@ VELKESVALYCZ

Tréninkovy plan 3x tydné - celé télo |

Trénink 3x tydné je urcen predevsim pro zacatecniky a mirné pokrocilé. Tento trénink vam jiz zajisti na néjakou dobu
dobré vysledky. Pokut to s cvi¢enim myslite vazné a chcete dosahnout téch nejlepsich vysledkd, ¢asem prejdéte na
néktery trénink 4x tydné.

Tento tréninkovy plan je vhodny zejména pro rovnomérny rast svalt dolni i horni poloviny téla. Ale da se vyuZzit i na
rysovani. Jen se fidte pravidly typu tréninku pro vytrvalost/rysovani.

Tydenni plan
*  PONDELI: HRUDNIK, BICEPS, BRICHO
e UTERY: VOLNO
*  STREDA: ZADA, RAMENA
e  CTVRTEK: VOLNO
*  PATEK: NOHY, TRICEPS
* SOBOTA:VOLNO
*  NEDELE:VOLNO

Chces vice tréninkovych plénti?
Najdes je na webu VELKESVAI.Y[:Z_

info@velkesvaly.cz
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PONDELI (trénink A)

HRUDNIK - benchpress *(2 + 4), benchpress na $ikmé lavici smérem nahoru (1 + 3),rozpazovani v leze (0 + 3)

BICEPS - bicepsovy zdvih s jednoruckami (2 + 3),
bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou podhmatem (1 + 3), bicepsovy kladivovy zdvih (0 + 3)

BRICHO - sedlehy na $ikmé lavici (0 + 4)

PONDELI

1 tyden 2 tyden
Cvik Série1 |Série2 |Série3 |[Série 4 |Série 5 Série1 |Série2 |Série3 |[Série 4 |Série 5
1-BenchPress X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
2-BenchPress nahoru X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
3-Rozpazovani vleze X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
4-Biceps jednoruckanm X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
5-Biceps EZ X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
6-bicepsowy kladivowy X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
7-Kliky na bradlech X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
8-Sedlehy X X X X X X X X X X

3 tyden 4 tyden
Cvik Série1 |Série2 |Série3 |[Série 4 |Série 5 Série1 |Série2 |Série3 |[Série 4 |Série 5
1-BenchPress X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
2-BenchPress nahoru X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
3-Rozpazovani vleze X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
4-Biceps jednoruckanm X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
5-Biceps EZ X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
6-bicepsowy kladivowy X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
7-Kliky na bradlech X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
8-Sedlehy X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg

5 tyden 6 tyden
Cvik Série1 |Série2 |Série3 |[Série 4 |Série 5 Série1 |Série2 |Série3 |[Série 4 |Série 5
1-BenchPress X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
2-BenchPress nahoru X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
3-Rozpazovani vleze X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
4-Biceps jednoruckam X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
5-Biceps EZ X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
6-bicepsowy kladivowy X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
7-Kliky na bradlech X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
8-Sedlehy X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg

Zapis si svoje vykony. Pokud pojedes méné sérii neZ je vypsano v tabulce - proskrtni.



http://www.velkesvaly.cz/cviky/44-hrudnik/98-bench-press
http://www.velkesvaly.cz/cviky/49-bricho/90-sedy-lehy-na-sikme-lavici
http://www.velkesvaly.cz/cviky/48-biceps/114-bicepsovy-zdvih-kladivovy
http://www.velkesvaly.cz/cviky/48-biceps/112-bicepsovy-zdvih-s-ez-cinkou
http://www.velkesvaly.cz/cviky/48-biceps/113-bicepsovy-zdvih-jednorucni-cinky
http://www.velkesvaly.cz/cviky/44-hrudnik/99-rozpazovani-v-leze
http://www.velkesvaly.cz/cviky/44-hrudnik/98-bench-press

@ VELKESVALYCZ

STREDA(trénink B)
ZADA - pritahy kladky ze shora/shyby Siroky tchop (2 + 3), mrtvy tah (2 + 3), pfitahy velké ¢inky v predklonu (1 + 3)

RAMENA - trapézovy zdvih s velkou ¢inkou (2 + 3), tlaky s jednoruckami ( 2 + 3),rozpazovani ve stoje (1 +

3), predpazovani (1 +3)

STREDA

1 tyden 2 tyden
Cvik Série1 [Série2 |Série 3 |Série 4 |Série 5 Série1 |Série2 |Série3 |Série 4 |Série 5
1-Shyby X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
2-Mrtwy tah jednoru¢ X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
3-Pritahy velké Cinky X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
4-Kr€eni ramen velka X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
5-Tlaky jednorucky X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
6-Rozpazovani vstoje X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
7-Predpazovani vstoje X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg

3 tyden 4 tyden
Cvik Série1 [Série2 |Série 3 |Série 4 |Série 5 Série1 |Série2 |Série 3 |Série 4 |Série 5
1-Shyby X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
2-Mrtwy tah jednoru¢ X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
3-Pritahy velké Cinky X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
4-Kr€eni ramen velka X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
5-Tlaky jednorucky X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
6-Rozpazovani stoje X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
7-Pfedpazovani stoje X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg

5 tyden 6 tyden
Cvik Série 1 |Série 2 |Série 3 |Série 4 [Série 5 Série 1 [Série 2 |Série 3 |Série 4 |Série 5
1-Shyby X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
2-Mrtwy tah jednoru¢ X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
3-Pritahy velké Cinky X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
4-Kr€eni ramen velka X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
5-Tlaky jednorucky X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
6-Rozpazovani stoje X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
7-Pfedpazovani stoje X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg

KaZdy den se nezapomeri 2 - 3 minutky protahnout. Jak pred, tak po cviceni.

Zamezis tak zkracovani slach.

- Projdi si postupné vice nasich clankd na VELKESWALY.CZ

- Dozvis se plno uZiteénych informaci o stravé - tréninku a doplricich stravy



http://www.velkesvaly.cz/cviky/46-ramena/102-predpazovani
http://www.velkesvaly.cz/cviky/46-ramena/103-rozpazovani
http://www.velkesvaly.cz/cviky/46-ramena/123-tlaky-s-jednoruckami
http://www.velkesvaly.cz/cviky/46-ramena/106-trapezovy-zdvih
http://www.velkesvaly.cz/cviky/45-zada/120-pritahy-velke-cinky
http://www.velkesvaly.cz/cviky/45-zada/121-mrtvy-tah
http://www.velkesvaly.cz/cviky/45-zada/117-pritahy-kladky
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PATEK (trénink C)

NOHY - dfepy (2 + 3), pfedkopavani (1 + 3), zakopavani (0 + 3), vypony ve stoje (2 + 3)

TRICEPS - stahovani kladky s rovnou tyci (2 + 3), tricepsovy tah za hlavou (1 + 3),stahovani kladky s lanem (0 + 3)

PATEK

1 tyden 2 tyden
Cvik Série1 |Série 2 |Série 3 |[Série 4 |Série 5 Série 1 |Série 2 |Série 3 [Série 4 |Série 5
1-Drepy X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
2-Predkopavani X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
3-Zakopavani X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
4-\Vypony e stoje X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
5-Kladka rowna ty¢ X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
6-Triceps tah za hlavo X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
7-Stahovani lana X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg

3 tyden 4 tyden
Cvik Série1 |Série 2 |Série 3 [Série 4 |Série 5 Série 1 |Série 2 |Série 3 [Série 4 |Série 5
1-Drepy X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
2-Predkopavani X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
3-Zakopavani X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
4-\Vypony e stoje X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
5-Kladka rowna ty¢ X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
6-Triceps tah za hlavo X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
7-Stahovani lana X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg

5 tyden 6 tyden
Cvik Série1 |Série 2 |Série 3 [Série 4 |Série 5 Série 1 |Série 2 |Série 3 [Série 4 |Série 5
1-Drepy X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
2-Predkopavani X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
3-Zakopavani X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
4-\Vypony e stoje X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
5-Kladka rowna ty¢ X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg
6-Triceps tah za hlavo X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kg X kg X kg
7-Stahovani lana X kg X kg X kgl X kg X kg X kg X kg X kgl X kg X kg

Pred kazdym tréninkem nejez alespori 1 hodinu.

Na posledni strané najdes informace o \vhodné suplementaci okolo treninku.

o

N.O. PRODUKTY(ti napiiklad pomohou k VWSSIMYKONUM



http://www.velkesvaly.cz/cviky/47-triceps/108-stahovani-kladky-s-lanem
http://www.velkesvaly.cz/cviky/47-cviky-na-triceps/111-tricepsovy-tah-za-hlavou
http://www.velkesvaly.cz/cviky/47-triceps/109-stahovani-kladky-s-rovnou-tyci
http://www.velkesvaly.cz/cviky/42-nohy/93-vypony-na-stroji
http://www.velkesvaly.cz/cviky/42-nohy/95-zakopavani
http://www.velkesvaly.cz/cviky/42-nohy/94-predkopavani
http://www.velkesvaly.cz/cviky/42-nohy/96-drepy
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Vhodna suplementace okolo tréninku

30 minut pFed tréninkem
*Zvyseni vykonu - N.O. nakopavace + KREATIN
*Ochrana svalové hmoty - BCAA

*Snizovani zasob podkozniho tuku - Spalovac

Béhem tréninku

* Dostate¢na hydratace a pfisun potfebnych minerald - lontovy napoj

* ANTIKATABOLICKA FUNKCE - BCAA (instant)

Ihned po tréninku
*Urychleni regenerace - BCAA + KREATIN
*Prijem bilkovin - Protein
*Doplnéni vyCerpané energie - GAINER

*Velky objem - KREATIN

30 - 45 minut po tréninku

*Anabolismus Urychleni regenerace - BCAA + KREATIN
*Doplnéni vyCerpané energie - GAINER

*Velky objem - KREATIN

Komplethiinformace o jednotlivych dopliicich stravy najdes Haiuent VELKESVALY.CZ - v sekci doplrky stravy


http://www.velkesvaly.cz/zebricky/101-pro-spalovani-tuku/406-spalovac-tuku
http://www.velkesvaly.cz/doplky/50-kreatin
http://www.velkesvaly.cz/doplky/49-gainer
http://www.velkesvaly.cz/doplky/50-kreatin
http://www.velkesvaly.cz/doplky/83-bcaa
http://www.velkesvaly.cz/doplky/50-kreatin
http://www.velkesvaly.cz/doplky/49-gainer
http://www.velkesvaly.cz/doplky/51-proteinove-smsi-doplnk-stravy
http://www.velkesvaly.cz/doplky/50-kreatin
http://www.velkesvaly.cz/doplky/83-bcaa
http://www.velkesvaly.cz/doplky/83-bcaa
http://www.velkesvaly.cz/component/content/article/34-vitaminyamineraly/128-isotonicky-a-hypotonicky-napoj
http://www.velkesvaly.cz/doplky/83-bcaa
http://www.velkesvaly.cz/doplky/50-kreatin
http://www.velkesvaly.cz/doplky/133-nitric-oxide
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