Cviky podle zaméreni na hlavni svalové skupiny
Main Muscle Groups — hlavni svalové skupiny
A) Back - zada

Chin-ups Lat pulldowns
— shyby k hrudniku - stahovani kladky neck
shora Sirokym — shyby za hlavu
tchopem k hrudniku @

Chin-ups behind the Reverse chin-ups

— shyby k hrudniku
podhmatem

@x.

s |

Lat pulldowns palms Back pulldowns Close-grip lat pull-  Straight-arm lat

facing in with wide — stahovani kladky downs pulldowns

bar shora Sirokym — stahovani kladky — stahovani kladky

— stahovani kladky tuchopem za hlavu shora k hrudniku shora ve stoji
shora Sirokym para- uzkym uchopem k pasu

lelnim dchopem

T-bar rows
— pritahy velké ¢inky  — pfitahy s T-tyci

Seated rows One-arm dumbbell ~ Bent rows
— piitahy spodni klad- rows
ky vsedé k pasu — pritahy jednoruc¢ni
Cinky k pasu
v piedklonu
s oporou o lavicku

v predklonu v predklonu

T-bar rows with Deadlift
machine seated — mrtvy tah
— piitahy na pfistroji

vsedé

Back extension on Barbell shrugs

incline bench — pozvedy ramen

— hyperextenze s velkou ¢inkou
na Sikmé lavici

Ilustrace: Zdenka Marvanova

Back extension with
specific machine
— hyperextenze

na pristroji

Back extenzion
— hyperextenze

Dumbbell shrugs

— pozvedy ramen
s jednorué¢nimi
Cinkami

Machine shrugs
— pozvedy ramen
na pristroji

[stackeova@ftvs.cuni.cz]

Jak ziskat divky pro pohybové aktivity

Jan Gelbic, Kralupy n. VIi.

Na druhém stupni ZS je mozné pozorovat v télesné vychové dvé pomémé vyraznd
se odliSujici skupiny Zaka: skupinu se zdjmem o vykon a skupinu vahavou, se sniZe-
nym zajmem o pohybovou ¢innost. V posledni dobé zji§tujeme, Ze ve vyvojovém inter-
valu 11 az 14 let se skupina se sniZenym zdjmem o organizované pohybové aktivity

vy

zv€tSuje. Ve snaze zabranit dal§imu Sifeni téchto negativnich vlivii na ostatni Ziky jsme

ooy

se rozhodli roz§ifit ucebni osnovy tak, abychom podpofili radostnost a zdabavu v hodi-
nach t€lesné vychovy a pokusili se ovlivnit vnitini motivaci divek v pribéhu dospivani

k spontannim pohybovym aktivitdm.
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Vybrand terminologie z oblasti fitness
(VII. &ash)

(anglicko-Cesky slovnicek)
Daniela Stackeovad, FTVS UK v Praze

Nékteré vyrazy souvisejici s provedenim cviki
¢ Rest the heels on a block of wood to avoid bending too far forward.
Podlozte paty dfevénou podlozkou, abyste zabréanili nadmérnému piedklanén.
¢ Bend the knees until the thighs are parallel to floor.
Podrep, pfi kterém stehna dosdahnou polohy rovnobézné s podlozkou.
¢ Never flex the spine. Nikdy neohybejte patef.

Cviky zaméfené na svalové skupiny hyZzdi

Q

e
Lunges Dumbbells lunches
— vypady — vypady
s jednoru¢nimi
¢inkami

Floor hip extension

. . on palms
?_mn_:.za hip — zanozovani
wxnmzv_ow. o ve vzporu kle¢mo
— zanozovani

s oporou o dlané
na kyvadle

Back lunges
— vypady vzad

Floor hip extension
on elbows
— zanozovani
ve vzporu kle¢mo
s oporou
o predlokti

Cable back kicks
— zanozovani
na kladce

Floor hip extension
on elbows, bent knee
variation
— zanoZovani
ve vzporu kle¢mo
s oporou o pied-
lokti, varianta
s pokréenym
kolenem

Bridging Bridging Cable hip
— podsazovani + zvedani panve v lehu on the bench abductions
na zadech s pokrcenymi dolnimi — podsazovani — unozovani

koncetinami + zvedani panve na spodni kladce
v lehu na zddech

s nohama na lavici

Floor hip abductions Seated machine hip
— unozovani vleze abductions

—unozovani v sedu
na pristroji

Standing machine
hip abductions
— unozovani na boku
na kyvadle

Ilustrace Zdenka Marvanova [stackeova@ftys.cuni.cz]

Paradoxy profesiondlniho sportu

V TVSM miiZete jiz delSi dobu sledovat, jak se na celém svété prosazuje hnuti
za zvySeni pohybové aktivnosti mladeze i dospélych. Existuji vyzkumy, které
dokazuji, Ze sniZeni doby stravené u televizoru vede ke zvySeni doby stravené uzi-
teCnymi pohybovymi aktivitami, pfindsejicimi nezbytné zdravotni benefity. Tyto
snahy jsou likvidovdny vSemi svétovymi sportovnimi organizacemi a televiznimi
stanicemi, které stale zvySuji pocet pienost atraktivnich soutdZi profesionalnich
sportovcl. BezostySné se chlubi, kolik miliént ¢i miliard pasivnich konzumenti
sledovalo v pohodlnych kfeslech jejich prenosy a kolik penéz jim piinesl prode;
prav na televizni prenosy. OH v Ciné jsou jednim z poslednich dokladd tohoto

paradoxu.
LD
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three-second rule pravidlo troch sekind
run pattern hrat herni kombinaciu
safety outlet bezpecné vhodenie lopty po kosi
sag zasunut sa
sag deep into area usttpit do stredu ihriska
sandwiching zdvojovanie
scissors krizovanie
score bodovat, skérovat
easy score lahko dosiahnuty bod
scoresheet zapis o hre
scramble boj o loptu (spdsob hry)
screen clona
back screen zadna clona
inside screen vnutorna clona
moving screen clona v pohybe
outside screen vonkajsia clona
rear screen zadna clona
stationary screen clona na mieste
running screen clona v pohybe
screener cloniaci hracé
screening clonenie
shift from offense to defense prechod z (ito-
ku do obrany
shooting range dostrel
shot strelba, hod
bank shot strelba odrazom od dosky
direction of shot smer strelby
dunk shot strefba vloZzenim lopty zhora
do kosa
end-of game-shot strelba na konci hry
field shot strelba z pola
floor shot strelba z pola
foul-line shot strelba z &iary trestného hodu
high-arc shot strefba vysokym oblikom
high percentage shot strelba s vysokym
percentom Uspesnosti
hook shot boéna strelba
jump shot strefba z vyskoku
lateral shot bo¢na strelba
lay-up shot strefba v behu spopod ko$a
low-arc shot strelba nizkym obldkom
spinned shot strela s rotaciou
under-the-basket-shot  strelba spopod
kosa
tapping shot dopichnutie, strefba z voleja
tip in shot one hand strelba s dopichovanim
turn-around shot strelba s obratkou
. unsuccessful shot nelspesny pokus
side man boé&ny hrag
situation situacia
last-shot situation situécia pri poslednom

hode
two-on-two  situation situacia dvaja na
dvoch
skip lob, lobované prihravka
skip pass prihravka obltkom
skipped pass prihravka oblikom
slide prekiznutie
snatch (the ball) vytrhnut (loptu)
split the post kriZzovat okolo postmana
spring skok, vyskok
squad druzstvo
freshmen squad druzstvo novadikov
stack Uto¢ny systém ,pyramida“
stance postoj
parallel stance basketbalovy streh, podrep
rozkro¢ny
staggered stance neisty postoj
starting line-up zakladna patka
steal vziaf, vyrazit
step krok
drop step krétky krok dozadu
sliding step klzavy krok
stick (on sb.) prilepit sa (na koho)
stop the watch zastavenie éasomiery
substitute nahradnik, striedat
substitution striedanie
illegal substitution nedovolené strieda-
nie
suspension of play preru$ena hra
switch preberaf
switch a player prebrat hraéa, zadat bra-
nit svojho hraga
switching preberanie
Jjump switching agresivne preberanie
tactics taktika
take a position zaujat postavenie
tap a rebound odrazit doskogenu loptu
team druzstvo
aftacking team (tociace druzstvo
defensive team braniace druzstvo
home team domace druzstvo
men’s team druZzstvo muZov
national team narodné druzstvo
offensive team Uto¢né druzstvo
university team univerzitné druzstvo
visiting team hostujlce druzstvo
women’s team druzstvo Zien
team alignment rozostavenie druzstva
terminate ukongcit
territory Gzemie, priestor
trapper hrac, ktory stavia pascu
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throw hodif

throw hod, pokus

tie up a player viazat hraca

time cas
playing time hraci ¢as

time in ¢as, ktory sa zapocitava

time-out oddychovy €as
call time-out Ziadat oddychovy ¢as
charged time-out zapocitany oddychovy
cas

tip dopichnut
tip the ball in dopichnit loptu

top vrchol
top of the circle vrchol kruhu Uzemia
trestného hodu
top of the key vrchol kruhu Gzemia trest-
ného hodu

o BODYBUILDING
e & POWERLIFTING

abdominal crunch kratke zdvihy trupu v lahu
s nohami na vyvysenej podlozke
abdominal curl v l'ahu vzadu pokrémo pred-
klon trupu a spat
alternate lying dumbbell triceps extension
tricepsovy zdvih v fahu s malymi ¢inkami
striedavorucne
arm-strengthening exercise cvi¢enie na po-
silfovanie pazi
back extension on machine zaklon a pred-
klon v sede na pristroji
back lat machine pulldown pritah nadhma-
tom cez vrchnu kladku za hlavu
back raise predklon a zéklon trupu v lahu na
extenznej lavicke, hyperextenzia
balanced diet vyvéazené stravovanie
bar ty¢, zrd
E-Z curl bar E-Z ty¢
bar twist otacanie trupu s tyCou na pleciach
barbell velka cinka
barbell front press seated tlak s velkou
¢inkou spredu v sede
barbell front press standing tlak s velkou
¢inkou spredu v stoji
barbell front raise predpazovanie s vel-
kou ¢inkou v stoji
barbell military press tlak s velkou €inkou
spredu

touch the back-board dotkniit sa dosky
trajectory draha letu
trailer hra¢ v zavese (pri rychlom protititoku)
transition prechod (napr. z Gtoku do obrany)
trap pasca, chytit do pasce
travelling kroky
upcourt druha strana ihriska
vertical jump zvisly vyskok
warm-up rozcviéenie, rozohriatie
watch hodiny
game watch hodiny hry
time-out watch hodiny na meranie oddy-
chového casu
watch an opponent straZit stpera
wheel Gtok v kruhu
win vyhra
win vyhrat

KULTURISTIKA
A SILOVY TROJBOJ

barbell press behind neck seated tlak
s velkou ¢inkou spoza hlavy v sede
barbell press behind neck standing tlak
s velkou ¢€inkou spoza hlavy v stoji
barbell pullover pulover <prenasanie velkej
¢inky z hrudného kos$a za hlavu a spat>
barbell rowing  pritahy velkej &inky
v predklone
barbell shrug kr€enie, zdvihanie pliec
s velkou Cinkou pred telom
barefoot bosy, naboso
bench press tlak v lahu (na rovnej lavicke)
s velkou €inkou
incline bench press tlak v lahu na Sikmej
lavicke hlavou hore
decline bench press tlak v lahu na Sikmej
lavicke hlavou dolu
bent over lateral raise upaZovanie s malymi
¢inkami v predklone
bent over row pritahy ¢inky v predkione
breathing pullover pulover s dérazom na
hiboké dychanie
cable flyes protismerné obojruéné stahova-
nie kladky z upaZenia do predpazenia
cable pushdown tricepsové stlacanie klad-
ky
cable side crunch Uklon proti odporu cez
hornt kladku
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cable upright rowing pritahy rukovéte popri

tele k brade

center referee stredny, centralny rozhodca

(v silovom trojboji)

chief referee hlavny rozhodca (v silovom

trojboji)

chins zhyby na hrazde

collar uzaver (na tyci)

constant resistance exercise cvicenie pri

stalom odpore

curl zdvih
barbell reverse curl bicepsovy zdvih s vel-
kou ¢inkou nadhmatom
barbell reverse wrist curl otacanie zapas-
tiami nadhmatom s velkou ¢inkou
barbell wrist curl otacanie zapastia pod-
hmatom
bent over concentration cable curl jedno-
rucny izolovany bicepsovy zdvih v pred-
klone
cheat curl bicepsovy zdvih s pomocnym
pohybom tela
hammer curl bicepsovy zdvih — kladivovy
lying curl obojruény izolovany bicepsovy
zdvih v fahu na chrbte
lying leg curl zakopavanie v lahu na bru-
chu na pristroji
nautilus curl bicepsovy zdvih na Special-
nom pristroji s oporou a excentrom s fad-
vinovym tvarom obvodu
one-arm dumbbell wrist curl otaéanie za-
pastim jednoru¢né s podhmatom, malou
cinkou
palm-up curl bicepsovy zdvih — kladivovy
preacher curl bicepsovy zdvih na Scotto-
vej lavicke
prone curl bicepsovy zdvih v lahu
Scott curl bicepsovy zdvih na Scottovej
lavicke
standing barbell curl bicepsovy zdvih
s velkou ¢inkou v stoji s podhmatom
m.B:Q.:Q barbell wrist curl otaCanie zapas-
tiami podhmatom v stoji s velkou &inkou
standing leg curl zakopévanie na pristro-
ji v stoji
wide-grip barbell curl bicepsovy zdvih
s vefkou ¢inkou podhmatom so Sirokym
uchopom
Nowmim: curl bicepsovy zdvih s Uplnym
otacanim v zapasti pocas drahy

deadlift mrtvy tah

stiffed-legged deadlift mitvy tah s vystre-
tymi nohami
decline flyes upazovanie na Sikmej lavicke
hlavou dolu s malymi ¢inkami
dip kluk na bradlach
dip between benches
medzi lavickami
triceps parallel bar dip kluk na bradlach
s rovnakou vyskou zrdi
disc kotuc
donkey calf raise vypony na prednej Casti
chodidiel so spolucviéencom sediacim na
chrbte
dumbbell mal& ¢inka, jednorucka
alternate dumbbell curl striedavoruény bi-
cepsovy zdvih s malymi Cinkami
decline dumbbell bench press tlak v fahu
na Sikmej lavicke s dvoma malymi Cinka-
mi s hlavou dolu
dumbbell bench press tlak v lahu na rov-
nej lavicke s dvoma malymi Cinkami
dumbbell bent lateral upazovanie s maly-
mi ¢inkami v predklone
dumbbell curl bicepsovy zdvih s malymi
Cinkami
dumbbell extension tah s jednoru¢kami
dumbbell flyes upazovanie v lahu na la-
vicke s dvoma malymi ¢inkami
dumbbell pullover pulover s jednou ma-
lou €inkou
dumbbell screw curl bicepsovy zdvih
s otéa€anim zapéstia s malymi cinkami
dumbbell shrug kréenie, zdvihanie pliec
s jednoruckami
dumbbell side lateral upazovanie s maly-
mi Cinkami v stoji
incline dumbbell curl bicepsovy zdvih v se-
de na Sikmej lavicke s malymi ¢inkami
incline dumbbell bench press tlak v fahu
na Sikmej lavicke s dvoma malymi ¢inka-
mi s hlavou hore
seated dumbbell press tlak s malymi ¢in-
kami v sede striedavo alebo suc¢asne
standing dumbbell press tlak s malymi
¢inkami v stoji striedavo alebo sti¢asne
two dumbbell pullover pulover v lahu na
lavicke s dvoma malymi ¢inkami
dynamic resistance exercise cvicenie pri dy-
namickom odpore
elbow to knee crunch V-up zdvih trupu z la-
hu s dotykom lakta o koleno

tricepsovy kluk
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energy level mnoZstvo energie
every other day kazdy druhy def
expeditor zaradovac
free amino acids volné aminokyseliny
front dumbbell raise predpazovanie s maly-
mi ¢inkami v stoji
front lat machine pulldown pritah nadhma-
tom cez vrchnu kladku k hrudniku
front rope pulldown pritah oboch koncov la-
na k prsiam v sede cez hornu kladku
gain in size narast objemu
good lift platny pokus
good morning predklon a vzpriamovanie
v stoji s ¢inkou na pleciach
grip Uchop
close grip Uzky tGchop
wide grip Siroky Gchop
growth hormone rastovy hormén
hand weights ruéné zavazia
hanging leg raise prednosy z visu na hraz-
de alebo rebrinach
heel raise vypon na prednej ¢asti chodidiel
hold water in muscle udrzat vodu v svaloch
horizontal horizontalny
hydrostatic weighing hydrostatické posilfio-
vacie zariadenie
hyperextension predklon a zéklon trupu v fa-
hu na extenznej lavicke, hyperextenzia
hyperextension with a twist hyperextenzia
s vytaéanim trupu
incline bench prone flyes upazovanie s ma-
lymi ¢inkami v fahu na bruchu na Sikmej la-
vicke hlavou hore
incline flyes upazovanie na Sikmej lavicke
hlavou hore s malymi ¢inkami
isokinetic exercise izokinetické cviCenie
kneeling lateral upazovanie v klaku
kneeling one-arm cable lateral upaZovanie
jednoruéne v klaku a predklone cez spodnu
kladku
lateral raise with cable upazovanie v stoji
zdola jednoruéne alebo protismerne oboj-
ruéne
leg extension predkopévanie v sede
leg press tlaky nohami na pristroji
lifter pretekar v silovom trojboji
loading nakladanie
loader nakladaé
low pulley row pritah v sede cez spodnu
kladku k pasu
lying leg curl zakopavanie na pristroji v fahu

lying leg raise zdvihanie noh v fahu na okra-
ji lavicky
lying leg side raise spUstanie dolnych kon-
&atin vpravo a viavo v lahu na chrbte
lunge vypad
machine press behind the neck tlak spoza
hlavy na pakovom pristroji
marshall zaradovac
muscle cell svalova bunka
muscle mass svalova hmota
muscularity muskularita
nautilus triceps tricepsovy zdvih na Special
nom pristroji
no lift neplatny pokus
one day off den oddychu
one-arm jednorucne
one-arm cable row prifah v predklone jed-
noruéne cez spodnu kladku
one-arm cable triceps extension tlak jedno-
ruéne podhmatom do pripaZzenia
one-arm cable triceps pushdown tlak jedno-
ruéne nadhmatom do pripazenia
one-arm dumbbell row pritah v predklione
jednoru¢ne nadhmatom s malou Cinkou
one-arm lying cable lateral raise jednoru¢né
upazovanie v fahu na boku na lavicke cez
kladku
one-arm lying dumbbell lateral raise jedno-
ruéné upazovanie s ¢inkou v fahu na boku
na lavicke
optimum diet optimalne stravovanie
overhead dumbbell extension  tricepsovy
zdvih s malou ginkou drzanou v oboch ru-
kéch za hlavou
overhead press tlak za hlavou
parallel bar dip kluk na hrazde
peck-deck peck-deck
platform pédium
powerlifting silovy trojboj, powerlifting
press tlak
barbell French press tricepsovy zdvih so
spustanim velkej ¢inky za hlavu
lying French press tricepsovy zdvih v la-
hu so spustanim ¢inky za hlavu
one-arm dumbbell French press jedno-
ruény tricepsovy zdvih so spustanim ma-
lej ¢inky za hlavu
prone row pritah v fahu na bruchu na lavic-
ke s dvoma malymi ¢inkami sti¢asne
prone hanging leg raise spustanie a zdvi-
hanie ndh znoZzmo v lahu




26/ BODYBUILDING & POWERLIFTING — KULTURISTIKA A SILOVY TROJBOJ

proteins bielkoviny, proteiny
pull-down pritah
lat pull-down pritah cez vrchnd kladku
nadhmatom
pulley pushdown stahovanie kladky spoza
hlavy obojru¢ne
pull-up zhyb (na hrazde)
pump pumpovat
push-up kluk (v podpore lezmo)
rear cable lateral upaZovanie v predklone
zdola jednorucne alebo protismerne oboj-
rucne
recuperative ability schopnost regeneracie,
zotavenia
remove the bar premiestnit &inku
reverse crunch v lahu na chrbte pritahova-
nie mierne pokréenych dolnych kondéatin
Kk trupu
rope crunch predklony z kfaku s Gchopom
zlozeného lana cez hornu kladku
rope pulldown fah cez hornu kladku spoza
hlavy obojru¢ne s lanom
round system kruhovy systém
routine tréning
well-balanced routine vyvazeny tréning
seated sediaci, v sede
seated calf raise vypony v sede na pristroji
s pritlakom zhora
seated knee-up zdvihanie néh a trupu st-
Casné v sede naprie¢ lavigky
seated rear laterals zapaZovanie s jednorué-
kami v sede
seated cable row pritah v sede cez spodnu
kladku k pasu
shrug kréenie ramien
side bend kratke zdvihy trupu v sede alebo
lahu na boku na extenznej lavitke
side crunch kratke zdvihy trupu v sede ale-
bo lahu na boku
side referee postranny rozhodca (v silovom
trojboji)
single-leg squat drep na jednej nohe
sit up lah-sed
sit-ups fahy-sedy
decline sit-ups l'ahy-sedy na $ikmej lavic-
ke hlavou dolu
decline twisting sit-ups lahy-sedy na $ik-
mej lavicke so stiéasnym vytacanim trupu
Roman chair sit-ups lahy-sedy na rim-
skej lavicke
straight-legged sit-ups l'ahy-sedy na zemi

s vystretymi nohami znozmo
split rozdeleny tréning, split
spotter nakladac¢
squat drep
barbell hack squat drep s velkou &inkou
drzanou za telom a s podlozkou pod no-
hami
duck squat drep s velkou &inkou na ple-
ciach vzadu v Sirokom stoji rozkroénom
front squat drep s velkou ¢inkou na ple-
ciach spredu
half squat poloviény drep, podrep
Jefferson squat drep s velkou &inkou dr-
zanou osou kolmo na &elnd rovinu tela
medzi nohami
machine hack squat drep na $pecialnom
pristroji s pohyblivou oporou chrbta
sissy squat drep so zavazim na prsiach
(napr. velky kotli¢ nakladacej Ginky)
squat rack stojan na drepy
standard calf raise vypon na prednej dasti
chodidiel s velkou ¢inkou na pleciach a s
podlozkovym blokom
standing v stoji, stojaci
standing calf raise vypony v stoji na pristroji
standing lateral raise upaZovanie v stoji
zdola
standing leg curl zakopavanie na pristroji
v stoji jednonozne
standing overhead cable lateral pritahy ru-
kovéte kladky protismerne obojruéne spo-
nad hlavy v stoji
standing side bend with dumbbell tklon tru-
pu v stoji s malymi ¢inkami
stationary bicycle ergometer, stacionarny bi-
cykel
step-up vystup na lavicku
steroid steroid
steroid abuse zneuzivanie steroidov
strength sila
supination-pronation otaganie zapastia s ma-
lou €inkou z podhmatu do nadhmatu
T-bar row pritah $pecidinej velkej &inky
s volnym a votknutym koncom ty&e v pred-
klone
three-day-on tréning tri dni za sebou
toe raise zdvihanie prednej asti chodidla
total trojboj
training suit tréningové obledenie
treadmill beziaci pas
trial pokus
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triceps trojhlavy sval, triceps :
lying barbell triceps extension tricepsovy
zdvih s velkou ¢inkou v lahu za hlavu
triceps kickback tricepsovy zdvih <vystie-
ranie predlaktia do vodorovnej polohy>
triceps pressdown tricepsové stlacanie
kladky j
triceps pushdown  tricepsové stlaCanie
kladky

twist otacanie

two days on tréning dva dni za sebou

undershirt (spodné) tricko

undershorts spodné nohavicky, suspenzor

o

o BOXING

bare knuckle holymi rukami

beat on points porazit na body

bout kolo zépasu

boxing gloves boxerské rukavice

boxing weight hmotnostna kategéria

bowl Uder

caution varovanie

challenger super, vyzyvatel

clinch drzanie supera !
break a clinch vymanit sa z drzania

club on the back of the neck udriet do zatyl-

ku

control the gloves kontrolovat rukavice

count out odpocitavat

counting out odpocitavanie

counter with a left hook odpovedat lavym

hakom

deal sb. a blow zasadit niekomu Gder

development of reflex rozvoj reflexu

dodge uhnut O

duckling and sidestepping krcenie a poska-

kovanie spojené s uhybanim

fist past

fighter boxer, bojovnik, borec 09, )

fighting distance vzdialenost medzi stipermi

fighting in clinch stboj v zaklineni do stpera

fighting tactics taktika boja

(be) fined (byf) pokutovany

footing praca noh

footwork praca noh

gunpoint infighting boj zblizka

jab kratky, rychly Gder

upright barbell rowing pritahy velkej inky
v stoji k brade

vertical vertikalny

waist strengthening exercise cvic¢enie posil-
nujace pas

weighing in vazenie

weight belt zatazovy pas

weight disk kotuc

workout tréning, cvi¢enie

wrap ovinadlo

wrist roll natéc¢anie zavazia na vofnom kon-
ci lanka na hriadel — v stoji obojru¢ne

wrist support podpora zépastia

BOX

K.O. knokautovat, knokaut

knock uder
solar knock Uder na solar

knock sb. down zrazit niekoho na zem

knock out sb. knokautovat niekoho

loser by a knockout vyradeny knokautom

lunge hak, dder priamy

match kolo zapasu

neutral corner roh

padded gloves vatované rukavice

punch boxersky uder |
punch below the belt Gder pod pas
straight punch Gder priamy, direkt

ring boxersky ring

rope povraz

slog zasadzovat tazké udery

shadow boxing tiefovy, ndznakovy box

solar plexus plexus solarny

sparing partner sUper tréningovy

strength of stroke sila uderu

stroke uder
head stroke uder do hlavy
jaw stroke uder do sanky

stun omragit

time keeper ¢asomerac

uppercut horny hak

weight hmotnost .
bantamweight hmotnost bantamova
featherweight hmotnost perova
flyweight hmotnost musia
heavyweight hmotnost tazka ;
light heavyweight hmotnost fazka lahka



	Fitness1
	Fitness2
	Fitness3
	Fitness4
	Fitness5

