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Zasobnik cvikti na DKK

quadriceps femoris

drep
predkopavani
mrtvy tah

leg press

hamstringy

zanozovani ( s pomoci fitballu)
predklon na jedné — holubicka
excentricky

zvedani panve

gluteus maximus, minimus, medius

vystupy na lavicku
drep

mrtvy tah

bulharské drepy
kettlebell swing
vypady (zadni, cross)
unozovaniv leze

lytkové svaly

vypony

Gluteus
Medius
A

Gléneus Maximus

rectus femoris
vastus intermedius
vastus medialis

vastus lateralis.

Dvojhlavy sval
stehenni

Poloslasity sval
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Poldblanity sval




