Uvod

1ZAKLADY

ProC posilovat?

Rozvoj sily

Vyziva téla

Vyziva v dobé tréninku
Vybaveni

Zaciname

CviCeni podle planu
Sestavy

Rozcvicka

Zakonceni

CVIKY
JADRO

Zkracovacka s pritahovanim kolen
Zdvih ¢inky ke Spickam prstd

Zkracovacka do vécka
Leh-sed do motylka

Leh-sed s kettlebellem v jedné ruce

Vypad vpred vkleCe
Pochod v podporu

10
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18
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22
24
26
28

32
34
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38
40
42
44

Vysoky vzpor s poklepem na rameno
Vzpor s tazenim kettlebellu
Spousténi panve ve vzporu na boku
Vzpor na boku s rotaci

Rotace s medicinbalem vsedé
Rychly horolezec

Pomaly horolezec s prekfizenim
Farmarska chlize s kettlebelly

HORNI{ POLOVINA TELA

Pritahy jednou rukou v roznoZeni
Pritahy jednorucky ve vzporu
Pritahy velké Cinky v pfedklionu
Pritahy jednorucek k bradé
Obrécené kliky na kruzich
Benchpress s velkou €inkou

Tlak s kettlebellem v jedné ruce
v polovi¢nim kleku

Tlak na ramena sjednoruckou ve stoje
UpaZovani sjednoruckami vieze
Tlak s velkou Cinkou nad hlavu
Shyb

Shyb s podhmatem

Klik

Klik s rozpazenim

Klik vzadu

Bicepsovy zdvih ve stoje se dvéma Cinkami

46
48
50
52
54
56
58
60

62
64
66
68
69
70

72
74
76
78
80
81
82
84
86
88



SPODN| POLOVINA TELA

Celni dfep s velkou &inkou

Zadni dfep s velkou €inkou

Sumo dfep sjednoruckou

Pohéarovy dfep s kettlebellem
Bulharsky dfep

Predklony s velkou Cinkou ve stoje
Mstek s velkou €inkou

Vypady v chiizi sjednoruckami
Vypad vzad sjednoruckami
Dumbbell lateral lunge

Wpad do strany sjednoruckami
Klasicky mrtvy tah s velkou Cinkou
Rumunsky mrtvy tah sjednoruckami
Mrtvy tah s kettlebellem najedné noze

SILA
Anglicak
Plyometricky klik
Vystup na bednu
Vypad s vyskokem
Vyrazovy tlak se dvéma kettlebelly
Drep s vyskokem
Vyrazovy tlak s velkou €inkou
Trh jednou rukou
Pfemisténi s kettlebellem jednou pazi
Prfemisténi s velkou Cinkou
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92
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96
98
100
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104
106
108
110
112
114
116

118
120
122
124
126
128
130
132
134
136

Rusky Svih kettlebellem

Vétrné mlyny s kettlebellem

Hod o zed

Standing overhead medicine ball slam
Celni diep sjednoru¢kami nad hlavu
Celni dfep s velkou €inkou nad hlavu

TRENINKOVE PLANY
1. UROVEN

1. az 4 tyden
5. aZ 8. tyden
9. aZz 12. tyden

2. UROVEN

1. az 4 tyden
5. az 8. tyden
9. az 12. tyden

3. UROVEN

1. az 4 tyden
5. aZ 8. tyden
9. az 12. tyden

Rejstfik
Podékovani

138
140
142
144
146
148

152
156
160

164
168
172

176
180
184

188
192



