ZASOBNIK CVIKU

Dolni koncetiny

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Drep

- optend bedra o mic (fixace)

- nejvice zapojena predni stehna
- mozno pfidat jednorucky

Quick drep (horizontdlni leg press)

Pfedkopdvani (leg extention)

- Nezamykat koleno

- Vtocené Spicky- posileni vnéjsi hl. ctyrhl. steh.

- Vytocené Spicky- posileni vnitfni hl. Ctyrhl. steh.
- Modifikace s expandérem

Leg press
- Cim ostfejsi Ghel v trupu- posileni hyzdé
- Maly uhel- posileni ¢tyrhl. svalu stehenniho

Sissy drep
- Neohybat v kycli
- Posileni predni hlavy ¢tyrhl. stehenniho svalu

Rimskd lavice
- Jsou fixovany holené

Drepy na multi pressu
- Nohy mirné pred télem, zatizend patet, osa na trapézu, hlava v prodlouzeni
patere

Drepy s osou
- Za hlavou- vic pracuji hyzdé
- Pred télem, na hrud. skfiZzmo — vice pracuje ¢tyrhlavy steh. sval



9) Zakopdavani
- ZatéZ na lytkdch ne na achill.
- Nezapojovat bedra
- Ru¢nik pod hlavu ( v prodlouZeni)
- Pfi naléhani nadzvednout
- Nepustit posledni
- Pfimirném pokréeni —
- Pfivelkém pokréeni-
- Vytoc- biceps ....
- Vtoca...—semisvaly

Zapojeni zadniho stehenniho svalu kompenzuje dlouhy béh po roviné.

10) Zakopdvani ve stoji popfF. na spodni kladce

11) Zakopdvdni na lavce- jednoru¢ mezi chodidla

12) Leh, nohy na mi¢

- Podsazend panev, zpevnéné spodni bficho

- Pfitahovat nohy k télu

- Posileni spodniho bficha+ zadniho stehna

- Posileni zadni str. stehen- zlepsi techniku béhu- fixace holené- stabilizace
- Vhodny béh do kopce

Lytkové svaly- Spatna regenerace

1) Predni strana
- Opfit nohu, zatéZ na nart a chodidlo
- Modifikace s expandérem

2) Vypony viastni nohou

- Stocené —vnéjsi hlava

- Vtocené- vnitini hlava

- Modifikace: na Zzinénkach, podloZce- vétsi rozsah, delsi ¢innosti svalu
(prodlouzeni)

- Najedné noze



3) Osli vypony- pro kulturisty

- Predklon (rovny), kolega sedi na panvi

4) Vypony na leg pressu

- Zapojeni Sikmého svalu lytkového- flexe v koleni

- Pozn. Neumim-li zapojovat hyzdé- nepos. zadni steh.
- Abduktory vibec nebo v poméru 3:1 s abduktory

- PfFi posilovani zadniho svalu steh. se zapoji lytka-..

Hyzdé

1) Leh na boku
- Horni noha prednozit pokrémo- mirné zanozovat ( pozor na bedra)

2) Vzpor klecmo pres mic ( lavku)
- Stahovat hyzdé
- Zanozovat pokrémo

3) Vzpor klecmo (popf. na predlokti)
- ZanoZovani pokrémo

Dolni ¢ast velkého hyZzdového svalu

1) Stahovdni horni kladky pod kolenem
- Zprednoz. pokrémo do ptfinoZeni
- Zprednoz. pokrémo do zanozeni

2) Vystupy na zvysenou podloZku
- Nevtdacet se a nesundavat horni nohu; + jednorucky ( prenaset vahu)

3) Stlacovdnim kyvadla do zanoZeni
4) Leg press

- Ostry uhel
5) Vypady

- Sjednoruckami
- Na multipressu



6) Drepy na multipressu

7) Hluboké drepy
- Sirsi postoj, rovny predklon
- -najedné DK, druha za télem, zvedani zatéze

Dolni ¢ast velkého hyzdového svalu

1) ZanoZovdni ve stoji
2) Leh na mici

- Zanozovani pokrémo ( je-li skréena noha, zapoji se zadni stehna)

Maly, stfedni hyzd'ovy sval, hruskovity

1) Leh na boku pokrémo
- Zanotzit pokrémo

2) RoznoZovani na stroji
- Cim vétsi predklon, tim vice posilime hyzdé

3) UnoZovani ve stoji
4) Leh na boku, prednoZit pokrémo spodni

- paralelni unoz.



5) UnoZovani ve stoji- spodni kladka, expander

6) Stoj roznoZny

- Pfenaseni vahy paralelné



