Po-1a

ok | s lvahali]al3fals |67 ]8

bench-press na rovné lavici

Tyden 1

pfitahy VC v predklonu podhmatem

legpress

stfidavé zdvihy JC vestoje

8x4
6x6
4x8

bench-press Uzkym uch. / kliky na bradlech

cable kneeling crunches

St-2a

hluboky drep

4x8
4x8
4x15-20

ok | s/o |vahalil2]3lals 678

tlaky s JC na rovné lavici

shyby nadhmatem Sirokym Gichopem

upazovani s JC vestoje

8x4
6x6
4x8

4x10

upazovani s JC v predklonu

4x10

vpony na lytka vestoje

Pa—1b

4x10

ok | s lvihali]al3fals 67 ]8

mrtvy tah

dfepy s ¢inkou vpredu

bench-press incline s volnou ¢inkou

bicepsové zdvihy VC vestoje

8x4
6x6
4x8

4x10

francouzsky tlak obouru¢ s JC za hlavu vsedé

4x10

zdvihy nohou ve visu

3x15




Po—2b

ok | s/ |vahalil2]3lals 67 ]8

bench-press na rovné lavici

Tyden 2

pritahy VC v predklonu podhmatem

legpress

pritahy VC k bradé

8x4
6x6
4x8

vypony v sedé

St—-1a

ok | s lvahali]alsfals 6|7 ]8

hluboky drep

tlaky s JC na rovné lavici

shyby nadhmatem Sirokym tGchopem

st¥idavé zdvihy JC vestoje

8x4
6x6
4x8

bench-press Uzkym uch. / kliky na bradlech

cable kneeling crunches

Pa-2a

mrtvy tah

4x8
4x8
4x15-20

ok | s lvihali]al3fals |67 |8

drepy s Cinkou vpfedu

bench-press incline s volnou ¢inkou

upazovani s JC vestoje

8x4
6x6
4x8

4x10

upazovani s JC v predklonu

4x10

vpony na lytka vestoje

4x10




Po—1b

T 7 7 P B B AR

bench-press na rovné lavici

Tyden 3

pritahy VC v predklonu podhmatem

legpress

bicepsové zdvihy VC vestoje

8x4
6x6
4x8

francouzsky tlak obourué s JC za hlavu vsedé

zdvihy nohou ve visu

St—2b

4x10
4x10
3x15

ok | s lvihali]al3fals |67 ]8

hluboky drep

tlaky s JC na rovné lavici

shyby nadhmatem Sirokym tGchopem

pritahy VC k bradé

8x4
6x6
4x8

vypony v sedé

Pa-1a

ok | s Jvahali]alsfals 6|7 ]8

mrtvy tah

drepy s Cinkou vpredu

bench-press incline s volnou ¢inkou

stiidavé zdvihy JC vestoje

8x4
6x6
4x8

bench-press tzkym uch. / kliky na bradlech

cable kneeling crunches

4x8
4x8
4x15-20




Po—2a

ok | s lvahali]al3fals |67 ]8

bench-press na rovné lavici

Tyden 4

pritahy VC v predklonu podhmatem

legpress

upazovani s JC vestoje

8x4
6x6
4x8

upazovani s JC v predklonu

ypony na lytka vestoje

St-1b

4x10
4x10
4x10

ok | s fvihali]al3fals 6|7 ]8

hluboky drep

tlaky s JC na rovné lavici

shyby nadhmatem Sirokym Gichopem

bicepsové zdvihy VC vestoje

8x4
6x6
4x8

francouzsky tlak obourué s JC za hlavu vsedé

zdvihy nohou ve visu

Pa-—2b

4x10
4x10
3x15

ok | s lvihali]al3fals 67 ]8

mrtvy tah

dfepy s ¢inkou vpredu

bench-press incline s volnou ¢inkou

pritahy VC k bradé

8x4
6x6
4x8

vypony v sedé

6x8
4x12




Po-1a

ok | s lvahali]al3fals |67 ]8

bench-press na rovné lavici

Tyden 5

pfitahy VC v predklonu podhmatem

legpress

stfidavé zdvihy JC vestoje

8x4
6x6
4x8

bench-press Uzkym uch. / kliky na bradlech

cable kneeling crunches

St-2a

hluboky drep

4x8
4x8
4x15-20

ok | s/o |vahalil2]3lals 678

tlaky s JC na rovné lavici

shyby nadhmatem Sirokym Gichopem

upazovani s JC vestoje

8x4
6x6
4x8

4x10

upazovani s JC v predklonu

4x10

vpony na lytka vestoje

Pa—1b

4x10

ok | s lvihali]al3fals 67 ]8

mrtvy tah

dfepy s ¢inkou vpredu

bench-press incline s volnou ¢inkou

bicepsové zdvihy VC vestoje

8x4
6x6
4x8

4x10

francouzsky tlak obouru¢ s JC za hlavu vsedé

4x10

zdvihy nohou ve visu

3x15




Po—2b

ik | s/o |vahal1|2]3lals 678

bench-press na rovné lavici

Tyden 6

pritahy VC v predklonu podhmatem

legpress

pritahy VC k bradé

8x4
6x6
4x8

vypony v sedé

St—-1a

ok | s lvihali]al3fals |67 |8

hluboky dfep

tlaky s JC na rovné lavici

shyby nadhmatem Sirokym tGchopem

stfidavé zdvihy JC vestoje

8x4
6x6
4x8

bench-press Uzkym uch. / kliky na bradlech

cable kneeling crunches

Pa-2a

mrtvy tah

4x8
4x8
4x15-20

o T [l e

drepy s ¢inkou vpredu

bench-press incline s volnou ¢inkou

upazovani s JC vestoje

8x4
6x6
4x8

4x10

upazovani s JC v predklonu

4x10

vpony na lytka vestoje

4x10




Po—1b

ik | s [vihalr]a]3fals 67 ]8

bench-press na rovné lavici

Tyden 7

pritahy VC v predklonu podhmatem

legpress

bicepsové zdvihy VC vestoje

8x4
6x6
4x8

francouzsky tlak obouru¢ s JC za hlavu vsedé

zdvihy nohou ve visu

St—2b

4x10
4x10
3x15

ok | s [vihali]a]3fals |67 ]8

hluboky drep

tlaky s JC na rovné lavici

shyby nadhmatem Sirokym tGichopem

pritahy VC k bradé

8x4
6x6
4x8

vypony v sedé

Pa-1a

ok | s lvahali]al3fals |67 ]8

mrtvy tah

drepy s Cinkou vpredu

bench-press incline s volnou ¢inkou

stfidavé zdvihy JC vestoje

8x4
6x6
4x8

bench-press tzkym uch. / kliky na bradlech

cable kneeling crunches

4x8
4x8
4x15-20




Po—-2a

ik | s Jvahalr]af3lals 6|78

bench-press na rovné lavici

Tyden 8

pritahy VC v predklonu podhmatem

legpress

upazovani s JC vestoje

8x4
6x6
4x8

upazovani s JC v predklonu

vpony na lytka vestoje

St—1b

4x10
4x10
4x10

ok | s lvihali]al3fals |67 ]8

hluboky drep

tlaky s JC na rovné lavici

shyby nadhmatem Sirokym tGchopem

bicepsové zdvihy VC vestoje

8x4
6x6
4x8

francouzsky tlak obourué s JC za hlavu vsedé

zdvihy nohou ve visu

Pad-2b

4x10
4x10
3x15

I 7 7 P B B AR

mrtvy tah

drepy s Cinkou vpredu

bench-press incline s volnou ¢inkou

pritahy VC k bradé

8x4
6x6
4x8

vypony v sedé

6x8
4x12




	Týden 1

