Uvod k programu

Vitam t€ u 8tydenniho silového tréninkového programu, ktery kombinuje maximalni silu (ME), dynamickou silu (DE) a
opakovaci metodu (RE) pro rozvoj svalové hmoty, sily a celkové vykonnosti.

Program je rozdélen do ¢tyf tréninkti tydné, kazdy ma jasné dany cil a strukturu, a jednotlivé tydny obsahuji rotaci
hlavnich cvikd, aby se piedeslo stagnaci a maximalizoval se progres.

Tento program je zlomek ukazky toho, co dostavaji moji klienti v ramci online coachingu — od za¢ate¢nikl po zkusené
liftery, od sportovcii po pfislusniky ozbrojenych slozek.
V plném online coachingu dostanes:

*  PIné individualizované tréninky podle cile, vybaveni a ¢asovych moznosti.
*  Prubézné upravy podle pokroku.

*  Analyzu techniky a detailni zpétnou vazbu z kazdého tydne.

*  Pravidelnou konzultaci.

Poznamka pro ¢tenaie

Tento tréninkovy plan je genericky — neni individualné upraven podle tvého cile, aktualni vykonnosti, zdravotniho stavu
nebo dostupného vybaveni.
Cilem programu neni pfipravit t€ na test maximalniho vykonu v 1RM (jedno opakovani s maximalni vahou).

Jak si rozvrhnout tréninkové dny

. Pondg¢li: Trénink A - ME Lower
«  Utery: Trénink B - ME Upper

. Stfeda: Volno

. Ctvrtek: Tréninik C - DE Lower
»  Patek: Trénink D - RE Upper

. Sobota: Volno

. Ned¢le: Volno

DiileZité upozornéni
Tento tréninkovy program neni uréen pro:

*  osoby s akutnimi nebo chronickymi problémy kotnikt, kolen, ramen ¢i zad,

*  osoby po trazu nebo operaci bez konzultace s 1ékarem,

* lidi, ktefi nemaji zvladnutou spravnou techniku zakladnich silovych pohybt (dfep, hip hinge, tlaky nad hlavu a
z lavicky, mrtvy tah),

e Uplné zaateCniky bez piedchozi praxe v posilovné.

Pokud si nejsi jisty/a svou technikou nebo zdravotnim stavem, doporucuji nejprve pracovat pod dohledem zkuSeného
trenéra a az poté nasadit tento program.



Tyden 1

Trénink A — ME Lower

Cvik Zah¥ivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE/ % Tempo Pauza
Box Squat (low box)  4x5 Postupné az k 1-3RM RPE9  20X1 3—4 min
Deficit Deadlift (5 cm) 2x5 4x5 RPE8  20X1 2-3 min
Barbell Good Morning 2x8 4x8 RPE8 20Xl 2-3 min
Walking Lunge 2x8 3x12/na nohu RPES8  30X1 90 s
Weighted Plank — 3x30-40 s RPE8 - 60 s

Trénink B — ME Upper

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RE/OE / Tempo Pauza
Floor Press 4x5 Postupné az k 1-3RM RPE9  20X1 3—4 min
Close-grip Bench Press  2x5 4x6 RPES8  20X1 2-3 min
Incline DB Press 2x8 4x10 RPE8  21X1 90 s
Chest-supported Row  2x8 4x12 RPES 20Xl 90s
Rope Triceps Pushdown — 3x12-15 RPES8  20X1 60 s
Trénink C — DE Lower

Cvik Zahrivaci série x opakovani | Pracovni série x opakovani | RPE/ % | Tempo Pauza

Speed Box Squat  |3x3 8x2 23;6;) 7 X0X0 60
Front Squat 2x5 4x6 RPE 8 20X1 rzr;fl
Romanian Deadlift 2x8 4x10 RPE 8 30X1 90 s
g:flgairian SPlit g 3x12/na nohu RPES  30XI 90
Weighted Side Plank — 3x30-40s RPE 8 — 60 s
Trénink D — RE Upper

Cvik Zahrivaci série ¥ opakovani = Pracovni série x opakovani RPE /% Tempo @ Pauza
Close-grip Bench Press 4x5 4x8 RPE8  20X1 2-3 min
Overhead Press 2x6 4x8 RPE8  20X1 2-3 min
Pull-up (weighted) 2x5 4x8 RPE8  20X1 90 s
Arnold Press 2x8 3x12 RPE 8 20X1 90 s

Face Pull - 3x15 RPE 8 20X1 60s



Tyden 2

Trénink A — ME Lower
Cvik

Safety Bar Squat 4x5

Block Pull (mid shin) |2x5

Barbell Hip Thrust 2x8

Step-up (high box) 2x8

Ab Wheel Rollout -

Trénink B — ME Upper
Cvik

2-Board Press

Close-grip Incline Press
Seal Row
DB Floor Press

Rope Overhead Extension

Trénink C — DE Lower
Cvik

Speed Box Squat (medium
box)

Front Rack Bulgarian Split
Squat

Stiff-leg Deadlift
Step-down
Weighted Side Bend

Trénink D — RE Upper

Cvik
Incline DB Press

Overhead Press (seated)

Pull-up (neutral grip,
weighted)

DB Lateral Raise
Barbell Curl

Zahtivaci série x opakovani

Pracovni série x opakovani | RPE / %

Postupné az k 1-3RM
4x5

4x8

3%10/na nohu
3x12-15

Tempo
RPE9  20X1
RPES 20Xl
RPE8 20Xl
RPE8  20X1
RPE8  20X1

Pauza
3—4 min
2-3 min
2-3 min
90 s
60 s

Zahrivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE /% Tempo Pauza

4x5

2x6

2%8

2x8

Postupné az k 1-3RM
4x8
4x10
3x12
3x12-15
Zahtivaci série x Pracovni série x
opakovani opakovani
3x3 8x2
2x6 4x8/na nohu
2x8 4x10
2x8 3x12/na nohu
- 3x12-15
Zahtivaci série x Pracovni série x
opakovani opakovani
2x8 4x10
2x6 4x8
2%5 4x8
- 3x15
- 3x12

RPE 9

RPE 8

RPE 8
RPE 8
RPE 8

RPE /
%
50-60
%

RPE 8
RPE 8
RPE 8
RPE 8

RPE /
%

RPE 8

RPE 8

RPE 8

RPE 8
RPE 8

20X1

21X1

20X1
20X1
20X1

Tempo
X0X0

20X1

30X1
20X1
20X1

Tempo
21X1
20X1

20X1

20X1
20X1

34
min
2-3
min
90 s
90 s

60s

Pauza

60s

90 s

90 s
90 s
60s

Pauza
2-3
min
2-3
min
90 s

60s
60s



Tyden 3

Trénink A — ME Lower

E /

Pauza
3—4 min
2-3 min
90 s
90 s
60 s

Pauza

3—4 min
2-3 min
2-3 min
90 s
60 s

Tempo Pauza

60 s
90 s
90 s
90 s
60 s

Tempo Pauza

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série X opakovani 1.;) Tempo
Deficit Deadlift (5 cm) 4x5 Postupné az k 1-3RM RPE9 20XI1
Safety Bar Good Morning |2x6 4x8 RPE8 20Xl1
Barbell Front Rack Lunge |2x6 3x10/na nohu RPE8 20Xl1
Glute-ham Raise (GHR) — 4x8-10 RPE8 30XI
Hanging Knee Raise - 3x15-20 RPE8 20Xl1
Trénink B — ME Upper
. e g . Lo . ., RPE/
Cvik Zahrivaci série X opakovani Pracovni série X opakovani o, Tempo
Incline Bench Press 4x5 Postupné az k 1-3RM RPE9 20X1
Close-grip Bench Press  |2x6 4x8 RPE8 20X1
Pendlay Row 2x8 4x8 RPE8 20Xl
DB Arnold Press 2x8 3x12 RPE8 20X1
Cable Triceps Pushdown — 3x12-15 RPE8 20X1
Trénink C — DE Lower
. Zahtivaci série x Pracovni série x RPE /
Cvik L. - °
opakovani opakovani )

Speed Box Squat (low box, wide 33 8x2 050760 X0X0
stance) %

Deficit Bulgarian Split Squat (5 cm) 2x6 4x8/na nohu RPE8 20X1
Barbell Romanian Deadlift 2x8 4x10 RPE 8 30X1
Walking Lunge 2x8 3x12/na nohu RPE S8 30X1
Weighted Side Plank - 3x30-40s RPES —
Trénink D — RE Upper

. PP L. f o , ., RPE/
Cvik Zahrivaci série X opakovani Pracovni série X opakovani o,

DB Bench Press (flat) 2x8 4x10 RPE8 21X1
Military Press 2x6 4x8 RPES8 20X1
Pull-up (wide grip, weighted) 2x5 4x8 RPE8 20X1
DB Lateral Raise - 3x15 RPE8 20XI1
Barbell Curl - 3x12 RPE8 20X1

2-3
min
2-3
min

90 s
60 s
60 s



Tyden 4 - DELOAD

Trénink A — ME Lower

Cvik

Back Squat

Romanian Deadlift

Walking Lunge
Hip Thrust
Plank

Zahtivaci série x opakovani

3x5
2x6
2x8
2x6

Trénink B — ME Upper

Cvik

Close-grip Bench Press

Overhead Press

Chest-supported Row

Incline DB Press

Zahtivaci série x opakovani Pracovni série X opakovani

3x5

2x6

2x8
2x8

Rope Triceps Pushdown —

Trénink C — DE Lower

Cvik
Speed Box Squat
Front Squat
Step-up (low box)
Stiff-leg Deadlift
Side Plank

Zahrivaci série x opakovani

2x3
2x6
2x8
2x8

Trénink D — RE Upper

Cvik

Incline DB Press

Seated Overhead Press

Pull-up (bodyweight)

DB Lateral Raise
Barbell Curl

Zahrivaci série x opakovani

2x8
2x6
2x5

Pracovni série x opakovani
3—4x3
3x8
2x12/na nohu
3x10

2x30-40 s =

3-4x3
3x8
3x10
2x10
2x12-15

Pracovni série x opakovani
6%2
3x8
2x10/na nohu
3x10
2x30-40 s

3x10
3x8
3x8
2x15
2x12

RPE / %

~70 % IRM 20X1
RPE 7
RPE 7
RPE 7

RPE / %

~70 % 1RM 20X1

RPE 7
RPE 7
RPE 7
RPE 7

Tempo Pauza
2-3 min

30X1 2-3 min

30X1 90s
20X1 90s
— 60s

Tempo Pauza

2-3

min
20X1 23

min
20X1 90s
21X1  90s
20X1 605

RPE /% Tempo Pauza

40-50 %
RPE 7
RPE 7
RPE 7

RPE 7
RPE 7
RPE 7
RPE 7
RPE 7

X0X0 [60s

20X1  2-3 min

20X1 90s
30X1 90s
— 60s

Pracovni série x opakovani RPE /% Tempo Pauza

21X1 2-3 min

20X1 2-3 min

20X1 90s
20X1 60s
20X1 60s



Tyden 5

Trénink A — ME Lower

Cvik Zahrivaci série ¥ opakovani Pracovni série X opakovani RPE /% Tempo

Front Squat 4x5 Postupné az k 1-3RM RPE9  20X1
Deficit Deadlift (5 cm) 2%x5 4x5 RPE8  20X1
Barbell Step-up (high box) 2x6 3x10/na nohu RPE8  20X1
Hip Thrust 2x6 4x8 RPE8  20X1
Weighted Plank — 3x30-40s RPE8 —
Trénink B — ME Upper

Swiss Bar Bench Press 4x5 Postupné az k 1-3RM RPE9  20X1
Close-grip Incline Press 2x6 4x8 RPE 8 21X1
Pendlay Row 2x8 4x8 RPE 8 20X1
?Sfagg’rhead Press 2x8 3x12 RPE8  20X1
Rope Overhead Extension — 3x12-15 RPE 8 20X1

Trénink C — DE Lower
Cvik

Speed Box Squat (medium box,
safety bar)

Front Rack Bulgarian Split Squat
Stiff-leg Deadlift

Step-down

Weighted Side Bend

Trénink D — RE Upper

Zahtivaci série x
opakovani

3x3
2x6
2x8
2x8

Zahrivaci série x

Cvik .
opakovani
Incline DB Press 2x8
Overhead Press (standing) 2x6
Pull-up (neutral grip,
weighted) 28
DB Lateral Raise -

Barbell Curl =

Pracovni série x
opakovani

8x2

4x8/na nohu
4x10
3x12/na nohu

3x12-15

Pracovni série x
opakovani

4x10
4x8
4x8

3x15
3x12

Pauza
3—4 min
2-3 min
90 s
90 s
60 s

Pauza

3—4 min
2-3 min
2-3 min
90 s

60s

RPE / % Tempo Pauza

50-60 %
RPE 8
RPE 8
RPE 8
RPE 8

RPE /
%

RPE 8

RPE 8

RPE 8

RPE 8
RPE 8

X0X0

20X1
30X1
20X1
20X1

Tempo
21X1
20X1

20X1

20X1
20X1

60 s

90 s
90 s
90 s
60 s

Pauza
2-3
min
2-3
min
90 s

60 s
60s



Tyden 6

Trénink A — ME Lower

Cvik Zahrivaci série x opakovani = Pracovni série x opakovani RPE /% Tempo
Rack Pull (pod kolena) 4x5 Postupné az k 1-3RM RPE9 20X1
Safety Bar Squat 2x5 4x6 RPE8  20XI
Hip Thrust 2x6 4x8 RPE8 20X1
Reverse Lunge 2x8 3x12/na nohu RPE8 20X1
Ab Wheel Rollout - 3x12-15 RPE8 20X1
Trénink B — ME Upper

Cvik Zahrivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE /% Tempo
Spoto Press 4x5 Postupné az k 1-3RM RPE9  20X1
Incline DB Press 2x8 4x8 RPE8 21Xl
Seal Row 2x8 4x10 RPE8 20Xl
Overhead Press (seated) 2x8 3x12 RPE 8 20X1
Rope Triceps Pushdown — 3x12-15 RPE8  20X1
Trénink C — DE Lower

. Zahtivaci série x Pracovni série x RPE /
Cvik L. o . o Tempo
opakovani opakovani )
Speed Box Squat (low box, 50-60
cambered bar) = B % 20
Front Rack Bulgarian Split Squat 2x6 4x8/na nohu RPE S8 20X1
Romanian Deadlift 2x8 4x10 RPE 8 30X1
Step-up (medium box) 2x8 3x12/na nohu RPE8 20Xl
Weighted Side Plank - 3x30-40s RPES -
Trénink D — RE Upper
. Zahrivaci série x Pracovni série x RPE /
Cvik f .y o Tempo
opakovani opakovani %o

DB Bench Press (flat) 2x8 4x10 RPE8 21X1
Military Press 2x6 4x8 RPES8 20X1
Pull-up (weighted, chin-up %5 4x8 RPES  20XI
grip)
DB Lateral Raise - 3x15 RPES8 20X1
Barbell Curl - 3x12 RPE8 20X1

Pauza
3—4 min
2-3 min
90 s
90 s
60 s

Pauza
34

min
2-3
min
90 s
90 s

60s

Pauza

60s

90 s
90 s
90 s
60 s

Pauza
2-3
min
2-3
min
90 s

60 s
60s



Tyden 7

Trénink A — ME Lower
Cvik

Cambered Bar Squat

Block Pull (nad kolena)

Barbell Good Morning

Walking Lunge (front
rack)

Hanging Leg Raise

Trénink B — ME Upper

Cvik

Zah¥ivaci série x
opakovani
4x5

2x5
2x8

2x8

Zahvivaci série X
opakovani

Incline Dumbbell Press (heavy) 4x5

Close-grip Bench Press

Pendlay Row

Overhead Press (seated)

Cable Triceps Overhead
Extension

Trénink C — DE Lower

Cvik

Speed Box Squat (medium box, front

squat stance)

Front Rack Bulgarian Split Squat

Stiff-leg Deadlift
Step-down (high box)
Weighted Side Plank

Trénink D — RE Upper
Cvik
Flat Barbell Bench Press

Overhead Press (standing)

Pull-up (weighted, neutral
grip)
DB Lateral Raise

Barbell Curl

2%6

2x8

2x8

Zah¥ivaci série x
opakovani

3x3
2x6
2x8
2x8

Zah¥ivaci série x
opakovani
3x6
2x6

2x5

Pracovni série x
opakovani

Postupné az k 1-3RM
4x5

4x8

3x12/na nohu

3x15-20

Pracovni série x
opakovani

Postupné az k 1-3RM
4x8

4x8

3x12

3x12-15

opakovani
8x2
4x8/na nohu
4x10
3x12/na nohu
3x30-40 s

Pracovni série X
opakovani

4x10
4x8
4x8

3x15
3x12

Pracovni série x

RPE /

o, Tempo
RPE9 20Xl
RPE8 20Xl
RPES8 20Xl
RPE8 20Xl
RPES8 20Xl

RE/E / Tempo

o
RPE9 21XI1
RPE8 20X1
RPE8 20X1
RPE8 20X1
RPE8 20X1
Rf,)/f / Tempo

(?/?_60 X0X0

RPE 8 20X1

RPE 8 30X1

RPE 8 20X1

RPES8 -

RE’/E / Tempo

o
RPE8 21Xl
RPE8 20X1
RPE8 20X1
RPE8 20X1
RPE8 20Xl

Pauza
3—4 min
2-3 min
2-3 min
90 s

60s

Pauza

min

60 s

Pauza

60s

90 s
90 s
90 s
60 s

Pauza
2-3
min
2-3
min
90 s

60s

60 s



Tyden 8 - DELOAD

Trénink A — ME Lower

Cvik Zahtivaci série x opakovani

Trap Bar Deadlift 3x5
Front Squat 2x6
Hip Thrust 2x6
Step-up (low box) |2x8
Plank —

Trénink B — ME Upper
Cvik

Military Press

Incline DB Press

Chest-supported Row
DB Lateral Raise

Rope Triceps Pushdown

Trénink C — DE Lower
Cvik

Speed Box Squat

Step-down (low box)

Romanian Deadlift

Bulgarian Split Squat

Side Plank

Trénink D — RE Upper
Cvik
Close-grip Bench Press
Seated Overhead Press
Pull-up (bodyweight)
DB Lateral Raise

Barbell Curl

Pracovni série x opakovani

3-4x3

3x8

3x10
2x10/na nohu
2x30-40 s

RPE / %
~70 % 1RM
RPE 7
RPE 7
RPE 7

Zahrivaci série x opakovani | Pracovni série x opakovani RPE / %

3x5

2x8

2x8

Zahrivaci série x opakovani
2x3
2x8
2x8
2x8

Zahtivaci série x opakovani

3x6
2%6
2x5

3-4x3
3x10
3x10
2x15
2x12-15

6x2

2x10/na nohu
3x10
2x10/na nohu
2x30-40 s

3x8

3x8

3x8
2x15
2x12

Pracovni série x opakovani

Tempo

20X1
20X1
20X1
20X1

Tempo

~70 % 1RM 20X1

RPE 7
RPE 7
RPE 7
RPE 7

40-50 %

RPE 7
RPE 7
RPE 7

RPE/

Pracovni série x opakovani o
()

RPE 7
RPE 7
RPE 7
RPE 7
RPE 7

21X1

20X1

20X1
20X1

20X1
30X1
30X1

X0X0

Pauza
2-3 min
2-3 min
90 s
90 s
60 s

Pauza

min
2-3
min
90 s
60 s

60s

RPE / % Tempo Pauza

60 s
90 s
90 s
90 s
60 s

Tempo Pauza

20X1
20X1
20X1
20X1
20X1

2-3 min
2-3 min
90 s
60 s
60 s



Zavér a podékovani

Dé&kuji, ze sis prosel/a timto 8tydennim silovym programem.
Doufam, ze ti pomohl 1épe pochopit, jak miize vypadat strukturovany silovy trénink.

Pamatuj — tento plan je jen ukazka.
V mém online coachingu dostavaji klienti:

*  PIné individualizované tréninky podle cile, vybaveni a ¢asovych moznosti.
e Prubézné Gpravy podle pokroku a aktualni formy.

*  Analyzu techniky a detailni zpétnou vazbu z kazdého tydne.

*  Pravidelnou konzultaci

Pokud chces trénovat chytie a efektivng, napi$§ mi a probereme, jak by mohl vypadat tviij vlastni plan.

A 4

Kontakt: ondra.mareda@jicloud.com
E Instagram: ondrej.coach

¢ Web: www.shigeofit.com



