i I{ES MODIFIKOVANY DELORME

KETTLEBELL 5

Autor: DeLorme/Pavel Tsatsouline (Beyond Bodybuilding)

Vybaveni: Velka c¢inka, Power Rack, lavicka
Cviky: Bench Press a Deadlift
Startovni vaha: 10 RM

Frekvence: 3x tydné (napfr. pondéli, stfeda, patek), tézky - lehky — stfedni,
min. 1 den odpocinku mezi tréninky

Program: Viz nize

Pondéli: (50% 10RM x 5, 75% 10RM x 5, 100% 10RMx 5) x maximalni pocet sérii

Stfeda: (50% 10RM x 5) x pocet sérii, odcvicenych v utery

Patek: (50% 10 RM x 5, 75% 10 RM x 5) x pocet sérii, odcvicenych v utery

Nejdrive odcvicit Bench Press, pak Deadlift

Cvicit vSechny sety stfednim az pomalym tempem, se sekundovou pauzou
nahore/dole

Zastavit, kdyz ¢lovék da tak tak 5 opakovani (pozor, necvicit do selhanil)

Mezi sety odpocivat jen tolik, kolik zabere vyména kotoucud, mezi sériemi
odpocivat cca. 3 minuty

Jakmile ¢lovék da v pondéli 5 sérii, pfidat k 10RM 2,5 kg na Bench Press,
v pripadé Deadliftu pridat 5 kg, a znovu spocitat 50% a 75 %.
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