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Tlaky s velkou éinkou za hlavou

Provedeni: Cvik provadime ve stoji nebo lépe vsedé s opfenim zad o téméf
kolmou laviéku (80°az 90°). Vhodné je pouziti vzpéracského opasku. Neprohybame
se a zada se opiraji celou plochou o lavicku. Cinku uchopime ze stojanti v takoveé
&ifi, aby v dolni poloze predlokti sviralo pravy uhel s osou €inky (minimalnég). Uz&i
uchop by piili§ zatézoval triceps. Cinku spoustime az na dotyk trapézového svalu
a vytladujeme ji do témeéf napnutych pazi. Tim uplatnime princip stalého napéti
pracujicich svalli a v horni poloze neodpoc¢ivame — nepferuSujeme pohyb. Cinka se
pohybuje stale po kolmici vzhledem k zemi. ,Bezpalcovy" uchop (palce drzi osu
&inky souhlasné s ostatnimi prsty — neni podminkou) umozZnuje lepsi koncentraci
na cvik.

Dychani: Pfi spousténi €inky nadech, v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Deltovy sval (hlavné predni ¢ast), horni ¢ast trapézového svalu.
Chyby: Zakladni chybou je pouziti piilis tézké vahy s kterou nejsme schopni cvik
exaktné zvladnout. ProtoZe pii cviku je vertikalné zatézovana patef, je pouziti
nepfiméreného zatizeni dvojnasob nebezpecné, zvlasté v tréninku mladeze. Tedy
pouZiti pilis tézke Cinky vede k nasledujicim chybam:

a) Neuplny rozsah pohybu - ¢inku nespoustime aZ na dotyk trapezoveého svalu.
Tim snizujeme ucinnost cviku, protoZe deltové svaly jsou nejvice zatéZzovany

v 1. fazi cviku.

b) Prohybani v bederni oblasti patefe — zpUsobuje nepiiméfeny tlak na
meziobratlové plotynky a tim vede k moznosti poranéni patere.

c) Vytaéeni trupu do strany a nerovnomérnému vytlacovani €inky. Samozfejmé

v praxi se vyskytuji kombinace téchto chyb.
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c) Tlaky s velkou ¢&inkou pfed hlavou - cvik zatézuje navic horni oblast prsnich

Obmény:
a) Tlaky podhmatem na multi pressu — Gchop v §ifi ramen. svalli a to tim vice, &im vice je lavicka sklopena. Hrozi vétsi nebezpe¢i nadmérného
Podhmat umoziuje izolovanéjsi zapojeni predni ¢asti deltového svalu. prohnuti v zadech a moznost poranéni.

b) Tlaky na multi pressu - zde se ¢inka pohybuje na vodidlech. Vyhodou je, Ze
neni nutné udrzovat ,balanc” €inky. Provedeni cviku je tak snazsi. Tato varianta je
vhodné&j&i pro zagatecniky. Ovdem na druhé strané nezlepsuje svalovou koordinaci,
ktera rovnéz piispiva k svalovému rozvoji.

Poznamka: Cvik patfi mezi nékolik zcela zakladnich cviki kulturistického
tréninku. Tento, podobné jako tlaky s jednoruénimi inkami, je velmi vhodny
k rozvoji celkového objemu ramen, zvlasté jejich pfedni casti.
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Soupazné tlaky jednoruénich &inek
Provedeni: Cvik svym charakterem

i pisobenim je velmi podobny tlakiim

s velkou €inkou. Opét mGzeme cvik
provadét ve stoji, ale lépe vsedé s opienim
0 téméF kolmou lavi¢ku. V obou pfipadech
je vhodné pouzit vzpératského opasku.
Cinky spoustime co nejnize, dlané sméfuji
dopfedu. Béhem tlaku, t&sné pred
ukonéenim pohybu, mizeme paze vytadet
dlanémi k sobé. To nam zaruéi lepsi
smriténi deltového svalu a v koneéném
dusledku rist svalového biiska do vysky

a jeho separaci od prsniho svalstva

a bicepsu. Lokty sméfuji ve spodni poloze
kolmo k zemi. Vyhodou tohoto cviku je
skutecnost, Ze nehrozi nebezpeéi tderu
osou velké ¢inky do hlavy,

Dychani: Pfi spousténi &inek nadech,
v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Deltové svaly (hlavné pfedni ¢ast), vrchni oblast prsnich svald,
horni ¢ast trapézoveého svalu, triceps, pfedni pilovity sval, sval nadhfebenovy.
Chyby: Jsou obdobné jako pii tlacich s velkou &inkou, navic dochazi

k nerovnomérnému vytlacovani ¢ dotlatovani pfilis tézkych &inek.

Obmény: a) Stfidavé tlaky s jednoruénimi éinkami - tato varianta se pfilis
nedoporucuje, protozZe takto provadéné tlaky znemoznuji maximalni koncentraci
na spravné provedeni cviku. Dal&im negativnim faktorem je skute¢nost, ze
cvienec si instinktivné pomaha, byt jen nepatrnymi uklony trupu, coz ma za
nasledek kromé ,klamani* svali i moznost pretizeni zad v kiizové oblasti.
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b) Tlaky s jednou &inkou — cvik
vykonavame ve stoji. Cinku drzime

Vv jedné ruce a po vykonani uréeného
poctu opakovani ruce vystfidame.
Druhou, necvi¢ici rukou se musime
opiit o stojany nebo Zebifiny, aby
nedochazelo k piilisnému vychylovani
trupu od svislé osy pfi pouziti
nepiiméfené vahy. Tedy nevyhoda jako
u predeslé varianty.
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c) Tlaky ze supinované polohy —
zajimava varianta, kdy ve vychozi
poloze dlané sméfuji k ramentim
(podobné jako v koneéné fazi
bicepsového zdvihu). Cvik provadime
opét vsedé s opfenim zad. S tim, jak
cinky zvedame, tak zaroven vytacime
dlané do pronovane polohy. Tedy

v konecné fazi dlané sméfuji dopredu.
Béhem pohybu se otaéi zapésti o 180
stupnd. Vychozi supinovana poloha
opét umoznuje izolovanéjsi zatizeni
predni ¢asti deltového svalu podobné,
jako pii tlacich velké ¢inky podhmatem
na multi pressu.

15
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VzpazZovani pres predpazeni s jednorué&nimi ginkami
Provedeni: Mirni stoj rozkro¢ny s lehce pokréenymi koleny a s mirné
predklonénym trupem. Mirmé pokréené ruce s jednoruénimi Cinkami drzime pred
téelem hibety rukou nahoru (pronovana poloha), Pouzijeme piiméfenou vahu, ktera
nas nenuti k zaklanéni trupu ani k jeho vychylovani do stran. Zvednete jednu &inku
kolmo k télu Sirokym obloukem dopfedu a nahoru tak vysoko, jak mizZete, ale
neprekracujte svislou osu téla dozadu. Pfi zahajeni pohybu zpét souéasné zaénete
zvedat druhou pazi. Obé €inky by se mély mijet ve stejné vysi pred obli¢ejem.
Dychéni:Pfi stiidavém predpaZovani rytmicke, pii pouziti velké inky & jedné
jednoruéni Cinky na za¢atku pohybu nadech, pak zadrzet dech a pf spousténi
ginky vydech.

Zatézované svaly: Deltové svaly (predni ¢ast), horni ¢ast prsnich svald, predni sval
pilovity, trapézovy sval (horni &&st).

Obmény: a) Predpazovani s velkou &inkou - cvik provadime nadhmatem, &inku
drzime v $ifi ramen. Hrozi vétsi nebezpeci zaklonu trupu.

b) PfedpaZovani s jednou jednoruéni &inkou — €inku drzime sevienou obéma
rukama za osu palci nahoru.

Prsty jsou propletené. Opét zde hrozi vétsi nebezpeci zaklonu trupu, ale
dosahneme vy$si koncentrace na procvitované svaly,

c) Jako zpestieni mizete cvik za&inat s rukama dlanémi dopiedu (supinovana
poloha) a uprostied drahy pohybu ruce otogit hibety nahoru. Tim provadite rotaci
v rameni, ke které jsou rovnés pracujici svaly ur¢eny.
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Chyby: Opét prameni z pouZiti pfili§ tézké
vahy. ’
a) Pohyb ¢inek je provazen pocateénim
predklonem a naslednym zaklonem trupu.
Trup ma byt stale mirné nahrben dopredu.
Cvik nesmi byt provadén Svihem, ale
pouze tahem ¢inek! )
b) Neupliny rozsah pohybu - paZze se musi
vzpazit az téméf do kolmice viéi zemi.
c) Propnuti rukou v loktech neumozriuje
pouziti dostateéné velké vahy a n-:wic
zbytecné pretézuje upony bicepsu.
Poznamka: K efektivnimu rozvoji
predniho pilovitého svalu a trapézu
musime zvedat paZe co nejvys. Pfi
zvednuti jen do pravého thlu k trupu se
tyto svaly téméF nezapojuji. Cvik nam
zabezpecuje rozvoj pfedni ¢asti
deltového svalu, ale pfedevéin'!
yraziiuje separaci mezi prsnim )
azlvgeltovﬁlm sv:fem rozvojem horni éasti
prsniho svalu.
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Pritahy €inky k bradé ve stoji

Provedeni: Velkou ¢inku uchopime
nadhmatem asi v &ifi 15 az 20 cm. Cinku
piitahujeme k bradé tak, Ze lokty musi
byt celou drahu pohybu nad &inkou.
Draha &inky tvofi svislou pfimku
soubéznou s osou trupu. Z toho vyplyva,
Ze trup musi byt drzeny vzpfimené, bez
jakéhokoliv predklonu &i zaklonu.
Dychéni: Na za¢atku pohybu nadech, pi
spousténi &inky vydech.

Zatézované svaly: Deltové svaly (hlavne
stfedni ¢ast), sval trapézovy (horni ¢ast),
sval nadhfebenovy, biceps, hluboky sval
pazni, sval vietenni.

Chyby: a) Piedklon &i zaklon trupu, oba
nedostatky vyplyvaiji z pouziti piilis tézke
véhy — nespravné aplikace cheatingu,
kdy zacatek pohybu je provazen silnym
predkionem a zakoné&eni pohybu
vyraznym zaklonem trupu, vzhledem ke
snaze dotahnout &inku co nejvyse.

b) Drzeni okt je piili& nizko nad osou ¢i
dokonce pod ni. Pii tomto nespravném
provedeni se piilis namaha zapésti,
Poznamka: Trapézovy sval se silné
zapojuje v horni éasti pohybu, pri
dotahovani &inky k bradé. Pro
cvi€ence, ktefi nechtéji tento sval
zatézovat, je vhodnéjsi kongit pohyb
PFi spodni oblasti prsniho svalu.
Obmeény: a) Cvik miizeme vykonavat

i vklece, ale je nutno pouzit nizsi zatizeni.
b) Analogické pouziti kladky tahem
Zespodu zvyiuje stalé napéti
procvi¢ovaného svalu a vrcholnou
kontrakci pi dotahovani do koneéné
polohy. Tim je tato varianta vhodna pro
Pfedsoutézni obdob.

Upazovani ve stoji

Provedeni: Mirny stoj rozkro&ny, lehce se
predklonime, ¢inky drzime pred télem._os;:
¢inek sméfuji dopredu, ruce v t_okteq_::h jsou
mirné pokréeny. Z této vychozi pozice
upazujeme tak, Ze hibety rukou sméuji
stale vzhiru a spiSe se snazime vytééet_
malikovou hranu nahoru. Pohyb vychazi
pouze z ramen a nepohybujeme rukama

v loktech! Pohyb kon&ime v momenté&, kdy
lokty se dostanou na urove ramen.
Pokud bychom déle vzpazovali, zapojovali
bychom vice do €innosti trapezove svaly;
Dychani: Na za¢atku pohybu nadech, pf
spousténi ¢inek vydechujeme. e
ZatéZované svaly: Deltové svaly (stfedni
&ast), trapézové svaly (horni oblast), sval

benovy. _

gﬁﬁ; a) P;yupazovanf se zaklanime

a prohybame v zadech.
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b) Pii upazovani vytagime dlana dopredu

a palce vzhiru a tim pfenasime zatizeni
na predni ¢ast deltového svalu.

¢) Pohyb nevychazi pouze z ramen, ale pfi
upazovani zaroveri ohybame paze

v loktech.

d) Lokty zveddme nedostateéna vysoko
(pod droveri ramen).

e) Piilis pokréujeme ruce v loktech (az do
pravého uhlu) a cvik si zkracenim paky
usnadriujeme.

Obmeény: 1. Upazovani na kladce tazené
zespodu - stojime bokem ke kladce

a tahame kladku jednorué vzdalenéjsi
pazi pfed télem. Upazujeme do vyse
ramene a druhou pazi se pAdrzujeme.
Prednosti této varianty, podobné jako

u vétsiny kladkovych cvikd, je stale
svalové napéti a vyuziti vrcholné
kontrakce (formovani svalu) v koneéné
fazi pohybu.

2. Cvik je mozZno provadét také s Cinkou
v jedné pazi a druhou pazi se fixujeme
drZenim o oporu. Stidame paze. Pozor na
vychylovani trupu.

3. UpaZovani na specialnim pfistroji —
delt-deck.

Poznamka: Vzhledem k potrebé& pouziti
dostate&né vysoké vahy k budovani
objemu stfedni é4sti deltového svalu
mame celou drahu pohybu mirné
pokréené paze v loktech. Tim
zkracujeme paku a zarover nSetfime®
upony bicepsi. Oviem k dosazeni
»Ostrého" svalového reliefu mizeme
pouzit upaZovani s natazenymi paZemi.
Predpoklada to pouziti mnohem
lehéich &inek.

Pfi pouziti vétsiho zatizeni nemiizeme
cvik vykonavat toporné, ale musime si
pPomoci cheatingem - mirné se
predklonime a pomoci &vihu trupu
upazime, nezaklanime se (!) a zpétny
pohyb musime brzdit.
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Upazovani v lehu na $ikmé laviéce

Provedeni: Bokem se polozime na
Sikmou laviéku, nohama se opfeme
pevné o zem. Pro lepsi zachovani
rovnovahy se necvicici kon&etinou pevné
drzime Sikmé lavice. Zevni rukou
uchopime ¢inku a polozime ji na zevni
stranu stehna. Potom zvedame &inku
bokem smérem nahoru s lehce
pokréu_anym loktem aZ do kolmé polohy

k zemi. Pomaly navrat do vychozi
polohy.

Dychani: Na zagatku pohybu nadech, pfi
Zpétném pohybu vydech,

Zatézované svaly: Deltové svaly (stiedni

oblast), sval trapézovy nadhre y
predni pilovity, " —
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Upazovani v predklonu

Provedeni: Stoj rozkroény v &ifi ramen, nohy v kolenou pokrcit, predkionit se do
pravého uhlu. Bederni oblast zad lehce prohnout ve sméru lordozy, horni partie
z0stavaji zcela rovné. Pozor na nezadouci zakulaceni zad (,kocici hibet")! Upazujte
s mimé pokréenymi pazemi tak, ze nadlokti svira s osou téla pravy uhel. Lokty
zvedejte co nejvy3e. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o ,pakovy" cvik, nepouzivejte
t&zké vahy. Abyste zabranili pomocnym pohybim trupu, mizete si opfit Celo

0 oporu.

Dychéni: Na zagatku pohybu nadech, pAi spousténi ¢inek vydech.

Zatézované svaly: Deltovy sval (zadni ¢ast), sval podhiebenovy, maly sval obly,
svaly rombické, stredni ¢ast trapézového svalu.

Chyby: a) Pokud vedeme lokty pii upaZovani blize k trupu, vyrazné méné nez je
pravy Uhel mezi nadloktim a trupem, zapojujeme do pohybu mnohem silnéjsi
siroky sval zadovy a velky sval obly. Tim nedojde k pinému zatizeni zadni casti
deltového svalu.

b) Zakulacujeme zada - ,kogi¢i hibet", v tomto piipadé dochazi k pretizeni
meziobratlovych plotének a zvySujeme tim riziko poranéni zad.

Obmény: a) Cvik je moZno vykonavat v riznych polohach - vsedé v predklonu,
vleze na bfide na dostateéné vysoké laviéce, zaroveri mizeme ménit sklon lavice
a tim i pisobeni na procviGovany sval. Ovéem tato varianta stlacuje hrudnik a tim
se ztézuje dychani.
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b) Velmi vhodné provedeni je tah kladky jednorué vkleée. Osa téla je kolma na
kladku. Provedeni viz popis u zakladniho cviku. Oproti &inkam jsme schopni pohyb
v horni fazi na okamzik zadrzet a tim uplatnit princip vrcholné kontrakce — vhodné

pro zlepseni svalového reliefu. Samozfejmé, ze cvik mizeme vykonavat i obéma
rukama najednou pi pouZiti protismérnych kladek tazenych zespodu.

DELTOVE SVALY

j fes horni kladku umisténou nad
shora - pohyb je veden tahem pres hor ‘
o kl!:):..t(:vizmee se ke kladce bokem, vzdalenégjsi pazi uchopu*ne drzadlo kladky_
hlavt:]u‘b vedeme &ikmo zeshora pllobloukem az do upazeni. Na za¢atku pohybu je
3;; ;q‘ekFEZena pred télem a co nejvice vytazena z ramene.

i i i ho svalu ucinné zapojuje
Pozna H to cvik kromé zadni &asti deltové ) Cl _
mezilo?ak:;::: sc\'raly. Ty stahuiji lopatky k sobé a tim zlep$uji drZeni téla.

™
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Zdvihani ramen

Provedeni: Stoj rozkrocny v $ifi ramen,
nohy jsou napjaté. V natazenych rukach
drzime jednorueni ¢inky paralelné po
stranach stehen. Zdvihame ramena co
nejvyse, jak je to jen mozné. Toto
provedeni mizeme doplnit predozadnim
krouzivym pohybem. Nepokréujeme
paZe v loktech. Mizeme pouzit i velkou
Cinku, ale v tomto piipad& nemtzeme
uplatnit predozadni krouzivy pohyb.
Dychani: Na zacatku pohybu nadech, ph
spousténi ¢inek vydech.

ZatéZované svaly: Trapézovy sval
(hlavné horni &4st), zdvihae lopatky, velky
amaly sval kosoctvereény,

TRAPEZOVE SVALY

j

TRAPEZOVE SVALY

Poznamka: Trapézové svaly jsou
ucinné zatézovany také pri
procvi€ovani deltovych svalii (pfitahy
¢inky k bradé, upazovani), hlavné jejich
horni ¢ast a pfi procvi€ovani zadovych
svall (stfedni &ast). Proto jejich
samostatnému procvi¢ovani neni treba
vénovat prehnanou pozornost, zvlasté
u kulturistG s uzkymi rameny, u nichz
hypertrofie trapézovych svali ramena
jesté opticky zuzuje.

—~
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Tlaky vleze na vodorovné lavici-benchpress

Provedeni: Lehneme si na lavicku, chodidly se pevné opfeme o zem. Cinku
vezmeme ze stojanu Sirokym Gchopem, nejlépe kolem 80 cm (méfeno mezi palci).
Spoustime ji na dotek horni oblasti hrudniku. V dolni poloze pohyb nepferuujeme
a okamzité ¢inku zvedame. Lokty tlagime od téla, jejich optimalini poloha je 90
stupridi viici ose téla. Pohyb probiha zhruba v kolmici vii&i zemi.
Dychani: Pfi spousténi ¢inky nadech, pi vytlatovani dech zadrzet a pii dokonéeni
pohybu vydech.
Zatézované svaly: Prsni svaly, triceps, predni &ast deltového svalu.
Chyby: a) Pfilis Uzky tichop — méné nez $ite ramen. V tomto pfipadé jiz prebira
hlavni praci triceps. Je ovéem mozné pouzit tento uchop pro rozvoj vnitmi oblasti
prsnich svall (tzv. ,Zlabek") v piipadé, e tladime lokty co nejvice od téla.
Doporucuje se ,bezpalcovy“ tichop (palce obepinaji osu &inky souhlasné
s ostatnimi prsty).
b) Pili$ Siroky Gchop - vystavujeme se zvySenému nebezpeéi poranéni uponu
prsniho svalu. Zaroven si mizeme pfivodit zranéni zapésti. Dalsi nevyhodou je
zkraceny rozsah pohybu a tim snizena uéinnost na rozvoj prsnich sval(.
c) Cinku spoustime pili$ nizko - nékdy az pod spodni okraj prsnich sval.
Vysledkem je opét snizena u&innost cviku pfenosem zatiZeni na svalstvo ramen.
d) Odraz ¢inky od hrudniku - tato nespravna technika je navic spojena s prudkym
az nekontrolovanym spousténim ¢inky na hrudnik. Nebezpedi spociva v moznosti
pohmozdéni prsnich svall a hrudni kosti.
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€) Zkrucovani téla na laviéce — S
a zvedanim chodidel od podlah
nepfiméfené tézké vahy.

f) .Mostovani“ - lukovité prohybani tru

nespravna technika, jejiz piicinou je snaha o zvladnuti co nejvyssi vahy. Dochazi

poqué S nerovnomeérnym dotlacovanim Cinky
y. Pii¢inou kumulace téchto chyb je pouzivani

_k pretéZovani bederni oblasti patefe
i odlehlé svalové partie - nohy, hyzd
prsnich sval(.

atimk rnqénosti jejiho poskozeni. Zapojuji se
&, zada a tim se supluje do jisté miry prace

SVALY iy

Obmeény:

a) Tlak vleze na Sikmé lavici hlavou
nahoru - provedeni je totozné se za-
kladnim popisem. Uginek se pienasi na
horni oblast prsnich svalu. Sklon lavigky
je 30 az 45 stupnu. Vysai uhel jiz piilig
zatézuje svalstvo ramen.

b) Tlak vleze na Sikmé lavici hlavou
dolt - sklon lavice zhruba 20 stupnd.
Tato varianta zatézuje spodni oblast prs-
nich svall. Neni vhodna pro starsi cvi-
¢ence s vy$sim krevnim tlakem.

c) Muzete vyzkous$et nasledujici variantu
- lehnéte si, nohy zvednéte a pokrcte

a polozte je chodidly na lavi¢ku. Tim od-
leh¢ite bederni oblasti patefe. Cinku vez-
méte ,bezpalcovym” uchopem (palce
obepinaji osu souhlasné s ostatnimi
prsty). Spoustéjte ji co nejblize ke krku.
Toto provedeni vice protahne prsni svaly
oproti klasickému tlaku, ovéem pfedpo-
klada pouziti mnohem nizsi zatéze. Urci-
tym nebezpe¢im je moznost ztraty rov-
novahy, proto rozhodné neni mozné do-
porugit toto provedeni zacinajicim cvi-
¢encum.
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i éinkami vleze hlavou nahoru
Provedeni: Lehneme si na lavici, &inky
drzime v natazenych pazich, osy &inek
drzime kolmo k trupu (dlanémi dopredu).
Z této vychozi pozice €inky spoustime
co nejnize a lokty pAtom tla¢ime co nej-
vice do stran k hlavé, aby doslo k ma-
ximalnimu protazeni prsnich svalu. V dol-
ni poloze sméfuji osy ¢inek kolmo k tru-
pu a predlokti se nachazi zhruba v kolmi-
ci vué&i zemi. Cela draha pohybu je cha-
rakterizovana pismenem,A". V horni po-
zici mazeme Cinky vytacet dlanémi k so-
bé pro dosazeni lepsi kontrakce prsnich
svalu.

Dychani: Pii spousténi ¢inek nadech, pii
vytlatovani dech zadrzet a pi dokon-
¢ovani pohybu vydech.

Zatézované svaly: Prsni svaly (horni
&ast), predni ¢ast deltového svalu, tri-
ceps.

Chyby:

a) Nerovnomérné vytlacovani cinek —
spojené se zkrucovanim téla na lavici,
zplsobené ¢asto ne zcela symetrickym
rozvojem prsnich svall, coZ se pfi pouzi-
ti velké ¢inky neprojevi. Vyhodou je, Ze
jednoruéni ¢inky umoznuji tyto dis-
proporce vyrovnavat.

b) Cinky vedeme piilis uzce pfi téle, mélo
paze rozvirame. V doini poloze by pred-
lokti mélo zhruba kolmo sméfovat k ze-
mi. Pokud jsou ruce vice sevieny (Cinky
blize k t&lu), hrozi nebezpeti padu ¢inek
na hlavu pf jejich tlaku.

c) Cinky malo spoustime a tim zkracuje-
me rozsah pohybu a snizujeme uc¢innost
cviku. Vzdy dbame na plny rozsah pohy-
bu!

Tlaky s jednoru¢nim

géglak vieze na multil-pressu - Cinka se pohybuje na vodidlech a tim je dan pru-
_ pohybu.'\/yhodoeu Je moZnost vétsiho soustfedéni na cvik a tim izolovanéjsiho
zatizeni prsnich svalti. Pfi chronickém provadeni této varianty miize dochazet k ur-

cité z!raFe _svalové koordinace (souhry) spoluptisobicich svalovych partii a tim ke
stagnaci ¢i dokonce k snizeni vykonu v klasickém benchpressu.

Poznamka: Benchpress
k rozvoji sily a objemu prsnich svald. Vzhled

testuje silu celé horni p. ; i,
tického tréninku, Fadu
ho zatizeni a z toho p

je zakladnim cvikem kulturistického tréninku, nutnym

it le Ze je to cvik, ktery
ol_ovunyatéla a patii k nejoblibené&j§im cvikim kulturis-
cwée!\cu tato skute¢nost svadi k pouziti nepfimérené-
lynouci cela fada chyb iiZ vy$e popsanych.
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Obrr_lény: a) Tlaky s jednoruénimi &in-
kami na rovné lavici - obdoba zakladni
varianty benchpressu, zatizeni je hlay-
né na stredni &asti prsnich svalu,

b) ﬂaky s jednoruénimi &inkami hlavou
dold - viz varianta s velkou &inkou.

Poznamka: Tlaky na ikmé lavici
s jednoruénimi éinkami jsou éasto
povazZovany za nejlepsi cvik na roz-
vpj. prsnich sval( viibec. Velmi diile-
zity na rozvoj vrchni oblasti svalii je
sklon Sikmé laviéky, mél by se pohy-
bfwat mezi 30 az 45 stupni - kolméj-
§i poloha jiz prili§ prenasi pusobeni
na pfedni oblast deltového svalu.
Rovnéz je dilezita moznost zvedu
sedaci ¢asti laviéky tak, aby cvige-
nec nesjizdél. Sire lavicky by méla
byt cca do 25 cm, aby bylo mozno
dostate¢né spustit inky. Vyhodou
pouziti jednoruénich &inek oproti
velké ¢ince je vétsi rozsah pohybu
a_moinost vyrovnani pfipadnych
disproporci rozvoje prsnich svali.
Nevyhodou je naroé&néjsi technika
provedeni, vétsi riziko zranéni a pro-
blémy pfi prehazovani tézkych &inek
do vychozi polohy.

Upazovani s jednoruénimi ¢inkami vieze na lavici

Provedeni: Na rozdil od tlakd, kdy draha
¢inek sleduje pfblizné svisly smér a uhel
v loketnim kloubu je menai nez 90 stup-
fl, pA upazovani pohyb ¢&inek opisuje
pllobloukovitou drahu a pohyb v loktech
je silné omezen — tim se zaroven ome-
zuje zapojeni tricepsl a pohyb vychazi
co nejvice z ramen. Rovnéz drzeni Cinek
je odlisné. Ph upaZovani osy ¢inek smeé-
fuji b&hem celého prub&hu pohybu rov-
nobé&zné s osou téla, ale Iépe v uhlu 45
stupfil k ose téla (s vytacenim malikové
hrany ven). Analogicky jako u tlak( se
pouziva troji sklon lavice — Sikma lavice
hlavou nahoru, rovna lavice a 5ikma lavi-
ce hlavou doll. Sklon lavice je totozny

s tlaky. Rovnéz plsobeni na jednotlive
&asti prsniho svalu je analogickeé s tlaky
s tim rozdilem, Ze upaZovani pfenasi uci-
nek vice na vnéjsi hranu prsniho svalu.
Dychani: P upazovani doli nadech,
pak dech zadrzet a pii dokon&ovani po-
hybu v horni poloze vydech.
Zatézované svaly: Prsni svaly, predni
&ast deltového svalu, triceps (ale v mensi
mife neZ u tlakovych cvikd).

Chyby: a) Pohyb nevychazi disledné

z ramenniho kloubu a pomahame si po-
hybem rukou v loktech. Vysledkem je
napll upazovani, napdl tlak. Pfi¢inou je
snaha pouZzit co nejvy3si vahu za cenu
nespravného provedeni.

b) Nedostate&ny rozsah pohybu — &inky
malo spoustime a tim dochazi k nedo-
stateénému protaZeni prsnich svall.
Samozfejmé fada chyb je podobnych
jako u tlakd s jednoruénimi cinkami
(zkrucovani téla, nerovnomeérné dotlaco-
vani ¢inek apod.).

)
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Stahovani protismérnych kladek

Provedeni: Postavime se mezi proti-
smémeé kladky tazené ze shora. Uchopi-
me drzadla kladek nadhmatem. Predklo-
nime se az do téméf horizontalni polohy
(rovnobézné s podlahou). Stahovani kla-
dek provadime s mirné pokréenymi pa-
zemi v loktech (tato pozice je stabilizova-
na a béhem pohybu se neméni). Nepo-
hybujeme a nepokréujeme ruce v zapés-
ti. Pokud chceme dostate¢ne efektivné
zatizit vnitini oblast prsnich svalu, pfekn-
?ujeme paze tak dalece, jak je to jen
mozné. Je obtizné u tohoto cviku udrzet
trup ve stabilizované pozici. Z tohoto di-
vodu se &iroce rozkro¢ime, pokréime
nohy v kolenou, respektive pro udrzeni
rovnovahy mizeme jednu nohu nakro€it
dopiedu. Pohyb v horni, vychozi poloze
nezastavujeme a okamzité pokracujeme
stahovanim kladek. V dolni kontrahované
poloze pohyb pfi prekiizenych pazich za-
drzime a tim zesilime piiznivy viiv tohoto
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cviku na formovani prsnich svall. Lokty
tla¢ime stéle od téla a pohyb by mél pro-
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Cviceni na pristroji Peck-deck

—— Provedeni: Draha pohybu je dana kon-

bihat v kolmé roving vaci zemi.
Dychani: Pfi roztahovani pazi nadech,
pii prekfizeni pazi vydech.
Zatézované svaly: Prsni svaly, predni
&ast deltového svalu, pilovity sval predni.
Chyby: a) Nepohybujeme trupem, nena-
piimujeme se — timto sniZujeme u¢in-
nost na prsni svaly. Trup musi byt ve sta-
bilizované poloze.
b) Zadné pohyby rukou v loktech — tim
bychom zapojovali do ,hry” bicepsy.
Obmény: Pokud nemame k dispozici
protismérne kladky, mizeme provadét
tentp cvik jednou rukou. Zaujmeme tutéz
pozici jako pfi stahovani kladek obéma
rukama, ale pouZivdme nizsi vahu aby-
chom si pfi tahu kladky nepomahali ce-
lym télem.
Poznamky: Hloubka pFedklonu je vel-
mi dilezita, nebot méni zatizeni jed-
!Iotlivych svalli. Pokud se pfedklonime
jen malo ¢&i vibec ne, hlavni zatizeni
se prenasi na Siroky sval zadovy, velky
sval obly a spodni oblast prsniho sva-
lu. Cim vice se blizime horizontale, tim
vice prenasime zatiZzeni na stredni ob-
last prsnich svalii a omezujeme spolu-
praci zadovych svali.

strukci piistroje. Proto je velmi dllezité si
upravit jednotlivé jeho parametry: sedac-
ku do té vySe, abychom se obéma cho-
didly pevné opirali o zem a nadlokti

v pracovni poloze sviralo pravy uhel

s trupem. Opémé plochy pro predlokti
vysuneme tak, aby predlokti sviralo pra-
vy thel s nadloktim. Pohyb provadime

v plném rozsahu — z maximainiho pro-
tazeni prsnich svall az po plnou kontrak-
ci — kdy se opémné plosky dotknou pfed
hrudnikem.

Dychani: Pii roztahovani pai nadech,
pfi dotaZeni rukou pred hrudnikem vy-
dech.

Zatézované svaly: Prsni svaly, deltové
svaly (predni &ast), pilovity sval predni.
1. Pouziti piilis t&zké vahy, kdy pohyb
neni plynuly a rovnomeémy a nejsme
schopni ho dokongit sevienim pred
hrudnikem. Tim se ochuzujeme o velmi
duilezitou vnitini ¢ast pohybu, ktera pfi-
spiva k formovani vnitii oblasti prsnich
svalu.

2. Piili§ prudké a nekontrolované spous-
t&ni do vychozi polohy — nebezpeci zra-
néni tpond prsnich svall.

Poznamky: Kvalita a u€innost prove-
deni cviku zavisi na konstrukci pfi-
stroje. Pokud neni mozné upravovat
jeho parametry, radéji cvik necvicte.
Z diivodt kvalitniho provedeni je po-
trebné jemné odstupiiovani cihli¢ek
na pfistroji — ne vice nez o 5 kg.

Cvik neni vhodny k rozvoiji sily a obje-
mu svalii, ale nejvétsi uplatnéni ma
pro formovani a rysovani svalstva.
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Kliky na bradlech piedpazovani dovnitf v Pfegl"'&';;‘of L‘:j:;f::;' dg'rolzgog_
Provedeni: Kliky provadime na bradlech g Provedeni: Stoj rozkrocny, pokréime EO g Vmimé pdk riend pale Kierd smfule

s drzadly dostate¢né od sebe vzdaleny- talni polohy. Uchopime Ijednoruém ¢in u do KoLl aa ool e ZpBenl atability
mi (cca 80 cm), abychom meéli mezi nimi nadloktim kolmo k zemi. Druhoq‘ necvicici ruko -y pohyb na okamzik zastavime
dostatek prostoru pro provadéni cviku. o koleno. Cinku zvedame k prot:lemém}} rame{rjl. m:iu 2 Fentrolovans sooLtiiTe
Zaujmeme vychozi polohu ve vzporu, a tim dosahneme silné kontrakce prsnich svalu, po Fiaohybujsme peds v Ioktul Po
paZe jsou napjaté, trup ve vertikalni po- do vychozi polohy. Pohyb’vychém pouzi; ramene, nep

loze, nohy pokréené s prekiizenymi lytky. | - uréeném pottu opakovani vystiidame paze. &t8ni &inky vydech.

Z této polohy se kontrolované spousti- ' Dychani: Na zagatku pohybu nadech, pfi spou i vt st prerifio:svell

me, trup se zaroveri predklani a lokty tla- Zatézované svaly: Cvik je vylozeng urcen k rozvoj

¢ime od téla. Spoustime se co nejnize,
abychom protahli prsni svaly co nejvice.
V dolni poloze pohyb nepferusujeme

a vracime se do vychozi polohy. Neni
tfeba v horni poloze piné propinat ruce
v loktech, tak zachovame stale napéti
pracujicich prsnich svalu a ¢asteéné eli-
minujeme dopomoc tricepsu. Pro lepsi
koncentraci na praci prsnich svall radéji
pouzivame ,bezpalcovy" Uchop (palce
souhlasné s ostatnimi prsty obepinaji dr-
zadla). Vyspéli cvicenci si mohou piipev-
nit k pasu dodateénou zatéz, ale ne na
ukor maximalniho rozsahu pohybu!
Dychani: Pfi spousténi do kliku nadech,
v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Prsni svaly (hlavné
spodni ¢ast), tricepsy, deltové svaly, sva-
ly rombickeé, trapézové svaly.

Chyby: a) Nedostate&né spousténi trupu
- pokud neprovadime cvik co nejnize,
snizujeme protazeni prsnich svall a tim

i uc¢innost.

b) Cvik provadime $vihem, pfli$ rychle
a nekontrolované se spoustime — nebez-
peci poranéni ramen.
c) Lokty tlacime k télu, trup je vzpiimeny
- pfilis zapojujeme tricepsy.
Poznamka: Jako vybornou obménu miizete zkusit tzv. »Girondovy* kliky. K to-
muto cviku potrebujete bradla ve tvaru ,V*. Uchop je v misté, kde vzdalenost
drzadel je cca 80 cm. Uhel sevieni bradel je takovy, aby umozfioval Ghel tichopu
asi 45 stupnl viiéi ose téla (poloha mezi klasickym neutrainim tchopem a pro-
novanym drzenim). Tato technika umoziiuje vétsi vytoceni lokti ven a tim Géin-
néjsi pasobeni na vnéjsi a spodni linii prsnich svali. PFi provadéni téchto kliki
bradu pfitisknéte na prsa, vyhrbte vrchni éast zad a nohy méjte pod télem.

il o /ba azi v lokti a tim zapojujeme biceps.
e sk g ohﬁbsgp.;é)u - nema zadny smysl| rozéifovat pohyb od .
(podobné jako pii upazovani v predklonu). V tomto pn-
t deltového svalu. Musime mit stale na pamétl_,
— tedy od kolmice k zemi

b) Pfesahujeme uginny rozsa
kolmice k zemi smérem_uer; 5

adé zcela prebira praci zadni ¢ast d 0 S
ze rozsahem pohybu cviku je pouze jeho vnitimi oblouk

dovnitf.
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Pullovery
Provedeni: Cvik se provadi s velkou €inkou nebo s malymi ¢inkami, bud vieZze po-
dél na lavici nebo napfi¢ kolmo na lavici. Vdechny varianty téchto cvikl se provadi
vleZe na zadech z pfedpazeni do vzpaZeni spousténim cinky za hlavu.
Popiseme si nejCastéji pouZivanou variantu vleZe kiizem na lavici. Cvicenec si leh-
ne tak, aby se dotykal lavicky jen zady, ramena ,kopiruji* okraj lavicky, tyl hlavy je
opreny o jeji okraj, boky tlatime co nejnize k zemi. Tedy cely trup je lukovité pro-
hnuty. Dllezita je dopomoc tréninkového partnera sediciho na kolenou nebo opira-
jiciho se rukama o kolena ¢i stehna cvi¢ence. Smyslem této dopomoci je zabranit
souhlasnému pohybu boku vzhiru pfi spousténi €inky za hlavu. Podminkou uéin-
nosti je vyluény pohyb pazi a izolace hrudniku. Je mozné ho vykondavat jednoruéni
&inkou drzenou obéma rukama, kdy osa €inky je neustale kolmo k zemi a dlané
jsou rozprostfeny po vnitiim kotouéi €inky a palce ,uzamykaji* osu. Pii pouziti
- ’ velké ¢inky ji drzime nadhmatem, uzkym uchopem cca 10 cm od sebe. Paze jsou
f mirné pokréené, aby se zmirnilo napéti v loktech. Cinku spoustime co nejnize nad
= : ' podlahu a vzapéti ji tahneme zpét kolmo nad hrudnik. Pohyb vychazi pouze z ra-
n h' ) men a nepohybujeme rukama v loktech!
Dychani: Pii pohybu &inky za hlavu mohutny nadech, hlavné v posledni tetiné po-

]' BN A ~ I hybu. Pfi zp&tném tahu nad hrudnikem vydech.
4 y ; / Zatézované svaly: Prsni svaly (hlavné horni ¢ast), pfedni ¢ast deltového svalu, tri-
! “ "J ' ; s ceps, Siroky sval zadovy, pilovity sval predni.
| Chyby: a) Pohyb dusledné nevychazi z ramen a pohybujeme a piilis pokréujeme
' ' p ruce v loktech — tim zapojujeme tricepsy.
A w =l

. |
}9 e

Poznamka: Cvik zafazujeme hlavné v pf Zni i
_ IFe predsoutéznim obdobi Y i
svalového reliefu vnitini éasti prsniho svalu tzv., , zlabku*, Kagrazni
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b) Pfi spousténi &inky za hlavu zvedame boky a celym télem se pohybujeme za
¢inkou.

¢) Zpétny pohyb nekonéime v kolmici nad hrudnikem, ale pokracujeme smérem ke
stehndim — v tomto pfipadé jiz prsni svaly nejsou zatézovany.

Obmény: Pokud chceme specialné posilit pilovity sval pfedni (dobfe viditelne
,Zuby“ v otevienych &elnich pézach) zarazujeme pullovery s dvéma malymi &in-
kami vleze podél na lavici. Maximalni u¢innosti dosahneme za téchto podminek:
vleZe na lavici pokréime nohy a poloZime chodidly na laviéku, paZe ve vychozi po-
loze jsou napnuté v pfedpaZeni kolmo k trupu. Spoustime ¢&inky za hlavu do vzpa-
%eni, alespori do jedné piimky s télem a pfi tahu nahoru musime pusobit proti ,od-
lepovani* zad od lavicky. Pokud se zada prohnou do oblouku, nejvétsi ucinek se
ztraci.

Poznamka: Vyznam cviku spociva nejen v rozvoji procviéovanych svald, ale

v dorosteneckém véku (v obdobi riistu)velmi pfiznivé ovliviuje zvySovani vi-
talni kapacity plic, tedy zvétSuje objem a zlepsuje tvar hrudniho koSe.
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Shyby

Provedeni: Jedna se o celou fadu vari-
ant téhoz cviku provadénych nadhma-
tem ¢i podhmatem s rznou &ifi tchopu.
Vsechny tyto varianty maji v kulturistic-
kém tréninku své uplatnéni. Popiseme si
techniku zakladni varianty shybii Siro-
kym tchopem nadhmatem, které nejvi-
ce pusobi na rozvoj sirokého svalu zado-
vého, tedy tolik pozadované V" formy
trupu. Pouzivdme nejlépe hrazdu s konci
mirmé ohnutymi dold (tzv. Lat-bar), aby-
chom $etiili zap&sti. Uchop volime az na
dvojnasobek $ifky ramen. Shyby prova-
dime z uplného visu, tedy z polohy maxi-
malniho protaZeni zadovych svali, co
nejvyse, alespon po nos resp. po zaty-
lek. Pokrogilejsi cvicenci si mohou pové-
sit na opasek zatéz, ale az po perfektnim
zvladnuti minimainé 10 opakovani. Shy-
by moZno provadét dvojim zplisobem -
pred hrazdu a za hrazdu.

Dychani: Pfi viech variantach shybl pfi
spousténi do vychozi polohy nadech, p
dotazeni do shybu vydech.

Zatézované svaly: Siroky sval zadovy,
velky a maly sval obly, sval podhiebeno-
vy, mezilopatkové svaly, sval trapézovy,
biceps, hluboky sval pazni, sval vietenni,
dolni oblast prsniho svalu.

Chyby: a) V dolni poloze se nevyvésuje-
me — musime si uvédomit, Ze Uéinnost
cviku do znaéné miry zavisi na protazeni
zadovych svald, predevaim Sirokého sva-
lu zddového, ve spodni poloze a dotaho-
vani do koneéné polohy uz prejimaji pre-
devsim ohybacge pazi.

b) Cvik si usnadriujeme &vihem téla, pre-
devsim nohou.

48
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Obmény: Shyby uzkym tchopem

a) nadhmatem - cvik provadime v 8ifi
ramen, vice prenasime zatizeni na sval-
stvo pazi. Jsou ovsem i nazory, ze shy-
by uzkym uchopem vice zatézuji Siroky
sval zadovy oproti shybum na Siroky
uchop, vzhledem k jeho anatomické
stavbé — Uponu na kost pazni. Cim bli-
Ze jsou paze u sebe, tim se tedy Siroky
sval zadovy vice protahne. Tyto shyby
predstavuji snazsi variantu ve srovnani
se Sirokym uchopem.

b) Shyby podhmatem - provadi se na
uchop maximalné v &ifi ramen. Cvik
opét vychazi z maximalniho vytazeni

v dolni poloze a pohyb se snazime do-
koncit alesport ve vysi nosu. Cvik ma
vice vyuZiti v tréninku pazi (bicepst)
pro jejich silng&jsi zapojeni a u zacatec-
nikd, ktefi nezvladnou shyby nadhma-
tem Sirokym tchopem.
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c) Shyby paralelnim uchopem na
adapteru - paralelni drzadla Jsou od
sebe vzdalena asi 15 cm. Tedy dlané pi
uchopu sméfuji k sobé. Zavésime se na
adaptér. Pohyb zac¢iname z uplného visu
a béhem pfitahovani se postupné zakla-
nime a v koneéné fazi jsme maximalné
prohnuti aZ v témeéf horizontalni roving —
snazime se co nejvice piblizit hrudnikem
k drzadlim adaptéru. Tato varianta pre-
nasi hlavni pusobeni na stfedni oblast
zad (stfed a spodek trapezovych svald),
sval podhrebenovy, maly sval obly, svaly
rombickeé).

E ZADOVE SVALY

‘Pl“'itahy c“:ink v predklonu

Provedeni: Stoj rozkro¢ny asi v &ifi ra-
men, nohy v kolenou jsou mirné& pokrée-
né pro snizeni napéti v bederni oblasti
zad a flexoru stehen. Predklonime se do
horizontalni polohy. V zadném pripadé
nesmi byt zada zakulacena (,kogici
hrbet"), naopak je potfebné se v zadech
spiSe prohnout a tuto polohu zafixovat.
Cinku uchopime nadhmatem a &itku
uchopu volime dle oblasti zad, kterou
chceme procvicovat. Uzky tichop (méné
nezZ Sife ramen) s pfitahy ¢inky k oblasti
Zaludku posiluje hlavné spodni oblast
Sirokého svalu zadového. Siroky uchop
(vice nez &ife ramen) s pfitahy &inky

k hrudniku, zatézuje vice Siroky sval za-
dovy v jeho horni ¢asti. Lokty pfi tomto
provedeni vytac¢ime do stran a na konci
pohybu se je snazime zdvihnout co nej-
vice nad uroveri ramen. Tim silné zapoju-
jeme mezilopatkové svaly. Spoustime
¢inku pomalu a kontrolované. Pro lepsi
vytaZeni pazi z ramen ve vychozi poloze
je vhodné postavit se na vyvySeny dievé-
ny blok nebo na lavi¢ku, ale pozor na
udrzeni rovnovahy.

Dychani: Pfi spousténi ¢inky nadech, pfi
dotazeni ¢inky k hrudniku vydech.
Zatézované svaly: Siroky sval zadovy,
velky a maly sval obly, svaly rombické,
sval podhiebenovy, stiedni oblast trapé-
zoveého svalu, zadni ¢ast deltového sva-
lu, dvojhlavy a hluboky sval pazni.
Chyby: a) Nedostateény rozsah pohybu
- ruce v loktech nechavame pokréené
misto toho, abychom je co nejvice vyta-
hovali z ramen a nedotahujeme ¢inku az
po dotyk hrudniku &i biicha.

b) Kulata zada - vét3inou spoleéné

s propnutyma nohama v kolenou — ne-
bezpeéné vzhledem k moZnosti poranéni
patefe v bederni oblasti.

A
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c) Cvik neprovadime tahem, ale §vihem.
Presto mGzeme pouzit mirny cheating
zdvihnutim trupu, ale spousténi ¢inky do
vychozi polohy provadime pomalu

a kontrolované.

Pfitahy v pfedklonu s ,,T“ osou

Provedeni: Vykonava se s osou jedno-
stranné upevnénou jako paka. V zéklad-
nim postoji jsou nohy mirné rozkroceny
nad osou a pokréeny a stojime pokud
mozno na vyvysené podlozce, ktera nam
umozni dokonale protahnout cely Siroky
sval zadovy. Uchopime drzadlo osy, co
nejvice vytdhneme ruce z ramen a piita-
hujeme ji, az se drzadlem nebo kotougi
dotkneme hrudniku. Maximalni kontrak-
ci, hlavné v oblasti mezilopatkovych sva-
I, zabezpecime obdobné jako u pred-
chazejiciho cviku pohybem lokti co nej-
vice vzad. Poloha trupu je téméF horizon-
talni, ale mizeme na zacatku pohybu
pouzit mirny zdvih trupu. Zpétny pohyb
je vzdy pomaly a kontrolovany. Kromé T
rukojeti, kdy drzime osu nadhmatem,
maximainé v $ifi ramen, je mo2né pouzivat trojuhelnikovy adapter (,triangl“), po-
dobné jako u shybu na uzky uchop.

Dychani: Pii spousténi osy nadech, v horni poloze vydech.

ZatéZované svaly: Viz piitahy &inky v predklonu.

Obmeéna: Cvik je mozno vykonavat na specidlnim pfistroji s oporou hrudniku o la-
vicku. Vyhodou je odleh&eni bederni oblasti patefe. Nevyhodou; Ze hrudnik je o la-
vicku znagné stlacovan, tim se ztézuje dychani, zvlasté pfi pouziti t&sich vah. Tedy
vyuZiti je spiSe pro Zeny a méné trénované Lkondickare",

s
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Pritahy jednorucni ¢inky v predklonu

Provedeni: Predklonime se do vodorovné polohy, opieme se kpl(_anem a souhlas-
nou pazi o rovnou lavicku. Do druhé ruky uchopime jednoruépl ¢inku. anu_pﬁta-
hujeme v plném rozsahu, az se kotouce €inky dotknou hru_cinlku, Osa Clnky: je rov-
nobé&Zné s osou téla. Pii dotahovani muzeme vytacet zadni c_as} od télf'a a tim zaro-
ver loket. Rlzna poloha lokte ve vztahu k ose té‘la nam meéni pusobeni na zédove
svaly, podobné jako pfi pouziti velké ¢inky. Snazime se nget zve_zdat co nejvyse nad
osu téla a tim umoznit co nejvétsi kontrakci svall stredni oblasti zgd. .
Dychani: PA spousténi cinky nadech, ph dotazeni ¢inky v kone&né poloze vydech.
Zatézované svaly: viz piitahy ¢inky v predklonu. o o
Obmeéna: Cvik mozno rovnéz provadét s obéma jednoruénimi ¢|nk:am| nglednou
vieZe s opfenim hrudniku o Sikmou lavi€ku zhruba v thlu 45 stuprit. Nevyhodou
této varianty je opét ztizene dychani. _

Chyby: Jsou obdobné jako pii pfitazich velké &inky éi T osy v predklonu.
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Stahovani kladky svrchu Sirokym tichopem pred a za hlavu
Provedeni: Technika cviku je obdobna
jako pfi provadéni shybl. Uchopime dr-
zadlo kladky Sirokym, nejlépe bezpalco-
vym, uchopem nadhmatem (podobné
jako u shybul) a sedneme si na laviCku.
Abychom se ,neodlepovali“, je potfebné,
aby laviéka méla opérku pro stehna. Sta-
hujeme kladku, az se dotkneme drzadlem
horni partie zad v oblasti trapézovych
svall. Lokty béhem celého pohybu tlaci-
me do stran. Trup drZime stale vzpiime-
né. Pf stahovani kladky na hrudnik se pi
dotahovani zaklonime, lukovité v hrudni-
ku prohneme a pohyb zakonc¢ime zata-
Zenim ramen, loktu co nejvice vzad
a stahem lopatek. Lépe je vyuzit drzadlo,
umoznujici paralelni ichop (dlané& smeéfu;ji
k sobé). V horni poloze se vzdy snazime
vytahnout ruce co nejvice z ramen.
Dychani: Pii spousténi kladky nadech,

' ph stazeni kladky vydech.

Zatézované svaly: Celé spektrum zado-
vych sval.

2
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Poznamka: Cvik, podobné jako dalsi kladkové cviky, je idedlni pro cvigence,
ktefi nezvladnou shyby, ale i pro vyspélé kulturisty ve fazi pfipravy na soutéz,
jakoz i pro cvi€ence trpicimi bolestmi v zadech. Oviem kladkové cviky nemo-
hou shyby piné nahradit.

Pritahy kladky zespodu vsedé

Provedeni: Posadime se ke kladce, tazené zespodu a s dostate&nym odstupem se
nohama opfeme. Uchopime kladkova drzadla a pohyb zagindme v hlubokém pred-
klonu s pazemi co nejvice vytazenymi z ramen. Z4téz mizeme piitahovat dvojim
zplisobem: a) k hrudniku s lokty vzdalenymi od trupu - téziste prace se v tomto
pfipadé prenasi na stiedni oblast zad,

b) k pasu s lokty taZenymi pfi téle — komplexné se zatéZuje Siroky sval zadovy.

V obou piipadech se pii stahovani kladky nezaklanime (!) a snazime se lokty a rame-
na co nejvice zatahnout dozadu za osu trupu a zaroven stahovat lopatky k sobé.
Dychani: Pfi spousténi kladky a predklanéni trupu se nadechujeme, pii dokon&eni
stahu kladky vydechneme.

Zatézované svaly: Celé spektrum zadovych svali.

Chyby: a) Nedostate¢ny predklon a vytazeni ruku z ramen — omezujeme rozsah
pohybu a tim snizujeme u¢innost. Tato chyba byva zapfic¢inéna malou vzdalenosti
od kladky, kdy cihlicky nam v dolni poloze dosedaji, respektive kratkym lankem.

b) Zaklon ve finaini poloze - nékdy si cviéenci téméF lehaji. Pii této technice vice
zatézujeme vzpiimovace trupu nez horni zadové svaly. Samoziejmé nemuze dojit
k poZadované kontrakci véech svalti stiedni oblasti zad.

ZADOVE SVALY
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Stahovani kladky s napnutyma rukama ve stoji
Provedeni: Postavime se pred kladku, | B . '
umisténou v trovni nad hlavou. V mir-
ném stoji rozkroéném, kolena jsou tro-
chu pokreena, uchopime rovné drzadlo
zhruba v $ifi ramen. Mirné se predkloni-
me (pfiblizné 30 stupil od kolmé osy).
Cvik zahajujeme v piedpazeni s nataze-
nymi pazemi a s co nejvice vytazenymi
rameny. Pfitahujeme kladku do pfipazeni
pulobloukovitym pohybem tak, ze pohyb
vychazi disledné z ramen, az se osa do-
tkne stehen. Poté pomalu a kontrolované
spoustime kladku do vychozi polohy.
Musime se postavit dostate¢né daleko
od kladky, abychom mohli paze piné
protahnout.

Dychani: Pfi spousténi kladky nadech,
pfi dotaZeni kladky ke stehniim vydech.
ZatéZzované svaly: Siroky sval zadovy,
velky sval obly.

Chyby: a) Pokréujeme pi stahovani ruce
v loktech a tim zapojujeme natahovace

ZADOVE SVALY )

Poznamka: Méné znamy cvik, ale
prakticky jediny, ktery nam izoluje pra-
ci Sirokého svalu zadového a odbloko-
vava zapojeni bicepsi.

loketnich kloubu (tricepsy). Cvik pak pf-
pomina Spatné provedeni tricepsového
stahovani kladky ve stoji.

b) Stojime pilis blizko u kladky — nem(-
Zeme dostateéné paze protahnout ve vy-
chozi poloze.

Obména: Cvik je mozno vykonavat

i podhmatem na Gzky uchop. Tato vari-
anta umoziuje vétsi posun loktl dozadu,
ale znacné se zvysuje zapojeni bicepst.
Kladku stahujeme na hrudnik, podobné
jako ph Sirokém uchopu.

Pritahy kladky
svrchu na ,trianglu®.
Provedeni: Uchopime trojuhelnikové dr-
Zadlo (triangl), sedneme si na lavicku,
stehna si musime zafixovat opérkou,
abychom se nenadzvedavali. PaZze ve vy-
chozi pozici musi byt zcela protazene
a vytaZené z ramen. Stahujeme drzadiq
az po dotek hrudniku a zpét do vychoz_:
polohy. Pohyb provadime plynule, relativ-
né pomalu a bez Svihu, v horni poloze
cvik neprerusujeme. Pii piitazeni k hrud-
niku se lukovité v trupu prohneme, za-
tahneme lokty a ramena co nejvice do-
zadu a lopatky stahneme k sobg, apy-
chom co nejvice zatizili stfedni partie
zad. Pokud cvik provadime stale se
vzpiimenym trupem, zaté?_ujerr?e prede-
v&im Siroky sval zadovy v celé jeho qélce
a velky sval obly. Cim vice se zaklonime
(téméf az k horizontale), tim vice se pre-
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nasi zatizeni na spodni oblast Sirokého
svalu zadového. Podobné, jako u vaech
cviki na zadové svaly, je diilezita poloha
loktu vici trupu. Pokud tahneme lokty
po strané téla, spociva hlavni zatizeni na
Sirokém svalu zadovém. V pfipadé, ze
lokty oddalujeme, zatizeni se prenasi
hlavné na stredni oblast trapézovych
svalu, svaly koso¢tverecné (mezilopatko-
va oblast). Poté maly sval obly s podhre-
benovym svalem prebiraji praci velkého
svalu oblého. Dilezité je, abyste u tohoto
cviku nekontrahovali ohybaée loketnich
kloubl - biceps, brachialis a brachiora-
dialis. Pokud tyto svaly zapojujeme,
mame tendenci zvedat télo smérem ke
kladce, misto toho, abychom kladku sta-
hovali. Casto byva stahovani kladky
srovnavano se shyby, ale u shybl jsou
bicepsy a brachialni svaly zatézovany
podstatné silngji. U stahovani kladky
musi byt ohybace loketniho kloubu zaté-
Zovany jen do té miry, aby stabilizovaly
klouby a ne aby stahovaly kladku.
Dychaéni: Pii spousténi kladky nadech,
pfi dotazeni kladky na hrudnik vydech.
ZatéZované svaly: Celé spektrum zado-
vych svalu.
Chyby: a) Stahujeme kladku zaklonem
trupu a ne stahem pazi, v tomto pfipadé
zapojujeme vzpimovace trupu.
b) Nedostate¢né protahujeme paze
v horni poloze - kladkostroj by mél mit
vyskové nastavitelné sedatko, abychom
pohyb mohli zaginat s piné propnutymi
pazemi.

ZADOVE SVALY VZPRIMOVACE TRUPU
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Mrtvy tah s mirné pokrce-

nyma nohama
Provedeni: Stoj rozkro€ny v 5ifi ramen,
spicky chodidel jsou mirné vytoceny ven.
Trochu pokréime kolena, abychom zmir-
nili napéti ve flexorech stehen. Cinku
uchopime v &ifi ramen bud nadhmatem
nebo jednou rukou nadhmatem a druhou
podhmatem (tzv. zamek — zvlasté vhod—_
né pii pouziti tézkych vah). Cvik pr0vac_i|—
me s rovnymi zady, v Zadném piipadé je
nekulatime, az do mirného zaklonu za-
konéeného zatazenim ramen dozadu ‘
a vypnutim hrudniku. Béhem vykonavani
cviku nepohybujeme nohama, ktere jsqu
v kolenou stdle mirné pokréené. Cvik si
ztizime, kdyZz se postavime na podstavec
(cca 20 cm) nebo na lavicku, ale tato va-
rianta je krajné nebezpeéna, nebot hrozi
ztrata stability a pad. Vyvyseny podsta-
vec nam podstatné zvysuje zatiZeni hyz-
dovych svalli a ohybacl stehen, které
vykonavaji nejvetsi praci ph pohyl:_;u
z dolni polohy az do faze paralelni polt?hy
trupu v(&i zemi. Poté jiz hlavni praci pre-
jimaji vzpfimovace. V zavéru, pii zata?gm
ramen dozadu se stahem lopatek nejvice
uplatfiuji mezilopatkové svaly. ,
Dychani: Pi predklanéni nadech, v horni
poloze pii dotaZeni vydech.
Zatézované svaly: Vzpiimovace trupu,
hyzdové svaly, ohybace stehen, zadové
svaly, trapézové svaly, mezilopatkové
svaly. _
Chyby: a) Kulata zada - vystavujeme se
riziku zranéni bederni oblasti zad.
b) Pohybujeme nohama v kolenou a tim
zapojujeme pfedni oblast stehen.
c) Pohyb nedotahujeme stahem ramen
dozadu - tim neumoZnime zapojeni me-
zilopatkovych svalu.
Obmeény: Klasicky mrtvy tah - varianta,
ktera se v kulturistice pfilis nepouziva,
ale je jednou ze 3 disciplin silového troj-
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boje. Na rozdil od vyse popsanych mrt-
vych tahu se do 1. faze pohybu silné za-
pojuji stehna. Postavime se pred &inku,
lezici na podlaze. Stoj rozkroény v $ifi ra-
men, Spicky chodidel mirné vytoceny
ven. Predklonime se, pokr&ime nohy

a uchopime ¢&inku nadhmatem nebo tzv.
zamkem vné nohou. Je mozné volit rov-
néz siroky stoj rozkro¢ny a ¢inku uchopit
uzsim uchopem mezi stehny (tzv. sumo
styl). Ve spodni poloze, kdy jesté &inka
spociva na zemi, jsou boky niZe nez ra-
mena a vyse neZ kolena. Stehna s Iytky
sviraji uhel 90 stupnit. Dulezité je, aby
chodidla stale celou plochou spoéivala
na zemi. Zada musi byt stale rovna, ni-
kdy nesmi dojit k jejich zakulaceni!
Pohyb zahajujeme napinanim nohou, na-
vazujeme vzpfimovanim trupu a dokon-
Cujeme staZenim ramen dozadu a vy-
pnutim hrudniku. Zpétny pohyb musime
vykonavat pomalu a soustfedéné, proto-
Ze je zde zvySené riziko Urazu. Jedna se
o technicky naro&néjsi cvik, proto roz-
hodné neni vhodny pro zagateéniky.
Poznamky: Mrtvé tahy jsou zakladnim
cvikem pro rozvoj sily a masivnosti
nejen vzpfimovaéi trupu, ale viech
zadovych svall. PFi vy$sich vahach

s malym po&tem opakovani v sérii,
zvlasté u klasickych mrtvych tahi, je
vhodné pouzit opasek (oviem trojbo-
jafsky - se stejnou $ifi vpfedu i vzadu,
ktery kromé zad fixuje i bfisni sténu),
ale nepouzivejte ho stale! Limitujicim
faktorem pfi pouziti vy$sich vah byva
Easto rozevirani prstd a tim vyklouza-
vani €inky. V tomto pfipadé je potieb-
né posilit svaly pFedlokti (viz prisluséna
kapitola). Je mozné vyuzit i maékani
krouzku ¢i v posilovné prenaset ko-
touce pouze v prstech.

Provedeni: Cvik provadime vleze na bfi-
chu na specialni hyperextenzni lavici.
Pokud neni k dispozici, pouZijeme vyso-
kou lavicku a partner nam pfidrzuje nohy.
Pohyb provadime do hlubokého predklo-
nu az do vertikalni polohy. Ruce ma_me
zkfizeny za hlavou (nebo v nich drzime
kotoug). Ze spodni polohy se zvedarfne
pomalu a kontrolované co nejvyse azza
horizontalni rovinu do maximalné moz-
ného zaklonu. Pozor, nesnazte se pohyb
provadét dvihem! .
Dychani: Pfi predklanéni nadech, pii za-
klonu vydech.
Zatézované svaly: Vzpiimovace trupu,
hyzdové svaly, flexory stehen.
Poznamka: Cvik svym charakterem
idealni pro zag&ateéniky, protoze jeho
vykonavani nepfedstavuje zadné zdra-
votni riziko. Pokroéili kulturisté ho pou-
Zivaji predevsim v pfipravé na zavody.
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Predklony s ¢inkou na ramenou

Provedeni: Cinka spogiva na ramenou,
stoj mirné rozkroény s trochu pokréeny-
mi koleny. Predklanime se s ¢inkou az do
horizontalni polohy a zpét. Béhem celé-
ho rozsahu pohybu udrzujeme disledné
rovna zada!

Dychani: Pfi predklanéni nadech, pi
vzpfimeni trupu vydech.

Zatézované svaly: Vzpiimovace trupu,
ohybace stehen, hyzdové svaly.

Blcepsow zdvnh s velkou ¢inkou ve stoji podhmatem

Provedeni: Uchop é&inky v ifi ramen,
mirny stoj rozkro¢ny s trochu pokrceny-
mi koleny. Mirny pfedklon a paze

v loktech nejsou zcela propnuté, aby-
chom odlehéili zatizeni uponu bicepsu.
Cinku zvedame tahem az do maximaini-
ho pokréeni. Nezaklanime se v konetne
poloze (!) ani nezvedame lokty — tim by-
chom snizovali U¢innost cviku zapojenim
hlavné predni éasti deltového svalu. P
spousténi ¢inku brzdime. Velmi dobfe se
da u tohoto cviku pouzit cheating na
zvladnuti tézké vahy. (Pozor, vhodné
pouze pro pokrocilejsi kulturisty). Pfed-
klonime se a &vih ¢inky nam pomize
prekonat ,mrtvy" bod. V zadném pfipadé
se nezaklanime, dotaZeni ¢inky v posled-
ni tfetiné pohybu jiz musi vykonat Cisté
svalstvo pazi. Ruku v zapésti béhem ce-
lého pohybu neohybame, hibet ruky je
stale v prodlouzeni predlokti.

Dychani: Na za&atku pohybu nadech, pfi
spousténi ¢inky vydech.

Zatézované svaly: Dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazni, sval vietenni, svaly
predlokti.

Chyby: a) Do pohybu piili§ zapojujeme
trup — na zacatku pohybu délame hlubo-
ky predklon a pohyb zakonéujeme v za-
klonu. Piiginou je pouziti pfili§ tézke vahy
a vysledek pfipomina spise modifikaci
mrtvého tahu, nebof pohyb vykonavaji
vice vzpiimovace trupu, stehna, zadove
svaly, ramena apod. neZ samotné sval-
stvo pazi. Vysledkem je celkova vycerpa-
nost cviéence, pouze minimalni uc¢innost
na dvojhlavy sval pazni, nebezpeci pora-
néni uponl a bederni oblasti zad.

b) Prudce a nekontrolované spoustime
¢inku - ochuzujeme se o brzdnou drahu
pohybu a zvysujeme nebezpeci poranéni
upont bicepst.

)
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ba 45 stupit mezi klasickym supino-
vanym tchopem (podhmat) a neutral-
nim drzenim (kolmo vzhledem k supi-
nované poloze).

Pokud zvolime uzsi uchop nez je Sire
ramen, zatézujeme vice dlouhou hlavu
bicepsu (vnéjsi éast), pokud Sirsi
uchop - zatizime vice kratkou hlavu
(vnitfni ¢ast).

Poznamka: Kromé obvyklé rovné osy cvik mizeme vykonavat také s tzv. lo-
menou EZ osou, ktera ,Setfi" zapésti. Poloha drzeni je v tomto pfipadé zhru-

EEEziL | v

Obmeény: a) Bicepsovy zdvih s velkou &inkou nadhmatem — cvik vice zaméfen
na procviéeni hlubokého svalu pazniho, protoze biceps v tomto piipadé v porovna-
ni s uchopem podhmatem vykonava pouze 2/3 svalové prace - 0 to vice je zatizen
hluboky syal paZni. Rovnéz je toto provedeni uZiteéné na rozvoj extenzorl zapésti
(vn&jsi strana pedlokti) - hlavné svalu vetenniho. Cinku opét drzime v $ifi ramen —
jinak je provedeni totozné se zakladnim cvikem.
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b) Izolovany bicepsovy zdvih s opfenim trupu - postavime se s velkou ¢inkou,
drzenou podhmatem, zady ke zdi nebo k Zebfinam. Nejlépe je zavésit si na Zebfiny
temer kolmou lavicku s odklonem od kolmice asi 10 a2z 15 stupniti. Opfeme se ce-
lou plochou zad a hyzdi, mirny stoj rozkroény a &inka spociva na stehnech. Ruce
jsou v loktech mirné pokréené. Nyni pouze tahem () bez jakychkoliv dopomocnych
pohybd trupu ¢i stehen ¢inku zdvihame pouze silou ohybacu pazi. Zasadné neod-
dalujeme hyzdé od lavicky. Nebezpeti tohoto cviku spoé&iva ve velmi silném zatize-
ni Upond bicepst v pocatedni fazi cviku, kdy dochazi snadno k jejich pretizeni

a tim k zaniceni. Proto se dukladné pred timto cvikem rozcvicit!

Bicepsové zdvihy

s jednoru¢nimi ¢inkami
vsedé

Provedeni: Uchopime jednoruéni &inky,
sedneme si na lavicku, jejiz opérna plo-
cha je zhruba v uhlu 70-75 stupnid od
roviny. Opreme se celym trupem. Cinky
drzime podeél téla v mirné pokréenych
pazich palci dopfedu. Pokréujeme paze
v loktech a sougasné vyta&ime maliko-
vou hranu k télu. V koneéné poloze smeé-
fuji dlané s ¢inkami k ramentm. Vyznam
tohoto vytaceni je v tom, Ze biceps ma
nejen ulohu flexe, ale i supinace. Nezve-
dame lokty a nehoupeme s &inkami

v dolni poloze.

Dychani: Rytmicke.

Zatézované svaly: Dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazni, flexory zapésti.
Chyby: a) Odlepujeme trup od lavicky —
pfi snaze o zvladnuti co nejvy3si vahy

a zaroven trup zkrucujeme.

b) Zdvihame lokty a tim zapojujeme predni ¢ast deltového svalu.

¢) Houpeme s &inkami v dolni poloze.

Obmény: Cvik mizeme provadét i stiidavé a ve stoji, ale pozor na vychylovani tru-
pu pii pouZiti nepimérené vahy.

Bicepsové zdvihy na Scottové lavici s velkou ¢inkou

Provedeni: Uchopime velkou &inku v &ifi
ramen. Nadlokti opfeme celou plochou

o Scottovu lavici. Pokréovanim pazi zve-
dame ¢€inku k bradé, aniz bychom odda-
lovali lokty od lavice. Z horni pozice €inku
spoustime pomalu a kontrolované. Ruce
v loktech v dolni poloze zcela nepropina-
me. Vzhledem k tomu, Zze pii tomto cviku
hlavné v zavéru pi poslednich opakova-
nich, vysazujeme panev dopredu, je lépe
ho provadét ve stoji.

Dychani: Pfi spousténi cinky nadech,

v kontrahované pozici vydech.
Zatézované svaly: Dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazni, flexory zapésti.
Chyby: a) Zvedame lokty od lavicky - tim
snizujeme napéti v pracujicim svalu

a uéinnost v horni fazi pohybu.

b) Vyvazujeme €inku télem — opét snizuje-
me ucinnost.

c) Spoustime ¢&inku az do napnutych pazi
- riziko poranéni Uponu.
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c) Zménou $ifky tichopu - je popsana
u cviku bicepsové zdvihy s velkou &in-
kou.

Poznamky: 1. Pro efektivnost cviku je
velmi dilezita konstrukce lavicky. Opér-
ka pro nadlokti ma byt dostateéné vy-
polstrovana, ale ne pfili§ mékka, aby se
do ni lokty nebofily. Dllezitou viastnosti
lavicky je moZnost ménit thel sklonu
opérné ¢asti, coz podstatné ovliviiuje
ucinnost cviku (viz dale v textu). Lavié-
ka by méla mit desku s oporou pro
hrudnik, coz je nutné pro dostateéné
pohodl: pri cviku a snadné dychani.

2. Uginek cviku na Scottové lavici mii-
Zeme ménit 3 zakladnimi faktory:

a) Zménou uhlu opérky - obvykly thel
sklonu opérné casti lavicky je kolem 45
stupiil. Tento sklon zajistuje rovnomér-
né zatizeni bicepsi po celé draze pohy-
bu a jeho celkovy rozvoj. Ovéem pokud
nastavime opérnou éast témér kolmo

k zemi (85 az 90 stupiil) zjistime, Ze
muizeme lépe uplatnit princip vrcholné
kontrakce, tedy maximaini smrténi
svalu v konec¢né fazi pohybu, coz tvaru-
je brisko svalu do vySky a tak vytvari
povéstny vrchol bicepsu. Ne&ekejme
ale zadné zazraky a uz vibec ne ,pres
noc", nebot je znamo, Ze tvar svalu je
dan predevs$im geneticky a cviéenim se
jen velmi obtizné méni.

Uhel sklonu laviéky mezi 4060 stupni
zvySuje zatizeni spodni oblasti bicepst
v loketni éasti - tedy tzv. ,prodluzuje”
biceps, protoze v horni &asti pohybu se
jiz napéti svalu snizuje, nebot &inka se
sama preklopi dopfedu vzhledem

ke zméné pusobeni gravitace. V tomto
momenté je biceps vyfazen z akce.

b) Zménou rozsahu pohybu - mizeme
vykonavat netipiny stah (dolni oblouk
pohybu), tim prodluzujeme celkovou
délku svalu nebo naopak maximalni
stah s neuplnym uvolné&nim (horni ob-
louk pohybu), kdy zmensujeme délku
svalu.

Obmaény: Cvik mizeme vykondvat na specialnim cihlickovém pristroji, s lomenou EZ
&inkou & s jednoruéni &inkou, piicemz provedeni a ucinnost se v podstaté neméni.
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Koncentrovany bicepsovy zdvih vsedé Bicepsovy tah kladky zespodu

72

Provedeni: Sedneme si na lavicku, roz-
kro¢ime se a v pfedklonu uchopime pod-
hmatem jednoruéni ¢inku a opfeme
predlokti o vnitimi stranu stehna. Cinku
zvedame pouze silou bicepst a nezakla-
nime se. Spoustime ji pomalu a kontrolo-
vang, ve spodni poloze inkou nehoupe-
me. PaZi nepropiname v lokti. Dulezitym
faktorem ucinnosti tohoto cviku je kolma
a nehybna poloha nadlokti vuci zemi,
Nesnazte se zaklonem trupu vyvazovat
nepiimeéfenou vahu ¢ginky. Podobné, jako
u zdvihu s jednoruénimi inkami vsedeé,
je mozné zacinat pohyb s osou &inky
kolmo ke stehnu (palcem dopredu) a vy-
tacet ji béhem pohybu malikovou hranou
do koneéné polohy supinace.

Dychani: Rytmické.

Zatézované svaly: Dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazni, flexory zapésti.
Chyby: Cinku si pomahame zvedat za-
klonem trupu a pozvedem lokte. Tim sni-
Zujeme ucinnost cviku a regulujeme jeho
nejvétsi pfednost - vrcholnou kontrakei
svalu ve finalni fazi.

Provedeni: Postavime se pred kladku se
spodnim vedenim. Uchopime do nataze-
nych pazi (ruce v loktech jsou mirné po-
kréeneé) drzadlo podhmatem v §ifi ramen.
Piné pokréujeme paze v loktech. Po do-
sazeni vrcholného bodu muzeme pohyb
na okamzik prerusit a poté pomalu

a kontrolované spoustime zatizeni do vy-
chozi polohy.

Dychani: Pfi spousténi nadech, v horni
poloze vydech.

Zatézované svaly: Dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazni, ohybace predlokti.
Chyby: Pohyb provadime piili§ rychle,
zvedame lokty, prudce a nekontrolované
zatizeni spoustime.

Poznamka: Tento cvik znamena analo-
gii bicepsového zdvihu s velkou ¢&in-
kou. Vyuziti kladkovych cviki je pre-
devsim v oblasti formovani a rysovani
svalld nutné vzhledem k moznosti udr-
Zovani stalého svalového napéti pra-
cujicich svall pusobenim gravitace,
na rozdil od pouziti ¢inek.
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Bicepsové stahovani kladky tazené svrchu

Provedeni: Lehneme si na zada na lavi¢-
ku pod kladku tazenou zeshora. Uchopi-
me drZadlo kladky podhmatem do nata-
Zenych pazi v &ifi ramen (drzadlo mame
zhruba nad obli¢ejem) a stahujeme klad-
ku, az se dotkneme dradlem é&ela. Nad-
lokti zistava nepohyblivé a sméfuje neu-
stale kolmo k trupu.

Dychani: Pii natahovani paZi do vychozi
polohy nadech, v dolni poloze vydech.
ZatéZované svaly: Dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazni, ohybaée predlokti.
Poznamka: Cvik poskytuje idealni
moznost formovani vrcholu bicepsu,
nebot jeho hlavni uéinek se soustiedi
do vnitfniho oblouku pohybu v mo-
menté maximalni kontrakce svalu.
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Tlak vleze uzkym uchopem

Provedeni: Lehneme si na lavicku, zvedneme &inku ze stojant do natazenych
pazi. Cinku drzime uzkym ,bezpalcovym" tichopem s rukama asi 10 az 15 cm od
sebe. Cim uzsi Gichop pouzijeme, tim vice zatizime tricepsy, ale pokud jsou ruce
tésné u sebe, mohou nas bolet zapésti. Rovnéz je v tomto pfipadé obtizné vyvazo-
vat €inku. Spoustime €inku na spodni okraj hrudniku a lokty tladime stale k télu.
Dychani: Pfi spousténi &inky nadech, pfi dotazeni ¢inky vydech.

Zatézované svaly: Triceps (hlavné dlouha hlava), sval loketni, predni ¢ast deltové-
ho svalu, prsni svaly (vnitmi oblast).

Chyby: a) Lokty nedrzime u téla — v tomto pfipadé pfenasime zatizeni vice na prsni
svaly (vnitini oblast).

b) Odrazeni €inky od hrudniku — nebezpeéi pohmozdéni hrudni kosti.
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Tlak vleze podhmatem
Provedeni: VleZe na lavi¢ce uchopime ¢inku podhmatem, optimaini uchop je zhru-
ba v &ifi ramen nebo o néco $irsi. Cinku spoustime obloukem na bficho, lokty
tlacime k télu.

Dychani: Pfi spousténi ¢inky nadech, v horni poloze vydech.
Zatézované svaly: Triceps, predni ¢ast deltového svalu, sval loketni.
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1)

Provedeni: Cvik vykonavame bud s rov-
nou ¢inkou nebo lomenou osou - EZ
¢inkou. Cinku drzime v napjatych pazich
kolmo na hrudnik Uzkym uchopem 15 az
20 cm od sebe. Palce drzime souhlasné
s ostatnimi prsty. Nohy je mozno pokréit
a polozit na lavici ¢i je drzet volné ve
vzduchu. Pokréujeme paZe aZ se do-
tkneme Cela tak, aby nadlokti nevybocilo
ze svislé roviny a zpét. To nam umozni
zvladnout vy$si vahu.

Dychani: Pfi spousténi ¢inky nadech, pf
vytlaceni €inky vydech.

Zatézované svaly: Trojhlavy sval pazni,
sval loketni.

Chyby: Pohybujeme nadloktim - tim sni-
zujeme ucinnost na triceps.

2)

Obmeény: a) Tricepsoveé tlaky s jednoru¢-
nimi ¢inkami vieze - jednorucni &inky dr-
#ime paralelné vici sobé a spoustime je
podél hlavy. Pohyb opét vychazi pouze

z lokth a nepohybujeme nadloktim. Cvik
muzeme vykonavat bud spousténim
obou &inek najednou nebo stiidavé.

b) Tricepsovy pullover — kombinace
francouzskych tlaku a pullovert. Velkou
ginkou vykoname nejdfive pullover - tedy
ohybame paze v ramennim kloubu, az se
&inka téméf dotkne podlahy a tahame
zpét az do svislé roviny nadlokti vuéi tru-
pu a z této polohy provadime jiz Eistou
extenzi v loketnim kloubu — tedy pohyb
pouze predloktim. Tato varianta je vhod-
na pro budovani objemu celého tricepsu,
hlavné vsak dlouhé hlavy.

Tricepsové tlaky vsedé
Provedeni: Sedneme si na lavicku s té-
mé&f kolmou opérou, uchopime velkou
&inku ve vzdalenosti 10-15 cm, palce
souhlasné s ostatnimi prsty. Zvedneme ji
do napjatych pazi a spoustime ji za hla-
vu. Nadlokti sméfuje neustale kolmo

k zemi. Pii pouziti rovné osy je dosti ob-
tizné tento pozadavek spinit, protoze se
lame" zapesti. Proto je lepsi pouzit lo-
menou EZ osu, kdy poloha tchopu je
zhruba 45 stupnl od roviny.

Dychani: Pii spousténi cinky za hlavu
nadech, v horni poloze vydech.
Zatézované svaly: Trojhlavy sval pazni,
sval loketni.

Chyby: a) Lokty se nam ,rozchazeji" do
stran - tim snizujeme U¢innost cviku -
obvyklé ph pouziti piilis tézke vahy.

b) Prohybame se v bederni oblasti patere
— tim si pomahame. Trup by mél byt bé-
hem celé drahy pohybu ,pfilepen” celou
plochou zad na lavicku.
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Obmeény: a) Tricepsové tlaky s jednoruc-
ni &inkou vsedé - celym trupem jsme
opfeni o lavicku mirné sklon&nou od kol-
mé osy. Cinku drzime ob&ma rukama
dlanémi vzharu s prsty rozprostfenymi
po vnitini strané kotouée. Spoustime ji
za hlavu osou kolmo dold.

b) Tricepsové tlaky je mozno vykona-
vat i ve stoji, ale tato varianta neni pili§
vhodna, protoZze dochazi k vyraznému
prohnuti a tim zatizeni bederni oblasti
patefe a niz&i koncentraci na procvi¢ova-
ny sval. V piipadé, Ze tuto variantu zvoli-
te, pouZivejte radéji vzpéracsky opasek.
c) Tricepsovy tlak jednorué - provadi-
me stiidavé jednou a pak druhou rukou.
MuaZeme provadét jak ve stoji, tak vsedé.
Podobné, jako u piedchozich tlakd, je
nejlépe provadéni cviku kontrolovat v zr-
cadle, abychom dodrzeli zakladni pod-
minku U€innosti a spravného provedeni —
prakticky stale kolmy smér nadlokti viéi

zemi (mirny odklon od kolmé osy ven je mozny). Cinku spoustime za hlavu az do
maximalniho protaZeni tricepsu a zpét. PouZiti pfili§ tézké vahy nas svadi k pohybu
nadlokti a znaénému vychylovani od kolmé osy. Nepomahame si pohybem trupu.
Poznamka: Viechny cviky charakteru tricepsovych tlaki silné zatézuji upony
tricepstl, proto neni vhodné je zafazovat na zaéatek tréninku tricepsi, ale az
po dikladném rozcviéeni, nejlépe kladkovym cvikem.

Kick-back

Provedeni: Uchopime jednoruéni ¢inku, jednou nohou nakro¢ime a opfeme se ru-
kou o lavici nebo koleno souhlasné nohy. Pfedklonime se tak, aby trup byl piiblizné
v horizontalni poloze. Ruku s &inkou drzime v zapaZeni rovnéz v horizontalni polo-
ze. V této poloze provadime extenzi v loketnim kloubu aZ do upiného propnuti paze
- vyznamny faktor tginnosti tohoto cviku.

Dychani: Pii spousténi ¢inky nadech, pii propnuti paZze vydech.

ZatéZované svaly: Trojhlavy sval pazni, sval loketni.

Chyby: a) PIn& nepropiname ruku v lokti, tim pfichazime o hlavni efekt cviku — vr-
cholnou kontrakci.

b) Pohybujeme nadloktim — nedodrzujeme horizontalni polohu — disledek pouZiti
piilis velke vahy.

Poznamka: Jako jediny tricepsovy cvik s &inkami svoji biomechanickou polo-
hou umoziuje dokonalé vyuziti vrcholné kontrakce a tim dikladné oddéleni

a vyrysovani véech 3 hlav tricepsu v misté jejich Gponu. Ale pozor, nepouzivat
velké vahy.

TRICEPS }
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Obmény: Cvik mizeme vykonavat na kladce taZené zespodu, ¢i s gumovym ex-
panderem, piichycenym jednim koncem k Zebfinam, coz jesté zvySuje ucinnost
vzhledem k stalému svalovému napéti.
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Kliky na bradlech

Provedeni: Vzhledem k tomu, Ze se ten-
to cvik pouziva hlavné pro procviGovani
prsniho svalstva, bylo jiz jeho zakladni
provedeni popsano. Oviem upozornime
na nékteré zmény v technice, které pre-
nesou vetsi zatizeni na triceps: Trup drzi-
me stale vzpiimeny, lokty tlatime spise

k télu. ProtozZe tricepsy nejvice pracuiji

v horni poloviné pohybu, kdy se dokon-
€uje vlastni zdvih, staci se spoustét jen
do vodorovné polohy nadlokti s podla-
hou. Pro jesté uc¢innéjsi zapojeni tricepsu
je moZné pouZit obraceny uchop, kdy
hibety rukou a prsty sméiuji dovnitr, lokty
vyta¢ime ven a nohy tlaéime dopfedu.
Dychani: Pfi spousténi do kliku nadech,
v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Trojhlavy sval pazni,
sval loketni, prsni svaly.
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Provedeni: Dvé laviéky umistime rovnobézné tak, e o prvni lavi€ku se opfeme
dlanémi o horni desku v &ifi ramen zady k laviéce. Druhou lavigku umistime v tako-
vé vzdalenosti, abychom na ni mohli polozit paty. Provadime klik co nejnize a zpét
do pIné propnutych pazi. Pokrogilejsi cviéenci si cvik ztéZuji polozenim kotouéd na
stehna. Snazte se postupné zuZovat $ifi uchopu, abyste méli dlané co nejblize

u sebe. Pozor, aby lavicky byly dostate&né stabilni (jinak hrozi pad) a zaroven vyso-
ke, abyste se mohli co nejnize spustit.

Dychani: Pii spousténi do kliku nadech, v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Trojhlavy sval pazni, sval loketni, prsni svaly, deltové svaly, tra-
pézove svaly.

LT T T ERAYERPISTEN ANNRON
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Stahovani kladky
pred télem ve stoji

Provedeni: Postavime se &elem pied
kladku v takové vzdalenosti, aby lanko
kladky sméfovalo pfi cviku trochu $ikmo
dopfedu. Mirny stoj rozkro¢ny. Uchopi-
me rovnou osu drzadla (nebo mirné lo-
menou) nadhmatem s palci souhlasné

s ostatnimi prsty (bezpalcovy lchop), ve
vzdalenosti 10 az 15 cm méfeno mezi
palci. Mirné se predklonime, stahneme
kladku do vychozi polohy, kdy nadlokti
drzime tésné pfi téle a sméfuje prakticky
kolmo k zemi. Ruce v loktech maximalng
pokréime. Z této vychozi polohy stahuje-
me kladku pouze (!) pohybem predlokti
az do plné natazenych, v loktech pro-
pnutych pazi. Zpétny pohyb je pomaly

a kontrolovany.

Dychani: Pii spousténi kladky nadech,
pfi propnutych pazich vydech.

"
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Zatézované svaly: Trojhlavy sval pazni,
sval loketni.

Chyby: Pohybujeme nadloktim - zveda-
me lokty od téla, tim zapojujeme do po-
hybu ramena a zadové svaly, ¢im2 snizu-
jeme uéinnost cviku. Dusledek nepfimé-
feného zatizeni.

Obmeény: Drzadlo kladky muzeme ucho-
pit i podhmatem, ovéem musite v tomto
pApadé pouzit mnohem nizsi vahu. Je
mozné pouzit misto drzadla i popruh. Pi
obou téchto variantach docilite vyssi
kontrakci tricepsu, ale vzhledem k nut-
nosti pouziti mnohem niz&i zatéze jsou
tyto varianty vhodnéjsi pro predsoutézni
pfipravu.

5
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Stahovani kladky pres hlavu

Provedeni: Klekneme si zady ke kladce taZené ze shora. Uchopime kladkové drza-
dlo uzkym uchopem (10 az 15 cm). Opfeme se nadloktim o lavicku umisténou kol-
mo na osu kladky v takové vzdalenosti, abychom kladku stahovali $ikmo zeshora.
Je potfebné pouzit lomené drzadlo nebo popruhy, coz nam usnadnuje spravne dr-
Zeni nadlokti. Kladku stahujeme do piné propnutych pazi. Zpétny pohyb je po-
maly a kontrolovany.

Dychani: Pi pokréovani pazi nadech, pfi propnutych pazich vydech.

Zatézované svaly: Trojhlavy sval pazni, sval loketni.

Chyby: Pohybujeme nadloktim, lokty se nam rozchazeji od sebe, tim snizujeme
uginnost cviku.

Obmény: Cvik mizeme rovnéZ vykonavat ve stoji zady ke kladce. Jednou nohou
se musime dostatec¢né nakrocit, abychom udrzeli stabilitu a pfedklonit se do hori-
zontalni polohy. V tomto pfipadé muzeme cvicit i jednoru¢ nadhmatem, kdy techni-
ka vykonavani je stejna. Necvicici rukou pridrzujete loket cvi¢ici koncetiny ve sta-
bilni poloze.

Stahovani kladky za télem

Provedeni: Postavime se zady ke kladce
s hornim nahonem. Tréninkovy partner
nam drzadlo kladky bude muset trochu
stahnout a my uchopime drzadlo nad-
hmatem v §ii ramen. Vertikalnim tlakem
smérem dolu stehujeme kladku do pro-
pnutych pazi. Horni poloha (pokréeni) je
dana flexibilitou ramen. Cely pohyb je
analogii kliki na dvou lavickach. Oproti
ostatnim kladkovym cvikim na triceps,
kde se jedna vétsinou o ¢istou extenzi

v loketnim kloubu, pfi tomto cviku zvlad-
neme mnohem vy&&i vahu, vzhledem

k zapojeni ostatnich svalovych partii (pr-
sou, ramen).

Dychani: Pii pokréovani pazi nadech,

v dolni poloze vydech.

Zatézované svaly: Trojhlavy sval pazni,
sval loketni, deltove svaly, prsni svaly.
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Jednoruéni stahovani kladky
Provedeni: Zaujmeme stabilni postoj
pred kladkou s hornim nahonem, uchopi-
me podhmatem jednou rukou drzadlo
kladky. Mirné se piedklonime asi 20 az
30 stupnd od kolmice. Nadlokti sméfuje
kolmo k zemi, paze je maximainé pokr-
&ena. Stahujeme kladku pouze pohyberr"n
predlokti do piného propnuti paZg v lokti.
Uchop musi byt pevny a predlokti s hibe-
tem ruky stéle v jedné linii (neohybat za-
pésti). '
Dychani: PA spousténi kladky nadech,
pii propnuti paze v lokti vydech. »
Zatézované svaly: Trojhlavy sval pazni,
sval loketni. ‘
Chyby: a) Zvedame loket a pohybmenje
rukou v rameni, tim snizujeme zatizeni
tricepsu a vice prenasime zatizeni na
svalstvo ramen. _
b) Pohybujeme trupem, vétsinou dusled-
kemn snahy o zvladnuti pfilis tézke vahy.

b 4
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PREDLOKT

Klopeni predlokti s ¢inkou
drzenou nadhmatem
(podhmatem)

Provedeni: Vsedé na lavicce uchopime
velkou ¢inku (jednoruéni ¢inku), polozime
predlokti na stehna tak, ze zapésti je aZ
za koleny a muze se volné& pohybovat.
Pokréujeme zapésti.

Zatézované svaly: Pii drzeni nadhma-
tem posilujeme extenzory (natahovace)
predlokti — svaly na vnéjsi strané pred-
lokti. Pfi drzeni podhmatem flexory (ohy-
bace) predlokti — svaly na vnitmni strang
predlokti.

Dychani: U viech cviki na predlokti ryt-
micke.

2
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Navijeni

Provedeni: V natazenych rukou navijime a odvijime na ty¢i uvazané zavasi a tim
posilujeme viestranné predlokti.

Poznamka: Trénink prediokti mizeme doplnit ma&kanim gumovych siliéa,
¢imz posilujeme hlavné ohybaée prstd. Vétsina kulturistd nevénuje procviéo-
vani predlokti samostatnou pozornost, protoZe se zatézuje spoleéné s procvi-
€ovanim nadlokti. Navic netimérné silné predlokti opticky zmensuje nadlokti
a to mize byt pro soutézniho kulturistu nevyhoda. OvSem pokud je pfedlokti
neumérmé slabé, je mozné zaradit néktery z predchazejicich cvik.

Ohybani zapésti s velkou é&inkou drzenou za zady
Provedeni: Velkou &inku uchopime ve stoji nadhmatem v $iii ramen za télem. Gin-
ku drzime v natazenych rukou. Ohybame zapésti.

Zatézované svaly: Ohybace prediokti.
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Ps:vqoydeni: Sed‘r":eme si k ZebAinam, kolena ohneme zhruba do pravého ﬁh!u aza-
suneme chodidla za spodni pfi¢ku Zebfin. Ruce zalozime za hlavu, pfi slabych bﬁ’s-
nich svalech je sloZzime na prsou nebo je nec_hame lezet volné.podél téla. Pr?vadl-
me sedy a lehy s védomé stéle zakulacenymi zady v celérp prub(-.fhu pohybu! V dol-
ni poloze si nelehame zady na podlahu, ale pouze l?edem’l oblasti ;a_d feldotkr}e-
me a ihned se zvedame. V horni poloze jen mirné pre_kroclme I1_:o|m|¢| vuci zemi.
Tento zkraceny pohyb udrzuje svaly ve stalém n_apétll, zabraruje hyperlordoze v be-
derni oblasti patefe a tim ¢asto vznikajlici bolg;thstl.
y : ni nadech, v horni poloze vydech.
z:;:;‘\:;lr‘zz :vhaaly: P:my sval bﬁgni?\ronéjéi a vnitini sikmé bfisni svaly, ohybace ky-
i i, piimy sval stehenni.
gel:r:ll'l?n:bal)‘%]edp; a 5I:ahyr s vytacenim - sedy a lehy je m?Zno provadét s \gitaée-
nim trupu tak, Ze ruce sloZené za hlavou vyté_c‘:lme v hpml ’polc_)zc:z Iok"tem ;g y :
k protilehlému kolenu. Timto zpGsobem docilime vétsi zatizeni Sikmych biisnic

svald.
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b) Sedy a lehy na Sikmé lavici hlavou dolli - Sedneme si na Sikmou lavici, chodi-
dly se zapfeme za opérnou podlozku. Védome se nahrbime a toto nahrbeni udrzu-

jeme béhem celého rozsahu pohybu.
Stejné jako u zakladniho provedeni. Za-
sadné si nelehame na lavici - v tomto pfi-
padé se automaticky prohybame v be-
derni oblasti. Paze opét bud slozime na
hrudniku, zalozime za hlavu nebo necha-
me viset volné podél téla. Pokrogili cvi-
genci mohou pouZit zatéz - kotoug, nejlé-
pe polozeny na hrudnik. Uhel sklonu la-
vicky ndm uréuje obtiznost cviku. Cim je
sklon vy&8i, tim je provedeni obtiznéjsi.
Poznamka: Zaklesnutim chodidel za
oporu se nevyhneme zapojeni ohybaél
kyé&elnich kloubt (bedrokyé&lostehenni
svaly) - ty jsou silné a navic byvaji ¢as-
to zkracené. Maji tedy tendenci prebi-
rat praci bfisnich svalil a pak se nase
snaha miji Géinkem. Proto opravdu
dbejte na presnou techniku cviku. Ne-
snazte se délat vysoké pocty opakova-
ni cvikii na bfigni svaly, pokud nejste
schopni spravnou techniku dodrzet.
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Zkracovacky

Provedeni: Lehneme si na zem, nohy polozime lytky na lavici tak, aby stehna

k trupu a lytka ke stehnim svirala pravy uhel. Ruce slozime bud za hlavu, na hrud-
nik nebo je nechame viset volné podél téla. Pomalu a postupné se ,sbalujeme”.
Zvedame hlavu, ramena a lopatky, ale bederni oblast patefe zistava ,pfilepena”

k podlaze. V kontrahované pozici vydrzime 1 az 3 vtefiny a vracime se zpét do vy-
chozi polohy.

Dychani: Ve vychozi pozici nddech, poté dech zadrzet, pii spousténi vydech.
Zatézované svaly: Piimy biisni sval (horni oblast), vné&jsi a vnitii Sikme bfisni
svaly.

Chyby: Cvik neprovadime tahem, ale $vihem, snazime se zvedat pfili§ vysoko.
Opét upozoriuji, Ze v bederni oblasti se nesmime prohybat. Nohy musi stale spo-
¢ivat na podloZce - nezvedat je.

Poznamka: Cvik slouzi k izolovanému procviéovani horni oblasti bfisnich
svald.

SVALY
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Zvedy nohou ve visu
Provedeni: Zavésime se na Zebiiny, nohy
mirné pokréime v kolenou. Tahem nohy
zvedame minimalné do vodorovné polo-
hy se zemi. Pohyb musi vychazet z bis-
nich svalQ, ne z kyéli. Z tohoto divodu se
snazime co nejvice zvedat hyzdé od kol-
mice - ,sbalovat se". Zada by méla byt
stale mirné zakulacena. Nepohybujeme
nohama v kolenou a nepropiname je.
Zpétny pohyb brzdime, v dolni poloze ho
nepferusujeme. Pohyb konéime tésné
pred kolmici. Méné zdatni cvi¢enci vyko-
navaji tento cvik pokréovanim kolen co
nejvySe k bradé, opét se co nejvice ,sba-
lujerme*.

Dychani: Pii spousténi nohou nadech,

v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Piimy bfAsni sval
(spodni €ast), vnéjsi a vnitii Sikmé brisni
svaly, ohybace kycli, piimy sval stehenni.
Chyby: a) Cvik provadime toporné —

s propnutymi koleny a s pohybem vycha-
zejicim z ky¢li - nezvedame hyzdé od

) 4

o zebfny, hrozi nebezpedi, Ze se roz-
houpame.

b) Ve visu na hrazdé mizeme pokréo-
vat nohy do stran a tim prenadet zati-
Zeni hlavné na Sikmé biAsni svaly.

c) Pouziti specidlni lavice s oporou
predlokti - ¢asto limitujicim faktorem
procvi¢ovani biisnich svald [pFedevéin"_i
u zen) skuteénost, Zze cvik jsme nuceni
prerusit diive pro unavu pazi ve visu.
Tento nedostatek nam odstranuje pou-
Ziti tohoto naradi. Kromé této lavice
muzeme pouZit specialni popruhy, kte-
ré zavésime na hrazdu, vsuneme do
nich nadlokti a mizeme cvicit do upl-
ného vy&erpani biisnich svall (opét po-
zor na rozhoupani).

T
[

BN

™ . H i 1. k avat
opory - vysledkem je piilisné zatéZzovani - e gﬂ;ﬂ f: zi:d ﬁ:::;:fl:m\?z\r’\!regg:'lva
ohybatii kyéli misto bAgnich svald, e {fixovan opor
b) Piils rychié svihovité proveden. B <o oo b non IXO T b

100 101



4

BRISNI SVALY

SVALY

Zvedy nohou vleze

Provedeni: Polozime se zady na zem. Ruce polozime volné podél téla. Natazeng,
v kolenou mirné pokréené, nohy zvedneme 15 cm nad zem - to je vychozi poloha.
Zvedneme nohy do vy3e 45 cm a spoustime zpét na 15 cm. To je cely rozsah po-
hybu! Nepomahame si tlakem dlani o zem. Zada se nesmi prohybat, bederni oblast
musi byt béhem celého pohybu ,piilepena” k podlaze. Jinak prebiraji praci ohyba-
¢e kycelnich kloub.

Dychani: Rytmicke.

Zatézované svaly: Piimy bfisni sval (dolni ast), vnéj&i a vnitini $ikmé bAsni svaly,
ohybace kyéelnich kloubl, pfimy sval stehenni.

Chyby: Zvedame nohy piilis vysoko, dokonce a2 za hlavu. Ve fazi, kdy prekro¢ime
zhruba 45 stupiit polohy nohou viiéi podlaze, cvik jiz ztraci U&innost.

Acené zkracovac

Srt?vzgni: Polozime se na zad';ys rukama natazenyma podé! téla. Kolena zvedne-
me tak, e stehna sviraji s horni &asti téla pravy uhel. Nyni zvedame tgf(to pc%krlt,’:;t-
né nohy smérem k hlavé, az se panev odlepi od zen'l_é‘ Kolena se snazime p b r:1 ;
co nejvice k hlavé. V této ,sbalené" pozici na okamzik pohyb zadrzlmedz; \.»'r::c:"l9 -9
se zpét do vychozi polohy, kdy stehna smeéfuji 'koimo k zemi a nep‘cutzlﬁag 3 nT 7 \'1’ ait‘.’nm
li§ si nepomahame tlakem rukou o podlahu - tim ulehCujeme praci bisnin - ;
Zatézované svaly prblizuji panev k horni ¢asti téla. IJe to p?es'né obra;:e:y p: Iy
proti klasickym zkracovackam, kdy naopak piitahujeme horni &ast téla k panv

roto obracené zkracovacky). ) )
{gy'chéni: Na zaéatku pohybu nadech, pfi §pou§_tf3n’t qohou vyde;ch. |
Zatézované svaly: Piimy bAsni sval, vnéjsi a vnitmi sikmeé bﬁ;m sv_i yz1 come
Chyby: Cvik provadime &vihem a nohy davame az za hlavu, tim cvik ztraci uci
nost.
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Sklapovacky

Provedeni: Polozime se na podlahu, vzpazime. Sougasné zvedame ruce i nohy, az

se dotknou nad . i : i
jeme. ad télem. Pohyb provadime rychle a v dolni poloze pohyb neprerusu-

Dychani: Pii zpétném pohybu nadech, v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Piimy sval bisni, vnéjsi a vnitini & fisni
_ 2 4 i Sik
¢elnich kloubt, pfimy sval stehenni. ! TR oyl

b 4

Stahovani kladky vklece

Provedeni: Klekneme si pred kladku tak, aby lanko kladky sméfovalo Sikmo shora.
Ruce provleéeme uchama popruhu, které omotame kolem zapésti. Dlané drzime

Kk sobé. Ruce ohneme v loktech zhruba do pravého thlu. Temeno hlavy opfeme

o predlokti. Tuto polohu rukou a hlavy béhem pohybu neménime! Vychozi pozice je
pii vzpiimeném trupu vklece. Cvik provadime ,sbalovanim* trupu, az se lokty do-
tknou kolen. Pohyb vychazi pouze z bfidnich svalli a nesmime pohybovat hyzdémi
dozadu. Pokud pouzijeme vyssi zatéz, je nutné, aby nas partner pidrZoval za lytka
(nebo si na n& polozit kotoug), jinak zvlasté lehé&i cvicence bude zatéZ nadzveda-
vat.

Dychani: Pi zp&tném pohybu do vychozi polohy nadech, ve sbalené pozici vy-
dech.

Zatézované svaly: Piimy biidni sval, vnéjsi a vnitmi Sikmé bifisni svaly.

Obmény: Pohyb mizeme vytacet tak, Ze lokty stiidave sméfuji k jednomu a pote

k druhému koleni, tim dochazi k vy&&imu zatizeni Sikmych bfignich svall.

Chyby: a) Kladku stahujeme v kolmici vi& zemi a ne pulkruhovitym pohybem smé-
rem ke kolentim. Nenahrbujeme se. Tim je rozsah pohybu velmi kratky a cvik ztraci
Uginnost.

b) Zatéz stahujeme pohybem hyzdi k patam, tim misto zatizeni biidnich svalll za-
pojujeme ohybage ky&elnich kloubl (bedroky¢lostehenni svaly).

¢) Prohybame se v zadech v horni poloze - tim si mizeme zpUsobit bolestivost

v bederni oblasti.
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Uklony vieze bokem na lavicce

Provedeni: Lehneme si bokem na lavi¢ku, tak, abychom se mohli zachytit chodidl:
za zebfiny (nebo nam nohy pfidrzuje tréninkovy partner). Hlava je v jedné linii s tru-
pem. Ruce slozime za hlavu nebo na hrudnik. Provadime tklony se snahou o co
nejvétsi rozsah pohybu. V dolni poloze co nejvice protahujeme $ikmé biisni svaly
a snazime se co nejvice zvednout, abychom docilili piné kontrakce bifignich svall.
Ddlezité je, drzet trup a ramena stale v kolmici v(é&i zemi, jinak nedocilite izolova-
neho zatizeni Sikmych bfsnich svall. Cvik si mizZete ztiZit drzenim kotouce na
hrudniku, ale ve vétsiné piipadi to neni nutné, protoze pracujici svaly jsou relativne
velmi slabé.

Dychani: Pii pohybu doli nadech, v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Vnéjsi a vnitini sikmé bfisni svaly, sval bederni, vzpiimovace
trupu, pfimy sval bfigni.

Chyby: Cvik neprovadime pfesné kolmo bokem v(&i zemi, tim odleh&ujeme $ik-
mym bfignim svalim a zatiZzeni pfechazi vice na pfimy bfsni sval.

LAt a1 pay
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Uklony ve stoji

Provedeni: Uchopime jednoruéni Cinku
do nataZzené paze. Postoj je vzpfimeny,
stabilni, mirny stoj rozkroény. Druha paze
visi volné podél téla nebo ji slozime za
hlavu - tim si cvik trochu ztizime. Pomalu
se uklanime co nejniZe, pi uklonu nesmi
byt ani naznak pfedklonu nebo zaklonu,
cely cvik musi byt provadén v presné kol-
mé roviné viéi zemi. Rozsah pohybu neni
velky, maximum je 30 az 45 stupil od
kolmé osy téla. Pokud se uklanime vice,

s nejvy3si pravdépodobnosti vychyluje-
me boky na opaénou stranu, nez prova-
dime uklon. Po ukon&eni uréeného poctu
opakovani prendame ¢inku do druhé ruky
a uklanime se na druhou stranu.
Dychani: Pii uklanéni nadech, ve vzpfi-
mené poloze vydech.

Zatézované svaly: Vnéjsi a vnitmi sikmeé
biisni svaly, &tvercovy sval bederni, vzpfi-
movace trupu, piimy sval biidni.

Chyby: a) Pohyb pretahujeme na druhou
stranu, tim odleh&ujeme pracujicim sva-
1Gm.

b) Pohyb neprovadime v pfesné kolmé
roviné — ¢aste¢né se predklanime a tim
vice zapojujeme oblast vzpfimovaéi tru-
pu.

c) Jednoruéni ¢inky drzime v obou rukou
~ tim se ucinek zatizeni rudi a cvik ztraci
do znaéné miry na uc¢innosti.

2. Uklony jak vleze, tak ve stoji, jsou ¢asto kritizovany, protoze intenzivni pro-
cviéovani Sikmych bfidnich sval(i mize vést k rozsifeni pasu do strany. Z &asti
to muize byt pravda pri zafazeni téchto cviki do obiemm{ého tréninku, kdy bu-
dujeme svalovou hmotu. Proto radéji zarazujeme tyto cviky u sportovnich l}ul-
turistd v predsout&znim obdobi, respektive za saucasm_é aplikace redukéni
(rysovaci) diety. Tim zabranime vyraznéjsi tvorbé svaloviny. Ovsem nezapo-
meiite, ze Sikmé bfisni svaly maji rozhodujici vyznam pro ploqhou l:.urlém sténu
a rozvoj étvercového svalu bederniho zabrafuje do znaéné miry tézkostem

s bederni oblasti patefe.

Metronomy

Provedeni: Lehneme si na zada a upazime tak, aby ruce byly kolmo Iftglu = d_o
tvaru pismene ,T*. Nyni zvedneme nohy tak, aby s télem swraly pravy uhel. Pf ne-
dostateéné elastiénosti ohyba¢u stehen mazeme k uleh&eni cviku pokreit _ko1ena -
nohy v&ak drzime pfi sobé. Z této polohy otoéime nohy stranou: az spodni nphou
kopirujeme podlahu. Potom nohy zvedneme zpét az do vychozi polohy a cvik opa-

Poznamky: 1. DilezZity vyznam tohoto
a predeslého cviku je i ve skute¢nosti,
Ze silné zatézuje i étvercovy sval be-
derni, coz je hloubéji poloZeny sval
skryty pod vzpfimovaéi trupu. Jeho je-
dinou funkci je uklon. Rovhomérny
rozvoj tohoto svalu je velmi dllezity
pro stabilitu patefe a tim zabranuje za-
kfiveni patere vlevo nebo vpravo, coz
by vedlo ke skolioze. Tedy ma rozho-
dujici vyznam pro dobry zdravotni stav
bederni oblasti patere.

1H
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kujeme na druhou stranu. Ramena a paZe zlstavaji po celou dobu cviku vzdy
celou plochou na zemi. Pouze tak docilime napnuti a zesileni vnitmich a vnéjsich
gikmych biidnich svall. Pokud ramena nadzvedame, poprosime tréninkového part-
nera, aby nam je pevné piitlacoval k zemi. Postupnym nabyvanim pruznosti véak
docilime toho, Ze cvik budeme moci provadét sami.

Dychani: Rytmicke.

Poznamky: 1. D&la-li ndm cvik v pogatcich tézkosti, pokréime kolena. O co vic
pokréime kolena, o to ,kratsi* mame nohy a o to lehéi je provadéni cviku.
Jakmile zvladneme cvik tak, ze ho provadime bez jakékoliv namahy, zvySime
uéinek cviku zatézi na nohach.

2. Cvik je také dobrym testem pruznosti téla. Pokud pfi cviku udrzime ramena
a ruce dokonale na podlaze (bez pomoci), je pruznost trupu dokonala.

3. Dalsi dilezitou prednosti tohoto cviku je posileni dolni partie zad. Pfi tomto
cviku se zapojuji velké svaly, které otadeji a stabilizuji patef. Patfi k nim hlu-
boké i povrchové svaly patefe. Dobfe rozvinuté svaly této partie zamezuji
mnoha problémim zad a jejich traztim, ke kterym muze pfi otoceni dojit.

Vytaceni trupu s osou
¢inky na ramenou
Provedeni: Dlouhd osa ¢inky spo€iva
na ramenou za hlavou. Vzpfimeny

a mirny stoj rozkroény, pomalym

a kontrolovanym pohybem provadime
vytageni na jednu a druhou stranu do
krajnich poloh. Pii vytaceni dbame na
stalé a konstantni postaveni bokd,
nevytacime je spolu s osou a ne-
provadime prudke a gvihové pohyby.
Cvik kromé vzpiimeného postoje
mzeme provadét i v predklonu a
vsedé.

Dychani: Rytmicke.

Zatézované svaly: Vnéjsi a vnitimi Sik-
mé bfgni svaly, vzpiimovace trupu.
Chyby: Pohyb nevychazi dasledné

7 oblasti pasu, nybrz vytacime zaro-
veR boky - ty by mély zastat stale ne-
hybne!
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Poznamka: Je nebezpeéné pouzivat u tohoto cviku zatéz (¢inku). Vlivem setr-

vacénosti m!.ftie dojit k prilisnému pretoceni trupu a k moznosti poranéni pate-
e, respektive vzpfimovacu trupu.

STEHNA B

Provedeni: Stoj rozkroény v $ifi ramen,
$picky chodidel jsou mirné vytoéeny
ven. Chodidla spocivaji na podiozce 3
aZ 5 cm vysokeé. Tézisté vahy spociva na
stfedu chodidel nikoli na patach nebo
na $pickach. Cinka spociva na vrchni
¢asti trapézového svalu. Nez zahdjime
drep, ,zafixujeme" pohled na néjaké
misto ve vysi o&i a po celou dobu vyko-
navani drepu je sledujeme — timto vzpfi-
menym drzenim hlavy zabranime do
znaéné miry ohybani zad — ta musi byt
stale rovna! Drep provadime do horizon-
talni polohy se zemi nebo tésné pod ni.
Kolena jsou v celém priib&hu pohybu
nad osou chodidel, tedy je netlacime
ani dovnitf ani ven. Cinka se ma pohy-
bovat v kolmé, vertikalni linii. Pfi pfecho-
du do dfepu se trup lehce predklani, ale
zada jsou stdle fixovana ve vzpiimene,
lehce prohnuté poloze. Pii pouziti maxi-
malnich vah jsme nuceni k vétsimu
predklanéni, ale i toto by mélo byt kont-
rolované a neprekro¢it odklon 30 az 45
stupnd od svislé osy. Vzestupny pohyb
z depu nezaciname nikdy pohybem
hyzdi, ale silou stehennich svalu. Sprav-
na technika provedeni zna¢né odlehcuje
spodni oblast zad a zabrafuje nadmer-
nému rustu hyZzdovych svald.

Dychani: Pii pfechodu do dfepu na-
dech, pii zvednuti z diepu vydech.
Zatézované svaly: Ctyihlavy sval ste-
henni, abduktory, adduktory, sval krej-
Eovsky, ohybace stehen, hyzdove svaly,
vzpfimovace trupu.

Chyby: a) Sestupnou fazi pohybu prova-
dime pili§ rychle a na doraz na lytka.
Vzestupnou fazi zahajujeme odrazem
od lytek. Tato technika je velmi nebez-
pecna pro kolena.

b) Predklanime se nad povolenou mez,
hrbime se — tim prenasime pilis velke
zatizeni na spodni oblast zad s nebezpe-
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€im jejich poskozeni. Vztyk v tomto pfipadé vétsinou zahajujeme pohybem hyzdi
smeérem vzhiru s naslednym nahrbenim. Disledné nedodrzujeme polohu kolen
nad chodidly - b&hem vztyku stla¢ujeme kolena k sobé, respektive s nimi hmitne-
me. Tim pretézujeme kolenni vazy a mizeme si zpusobit poranéni kolen.

Obmeény: a) Dfepy s jednoruénimi éinka-
mi — vhodna varianta pro Zzeny v kondiéni
kulturistice, protoZe pfi ni nepotfebujeme
stojany. Cinky drzime podél téla v napja-
tych rukach. Provedeni viz zakladni cvik.
Poznamky: 1. Pokud provadime hlubo-
ké drepy s dosedem az na lytka, zapo-
jujeme v prvni fazi vztyku predevsim
hyzdové svaly, v Zzddném pfipadé se
nesmime od lytek odrazet vzhledem

k nebezpeci poranéni kolen.

2. Mizeme provadét diepy s riznym
postavenim chodidel. Sirsi stoj roz-
kroény nez je Sife ramen s vice vytoce-
nymi Spickami ven, pltisobi vétsi mérou
na vnitini hlavu kvadricepsu a vnitini
oblast stehen (adduktory), zatimco
uzky postoj se Spickami sméfujicimi
dopredu vice pusobi na vnéjsi oblast
stehen a vnéjsi hlavu kvadricepsu.

3. Pro bezpecné a spravné provedeni
drepl jsou potfebné silné stredni par-
tie - bfisni svaly, vzpfimovacée trupu.
Proto vénujme témto partiim, hlavné

u zacateénikd, velkou pozornost. Tedy
nezarazujme radéji diepy do tréninku
zacateénik( dfive, nez dostateéné tyto
stredni partie zesili.

4. Vzpéracského opasku pouzivame
jen pfi opravdu tézkych vahach (nad
80 % maximalniho vykonu), jinak su-
plujeme praci vzpfimovaéu trupu.
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Drepy do sedu na lavici

STEHNA

Provedeni: Lavicka musi byt tak vyso-
ka, abychom pfi dosedu na ni, nepre-
kracovali ,mrtvy bod" pohybu. Tedy
zhruba v dvoutfetinové vysi pohybu.
Cinku uchopime jako pfi klasickych
drepech, laviéky se pouze dotkneme
hyzdémi a nesedame si. Trup opét drzi-
me vzpiima s fixovanymi zady a samo-
ziejmé se nehrbime. U¢inek se prenasi
vice na predni oblast stehen a ze spo-
luprace se vyluéuji hyzdove svaly.
Dychani: Pii sedani nadech, v horni
poloze vydech.

Zatézované svaly: Ctyihlavy sval ste-
henni, sval krejcovsky, abduktory, ad-
duktory, ohybace stehen, vzpimovace
trupu.

Chyby: Odrazime se od lavicky, re-
spektive na ni zcela dosedame.
Poznamka: Vzhledem k moznosti po-
uziti podstatné vy3ssiho zatizeni nez
u klasickych dfepl, jsou takto prova-
déné drepy vybornym prostredkem
pro zvySovani sily a objemu stehen-
niho svalstva. Oviem zvySuje se také
riziko poskozeni zad pfi vychyleni

z optimalni drahy pohybu, proto ra-
déji pouzivejte vzpéraésky opasek
(ovéem ten, ktery pouzivaiji silovi troj-
bojafri - se stejnou $ifi vpredu i vzadu
k fixaci jak zad, tak bfisni stény).

i
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Drepy vpredu
Provedeni: VeSkera vaha ¢inky spociva
na ramenou, lokty musime mit zvednuty
nad vodorovnou polohu, predlokti mame
prekfizené a rukama ¢inku pouze pidrzu-
jeme na ramenou. Postaveni chodidel
a podlozka jako u klasickych diepu.
Ovsem na rozdil od nich, pohyb musi
probihat téméf po kolmici. Pokud se
predklonime, tak ¢inka pada. Vzhledem
k nutnosti drzet trup ve svislé poloze je
omezeno zatizeni vzpimovacu trupu
a hyzdovych svalu a ucinek se vice pre-
nasi na nadkolenni oblast.
Zatézované svaly: Ctyilavy sval ste-
henni, sval krej¢ovsky, abduktory, adduk-
tory, ohybace stehen, hyzdove svaly,
vzpfiimovace trupu.
Dychani: Pi pfechodu do dfepu nadech,
v horni poloze vydech.
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Chyby: a) Pouzijeme pilis vysoke vahy,
coz vede k predklonu a k nebezpeci
padu s ¢inkou.

b) Ostatni chyby jako u klasickych dre-
pu.

Poznamka: Cvik je narocnéjsi na
pfesnost provedeni, nevyhodou je
obtizné fixovani ¢inky na ramenou,
ztizené dychani a z téchto davodi
nemizeme cvidit s tak tézkym zati-
7enim jako u klasickych dfepl.

R

o

Hacken drepy

Provedeni: Postavime se na zesikme-
nou opérnou desku hacken piistroje
(uhel je mozno podle potreby ménit) na
jeji horni &ast. Mirny stoj rozkroény, po-
dobné jako u diepu. Mirné se pokréime
aramena zasuneme pod opérne plo—’
chy. Nekulatme pfi tom zada, ty musi
byt ,pfilepeny” k pohyblivé opérce. Po-
hyb za&iname z horni polohy (zalezi na
konstrukci pristroje) prechazime do
diepu co nejnize pomalu a kontrolova-
né. Chodidla musi byt dostate¢né
predsazena pred télem, jinak si bude-
me stoupat na Spicky a neudrzime paty
na desce. Navic pretizime kolena a mo-
hli bychom si pfivodit jejich zranéni.
Behem celého pohybu neustale hledi-
me pred sebe a ne na zem.

Dychani: Pii pohybu doll nadech,

v horni poloze vydech.

)
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Zatézované svaly: Ctyihlavy sval ste-
henni, sval krej¢ovsky, abduktory, adduk-
tory, ohybace stehen, hyzdové svaly
(méné nez u drepu).

Chyby: a) Chodidla nejsou umisténa ce-
lou plochou na podloZce.

b) Nejsme piné opfeni zady o posuvnou
desku.

Poznamka: Nové védecké poznatky
dokumentuji, Ze hacken drepy jsou
velmi efektivnim cvikem k posileni ko-
len a jeden z nejlepsich cvikd pro je-
jich rehabilitaci. Ale v pripadé, Ze voli-
me Spatny postoj - chodidla na desce
jsou prilis nizko postavena pod hyzdé-
mi, dochazi az k extrémnimu zatizeni
kolen a k moznosti jejich poranéni.
Oproti dfepim nevyzaduji hacken dre-
py kvalitné pripravené stredni partie
(bFisni svaly, vzpfimovace trupu), proto
je mohou cvicit bez obav jiz zacateéni-
ci. Ti radéji at voli rozsah pohybu pou-
ze po horizontalu. Cim hloubéji jdeme, tim nejen vice zatézujeme hyzdové
svaly, ale zaroven riskujeme, vzhledem k nizkému stavu pripravenosti, zranéni
kolen nebo zad.

Podobné jako u dfepll, je pro rozdilné zatizeni svalstva nohou dilezity postoj
chodidel. Vétsiné cvi¢encl vyhovuje nejvice postoj v Sifi ramen se $pi¢kami
chodidel smérujicimi pfimo dopredu nebo vyto€enymi mirné ven. Jako zménu
muzeme volit uzky postoj, ktery ovéem vyzaduje vétsi pohyblivost kyéelnich

a kolennich kloub. Silnéji tim izolujeme ¢innost kvadricepsu. Pokud zvolime
postoj Sirsi nez je sife ramen, zatézujeme silné&ji vnitini oblast stehen. Oviem
pfi véech variantach postoji musi kolena v celém rozsahu pohybu zlistavat
nad chodidly a sméfovat stale stejné jako Spicky chodidel.
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Obmény: Pokud nemame k dispozici
piistroj, muzeme cvik provadeét s &in-
kou drzenou za télem. Postoj] podobné
jako u dfepu na vyvysené podlozce cca
5 cm vysoké. U tohoto provedeni je na-
roénéjsi udrzet rovna zada - neku-

latit je!

™
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Sissy drepy

Provedeni: Cvicenec stoji patama na
vysoké podloZce (cca 10 cm). V jedne
ruce drzi kotou€ ¢inky na bfichu a dru-
hou se pfidrzuje opory. Cvik se vykona-
va v mohutném zaklonu, kolena a hyz-
dé se tla¢i co nejvice dopredu.
Dychani: Pfi prechodu do dfepu na-
dech, v horni poloze vydech.
Zatézované svaly: Ctymlavy sval ste-
henni, sval krejcovsky, abduktory, ad-
duktory

Poznamka: lzolovana forma procvi-
¢ovani stehennich svald, kdy je zcela
vylouéena spoluprace vzpfimovaéu
trupu a hyzdovych svall.

Tlaky nohama na leg — pressu

Provedeni: Lehneme si na opérnou desku pfistroje. Vychozi poloha je z téméf na-
tazenych nohou, abychom mohli vahu chodidly jesté trochu nadzvednout a uvolnit
jistici kolik. Chodidla na plo&iné jsou opfena v &ifi ramen. Potom pomalu spoustime
vahu co nejnize, v dolni poloze pohyb neprerusujeme a potom vahu vytlatime do
vychozi polohy. Pokud chceme silngji zatizit oblast kolen (efektivnéjsi rozvoj predni
gasti stehen), umistime chodidla na opérné desce co nejvice dold (smér za patami)
pfi zachovani piného kontaktu chodidel s ploinou. V piipadé snahy o silngjsi zati-
zeni hyzdovych svall a ohyba&l stehen, umistime chodidla pi plném kontaktu

s plo&inou co nejvice nahoru (smér za Spickami). V tomto pAipadé se jedna o jeden
z nejlepsich cviki na hyzdove svaly. Dillezitou podminkou cviku je, Ze paty musi
spocivat neustéle na plosiné. Pokud mame velmi dlouhé nohy, je spinéni této pod-
minky asi tézké, tedy spoustime vahu jen tak nizko, pokud budou paty v plném
kontaktu s ploginou. Tim zabranime moznosti zranéni kolen.

Dychani: Pii spousténi vahy nadech, pak dech zadrzime a v horni poloze vydech.
Zatézované svaly: Ctyihlavy sval stehenni, sval krejcovsky, abduktory, adduktory,
ohybaée stehen, hyzdové svaly.

Chyby: Vahu spoustime piili§ prudce a nekontrolované a tim si mazeme zpusobit
zranéni kolen.

STEHNA }
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Poznamka: Spoleéné s diepy nejvy-
znamnéjsi cvik na rozvoj sily a objemu
svalstva nohou. Pro cvi¢ence, trpicimi
bolestmi zad, je to v podstaté jediny
alternativni cvik na rozvoj objemu ste-
hen. Idedlni i pro zacateéniky s nedo-
stateéné rozvinutymi stabilizujicimi
svaly (vzpfimovaée trupu, bisni sval-
stvo). V souéasné dobé se jiz malo po-
uziva vertikalni leg - press a je nahra-
zen Sikmym leg - pressem v 45 stup-
fnovém uhlu vodidel, ktery je funkénéj-
§i, zabranuje navalim krve do hlavy
(dalezité pro starsi cviéence) a umoz-
fiuje lepsi soustfedéni na cvik.
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Predkopavani

na extenznim stole
Provedeni: Posadime se na piistroj

a opreme se plné zady o opérnou des-
ku. Ta ma byt nastavitelna tak, aby
podle délky stehen jamka kolenniho
kloubu pIné dosedala na okraj desky,
na které sedime. Holené zapfeme za
opérnou desku v misté ohybu hlezenni-
ho kloubu — tedy ani vysoko na holeni,
ani za nart chodidla. Z tohoto duvodu
musi byt opérna deska samozfejme na-
stavitelna. Pohyb zaginame v spodni
poloze z plného protaZeni kvadricepsu
az po jeho uplné smréténi — propnuti

v kolenou. Zde muzeme pohyb na oka-
mzik prerusit a potom pomalu a kontro-
lované spoustime.

Dychani: Pii spousténi vahy nadech,

v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Ctyilavy sval ste-
henni, krejcovsky sval.

STEHNA 1
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Chyby: a) Vahu spoustime pfilis prudce a ve spodni poloze pohyb pferusujeme —
cvik ztraci plynulost a je zde zvysené riziko poranéni kolen.

b) Pfi pouziti pili§ tézké vahy zvedame hyzdé nad lavi¢ku a tim toto zatizeni vyva-
2ujeme. Pohyb pak vychazi éasto vice z ky&elnich kloubl nez z kolennich a cvik
ztraci uéinnost. Navic zbyteéné pretézujeme klouby.

Poznamka: Nenahraditelny cvik na vyrysovani stehen s izolovanym pisobe-
nim na étyrhlavy sval stehenni a sval krejéovsky. ZatiZzeni se prenasi vice na
oblast nadkolenni.

Podobné, jako u jinych cvikli na stehna, riiznym postavenim chodidel ménime
plsobeni na jednotlivé hlavy kvadricepsu. Pfi zakladnim provedeni s chodidly
pfimo dopredu se rovhomérné zatézuji vSechny hlavy kvadricepsu. Pokud
chceme vice zatizit vnéjsi hlavu, vytoéime Spicky chodidel dovnitf, pfi snaze
o vyraznéjsi rozvoj vnitini hlavy vytac¢ime Spicky chodidel ven. Obé tyto vari-
anty se mnohem lépe provadéji jednonoz.

Vypady

Provedeni: Velkou ¢inku si polozime na
ramena (malé &inky drzime v natazenych
pazich) a ze zakladniho postoje provede-
me dlouhy vykrok, pokréime se tak niz-
ko, aZ se koleno zadni nohy dotkne
zemé. Poté se vratime zpét do vychozi
pozice a opakujeme druhou nohou. Dru-
ha varianta tohoto cviku je ta, Zze nestfi-
dame nohy a po provedeni vypadu stale
pokréujeme nohu v kolené a nevracime
se zpét do vychozi polohy. Az po prove-
deni uréeného poctu opakovani teprve
vyménime nohy. Neustdle drzime vzpn-
meny trup.

Dychani: Ph prechodu do vypadu na-
dech, pii zpétném pohybu vydech.
Zatézované svaly: Ctyhlavy sval ste-
henni, krejéovsky sval, flexory stehen,
hyzdové svaly, abduktory, adduktory.
Chyby: a) Nevykra¢ujeme piimo do-
predu, kolisame v pohybu, ztracime rov-
nomérny rytmus a koncentraci na cvik.
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b) Hrbime se, hledime pfi cviceni do
zeme - trup musi byt stale vzpiimeny.
I8

‘lli' 13 ‘" I'- ] c) Kolenem zadni nohy se nedotkneme
h ' ll h zemé - omezujeme tim U&innost cviku.

Obmeény: Vypady do strany - z postoje

v &ifi ramen co nejvice vykro¢ime do
strany, $pi¢ku chodidla vyto¢ime zhruba
v 45 stupnovém uhlu. Opét se nepred-
klanime, ale pozor, koleno musi byt stale
nad chodidlem. Vykroky na obé strany
stiidame nebo pokud chceme dosah-
nout vy33i intenzity, provadime dany po-
get vykroku na jednu stranu a az poté na
druhou stranu. Pfi téchto vypadech vice
protahneme adduktory, nez pii klasickém
provedeni.

Poznamka: Pokud si chceme cvik vice
ztizit, vystupujeme na vyvySenou pod-
lozku. Tim umoznime vétsi protazeni
kvadricepsti zadni nohy a hyzdovych
svalu pracujici nohy.

STEHNA )
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Vystupy na lavicku

Provedeni: Uchopime jednorucni €inky
a jednou nohou vystupujeme na lavicku.
Po provedeni uréeného poctu opakovani
nohy vystfidame. Neodrazime se od
podlahy.

Dychani: Na zacatku pohybu nadech,

v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Ctyihlavy sval ste-
henni, sval krejéovsky, hyzdove svaly,
ohybaée stehen.

Poznamka: Cvik se pouziva predevsim
v kondiéni kulturistice zen.

STEHNA

Zakopavani na pfristroji

Provedeni: Lehneme si biichem na specidlni lavici tak, aby kolena pfesahovala
pres jeji okraj (aby neméla oporu). Nohy zapfeme za opérnou podlozku piistroje
nad patami v oblasti Achilovy $lachy. Z tohoto divodu musi byt opérka posuvna.
Uchopime drzadla vedle lavicky nebo se chytime lavicky. Ve vychozi poloze mame
nohy v kolenou protazené. Nyni tlakem na opérnou podlozku, ptlobloukovitym po-
hybem piitahujeme paty k hyzdim, minimalné do kolmice vaé&i zemi. Zpétny pohyb
je pomaly a kontrolovany.

Dychani: Pii spousténi zatéze nadech, v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Ohybaée stehen - sval poloblanity, poloslasity, biceps stehna
(hlavné jejich spodni &asti v misté Gponu).

Chyby: a) Prudce spoustime zatizeni a vahu zvedame Svihem se snahou o zapo-
jeni hyzdovych svall jejich pozvedem nad laviéku. Toto provedeni vytvafi riziko po-
ranéni bederni oblasti zad.

Obmény: Zakopavani ve stoji - cvik se provadi na specialnim pfistroji jednonoz
(nebo nouzové pouZitim kovové boty Ci zavazim papoutaného ke kotniku). Pracujici
stehno musi byt opfeno pfedni stranou o podlozku a sméfuje kolmo k zemi. Lytko
je zapfeno o opérku piistroje opét v oblasti Achilovy &lachy. Rukama se musime
zafixovat. Provadime flexi v kolennim kloubu tak vysoko, jak je to jen mozne.

;
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Poznamka: Laviéky novéjsi konstrukce maji mirné strechovity profil. Vrchol
této ,strechy" je v oblasti bederniho kloubu, ktery se automaticky dostava do
flexe a tim se snizuje tlak na meziobratlové ploténky a riziko jejich poskozeni.
Stehna sméfuji v tomto pfipadé mirné k zemi a vytvareji tak predpoklad doko-
nalejsi flexe v kolennim kloubu a vy$si uginnosti cviku.
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Prinozovani

Provedeni: Postavime se bokem ke
kladce se spodnim nahonem. K noze,
ktera je blize ke kladce, pfipevnime ke
kotniku popruhem lanko kladky. Rukou
se pevné pidrzujeme. UnoZime co nejvi-
ce, pficemz musime stat tak daleko od
kladky, aby to bylo mozné. Z unozeni pfi-
nozujeme a pretahujeme pohyb az pies
stojici nohu. Toto je aktivni faze cviku,
ktery vychazi disledné z kycelniho klou-
bu. Po daném poctu opakovani nohy vy-
stiidame.

Dychani: Pii unoZovani nadech, pf pfi-
nozZovani vydech.

Zatézovaneé svaly: Pfitahovace stehen
(sval hiebenovy, sval stihly, dlouhy, kratky
a velky piitahovac).

Obmeény: Cvik je samozfejmé mozno vy-
konavat i s pouzitim gumového expan-
deru, specialniho pfistroje s kyvadlovi-
tym ramenem a predevsim v sedé na
specialnim pfistroji - vzhledem k tomu,
Ze opérky pfistroje jsou v oblasti kolen,
zkracuje se tim paka, coz umoziuje pra-
covat s vy8simi vahami oproti kladce pi-
poutaneé ke kotniku. Ovéem pozor na po-
uziti pflis velkych vah, vzhledem k po-
tfebé co nejvétsiho rozsahu pohybu. Vy-
hodou je, Ze pfi varianté na pfistroji se
nezatézuji kolena, ovéem to je mozno
povaZovat na druhe strané i za negativni
aspekt, protoZe zatizeni kolen pi prove-
deni ve stoji s vahou upoutanou na kot-
nik posiluje postranni vazy a pfispiva

k prevenci poranéni kolen.
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Zanozovani

Provedeni: Postavime se ¢elem ke klad-
ce se spodnim nahonem s koncem lanka
upevnéného na kotnik. Tahem zanozuje-
me a phdrzujeme se opory. Spiéku cho-
didla vytacime ven. Po dosazeni krajni
polohy se vracime zpét. Po ur€eném po-
¢tu opakovani nohy vymeénime. Pohyb
vychazi disledné z kycli, neohybame
nohy v kolenou!

Dychani: Na zacatku pohybu nadech, pn
navratu do vychozi polohy vydech.
Zatézované svaly: Velky sval hyzdovy.
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B)

Unozovani

Provedeni: Postavime se bokem ke
kladce se spodnim nahonem. Lanko
kladky pfichytime na vnitini stranu kotni-
ku vzdalenéjsi koncetiny. Tuto koncetinu
preknzime pred koncetinu stojnou. Mu-
sime stat v dostateéné vzdalenosti, aby
byl tah kladky pIné napjat. Pro stabilitu
se musime pevné drzet. UnoZujeme co
nejvyse, ale pro vétsinu lidi je uhel maxi-
malni abdukce 45 stupnu. Ph cvieni
nevytacime $picku nohy zevné, ta musi
smérovat neustale dopredu! Pohyb stale
probiha v kolmici vuéi kladce pred té-
lem.

Dychani: Pii unozovani nadechneme,
pfi navratu do vychozi polohy vydech-
neme.

Zatézované svaly: Stfedni sval hyzdovy
Chyby: UnoZovani neni provadéno pres-
né ve vertikalni roviné téla a prechazi
¢aste¢né v pfednozovani. To ma za na-
sledek nezadouci zapojovani ohybacu
kycelnich kloubt (bedrokyc€lostehenni
svaly) a tim ztratu u¢innosti.
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Obmény: Cvik muzeme provadét vieze na boku se zavazim upevnénym na vnéjsi
noze na kotniku, respektive s malou ¢inkou poloZenou a pfidrzovanou na spodni
oblasti stehna. Samoziejmé cvik mizeme vykonavat vsedé na specialnim pfistroji,
kde vzhledem k tomu, ze opérky jsou v oblasti kolen, je pracovni paka kratsi, mu-
7eme pouZit t&25i vahy, ale ne na ukor maximalniho rozsahu pohybu (abdukce).
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Poznémky:_ pyik je tfgba provadét z maximalniho protazeni hyzdového svalu -
:::‘dy pracujici koncetina je ve startovni fazi prekfizena pred oporovou konéeti-
Timto cvikem rozvijime nejenom stfedni sedaci sval, ale posilujeme i postran-

ni kolenni vazy, které maji velky vliv na stabilitu kol o
i 5 enniho klo fed-
chazime moznosti jeho poranéni. ubu a tim pred

(4

LYTKA l

Vypony na pristroji ve stoji
Provedeni: Postavime se na podlozku,
ktera je alespon 10 cm vysoka. Vice nez
polovina chodidel presahuje pfes pod-
lozku. Rameny nadzvedneme opérky pfi-
stroje, télo je zcela vzpiimene. Kolena
pro snizeni napéti mohou byt mirné po-
kréena. Rukama se pidrzujeme kon-
strukce pristroje. Provadime vypon ve
spodni poloze z plného protazeni az do
maximalni kontrakce na 3pickach chodi-
del v horni poloze. Zakladni postoj je

o néco uzsi ne? je ife ramen, chodidla
sméfuji paralelné dopredu - takto zatizi-
me lytkové svaly rovnomérné. Pokud vy-
toéime &picky dovnitf a paty ven, zatize-
ni prenasime vice na vnéjsi oblast lytek.
Pfi postaveni $pi¢kami ven a patami do-
vnitF se vice rozviji vnitini oblast lytek.

K tomu, aby pohyb v hlezennim kloubu
byl uplny, pAispiva obuv s mékkou, pod-
dajnou podrazkou nebo jesté lépe cvicit
tento, ale i ostatni cviky na lytka naboso i vzhledem k lep&imu prociténi jejich Cin-
nosti.

Dychani: Pii pohybu dolt nadech, pfi vyponu vydech.

Zatézované svaly: Dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy.

Vypony - Zakladni postoj - Vypony - Spicky od sebe, Vypony — Spicky k sobé
chodidla sméfuji paralelngé  paty k sobé paty od sebe
dopfedu
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Obmeény: Vypony mozno provadet na
sikmém nebo horizontalnim leg — pressu,
kdy chodidla umistime na hranu opérné
desky. Pokud nemame k dispozici pfi-
stroj, musime provadét vypony na jedne
noze s jednoruéni €¢inkou drZzenou v sou-
hlasné ruce s pracujici nohou. Opét mu-
sime pouzit vysoké podlozky. Vyhodou je
pouzivani relativné velmi nizkeho zatize-
ni.

Chyby: a) Cvik neprovadime v plném
rozsahu vétsinou vzhledem k pouZiti ne-
piméfené vysokého zatizeni. Tim cvik
znacné ztraci na ucinnosti.

b) Hrbime se, coz je vzhledem k nutnosti
pouziti vysoke vahy nebezpecéneé na ob-
last patefe a ve snaze zvladnout vysokou
vahu pohybujeme zaroven nohama v ko-
lenou - pohyb musi vychazet pouze

z hlezenniho kloubu.

=8 S

Vypony vsedé
Provedeni: Cvik provadime na specialnim pfistroji nebo s ¢inkou polozenou na kole-
nou. Provedeni jako u cvikli predchozich. Opét moznost trojiho postaveni chodidel.
Dychani: Pii pohybu doli nadech, v horni poloze vydech.

Zatézované svaly: Sikmy sval lytkovy.

»,Osli vypony

Provedeni: Trup pfedklonime v uhlu 90
stupnid. Zada jsou zafixovana v roviné.
Rukama se opfeme o Zebfiny. Partner se
Vam posadi na bedra, co nejdale od
hrudniku, tak aby jeho vaha pusobila

v ose napjatych nohou. Vypony provadi-
me opét na podlozce v plném rozsahu.
Dychani: P pohybu dolt nadech, v hor-
ni poloze vydech.

Zatézované svaly: Dvojhlavy sval lytko-
vy, Sikmy sval lytkovy.

Chyby: Partner sedi piili vysoko a tim
odlehéuje praci lytkovych svall.
Poznamka: Cvik je mozno provadét na
specidlnim pristroji, kdy partnera na-
hrazuje zatizeni v bederni oblasti.
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