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Pondělí


Hluboké dřepy  -  5 x 6-8


Benchpress  -  5 x 6


Bicepsový zdvih  - 4 x 8-10


Triceps. stahování kladky  -  4 x 12-15


Pákové veslování  -  4 x 10

















Středa


Shyby na hrazdě  -  5 x max.


Tlaky za hlavou  - 4 x 10


Mrtvý tah - 4 x 20,15,12,10


Kliky na bradlech  -  3 x max.


Bicepsový zdvih s jednoručkami  -  4 x 10

















Pátek


Dřepy  -  4 x 10,12,15,20


Benchpress s úzkým úchopem  - 4 x 12,10,8,6


Stahování kladky za hlavu (na prsa)  - 4 x 12-15


Rozpažování na šikmé lavičce  -  4 x 12-15 


Bicepsový zdvih  -  4 x 12,10,8,6


Triceps. stah. kladky (obrácený úchop)  - 4 x 10-12








 


