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PAZE

@ Extenze v lokti s &inkou

@ Posilovaci cviky

©) Préce tricepst: posilovani na lavici
@) Prace bicepst: flexe predlokti s tyci
© Flexe v lokti s ¢inkami

O Kliky

@ Protazeni predlokti a zapésti

HRUDNIK
@ ,Pull-over s &inkou
@ Protazeni hrudniku
© Vzpirani vleze neboli ,,bench press*
@ Napnuti s &inkami
© Vzpirdnivsed& s tyef a inkami
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RAMENA

(1) Upazeni's ¢inkami

@ Vertikalni tah

© Vzpiranf's tyéi vpredu

@ Upazenti, prsa sklonénd vpied
© Protazeni ramenou a krku

@ Protazeni deltovych svalti

@ Protazeni deltovych svalti

@ ProtaZzeni ramennich svald
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© Svinuti pateie neboli ,,crunch®
@® Zdvih prsou s nohama na lavici
© St¥idava extenze nohou na zemi
@ Extenze nohou vztycenych ze zemé
© Zdvih panve ze zemé
0 ,,Crunch® vsedé na lavici
@ Zdvih prsou od zemé

PAS

© Protazeni s holf nebo s &inkami
® Rotace hrudniku s tyei

© Zdvih prsou od zemé

@ Protazeni do délky

ZADA

© ,Veslovani s &Ginkami

® ,Dobré rano“ s tyci

© Extenze s hrudnikem na zemi
O Rotace panvi vieze
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HYZDE

@ Vypad vpred s tyci

@® Stoupani na lavici

(3] Drep s c¢inkou

@ Posilovani hamstringli na zemi

© Zdvih panve ze zemé

@ Zdvih panve s nohama na lavici

@ Bocny zdvih stehen na zemi

© Abdukce v ky¢li na zemi

© Extenze nohy na lavici
Hamstringy na lavici s ¢inkou
Extenze ky¢le vestoje

@ Protazeni hyzdovych svald

® Protazeni hamstringd

STEHNA

@ Drep

@ Drep s tydi vpiedu

© Flexe stehen s ginkami

@ Vypady vbok s ¢inkami

© Dtep roznozmo

@ Zdvih tyce ze zemé, napnuti nohou
@ Zdvih tyce ze zemé, roznozmo

@ Protazen( kvadricepsu a pfitahovacll
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