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INSTRUKCE K TRENINKU

AKCELERACE A MAXIMALNI RYCHLOST

*ATHLETIC FREAK obsahuje vzdy 5 tréninkovy jednotek v tydnu,
véetné dvou ,,Field Days*“, které jsou zaméreny na rozvoj rychlosti.
Pokud chces zrychlit, snaz se odbéhat vSechny tréninky. Pokud by
jsi nestihal trénovat 5x v tydnu, mizZes si trénink odbéhat ve stejny
den, kdy mas na programu trénink v posilovné.

VZDY si ale nejdFive splfi trénink rychlosti a aZ potom béz do posilovny
(idealné s odstupem par hodin).
Zaroven se snaz dodrzet okno min. 48 hodin mezi Field Days.

TRENINK V POSILOVNE

U HLAVNICH CVIKU (Squat, Deadlift, Bench Press, Chin-Ups, ... )
je pouzita metrika RIR, ktera ti urcuje miru intenzity provedeni.

RIR = Reps In Reserve (Opakovani v Rezervé)
Kolik opakovani jsem schopen jesté udélat pred technickym nebo
silovym selhanim.

3RIR = 3 Opakovani v rezervé = 3 Opakovani pred selhanim
2RIR = 2 Opakovani v rezervé = 2 Opakovani pred selhanim
1RIR = 1 Opakovani v rezervé = 1 Opakovani pred selhanim
ORIR = 0 Opakovani v rezervé = Max Effort (Maximalni usili)

PRIKLAD:

Reknéme Ze mame predepsany Back Squat 5x3 @3RIR.

Béhem rozcvicovacich sérii po 3 opakovanich postupné pridavam
vahu. Jakmile najdu maximalni vahu na 3 opakovani (+3 opakovani
v rezervé) pro dany den, pokracuji v dalSich ¢tyrech sériich s danou
vahou.

TEMPO OPAKOVANI

Primarné u hlavnich cvikd je vZdy predepsano tempo opakovani,
které odpovida specifickému tréninkovému cyklu. Snazte se ho

tedy respektovat a dodrzovat. Pro priklad: Budu provadét Back
Squat v predepsaném tempu 30X0 (3 znamena na kolik vterin brzdim
dolii - 0 znamena pauza v dolni pozici - X znamena, Ze chci jit co
nejrychleji nahoru - 0 znamena pauzu v horni pozici.



INSTRUKCE K TRENINKU

U DOPLNKOVYCH CVIKU (vsechny cviky, které nejsou v tréninku
hlavnim cvikem), je pouZita linearni progrese. Jakmile zvladnu udélat
predepsany pocet sérii a opakovani s urcitou vahou, pristé, az budu
délat ten samy cvik si vahu navysim. Pojdme se podivat na priklad

Reknéme, Ze provadime Biceps Curls ve 3 sériich po 15-ti opakovanich.

Pokud zvladnu odjet s urcitou vahou 3x15 opakovani (celkové 45), dalsSi
tyden aZ budu provadét ten samy cvik - NAVYSIM VAHU.

Pokud s navysenou vahou v pristim tydnu zvladnu odjet pouze

(napr: 1 série - 15 opakovani, 2 série - 12 opakovani, 3 série - 10 opakovani,
celkem 37 opakovani), vahu v pristim tydnu necham stejnou a snazim se
prekonat celkovy pocet opakovani (37) z predesiého tydnu.

Navysuj vahu pouze v pripadé, Ze jsi schopny udélat vsechny opakovani
v predepsanych sériich. Toto pravidlo plati pro VSECHNY cviky, které
nejsou hlavni.



NUTRICNI DOPORUCENI

TRI-CTYRI JIDLA ZA DEN + POST WORKOUT SHAKE JSOU MINIMUM.

SNIDEJTE. Je mi jedno, jestli rano nemate hlad, nemate éas nebo prosté
jen neradi snidate. Snidané je absolutni zaklad. Pokud mate se snidani
problém rozmixujte si napr.: protein, banan a orechy. Jednoduse se snazte
najit cestu, jak to zviadnout bez vymiuv.

Jezte do syta 3-4x za den (snidané, obéd, vecere) + odpoledni svacina,
pokud citite potrebu. Snazte se jist vZdy v podobné casy.

Jidla by méla byt bohata na bilkoviny a sacharidy. Tuky urcité zaradte

také, ale hlidejte si mnoZstvi. SnaZte se jist co nejméné primyslové zpraco-
vané potraviny a ridte se heslem - KVALITA nad KVANTITOU.

Pokud si chcete pocitat makroziviny, vyuzijte tuto kalkulacku. Zde zadejte
své miry a v kolonce Aktivity zvolte 6-7 times/week. V kolonce Your Goal

si zvolte, ceho chcete docilit (hubnuti/nabirani). Poté co se Vam zobrazi
vysledna stranka, kliknéte na LOW-FAT (idealni pro vykon). Zde uvidite,
kolik gramu bilkovin, sacharidii a tukd by jste méli kaZdy den jist.

Vyvarujte se malym svacinam (zobani susenek, atd.). Vzdy se snazte jist
pouze tehdy, kdy jist mate.

Pres den pijte dostatek vody. Zadné dZusy a dalsi slazené napoje.
NEPIJTE alkohol!

IDEALNI JIDLO &

BILKOVINY: Kureci, hovézi nebo veprové maso idedlné od farmare (nebo v
co nejlepsi kvalité). Vejce - opét pokud mozno z domaciho chovu. Whey
protein.

SACHARIDY: Ryze, brambory, téstoviny, kvalitni chléb, ovoce.

TUKY: Orechy, avokado, jogurt, olivovy olej, ghee. Pokud dobre fungujete na
tucich, muzZete lehce zménit pomér Tuky / Sacharidy v celkovém jidelni¢ku.

ZELENINA: Je mi jedno co, ale snazte se ji jist.

Zkratka jezte jednoducha jidla = maso, priloha, zelenina. Bez zbytecnych
omacek a dalsSich fancy véci. Neprejidejte se, ale jezte do syta.



SUPLEMENTY

PROTEIN: Nemusite si kupovat primo tenhle, ale doporucuji ho. Je kvalitni,
bez sladidel a dobre se micha. Pripadné si kupte jakykoliv BASIC WHEY
PROTEIN slazeny stevii (cena okolo 1200-1300,- za 2kg).

CREATINE: Podporuje vykon, nabirani svalové hmoty, kognitivni funkce, atd.
Nema zadné vedlejsi uc¢inky, berou ho moji sportovci i ja sam. Uzivej 5g/den.

MAGNESIUM: Hledej idealné ve formé bisglycinatu v kombinaci s B6.
Naprosto klicovy pro spravnou regeneraci.

ELEKTROLYTY: Dbej na pitny rezim a doplnuj aminokyseliny, které podporuji
regeneraci a vykon.

SPANEK

Spanek je absolutni zaklad pro celkovou regeneraci a vykon. Nize je par
tipl, na co se zaméit.

KAZDY DEN SPETE 7-9 HODIN
2 HODINY PRED SPANIM SE VYVARUJTE MODREMU SVETLU
SPETE V CO NEJTEMNEJSIi A VYVETRANE MISTNOSTI
RANO NEBO DOPOLEDNE SE SNAZTE BYT ALESPON 20 MINUT NA
DENNIM SVETLE
CHODTE SPAT A VSTAVEJTE VE STEJNY CAS (+- 30 MIN.)
JEZTE NEJDELE 2.5-3H PRED SPANIM

POKUD CHCETE NEJLEPSI VYSLEDKY, DOBRE JEZTE, JESTE LEPE SPETE
A DODRZUJTE TRENINKOVY PROGRAM.



SHRNUTI

1. SNIDEJTE ZA JAKOUKOLIV CENU
2. JEZTE 3-4 JIDLA DENNE + POST WORKOUT SHAKE
3. KAZDE JIDLO BY MELO OBSAHOVAT URCITY POCET
BILKOVIN A SACHARIDU
4. VYVARUJ SE NEZDRAVYM TUKUM A ZPRACOVANYM POTRAVINAM
5. DODRZUJ PITNY REZIM (VODA/ELEKTROLYTY)
6. VYUZIJ SUPLEMENTY PRO LEPSI REGENERACI A VYKON
7. SPANEK JE NEJVETSI PRIORITA!
8. NEDAVEJ S| ZBYTECNE TRENINKY NA ViC



