Cechy - p¥iklad posilovaciho tréninku (Kladno)
»OHROMNA LEGRACE*

Pravidla hry:
1. Musite cvicit pétkrat tydné.
2. Program musite dokoncit kazdy den - pokud ne najednou, potom
ve dvou ¢1 tfech jednotkach.
3. Po ur¢eni maximalni vahy pro 1 opakovani v kazdém cviku se
musite drzet pfedepsanych sérii, opakovani a intenzity.
Ve dnech oznacenych ,,Cinka* nebo ,,jednorucky* maji byt vSechny
cviky-az na vyjimky provadény s timto na¢inim. Udaje pod terminem
Lintenzita* jsou procenta maximalni vahy, kterou dokazete jednou
zvednout (pokud je vaSe maximum 85 kg a mate cvicit 60%, nasobte
0,6 x 85 =51 kg). Rozsahy pro opakovani a intenzitu povazujte za
postupné zvySovani sérii v daném cviku (napf. u 2. cviku 1. dne bude
vaSe prvni série se 40% maxima pro 4 opakovani, a posledni série s
50% maxima pro 10 opakovani). Cviky bez rozsahil intenzity maji byt
provadény s télesnou vahou.

1.tyden
Cvik Série Opakovani Intenzita
1.den — velka cinka
Bicepsovy zdvih 5 14-10 40-50%
Ptitah k brad¢ stfednim hmatem 4 10 40-55%
Tricepsove extenze v sedé 4 14-10 50-65%
Ptitah k brad¢ Sirokym hmatem 4 12-10 30-45%
Shyby 4 8 -
Drep a tlak 4 10-8 40-55%
Dtep 4 10 40-55%
Vyskoky ze diepu 4 10-8 30-35%
2.den — jednorucky
Vysoky vytah 4 14-12 40-55%
Ptitah k brad¢ 4 12-10 40-55%
Drtep a tlak 4 10-8 40-55%
Ptitah v ptedklonu 4 12-10 45-60%
Silovy trh 4 10 40-55%
Kliky 4 15 -
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Poskoky ve diepu 4 25-20 30-45%
Diep 4 10 30-45%
3.den — velkad Cinka
Tlak za krkem — stfedni tichop 4 12-8 30-50%
— Siroky uchop 4 12-10 30-45%
Vyrazovy tlak stfednim iichopem 6 10 40-50%
Shyby 4 8 -
Poskoky ve diepu 3 25-20 40-50%
Vyskoky ze diepu 4 10-6 30-45%
4.den — jednorucky
Tlak v lehu 4 12-10 40-55%
Zapazovani 5 14-12 40-50%
Vyrazovy tlak 5 10-8 50-65%
Vystupy 2 10 40-45%
Upazovani v pfedklonu 4 15-12 30-50%
Silovy trh 5 10-8 50-65%
Vystup 4 14-12 40-50%
Kliky 4 15 -
Vyskoky ze diepu 4 10-6 30-45%
5.den — velka c¢inka
Pritahy v predklonu stfednim uchopem | 4 10 40-55%
Silovy trh sttrednim tchopem 4 10-8 40-55%
Ptitahy v pfedklonu Sirokym tichopem | 5 12-10 40-45%
Silovy trh Sirokym tichopem 4 10-8 40-60%
Tlak v lehu 4 12-10 40-55%
Shyby 4 8 -
Poskoky ze diepu 4 40-30 30-45%
Vyskoky ze diepu 4 10-8 30-35%
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