a pak druhou nohou je Ucinngjsi nez sttidani nohou. Jako u viech cvikd tohoto typu
je vystup spojen s vydechem, brzdéni s naddechem.

Stla¢ovani kyvadla do zanozeni (obr. 255). Z&kladni poloha je obdobnd jako
u obr. 253, ale na rozdil od kladky je zde ve fdzi zanozeni zatéZovéna téz horni
&ast glutedlnich svald. Nejcast&jsi chybou byvé souhyb v bederni pdtefi. Tomu se

Obr. 256:
Legpress k procviceni hyzdovych
svalg

Obr. 257:

Legpress jednonoz

|Ize vyhnout dodrzovanim nékolika zésad, které udr-
2uji stdle podsazenou pdnev: pokréeni stojné dolni
konéetiny, zanoZovdni s vydechem a kontrakei bfis-
nich svald, drzeni hlavy v mirném predklonu. Cvice-
ni je snazsi a izolovan&j¥i, je-li na stroji opérka, kte-
ré fixuje pdnev.

Legpress k procviéeni hyidovych svalu (obr.
256). Jsou-li regulovatelné opérky zad i nohou, na-
stavi se obé& do polohy, kdy sviraji navzdjem co nej-
ostiej3i Ghel. Znamend to, ze v dolni Gvrati dochézi
v kyéli k co nejvétiimu ohnuti (mezi trupem a stehny
je co nejmensi Ghel). Piiklon opérky nohou k #lu se
také podili na zvy3eni aktivity hyzdovych svalt. Cho-
didla jsou umisténa co nejvyde a pomé&rné Siroko se
$pickami mirn& od sebe. PFi cviceni se pohybuiji ko-
lena vzdy v ose nad 3pickami.

Zagatednici nebo cvicici s problematickymi
koleny zastavi pohyb v moment&, kdy je v kolenou
pravy Ghel. Vyspéli cvigenci si mohou dovolit spustit
kolena az vedle ramen. Béhem cviceni lezi pétef std-
le celou plochou na opérce (hyzdé se nezvedaii).
S tlakem je spojen vydech, s brzd&nim nadech.

Legpress jednonoi (obr. 257) je urcen pro vy-
spélej3i cvigence. Zdkladni instrukce jsou uvedeny
u predchdzejiciho cviku. Cvi¢eni jednonoz umoz-
Auje jednak spousténi kolena az vedle ramene, a tu-
diz maximélni protazenti, a také koncentraci na jed-
nu polovinu hyzdi (moZnost vyrovnévéni stranovych
disproporci). Zkusenosti potvrzuji zpeviiovéni a Gby-
tek tuku po tomto cvigeni prévé v oblasti pfechodu
hyzdi a hamstringd. Pfi tlaku vydech, pfi spousténi
nadech.
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Diepy ve vypadu s tyii pod stehnem
nebo s jednoruikami (obr. 258). Cvik pro-
cvicuje nejen dolni &ast hyzdovych svald,
ale samoziejmé i stehenni svaly — nataho-
vade i ohybace kolenniho kloubu. Mini-
malizaci préce stehennich svald zajisti dél-
ka vypadu zvolend tak, aby se kolenni
kloub ohnul do 90°. P¥i provedent cviku s ty-
& se dobre udrzuje rovnovéha. Také mani-
pulace neni nesnadnd — cvicici pouze pre-
kro&i na zemi polozenou ty¢ (velkou ¢inku)

a ve vypadu ji uchopi. Je-li trup drzen
vzprima, je nutné sté

e védomé podsazovat  Obr. 258:

pénev. Ndroén&si na pdtet, ale G&inngjsina  Drepy ve vypadu s tyci pod stehnem

spodni &ast hyzdi, je provadéni s predklo-

nem trupu. Tato varianta viak neni vhodnd pro za&éteéniky. Cvieni s jednoruénimi
&inkami sice umozriuje cvicit stidavé, ale odcviceni neprerusované série jednou no-
hou je intenzivn&jsi. Pi spousténi do dFepu se nadechuije, pfi zveddani vydechuie.

Vypady vzad na multipresu (obr. 259).
Pokroilejsi mohou pouzit multipres a vykonévat vy-
pady vzad, které kromé hyzdovych svald tvaruiji také
stehna v jejich predni i zadni &asti. Dolezité i v tom-
to pripadé je udrzeni pdnve ve sprévné poloze (cvik
svadi k souhybom v bedrech spolu se zanoZzenim).
Aby bylo zachovéno vzpiimené drzeni trupu, nohy
isou v horni poloze mirn& predsunuty pred osu t&la.
Je-li vychozi poloha s chodidly pod trupem, pFi vy-
padu vzad se dostdvé trup do predklonu a hyzdé do
velkého protazeni. Oviem tento zpdsob si mohou
dovolit pouze pokrocili cvigenci (nutné kompenzace
strecinkem beder). PFi spousténi nadech, pfi zvedd-
ni vzhoru vydech.

Hluboké diepy k procviéeni hyidovych svald
(obr. 260) jsou uréeny pouze pro vyspé&lé cvicence,
iejichz svalovy korzet dozrdl k vétsimu zatizeni.

Obr. 259:
Vypady vzad na multipresu

Pokud se nepouziva z4t&z, moze je cvicit i zaddteenik, ale pozor — s tyéi (& dokonce
261821 na ni) dochdzi k velkému zatizeni pétefe, a proto je pfFi fomto cviku na mis-

t& opatrnost! Ty¢ (nejlépe podlozend ruénikem) se umisti za h

vy

avu na horni trapézy.

Stoj je v 3ifce pénve (mize byt i 3irsi) s patami nepodlozenymi. Pri spousténi t&la
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