TRÉNINK
(návrh adaptačního tréninku) 
Pondělí
1. SS - Dřepy s činkou na ramenou  -  3 x 15,12,10

            Shyby na hrazdě - 3 x max.

2. SS - Přítahy v předklonu - 3 x 10

            Předkopávání - 3 x 15,12,10

3. Stahování kladky za hlavu (na prsa) - 3 x 15,12,10

4.  Mrtvý tah - 3 x 20,15,10

Úterý

1.  Benchpress - 3 x 10,8,6

2.  Rozpažování na šikmé lavičce - 2 x 10

3.  Kliky na bradlech - 3 x 10,10,max.

4.  Tricepsové stahování kladky - 3 x 15,10,10

5.  Bicepsový zdvih v stoji s velkou činkou - 3 x 10,8,6

6.  Izolovaný bicepsový zdvih v předklonu - 2 x 10

Čtvrtek

1.  Shyby na hrazdě - 3 x max.

2.  Dřepy předem - 4 x 10-12

3.  Pákové veslování - 3 x 10,8,6

4.  Stahování kladky za hlavu (na prsa) - 4 x 12,10,8,6

5. Přemístění - 3 x 10,8,6

Pátek

1.  Tlaky ve stoji za hlavou (výrazové tlaky před hlavou) - 3 x 10,8,6

2.  Tricepsové stahování kladky  - 3 x 10,8,6

3.  Benchpress na šikmé lavičce - 3 x 10,8,6

4.  Rozpažování na rovné lavičce - 3 x 8,6,6

5.  Zapažování - 2 x 10,8

6.  Bicepsový zdvih s velkou činkou - 4 x 10,8,6,6 

