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LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY

DOSTANTE SVOJE
TELO DO FORMY

Uspech Vasho tréningu je ovplyvneny mnohymi

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

N&s bodyforming tréningovy plan je pre Vas urcite to pravé, ak chcete, aby cvi¢enie bolo
rozmanité a ak chcete posilnit a spevnit celé telo! LR:GO Vés podpori prepracovanym
tréningovym planom 15 tréningovych jednotiek — ktoré sa perfektne hodia na mesiac. Vdaka
réznym variacidm cvikov je pre V4s tréning neustdlou vyzvou a je mozné si tréning uz od zaciatku
individualne prispdsobovat.

Co Vam bodyforming vlastne prinasa?

« Zvysuje svalové napadtie ,
- Formuje a spevnuje postavu ' UP

« ZlepSuje drzanie tela a rovnovdhu
Vas LR:GO koué¢ Vam pontika aj tipy

- Posilfuje celkové svalstvo

« ZlepSuje obratnost a koordinaciu
jedalni¢ek a cvicebné videa, s ktorymi
mozete zacat z domova za menej ako 20
minut.

Prajeme Vim vela
zabavy s vasim LR:GO
kRoubom!
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ZAMERANIE: CELE TELO

3 KOLA s cvikov = 1 kolo)

X
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SKAKACi PANAK KLIKY DREPY HOROLEZEC SKLAPOVACKY DOSKA
Striedavo pritahujte Pritahujte trup smerom Udrzujte napnuté telo
kolena k laktu k zafixovanym noham a stiahnite brucho

dovnutra
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
Zvysenie tempa Zdvihnutie kolien zo Pridajte vyskok alebo Zvysenie tempa Zdvihnite nohy a drzte Zvyste dobu
zeme vydrz a pulzovanie ich vo vzduchu
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.




LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY // CVICENIE 2

ZAMERANIE: NOHY A ZADOK

Po machg :
zataz v podobe
¢iniek alebo flias

3 KOLA s cvikov = 1 kolo)

s vodou
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DREPY DREP S VYSKOKOM MRTVY TAH KOP VZAD KOP VZAD PANVOVY MOST
(VPRAVO) (VLAVO)

Drep + vyskok na konci So zatazou v ruke sa Postavte sa a mierne sa Postavte sa a mierne sa Zdvihanie panvy v
predklorite a zase sa predklorite, pravu nohu predklorite, lavi nohu polohe na chrbte
vyrovnajte zdvihnite dozadu zdvihnite dozadu

VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Pridajte zataz alebo — Prispbsobte zataz — — So zatazou na bokoch
vydrz a pulzovanie

DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 130 sek. 30 sek. 30 sek. 30 sek. 130 sek. 30 sek. 130 sek. 30 sek. 130 sek. 30 sek. 130 sek.
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ZAMERANIE: BRUCHO

2 KOLA s cvikov = 1 kolo)

Pomb‘chg:

stolicka
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SKLAPOVACKY RUSKY TWIST CYKLISTICKE SEDY-LAHY DOSKA DOSKA S OTACGANIM
SKLAPOVACKY BOKOV

V lahu spojte ruky a
nohy

Mierne ohnuty chrbat
v sede, otacéajte hornu
Cast tela

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

Zdvihnite hornu &Cast tela
z lahu a posadte sa

Udrzujte napnuté telo
a stiahnite brucho
dovnutra

Drzte sa v planku a
otacajte boky dolava a
doprava

VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
— So zatazou Znizte tempo, natiahnite Natiahnite ruky — —
nohy
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. 90 sek.
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ZAMERANIE:
HORNA CAST TELA

3 KOLA s cvikov = 1 kolo)

Pom'o‘clregz

stolicka
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KLIKY DOSKA NA BOKU DOSKA NA BOKU SUPERMAN TRICEPSOVY KLIK KLIKY
(VLAVO) (VPRAVO)
Klik, kolena na zemi Bocna podpora na Bocna podpora na V polohe na bruchu Opirite sa o stolicku,
predlakti (viavo) predlakti (vpravo) sa mierne zdvihnite a pokrcte kolena,
spustte ruky a hornu pohybujte zadkom hore
Cast tela a dole
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Zdvihnutie kolien zo
zeme

Pohybuijte bokmi hore a
dole

Pohybuijte bokmi hore
a dole

Zdvihnite a polozte nohy

Roztiahnite nohy

Kliky, lakte drzte blizko
hrudnika, kolena na

podlahe
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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ZAMERANIE: CELE TELO

PomockY:
stoli¢ka, zataz v
podobe ciniek alebo
flias s vodou

3 KOLA s cvikov = 1 kolo)
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TRICEPSOVY KLIK SEDY-LAHY

Zdvihnite hornu Cast tela
z lahu a posadte sa

Oprite sa o stoli¢ku,
pokréte kolena,
pohybujte zadkom hore

VYSTUP

(VLAVO)
Lavou nohou vykrocte
na stolicku

VYSTUP

(VPRAVO)

Pravou nohou vykrocte
na stolicku

DOSKA NA BOKU

(VLAVO)
Bocna podpora na
predlakti (viavo)

DOSKA NA BOKU

(VPRAVO)

Bocna podpora na
predlakti (vpravo)

a dole

VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Roztiahnite nohy Natiahnite ruky So zatazou So zatazou Hornou nohou Hornou nohou
pohybuijte hore a dole pohybujte hore a dole

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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ZAMERANIE: VYTRVALOST
[ |

3 KOLA s cvikov = 1 kolo)
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SKAKACi PANAK ANGLICAK DREPY DREP S VYSKOKOM HOROLEZEC VYSOKE KOLENA
Vyskok z drepu bez Drep + vyskok na konci Striedavo pritahujte Behajte na mieste +
skakania kolena k laktu zdvihajte kolena

VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Zvysenie tempa S vyskokom — Zvysenie tempa ZvySenie tempa Zvysenie tempa

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. 90 sex.
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ZAMERANIE: ZADOK

3 KOLA (8 cvikov = 1 kolo) ziadna pauza medzi cvikmi, 90 sekund pauza medzi kolami.

PomockY:
stoli¢ka, zataz v
podobe ciniek alebo
flias s vodou

=

>
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PLANK S NOHOU
V ZDVIHU

(VLAVO)
Zdvihnite lavu
nohu v planku

OSLIE KOPY

(VLAVO)
V stoji na 4 zohnite
lavi nohu nahor

POZIARNY
HYDRANT

(VLAVO)

V stoji na 4
zohnite a zdvihnite
pokrcenu nohu do
strany

PLANK S NOHOU
V ZDVIHU

(VPRAVO)

Zdvihnite pravu
nohu v planku

OSLIE KOPY

(VPRAVO)

V stoji na 4 zohnite
pravd nohu nahor

POZIARNY
HYDRANT

(VPRAVO)

V stoji na 4
zohnite a zdvihnite
pokrcenu nohu do
strany

PANVOVY MOST

(VPRAVO)
Zdvihanie panvy v
polohe na chrbte

PANVOVY MOST
VYDRZ

Drzte panvu hore v
polohe na chrbte

VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA

— Pulzujte smerom — — Pulzujte smerom — So zatazou na So zétazou na
hore hore bokoch bokoch

DOBA |PAUZA DOBA |PAUZA 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. 190 sex.
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ZAMERANIE: CHRBAT

3 KOLA s cvikov = 1 kolo)

PomockY:
stoli¢ka, zataz v
podobe ciniek alebo
flias s vodou
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MRTVY TAH VESLOVANIE VESLOVANIE SUPERMAN VTACI PES VTACI PES
(VLAVO) (VPRAVO) (VPRAVO) (VLAVO)

So zatazou v ruke sa
predklonte a opat sa
narovnajte

VARIACIA
Prispbsobte zataz

V stoji na 4 preneste
vahu na stranu tela, lakte
drzte pri tele

VARIACIA
Prispbsobte zataz

V stoji na 4 preneste
vahu na stranu tela, lakte
drzte pri tele

VARIACIA
Prispbsobte zataz

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

VARIACIA
Zdvihnite a polozte nohy

V stoji na 4 zdvihnite
diagonalne pravu ruku a
[avd nohu

VARIACIA
Zdvihnite pravé koleno

V stoji na 4 zdvihnite
diagonalne lavu ruku a
pravd nohu

VARIACIA
Zdvihnite l'avé koleno

DOBA
30 Sek.

PAUZA

30 sek.

DOBA
80 Sek.

PAUZA
30 Sek.

DOBA
30 Sek.

PAUZA
30 Sek.

DOBA
30 Sek.

PAUZA
30 Sek.

DOBA
30 Sek.

PAUZA
30 Sek.

DOBA
30 Sek.

PAUZA
30 Sek.

10



LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY // CVICENIE 9

ZAMERANIE: BRUCHO

2 KOLA 5 cvikov = 1 kolo)
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SKLAPOVACKY

Pritahujte trup smerom
k zafixovanym noham

SEDY-LAHY

Zdvihnite hornu Cast tela z
[ahu a posadte sa

ZDVIH BOKOV

V polohe na chrbte
natiahnite nohy k stropu,
zdvihnite a spustte zadok

CYKLISTICKE
SKLAPOVACGKY
V lahu na chrbte striedavo

spdjajte lakte a kolena
diagonalne k sebe

DOSKA

Udrzujte napnuté telo a
stiahnite brucho dovnutra

VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Zdvihnite nohy a drzte ich vo So zatazou — Zvyste tempo + rotacia bokov
vzduchu

DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 30 sek. 30 sek. — 30 sek. 30 sek. 30 sek. — 30 sek. 60 sek.

11



LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY // CVIGENIE 10

ZAMERANIE: NOHY & ZADOK

3 KOLA s cvikov = 1 kolo)

Po machg :
zataz v podobe
¢iniek alebo flias

s vodou

I

~
DREPY VYPADY VYPADY BOCNE BOCNE DREP VYDRZ PANVOVY MOST  PANVOVY MOST
ZDVIHANIE NOHY ZDVIHANIE NOHY VYDRZ
(VPRAVO) (VILAVO) (VPRAVO) (VILAVO)
Vypad pravou Vypad lavou V stoji zdvihnite V stoji zdvihnite Drepy vo vydrzi So zatazou na Drzte panvu hore v
nohou nohou pravy nohu do [avd nohu do bokoch polohe na chrbte
strany strany
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
So zatazou So zatazou So zatazou — — So zatazou So zatazou na So zataZzou na
bokoch bokoch
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 130 sek. 30 sek. | — 30 sek. 130 sek. 30 sek. |— 30 sek. 130 sek. 30 sek. | — 30 sek 130 sek. 30 sek. | —




LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY // CVICENIE 11

ZAMERANIE:
HORNA CAST TELA

PomockY:

zataz v podobe

Ciniek alebo flias
s vodou

I

3 KOLA (7 cvikov = 1 kolo)

N
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ZDVIHANIE DO
STRAN

Postavte sa na Sirku
ramien, zdvihajte

BICEPSOVY ZDVIH

Postavte sa na Sirku

ramien, sucasne

MRTVY TAH

So zatazou v ruke
sa predklonte a

VESLOVANIE

(VLAVO)
V stoji na 4 preneste
vahu na stranu tela,

I Wl R

VESLOVANIE

(VPRAVO)

V stoji na 4 preneste
vahu na stranu tela,

MOTYLIK V
POLOHE NA
CHRBTE

Polozte vystreté
ruky na strany a

SEDY-LAHY

Zdvihnite hornu
Cast tela z lahu a

vystreté ruky pokréte ruky az k opét sa vyrovnajte lakte drzte pri tele lakte drzte pri tela opéat ich spojte posadte sa
ramenam, lakte
drzte pri tele
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
Zvysit zataz Zvysit zataz Prispbsobte zataz Zvysit zataz Zvysit zataz Zvysit zataz —
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sek.

13
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ZAMERANIE: VYTRVALOST/HIIT

3 KOLA (7 cvikov = 1 kolo) Ziadna pauza medzi cvikmi, 90 sekind pauza medzi kolami.
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SKAKACi PANAK  BEHANIE VYSOKE KOLENA  DOSKA S HOROLEZEC ANGLICAK DOSKA

OTACANIM
Beh na mieste Beh na mieste + Striedavo zdvihajte Striedavo pritahujte Vyskok z drepu bez Udrzujte napnuté
zdvihajte kolena ruky natiahnuté do kolena k laktom skakania telo a stiahnite

strany a hore brucho dovndutra

VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA

Zvysenie tempa ZvySenie tempa ZvySenie tempa ZvySenie tempa ZvySenie tempa S vyskokom —

DOBA PAUZA 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. 190 sek.

14



LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY // CVICENIE 13

ZAMERANIE: NOHY & ZADOK

3 KOLA (7 cvikov = 1 kolo)

PomockY:

zataz v podobe

Ciniek alebo flias
s vodou

I

~
o e
SUMO DREPY VYPADY VYPADY
(VPRAVO) (VLAVO)

Drepy v Sirokom

Vypad pravou

Vypad lavou nohou

FY—Y

PANVOVY MOST

Zdvihanie panvy v

BOCNE ZDVIHANIE

PANVOVY
MOST VYDRZ NOHY
(VPRAVO)

Drzte panvu hore v V stoji zdvihnite

BOCNE ZDVIHANIE
NOHY

(VLLAVO)
V stoji zdvihnite lavu

stoji rozkroénom nohou polohe na chrbte polohe na chrbte pravud nohu do nohu do strany
strany
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
So zatazou So zatazou So zatazou So zataZzou na So zataZzou na — —
bokoch bokoch
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sek.
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LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY // CVICENIE 14

ZAMERANIE: CELE TELO

PomockY:

zataz v podobe

Ciniek alebo flias
s vodou

I

3 KOLA (7 cvikov = 1 kolo)

y _4._ m.
SUMO DREPY DOSKA NA OSLIE KOPY BOCNE VYPADY BOCNE VYPADY BOCNE VYPADY BOCNE VYPADY
LAKTOCH
(VLAVO) (VLAVO) (VPRAVO) (VPRAVO)
Drepy v Sirokom Doska s oporou na V stoji na 4 zohnite Bocny vypad viavo Bocny vypad viavo Bocny vypad Bocny vypad vpravo
stoji laktoch [avd nohu hore + prava ruka sa doprava + lava ruka sa
dotyka lavej nohy dotyka pravej nohy
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
So zatazou So zatazou So zatazou So zatazou So zatazou So zatazou So zatazou
DOBA PAUZA DAUER |PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sex. 30 sek. 130 sek.

16



LR:GO KOUCING // BUDOVANIE SVALOVEJ HMOTY // CVICENIE 15

ZAMERANIE: BRUCHO

Po machg :
zataz v podobe
¢iniek alebo flias

2 KOLA s cvikov = 1 kolo)

s vodou

I

.
A < =~ e A_‘ °
SKLAPOVACKY ZDViHANIE NOH RUSKY TWIST CYKLISTICKE DOSKA S OTAGCANIM DOSKA S OTACANIM
SKLAPOVACKY (VPRAVO) (VLAVO)
Pritahujte trup smerom V polohe na chrbte Mierne ohnuty chrbat v V lahu na chrbte Zdvihnite pravu ruku Zdvihnite lavd ruku hore
k zafixovanym noham pomaly zdvihajte a sede, otacéajte hornou striedavo spajajte lakte hore a znovu dole a znovu dole
spustajte vystreté nohy Castou tela a kolena diagonalne k
sebe
VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA VARIACIA
So zatazou — So zatazou — — —
DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA DOBA PAUZA
30 sek. | — 30 sek. | — 30 sek. |- 30 sek. | — 30 sek. | — 30 sek. 60 sek.

17
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GO FURTHER.
GO HIGHER.
LR:GO.

S LR: GO & Mind Master Extreme sa mozete pripravit na
nadchadzajuci tréning'234>¢, pocas tréningu zo seba dostat to
najlepsie*® a podporit svoju regeneraciu®’.

s PERFORMANCE GEL

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

vydat vietko a mali pri $porte vela sily. Spravne ziviny PRED cvi¢enim Vam dodaju dostatok
energie, aby ste mali spravny vykon a mohli skuto¢ne zacat."**

s PERFORMANCE POWDER

Dostupné aj

INTRA Dostante zo seba to najlepsie! Vase telo POCAS tréningu vydava zo seba to najlepsie. ;
So spravnymi zivinami mu poméZete vytrvat a udrzat svoj vykon a vytrvalost’” POCAS s ll:ros’kynovo-
- . ) , . ) L vt ananovou
tréningu. Vas kardiovaskularny systém a rovnovéha elektrolytov si mimoriadne dolezité!s® ; X
prichutou

| PERFORMANCE SHAKE
o oy "Kofein v guarane pomaha zvyZovat bdelost a koncentraciu. Kofein obsiahnuty v guarane prispieva k zvyeniu vytrvalostného vykonu.” Vitamin B12 pomaha zniZovat tnavu

Prave teraz je ddlezité dopriat svojmu telu PO tréningu oddychovu fazu - v tejto chvili avycerpanie Thiamin, vitamin B6 a vitamin B12 prispievaji k normalnemu fungovaniu psychiky.* Vitamin C prispieva k normélnemu energetickému metabolizmu.* Vitamin
E, vitamin Ca selén v Mind Master Extreme pomdhajd chranit bunky pred oxidacnym stresom.® Vitamin D prispieva k udrzaniu normélnej svalovej funkcie.” Vitamin , thiamin
a niacin prispievajii k normalnemu energetickému metabolizmu. Vitamin Ca vitamin B6 pomahaji znlzovat unavu a vycerpame ®Zelezo prispieva k normalnemu transportu
klucové. Svaly sa uvolf ujL] a za(":l’naju r&st’o1 3 kosti a chrupavky sa ZOtaVUjL] po zatazi z kyslika v tele. Thiamin prispieva k normdinej éinnosti srdca.” Horéik prispieva k ah (i k zvyeniu svalovej hmoty." Vitamin C prispieva

L b k normélnej tvorbe kolagénu pre normélnu funkciu chrupaviek. Bielkoviny poméhaju udriavat normalne kosti.” Horclk vapnik a vitamin D prispievajti k udrzaniu normalnej
tréningu™. funkdie svalov.

prebiehaju dolezité procesy obnovy a budovania, ktoré su pre Uspech Vasho tréningu




