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30denni Transformace

Vitam té v mém programul!

Jmenuji se David Sojak a jsem funkcni trenér
zameéfeny na vyvojovou kineziologii (DNS).
Tento program vychazi z reédlné praxe s klienty
a je navrzen tak, aby ti pomohl bezpecné a |
efektivné budovat silu, svalovou hmotu a
spravné pohybové stereotypy.

Vyvojova kineziologie pracuje s prirozenymi
vzory téla — pomaha aktivovat spravné svaly,
posilit stabilizacni systém a odstranit Spatné

navyky.

VSechny cviky rad vysvétlim formou online

konzultace nebo celého tréninku, krok za
krokem.

Web: https://www.davidsojak.cz/ukazky-cviceni/
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Jak funguji série:

Kazdy cvik v programu pouziva 4 zakladni série:

¢ 1. série — Rozcvicovaci (12-15 opakovani)
Slouzi k aktivaci svald, prohfati a nacviku techniky.

® 2. série — Pracovni tézka (8 opakovani)
Nejtézsi vaha, kterou zvladnes technicky spravné.

¢ 3. série — Pracovni stredni (10 opakovani)
Vaha snizena o 15-25 %, zamérena na kontrolu.

¢ 4. série — Pracovni lehka (12 opakovani)
Zameéfeni na pumpu, koordinaci a protazeni svalu.
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Trénink 1 - Zada + Biceps + Bricho

1) Stahovani kladky nadhmatem (Lat pulldown)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Budovani Sitky zad a latissim(.

2) Veslovani s Sirokou ty¢i (Wide-grip row) / varianta 2. Klasicky na uzko
4 série: 12-15/8/10/ 12 opakovani.
Cil: Zapojeni stredu zad a lopatek.

3) Rozpazovani s jednoruckami v predklonu/ varianta 2. Pfitahovani lana na kladce k
hlavé

4 série: 12-15/8/10/12.

Cil: Zacileni na mezilopatkové svaly.

4) Bicepsovy zdvih - kladiva
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Zacileni na rozsiteni paze.

5) Bicepsovy zdvih na skotové lavici s jednoruckami nebo EZ cinkou
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Zacileni na rozsiteni paze.

6) BRICHO:

- KOLECKO: Ab wheel - 3x10-15

- Pozice ditéte na Etyfech zvedani stfidavé ruce a nohy - 3x12-15
- BOSU vydrz - 2-3x20-40 s
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Trénink 2 - Prsa + Triceps + Ramena +

Zadek

1) Bench press (Bench press)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: aktivace celého prsniho svalu, sila a stabilita.

2) Pullover (Dumbbell pullover)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: horni ¢ast hrudniku, serratus.

3) Rozpazky na stroji (Chest fly machine)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Protazeni a izolace prsnich svald.

4) EZ triceps vleze (EZ skullcrusher)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Zacileni dlouhé hlavy tricepsu.

5) Triceps kladka (Pushdown)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Zacileni na vnéjsi hlavu tricepsu

6) Tlaky na ramena v multipressu (Shoulder press)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Rozvoj ramenniho pletence komplexné

7) Rozpazovani ve stoje (Lateral raises)
4 série: 12-15/8/ 10/ 12. Cil: Posileni stfedni ¢asti ramen

8) Vypady (Lunges)
4 série: 12-15/8/ 10/ 12. Cil: Rozvoj hyzdovych svalu a zpevnéni
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Trénink 3 - Nohy + Bricho + Core

1) Predkopavani (Leg extension)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Aktivace quadricepsu.

2) Zakopavani vleze (Leg curl)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Zacileni hamstring(.

3) Diepy nebo leg press (Squat / Leg press)
4 série: 12-15/8/10/12.
Cil: Budovani sily celych nohou.

4) Zadek a vnitrni cast stehen - AD/ABDUKCE:

- Snozovani na stroji — 4 série: 12-15/8/10/12

- Roznozovani na stroji — 4 série: 12-15/8/10/12
Cil:Akivace bocni ¢asti hyzdi a lepSi mobilita v kyclich

5) BRICHO:

- KOLECKO: Ab wheel - 3x10-15

- Pozice ditéte na ¢tyfech zvedani stfidavé ruce a nohy — 3x12-15
- BOSU vydrz — 2-3x20-40 s
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BONUS: rychly pfehled zakladnich potravin

Seznam zdravych potravin
e Libové maso, ryby, vejce

e Ovesné vlocky, brambory, ryze

¢ Zelenina a ovoce (500 g denné)

¢ Ofechy, avokado, olivovy olej

¢ Nizkotu¢né mlécéné vyrobky

Kdy jist:

¢ 3 hlavnijidla + 1-2 svaciny

¢ Pred tréninkem lehké sacharidy

¢ Po tréninku protein + rychlé sacharidy

Jidelnicek na 7 dni - dle potravin

DEN 1: Ovesna kaSe ¢ Kure + ryZe ® Tvaroh

DEN 2: Vejce ® Hovézi + brambory ¢ Losos

DEN 3: Jogurt + misli ® Krlita + quinoa ®* Omeleta

DEN 4: Smoothie ¢ Krevety + té€stoviny ® Tvaroh

DEN 5: Ovesné vlocky + protein ® Kufe + bataty e Tuniak
DEN 6: Vejce ¢ Losos + ryze ® Cottage

DEN 7: Jogurt  Hovézi burger ® Kuie + zelenina

Vice informaci:

https://www.davidsojak.cz/strava-recepty/




