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Zapsat si datum a maximalni pocet vzorné provedenych opakovani daného cviku v jedné nepferusené sérii.
6 dni po sob¢ provadét 5 sérii cvikt s 1/3 (zaokrouhleno .nahoru) zméteného max. poctu opakovani v sérii.
Zapsat si datum a novy maximalni pocet vzorné provedenych opakovani daného cviku v jedné nepterusené sérii.

cvik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
datum | kliky uzké | drepy Kkliky shyby svihadlo bricho shyby preskak. | shybyza | ,svicky*
Siroké nadhmat | n. vypony podhmat. | vypady hlavou | n. vzpfim.
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cvik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
datum | kliky uzké | drepy kliky shyby Svihadlo bricho shyby preskak. | shybyza | ,svicky*
Siroké nadhmat | n. vypony podhmat. | vypady hlavou | n. vzpiim.
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cvik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
datum | kliky uzké | drepy kliky shyby Svihadlo bricho shyby preskak. | shybyza | ,svicky*
Siroké nadhmat | n. vypony podhmat. | vypady hlavou | n. vzpiim.
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cvik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
datum | kliky uzké | drepy Kkliky shyby Svihadlo bricho shyby preskak. | shybyza | ,svicky*
Siroké nadhmat | n. vypony podhmat. | vypady hlavou | n. vzpFim.
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POSILOVACI TABULKY

Posilovaci tabulky slouZi k motivaci k postupnému rozvoji sily jednotlivych svalovych skupin.

1.

10.

Na pocatku je tieba si vybrat z tabulky, které cviky mizete cvicit - nejlépe vSech 10 cvikt. Tyto cviky
totiz posiluji vSechny zékladni dalezité svalové skupiny! Dale je tieba si presné definovat vzorové
provedeni jednotlivych cviki. Rozhodné by jste neméli vynechat shyby, které jsou potiebné ke
kompenzaci svall pfti cileném posilovani kliky. Pokud néjaky cvik nejste momentaln€ schopni provést
obvykle provadénym zpiisobem, definujte si piesné nahradni provedeni cviku! Naptiklad damské
kliky (na kolenou) misto panskych, nebo shyby s dopomoci ve stoji na zidli¢ce apod. Kazdopadné
piredem definované provedeni cviku neSid’te! Chcete piece védét jak na tom piesné jste a o kolik
jste se vlastni pili byli schopni zlepsit — a nebo ne?!?

Piipravte se k zméfeni maximalniho pocétu vzorové provedenych zvolenych cvikii. M¢reni
proved’te po zékladnim rozcviceni nejméné 2 hodiny po jidle a ne diive nez hodinu po probuzeni a ne
pozdéji jak 2 hodiny pied spanim. Vysledky si zapiste do Sedomodie podbarveného tadku tabulky a
nezapomente zapsat také datum meéteni do prvniho volného Sed¢ podbarveného sloupce tabulky.

Po zméfeni prvnich maximalnich hodnot (viz. bod 2.) si zapiste datum zacatku cviceni do zahlavi
listu. Déle si rozmyslete 1 na zakladé¢ dosazenych max. poctl opakovani stanovte cilové hodnoty,
kterych chcete cvicenim dosahnout! Doporucujeme stanovit si kratkodoby cil v horizontu 4 tydni
a dlouhodoby cil v horizontu 6 az 12-ti mésici. Pro stru¢né zapsani pouzijte vzdy potadové cCislo
cviku (od 1 do 10) pak pomlcku a pak maximalni pocet vzoroveé provedenych opakovani v jedné sérii,
jakych chcete v budoucnu dosahnout. PFi stanovovani cilovych hodnot bud’te realisticti ale
nebud’te zase prili§ skromni!

S posilovanim za¢néte hned nasledujici den po dni, kdy jste si stanovili Vase maximalni
proveditelné pocty vzorovych cvikii v jedné sérii.

V jedné posilovaci sérii cvicte POUZE 1/3 opakovani cviki z Vami zméfeného maximalniho
proveditelného poctu opakovani konkrétniho cviku. Velmi casto se stane, ze Vami dosazeny
maximalni pocet opakovani nebude délitelny ttemi a v takovém piipad€ vysledné ¢islo zaokrouhlete
vzdy smérem nahoru. PFriklad: maximalni pocet vzorn¢ provedenych shybt je ve Vasem ptipad¢ 7 a
tedy déleno 3 se rovna 2,33. Proto cvicte v kazdé sérii 3 shyby, tedy 3 opakovani.

Pro zvySovani Vasi vykonnosti postaci béhem kaZdého dne provést 5 sérii cvikii a to s poctem
opakovani stanoveného dle bodu 5. a to az do dalsiho zméfeni Vaseho maxima za 7 dni. Pocty sérii a
cvikil v nich si zapisSte do svétle zelené podbarvené casti tabulky a nezapomeiite si pro kazdy radek
poznamenat datum! Do bunky tabulky staci naptiklad napsat 5x3, coz bude znamenat Ze jste provedli
5 sérii shybti po 3 opakovanich a tedy celkem 15 shybii za den. Po¢et sérii jednotlivych cvikii za den
neprehanéjte! Rozhodn¢ ne na tkor nesplnéni minimalniho pocti 5-ti sérii jiného cviku a
kazdopadné necvic¢te denné vice jak 8 sérii cvikii!

DodrZujte pouze tiretinovy pocet opakovani cvikii v jedné sérii, nez je maximalni pocet opakovani
cvikll v sérii, jakého jste momentalné schopni dosahnout! To Vas nebude stresovat a odrazovat od
cviceni. A takto posilovat mtzete v podstaté kdykoli béhem dne, kdyz je k tomu jen trochu pftilezitost.
A5 sérii rozloZzenych do 16-ti hodin bézného dne také neni mnoho — vzdyt’ celkem tak denné udélate
jen o néco vice nez jednu polovinu cvikli Vaseho maxima... Cviky cvifte vzorové, s chuti a s
usmévem!

Diky niz$imu poctu opakovani a vhodn¢ zvolenému poradi také muZete provést vZdy jednu sérii 10-

ti posilovacich cviki v Fadé za sebou, aniZ byste museli néjak dlouze mezi jednotlivymi
9

posilovacimi sériemi odpocivat. Také neni nezbytné davat si v rdmci tydenniho posilovaciho cyklu

,odpocinkovy den®, protoze takto rozlozena zat€z vychazejici z VaSich momentalnich fyzickych

moznosti neni pro télo nijak zbytecné vycCerpavajici.

Po 7 dnech si opét zmérite svoje nova maxima a zapisete si je do svétle zeleného fadku tabulky.
Stejné hodnoty piepisete pak jesté¢ jednou do Sedomodie podbarveného fadku, jako vychozi maxima
pro dalsi tydenni posilovaci cyklus.

Dodrzujte denné provedeni 5-ti sérii vybranych cvikd. Vy jimku si muizete povolit pouze
VYJIMECNE a tedy v ptipad¢ zdravotnich omezeni a nebo pokud nebyla opravdu Zadna moznost
kde cvik provadét. Cas na cviceni by jste si méli byt schopni najit vZdy! Délate to prece pro sebe!

Piejeme hodné pevné viile, protoZe pokud vytrvate, budete vysledky ohromeni!



