Multipress:
Bench press

Tlaky v sedu pred hlavou
Tlaky v sedu za hlavou
Ptitahovani k bradé ve stoji

Zvedani ramen ve stoji
Drepy

Vypony ve stoji
Vypony v sedu
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Legpress:

9. Legpress
10. Vypony

Pfedkopavani:

11. Pfedkopdvani

Zakopavani:

12. Zakopavani

Kladka horni/sed:

13. Stahovani za hlavou
14. Stahovani pred hlavou

Kladka veslovaci:

15. Pritahovani

Kladka dolni:

16. Rozpazovani unilateralné

17. Pfedpazovani nadhmatem
unilateralné/bilateralné

18. Pfitahovani k bradé

19. Pritahy v sedu s oporou unilateralné

20. Zvedani ramen celem bilateralné

21. Kick-back

Pritahovani v predklonu — unilateralné

22.

23.
24,
25.

Bicepsové zdvihy vestoje/vsedé
uni/bilat.

UnoZovani

PfinoZovani

Flexe predlokti

Kladka horni:

26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

Bench press ve stoji unilat.
RozpaZovani ve stoji bokem unilat.
Zapazovani unilat.

Tricepsové tlaky ve stoji
Tricepsové tlaky nad hlavou
Sklapovacky v kleku

Stahovani diagonalné

Volné odpory I+II:

33.
34.
35.
36.
37.
38.

39.
40.

41.

42.

43.

44.

45.

Bench press

Mrtvy tah (klasicky, rumunsky, sumo)
Drep s ¢inkou vzadu a vpredu na
ramenou, Goblet diep

Military press

Pfitahy Cinky v pfedklonu
RozpaZovani s jednoruckami
UpaZovani s jednoruckami

Bicepsové zdvihy/tahy (modifikace:
obourucni ¢inka (+ EZ ¢inka),
jednorucni Cinky, v sedé, ve stoje, na
Scottové lavici)

Tricepsové tlaky (modifikace: s
obourucni ¢inkou, s jednoru¢nimi
¢inkami, ve stoje, v sedé, na lavici v
leze)

Pullover (modifikace: s obourucni
¢inkou, s jednoruckou, riizné polohy)
Ohybace zapésti (modifikace:
nadhmatem / podhmatem s
obourucni ¢inkou, jednoruénimi
¢inkami)

Vypady (modifikace: do vsech stran, s
jednorucénimi ¢inkami, s obourucni
¢inkou)

Vystupy (modifikace: s jednoru¢nimi
¢inkami, s obouruéni ¢inkou, dle
zpUsobu vymény nohou)



