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Pro komplexni rozvoj sily, svalu, vytrvalosti,
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Vetsina
zaneprazdnénych lidi:

1. Bud' nedéla pro sebe nic, protoze
“nemaji ¢as”.

2. Anebo délaji néco, co nefunguje.
Napfriklad:

% Hodé lidi béha, ale nema silu.
Nebo zvedaji vahy, ale sotva dobéhnou
pro dité do Skolky.

_ A pfitom jim staci jen 3 spravné
nastavené treninky tydné... pro silu,
vytrvalost, zdravi i télo které funguije!
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Hybridni trénink = sila + vytrvalost v

~ v ’ o Vv ’ jeanm
Reseni muze byt
> 4 A1 3 tréninky tydné, které rozviji:
hybridni tréenink! i
Kondici

Zdravi kloubU
A postavu, ktera nejen vypada dobfe —
ale i funguje!l
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Jak vypada takovy
program:

Pondéli - Silové dominantni trénink:
Zapoj zakladni cviky jako drep, mrtvy tah,
klik, shyby, core na cca 40-60 minut.

Stfeda - Silové-kondi¢ni mix:

Kruhovy trénink s vlastni vahou a ¢inkou +
HIIT na konci (napriklad Air Bike nebo
veslovani)

Patek/Sobota - Vytrvalost + core:
o desi trénink nebo Intervaly: chize, béh,
kolo, veslovani, plavani, turistika...
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Upozorneni:

Tento material vznikl za u€elem edukace a
slouzi jako priklad toho, jak muze vypadat
1 tyden hybridniho tréninku pro komplexni
rozvoj sily, hypertrofie, explozivni sily a
vytrvalostnich schopnosti.

Vybér cviceni je vhodny bud' do posilovny,
nebo domaci posilovny, kde mas k
dispozici olympijskou osu, stojan, kotouce,
jednorucni anebo kettlebelly a odporovou
gumu.

Enjoy
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Pondg¢li - Silove
dominantni trénink

Mobilita + danmicky strecink- 10-12 min
1-2 cviky sila - 10-14 min

2-3 cviky hypertrofie - 10 min

1-2 asistencni cviky - 5-10 min
Zklidnéni - brani¢né dychani- 3-5 min

Celkem 5-7 silovych cviceni
délka cca 45-60 minut



PONDELI - Siloveé-
dominantni trénink

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

A2: Chin'Up 4x 3

Pauza 1 min

B1: Single Leg Romanian Deadlift 3x8-10
Pauza 30-45 sekund

B2: Half Kneeling Dumbell Press 3x8-10
Pauza 30-45 sekund

B3: Band Chops 3x10

Pauza 45-60 sekund

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

C2:BANnd Triceps Push Down 3xMax
opakovani

Pauza 30-45 sekund



Mobilita + danmicky streCink- 10-12 min

1-2 cviky sila - 10-14 min

2-3 cviky hypertrofie - 10 min
@HOLYSTIC. TRAINING 1-2 asistencni cviky - 5-10 min

ZKklidnéni - brani¢né dychani- 3-5 min

Kondice - HIIT (Air Bike, veslovaci
trenazer, sang, béh...)

Streda- Silove-kondicni
mix:

Celkem 5-7 silovych cvicCeni + kondiCka
délka cca 45-60 minut
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Patek/Sobota-
Vytrvalost + core:

Cviceil Core 10 min

DelSi trénink nebo Intervaly: chlize, béh,
kolo, veslovani, plavani, turistika... 60-
90min
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PATEK/SOBOTA -
dlouha vytrvalost
(chuze, béh, kolo...)+
Core

A1l: 3x 10 Deadbug, 30 sekund Pauza
AZ2: Side Plank Hold, 30-60 sekund
Pauza

B
Moznost 1: plavani 30-45 minut

Moznost 2: Chluze/béh 60+ min v lehkém
tempu (zona 1-2 srdecniho tepu)

MoZznost 3: Kolo 90+ min v lehkém tempu
(zOna 1-2)

*lehké tempo =musis byt schopny/a
plynule miuvit.
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Vysvetlivky:

Pondéli: cil sila + hypertrofie
Streda: cil sila + hypertrofie + kondice

Patek/Sobota: cil Sila stredu téla +
zakladni vytrvalost
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Vysvetlivky:

1RM = 1repetition maximum, tedy ejvySsi
hmotnost, kterou zvednes na 1
opakovani

Hypertrofie - svalovy rust

VO2 max - maximalni kapacita plic

4x3 - 4 série x 43 opakovani
u jednostrannich cviceni je zadan pocet
opakovani pro obé strany



Mas n¢jake otazky
nebo dotazy?

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

Mira Holy %



