Nic nei tlaky. RozpaZovani si nechte na pfisté.

TRENINK

Pred kazdym tréninkem se rozehfejte 2—3 leh¢&imi
sériemi. V tydnech 1-3 odpodivejte mezi sériemi
2 1/2-3 minuty, ve zbyvajicich tydnech 3-5 minut.
*Trénink 1: benépres (BP), 3ikmé tlaky (ST), tlaky
vleze Gzkym hmatem (TVUH).
**Trénink 2: benépres s jednoru¢kami (BPJ),
tlaky jednorucek na sikmé lavici (TISL),
S kliky na bradlech se zatézi (KZ).
3 ***Pouzijte 75 % tréninkové vahy.

TYDEN TRENINK 1* TYDEN TRENINK 2**
1. BP 3x8-10, 5T 3x8-10, TVUH 3x8-10 1 BPJ 3x8-10, TI5L 3x8-10, KZ 3x8-10
2. BP 4x6-8, ST 3x6-8, TVUH 3x6-8 7, BPJ 3x6-8, TISL 3x6-8, KZ 3x6-8
3. BP 4x5-6, ST 4x5-6, TVUH 4x5-6 3. Volno
4. BP 5x4, 5T 3x5, TVUH 3x5 4, BPJ 3x6, TISL 3x6, KZ 3x6
5. BP 5x3, ST 3x4, TVUH 3x4 5. BPJ 3x5, TISL 3x5, KZ 3x5
6. BP 5x3, 5T 3x3, TVUH 3x3 6. BP 1x10, 1x8, 1x6, 1x4, 1x3, lehce***




