SKBES

Program na shyby se zatézi

« Cil: Sila, zlepseni 1MO shybu se zatézi

e Level: KB2

e Cviky: Shyb

« Vybaveni: Hrazda, zatézovy pas a kotouce nebo kettlebell, anebo zatéZova vesta
« Frekvence: 2x tydné

e Trvani: Cca. 8 tydnd

e Autor: Mike Perry, Senior StrongFirst Instructor

Rozcvicka
Série shybl s vlastni vahou, cca. 50-60% MO.
Priklad: Je-li tvoje MO 10, dej si 5-6 shybu s viastni vahou.
Hlavni program
Tyden 1-4
Shyby se zatéZi - se zavésSenym kotoucem, kettlebell, anebo zatézovou vestou
5 opakovani, 3 opakovani, 2 opakovani

Kazda série je s 0 néco vétsi zatézi
Kazdy tyden pfidavat o néco malo na zatézi

Priklad:
Tyden 1: 5x12 kg, 3x16 kg, 2x20 kg
Tyden 2: 5x14 kg, 3x18 kg, 2x22 kg

Dalsi tydny

- Prejdi na 3 opakovani, 2 opakovani, 1 opakovani

- VSe ostatni zlistava stejné (pridavani na zatézi atd.)

Dalsi dalezité pokyny (Mike Perry):

Pomalu pridavej na zatézi, at se nestane, Ze néjaké opakovani nedas.
Snaz se, at jsou opakovani plynula a rychla.

Vyhni se kopani nohama, $vihu (kippping) a rozhoupani.

Doporudil bych, abys ke shyblm pfistupoval jako k setupu na tézky mrtvy tah. Ujisti se, Ze jsi
plné zotaveny, agresivné chytni osu a pouzij hodné zpevnéni.

Pripadné dotazy k programu prosim napiste na nase KB5 diskuzni férum nebo na Facebook.

www.kb5.cz


http://www.kb5.cz/forum/
https://www.facebook.com/groups/kb5cz/
http://www.kb5.cz

SKBES

Diskuzni forum KB5 a uzavrena Facebook skupina

Pokud mas3 jakékoliv otazky, pozndmky, ndvrhy, pfipominky ¢i vyhrazky, radi ti poradime na
nasem KB5 diskuznim féru ¢i nasi uzaviené Facebook KB5 skupiné!
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Doporucené seminare

Zdravi, pruznost, sila, kondice,
f’id pohyb

ZDRAVI, PRUZNOST, SiLA, KONDICE, POHYB!
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Tajemstvi dlouhovékosti pro pohyb bez bolesti, maximdlni mobilitu a flexibilni silu S u De r J O I ntS
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Tajemstvi mobility, flexibility a sily,
okamzité zlepseni pruznosti a ovladnuti principy strecinku

Cviceni s kettlebell pro

={H ) KETTLEBELL zacatecniky
POWERED BY SIMPLE & SINISTER
) srroncFirst et Simple & Sinister

At uZ je otazka jakakoliv, odpovéd zni Swingy a Get Upy.
Pavel Tsatsouline
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CVICENI
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POSILOVANI $ VLASTNI VAHOU

NAKED WARRIOR Cviceni s vlastni vahou pro
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ZAKLADY POSILOVANI zacatecniky
S VELKOU CINKOU

POWER TO THE PEOPLE! Cviceni s velkou ¢inkou pro

Power to the People
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PROFESSIOMAL Power to the People Pro
CVICENI S VELKOU CINKOU PRO POKROCILE

Cviceni s velkou c¢inkou pro
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Kompletni rozpis a kalendar seminaru naleznete zde!
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Odkazy

- Oficialni stranky KB5

- KB5 Intro Kit - série videi a manualu ke stazeni zdarma
« Diskuzni férum KB5

- KB5 Facebook

- Uzaviena KB5 Facebook skupina

« KB5 na Twitteru

- KB5 na Instagramu
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