Upper/Lower Split: Nejlepsi tréninkovy plan pro svaly, silu a rychlé
vysledky

Pokud chcete zrychlit budovani sval(, zlepsit silu a dosahnout vyraznych vysledk(, Upper/Lower Split je
trénink, ktery vam to umozni! Tento efektivni plan rozdéluje tréninky na dvé hlavni ¢asti téla — horni a
dolni polovinu — coz vam dava Sanci soustfedit se na konkrétni svalové skupiny, pricemz nechavate
dostatek ¢asu na regeneraci. At uz jste zac¢atecnik nebo pokrodily cvi¢enec, tento systém vam pfinese
rychlé a trvalé vysledky!

Co je Upper/Lower Split?

Upper/Lower Split je tréninkovy rezim, ktery déli vase cvi¢eni na dva hlavni dny:
e Upper body (horni polovina téla): Trénink na ramena, hrudnik, zada a paze.
e Lower body (dolni polovina téla): Cviky na nohy, hyzdé a spodni ¢ast zad.

Tréninkovy plan obvykle zahrnuje 3—6 tréninkovych dni tydné, pficemz si mizZete upravit pocet dni podle
vasi urovné a cile.

Pro¢ je Upper/Lower Split nejlepsi volba?
1. Vyvaieny rist svalQ

Tento plan zajistuje, Ze kazda Cast téla dostane dostatek pozornosti. Kazdy trénink se soustfedi na jednu
polovinu téla, coZ znamena, Ze mlzZete efektivné rozvijet vSechny svalové skupiny, aniZ byste je
zanedbali.

2. Optimalizovana regenerace

Rozdéleni trénink( na horni a dolni polovinu téla dava vasim svaliim vice ¢asu na regeneraci mezi
tréninky. To znamen3, Ze mulZete trénovat Castéji, aniz byste pretiZili jedno konkrétni svalstvo.
Regenerace je klicem k rastu svall a minimalizaci rizika pretrénovani.

3. Flexibilita pro vSsechny urovné

Af uZ jste novacek nebo zkuseny cvi¢enec, Upper/Lower Split je skvély systém pro vSechny. Mlzete
upravit intenzitu, objem i frekvenci tréninkd podle vasich individudlnich cil( — od zlepseni sily po
budovani masivnich svald.

4. Vyssi tréninkova frekvence

Tento plan umoziuje trénovat kazdou svalovou skupinu 2—3krat tydné, coz je idealni pro rychly pokrok.
Castéjsi trénovani pti dostate¢né regeneraci zarucuje vy$si intenzitu a rychlejsi dosazeni vysledka.

Pro koho je Upper/Lower Split idealni?

Pokud hledate zpUsob, jak zrychlit rlst sval(, zlepsit silu nebo se jednoduse dostat do lepsi formy,
Upper/Lower Split je idealni volba. Tento tréninkovy rezim je flexibilni a snadno pfizpGsobitelny pro
zacatecniky, ktefi se chtéji seznamit s riiznymi cviky, i pro pokrocilé cvicence, ktefi chtéji dosahnout
maximalniho vykonu.



Zaveér

Pokud hledate efektivni, flexibilni a snadno prizpUsobitelny tréninkovy plan, ktery vdam pomuze
dosahnout rychlych a trvalych vysledk(, Upper/Lower Split je tou spravnou volbou. Tento rezim vam
umozni vybudovat silné, vyvazené télo, zlepsit regeneraci a dosahnout maximalnich vysledk( s

minimalnim rizikem pretrénovani. Vyzkousejte ho a sledujte, jak se vase sila i svaly posunou na novou
uroven!



