ZAKLADNI CVIK:
TRICEPSOVE EXTENZE VLEZE

Sila tricepstl je kritickd. Casto Se stava, Ze tato mensi
svalova skupina pusobi jako slaby ¢lanek, omezujici
vase maximalni tlakové schopnosti. Pokud se va3e tri-
cepsy typicky vycerpaiji diive neZ hrudnik & ramena,
nikdy nedoséhnete svého pIného potencidlu v sile

a hmot@ trupu. Slabé tricepsy mohou ztiZit dotlaceni
nebo zavér tézkych tlakd — a navic se nikdy nezménit
v masivni podkovy svalli. Moind jste s partnerem
nikdy nediskutovali o maximu pro jedno opakovéni
ve cvicich na triceps, ale po Sesti tydnech budete tla-
Cit t&zké vahy zcela normdiné.

Tento tricepsovy program rovnéz odstartuje solidni
svalovy rlst tricepst. Zaméfujete se stile na bicepsy?
Elitni kulturisté védi, Ze tricepsy pfispivaji k celkové-
mu objemu paii vice, nez bicepsy. Je to prosta hra
s Cisly: triceps ma tfi hlavy, kdeZto biceps jenom dvé.

V prvnim tréninku budete provadét tricepsové ex-
tenze vleZe s EZ-¢inkou, kliky na podlaze se zatéZi
a stlacovani na kladce s lanovym néstavcem. Do dru-
hého tréninku patii tricepsové extenze jednou paii
nad hlavou, tlaky vleze tizkym hmatem a stlatovani

na kladce.

1. Kvdli stabilité méjte
zpevnéné bficho
a paty zapfené do
podlahy. Nikdy
nezvedejte chodidla
na lavi¢ku, ani nepro-

hybejte zada.

2. Ve vychozi pozici méte
mit lokty kolmo nahoru ke
stropu. Snazte se je b&hem cvi-
¢eni drzet co nejvice bez vykyva.

3. Pii vytlaku cinky se zaméfte na
co nejvybusné;jsi pohyb predlokti
smérem od obliceje.
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TRENINK 1*

Pted kazdym tréninkem
se rozevicte 2-3 lehéimi

1 TE 3x8-10, KZ 3x8-10, SKL 2x8-10 sériemi, V tydnech 1-3
2 TE 3x6-8, KZ 3x6-8, SKL 2x6-8 odpotivejte mezi série-
E 3. TE 3x5-6, KZ 3x5-6, SKL 2x5-6 mi 2 1/2-3 minuty, ve
- 4. TE 3x5, KZ 3x5, SKL 2x5 zbyvajicich tydnech 3-5
8 5. TE 3x4, KZ 3x5, SKL 2x5 iy : :
i 6. TE 3x3, KZ 3x5, SKL 2x5 Trénink 1: tricepsové

extenze vleze (TE), kliky
na podlaze se zatéZi
(KZ) a stlacovani na
kladce s lanovym
nastavcem (SKL).

EJP 3x8-10, TVUH 3x8-10, SK 3x8-10  **Trénink 2: tricepsové

| TYDEN TRENINK 2**

1
E 2 EIP 3x6-8, TVUH 3x6-8, SK 2x6-8  extenze jednou pali
B \Glos i nad hlavou (EJP), tlaky
L T vleZe tzkym hmatem
4, EIP 3)(5,. TV‘.}H 3x6, SK 2x6 bl B (TVUH) a stlacovani na
5. EJP 3x5, TVUH 3x5, SK 2x5 kladce (SK).
6. TE 1x10, 1x8, 1x6, 1x4, 1x3, lehce*** ***Poufijte 75 % nor-

malni véhy.

Pokud se vase tricepsy
typicky vycerpaji dfive
nez hrudnik ¢i ramena,
nikdy nedosahnete
svého piného
potencialu v sile

a hmote trupu.




