Technika cviceni (bp4052, bk4052)

Rozpis jednotlivych cviki dle odborné terminologie vyuZivané ve fitness a silovych sportech.

* obsahuje terminologicky sprdvny ndzev cviku a v zdvorce nékteré mozné varianty a variace pfip.
zndméjsi anglicky ndzev

Cviky na strojich

Partie: zada

1.

w

Stahovani na horni kladce v sedé na zada (s rovnym adaptérem, s V adaptérem,

s jednorucnim adaptérem, paralelné, nadhmatem, podhmatem / pfed hlavu, za hlavu)
Shyby a shyby s dopomoci

Unilateralni stahovani v kle¢e na zada na horni protismérné kladce

Ptitahy na spodni kladce v sedé na zada (s V adaptérem, s Sirokym paralelnim adaptérem,
s rovnym adaptérem nadhmatem a podhmatem)

Ptitahy v predklonu na multipressu na zada (nhadhmatem, podhmatem, na uzko, na Siroko)
Pullover na horni kladce ve stoji (s rovnym uzkym adaptérem, s lanovym adaptérem)
Pritahy k ¢elu na horni kladce (facepull)

Partie: hrudnik a ramena

8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Benchpress na multipressu (standardni, na Siroko, na tzko)

Benchpress na pozitivné naklonéné lavici

Kliky na bradlech (na Siroko, na uzko, tricepsové, na hrudnik)

Kliky na zemi (standardni, ddmské, s vyvysenymi nohami, s vyvySenymi pazemi)
Stfihy na protismérnych kladkach (na horni kladce, na spodni kladce)

Tlaky na ramena na multipressu v sedé (pred hlavou, za hlavou)

Upazovani ve stoji na spodni kladce

PfedpaZovani ve stoji na spodni kladce

Ptitahy na dolni kladce ve stoji s Uzkym rovnym adaptérem

Upazovani v predklonu na spodni kladce na zadni deltové svaly

Partie: dolni koncetiny

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Legpress (na uzko, na Siroko, nohy nahofe na platformé, dole na platformé, jednonoz)
Hacken drep (na Siroko, na uzko)

Dfep na multipressu (na Siroko, na Uzko, sumo drep)

Vypady na multipressu

Bulharské drfepy na multipressu

Predkopavani na stroji (s riznym vytocenim Spicek, jednonoz)
Zakopavani na stroji (s rGznym vytocenim spicek, jednonoz)
Zanozovani na spodni kladce

UnoZovani na spodni kladce

Zakopavani na spodni kladce

Hiptrusty na multipressu (s rdznou Sitkou a vzdalenosti postoje)
Glute bridge na multipressu (s rGznou Sitkou a vzdalenosti postoje)
Rumunské mrtvé tahy na multipressu



31. Rumunsky mrtvy tah na spodni kladce
32. Vypony na lytka (v sedé, ve stoji)

Partie: horni koncetiny

33. Bicepsovy zdvih na spodni kladce (na Siroko, na Gzko, nadhmatem, podhmatem, kladivovy
zdvih)

34. Koncentrovany bicepsovy zdvih v pfedpaZeni nebo upazeni na horni kladce s jednoru¢nim
adaptérem

35. Bicepsovy zdvih na scottové lavici (s oporou nadlokti)

36. Tricepsové stlacovani kladky (s rovnym adaptérem, s lomenym adaptérem, s lanovym
adaptérem, s jednorucnim adaptérem)

37. Francouzsky tlak na kladce (na horni kladce, na dolni kladce, s rovnym adaptérem, s lanem)

38. Kickback na spodni kladce jednoruc

39. Flexe predlokti na spodni kladce

40. Extenze predlokti na spodni kladce

Cviky s volnymi odpory

41. Benchpress na rovné lavici (na hrudnik, na triceps)

42. Tlaky s jednoruc¢kami na hrudnik (na rovné a Sikmé lavici)

43. Mrtvy tah (klasicky, sumo, rumunsky)

44. Drep (Celni, zadni, goblet, split diep, bulharsky drep)

45. Hiptrusty / glute bridge s velkou ¢inkou

46. Military press

47. Tlaky s jednoru¢kami na ramena

48. Pritahy s velkou ¢inkou v pfedklonu na zada

49. Pfitahy s jednoruckou v predklonu na zada

50. Pfitahy s T osou na zada

51. Rozpazovani s jednoruckami v leZze na hrudnik

52. UpaZovani ve stoji s jednoruckami

53. Pfedpazovani ve stoji s jednoruckami

54. UpazZovani v predklonu s jednoruckami

55. Bicepsové zdvihy (s jednoruckami, s velkou cinkou, s EZ ¢inkou, podhmatem, nadhmatem,
paralelné)

56. Francouzské tlaky na triceps (v sedé, v leZe, s jednoruckami, s velkou ¢inkou, s EZ ¢inkou)

57. Pullover na lavi¢ce s jednoruckou nebo velkou ¢inkou (horizontalni pullover)

58. Ohybace zapésti (nadhmatem, podhmatem, s velkou cinkou, jednoruckou)

59. Vypady a jejich modifikace (s vlastni vahou, s jednoruckami, s velkou cinkou)

60. Vystupy na bednu a jejich modifikace



