Seznam priloh

Priloha €. 1: Zasobnik cviki pro cviceni ve fitness centru

Komplexni cviky na dolni koncetiny

Drepy s velkou ¢inkou za hlavou

Vykonavaji se svolnou velkou c¢inkou poloZenou na horni cCasti trapézu, nejcastéji
s podlozenymi patami a chodidly mirné od sebe na §ifi panve. Trup je drzen co nejsvisleji,
pohled smétuje stale vpied. Tato technika se 1épe dodrzuje pii cviceni na multipressu. Chybou
je predklon hlavy a nadmérné vysazovani panve. Pohyb kolen je sméfovan nad Spicky. Pfi
brzdéni nadech, pii zvedani ze diepu vydech. Zacatecnikim se doporucuje cvicit bez zatéze
(Tlapék, 1999).

Osa ¢inky nesmi nikdy leZet na krénich obratlich. Kréni patef je v protaZeni a brada je tazena
vzad. Diepy se provadi s rovnymi zady az do polohy, kdy je kost stehenni vodorovné
s podlozkou. Pfi hlubsim diepu dochézi k zatizeni kolennich kloubt (Stackeova, 2008).
Variace:

- s jednoru¢nimi €¢inkami — vhodné pro zacate¢niky k nacviku spravného provedeni cviku, pfi
pouziti vetsi zatéZe hrozi riziko zapojeni horni ¢asti trapézového svalu

- do sedu na lavici — pro kondi¢ni cvi€eni je nevhodné

- ve vedeni

- s velkou ¢inkou vpfedu — zamezi se predklanéni trupu, ale dochdzi k zatizeni ramennich
kloubt (Stackeova, 2008).

Legpress na horizontalnim pristroji

Cvicici lezi stale celou plochou zad na podlozce, hlava je v prodlouzeni patete (pfi flexi
v ky¢li se neodlepuje panev). Zakladni postaveni chodidel je rovnobé&zné a v Sifce panve
(Tlapék, 1999).

Pohyblivéa deska se dolnimi koncetinami odtlacuje. Brada je zde zataZena vzad. Kolena jsou
v zavérecné casti pohybu v semiflexi. Pokud umistime chodidla vySe na desku, dochazi
k vétsi aktivaci velkého hyzd’ového svalu. Pokud umistime kolena nize, dochdzi k vyssi
aktivaci ¢tyrhlavého svalu stehenniho, ale k vysSimu zatizeni kolennich kloubti. Kolena jsou
stale v ose dolni koncetiny. V pracovni fazi pohybu vydech, v excentrické fazi pohybu nadech
(Stackeova, 2008).

Variace:

- Sikmy legpress.



Hacken di'ep na horizontalnim pristroji

Plati zde stejna pravidla jako u legpressu. Deska je zde zafixovéna a je pohybliva pouze horni
cast stroje. Je zde malé zatizeni kloubniho a vazivového aparatu.

Izolovany cvik s opfenymi zady. Patef je stile opfena o opérku, panev se nesmi v nizké
poloze vysazovat. Svaly ziistavaji v napéti béhem celého cviku. Pii pohybu vzhiiru je vydech,
pti brzdéni nadech (Tlapak, 1999).

Variace:

- vestoje.

Vypady s velkou ¢inkou vpred

Stoj. Cinka je umisténa v oblasti §ije na horni &asti trapézového svalu. Pfi vypadu vpied jsou
zadda stale rovn¢ bez elevace ramen az do polohy, kdy je kost stehenni rovnobézné
s podlozkou. Pti vét§im rozsahu dochazi k velkému zatizeni kolennich kloubii. Poté névrat do
vychozi polohy a vypad druhou koncetinou. Panev by méla byt v pritbé¢hu celého pohybu
dostatecné fixovédna laterdlnimi fixatory panve, nesmi dojit k jejimu vychyleni do boku.
V pracovni fazi pohybu vydech, v excentrické fazi pohybu nadech. Chybou je pfili§ rychlé
provedeni vypadu pii pohybu zpét a nadmérné prohybani beder (Stackeova, 2008).

Variace:

- s jednoru¢nimi ¢inkami vpied — vhodné pro néacvik spravné techniky cviku u zacate¢nika,
pii pouziti vétsi zatéze hrozi nezadouci aktivace horni Casti trapézového svalu (Stackeova,
2008).

Vypady s velkou ¢inkou vzad

Jsou zde stejnd pravidla jako u pfedchoziho cviku. Jen neni t€zist€ prendSeno dozadu, ale jen
nahoru a dolt. Tento cvik je velmi nadro¢ny na techniku, a proto je velmi obtizny.

Variace:

- s jednoru¢nimi ¢inkami vzad — stejnd pravidla jako pfi vypadech s jednorucnimi ¢inkami
vpred

- vypady ve vedeni vzad — velmi ucinny tvarovaci cvik pro pokrocilé cvicence, je tieba se
vyvarovat nezadoucich pohybii panve do boku, které mohou byt pfi¢innou bolesti bederni a

ktizové oblasti (Stackeova, 2008).

Pfedni strana stehna
Piedkopavani na pristroji
Jedna se o izolovanou extenzi v koleni. Provadi se pomalym ptfednozovanim az do uplné

extenze a spousténi zpét do vychozi polohy (brzdivy pohyb je pomalejsi). Doporucuje se



jednak dotahovat extenzi v kolennim kloubu a jednak na okamzik vydrzet v této horni tivrati
pohybu (Tlapak, 1999).
Narty jsou zde zapiené o opérné valce, zada 1 hlava opfeny o lavici, ruce na mistech k tomu
urenych (zabranuje se tak zvedani panve v prib¢hu pohybu). V pracovni fazi pohybu
vydech, v excentrické fazi pohybu nadech. Chybou je Svihové provedeni pohybu, zkraceny
rozsah pohybu, souhyby hlavy a trupu a nedostatecné brzdéni pohybu v excentrické fazi
(Stackeova, 2008)
Variace:

— jednonoz — pii provadéni cviku jednou nohou se 1€pe zamétuje ohnisko zatizeni. Tento

cvik je velmi uzitecny pfi asymetrii stehen nebo pfi rehabilitaci, kdyZ je noha zranéna

(Evans, 2007).

Zadni strana stehna

Zakopavani na pristroji v lehu na briSe

Cvicici lezi na bfiSe, hlava je poloZzena na ¢ele nebo na stran¢ a nesmi byt v zaklonu. Kolena
jsou zapiena o valcovou opérku na spodni ¢asti bérce. Lomend lavicka dostava hamstringy do
vétsiho pocatecniho prodlouZeni a zdroven podporuje fixaci panve ve spravné poloze (Tlapak,
1999).

Brada tazena vzad, chodidla ve stfednim postaveni bez rotace. Provadime flexi v koleni.
Pohyb musi byt pomaly a plynuly, bez souhybti panve. Ve fazi maximalni kontrakce pohyb
zastavime a pomalu se vracime do vychozi polohy. V pracovni fazi pohybu vydech,
v excentrické fazi nddech. Davame si také pozor na elevaci ramen a prohybani beder. Pohyby
pii tomto cviku nesmi byt Svihové (Stackeova, 2008).

Variace:

- jednonoz — vhodné u stranové asymetrie, volime vsak niz$i zatéz, aby byl cvi¢enec schopen
udrzet polohu téla bez souhybil panve (Stacekova, 2008).

Zakopavani na pristroji vstoje jednonoz

Pouziva se, pokud se ma procvicit sval blize k hyzdim, kdy dochazi k vétSimu zkraceni svalu
diky extenzi v kyc€li v zdvéru pohybu. Panev je celou dobu v podsazeni, aby co nejméné
zabirala bedra. Technika provedeni, chyby a dychani jsou stejné jako u ptedeslého cviku
(Tlapak, 1999).

Zakopavani na pristroji v sedé

Je cviceni bezpecné a vhodné pro zacatecniky. Je velmi Setrné k bedrim. Bohuzel se tento

stroj vyskytuje ve fitcentrech jen ziidka, patii do rehabilitacni fady (Tlapak, 1999).



Koncetiny jsou pevné¢ fixovany v dolni ¢asti stehen, aby nedochazelo k flexi v kycelnim
kloubu v pribéhu pohybu. Chodidla jsou rovnobézné bez zevni rotace. Zada a hlava jsou
rovné opieny o lavici (Stackeova, 2008).

Provedeni cviku a dychéni je stejné jako u pfedchozich cvikli na tyto svaly. Cvi¢ime bez
souhybtl ramen a hlavy.

Mrtvy tah s nataZenymi koleny

Tento cvik je urcen pro pokrocilé a neni vhodny pro zacatecniky. Chodidla jsou v $ifi panve,
dolni kongetiny jsou propnuté. Cinka se zveda z pomérné hlubokého predklonu. Hlava se
zamérné nepredklani ani nezaklani a je stile v prodlouzeni trupu. Cviéi se do vzpiimené
polohy, ale nikoliv do zaklonu (Tlapak, 1999).

Ramena jsou zde tlacena doll a vzad, zada jsou rovna a brada tazena vzad. Pti vyssi zatézi je
vhodné provadét tento cvik na stupinku, aby kotouce nalozené na ¢inku nebranily provadéni
cviku v dostatecném rozsahu pohybu. Kolena jsou v prubéhu pohybu stile v extenzi a
pomalym plynulym pohybem zde provadime rovny ptedklon a navrat do vychozi polohy.
Déavame si pozor, abychom neméli kulatd zada, nezvedame ramena a nezadrzujeme dech.
Cvik se provadi pomalu se zpomalenim v excentrické fazi pohybu. Velkou ¢inku zde miiZeme

nahradit ¢inkami jednoru¢nimi (Stackeova, 2008).

Hyzd’ové svaly

Podsazovani panve

Je cvik vhodny a velice dulezity pro zacatecniky a ma velky vliv na spravné drzeni téla.
Cvicenec leZi na zadech. Pokréené dolni koncetiny jsou pevné zapiené o chodidla, kterd jsou
na §ifi panve od sebe. Horni koncetiny volné podél téla, ramena a krk lezi volné na podlozZce,
brada je mirn¢ zatazena vzad. Bedra jsou pfitlacena k podlozce. Provadime retroverzi panve
s védomou aktivaci bfiSnich a hyzd'ovych svalii. Tato cast se nckolikrat opakuje a
prodluzujeme izometrickou kontrakci procvicovanych svall. Déle zveddme panev smérem
vzhlru — patet postupné odvijime od podlozky a poté postupné pokladdme na podlozku zpét.
Cviceni provadime ve velmi pomalém tempu. Tempo cviku je velmi pomalé a proto se
soustiedime na to, abychom pii cviku dech nezadrzovali. Dychame prabézné pii cviku.
Musime se vyvarovat souhybl na horni poloviné téla, coz je piredevSim protrakce a elevace
ramen a zvedani ramen na podlozku (Stackeova, 2008).

ZanoZovani na spodni kladce

Cvicenti je tieba provadét striktné spravnou technikou, jinak hrozi riziko prohloubeni svalové

dysbalance hyzd’ového svalu.



Tohle cvi€eni je pro pokrocilé cvicence, ktetfi zvladnou pevné drzeni trupu s podsazenou
panvi. Pohyb dolni koncetiny provadime tahem, ne Svihem. Trup je vhodné fixovat rukama o
ram stroje. Cvi¢ime do zanozeni s kontrakci hyzd’ového svalu, aniz by se prohybala bedra. Pti
zanozeni je vydech (Tlapak, 1999).

Pfi pomalém zanozeni nechdvame koleno v mirné flexi, aby se nezapojovaly flexory
kolenniho kloubu. Pohyb neprovadime ve vné&js$i rotaci dolni koncetiny (Stackeova, 2008).
Variace:

- zanozovani jednonoz na piistroji.

UnoZovani na spodni kladce ve stoji

Cvicici stoji bokem ke spodni kladce, trup je fixovan tichopem paze za ram kladky a stojna
noha je mirné pokrcend, aby nedoslo k vysazeni panve. Pohyb je veden patou bez pirednozeni
ve sméru Cisté abdukce (Tlapak, 1999).

v pribéhu pohybu v semiflexi. Panev je v pribéhu pohybu v aktivnim podsazeni. Unozeni
provadime jen do takové polohy, aby nedoslo k souhybiim panve. V pracovni fazi vydech,
v excentrické fazi pohybu nadech (Stackeova, 2008).

Variace:

- unozovani jednonoz na pfistroji.

Tyto cviky jsou vhodné pro pokrocilé cvicence.

RoznoZovani na pristroji v sedé

V sedu na pfistroji jsou zadda pevné zapiend o opérku, ramena tlacime dolii a vzad. Hlava je
v prodlouzeni trupu a brada je taZzena vzad. RoznoZovani provadime pomalym plynulym
pohybem. V maximalni kontrakci pohyb zastavime a vracime se pomalu zpét do vychozi

polohy. Neprohybame bedra a nekulatime zada (Stackeova, 2008).

Lytkové svaly

Vypony na pristroji ve stoji

Zatéz zde spociva na ramenou cviciciho. Tento cvik zatézuje patet ve svislém sméru. Neni
vhodné tento cvik provadét se zacatecniky s nezpevnénym svalovym korzetem trupu, nebo se
cvicicimi, ktefi maji problémy s pateti (Tlapak, 1999).

byt maximalni, aby doslo k co nejvétsi kontrakei, kde je mozné kratce setrvat (Tlapak, 1999).
Trup musi byt zpevnény. Cvi¢ime, aniz bychom se prohybali v bedrech.

Variace:



- osli vypony — pouzivame, kdyz neni k dispozici stroj. Chodidla jsou umisténa na okraji
vyvysené plochy, provedeme piedklon a rukama se piidrzujeme pevné opory. Sparing partner
sedi v oblasti beder a kiiZe a v této poloze provadime vypony

- vypony na legpressu — tento cvik se provadi obdobné jako vypony na pfistroji ve stoji, pouze
se zde opirame zady. Proto je cvik vhodné&jsi pro zacatecniky, u kterych se snazime vyvarovat
zatizeni patefe ve svislém sméru (Stackeova, 2008).

Vypony na pristroji v sedé

Pii cviceni s pokr¢enymi koleny se lytka procvi€uji v krat§im postaveni nez ve stoji. V této
poloze se kontrahuje trojhlavy sval lytkovy z velkého pocateéniho zkraceni — vétsi posileni
svalu blize ke kolenu. Vypony provadime v celém rozsahu pohybu (Tlapéak, 1999).

Sed na pfistroji a stehna jsou zapfeny na mistech tomu urcenych. Ve fazi maximalni kontrakce
pohyb zastavime, v excentrické fazi pohyb zpomalime (Stackeova, 2008).

Vypony jednonoz se zatézi

Jednou nohou stojime na okraji stupinku s extenzi v kolennim kloubu, druhou dolni koncetinu
pokré¢ime v koleni a zpevnime trup. Vypony provadime v plném rozsahu pohybu pouze na
jedné dolni koncetiné. Zpomalime pohyb v excentrické fazi pohybu. V pracovni fazi pohybu

vydech, v excentrické fazi nddech (Stackeova, 2008).

Piedni sval holenni

Zvedani Spicek proti odporu

Cvik provadime v sedé na rovné lavici nebo vleze na zddech. Odpor klade druha osoba bud’
vlastnima rukama (moZzné regulace sily odporu v koncentrické i excentrické fazi pohybu)
nebo omotanym ru¢nikem. Pokud provadime cvik v sedu, miizeme pouzit jednorucni ¢inku a
postavit ji na hibet nohy. Zvedame $picky do extenze a palcovou hranu zvedame vzhtiru bez

souhybil v kolennich a kycelnich kloubech (Stackeova, 2008).



Piiloha & 2: Soubor cvikll na protazeni svalstva DK

Velky sval hyZzd’ovy

1. cviceni

V lehu na zadech skréit prednozmo pravou. Ruce polozit na koleno. S vydechem pftitdhnout
koleno k hrudniku. Totéz cviceni opakovat na druhou nohu.

2. cviceni

V lehu na zadech skréit prednozmo pravou. Upazit pravou, dlan k zemi. Levou rukou uchopit
pravé koleno. S vydechem pfitdhnout koleno k zemi vlevo a hlavu otocit vpravo. Ramena
zustavaji na zemi. Protahuje se rovnéz prsni, Sikmé biisni a zddové svalstvo. Opakovat na
druhou stranu.

3. cviceni

V lehu na bfise vzpazit, dlan¢ k zemi. Pokrcit obé nohy, kolena tlacit k sobé. Bérce nechat

vlastni vahou klesnout k zemi smérem od sebe ven. Volné dychat a vydrz.

Stiedni sval hyzd’ovy — boky

1. cviceni

V sedu pokrémo zvednout levou nohu od zemé& a chodidlo opfit o pravé koleno. Levé koleno
vyto€it vlevo smérem ven k zemi. Obé ruce polozit volné na kolena. S vydechem se mirné
pfedklonit, rovna zada. Opakovat na druhou stranu.

2. cviceni

V lehu na zédech pokréit levou a pokréit prednozmo i1 pravou. Chodidlo pravé nohy opfit o
levé koleno. Pravé koleno vytocit vpravo ven. S vydechem zvednout levou nohu od zemé,
spojit ruce a proplést prsty pod stehnem levé nohy. Pfitdhnout koleno k hrudniku. Opakovat
na druhou nohu.

3. cviceni

Posadit se do sedu zkfizeného skrémo pravou pies (turecky sed). Mirn¢ se ptedklonit,
predpazit dolii poniz a opfit se dlanémi o zem. S vydechem pomalu sunout dlan¢ po zemi

vpred a kulaté se predklonit. Hlava je uvolnéna.



Predni strana stehna

1. cvi¢eni

V lehu na bfise skrcit pravou. Zapazit a obéma rukama uchopit pravé chodidlo. S vydechem
stahnout hyzd¢€, podsadit panev a pfitahnout patu k hyzdim. Opakovat na druhou stranu.
Cviceni na extenzory kolenniho kloubu.

2. cviceni

V kleku na levé predpazit dovnitf poniz a obéma rukama se opfit o pravé koleno. Napnout
levé koleno. Levou nohu sunout vzad a zastavit se v takové poloze, ve které jde citit napéti
s ohledem na vlastni dispozice. S vydechem tlacit panev vpied. Cviceni na flexory kycelniho
kloubu. Opakovat na druhou nohu.

3. cviceni

Ve vzporu kle€émo odtdhnout bérce smérem ven. Sednout si na zem tak, aby kolena zlstala u
sebe a chodidla lezela vedle hyzdi. Ob¢ nohy lezi na zemi vnitini stranou. Podpor za zady na
predloktich. S vydechem stahnout hyzdé€, podsadit panev a lehce zvednout hyzdé od zemé.
Intenzivnéj$i protazeni ziskate tim, ze ptejdete az do lehu na zadech. Hyzd¢ v tomto piipade
nezvedat od zemé. CviCeni neni vhodné pro osoby, které maji problémy s koleny, protoze je
kladen velky tlak na kolenni kloub. Cvi¢eni na extenzory kolenniho kloubu.

4. cviceni

Postavit se do stoje rozkro¢ného, prava noha vpied. Zvednout levou patu od zemé a opfit se o
Spicku levého chodidla. Pokréit levé koleno, stdhnout hyzd€ a podsadit panev. Pokréit
zapazmo a ob¢ ruce polozit na hyzde. S vydechem tlacit panev vpied. Vaha téla je na zadni

noze. Opakovat na druhou stranu. Cviceni na flexory ky¢elniho kloubu.

Zadni strana stehna

1. cviceni

V lehu na zadech ptednozit. Pfedpazit poniz a rukama uchopit nohy za lytka. S vydechem
pritdhnout ob¢ stehna k hrudniku. Hlavu nechat na zemi a nezvedat panev od zem¢.

2. cviceni

V sedu roznozném se mirn¢ ptedklonit. Predpazit doli poniz a opfit se dlanémi o zem.
S vydechem pomalu sunout dlan¢€ po zemi vpted a s rovnymi zady se pfedklonit. Zastavit se v

takové poloze, ve které jde citit napéti s ohledem na vlastni dispozice.



3. cviceni

Posadit se do ptekazkového sedu levou vpied. S nddechem vzpazit a s vydechem se s rovnymi
zady ptedklonit k levé noze. Rukama uchopit kotnik nebo chodidlo, pfitahnout hrudnik ke
stehnu a hlavu ke koleni. Opakovat na druhou nohu.

4. cviceni

Ve stoji rozkro¢ném otocCit trup vpravo. S vydechem se pomalu hluboce kulaté predklonit
k pravé noze. Rukama uchopit kotnik, hrudnik pfitdhnout ke stehnu a hlavu ke koleni. Ob¢

kolena jsou napnuta. Opakovat na druhou nohu.

Vnitini strana stehna

1. cviceni

Posadit se do sedu skr¢mo, kolena polozit na zem vn¢, bérce dovnitf, chodidla k sobé. Obéma
rukama uchopit chodidla. S vydechem tlacit chodidla k zemi. Sedé€t zpiima s rovnymi zady,
voln¢ dychat a chvili vydrzet.

2. cviceni

Siroky stoj rozkroény, pokréit levé koleno a pienést vahu téla vlevo. Ruce v bok. S vydechem
tlacit vnitini stranu stehna k zemi. Ob¢ chodidla smétuji vpred a dotykaji se celou plochou
podlozky. Totéz cviceni opakovat na druhou stranu.

3. cviceni

V sedu na zemi Siroce roznozit. Mirn¢ se predklonit, pfipazit doli poniz a opfit dlan¢ o zem.
S rovnymi zady tlacit panev vpied a chodidla vzad tak, aby se zvétSil rozsah roznozeni.

Zastavit se v takové poloze, ve které jde citit napéti s ohledem na vlastni dispozice.

Sval lytkovy

1. cviceni

Postavit se do stoje zdnozného pravou nohou asi ptil metru pied zed'. Predpazit a dlanémi se
oprit o zed'. Pokréit levé koleno. S vydechem tlacit patu pravé nohy k zemi. Pravé koleno je
propnuté. Opakovat na druhou nohu. Cvi¢eni na m. gastrocnemius.

2. cviceni

V sedu skrémo se opfit pazemi za télem. Vzepfiit se na pazich, zvednout hyzdé od zemé¢ a
ptejit do vzporu diepmo na celych chodidlech. Véahu téla prenést vpted na $picky, paty nechat

na zemi. Voln¢ dychat a chvili vydrzet. Cviceni na m. soleus.



3. cviceni

V sedu pokr¢it kolena. Pretahnout ru¢nik ptes chodidla a pomalu napnou kolena. S vydechem
pritdhnout prsty nohou k t€lu smérem k sobé.

Predni a zevni strana bérce

1. cviceni

V izkém sedu roznozném vtocit chodidla dovniti. Pfedklonit se a uchopit rukama Spicky
nohou. S vydechem tlacit chodidla doli k zemi.

2. cviceni

Ve stoji spojném predsunout pravou nohu. Postavit chodidlo na zevni malikovou stranu.

S vydechem tlacit zevni kotnik smérem k zemi. Opakovat cvi¢eni na druhou stranu.



Ptiloha €. 3: Dotaznik pro diplomovou préci
Dotaznik

- vybrané odpovédi zakrouzkujte, ptipadné odpoveéd’ dopiste

1. Vék..... let

Vyska..... cm

Véha..... kg
2. Kolik let hrajete fotbal ZAVOANE?...........coviiiiiiiiiiei e
3. Jaké je VaSe vykonnostni kategorie?(tfida, skupina, SOULEZ).........ceevvveervreercrieeniieeriie e,
4. Kolikrat tydn€ mate trénink?..........cccoooviiiiiiiiiiiiiieciecie et e
5. Posilujete specialné dolni koncCetiny a popiipadé kde?.................. ANO x NE

a) na tréninku  b) ve fitness centru c) doma d)jinde...kde?...........ccooiiiiiiniiiiiini
6. Navstévujete fitness centrum? Poptipadé kolikrat tydné?.............. ANO x NE

a) 1 krat b) 2 az 3 krat c¢) 4 a vice krat

7. Jak dlouho navstévujete pravidelné fitness centrum?

a) mén¢ nez 6 meésict  b) 6 az 18 meésict  ¢) 2 roky a vice d) nechodim pravidelné

8. Kolikrat tydn¢ je Vs trénink zaméfen na posilovani dolnich koncetin?
a) DK neposiluji viitbec b) 1 krat ¢) 2 krat d) 3 a vice krat e) DK posiluji nepravidelné
- v piipad€ odpoveédi za A napisSte dUvod: .........ooiiiiiiiii e



10. Vénujete se aktivné néjakému dalsimu sportu? Pokud ano...kolik hodin tydng&?

11. Jakym svalovym partiim na DK vénujete pii posilovani nejvetsi pozornost?

a) hyzde b) stehna c) lytka d) DK posiluji komplexné e) jiné

12. Z jakého diivodu posilujete dolni koncetiny?

a) chci zhubnout  b) chei nabrat svalovou hmotu  ¢) chei zvysit svalovou silu  d) jiné

13. Kolik sérii zvladnete béhem tréninku zaméteného na posilovéani dolnich koncetin?

a) méné nez § b) 8 az 16 c)16az24 d) 24 a vice

14. S jakym poctem opakovani primérné v jedné sérii posilujete dolni koncetiny?

a) do 6 opakovani b) do 10 opakovani c) do 15 opakovani d) vice nez 15

15. Jaké cviky preferujete pii posilovani dolnich koncetin? (vyberte 3 az 6)

diepy - Hacken dfepy - Legpress - vypady - vystupy - pfedkopavani - zakopdvani -
mrtvy tah - vypony - zanozovani - pfinozovani na pfistroji - roznozovani na pfistroji -
unozovani - vyskoky a odrazy (explozivni) - posilovani s expandery - TRX - bosu -

balancni cviCeni - statické cviCeni (vydrze ve stejné poloze)

16. Jste spokojeni se stavem Vasich dolnich koncetin? Popiipadé co by jste chtéli zlepsit?

a) ano D) D e
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