DECIDE TO BE STRONGER AND BECOME STRONG!

ROZHODNUTI - VYZVA - CiL

Rozhodni se byt silnéjsi a starn se silnym!

FIT STRENGTH LEVEL

FSL je vyzva, rozhodnuti a cil!

SQUAT DEADLIFT
BENCH PRESS PRESS
HORIZONTAL ROW CHIN UP / PULL UP

PRIJMI VYZVU!



FSL FIT STRENGTH LEVEL

CESTA KTITULU STRONGER
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I'VE DECIDED TO BE
STRONGER!

LEVEL 1

Prvni level je ur¢en vSem, ktefi
se rozhodli prijmout vyzvu FSL a
zacit se silovym tréninkem.
Predstavuje prvni krok a vychozi
bod dalSiho silového rozvoje.

Ziskej postupné odznaky prvnich tri leveld.
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| WANT TO BE STRONGER!

LEVEL 2

Druhy level potvrzuje, Ze na své

sile pracuje$ a chces pokracovat

dal. Je dalSim krokem na cesté k
levelu 3 a titulu STRONGER.
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I'M STRONGER!

LEVEL 3

Treti level predstavuje zakladni
standard sily pro aktivniho a
zdravého clovéka. Splnénim

levelu 3 ve vSech Sesti cvicich

ziskas LEVEL KOMPLEX 3 a titul
STRONGER.

Cilem je splinit level 3 ve vSech Sesti cvicich, ziskat LEVEL KOMPLEX 3 a titul STRONGER.

Redlné splnitelné pro vsechny, kteri se vénuji zakladnimu silovému tréninku 2 az 3x tydné.
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- FIT STRENGTH LEVEL

VYKONNOSTNI SYSTEM

CESTA KTITULU STRONG

LEVELY 4 AZ 5

Pokracuj pres level 4 az k nejvysSimu levelu 5.

I'M MUCH STRONGER! I'M STRONG!

LEVEL 4 LEVEL 5

v v/

Ctvrty level pfedstavuje pokrocily standard sily P&ty level pfedstavuje nejvy$si standard sily
a vyzaduje systematicky trénink, vice ¢asu a FSL. Jeho dosazeni vyzaduje cilenou pripravu a
Usili. Je predposlednim krokem na cesté k kvalitni vykon. Spinénim levelu 5 ve vSech Sesti
nejvyssimu levelu 5 a titulu STRONG. cvicich ziskds LEVEL KOMPLEX 5 a titul

STRONG.
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FSL FIT STRENGTH LEVEL

SMYSL VYZVY

PROC FSL?

6 Moje zkuSenosti, dalsi vzdéldvani a trenérskd praxe ukazuji, ze svalova sila si zaslouzi vétsi pozornost.
Mnoho lidi jeji vyznam podcenuje a kvili zazitym predstavdm se silovému tréninku vyhyba. Teprve
kdyz za¢nou pravidelné cvicit a postupné zesili, Casto sami pociti, Ze jim vétsi sila usnadriuje pohyb a
pomadhd citit se 1épe.

a Osobné mé tési, kdyz si silovy trénink oblibi také lidé, kteri prichdzeji s bolestmi zad nebo jinymi
pohybovymi obtizemi. Vhodné vedené silové cvi¢eni mlze byt dllezitou soudasti prevence, navratu k
béznému pohybu a spoluprace s odbornou rehabilitacni péci. Pokud obtiZze souviseji se svalovou
slabosti nebo nedostate¢nou pohybovou funkci, postupné posileni mize prispét ke zlep$eni a navratu
jistoty v pohybu.

° Svalova soustava a svalova sila ovliviuji pohyb, fyzickou funkci, metabolické zdravi, pevnost kosti a
$lach, psychiku i celkovou kondici. FSL vzniklo jako jeden z krokd, jak lidi motivovat k pravidelnému
silovému tréninku, nabidnout jim srozumitelny cil a umoznit sledovat vlastni pokrok.

Sila pomdaha clovéku citit se Iépe.
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FSL FIT STRENGTH LEVEL

ZAKLADNI INFORMACE

CO JE FSL?

FSL je zkratka pro Fit Strength Level. Systém tvori Sest zdkladnich silovych cvikd a kazdy cvik ma pét vykonnostnich
leveld. Vykon se u cvikll s osou prepocitava podle télesné hmotnosti, u pritahovych cvikd rozhoduje pocet provedenych
opakovani.

Za dosazeny level v kazdém cviku ziskas odpovidajici barevny odznak: level 1 bily, level 2 zeleny, level 3 modry, level 4
cerveny a level 5 zlaty. Vykonnostni standardy vychdazeji z trenérské zkuSenosti a tabulek StrengthLevel.com a ExRx.net.

LEVEL KOMPLEX

Pokud splInis stejny level ve vSech Sesti cvicich, ziskds prislusny LEVEL KOMPLEX. Napriklad splnéni levelu 3 ve
vSech Sesti cvicich znamena ziskani LEVEL KOMPLEX 3. LEVEL KOMPLEX m{ze$ ziskat pro kazdy z péti leveld.

TITUL STRONGER

Levely 1 az 3 tvori cestu k titulu STRONGER. SpInénim
levelu 3 ve vSech Sesti cvicich ziskas LEVEL KOMPLEX 3
a titul STRONGER. Tento cil je redlné splnitelny pro
bézné klienty, kteri se vénuji zakladnimu silovému
tréninku 2 az 3x tydné.

CiL A MOTIVACE

Levely 4 az 5 tvori cestu k titulu STRONG. Splnénim
levelu 5 ve vSech Sesti cvicich ziskas LEVEL KOMPLEX 5
a titul STRONG. Dosazeni nejvyssiho titulu vyzaduje

trénink.

FSL ti umoznuje sledovat vlastni pokrok a postupné smérovat ke konkrétnimu cili. Kazdy ziskany odznak
predstavuje dalsi krok na cesté k LEVEL KOMPLEX a tituldm STRONGER a STRONG.
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FSL FIT STRENGTH LEVEL

OBSAH FSL

PROC 6 CVIKU?

Sest vybranych cvik{l pfedstavuje zékladni pohybové vzory, které nej¢astéji vyuzivam v silovém tréninku.
Spolecné zapojuji doIni i horni ¢ast téla a vytvareji jednoduchy a srozumitelny zdklad pro rozvoj celkové télesné
sily.

© BACK sQuUAT
€© BENCH PRESS

© HoRIZONTAL ROW

Back Squat, Deadlift, Bench Press a Press jsou zakladni
silové cviky s osou. Cilem testovani je dosazeni nejvyssiho
technicky spréavné provedeného vykonu na jedno
opakovani, oznacovaného jako 1RM - one-repetition
maximum.

Dosazeny vykon se prepocitava podle aktuaini télesné
hmotnosti a nasledné se porovnava s koeficienty
stanovenymi samostatné pro muze a zeny.

Priklad: Muz o télesné hmotnosti 80 kg ziska ve drepu
modry odznak levelu 3 za vykon odpovidajici 1,3nasobku
jeho té&lesné hmotnosti, tedy 104 kg. Zena o t&lesné
hmotnosti 60 kg ziska ve drepu zeleny odznak levelu 2 za

vykon odpovidajici 0,8nasobku jeji télesné hmotnosti, tedy
48 kg.

© DpEeADLIFT

O rress

© PuLLUP/CHINUP

PRITAHOVE CVIKY

Horizontal Row a Pull Up / Chin Up jsou pfitahové cviky.
Prvni predstavuje horizontalni pritah a druhy vertikalni
pritah. Diky tomu vhodné doplnuji ostatni cviky a prispivaji
k rozvoji celkové télesné sily.

U shybd si mzes vybrat provedeni nadhmatem (Pull Up)
nebo podhmatem (Chin Up). Dosazeny level urcuje pocet
technicky spravné provedenych opakovani bez preruseni.
U Zen jsou levely 1 a 2 nahrazeny stahovanim horni kladky
v sedé (Lat Pulldown).

Horizontal Row se pri testovani provadi na TRX s chodidly
podlozenymi na lavi¢ce a télem ve vodorovné poloze. U
zen je level 1 nahrazen pritahy TRX Low Row se sklonem
téla 40°.
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FSL FIT STRENGTH LEVEL

VYKONNOSTNi STANDARDY

KOEFICIENTY A OPAKOVANI

BW = Body Weight (télesnd hmotnost). KOEF. BW = nasobek aktualni télesné hmotnosti. OPAK. = pocet technicky spravné provedenych
opakovani bez preruseni.

HODNOCENI
1 BACK SQUAT KOEF. BW 0,7 1,0 1,3 1,6 1,8
2  DEADLIFT KOEF. BW 0,8 1,0 1,5 1,8 2,0
3  BENCH PRESS KOEF. BW 0,5 0,8 1,0 1,3 1,5
4 PRESS KOEF. BW 0,4 0,5 0,6 0,7 0,9
5  HORIZONTAL ROW OPAK. 3 5 10 15 20
6  PULL UP/CHIN UP OPAK. 1 3 5 10 13

HODNOCENI
1 BACK SQUAT KOEF. BW 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4
2  DEADLIFT KOEF. BW 0,7 1,0 1,3 1,6 1,8
3  BENCH PRESS KOEF. BW 0,4 0,5 0,6 0,8 1,0
4  PRESS KOEF. BW 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6
5 HORIZONTAL ROW OPAK. * 1 3 5 7
6  PULL UP/CHIN UP OPAK. e S 1 3 5

* HORIZONTAL ROW - 10x TRX LOW ROW se sklonem téla 40°
*k PULL UP / CHIN UP - LAT PULLDOWN: 10x s odporem 0,5 x BW
*#k PULL UP / CHIN UP - LAT PULLDOWN: 12x s odporem 0,6 x BW nebo 8% s odporem 0,7 x BW
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FSL FIT STRENGTH LEVEL

PRAKTICKE INFORMACE

JAK FSL FUNGUJE?

CO KDYZ CHCI PRIJMOUT VYZVU FSL?

Do vyzvy FSL se prihlasis prostrednictvim registra¢niho formuléare:

OTEVRIT PRIHLASKU  https://forms.gle/baVXbLS55MewstacA

Po prihlaseni ziskds pristup ke své elektronické karté, ve které se budou evidovat dosazené vykony, levely a ziskané
odznaky.

Za dosazeny level v konkrétnim cviku ziskas odpovidajici barevny odznak. Vysledek se zapiSe do tvé elektronické
karty a prislusny odznak bude umistén na nasténku FSL ve Fit Zéné.

Pokud splIniS stejny level ve vSech Sesti cvicich, ziskds prislusny LEVEL KOMPLEX. Za LEVEL KOMPLEX 3 ziskas titul

STRONGER a za LEVEL KOMPLEX 5 titul STRONG.

KDO MI VYKON UZNA?

SpInéni levelu potvrzuji povéreni trenéri. Vykon mazes splnit v rdmci bézného tréninku, osobniho tréninku nebo
béhem poradanych testovacich trénink FSL Testing Day.

Do vysledku se zapocitava pouze technicky spravné provedeny vykon spliujici stanovend pravidla FSL.

Vysledky FSL se eviduji vzdy pro dany kalendarni rok. Na jeho konci se tvoje karta uzavre a zlstane zachovana jako
prehled dosazenych vysledkl. Pro nasledujici rok ti bude vytvorena nova karta.

V novém roce si muzes jednotlivé levely znovu potvrdit, udrzet nebo dale zlepSovat. Pro udrzeni bézné Grovné sily

doporucujeme smérovat minimalné k leveldim 2 az 3. Vyssi levely uz vyzaduji cilenéjsi pripravu a specifi¢téji zaméreny
silovy trénink.
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FSL FIT STRENGTH LEVEL

POKRACU]J VE VYZVE

V rédmci tréninkovych programt a osobnich tréninkl se postupné naucis spravnou techniku vsech cvikd zarazenych do
FSL. Dalezité je kazdy cvik spravné pochopit, postupné jej zdokonalovat a provadét bezpecné.

Pokud néktery cvik neovladas nebo si nejsi jisty jeho technikou, mlzes se domluvit na osobnim tréninku zaméreném
na vyuku konkrétniho cviku.

V rdmci FSL chceme poradat také doplrikové vyzvy FIT Challenge. Ty budou zamérené predevsim na kondic¢nf
schopnosti, vytrvalostni cvi¢eni a dalSi pohybové aktivity.

O pripravovanych akcich budes vzdy véas informovan a Gcast v nich bude dobrovolna.

PRIJMI VYZVU!

FSL je vyzva, rozhodnuti a cil.

PRIHLAS SE DO FSL!
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