SKBES

KB3: Myofibrilarni rist a kondice

« Cil: Svaly (myofibrilarni hypertrofie), ztrata télesného tuku, silova kondice (Strong Endurance)
e Level: KB3

o Cviky: Tézky obourucni kettlebell swing, press se dvéma kettlebell

« Vybaveni: Kettlebell rliznych vah (pro press budou potieba pary)

« Frekvence: 3x tydné — pondéli (lehky), streda (tézky), patek (stredni)

e Trvani: 6 tydnd. Pripadné opakovani protokolu zaradit nejdfive za 3 mésice

e Doporuceny navazny program: -

e Autor: Craig Marker, StrongFirst Senior Instructor

Program se sklada ze setli Al a A2, které dohromady tvori sérii (A1+A2).
Set A1: Tézké obourucni swingy - 25x

Cvic¢enec odswinguje 25 obouruc¢nich swingll - maximalné vybusné (klicové - jesté jednou:
maximalné vybusné!).

Véaha: 40-48 kg muzi, 20-24 zeny

Pokud vybusna sila klesne 0 10% a vice, vybral si pfili§ téZkou vahu.

Set A2: Pressy se dvéma kettlebell (anebo jednoruckami)

Cvicenec odcvici 3 sety pressu se dvéma kettllebell (anebo jednoru¢kami) za 10 minut, a to
nasledovné a s nasledovnou zatézi (% 1MO):

« 2 minuty po odcvi¢eni swingu: 7-8 pressl s 65% 1MO
+ 4 minuty po odcvi¢eni swingu: 2-3 pressy s 85% 1MO
« 7 minut po odcvi¢eni swingl: 5-6 opakovani s 75% 1MO

Opakovani sérii (A1+A2)

Cvic¢enec si odpocine do konce 10 minutového intervalu (coZ bude cca. 2 minuty), a pak zopakuje
tyto série (A1 a A2) 2x-4x (s prvni sérii tedy bude mit celkem 3-5 sérii), v zavislosti na dni v tydnu:

« Pondéli (lehky): celkem 3 série
. Streda (tézky): celkem 5 sérii
. Patek (lehky): celkem 4 série

Co cvicit prip. v ostatni dny?: Stred téla, drepy, horni tahy; béh (lehky aerobni vyklus). Vyhnout
se jakémukoliv zahulovému/zakyselovacimu/glykolytickému tréninku ¢i aktivité.
Pripadné dotazy k programu prosim napiste na nase KB5 diskuzni férum nebo na Facebook.
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SKBES

Diskuzni féorum KB5 a uzaviena Facebook skupina

Pokud mas jakékoliv otazky, poznamky, navrhy, pfipominky &i vyhrizky, radi ti poradime
na naSem KB5 diskuznim foru €i nasi uzaviené Facebook KB5 skupiné!
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ZDRAVI, PRUZNOST, SiLA, KONDICE, POHYB!
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Tajemstvi dlouhoveékosti pro pohyb bez bolesti, maximalni mobilitu a flexibilni silu
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Tajemstvi mobility, flexibility a sily,
okam?zité zlepseni pruznosti a ovladnuti principt stre¢inku

8“35 KETTLEBELL
POWERED BY SIMPLE & SINISTER
':\13 STRONGFIRST by Pavel

At uZ je otazka jakakoliv, odpovéd zni Swingy a Get Upy.
Pavel Tsatsouline

Zdravi, pruznost, sila, kondice,

pohyb
Original Strength Reset

Mobilita a flexibilita pro
zacateCniky

Super Joints

Mobilita a flexibilita pro
pokrogilé

Power Stretching

Cviceni s kettlebell pro
zaCatecniky

Simple & Sinister
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CVICENI S VELKOU CINKOU PRO POKROCILE

Kompletni rozpis a kalendar semin

POWER TO THE PEOPLE! |
| ZAKLADY POSILOVANI D

Cviceni s kettlebell pro
pokrogcilé

Rite of Passage

Cviceni s vlastni vahou pro
zaCatecniky
Naked Warrior

Posilovani bricha
Hardstyle Abs

Cviceni s velkou €inkou pro
zaCatecniky

Power to the People

Cviceni s velkou ¢inkou pro
pokrocilé

Power to the People Pro
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FU naleznete zde!
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Nejlepsi moznost? Zadit cvicit v nékterém z KB5 Gvmu!

Odkazy

- Oficialni stranky KB5

- KB5 Intro Kit - série videi a manuald ke stazeni zdarma
« Diskuzni forum KB5

- KB5 Facebook

- Uzaviena KB5 Facebook skupina

« KB5 na Twitteru

- KB5 na Instagramu

#KB5
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