Pondelok:

Utorok:

Stvrtok:

Piatok:

Jan Novak — tréningovy plan

Brucho, Triceps, Hamstringy série opakovania
1. Dvihanie n6h na negativne naklonenej lavicke 3 12-6
2. Tricepsové stlacanie kladky zhora 2 10-6
3. CviK v s hypertext odkazom - ukazka 3 10
4. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukazka 3 2-6
5.Cvik ...c.ecee. s hypertext odkazom - ukézka 3 0-6
6. CviK ...ueeee... s hypertext odkazom - ukazka 3 -6
7.CviK oeeens s hypertext odkazom - ukazka 3 1

8. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukazka 3 10-6
9. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukézka 3 12-6
svalova skupina, svalova skupina, svalova skupina

1. UpaZovanie s jednoruckami v stoji 3 10-6
2. Stahovanie vrchnych protismernych kladiek biceps 2 10-6
3. CviK e s hypertext odkazom - ukazka 3 10-6
4. Cvik ... s hypertext odkazom - ukazka 3 10-6
5. CviK wuuueeeeee. s hypertext odkazom - ukazka 3 10-6
6. CViK ..oeeeeeeee. s hypertext odkazom - ukazka 3 10-6
7.CviK oeeennns s hypertext odkazom - ukazka 3 10-6
8. Cvik .......c..... s hypertext odkazom - ukazka 2 8
9. CviK w.uveeee. s hypertext odkazom - ukazka 3 10-6
svalova skupina, svalova skupina, svalova skupina

1. Prednosy na spodok brucha s oporou ruk 3 12-6
2. Bench press na multipresse 3 12-6
3. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukazka 3 max.
4. Cvik ... s hypertext odkazom - ukazka 3 12-6
5.Cvik ...cecee. s hypertext odkazom - ukézka 3 10-6
6. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukazka 3 15-6
7.CviK ..o s hypertext odkazom - ukazka 3 10
8. Cvik .......c.... s hypertext odkazom - ukézka 3 0-6
9. CviK .eeeeeeeee. s hypertext odkazom - ukazka 3 2-6
10. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukazka 3 12
svalova skupina, svalova skupina, svalova skupina

1. Predkopavanie na stroji 3 15-8
2. Vypony v stoji na jednej nohe 3 15-8
3. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukézka 3 10-6
4. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukazka 3 15-8
5.Cvik ....eee.... s hypertext odkazom - ukazka 3 15-8
6. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukézka 2 10-6
7.CviK .ooeennnns s hypertext odkazom - ukazka 3 15-8
8. Cvik ......cc..... s hypertext odkazom - ukazka 3 15-8
9. CviK w.uueee s hypertext odkazom - ukazka 2 8
10. Cvik ............. s hypertext odkazom - ukéZka 3 10

Streda, Sobota, Nedela: voFné dni

- cviky, ktoré su zlu€ené v ramceku (3 cviky) -

VYSVETLIVKY:

sa cviia po sebe - nejedna sa v3ak o trojsériu, ale o klas. série
na jednotlivé sv.skupiny, medzi ktorymi je prestavka na vydychanie cca 1 min.(1,5 — 2 pri nohach a chrbte)
- TRENINGOVE ODPORUCANIE 2. .......ccovrrerenrrreresssssesessssssssensassnenes
- TRENINGOVE ODPORUCANIE 3. .......coovuerrrenereeenesensse s sensseseens
- TRENINGOVE ODPORUCANIE 4. .......covurererrereresasereresessseressassnenes
- TRENINGOVE ODPORUCANIE 5. .......coerrrerernrereressssssesessssssssenssssnenes



http://laco.lead1.eu/index.php?include=cviky/dvihanie_noh_na_negativne_naklonenej_lavicke
http://laco.lead1.eu/index.php?include=cviky/tricepsova_kladka
http://laco.lead1.eu/index.php?include=cviky/upazovanie_v_stoji
http://laco.lead1.eu/index.php?include=cviky/dvojity_biceps_s_hornymi_kladkami
http://laco.lead1.eu/index.php?include=cviky/prednosy_spodok_brucha
http://laco.lead1.eu/index.php?include=cviky/bench_press_na_multipresse
http://laco.lead1.eu/index.php?include=cviky/prednozovanie
http://laco.lead1.eu/index.php?include=cviky/vypony_na_1_nohe
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