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        Some snippets from your converted document:
        BICEPS


              BICEPSOVÝ ZDVIH S JEDNORUČKAMI V SEDU

                                                                                    klfční část velkého svalu



                                                                                         přední část svalu deltového
                                                                                                 střední část svalu
                                                                                                 deltového
     ulnární ohybač zápěstí




                                                                                                                           zadní část svalu deltového
                                                                                                                           vnější hlava
    radiální ohybač zápěstí
                                                                                                                           trojhlavého svalu pažního
       dlouhý sval dlaňový                                                                                                 hluboký sval pažní
       přivracející sval oblý                                                                                              sval vřetenní
                                                                                                                           dlouhý radiální
               vnitřní hlava
                                                                                                                           natahovač zápěstí
  trojhlavého svalu pažního
                                                                                                                           sval loketní

                    dlouhá hlava trojhlavého svalu pažního                                                                 krátký radiální
                                                                                                                           natahovač zápěstí
                                                                                                                           natahovač prstů
                                                                                                                           ulnární natahovač zápěstí

                                                                                                                           natahovač malíku




                                                                   V sedu držte v každé ruce jednoručku tak, aby dlaně směřovaly k tělu. Paže jsou podél trupu:
                                                                   • Ohněte paže v loktech. Než se předloktí dostane do vodorovné polohy, vytočte zápěstí
                     kost
                                                                      plynule směrem vzhůru (tzv. supinace).
                    pažní                                          • Pohyb zakončete zvednutím loktů.
                      kost                                         • Se zdvihem výdech, při návratu do výchozí pozice nádech.
                   loketní
                      kost                                         Tento cvik namáhá sval vřetenní, hluboký sval pažní, dvojhlavý sval pažní a přední část
                  vřetenní                                         svalu deltového; dále v menší míře vnitřní sval pažní a klíční část velkého svalu prsního.

                                                                                                                                     00


                             00 SUPINACE
                             12 PRONACE




Poznámka: Při tomto cviku biceps vykonává především
dvě své funkce - ohýbání paže i supinaci předloktí.                                                                                          f-




               TŘI ZPŮSOBY, JAK PROVÁDĚT BICEPSOVÝ ZDVIH:
             1 Důraz na biceps                                                                                                                         —    2/
               Intenzivní trénink svalu vřetenního
               Soustředění zátěže na biceps a hluboký sval pažní
                                                                                                                                               BICEPS


                      IZOLOVANÝ BICEPSOVÝ ZDVIH S JEDNORUČKOU V SEDU                                                                                  2



                                                                                                   sval trapézový

                                                                                            velký sval prsní
                                                                                            přední část svalu deltového
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