8-TYZDNOVY PLAN PRE ZENY

SILNEJSIA,
LAHSIA

8-tyzdriovy domaci tréningovy plan pre zeny.

Bez extrémoyv, bez zazrakov — len
premysleny systém, ktory funguje.

DAVID SOKA - FITNESS COACH

E-BOOK V1



CO TA CAKA
V TOMTO PROGRAME

01 Uvod — pre koho je tento program str. 3
02 Ako program funguje + zakladné pravidla str. 4
03 Rozcvicka — pred kazdym tréningom str. 5
04 Tyzden 1 — Prebudenie tela str. 6
05 Tyzden 2 — Istota v pohybe str. 8
06 Tyzden 3 — Sila a stabilita str. 10
07 Tyzden 4 — Viac spalovania str. 12
08 Tyzden 5 — Kondicia str. 14
09 Tyzden 6 — Tvarovanie postavy str. 16
10 Tyzden 7 — Sila a sebavedomie str. 18
11 Tyzden 8 — Finale str. 20
12 Strecding + ako sledovat’ progres str. 22
13 Zasobnik cvikov — technika str. 23
14 Zaver str. 30

DAVID SOKA - FITNESS COACH 2/39



01 — UvVOD

SILNEJSIA, LAHSIA
A SEBAVEDOMA

Mnohé Zeny maju pocit, ze ich telo asom funguje inak nez kedysi. Energia koliSe,

svaly su stuhnutejSie, regeneracia trva dlhsie a vysledky neprichadzaju tak rychlo,
ako by si zelali. Popri kazdodennych povinnostiach je navySe Coraz naroCnejSie
najst’ si ¢as len pre seba.

Tieto zmeny nie su zlyhanim ani slabostou. Su prirodzenou su€astou fungovania Zenského tela
a signalom, Ze potrebuje iny pristup — viac pochopenia, rozumne nastaveny pohyb a priestor na
regeneraciu. Ked sa tréning prispésobi telu, nie telo tréningu, vysledky sa opat za¢nu

dostavovat.

TENTO PROGRAM VZNIKOL PRESNE PRE ZENY, KTORE:

[l chcu schudnut a spevnit postavu bez extrémov
[l nechcd travit hodiny vo fitku
[l potrebuju jednoduchy, ale funkény plan, ktory zapadne do bezného zivota

B chcu sa citit' silné, zdravé a sebavedomé — nie vyCerpane

Nie je to rychla vyzva ani ,,zazraény" plan. Je to premysleny 8-tyzdfiovy systém, ktory ta

krok po kroku dovedie k silnejSiemu telu a lepSiemu pocitu zo seba same;j.

PRE KOHO JE TENTO PROGRAM URCENY

Tento tréning je idealny, ak:

B zacinas po dihSej pauze alebo uplne od nuly
[ mas obavy, Ci to zvladnes

@ chces cvicit doma, bezpecne a bez skakania na zaciatku

Nepotrebujes dokonalu kondiciu. Potrebujes len rozhodnutie zacat.
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02 — AKO PROGRAM FUNGUJE

PARAMETRE
PROGRAMU

TRVANIE FREKVENCIA DLZKA POMOCKY

8 tyzdnov 3-4 |/ tyzden 25-40 min Viastna vaha
+ flase/€inky

PROGRAM JE ZOSTAVENY TAK, ABY:

B resSpektoval zenskeé telo

B postupne zvySoval zataz

[l budoval silu, stabilitu aj kondiciu
|

podporoval spalovanie tuku bez zbytoéného stresu

Tento program nie je o dokonalosti. Je o pravidelnosti, trpezlivosti a starostlivosti o

seba.

Ak niektory den nezvladnes cely tréning — nevadi. Ak bude$ pomalSia — je to v poriadku. Ak sa

rozhodne$ pokracovat — to je to, na ¢om zalezi.

Si tu pre seba. A to je ten najlepsi zaciatok.

ZAKLADNE PRAVIDLA CVICENIA

m Kazdy tréning zacni rozohriatim (5 min)
m Cvic kontrolovane, nie rychlo
B Ak nevladzes — spomal, skrat pauzu az neskor

@ Dolezita je pravidelnost, nie dokonalost



03 — ROZCVICKA

PRED KAZDYM
TRENINGOM

Pred kazdym tréningom — priblizne 5 minut

ROZCVICKA MA ZA CIEL:

B rozhybat kiby
B aktivovat svaly

[l pripravit telo na tréning bez zbyto¢ného stresu

Cviky vykonavaj plynulo, bez trhanych pohybov a s volnym dychom.

5 MINUT

Krazenie ruk 20 sekund
Vytacanie v trupe 30 sekund
Uklony do stran 14 opakovani
Kruzenie bedier 30 sekund
Vytacanie noéh v sede 10 opakovani
StrieSka do kriza 30 sekund

Ak sa citi§ stuhnuto, pokojne si rozcvicku prediz. LepSia priprava znamené kvalitnejsi tréning.
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PREBUDENIE

CIEL TYZDNA
Prvy tyZden je o adaptacii. Telo si zvyka na pravidelny pohyb, uéi$ sa zakladné cviky a spravne
zapajanie svalov.

Nesnaz sa ist ,naplno”. Kvalita pohybu je teraz dolezitejSia nez vykon. Ak si po tréningu citi$
svaly, je to v poriadku. Ak citi§ unavu, dopraj telu €¢as — presne na to je tento tyzder nastaveny.

ROZPIS TYZDNA

Spodna cast’ Horna céast’ Oddych Full body Choédza Oddych Choédza
[ oddych

m SPODNA €AST TELA

Zameriavame sa na nohy a sedacie svaly. Pohyb vykonavaj kontrolovane, s pevnym stredom tela.

Drepy 3%12 - pauza 45 s
Drep stoj 3%10 - pauza 45 s
Glute bridge 3%20 - pauza 30 s

Plank na kolenach 3%30 s - pauza 30 s




m HORNA GAST TELA

Cielom je prebudit hornt Cast tela a stred. Ak nemas silu, zvol lahSi variant cviku.

Kliky o stenu alebo o sedacku 3%10 - pauza 45-60 s
Upazovanie s flaSami / ¢inkami (0,5-1,5 kg) 3%12 - pauza 45 s
Plank na kolenach 3%x30 s - pauza 30 s

m ODDYCH

Oddychovy deri sluzi na regeneraciu. Ak mas chut’ na pohyb, zvol lahkt chédzu alebo mobilizacné

cviéenia.

m FULL BODY

Spajas cviky na celé telo. Tempo si nastav tak, aby si udrZala spravnu techniku.

Drepy 3x12
Drep stoj 3x10
Glute bridge 3%20
Kliky o stenu alebo o sedacku 3x10
Upazovanie s ffasami / €inkami (0,5-1,5 kg) 3x12
Plank na kolenach 3x30 s

Pauzy podla predchadzajtcich dni.
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m CHODZA

Chédza v pokojnom tempe 5-7 km

Chdédza sluzi ako aktivna regeneracia. Dychaj plynulo, netla¢ na vykon.

m ODDYCH

CHODZA 5-7 KM ALEBO ODDYCH

Vyber si podla toho, ako sa citis. Cielom je udrzat telo v pohybe bez pretazenia.
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ISTOTA

CIEL TYZDNA

V druhom tyzdni zacina telo reagovat’ na tréning. ZvySujeme objem prace, ale stale dbame na
techniku a kontrolu.

Ak mas pocit, Zze niektory cvik je narocny, pokojne zvol spodnu hranicu opakovani.

ZMENY OPROTI 1. TYZDNU

Ku kazdému cviku pridaj 2—-5 opakovani. Plank predlz na 45 sekuind.

m SPODNA GAST TELA

Drepy 3%15 - pauza 45 s
Drep stoj 3%12-15 - pauza 45 s
Glute bridge 3x25 - pauza 30 s
Plank na kolenach 3%x45 s - pauza 30 s
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m HORNA GAST TELA

Kliky o stenu alebo o sedacku 3%12-15 - pauza 45-60 s
Upazovanie s flaSami / ¢inkami (1,5+ kg) 3%x15-20 - pauza 45 s
Plank na kolenach 3%x45 s - pauza 30 s

m ODDYCH

Dopraj telu ¢as na adaptaciu. Regeneracia je signalom, Ze tréning robi$ spravne.

m FULL BODY

Drepy 3x15
Drep stoj 3x12
Glute bridge 3x25
Kliky o stenu alebo o sedacku 3x12-15
Upazovanie s ffasami / €inkami (1,5+ kg) 3x15-20
Plank na kolenéach 3x45 s

XX cHobza

Chodza 5-7 km

m ODDYCH
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CHODZA 5-7 KM ALEBO ODDYCH

Telo uz zacina pracovat efektivnejsie. Pokracuj pokojne a systematicky.
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CIEL TYZDNA

zlepsSuju kontrolu pohybu a celkovu koordinaciu.

NOVE CVIKY V TOMTO TYZDNI

Vypady dozadu - Dead bug

ROZPIS TYZDNA

Zameraj sa na techniku. Ak je pohyb pomaly a kontrolovany, robis to spravne.

Treti tyZzden posilfiujeme stabilitu, stred tela a silu dolnych koncatin. Priddvame nové cviky, ktoré

D1 D 2 D 3 D 4
Spodna cast’ Horna + Oddych Full body
stred

m SPODNA GAST TELA

Drepy
Vypady dozadu
Glute bridge

Plank na kolenach

DAVID SOKA - FITNESS COACH

D5 D 6
Chodza Oddych
3x15 -

3x10 / noha (spolu 20) -

3x25 -

3x45 s -

D 7

Chédza
[ oddych

pauza 45 s

pauza 45 s

pauza 30 s

pauza 30 s
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m HORNA EGAST TELA + STRED

Kliky o stenu alebo o sedacku 3%12-15 - pauza 45-60 s
Upazovanie s flaSami / ¢inkami (1,5+ kg) 3%x15-20 - pauza 45 s
Plank na kolenach 3%x45 s - pauza 30 s
Dead bug 3x10 / strana - pauza 45 s

m ODDYCH

Regeneracia je v tomto bode klic¢ova. Oddych ti pombze zvladnut vysSiu zataz v dalSich drioch.

m FULL BODY

Drepy 3x15
Vypady dozadu 3x10 / noha (spolu 20)
Glute bridge 3x25
Kliky o stenu alebo o sedacku 3x12-15
Upazovanie s flaSami / ¢inkami (1,5+ kg) 3x15-20
Plank na kolenach 3x45 s
Dead bug 3x10 / strana

m CHODZA

Chédza v miernom tempe 7-10 km
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m ODDYCH

CHODZA 7-10 KM ALEBO ODDYCH

Pocuvaj svoje telo. Ak citis unavu, pokojne zvol oddych.
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CIEL TYZDNA

ZvySujeme objem prace a skracujeme pauzy. Tréningy su intenzivnejSie, no stale bezpecné a
kontrolované. M6zeS citit’ vySSiu Unavu — je to prirodzena reakcia tela.

ZMENY OPROTI 3. TYZDNU

Viac sérii - KratSie pauzy - Vyssi energeticky vydaj

m SPODNA GAST TELA

Drepy 4x15 - pauza 35-45 s
Vypady dozadu 4x10 / noha (spolu 20) - pauza 35-45 s
Glute bridge 4%x25 - pauza 20 s
Plank na kolenach 4%60 s - pauza 30 s
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m HORNA GAST TELA

Kliky o stenu alebo o sedacku
Upazovanie s flasami / €inkami (1,5+ kg)
Plank na kolenach

Dead bug

m ODDYCH

Oddych nie je ustup. Je to stucast progresu.

m FULL BODY

Drepy

Vypady dozadu

Glute bridge

Kliky o stenu alebo o sedacku
Upazovanie s flasami / €inkami (1,5+ kg)
Plank na kolenach

Dead bug

m CHODZA

Chédza

DAVID SOKA - FITNESS COACH

4%12-15 - pauza 45 s

4%15-20 - pauza 30 s

3%x60 s - pauza 30 s

4x10 / strana - pauza 30 s

4x15

4x%x10 / noha (spolu 20)

4%x25

4x12-15

4x15-20

3%x60 s

4%x10 / strana

7-10 km
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m ODDYCH

CHODZA 7-10 KM ALEBO ODDYCH

Drz sa tempa. Telo si zvyka na vyS$Siu zataz a spalovanie sa zvySuje.
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CIEL TYZDNA
V tomto tyzdni sa zameriavame na zlepSenie kondicie a zvySenie energetického vydaja. Pridavame
intervalovu pracu, ktora podporuje spafovanie tuku a zlepSuje vytrvalost.

Intervaly neznamenaju chaos. Drz techniku, dychaj plynulo a pracuj v tempe, ktoré zvladne$
udrzat.

NOVY PRVOK

Intervaly 30 sekund praca / 30 sekund oddych

XN srPoDNA €ast TELA

Drepy 4x20 - pauza 35-45 s
Vypady dozadu 4x15 / noha (spolu 30) - pauza 3545 s
Glute bridge (nohy na stolicke / sedacke) 4x20 - pauza 20 s
Plank 4%x30 s - pauza 30 s
Horolezec 3% (30 s praca / 30 s oddych)

DAVID SOKA - FITNESS COACH 19/39



m HORNA GAST TELA

Kliky na kolenach

Upazovanie s flasami / €inkami (1,5+ kg)
Plank

Dead bug

Horolezec

m ODDYCH

Oddych ti umozni udrzat’ kvalitu tréningov. Vyuzi ho vedome.

m FULL BODY

Drepy

Vypady dozadu

Glute bridge (nohy na stolicke / sedacke)
Kliky na kolenach

Upazovanie s ffasami / €inkami (1,5+ kg)
Plank

Dead bug

Horolezec

DAVID SOKA - FITNESS COACH

4%8-10 - pauza 45 s

4%15-20 - pauza 30 s

4%x30 s - pauza 30 s

4x10 / strana - pauza 30 s

3% (30 s praca / 30 s oddych)

4x25

4x15 / noha (spolu 30)

4x20

4%x8-10

4x15-20

4%x30 s

4%10 / strana

3x (30 s praca / 30 s oddych)
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m CHODZA

Choédza 7-10 km

m ODDYCH

CHODZA 7-10 KM ALEBO ODDYCH

Udrzuj plynuly rytmus. Telo sa uci pracovat efektivnejsie.
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TVAROVANIE

CIEL TYZDNA
ZvySujeme frekvenciu full body tréningov. Cielom je komplexné tvarovanie postavy, posilnenie

svalov a lepSia kontrola pohybu.

V tomto tyzdni uz mas pevné zaklady. Pracuj sustredene a s istotou.

ROZPIS TYZDNA

Full body Oddych Horna cast’ Spodna ¢ast’ Oddych Full body Chédza
[ oddych



m FULL BODY

Drepy 4x25
Vypady dozadu 4x15 / noha (spolu 30)
Glute bridge (nohy na stolicke / sedacke) 4x%x20
Kliky na kolenach 4x8-10
Upazovanie s flasami / ¢inkami (1,5+ kg) 4%x15-20
Prit'ahy flias / €iniek / expandéra v predklone 3x15
Plank 4x30 s
Dead bug (ruky + nohy) 4x10
Horolezec 3x (30 s praca / 30 s oddych)

m ODDYCH

Regeneracia podporuje tvarovanie svalov. Nepodceriuj ju.
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m HORNA GAST TELA

Kliky na kolenach 4x10
Upazovanie s flasami / ¢inkami (1,5+ kg) 4x15-20
KFuky o stolicku 3x10
Pritahy ¢iniek / expandéra v predklone 3x15
Plank 4x30-45 s
Dead bug (nohy) 4x12
Obrateny plank 3x30 s
Horolezec 3% (30 s praca / 30 s oddych)

m SPODNA CAST TELA

Vypady dozadu 4x%x15 / noha (spolu 30)
Drepy 4x20
Glute bridge (nohy na stolicke / sedacke) 4x%x20
Predklony na jednej nohe 3%x10 / noha
Plank 4x30-45 s
Vytacanie do stran na brucho 3x%20
Horolezec 3x (30 s praca / 30 s oddych)

m ODDYCH

DAVID SOKA - FITNESS COACH 24139



BTN FuLL BODY

Drepy 3x25
Vypady dozadu 3x15 / noha (spolu 30)
Glute bridge (nohy na stolicke / sedacke) 3x%20
Predklony na jednej nohe 3x10 / noha
Kliky na kolenach 4x8-10
Upazovanie s ffasami / €inkami (1,5+ kg) 4x15-20
Pritahy ciniek / expandéra v predklone 3x15
Plank 4x30 s
Dead bug (ruky + nohy) 4x10
Horolezec 3% (30 s praca / 30 s oddych)
.C"7 CcHODZA 7-10 KM ALEBO ODDYCH

Telo je silnejSie a stabilnejsie. Udrz tento rytmus.
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CIEL TYZDNA

tela a istotu v pohybe.

ROZPIS TYZDNA

V tomto tyzdni uz mas vybudovany pevny zaklad. Zameriavame sa na silnejSie svaly, stabilny stred

Cviky su naroc¢nejsie, ale nie nahodné. Kazdy ma svoj jasny ucel.

Horna ¢ast’ Spodna cast’ Oddych

m HORNA GAST TELA

Kliky na kolenach

Upazovanie s ¢inkami / ffasami (1,5+ kg)
Krluky o stoli¢ku

Pritahy ciniek / expandéra v predklone
Plank

Dead bug (nohy)

Obrateny plank

Horolezec

Horna ¢ast’ Spodna ¢ast’ Chédza Chédza
[ oddych [ oddych

4x10

4x15-20

3x10

3x15

4x30-45 s

4x12

3x30 s

3x (30 s praca / 30 s oddych)



m SPODNA GAST TELA

Vypady dozadu 4x%x15 / noha (spolu 30)
Drepy 4x20
Wall sit 3x30 s
Glute bridge (nohy na stolicke) 4x20
Predklony na jednej nohe 3x10 / noha
Plank 4x45-60 s
Vytac€anie do stran na brucho 3x20
Horolezec 4x (30 s praca / 30 s oddych)

m ODDYCH

Tento deri je délezity. Regeneracia ti umozni podat’ stabilny vykon v dalSich tréningoch.
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m HORNA GAST TELA

Kliky na kolenach 4x10-12
Upazovanie s ¢inkami / ffaSami (1,5 kg) 4x15-20
KFuky o stolicku 3x12
Pritahy ¢iniek / expandéra v predklone 3x15
Plank 4x45-60 s
Dead bug (nohy) 4x12
Obrateny plank 3x30 s
Horolezec 4x (30 s praca / 30 s oddych)

m SPODNA CAST TELA

Vypady dozadu 4x%x15 / noha (spolu 30)
Drepy 4x20
Wall sit 3x30 s
Glute bridge (nohy na stolicke) 4x%20
Predklony na jednej nohe 3%x10 / noha
Plank 4x45-60 s
Vyta€anie do stran na brucho 3x20
Horolezec 4x (30 s praca / 30 s oddych)
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CHODZA 7-10 KM ALEBO ODDYCH

Viyber si podla tnavy. Telo uz jasne komunikuje — pocuvaj ho.
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CIEL TYZDNA

Zaverecny tyzden sluzi na zhodnotenie sily, kondicie a vytrvalosti, ktoru si za 8 tyzdfiov vybudovala.

Nejde o prekonavanie rekordov. Ide o vedomé zvladnutie pohybu.

m FULL BODY — KRUHOVY TRENING

5 kél - pauza medzi kolami 2-3 minuty

Kliky na kolenach

Vytacanie do stran na brucho
Obrateny plank

Vypady dozadu

Plank

Dead bug (nohy)

ODDYCH

10 opakovani

30 opakovani

30 sekund

30 opakovani

30 sekund

10 opakovani



m FULL BODY

5 kbl - pauza 2-3 minuty

Angli¢aky bez vyskoku 5 opakovani
Drepy 20 opakovani
KFuky o stolicku 12 opakovani
Predklony na jednej nohe 10 / noha
Wall sit 30 sekund
Glute bridge (nohy na stolicke) 20 opakovani

m CHODZA

Choédza v pohodinom tempe 10 km
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m FULL BODY — DVOJFAZOVY

4 koléa - pauza 2—3 minuty

Plank 45 sekund
Vytac€anie do stran 30 opakovani
Obrateny plank 20 sekund
Dead bug 10 opakovani

+ d’alSie 4 kola:

Wall sit 45 sekuand
Kliky 10 opakovani
Pritahy ciniek / expandéra v predklone 15 opakovani
Angli¢aky bez vyskoku 5 opakovani

m ODDYCH

Tento tyZderi uzatvara$ program. Dopraj telu ¢as spracovat vietko, ¢o si mu dala.
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12 — STRECING

PO KAZDOM
TRENINGU

5 az 10 minut po kazdom tréningu

Strecing podporuje regeneraciu, uvolfiuje svaly a zlepsSuje pohyblivost.

ZAMERAJ SA NA:

predné stehna
zadné stehna
sedacie svaly

chrbat

ramena a krk

Kazdy cvik drz 20-30 sekind. Dychaj plynulo a netla¢ sa do bolesti.

AKO SLEDOVAT PROGRES

PROGRES NIE JE
LEN O VAHE

SLEDUJ:

obvody tela (1x za 2 tyzdne)
fotografie postavy
silové zlepSenia (dIhsi plank, viac opakovani)

energiu a pocit zo seba

Ak sa citi$ silnejsia a istejSia v pohybe, ides spravnym smerom.

DAVID SOKA - FITNESS COACH

33/39



13 — TECHNIKA

ZASOBNIK
CVIKOV

Detailny popis techniky kazdého cviku v programe.

0 DREPY

e Zvol troska Sirsi postoj
e Nadych smerom dole, vydych smerom nahor
¢ Snaz sa nepredklanat’ velmi

« Hibka drepu vid obrazok

a DREP STOJ

o Sirsi postoj
e Zdviha$ zadok, ides takmer do vystretych kolien

e Nadych smerom dole a vydych smerom nahor

e GLUTE BRIDGE
e Zdvihanie zadku zo zeme smerom nahor
* V hornej faze pozor aby si sa neprehybala v chrbtici

¢ Vydych smerom nahor

° PLANK NA KOLENACH

* Mierne podsadena panva
¢ Rovny chrbat

¢ Dychame plynulo
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e KLIKY

¢ Nadych smerom nadol a vydych smerom nahor

¢ Rovny chrbat

e UPAZOVANIE S CINKAMI

¢ Pohyb zaginam laktami smerom nahor
¢ V hornej pozicii musi byt laket, rameno a z&pastie v jednej rovine

¢ S vydychom smerom nahor

° DEAD BUG

¢ LeZim na chrbte
¢ Diagonalne hybem na rukou a nohou

e ZacCnem napr. lava ruka a prava noha
¢ S nadychom ide ruka za hlavu a noha dopredu
* Podsadena mierne panva pocas pohybu a chrbat na zemi nalepeny

o VYPADY DOZADU NA MIESTE

¢ Vykro€¢im smerom dozadu a spravim drep
¢ S nadychom smerom dole a vydychom smerom nahor
¢ Mierny predklon

+ Davam pozor aby koleno na prednej nohe neslo pred Spi¢ku chodidla

e HOROLEZEC

e Drzim sa v pozicii vzpor a pritahujem koleno diagonalne smerom k laktu
¢ Nesmie mi padat zadok

¢ Snazim sa byt spevnena v ramenach a neprehybam sa v chrbte

DAVID SOKA - FITNESS COACH
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@ KLUKY O LAVICKU

e Lakte sa nemaju velmi rozchadzat do stran

e Nadych smerom nadol a vydych smerom nahor

m PREDKLONY NA JEDNEJ NOHE (S OPOROU AJ BEZ)

¢ Pohyb vychadza cez bedra
o Ked stojim na favej nohe a predklanam sa, tak prava noha ide dozadu a prava ruka dopredu
e Musim citit zadné stehno na lavej nohe

e Odcvi¢im jednu stranu a potom druhu

@ WALL SIT

e Som opreta o stenu a snazim sa mat v kolene pravy uhol

¢ Dycham plynule a idem na Cas

@ GLUTE BRIDGE — NOHY NA STOLICKE

e Lahnem si na chrbat a nohy su na stoliCke a zdviham zadok
e Neprehybam sa v chrbate

e Vydych smerom nahor

@ DEAD BUG — SPOLU NOHY

e LeZim na chrbte
e Snazim sa roztahovat nohy aj ruky spolu tak daleko aby sa mi neprehybal chrbat

e Roztiahnem nadych a spojim vydych
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@ OBRATENY PLANK

e Zo sedu idem do vzporu, dlane smeruju do stran

e Snazim sa vydrzat v pozicii a dycham plynulo

@ PRITAHY S JEDNORUCKAMI

e Zac¢inam v predklone, snaZim sa mat rovny chrbat a silou lopatiek sa snazim pritiahnut’ jednorucky k
pasu

¢ Vydychujem ked €inky pritiahnem k pasu

Q PRITAHY S EXPANDEROM

« Slapnem na expandér a pritahujem k pasu podobne ako jednorucky

@ VYTACANIE NA BRUCHO

e V sede vytaCam trupom a rukami
e Bedra a nohy su spevnené

¢ Dycham plynulo

@ ANGLICAK BEZ VYSKOKU

e Zo stoja idem do kliku a nasledne do stoja a to bez vyskoku

e Snazim sa mat rovny chrbat
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TOTO NIE JE KONIEC.
TOTO JE

Ak si presla tymto programom, urobila si nieCo dblezité. Venovala si Cas sebe,

svojmu telu a svojmu zdraviu.

Mozno:

mas viac sily
citiS sa lahSie
zvladnes cviky, ktoré sa ti na zaciatku zdali nemozné

mas viac energie v beznom dni

Ale najdolezitejSia zmena je tato:

Dokazala si si, ze to ide.

Pamata;j:

Nemusis cviCit dokonale, aby si mala vysledky
NemusisS byt extrémna, aby si bola silna

Nemusi$ sa porovnavat' s nikym inym

Staci, Ze sa k sebe budes spravat’ s reSpektom.

Co dalej?

Neprestavaj sa hybat. Neprestavaj sa o seba starat. Neprestavaj verit, Ze tvoje telo

dokaze viac, nez si myslis.

Tento 8-tyzdfiovy program nebol ciel. Bol zdkladom. Zakladom silnejSieho tela,

lepSieho zdravia a sebavedomia, ktoré si so sebou nesies d'alej — do kazdého




dalSieho dna.

Dakujem, Ze si do toho i$la.

A hlavne — dakujem, Ze si to nevzdala.
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