hyzdg&) drzen co nejsvisleji, pohled sméfuje
stéle vpred. Tato technika se lépe dodrzuje pFi
cviceni na multipresu (obr. 280). Chybou je
predklon hlavy a nadmérné vysazovani pén-
ve. Pohyb kolen je smé&rovén nad 3picky,
hloubka dfepu je uréena vyspélosti — mirné
pokrocilym do vodorovné polohy stehen a po-
krogilym v celém rozsahu. Za&dte¢nikim se
doporucuje cvicit bez zatéze. PFi brzdéni na-
dech, pfi zveddni ze diepu vydech. U vétsich
2618z se aplikuje dvojité dychdni s nédechem
t&sn& pred dolni Gvrati pohybu a vydechem
béhem pohybu dolt i vzhoru.

Di'ep vpiedu, pied hlavou (obr. 281, 282).

Obr. 280: Pro G¢inng&jsi vliv na stehna se pouzivé u tch,
Drep s cinkou vzadu ktefi maji dostatecné pevnd zdda. Je uréen
na multipresu pouze vyspélejsim cvicencom. Zerd ¢&inky lezi

na ramenou, ruce jsou drzeny zkfizmo a lok-
ty tlaceny vzhiru. Tak paze udrzuji Zerd ve sprévné poloze. Paty se nejastji pod-
kladaii, ale vzpéradi cvi¢i bez podlozek. Cvik je ndrocnéjsi na rovnovéhu a techni-
ku, mén& u n&ho zabird hyzdové svalstvo a vy3si ndroky klade na silu svald na
predni strané stehna. Také zde je vyhodné cvicit na multipresu (obr. 282) Dychani

stejné jako u viech dfepovych cvikd.

Obr. 281: Obr. 282:

Drep vpredu s volnou cinkou Drep vpredu na multipresu
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Sisy diep (obr. 283) je spise tvarovaci
cvik. Provédi se bud bez zdtéze, nebo s ko-
tou¢em drzenym na hrudniku. Cvi¢ici se pfidr-
Zuje jednou rukou opory a paty mé podloze-
né. Pfi ortodoxnim Sisy dfepu nedochdzi
k pohybu v ky¢li, zpevnény trup (stdle v pro-
dlouzeni stehen) se dostéva do zdklonu. Po-
hyb je pouze v kolennich kloubech. Pfi méné
prisném provddéni se toleruje mirny ohyb
v kyeli.

Drep je velmi izolovany, vyfazuje hyzdo-
vé svalstvo. Nezvlddne jej zacdteenik, ktery
nemd dostateéné zpevnény svalovy korzet.
Ucinek se d& ogekdvat na obou hlavach quad-
ricepsu, dokonce se hovofi o vlivu na jejich vi-
zudlni oddéleni a zviditelnéni vastd. Dychani  Obr. 283:
jako u ostatnich dFep0. Sisy drep

Sisy diep na Fimské lavici (obr. 284).
K provedeni piedeslého cviku se také pouzivé
tzv. fimskd lavice. Technika i pUsobeni jsou
obdobné, ale ndrty jsou vsunuty pod vélecky
lavice a lytka opfena o opérku. Cvik 3etii bed-
ra, nezatézuje hyzdové svaly, namdhd viak
kolenni klouby. Za¢dteenik by jej mé&l zatadit
az po zpevriovaci nékolikatydenni fézi. Trup
je drzen vzpiima, pfi predklonu ziréci pouziti
lavice smysl.

Obr. 284:

Sisy drep na fimské lavici

Zadni strana stehen

Pozndmka:

Zadnf stranu stehen tvofi skupina nékolika svald. Dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femo-
ris) je umistén na zadni a vnéjsi strané stehna. Procvicuje se ohybem v kolennim kloubu do-
plnénym vné;si rotaci bérce (3picka nohy sméfuje ven). Svaly poloblanity a poloslasity leZici
na zadnf vnitfni strané stehna se aktivuiji pri flexi v kolené s vnitini rotaci bérce (3picka no-
hy se pohybuje dovnitr). Zdroveri se viechny tfi svaly podileji na extenzi kycle. Pri vsech ta-
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