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DOSTANTE SVOJE
SVALY DO FORMY

Uspech Vasho tréningu je ovplyvneny mnohymi

faktormi. Patria medzi ne vyvazeny vyzivovy plan
a samozrejme fitness program, ktory je kompletne
zalozeny na Vasich cieloch a potrebach.

Nas tréningovy plan je pre Vas to pravé, ak chcete budovat svalovd hmotu! LR:GO
Vas podpori prepracovanym tréningovym planom 16 tréningovych jednotiek — ktoré
sa perfektne hodia na mesiac. Prvé Styri tréningy sa opakuju, ale vzdy dochadza k
tyzdennému navySeniu dizky zataZze alebo podtu kdl. Vyberom varidcie mdZete upravit
Uroven obtiaznosti jednotlivych cvikov.

Co vlastne prinasa budovanie svalovej hmoty?

¢ stabilizaciu tela
® posilnenie opory chrbtice TLP

* zvySenie bazalneho metabolizmu V&S LR:GO koué Vam pontika tipy

expertov, mnozstvo inSpiracie pre
vyvazeny jedalni¢ek a cvicebné videa,
s ktorymi mézete zacat z domova za
menej nez 20 minut.

Prajeme Vim vela
zéba\/g s vadim
LR:GO Roulom!
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DREPY KLIKY ZDVIH NOHY
S VAHOU TELA
[lahnite si na chrbat a
vystreté nohy dajte na
uterak

VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Pridat’ vyskok Zdvihnutie kolien zo Boky drzte neustale

zeme

stiahnuté

.\ ’.’

KLIK & DOTYK
PRSTOV

Kliky s dotykom prstov
na nohach

V kliku striedavo
pritahujte ruku
diagonalne k nohe

VARIACIA

V Kliku striedavo
pritahujte ruku
diagondlne k ramenu

SUPERMAN

V polohe na bruchu
sa mierne zdvihnite a
spustte ruky a hornu
Cast tela

VARIACIA

Ruky a nohy striedavo
v diagondle zdvihajte

CYKLISTICKE
SKLAPOVACKY

V lahu na chrbte
striedavo spdjajte lakte
a kolena diagonalne k
sebe

VARIACIA
Zvyste tempo

(> 3SERIE

( 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.
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ZDVIHANIE NOH PANVOVY MOST TRICEPSOVY KLIK  Z DREPU DO BICEPSOVY ZDVIH DOSKA
POLOHY V KLAKU
V polohe na chrbte Zdvihanie panvy v Oprite sa o stolicku, Z drepu do klaku a Postavte sa na Sirku S oporou na
pomaly zdvihajte a polohe na chrbte pokréte kolena, naopak ramien, suCasne pokréte  predlaktiach
spustajte vystreté nohy pohybujte zadkom hore ruky az k ramenam,
a dole lakte drzte pri tele
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
— Na jednej nohe Zdvihajte nohy — Uprava zataze Striedanie planku
a klikov

(> 3 SERIE ( 3SERIE (> 3SERIE (> 3SERIE (> 3SERIE (> 3 SERIE
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek.
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VYPADY SUMO DREPY ANGLICAK DIAMANTOVE OBRATENY RUSKY TWIST
KLIKY SNEZNY ANJEL
Striedavé vypady Drepy v Sirokom stoji Vyskok z drepu bez Kliky s rukami pri sebe V polohe na bruchu V sede, rotujte hornou
rozkro¢nom skakania pohybujte oblukovito Castou tela
rukami okolo tela
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
Zdvihnutie zadnej nohy So zatazou Pridanie Kkliku alebo Na kolenach Po kazdom opakovani Zdvihnutie nohy,
Pripevnenie zataze vyskoku ruky a hornu Cast tela pouzitie zataze
polozte
(> 3 SERIE ( 3SERIE (> 3SERIE (> 3SERIE (> 3SERIE (> 3 SERIE
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek.
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DOSKA DO KLIKU

Zdvihnite sa z predlakti
hore do kliku

VARIACIA

VYSTUP
(VLAVO)

avou nohou vykrocte
na stolicku

VARIACIA
So zatazou

VYSTUP
(VPRAVO)

Pravou nohou vykrocte
na stolicku

VARIACIA
So zatazou

DOSKA S
OTACANIM

Striedavo zdvihajte ruky
vystreté do strany a hore

VARIACIA

Na predlaktiach
Na kolenach

STIERACE

Nohy natiahnuté do
strany vyto&te v polohe
na chrbte

VARIACIA
Zohnuté nohy

y/
o=

NOZNICE

V polohe na chrbte
striedavo zdvihajte
vystreté nohy

VARIACIA

Drzte vystreté nohy
bez striedania

(> 3SERIE

( 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA
308%.

PAUZA
308%.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.
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DREPY KLIKY ZDVIH NOHY
S VAHOU TELA
[lahnite si na chrbat a
vystreté nohy dajte na
uterak

VARIACIA VARIACIA VARIACIA

S vyskokom Zdvihanie kolien zo zeme  Boky drzte neustale

stiahnuté

Vi

.\ ’.’

KLIK & DOTYK
PRSTOV

Kliky s dotykom prstov
na nohach

V kliku striedavo
pritahujte ruku
diagonalne k nohe

VARIACIA

V Kliku striedavo
pritahujte ruku
diagondlne k ramenu

SUPERMAN

V polohe na bruchu
sa mierne zdvihnite a
spustte ruky a hornu
Cast tela

VARIACIA

Ruky a nohy zdvihajte
striedavo v diagonale

CYKLISTICKE
SKLAPOVACKY

V lahu na chrbte
striedavo spdjajte lakte
a kolena diagonalne k
sebe

VARIACIA
Zvyste tempo

C 4 SERIE

(S 4 SERE

(C aSERIE

(> 4 SERIE

(> 4 SERIE

(> 4 SERIE

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.
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ZDVIHANIE NOH PANVOVY MOST TRICEPSOVY KLIK  Z DREPU DO BICEPSOVY ZDVIH DOSKA
POLOHY V KLAKU
V polohe na chrbte Zdvihanie panvy v Oprite sa o stolicku, Z drepu do klaku a Postavte sa na Sirku S oporou na
pomaly zdvihajte a polohe na chrbte pokréte kolena, naopak ramien, suCasne pokréte  predlaktiach
spustajte vystreté nohy pohybujte zadkom hore ruky az k ramenam,
a dole lakte drzte pri tele
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
— Na jednej nohe Zdvihajte nohy — Uprava zétaze Striedanie planku a
klikov (z opory na
predlaktiach do kliku)
(> 3 SERIE ( 3SERIE (> 3SERIE (> 3SERIE (> 3SERIE (> 3 SERIE
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek.
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zataz v podobe
¢iniek alebo flias
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VYPADY SUMO DREPY ANGLICAK DIAMANTOVE OBRATENY RUSKY TWIST
KLIKY SNEZNY ANJEL
Striedavé vypady Drepy v Sirokom stoji Vyskok z drepu bez Kliky s rukami pri sebe V polohe na bruchu V sede, rotujte hornou
rozkro¢nom skakania pohybujte oblukovito Castou tela
rukami okolo tela
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
Zdvihnutie zadnej nohy So zatazou Pridanie kliku alebo Na kolenach Po kazdom opakovani Zdvihnutie néh,
vyskoku ruky a hornu Cast tela pouzitie zataze
polozte
(> 4 SERIE ( 4 SERE (> aSERIE ( 4 SERIE (> 4 SERIE (> 4 SERIE
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek.
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DOSKA DO KLIKU

Zdvihnite sa z predlakti
hore do kliku

VARIACIA

VYSTUP
(VLAVO)

avou nohou vykrocte
na stolicku

VARIACIA
So zatazou

VYSTUP
(VPRAVO)

Pravou nohou vykrocte
na stolicku

VARIACIA
So zatazou

DOSKA S
OTACANIM

Striedavo zdvihajte ruky
vystreté do strany a hore

VARIACIA

Na predlaktiach
Na kolenach

STIERACE

Nohy natiahnuté do
strany vyto&te v polohe
na chrbte

VARIACIA
Zohnuté nohy

y/
o=

NOZNICE

V polohe na chrbte
striedavo zdvihajte
vystreté nohy

VARIACIA

Drzte vystreté nohy bez
striedania

(> 4 SERIE

( 4 SERE

(> aSERIE

( 4 SERIE

(> 4 SERIE

(> 4 SERIE

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA
308%.

PAUZA
308%.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek.
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CVICENIE 9

Pomb‘chg:

uterak

N ® P
&\ [T

DREPY KLIKY ZDVIH NOHY
S VAHOU TELA
[lahnite si na chrbat a
natiahnuté nohy dajte na
uterak

VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Pridat’ vyskok Zdvihnutie ndh Boky drzte neustale

stiahnuté

.\ ’.’

KLIK & DOTYK
PRSTOV

Kliky s dotykom prstov
na nohach

V kliku striedavo
pritahujte ruku
diagonalne k nohe

VARIACIA

V Kliku striedavo
pritahujte ruku
diagondlne k ramenu

SUPERMAN

V polohe na bruchu
sa mierne zdvihnite a
spustte ruky a hornu
Cast tela

VARIACIA

Ruky a nohy zdvihajte
striedavo v diagonale

CYKLISTICKE
SKLAPOVACKY

V lahu na chrbte
striedavo spdjajte lakte
a kolena diagonalne k
sebe

VARIACIA
Zvyste tempo

(> 3SERIE

( 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

DOBA
408%.

PAUZA
308%.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA
408%.

PAUZA
408%.

DOBA
408%.

PAUZA
308%.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA
408%.

PAUZA
308%.
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ZDVIHANIE NOH PANVOVY MOST TRICEPSOVY KLIK  Z DREPU DO BICEPSOVY ZDVIH DOSKA
POLOHY V KLAKU
V polohe na chrbte Zdvihanie panvy v Oprite sa o stolicku, Z drepu do klaku a Postavte sa na Sirku S oporou na
pomaly zdvihajte a polohe na chrbte pokréte kolena, naopak ramien, suCasne pokréte  predlaktiach
spustajte vystreté nohy pohybujte zadkom hore ruky az k ramenam,
a dole lakte drzte pri tele
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
— Na jednej nohe Zdvihajte nohy — Uprava zétaze Striedanie planku a
klikov (z opory na
predlaktiach do kliku)
(> 3 SERIE ( 3SERIE (> 3SERIE (> 3SERIE (> 3SERIE (> 3 SERIE
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA

40 sek. 30 sek.

40 sek. 30 sek.

40 sek. 30 sek.

40 sek. 30 sek.

40 sek. 30 sek.

40 sek. 30 sek.
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VYPADY SUMO DREPY ANGLICAK DIAMANTOVE OBRATENY RUSKY TWIST
KLIKY SNEZNY ANJEL
Striedavé vypady Drepy v Sirokom stoji Vyskok z drepu bez Kliky s rukami pri sebe V polohe na bruchu V sede, rotacia hornej
rozkro¢nom skakania pohybujte oblukovito Casti tela

rukami okolo tela
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
Zdvihnutie zadnej nohy So zatazou Pridanie Kkliku alebo Na kolenach Po kazdom opakovani Zdvihnutie ndh, pouzitie

vyskoku ruky a hornu Cast tela zataze

polozte
C 3 SERIE (> 3SERIE (C 3SERIE ( 3SERIE (C 3SERIE (> 3 SERIE
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
40 se. 30 sexk. 40 sek. 30 sex. 40 sek. 30 sek. 40 sek. 30 sex. 40 sek. 30 sek. 40 se. 30 sexk.

13



LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY

CVICENIE 12

o

Pomb‘cl’egz

stolicka

zataz v podobe
¢iniek alebo flias

s vodou

I

%

“a
/A‘

.
ol

DOSKA DO KLIKU

Zdvihnite sa z predlakti
hore do kliku

VARIACIA

VYSTUP
(VLAVO)

avou nohou vykrocte
na stolicku

VARIACIA
So zatazou

VYSTUP
(VPRAVO)

Pravou nohou vykrocte
na stolicku

VARIACIA
So zatazou

DOSKA S
OTACANIM
Striedavo zdvihajte ruky

natiahnuté do strany a
hore

VARIACIA

STIERACE

Nohy vystreté do strany
vytoCte v polohe na
chrbte

VARIACIA
Zohnuté nohy

y/
o=

NOZNICE

V polohe na chrbte
striedavo zdvihajte
natiahnuté nohy

VARIACIA

Drzte natiahnuté nohy
bez striedania

(> 3SERIE

( 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA
40 Sek.

PAUZA
80 Sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.
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CVICENIE 13

Pomﬁcl@g:

uterak

N ® P
&\ [T

DREPY KLIKY ZDVIH NOHY
S VAHOU TELA
[lahnite si na chrbat a
natiahnuté nohy dajte na
uterak

VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Pridat’ vyskok Zdvihnutie ndh Boky drzte neustale

napnuté

.\ ’.’

KLIK & DOTYK
PRSTOV

Kliky s dotykom prstov
na nohach

V kliku striedavo
priblizujte ruku
diagonalne k nohe

VARIACIA

V Kliku striedavo
pritahujte ruku
diagondlne k ramenu

SUPERMAN

V polohe na bruchu
sa mierne zdvihnite a
spustte ruky a hornu
Cast tela

VARIACIA

Ruky a nohy zdvihajte
striedavo v diagonale

CYKLISTICKE
SKLAPOVACKY

V lahu na chrbte
striedavo spdjajte lakte
a kolena diagonalne k
sebe

VARIACIA
Zvyste tempo

(> 3SERIE

( 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

DOBA
40 Sek.

PAUZA
30 Sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA
40 Sek.

PAUZA
308@&

DOBA
40 Sek.

PAUZA
308%.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA
40 Sek.

PAUZA
30 Sek.
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CVICENIE 14

ZDVIHANIE NOH

V polohe na chrbte
pomaly zdvihajte a
spustajte natiahnuté
nohy

VARIACIA

Pomb‘cl’egz

stolicka
zataz v podobe
¢iniek alebo flias
s vodou

I

PANVOVY MOST

Zdvihnutie panvy v lahu

VARIACIA
Na jednej nohe

@ ® O 4
_— ) _
) ' o
\ — /A ‘ A
TRICEPSOVY KLIK  Z DREPU DO KLAKU BICEPSOVY ZDVIH DOSKA
A NAOPAK
Oprite sa o stolicku, Postavte sa na Sirku S oporou na
pokréte kolena, ramien, suCasne pokréte  predlaktiach
pohybujte zadkom hore ruky az k ramenam,
a dole lakte drzte pri tele
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Zdvihajte nohy

Uprava zataze

Striedanie planku a
klikov (z opory na
predlaktiach do kliku)

(> 3SERIE

( 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

(> 3SERIE

DOBA PAUZA
40 Sek.

30 sexk.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 Sek.

30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.
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VYPADY SUMO DREPY ANGLICAK DIAMANTOVE OBRATENY RUSKY TWIST
KLIKY SNEZNY ANJEL
Striedavé vypady Drepy v Sirokom stoji Vyskok z drepu bez Kliky s rukami pri sebe V polohe na bruchu V sede, rotacia hornej
rozkro¢nom skakania pohybujte oblukovito Casti tela
rukami okolo tela
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
Zdvihnutie zadnej nohy So zatazou Pridanie kliku alebo Na kolenach Po kazdom opakovani Zdvihnutie néh,
vyskoku ruky a hornu Cast tela pouzitie zataze
polozte
(> 4 SERIE ( 4 SERE (> aSERIE ( 4 SERIE (> 4 SERIE (> 4 SERIE
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
40 se. 30 sexk. 40 sek. 30 sex. 40 sek. 30 sek. 40 sek. 30 sex. 40 sek. 30 sek. 40 se. 30 sexk.
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Pomb‘cl’egz

stolicka
zataz v podobe
¢iniek alebo flias
s vodou

I
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DOSKA DO KLIKU

Zdvihnite sa z predlakti
hore do kliku

VARIACIA

VYSTUP
(VLAVO)

avou nohou vykrocte
na stolicku

VARIACIA
So zatazou

VYSTUP
(VPRAVO)

Pravou nohou vykrocte
na stolicku

VARIACIA
So zatazou

DOSKA S
OTACANIM
Striedavo zdvihajte ruky

natiahnuté do strany a
hore

VARIACIA

STIERACE

Nohy natiahnuté do
strany vyto&te v polohe
na chrbte

VARIACIA
Zohnuté nohy

y/
o=

NOZNICE

V polohe na chrbte
striedavo zdvihajte
vystreté nohy

VARIACIA

Drzte vystreté nohy bez
striedania

(> 4 SERIE

( 4 SERE

(> aSERIE

( 4 SERIE

(> 4 SERIE

(> 4 SERIE

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA
40 Sek.

PAUZA
80 Sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.

DOBA PAUZA
40 sek. 30 sek.
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GO FURTHER.
O HIGHER.
LR:GO.

S LR: GO & Mind Master Extreme sa mozete pripravit na
nadchadzajuci tréning" %2345, poc¢as tréningu zo seba dostat to
najlepsie*® a podporit svoju regeneraciu®’.

[N PERFORMANCE GEL

PRE Pripravte sa na Start! Pripravte telo aj mysel na nadchadzajuci tréning, aby ste zo

seba mohli vydat vSetko a mali pri Sporte vela sily. Spravne ziviny PRED cvicenim
Vam dodaju dostatok energie, aby ste mali spravny vykon a mohli skuto¢ne
zagat."23

NS PERFORMANCE POWDER

INTRA Dostafite zo seba to najlepsie! Vase telo POCAS tréningu zo seba vydava to
najlepsSie. So spravnymi zivinami mu pomdzete vytrvat a udrzat svoj vykon a
vytrvalost” pocas tréningu. Vas kardiovaskulamy systém a rovnovaha elektrolytov
sU mimoriadne dolezité!® °

]| PERFORMANCE SHAKE

Prave teraz je dblezité dopriat svojmu telu PO tréningu oddychovu fazu — v tejto chuili
prebiehaju doleZité procesy obnovy a budovania, ktoré su pre Uspech Vasho tréningu
klucové. Svaly sa uvolfiuju a zacinaju rast'® ' a kosti a chrupavky sa zotavuju po zatazi
Z tréningu.

Dostupné tiez
s broskynovo-
bananovou
prichutou

1 Kofein v guarane poméaha zvysovat bdelost a koncentraciu. Kofein obsiahnuty v guarane prispieva k zvyseniu
vytrvalostného vykonu. 2 Vitamin B12 pomaha znizovat tnavu a vycerpanie. @ Thiamin, vitamin B6 a vitamin B12 prispievaju
k normalnemu fungovaniu psychiky. 4 Vitamin C prispieva k normélnemu energetickému metabolizmu. ® Vitamin E, vitamin
C a selén v Mind Master Extreme poméhaju chranit bunky pred oxidaénym stresom.  Vitamin D prispieva k udrzaniu
normalinej svalovej funkcie. 7 Vitamin C, thiamin a niacin prispievaju k normainemu energetickému metabolizmu. Vitamin

C a vitamin B6 poméahaju znizovat tinavu a vy&erpanie. ¢ Zelezo prispieva k normalnemu transportu kyslika v tele. Thiamin
prispieva k normélnej ¢innosti srdca. ° Horéik prispieva k rovnovéhe elektrolytov. '° Bielkoviny prispievaju k zvyseniu
svalovej hmoty. 1 Vitamin C prispieva k normélnej tvorbe kolagénu pre normélnu funkeiu chrupaviek. Bielkoviny pomahaju
udrziavat normalne kosti. 12 Horéik, vapnik a vitamin D prispievaju k udrzaniu normalinej funkcie svalov.




