OKRUHY PRO SVALY

Intenzivni kruhovy trénink,
jenz vas napumpuje
od hlavy az k paté.
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védecky prokazanou skuteénosti,
J e : zvyseni tréninkového objemu
a zkraceni pauz mezi sériemi podporuji
vyluéovani testosteronu a riistového
hormonu, coz zlepsuje kvalitu svali

i tvorbu svalové hmoty. Vime také, ze
¢im vétsi je intenzita zatiZeni, tim rych-
leji se kalorie spaluji. Kdy tedy zvysite
intenzitu, stoup4 tepova frekvence

a prutok krve. Ke svalim tak proudi vice
krve, kterd poskytuje lepsi napumpovi-
ni, coz vede k svalovému ristu.

TrebaZe to tak na prvni pohled nevy-
pada, je nize uvedeny kruhovy trénink
$pickou pro svalovou pumpu. Kazdi dvo-
jice cviki vytvaFi supersérii a odpoéivate
teprve po druhém cviku. V kazdém dal-
s$im okruhu prodluZujete ptestivku mezi

KRUHOVY TRENINK

Tlak jednorucek nad hlavu

supersériemi o 30 vtefin. V prvnim
okruhu absolvujete série po 8 opakova-
nich. V kazdé nasledujici sekvenci pak
pridate u kazdého cviku dvé opakovani,
zatimco zatéz pokazdé snizite o 10 az
20 %. (Pouze u tlaki nohama na leg-
presu a zkracovacek setrvite stile u 30
opakovani v sérii, coz jesté zvysi naroc-
nost tréninku.)

Poprvé byste méli zac¢inat relativné
lehce, protoze celkové program predepi-
suje 680 opakovani. Tento kalorie spalu-
jici trénink mize byt skvélym zpasobem
k prekondni stagnace a hluchych obdobi,
jez se objevi pfi standardnim silovém ¢&i
objemovém tréninku. Zatad'te jej 2-3krat
tydné po dobu 4 az 5 tydnt a mozn4 za-
Zehnete novy rist.

CVIK 1. OKRUH: 2. OKRUH: 3. OKRUH: 4. OKRUH:
OPAKOVANI - OPAKOVANIi - OPAKOVANI OPAKOVANI
F /PRESTAVKA = /PRESTAVKA /PRESTAVKA /PRESTAVKA
Pritahy spodni kladky vsedé 8/0 sek. 10/0 sek. 12/0 sek. 14/0 sek.
Bencpres s jednoruc¢kami 8/30 sek. 10/60 sek. 12/90sek. . 14/120 sek.
Stahovani kladky 8/0 sek. 10/0 sek. 12/0sek. - 14/0sek.
Tlaky jednoruéek nad hlavu 8/30 sek. 10/60 sek. 12/90sek. = 14/120 sek.
Pritahy cinky k bradé ve stoji 8/0 sek. 10/0 sek. 12/0 sek. 14/0 sek.
Kliky na bradlech 8/30 sek. 10/60 sek. 12/90 sek. 14/120 sek.
Drepy 8/0 sek. 10/0 sek. 12/0 sek. 14/0 sek.
ZakopGvani (vleze nebo vsedé) . 8/30 sek. 10/60 sek. 12/90 sek. 14/120 sek.
Tlaky nohama 30/0 sek. 30/0 sek. 30/0 sek. 30/0 sek.
Zkracovaéky 30/30 sek. 30/60 sek. 30/90 sek. 30/120sek.
Bicepsovy zdvih ve stoji 8/0 sek. 10/0 sek. 12/0 sek. 14/0 sek.
Vypony ve stoji 8/60 sek. 10/90 sek. 12/120 sek. 14
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Poznamka: Vzdy dva po sobé ndsledujici cviky
vzdy u prvniho eviku supersérie v kolonce

tvori supersérii a neni mezi nimi pauza. (Tudiz je
prestdvka uvedena 0.) Odpociva se vidy az po druhém
cviku supersérie. Jeden sloupek znamend jeden okruh,

od kazdeho cviku od shora dol se tedy

odeviéi po jedné sérii a poté se prejde na druhy okruh.



