Poznamky -

1. TYDEN SILOVY TRENINK | - FULL BODY
(vahy, opak.,

PRIORITA CVIKU ROZCVICENI - Cviky Alternativa eri Opakovani Tempo Navrzené vahy tempo)

Datum
WU1 BANDED SIDE BENDS 2 8+8 X 45 | gemégumicka |  10s Energie pred (1-10)
wu2 SPLIT SQUAT ISO HOLD - FRONT HEEL ELEVATED 2 20+20s X 4-5 X 10s Energie po (1-10)
wu3 JEFFERSON CURL 2 8 X 4-5 2-10kg 10s Délka tréninku hh:mm
WU4 CAMEL POSE 2 10 dechu X 4-5 X 10s
Poznamky -
Intenzita (vahy, opak.,
HLAVNIi CAST - Cviky Alternativa Série Navrzené vahy tempo) ZHODNOCENIi TRENINKU
A1 BANDED ROMANIAN DEADLIFT 3 8 X 7 |fialova gumicka | 30-60s Psychicky stav
A2 BULGARIAN SQUAT (WITH KB contralateral 3 8+8 X 7 4kg 30-60s Fyzicky stav
A3 DEADBUG knee press contralateral 3 8+8 X 5 X 60-90s Problémové cviky/partie
B1 (BOX) PUSH UP 9 8 X 7 X 30-60s Pripadné bolesti
&erna / fialova )
B2 BANDED BENT OVER ROW ALTERNATIVE 3 8+8 X 7 gumigka 30-60s Uspéchy
B3 RUSSIAN TWIST - feet on the floor 3 20s X 5 2kg 60-90s

2. TYDEN SILOVY TRENINK | - FULL BOD

Poznamky -
Intenzita (vahy, opak.,

PRIORITA CVIKU ROZCVICENI - Cviky Alternativa il Opakovani (RPE) Navrzené vahy tempo) Datum
WU1 BANDED SIDE BENDS 2 8+8 X 45 | gemégumicka |  10s Energie pred (1-10)
wu2 SPLIT SQUAT SO HOLD - FRONT HEEL ELEVATED 2 20+20s X 45 X 10s Energie po (1-10)
wu3 JEFFERSON CURL 2 8 X 4-5 2-10kg 10s Délka tréninku hh:mm
WU4 CAMEL POSE 2 10 decht X 45 X 10s

Poznamky -

- Intenzita (vahy, opak.,
PRIORITA CVIKU HLAVNI CAST - Cviky Alternativa eri Opakovani (RPE Navrzené vahy tempo)

ZHODNOCENI TRENINKU

A1 BANDED ROMANIAN DEADLIFT 3 8 30X0 7,5 | fialova gumicka | 30-60s Psychicky stav

A2 BULGARIAN SQUAT (WITH KB contralateral) 3 8+8 30X0 75 4kg 30-60s Fyzicky stav

A3 DEADBUG knee press contralateral 3 8+8 X 5,5 X 60-90s Problémové cviky/partie

B1 (BOX) PUSH UP 3 8 30X0 7,5 X 30-60s Pripadné bolesti
cerna / fialova ,

B2 BANDED BENT OVER ROW ALTERNATIVE 3 8+8 30X0 7,5 gumicka 30-60s Uspéchy

B3 RUSSIAN TWIST - feet on the floor 3 30s X 55 2kg 60-90s
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3. TYDEN SILOVY TRENINK | - FULL BODY

Poznamky -
. Intenzita (vahy, opak.,
PRIORITA CVIKU ROZCVICENI - Cviky Alternativa eri Opakovani Tempo (RPE Navrzené vahy tempo) ETT]
WU1 BANDED SIDE BENDS KB SIDE BENDS 2 10+10 X 4-5 Gerna gumicka 10s Energie pfed (1-10)
Wu2 SPLIT SQUAT ISO HOLD - FRONT HEEL ELEVATED 2 25+25s X 4-5 X 10s Energie po (1-10)
WU3 JEFFERSON CURL 2 10 X 4-5 2-10kg 10s Délka tréninku hh:mm
WU4 CAMEL POSE 2 10 dechli X 4-5 X 10s
Poznamky -
- Intenzita (vahy, opak., ) )
PRIORITA CVIKU HLAVNI CAST - Cviky Alternativa ril Opakovani (RPE NavrZzené vahy tempo) ZHODNOCENI TRENINKU
fialova gumicka
A1 BANDED ROMANIAN DEADLIFT WITH KB 3 10 30X0 8 / 8kg 30-60s Psychicky stav
A2 BULGARIAN SQUAT (WITH KB contral.) with front foot elevated 3 8+8 30X0 8 4-6kg 30-60s Fyzicky stav
A3 DEADBUG knee press with contralateral flexion / extension 3 8+8 X 6 X 60-90s Problémové cviky/partie
B1 ONE HAND ELEVATED (BOX) PUSH UPS 3 8+8 X 8 X 30-60s Pripadné bolesti
cerna / fialova .
B2 BANDED BENT OVER ROW BILATERAL 3 8 X 8 gumicka 30-60s Uspéchy
B3 RUSSIAN TWIST - feet above the ground 3 30s X 6 2-4kg 60-90s
4. TYDEN SILOVY TRENINK | - FULL BODY
Poznamky -
. Intenzita (vahy, opak.,
PRIORITA CVIKU ROZCVICENI - Cviky Alternativa eri Opakovani Tempo (RPE Navrzené vahy tempo) Datum
WU1 BANDED SIDE BENDS KB SIDE BENDS 2 10+10 X 4-5 Gerna gumicka 10s Energie pred (1-10)
wu2 SPLIT SQUAT ISO HOLD - FRONT HEEL ELEVATED 2 25+25s X 4-5 X 10s Energie po (1-10)
WU3 JEFFERSON CURL 2 10 X 4-5 2-10kg 10s Délka tréninku hh:mm
WU4 CAMEL POSE 2 10 dechli X 4-5 X 10s
Poznamky -
. Intenzita (vahy, opak., .
PRIORITA CVIKU HLAVNI CAST - Cviky Alternativa eri Opakovani RPE Navrzené vahy tempo) ZHODNOCENI TRENINKU
fialova gumicka
A1 BANDED ROMANIAN DEADLIFT WITH KB 3 10 31X1 8,5 / 8kg 30-60s Psychicky stav
A2 BULGARIAN SQUAT (WITH KB contral.) with front foot elevated 3 8+8 31X1 8,5 4-6kg 30-60s Fyzicky stav
A3 DEADBUG knee press with contralateral flexion / extension 3 10+10 X 6,5 X 60-90s Problémové cviky/partie
B1 ONE HAND ELEVATED (BOX) PUSH UPS 3 8+8 30X0 8,5 X 30-60s Pripadné bolesti
Serna / fialova .
B2 BANDED BENT OVER ROW BILATERAL 3 8 30X0 8,5 gumicka 30-60s Uspéchy

B3 RUSSIAN TWIST - feet above the ground 3 30-40s X 6,5 2-4kg 60-90s



https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://youtu.be/ogVTAa2KC2s
https://youtu.be/J_MgctpLb_c
https://youtu.be/-O5uPQgdLuY
https://youtu.be/GSCFfrwXtBg
https://youtu.be/J41xvfH9Jog
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://youtu.be/modDkgo9Hc4
https://youtu.be/ALcwTPwEOXM
https://youtu.be/23htGbMDaLs
https://youtu.be/TD8RjQdgM0o
https://youtu.be/w1kcYuilw28
https://youtu.be/aLZhlAgs18Y
https://youtu.be/E0Kt_6ovAc8
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://youtu.be/ogVTAa2KC2s
https://youtu.be/J_MgctpLb_c
https://youtu.be/-O5uPQgdLuY
https://youtu.be/GSCFfrwXtBg
https://youtu.be/J41xvfH9Jog
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://pohybbezlimitu.cz/principy-struktury-treninku-a-vysvetlivky-k-treninkovemu-planu/
https://youtu.be/modDkgo9Hc4
https://youtu.be/ALcwTPwEOXM
https://youtu.be/23htGbMDaLs
https://youtu.be/TD8RjQdgM0o
https://youtu.be/w1kcYuilw28
https://youtu.be/aLZhlAgs18Y
https://youtu.be/E0Kt_6ovAc8

