pondéli Posilovaci jednotka — série |

Utery Bazén/trénink na kole

streda Posilovaci jednotka — série |
Ctvrtek Trénink na kole

patek Bazén/kolo/jiné pohybové aktivity
sobota Posilovaci jednotka — série |
nedéle Odpocinek/trénink na kole




partie cvik zatizeni (% maxima) série
z4ddové svalstvo prltahylklladky — 70-80 3
stahovani kladky s Sirokym uchopem 70-85 3

svalstvo hornich kongetin bl'cepsovy,zd'vlh s jednoruckami vsedé ?0-80 3-4
tricepsové kliky na bradlech vlastni hmotnost 3
bFigni zkracovacky vlastni hmotnost 2

fisni svalstvo — " .

Sikmé zkracovacky vlastni hmotnost 2
svalstvo dolnich konéetin zelkopava,nll - 70-80 3
predkopavani 70-80 3




pocet opakovani

4-8

4-8

4-8

12-20

25-35

25-36

6-10

6-10




