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Zásobník cviků na DKK


· [image: VÃ½sledek obrÃ¡zku pro quadriceps femoris]quadriceps femoris
· [bookmark: _GoBack]dřep
· předkopávání
· mrtvý tah
· leg press







· hamstringy 
· [image: VÃ½sledek obrÃ¡zku pro hamstringy]zanožování ( s pomocí fitballu) 
· předklon na jedné – holubička
· excentricky
· zvedání pánve









· [image: ]gluteus maximus, minimus, medius
· výstupy na lavičku
· dřep
· mrtvý tah
· bulharské dřepy
· kettlebell swing
· výpady (zadní, cross)
· unožování v leže

· lýtkové svaly
· výpony 
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rectus femoris
vastus intermedius
vastus medialis

vastus lateralis.
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Dvojhlavy sval
stehenni

Poloblanity sval
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