KETTLEBELL CPS
Silovy aerobik aka I{ E 5 www.kb5.cz

Zelezné kardio

Silovy aerobik aka Zelezné kardio

* Frekvence: 2x tydné (+ 2x tydné FUNDAMENTA), anebo jako samostatny
program 3x tydné

- Cas: 20-40 minut

+ Kettlebell: idealné 3 vahy - lehka (8-10 MO), stfedni (5-6 MO), téZka (3
MO); MO = maximum opakovani na striktni tlak silou ve stoje (military
press).

+ Trvani programu: Jako samostatny trénink idealné 6 tydn(; v kombinaci s

i dlouhodobeé.

Priibéh

Kazdy trénink si 2x hodi§ kostkou — prvni hod uréi trvani tréninku, druhy hod
urci intenzitu (s jak tézkou kettlebell budes cvicit)

Hod 1: Trvani tréninku

- Cislo na kostce 1,2 = 20 minut

- Cislo na kostce 3,4 = 35 minut

- Cislo na kostce 5,6 = 45 minut

V pripadé stejného poctu setll jako minule hazet znova.

Hod 2: Vaha kettlebell

- Cislo na kostce 1 = lehk4 (8-10 MO)

+ Cislo na kostce 2, 3, 4 = stredni kettlebell (5-6 MO)

- Cislo na kostce 5, 6 = tézka kettlebell (3 MO)
V8echna MO jsou zaloZzena na military pressu.

V pripadé stejného poctu setll jako minule hazet znova.

Trénink

+ Nastavi$§ ¢asomiru a vezmes si danou vahu kettlebell

+ Spusti§ ¢asomiru

Odcvicis 1 premisténi, 1 tlak, 1 dfep na levou stranu (clean, press, squat).

Zapises si 1 a kratce si odpocines — respektujte ,,mluvici test.“

Odcvicis 1 premisténi, 1 tlak, 1 dfep na pravou stranu (clean, press, squat).

Zapises si 2 a kratce si odpocine$ - respektuijte ,,mluvici test.“

« Odcvicis 1 premisténi, 1 tlak, 1 dfep na levou stranu (clean, press, squat).

Zapises si 3 a kratce si odpocines - respektujte ,mluvici test.”

Odcvicis 1 premisténi, 1 tlak, 1 dfep na pravou stranu (clean, press, squat).

Zapises si 4 a kratce si odpocines - respektujte ,,mluvici test.“

+ Atd., az do té doby, nez narazi$ na ,,stop znameni“, anebo vyprsi ¢asomira.
Zapi$ si pro prehled jak ¢as, tak celkovy pocet opakovani.
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