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̶ ( 95 + 95 + 100 + 100 + 102 ) / 5 = 492 / 5 = 98,4 kg 

̶ 98,4 kg = ? % 1 RM 

Příklad dřep4

Příklad 

̶ Dřep Z 5x3 80-85 % (1 RM 120 kg)   

̶ Vypočítej: CELKOVÝ OBJEM: 

̶ Pro 80-85 % = 96 – 102 kg 

̶ Skutečnost: 95/3; 95/3; 100/3; 100/3; 102/3 

̶ 95*3 + 95*3 + 100*3 + 100*3 + 102*3 = 95*6 + 100*6 + 102*3 = 1,476 t  

̶ Vypočítej: PRŮMĚRNOU INTENZITU

= 82 % (98,4/120*100)

̶ 102 kg 

̶ 102 kg = ? % 1 RM 

̶ Vypočítej: MAXIMÁLNÍ INTENZITU

= 85 % (102/120*100)

̶ RPE? 
Např. 7  …. 35´´ min

Dopočet ostatních činností pro vážený průměr => RPE/1min 

̶ Čas?  TUT  na 3 opakování 7´´ = 5*7´´ = 35´´
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ZATÍŽENÍ 

- Objem = čas = 35 ´´

- Intenzita  % = 82 %  
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