte se k ni
zady a Spicku levé nohy polozte na sedatko.

e Nohou na zemi mirné odstupte a udélejte
maly podrep, pfi némz zkontrolujte, zda vase

na kazdou nohu koleno ,,nepredbiha“ Spicku. Jestlize ano,

Pokrocily: 4 x 15 opakovani na kaZdou nohu jeste o kousek ji posunte dopredu.

Pauza mezi opakovanimi: 45 sekund e AZ budete ve spravné pozici, s nddechem
pokrcte koleno a snizte se do vypadu tak,
aby koleno levé nohy sviralo v dolni pozici
Jak na to se stehnem 90stupnovy Uhel. Vratte se zpét
do vychozi pozice.

Zacatecnik: 3 x 10 opakovani na kazdou nohu
Mirné pokrocily: 3 x 12 opakovani

J
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® Polozte ruce na zem na Sitku ramen, lokty
sméruji ke Spickam nohou. Dlané jsou mirné
vytocCené ven, prsty smeéruji dopredu a do
Zacatecnik: 3 x 10 opakovani stran. Zdvihnéte se na paZich. V této chvili
Mirn& pokroéily: 3 x 10 opakovani byste méli mit vahu rozloZzenou mezi ruce
Pokrogily: 4 x 15 opakovani a splckx nohou. Celé télo bys,te,mell mI:E .
napnuté. Tato poloha se nazyva ,,deska“ a jde
o0 vychozi a koncovou polohu pfi klicich.

® Snizte se k zemi, dokud nebudete mit lokty
Jak na to v pravém uhlu. Divejte se pred sebe - Spicka
nosu by méla miFit dopredu. Celé télo je
stale rovné a zpevnéné, nepovolujte boky.

PFi sniZzeni se nadechnéte.
\ J

Pauza mezi opakovanimi: 30 sekund

B
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‘ UpaZovani s lahvemi

Zacatecnik: 4 x 12 opakovani

Mirné pokrocily: 4 x 15 opakovani
Pokrocily: 5 x 20 opakovani

Pauza mezi opakovanimi: 30 sekund

Jak na to

sodastream

@ Zaujmeéte zakladni postoj s chodidly na Sitku
ramen a do rukou vezméte lahve naplnéné
vodou.

e Vytahnéte se, zpevnéte stred téla,
nadechnéte se do bficha a pomalu upazujte
ruce,dokud nejsou skoro rovnobézné
s podlahou. Nasledné pomalu s vydechem
vratte ruce do vychozi polohy.

@ Ruce méjte v pribéhu celého pohybu
v loktech jemné pokrcené a stred téla
zpevnény. Udrzujte Siroky uchop, abyste
si ,nezkracovali cestu®.




sodastream

Tento e-book vznikl ve spolupraci znacky SodaStream

Ceska republika s fitness trenérem a vyzivovym poradcem
Petrem Sedlackem.

Vice informaci o znacce SodaStream 0 .
a jeji produktové nabidce najdete na: .

webstrance www.sodastream.cz
instagramovém profilu
https://www.instagram.com/sodastreamcz/
facebookovém profilu
https://www.facebook.com/SodaDoma

Vice informaci o autorovi tréninkového
planu najdete na:

webstrance https://sedlacek-ifbb.cz

instagramovém profilu
https://www.instagram.com/muscular_daddy/
facebookovém profilu
https://www.facebook.com/Petr-Sedlacek-fitness-trenér




