SKES

Simply Strong

- Cil: Zesilit!

+ Level: BB3

- Cviky: Bench press, shyb, Zercher diep

- Vybaveni: Velka Cinka, rack, lavi¢ka, hrazda, shybovaci pas
« Frekvence: 2x tydné (napf. pondéli, Ctvrtek).

« Trvani: Pokracuj, dokud nezesili§

« Autor: Pavel Tsatsouline

Cviky budes cvi€it v nasledujim poradi: bench press, Zercher diep, shyb.

Prvni trénink si urc¢is 5RM (RM = repetition max, maximum opakovani) pro vSechny cviky -
predpokladem je samoziejmé 100% zvladnuti techniky. U bench pressu a Zercher diept za¢nes$
se sériemi po 5 s leh&i vahou, a bude$ postupné pfidavat kotou€e, dokud se nedostane$ na
stfedné tézkou vahu; mozna bys dal dalSi pétku u tézsi, ale nechas to byt. U shybu bude tfeba
tfeba pfidavat externi zatéz, napf. kotou€e na shybovaci pas, anebo zatézovou vestu. Zapis si

zmérené 5RM pro jednotlivé cviky - na prvni cyklus to bude tvoje pracovni vaha.

Tti ¢tyfi dny po zméfeni 5RM pro vSechny tfi cviky zacneS program. Je jednoduchy - udélas tolik
sérii po 3 s danou 5RM véhou. Pfiklad: Na bench press jsi pfi méfeni dal nakonec 5 opakovani s
90 kg, a tak pojedes série po 3 opakovani prave s touto vahou, tj. s 90 kg. Jakmile bude trojka
téZka, je to posledni série - vrhni se na dalsi cvik, a cvi¢ dle stejnych parametrd, tj. série po 3 s
5RM. Totéz zopakuj pro treti cvik.

Co se techniky cvikl ty¢e, vSechny cvi¢ se striktni pauzou - v dfepu a bench pressu ve spodni
pozici, ve shybu taktéz, ve visu v dolni pozici.

Odpocinek mezi sériemi? Mas nasledovné moznosti:

- 5 minut vice: zesili§ diky adaptaci neurosystému

« 1 minutu a méné: zesili$ diky tomu, Ze nabere$ svaly
+ 2-3 minuty: zesili$ diky obojimu vyse

Muzes téz jeden den davat delSi pauzy, a dalSi den kratsi.

Cvi¢ 3 tydny, ¢tvrty tyden si dej par dni odpocini, zméf nové 5MO pro vSechny tfi cviky, a po zbytek
¢tvrtého tydne cvi€ cokoliv jiného. Paty tyden restartuj série po 3 s novym 5MO.

Zustan na tomto programu tak dlouhou, dokud silis.
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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 féru ¢i nasi uzaviené Facebook KB5 skupiné!
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Doporuéené seminare

Zdravi, pruznost, sila, kondice,
f‘ i A pohyb

ZDRAVI, PRUZNOST, SILA, KONDICE, POHYB!

©9) originalsirength Original Strength Reset
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QVHHS ; 5” is  Mobilita aflexibilita pro zacatecniky
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Tajemstvi dlouhovékosti pro pohyb bez bolesti, maximalni mobilitu a flexibilni silu Su per Joi ntS

SLES Power  Mobilita a flexibilita pro pokroé¢ilé
POWERED BY stretomwg
P stroncFirst i by Fuel Power Stretching

Tajemstvi mobility, flexibility a sily,
okamzité zlepSeni pruZnosti a ovlddnuti princip strecinku

Cviceni s kettlebell pro

KETTLEBELL
SIMPLE & SINISTER Kb5.cz
by Pavel
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POWERED BY

@ STRONGFIRST

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

Simple & Sinister

CVICENI
S KETTLEBELL ev s vey z
PRO POKROCILE Cviceni s kettlebell pro pokroale
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POSILOVANI S VLASTNI VAHOU

NAKED WARRIOR Cviceni s vlastni vahou pro

— , zacatecniky
h ' Naked Warrior

SKES it Posilovani bicha
POWERED BY HARDSTYLE
Y smoncFrzsr ABS Hardstyle Abs
by Pue!

ZAKLADY POSILOVANI zacatecniky

$ VELKOU CINKOU
Power to the People

@ POWER TO THE PEOPLE! CViéenl’ S VEIkou Einkou prO

BHHS @gn%:& pokrocilé

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

Cviceni s velkou ¢inkou pro
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Kompletni rozpis a kalendar seminaru naleznete zde!
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Nejlepsi moznost? Zacit cvicit v nékterém z KB5 Gymul!

Odkazy

« Oficialni stranky KB5

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

« KB5 Facebook

- Uzaviena KB5 Facebook skupina

« KB5 na Twitteru

- KB5 na Instagramu

#KB5
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