Trénink Šárky Dědkové a aktuální fotky z přípravy
Rozdělení partií

· Nohy, prsa
· Záda, ramena
· Nohy
· Záda, ramena
· Nohy, paže

Struktura tréninků
Trénink č. 1
	Cvik
	Série
	Opakování

	Předkopávání jednonož
	4
	20 – bez pauzy

	Výpady *
	3
	10

	Výstupy na lavičku*
	3
	10

	Zanožování vsedě*
	3
	15 

	Mrtvý tah s napnutýma nohama*
	3
	15

	Tlaky na šikmé lavici *
	4
	12

	Rozpažky na šikmé *
	4
	12

	Bench-press
	3
	12

	Výpony ve  stoji
	4
	15


20 min. lehčí chůze
Trénink č. 2
	Cvik
	Série
	Opakování

	Stahování kladky podhmatem
	4
	12

	Shyby
	4
	10 s dopomocí

	Stahování kladky na široko
	3
	12

	Upažování s jednoručkami
	2
	20

	Tlaky na ramena s JČ
	3
	8

	Upažování s jednoručkami
	3
	10

	Upažování v předklonu*
	3
	12

	Upažování vsedě na 45° lavici – čelem k lavici*
	3
	12

	Břicho (spodní)
	3
	20

	Břicho (spodní)
	3
	30


* supersérie

Trénink č. 3

	Cvik
	Série
	Opakování

	Legpress na široko
	4
	20 (pauza 45 s)

	Výpady  vzad – bez střídání
	3
	10 (10 levá, 10 pravá a znovu – pauza 30 s)

	Zakopávání vleže*
	3
	15

	Mrtvý tah s napnutýma nohama*
	3
	15 

	Zakopávání vsedě (pauza 45 s)
	4
	15

	Unožování vleže*
	4
	12

	Unožování ve stoji*
	4
	12

	Výpony ve stoji
	3
	15

	Výpony vsedě
	3
	20


Trénink č. 4
	Cvik
	Série
	Opakování

	Přítahy v předklonu s JČ
	4
	10

	Přítahy na spodní kladce s 2x U držák
	3
	12

	Stahování horní kladky s 2x U držák
	3
	12

	Upažování s jednoručkami
	2
	20

	Tlaky na ramena s VČ  ve stoji
	3
	10

	Upažování jednoruč s úchopem o pevnou konstrukci
	3
	12 (bez pauzy)

	Upažování v předklonu
	3
	12

	Břicho (spodní)
	3
	20

	Břicho (spodní)
	3
	30


Trénink č. 5

	Cvik
	Série
	Opakování

	Tlaky na šikmé lavici *
	4
	10

	Kliky na zemi *
	4
	10

	Střihy na spodních kladkách
	3
	12

	Předkopy jednonož 
	4
	20 (bez pauzy)

	Předkopy
	2
	25

	Zakopávání vsedě *
	4
	20

	Výpony na lýtka*
	4
	15

	Unožování ve stoji
	4
	12

	Zanožování ve stoji
	4
	12


