Komplexnitélo s
minimem.casu

Ukazka 1tydne hybridniho
programu s 3 tréninky tydné.




Upozornent:

Tento material vznikl za U¢elem edukace a

slouzi jako priklad

toho, jak mUzZe vypadat

1 tyden hybridniho tréninku pro komplexni
rozvoj sily, hypertrofie, explozivni sily a
vytrvalostnich schopnosti.

Tento tréninkovy tyden pochazi z mojeho

vlastniho tréninku

Vybér cviceni je v
nebo domaci posi
dispozici olympijs

hodny bud' do posilovny,
ovny, kde mas k

KOU 0su, stojan, kotouce,

jednorucni Cinky nebo kettlebelly a

odporovou gumu.

Enjoy &



PONDELI - Sila

Cilem tohoto tréninku je rozvoj silovych
schopnosti (2 cviky), hypertrofie (4 cviky)
a sily stredu téla (1 cvik). Tento trenink je

AYARR A" A 4

U cviku A1 a A2 je cilem vypracovat se do
tezké hmotnosti na 3 a 4-6 opakovani

U cviku B1,B2,B3, C1,C2, pouzi takovou
hmotnost, aby jsi citil paleni svall a
pracoval na hrané moznosti s (0-2
opakovanimi v rezerve)

Celkem 5-7 cviceni
déelka cca 30-45 minut



@HOLYSTIC.TRAINING

PONDELI - Sila

A1l: Back Squat 4x3 @80-85% z 1RM

Pauza 1 min

A2: Chin.Up 4x 4-6

Pauza 1 min

B1: Single Leg Romanian Deadlift 3x8-10

Pauza 30-45 sekL

nd

B2: Half Kneeling Dumbell Press 3x8-10

Pauza 30-45 sekL

nd

B3: Band Chops 3x10
Pauza 45-60 sekund

Volitelny finisher:

C1. Dumbell Rotating Biceps Curls 3x10
Pauza 30-45 sekundy

C2: BAnd Triceps Push Down 3xMax
Pauza 30-45 sekund



UTERY- vytrvalost (chtize, béh, kolo...)

U tohoto tréninku mas na vybér 2
moznosti, bud zvolis lehky vytrvalostni
trénink anebo naroc¢néjsi Hi I trénink.

Oba tréninka muzes absolvovat bud'
formou béhu anebo na kole.

Nezapomen se pred treninkem rozcvicit
aby jsi z neho vytezil maximum.
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STREDA - Sila

Cilem tohoto tréninku je rozvoj silovych
schopnosti (2 cviky), hypertrofie (3 cviky)
a sily stredu téla (1 cvik). Tento trenink je

AYARR A" A 4

U cviku A1 a A2 je cilem vypracovat se do
tezke hmotnosti na 3 a 6-8 opakovani

U cviku B1,B2,C2, pouzi takovou hmotnost,
aby jsi citil paleni svalu a pracoval na hrané
svych moznosti s (0-2 opakovanimi v
rezerve)

Celkem 6 cviceni
delka cca 30-35 minut
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CTVRTEK- Odpocinek

Uplne si odpogin nebo se vénuj sobé a
rodiné... ®




PATEK - Sila

Cilem tohoto treninku je rozvoj Navic je tady zahrnut kondicni

explozivni sily(2 cviky), hypertrofie finisher s vlastni vahou téla pro

(2 cviky) a sily stredu téla (1 rozvoj stfrednedobe vytrvalosti bez

cvik). nutnosti nacini “CrossFit style
workout.

U cviku A1 a A2 je cilem maximalni

ryhlost pohybu “explozivni” pohyb.

Pracuj proto s lehkou zatézi nebo Celkem 6 cviceni + finisher
si zjednodus kliky napriklad kliky o delka cca 30-40 minut
bednul.

U cviku B1,B2,B3, pouzi takovou

hmotnost, aby jsi citil paleni svalu

a pracoval na hraneé svych

moznosti s (1-2 opakovanimi v

rezerve)



|

éT GOWt s | = | ka7
noha 3
Pagza.BO—él sekund Q‘
B2: Band Face Pullss 3x12-15

o » -
Pauza 3 -

res pulkaidé -~

3 ETW
THE BA

— PHOTOGRABHN —



SOBOTA- dlouha vytrvalost (chuze, béh, kolo...)

Cilem tohoto tréninku je pracovat dlouhou
dobu v pomalém vytrvalostnim/aerobnim
tempu.

Trénink muzes$ absolvovat bud formou
chulze, béhu anebo na kole... (nebo si
vyber klidne inline brusle volba je na tobe

)

Nezapomen se pred treninkem rozcvicit
aby jsi z neho vytezil maximum.



SOBOTA - dlouha
vytrvalost
(chuze, béh, kolo...)

Chuze/béh 60+ min v lehkém tempu
(z6na 1-2 srdecniho tepu)

Kolo 90+ min v lehkém tempu (zo6na 1-2)

*lehké tempo =musis byt schopny plynule
mluvi.



NEDELE- Odpocinek

- uplny odpocinek

- protazeni

- mobilita

- sauna/masaz/ vyrivka
- meditace/vizualizace

Venuj se sobe a rodine.

Doporucuji tento Den vyuzit pro
planovani dalsiho tydne.

Muze$ si taky rozplanovat nebo pfripravit
jidlo na nasledujici tyden.



Vysvetlivky:

1RM = Trepetition maximum, tedy ejvyssi
hmotnost, kterou zvednes na 1
opakovani

Hypertrofie - svalovy rust

VO2 max - maximalni kapacita plic

4x3 - 4 série x 3 opakovani
u jednostrannich cviceni je zadan pocet
opakovani pro obé strany

/1-Z2 - z6na srdecniho tepu 1-2
/3-74 - z6na srdecniho tepu 3-4



Cteni tréninku

Tento tréninkovy program pozustava ze
superserii A1-A2, B1-B2-B3, C1-C2...kdy
vykonas 2-3 cviceni mezi kterymi
odpocivas po zadanou dobu (odpocinek)
Pro cviky, kde cvicis s vyssSi hmotnosti
pouzitim delsi pauzy, pro cviky s lehcimi

hmotnostmi pouzi kratsi pauzy.

VsSechny silove treninky jsou “Fullbody”

ted procvicis cely télo a obsahu

pohybove vzory jako drep, kyce
tlaky, tahy, core...

|
ni ohyb,

Zadani tréninku obsahuje jen predpis
tzv.” Pracovnich sérii, tedy téch serii,
které mas vykonat. Pred pracovnimi
sériemi kazdeho cvoiceni doporucuji
vykonat minimalné 1-2 rozcvicovaci série
s lehCimi hmotnostmi. v rozcvicovacich
sériich dokoncen Uzes pouzivat i nizsi
pocty opakovani.

Pred kazdym treninkem doporucuji se
dikladné rozcvicit mUzes se povalet na
foam rolleri pak si dat mobilitu, nebo
zacni uz cvicit kokréti pohbove vzory s
vlastni vahou a v prubéhu pauzy rozhybej
klouby a svaly, terén té limituji (rychlejsi a
casoveé efektivnéjsi spusob).



Cteni tréninku

1RM = 1repetition maximum, tedy ejvyssi Vytrvalosti treninky. Tento program

hmotnost, kterou zvednes na 1 obsahuje pro priklad rozvoje vytrvalosti

opakovani modality béh anebo cyklistiku. Praktik

Hypertrofie - svalovy rust muzes$ pouzit jakoukoliv aktivitu, kterd té

VO2 max - maximalni kapacita plic napadne, ktera zlepsuje tvoje vytrvalostni
schopnosti. Pfed kazdym tréninkem

4x3 - 4 serie x 3 opakovani doporucuji dikladné se rozcvicit. Jako

u jednostrannich cviceni je zadan pocet absolutni minimum povazuji rychlou chuzi

opakovani pro obé strany. jako warm up pred béhem, nebo pomale

Slapani na kole. Zaradit muzes taky
“rollovani na foam rolleri a rozvoj mobility
s prvky dynamického strecCinku.



Mas n¢jake otazky
nebo dotazy?

Napis mi zpravu nebo posli
email na:
holystictraining@gmail.com

Mira Holy @



