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TYDEN 1

WARM-UP & MOBILITA (pfed kazdym tréninkem)

Dle Warm-up protokolu nebo individualnich potreb.

TRENINK 1 - TYDEN 1 0 zdvihy

BENCH PRESS
1RM: 80
Working Sets:
*» Tady budou tvoje pocty opakovani, série a vahy

TRENINK 2 - TYDEN 1 0 zdvihy

BENCH PRESS
1RM: 80
Working Sets:
» Tady budou tvoje poclty opakovani, série a vahy

TYDEN 2

WARM-UP & MOBILITA (pifed kazdym tréninkem)

Dle Warm-up protokolu nebo individualnich potreb.

TRENINK 1 - TYDEN 2 0 zdvihy

BENCH PRESS
1RM: 80
Working Sets:
» Tady budou tvoje pocty opakovani, série a vahy




TRENINK 2 - TYDEN 2

0 zdvihy

BENCH PRESS
1RM: 80
Working Sets:
* Tady budou tvoje pocty opakovani, série a vahy

TYDEN 3

WARM-UP & MOBILITA (pfed kazdym tréninkem)

Dle Warm-up protokolu nebo individualnich potreb.

TRENINK 1 - TYDEN 3

0 zdvihy

BENCH PRESS
1RM: 80
Working Sets:
» Tady budou tvoje poclty opakovani, série a vahy

TRENINK 2 - TYDEN 3

0 zdvihy

BENCH PRESS
1RM: 80
Working Sets:
» Tady budou tvoje poclty opakovani, série a vahy

TYDEN 4

WARM-UP & MOBILITA (pifed kazdym tréninkem)

Dle Warm-up protokolu nebo individualnich potreb.

TRENINK 1 - TYDEN 4

0 zdvihy

BENCH PRESS




1RM: 80
Working Sets:
» Tady budou tvoje polty opakovani, série a vahy

TRENINK 2 - TYDEN 4 0 zdvihy

BENCH PRESS
1RM: 80
Working Sets:
» Tady budou tvoje polty opakovani, série a vahy



