9:41 oll ¥ @m)

{ Zpét Bend
Rozcvicovaci Série

10 x 20 Kg
10 x 50 Kg

7 x 70 Kg

AU N NN

5 x 80 Kg

Pracovni série

<

5x 90 Kg
5x 90 Kg
5x 90 Kg
5x 90 Kg
5x 90 Kg
@ rridat sérii
MdZete pFidat maximalng daldi 2 pracovni série. Na vybér je

klasicka série nebo AMRAP. AMRAP je série se 70% aktualniho
maxima pro jedno opakovani a na maximalni pocet opakovani.

Nazvedano Pauza Energie

2t 00:48 66 Keal
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{ Zpét Trénink 1

Zakladni cviky

Benc 5
5x6
‘ Drep 5
4 x5
‘ Pritahy v¢. v predklonu 5
6x6
Doplnky
‘ Kliky na bradlech S
3x15
‘ Shyby podhmatem S
3x10
‘ Bicepsové zdvihy S
4 x10
‘ Francouzky tlak S
3x12
‘ Prednozovani ve visu S
3x15
‘ Zkracovacky s
3x20

-

Do tréninku byly automaticky doplnény 2 doplnky podle
zakladnich cvikd. Doplriiky mUzete odstranit a ke stavajicim az
4 dalSi pridat.

Nazvedano Trénink Energie

38 t 01:17 219 Keal




9:41 all ? (i
Moje rutina
Nes
§ v
B?nC O 5x6 ﬁ 95 Odlosit
Drep 4 x5 120
Pritahy vc. 6 x6 90
Streda
¥ Shyby YD 6x6 M +5
Push press 5x5b 65
Mrtvy tah 5x 4 145
Patek
& Tlaky Jr. ¥ 5x6 A 375
§hyby 4 x5 +5
Celni drep O X6 90
Sobota
¥ Bend “) 5x6 M 975
Drep 4 x5 125
Pritahy vC. 6 X6 92.5
¥ e o oD

Trénink Profil

Historie Cviky




9:41

Benc

10 x 20 Kg

10 x 50 Kg

7 x 70 Kg

5 x 80 Kg

5x 90 Kg

5x 90 Kg

5x 90 Kg

5 x 90 Kg

5x 90 Kg
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9:41 oll ¥ @m)

{ Zpét Bend
Rozcvicovaci Série

10 x 20 Kg
10 x 50 Kg
7 x70Kg

5 x 80 Kg
Pracovni série

5x 90 Kg
5x 90 Kg
5x 90 Kg

5x 90 Kg
- smat

MUzZete pfidat maximalné dalsi 2 pracovni série. Na vybér je
klasicka série nebo AMRAP. AMRAP je série se 70% aktualniho
maxima pro jedno opakovani a na maximalni pocet opakovani.

@ rridat sérii

Nazvedano Pauza Energie
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9:41 oll ¥ @m)

< Zpét Trénink

Zakladni cviky

Benc
5x6

O Drep
4 x5
O Pritahy v¢. v predklonu
6x6
Doplnky

O Kliky na bradlech

3x15

O Shyby podhmatem
3x10

@ rridat doplnék

Do tréninku byly automaticky doplnény doplfiky podle

>

zakladnich cvikd. Doplriiky mUzete odstranit a ke stavajicim az 2

dalSi pridat.

Nazvedano Trénink Energie

0t 00:00 0 Kcal




9:41 ol'l? (i

&
Moje rutina

Dnes

& Bend “) 5x6 A 95
Diep Ax5 120 ?
Pritahy vC. 6 x6 90

Streda

¥ Shyby YD 6x6 £ +5
Push press 5x5b 65 >
Mrtvy tah 5x 4 145

Patek

& Tlaky Jr. ¥ 5x6 A 375
Shyby 4x5 +5 7
Celni drep O X6 90

Sobota

& Ben& “) 5x6 A 975
Dfep Ax5 125 2
Pritahy vC. 6 X6 92.5

¥ e ol i

Trénink Profil Historie Cviky




9:41 all = @@
<
Profil

Daniel Melichar

¥ Bent & 120
Drep 160
Mrtvy tah 180
>
Statistika
180
160 & > 160
) 140 e
] 130 P
120
- N 15 "5
w e
| | | | |
>
Milniky
Nazvedano 100 tun!
13.12.2018
120kg benc prekonano!
4.1.2019
>

¥ e ol i

Trénink Profil Historie Cviky
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Q
Historie
VcCera
& Tlaky Jr. ¥ 5x6 A 35
§hyby 4 x5 +2.5
Celni drep 6 x 6 87.5

15. prosince
¥ Shyby D 5x6 M +25

Push press 4 x5 52.5 %
Mrtvy tah 6 x6 140

13.prosince
& Bend “) 5x6 M 925

Drep 4x5 15 7
Pritahy vC. 6 X6 87.5
11.prosince
& TlakyJr. YD 5x6 A 325
Shyby 4%5 BW 7
Celni dfep 6 x 6 85

¥ ! ol i

Trénink Profil Historie Cviky




Databaze cviku

Q Vyhledavani

Zakladni cviky

Benc
Hrudnik, Triceps

Drep
Nohy

Zada, Nohy
Hrudnik, Triceps

Celni dfep
Nohy

Pritahy v¢€. v predklonu
Zada

Doplnky

Zdvihy s vC.

Biceps

Zdvihy s jr.

Biceps

Tlaky naramena s jr.
Ramena

Francouzky tlak

Triceps
Face pullups
Zadni delty, Mezilopatkové svaly
[ )
0 - "
Trénink Profil Historie

Cviky



