Paze

Uzky klik

Pritahy v pfedklonu se svalovym
expandérem

Kickback sjednoru¢ Cinkou

Bicepsovy zdvih sjednoruc¢ €inkami

Zdvih zapésti

Ramena

Predpazeni sjednoru¢ ¢inkami

Upazeni sjednoru¢ ¢inkami

Press sjednoruc Cinkami

Vnitfni rotace se svalovym
expandérem

Zevni rotace se svalovym expandérem

Pritahovani €inky
Pritahy sjednoruc ¢inkou

Hrudnik

Klik

Chest press sjednoruc ¢inkami
na gymnastickém mici

Zapazovanisjednoru¢ cinkami
na gymnastickém mici

Kliky na bradlech

Hod medicinbalem obouruc

Rozpazovani vieze
na gymnastickém mici

Klik na medicinbalu

Stred téla

Prkno
Sed-leh do pismene V
Kmity
Sed-leh na gymnastickém mici
Rusky twist
Posilovani brisnich svalll
na gymnastickém mici
Sed-leh naopak
Extenze zad
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27
32

34
36
38
40

43

48
50
52

54

58
60

63
66

68

70
72
74

76
78

81

86
88
90
92
94

96
98
100

Zada a krk

Most

Pritahy shora s kladkou

Pfitahy shora s kladkou vestoje
Shyby

Shyby podhmatem

Obouru¢ pfitah vsedé

Pokréeni ramen sjednoruc €inkami
Shyby na tycCi

Mrtvy tah

Dolni koncetiny

Drep s Cinkou
Vypad
Drfep najedné noze
Step-up sjednoruc Cinkami
Posilovani hamstringdi

na gymnastickém mici
Flexe dolnich koncetin
Extenze dolnich koncetin
Addukce na posilovacim stroji
Abdukce na posilovacim stroji
Kickback s kladkou
Drep s gymnastickym micem
Vypon sjednoruc Cinkami

Trénink celého téla
Anglicak

Vyskok na bednu

Stazeni kladky do diagonaly
Vytazeni kladky do diagonaly
Vyskok snozmo

Vypad s bicepsovym zdvihem
Dfep s tlakem vzhdru
Wipers ¢inkou

Svih se zatézi

103

110
112
114
116
118
120
122
124
126

129

138
140
142
144

146
148
150
152
154
156
158
160

163

166
168
170
172
174
176
178
180
182



O ODBORNE KONZULTANTCE CESKEHO VYDANI

Prevence zranéni

Zakladnistre€ink

Protazeni krku do strany
ProtaZeni pazi o sténu
Protazeni tricepsu

ProtaZzeni prsnich svalll
ProtaZeni hamstring(l vestoje
Protazeni adduktord

Rotace a protazeni kycle

185

188
189
190
191
192
193
194
195

Terapeuticky strecink

Protazeni paze kfizem

Protazeni ¢tyfhlavého svalu
stehenniho

Protazeni velkého svalu hyzdového

Protazeni hruSkovitého svalu

ProtaZeni iliotibialniho traktu

Protazeni pfedniho holenniho svalu

ProtaZeni chodidla

ProtaZeni lytkovych svalli
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196
197

198
200
201
202
203
204
205



