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        Some snippets from your converted document:
        BŘICHO


   1            ZKRACOVAČKY (CRUNCH

                                             přední sval holenní


                                                      dlouhý natahovač prstů




                                                             vnější hlava dvojhlavého svalu lýtkového

                                                                          střední hlava čtyrhlavého svalu stehenního




       dlouhý sval                                                                 primy sval brisni
           lýtkový
                                                                                       vnitřní šikmý sval břišní
            šikmý sval lýtkový


          krátká hlava dvojhlavého svalu
                              stehenního

           vnější hlava čtyrhlavého svalu
                               stehenního

   dlouhá hlava dvojhlavého svalu
                       stehenního
            kyčloholennf pruh
             povázky stehenní

  čtyřhlavý sval stehenní,
      přímý sval stehenní

                velký trochanter                                                                                                             přední sval
                                                                                                                                             pilovitý
                  velký sval hýžďový
                                                                                                                                 velký sval oblý
                      střední sval hýžďový
                                                  napínač stehenní povazky                                  široký sval zadovy



Ležíte na zádech s rukama v týl, stehna míří svisle vzhůru a nohy jsou ohnuté v kolenou:
• Odlepte ramena od země a zakulacením zad přibližte hlavu ke kolenům.
• Nádech v lehu, výdech při zvedání.
Tento cvik trénuje především přímý sval břišní. Pro intenzivnější zapojení zevního šikmého svalu břišního veďte střídavě pravý loket k levému koleni a levý
loket k pravému koleni.



  [T] Začátek                                                  [2]Konec




                                                                                                                               VARIANTA:
                                             PROVEDENÍ POHYBU                                                            CRUNCH V SEDU NA LAVICI
                                                                                                                                                                          BŘICHO


                                                                                                                                        SED-LEH                                    2


                                                                                      velký sval prsní

                                                                         přímý sval břišní



                      vnější hlava čtyrhlavého svalu stehenního

                 vnitřní hlava čtyrhlavého svalu stehenního




       krátká hlava dvojhlavého svalu
                           stehenního

                  sval poloblanitý

            přední sval holenní
                                                                                                                                          široký sval zádový
   dlouhý natahovač prstů
                                                                                                                                   přední sval pilovitý
      dlouhý sval lýtkový
                                                                                                                            zevní šikmý sval břišní

                                                                                                                       střední sval hýžďový

                                                                                                                 napínač stehenní povázky

                                                                                                             velký trochanter
                                                                                     velký sval hýžďový

                                                                              kyčloholenní pruh povázky stehenní
                                          vnější hlava dvojhlavého          dlouhá hlava dvojhlavého svalu
                                                    svalu lýtkového         stehenního
                                                                      sval
                                                                      pološlašitý

Lehněte si na záda, ohněte nohy v kolenou, přitiskněte chodidla k zemi a dejte ruce v týl:
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