ZAKLADNI CVIK:
BENCPRES

Benépres je charakteristickym znakem silné-
ho hrudniku. Jelikoz jako kombinovany cvik
aktivizuje vicero svalovych skupin — prsni
svaly, deltoidy a tricepsy — umoZiiuje vam
zvladat t&7ké vahy. Cheete-li maximalizovat
silu v benépresu a tim soucasné ve hrudniku,
musite pouZit princip specifi¢nosti. Jinymi
slovy, je nezbytné co nejblize napodobovat
skuteény cvik — s rozpazovanim k velkému
benépresu nedospéjete! V prvnim tréninku
tydne budete trénovat tlaky na rovné a sikmé
lavici plus tlaky vleze Gzkym hmatem. Ve dru-

hém pak vyuZijete verze vodorovnych i Sik- c . % f g s wl | \V 4
mych tlakéi s jednoru¢kami a kliky na brad- DILVUV G ir i

lech se zatézi.

Podle vé&dy o cvigeni je pii vytlaku maxi- v , Wl =
malni nebo téméf maximalni vahy nutné 1. B¢hem Vytlaku pomahejte pOhybU le'(y
Jmyslet rychle”. Po sputéni ¢inky na hrudnik nahoru tlakem pat do podlahy a pevnym

a kratké pauze se snaite hnat ¢inku nahoru zapl"‘enim nohou.

co nejrychleji. Predstavujte si pfi tom, Ze vaZi . ARK
pouhych 5 kg, piestoze se ¢inka ve skutec- Z. AbYSte S€ VyhnuIl nadmérnemu pro-

nosti bude pohybovat docela pomalu. hnuti spodnich zad, drite béhem
’ P . p “wr

Vysledkem snahy o co nejrychlej$i pohyb cviku sedaci svaly v kontaktu s lavi¢-
bude nervovy drive, s jehoZ pomoci naberete k
do akce vice rychlych svalovych vlaken. Jejich O_U' . i
aktivace znamena, Ze proti odporu nasazuje- 3. Pii tézkych sériich méjte po ruce
te maximalni silu, a vysledné svalové napéti r srenp Ealathie

nika. Vyuz na vynu-
pak bude stimulovat rist i v téch nejnecin- pOfT}OC yu e el \y
né&jich svalovych vidknech. cend opakovani.
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