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vzpřímený stoj 
předklon hlavy – jednou rukou přitahujeme

nezvedat ramena

varianta: předklon hlavy mírně šikmo 
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Horní část trapézového svalu a zdvihač lopatky 

vzpřímený stoj 

úklon hlavy – jednou rukou přitahujeme

nezvedat ramena
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Prsní svaly 

stoj

upažit zapřít se o stěnu

paže v různých polohách 
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Zádové svalstvo 

stoj rozkročný 

úklon

varianta: úklon s mírným předklonem (šikmo vpřed)
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Zadní strana stehen, vzpřimovače páteře

sed

hluboký předklon

ohýbáme hlavně bederní páteř

Přitahovač stehna 

sed roznožný






dřep únožný

předklon







pánev tlačit dolů
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Sval lýtkový 

podřep zánožný

trup a zanožená noha jsou v přímce


špičky směřují vpřed 

paty na zemi
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Svaly bérce

podřep zánožný

zanožená noha opřena o nárt
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