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Jedna kettlebell viAdne vSem

Cil: Poctivé zvladnuti zakladd, mobilita, sila, kondice

Level: KB1

Cviky: Kettlebell swing a get-up

Vybaveni: Kettlebell, se kterou zvladate obourucni swing a get-up
Frekvence: 3x, idedlné 4x tydné

Trvani: Do splnéni snatch testu

Autor: Pavel Macek, Senior SFG, Séfinstruktor Skoly KB5

Budete cvicit celkem 3x tydné, jednotlivy trénink zabere i s ,,rozcviCkou“/“docvickou” max. 45
minut.

V ¢trnactidennich cyklech budete stfidat rizné varianty cvikl kettlebell get-upu a swingu - 14 dni
s dlirazem na get-up, 14 dni s dlirazem na swing. Jedna se o tzv. blokovou periodizaci, jeden
z nejlepsich modeld silového a kondi¢niho tréninku.

Jednotlivé dny v tydnu jsou ve Workbooku oznaceny jako 1, 2 a 3. Volba dni je na Vas,
doporucujeme vSak mezi jednotlivymi tréninky minimalné 1 den pauzu - jako idealni
doporucujeme napf. model:

- pondéli - stfeda — patek nebo
« Utery - ¢étvrtek - sobota nebo
 pondéli - stfeda - sobota.

Workbook si vytisknéte a tréninky zapisujte, tj. vzdy po dokonc&eni tréninku si odskrtnéte kolonku,
Ze mate spinéno.

Program nemodifikujte, nerozsifujte, drzte se jej a hlavné jej cvite! Ani ten nejlepsi program
nebude fungovat, pokud jej nebudete cvicit.

Pripadné dotazy k programu prosim napiste na nase KB5 diskuzni férum nebo na Facebook.
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,Rozcvicka“/“Docvicka

Super-Joints anebo OS Reset - 5-10 minut pred a pfip i po tréninku.

Kettlebell getup — progrese a variace

pripravny dril - kettlebel paka/ohla paka
pripravny dril - svatozar

polovi¢ni get-up

kompletni get-up

get-up s opakovanim fazi

Kettlebell Swing - progrese a variace

pripravny dril - mrtvy tah s kettlebell
Pripravny dril - plank

obouruéni swing

obouruéni power swing

obouruéni swing s pfinozenim a zpét
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1.-4. tyden

1. tyden - pripravny

"rozcvicka"

paka (1 a 1), svatozar (5 na kazdou stranu) - stridat 20 minut

mrtvy tah, plank - 5 minut (10x mrtvy tah, pauza, 10 sekund plank,
pauza)

"docvicka"

2. tyden - pripravny

"rozcvicka"

paka (1 a 1), svatozar (5 na kazdou stranu) - stridat 5 minut

mrtvy tah, plank - 20 minut (10x mrtvy tah, pauza, 10 sekund plank,
pauza)

"docvicka"

3. tyden - vybusny (20% get-up - 80% swing)

"rozcvicka"

polovi¢ni get-up - 5 minut

obourucni swing - 20 minut (10 swingu kazdou minutu)

"docvicka"

4, tyden - vybusny (20% get-up - 80% swing)

"rozcvicka"

poloviéni get-up - 5 minut

obouruéni swing - 20 minut (10 swingt kaZzdou minutu)

"docvicka"
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5.-8. tyden

5. tyden - silovy (80% get-up - 20% swing)

"rozcvicka"

polovi¢ni get-up - 20 minut

obourucni swing - 5 minut (10 swingli kazdou minutu)

"docvicka"

6. tyden - silovy (80% get-up - 20% swing)

"rozcvicka"

poloviéni get-up - 20 minut

obouruéni swing - 5 minut (10 swingll kazdou minutu)

"docvicka"

7. tyden - vybusny (20% get-up - 80% swing)

"rozcvicka"

kompletni get-up - 5 minut

power swing - 20 minut (10 swingu kazdou minutu)

"docvicka"

8. tyden - vybusny (20% get-up - 80% swing)

"rozcvicka"

kompletni get-up - 5 minut

power swing - 20 minut (10 swingl kazdou minutu)

"docvicka"
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9.-12. Tyden

9. tyden - silovy (80% get-up - 20% swing)

"rozcvicka"

kompletni get-up - 20 minut

swing s prinozenim a zpét - 5 minut (10 swingl kazdou minutu)

"docvicka"

10. tyden - silovy (80% get-up - 20% swing)

"rozcvicka"

kompletni get-up - 20 minut

swing s prinoZzenim a zpét - 5 minut (10 swingl kazdou minutu)

"docvicka”

11. tyden - vybusny (20% get-up - 80% swing)

"rozcvicka"

Get-up s opakovanim fazi (kazdou fazi 2x-3x - po cesté nahoru) - 5 minut,
1a1

swing s prinozenim a zpét - 20 minut (10 swingli kazdou minutu)

"docvicka"

12. tyden - vybusny (20% get-up - 80% swing)

"rozcvicka"

Get-up s opakovanim fazi (kazdou fazi 2x-3x - po cesté dolu) - 5 minut, 1
ai

swing s prinoZzenim a zpét - 20 minut (10 swingll kazdou minutu)

"docvicka"
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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!

‘ originalstrength

RESETY

SKES d Su ey
POWERED BY
@ STRONGFIRST K uﬁl // Pm/

Tajemstvi dlouhovékosti pro pohyb bez bolesti, maximdlni mobilitu a flexibilni silu

8'{35 Power

POWERED BY stretch g
E\E STRONGFIRST i by FPavel

Tajemstvi mobility, flexibility a sily,
okamzité zlepseni pruznosti a ovladnuti principy strecinku

SHHS J KETTLEBELL
POWERED BY Al SIMPLE & SINISTER
':\13 STRONGFIRST by Pavel

At uZ je otdzka 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
pokrogcilé

Power Stretching

Cviceni s kettlebell pro
zaCatecniky

Simple & Sinister
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CVICENI

SHES S KETTLEBELL L
POWERED BY PRO POKROCILE Cviceni s kettlebell pro
‘\ESTRONGFIRST i' R Op’/DP/ pokroéilé

3 by Fave

Rite of Passage

POSILOVANI $ VLASTNI VAHOU

NAKED WARRIOR Cviceni s vlastni vahou pro

i q! zacate€niky
~ Naked Warrior

i POSILOVANI BRICHA . > 22 va
SKES A I ARDSTYLE Posilovani bficha
POWERED BY
 srroncFimst ABSP / Hardstyle Abs
by Pue

ZAKLADY POSILOVANI zacatecniky
S VELKOU CINKOU

POWER TO THE PEOPLE! | Cviceni s velkou ¢inkou pro

Power to the People

‘

POWER

T B
ECPRLE
PROFESSIDHAL Power to the People Pro

CVICENI S VELKOU CINKOU PRO POKROCILE

www.kb5.cz


http://www.kb5.cz
http://www.kb5.cz/kettlebells-kb5-minimum-pro-pokrocile/
http://www.kb5.cz/zaklady-posilovani-s-vlastni-vahou-naked-warrior/
http://www.kb5.cz/posilovani-bricha-hardstyle-abs/
http://www.kb5.cz/velka-cinka-barbell-minimum/
http://www.kb5.cz/cviceni-s-velkou-cinkou-pro-pokrocile-fca/

 BHES

Kompletni rozpis a kalendar semin

y

ru naleznete zde!

4 *

RT

7!
- |

Odkazy

. Oficialni stranky KB5

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

- KB5 Facebook

- Uzaviena KB5 Facebook skupina

« KB5 na Twitteru

- KB5 na Instagramu

#KB5
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