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   1          VÝPADY S ČINKOU NA RAMENOU




             zevní šikmý sval břišní
           napínač stehenní povázky
                          přímý sval                                                      střední sval hýžďový
     čtyřhlavý              stehenní                                                       velký trochanter
          sval        vnejsi hlava
     stehenní                                                                                   velký sval hýžďový
                     vnitřní hlava
                    střední hlava                                                               velký přitahovač

                                                                                                sval pološlašitý

                                                                                                sval poloblanitý

                                                                                                štíhlý sval stehenní
                 čéška
                                                                                                vnější hlava dvojhlavého svalu lýtkového
           krátká hlava
     dvojhlavého svalu
            stehenního                                                                                                              šikmý sval lýtkový

   dlouhý sval lýtkový
                                                             dlouhá hlava
          dlouhý natahovač.                                  dvojhlavého                    sval krejčovský
                          prstů                              svalu stehenního
                                                           kyčloholenní pruh povázky   vnitřní hlava čtyřhlavého svalu stehenního
              přední sval hol                              stehenní


Stůjte v mírném stoji rozkročném, obouruční činka leží za hlavou na
svalu trapézovém:
• Vykročte daleko dopředu. Dbejte přitom na rovná záda.
• Proveďte výpad tak, aby se stehno vykročené nohy dostalo do
   vodorovné polohy, popřípadě o něco níže.
• Při výpadu nádech, při návratu do výchozí pozice výdech.
Tento pohyb, budující velký sval hýžďový, může být prováděn dvěma
způsoby. Uděláte-li kratší krok dopředu, zapojíte především čtyřhlavý
sval stehenní. Delším výkrokem zatížíte hamstringy a velký sval
hýžďový, přičemž protáhnete přímý sval stehenní a sval bedrokyčelní
klečící nohy.



  P o z n á m k a : Protože se t é m ě ř celá váha těla přenáší na
  v y k r o č e n o u nohu a cvik vyžaduje dobrý smysl pro
  rovnováhu, začněte raději s menší zátěží.
                                                                         Q] KRATŠÍ VÝKROK: POSILOVÁN                   [2] DELŠÍ VÝKROK: POSILOVÁN
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                                       zevní šikmý sval břišní
                                 napínač stehenní povázky
                                přímý sval
                                  stehenní
          čtyřhlavý
               sval           vnější hlava
          stehenní            vnitřní hlava
                             střední hlava
                                                                                                                                           M




          j hlavy       krátká hlava
       s:ehenní        dlouhá hlava

                    sval pološlašitý
          dvoj hlavy sval lýtkový
             dlouhý sval lýtkový                                                                                            VÝCHOZÍ POZICE
      dlouhý natahovač
                  prstů
  prední sval holenní
      i • ~iý sval lýtkový
             sval lýtkový




                                                                                                                        široký sval zádový
                                                                                hřeben kosti kyčelní
    pte do každé ruky jednoručku a postavte se do mírného stoje                                                         zevní šikmý sval břišní
        ého:
                                                                                střední sval hýžďový
        jte dlouhý výkrok dopředu, držte přitom trup co nejvíce                                        
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