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Frekvence: 2-3 dny za sebou, pak den pauza

Cas: de facto par sekund — ale x-krat v priinéhu dne
Kettlebell: 5 MO

Trvani programu: Dlouhodobé

Prabéh

Najdi priblizné 5 MO, tj. vahu, se kterou jsi schopen na silnou (ne silngjsi!)
ruku dat cca. maximalné 5 opakovani na press za sebou. 3 nebo 4 nestadi,
opravdu tfeba 5, anebo o radéji o néco malo vice. Testuj a cvic jen jedno
pfemisténi a nasledné tlaky — 1 clean, pressy jeden za druhym, bez dalSich
cleand.

Cvi¢ 2-3 dny za sebou, a pak si dej den odpocinek. Necvi¢ zadny jiny tlak.
Cvi¢ kdykoliv v pribéhu dne ,;sety“ po 2-3 opakovanich.

Mezi ,,sety“ méj pauzu nejméné 15 minut. Mize byt variabilni — 20 minut,
pak 45 minut, pak 15 minut, pak 60 minut...

Pokud uz budes citit Unavu, zabal to, zitra je taky den.

| kdyz bude$ mit na GTG jen par hodin denné, stejné bude fungovat.
Idealni je par setl v prlbéhu rana/dopoledne, a pak par odpoledne.
Celkovy objem at je kazdy den jiny — umysiné jej ooménuj o idealné 20% —
nahoru i dold. Jeden den vice, jeden den méné — nesmaz se lamat rekordy
v celkovém poctu opakovani.

Po mésici otestuj nové maximum — nejprve tézsi vahu (1 MO), najdi nové 5
MO a pokracuj v GTG, anebo prejdi na jiny program.
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