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1. CAST
PREDHLED ANATOMIE 8
Jak pouzivat tuto knihu * anatomické nazvoslovi ¢ organové systémy (tstroji)
 roviny a sméry lidského téla * anatomické nazvy sméri * pohyblivost

v kloubech - postoj téla a rovnovaha v rozvoji svalstva ¢ jak pouzivat
analysu cviceni.

2. CAST
CVIKY Z ANATOMICKEHO POHLEDU
1. Hrudnik 24

Bench press (tlaky) s velkou €inkou « kliky ¢ Sikmy bench press hlavou nahoru

« Sikmy bench press hlavou dolii * bench press s jednoruckami ¢ upazovani na
Jpec-decku” ¢ rozpazky s jednoruckami vleze ¢ kliky na bradlech ¢ protismérné
kladky  hrudni tlaky s elastickou gumou.

2. Dolni koncetina véetné kycli 38
Drepy s velkou Cinkou ¢ diepy bez zatéze « drepy ,plié“ s velkou Cinkou * tlaky
nohama na stroji v Sikmé poloze * ,hacken“drepy na stroji * pfedklony s velkou

Cinkou (,dobré rano“) « vypady s Cinkou * zvedani panve vleze na zadech

zanozovani na stroji se spodni kladkou ¢ zanoZzovani vleze na bfiSe * addukce

kycle (pfinoZovani) na stroji * abdukce kycle (unoZovani) na stroji ¢ unozovani

vleZe na boku ¢ predkopavani na stroji * zakopavani vleze na stroji * vypony na

stroji vestoje * vypony na stroji vsedé.

3. Zada a ramena 60
Stahovani kladky vsedé pred hlavu ¢ shyby ¢ stahovani kladky vestoje * pfitahy

velké ¢inky vestoje v predklonu ¢ pfitahy jednorucek v predklonu ¢ pfitahy nizké
kladky vsedé « zaklony vleZe na bfiSe « zaklony na stroji * natahovani opacné

ruky a nohy v poloze na vSech Ctyfech ¢ pfedni ramenni tlaky s velkou Cinkou

vsedé  ramenni tlaky na stroji ¢ tlaky s velkou ¢inkou vsedé za hlavou e pfitahy

se zalomenou osou (EZ ty¢i) * upaZovani s jednoruckami vestoje * predpazovani

s jednoruckami vestoje * upazovani s jednoruckami vsedé v predklonu ©

upazovani na stroji * zvedani ramen s jednoruckami ¢ stabilizace rotatorové

manzety.




4. Horni koncetiny

Tricepsovy zdvih s jednoruckou vsedé na mici  francouzsky tlak vieZe s velkou
cinkou e tlaky s velkou Cinkou vleze s izkym tichopem (tricepsovy bench press)
tricepsové kliky na lavickach ¢ tricepsové stahovani kladky ¢ tricepsové
stahovani kladky s lanem « zapazovani s jednoruckou v predklonu s oporou
bicepsovy zdvih vestoje s velkou Cinkou ¢ bicepsovy zdvih vsedé s jednoruckami
* bicepsovy zdvih na stroji * bicepsovy zdvih s jednoruckou v predklonu s oporou
o stehno (koncentrovany bicepsovy zdvih) * klopeni zapésti podhmatem s velkou
cinkou na lavici * klopeni zapésti nadhmatem s velkou ¢inkou na lavici.

5. Bfisni svaly, stabilizace a udrZovéni rovnovéhy

Stabilizace bfisnich svali vsedé a vestoje * posilovani m. transversus abdominis
v klece na vSech Ctyfech ¢ stabilizace ve vzporu lezmo ¢ stabilizace vklece

s oporou o gymnasticky mic ¢ vzpor lezmo na boku s oporou jedné ruky ¢ uklony
s jednoruckou ¢ Sikmé zk cky * zki Cky * leh-sedy * flexe v kycli na
stroji « pfitahy nohou ve visu ¢ stabilizace lopatky vleze na biiSe * joga-poloha
stromu ¢ podfepy na ,BOSU“ (pomiticce pro cviceni rovnovahy).

6. Strecink

Strecink predni strany hrudniku a ramene vestoje ¢ streCink m. triceps brachii
vestoje ¢ pritahovani kolen k hrudniku vleZe na zadech e strecink m. gluteus
maximus vleze na zadech e strecink hamstringli jedné nohy vleze na zadech

« strecink hlubokych zevnich rotatori kycle vieZze na zadech * rotace vsedé ¢
strecink m. iliopsoas vklece na jedné noze ¢ streCink adduktor(i vsedé e strecink
m. gastrocnemius vestoje * pozice trojihelniku.

7. Dynamicka silova cviceni posilujici celé télo
Mrtvy tah * nadhoz 1. faze * nadhoz 2. faze « trh.
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