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Nespoléhejte se na zizen!

7 Pii béhu nebo jakékoliv jiné fyzické zatéZi si nase télo pocenim
reguluje svou teplotu. To zplsobuje ztratu tekutin a elektrolytd,
které je treba v dostate¢né mire nahradit, aby nedoslo ke snizeni
sportovniho vkonu a dehydrataci.

7 Rekreacni bézec vypije v priméru 300-500 ml tekutin za hodinu
a to neni dostacujici. Duvod je jednoduchy: Lidé bohuzel spoléhaji
na zizen. PFi fyzické aktivité je nutné doplnovat tekutiny
neustale, protoZe dehydrovani jsme mnohdy jiz v dobé,
kdy zizen jesté ani nepocitujeme.

7 Nejintenzivnéji védecky testovanym sportovnim napojem
Z hlediska kvality rehydratace je isotonicky napoj Gatorade.
Jeho sloZeni je vysledkem vice nez 30letych védeckych vyzkumu
institutu Gatorade Science Sport Institute (www.gssiweb.com).

/7 Gatorade je sportovci dlouhodobé preferovan jako lepsi feeni
pitného rezimu neZ ¢ista voda.

7 Gatorade zabezpecuje rychlou rehydrataci, podporuje
dulezite fyziologicke funkce, dodava svalim energii
a zabrariuje svalovym kfe¢im.

7 Obsahuje védci doporucenych 6% uhlohydratd na doplnéni
energie a zajisteni rychlé absorpce a rehydratace. Neperliva
forma napoje usnadriuje polykani.

www.akce-gatorade.cz www.gatorade.sk www.gatorade.com
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ZASOBNIK CVIKU

Zkracovacky

Zakladni cvik s durazem na horni ¢éast bricha

PROVEDENI

»» Lehnéte si na zada na podlahu
a pokréte kolena, cela chodidla lezi
na podlaze. Paze slozte za hlavou,
aby ji podpiraly a divejte se na
strop.

»> Nadechnéte se o néco vice nez
obvykle, zadrzte dech a zvedejte
hlavu a ramena vzhiiru co nejvyse.
»> Jakmile se zvednete, zakulatte
horni éast zad (ohnuti patere). Smér
pohledu se méni tak, Ze v horni
poloze sméruje k horizontdle.

»> V horni poloze setrvejte asi
vterinu ¢i o néco déle,

»» Vydechujte a vracejte se do star-
tovni polohy.

»» Pred dalSim opakovanim na
okamzik pockejte a relaxujte.

vvvvvv

POPIS CVIKU

zajistite nataZzenim pazi za hlavou
nebo polozenim zatéze na hrudnik.
Cviceni také ztizite drzenim nohou
nahore nebo poloZenim nohou na
lavicku i jejich oprenim o zed.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»» ZadrZeni dechu pri zveddni hlavy

a ramen vzhtru vém dodad vétsi silu

a vytvori vnitrobrisni tlak podporu-

jici ochranu patere. Vydechem pri

zvedani vzhiiru mizete omezit

rozsah pohybu a diky mensi pro- ¥ et 2 s

dukei sily mizete byt nachylngjsi ke Zkracovacky ucinné rozviji hmotu

Lol (e S brisnich svali a jejich definici. Ke ztizeni
plnym navratem téla k pod- 5 £ g i

lozce tak, ze hlava a lopatky se ji  Cviku polozte nohy na lavicku nebo je

dotykaji, se vrati bricho a pater do ~ ’

neutrdlni polohy. oprete o zed.

»> Béhem zkracovacek se vyhnéte

rotaci (krouceni) téla. Pfi ohnuti patere a soucasné ‘ ve fazi zveddni smérujte pohled a hlavu obloukovité

rotaci ramen (zkrutu) dochdzi k nadmérnym stfiznym k nartim chodidel. Zamérte se na tuto akci po oblouku,

silam a k nebezpeénému stlacovani plotének a obratli. | zdiraznite praci bficha a zvysite bezpecnost provedeni

»» Pri vykonavani cviku nesméruje pohled ke stropu, ale cviku.

6 > MUSCLE&FITNESS > ZASOBNIK CVIKU
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>» Jestlize mate ruce za hlavou, nesmite silou tahnout brise sekce obvykle viditelné jako oddélené casti ve stre-
hlavu vpred - tim se vyvarujete zbyteénému pretizeni du téla. Zevni sikmé brisni svaly pokryvaji predni
kréni patere. a boéni ¢édst bricha od primého svalu brisniho k Siroké-

mu svalu zddovému. Jejich viakna bézi sikmo a vytvari

1 - utvar podobny pismenu ,V*. Pod zevnimi se nachazi
HLAVNI ZAPOJENE SVALY vnitfni Sikmé brisni svaly formujici tvar obraceného ,V*“.
Prestoze zkracovacky zddraznuji €¢innost horni ¢asti bFis- £ o o
nich svalu, dolni ¢ast téchto svalt (spolu s kycelnimi PRACE SVALU A KLOUBU

ohybaci) se kontrahuje, aby udrzela stabilitu dolni éasti

bficha a ky¢elniho kloubu a tim umoznila vlastni pohyb Kdyz se hlava a ramena zvedaji vzhiru a smérem

horni €asti trupu. Zapojenymi svaly jsou primy sval bris- | k dolnim ¢astem téla, brisni svaly ohybaji bederni pater.
ni (m. rectus abdominis), Sikmé zevni a vnitrni brisni Sikmé svaly se navzdjem vyrazuji v rotaénim efektu
svaly (m. obliqus abdominis externus a internus). a vytvari cistou flexi (ohyb). Vedou smérem k primému
Podlouhly plochy sval bézici svisle dolii, pfimy sval bris- svalu bfisnimu jako hlavnimu hybateli,

ni, je rozpulen slasitymi prepazkami, které vytvari na

KINEZIOLOGIE

PFimy sval bFisni
{m. rectus abdominis)

Zewvni Sikmy sval bFisni

(m. obliqus abdominis externus)
VnitFni Sikmy sval bFisni
{m. obliqus abdominis internus)

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty a pro vétsinu ndvstévniki fitness jsou zkra-
covacky vseobecné uzivanym cvikem pro rozvoj sily bfisnich
svalli a budovani svalové definice horniho bficha. BFisni
svaly hraji dilezitou dlohu pfi flexi patere, kterou vidime

v gymnastice, skocich do vody, v zdpase a bojovych spor-
tech. Zkracovacky jsou vhodné pro rozvoj pohybovych
dovednosti napriklad pfi odpalu v baseballu, hodech ve fot-
bale, hodu ostépem, tderech palkou, v golfu a boxu.

MUSCLE&FITNESS > ZASOBNIK CVIKU > 7



POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Zkracovacky na

kiadce

Pridejte si cihlicky ke zvyseni obtiZnosti
tohoto cviku na horni ¢ast bricha

PROVEDENI

»» Stoupnéte si celem

k horni kladce a uchopte
drzadla pripevnénd k lanu
tak, aby prsty smérovaly
vzdjemné k sobé.

»» Volba zatéze musi byt
takova, aby dostatecné
zatézovala brisni svaly, ale
aby nenadzvedavala télo
od podlahy.

»» Nékolika kroky odstupte
vzad a kleknéte si ve
vzddlenosti priblizné

1 metr od kladky.

»» V kolenou zaujmeéte thel
o néco mensi nez 90
stupn. Tuto polohu udr-
zujte beze zmény béhem
celého cviceni.

»> Naklonte se vpred

a lehce zakulatte bederni
patef. Trup by se mél
dostat do polohy témér vodorovné s podlahou.

»> Ohnéte a drzte paze v 90stupnovém uhlu nad hlavou.
»» Zatinejte brisni svaly tak, aby jejich kontrakci doslo
k tahu trupu vpfed smérem k podlaze a do té doby, nez
se lokty priblizi ke kolenim. Kontrakce bfisnich svald
ohne trup smérem vpred, cehoz vysledkem bude zakula-
ceny spodek zad na konci pohybu.

»» Zamérte se na zatnuti brisnich svald na konci pohy-
bu, aby doslo k jejich lepsi kontrakci. Po kratke
prestavce v dolni ¢dsti pohybu se pomalu vracejte zpét
do pocateéni polohy a pohyb opakujte.

»» Zkracovacky na kladce mohou byt snadno modi-
fikovany k procviceni Sikmych brisnich svali. Misto
toho, abyste vedli pohyb pfimo dolt ke kolentim, pFi-
dejte rotaci a smérujte pravy loket k levému koleni

a naopak k procviceni druhé strany.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»> Neméli byste pripustit absolutné Zadny pohyb

v kyélich. Cely pohyb by mél zaéit od spodnich obratli
a pokracovat vzhuru, joko pFi zkracovackach na zemi.
Jestlize zapojite do pohybu kycle, pak kycelni ohybace
zaénou vykonavat prevdznou €dst prdace, €imz omezite
ucinnost cviku na bFisni svaly.

8 > MUSCLERFITNESS > ZASOBNIK CVIKU

Zkracovacky na kladce, oproti tradiénim zkraco-
vackam, procvicuji brisni svaly v celém rozsahu
pohybu, vysledkem ¢éehoz je vynikajici svalovy rozvoj.
Toto cvic¢eni také usnadnuje zamérit se na brisni svaly
a vyradit ostatni svalové skupiny, jako jsou napriklad
ohybace kyéelniho kloubu.

»> Poloha pazi a ramen by méla byt béhem celého cviku
stabilni, aby se tim zabrdanilo zapojovani pazi a zad, jak
to zname u cviceni typu pullover.

»> Tempo cvic¢eni je dllezité. Budete-li cvicit prilis rychle,
zneuzijete setrvacnosti a snizite ucinnost pohybu, take
zvysite jaok nutnost stabilizovat kycle a paze, tak
obtiznost cviceni.

»> Vyhnéte se nadmérnym zatézim. BFisni svaly rostou
stejné jako kterekoliv jiné svaly, proto se soustredte na
provedeni a vyssi pocty opakovani, abyste je spravné
naladili a vytvarovali, pokud ovsem vasim cilem neni
svalovy ndrust a silny pas. Vynechdni velkych zatézi
zdroven podporuje spravné provedeni a redukuje
moznost zranéni.

»> Omezujte vysku, do které se napfimite, kdyz se
budete vracet do pocateéni polohy. Tim, Ze se nebudete
dostavat do hyperextenze v bedrech, se vyhnete
zranénim zad.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Podle toho, jak budete zkracovacky na kladce vykona-
vat, budete také rozhodovat o tom, které svaly se nejvic
do pohybu zapoji. Pfi obvyklém zplsobu provedeni pri-
mych zkracovaéek na kladce je nejvice zapojen primy



BRICHO

sval bfisni (m. rectus abdominis). Sikmé brisni svaly se
aktivizuji, je-li do pohybu pfidana rotace, ale pfimy sval
brisni zde stdle hraje roli ,prvniho hybatele”. Brisni sval-
stvo sestava z mnoha vrstev svalt véetné primého svalu
brisniho, ktery bézi vertikalné od hrudni kosti doll na
sponu stydkou a ktery zodpovida za flexi trupu. Vnitni
a zevni Sikme brisni svaly, ulozené po obou strandch
trupu, zabezpecuji pohyby trupu do stran a pficny sval
brisni, bézici vertikalné od nékolika poslednich zeber ke
stydké kosti, zptisobuje kompresi bfisni dutiny. Podle
toho, jak bude upraveno provedeni cviku, budou procvi-
covany jiné svaly, nez primy sval bFisni.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pri zkracovackdach na kladce je jedinou akci, diky niz se
trup priblizuje k dolnim koncetindm, flexe bederni pate-
re. Nejvétsi podil na tom ma primy sval brisni.

Primy sval bFisni
(m. rectus abdominis)
Vnitini sikmy sval
bFisni (m. obliqus
abdominis internus)

| Zevni Sikmy sval
bFisni (m. obligus
abdominis externus)
PFimy sval stehenni
(m. rectus femoris)

POUZITI VE SPORTECH

Kulturisty jsou zkracovacky na kladce velice casto zarazovany
pro rozvoj primeho svalu brisniho. Silné bricho je nezbytne pri
tréninku ve vzpirani, protoze poskytuje oporu trupu a dolni
¢asti zad, specidlné pfi cvicich nad hlavou a pfi diepech.

Ve sportech jsou brisni svaly intenzivné zapojovany pfi rotac-
nich pohybech, jak je tomu pfi golfovém nebo baseballovém
odpalu. Sikmé bfisni svaly také pomdéhaji pi sprintu. Silné bfi-
cho je zvlasté dulezité v boxu, kde Gdery na spodek mohou
byt zdrojem vnitfnich zranéni, jestlize tomu neni zabranéno
dobre rozvinutymi brisnimi svaly.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Zkracovacky

na lavici hiavou d

Propracujte horni cast bricha na sikmeé lavici

PROVEDENI

»> Nastavte lavici na brficho v thlu 30-40 stupnt vzhledem
k horizontale. Nohy zajistéte opérkou.

»» Lehnéte si na zada tak, aby trup, ramena a hlava zcela
spocivaly na lavici, paze zkfizte na hrudniku.

»> Nadechnéte se a zadrzte dech béhem kontrakce
brignich svall a zvedani horni éasti téla nad lavici.

»» Zvedejte se zakulacené zkracovdanim bfisnich svali az
do dosazeni 90 stupn v kyélich. Tuto polohu na okamzik
zachovejte a pritom vydechujte, poté se vracejte trupem
zpét k lavici, aviak pouze do poloviny drahy.

»> Dbejte na udrzovéni stalého napéti brisnich svall
béhem celého rozsahu pohybu. Nechod'te doli tak daleko,
aby se ramena a hlava dotkly mezi jednotlivymi opakovani-
mi lavice.

»» Ve startovni poloze by mél pohled smérovat ke stropu,

v horni poloze, po zvednuti trupu vzhuru, byste méli hledét
pres paze vpred.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»> Pokud zarazujete zkracovacky na lavici hlavou dolt do
svého tréninkového planu poprvé, zacinejte s mirnym
sklonem lavice (pfiblizné 10 stupni). Soucasné se
zvySovanim sily brisnich svald zvétsujte ahel lavice.

»» Sklon lavice se doporucuje mezi 40-45 stupni. V dolni
poloze se zvétSuje mnozstvi krve v horni éasti téla,
obzvlasté v hlavé. Zvyseni krevniho tlaku v hlavé mize byt
nebezpecné hlavné u téch, kteri maji krehké, resp. méné
pruzné cévy.

»» Zvyseni odporu pri stejném provedeni cviku dosdhnete
polozenim rukou za hlavu. Soustredujte se pfitom na
zveddni ramen vzhiiru, ne na zvedani hlavy.

»> Chcete-li naopak snizit odpor, pouzijte jednak mensiho
uhlu naklopeni, jednak vyuzijte odlehéeni béhem zveddni
vzhiiru drzenim pazi podél téla. Cim ddle budete mit ruce
od stredu téla, tim tézsi bude cviceni.

»» Poloha hlavou dolii a fixace chodidel jsou faktory, diky
nimz se musi aktivizovat také ohybace kycelniho kloubu,
aby stabilizovaly panev. To vSak nemusi byt nebezpecné,
ponévadz tato kontrakce flexorh kycle €ini cvik
bezpecnéjsim a ucinngjsim.

»> Ackoliv je toto cvi€eni vice zaméreno na horni cast
brisnich svald, jejich dolni ¢ast také neprijde zkrdtka, ale

10 > MUSCLE&FITNESS > ZASOBNIK CcVIKU

Pro maximalizaci uéinku na brisni

svaly a minimalizaci ohrozeni dolni
casti zad tlacte pri provadéni

| zkracovaéek zadni plochu lytek do

podlozky.

u ni nedojde k takovému zkraceni. Béhem tohoto cviku je
procvi¢ovana celd bfisni sténa spolu s kycelnimi ohybaéi.
»» Davejte pozor na to, aby hlava byla zakulacené pred-
klonéna a ramena se stejnym zpusobem zvedala od lavice,
nezvedejte hlavu a ramena rovné pfimo smérem ke stropu.
To by snizovalo plnou kontrakei horni ¢asti brisnich svala
a mohlo by zplsobit namdhani svalii dolni éasti zad.

»» Nadech pri nadzvednuti hlavy a ramen a nasledné
zadrzeni dechu az do horni polohy zvysi silu a umozni to,
abyste mohli vykonat cvik v celém rozsahu pohybu. Tento

| manévr také pomdaha pfi stabilizaci pdtere v ramci pre-
vence zranéni. Vydechujte v horni poloze po vykonani kom-
pletni koncentrické faze pohybu.




HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Zkracovacky zapojuji celou skupinu bfisnich svalt, kterou
tvori primy sval bfisni (m. rectus abdominis) a sikmé svaly
brisni zevni a vnitrni (m. obliqus abdominis externus

a internus). Primy sval brisni je podlouhly, plochy sval bézici
vertikalné brisni sténou od dolnich zeber k panvi. Jeho vldk-
na maji navzajem paralelni usporddani a jsou napfic roz-
délena tremi slasitymi prepazkami, které tvofi znamé sekce
tvarovaneé do ,Sesti balickd”.

Zevni sikmé brisni svaly kryji postranni a ¢dstec¢né predni
¢ast bricha. Jejich vidkna bézi diagonalné nahoru a stra-
nou od dolniho zac¢atku po obou stranach bricha a vytvari
tvar pismene ,V*. Vnitini sikmé svaly bfisni jsou umistény
tésné pod svymi zevnimi jmenovci a jejich vidkna bézi
kolmo na vlakna zevnich sikmych svalt a formuji se do
tvaru obraceného pismene ,V*“. (Na jejich dolnim konci
maji témér horizontalni pribéh, ale postupné, jak se blizi
ke svému uponu na zebrech, se vice sesikmuiji.)

Ohybace kyéle (pfimy sval stehenni, sval bedrokycloste-
henni a sval hiebenovy) se zde také zapojuji, ale pouze jako
stabilizatory. Primy sval stehenni (m. rectus femoris) lezi
v podélné ose predni strany stehna, sval bedroky¢lostehen-
| ni (m. iliopsoas) se nachazi v hloubce bricha. Sval hrebeno-
vy (m. pectineus) je maly sval nachazejici se na vnitfni stra-
né predni éasti kycelniho kloubu.

BRICHO

PRACE SVALU A KLOUBU

Pri zkracovackdch na lavici hlavou doli jsou kontrahovany
brisni svaly v jejich horni édsti. Zkracuji se a zabezpecuji
flexi hrudni patere, coz je zde doprovdzeno pohybem
ramen smérem k dolni €asti téla. Dolni ¢ast brisnich svall
se také kontrahuje, avak neni tak zkracovana a neni zdro-
jem ohybu patere, je ale stabilizatorem dolni oblasti bricha.
Rezim svalové prace ohybaci kycelniho kloubu je izometric-

ky a jejich funkce je také stabilizaéni.
Primy sval bFisni

- (m. rectus abdominis)

- Zevni Sikmy sval
bFigni (m. obliqus
abdominis externus)

- Vnitini Sikmy sval
bFisni (m. obliqus
abdominis internus)

:l Prlrny sval stehenni

(m. rectus femoris)
- Sval bedrokyéloste-

henni (m. iliopsoas)

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty jsou zkracovacky na s$ikmé lavici cvicenim vieo-
becné uzivanym pro rozvoj horni ¢dsti bfisnich svali, hlavné pFi
rysovani a budovani svalové definice. Protoze tento cvik zasa-
huje hlavné horni édst bricha a pohyb nastava v hrudni patefi,
nenaléza prilisné uplatnéni v téch sportech, kde je spise nutno
flektovat bederni pater. Mlze byt vsak prospésny ve sportech,
kde dochazi k odhodim a jinym dtoénym akeim nad hlavou,
které prich@zi v ivahu pri tderech v baseballu, odhodech ve
fotbalu, servisech a Gtoénych tderech v tenise, pfi riznych
hodech, napfiklad ostépem aj. V gymnastice se také uplatni,
rovnéz v akrobacii, potapéni, v zdpase a bojovych sportech

a také pri nekterych artistickych vykonech.
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ZASOBNIK CVIKU

Opacné zkracovacky

Stabilizaci horni ¢éasti trupu lépe procyvicite dolni ¢ast bricha

PROVEDENI - , P

»» Lehnéte si na zdda s pazemi podél téla. Ohnéte kole-
na a zvedejte stehna az do okamziku, kdy se ocitnou

v kolmici vii¢i zemi. To je startovni poloha.

»» Nadechnéte se, zadrzte dech a kontrakei brisnich
svaltu podsazujte ¢i vytahujte panev smérem k hrudniku.
Kolena se mohou dostat pomérné blizko k hrudniku

a pdnev by se méla tiplné odlepit od podlozky.

»» Béhem zkracovacek drzte kolena ohnutd, aby se sva-
lova kontrakce odehravala bez zneuziti hybnosti dolnich
koncetin.

»» Pokud to bude nezbytné, tlacte rukama do podlozky,
aby se ky¢le mohly zaéit zvedat vzhiru.

»» Zacnéte vydechovat, jakmile projdete nejobtiznéjsi
fazi pohybu vzhiru a pak zaujméte plvodni polohu se
stehny kolmo k zemi.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

> Uplné odvinuti panve od podlozky je diilezité pro
dosazeni maximalni kontrakce a rozvoj brisnich svald.
»>» K rozvoji vétsi ohebnosti bederni patere pritahujte
kolena co nejblize k hlavé. Tim prinutite kycle aby roto-
valy ve vétsim rozsahu pohybu a aby doslo k vétsimu
protazeni svalt dolni ¢asti zad.

>» Za zadnych okolnosti by se neméla chodidla vracet

k zemi pred Gplnym dokonéenim série. Zacatek pohybu
s chodidly na zemi by kontrahoval ohybace kycle a zne-
snadnoval podminky pro praci bfisnich svald.

»> Nerotujte kyclemi ¢i rameny v pocdteéni poloze. Jest-
lize jsou napfiklad ramena naplocho na podlozce

a dochdzi k rotaci kyélemi na jednu ze stran v 90 stup-
nich a pak se zvedne pdnev, vytvofi se nadmérna stfiho-
va sila na meziobratlové ploténky, kterd miize zpisobit
jejich poskozeni. Ohyb patere by mél byt vzdy provazen
neutralni polohou patere.

»» Zadrzeni dechu je v tomto cviceni dulezité. Divodem
neni pouze silnéjsi kontrakce svald, ale také vytvoreni
dostatecného tlaku uvniti bfisni dutiny k podpofe pate-
fe ve spravném postaveni. Vydechujte proto pouze
tehdy, az temér dokoncite cvik, Rl . <
»» Pro dosazeni silnéjéi kontrakce dolni ¢dsti bfisnich V pocédatecni poloze jsou uhly
svalt drzte hlavu a ramena nad podlozkou. PFi této fixa- v kolenou a kyélich 90 stupﬁﬁ_

ci horni ¢asti bricha a zéroven pri zkracovani jeho dolni PRI SO 0 .
¢asti musi dolni partie daleko silnéji zabrat, aby pozved- Kontrakei brignich svald vytahujte

ly kyéle. kolena vzhiru nad hrudnik a pritom
se snazte odlepit kycle od zemé.

POPIS CVIKU
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BRICHO

HLAVNI ZAPOJ ENE SVALY ji se do tvaru obrdceného ,V*. V dolni éasti bficha jdou
vlékna vnitrnich svall brisnich témér vodorovné.

Primy sval brisni je dlouhy stihly sval probihajici vertikal-

né v oblasti bricha od stydke kosti k chrupavkam dolnich PRACE SVALU A KLOUBU

Zeber. Vnitini a zevni Sikmé svaly brisni pokryvaji frontalni

strany bricha. Viakna zevniho Sikmého svalu brisniho bézi | Kontrakei pfimého svalu bFisniho a flexi (ohybem) beder-
od dolnich tGpont Sikmo vzhiru po obou strandch bficha ni patere rotuje kycelni kloub smérem k horni ¢dsti téla,
a tvofi pismeno ,V“. Vldkna vnitfnich sikmych svall bris- pricemz se bederni cast patere zakulacuje. Zevni Sikmé
nich se nachazi ve stredni a horni édasti brisni krajiny pFi- svaly brisni zde hraji druhou nejdulezitéjsi roli a jsou

mo pod vlakny zevnimi a jsou k nim v pravém dhlu, formu- | ndsledovany vnitinimi svaly brisnimi.

Primy sval bFisni
(m. rectus abdominis)
Zevni Sikmy sval
brisni (m. obliqus
abdominis externus)
Vnitini sikmy sval
bFisni (m. obliqus
abdominis internus)

N1

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty jsou opacné zkracovacky Gcinnym cvicenim pro dolni
casti brisnich svalt tehdy, dojde-li k maximalnimu rozsahu pohybu
- pak dokaze cviceni zménit brisni sténu.

Dolni cast bricha tizce spolupracuje s ohybaci kycelniho kloubu
pfi mnoha riznych éinnostech. Jednou z téch dalezitych je béh, kde
bficho fixuje panev tak, aby kycelni ohybace dosdhly silnéjsi kon-
trakce a aby se rozsiril rozsah pohybu. Toto cviceni je rozhodujici
pro sportovce v takovych odvétvich sporti jako jsou béhy, fotbal
a americky fotbal, baseball a lakros. Také pomahda v prvnim
rychlém kroku u sporti jimiz jsou napf. tenis, volejbal a badminton.
V takovych druzich sportt jakymi jsou americky fotbal, karate, fot-
bal a ragby pomaha tento cvik zlepsit kopy, pomaha taneénikim
zvedat vyse dolni koncetiny, v baletu zlepsuje skoky a jiné krokové
variace.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

kolen ve visu

Pomoci tohoto cviku posilite dolni éast bricha

PROVEDENI

»> Stoupnéte si na nizkou stolicku nebo na
lavicku, abyste mohli uchopit vysokou hraz-
du a povesit télo volng, aniz by se chodidla
dotykala zemé. Pri pouziti paski pres dlan
(nebo hdki) usnadnite stojem na lavicce
jejich dpravu.

»> Ve visu na hrazdé jsou paze zcela nataze-
ny a dolni édst zad muze byt lehce prohnuta
(bederni pater je v neutralni nebo v pfiroze-
né prohnuté poloze). Nadechnéte se, zadrzte
dech, ohybejte dolni konéetiny a zvedejte
kolena co nejvyse.

»> Mé-li byt cvik plné Géinny, méla by se
kolena zvednout tak vysoko, aby stehna byla
sikmo nad horizontdlou. Tuto polohu s maxi-
malni kontrakei zadrzte na 1-2 vtefiny, abys-
te zajistili maximadlni zkraceni a napéti bris-
nich svald.

»> Vydechujte a spoustéjte pozvolna dolni
koncetiny do startovni pozice. Okamzik
odpodivejte a pokracujte dalsim opakova-
nim.

»» Zda-li se vam cviceni se skréenymi koleny
prilis snadné, vyuzijte podobného cviku

s natazenymi dolnimi koncetinami. VZdy kon-
trolujte, zda je na zaédtku pohybu télo

v klidu a zda dochazi pri zvedani dolnich
koncetin k co nejsilnéjsimu zapojeni flexort
kycle a bFisnich svald.

>

T INKOVA DOPORUCENI

»> Pro maximadlni zapojeni brisnich svalli zvednéte nohy
co nejvice. Prvni ¢ast pohybu je fizena predevsim kycel-
nimi ohybaéi, zatimco bfisni svaly pracuji izometricky.
Brisni svaly hraji hlavni roli ve fazi, kdy se dolni konceti-
ny dostanou priblizné 30-45 stupnl vici vertikale.

V podstaté plati, ze ¢éim vysSe se zvednou kolena, tim
vétsi je rotace panve a tim vétsi je zapojeni bfisnich
svall, zviasté pak, kdyz jsou dolni konéetiny natazené.
»> Nesvihejte télem! Spravného provedeni docilite, kdyz
zaénete zveddnim nohou,

»» Zaéinejte variantou se skréenymi koleny, kterd neni
tak obtiznd jako varianta s natazenymi dolnimi konceti-
nami. Zvednete-li skréené dolni koncetiny vyrazné nad
horizontdlu proloZzenou stehny, cvik se stane velice ob-
tiznym, ale také nesmirné dcinnym.

>> Neméli bychom se obavat zapojeni ohybaci kycli, které
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Cim vyse, tim lépe. K mohutnéjsi-
mu zapojeni brisnich svali zve-
dejte kolena co nejvyse. Obtiz-
néjsi varianty cviku dosahnete
natazenim dolnich konéetin.

byva kritizovano mnoha odborniky.
Brisni svaly a ohybace kycle musi
uzce spolupracovat a jsou vzdy
spolu v akci. Pfi pohybu dolnich kon-
cetin nebo panevniho pletence nemiizete vyloucit kontrak-
ci ani jedné z uvedenych svalovych skupin.

»» Vzhledem k délce dolnich koncetin, které vytvari vel-
kou pdku, je obuv dostateénym zdavazim a dalsi zatéz
neni nutnd. Ke zvyseni obtiznosti staci drzet dolni kon-
cetiny v extenzi (,natazené nohy") a neni treba pridavat
na kotniky dalsi zavazi.

»» Cim vice jsou svaly na zadni strané stehna (hamstrin-
gy) zkrdacené, tim drive se musi zapojit brisni svaly, aby
rotovaly panev. Mate-li dosti silné ohybace kycle

a dostateéné uvolnéné hamstringy, pak mizete zved-
nout nohy o néco vyse, jesté pred tim, nez se bFisni
svaly zapoji do pohybu.

HLAVNIi ZAPOJENE SVALY

Nejdilezitéjsimi svaly pri zveddni dolnich koncetin (flexe
v ky¢li) jsou sval bedrostehenni (m. psoas) a sval kyclo-




BRICHO

stehenni (m. iliacus) dohromady tvorici m. iliopsoas,
ddle primy sval stehenni (m. rectus femoris) a sval hre-
benovy (m. pectineus). Sval bedrostehenni lezi v hloubi
brisni krajiny a sval kyélostehenni lezi vice stranou od
predeslého svalu a jde od vnitini plochy kosti kycelni
(ilium). Primy sval stehenni (m. rectus femoris) je dlouhy
sval bézici pfimo dolli na predni strané stehna. Sval hre-
benovy (m. pectineus) je kratky a tizky sval a je obvykle
prikryt svalem krejéovskym (m. sartorius) a pfimym sva-
lem stehennim.

Mezi hlavni brisni svaly patfi primy sval brisni (m. rec-
tus abdominis), dlouhy plochy sval, ktery se tahne od
spony stydke vzhiru k hrudniku a sikmé brisni svaly:
vnitfni (internus) a zevni (externus), které kryji celni stra-
nu trupu od pfimého svalu bfisniho k Sirokému svalu

PRACE SVALU A KLOUBU

Ohybace kloubu kyéelniho vstupuji do €innosti na pocat-
ku, aby ohybem v kyéli zvedaly dolni koncetiny, pricemz
je pdnev drzena na misté izometrickou cinnosti brisnich
svali. Kdyz ohybaée v kyéli dosdhnou svého maxima
rozsahu pohybu (priblizné 30-45 stupn( od vertikalni
polohy), jsou kyéle a panevni pletenec ve své poloze udr-
Zovany izometrickym napétim kycelnich ohybaci. Brisni
svaly upnuté na dolni ¢asti panve ji rotuji smérem vzad
a umoznuji tim pokracovat ve zveddni dolnich koncetin
vzhtiru. Cim vyse jsou zveddny dolni konéetiny, tim vétsi
je zapojeni brisnich svali. K uplnému zkraceni brisnich
svald dojde v nejvyssim poloze.

d

zadovému, Vlakna Sikmych brisnich svall bézi v horni
casti bricha viéi sobé kolmo.

Sval hfebenovy

(m. pectineus)
|:| PFimy sval
bFisni (m. rectus
abdominis)
- PFimy sval
stehenni
(m. rectus femoris) &
|:| Zevni Sikmy
sval bFisni
{m. obliqus abdominis
externus)

)

KINEZIOLOGIE

| Je
bedrokyélostehenni

{m. iliopsoas)

POUZITIi VE SPORTECH

V kulturistice je protahovani ohybaci kycle dulezité pro zachovani rovno-
vahy rozvoje natahovacl (extenzorti) kycelniho kloubu a do urcité miry i
svall dolni ¢asti zad. Rozvoj brisnich svalii je rovnéz dllezity pro stabilitu
patere, ale také z vizudlniho hlediska. Obzvlasté varianta s natazenymi
dolnimi koncetinami zaméstnd dolni i horni édst brisnich svall a zajisti
jejich maximalni zkrdceni, které produkuje jejich obrovské napéti.

Ohyb v ky¢li a rotace panve smérem vzad umozni v ruznych sportech zve-
dani dolnich koncetin vysoko pred télem. To nastdava pri kopech v celém
rozsahu pohybu, pri béhu pri nakracovani predni nohy, pri skocich zva-
nych niizky a pfi dlouhych krocich k dosazeni mice ¢i jinych predmeéti.
Zvedani nohou je potfebné v obou druzich fotbalu a dalsich sportech,
jako jsou gymnastika, karate, rytmicka gymnastika, skoky o tyci, prekazko-
vy béh a dalsi. Rozvoj popsanych svali také redukuje nebezpeéi zranéni
dolni ¢asti zad, protoze tyto svaly pomdhaiji stabilizovat panev, jejiz polo-
ha umoznuje spravnou polohu patere.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Prednozovani ve visu

Udrzite-li natazené dolni koncéetiny, ucinite tento cvik
ucinnéjsim na dolni ¢ast bricha

PROVEDENI

»>» Zavéste se na hrazdu bud' tak, Zze na ni dosahnete z pod-
lozky nebo na ni vyskoéite, hlavni je vak to, aby po ucho-
peni hrazdy viselo télo volné a chodidla se nedotykala ze-
me. Budete-li pouzivat trhacky (pdsky pres dlan a zapesti),
usnadnite si upraveni Gichopu stojem na lavicce ¢i bedynce.
»>» Ve visu na hrazdé jsou paze tplné propnuty a dolni ¢ast
téla vyvésena. Bederni pater muze byt lehce prohnuta.

»>» Nadechnéte se a zadrzte dech, pricemz se vyvésené
dolni koncetiny dostanou nejprve mirné za télo, aby pak
doslo k jejich energickému zvednuti vpred a co nejvyse.

»» Kolena jsou sice natazena, ale nemélo by dochazet

k jejich dplnému propnuti (tzv. zdmek). Jestlize patFite mezi
ty, jejichz hamstringy jsou zkracené, nezbyva vam, nez kole-
na mirné ohnout.

»> Ma-li se stat cviceni opravdu Gcinné, mély by se nohy
dostat nad vodorovnou troven (vici kyclim) a v této poloze
vydrzet 1-2 vtefiny, pritom dochdzi k vydechu. Nasledny
navrat do startovni polohy je pomalym pohybem.

»» Po kratké pauze pokracujte v dalich opakovdnich stej-
nym zptisobem, tzn. Zze na zac¢atku pohybu je naznaéeno
zanozeni, pak dochdzi ke sviznému prednoZeni.

»> Jestlize je toto cviceni pfilis tézké s propnutyma ci témér
propnutyma nohama, ohnéte kolena, abyste snizili odpor,

TRENINKOVA DOPORUCENI §

»> Pro maximalni rozvoj bfisnich svalii zvednéte nohy co
nejvice, protoze brisni svaly se pofadné zapoji do ¢innosti
pouze tehdy, kdyz se dolni konéetiny zvednou priblizné
30-45 stupnd (a vice) vici vertikale. Pod touto Grovni
dochdzi pouze k jejich izometrické kontrakci a pohyb z ver-
tikaly nejprve zajistuji ohybace kyéelniho kloubu, teprve
pak jej vykondvaji svaly brisni.

»» Nejdulezitéjsi je umoznit panvi, aby se pri zvedani dol-
nich koncetin podsazovala. Kdyz dochazi k prednoZovdni,
soustredte se tedy hlavné na podsazovani panve.

»» Mirné zanozeni a ndsledujici prednozeni vam pomuze
prekonat setrvaény odpor a umozni zvednout nohy co nej-
vyse tak, aby doslo k maximdlnimu rozvoji brisnich svald.
»» Angazovanost ohybact kycelniho kloubu je nedilnou
soucasti cviku a neznamend nebezpeci pro bederni pater.
Brisni svaly a ohybace kycle pracuji soucasné bezpeénym

a efektivnim zpsobem. Musime se tedy smifit s tim, Ze bez
soucasné prace brisnich svali a ohybaci kycle nejsou cviky
tohoto typu viibec mozné.
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Uéinny rozvoj bFisnich svalii za-
jistite podsazenim pdnve a zved-
nutim dolnich konéetin az nad
vodorovnou troven a zadrzenim
vrcholné kontrakce pred kon-
trolovanym brzdénim zpét.

»>» Pro vétsinu lidi plati, Ze pridavani zatéze

na nohy je zbytecné. Délka dolnich koncetin a hmotnost
obuvi v tomto pripadé zabezpeci dostateény odpor.

»» Ponévadz mezi nejtézsi momenty tohoto cviceni patri
udrZeni se na hrazdé, doporucuje se pouziti jiz zminénych
trhacek nebo loketnich pdst. Obé pomticky nam umozni,
abychom vydrzeli ve visu tak dlouho, dokud nevykoname
maximdlni pocet opakovani.

»> Zadrzeni dechu béhem prednozovani prispiva tvorbé
dostatecné sily umoznujici zvednuti dolnich koncetin co nej-
vyse. Pokud budete béhem této faze prednozovani vydecho-
vat, pocitejte s mensi abdominalni stimulaci.

»» Mate-li svaly na zadni strané stehna zkrdcené a presto
se pokousite cvicit s propnutymi koleny, patrne zjistite, ze

| poloha nad horizontdlou je pro vas nedosazitelna. V ta-

kovém pripadé vam nezbyvd, nez se smifit s mirné ohnuty-
mi koleny, coz je pro vas vstupni branou k dosazeni maxi-
madlniho rozsahu pohybu a mohutnéjsimu rozvoji brisnich

| svali.



Zevni Sikmy sval bFisni

(m. obliqus abdominis externus) Nejdulezitéjsimi kycelnimi ohybaci jsou sval kyclostehenni
{s‘fﬂ.:.kﬂl}ﬂﬂeheﬂﬂi (m. iliacus), sval bedrostehenni (m. psoas), pfimy sval ste-
m. iacus

Sval hirebenovy
(m. pectineus)

Pfimy sval stehenni
(m. rectus femoris)

Prvni dva zminéné svaly lezi v hloubce brisni partie

je kratky a azky sval v blizkosti tfisla a je obvykle prikryt

oba klouby - kycelni i kolenni.

Sikmeho svalu brisniho bézi kolmo na pribéh stejnojmen-

pohledu zepredu.

néni tehdy, dochazi-i k rotaci horni édsti panve smérem
vzad a dolni casti panve smeérem vpred, pricemz ohybace
kycelnich kloubt se nachazi v izometricke kontrakei.

stupnd, je uhel v kycelnim kloubu udrzovan izometrickou

brisnim svaliim, obzviasté jejich dolni éasti, k podsazeni
pdnve a dolni koncetiny jsou vytlacovany vzhiru. Cim vice

kontrahuje, ¢imz také dochdzi k vétsimu zkraceni horni
casti bricha a vitbec ke zkrdceni celé brisni stény.

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice je pouzivano pfednozovani ve visu hlavné k rozvoji bris-

nich svali. Jeho mohutna Géinnost se projevuje zvlasté na zesileni

dolni €asti bricha, ale ani horni éast téchto svali nezistava bez vlivu,

dochazi-li k zvedani nohou hodné vysoko.

Prednozovani ve visu hraje podstatnou roli v takovych sportech, jako je

fotbal, lehka atletika (vyznamné je napriklad pri prekazkach), karate, v

rytmickych druzich gymnastiky a i v jinych sportech. V mnoha odvét-

vich je soucasny i postupny ohyb kyéle a patefe nesmirné dulezity,

hlavné tam, kde je nutny pohyb dolnich konéetin vpred a co nejvice

vzhiru v predozadni ose tela. Takové akce prichazi v Gvahu pri mnoha

gymnastickych prvcich, pfi kopu do mice ve fotbale, pfi bézeckém zplsobu s vysokym zveddnim nohou a také
pri stepovani ¢i vysokém prednozeni s cilem dosdhnout mice ¢i jiného predmétu. Rozvoj popsanych svali je
také dilezity pro prevenci zranéni dolni éasti zad, protoze tyto svaly pomdhaji stabilizovat panev, coz je velice
uzce spojeno s udrzenim spravného zakFiveni pdtere.
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Prims sval bk HLAVNI ZAPOJENE SVALY
(m. rectus abdominis)

henni (m. rectus femoris ) a sval hrebenovy (m. pectineus).
a nemUlzeme je vidét ani snadno nahmatat. Sval hfebenovy

svalem krejcovskym (m. sartorius) a primym svalem stehen-
nim bézicim doll po predni strané stehna a prechazejicim

Mezi hlavni brisni svaly zahrnujeme primy sval brisni (m.
rectus abdominis), coz je dlouhy stihly sval tahnouci se od
spony stydkeé k hrudniku, ddle zde vidime Sikmé brisni svaly
vnitini a zevni, které kryji frontalni stranu trupu od primého
svalu brisniho k Sirokému svalu zadovému. Vlakna zevniho

ného svalu vnitiniho a tvofi pismeno ,V*, které spatrime pri

PRACE SVALU A KLOUBU

Flexe ¢i ohyb v kloubu kycelnim zde nastéva pri prednozo-
vani z visu, v némz jsou dolni koncetiny presné pod trupem
¢i v mirném zanozeni. Ohyb v pateri zde nachazi své uplat-

Svaly kycelniho kloubu se zapojuji do ¢innosti v pocatecni
fazi pohybu pri zvedani dolnich koncetin, zatimco panev je
fixovana diky izometrické kontrakei svalt brisnich. Jakmile
kycelni flexe dosahne vzhledem k vertikale priblizné 30-45

kontrakei kycelnich flexort. V tomto okamziku dochazi diky

jsou pritom zveddny, tim silnéji se dolni ¢ast brisnich svalil

KINEZIOLOGIE



ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

Sikmé

zkracovacky

Idealni cvik pro procviceni sikmych brisnich svald

PROVEDENI

»> Lehnéte si na zada s rameny
poloZenymi na podlaze a natocte
spojnici kyéli o 90 stupni na jednu
stranu tak, aby byla témér kolma

k ramenam.

»» Ohnéte kolena a dejte si ruce
lehce za hlavu nebo je zkrizte na
hrudniku.

»» Nadechnéte se a zadrzte dech,
pak stazenim Sikmych brisnich
svalli natdéejte zvolna hlavu

a ramena smérem vzhuru.

»» Zvedejte se do té doby, nez se
ramena ocitnou pfiblizné v Ghlu 20
stupnu vuci zemi, pak vydechujte

a vracejte se zpét do pocateéni
polohy. Okamzik odpocivejte a pak
cviceni opakujte.

»> Po vykonani vsech opakovdni na
jednu stranu nastavte kycle také na
druhou stranu v 90 stupnich

a pokraéujte ve cviceni. Hlidejte si
kolmost rovin ramen a kycli behem
cviceni.

TRENINKOVA_
DOPORUCENI

»> Nezvedejte ramena a hlavu vys,
nez to je nezbytné nutné. Mohlo by
to vést k nadmérnému tlaku na plo-
tenky patere, nebot rotaéni polohy
se mohou stdt zdrojem zranéni.

»» Vyfrad'te toto cviceni v pripadé,
ze vam ohebnost neumozni udrzet
uhel 90 stupnu mezi kyélemi

a rameny. PFi sniZzené ohebnosti se
budete pfi zvedani nevhodné natd-
cet a vyvoldvat vétsi zatizeni mezi-
obratlovych plotének.

»» Nadechujte o néco vice nez jste
zvykli a zadrzujte dech béhem faze

Natocenim kycli stranou muzete zvysit zatizeni
sSikmych svalua brisnich pri této modifikaci
zkracovacek. Béhem cviceni je zde dosahovdno
velice malého rozsahu pohybu; maximailniho
ucinku pritom dosahnete, nebudete-li pokladat
lopatku na zem.

zvedani vzhuru. To vam pomuze zvysit svalovou silu »» Aktivitu hrudni patere omezte pouze na pohyb hlavy
a vytvorit vyssi vnitrobFisni tlak, ktery pomdaha pri stabi- | a ramen. Jestlize budete zvedat cely hrudni kos od pod-
lizaci trupu a ktery umoznuje zvySeni kontroly pohybu. lozky tak, ze se pohyb prenese az k pasu, miize se
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zkroucend poloha patere stat zdrojem poranéni mezi-
obratlovych plotének.

»>» Drzte hlavu a krk v prodlouzeni patere, nekrutte hlo-
vou a nezvedejte ji ani nezaklanéjte.

»» Soustred'te se vice na praci sikmych svalil bFisnich,
nez na zveddani hlavy a ramen od zemé.

»

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Pri popisovaném cviceni hraji vnitrni a zevni Sikmé svaly
bfisni hlavni roli, pfimy sval brisni se zde vSak zapojuje
také. Sikmé svaly brisni se tdhnou od krajd pfimého
svalu bfisniho po kazdé strané smérem k zadum, pfi-
¢emz zevni svaly bézi diagondlné a divame-li se zepre-
du, vidime, Ze jsou formovdny do pismene ,V“. Pod
zevnimi jsou vlakna vnitfnich Sikmych svalt brisnich
vytvarejici v horni ¢asti obracené ,V*“.

Primy sval brisni je dlouhy stihly sval bézici vertikalné
dolt od zakladny hrudniku smérem ke stydké kosti. Je

rozdélen Slachou zvanou linea alba, ktera je rozepjata
v predni €asti bricha primo doll a kterd ma také hori-
zontalni slasité prepazky zptsobujici viditelné rozdéleni
svalu.

PRACE SVALU A KLOUBU

Vzhledem k tomu, Ze se cvik odehrava v lehu az sedu na
boku, jsou pfi ném aktivovany svaly lezici na horni
postranni cdsti trupu. Zevni Sikmé svaly bfisni jsou nej-
vyse a nachazi se v nejvyhodnéjsi pracovni poloze.

Pokud se tyka sikmych brisnich svall vnitrnich, je

| zapojena hlavné jejich horni éast, ponévadz dolni vidk-

na téchto svali maji horizontalni prabéh, nemohou pfi-
li§ zvedat hrudni kos, pfi kontrakei vsak pracuje sval
jako celek. V zdvislosti na presnosti polohy téla se muze
pri zveddni ramen od podlahy zapojovat horni strana
primého svalu brisniho a vzpfimovace patere, ale roz-
sah pohybu téchto svald je relativne kratky.

KINEZIOLOGIE

POUZITI VE SPORTECH

Sikmé zkracovacky se uplatiiuji u kulturist( a ve fitness pro dosazeni
symetrie, sily a lep$iho fungovdni bfisniho svalstva. Ve sportech vyZaduji-
cich rotace anebo flexe trupu béhem hernich situaci jsou silné sikmé i
primé svaly brisni idedlni pro prenos sily, stabilitu stredu téla a prevenci
zranéni. Prikladem je odpalovani baseballovou palkou, golfovou holi &i
tenisovou raketou, dotazeni pohybu pfi odhodu a stlacovani ramen pri
skladéni hraée v americkém fotbalu.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

Shyby na hrazde

Rozsirte uchop a ,roztahnete sva kridla“

PROVEDENI

»» Uchopte horizontdlni zerd nad-
hmatem (prsty sméruji vpred od téla)

s rukama vzddlenyma od sebe asi

o 20 cm vice, nez je Sirka ramen.

»> Uplné propnéte paze a uvolnéte
ramena, aby se protdahly zadové svaly.
»» Zacnéte o néco hlubsim nadechnutim,
zadrzte dech a pritahujte se vzhiru se
zamérnou kontrakci zadovych svalu.
Béhem shybu se zamérte na pohyb loktu
stranou a dol.

»> Pokracujte ve shybu az do okamziku,
kdy je brada ve vysi hrazdy nebo o néco
vyse nad ni.

»» Vydechuijte a spoustéjte télo zpét

do pocatecni polohy.

»> Nasleduje dalsi opakovdni.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»> Biceps paze by nemél byt pfi shybu
zapojovan. Predstavte si, Ze paze jsou
pouze prevodnimi hacky a zaméfte svou
pozornost na prdci zad.

»» Vyssi tcinnost cviku na horni éast
svald zad a rozsifeni této partie dosdh-
nete co nejSirsim tchopem, ktery jesté
snesete. Cim $irsi dchop zvolite, tim vétsi
ucinek na horni cast sirokého svalu
zadového a velkého svalu oblého mizete
ocekdvat. S uzsim tGchopem se Gcinek
presune na nizsi ¢ast Sirokého svalu
zadového a na velky sval prsni.

»» Bradu priblizujte k hrazdé nebo ji

zvednéte lehce nad ni souc¢asné s pohybem lokti do
stran. Tak bude pracovat horni ¢ast Sirokého svalu
zaddového a ostatnich zicastnénych svall v co nejvétsim

rozsahu pohybu.

»» Nesklanejte hlavu a nedotykejte se zadni ¢asti krku
hrazdy - to by znatelné sniZilo rozsah pohybu, coZ by se

Vykonavejte shyby sirokym dchopem
nadhmatem, abyste se zamérili na siroky sval
zadovy. V dolni éasti pohybu zcela napnéte
paze a pak priblizujte hrudnik k zerdi bez
sSvihani télem. Mate-li se shyby potize,
pozadejte partnera, aby vam pomohl nebo
vykondvejte shyby na stroji s protizavazim.

cvicenim na kladce, na stroji, ktery pfi shybech télo nad-
lehcuje nebo je nutné mit sparingpartnera, ktery béhem
shybi pomdhé nadlehcit télo za dolni koncetiny.

8 HLAVNI ZAPOJENE SVALY

projevilo mensim svalovym rozvojem a zvysenim rizika |

zranéni, zvlasté pak ramen.

»» Zacatecnikiim a sportovcim bez dostateéné sily horni
¢asti téla se obecné nedoporucuje tento cvik provadét,
protoZe zvedani jejich vlastni hmotnosti téla je pro né
obtizné. Rozvoj sily pro shyby Ize budovat podobnym
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V ramennim kloubu hlavni roli hraji horni ¢ast Sirokého
svalu zadového (m. latissimus dorsi), dolni éast velkého
svalu prsniho (m. pectoralis major) a velky sval obly (m.
teres major). Tyto jsou podporovany dalSimi svaly: hako-
vym (m. coracobrachialis), podlopatkovym (m. subscapu-



laris), kratkou hlavou bicepsu a dlouhou hlavou tricepsu. A ¥ )
Siroky sval zddovy je velkym svalem kryjicim strany horni PRACE SVALU A KLOUBU

casti zad od ramen smérem k pdtefi a k horni ¢dasti kosti

kycelni. Horni svalova viakna vedou témér horizontalne. V ramennim kloubu dochazi predevsim k addukci, pfi niz
V dolni casti velkého svalu prsniho, ktery je nejvétsim sva- se paze pohybuje z polohy nad hlavou dolii smérem stra-
lem predni strany hrudniku, je smér pribéhu vidaken témér nou od trupu. Tato akce je kondna hlavné dolni éasti velké-

horizontalni. Velky sval obly (m. teres major) je zaobleny | ho svalu prsniho, horni ¢asti Sirokého svalu zadového

sval umistény po strandach horni éasti zad. V ramennim ple- ‘ a velkym svalem oblym. V ramennim pletenci zajistuji rota-
tenci jsou nejvice zapojeny svaly rombicke, které lezi pod ci lopatky svaly rombické a maly sval prsni: pohlizime-li na
stredni casti svalu trapézového a maly sval prsni, ktery | zdda, prava lopatka rotuje ve sméru a leva proti sméru
opravdu neni velky a je prikryt velkym svalem prsnim. hodinovych rucicek. Osa rotace prochazi stredem lopatky.

Siroky sval zadovy

(m. latissimus dorsi) .

- Velky sval prsni Biceps L
{m. pectoralis major) '[I'ml biceps brachii)

[ Velky sval obly riceps

g’:—-: (m. tgres mqior]y - (m. triceps brachii)

Sval hakovy Sval rombicky
D (m. coracobrachialis) - (m. rhamboideus)

Sval podlopatkovy Maly sval prsni
- (m. subscapularis) - (m. pectoralis minor)

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty jsou shyby nadhmatem predstavitelem velice
ucinného cviceni na rozsireni hornich zad. Je cvi¢enim dile-
zitym pro horolezecké aktivity provadéné nadhmatem nebo
neutrdlnim tGchopem (dlané k sobé) a pfi tazich s lokty od

sebe, které casto pripadaji v tvahu pri horolezectvi. Shyby
jsou prospésné v gymnastice pFi véech pFitahovacich éin-
nostech na hrazdé a kruzich, kde je pouzivdn nadhmat a
na bradlech, kdyz jdou lokty smérem od téla a je pouzivan
neutralni uchop. Shyby rozviji svaly potrebné ve vsech pla-
veckych zpusobech, hlavné ve znaku a v motylku.
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ZASOBNIK CVIKU

Stahovani kladky

k hrudniku

Pritahujte kladku pred hlavou,

abyste setrili ramena

PROVEDENI

»> Sednéte si k horni kladce tak, Ze jeji
ty¢ vam visi nad hlavou presné v celni
roviné. S chodidly spocivajicimi celou
plochou na zemi nastavte seddtko stro-
je do vyse, aby stehna byla tésné pod
urovni opérky.

>» Uchopte zahnuté konce dlouhé tyce
s prsty sméfujicimi pred télo. Trup
musi byt vzpfimeny, paze jsou zcela
natazeny, ramena jsou zvednuta, coz
vytvari tvar Sirokého pismene ,Y".
Jestlize si musite stoupnout, abyste
uchopili ty¢, uvédomte si, ze nejprve musite stahnout
ty¢ dold, pak si sednete a poté se postardte o to, aby
stehna zaujala pred cviéenim pevné postaveni.

»» Trup drzte svisle a vzpfimené kontrakei svalt dolni
casti zad.

»» Iniciace pohybu zac¢ing mirnym, lec¢ o néco hlubsim
nadechnutim, po kterém ndsleduje zadrzeni dechu.
Lopatky se pohybuji k sobé, pazemi stahujete kladku
doldi, pohyb je veden lokty. Stahujte drzadlo pfimo dold
pred hlavou na droven ramen.

»» Behem tahu dold drzte lokty smérem stranou v téze
roviné, jako je vase télo. Vydechujte az pfi dokoncovani
pohybu a dolni polohu zadrzte na 1-2 vteriny pred kon-
trolovanym navratem do pocdatecni polohy.

»» Na chvilku pohyb zastavte, abyste dosdhli Fddného
protazeni ramen na vrcholu pohybu, pak cviéeni opa-
kujte. Pred dalsim opakovanim tohoto pohybu se
presvédcte, zda jsou paze zcela propnuty.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»> Paze by mély byt zcela propnuty a ramena zvednuta
vzdy, kdyz se stahovanim kladky zacindte. Zajistujete si
tim cely rozsah pohybu a optimdlni rozvoj horni ¢asti
sirokého svalu zadového.

»» K vydatnému rozvoji hornich zad pouzijte tak Siroky
uchop, aby byl nejméné o 25 cm §irsi, nez je Sirka
vasich ramen. Uzsi dchop znamena vétsi namahu pro
nize umisténeé svaly zad.
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Vykondvejte tahy doli Sirokym tchopem
| proto, abyste aktivizovali horni éast
| Sirokého svalu zadového. Uzsi dchop
znamenda mohutnéjsi zatizeni ohybaéi
loketniho kloubu a vétsi rozvoj svali
dolni édasti zad.

»> Behem celého pohybu drzte trup
vzprimené, abyste dosahli v horni éasti
zad plného napéti. Pokud se pri tahu
dolii zaklonite, zapojite do €innosti
zadni ¢éast svalu deltového a spodnéjsi
cast Sirokého svalu zadového.

»» Zadrzeni dechu béhem tahu pomdha stabilizovat
trup a vytvari zakladnu, ze které mohou svaly Gcinnéji
pracovat. Tyto faktory posunuji cviceni do bezpeénéjsich
mezi a zvysuji ic¢innost,

»>» Koncentrujte se na stahovani lopatek béhem zacatku
pohybu, pak pfitahujte lokty dolt a maximalné zapojte
do prace jak horni tak i dolni édst zadovych svali.

»> Tyc kladky ptitahujte smérem k ramen(im nebo na
droven horni édsti hrudniku.

»> Pouzivejte supinaéni tchop (dlané sméruji k télu)
pouze v pripadé, kdyz chcete procvicovat biceps a ostatni
ohybace loketniho kloubu a samozrejmé také dolni cast
zad. Pri Sirsim uchopu nadhmatem jsou biceps paze

a ostatni ohybace uzivany hlavné ke stabilizaci loketniho
kloubu, ne proto, aby tahaly ty¢ kladky doli.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V ramennim kloubu hraiji pri tomto cviceni hlavni roli
horni ¢ast Sirokého svalu zadového (m. latissimus dorsi),
dolni ¢ast velkého svalu prsniho (m. pectoralis major)
a velky sval obly (m. teres major). Siroky sval zddovy je
velkym svalem kryjicim zadni strany horni ¢asti hrudniku
od ramen smérem k pateri a k horni ¢asti kosti kycelni.
Horni svalova vlakna vedou témér horizontalné, naopak
vlakna v dolni sekci jsou vedena vertikalnéji.

Na velkém svalu prsnim, ktery je nejvétsim svalem
predni strany hrudniku, jsou rozliSitelné dvé sekce. Popi-




sované cviceni aktivizuje hlavné nizsi (sterndlni) ¢ast, ve
které je smér prubéhu viaken témér horizontalni. Velky
sval obly je zaobleny sval umistény po strandch horni
¢asti zad.

V ramennim pletenci jsou ve hre svaly upinajici se na
lopatku, a sice maly sval prsni (m. pectoralis minor)
a svaly rombické. Ani jeden z téchto svali nemizeme
spatfit; o néco vétsi svaly rombické lezi pod strednimi
vlakny svalu trapézového a relativné méné rozlehly maly
sval prsni je umistén pod velkym svalem prsnim.

PRACE SVALU A KLOUBU

trupu. Timto pohybem je aktivizovdna hlavné horni éast
sirokého svalu zdadového, velky sval obly a obzvlasté na
zacatku pohybu také dolni ¢ast velkého svalu prsniho.
Pohyb, pfi némz dochdzi ke stahovani smérem dolu

a k rotaci lopatky v koordinaci s pohybem pazi je spjat
s funkcemi svalt rombickych a malého svalu prsniho.
Nesmime zapominat na to, Ze dochdzi také k pohybu
nadlokti a Ze se aktivizuji biceps paze a ostatni ohybace
loketniho kloubu, které tento kloub stabilizuji.

—

V ramennim kloubu dochazi predevsim k addukci, pfi
niz se paze pohybuje dold, pricemz zistava stranou od

§imk_j sval zadovy - Velky sval obly
(m. latissimus dorsi) (m. teres major)
Maly sval prsni Sval trapézovy
(m. pectoralis minor) - (m. trapezius)
Velky sval prsni Sval rombicky
(m. pectoralis major) - {m. rhomboideus)

POUZITIi VE SPORTECH

Pro kulturisty je stahovéani horni kladky k hrudniku predstavitelem
velice Gcinného cviceni na rozsifeni hornich zad a zesileni svald
teto partie. Pri cviceni v celém rozsahu pohybu docilite také lepsi
definici vsech svali, které se zde nachazeji.

Stahovani horni kladky k hrudniku je cvicenim velmi dalezitym pro
vsechny, ktefi se zicastnuji sportovnich aktivit charakteristickych
pfitahovanim téla vzhiru, coz je typické pro horolezectvi. Toto cvi-
ceni je nezbytné téz pro sportovce stahujici nacini smérem dold,
jak je tomu pfi stahovani mice v basketu, zvlasté v polohdch bliz-
kych vzpazeni v nichz ma hrac paze napjaté. V gymnastice je dile-
ziteé pro cviceni na kruzich, na bradlech jak o stejné tak o nestejné
vysi zerdi a také na hrazdé. Je jednim z nejlepsich cviceni pro plav-
ce proto, ze je podobné tahove fazi vétsiny plaveckych zabeérd.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Stahovani kiadky
natazenymi pazemi

Zamérte se na zada timto jednokloubovym cvikem

PROVEDENI

»> Stoupnéte si asi 30 cm od horni
kladky ¢elem k zatézovému sloupci.
>» Drzadlo kladky uchopte nad-
hmatem (prsty sméruji vpred) v Sifi
ramen.

»» Paze zvednéte nad hlavu, aby
byly 15-20 stupniu smeérem vpred
viéi vertikdle a lokty mirné ohnéte.
»» Nadechnéte se, zadrzte dech

a stahujte drzadlo kladky natazeny-
mi pazemi v celém rozsahu pohybu
doli. Soustredte se na tah vychdze-
jici z ramen a stahujte drzadlo dold
az do okamziku dosaZeni drovné
kyéli.

»>» Béhem tahu doll udrzujte vzpri-
meny trup, pro zachovani této
vzprimené polohy zatnéte svalstvo
dolni éasti zad.

»» V dolni poloze drzte kontrakci
svald jednu az dve vteriny.

»» Vydechujte béhem kontrolovane-
ho pohybu drzadla do startovni
polohy.

»» V poloze s rukama nad hlavou
na chvilku pohyb zastavte a poté
pokracujte v dalsim opakovani.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»> Zkontrolujte si, zda jsou paze
15-20 stupni pred svislici. PFi

Vzhledem k tomu, Ze pri tomto cviceni jsou
paze relativné natazené, nejvétsi duraz je
zaéGtku pohybu, s pazemi jen kladen na prdci horni ¢casti sirokého svalu

mirné nad drovni ramen, bude mit  zdadového. Varianty spocéivaji jak v Sirokém
svalstvo zad tendenci pracovat pre-

devsim v dolni ¢asti pohybu. tak uzkém uch0pu.

»» Zacinejte pohyb s mirné pokrce-

nymi lokty. Start s pazemi hodné pokréenymi v loktech trupu smérem ke kladce muize sice usnadnit vykonavani
muze byt divodem pfesunuti Géinku na horni ¢ast Siro- cviku, ale miZe také snizit zatizeni pusobici na svaly.
kého svalu zadového misto na jeho dolni €dst. »> Pouzivejte relativné malou hmotnost. Pfi pouziti

»> Béhem tahu pazi doli drzte vzptimeny trup. Predklon | nadmérného zatizeni budete pfi zavérecném dokonco-
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vani cviku nuceni rusit pokrceni lokt, éimz se zméni
oblast pisobeni na siroky sval zadovy.

»» Pri tahu smérem doll nadechnéte a zadrzte dech,
vydechujte pfi navratu tyce do startovni polohy. P¥i
vydechu béhem stahovani smérem doli by dochdzelo ke
snizovani stability trupu a ke zhorSovani Géinnosti cvi-
ceni.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V ramennim kloubu hraje pfi tomto cviku hlavni roli Siro-
ky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval obly (m.
teres major) a dolni ¢ast velkého svalu prsniho (m. pec-
toralis major). V ramennim pletenci jsou zde hlavnimi
svaly rombické a maly sval prsni (m. pectoralis minor).

Siroky sval zaddovy pokryvé velkou plochu zad. Stahovéni
kladky natazenymi pazemi procvicuje cely sval, ale hlav-
ni diraz je kladen na jeho dolni ¢ast. Velky sval obly
spolupracuje s Sirokym svalem zadovym a je umistén na
zevni strané lopatky. V tomto cviku je také ¢inna dolni
c¢ast velkého svalu prsniho.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pri stahovani kladky natazenymi pazemi dochazi v ra-
mennim kloubu k extenzi, paze se pohybuji smérem dold
a k télu z polohy, kdy jsou témér nad hlavou a pred
télem. PFi pohybu pazi smérem dolii rotuje lopatka také
smérem doll (prava ve sméru a leva proti sméru hodi-
novych rucicek).

[

- Siroky sval zddovy

(m. latissimus dorsi)

Velky sval obly
(m. teres major)

I:l Velky sval prsni

(m. pectoralis major)
Sval rombicky
{m. rhomboideus)

Maly sval prsni
[:] (m. pectoralis minor)

POUZITIi VE SPORTECH

Pro kulturisty je stahovani horni kladky natazenymi paZemi vyuzito k roz-
voji dolnich porci prsnich svali a hornich i dolnich ¢asti Sirokého svalu
zadoveho. Ostatni cviceni neplsobi na tyto €dsti uvedenych svalh tak
intenzivné. Tento pohyb je rozhodujici pro plavce vzhledem k tomu, Ze

znacné kopiruje praci pazi pri plaveckém zptisobu kraul a motylek. Tento
cvik také napomaha gymnastim v pohybech, kde jsou paze tazeny shora
doli a je také dilezity pro hrace kosikové pri stahovani mice v situaci, kde
jej souper chce ziskat a behem stlacovani mice pfi odskoku. Tyto cinnosti
jsou dilezité pro obrdnce v americkém fotbalu pfi zastavovani soupere,
narusovani jeho Gtoku a pfi boji o mi¢. Uvedené cviceni je prinosné také
pro skalolezce a horolezce.
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POPIS CVIKU

-~

ZASOBNIK CVIKU

Veslovani s cinkou
v predkionu nadhmatem

Ucinte tento cvik zakladem svého tréninku zad

PROVEDENI

»» Zaujméte postoj s nohama

v $ifi ramen, uchopte na zemi
lezici éinku nadhmatem (dlané
sméruji k télu) s rukama vzddle-
nyma od sebe o néco vice nez je
sirka ramen. Zvednéte se do
vzprimené polohy s natazenymi
pazemi jako pfi mrtvém tahu.

»> Kolena drzte mirné pokrceng,
trup naklonte mirné vpred, aby
sviral se zemi cca 30 stupnd,
hlavu drzte lehce vzhiiru. Cinka
by méla viset svisle pod télem. To
je startovni poloha.

»>» Nadechnéte se a zadrzte dech
béhem pritahovani cinky k télu.
Lokty vedené tésné podél tela se
pohybuji behem pritahovani ¢inky
vzad a vzhiiru.

»» Soustredte se na tah zadovymi
a deltovymi svaly a na co nejvyssi
polohu loktt. V horni poloze by mély lokty zaujmout
pomérné vysokou polohu nad rovinou zad.

»» Zadrzte dech dokud nedotahnete pohyb az do konce.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»> Behem celého cviku udrzujte stabilni polohu trupu,
ktera by méla byt ve fixnim naklonu kolem 30 stupni
vzhledem k zemi - obzvlasté ve fazi tahu.

»» Udrzujte vzddlenost chodidel v $ifi ramen nebo nepatr-
né Sireji z duvodu lepsi stability a proto, aby zada mohla
byt udrzena v patricné poloze béhem cviceni. Uzkj' postoj
muze vést ke ztraté rovnovdahy nebo nestabilnimu vykona-
vani cviku.

»» Kontrolujte, zda béhem tahu Sitka Gchopu odpovida
sifce ramen ¢i je nepatrné Sirsi. To dovoli loktlim jit daleko
snadnéji nad rovinu zad a zajisti lepsi rovnovahu.

»> Lokty vytdhnéte co nejvyse nad rovinu zad. Cim vice se
vam to podafri, tim vice se svaly zapoji.

»» Kdyz pritahujete ¢inku k hrudniku, zabiraji hlavné spodni
vldkna sirokého svalu zadového. Kdyz vsak zaroven stahu-
jete ramena dozadu a lokty zvedéte nad rovinu zad, stimu-
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Aby pri zveddni ¢éinky k hrudniku pracovala téméf cela zada, stahujte ramena
vzad a lokty dotahujte vyse, nez je rovina zad.

lujete vice horni vidkna tohoto svalu spolu se strednimi
¢astmi svalu trapézového a se svaly rombickymi.

»» Pohyb trupu béhem vykondvani cviku je nebezpecim pro
zada. Ke zvyseni prevence poskozeni dolni ¢asti zad neu-
stdle udrzujte normalni zakriveni patere. Pritahovani cinky
se zakulacenymi zady je vysoce nebezpecné, zvlasté pak,
je-li spojeno se zaklonem (pohybem trupu vzad).

»> Nepouzivejte nadmérnou zatéz. Nasledkem pretizeni
bude nejen cheating (Svih, necisté provedeni), ale take
snizeni rozsahu pohybu, jehoz neprijemnym disledkem je
mensi rozvoj svalstva.

»» K vétsimu zapojeni zadni casti deltového svalu, Siroke-
ho svalu zadového a stredni ¢asti svalu trapézového
béhem celého rozsahu pohybu drzte lokty do stran od
trupu a pritahujte éinku vice k hrudniku (ne k pasu). Je to
obtiznéjsi varianta pfi jejimz provedeni si okamzité
povsimnete rozdilného zapojeni svald.

»» Udrzujte lehce pokréena kolena pro dosazeni lepsi sta-
bility a pro vyuziti kapacity hamstringt, které mohou

u nékterych kulturisti i ostatnich sportovel vykazovat
oslabeni. Vykondvani cviku s propnutymi koleny zvySuje
riziko provedeni s kulatymi zady, coz je zdrojem zvySeni
pravdépodobnosti zranéni.




HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Nejvice angazovany jsou Siroky sval zadovy (m. latissimus
dorsi) a velky sval obly (m. teres major); zadni ¢dst svalu
deltového se na extenzi v rameni podili mensi mérou. Siro-
ky sval zadovy je velky sval kryjici ze strany stfedni a dolni
cast zad. Velky sval obly je mensi zakulaceny sval umisteé-
ny podél horni vnéjsi édsti Sirokého svalu zadového. Zadni
hlava svalu deltového lezi na zadni strané ramen. Nesmi-
me zapomenout na svaly rombické a stfedni ¢ast svalu
trapézového, které se zde také angazuji. Rombické svaly
jsou hlubokeé svaly lezici pod svalem trapézovym ve stred-
ni ¢asti zad. Sval trapézovy probihd od baze lebky a od
priblizné poloviny horni ¢asti patere smérem k rameni.
Nejvice zapojena je pfi tomto cviku stredni ¢ast.

PRACE SVALU A KLOUBU

PFi natazeni (extenzi) v ramennim kloubu se paze pohybu-
je z polohy pred télem do polohy k télu a za né. Aby byl
umoznén pohyb paze nad rovinu zad, klouze lopatka smé-
rem k pateri diky kontrakci svalti rombickych a stredni
c¢asti svalu trapézového.

Siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi)
Velky sval obly

{m. teres major)

Zadni hlava svalu
deltového

(m. deltoideus posterior)
Sval trapézovy

(m. trapezius)
Sval rombicky
(m. rhomboideus)

il

POUZITIi VE SPORTECH

V kulturistice je veslovani nadhmatem duleZitym cvice-

nim pro rozvoj Sirokého svalu zadového a svalii ve stred-
ni casti zad, zvlaste pak, je-li pri cviku pohyb lokta veden

jak k télu, tak s lokty od téla. Aplikace obou variant plné
rozviji Siroky sval zadovy zrovna tak dobre jako stredni

cast zad a zadni hlavu svalu deltového.

Svaly a cinnosti zahrnuté v tomto cviku jsou souédsti
vsech pohybi paze smérem doli a vzad. Tyto akce jsou

nezbytné v gymnastice, hlavné pri cviéeni na kruzich,

hrazdé a bradlech o nestejné vysi zerdi. Akce pfi nichz

jsou paze tazeny doll a vzad mohou také prichdzet

v tvahu pfi basketu (stahovani mice), balancovani rukama, veslovani, plavani (hlavné v pozdéjsich fazich tahu),
zapase, judu a americkém fotbale. V horolezectvi jsou tato cvi¢eni nesmirné hodnotna pro vytazeni téla vzharu.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

Veslovani s cinkou

v predkionu

podhmatem

Pouzijte podhmat a cvik zacilite na Siroky sval zadovy

a stredni cast zad

PROVEDENI

»» Zaujméte stoj s ¢inkou drzenou podhmatem
(prsty sméfuji vpred) a s pazemi plné natazeny-
mi vedle téla.

»» Predklonte se v kyclich, az dokud se nedosta-
nete do predklonu kolem 45 stupnt viici zemi,
pricemz spodni ¢ast zad je stdle v mirném pro-
hnuti.

»» Jsou-li paze volné spustény, dojde k jejich pFi-
rozenému pohybu vpred tak, Ze zaujmou verti-
kdlu presné pod rameny (tato poloha nastane
také pri pouziti Smithova stroje nebo T-tyce).
Mirné ohnuti kolen je nezbytné pro udrzeni rov-
novahy.

»> Nadechnéte se a zadrzte dech béhem zveda-
ni ¢inky vzhiru a smérem k pasu. Udrzujte lokty
v linii s rameny a co nejvice je priblizujte k télu
do okamziku, kdy dosdhnete nejvyssi polohy
cviku.

»» Tahnéte ¢inku vzhiru do okamziku, kdy se
zerd dotyka pasu nebo je od néj v co nejmensi vzddlenos-
ti. Lokty zvedejte nad droven zad.

»» Vytahujte lokty a ramena co nejvySe a pritom silové
kontrahujte zddové svaly az do dosaZeni nejvyssi polohy.
Béhem ndvratu do startovni polohy vydechuijte.

»» Hlidejte si rovnd zdda a zachovdvejte mirné prohnuti
jejich dolni ¢asti béhem vykondvani cviku v celém rozsahu
pohybu.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» UdrZujte stabilni polohu téla pfi tahu a trup drzte ve
fixnim postaveni vici podlaze béhem celé doby cviéeni.
Nespoustéjte ramena doli pfi zveddni zatéze vzhiru.

»> Béhem pritahovani cinky k pasu smérujte lokty vzhiiru
a vzad. Zamérte se na tazeni pomoci zddovych svald,
nikoliv bicepsy paze. Paze se ohybaji, ale pouze jako
nasledek pohybu loktt vzhiiru, ne vsak proto, Ze provadi-
te bicepsovy zdvih.

»» Tah smérujte do co nejvyssi mozné polohy nebo tak,
aby se zerd' cinky dotkla pasu. Kdyz jsou lokty na trovni
dolni ¢asti zad a ramena mate stazena smérem vzad,
zapojite do prdce co nejsilnéji horni ¢ast zadovych
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Kdyz pritahujete éinku k pasu, naklonte se v kyélich vpred, drzte

hlavu vzprima, zadda rovna a kolena mirné pokréena.

svall, svaly rombické a stfedni cdst svall trapézovych.
»> Pred zacdtkem dalSiho opakovani zcela natdhnéte
paze. Kdybyste zacinali cvik s pokréenymi pazemi, nedo-
slo by k dplnému zapojeni svalii a jejich rozvoj by byl

| ochuzen.

»> Neriskujte zranéni pfi pouziti nadmérné velkych zatézi!
Jestlize je budete pouzivat, pocitejte se snizenim rozsahu
pohybu a s tim, ze budete nuceni skubat ¢inkou, aby se
vam podatilo pfekonat jeji setrvacnost. To ve se miize
stat zdrojem potizi se zady.

»» Pri podhmatu jsou béhem tahu drZeny lokty u téla,
Pouzijete-li nadhmat (pronacni tchop), budou mit lokty
tendenci oddalovat se od téla, coz vyradi dolni ¢ast Siro-
kého svalu zadového.

»» Abyste pomohli zachovavani mirného prohnuti dolni
¢asti zad, zvednéte hlavu a pohled sméfujte vpred a dold.
Nedivejte se pfimo doli, to by mohlo vyvolat tendenci ke
kulaténi zad, coz byva zdrojem zranéni béhem tahu.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V ramennim kloubu jsou hlavné zapojeny Siroky sval
zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval obly (m. teres



major) a zadni hlava svalu deltového. Siroky sval zadovy
je velky sval pokryvajici strany stfedni a dolni ¢asti zad.
Dolni ¢ast je zde zapojena nejvice, ¢ast horni prichazi na
fadu az ke konci pohybu vzhiru. Velky sval obly je pres
svlj nazev relativné malym svalem zakulaceného tvaru
lezicim tésné vedle Sirokého svalu zddového, s nimz ma
také temeér totozné funkce. V pohybu jmenovanym svaliim
pomaha zadni hlava svalu deltového, ktera je ulozena na
zadni cdsti ramene,

Hlavnimi svaly zapojenymi v pletenci ramennim jsou
svaly rombicky a trapézovy. Posledné jmenovany ma tvar
kosocétverce a mizeme jej spatfit ve stredni ¢dsti zad. Tra- |
pézius zacina na krku, na dvandcti hrudnich obratlich
a bézi k obéma krajum lopatek. Svaly rombické lezi ve
stredni cdsti zad pod svaly trapézovymi.

PRACE SVALU A KLOUBU

PFi extenzi v ramennim kloubu se nadlokti pohybuje ve
vertikalni roving, pficemz zacind v poloze pod télem

a pohybuje se podél trupu smérem nad néj. Béhem pohy-
bu vzhiru ziistavaji paze v blizkosti trupu. Biceps paze
ohyba loketni kloub a dochdzi k priblizovani predlokti

a nadlokti. Aby se paze mohly pohybovat nad droven zad,
musi se lopatky k sobé priblizovat, a to zajistuji svaly rom-
bické a stredni cast svall trapézovych. Lopatky také rotuji
mirné dold, coz se déje diky svalim rombickym a malym
svalGim prsnim. Spodni édst Sirokého svalu zadového ma
hlavni slovo pfi tazeni paze vzhlru a vzad, horni ¢ast
tohoto svalu vstupuje do hry tehdy, kdyz se loket dostava
nad rovinu zad.

Sval trapézovy

(m. trapezius)

Siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi)
Zadni hlava svalu deltového
(m. deltoideus - pars posterior)
Velky sval obly

(m. teres major)

Sval rombicky

{m. rhomboideus)

=
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POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty je veslovani podhmatem zakladnim cvikem rozvijeji-
cim Siroky sval zddovy, velky sval obly a stfedni ¢ast zad (svaly
rombické a stredni porce svalli trapézovych). Zadny jiny cvik neza-
poji jmenované svaly tak mohutné jako veslovani, avsak podminkou

je, aby bylo vykonavano v celém rozsahu pohybu.

Pohybové akce uvedené pri tomto cviku mlizeme spatfit pri vsech
pohybech pazi dold a vzad, coz tento cvik ¢ini dilezitym pro tahy
pozi vzad v basketbalovém stahovéni miée, pfi balancovani na
rukou, veslovani, lukostrelbé, plavani, zdpase, judu, americkém fot-
balu, splhani na lané a pretahovani. Nesmime zapomenout na
gymnastické cviceni na kruzich, hrazdé a bradlech. Toto cviéeni je
také napomocno drZeni ramen vzad pfi vylepSovani drzeni téla
a pri zvySovani efektivity riznych pohybi, kde dochézi k tahu pazi

smérem vzad.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

V A 4N |

Veslovani jednoru

v predkion

Timto unilateralnim
cvikem se vénujete kazde
strané téla zvliast

PROVEDENI

»» Stoupnéte si vedle lavicky, stojanu ¢i podobného sta-
bilniho predmétu a dlouhym vykro¢enim zaujméte
vypad: jedna noha je ve vypadu vpred, druha vzadu

a stranou. V kyélich se naklonte vpred tak, aby trup byl
rovnobézny s podlahou, dolni édst zad drzte mirné pro-
hnutou, kolena jsou pokréend.

»» Necvicici ruka je poloZena na lavicku ¢i stojan a zajis-
tuje rovnovahu, druha ruka uchopi jednoruéni éinku

v neutrdlnim uchopu tak, aby prsty smérovaly k télu.
Cvicici paze visi volné smérem k zemi, rameno by mélo
byt uvolnéno a spusténo doli.

»» Trochu vice se nadechnéte a ndsledné se zadrzenym
dechem tdhnéte éinku vzhiru. Soustfedte se na to, aby
tah zajistovaly svaly zad a ramene, a na to, aby loket
byl vytazen co mozna nejvyse nad vodorovnou troven
zad. Soucasné vydechujte.

»>» Jakmile loket protne horizontalu prolozenou rame-
nem, zvedejte lehce rameno vzhiru spolu s loktem, aby
bylo docileno silnéjsi kontrakce horni casti sirokého
svalu zadového a horni casti stfredu zad.

>» Na vterinu ¢i dvé setrvejte v této horni poloze, pak se
vracejte do pocdtecni polohy.

»» Po dokonéeni planovaného poétu opakovdni jednou
rukou odcvicte totéz i rukou druhou a mate za sebou
kompletni sérii tohoto cviku.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»>» Vénujte pozornost silnému tahu, ktery iniciuje pohyb
paze vzhiru. PomizZe vam to zvednout zdatéz, umozni
provést pohyb v celém rozsahu a otevie moznost tplné-
ho zapojeni zticastnénych svald.

»» Pracujici rameno zvedejte pouze lehce v okamziku
dosazeni horni polohy. Nekrutte ramenem proto, abyste
dokdzali zvednout zatéz vzhiru. Pokuste se drzet rame-
na a zada rovnobézna s podlahou béhem co nejvetsi
casti pohybu.

»» Pouziti nadmérné zatéze omezuje rozsah pohybu.
Jestlize nedokdazete zvednout loket nad vedorovnou tiro-
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Mad-li pracovat Siroky sval zadovy a stFedni trapéz
naplno, pouzijte jen takovou zatéz, pri které budete
schopni zvedat loket nad horizontalu prochazejici zady.

ven prochazejici zady, nepodari se vam dosahnout
maximadlniho zkrdceni Sirokého svalu zadového a maxi-
mdlné kontrahovat stfedni ¢dst svalu trapézového

a svalil rombickych.

»» Béhem celého cviceni by trup mél zachovdvat hori-
zontdlni polohu a pater udrzovat normalni zakriveni.
Nekulatte dolni ¢ast zad, to by mohlo vést ke zranéni.
»» Zdlraznéni vétsiho Gcinku na horni éast Sirokého
svalu zadového (a horni ¢ast stredu zad) docilite pouzi-
tim pronacniho tchopu, pri némz sméruji dlané vzad.
Pri zvedani cinky jsou pak lokty odchylovany od roviny
ramen.

»» PFi cviceni se muzete podepfit polozenim jednoho
kolena na lavicku, ale toto tizké postaveni miize byt
divodem mensi stability a zvySené tendence k uvolnéni
svalstva dolni ¢asti zad, coz zvySuje moznost zranéni.
»» Md-li dojit k iplnému zapojeni sirokého svalu zadove-
ho, pak pro veslovani jednoru¢ pouzivejte oba typy
uchopi - a to jak neutralni, tak pronaéni.

»> Pokuste se tento cvik provadét bez zapojeni bicepsu
paze. Soustred'te se na takovy zplsob tahu, v némz
bude pouzito vyhradné svalstva ramen a zad.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V ramennim kloubu je nejvétsim svalem Siroky sval
zadovy (m. latissimus dorsi) pokryvajici zadni strany
horni a dolni éasti trupu. Velky sval obly (m. teres
major) je relativné maly zakulaceny sval umistény podél
horni ¢asti Sirokého svalu zddového, zadni ¢ast svalu
deltového je umisténa na zadni strané ramene a je sou-
casti deltového svalu skladajiciho se ze tri hlav a pokry-
vajiciho predni, stredni a zadni éast ramene.

V ramennim pletenci se dale nachazi svaly rombicke
a stredni cast svalu trapézového. Trapézovy sval patri
mezi vetsi a ma tvar kosoctverce. BéZi od baze lebky ke
dvandctému hrudnimu obratli a rozkldda se do strany,
aby se upnul na vnitini okraj lopatky. Rombické svaly
lezi ve stredni casti zad pod svalem trapézovym.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi cviku dochdzi v ramennim kloubu k extenzi, pfi ktere
se pohybuje horni koncetina z polohy pod ramenem
smérem k trupu, vzad a nad trup. Paze zlstava ve verti-
kalni roviné a tésné miji postranni ¢ast trupu a pak je
tazena smérem vzhiru. Flexe (ohyb) v loketnim kloubu je
pasivni, ackoliv biceps paze a ostatni loketni ochybace
jsou aktivizovany také proto, aby stabilizovaly loketni
kloub. V ramennim pletenci je lopatka rotovana dold

a je addukovana (to je pohyb, jimz se priblizuje smérem
k patefi), coz je umoznéno rombickymi svaly a stredni
casti svalu trapézového. Pri rotaci smérem doll jsou
aktivnimi svaly rombické a maly sval prsni (m. pectoralis
minor). Pfi zvedani ramene dojde k addukci lopatky az
na konci pohybu.
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Zadni hlava svalu deltového
(m. deltoideus - pars posterior)
Sval trapézovy

{m. trapezius)

Siroky sval zadovy

(m. latissimus dorsi)

Velky sval obly

KINEZIOLOGIE

(m. teres major)

Maly sval obly

(m. teres minor)

Sval podhFebenovy
(m. infraspinatus)
Sval rombicky

(m. rhomboideus)

BRLERCE

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty je veslovani s jednoruckou nezbytné, ma-li byt plné
rozvinut Siroky sval zadovy, velky sval obly a stfedni cast zadovych
svall, zvliasté pak, je-li pouzit neutrélni i pronaéni tichop. Zvednuti
ramen v zaveéru cviku je dalezité pro drzeni ramen vzad, coz je
dilezité pri spravném drzeni téla a také pfi provadéni riznych
sportovnich dovednosti.

Extenze v ramennim kloubu nastava ve vertikdlni poloze pri tahu
paze doli a vzad, tedy pohybové akci nezbytné pFi zveddni téla pFi
cviceni na kruzich, na hrazdé, a také béhem pritahovani téla pri
horolezectvi a pri $plhu na lané. Tah doll a vzad je mozno pozoro-
vat takeé pri plavani, specielné v druhé fazi plaveckého zabéru,

v lukostrelbé a samozrejmé pri veslovani béhem tahu vzad, dale

v basketbalu pfi stahovani mice, v zdpase a judu. Tento veslovaci pohyb také hraje roli ve sportech s raketou

(prikladem je tenisovy backhand) a v americkém fotbale pfi hodech micem.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

vsede

Timto cvikem zacilite
na stredni
a zevni cast zad

PROVEDENI

»» Ke spodni kladce pfipevnéte jeden dvojity ¢i dva jedno-
duché drzaky a sednéte si na lavicku pred kladkou celem
k zatézovému sloupci.

»» Chodidla polozte na stupacky tak, aby ve startovni polo-
ze byly dolni koncetiny v mirném pokrceni.

»> Predklornite se v kycelnich kloubech, pricemz pater je udr-
Zovana v normdlné klenutém zakrivenim a uchopte drzadlo
(dlané sméruji k sobé). Pak trup tahnéte vzad dokud nebude
témér vzpfimen, paze jsou plné natazeny. To je startovni
poloha.

»> Nadech a zadrzeni dechu provazi pritahovani drzadel
smérem ke stredu téla. Lokty jsou udrzovdany ve sméru rov-
nobézném s bocni rovinou téla.

»» Pritahujte drzadlo do doby, nez se lokty dostanou mirné
za rovinu zad a ruce blizko k télu. Méli byste tahnout rame-
na a lokty co nejvice vzad a na konci pohybu nadechnout.
Zde je 1-2 vterfiny vydrz, po ni nasleduje kontrolovany
navrat do startovni pozice, pricemz je stdle udrzovana
vzpfimend poloha.

»» Trup drzte vzprimené a hlidejte si, aby béhem cviceni
dochazelo jen k jeho mirnému pohybu vpred a vzad.
Zameérte se na tah zady a deltovymi svaly, nepouzivejte

k tomuto tcelu svaly trupu.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Ackoliv tento tahovy pohyb zapojuje hlavné dolni édst
sirokého svalu zadového, posun loktt a ramen prevazné
smérem vzad zplsobuje, Ze do pohybu se zapojuje take
horni ¢ast uvedeného svalu spolu se svaly rombickymi

a stredni casti svalu trapézového. To je prinosné pro rozvoj
svalstva ve stredni ¢asti zad.

»> Abyste zarucili uplné zkraceni svald, drzte béhem prita-
hovani trup témér vzprimené. Ve sméru vzad a vpred by
nemélo dochazet k vétsimu pohybu, nez v rozsahu 10 stup-
fd.

»» Udrzujte normalni zakriveni patere. Pokud zakulatite
zdada pri pohybu vpred a pak je prohnete pfi pohybu vzad,
zpusobite si nadmeérné zatiZeni patere, které se mize diky
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Veslovani na kladce

Nejéastéjsi chybou
+ kulturisti pFi tomto pohybu
je zanedbavani vzpfimeného
= drZeni trupu. Tahnéte lokty
| alopatky co nejvice smérem
., vzad, aviak nespojujte toto
'_: asili se zaklonem trupu.

pretizeni meziobratlovych plotének stat diilvodem bolesti ¢i
zranéni.

»» Nepritahujte drzadlo ohybem loktti (pracoval by biceps
paze). Biceps se kontrahuje pouze proto, aby zajistil stabili-
zaci loketniho kloubu, ne proto, aby pritahoval drzadlo

k télu. Pokud se budete spoléhat na biceps a ostatni ohyba-
ce loketniho kloubu, budete omezovat pusobeni na svaly
zad a sniZovat Gcinnost cviceni.

»» Behem cviceni udrzujte stalou polohu dolnich konéetin.
Pri veslovani nenapinejte a v zapéti nepokréujte dolni kon-
cetiny.

»»Stabilizaci trupu pomGzZete zadrzenim dechu béhem pra-
covni faze tahu, v niz sice dojde k pohybu vpred nebo vzad,
ten se vSak bude odehravat v kyclich, ne v pase. To umozni
zvysit Ucinnost cviceni a poskytne vétsi bezpecnost pro
dolni zada. Vydechujte pouze pri dokoncovani pohybu.

»» Ponékud obtiznéjsi varianta veslovani na kladce vsedé,
pri niz silnéji pracuje stredni horni éast zad, nastane pfi
pronacnim tichopu (nadhmat - dlané sméruji dolt). Béhem
tahové faze cviku se lokty pohybuji vzhiru a stranou. To
zvyrazni ¢innost zadni Casti svalu deltového, stiedni casti
trapézového svalu a svali rombickych.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY '

V inicidlni fazi pohybu je u tohoto cvi¢eni nejvic zapojena
dolni cast Sirokého svalu zadového a dale velky sval obly



spolu s velkym svalem prsnim. Zadni hlava svalu deltového = o o

a dlouha hlava tricepsu paze pfitom spolupracuji. Siroky PRACE SVALU A KLOUBU

sval zadovy (m. latissimus dorsi) je plosné velky sval prekry-

vajici dolni polovinu zad a strany jejich horni ¢asti. Velky Extenze v ramennim kloubu nastava tehdy, jakmile se

sval obly (m. teres major) je relativné maly, zakulaceny sval nadlokti pohybuje ze vzpazeni doli (do pripazeni) a podél

na horni zevni ¢asti zad. Spolupracuje témér pri vsech pohy- | téla smérem vzad (do zapazeni). Nadlokti se pritom pohy-

bovych akcich vykondvanych sirokym svalem zadovym. Pri buje ve vertikalni roviné. O addukei v ramennim kloubu

zacatku pohybu, kdyz jsou tazeny lokty smérem ke stranam hovorime tehdy, kdyz se lopatka pohybuje smérem k pateri

téla, je také v akei dolni éast velkého svalu prsniho, ktery pred jeji rotaci smérem doli. Kdyz pritom pohlizime zeza-

jako celek kryje prevaznou cast hrudniku. Zadni hlava svalu du, tak leva lopatka rotuje proti sméru pohybu hodinovych

deltového je umisténa na zadni strané ramen, kdezto dlou- rucicek a prava v jejich sméru. Cim vice se pohybuiji lokty

ha hlava tricepsu paze lezi na horni zadni ¢asti nadlokti. vzad, tim vétsi je addukce lopatky a tim mohutnéji se zapo-
V ramennim pletenci jsou hlavné zapojeny: stfedni ¢ast juje stredni cast trapézu, svaly rombické a horni ¢ast Siro-

svalu trapézového, svaly rombické a maly sval prsni. Trape- kého svalu zadového.

zius je velky sval kryjici horni stfedni ¢ast zad, pod nim lezi a

svaly rombické. Maly sval prsni je malym svalem lezicim

pod velkym svalem prsnim na predni strané hrudniku.

Siroky sval zédovy
{m. latissimus dorsi)
Velky sval obly
(m. teres major)
7 Velky sval prsni
'Iulﬂ (m. pgctomiispmcjor]
- Dlouha hlava
tricepsu paze
(m. triceps brachii
- caput longum}
Stredni éast
svalu trapézového
(m. trapezius medius)
i3 Zadni éast
E;E svalu deltového
(m. deltoideus
- pars posterior)
Sval rombicky
(m. rhomboideus)

KINEZIOLOGIE

POUZITI VE SPORTECH

Veslovani na kladce vsedé pouzivaji kulturisté
pro rozvoj sirokého svalu zédového a velkého
svalu oblého. Je také dilezité k rozvoji stredni
€asti zad, obzvlGsté svalu trapézového a svali
rombickych.
Uvedené svaly a pohyby jsou rozhodujici v akti-
vitach vyzadujicich tahy ze stredni polohy pred
télem. Sporty, u nichz tyto akce pripadaji v tva-
hu, jsou veslovani, padlovani a gymnastika, pfi
niz se jedna o rizné pohyby na kruzich a v po-
dobnych volnych cvi¢enich. Tyto pohyby jsou také
pouzity v americkém fotbalu béhem pfitahovani
téla protihrace, ddle v judu, béhem pfipravné faze pred chvatem a v plavani - zvlasté pri kraulu a motylku.
Zdapasnici pouzivaji druhou fézi zminéného pohybu pFi odlepovdni ramen od podlozky béhem pokusti soupere
o pritlaceni jejich lopatek k zemi.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Veslovani S

Pouzitim adaptéru zvysite
rozsah pohybu

PROVEDENI

»» V zakladni poloze se oprete hrudnikem o opérku stroje,

nohy bud spocivaji na podlaze nebo na stupatkdach.

»» S uplné natazenymi pazemi seviete pevné drzadlo v neutralni
poloze (prsty sméruji k sobé) nebo pouzijte takovy druh tchopu,
ktery umoznuje typ stroje.

»> Nadechnéte se a béhem pritahovani drzadla smérem k télu
zadrzte dech. Lokty drzte blizko téla.

»> V pritahovdni pokracujte az do nejvyssi mozné polohy loktt
nad zady.

»» Zacnete vydechovat, jakmile jste prosli nejobtiznéjsi fazi
pohybu a vracejte se kontrolované do startovni polohy.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Pri tomto tahovém cviku potrebujete vychdzet ze stabilni
polohy. Jestlize budete pohybovat horni casti téla, muzete si tim
privodit zranéni a ohrozit vas dalsi rozvoj.

»» Soustredte se na pfitahovdni zadovymi a deltovymi svaly,
nikoliv bicepsem paze.

»» Presvédcte se o tom, ze tah vzad jde tak daleko, jak je to
mozné. Kdyz se pohybuji lokty vzad za rovinu zadovych svald,
silnéji se zapojuji Siroké svaly zadové spolu s rombickymi svaly
a strednim trapézem.

»» Zcela natahnéte paze pred zaéatkem dalsiho opakovani.

V pripadé, Zze zacnete s pokréenymi lokty, nebudou svaly plné
pracovat a cviceni se stane jakymsi kompromisem.

»» K dosazeni intenzivnéjsi kontrakce zadrzte nejvyssi polohu na
1-2 sekundy. Nezastavujte vsak cviéeni v dolni poloze pred dal-
sim opakovanim.

»> Jestlize ma stroj dva druhy drzadel, cvi¢te také v pronaénim
tichopu (prsty sméruji doli). V této varianté se lokty pohybuji
ponékud od téla a Gcinek jde hlavné na horni ¢ast Sirokého
svalu zadového, zadni éast svalu deltového, stredni ¢ast trapé-
zového svalu a na svaly rombicke.

V pocatecni poloze drzte paze zcela
natazené. Pokud nebudete pouzivat
zbyteéné nadmeérnou zatéz, budete
moci vytahnout lokty hodné vzad

a lopatky blize k sobé, coz se projevi
na mohutnéjsim zapojenim svalh
rombickych a stredni ¢asti svalu
trapézového.
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vlakny trapézového svalu. Velky sval obly je relativne
malym svalem zaobleného tvaru, ktery je umistén na
horni vnéjsi ¢asti zad.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY ‘ PRACE SVALU A KLOUBU

Siroky sval zadovy, svaly rombické, svaly trapézové

a velky sval obly jsou podporoviény zadni hlavou delto-
vych svali. Siroky sval zadovy pokryva sirokou oblast
zad. Rombické svaly jsou v hloubce, lezi pod dolnimi ‘ k patefi a rotuji smérem doli. Tento pohyb se nazyva

Pri extenzi v ramennim kloubu se paze z polohy pred
| télem pohybuji ve vertikalni roviné dozadu, Béhem pohy-
| bu ramen, vzad a lokti za zada se lopatky priblizuji

addukce.

- Siroky sval zddovy
(m. latissimus dorsi)

|:| Sval rombicky

(m. rhomboideus)

Velky sval obly
(m. teres major)
- Sval trapézovy
(m. trapezius)
Zadni éast svalu
deltového
(m. deltoideus
pars posterior)

POUZITI VE SPORTECH

Kulturisté pouzivaji adaptér k veslovdni s neutralnim tcho-
pem k rozvoji zad. V pripadé vykonavani celého rozsahu
pohybu s pronaénim tichopem je cviéeni u¢innéj$i na rozvoj
temer vsech svalovych skupin na horni éasti zad. Tato taho-
va cinnost je také uziteéna ve zlepsSeni schopnosti zvednout

zatéz od zemé, pri vykonavani ostatnich tahovych ci pozve-
dovych akci smérem k télu a ve veslovani a padlovani.
Svaly zde zatizené jsou uzity ve vSech typech shybl a pohy-
bi, kdy se télo zveda vzhiru a pri Splhu. Uvedené cviceni je
take dulezite v akrobacii, v gymnastice pfi cviceni na kruzich a v plavani, zvlasté pri kraulu a motylku. Je ta-
ké uzitecné pri nékterych akcich v judu, jako je uchopeni a pfitahovani soupere, v americkém fotbalu pri
kontaktu se souperem, jako je zastavovani a pretahovani hrace a pri pohybech podobnych rezani dreva.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Mrtvy tah

Timto komplexnim cvikem vydatné zatizite hyzde,

hamstringy a dolni zada

PROVEDENI

»» Cinku umistéte na spodni pficku stojanti na drepy
nebo na jinou podlozku.

»» Na ¢inku nalozte pfimérenou zatéz, pak uchopte zerd
nadhmatem (dlané sméfuji k télu). Stoupnéte si vzpFime-
né a drzte cinku obéma rukama v $ifi priblizné rovné Sirce
ramen, paze jsou natazené a ¢inka je umisténd proti steh-
nam.

»» Kontrahujte svaly dolni ¢asti zad zptisobem, ktery
umozni udrzet prirozené zakriveni zad. Nadechnéte se

o néco vice nez obvykle, zadrzte dech a predklanéjte se

v ky¢lich a pokréujte kolena.

»> Kycle spoustéjte vzad a kolena ohybejte tak, abyste
zachovali normalni zakriveni patere (tzn. lehké prohnuti

v dolni ¢asti zad) a naklanéjte trup vpred.

»» Predklanéjte trup do té doby, nez se ocitne v tGhlu
kolem 40-45 stupnu. Pfesnd poloha je uréena vasi schop-
nosti udrzet pfirozené zakriveni dolni ¢asti pdtere.

»» Po dosazeni nejnizsi polohy zachovavejte drzeni patere
a zacnéte napinat dolni koncetiny. Jakmile je dosazena
jejich plna extenze, zvedejte trup do vzprimeného postave-
ni. Tlacte kycle vpred a tahnéte trup vzad a vzhiru.

»» Vydechujte silové teprve tehdy, az projdete nejobtiznéj-
§i polohou béhem vzpfimovdni a po dosazeni vzpfimené
pozice si na chvili odpocinte. Poté pokracujte dalSim opa-
kovanim.

TRENINKOVA DOPORUCENI

>» Pri zahdjeni pohybu natahujte dolni koncetiny. Kdyz
projdete polohou diepu, narovnavejte se (extendujte)

v kyclich, abyste naprimili trup.

»> Béhem celého provedeni cviku si hlidejte normalni
zakFiveni bederni patere. Zakulacené drzeni patere pfi
zvedadni tézké zatéze v tomto cviku patri mezi nejcastéjsi
divody zranéni zad. Proto byste neméli béhem provadeni
tohoto cviku ani ohybat ani prohybat pater.

»> Budete-li béhem celého provadéni cviku udrzovat patef
v nezménéném postaveni, zajistite maximalni bezpecnost
pateri a optimalni rozvoj svalstva kycelnich kloub.

»» Udrzet pater ve spravné poloze vam pomtze zadrzeni
dechu béhem pohybu doli i vzhiiru. Zadrzenim dechu
také podporite produkci vétsi sily zGéastnénych svali.

»» Vydechujte silové pouze tehdy, kdyz projdete nejobtiz-
néjsi fazi pozvedu vzhuru, kdy dochazi k snizeni nitrohrud-
niho tlaku.

»> VEétsi zatizeni hyzdovych svalt a hamstringti docilite
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Zpisob provedeni je pFi mrtvém tahu rozhodujici.
Béhem pozvedu se obzvldsté zamérte na udrzeni
normadalniho zakfiveni patere.

nataZenim dolnich koncetin ve fazi dotahovani trupu
vzhiru a vzad. Neprerusujte napfimovani dokud nedocili-
te zcela svislé polohy.

»» Pri zvedani trupu se koncentrujte na tah svaly kycelni-
mi, nikoliv svaly pazi. Abyste udrzeli efektivni zakFiveni
patefe a podpofili zdvih cinky, pFeneste ramena vzhiru

a vzad.

»» Svaly dolni ¢asti zad (vzpfimovace patere) drzte pevné
a izometricky zatnuté béhem obou fazi pohybu - doli

i vzhiru, kdy dochazi k ohybu a natazeni dolnich konce-
tin, na néz se prenese zatizeni kladené na paterni obratle
a meziobratlové ploténky. Uvédomte si, Ze je-li pouzita
velka hmotnost, mize se toto zatizeni rovnat stovkam
kilogram!

»» Nezbytnou podminkou k provedeni efektivniho mrtvého
tahu je ohebnost kycli. Jestlize vdm tato ohebnost (a sila)
chybi, provadéjte cviceni, jako jsou predklony s ¢inkou
(good morning) a protahovaci cvi¢eni na hyzdové svaly,
hamstringy a svaly lytkové, abyste ziskali jejich ohebnost
i silu.

»» K maximalizaci uéinku na hyzd'ové svaly a hamstringy
zarazujte také mrtvé tahy bez kréeni kolen, pricemz dolni
konéetiny drzte sice natazené, nikoliv vSak propnuté

(v tzv. zamku).

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

PFi mrtvém tahu jsou hlavnimi svaly zajistujicimi zveddni
téla vzhiru velky sval hyzdovy, hamstringy a vzpfimovace



patere. Velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus) patfi

k nejmohutnéjsim svaliim, je umistén na zadni ¢asti kycel-
niho kloubu. Nejvice se zapojuje na za¢datku vzpfimovdni,
je-li ky€elni kloub ohnut do 90 a vice stupiil. Jakmile se
trup zveda a uhel v kycli se zvétsuje, stavaji se stdle vice
dilezitymi hamstringy. Na vrcholu pohybu se zapojuji do
extenze v kycli a v pateri dlouhé vzprimovace patere bézi-
ci podél celé patere. Z této skupiny vzpfimovaétii je v zavé-
recném vzprimovani v kycli angazovana ta éast, ktera lezi
nejnize, m. iliocostalis lumborum.

Hamstringy sestavaji z dvojhlavého svalu stehenniho (m.

biceps femoris), svalu poloslasitého (m. semitendinosus)

a poloblanitého (m. semimembranosus). Na zevni zadni
strané stehna lezi nejmohutnéjsi z hamstringu, dvojhlavy
sval stehenni, ktery, jak plyne z nazvu, ma dvé hlavy. Svaly
poloslasity a poloblanity, lezici na zadni strané stehna ve
vnitini ¢asti, nemaiji tolik svalové hmoty, jako biceps steh-
na. Kvadriceps umistény na predni strané stehna se zapo-
juje pfi natazeni v kolennim kloubu. Hmota zevni a vniténi
hlavy (m. vastus lateralis, m. vastus medialis) je lokalizova-
na do blizkosti kolenniho kloubu po jeho obou strandch.
Tyto hlavy jsou nazyvany kapkovitymi svaly. Aktivni je také
prostredni hlava kvadricepsu (m. vastus intermedius),
jehoz hmota lezi nad stredem stehna a ddle primy sval

stehenni (m. rectus femoris) bézici po celé délce stehna

a prechazejici nahore kyéelni kloub. Pfimy sval stehenni
funguje jak v kycelnim, tak v kolennim kloubu.

PRACE SVALU A KLOUBU

V kycelnich kloubech dochdzi k extenzi, kdy trup, panevni
pletenec a horni ¢ast téla se zvedaji a pohybuji jako celek
vzad. Trup se pohybuje vzhiru a vzad, zatimco kycle se
pohybuji vpred, ¢imz je zajistovano vzprimené drzeni. Tyto
cinnosti zajistuji velky sval hyzdovy, hamstringy a ¢ast
vzpfimovacl trupu (m. iliocostalis lumborum). Ostatni
svaly vzpfimovact trupu a dolni éasti zad se kontrahuji
izometricky, aby stabilizovaly trup a udrzely normaini
zakriveni patere. lzometricka kontrakce svali rombickych
a stfednich vidken svalu trapézového udrzuje polohu
ramen a tedy i Zerdi ¢inky. Ohybace zapeésti (m. flexor
carpi radialis et ulnaris) a ochybace prsti se také kontra-
huji izometricky, aby sevreni zerdi bylo stale pevné.

V kolennich kloubech dochdzi k extenzi, pfi niz se stehna
vzdaluji od bérci. Aktivni roli zde hraje étyrhlavy sval ste-
henni (m. quadriceps femoris).

Zevni hlava kvadricepsu
(m. vastus lateralis)

Vnitini hlava kvadricepsu
(m. vastus medialis)
Prostredni hlava kvadricepsu
(m. vastus intermedius)
P¥imy sval stehenni

(m. rectus femoris)
Dvojhlavy sval stehenni
{(m. biceps femoris)

Sval polosiasity

(m. semitendinosus)

Sval poloblanity

(m. semimembranosus)
Velky sval hyzdovy

{m. gluteus maximus)
Vzprimovaé patere

(m. erector spinae)

Sval trapézovy

(m. trapezius)

Rombické svaly

(m. rhomboideus)
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POUZITI VE SPORTECH

Natazeni - cili extenze kolena a kycle - a svaly zajistujici tento pohyb jsou dilezité
pri pohybech, kdy se trup zveda ¢i dochdzi k tahovym akcim, jimz je zvedani bre-
mene od podlahy a zejména tehdy, je-li tazena zdatéz vzhiiru od kolen ¢&i ze zeme.
Toto cviceni je nenahraditelné pfi mrtvém tahu v silovém trojboji a pfi pfemisténi
ve vzpirani, Kulturisté pouzivaji tento cvik pro rozvoj a definici kvadricepsu, hyzdo-
vych svall, hamstringli a dolni ¢dsti zad. Extenze v ky¢€li a koleni je nezbytnou sou-
¢asti ruznych druht vyskoki a vsech forem béhu, specielné sprintu. Pfesnéji Feceno
jsou tyto cinnosti potiebné ve sportech, kde je pozadovan vertikalni vyskok, jako je
skok vysoky, basketbalovy vyskok a doskakovani, volejbalovy smec, blokovani v bas-
ketbalu a volejbalu. Ve sprintu je extenze kycelniho kloubu (znama jako ,zabeér tla-
pou” €i ,hrabavy zplsob béhu) klicem k produkci rychlostni akce, ktera pohybuje
telem vpred, kdyz ma chodidlo kontakt s pedlozkou. Je-li dodrzen cely rozsah pohy-
bu, je mrtvy tah také vybornym cvicenim pro zlepseni drzeni téla.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Predklony s Cinkou

Jeden z nejlepsich cvikti na hamstringy,

hyzdé a dolni zada

PROVEDENI

»> Postavte se vzpfimené s chodidly vzddle-
nymi priblizné na sirku ramen, uchopte
¢inku a polozte si ji na zadni ¢ast ramen,
priéemz tchop je Sirsi nez vase ramena.

»> Ponékud pokrcte kolena, abyste zlepsili
stabilitu, bederni ¢ast patere drzte v celém
prubéhu cviceni v mirném fyziologickém
prohnuti.

»» O trochu vice nez obvykle se nadechné-
te, zadrzte dech a predklanéjte se v kyélich
»» Kycle tlacte smérem vzad a trup pritom
vykonava predklon, pohybuje se tedy vpred
a dol smérem k horizontdle. Poté zménte
smér pohybu a vracejte se zpét do pocatec-
ni polohy.

»» Vydechujte jakmile se vrdatite do vzprime-
né polohy.

»> Proved'te dalsi opakovani.

TRENINKOVA

DOPORUCENI

»> Nejvétsi naroky jsou pri tomto cviku kla-
deny na hyzdové svaly a hamstringy -
nezvedejte proto zdatéz svaly zad. Tyto drzte
v izometrické kontrakci, aby udrzely pater
v mirném prohnuti.

»» V zacatcich vykondvani tohoto cviku
pouzivejte velice malou vahu nebo cviéte
bez zatéze a cely pohyb vykonavejte poma-
lu. Zvladnete-li spravné provedeni cviku,
postupné si pridavejte zatéz tak, jak poros-
te vase silova kapacita.

»» V pripade, Ze jste jiz pokrocilym cvicen-
cem s velkym rozsahem pohybu v kyélich

a vybornou rovnovahou, mizete zkusit pro-
vedeni predklont s ¢inkou s natazenymi
dolnimi koncetinami. V ostatnich pfipadech
pokrcujte pri vykonavani tohoto cviku kole-
na.

Pri predklonu

drzte hlavu vzhiru.
Zasadni je, nechodit
do tak hlubokého
predklonu, ve
kterém by vzristala
pravdépodobnost
ohnuti zad. Drzte
zada v mirném
prohnuti i kdyz se
predklanite.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

»> Cviceni je vynikajicim prostiedkem protahovani ham-
stringll a rovnéz také posilovani zad, hamstringl

a svalt hyzdovych. Pro prevdznou ¢dst sportovel by se
toto cviceni mélo stat nezbytnym predpokladem pro
drepy, mrtvé tahy, skoky, legpres a zanozovani.
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| Pri tomto cviku jsou nejvice zapojeny svaly na zadni stra-
| né stehna, hamstringy a velky sval hyzdovy. Hamstringy
obsahuji tfi svaly: dvojhlavy sval stehenni (m. biceps



femoris), sval poloslasity (m. semitendinosus) a poloblani-
ty (m. semimembranosus). Dvojhlavy sval stehenni je

z nich nemohutnéjsi. Slabsi svaly poloslasity a poloblanity
lezi na zadni strané stehna ve vnitfni ¢asti a proto poma-
haji pfi vnitrni rotaci v kycli. Protoze jejich dpony jsou na
vnitini strané kolene, jsou oznacovdny jako vnitfni (medi-
dlni) hamstringy. V pfipadé jejich mohutného rozvoje se
jevi jako jeden velky sval. Velky sval hyzdovy je korpulent-
ni sval na zadni strané kycelniho kloubu.

PRACE SVALU A KLOUBU

Extenzi (natazeni) v kycli zajistuji velky sval hyzdovy

a horni ¢dst hamstring(, zatimco vzprimovace pdtere se
zapojuji izometricky, aby udrzely pater ve spravné polo-
ze. PFi tomto cviceni je trup zvedan vzhiru a vzad

z predklonu, osou rotace jsou pritom kycelni klouby.

Velky sval hyzdovy

(m. gluteus maximus)
Dvojhlavy sval stehenni
(m. biceps femoris)

Sval poloslasity

{m. semitendinosus)

Sval poloblanity

{m. semimembranosus)
VzpFimovace trupu

{m. erector spinae)

POUZITI VE SPORTECH

Svaly aktivizované pfi tomto cviceni a pohyby zde uzité jsou
velice dilezite v kulturistice pro tvarovani a definici hyzdo-
vych svall, hamstringl a dolni ¢asti zad. Pohyb je také vyu-
zitelny pri zvedacich aktivitach, zvlasté pak, je-li zvedane

bremeno prilis tézke.
Toto cviceni je uzitecné pro americky fotbal, vzpirani
(pfemisténi, trh a nadhoz) a v silovém trojbaji (mrtvy tah).
V mensi mife se predklony s ¢inkou uplatiuji v béhu (odra-
zova faze), v basketbalu pfi akcich v poli, v gymnastice, sko-
cich do vody a pri rtiznych zapasnickych chvatech.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Bicepsovy ¢
Zdvih
S cinkou

Zakladni cvik pro dvojhlavy
sval paze

PROVEDENI

» V zdakladnim postoji jsou chodidla v §iFi ramen

a Spicky mirné vytoceny ven. Uchopte éinku podhmatem
(prsty sméruji vzhiiru) v §ifi ramen a natahnéte paze,
¢imz se Zerd' cinky ocitne pred stehny.

»> Nadech je o néco hlubsi nez obvykle, nasleduje zadr-
zeni dechu a zvedani cinky flexi (ohybanim) v loktech.

»> Pri zvedani cinky drzte lokty stdle na stejném misté
stranou od trupu a ruce vedte po pfimkach prolozenych
predloktimi.

»>» Zdvihejte ¢inku pomalu, na vrcholu pohybu chvili
setrvejte (kdyz jsou ruce ve vysi horni casti hrudniku)

a vydechujte v blizkosti této horni polohy.

»» Kontrolované spoustéjte cinku do pocatecni pozice

a jen na chvilku zastavte pohyb v poloze s napnutymi
paZemi, pak se vénujte dalSimu opakovani.

»» Béhem celého pohybu drzte trup vzpfimené.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» K Gcinnéjsimu rozvoji bicepsu a hlubokeého svalu
pazniho pouzivejte podhmatu (supinaéniho tchopu).
Uchop nadhmatem (pronaéni tichop) bude snizovat Géi-
nek cviku na biceps a ucinek se naopak presune na hlu-
boky sval pazni.

»> Télo drzte vzpFimené, to plati zvlasté pro trup. Kdy-
byste behem cviceni zakulacovali ramena nebo je zata-
hovali smérem vzad, snizilo by se napéti produkované
bicepsem a navic, pokud by vzrostlo zatizeni patere,
podstatné by se zvysila pravdépodobnost jejiho zranéni.
»>» Pokud chcete dosdhnout maximalniho napéti bicep-
su a hlubokého svalu pazniho, drzte béhem celého cviku
lokty po strandch trupu. Pripustite-li pohyb loktt vpred
béhem provadéni zdvihu, dojde k redukei prace horni
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Pamatujte si tri dilezité zasady pro bicepsovy zdvih:
drzte trup vzprimené, abyste dosahli maximalniho

napéti bicepsu, na vrcholu pohybu nedovolte, aby se
lokty pohybovaly vpFed a drite pevné zdapésti —
nechybejte je vepFedu a nenatahujte vzadu.

casti bicepsu, sniZeni napéti tohoto svalu a cviceni se
stane snadnéjsi.

»» Nenakladejte si prilis velkou hmotnost, sice budete
nuceni vyuzivat prdaci kycli behem zacatku pohybu, kdy




BICEPS & PREDLOKTI

dochazi k ,rozjezdu“ ¢inky vpred. Vysledkem by také
bylo snizeni svalového napéti a zvyseni moznosti zrane-
ni dolni casti zad. Pouzivejte proto pouze takovou zatéz,
s niz zvladnete striktni zpusob technického provedeni

a tim dosahnete nejvétsi ucinnosti cviceni. S nadmérnou
zatézi se také snizuje rozsah pohybu - nejste totiz
schopni zcela natahovat paze. To je prospésné tehdy,
pracujete-li na Spiéce svalu, neplati to vsak v pfipadé,
chcete-li zajistit dobry svalovy rozvoj béehem celého roz-
sahu pohybu.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Na zacatku bicepsového zdvihu pomahaji bicepsu paze
a hlubokému svalu paznimu sval vietenni a pronujici
sval obly. Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii) je

z téchto svall nejvetsi a tvori hmotu predni cdsti

nadlokti. Ma dvé éasti, kratkou a dlouhou hlavu, které
obé prechazi jak ramenni, tak loketni kloub. Hluboky
sval pazni (m. brachialis) je umistén pod bicepsem paze

| blize k loketnimu kloubu. Jeho mira zapojeni pri chybu
| v lokti je adekvatni pouzivanému tchopu.

V horni édsti palcové strany predlokti lezi vietenni
sval (m. brachioradialis), ktery tvaruje partii od lokte
k palci do mirného obloucku. Pronujici sval obly
(m. pronator teres) vstupuje do hry pouze tehdy, je-li
zatez dostatecné velikd. Lezi sikmo podél lokte na pred-
ni plose a je castecné kryt svalem vretennim.

PRACE SVALU A KLOUBU

Jedinym pohybem je ohyb (flexe) v loketnim kloubu, kdy
nadlokti ztistava nehybné a predlokti se k nému priblizu-
je po oblouku.

Hluboky sval pazni (m. brachialis)
- Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii)
D Sval vFetenni (m. brachioradialis)

- Pronujici sval obly (m. pronator teres)

cvikt k rozvoji bicepsu a ostatnich ohybaci loketniho kloubu.
Biceps je patrné nejzatinanéjsi sval pfi pézovani jak u muzi tak
u zen.
Ve sportech je triceps paze obvykle dilezitéjsi, ackoliv i biceps
hraje v nékterych pripadech hlavni roli a je mimoradné duilezity
pfi rovnomeérném rozvoji tricepsu s cilem ziskat bezpeény a silny

loketni kloub. Biceps a ostatni ohybace lokte jsou ve velké miFe

pouzivany pri vsech typech tahovych pohybd, jako jsou shyby, pfi-

tahovani a zveddni téla na gymnastickém naradi, napriklad na

kruzich, hrazdé a bradlech. Zapasnici, icastnici bojovych sporti

a hraci amerického fotbalu potrebuji uvedené svaly pro tazeni,

pritahovani a drzeni soupere, manipulaci s nim a také pfi jinych

cinnostech. Popisovany pohyb je také dilezity pfi zakladnich dderech s raketou, zvlaste v tenise, pri uderech
v golfu a pfi hernich ¢innostech, béhem nichz je pritahovdan mic k télu, napfiklad pfi basketbalovém stahova-
ni mice, ddale béhem pritahovdni zatéze k hrudniku a pFi pfendseni zatéze pred télem.
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Biceps s jednoruckami

vsede

PFi tomto zdvihu vsedé
zredukujete souhyb téla

PROVEDENI

»» Posadte se obkroémo na
konec lavicky.

»> Napnéte vzprimovace tru-
pu (jejich dolni éast) a udr-
zujte normadlni zakriveni pa-
tere.

»» Jednorucku drzte v kazdé
ruce neutrdlnim tchopem
(prsty sméruji k télu).

»» Nadechnéte o néco vice
nez obvykle, zadrzte dech

a zvedejte ¢inky flexi (ohyba-
nim) v loktech.

»» Jakmile jsou cinky vySe
nez stehna, supinujte pred-
loktim, tzn. rotujte rukama
tak, aby prsty v horni poloze
smérovaly vzhiru.

»» Zvedejte cinky pomalou
rychlosti a obé naprosto
stejné.

»» Drzte lokty vedle trupu

v prubéhu celého cviceni.

»» Vydechujte behem kontro-
lovaného spousténi éinek
dolli a pronujte predloktim
az do okamziku, kdy se paze
napnou a prsty sméruji

k télu.

»> Béhem celého cviceni
drzte trup vzprimené.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»» Sed na dlouhé strané lavicky by mohl podporovat
kulaceni zad, které byva zdrojem nebezpeci pro dolni
zada pfi zveddani bremen. Pfi provadeéni zdvihu by proto
trup mél byt stale vzprimeny.

»» Pri ndmaze zadrzujte dech. Kdybyste pfi zvedani
cinek vydechovali, ztraceli byste stabilitu trupu a zviaste
pak pdtere, Jestlize by se tim vas trup ocitl ve ,zhrouce-
ném" postaveni, byl by vysledkem oslabeny tah svali

a mohlo by to byt diivodem zranéni dolni édasti zad.

»> Lokty béhem jejich ohybani drzte stdle vedle téla.

V pripadé, Ze by se lokty vysunovaly vpred, pohyb by se
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Biceps s jednoruckami vsedé je jednim z nej-
lepsich cvic¢eni pro rozvoj bicepsu a ostatnich
ohybaci loketniho kloubu. Poloha v sedu
zabranuje pridatnym pohybim kyéli vpred

na zacatku zdvihu. Maximalni dcéinnosti cviceni
dosdahnete jeho striktnim vykonavanim.

stal snadnéjsim, ale G¢éinnost svalovych kontrakci pro-
cvicovanych svald by poklesla diky tomu, Ze tah viéi
gravitaénim silam by se zkratil.

»» Soucasné zdvihdni obéma pazemi je efektivnéjsi.
Budete-li cvicit stridavé, kazda strana bude provadét
opakovdni zvlast. Jestlize budete mit pFi jednoruénim
zdvihu jen lehce zakulacend zada, zvysite pravdépodob-
nost zranéni jejich dolni ¢asti.

»> Pouzivejte pouze tak lehké jednorucky, které vam
umozni zacatek zdvihového pohybu, pFi kterém nedo-
chazi k houpani trupu. Pouziti nadmérné hmotnosti nuti

| take cviéici, aby zvedaly lokty.
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HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Pri tomto cviku jsou procvicovany biceps paze, hluboky
sval pazni a sval vietenni a do jisté miry i pronujici sval
obly. Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii) je z téchto
svalti nejvétsi, ma dve hlavy, kratkou a dlouhou. Tento
dvoukloubovy sval pracuje jak v ramennim, tak v loket-
nim kloubu. Pod bicepsem paze, blize k loketnimu klou-
bu, lezi hluboky sval pazni (m. brachialis), jehoz sila za-
pojeni pfi ohybu v lokti je adekvatni pouzivanému ticho-
pu. Vzhledem k jeho thlu tahu mize tento sval vykazo-
vat témer stejnou silu jako biceps paze a byva také casto

povazovdn za hlavniho tahouna v loketnim kloubu.
Vretenni sval (m. brachioradialis) tvarujici konturu pred-
lokti od lokte k palci lezi v horni ¢asti palcové strany
predlokti. Pronujici sval obly (m. pronator teres) lezici
sikmo na predni strane lokte, je castecne kryt svalem
vietennim a vstupuje do hry pouze tehdy, je-li dostatec-

| né velika zatéz.

PRACE SVALU A KLOUBU

Jedinym pohybem je ohyb (flexe) v loketnim kloubu, kdy
se priblizuje predlokti k nadlokti.

Dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii}
Hiuboky sval pazni
(m. brachialis)

- Sval vietenni
{m. brachioradialis)
- Pronujici sval obly

(m. pronator teres)

POUZITI VE SPORTECH

Tento cvik je pro kulturisty jednim z nejddlezitéjsich zplisobii rozvoje
bicepsu, ktery je nejvic zatinanym svalem pfi pézovani na zavodech
muzl i zen. Je také velice G¢innym cvikem pro maximdlni rozvoj ostatnich

ohybaci loketniho kloubu.

Ackoliv triceps paze obvykle hraje v mnoha sportech dulezitéjsi roli,

biceps musi byt silny vzhledem k rovnovaznému rozvoji viici tricepsu

a prevenci zranéni v loketnim kloubu. Svaly procvicované pri tomto cviku
jsou ve velké mire pouzivany pri vsech typech tahovych pohyb, jako jsou
shyby, pritahovani a zvedani téla na gymnastickém néradi, napfiklad na
kruzich, hrazdé a bradlech. Zapasnici a hraci amerického fotbalu potre-
buji trénované pohyby pro pfitahovdni a drzeni soupere, v bojovych spor-
tech jsou uzivany k boji s protivnikem, k pretahovani s nim a k zaujimani

poloh pro hozeni soupere.

Ohyb v lokti je uzivan v baseballu béhem chytani a pritahovani mice
k télu a v pripravnych cinnostech pro odhod. Tyto akce mizeme ¢asto
vidét pFi provadeni zakladnich tGder(i s raketou, zvlasté v tenise a pfi tiderech v golfu. Mezi ostatni priklady
patri pritahovéni miée k télu pri kosikové nebo pritahovani zatéze k hrudniku.
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Izolovany bicepsovy
Zdvih Jednoruc

Timto cvikem zasdhnete vrchol bicepsu

PROVEDENI

»> Posadte se na konec
lavicky rozkroémo s celymi
chodidly polozenymi na
zem.

»>» Zacnete-li procvi¢ovat
pravy biceps, predklonte
se a polozte levy loket
nebo pazi na levé stehno
nebo na kycel, abyste si
pri cviceni pomohli. Priloz-
te pravy triceps na vnitfni
plochu pravého stehna.

»» Pravou rukou drite jed-
norucni €¢inku podhmatem
(predlokti v supinaci)

a pohyb zacinejte s mirné
pokréenym loktem.

»» Nadechnéte se, zadrz-
te dech a zvedejte ¢inku
vzhuru, az se temeér
dotkne hrudniku. Jakmile
projdete nejobtiznéjsim
bodem zdvihu, zvolna
vydechujte.

»» Koncentrujte se na
ohyb paze provadény
pouze bicepsem bez jaké-
hokoliv svihani télem.

»» Po dokonceni urceného
poctu opakovani jednou
rukou a vyméné provedte
stejna opakovani druhou.

Izolovany bicepsovy zdvih pisobi na vrchol dvojhlavého svalu paze. Aékoliv triceps
paze je v mnoha sportech dilezitéjsi, silny biceps je potfebny vzhledem k rovnovaze
svalového rozvoje a sily obou stran paze.

| na stabilizace trupu a drzeni v bezpecné poloze, coz

= £ e £ | umoznuje zvedat pfi tomto pohybu vétsi zatéz.
TRENINKOVA DOPORUCENI | »» Chcete-li vice zatizit vSechny tri svaly (biceps, hlubo-

ky sval pazni a sval vietenni), pak pouzijte neutralni

»» Diiraz na ¢innost procvi¢ovanych svalt podpofite uchop. Pfi ném smeéruji prsty k telu.

drzenim lokte pracujici paze na jednom misté tim, ze »>» Zvyseni variability cviceni a mohutnéjsi zabér bicep-
budete béhem celé doby cviceni tlacit tricepsem do su zajistite tim, Ze zdvih zaénete v neutralni poloze ruky,
stehna. kterou budete béhem zdvihu cinky supinovat (vytaceni
»>» Nddech je do cca 70 % maxima, ndsleduje zadrzeni ruky prsty smérem vzhiiru). Zpétnou rotaci pouzijte poté
dechu, které trva béhem celého zdvihu. Tim je podpore- pri spousténi zatéZe do pocdtecni polohy.
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| £l 2 ! t-013 2
1 2 lokti lezi vietenni sval (m. brachioradialis), ktery je prav-
HLAVNI ZAPOJENE SVALY | dépodobné i u vas nejvétsim svalem predlokti.
Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii) ma dve hlavy, | £ ° o
kratkou a dlouhou, jejichz separaci mizeme sledovat PRACE SVALU A KLOUBU

u kulturist, ktefi maji dobrou svalovou definici. Mezi
bicepsem a pazni kosti, blize k loketnimu kloubu, lezi Jedinym pohybem je ohyb (flexe) v loketnim kloubu, kdy
hluboky sval pazni (m. brachialis), ktery je pri izolova- se priblizuje predlokti k nadlokti.

ném zdvihu témér stejné aktivni. Na zevni strané pred-

Dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii)
Hluboky sval pazni
(m. brachialis)
Sval vietenni
(m. brachioradialis)

POUZITI VE SPORTECH

U kulturistl a ostatnich sportovci izolovany zdvih Gcinné rozviji
a plné zdlraznuje cinnost bicepsu a svall nadlokti, které vyznamné
prispivaji ke zvyseni hmoty horni konéetiny.
. o ol PR o h _ —
Ohyb v loketnim kloubu a svaly, které jej zabezpecuji, jsou diilezi A _4lnlngﬂ} 4

té v tahovych cinnostech jako jsou shyby, lezeni po skalnich ste- il - judo

nach, pritahovani a zveddni téla na gymnastickém néradi, napfi- ' 3 _996-38 A
klad na hrazdé, kruzich a na bradlech. Zapasnici a hrac¢i americké-

ho fotbalu se spoléhaji na biceps béhem pritahovani a drzeni sou-

pere. V bojovych sportech jsou uzivany flexe v lokti k pritahovani

soupere a k zaujimani poloh pro jeho hozeni.
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Bicepsovy

Nld Operce

zdvih

Lepsi izolaci bicepsu zajistite stabilizaci nadlokti

-_—

PROVEDENI

»> Pro lepsi stabilitu a Géinnost pouzijte opérny pult,

u néhoz se cvici ve stoji, nikoliv vsede.

»» Polozte zadni ¢ast nadlokti na sikmou stranu opérky.
Nastavte si vysku opérky tak, abyste ve stoji zlstali ve
vzprimené stabilni poloze.

»» Uchopte EZ ty¢ nebo cinku podhmatem (supinacni
poloha — dlané sméfuji vzhiiru). Na zacatku pohybu
lehce ohnéte lokty. (Mizete také zvolit jednoruéni verzi
cviceni).

»» Na zacatku pohybu lokty mohou pfesahovat pres
dolni éast opérky a ziistat tam po celou dobu cviceni.
Jestlize to neni mozné, je to zptisobeno velikosti ¢i pFilis
mohutnou vyplni opérky.

»> Nadechnéte se o néco vice nez obvykle a zadrzte
dech pri ohybani lokta a zvedani vahy vzhuru, vydechuj-
te tésné pred dosazenim vrcholu pohybu.

»» Zavazi zvedejte vzhiru malou rychlosti az do té
doby, nez se nadlokti dostane do vertikaly nebo ji nepa-
trné presdhne.

»» Kontrolované se vracejte do ptlivodni polohy.
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Zvedejte EZ ¢inku s nadloktim
pevné drZenym na opérce,
nepriddavejte si houpani télem

a nezneuzivejte setrvaénosti zatéze,
to by sniZovalo napéti svali.

»» Kdyz jsou paze nataZené, na moment si odpocirite,
pak cviceni opakujte.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Udrzujte kontakt nadlokti s podlozkou béhem celého
cviéeni. To izoluje pohyb v loketnich kloubech a zvysi
produkci sily bicepsu.

»» Chrante lokty pred poskozenim - zajistéte, aby byly
pri cviéeni mimo podlozku — pokud se ji dotykaji béhem
cviceni, musi mit opérka dobrou vypli.

»» Vyhnéte se uplnému propnuti loktt v dolni poloze
cviku - to je obzvlast dilezité pFi pouziti tézsich zdavazi.
»> Pro zvyseni intenzity zadrzte dech pfi zvedani zatéze
vzhiru - to pomuze stabilizovat télo a vyvinout vétsi
silu.

»» Upravte si dobfe vyvédzenou stabilni polohu, ktera
umozni tplné se soustredit na cviéebni pohyb. Nepoho-
dind poloha €i nutnost udrzovat paze na misté nesnizuji
pouze ucinnost cviceni, ale mohou vest ke zranéni.

»> Jeden z pristupl jak zvysit intenzifikaci svalové kon-
trakce je zadrzeni pohybu vzhiru na 1-2 sekundy
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v poloze, kdy je v lokti pravy dhel. V tomto provedeni je | za ohybaé loketniho kloubu, ktery pracuje stéle. Sval
dokonéovan pohyb s maximem kontrakce svalG. Jakmile | vietenni (m. brachioradialis) lezi na horni vnéjsi palcové
pouze minete tuto 90-stupnovou polohu, nevyuzijete | strané predlokti. VytvaFi zaoblenou konturu predlokti od
moznosti zatizeni v tomto nejmeéné snadném useku. lokte az k palci.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY # PRACE SVALU A KLOUBU

Biceps paze (m. biceps brachii) je nejvetsi sval nachdze- Pri bicepsovém zdvihu na opérce se pri flexi lokte pohy-

jici se a vytvarejici hmotu v horni édsti paze. Hluboky | buje predlokti smérem k horni ¢asti paze. Biceps a hlu-
sval pazni (m. brachialis), ktery je umistén prevazné pod | boky sval pazni hraji hlavni roli, aviak sval vietenni je

bicepsem, ohyba loketni kloub bez ohledu na polohu ‘ také aktivni.
predlokti. Casto je povazovan za tzv. tazného koné éili

KINEZIOLOGIE

- Dvojhlavy sval pazni
{m. biceps brachii)
- Hluboky sval pazni

(m. brachialis)

Sval vretennl

{m. brachioradialis)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice je hlavnim pfinosem bicepsového zdvihu pres opérku zvy-
seni hmoty svalstva bicepsu. V mnoha sportech nejsou biceps a ostatni
flexory lokte tak dilezité jako triceps — nicméné biceps musi byt dosta-
tecné silny, aby vyrovnaval rozvoj tricepsu a tim také pomdhal prevenci
problémi v loketnim kloubu.

Flexe lokte a patriéné svaly jsou nezbytné v tahovych akcich jako jsou
shyby a splhani. Jsou také nepostradatelné pro pritahovani téla na
hrazde, kruzich a bradlech v gymnastice, pri chvatech zapasnika a pFi-
tahovani hraci amerického fotbalu, pfi drzeni a akcich protihraéda,

v bojovych sportech pfi tahani soupefi do polohy pro chvat (poraz), pfi
uderech ve sportech jako jsou tenis a podobné hry. Ostatni pfiklady
spadaji do skupiny sportl obsahujicich pfitahovani mice k télu jako je
basketbal, ddle zvedani zatéze k hrudniku a riizné formy branéni

a skladani hrace.
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Bicepsovy zdvih na

operce

o Ve

s jednorucnimi cinkami

Soucasné procvicovani bicepsu Setri cas,
ale zdvih jednoruc¢ pusobi izolovanéji

PROVEDENI

»> Sednéte si na lavicku s opérkou
uréenou k procvicovani bicepsu a mirné
se predklonte v kyclich. Paze polozte na
sikmou opérku ve vzddlenosti rovneé
Sifce ramen.

»» Uchopte jednorucni ¢inky v supinac-
ni poloze (dlané sméruji vzhiru), ruce
drzte v pfimce prolozeneé predloktim.
»» Paze jsou sice napjaty, ale nedovol-
te, aby doslo v lokti k jejich hyperexten-
zi. | v této dolni poloze udrzujte stalé
napéti ve svalech pazi.

»» Po nadechu vétsim nez obvykle

a zadrzeni dechu zvedejte jednorucni
¢inky co nejvyse a stdle udrzujte kon-
takt nadlokti s cvicebnim pultem. Pouzi-
vejte mirnou rychlost pohybu.

»» V horni poloze vydechujte a na oka-
mzik zadrzte vysoké napéti svalu, pak
kontrolované spoustéjte ¢inky dold.

»» Kdyz jsou paze extendovdny, na
kratky okamzik si odpocinte, nez bude-
te pokracovat v dalsim opakovani.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Béhem celého cviceni udrzujte kontakt nadlokti

s podlozkou pro zachovani maximalni stability. | kdyz
pouzijete velikou zatéz, udrzujte stdle prilepend chodi-
dla k podlaze a hlidejte izometricke napéti vzprimovact
patere (dolni éasti zad), které stabilizuje horni polovinu
téla.

»» Zadrzeni dechu béhem nejnamdhaveéjsi faze cviku
zajisti stabilizaci trupu a také vam to dovoli zvedat tézsi
zavazi bezpecné a s vétsi energii.

»> Zajistéte si dostatecné mékkou plochu sklonéné casti
pultu na némz spoéiva nadlokti, aby lokty nebyly béhem
cviceni nadmeérné otlacovany. Tim se zbavite neprijem-
nych pocitti pfi cviceni a také zabrdnite poranéni.

»» Cvicite-li obéma pazemi soucasne, zvysujete Gc¢innost
tréninku. Pokud cvicite kazdou rukou zvlast, nezkrucujte
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PF¥i jednoruénim provedeni bicepsového
zdvihu na opérce se miazete vice
soustredit na provedeni a na vrcholnou
kontrakci. Cviéeni obourué zase

sSetFi vas cas.

a nezakldanéjte trup proto, abyste zved|i vétsi vahu. Tyto
rotacni pohyby zvysuji nebezpeci zranéni.

»> Béhem celého cviceni udrzujte lokty dole a vzddle-
nost pazi zachovavejte stdle v Sifi ramen. Pokud se lokty
posunou od sebe ¢i k sobé, mizete si je pri cviceni zra-
nit, zvlasté tehdy, budete-li pouzivat nadmérnou zatéz

a pracovat obéma rukama soucasne.

»» Pri provadeéni cviku pouzivejte supinacni tuchop. Neu-
tralni dchop (dlané sméfuji k sobé) mize byt pouzivan
pro vétsi zapojeni hlubokého svalu pazniho (m. brachia-
lis), ale pouze v pripadé, kdyz je opérna plocha cviéebni-
ho pultu relativné kratkd, aby se jednorucky mohly pat-
ficné natocit.

»» U nékterych kulturist( vidime zplsob provedeni
tohoto cviku v opaéné poloze, ¢cimz je docilena vétsi
variabilita tréninku. Pokud je chcete nasledovat, stoup-
néte si k pultu tak, aby paze byly témér svislé a nadlokti
bylo podpirano mensi opérkou. Diky tomu, ze se lokty
mohou pohybovat daleko volnégji, vzrista zde riziko
pohybu do hyperextenze.
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HLAVNI ZAPOJENE SVALY PRACE SVALU A KLOUBU
Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii) ma dvé hlavy Pri flexi v kloubu loketnim se predlokti pohybuje smérem
a obé pracuji jak v ramennim, tak v loketnim kloubu. k nadlokti, coz je jediny pohyb, k némuz dochazi pri
Hluboky sval pazni (m. brachialis) je umistén pod bicep- | popisovaném cviku. Hlavni roli pritom hraji biceps a hlu-
sem paze blize k loketnimu kloubu. V horni ¢asti palco- boky sval pazni. Pronujici sval obly je také slabym ohy-
vé strany predlokti lezi vietenni sval (m. brachioradio- bacem loketniho kloubu, jedna-li se vSak o cviceni
lis), ktery tvaruje tuto partii do mirného obloucku. Pro- vyhradné v supinaci, stava se tento sval méne aktivni,
nujici sval obly (m. pronator teres) lezi sikmo pres pred- avsak maze mit stabilizacni funkci.

ni stranu lokte a je ¢astecné kryt svalem vietennim.

KINEZIOLOGIE

Dvojhlavy sval pazni
{m. biceps brachii)
Hiuboky sval pazni
(m. brachialis)

Sval vFetenni

(m. brachioradialis)
Pronujici sval obly
{m. pronator teres)

POUZITI VE SPORTECH

Bicepsovy zdvih s jednorucnimi ¢inkami na cvicebnim pultu je uznd-
vanym cvikem pro izolovanost bicepsu a ostatnich loketnich ohyba-
¢u, Drzeni loktu na opérce zabranuje tomu, aby zapojenim svalt
ramenniho kloubu doslo ke zveddni pazi, coz zvysuje hodnotu tohoto
cviku pro kulturisty a ostatni sportovce, jejichz discipliny vyzaduiji sil-

nou flexi lokte.

To prichazi v dvahu v horolezectvi, pfi zveddni téla v gymnastice
na hrazdé, kruzich, bradlech, ddle béhem plsobeni na soupere
tahem, coz vidime pri chvatech v zapase, v americkém fotbale a pfi
upolovych sportech. Flexe lokte a s tim souvisejici svaly jsou velice dulezité pri forhendovém uderu v takovych
sportech, jako jsou tenis a ostatni hry s raketou, pfi stahovani mice v basketbalu, pri strelbé v lakrosu a hoke-
ji a v dalsich sportech, v nichz dochdzi k pritahovani rukou smérem k télu.
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Kladivove zdvihy

Pouzitim neutralniho uchopu zacilite
na hluboky sval pazni

PROVEDENI

»> Stljte vzprimené, v kazdé ruce drzte jednorucku vedle
vasich boku. Pouzijte neutrdlni tichop, ve kterém sméruji
prsty k télu a palce vzhiru.

»» Nadechnéte se a zadrzte dech béhem kontrakce bicep-
su. Ta provazi zvedani jednorucek, které by mélo koncit
tak vysoko jak to je mozné. Béhem celého zdvihu drzte
lokty tésné vedle téla.

»» Vydechujte a spoustéjte zatez do plvodni polohy s nata-
zenymi lokty. Pfed dalSim opakovanim kratce odpocivejte.
»> Udrzujte stabilni polohu tak, aby se trup a kycle
béhem cviceni nepohybovaly.

»» Pro mohutnéjsi svalové napéti zadrzte horni polohu na
1-2 sekundy pred tim, nez se budete vracet do startovni
polohy.

TRENINKOVE DOPORUCENI

»» Ujistéte se, zdali béhem celého cviéeni drzite lokty
tésné u teéla. V pripadé, ze se lokty budou na zacatku zdvi-
hu pohybovat smérem vpred, zplsobi to pozdéjsi ohybo-
vou akci v lokti, cehoz vysledkem muze byt mensi napéti
svalu a jejich rozvoj. g ZaFad'te do
»> Nenaklanéjte se dozadu ani neposunujte kycle vpred - B tréninkového
k ulehceni zacatku pohybu. Pravé to je typické pro pouzi- !
vani nadmérnych zatézi. Proto si urcete takovou vahu, zdvihy pro

ktera vdm umozni vykondvat presny pohyb. 2 rovnovainy rozvoj
»> Nerotujte v zdpésti béhem cviceni. DrZte zdpésti pevné ' o B svalsive ohybaéi
a kontrolujte, zdali se nachazi behem celého cviceni v neu- e T prediokti.

tralni poloze. Jestlize nékdo napfiklad rotuje zdpéstim tak, '
ze se prsty v zaveéru zdvihu vytaceji smerem vzhiru, bude
se v zavéru pohybu presunovat diiraz ze svalu vietenniho
na dvojhlavy sval pazni. V pripadé, Ze dojde k takové rota-
ci, pri niz budou prsty smerovat k zemi, bude se vice zapo-
jovat sval vietenni a pronujici sval obly.

»» Mdlzete provadét zdvihy cbéma rukama soucasné nebo
kazdou zvlast, ale jestlize budete volit soucasny pohyb,
muzete pocitit vétsi dnavu zad. Pokud se tento pocit stane
intenzivnim, vratte se k vykonavani zdvihu kazdou rukou
zvlast, aby byla zachovana spravna technika cviceni.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Tento cvik zapojuje dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii),
hluboky sval pazni (m. brachialis), sval vietenni (m. bra-

POPIS CVIKU

planu kladivové
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chioradialis) a pronujici sval obly (m. pronator teres).
Dvojhlavy sval pazni lezi na predni strané nadlokti. Bude-
li sval dobfe vypracovan s dostatkem hmoty, bude na
ném mozno vidét rozdéleni mezi dlouhou a kratkou hla-
vou. Pod bicepsem paze, ponékud blize lokti, mizete
nalézt hluboky sval pazni, ktery je typicky povazovan za
tahouna vsech ohybacu lokte. Na palcové strané pred-
lokti lezi blizko lokte sval vietenni, ktery nelze prehléd-
nout. Pronujici sval obly je castecné prekryt svalem vie-

‘ Kdyz se zapojuje biceps paze, predlokti se pohybuje

| blize k nadlokti, coz je sou¢asti mnoha pohybii. Mimo
svalu vretenniho je pri neutralnim Gchopu dulezity hlu-
boky sval pazni. Jestlize jste pouzili podhmat (prsty jsou
vzhiiru), byla zdiraznéna funkce bicepsu, béhem nad-
hmatu (prsty sméruji dolli) se pri zdvihu dikladné zapoji

PRACE SVALU A KLOUBU

tennim, lezi Sikmo a vyse na celni strané predlokti. Pro-
nujici sval obly a sval vretenni jsou dulezitymi svaly asis-
tujicimi pri vykonavani kladivovych zdvih.

pronujici sval obly.

KINEZIOLOGIE

Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii)
Hluboky sval pazni (m. brachialis)
Sval viretenni (m. brachioradialis)

Pronujici sval obly (m. pronator teres)

HLEN

POUZITI VE SPORTECH

Kladivovy zdvih ucinné produkuje hmotu na predlokti a nadlokti,
obzvlasté v okoli loketniho kloubu. Ve vzpirani hraji ohyb lokte a pat-
ricne svaly dalezitou roli pfi zvedani ¢inky do maximalni vyse, jak je
tomu napr. v zdvérecné cdsti horni faze premisténi. Velka hodnota
kladivovych zdvihii je cenéna pfi zlepSovani tahovych akei jako jsou
shyby k bradé a zveddni téla na riznych zarizenich, jakoz i v gym-
nastice. Tento pohyb je podstatny v Gpolovych sportech jako zdpas,
americky fotbal ¢i judo, kde dochazi k drzeni a pritahovani soupere.
V basketu pomaha hraci ohyb v loketnim kloubu pfi stahovani

a zpétném odrazeni. Hraci pouziji tohoto pohybu pfi riiznych typech
drZeni, napf. pfi praci s raketou je pohyb v loketnim kloubu podstat-
ny béhem forhendového tideru, ma-li byt mi¢ dobre zahran. V lakro-
su, v pozemnim i lednim hokeji, kde je pouzivan rizny druh tchopu,
hraji ohybace loketniho kloubu zdasadni roli pfi vedeni (micku, kotou-
¢e), béhem néhoz je horni ¢ast hole pritahovana a jeji dolni konec
oddalovan, aby vyvolal dder.
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Biceps obouruc

na hornich kladkach

Zpusob jak dobre napumpovat bicepsy

PROVEDENI

»» Nejprve pripevnéte drzadla na obé lanka hornich proti-
smernych kladek a pokud to bude mozné, nastavte kladky
tak, aby drzadla byla v poéateéni poloze cca 30 cm nad
arovni ramen.

»» Kdyz uchopite drzadla kladek a ruce natocite do supi-
naéni polohy (dlané sméfuji vzhiru), sednéte si ¢i stoupneé-
te co nejstabilnéji do stredu mezi kladky. V poc¢atecni polo-
ze by mély byt paze jen mirné pokréeny nebo napjaty

a v upazeni (jsou rovnobézné se zemi) ¢i mirné povys nad
touto horizontalni polohou.

»> Nadechnéte se a zadrzte dech behem pokréovani pazi
v loktech, pfi¢emz tah sméruje k hlavé az do okamziku, nez
predlokti projdou svislici.

»» Zadrzte pohyb na 1-2 vtefiny a pfitom vydechuijte, pak
se kontrolované vracejte do pocatecni polohy. :
»» V ni je dilezité zachovat stalé napéti svalt, i kdyz pohyb
na okamzik prerusite, pak pokracujte v dalsim opakovani.
»> Behem celého cviceni musi byt trup a nadlokti stabilni.
To plati obzvlasté pro ramenni svaly, které udrzuji paze ve
spravné poloze.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Aby byl maximalné zapojen biceps paze, hluboky sval
pazni (m. brachialis) a sval vietenni (m. brachioradialis), |
drzte nadlokti ve stale stejné poloze. V pfipadé, Ze pri cvi-
¢eni budete pohybovat lokty nahoru a dold, stimulujete jiné |
svaly a tim oslabite kontrakci téch, které chcete hlavné
posilovat.

»» Pro zachovani rovnomérnosti tahu z obou stran si hli-
dejte vycentrovanou a vyvazenou polohu téla. PovSimnéte
si, ze kdyz budete pracovat jenom jednou (nebo prevazné
jednou) rukou, zvlasté pfi tézsi zatézi, bude mit trup ten-
denci rotovat a naklanét se k jedné kladce - to je ostatné
z hlediska biomechaniky logickeé.

»» Nadech a kratké zadrzeni dechu béhem koncentrické
faze pohybu automaticky stabilizuje trup, umoznuje, aby
byl drzen vzprimené a v klidu. Tim jsou take zlepseny pod-
minky pro vydej vétsi sily a snizuje se riziko trazu.

»» Nastavte si kladky tak, aby jejich tah sméroval vyse, nez |
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Udrzovdni nadlokti bez pohybu je kli¢ k spravnému
provedeni tohoto cviku. Pritahujte drzadla smérem
k hlavé tak dlouho, az jste si jisti, Ze pFedlokti zcela

bezpecné proslo vertikalou. Zapésti drzte pevné,
abyste predchazeli zranéni.

jsou drzadla v poloze pri ohnutych loktech. Tim si zajistite
cely rozsah pohybu v loketnich kloubech a plnou kontrakei
svald. Kdyby paze musely byt v horni poloze skréeny, roz-
sah pohybu by se zmensil.

»» V pripadé, ze polohu pazi budete udrzovat v roviné
ramen (v upazeni), bude dlouhd hlava bicepsu zajistovat
hlavni tah a bude se jednak kontrahovat v kloubu ramen-
nim, kde zajistuje stabilizaci a jednak v kloubu loketnim,
kde zajistuje pohyb predlokti. Tim, Ze poskytuje dlouhe
hlavé bicepsu nové stimulacéni podnéty, je pravé popisova-
ny cvik cenny.
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»> Zapésti drzte co nejpevnéji, aby se pfi cviceni neposuno- | &asti predlokti. Pronujici sval obly (m. pronator teres), ktery
valo smérem vzad. Veétsi produkci sily docilite pri mirné | je castecné kryt svalem vretennim, lezi Sikmo na horni
ohnutém zdpésti, pri kterém se také zapoji svaly lezici na predni casti predlokti.

predni strané predlokti. Zcela ¢i mirné ohnuté zapésti

pomaha nejen pri prevenci zranéni, ale také zmensuje veli- s ° °
kost paky vytvarenou predloktim pfi maximalnim odporu. PRACE SVALU A KLOUBU
Hl VNl’ Z.APOJENE SVALY V tomto cviku jsou paze udrzovany v upazeni ¢ili v abduk-
¢nim postaveni (paze jsou zvednuty a drzeny v roviné

ramen ¢i mirné nad nimi). Svaly deltoveé, maly sval obly (m.

Biceps obouruc na hornich kladkdach zapojuje biceps paze, teres minor), sval podhiebenovy (m. infraspinatus), siroky
hluboky sval pazni a sval vietenni s pomoci pronujiciho sval zadovy (m. latissimus dorsi) a ostatni svaly jsou zapo-
svalu oblého. Biceps paze je znamy z pohledu na predni jeny izometricky, pricemz je kazda paze pevné drzena v ob-
stranu nadlokti a je-li dobre rozvinut, je zretelné vidét jeho jimce ramenniho kloubu a ve vodorovné poloze. Behem cvi-
rozdéleni na dlouhou a kratkou hlavu, které hraji svou roli ceni nastava ohybani v lokti, pri kterém se predlokti priblizu-
pfi praci v ramennim kloubu. PFi dostateéném odporu je je k nadlokti a soucasné jsou trup a nadlokti stabilizovany.
biceps take zapojen do supinace predlokti. Hlavni roli pfitom hraiji biceps paze a hluboky sval pazni.

Pod bicepsem a blize loketnimu kloubu lezi hluboky sval
pazni (m. brachialis), ktery je povazovan za ,tahouna” mezi
ohybaci lokte, ponévadz silovy moment jim vyvijeny dosa-
huje nejvyssich hodnot ze vsech téchto ohybaéi. Sval vie-
tenni (m. brachioradialis) je umistén na palcové strané
predlokti blizko loketniho kloubu a vytvari kenturu horni

KINEZIOLOGIE

Dvojhlavy
sval pazni
(m. biceps brachii)
Hluboky

sval pazni

{m. brachialis)
Sval vietenni
{m. brachioradialis)
Pronujici

sval obly

(m. pronator teres)

| 1.

POUZITI VE SPORTECH

Kulturisté pouzivaji tento cvik s cilem budovat hmotu a zlep-
Sovat svalovou definici bicepsu a ostatnich ohybact loketniho
kloubu. Ve vzpirani jsou flexe (ohyb) loketniho kloubu a svaly ji
vykonavajici nezbytné pri zvedani zatéze do co nejvyssi polohy,
napriklad pri vytahu cinky pred podfepnutim pod ¢inku béhem
premisténi.
Obrovskou hodnotu ma procvi¢ovani bicepsu obourué na hor-
nich kladkdch v ¢innostech, pri nichz dochdzi k tahu, jez mGzeme
vidét v horolezectvi, pfi shybech a pfitazich na ruznych zafize-
nich a v gymnastice. Je také potrebné v takovych sportech, jako
je zapas a americky fotbal, pFi nichz dochdzi k chytdni nebo tazeni soupefe, v basketbalu, kde se casto vidi
chytani a stahovani mice, ddle v bojovych spartech, kdyz je souper pfitahovan v ramci pripravy k opaénému
pohybu - jeho odhozeni a v dalsich akcich. V tenise a podobnych sportech dochazi k flexi loketniho kloubu pri
forehandu, kdyz jde o to dobfe ,prasknou” do mice. V lakrosu, pozemnim a lednim hokeji jsou flexe lokte
a prace zapojenych svall dulezité pri stfelbé a zasunuti kotouce
do branky.
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Bicepsovwy zdvih
nadhmatem

K budovani predlokti pouzijte nadhmatu

PROVEDENI

»» Zaujméte stabilni postoj s nohama ve vzdélenosti pri-
blizné na $irku ramen. Cinku uchopte nadhmatem (dlané
sméruji dolt ke stehntim) s rukama od sebe na sifku
ramen.

» Spustte paze dold, nikoliv vsak tak, aby doslo k propnuti
loktd (tzv. zamek), trup drzte vzpfimeny a ramena stazena
vzad.

»» O néco vice se nadechnéte a zadrzte dech, pricemz
napnéte ohybace loketniho kloubu a zvedejte ¢inku vzhtiru
smérem k predni €dsti ramen.

»» Nadlokti drzte podél trupu tak, aby se lokty nepohybo-
valy vpred pri zvedani ¢inky vzhuru,

»» Po dosazeni horni polohy zadrzte na jednu az dveé vteri-
ny pohyb pred tim, nez budete ¢inku spoustét pod kontro-
lou zpét.

TRENINKOVA DOPORUCGENI |

»> Behem celého cviceni drzte trup vzprimené. Nevysunuj-
te kyéle vpred proto, abyste zvedli vétsi zatéz, coz plati
zvlasté pro velké vahy.

»» Hluboky sval pazni je platnym ohybacem loketniho klou-
bu. Protoze je upnut na loketni kost, je stejnou mérou
zapnut kdyz je v lokti pronace, supinace (dlan smeéruje
vzhuru) i kdyz je zde tzv. neutrdlni tchop. To je divod, proc
je hlavnim svalem pfi uvedeném cviceni.

»> Protoze biceps paze zde nehraje hlavni roli - je totiz sil-
nym supinatorem predlokti a nemize zcela efektivné pra-
covat, nebot predlokti je v pronaci - musite pocitat s tim,
ze nezvednete tak velkou zatéz, na kterou jste zvykli ve vét-
siné bicepsovych cvik( vykondvanych v neutrdinim ¢i supi-
naénim uchopu.

»» lzolaci ohybacu loketniho kloubu zajistite drzenim lokti
tésné vedle trupu. Dovolite-li loktiim pohyb vpred, zptsobi-
te tim zapojeni predni hlavy svalt deltovych a snizeni aktivi-
ty hlubokého svalu pazniho. Zvysujte zatéz pouze tehdy,
zvladnete-li spravnou techniku cviku.

»» Vzhledem k tomu, Ze biceps pazZe je dvoukloubovy sval
konéici nad ramennim kloubem, dosahuje efektivnéjsi kon-
trakce v loketnim kloubu tehdy, kdyz je v protazeném,
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Vyhnéte se tendenci vysunovat lokty vpred. Cviceni by
se tim stalo snadnéjsim a méné efektivnim.

napjatém postaveni. Jestlize se pri tomto cviku budou lokty
pohybovat vpred, bude biceps diky hornimu tponu uvolné-
néjsi, coz vytvori podminky pro snadnéjsi cviceni. Drzte
lokty stdale na stejném misté nebo je dokonce tlacte mirné
vzad a tim zvysite intenzitu kontrakce.
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»> Svaly predlokti hraji zasadni roli pri stabilizaci jak loket-
niho kloubu, tak zapésti. Protoze tento cvik rozviji zaroven
svaly predlokti - obzvlasté natahovace zapésti - drzte
béhem celého cviku ruce v prodlouzeni predlokti. Nedovol-
te, aby v zapésti dochazelo k ohnuti.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Pri bicepsovéem zdvihu nadhmatem je hlavnim svalem hlu-
boky sval pazni (m. brachialis), kterému asistuji biceps
paze a sval vietenni (m. brachioradialis). Ohybace zapésti,
jakymi jsou zevni ohybac zapésti (m. flexor carpi radialis),
vnitini ohybac zapésti (m. flexor carpi ulnaris) a dlouhy sval
dlanovy (m. palmaris longus), mohou také asistovat pfi
pohybu, ale hlavné plsobi jako stabilizatory. Protoze se
ruka nachazi v pronaci, funguje pronujici sval obly (m. pro-
nator teres) jako pomocny ohyba¢ v loketnim kloubu.
Biceps paze ma dlouhou a kratkou hlavu, jejichz rozdeéleni
je mozno vidét u rozvinutych svall v zavodni kulturistice.
Obé hlavy jsou upnuty na horni ¢ast lopatky, spojuji se do
jednoho svalu a slachou, kterd prechazi pres loketni kloub

se upindji na kost vretenni (radius) blizko k loketnimu klou-
bu. Mezi bicepsem a dolni ¢asti kosti pazni (humerus)

a blize k lokti se na kost loketni (ulna) upina hluboky sval
pazni poté, co prejde loketni kloub. Sval vietenni (m. brachi-
oradialis) je umistén na zevni strané predlokti a tvori zaob-
lenou konturu predlokti od kloubu loketniho smérem

k palci. Bézi od dolni ¢asti pazni kosti tésné vedle loketniho
kloubu na palcové strané smeérem k zapésti, nejvétsi masi-
tou €dst ma vsak v blizkosti lokte.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi bicepsovém zdvihu nadhmatem dochdzi k flexi v lokti,
predlokti se priblizuje k nadlokti. Hlavni diraz je zde kla-
den na hluboky sval pazni, pak na biceps paze a pronujici
sval obly. Nadlokti je stabilizovano izometrickou kontrakci
svald ramenniho kloubu, loketni klouby kontrakei ohybaci
zdpesti a téz natahovact, které prechazi loketni kloub,

Hluboky sval pazni
(m. brachialis)
Dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii)

Sval vietenni

(m. brachioradialis)

POUZITI VE SPORTECH

Bicepsovy zdvih nadhmatem je pro kulturisty jednim z nejlepsich
cvikl rozvijejicich hluboky sval pazni na nadlokti. Tento sval poma-
ha vyplnit a rozvinout hmotu dolni ¢asti nadlokti spolu s bicepsem,
ktery ma nejvice hmoty ve stredni ¢asti nadlokti. Toto cviceni je
take dilezité pro zesileni bicepsu a ostatnich asistujicich ohybaci
loketniho kloubu, jakym je napfiklad pronujici sval obly.

Flexe v loketnim kloubu a svaly ji vykonavajici jsou velice dilezity-
mi pFi vsech tazich (zveddani), které jsou typické pro horolezectvi,
pritahovani téla v gymnastice pfi pouziti nadhmatu (pronaéni
uchop) a také ve vzpirdni pri premisténi ¢inky, kdy je cilem zvednout
ji co nejvyse. Tyto pohyby a svaly jsou rozhodujici v zdpase a americkém fotbale pro uchopeni a pritahovani
soupere a také v bojovych sportech, kdyz je nutno soupere pfi chvatu pfitahnout a pfipravit na hozeni.
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Ohybani zapesti
$ jednoruckami

Pro silnéjsi uchop posilujte ohybace zapésti

'PROVEDENI

»» Uchopte do kazdé ruky jednorucni
¢inku a pak pokleknéte celné k lavicce,
polozte napfic pres ni predlokti, dlané
sméruji vzhiiru. Ruce by se méli spustit
pres hranu lavicky tak, aby se mohly
volné pohybovat v celém rozsahu
pohybu.

»> Zaujméte takovou polohu, ve které
budou paze pomérné napnuté. Drzte
jednorucky ponékud uvelnénym tcho-
pem.

»» Drzte horni édst téla a predlokti ve
stalé poloze a spoustéjte ruce s ¢inka-
mi doli, dokud nedojde k maximalni-
mu nataZeni v zapésti (hyperextenze).
»» Ohybejte zapésti a zvedejte Cinky
vzhuru co nejvyse (ruce mohou konéit
priblizné v 60 stupnich vzhledem

k horizontale). Behem celého cviéeni
udrzujte malou rychlost provadéni
pohybu a kontrolujte, zda lokty a pred-
lokti jsou ve stalém kontaktu s lavié-
kou.

»» Po zaujeti horni polohy se kontrolo-
vané vracejte do polohy hyperextenzni (spodni).

»» Jestlize pouzivate tézsi zatéz, nadechnéte se a zadrzte
dech béhem zveddni. Vydechujte pfi navraceni zatéze
zpeét do hyperextenzni polohy zapésti.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Presvédcte se, Ze mate spravnou polohu s plné nataze-
nymi pazemi. Vzhledem k tomu, Ze ohybace predlokti pre-
chazeji jak loketni kloub, tak i zapéstni klouby, musi pFi
cviku (ohybani zapésti vzhiru) zistat tyto svaly v loketnim
kloubu zpevnéné. Tim je zajisténa silnd kontrakee svalt
predlokti.

»>» Drzte predlokti v plném kontaktu s lavici. Jestlize by se
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Verze cviceni s jednorucékami dovoli pracovat ve vétsim rozsahu pohybu

nez by umoznila velka ¢inka. Drite paZe natazené proto, abyste dosahli

a ohybejte je tak vysoko, jak to bude mozné.

predlokti béhem zvedani ¢inek pohybovalo, v zaveru pohy-

| bu urceném pro ohybace predlokti by se do cinnosti zapo-

jil biceps paze.
»> Dalsi moznosti jak vyuzit celého rozsahu pohybu
a zajistit uplny rozvoj svalu je drzet relativné uvolnény
uchop ve spoustéci fazi. Tésny uchop by nedovolil jit do
plné extenze zdpésti a ochudil by svaly o vSechny vyhody
tohoto cviceni.

»» Témer na konci pohybu budou mit ruce tendenci
se prirozené natacet (rotovat). To vam dovoli vyuzit plny
rozsah. Jestlize byste béhem celého cviceni drzeli ruce ve
stejném postaveni, mohlo by to limitovat rozsah a pusobit
bolest. Proto jsou vhodnéjsi jednorucni cinky nez cinka
velkd, s niz by bylo nutné udrzovat stejné postaveni
rukou.



BICEPS & PREDLOKTI

HLAVNI ZAPOJENE SVALY PRACE SVALU A KLOUBU

Ohybace zapésti (m. flexor carpi ulnaris a m. flexor carpi Pri flexi predlokti se prsty ruky pohybuji smérem k pred-
radialis) jsou umistény na vnitrni strané predlokti. Zevni lokti. Kdyz je paze relativné napjata, pomahaiji flexory
ohybac zapeésti je blize ke stredu predlokti, zatimco vnitfni | predlokti (ohybace) také stabilizaci loketniho kloubu,
ohybac¢ zapesti lezi na malickové strané predlokti. Témto ktery se tim zpevni a umozni silngjsi kontrakei v zapésti.

svalim pomaha dlouhy sval dlanovy (m. palmaris longus),
slabsi sval, ktery lezi mezi obéma predesle jmenovanymi.

KINEZIOLOGIE

Vnitini ohybac zapésti
{m. flexor carpi ulnaris)
Zevni ohybac zapeésti
{m. flexor carpi radialis)
Diouhy sval dianovy
{m. palmaris longus)

]

POUZITI VE SPORTECH

Ohyb (flexe) zapeésti a stabilizace zicastnénych svalu jsou
nejdulezitejsi ve sportech vyzadujicich odhodové ¢innosti

a silu predlokti, jako jsou napriklad baseball, americky fot-
bal, hazena, softball, hod ostépem, lakros, stfelba na kos.

Takove utocneé akce jako jsou servis nebo smec v tenise, blo-
kovani ve volejbalu a basketbalové strelba ve vyskoku také
vyzaduiji flexi predlokti. Flexe predlokti hraje dilezitou roli ve
vzpéracskych cvicenich pfi uchopu velké cinky, jednorucek
nebo drzadel stroji. Zicastnéné svaly zajistuji hlavné drzeni
ruky v prodlouzeni predlokti a ohyb (flexi) zapésti potrebnou
pro manipulaci se zatézi.
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Maximum Protein Drink zn. WEIDER

obsahuje 53 g bielkovin, 50 g sacharidov, len 2 g tuku a 6 vitaminov
v praktickej plastovej flaske. Originalna bezmikrobova plniaca tech-
noldgia priniesla bezkonkurenénu chut, vysoku biologickd hodnotu
a vybornu stravitelnost. Tieto vlastnosti ho radia do svetovej spicky
v ramci hotovych proteinovych napojov. Vhodny pri silovom a obje-
movom tréningu.

500 ml - vanilka, ¢oko, jahoda
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Bencpres

Klasicky cvik pro budovani
hmoty a sily prsnich svalu

PROVEDENI _

»» Lehnéte si na lavicku s koleny ohnutymi do pravého
uhlu a chodidly zcela polozenymi na zem. Hlava, ramena
a hyzdé by se mély dotykat lavicky, bederni patef je lehce
prohnuta.

»» Zvolte takovou polohu téla, aby cinka spocivajici ve sto-
janech byla presné nad vasi hlavou.

»» Uchopte ¢inku nadhmatem (prsty sméruji od vas) v Sifi
vetsi, nez je sirka ramen.

»» Zvednéte cinku ze stojanu nebo pozddejte o asistenci
sparingpartnera, ktery si stoupne za vas a ¢inku pomuze
nadzvednout. Drzte ¢inku nataZzenymi pazemi (avSak bez
zamku v loktech) nad hrudnikem. To je startovni poloha.
»» Nadechujte se a spoustéjte cinku doli, az se zerd'
dotkne hrudniku. V tomto bodé zadrzte dech a vytlacujte
cinku vzhiru od téla a smérem do puvodni polohy, takze
se take trochu priblizuje ke stojanim, tlak konéi aplné
nataZenymi pazemi.

»» Vydechujte po projiti nejobtiznéjsi fazi pohybu vzhiru
a odpocivejte na chvilku v poloze s natazenymi pazemi.
»» Spoustéjte cinku dold malou az stredni rychlosti

a vzhiru ji vytlacujte stredni az vyssi rychlosti az dosah-
nete horni polohy.

»» V dolni poloze se nezastavujte, rychle zménte smér
pohybu a pokracujte v dalsim opakovani.

na rovne lavici

az se dotkne hrudniku a vytlagujte ji zpét vzhiru do
zcela natazenych pazi. Neulehéujte si cviceni odraze-
nim éinky od hrudniku.

N
TRENINKOVA DOPORUCENI || covniho cyklu jsou nesmirne dulezité pro pFekonc'lnivodpo-

»» Nedoporucuje se zastavovat pohyb v jeho dolni tvrati.
V okamziku, kdy se zerd' ¢inky dotykd hrudniku, jsou pra-
cujici svaly v prepéti, coz jim umoznuje produkovat elas-
tickou energii, kterou pak miizete vyuzit pfi rychlé zméne
smeru pohybu. Zastaveni pohybu znemoznuje vyuziti této
energie a vy pak musite pouzivat nadbyteénou silu na
Jrozjeti” cinky, aby se znovu pohybovala. S pribyvajici
unavou béhem série se takovéto cviceni mize stat hodne
tézké a nemusite proto byt schopni dokonéit aktudlni opa-
kovani ¢i planovany pocet opakovani v sérii.

»» Nadech a zadrzeni dechu béhem prvni poloviny pra-
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ru, udrzeni stability patefe a bezpeéné provedeni. Cim
budete stabilnéjsi, tim bude Gcinnéjsi svalova a kloubni
¢innost a cviceni se stane bezpecnéjsi a produktivnéjsi.
»» Hlidejte si, aby zadrzeni dechu netrvalo prilis dlouho.
V pripadé, ze toto cviceni vykondvate pomalejsi rychlosti,
mélo by zadrzeni dechu trvat 2-3 sekundy.

»» Jestlize budete citit, Ze prichod nejobtiznéjsim mistem
pohybu se pro vds stdva nesnadny, zacinejte lehkym vyde-
chem, abyste uvolnili tlak nebo pozadejte kamardada, aby
vam pomohl zvedat cinku. Nejdlezitéjsi je totiz zachovat
pohyb cinky béhem provadeéni celého cviku.

| » Vidycky vydechujte, jakmile projdete tzv. mrtvym



vétsi je zatéz a velikost napéti svall, tim mohutnéjsi by
mél byt silovy vydech.

»» Muzete tlacit chodidly do podlahy, abyste ziskali lepsi
stabilitu a pri zvedani ¢inky vzhiru je mozné tento tlak
jeste zvysit. Ale nikdy nezvedejte od lavicky kycle! To by
mohlo byt zdrojem poranéni.

»» Nebezpecnemu provedeni cviku se vyhnete, nebudete-li
odrazet ¢inku od hrudniku v dolni poloze. Misto toho jen
zménte smér pohybu éinky v okamziku, kdy se dotkne
hrudniku.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Hlavné se zde zapojuje velky sval prsni (stredni ¢dst), sval
hdkovy (m. coracobrachialis) a predni hlava svalu deltové-
ho. Velky sval prsni (m. pectoralis major) pokryva predni
cast hrudniku. Ma dvé hlavni sekce: horni (klavikularni)

a dolni (sterndlni), které pracuji spolu, ale kazda z nich
ma svou diléi funkci. Sval hdakovy je malym svalem umiste-
nym pod svaly deltovym a velkym prsnim na predni strané
a v hloubce paze. Deltovy sval ma tvar trojihelniku a lezi
na rameni. Na bencpresu se ticastni pouze predni a stred-
ni hlava. Triceps, ktery pokryva zadni stranu horni casti
paze, je zapojen v lokti pri extenzi, coz |ze pfi bencpresu
povazovat za ¢innost sekunddrni. Maly sval prsni (m. pec-
toralis minor), ktery lezi pod velkym svalem prsnim a pilo-
vity sval predni (m. serratus anterior) lezici pod podpa-

Zim, hraiji roli pfi posunu lopatky vpred, éimz je umoznén
piny pohyb paze v celni rovine.

PRACE SVALU A KLOUBU

V ramennim kloubu dochdzi k horizontalni addukei, pFi
niz je vykondvdn pohyb paze ze strany (z upazeni) vpred
¢ili do predpazeni. Stredni ¢ast velkého svalu prsniho

a predni hlava svalu deltového zabezpecuji pohyb paze,
zatimco pilovity sval predni a maly sval prsni sunou lopat-
ku vpred. Pfi natahovani paze v lokti (extenze) se predlok-
ti pohybuje od nadlokti. Triceps je pFi eviku aktivni poneé-
kud pozdéji.

by
. |. l -':.
A\

Ny

Velky sval prsni
(m. pectoralis major)
Maly sval prsni
(m. pectoralis minor)
Pfedni éast svaiu
deltového

(m. deltoideus - pars
anterior)

Pilovity sval pFedni
(m. serratus anterior)
Sval hakovy

{m. coracobrachialis)
Triceps paze

(m. triceps brachii)

HR0 RE[

POUZITI VE SPORTECH

nastice (odrazy od zemeé v akrobacii).

Bencpres je velice dulezity pro kulturisty pfi rozvoji hrud-
niku a predni ¢édsti ramen spolu s partii podpazi. Pohyby
a svaly zde zicastnéné nachdzi své dilezité uplatnéni ve
viech sportech, které kladou pozadavky na dosahovani
smeérem vpred, odtlacovani a pohyby paze vpred, jak je
tomu pri uderech v boxu, bojovych sportech pfi riznych
tiderech, v americkém fotbalu (blokovani a odtlacovani
soupere) a v hrach pouzivajicich raketu (tidery typu fore-
hand), pri hodech nacini, napriklad hodu diskem a v gym-
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Tlak na Sikme

lavici hlavou naho

Zvysenim sklonu lavice se vice zapoji horni

viakna prsnich svalt

»> Cviceni probiha v lehu na sikme lavici zvednuté

o 30-45 stupnl vici zemi. Nohy jsou mirné roznoZeny

a chodidla spoécivaji celou plochou na podlaze, éimz je lépe
udrzovdna rovnovaha. Kycle, ramena a hlava by se mély
dotykat lavice.

»» Cinku ve stojanech uchopte nadhmatem (ruce v pronaci,
prsty sméruji od téla). Ruce by mély byt umistény od sebe
0 néco vice, nez je Sirka ramen.

»» Zvednéte cinku ze stojani a spoustéjte ji k horni casti
hrudniku, pak se nadechnéte a zadrzte dech pfi vytlacové-
ni ¢inky vzhtru. PFi cviceni drzte lokty stranou od téla.

»» Vydech nasleduje po projiti nejtézsi fazi pohybu ¢i v oka-
mziku, kdy jsou paze témér natazeny.

» K zastaveni pohybu dojde na okamzik v poloze, kdy je
¢inka nad hlavou a paze zcela propnuté sméruji kolmo

k zemi.

»» Nadechnéte se a zadrzte dech pri kontrolovaném spou-
§teni cinky k horni ¢asti hrudniku.

»» Jestlize ddvdte prednost pauze v dolni dvrati pohybu,
vydechujte az po dosazeni nejnizsi polohy, pak se nadech-
néte a zadrzte dech pfi vytlaéovani éinky vzhiru.

»» Pouzivejte malou rychlost pohybu a celou dobu cviéeni
mejte zatéz pod kontrolou.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Nevydechujte béhem pocatecni faze pohybu vzharu.
Zadrzenim dechu stabilizujete stred téla a zajistujete vétsi
produkei sil.

»» Kdyz vytlacujete cinku nad hlavu, hlidejte si, aby lokty
smeérovaly stranou tim smérem, kterym lezi ramena. Pohy-
bem loktt vpred zvysujete pravdépodobnost zapojeni
ramen.

»» Pro kompletni rozvoj horni ¢asti prsnich svali a tricepst
zcela dopinejte lokty, aby paze byly zcela napjate, ale niko-
liv v hyperextenzi.

»» Nepouzivejte prilis Siroky uchop. Pokud bude tichop
vyrazné Sirsi nez ramena, bude nejen redukovdn rozsah
pohybu v ramennim a loketnim kloubu, ale pretizi se také
zevni horni cast velkého svalu prsniho.

»>» Peclivé kontrolujte, aby se ¢inka neodrdzela v dolni polo-
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PROVEDENI

Tim, Ze v horni poloze budete tlacit jednoruéni éinky
k sobé, vyuzijete delsi drahu rozsahu pohybu
a dosahnete silnéjsi kontrakci svali prsnich a predni

cdasti svalua deltovych. To je jedna z vyhod pouziti
jednorucnich éinek.

ze. Mensi rychlost zmény sméru pohybu zlepsi svalovy roz-
voj a je prevenci zranéni,

»» Vyhnéte se uzivani nadmérné velkych zatézi. Dodrzovani
spravné techniky provedeni je pro efektivni svalovy rozvoj
dulezitéjsi nez hmotnost zdtéze, kterou zvedate.

»» Zpevneni brisnich svall a zatinani vzpfimovach patere
(dolni ¢asti zad) udrzuje fyziologické zakriveni patere
béhem vytlacovdni zatéze nad hlavu a stabilizuje trup.

»» Uplné zastaveni pohybu v jeho dolni &dsti zvy3uje obtiz-
nost cviceni nebot se zvySuje pozadavek na produkci doda-



tecné energie k prekonavani klidové setrvacnosti cinky

(tzv. ,rozjeti” €inky z klidu). Zménou sméru pohybu bez
zastaveni vyuzijete excentrické fdze pohybu v jeho dolni
casti v pokracujici koncentrické fazi vzhiru a tim zvysite
mechanickou ucinnost cviceni.

»» Dodrzujte zasadu stredni rychlosti pohybu jak smérem
dold, tak i vzhiru. Bude-li pohyb velice pomaly, vzroste
napéti, coz zvysi pozadavky na kontrolu pohybu a zpiisobi
pretizeni kloubdi.

»» Bude-li lavicka nastavena v mensim dhlu nez 30 stupnu,
prenese se ucinek cviku na stfedni éast prsnich svald. Nao-
pak vétsi thel nez 45 stupnt znamend pFesun vlivu cviéeni
na deltové svaly a snizeni pisobnosti na horni ¢dst svalil
prsnich.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Svaly ramenniho kloubu odpovédné za pohyby paze zde
predstavuji velky sval prsni a svaly deltové. Pilovity sval
predni (m. serratus anterior), maly sval prsni (m. pectoralis
minor) spolu s horni a dolni éasti svalu trapézového rotuji
a pohybuji lopatkou v ramennim pletenci a tim ji prizptso-
buji pohybu paze.

Velky sval prsni je mohutnym svalem kryjicim hrudnik,
predni cast svalu deltového lezi na predni ¢dsti ramene.
Pilovity sval predni je lokalizovan na strané trupu pod pod-
pazim, maly sval prsni lezi pod velkym svalem prsnim. Tra-

pézovy sval je rozlozen na velké plose horni éasti zad a pou-
ze jeho horni a dolni cdst je zainteresovana do rotace lopat-
ky smérem vzhiiru. Uvedené cvic¢eni také aktivizuje vnitini

a zevni hlavu tricepsu paze, které kryji zadni nadlokti.

PRACE SVALU A KLOUBU

Hlavni svalova éinnost zde sméruje k diagondlnimu pohybu
paze (kombinace flexe a horizontdlni addukce v ramennim
kloubu). Presnéji feceno, paze se pohybuje z polohy v rovi-
né ramen smérem dovniti a vzhiru do té doby, nez se ocit-
ne v poloze vpredu nad hrudnikem. V loketnim kloubu do-
chézi k natazeni (extenze), pri niz se predlokti vzdaluje od
nadlokti a paze se napina.

Velky sval prsni
(m. pectoralis mojor}lf

Pilovity sval pFedni*.

(m. serratus anterior)

[

Predni ¢ast
svalu deltového
(m. deltoideus

- pars anterior)

Maly sval prsni
(m. pectoralis minor)

Sval trapézovy
(m. trapezius)

Triceps paze
{m. triceps brachii)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice je tlak na s§ikmé lavici hlavou nahoru dilezity
pro rozvoj celnich deltt a hornich a zevnich (oblast u pod-
paznich dilkd) partii prsnich svali. Ve vzpirani a powerliftin-
gu jde o vyznamny cvik na posileni horni ¢asti hrudniku

a celkovy rozvoj ramen. V obou téchto sportech nachazi rov-
néz uplatnéni jako pomocny cvik pro zlepseni soupazného
tlaku a bencpresu.

Svaly a zpUsob jejich zapojeni, ke kterému dochazi u tlaku
na sikmé lavici, hraji dilezitou roli ve vsech formach pohybo-
vych akei vyzadujicich uchopovéni, chyténi, dotla¢ovani
a vrhani. Tento cvik je proto hojné pouzivan koulari, diskafi,
kladivari, hraci basketbalu a amerického fotbalu, dale gym-
nasty, boxery a vyznavaéi bojovych sport.
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ZASOBNIK CVIKU

Tlak na sikme lavici
hlavou dolu

Zacileno na spodni éast prsnich svalu

»» Vydechujte silové v horni poloze pohybu nebo po projiti
nejobtiznéjsi fazi pohybu vzhiru.

»» Zvedani a spousténi zatéze by na sebe mély navazovat
bez pauzy ¢i zastaveni,

»» Po dosazeni horni polohy na chvilku pohyb zastavte, pak
pokracujte v dalsim opakovani.

Zatimco kilasicky
benépres je nejlepsi
pro celkovy rozvoj
hrudniku, cviceni
hlavou doli se nejvice
projevi na dolni éasti

£
sy 15 -] TRENINKOVA DOPORUGENI

.-':': | »» K ndcviku kontinudiniho pohybu nepouzivejte nadmér-
nou zatez. Vetsi zatéz vas donuti k zastaveni pohybu a pre-
neseni dlrazu na tricepsy misto prsnich svald.

»> Pravé pro tento cvik je velice dilezité spravné dychani -
silovy vydech po projiti nejobtiznéjsi fazi pohybu. Krevni
tlak vzrasta, kdyz je hlava niz nez kycle a roste jesteé vice,
kdyz zadrzujete dech.

»» Mezi sériemi se posadte v ramci prevence zvySovani
krevniho tlaku, ktery ma v poloze hlavou dold tendenci se
zvySovat. Mate-li vyssi krevni tlak ¢i jiné problémy s obého-
vym systémem, pak toto cviceni do tréninku nezarazujte.

| »» Vykonavejte pohyb v celém rozsahu a dokoncujte tlak do

POPIS CVIKU

PROVEDENI

»>» Nastavte thel lavicky na benépres hlavou dolt mezi
30-45 stupni pod horizontdlu.

»> Lehnéte si na lavicku a narty zafixujte pod valce. Hlava,
ramena a hyzdé by se mély dotykat lavicky, zada by neme-
la byt ani prohnutd, ani ohnuta.

»» Uchopte ¢inku nadhmatem (ruce v pronaci) v sifi vétsi,
nez je Sirka ramen.

»>» Nadechnéte se a zadrzte dech béhem spousténi €inky
doldi stredni rychlosti smérem k dolni ¢dsti hrudniku (do
roviny bradavek nebo tésné pod ni). Ve spodni poloze cviku
by lokty mély smérovat stranou.

»» Tésneé pred dotykem €inky hrudniku zménte smér pohy- |
bu a vytlacujte ¢inku vzhiiru do okamziku, kdy jsou paze
zcela napjaty. ‘
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piné napjatych pazi, aby se maximdlné kontrahovaly prsni

svaly a triceps paze.

» Pro dosazeni vétsiho rozsahu pohybu a rozvinuti prsnich
svall pouzijte jednorucni éinky. Spoustéjte jednorucky
podél hrudniku a poteé je vytlacujte po obloucku do horni

polohy, kde se ¢inky setkaji.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Velky sval prsni (stredni ¢ast), sval
hakovy (m. coracobrachialis) a predni
hlava svalu deltového pracuji

v ramennim kloubu. Velky sval prsni
(m. pectoralis major) pokryva predni
cast hrudniku a tahne se po obou
strandch od hrudni kosti. Dolni ¢dst
tohoto svalu zac¢ing na zminéné kosti
(sternum) a horni na kosti kliéni. Sval
konéi v tésné blizkosti Gponu svalu
deltoveho. Sval hakovy je umistén na
predni strané a v hloubce paze

a predni strana svalu deltového lezi
no predni ¢asti ramena. Dalsi zapoje-
né svaly jsou maly sval prsni a pilovity
sval predni. Maly sval prsni (m. pecto-

ralis minor) je pokryt velkym svalem prsnim. Pilovity sval
predni (m. serratus anterior) lezici vzadu pod lopatkou
a vpredu pod velkym svalem prsnim je umistén po strané

trupu na Zebrech tésné pod podpazim. Popisovaného cviku
se také ucastni triceps paze lezici na zadni strané nadlokti.
Hlavni roli hraje vnitrni hlava tohoto svalu, avsak pri vétsi

hmotnosti zatéze a se zvysSujici se rychlosti pohybu vstupuji

do cinnosti vSechny tri jeho hlavy.

PRACE SVALU

A KLOUBU

Pfi tomto cviku dochdzi v ramennim
kloubu diky sikmé poloze lavicky a ¢in-
nosti dolni casti velkého svalu prsniho
a predni hlavy svalu deltového ke kom-
binaci addukce a flexe, zatimco horni
cast velkého svalu prsniho stabilizuje

rameno a maly sval prsni spolu s pilovi-

tym svalem prednim pohybuji lopatkou

stranou. V lokti pfitom dochazi k exten-
zi. Sval hakovy a predni hlava svalu del-

tového pri tomto pohybu asistuji. PFi
natahovani paze v lokti (extenze) se
predlokti pohybuje od nadlokti.

Velky sval prsni
{m. pectoralis major)
Maly sval prsni
(m. pectoralis minor)
Sval hakovy
(m. coracobrachialis)
Predni ¢ast svalu
deltového
(m. deltoideus

pars anterior)
Pilovity sval
predni
(m. serratus anterior)
Triceps poze
(m. triceps brachii)

POUZITI VE SPORTECH

Bencpres hlavou doli je vyznamny pro kulturisty nejen proto,
ze znacné ovliviuje dolni ¢ast hrudniku, ale také pro svij vliv
na maly sval prsni, pilovity sval predni, triceps paze a sval
deltovy. Pohyb je také dulezity pro silové trojbojare jako do-
plnkovy cvik pfi zlepsovani v zavodnim bencpresu.
Kombinace addukce a flexe v ramennim kloubu spolu
s extenzi v lokti je nezbytna pri vSech formach pohybovych
akei uchopovani, chytani a odtlacovani, které Ize zazname-
nat v gymnastice (kruhy, bradla a prostnd), v boxu (Gdery
direkt a hak) a v americkém fotbalu (blokovani a odtlacovani
soupere). Svaly zde angazované hraji dilezitou roli ve spor-
tech jako je golf, v némz jde pri ideru paze dolii a souc¢asné
se natahuje vpred a také pfi uderech stranou, které vidime v karate, ale také v tenise a podobnych sportech.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Tlak s jednoruckami
na rovne lavici

Jednorucky umoznuji ve srovnani s bencpresem

vétsi rozsah pohybu

PROVEDENI

»> Pfi zaujmuti polohy v lehu na
zadech na rovné lavici jsou
hlava, ramena a hyzdé v kontak-
tu s horni plochou lavice. Kolena
jsou ohnuta priblizné v pravém
thlu a nohy spocivaji celou plo-
chou na zemi.

»> Jednorucni ¢inky uchopte

v tzv. pronacnim tchopu (prsty
rukou sméruji k noham), paze
zcela natahnéte tak, aby hmot-
nost zavazi byla lokalizovana
presné nad hrudnikem a cinky se
navzajem dotykaly.

»» Nadechnéte se a béhem spou-
sténi ¢inek zadrzte dech, lokty
drzte smérem do stran, aby se od sebe vzdalovaly, az se
v dolni poloze ocitnou ¢inky vedle hrudniku.

»» Rychle zménte smér pohybu a vytlacujte jednorucky
vzhiiru do pocateéni polohy az do plného natazeni pazi.
Dodrzujte pfimou linii pohybu konéici nad hrudnikem.
»» Jakmile projdete nejobtiznéjsi fazi pohybu vzhiru, silo-
vé vydechujte.

»> V horni poloze s ¢inkami u sebe na okamzik poseckej-
te, nez se pustite do dalsiho opakovani.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Pfi pouzivani jednorucek se smirte s tim, Ze jejich
hmotnost bude patrné o néco mensi nez ta, kterou ob-
vykle pouzivate pro cviceni s velkou €inkou. Cviceni s jed-
noruckami je totiz obtiznéjsi, klade vétsi naroky na stabili-
zaci, coz pozndte obzvlasté tehdy, je-li jedna ruka slabsi.
»» Pouziti mensich hmotnosti neklade takové naroky na
dychani. To se stava dulezitéjsi se zvysujici se zatézi nebo
prohlubujici se svalovou tnavou.

»» Nadech a zadrzeni dechu pomdhaiji stabilizovat hrud-
nik a trup a vytvari pevnou zdkladnu, vii¢i niz mohou
svaly produkovat kontrakci. Kdyz vydechujete, télo ma

tendenci relaxovat a vy ztracite pevnost hrudniku, proto

jednoruénich cinek.
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Tim, Ze v horni poloze budete tlaéit
jednoruéni éinky k sobé, vyuzijete
delsi drahu rozsahu pohybu

a dosdhnete silnéjsi kontrakci svala
prsnich a predni ¢asti svala
deltovych. To je jedna z vyhod pouziti

v Y {é"

vydechujte
pouze v pFipa-
dé, Ze se prsni

W,

- B
svaly nenacha- L= AN
zi v maximal-
nim napéti.

»> Nékteri cvicenci maji pfi vytlacovani ¢inek vzhiru ten-
denci zvedat panev pomoci tlaku chodidel do zemé, coz
se stava hlavné pri velké zatézi. Pri nadzvedavani panve
se vsak meéni uhel trupu, pri kterém dochazi k provedeni
tlaku. Ndasledkem toho se prendsi Gcinek nize na prsni
svaly, které jsou v této oblasti typicky silnéjsi nez jejich
horni ¢ast. Zvedanim panve se také zvysuje prohnuti dolni
casti zad, coz se muze stat zdrojem zranéni, hlavné pri
velkych zatézich a velkém zakFiveni.

»» Jednorucky muzete pri cviceni také drzet v tzv. neutrdl-

| nim tchopu, pfi kterém sméruji dlané k sobé. Timto zpa-

sobem se cviceni vice projevi na horni c¢asti prsnich svali
a na predni ¢asti svald deltovych a vyvola vétsi praci tri-
cepsu paze.

»» Ke zvySeni obtiZnosti cviku prispéjete tim, Zze pfFi spou-
sténi jednorucek budete vydechovat az do okamziku
dosazeni jejich dolni polohy, pak na okamzik pohyb zasta-
vite a budete udrzovat svalové napéti. Nasledné se
nadechnete vice nez obvykle, zadrzite dech a budete



vytlacovat zatéz zpeét vzhiru. Vydech nacasujte po nejob-
tiznéjsi fazi pohybu vzhiru. Poté, kdyz jsou paze dopnuty,
na okamzik pohyb zastavte. Znovu se nadechnéte, béhem
spousténi cinek zadrzte dech a v dolni poloze pak postup-
né nadechujte. Pfed dalsim opakovdnim zarad'te kratkou
pauzu.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V ramennim kloubu jsou aktivizovany predni hlava delto-
vého svalu, sval hdkovy a stredni ¢ast velkého svalu prsni-
ho. Tri ¢asti svalu deltového pokryvaji rameno vpfedu, na
horni ¢asti i vzadu a pFi uvedeném cviku pracuji hlavné
hlava predni a stredni. Sval hakovy (m. coracobrachialis)
je umistén pod svalem deltovym a patfi mezi svaly malé.
Rozlehly je oproti tomu velky sval prsni, ktery kryje hrud-
nik smérem od klicni kosti, od celé délky kosti hrudni

a ddle v jeji blizkosti od chrupavek prvnich Sesti zeber.
Vlakna tohoto svalu se spojuji a upinaji se na kosti pazni
blizko svalu deltového. V pletenci ramennim jsou aktivni
hlavné maly sval prsni (m. pectoralis minor) a predni sval
pilovity (m. serratus anterior). Maly sval prsni, jehoz veli-
kost vérné doklada nazev, lezi na predni strané hrudniku
pod velkym svalem prsnim. Na zevni plose zeber po stra-
ndach hrudniku (blizko podpazi) umistény pilovity sval
predni je vzadu pfikryt lopatkou a vpredu velkym svalem
prsnim. V kloubu loketnim pracuje pouze jeden velky sval,
triceps paze, pokryvajici celou zadni stranu nadlokti.
Vsechny jeho tri hlavy - hlava zevni (lateralni) na zevni

casti, hlava vnitini (medidlni) na vnitfni éasti a hlava dlou-
hé vzadu se spojuji do spolecné slachy, ktera se upind na
kost loketni.

PRACE SVALU A KLOUBU

V ramennim kloubu se pri horizontalni flexi (addukei)
nadlokti paze pohybuje v roviné kolmé k trupu do polohy
pred a nad hrudnikem. V ramennim pletenci dochazi diky
tahu svald k abdukci lopatky, ta se oddaluje od patere

a pohybuje smérem k postrannim céastem zeber. V kloubu
loketnim dochazi k natazeni (extenzi), pricemz se predlok-
ti vzdaluje od nadlokti, az je dosazeno Uplného napnuti
paze.

Predni ¢ast

svalu deltového
(m. deltoideus

- pars anterior)

| Sval hakovy

(m. coracobrachialis)
Velky sval prsni
(m. pectoralis major)
Maly sval prsni
(m. pectoralis minor)
Pilovity sval predni
(m. serratus anterior)
Triceps paze

(m. triceps brachii)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice jsou tlaky s jednoruckami velice dilezité pro tplny
rozvoj hrudniku, zvlidsté v jeho stfedni éasti a také pro rozvoj pred-
ni hlavy svalt deltovych. Tento cvik také pisobi na triceps paze

a pilovity sval pfedni. Horizontalni flexe v ramennim kloubu,
abdukce v ramennim pletenci a extenze v kloubu loketnim je kom-
binace pohybd, které jsou nezbytné pfi kazdém dosahovani pred
sebe, pfi odtlacovani a uchopovani. Tyto akce jsou typické pro
udery v boxu (direkt, hak, zveddk), dale pfi dderech v bojovych
sportech, pfi zastavovani, blokovani a odtlacovani soupere v americkém fotbalu a v gymnastice zvlasté pri
prostnych, na bradlech a na kruzich. Tlaky s jednoruénimi ¢inkami na lavici se s vyhodou vyuZivaji pfi tréninku
basketbalistd, sportovel pouzivajicich pfi hie palku (softball) a hody, pfi nichz se paze pohybuje stranou.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Tlak s jednoruckami na
sikme lavici hlavou nahoru

Variace sikmych tlaku s rovnomeérné rozlozenou vahou

PROVEDENI

»» Sednéte si na lavici nastave-
nou priblizné 30-45 stupnd vzhi-
ru vici zemi. Chodidla polozte
celou plochou na podlahu, nohy
mirné roznozte, aby se vam lépe
udrzovala rovnovdha. Kyéle,
ramena a hlava by mély lezet
symetricky a mély by se dotykat
lavice.

»» Uchopte c¢inky nadhmatem
(ruce v pronaci). Prsty sméruji
béhem celého cviceni vpred.

»» Cinky spoustéjte k trovni
ramen a pritom drzte nadlokti
od ramen stranou,

»» Kdyz jste pripraveni, nadech-
néte se, zadrzte dech a vytlacujte
cinky vzhtiru a k sobé. Lokty jsou
stale drzeny stranou v té samé
roving, ve které jsou ramena.
fazi zdvihu vzhiru vydechujte

az do okamziku, kdy jsou paze
natazeny.

»» V horni poloze na okamzik
pohyb zastavte, nadechnéte se

a zadrzte dech pfi spousténi
cinek doli smérem k ramentm.
»» Jakmile cinky dosahnou dolni
uvraté pohybu, opét je vytlacujte
vzhiru do polohy, kdy jsou paze
zcela natazeny. Pred dalSim opa-
kovanim na chvili odpocivejte.

>» Ke zvyseni intenzity tlacte
cinky do polohy nad hlavou sme-
rem k sobé (neopirejte je viak

o sebe).

»> Cvicte stredni rychlosti, kontro-
lujte zévazi béhem celého cviceni.
»» Zarad'te cvi¢eni jednorug,
abyste zvysili variabilitu cviceni

a také proto, aby doslo ke zvétse-
ni rozsahu pohybu.

»» Zvedejte ¢inku co nejvyse tak,
ze se rameno lehce odlepi od
lavice.

Bencépresem bezkonkurenéné procviéite
st¥edni éast prsnich svali, ale pro rozvoj

jejich horni éasti a predni éasti svalu

deltovych spolu s pilovitym svalem prednim
pouzijte tlaky s jednoruénimi éinkami na

Sikmé lavici.
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TRENINKOVA

DOPORUCENI

»» Vydechujte az po prichodu

ne béhem jeho tvodni faze. Zadr-
zeni dechu stabilizuje trup

a umoziuje vétsi produkci sily.
»» Pri tlaku cinek vzhiru drzte
lokty v té samé rovineé, v niz jsou
ramena. Kdyby se lokty priblizo-
valy k télu, zménilo by to pusobe-
ni v ramennich kloubech.

»» Davejte pozor na to, aby paze
v poloze nad hlavou byly dopnuty
a aby v této poloze byly tlaceny

k sobé - v opacném pripadé by
nedochazelo k rozvoji pilovitého
svalu predniho a vnitfnich éasti
hornich vlaken prsnich svald.

>> V pripadé, ze by zatéz v horni
poloze byla vzddlena vice nez je
sire ramen, redukoval by se roz-
sah pohybu v loktech a ramenou
a pusobnost cviku by se projevila
na pretizeni zevni ¢asti hornich
vldken prsnich svali.

>» V dolni poloze necvicte sviho-
ve. Kontrolovany a pomaly pohyb
podporuje prevenci zranéni.

»> Nenakladeite si zbytecné veli-
kou zatéz. Nutilo by vas to zapojo-
vat jiné svaly ramen, trupu a dol-
nich koncetin.

»» V priibéhu zvedani zatéze
vzhiiru se vzprimovace trupu kon-
trahuji a podili na drzeni hlavy

a ramen na lavici a usnadnuji
dodrzovani fyziologického zakfi-
veni patere.

»» UplIné zastaveni pohybu v jeho
dolni ¢dsti znamena zvyseni ob-
tiznosti provedeni cviku. Rychlejsi
zména sméru pohybu umoziuje
vyuziti elastické energie ziskané
béhem excentricke faze pohybu
ve fazi koncentrické, tedy pri
pohybu vzhiiru.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi popisovaném pohybu pisobi v ramennim kloubu hlavné
velky sval prsni a predni hlava svalu deltového, ale do cviku
se také zapojuji m. coracobrachialis ¢ili sval hakovy a krat-

ka hlava bicepsu paze. Lopatkou rotuji v ramennim pletenci
pilovity sval predni (m. serratus anterior) a maly sval prsni

(m. pectoralis minor) spolu s horni éasti svalu trapézového

a tim umoznuji pohyb paze vzharu.

Velky sval prsni je hoden svého jména, pokryva totiz
horni ¢ast hrudniku a prekryva maly sval prsni. Predni ¢dst
svalu deltového lezi na predni ¢dsti ramene. Pilovity sval
predni je lokalizovan na strané trupu presné pod podpo-
zim. Trapézovy sval je rozlozen na horni stredni casti zad,
pfi rotaci lopatky se zapojuje hlavné jeho horni a dolni
¢ast. Nesmime zapomenout, Ze zde také pracuji zevni
a vnitfni hlava tricepsu paze.

Hlavni svaly pohybuiji pazi diagondalné smérem k ose téla
(kombinace horizontdlni addukce a flexe v ramennim klou-
bu). Presnéji Feceno se pri tomto pohybu paze pohybuje

| z upazeni smérem do predpazeni dovnitF, jinymi slovy se

| zvedd vzhlru a smérem nad stfed hrudniku.

Pouzijete-li lavicku s malym sklonem vGéi zemi budete
také procvicovat stredni ¢ast velkého svalu prsniho,
obzvlGsté na zaédtku pohybu. Cim vice se paze bude zve-
dat vzhiru a pfiblizovat ke stredni ose téla, tim vice se
bude zapojovat horejsi ¢ast prsnich svali.

Sval hakovy

{m. coracobrachialis)
Kratka hlava
bicepsu

(m. biceps brachii
caput brevis)

Sval trapézovy
(m. trapezius)
Pilovity sval
predni

(m. serratus anterior)

D Velky sval prsni

(m. pectoralis major)
Maly sval prsni
(m. pectoralis minor)
Predni éast svalu
deltového

(m. deltoideus

- pars anterior)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice patfi tento cvik k zakladnimu arzenalu pro rozvoj predni
¢asti deltového svalu, horniho hrudniku a také partii po stranédch hrud-

niku (pod podpazim). Ve vzpirdani a v silovém trojboji je tlak s jednoruc-
kami na sikme lavici daleZitym pro obecny rozvoj ramen a patfi mezi
doplikova cviceni pro zlepseni tlakd nad hlavou a benépresu.
Nepochybneé dilezitou roli hraji svaly a jejich akce pro dosahovani
vpred a vzhiru, pro tlaky a odhody. Tento pohyb je ¢asto pouZivan vrha-
¢i, diskari, kladivari a také hraci basketbalu, gymnasty, boxery, fotbalis-
ty a provozovateli bojovych sporti.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

Tlak s jednoruckami

hiavou dolu

Dalsi utok na dolni éasti prsnich svala

PROVEDENI

»» Na lavicku sklopenou viici zemi v 30-45 stupnich si lehné-
te hlavou doli. Cely trup od hlavy az ke kyclim by mél spoci-
vat na lavici, kolena jsou ohnuta a narty chodidel fixovany.
»» Kazdou rukou pevné uchopte jednorucni ¢inku a paze
natdhnéte tak, aby se zatéz nachazela presné nad hrudni-
kem, ¢inky se dotykaji. Dlané maji smérovat k chodidlim.
To je startovni poloha.

»» Skréovanim pazi spoustéjte Cinky doli a vedle hrudniku,
lokty pfitom drzte stranou. Na zaéatku spousténi zatéze
nadechnéte a zadrzte dech.

»> Po dosazeni priblizné trovné hrudniku se jednorucky
vraceji opacnym pohybem zpét, paze se natahuji az do
zaujmuti pocatecni polohy cviku.

»» Silové vydechnéte po projiti tzv. mrtvym bodem, ktery je
nejobtiznéjsi fazi celého pohybu.

»» Na okamzik si odpocinte, kdyz jsou paze natazeny, ne
viak hyperextendovany (nadmérné propnuty). Nasleduje
dalsi opakovdni.

»» Ddvejte pozor na to, aby pohyb ¢inek byl veden presné
vzhtru po vertikdle tak, aby v horni poloze byly nad rameny.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Zadrzeni dechu je pfi tomto cviku velmi diilezité pro sta-
bilizaci trupu a pro poskytnuti spolehlivé zdkladny, kterou
vyuzivaji pracujici svaly hrudniku a ramen. Silovy vydech po
prichodu nejnamdhavéjsi fazi cviku béhem pohybu €inek
vzh(liru zmensuje nitrobrisni a nitrohrudni tlak, ktery vzniké
diky predeslému zadrzeni dechu a takeé proto, ze se jedna
o polohu hlavou doli.

»» Nezastavujte pohyb a nezadrzujte cinky v dolni poloze.
MiiZe to zpUsobit vzrist nitrohrudniho tlaku a dokonce se
to mlze stat zdrojem zatmeéni pred ocima, zvlaste je-li zadr-
Zeni dechu prilis dlouhé a jsou pouZity maximalni zatéze.
»> Ved'te zatéz presné vzhuru. Budete-li cinky smérovat nad
hlavu ¢i nad bficho, zvysite moznost ztraty kontroly pohybu.
»» Priblizenim cinek k sobé v horni poloze vyvolate silnou
kontrakci vnitinich éasti prsnich svall. Drzeni €inek v SirSim
postaveni zatézuje ramena a zevni €dst prsnich svald.

74 > MUSCLE&FITNESS »» ZASOBNIK cvIKU

Tato varianta pouziva v dolni poloze neutrdalni

uchop, ktery umoznuje mirné meénit vliv na prsni svaly.
Nez se rozhodnete pro tézkou zatéz, pouzivejte zprvu
zateze lehci.

»» Ponévadz je pri tomto cviceni hlava nize, nezlistavejte

| v této poloze béhem prestavky. Predchazejte hromadéni krve

v hlavé tim, Ze o prestavce vstanete a budete se pred dalsi
sérii prochazet. Vyhybeite se velkym poctim opakovani.

»» Zmény docilite pouzitim neutrdlniho tuchopu, ktery vyka-
zuje vétsi vliv na horni €dst prsnich svali - na rozdil od
dosud pracujici dolni édsti téchto svall a predni hlavy



svalu deltového. Miizete samozrejmeé pouzit velkou éinku,
musite vak pocitat s tim, Ze k tomu je nezbytny stojan ¢i
partner, ktery vam ji poda.

»> Pfi pouziti jednorucnich €inek je docileno vétsiho rozsa-
hu pohybu, nez je tomu pri cviéeni s éinkou velkou. Zatimco
pfi jejim pouziti se pohyb dolii zastavi na trovni hrudniku,
muzete s jednoruckami pokracovat pod tuto troven nebo
spoustét zatéz vedle hrudniku. V prvnim pFipadé je také
vice pretéZovan ramenni kloub a mize dojit diky vétsimu
napéti ke zranéni.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Nejvice angazovanymi svaly ramenniho kloubu jsou zde
velky sval prsni (presnéji jeho édst zaéinajici na hrudni
kosti), predni hlava svalu deltového a sval hakovy (m. cora-
cobrachialis). Prvni z nich (m. pectoralis major) je velky sval
kryjici témér cely hrudnik, predni delt je umistén na predni
strané ramene a sval hakovy lezi v hloubce pod obéma
jmenovanymi svaly. Pilovity sval predni (m. serratus anteri-
or) a maly sval prsni (m. pectoralis minor) jsou zde nejvice
zapojenymi svaly v ramennim pletenci. Je-li pilovity sval
predni (umistény na strané trupu pod podpazim) dobfe roz-
vinut, mizeme jej identifikovat podle jeho podoby s rozevie-
nymi prsty lezicimi tésné nad zevnim Sikmym svalem bfis-
nim. Maly sval prsni lezi na hrudniku pod velkym svalem

Velky sval prsni

(m. pectoralis major)

Predni éast deltového svalu
(m. deltoideus - pars anterior)
Sval hékovy

(m. coracobrachialis)

[
E
=1

Triceps paze

(m. triceps brachii)
Pilovity sval predni
{m. serratus anterior)
Maly sval prsni

(m. pectoralis minor)

prsnim. V loketnim kloubu je pri tomto cviku hlavnim aktiv-
nim svalem triceps, velky trojhlavy sval kryjici zadni stranu
nadlokti.

PRACE SVALU A KLOUBU

V ramennim kloubu dochdzi ke kombinaci horizontalni
addukce a addukce, paze se pohybuje diagondiné (po
thlopfricce) pred télem smérem k jeho stredu. V ramennim
pletenci dochazi k posunovani lopatky stranou diky kon-
trakei pilovitého svalu pfedniho - pohyb se déje smérem ke
strané hrudniku, €imz je pazi umoznén pohyb smérem pred
télo (zvlasté pak, jsoui lokty extendovany a paze spolecné
tlaceny k horni poloze pohybu). Pilovity sval predni spolu

s dolni a horni éasti svalu trapézového rotuji lopatku vzhi-
ru, aby byl umoznén pohyb paze v celém rozsahu. V loket-
nim kloubu dochazi k natazeni (extenzi), predlokti se vzda-
luje od nadlokti - dochdzi k napinani paze.

POUZITI VE SPORTECH

Tento cvik je cenny pro kulturisty, zvysuje silu a hmotu dol-

nich vlaken velkého svalu prsniho. U sportovci spatfime

uvedeny pohyb pri takovych éinnostech jako je cviceni na

kruzich v gymnastice, pfi nékterych druzich odtlacovdani

v americkém fotbale a ddle pfi riznych odhodovych a odpa-
lovacich akcich - v baseballu, pfi forhendu v tenise, v nékte-
rych boxerskych tderech a v jinych bojovych sportech. Také
u hracia golfu pomdha pri ptisobeni paze, ktera se natahuje
a pohybuje napric pred télem pfi spodnim tderu.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Tlak na stroji vsede

Cviceni na stroji vam umozni soustredit se na praci
svalli, pricemz nemusite hlidat rovnovahu zatéze

PROVEDENI

»» Nastavte si vysku sedacky tak, aby tuchop byl priblizné
stejné vysoko joke ramena nebo nepatrné nize.

»> Sednéte si rovné se zady dotykajicimi se opérky. Cho-
didla lezi priblizné v $ifi ramen celou plochou na zemi

a presné pod koleny.

»> Uchopte drzadla stroje nadhmatem (prsty sméruji
vpred).

»» Nadechnéte se, zadrzte dech a odtlaéujte drzadla

od sebe.

>» Silové vydechnéte po projiti tzv. mrtvym bodem, ktery je
nejobtiznejsi fazi celého pohybu nebo az dopnete paze.
»» Na okamzik si odpocinte a vracejte se do startovni
polohy.

»» V okamziku, kdy se ruce ocitnou vedle hrudniku, rychle
zménte smér pohybu a pokracujte dalsim opakovanim.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Zastaveni pohybu v poloze s rukama u téla znamena
zvySeni obtiznosti faze ndsledného odtlacovani. VSimnéete
si, ze kdyz jdou drZadla k télu, pracujici svaly jsou v prepé-
ti, coz jim umoznuje produkovat elastickou energii. Tato
energie mze byt vyuzita pri prekonavani zétéze (odtlaco-
vani drzadel), pokud dostatecné rychle zménite smer pohy-
bu. Zastaveni pohybu znemoznuje vyuziti této energie a vy
pak musite pouzivat nadbytecnou silu na pohyb drzadel
vpred. To neni uplné Spatné, ale musite produkovat doda-
tecny silovy impuls.

»» Nadech a zadrzeni dechu béhem prvni poloviny pracov-
niho cyklu je nesmirné dilezité pro prekondni odporu, udr-
zeni stability patere a bezpecné provedeni. Budete-li zadr-
Zovat dech, zvysite o 20 % silu a nitrohrudni tlak vam
pomuze udrzovat pater ve stejném postaveni. Tim bude
ucinnéjsi svalova a kloubni ¢innost a cviceni se stane bez-

»» Pri pouzivani velké zatéze tlacte doll a vpred chodidla,
abyste pfi cviéeni udrzeli kycle a trup u opérky. Za Zddnych
okolnosti nesmite pri tlaku odlepovat panev.

»» Ma-li stroj, na kterém cvicite drzadla v neutrdlni poloze
(dlané sméfuji navzajem k sobé), pouzivejte obcas i tento
uchop a stridejte ho s pronacnim. Neutralni tichop zatézu-
je svaly ponékud jinym zptisobem.

»» Nezacinejte cviceni s lokty prilis vzadu. Ruce pfFi startu
maji byt vedle trupu nebo mirné pred nim. Zacatek pohybu
s lokty v poloze za télem namdahda nadmérné ramena

a muze byt zdrojem zranéni.
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Pouziti stroje vam dovoli praci

s tézkou zatézi, aniz byste s ni
museli balancovat nebo se
spoléhat na sparingpartnera.
Vénujte pozornost presnému
nastaveni sedacky a pokuste
se pouzivat ruzné druhy uchopt
a sami pocitite praci riaznych
casti prsnich svalu.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY ‘ PRACE SVALU A KLOUBU

Velikost velkého svalu prsniho je jiz v ndzvu, pokryva horni | Kdyz dotlaéujete paze vpred do findlni polohy, také je pri-
predni ¢ast trupu. Ma dve zakladni sekce, horni (klickovou) blizujete k ose téla. Tento pohyb je témér prehlédnutelny.

a dolni (hrudni), které spolupracuji. Rameno kryje sval del- Pri pohledu na obrazek si mizete snadno predstavit, jak se
tovy, ktery ma tri casti ¢i hlavy — predni, stredni a zadni. Pfi | lokty pohybuji po obloucku a jak prsni svaly a predni hlava
tlaku na stroji pracuje hlavné predni hlava svalu deltového. | svalu deltového pri tomto pohybu pracuji s velkym nasaze-
Triceps paze se angazuje pri natazeni (extenzi) v lokti | nim. Pfi provedeni cviku v celém rozsahu pohybu rotuje

a maly sval prsni (lezici pod velkym svalem prsnim) a pilovi- | lopatka smérem ke strané trupu. Stabilitu pfi dokonéovani
ty sval predni (m. serratus anterior) lezici pod podpazim tohoto pohybu zajistuje kontrakce pilovitého svalu predniho
pomahaiji tahu lopatky vpred a umoznuji tak, aby se paze | a malého svalu prsniho. O velice dilezity pohyb v loketnim
mohla pohybovat v plném rozsahu. kloubu (natazeni — extenze) se stara triceps paze.

Stredni cast

deltového svalu

(m. deltoideus - pars medius)
Zadni cast

deltového svalu

Triceps paze

(m. triceps brachii)
Velky sval prsni
(m. pectoralis major)
Maly sval prsni

. deltoideus - pars posterior)
(m. pectoralis minor) :":‘ de_ = P P
PFeFt:lni éast svalu Pllovity sval pFedni
dekovikio (m. serratus anterior)
(m. deltoideus - pars
anterior)

POUZITI VE SPORTECH

Pri tomto cviku jsou pohyby a svaly je zajistujici nesmirné
cenneé pro kulturisty pri rozvoji svalstva hrudniku a predni
hlavy svalu deltoveho. Uvedené pohyby a €innosti angazo-
vanych svall jsou nezbytne pri vsech sportech, kde se vy-

skytuje tlak paze vpfed nebo pohyb paze stranou a vpred.
Proto je toto cviceni dilezité v gymnastice (provadéni odra-
zl rukama od zemé), v boxu a v bojovych sportech pri riz-
nych typech uderd, v americkém fotbale (chytdani a blokova-
ni soupere), v ruznych sportech s raketou (forhandové
udery), ve vrhacskych disciplinach (hod diskem).
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POPIS CVIKU

Rozpazovani
na rovne lavic

Timto cvikem ziskate hloubku a definici

svalstva hrudniku

PROVEDENI

»» Zaujméte polohu v lehu na zddech na rovné lavici, nohy
spocivaji celou plochou na zemi. Hlava, zada a hyzdé jsou
v kontaktu s horni plochou lavice.

»» Uchopte jednorucni éinky dlanémi k sobé, paze jsou
natazeny nad hrudnikem, lokty jsou nepatrné pokrceny.
»» Nadechnéte se, zadrzte dech a spoustéjte cinky presné
do strany.

»» Jakmile se paze dostanou na uroven ramen nebo nepa-
trné nize, zatinejte prsni svaly a zménte smér pohybu, udr-
zujte stale mirné ohnuti v loktech. Stejnym oblouckem vra-
cejte paze do vertikalni polohy a vydechuijte.

»» Na okamzik poseckejte a pustte se do dalsiho opa-
kovani.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»> Vyhnéte se pouzivani nadmérnych zatézi, které by vds
nutily ohybat lokty a spoustét je prilis dolli pod (iroven
ramen. Vétsi ohnuti loktli znamend pFeménu rozpazek na
tlaky, ¢imz se zméni zapojeni sval.

»» spousténi pazi pod droven ramen muze byt divodem
zraneéni.

»» Rytmus dychdni je nesmirné dilezity. Pfi nadechu

a zadrzeni dechu dochdzi k rozpinani hrudniku, jeho stabi-
lizaci, diky cemuz maji svaly pevnou zdkladnu a produkuji
vétsi tah. Pokud neni hrudnik zpevnény, mohou se Zebra
pfi praci svali pohybovat a vysledkem je potom slaba kon-
trakce. Zacatek vydechu nebo silovy vydech ke snizeni vnit-
rohrudniho tlaku nacasujte az poté, kdy jste prosli nejob-
tiznéjsi casti cviku pri pohybu vzhtiru.

»» Rozpazky na rovné lavici jsou jednim z nejlepsich cvika
na stredni ¢ast prsnich svald, ale pouze tehdy, kdyz jsou
paze stale kolmo k trupu. V ostatnich typech cviki na
prsni svaly se muze prevaha pusobeni projevit na horni
nebo dolni casti techto svall. Drzte paze mirné pokrcené
a v ose s ramennimi klouby.

»» Pouziti stroje pec-deck miiZe vliv rozpazek na zapojené
svaly kopirovat.

»> Lepsi stability docilite tlakem chodidel do zemé béhem
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Lokty drzte stdle ve stejném postaveni — mirné pol
¢ené, tim budete izolovat hrudnik. Predstavte si, ze
objimate velky strom a soucasné premistujete ruce
v Sirokém oblouku.




celé doby cvic¢eni. Nepokldadejte nohy na lavici s tim, Ze
uvolnite napeéti dolni ¢asti zad. To by podstatné snizilo sta-
bilitu a zvysilo Sanci na zranéni.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Svaly ramenniho kloubu a pletence, které se pri rozpazkach
hlavné angazuji, jsou prsni svaly, predni hlava svalu delto-
vého, sval hakovy a pilovity sval predni. Velky sval prsni,
ktery je mohutnym svalem kryjicim z vetsi ¢asti hrudnik,
zacina na celni plose na klicni kosti, na celé délce kosti
hrudni a dale v jeji blizkosti na chrupavkach prvnich sesti
zeber. Predni hlava svalu deltového je jedna ze tFi éasti
tohoto svalu, ktery vytvari tvar ramene. Hakovy sval

(m. coracobrachialis) lezi pod svaly deltovym a velkym prs-
nim a je to maly sval v hloubi predni éasti paze.

V ramennim pletenci pracuji maly sval prsni (m. pectora-
lis minor) a pilovity sval predni (m. serratus anterior). Maly
sval prsni lezi na predni horni ¢asti hrudniku a je prikryt
velkym svalem prsnim. Na zevni ploSe zeber po strandch
hrudniku (blizko podpazi) je umistény pilovity sval predni,
ktery je vpredu prekryt velkym svalem prsnim.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi horizontdlni addukci v ramennim kloubu se paze pohy-
buje ze strany v roviné kolmé k trupu do polohy pred télem.
V ramennim pletenci dochazi k abdukci lopatky diky sva-
Itm, které tahnou lopatku od patere a pohybuiji ji smérem
k postrannim partiim Zeber, pricemz se paze pohybuje
vpred a smérem k ose téla.

KINEZIOLOGIE

Velky sval prsni
(m. pectoralis major)
Pilovity sval predni
(m. serratus anterior)
Sval hakovy

(m. coracobrachialis)
Predni éast svalu deltového
{m. deltoideus - pars anterior)

POUZITI VE SPORTECH

Rozpazky s jednoruckami jsou hojné vyuzivany v kulturistice

k rozvoji hrudniku a predni éasti svala deltovych spolu s pilovi-
tym svalem prednim. Kombinace horizontdini addukce v ramen-
nim kloubu a abdukce lopatky v ramennim pletenci je velice

dilezita pfi kazdém dosahovdni pfed sebe a béhem uchopova-
cich akci jaké se objevuji v gymnastice, zvlasté na kruzich,
v boxu a v bojovych sportech pfi riiznych uderech, v americkém
fotbalu pfi obrané a chytdni soupere, v silovém trojboji pFi
bencpresu. Tyto pohyby jsou také soucasti pohybi v tenise
a jinych podobnych sportech s raketou (forhand), v basketbalu
a softbalu pri hodech stranou a pri hodu diskem.
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Rozpazovani s jednoruckami
na Sikme lavici hiavou nahoru

Horni éast hrudniku izolujte zvysenim sklonu lavice

PROVEDENI

»» Zaujmeéte polohu v lehu na
zadech na rovné lavici, nohy spo-
civaji celou plochou na zemi.
Hlava, zada a hyzdé jsou v kon-
taktu s horni plochou lavice.

»» Uchopte jednoroéni cinky dla-
némi k sobé, paze jsou natazeny
nad hrudnikem, lokty jsou nepatr-
né pokréeny.

»» Nadechnéte se, zadrzte

dech a spoustéjte ¢inky presné
do strany.

»» Jakmile se paze dostanou na
uroven ramen nebo nepatrné
nize, zatinejte prsni svaly a zmén-
te smér pohybu, udrzujte stdle
mirné ohnuti v loktech. Stejnym
oblouckem vracejte paze do verti-
kalni polohy a vydechuijte.

»> Na okamzik poseckejte a pust-
te se do dalsiho opakovani.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»> Vyhnéte se pouzivani nadmeér-
nych zatezi, ktere by vas nutily
ohybat lokty a spoustét je prilis
dolii pod troven ramen. Vétsi
ohnuti loktli znamena pfeménu
rozpazek na tlaky, ¢imz se zméni
zapojeni svald.

»> Spousténi pazi pod troven ro-
men muze byt divodem zranéni.
»» Rytmus dychani je nesmirnée
dilezity. Pri nadechu a zadrzeni
dechu dochazi k rozpindni hrud-
niku, jeho stabilizaci, diky cemuz
maji svaly pevnou zdkladnu a pro-
dukuji vétsi tah. Pokud neni hrud-
nik zpevnény, mohou se Zebra pri
praci svall pohybovat a vysled-
kem je potom slabéd kontrakce.
Zacatek vydechu nebo silovy
vydech ke snizeni vnitrohrudniho

tlaku nacasujte az poté, kdy
jste prosli nejobtiznéjsi casti
cviku pri pohybu vzhiru.

»» Rozpazky na rovné lavici
jsou jednim z nejlepsich
cvikli na stredni édst prsnich
svalu, ale pouze tehdy, kdyz
jsou paze stale kolmo k tru-
pu. V ostatnich typech cvikl
na prsni svaly se muze pre-
vaha plsobeni projevit na
horni nebo dolni éasti téchto
svall. Drzte paze mirné po-
kréené a v ose s ramennimi
klouby.

»» Pouziti stroje pec-deck
muze vliv rozpazek na zapo-
jené svaly kopirovat.

»» Lepsi stability docilite tla-
kem chodidel do zemé be-
hem celé doby cviceni. Ne-
pokladejte nohy na lavici

Mirné pokrcené lokty drzte stale zpevnéné
béhem celého rozsahu pohybu. Dobrym trikem
je predstava, ze objimate velky strom, tim si
pomuzete udrzet spravnou techniku cviceni v
celém rozsahu pohybu.
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s tim, Ze uvolnite napéti dolni ¢dsti zad. To by podstatné
snizilo stabilitu a zvysilo Sanci na zranéni.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Svaly ramenniho kloubu a pletence, které se pFi rozpazkdch
hlavné angazuji, jsou prsni svaly, predni hlava svalu delto-
vého, sval hdkovy a pilovity sval predni. Velky sval prsni,
ktery je mohutnym svalem kryjicim z vétsi édsti hrudnik,
zacind na celni plose na klieni kosti, na celé délce kosti
hrudni a ddle v jeji blizkosti na chrupavkdch prvnich Sesti
zeber. Predni hlava svalu deltového je jedna ze tfi casti
tohoto svalu, ktery vytvari tvar ramene. Hakovy sval (m.
coracobrachialis) lezi pod svaly deltovym a velkym prsnim
a je to maly sval v hloubi predni ¢asti paze.

V ramennim pletenci pracuji maly sval prsni (m. pectora-
lis minor) a pilovity sval predni (m. serratus anterior). Maly
sval prsni lezi na predni horni édsti hrudniku a je prikryt
velkym svalem prsnim. Na zevni plose zeber po strandch
hrudniku (blizke podpazi) je umistény pilovity sval predni,
ktery je vpredu prekryt velkym svalem prsnim.

PRACE SVALU A KLOUBU

PFi horizontdIni addukei v ramennim kloubu se paze pohy-

| buje ze strany v roviné kolmé k trupu do polohy pred télem.
| V ramennim pletenci dochdzi k abdukci lopatky diky sva-

lGm, které tdhnou lopatku od patefe a pohybuji ji smérem
k postrannim partiim zeber, pricemz se paze pohybuje

| vpred a smérem k ose téla.

Velky sval prsni
(m. pectoralis major]
Predni ¢ast svalu
deltového
(m. deltoideus

pars anterior)
Stredni €éast svalu
deltového
(m. deltoideus
- pars medialis)

Sval hakovity

{m. coracobrachialis)
Pilovity sval predni
(m. serratus anterior)
Maiy sval prsni

(m. pectoralis minor)
Sval trapézovy

(m. trapezius)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice jsou rozpazky hlavou nahoru pouzivany pro
kompletni rozvoj horni ¢dsti hrudniku a predni édsti svalu del-
toveho. Cvik je take skvely pro rozvoj piloviteho svalu predni-
ho v oblasti podpazi. Kombinace diagonalni addukce v ra-
mennim kloubu a abdukce lopatky je velice dilezita pro veske-
ré pohyby paze vzhiru a vpred pfi dosahovani vzhiru ¢i chy-
tani. Nepochybneé dilezitou roli hraji tyto akce v boxu a bojo-
vych sportech pri riznych typech tder(, dale v americkém
fotbalu pfi sklaédani soupere a jeho odstrkovani, nesporné je
tento pohyb dllezity v silovém trojboji pri bencpresu. Akce

tohoto typu jsou uplatinovany pri hodech a chytani, takeé

behem forhendu v tenise a ostatnich sportech s raketou, pfi odbiti mice nad hlavou a vedle hlavy v basebal-
lu, softballu, pfi hodu diskem, ostépem v pripravné fazi pred odhodovou. V gymnastice nachazi tento pohyb
své uplatnéni pfi cviceni na kruzich, hrazdé a bradlech o nestejné vysce zerdi.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Pec-deck

Izolovany cvik pro maximdlni koncentraci

na prsni svaly

PROVEDENI

»» Nastavte si sedatko stroje tak, aby nadlokti bylo v jedné prim-
ce s rameny ¢i mirné pod nimi. V sedu se pevné oprete zady

o opéradlo stroje, predlokti umistéte na opérky na stranach
ramen. Celé predlokti véetné lokti by mélo spocivat na opérce,
zatimco ruce uchopi drzadla.

»» Chodidla polozte celou plochou na zem v Si¥i ramen, kolena
jsou ohnutd v thlu priblizné 90 stupniid.

»» Nadechnéte se a zadrzte dech béhem tlaku vyvijenému vici
opérkam, které se pred télem pfiblizuji k sobé. Jakmile projdete
nejtézsi fazi pohybu, vydechujte.

»» V zavéreéné poloze silné stlacte ruce k sobé a udrzte je tak
1-2 sekundy k dosazeni silné kontrakce.

>» Prsni svaly snizi nepatrné napéti a nasleduje navrat do
puvodni polohy. Kontrolujte zpétny pohyb po celou dobu cviceni
az do okamziku, kdy jsou lokty opét v jedné linii s rameny.

»» Po dosazeni pocatecni polohy se zastavte a obratte smér
pusobeni. Pokraéujte v dalsim opakovani.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»> Nedavejte lokty do extrémni polohy vzad pokud nejste dosta-
tecné flexibilni a silni. Jsou pri tom zatéZovana ramena a mize
dojit ke zranéni.

»» K zajisténi bezpecné a dostatecné silné svalové kontrakce
béhem pohybu do plvodni polohy nepovolujte Gplné svaly.

»» Nadech a zadrzeni dechu béhem nejtézsi faze jsou velice
dulezité. Kdyz nadechujete, zebra se roztahuji a stabilizuji trup.
»» Pro bezpecnost a zajisténi silného plynulého tlaku béhem
celého provedeni drzte zdda pevné na opérce zad.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Kliéovymi svaly ramenniho kloubu pfi pec-decku jsou pfedni
hlava svalu deltového, sval hakovy (m. coracobrachialis) a velky
sval prsni (m. pectoralis major). Predni delt pokryva predni stra-
nu ramene a vykazuje silu obzvlasteé tehdy, je-li paze v pfimce

s ramenem. Pfi tomto cviku jsou plné angazovany také sval
hakovy (lezici presné pod svalem deltovym) a velky sval prsni.
Veétsina jejich hmoty lezi nize nez sval deltovy.

Popisovany cvik zatézuje horni i dolni éast velkého svalu prsni-
ho, mohutného svalu, ktery pokryva hrudnik. Pokud byste pfi cvi-
ceni zdlraznovali polohu pazi dostateéné smérem vzad, mohli
tlak pazi blizko u sebe by se rozvijela vnitini dst téchto svald.

Dalsimi dalezitymi svaly, které se v ramennim pletenci zapoju-
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Pred zacatkem cviceni nastavte opérku zad tak,
aby se uhly v ramenou a loktech co nejvice blizily
90 stupnum. PFi kontrakci je tlak vykondavan lokty,
vétsi tlak rukama by zpusobil odlepeni lokti od
podliozky.




ji, jsou maly sval prsni (m. pectoralis minor) a pilovity sval
predni (m. serratus anterior). Maly sval prsni je drobnéjsi
sval lokalizovany na horni éasti hrudniku, skryty zraku vel-
kym svalem prsnim. Na zebrech a tésné pod podpazim lezi
pilovity sval predni, ktery je kryty vzadu lopatkou a vpredu
lezi pod velkym svalem prsnim.

PRACE SVALU A KLOUBU

PFi horizontdlni addukei v ramennim kloubu (znamé téz
jako horizontalni flexe) se horni koncetiny pohybuji vpred
jedna smérem ke druhé, avsak zdaroven zustavaji v roviné
ramen. Jinymi slovy se horni koncetiny pohybuji ze strany
téla smérem vpred. Soucasné dochazi k protrakei lopatky,
tzn., Ze pilovity sval pfedni a maly sval prsni tdhnou lopat-
ku od patere smérem k postrannim partiim Zeber, coz
dovoluje pazim pohyb vpred.

| Predni éast svalu - Maly sval prsni
deltového (m. pectoralis minor)
(m. deltoideus - pars Predni pilovity sval
anterior) (m. serratus anterior)

- Sval hakovy

(m. coracobrachialis)

E Velky sval prsni
(m. pectoralis major)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice pomdha pec-deck rozvoji stfedni ¢asti
velkého svalu prsniho a pilovitého svalu predniho.

V modernim powerliftingu je toto cvi¢eni dilezité pro
zlepseni vykonu v benépresu. Kombinace horizontdlini
addukce v ramennim kloubu a protrakce ramenniho
pletence je stéZejni pfi vSech horizontdlnich tchopo-
vych akcich. Své opodstatnéni ma tento pohyb v tako-
vych sportech jako je gymnastika, obzvliasté pri cvice-
ni na kruzich a ve volnych sestavéch, v boxu pfi tde-
rech - zvlasté pri haku, v bojovych sportech pfi prova-
deéni raznych dderi, pri hodu stranou v baseballu

a softbalu, ale i vamerickem fotbalu pri skladani sou-
pere. Pec-deck je také vynikajicim cviéenim k ziskani

sily predlokti v tideru s raketou v tenise, raketbalu, squashi a badmintonu.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Protismerné kladky

Izolujte prsni svaly timto jednokloubovym cvikem

PROVEDENI :

»» Uchopte drzadla trmenu pri- |
pevnénych k lankim obou hor- :

nich protismérnych kladek, pfi-
cemz prsty sméruji k zemi. Staj-
te presné uprostied mezi klad-
kami a jednou nohou si mirné
vykrocte vpred pro lepsi zajiste-
ni rovnovahy.

»» Trup predklonte priblizne

o 15-30 stupnu a zachovavejte
normalni zakriveni patere.

>» Ve startovni poloze by vase
ruce mély byt stranou od téla

i ln l
AR
l !

a paze kolmo k trupu s lokty

zafixovanymi v mirném pokrceni.

»» Nadechnéte se a zadrzte dech na zacdtku tahu smérem
doldi. Lokty stale drzte mirné pokrceny.

»» Stahujte paze vpred pred hrudnik do té doby, nez se set-
kaji ¢i mirné prekFizi v poloze pred télem.

»» V dolni poloze zadrzte na okamzik, béhem néhoz dojde
k vydechu, pak se vracejte do startovni polohy.

»» Trup drzte béhem celého cviceni ve stejné poloze a rov-
nez tak kontrolujte spravné provedeni pohybu.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Drzeni mirné pokrcenych lokti zmensuje zatizeni,

k némuz dochdzi pri loktech propnutych. Jestlize budete
misto toho propinat lokty béhem dokoncovani pohybu,
budete aktivizovat triceps, coz se stava také v pripadé
velke zatéze.

»> Béhem cviceni zachovdvejte stale stejnou polohu trupu.
Budete-li se predklanet, abyste si pomohli pfi pohybu pazi
doli, snizite napéti v prsnich svalech.

»> Stahujte paze napric pred hrudnikem a drzte je co nejvi-
ce v linii prsnich svali. Jestlize povedete ruce vice smérem
k hlavé, budete zdlraznovat praci hornich viaken prsnich
svalt a predni hlavy svali deltovych oproti stredni partii
svalt prsnich.

»>» Obecné se da rici, ze ¢im vice se predklonite, tim vice
budete zdlraznovat partie prsnich svali lezici vyse. Nao-
pak ¢im bude poloha téla svislejsi, tim vic se presune Géi-
nek nize na dolni vlakna prsnich svald.

»» K udrzeni stability trupu pomdha nadech a zadrzeni
dechu béhem faze stahovani a prekrizovani pazi. To zvysu-
je nitro-bFisni a hrudni tlak, ¢imz je obecné stabilizovana
pater a ¢imz se také podporuje zpevnéné drzeni téla v jeho
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Nedovolte rukam, aby se pohybovaly vzhiru. Zatizeni

hrudniku podpofFite tim, Ze budete fixovat lokty mirné

pokrcené a stdle ve stejném uhlu o zatinat prsni svaly,
jakmile se paze dostanou pred vase télo.

horni €asti. Tim je vytvorena pevna zakladna pro tah svald.
»» Ponévadz pilovity sval predni vstupuje do hry, aby odta-
hoval (abdukoval) lopatku, nezatinejte zadové svaly s cilem
drzet lopatku vzadu. Misto toho umoznéte ramenim
béhem pohybu pazi pred télo oblouckovity pohyb vpred.



V ramennim kloubu nastdva addukce (pfitazeni), kdyz se

| HLAVNI ZAPOJENE SVALY PRACE SVALU A KLOUBU
|

ji pri cviceni na protismérnych kladkdch, jsou velky sval paze pohybuje dolti smérem k hrudniku. Hlavni diraz je
prsni, predni hlava svalu deltového a sval hakovy. Velky kladen v zacatku tahu dolt na praci zevni éasti velkého
sval prsni (m. pectoralis major) pokryva témer cely hrudnik, | svalu prsniho a na predni ¢asti svalu deltového. Behem
ale toto cviceni zapojuje hlavné stredni a dolni cast. Sval pohybu v pricném smeéru vici télu se diraz presune na
deltovy (m. deltoideus) kryje celé rameno a déli se na tri stredni a vnitrni cast velkého svalu prsniho. V ramennim
cdsti: predni, stredni a zadni. Protismérky angazuji jeho pletenci je lopatka abdukovana, sune se smérem vpred
predni cast. Sval hakovy (m. coracobrachialis) je maly sval béhem pohybu pazi doli a napri¢ hrudnikem.

umistény pod svaly deltovymi a prsnimi. V ramennim ple-
tenci jsou zapojeny hlavne pilovity sval predni (m. serratus
anterior) a maly sval prsni (m. pectoralis minor). Pilovity
sval predni se nachdzi na zevni strané zeber a podbiha pod
lopatku, vpredu je prikryt velkym svalem prsnim. Pod vel-
kym svalem prsnim je umistén maly sval prsni, ktery lezi na
predni a horni éasti hrudniku.

KINEZIOLOGIE

Velky sval prsni Sval hakovy

(m. ;:iec;%ralis major) - {m. coracobrachialis)
= | Predni éast Pilovity sval pFedni
— svalu deltového - - 3

(m. serratus anterior)
(m. deltoideus - pars anterior) - Maly sval prsni
{m. pectoralis minor)

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturistu, ktery chce rozvinout velky sval prsni, jsou protismér-
né kladky zcela vyjimeénym cvicenim. Tento cvik je hodnotny take
pro mnoho ostatnich sportt, obzvlasté tam, kde je na sportovce ¢i
sportovkyné kladen pozadavek na tahovy pohyb paze smérem ke

stredu téla. Takové akce ramen hraji diilezitou roli v mnoha taho-
vych &i iderovych akcich v bojovych sportech a jsou specidlné diile-
zité pri uchopeni soupere a tahani, které urcité uvidime v americ-
kém fotbalu ¢i pri zGpase. Tento pohyb je také podstatny v gymna-
stice a to hlavné pfFi silovych cvicich na kruzich, déle jej potfebuji
sportovci pri tderovych akcich v baseballu, golfu a pri boxerskych
uderech hakem ci uderech v karate.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

Drep s cinkou

Zakladni cvik (nejenom) pro svaly a silu stehen

PROVEDENI

»> Stljte vzprimené s noha-
ma rozkroéenyma na sirku
ramen a Spickami lehce vyto-
cenymi smérem ven.

»» Cinku drzte za krkem polo-
Zenou na hornich trapézo-
vych svalech. Zvolte si poho-
dIny lchop v Sirce vétsi nez
je sirka vasich ramen.

»» Vahu téla rozlozte rovno-
mérné na obé nohy.

»» Nadychnéte se o trochu
vice nez obvykle a ohybem
kolen a ky¢li spoustéjte telo
nize, nez kdybyste si chtéli
sednout na stolicku. Kolena
by se méla dostat trochu
vpred, hyzde se pohybuji
smérem vzad a dolu a trup
by mél byt naklonény vpred
(45 stupnu od vertikaly).

»> Soustred'te se na spousténi bokt pri zachovavani nor-
malniho zakfiveni patere (mirné prohnuti v oblasti beder).
Stehna by méla byt pfi dosazeni spodni polohy témér

v horizontalni rovine.

»» Divejte se vpred, drzte hlavu vzpfimenou a obé nohy
po celou dobu v plném kontaktu se zemi.

»» Po dosazeni spodni polohy zadrzte dech a zménte
smér pohybu. Tlacte paty k zemi, natahujte kolena a boky
tlaéte vpred.

»» Po prekonani kritického bodu za¢néte s vydechovanim
a dokoncete ho, kdyz se postavite.

»» Na okamzik zastavte a cvik opakuijte.

»» V zajmu zachovani maximalni bezpecnosti a efektivity
udrzujte prirozené klenuti spodni ¢asti patere béhem
pohybu smérem dol( i vzhiiru. Vyraznéjsi ohnuti zad by
mohlo zapficinit draz.

»» Bricho drzte zatnuté, abyste stabilizovali trup, ale
nezatinejte ho tak vehementné, aby to vedlo k ohnuti zad.
Soustred'te se na aktivitu vzpfimovact trupu.

»> Nedovolte, aby se béhem drepu paty zdvihaly. Chodid-
la drzte v plném kontaktu s podlahou. Pri zvednuti pat ze
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TRENINKOVA DOPORUCENI |}

Zpusob provedeni u tohoto cviku je nesmirné dilezity. Drite hlavu vzhiru a kdyz
dochazi k vétsimu ohnuti kolen, spoustéjte se dolii a vzad. Vyhnéte se tomu, aby se
dolni éast zad zacala zakulacovat. BEhem celého pohybu vzhiru tlaéte chodidla k
zemi a kycle vpred.

zemé se kolena budou tlacit pFilis vpred, mimo zakladnu
opory, coz by mohlo vést k jejich zranéni. Kolena musi

| béhem celého cviku zlstat nad chodidly, nedovolte jim,

aby presahly palce na nohach.

»>» Hloubku drepu uréuje vase schopnost udrzet normalni
zakFiveni pdtere a udrzeni chodidel v kontaktu se zemi.
Jakmile se zada zacinaji zakulacovat nebo se paty odle-
puji od podlozky, jiz nechod'te niz.

»» Snazte se, aby béhem celého cviku sméroval vas
pohled vpred, ne do stropu.

»» Zatéz ctyrhlavého svalu stehenniho mizete regulovat
a na jeho efektivni provedeni je potfebna vétsi ohebnost
kycli a achilovky. Pri sirokém postoji jsou vic zatizene pri-
tahovace stehen a muzete zvladnout vetsi vahu, ale snizu-
je se vliv na ctyrhlavy sval stehenni.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Nejvyznamnéjsi svalova skupina podilejici se na cviku je
ctyrhlavy sval stehenni (m. kvadriceps femoris) nachazejr-
ci se na predni strané stehna. Kvadriceps sestdva ze ctyr
hlav: zevni (m vastus lateralis) na vnéjsi ¢asti stehna,
vnitrni (m. vastus medialis) na vnitfni spodni ¢asti stehna,



stredni (m. vastus intermedius) - nejhlubsi sval nachazeji- PRA’CE SVALL"’ A KLOU Blo'
ci se na horni stredni ¢asti stehn a nad nim na povrchu

také na horni stredni édasti stehna lezi pfimy sval stehenni

(m. rectus femoris). Pfi zveddni se ze dfepu dochdzi pri extenzi (natazeni)

Pri provedeni drepu do polohy, kdy jsou stehna paralel- v kolennim kloubu k pohybu stehna vzhiru a vpred, zatim-
né se zemi nebo jesté nize, zapoji se do procesu také co holené se pri dopindni dolnich koncetin pohybuji vzad.
hamstringy a velky sval hyzdovy. Hamstringy lezici na Pri extenzi v kycelnim kloubu se stehna pohybuji z hori-
zadni casti stehna se skladaji z dvojhlavého svalu stehen- | zontdlni pozice do vertikalni, pricemz trup se zvedd, aby
niho (m. biceps femoris) na zevni strané stredni ¢asti se panev dostala do jedné primky s chodidly a rameny.
stehna, svalu poloslasitého (m. semitendinosus) a polob- r Vzpfimovace pdtere jsou v izometrické kontrakei, aby se
laniteho (m. semimembranosus), které lezi na vnitini zachovalo normdlni zakfiveni patere.

zadni plose stehna. Velky sval hyzdovy (m. gluteus maxi- ‘
mus) je masity sval na zadni éasti ky¢li.

Zevni hlava kvadricepsu - Dvojhlavy sval stehenni

(m. vastus lateralis) (m. biceps femoris)

- Vnitini hlava kvadricepsu - Pologlasity sval
(m. vastus medialis) {m. semitendinosus)

I:I Stiredni hlava kvadricepsu |:] Poloblanity sval
{m_i vastus ir;termﬁclius)i {m. semimembranosus)
PFimy sval stehenn Velky sval hyzdovy
(m. rectus femoris) |:| (m. gluteus maximus)

POUZITi VE SPORTECH

Drepy jsou pro kulturisty dulezité k vybudovani ¢tyrhlavého svalu
stehenniho, hlavné na formovani svali kapkovitého tvaru, kterymi
jsou zevni a vnitrni hlava kvadricepsu. Drepy také buduji a prokres-
luji hyzd'ové svaly a hamstringy, ale pouze tehdy, jestlize se dostava-
te dostateéné nizko. Cinnosti zahrnuté pfi dfepu jsou potrebné pro
zdvihaci pohyby — mrtvy tah a dfep v silovém trojboji a fazi premis-
téni cinky na prsa pri vzpéraéském nadhozu. Extenze kolennich

a kycelnich kloubl a svaly zapojené do tohoto pohybu jsou dilezité
pri skocich, béhu, kopech, preskakovani, vyskocich a tlakovych pohy-
bech. Sekvenéni a kombinované ¢innosti kolenniho a kycelniho klou-
bu jsou potrebné pri takovych aktivitach jako jsou skok do vysky

a do dalky, skok do vody, basketbal, volejbal, americky fotbal, soft-
bal, fotbal, hokej, tenis dalsi.
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ZASOBNIK CVIKU

Drep na multipres
vzad u Drepy, pri kterych se nemusi dbat
na udrzovani rovnovahy

PROVEDENI

»» Stoupnéte si k multipresu tak, aby ty¢
spocivala pomérné vysoko na vasich trapé-
zech. Nohy jsou rozkroc¢eny na 5iFi bokd

a predsunuty o 30-40 cm. Boky by mély byt
presné pod drovni ramen.

»» Chodidla jsou celé v kontaktu s podlahou
a pater fyziologicky zakrivend.

»» Kdyz jste pripraveni, nadechnéte se o tro-
chu vice nez normdlné, zadrzte dech a pro-
vedte drep.

»> Drep ukoncete v misté, kdy jsou stehna
rovnobézné s podlahou, tedy v okamziku,
kdy je v kolenou i kyélich pravy tihel. Nepro-
vadeéjte cvik az do hlubokého drepu!

»> Neustdle zadrzujte dech, zacnéte propi-
nat kolena a tlagit tyc vzhiru. Cely pribéh
pohybu musite mit pod kontrolou.

»» Vydechujte béhem nejobtiznéjsi faze
navratu do vychozi pozice.

»> Béhem celého cviku hledte vpred

a zachovdvejte vzprimené drzeni patere.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

POPIS CVIKU

Drepy na multipresu vzadu jsou efektivni variantou klasickych drepii.

»> Pokud chcete vice zatizit hyzdové svaly Dbejte na rovnd zdda a pohled piimo vpred.
a hamstringy, provedte dfep o néco hloubéji

nez do devadesati stupriti v kolenou. Klade

to vSak zvysené naroky na kolenni klouby. »» Zadrzeni dechu usnadni zachovat fyziologické zakriveni
»> Cim jste vy$si, tim vice predsufite nohy pred télo. Nedd- | pdtere. Vydechnete i piilis brzy, zejména v dolni fazi

vejte nohy pod troven bokl a ramen, jinak pri dfepu nedo- | drepu, neudrzite patef napfimenou a zdroven ztratite silu

kazete udrzet celé plosky v kontaktu s podlahou. na dokonéeni cviku.

»> Béhem celého provadéni cviku zachovdvejte vzpfimené »» Kontrakci bedernich vzpfimovacii zpevnite stredni ¢ast
drzeni patere. Dbejte hlavné na dolni fazi dfepu, kdy zkra- téla, kterd je nutnad k prenosu sil z dolnich konéetin na
cené hamstringy ¢i oslabené vzpfrimovaée trupu mohou horni édst trupu a ty¢.

zpusobit retroverzi panve a kyfotizaci, coz by mohlo vést

ke zranéni bederni patere. - o
»> Nedivejte se ani nahoru ani dold, ale pfimo vpied. HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Pohled nahoru prispiva k prohloubeni bederni lordozy,

pohled dolii k jeji kyfotizaci. Hlavné pFi pouzivani tézsich Kvadriceps je sval nachdazejici se na predni strané stehna,
vah mohou oba pripady vyustit ve zranéni patere. ktery se sklada ze ¢tyr ¢asti — vastus lateralis, vastus
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medialis, vastus intermedius a rectus femoris. Vzhledem PRA'CE SVALﬁ A KLOUBI‘_"
k biomechanickym pomérum lze predpokiadat, Ze pri dre-

pech na multipresu vzadu s predsunutymi chodidly, budou

,vasty” o néco vice aktivni. Pri zvedani ze dfepu dochdzi k extenzi dolnich kongéetin,
Hamstringy a gluteus maximus jsou nejvice zatizeny ve stehna se pohybuji nahoru a vpred. Extenzi v kyélich |ze
fazi, kdy se stehna pfi drepu dostanou do horizontaly ¢i prirovnat k pohybu pri vstavani ze zidle. Vzpfimovace jsou
pod ni. Hamstringy je spolecny ndzev pro svaly na zadni neustdle v izometrické kontrakci a zabezpeéuji fyziologické

strané stehna - m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. | postaveni patere.
semimembranosus.

D Zevni hlava
kvadricepsu
(m. vastus lateralis)
. Vnitini hlava
kvadricepsu
{m. vastus medialis)
- Stredni hlava
kvadricepsu
(m. vastus
intermedius)
D PFimy sval
stehenni
(m. rectus femoris)
- Velky sval hyzdovy
(m. gluteus maximus)
- Dvojhlavy
sval stehenni
(m. biceps femoris)
| Poloslasity sval
2] {(m. semitendinosus)

- Poloblanity sval

(m. semimembranosus)

POUZITI VE SPORTECH

Drepy na multipresu vzadu jsou v kulturistice nezbytné pro narist svalo-
viny kvadricepst. Chcete-li stimulovat i hamstringy a gluteus, musite
provest hluboky drep.

Extenze v kyéelnich a kolennich kloubech je nezbytnd pro vzpirani &i
silovy trojboj, stejné jako pro skoky, béh, kopy a tlakové pohyby. Obdob-
né pohyby v kyéclich a kolenou se uplatnuji pfi skoku do vysky, basketba-
lu, volejbalu, skoku do ddlky, béhu, fotbalu &i baseballu,
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Drep na

multipresu vpredu

S touto variaci drept date vétsi daraz na kvadriceps

PROVEDENI

»» V zakladnim postaveni spoéiva tyé
vpredu na ramenech (na deltovych sva-
lech), horni koncetiny jsou prekrizené
pred télem a ruce sviraji ty¢ shora. Jinou
variantou je uchopit Zzerd' v Sifi ramen
tak, ze dlané sméruji vzhiru a lokty
primo vpred.

»» Nohy jsou rozkroceny na sifi boku
pFimo pod urovni tyce ci pouze mirné
vpredu.

»» Jste-li pripraveni, nadechnéte se,
zadrzte dech a provedte drep za soucas-
ného pohybu boki vzad. Po celou dobu
se snazte zachovat fyziologické zakriveni
bederni patefe a drzet kolena presné
nad chodidly.

»>» Pokud dokazete udrzet fyziologické
zakfiveni bederni patere, provedte diep
az do faze, kdy jsou stehna témér paro-
lelné s podlahou (priblizné do 90-stupno-
vé flexe v kolennich kloubech). Pri navra-
tu do vychoziho postaveni vydechujte
béhem nejndroénéjsi faze pohybu.

»» Chcete-li cvicit vybusnou silu a zatizit
hluboké svaly, zistante v nejnizsi fazi
drepu po dobu 2-3 sekund a ndsledné
vzprimeni provedte co nejrychleji. Ty¢
celou dobu spo¢iva na ramenou.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»» Hloubka drepu zdvisi na tom, zda dokdzete udrzet fyzio-

logické zakriveni bederni patere. Zacne-li se bederni pater
kyfotizovat, zastavte drep i pfes to, Ze jste jesté nedosdhli
pravého uhlu v kolenou, jinak hrozi zranéni patere. Riziko
»» Hlavni ucinek drept na multipresu vpredu je na kvadri-
ceps. Extenzory kycle (gluteus maximus a hamstringy) se
aktivuji nejvice ve fazi, kdy jsou stehna horizontalné ci
jesté nize.

92 > MUSCLE&FITNESS » ZASOBNIK CVIKU

Tato varianta klasickych drepti klade vétsi
daraz na kvadricepsy nez na gluteus

a hamstringy. Nezapomente na spravné
provedeni, je zde velice dulezité: hlavu drzte
vzprimenou, zada v mirném prohnuti
a v dolni poloze se neodrazejte.

»» Dodrzujte silovy vydech az po projiti nejnarocnéjsi fazi
pohybu vzhiiru. Tim se snizuje nitrohrudni tlak, ktery byl
vytvoren ke stabilizaci trupu.

| »» Béhem prvni fdze i pfi prechodu do druhé udrzujte

stalé napéti svall, zabranite tim kyfotizaci bederni patere
a pripadnému zranéni. Nejefektivnéjsi zatizeni svalt zaru-
¢uje provedeni pohybu v plném rozsahu.

»> Prvni fazi drepu provadejte pomalu ¢i stredné rychle,
druhou rychle.

»> Pohled by mél smérovat neustale vpred - nedivejte se
do stropu ani do podlahy.




»» Zpevnéte trup, ale neprehanéjte kontrakei brisnich
svalt. Mohlo by to vést ke kyfotizaci bederni patere
a naslednému trazu.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Kvadriceps se nachdzi na pFedni strané stehna a tvoii ho
zevni hlava (m. vastus lateralis), hlava vnitfni (m. vastus
medialis), prostredni (m. vastus intermedius) a primy sval
stehenni (m. rectus femoris). Vastus lateralis lezi na zevni
strané stehna, vastus medialis na vnitfni. Umisténi tyce
vpredu zatézuje kvadriceps jesté o néco vice.

Hamstringy a gluteus maximus jsou nejvice zatizeny
v hlubokém drepu. Hamstringy se nazyvaji svaly na zadni
strané stehna - biceps femoris, sval poloslasity (m. semi-
tendinosus) a poloblanity (m. semimembranosus). Velky
sval hyzdovy (m. gluteus maximus) je nejvétsi a nejpovr-
chovéji ulozeny sval hyzdi.

B PRACE SVALU A KLOUBU

Béhem druhé faze drepu dochazi k extenzi v kolennich
a kycelnich kloubech, kolena se pohybuji vzad, dokud
nejsou dolni konéetiny plné extendovany. Vzprimovace
jsou béhem cviku v izometrické kontrakei.

Zevni hlava kvadricepsu

(m. vastus loteralis)

- Vnitini hlava kvadricepsu
(m. vastus medialis)

D Stredni hlava kvadricepsu
(m. vastus intermedius)

- Dvejhlavy sval stehenni

(m. biceps femoris)

- Poloslasity sval

(m. semitendinosus)
I:l Poloblanity sval
(m. semimembranosus)

I:l Primy sval stehenni
{m. rectus femoris)

:‘ Velky sval hyzdovy
(m. gluteus maximus)
e

POUZITI VE SPORTECH

Drepy na multipresu vpredu jsou skvély pomocnik pro roz-
voj a vyrysovani svali predni strany stehna, v mensi mife

pak zadni strany stehna a svall hyzdi. Extenze v kycelnich
a kolennich kloubech hraje klicovou roli pfi vzpirani i silo-

vém trojboji.

Dilei i komplexni pohyby extenze v kycli a kolenou se
uplatiuji pri skoku do ddlky i vysky, pri vsech formach béhu,
kopt a tlakovych pohybii. Dfep vpredu je dulezity pro spor-
ty jako skok do vysky, volejbal, basketbal, skok do ddlky,
béh, fotbal &i baseball.
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ZASOBNIK CVIKU

Hacken-drep

Cvik na stroji minimalizujicim starost
se zachovdanim rovnovahy

PROVEDENI

»> Chodidla jsou umisténa na stojné
desce ve vzddlenosti od sebe pohy-
bujici se mezi sitkou pdnve a ramen
a predsunuta priblizné 30 cm pred
svislym prumétem téla. Opérky pre-
ndsejici odpor spocivaji co nejpfi-
jemneéji na ramenou,

>» Trup pri cviceni drzte vzpfimené,
zady se pohodiné zaprete o opérku
voziku stroje a tuto fixaci udrzte
béhem celého cviceni. Pohled sméru-
je vpred, aby hlava zistavala v pro-
dlouzeni trupu.

»>» Nadechnéte se o néco vice nez
obvykle a zadrzte dech, télo se pohy-
buje smérem doli do drepu, do
polohy, v niz jsou stehna rovnobéznd
se zemi (kolena by méla svirat pravy

vzprimovace trupu (dolni ¢ast zad),
aby bylo udrzovano normalni zakFi-
veni patere béhem celého rozsahu
pohybu,

»» Pri drepu ve volném stoji mohou
napjaté hamstringy rotovat panev
vzad a spolupodilet se na zakulaténi
spodni ¢dsti zad, které se mize stat
velice nebezpecné. Hacken-drep je

nepredklani, hamstringy nedosahuji
maximdlniho napéti v blizkosti kycle
a ohnuta kolena sniZuji napéti ham-
stringt diky cemuz nedochazi k roto-
vani panve.

»> PFi tomto cvi¢eni nejsou hamstrin-
gy zapojeny tak mohutné, jako pri
drepu s cinkou, kde plati, ze ¢im
hlubsi je dfep, tim vice pracuji ham-
stringy a hyzde.

»» Zadrzujte dech pri pohybu dolii

dhel). Chodidla jsou umisténa na stojné a béhem zmény ve fazi zvedani.

»> Pokracujte se zadrzenym dechem T o R T P e R T A Vydech v nevhodném okamziku, zvlas-
béhem fdze, v niz prechdazi pohyb spoustéjte se doli a zvedejte bez té v dolni tvrati pohybu, snizuje vnité-
dolt v pohyb smérem vzhiru, pohyb odrazu v dolni poloze. ni napéti trupu a stabilitu patere.

je pritom veden silové, ale nendsilné.
»» Vydechujete, jakmile projdete nej-
obtiznéjsi fazi pohybu vzhiru a vra-
cite se do zdkladniho postaveni.

»> Béhem sestupného i vzestupného
pohybu udrzujte neutrdlni polohu
patefe v mirném zakriveni v bederni
casti.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»» Stoupnete-li si chodidly primo pod
télo jako pfi klasickém volném
drepu, zjistite, Ze je nesmirné obtiz-
né udrzovat trup vzpfimené a pfi-
tom zachovavat zakfiveni bederni
patere. Kolena se mohou také vysunovat pred celni rovinu ‘ 3 -

chodidel, tim vzroste tlak v kolennich kloubech a zvy3uje HLAVNI ZAPOJENE SVALY

se nebezpeci nejen jejich zranéni, ale i zranéni bederni ‘
casti patere. Ctyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) se sklada
»» Logiku hacken-drepu pochopite pfi predstavé drepu ze Ctyr svall umisténych na predni strané stehna. Jsou to
u zdi: trup je udrzovan vzpfimengé, pricemz jsou zapojeny | vnitfni hlava (m. vastus medialis), zevni hlava (m. vastus

»» Drzte hlavu v prodlouzeni trupu
tim, Ze se budete divat vpred béhem
celého cviceni. Pohledem doli jsou
zapojovany svaly brisni, coz muze
zakulacovat pater, oslabit bederni
oblast a zvySit moznost zranéni.
Pohled vzhiru naopak nadmérné
prohybad pater, coz muize vést k pro-
blémiim spojenym s nadmérnym
stlacovanim paternich diskd
(plotének).

»> Nezastavujte pohyb v jeho dolni
uvrati. Prechod mezi pohybem doli
a vzhiru provadéjte bez preruseni
a takovou rychlosti, aby nedoslo

k prudkému odrazu, ktery by mohl
poskodit kolenni klouby.

, w -
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lateralis), prostredni hlava (m. vastus intermedius) a primy
sval stehenni (m. rectus femoris). Nejvétsi ¢ast hmoty
zevni a vnitrni hlavy se nachazi v blizkosti kolenniho klou-
bu na obou jeho strandch - tyto svaly jsou znamy jako slzy
ci kapkovité svaly. Prostredni hlavu najdeme na stredu
stehna a primy sval stehenni lezici nad ni vykazuje funkce
ve dvou kloubech - kolennim i kycelnim. Velky sval hyzdo-
vy (m. gluteus maximus) a hamstringy jsou mohutné kon-
trahovany jestlize jsou stehna vodorovné ¢i nize. Nazev
velkeho svalu hyzdového napovidd o jeho velikosti i lokali-
zaci. Kompozici hamstringt tvori tri svaly: dvojhlavy sval
stehenni (m. biceps femoris), sval poloslasity (m. semiten-
dinosus) a sval poloblanity (m. semimembranosus). Po pre-
chodu pres postranni (zadni) édasti kolenniho kloubu se
tyto svaly upinaji na bérci a zajistuji stranovou stabilitu
kolena. Vzprimovace patere umisténé v dolni ¢asti zad lezi
po obou strandch pdtefe a zajistuji jeji normalni zakFiveni
v oblasti beder.

PRACE SVALU A KLOUBU

Skupina svalli zndma jako m. quadriceps femoris zptsobu-
je natazeni ¢ili extenzi v kolennim kloubu, pri které se od
sebe vzdaluji bérec a stehno. Velky sval hyzdovy a ham-
stringy zajistuji extenzi v kloubu kycelnim, pri které se
stehna vzdaluji od paralely ¢i polohy pod paralelou (pozn.:
»paralela” oznaéuje polohu, kdy jsou stehna rovnobézna
se zemi) a pribliZuji se vertikdle, pficemz se panevni plete-
nec a trup dostdvaji do prodlouzeni stehen. Vzprimovace
trupu, zvlasté v bederni oblasti, zistavaji v izometrické
kontrakci, aby udrzovaly normalni zakfiveni patere.

Zevni hlava
kvadricepsu

(m. vastus lateralis)
Vnitini hlava
kvadricepsu

(m. vastus medialis)
PFimy sval
stehenni

(m. rectus femoris)

Iy 8

Velky sval hyzdovy
(m. gluteus maximus)
Dvojhlavy sval stehenni
(m. biceps femoris)

Sval poloslasity

(m. semitendinosus)

Sval poloblanity

(m. semimembranosus)
Vzpfimovace pdtere

(m. erector spinae)

JONNE

KINEZIOLOGIE

POUZITI VE SPORTECH

Hacken-drep je velice uzitecny pro kulturisty pri rozvoji
a definici predni strany stehen, glutedlnich svali a ham-
stringli. Uvedené svaly a pohyby jsou potfebné pfi mrtvém
tahu a drepu pouzivanych v silovém trojboji a v nadhozu
a trhu, které jsou soucasti vzpirani.

Extenze v kolennich a kycelnich kloubech a svaly pFi nich
zapojené prichazi v tvahu pri skokanskych aktivitdach
v obou typech disciplin — vyskarskych a dalkarskych, pfi
skocich a tlacich tvorenych dolni ¢dsti téla. Znamena to, ze
hacken-drep miize napomoci ve sportovnich aktivitach
takového typu jako je skok vysoky, basketbal, volejbal, skok
daleky, potapéni, draharské discipliny, fotbal, americky fot-
bal a baseball. Zminéné pohybové akce a svaly jsou dllezité pri béhu, kde se zapojuji postupné.
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Legpres

Dobre zatézi nohy, setri pater

PROVEDENI

»> Sednéte si na legpres, chodidla umistéte na
desku (opérku nohou) pfiblizné v Sifce ramen.
Meéli byste citit tlak na celych chodidlech obou
nohou.

»> S kyclemi a bedry spocivajicimi na opérce zad
uvolnéte jistici packu po strané sedacky, pak
natdhnéte dolni koncetiny do plné extenze, ale
nepropinejte kolena do maxima. To je startovni
poloha.

»» Nadechnete se ponékud vice nez obvykle

a zadrzte dech. Ohybejte kolena a spoustéjte
opérku nohou dolli pomalou az stredni rychlosti
do té doby, nez je v kolennich kloubech dosazen
uhel 80-90 stupnu (méreno mezi holeni a steh-
nem).

»> Viytlacujte opérku nohou zpét do startovni

polohy a vydechujte jakmile projdete nejobtiznéj-
si casti tlakové akce €ili mrtvym bodem (to je pri-
blizné v poloviné drahy).

V legpresu se muze pouzit vice nez dvojnasobna vaha nez ta,

s niz cvicite dfepy. Dejte si vSak pozor na kulaténi dolni éasti
zad, které by mohlo zvysit nebezpeéi zranéni.

»> Nadechnéte se a opakujte pohyb do pozado-
vanych poétii opakovani.

TRENINKOVA

DOPORUCENI

»> Abyste zabranili bolestem zad, nedovolte, aby
se v dolni fazi pohybu kolena priblizovala pFilis
blizko hrudniku. Cim bliZe jsou kolena u hrudni-
ku, tim je vétsi moznost zakulaceni dolni ¢asti
zad, coz vytvari tlaky na paterni disky (mezi-
obratlové ploténky) a vzrista pravdépodobnost
zranéni,

»» Zadrzeni dechu nehraje dulezitou roli pouze

z hlediska bezpecnosti, ale zvysuje také vykon-
nost pfi provedeni cviku. Kdyz budete zadrzovat
dech v dvodni édsti koncentrické faze pohybu,
vyvinete vétsi silu a budete lépe stabilizovat trup
— to vSe podpori uc¢innéjsi akci dolnich koncéetin.
»» Vydech po pruchedu ,mrtvym bodem” pohybu ponékud
uvolni vznikly tlak a pripravi vds na dalsi opakovani.

»» Bude-li to mozne, muzete pokladat nohy na opérce vyse ¢i
nize, abyste ziskali odlisné pocity. Zalezi to na vasi ohebnosti
a na tom, jak kolena a dolni ¢ast zad zvladaji zatizeni.

»» Mnoho legpresovych zafizeni vam dovoli nastavit dhel
sedu, ale prilis horizontalni poloha trupu vas mize vytla-
covat ze sedacky jakmile vyvinete vétsi silu na desku
nohou. UdrZeni konstantni polohy na stroji je nezbytné
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k provedeni vlastniho cviku a k minimalizaci nebezpeci
zranéni,

»> Nepropinejte zcela kolena na konci pohybu. Mohlo by
to vést k nadmérné hyperextenzi a zranéni.

»» V porovnani s drepem s volnou zatézi dovoluje legpres
pouziti vyssi vahy - v nékterych pripadech dokonce vice
nez dvakrat takove, nez pfi regulérnim drepu. Extrémni
zatéz je sice nezbytna ke zvyseni intenzity, avsak vzdy je
nutnd opatrnost.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Zevni hlava étyrhlavého svalu stehenniho (m. vastus late-
ralis), vnitrni hlava (m. vastus medialis), prostredni hlava
(m. vastus intermedius) a pfimy sval stehenni (m. rectus
femoris) jsou rozlozeny po témér celé délce stehna. Lokali-
zaci vétsiny hmoty zevni hlavy (m. vastus lateralis) mutize-
me vidét v dolni poloviné vnéjsi strany stehna. Podstatnd
cast hmoty vnitfni hlavy (m. vastus medialis), ktera tvori
typicky kapkovity tvar, lezi ponékud nize a blize ke stredu
stehna. Prostredni hlava (m. vastus intermedius) lezi mezi
vySe jmenovanymi ale pod pfimym svalem stehennim,
ktery bézi rovné stredem stehna.

Pri legpresu jsou také do jisté miry aktivni ky¢elni nata-
hovace (extenzory), tedy svaly hyzdové a hamstringy. Velky
sval hyzdovy (m. gluteus maximus) — jeden z nejvétsich
svalt na téle - je umistén na zadni strané kycelniho klou-
bu (¢ast na niz sedime). Tri svaly na zadni strané stehna -
cili hamstringy - jsou dvejhlavy sval stehenni (m. biceps
femoris), sval poloslasity (m. semitendinosus) a sval polob-
lanity (m. semimembranosus). Biceps femoris je vétsi
a typicky dobre viditelny na zadni zevni strané stehna.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pri natazeni (extenzi) v kolennim kloubu se zadni strana
stehna a bérce od sebe vzdaluji. Dochazi k natazeni dol-
nich koncetin, které zabezpecuje ctyrhlavy sval stehenni
cili kvadriceps. PFi extenzi v kycli se stehna vzdaluji od
trupu. Na 45stupnovém legpresu se mohou dostat pouze
do polohy kolmé k trupu.

Pri kycelni extenzi je zpocatku zapojen velky sval hyzdovy,
pozdéji - kdyz svaly v kycelnim kloubu pracuji ve zkracenéj-
§im postaveni - zacnou z vétsi ¢dsti pracovat také ham-
stringy. Pfi dopinani kolen dochdzi k vétsimu natahovani
hamstringu, coz jesté vice zvysuje velikost jejich napéti.

Zevni hlava
kvadricepsu

(m. vastus lateralis)
Vnitfni hlava
kvadricepsu

(m. vastus medialis)
Stredni hlava
kvadricepsu

(m. vastus
intermedius)

Primy sval
stehenni

{m. rectus femoris)
Velky sval
hyzdovy ) -
(m. gluteus maximus)
Dvojhlavy (

sval stehenni l ||
(m. biceps femoris) \ '|'||
Poloslasity sval | ||
(m. semitendinosus) |
Poloblanity sval \
(m. semimembranosus) p

]
E=

= .

POUZITI VE SPORTECH

Bez extenze v kycli a koleni neni myslitelné zvedani zatéze od
zemé. Tyto ,dvojakce” vam dovoli zvedat horni ¢ast téla pfimo
vzhlru, coz je rozhodujici pfi mrtvém tahu a dfepu v silovém troj-
boji a pfi trhu a u premisténi pri nadhozu ve vzpirani. Kulturisté
pouzivaji legpres k rozvoji a tvarovani hlavné predni strany stehna.
Natazeni v koleni a kycli a zi€astnéné svaly jsou vyuzZivany pri
skocich, béhu, zveddni a tlacich — zvlasté v takovych sportech jako
atletika (vrhacske, bézecké a skokanské discipliny), basketbal,
volejbal (vyskoky), americky fotbal (béhy vpred a pretlacovani)
a lyzovani na snéhu i vodé. Legpres také zkvalithuje natazeni
v kolennim kloubu, coz je dilezité napriklad pfi kopech (fotbal, americky fotbal, karate), kolenni a kycelni
extenze jsou velice dulezité pfi plaveckém zabéru - zvlasté pfi volném zpusobu (kraulu), motylku a pfi prsou.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

ypady s cinkou

Osvédceny cvik pro hyzdé, hamstringy a kvadricepsy

PROVEDENI

»» Zaujmeéte stoj se Spickami smérujicimi pfimo
vpred a ve vzddlenosti nohou mezi §ifi ramen

a panve. Uchop &inky je o néco $irsi nez jsou
ramenda, hmotnost zatéze je rozlozena za
krkem mezi rameny a spociva na trapézovych
svalech.

»» Vykrocte jednou nohou vpred delSim krokem.
V okamziku, kdy chodidlo doslapuje na zem,
ohnéte obé kolena, abyste klesali télem dold.
Drzte trup vzprimeny, hrudnik vypnuty a zada
lehce prohnuta.

»» Vétsinu zatéze nese predni noha. Predni kole-
no ohnéte do uhlu 90 stupnt a ujistéte se, ze
nepresahuje Spicku nohy. Nedovolte, aby se
zadni koleno dotykalo zemé. V této poloze
byste méli citit napéti ve vasi predni noze, kycli
a v dolni oblasti zad, rovnéz tak byste meli citit
silné protazeni v kycelnich ohybacich.

»> K pohybu zpét zadrzte dech a prudce se
odrazte prednim chodidlem, abyste se vrdtili do
stoje s nohama u sebe.

»» Opakujte a stridejte nohy.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Provadeni vypadi mize byt obtizné vzhledem k nutnosti
zachovani rovnovdhy. Nez si pFiddte jakoukoliv zatéz, cvié-
te pouze se svou vlastni vahou. Také se vyvarujte malych
kroki, mize to sice usnadnit pohyb, ale také to mize pre-
tizit koleno predni nohy, které by muselo jit pred prsty
predniho chodidla.

»» Drzeni vzpfimeného trupu a zatnutého bficha udrzuje
patef ve spravné poloze a chrani ji pred zranénim.

»» Cim je vypad hlubsi, tim jsou vice zatizeny hyzdové
svaly a hamstringy a ohyb v kyéli je vétsi.

»» U zacéatecnikl hluboké vypady s lehkymi vahami nejen
zvysuji flexibilitu, ale také posiluji slachy a vazy kycelnich
a kolennich kloubti. Nepouzivejte velkych vah, dokud jste
procvicovanou oblast dostateéné neprotahli.

»» PFi cviceni vypadi si mizete vybrat z nékolika dycha-
cich variant podle stupné vasi trénovanosti a typu vypadt,
které cvicite. Jste-li zacatecnik, nadechnéte a zadrzte dech
pri vypadu vpred. Na chvili zastavte, zkontrolujte, ze mate
vzpiimeny trup, poté béhem sniZzovani polohy pomalu
vydechujte. Pro lepsi protazeni se uvolnéte. Kdyz jste pri-
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Udélejte velky krok vpred, ale pouze takovy, aby se pri vypadu
predni koleno nedostalo pFed prsty predniho chodidla. Nedovolte,
aby se zadni koleno dotykalo zemé.

praveni zvednout se zpét, nadechnéte se a zadrzte dech,
poté prudce zatlaéte vasim prednim chodidlem, abyste se
vrdtili do stoje s nohama u sebe. Po zviadnuti této techniky
nadechnéte a zadrzte dech pri vykroku, snizte se a zvedné-
te se zpet. Vydechnete, jakmile prekondte nejnarocnéjsi
polohu pfi zvedani vzhiru. Pokud se zastavite v dolni polo-
ze, vydechujte v ni, poté se nadechnéte pfi zvedani zpét.
»> Pro obménu mohou byt vypady provadeény také s jedno-
ruénimi ¢inkami postupnymi kroky po podlaze, které se
opakuji (prochdazkové vypady) nebo lze ziistat na jednom
misté a udélat vSechna opakovani na jednu konéetinu
pred jejich prostridanim.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V kolennim kloubu tvofi svalovou skupinu ¢tyrhlavého
svalu stehenniho hlavy: vnitini (m. vastus medialis), zevni
(m. vastus lateralis) a stfedni (m. vastus intermedius)

a primy sval stehenni (m. rectus femoris). Tyto svaly jsou
umistény témer po celé délce stehna a shihaji se ve slase
¢tyrhlavého svalu stehenniho, kterd se pripojuje na ¢ésku.
Zevni hlava na zevni strané stehna a vnitfni na jeho vnitini
strané jsou znamy jako kapkovité svaly. Stredni hlava lezi



mezi nimi a pod pfimym svalem stehennim, velkym sva-
lem, ktery prechazi pres kycelni i kolenni kloub a jde pfimo
dolli po pfedni strané stehna. Primdrni svaly kycelniho
kloubu jsou velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus)

a svaly na zadni strané stehen, hamstringy. Jeden z nejvét-
sich svald na téle, masity gluteus maximus, se nachdazi na
zadni strané kycle. Hamstringy se skladaji z bicepsu steh-
na, ze svalu poloslasitého a poloblanitého, které viechny
prechdzeji pres zadni stranu kycelniho a kolenniho kloubu.
Nejvétsi z téchto trech, biceps stehna, je typickym svalem,
ktery |ze dobre rozpoznat na zevni zadni strané stehna.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pri tomto cviceni jsou béhem extenze dolni koncetiny zapo-
jeny kycelni a kolenni svaly. Pfi natahovani pracujici dolni
koncetiny se stehno a holen pohybuji do naprimeni

a prdce této (predni dolni) konéetiny je zdrojem névratu do
stoje. Ddle se jesté kontrahuji vzpfimovace patere dolnich
zad, aby byla stabilizovana pater a béhem pohybu také
pracuji flexory kycle.

R

e

Zevni hlava
kvadricepsu

(m. vastus lateralis)
Vnitini hlava
kvadricepsu

(m. vastus medialis)
PFimy sval
stehenni

(m. rectus femoris)
Velky sval
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(m. gluteus
maximus)
Dvejhlavy sval
stehenni
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nosus)
Vzpfimovace
trupu

(m. erector spinae)

BOEROCEN

POUZITI VE SPORTECH

Vypadi pouzivaji kulturisté jak k rozvoji flexibility
potrebné k provadeéni hlubokych drepd, tak i pro jejich
mimorddny tGcinek na svalovy rozvoj hyzdi, zadni

a predni strany stehen. Toto cvi¢eni je pfinosné pro
vsechny sporty vyzadujici skoky, hody a vypady s cilem

nékam dosdhnout. Jeho role pfi zvySovani flexibily

v kycelnich kloubech je zvlasté dulezita v béhani, kde
odrazovd noha vytvari silu, ktera vrha télo vpred.
Vypad je take klicovy pro rozvoj maximalniho dosahu
vpred, ktery vidime v mnoha sportech véetné tenisu,

raketbalu, basketbalu, fotbalu a Sermu. Vypady rozviji flexibilitu a silu nutnou pro provadéni rozstépl v gym-
nastice, stejné tak i maximalni rozsah pohybu do roznozeni pri baletu i jinych druzich tance.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

ypady vzad

Tento cvik procvici stehna,

ale také svaly hyzdové a hamstringy

PROVEDENI

»» Ve vzprimeném stoji s chodidly od
sebe zhruba na sitku kyéli uchopte kaz-
dou rukou jednoruéku nebo si na rame-
na polozte velkou cinku drzenou Siro-
kym tichopem. Ke cviceni |ze pouzit mul-
tipres (Smithv stroj), jok ukazuje obra-
zek.

»> Nadechnéte se o néco vice nez ob-
vykle a béhem vypadu vzad zadrzte
dech. Trup je ve vzprimené poloze.

»» Pro zachovani stability a lepsi podpo-
ru vykonavani cviku zacinejte ohybat
koleno stojné (predni) nohy soubézné se
zacatkem vypadu.

»» Dotkne-li se zadni noha podlahy,
pokracujte v ohybani predniho kolena
az do dosazeni thlu 90 stupnt (méfeno
mezi stehnem a bércem).

»» Bérec predni nohy by se mél ocitnout
priblizné ve vertikale a vaha by méla
spocivat predevsim na této (predni) kon-
cetiné. Zadni koleno by mélo byt ohnuto také priblizné

v thlu 90 stupni, pricemz Spicka zadni nohy a palec jsou
v kontaktu s podiahou. Trup je drzen zpfima.

»» Po dosazeni nejnizsi polohy lehce zatlaéte zadni nohou
smerem vpred, aby hlavni podil na prekonavani zatéze
spocival stale na predni noze, pfitom se vracejte do poca-
tecni polohy.

»» Vydechuijte, jakmile jste prosli nejobtiznéjsi fazi zvedaci-
ho pohybu.

»» Jestlize cvicite stridave, pripravte se na dalsi opakovani
druhou nohou nebo setrvejte u téze nohy, hodlate-li odcvi-
cit urceny pocet opakovani na jednu stranu najednou.
Teprve poté nohy vystfidejte.

»» Udrzujte vzprimené drzeni trupu a pdtere v neutrdlni
poloze (patef je lehce prohnutd v bederni oblasti) béhem
pohybu dolt i vzhiiru,

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Vzdy spoustéjte télo doli do okamziku, nez se predni
koleno ocitne v 90stupriovém uGhlu. Tim budou v napéti
nejen kvadricepsy, ale také velky sval hyzdovy a hamstrin-
gy. Cim nize se mizete dostat télem, tim vétsi napéti vyvo-
Iate v téchto svalech, avsak pouze tehdy, budete-li drzet
trup zpfima.
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Procvi¢ovani vypadi vzad na multipresu
(Smithiv stroj) pomdha udrzovat

rovnovahu a zvysuje bezpeénost.

»> Béhem celé doby cviceni udrzujte normdlni zakriveni pate-
re. Jestlize ohnete spodni cdst zad a naklonite se béhem
vykondvani spodni faze vypadu vpred, snizite praci svalstva
kycelnich kloubti a zvysite namahani meziobratlovych ploté-
nek bederni patere, coz muze byt zdrojem zranéni.

»» Ujistéte se, Ze pri pohybu téla doli je kazdy vypad vyko-
ndvan dostatecné daleko a tak, aby predni koleno nepresa-
hovalo pred spicku nohy. V dolni poloze je predni bérec ver-
tikalné, coz dotvari polohu bezpeénou pro kolenni kloub

a zdroven klade velky narok na étyrhlavy sval stehenni.

»» Hlavnim (celem vypadu vzad je rozvoj étyrhlavého
svalu stehenniho. Nemadte-li dostatecné ohebny kycelni
kloub k udrzeni vzprimené polohy trupu béhem spousténi
téla doll tak, aby se stehno dostalo do roviny, spoustéjte
sice také télo co nejnize, avsak jen do polohy, v niz je stdle
zachovdna vzpfimena poloha trupu. Vétsi diraz na ham-
stringy a hyzdové svaly muzete zajistit takovymi cviky, jako
jsou predklony (good morning), mrtvé tahy a vypady urce-
né na hyzdée a hamstringy.

»» Vzprimenému drzeni trupu dopomizete zamérnou akti-
vizaci vzpfimovaéi patere udrzujicich neutrdlni postaveni
patere.

| »» Nadech a zadrzeni dechu vyznamné pomahaji pfi udrze-

ni vzprimeného trupu a jsou potrebné pro lepsi stabilitu
horni ¢asti téla. Zadrzeni dechu také podporuje produkci




HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Hlavnimi svaly jsou v kolennim kloubu tyto ¢asti kvadricep-
su: zevni hlava (m. vastus lateralis), vnitrni hlava (m. vas-
tus medialis), stfedni hlava (m. vastus intermedius)

a primy sval stehenni (m. rectus femoris). Jako celek se
sval nazyva ctyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femo-
ris). Zevni hlava je velky sval na zevni strané stehna, vnitrni
hlava pak na jeho vnitini strané. Stredni hlava lezi mezi
svaly predesle jmenovanymi a pod pfimym svalem stehen-
nim, coz je velky sval bézici primo po predni strané stehna.
Ucastni se prace jak v kloubu kolennim, tak v kycelnim.
Uvedené ctyfri svaly se na dolnim konci shihaji a pripojuji
se k ¢césce a okolnim vazim. V kycelnim kloubu zde pracu-
je hlavné velky sval hyzdovy (za asistence malého a stred-
niho svalu hyzdového) a skupina svali, které nazyvame
hamstringy. Velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus) na
zadni strané panevniho pletence prechazi kycelni kloub,

aby se upnul na horni casti kosti stehenni. Hamstringy
zahrnuji dvouhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval
poloslasity (m. semitendinosus) a sval poloblanity (m.
semimembranosus), coz jsou dlouhé svaly bézici po celé
zadni strané stehna. Dvouhlavy sval stehenni je lokalizo-
vdn na zevni strané a svaly poloslasity a poloblanity na
vnitFni strané zadni plochy stehna.

B} PRACE SVALU A KLOUBU

Natazeni cili extenze v kycelnim a kolennim kloubu jsou
soucdsti cviki na dolni konéetiny. V popisovaném cviceni
se pohybuje stehno pred trup, ktery zachovava vzprimene
postaveni. Hlavni praci vykonava kolenni kloub, ktery je
obsluhovan kvadricepsem. Kromé toho se kontrahuji vzpri-
movace trupu, které pracuji izometricky a stabilizuji tim
normadlni zakfiveni pdatere.

Vnitini hlava kvadricepsu
(m. vastus medialis)

Zevni hlava kvadricepsu
(m. vastus lateralis)

Primy sval stehenni

(m. rectus femoris)

7| Stredni hlava kvadricepsu
=1 (m. vastus intermedius)

[
(=2
EE

stehenni

[m. biceps femoris)

Sval poloblanity
(m. semimembranosus)
Sval poloslasity
(m. semitendinosus)
Velky sval hyzdovy
(m. gluteus maximus)
Dvouhlavy sval

POUZITI VE SPORTECH

Vypady vzad nejsou nezbytnym cvicenim ve sportech, kde se nevyskytuji
kroky vzad. Jsou vsak bajeénym cvi¢enim uzivanym kulturisty pro rozvoj
sily a hmoty svall kvadricepsu. Pres omezenou extenzi pomdhaji také
pri posileni svali hyzdovych a hamstringt. AZ na nékteré vyjimky jsou
vypady vzad uziteéné ve vSech sportech vyzadujicich skakani, hazeni

a pohyby do vypadu. Toto cviéeni a pohyby tudiz hraji roli v tenisu

a ostatnich hrach s raketou, v basketbalu, fotbalu, baseballu a sportech
obsahujicich béh. V gymnastice a vzpirani jsou vypady potfebné pro
ohebnost a silu svali pFi rozstépech.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

vd

Predkopavani

S 4

PFi tomto jednokloubovém cviku izolujete kvadricepsy

PROVEDENI

»» Sednéte si na predkopavac a obéma
stehny se tplné oprete o sedacku. Polo-
hu bércu (holeni) nastavte vici odporo-
vému valci tak, aby kolenni kloub zauji-
mal priblizné pravy ¢i nepatrné vétsi
uhel.

»» Drzte trup svisle nebo mirné vzad se
zady lehce oprenymi o opérku. Uchopte
drzadla stroje umisténd podél seddatka
nebo se drzte za jeho bocnice, ¢imz si
zabezpecite stabilitu.

»» Lehce se nadechnéte, o néco vice nez
normdlné, pak béhem vydechovani
natahujte dolni koncetiny az do uplného
propnuti v kolenou (extenze). Zadrzte
pohyb na dobu 1-2 vtefiny.

»» Nadechujte béhem pomalého spou-
5téni, dokud se bérec nedostane do svis-
Ié polohy. Opakujte pohyb a snazte se
stdle udrZovat svalové napéti.

»» Aby doslo k rovhomérnému rozvoji
svalstva, drzte Spicky pfimo vpred nebo v mirné zevni rota-
ci (pozn.: pfi zevni rotaci jdou pfi predkopavani paty

k sobé a Spicky od sebe).

»> Mate-li potize s dplnym natazenim dolnich koncetin,
pak se co nejvice zaklonte - to plati obzvlasté u stroju,
jejichz sedak sméruje vzhiru. Jisté jste si povsimli, Ze
nékteré stroje tento zdklon neumoziuji.

TRENINKOVA DOPORUCENI i

»» Vzhledem k tomu, ze stehna jsou béhem tohoto cvi¢eni
nepohybliva, je na kolenni klouby kladen znacny silovy
narok, coz pro né mlze byt nebezpecné. Aby se tlak na né |
minimalizoval, nespoustéjte v dolni tvrati pohybu bérce !
pod stehna (v kolennim kloubu by nemél byt mensi thel '
nez 90 stupnu).

»» Dosazeni plné extenze je dilezité pro maximadlni svalo-
vou kontrakei zevni a vnitini hlavy étyfhlavého svalu ste-
henniho. Jejich sila zdsadnim zptGsobem ovliviiuje polohu
¢ésky (patelly).

»> Nepouzivejte nadmérnou zatéz, neumoznila by vam jed-
nak dosazeni maximalni extenze v kolennich kloubech

a jednak by zptsobila pretizeni kolennich kloubd.

»» Zkracené svaly na zadni strane stehna (hamstringy)
mohou vadit pfi dokoncovani extenze dolnich koncetin do
maxima. V takovém pripadé je nutno se zaklonit tak dale-
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Stehna jsou opFena o sedatko a opérka prendsejici odpor polozena na
dolni édasti bérce, natahujte dolni koncetiny do tpiné extenze, spoustéjte
je pomalu. Takovymto cviéenim zatizite vSechny ¢asti kvadricepsu.

ko, aby se hamstringy uvolnily. Dotyénym cvicenctim
nezbyvd, nez vyhledat stroj, ktery ma sedatko vodorovné
s padlahou a nikeliv zvednuté vzhiru, ktery také zplsobu-
je napnuti hamstring.

»» Zménu cviceni a ponékud vétsi zapojeni vnitini hlavy
kvadricepsu docilite natacenim spicek dovniti a dokonco-
vanim do tplného natazeni. Naopak vétsi aktivitu zevni
hlavy podpofite nato¢enim Spicek smérem ven.

»» Pri tomto cviku dochazi k velkym narokim na kolenni
klouby, pokuste se proto pouzivat jeho Gcinné variace. Jed-
nou z nich je cviceni s odporem dolni kladky ¢i gumového
posilovadla, pricemz odpor je veden pres kotnik, cvicici
stoji se zvednutym stehnem asi v thlu 45 stupni. Dochazi
k natahovani v koleni viici zatézi a stehno je stdle drzeno
v uvedené poloze. Svaly ky¢elniho kloubu jsou schopne pri
tomto cviceni prevzit ¢ast zatéze a kolenni klouby jsou
tudiz meéné ohrozeny.

»» O néco vetsi nadech nez byva bézny a zadrzeni dechu
dovoluji vydej vétsi energie k dosazeni maximalni extenze
dolnich konéetin a prispivaji ke stabilizaci horni éasti téla
a panevniho pletence.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Pouze jediny sval pracuje pFi extenzi v koleni: étyrhlavy
sval stehenni ¢ili kvadriceps, ktery je slozen ze ¢tyr samo-



statnych svalii, jez maji totoznou funkei. Pimy sval stehen- | PRA’CE SVALG A KLOUB':’
ni (m. rectus femoris) je dlouhy, relativné velky sval bézici

po predni strané stehna v jeho stredni linii. Je to dvouklou-

bovy sval pusobici v kolennim kloubu jako natahovaé | Hlavni akei, k niz dochazi pfi tomto cviku, je natazeni
(extenzor) a jako chybag (flexor) v kloubu kyéelnim. Poné- v kolennim kloubu, béhem néhoz se bérec pohybuje sme-
kud mensim, avsak silnéjsim svalem je prostredni hlava rem od zadni ¢dsti stehna vpred, dochazi k natazeni dolni
kvadricepsu (m. vastus intermedius), lezici pod pfimym koncetiny z ohnuti v kolennim kloubu. Pocatecni fazi zaqjis-
svalem stehennim. Vnitini (m. vastus medialis) a vnéjsi tuji prevdzné primd hlava kvadricepsu a pfimy sval stehen-
hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho (m. vastus lateralis) ni, které se zapojuji jesté vice, dojdeli k zdklonu a tyto sva-
jsou umistény na vnitfni, resp. na vnéjsi strané stehna. ly se ocitnou ve vétsim protazeni. Vnitrni a zevni hlava hra-
Tato dvojice vastl vytvari znameé kapkovité tvary. Tyto étyri | ji hlavni roli na konci extenze kolenniho kloubu. Ponévadz
jmenované svaly se spojuji do spolecné Slachy, do niz je kvadriceps se upina do slachy v niz se nachazi ¢éska
zavzata ¢éska (patella). Tato Slacha se upind na drsnatinu (pusobici jako kolecko kladky) a poté se upina na holenni
holenni kosti. kost, pri kontrakci kvadricepsu tahne bérec vpred velka
paka. V sedu jsou hamstringy napindny v kycelnim kloubu
a tudiz mohou branit v tplné extenzi v kloubu kolennim.

PFimy sval stehenni

(m. rectus femoris)

Prostfedni hlava kvadricepsu
(m. vastus intermedius)

Vnitfni hlava kvadricepsu

(m. vastus medialis)

Zevni hlava kvadricepsu

{m. vastus lateralis)

POUZITI VE SPORTECH

Natazeni dolnich koncetin (€astéji nazyvané natazeni kolen) je v kultu-
ristice jednim z nejlepsich cviceni rozvijejicich a definujicich pfedni édst
stehen (kvadriceps). Je-li extenze kolenniho kloubu uplné dokoncovana,
rozviji se a definuji svaly kapkovitého tvaru drzici ¢ésku ve spravné polo-
ze, coz je jeden ze zdkladnich krokii oSetfovani a posilovani kolenniho
kloubu.

Posilovani kvadricepsu extenzi dolnich koncetin je diilezité nejenom
v kulturistice, ale i v mnoha sportech vyzadujicich skakani, béh, kopy,
poskoky, zvedani a tlaceni. Obzvldste je extenze kolen nutna ve vsech
typech skoki, tedy ve skoku vysokém a dalekém, pri doskocich v basket-
balu, pri volejbalovém smecovani a blokovani u sité, dale v baseballuy,
ve fotbale a samozrejmé tehdy, chceme-li co nejvyse vyskoéit s riznym
cilem, také pfi kopech, které vidime nejen ve fotbale, ale i v karate
a ostatnich bojovych sportech. Toto cvic¢eni je také vhodné pfi rehabili-
taci, pfi niz se pouziva malé zatéze a po dosazeni plné extenze dochdzi
k zadrzeni pohybu na nékolik vtefin.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

Rumunsky mrtvy tah

Timto cvikem s natazenymi dolnimi koncetinami
procvicite hamstringy a hyzde

PROVEDENI

»» Zaujmeéte vzpFimeny postoj

s nohama od sebe ve vzddlenosti pfi-
blizné v sifi vasich ramen a s nataze-
nymi dolnimi konéetinami. Cinku
drzte obéma rukama nadhmatem.
»» Nadechnéte se, zadrzte dech

a spoustéjte trup do predklonu ohy-
bem v kycelnich kloubech, kycle jsou
pri predklonu tlaceny vzad. Tlak pro-
jizdi patami dold. Predklanéijte se
vpred, az se trup dostane do polohy
paralelni se zemi nebo nepatrne
vyse.

»» Udrzujte fyziologické zakriveni
patere (lehké prohnuti v bederni
patefi) a béhem cviceni se divejte
vpred. Jestlize se pater zacne béhem
predklonu ohybat, okamzité cviceni
zastavte.

»» Pri predklonu se cinka pohybuje
tésné pri stehnech a pred bérci.

»» Po dosazeni dolni pozice pokracuj-
te se zadrzenym dechem a udrzujte
dolni pater ve stejném zakfriveni, zve-
dejte trup vzhiiru a kycle posunujte
vpred. Nahore byste se méli opét
dostat do vzprimeného postoje

s rameny vzad.

»» Vydechujte po projiti nejobtiznéjsi
fazi pohybu vzhiiru nebo tehdy, az
dosdhnete horni, tedy vzpfimené
polohy.

»» Pokuste se drzet kolena natazend.
Jestlize mate hamstringy zkracené
tak, Ze to timto zpisobem nejste
schopni provést, nezbyva vam, nez
abyste kolena mirné pokréili.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»» Béhem cviceni nekulatte pater!
Znamenalo by to jednak velké poten-
cionalni nebezpeci zranéni a jednak
by se to ve vysledku projevilo v men-
sim rozvoji hyzdovych svali a ham-

P¥i mrtvém tahu s natazenymi dol-
nimi koncetinami je Gspéch obsazen
v technickém provedeni. Stiijte rovné,

nechybejte zada, drite hlavu vzpFi-
mené a tlaéte kyéle vzad.
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stringi, tedy svalt, na které je toto
cviceni nejvice zaméreno. Predstavte
si, ze trup je tuha pdka, jejiz stred
otaceni je umistén v kyélich.

»» Nedovolte, aby se cinka vysunula
vpred mimo stehna, jak tomu byva
pfi tradiénim mrtvém tahu s nataze-
nymi koleny - to by totiz zptsobilo
pretizeni dolnich zad.

»» Maximalni zapojeni velkého svalu
hyzdového a hamstringt docilite
natazenymi koleny a pevnou pateri.
Cim vic budete ohybat kolena, tim
mensi napéti budete citit na zadni
strané stehen. Ohnete-li zada, zvysite
napéti vzprimovacu trupu a také
paternich vazl. Zadrzovanim dechu
udrzite pevny trup a podpofrite pro-
dukci vétsi sily v procvicovanych sva-
lech.

»» Sledujte, jak silovy vydech po
prichodu nejobtiznéjsi fazi pohybu
béhem vzprimovani sniZuje nitro-
hrudni tlak.

»» Udrzujte vzprimovace trupu (svaly
dolni ¢asti zad) v silném napéti, aby
pater byla pevna - jediné tak bude
piné platna pri zvedani. Nezamérujte
se na stazeni bricha.

»» Netahejte rukama, abyste zvedli
zatez. Pri navratu do vzprimené polo-
hy musi veskeré tahy vychazet z kycli.
Nejjednodussi bude, kdyz si predsta-
vite, ze paze a ruce jsou haky.

»» Nedoporucuje se pfi cviceni stat
na konci bencové lavice. Pokud ne-
kteri cvicenci zvoli tuto variantu, aby
zvétsili rozsah pohybu, zvysi nebezpe-
¢i zranéni a nezesili vliv na hamstrin-
gy a velky sval hyzdovy.

HLAVNI ZAPOJENE
SVALY

Vzprimovace trupu rozpingjici se
mezi bazi lebky a dolni ¢asti panve
zustdvaji v izometrické kontrakci, aby
béhem cviceni stabilizovaly pater.
Rozlehly a mohutny sval na zadni




strané kycle, velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus) se
silné kontrahuje, kdyz zvedate pfi vzprimovani trup.

Skupina svalt na zadni strané stehna zvana hamstringy
se sklada z dvojhlavého svalu stehenniho (m. biceps femo-
ris), svalu poloslasitého (m. semitendinosus) a svalu polo-
blanitého (m. semimembranosus). Prvné jmenovany je
dominantnim svalem této skupiny a je umistén na zevni
strané zadni plochy stehna. Sval poloblanity a sval polos-
lasity lezi na vnitrni strané zadni plochy stehna. Viechny
jmenované svaly jsou v ruznych stupnich zapojeny prfi zve-
dani trupu.

!_ PRACE SVALU A KLOUBU

Predklon trupu s udrzovanim fyziologického zakriveni
patere je vykondvdn predevsim ohybem (flexi) v kycli, pfi-
¢emz pletenec pdanevni se sklapi doll k dolnim konceti-
nam, stredni skupina vzpfimovact je zapojena izometricky,
kdezto gluteus maximus a hamstringy jsou zapojeny
excentricky (negativné, brzdivé). Pri zvedani trupu vzhiru
jsou extenzory kycle (tj. posledné jmenované svaly) zapoje-
ny koncentricky (pozitivné), pfiéemz pdnevni pletenec rotu-

| je smérem vzad a kycle se pohybuji vpred.

VzpFimovaé trupu
(m. erector spinae)
Velky sval hyzdovy
{m. gluteus maximus)
Dvojhiavy sval
stehenni

(m. biceps femoris)

Sval poloslasity

- (m. semitendinosus)

- Sval poloblanity
(m. semimembranosus)

=

A
$p,
1

74

POUZITI VE SPORTECH

Rumunsky mrtvy tah je kulturisty vyuzivan k definici a rozvoji svalt na
zadni strané stehna, hamstringl a svalt hyzdovych (glutedlnich). Tento
cvik je také dulezity v silovém trojboji a ve vzpirani pro realizaci klasic-
kého mrtvého tahu, trhu a nadhozu.
Kycelni extenzory a svaly s nimi spolupracujici hraji podstatnou roli
pri veskerych torznich stabilizaénich akcich patere a v pohybech, kdy se
trup zveda vzhiru, ddle tehdy, zvedame-li cokoliv ze zemé ke kolentim.
Tyto pohybové akce jsou pouzivany pfi riznych skocich do vysky a do
ddlky a v riznych formdach béhi, zvliasté pak pfi sprintu.
Tento pohyb je zakladem skoku do vysky, basketbalového vyskoku pri
strelbe, vyskoku ve volejbalu, startovniho skoku pfi plaveckém zpisobu
prsa, blokovani v basketbalu a volejbalu a pfi sprintu. Popisovany pohyb zlepsuje pohybovou akei, ktera je
nazyvana ,hrabavy zplsob” prace dolni kencetiny a kterd je zdrojem produkce rychlosti pohybu, propulzni
sily pohybuijici télem vpfed po celou dobu kontaktu chodidla se zemi,
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Mrtwy tah
s natazenyma nohama

Specidalni cvik pro hamstringy

PROVEDENI

»» Stijte s nohama od sebe na
§itku pdnve az ramen a uchopte
cinku nadhmatem (pronaéni
postaveni - dlané k télu).

»» Nadychnéte se o néco vice nez
obvykle. Zadrzte dech a béhem
predklonu v kyéelnich kloubech
drzte hlavu vzprimené, ramena
vzad a hrudnik rovné.

»> Nepatrné pokrcte kolena a pri
predklonu spoustéjte ¢inku po
pfirozené draze pred télem.

»» UdrZujte normdlni zakFiveni
patere (s mirnym prohnutim

v bederni ¢asti), tlacte kycle vzad
a predklanéjte se dokud trup neni
rovnobézneé s podlahou nebo

o néeco nize. Jestlize by se pri
predklonu zacala pater ohybat, je
nutné okamzité pohyb zastavit.
»» Po dosazeni dolni polohy udr-
Zujte pdter ve stejné poloze a zve-
dejte trup vzhiiru dokud se nevra-
ti kycelni klouby zpét. Vydechujte
poté, kdyz projdete nejtézsi polo-
hou zvedaci faze pohybu.

TRENINKOVA

DOPORUCENI

»» Hlavni ucel tohoto cviceni je
rozvoj velkého svalu hyzdového

a svali na zadni strané stehna
(hamstringt), ne spodni casti
zad. Z tohoto diivodu byste se
neméli ohybat v bederni pateri
nad jeji prirozené zakriveni. Tako-
vé nadmérné ohnuti je nejen veli-
ce nebezpecné, ale muze také byt
divodem Spatného rozvoje pro-
cvicovanych svalt.

»?> Pro maximdlni bezpecnost
patere drzte pevneé trup v jeho

Dolni koncetiny drite propnuté, aby se
zatizeni maximadalné projevilo na hyzdovych
svalech a zadni strané stehen. Vyhybejte se

jak nadmérnému prohybani, tak chybani

patere a udrzujte jeji prirozené zak¥riveni
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prirozené poloze. Zadrzte dech
béhem brzdivé faze (pri predklo-
nu) a behem prvni ¢asti faze
vzprimovaci. Soustred'te se na
tah rukama z ramen. Neohybejte
paze. Misto toho posunujte rame-
na vzad, coZz dopomuze udrzet
efektivni zakriveni patere.

»» K vyvoldni maximdlniho Géinku
na velky sval hyzdovy a na ham-
stringy musite drZet dolni konceti-
ny natazené, i kdyz k Gplnému
propnuti kolen nemusi dojit.

»» Zadrzeni dechu vam pomdha
vytvorit zpevnéni, ale jestlize po
projiti nejdilezitéjsi faze pohybu
vzhiru energicky vydechnete,
umoznite vznikly tlak snizit.

»» K iéinnému provedeni mrtvého
tahu s natazenyma nohama
potrebujete vysoky stupen oheb-
nosti v kycelnich kloubech (pozn.:
ve sméru do flexe). Vétsi ohebnos-
ti docilite zarazenim ruznych
predklont nebo jinych protahova-
cich cviéeni s pfednoZovanim
natazenych dolnich konéetin vleze
¢i ve stoji.

»» Provadéni popisovaného cviku
ve stoji na lavici se nedoporucuje.
Mohlo by dojit ke ztraté rovnova-
hy, nehledé k zvySeni rizika zrané-
ni vzhledem k vétsimu rozsahu
pohybu a pfipadnému zakulaceni
dolni édsti zad.

HLAVNI

ZAPOJENE SVALY

Pohyb vykondvaji velky sval hyz-
dovy (m. gluteus maximus)

a svaly na zadni strané stehen
(hamstringy). Ve statickém napéti
cili v izometrické kontrakci jsou
vzpFimovace trupu (m. erector
spinae) drzici patefr. Pomocnymi



jsou svaly trapézové a rombické, které drzi ramena smé- | PRA’CE SVALlT’ A KLOUB‘OJ
rem vzad a pomahaiji pri zvedani cinky. Velky sval hyzdovy

je nejaktivnéjsim na zacdtku zdvihu. V prabéhu zvedani

trupu a otevirani thlu v kycli se stavaji dilezitéjsimi svaly Pri predklonu trupu dochazi k ohybu v kycli a naklapéni
na zadni strané stehna, hamstringy. Jsou slozeny ze tFi panve smérem vpred, coz je zajistovano excentrickou (brz-
svalt: dvojhlavého svalu stehenniho (m. biceps femoris), divou) kontrakei velkého svalu hyzdového a hamstringt.
svalu poloslasitého (m. semitendinosus) a svalu poloblani- Pfi zvedani trupu se tyto svaly zapojuji koncetricky. Docha-
tého (m. semimembranosus). Nejvétsi sval hamstringové zi k natazeni (extenzi) v kycli, panevni pletenec a horni
skupiny, biceps femoris, ma dve hlavy. Pro oba zbyvajici cast téla jako celek rotuji smérem vzad z polohy, kdy je
svaly (sval poloslasity a sval poloblanity) je charakteristic- v kycli priblizné pravy uhel.

ké, ze nedosahuji svalové mohutnosti dvojhlavého svalu

stehenniho.

|

- Velky sval hyzdovy \
(m. gluteus maximus)

- Dvojhlavy sval \ ‘/
stehenni )
(m. biceps femoris)

- Poloslasity sval

(m. semitendinosus)
- Poloblanity sval

(m. semimembranosus)
E Sval trapézovy

(m. trapezius)
- Vzp¥Fimovace patere

(m. erector spinae)

Svaly rombické
:’ (m. rhomboideus)

POUZITI VE SPORTECH

Natazeni v kycli a pfi ném zlcastnéné svaly jsou dilezité
béhem zvedani trupu a jinych pohybech jako je zvedani zateze
ze zemé, obzvlasté ve fazi jejiho pozvedu od kolen vyse. Toto
zvedani je dilezité hlavné v silovém trojboji a ve vzpirani. Kul-
turisté toto cviceni pouzivaji k rozvoji a definici hyzdovych

sval( a svalii na zadni strané stehna. Extenzory kycle jsou roz-

hodujicimi svaly v rliznych typech vyskoki a ve viech formach

béhi, zviasteé ve sprintu. Typické je pouziti téchto pohybii ve

sportech vyzadujicich mohutné skoky a vyskoky do vysky, jako

je skok vysoky, volejbal, kosikovd. PFi sprintu je kycelni extenze .

(znama jako ,hrabavy pohyb nohy”) klicem k tspésné produkci rychlosti, ktera pohani télo vpred v okamziku
dotyku nohy se zemi. V pripadé zafazovani celého rozsahu popisovaného mrtvého tahu s natazenyma noha-
ma se zlepSuje vzprimené drzeni postoje.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

TR G

Zakopavani vieze

Zakladni cvik na zadni stranu stehen

PROVEDENI

»» Jeli to mozné, dejte prednost stroji urcenému

k zakopdavani vleze, ktery ma cast lavicky vice sklo-
nénou k zemi. Zaujméte zde leh na brise s koleny
tésneé za koncem lavicky, odporovy vdlec by mél byt
nastaven vzadu v drovni kotnikd.

»>» Uchopte drzadla nebo se chytte po stranach
lavicky (pokud pouziti drzadel neni vyhodné).

»» Nadechnéte se a zadrzte dech po dobu ohybdni
kolen a produkovani tlaku vici odporovym valcim
stroje. S dokoncovdanim pohybu v horni poloze vyde-
chujte. i
»» Pouzivejte stredni rychlost pohybu. T,

Silnym a kontrolovanym pohybem zapojte hamstringy a
zvedejte odporovy valec tak, az se témér dotkne hyzdi. Vyberte

TRENINKOVA

si takovou zatéz, ktera vam umozni vykonavat Gpiny pocet
opakovani a dokonéovat pohyb v celém rozsahu.

DOPORUCENI

» Casteéné lomend lavicka je vyhodnéjsi oproti
laviéce rovné tim, Ze kycelni kloub se pfi jejim pouzi-
ti nachazi v prihodnéjsim postaveni zvysujicim nata-
Zeni svalu zadni strany stehna (hamstringt). PFi
pouziti rovné lavicky je cvicici nucen nadmérné pro-
hybat pater, aby zved| kycelni klouby a uvedl ham-
stringy do polohy, ve které se vice protdahnou. To ve
svych duisledcich mize byt zdrojem potizi s bederni
pateri.

»» Snazte se, aby rychlost cvi¢eni byla stiedni. Jest-
lize budete pohyb vykondvat prilis pomalu, mohou
vzrust (diky velkému zatizeni) sily nutné ke stabiliza-
ci kolena neiimérné vysoko a mohou pretizit klouby.
Pouziti velké vahy mize zvysit pozadavky na mohut-
nou explozivni kontrakei na zaéatku pohybu.

»» Vracejte se do polohy s tiplné natazenymi dolni-
mi koncéetinami (bez tzv. zamykani kolennich klou-

bi) pred dalSim opakovanim. Kratké zastaveni v maximal- | byste je pfi cviceni umistit mimo lavicku. Lezi-li kolena pri
nim rozsahu by mohlo vyvolat natazeni svalu. Predchazejte | cviéeni na laviéce, miiZe to zpisobit enormni zvyseni tlaku
proto podobnym situacim, v nichz dochdzi k Gplnému nata- | na ¢ésku, coz je jedna z moznych pricin zranéni.

zeni dolnich koncetin i pfi vykonavani pribuznych cviceni »> Pri pouziti lomené lavicky neni nutné, aby vam nékdo pri-
a v jinych sportovnich aktivitach. tlacoval kycle k lavicce proto, aby nedoslo k jejich nadzve-
»» Jestlize pri tomto cviku maji chodidla tendenci natacet davani. Pohyb ky¢li vzhiiru ma prirozeny divod - zaujmuti
se dovnitr ci zevne, znamena to, Ze hamstringy na vnitrni takové polohy, v niz mohou hamstringy produkovat veétsi

a zevni strané nejsou v rovnovaze. Pfi natdceni chodidel kontrakéni silu.

dovnitf se béhem zakopdvani snazte vytacet je zevné »» Vetsi zapojeni dvojhlavého svalu lytkového docilite prita-
a naopak, maji-li chodidla tendenci natdcet se zevné, natg- | Zenim Spicek smérem k bércum.

cejte je pri cviceni dovnitr. | »» Je nasnadé, ze ctyrhlavy sval stehenni byva obvykle sil-
»> Pokud chcete byt setrni vuci kolennim kloubtim, méli néjsi nez hamstringy - hlavne diky tomu, ze patri mezi
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mohutnéjsi svalové skupiny a musi byt logicky vykonnéjsi -
nicméné plati, Ze ¢im silngjsi jsou hamstringy, tim lepsi je
rovnovaha mezi témito protilehlymi svalovymi skupinami.
To celkové pomdha stabilizovat kolenni kloub a mimo jiné
snizuje riziko jeho poranéni.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Skupina svali zvand hamstringy sestdva ze svalu poloblani-
tého (m. semimembranosus), poloslasitého (m. semitendi-
nosus) a dvojhlavého svalu stehenniho (m. biceps femoris),
které jsou dvoukloubové svaly a tudiz se podili na pohy-
bech v kycli i v koleni. Nejvétsi z nich je biceps femoris,
ktery ma dvé hlavy. Svou dolni ¢asti ohyba v kloubu kolen-
nim a provadi v tomto kloubu zevni rotaci bérce. Protoze
slacha bicepsu femoris prechazi zevni stranu kolenniho
kloubu, je tento sval znam jako lateralni (zevni) hamstring.
Naopak vnitrnimi hamstringy jsou minény dva dlouhé
a stihlé svaly: sval poloblanity (m. semimembranosus)
a sval poloslasity (m. semitendinosus), jejichz Gponoveé sla-
chy prechazi vnitrni stranu kloubu kolenniho. Patri nejen
mezi nejdulezitéjsi ohybace v kloubu kelennim, ale jsou
zdroven v tomto kloubu vnitfnimi rotatory bérce. Hmota
svalu poloslasitého je soustredéna v horni poloviné stehna,
zatimco hmotu svalu poloblanitého nachazime nize, takze
kdyz se tyto dva svaly spoji, vytvori valcovity hmotny dtvar.

V kolennim kloubu pomaha ohybat také dvojhlavy sval
Iytkovy (m. gastrocnemius), dvoukloubovy sval, jehoZ hlav-
nim tkolem je natazeni (i tzv. plantarni flexe) v kloubu hle-
zennim. Dvojhlavy sval lytkovy vytvari zaobleny tvar lytek.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pri zakopavani vleze vykonavaji hamstringy ohyb v kloubu
kolennim, pfi kterém se zadni strana bérce pohybuje smé-
rem k zadni strané stehna. Zapojeny jsou pritom vSechny

tri hamstringy a dvojhlavy sval lytkovy.

Sval poloblanity

(m. semimembranosus)
Sval poloslasity

{m. semitendinosus)
Dvojhlavy sval
stehenni

(m. biceps femoris)
Lytkovy sval
dvojhlavy

(m. gastrocnemius)

iR
|
KINEZIOLOGIE

POUZITI VE SPORTECH

Pokud se kulturisté zaméruji na stfedni a dolni ¢dst zadni strany stehen, je
pro né zakopdvani vleze cvikem nesmirné dilezitym. Uvedené cviceni je
takeé dilezité pro ty, ktefi se angazuji ve sportech vyzadujicich béhdni

a skakani, protoze pomaha kolenni kloub stabilizovat a chranit pred zrané-
nim. Ohyb kolene hraje podstatnou roli ve fotbale pri zpétnych kopech

a pohybech stranou a také pri ruznych akeich v zapase. Akrobaté a gym-

nasté pouzivaji tyto ¢innosti pri zahdknuti v podkoleni na hrazdé. Pfi béhu
pomahaji hamstringy pohybu bércii smérem ke stehnim béhem svihové
faze bézeckého zabéru, kdyz se stehno pohybuje smérem vpred.

Svalova skupina zvana hamstringy je jednak nezbytna pfi vykondvani

mnoha sportovnich ¢innosti a jednak md ochrannou funkei v kolennim klou- |

bu, v mnoha sportech jsou hamstringy zapojovany béhem natazeni (exten-

ze) v kloubu kyéelnim, coz je pohyb, ke kterému pfi cvicich typu zakopavani |

nedochazi. Proto je pro rozvoj specifické sily hamstringti v riznych spor-
tech nutné zarazovat i jind cviceni, kterd zapojuji do prace oba klouby.

MUSCLE&FITNESS
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Timto cvikem jednonoz procyvicite
hamstringy izolované

PROVEDENI

»> Postavte se celné k zakopdvaci ve stoji.

»» Umistéte zadni édst bérce proti polstrovanému odporovému vdlci.
Predni éast stehna by méla spocivat na predni opérce, aby stabilizo-
vala stehna, koleno by mélo byt volné, aby se mohlo ohybat.

»» Muzete bud’ natdhnout Spicku nebo skréit nohu, coz je mnohem
pohodInéjsi.

»> Drzte stojnou (necvicici) dolni konéetinu natazenou, ale ne propnu-
tou a chodidlo udrzujte v plném kontaktu se zemi po celou dobu cvi-
ceni.

»» Jste-li pFipra-
veni, nadechnéte
se nepatrné vic
nez obvykle

a zadrzte dech
pri ohybu kolena
a zvedani bérce.
Pohyb jde co nej-
vyse, ale valec se
nedotyka hyzdé.
»> Béhem vyko-
navani pohybu
drzte trup vzpfi-
meny nebo mirne
naklonény dopre-
du v ky¢li.

»» Nasleduje
vydrz a poté
vydech a spou-
sténi zatéz
pomalu dold.
Vyhnéte se spad-
nuti a narazeni
zateze v dolni
poloze na slou-
pec cihel - to by

Zakopdavani ve stoji
oslovi kratkou hlavu
bicepsu femoris s cilem
kompletniho rozvoje

snizilo zatizeni hamstring.

procvicovanych

svald.

»» Kdyz se vrdtite do startovni polohy, na chvili pockejte. no ve stabilni poloze dokud je to mozné. Tento pomaly

»» Kdyz dokonéite Zadany pocet opakovani na jednu stra- pohyb muze slouzit jako bezpecnostni ventil pro sily, které
nu, vymérnite nohy a vSe opakujte. jsou produkovany v kolennim kloubu.

»» Vzhledem k tomu, Ze jsou hamstringy dvoukloubové
Z 3 = ¢ svaly, mohou byt rozvijeny také vykonavanim extenze
TRENINKOVA DOPORUCENI v kyéli, ale takové cviceni nezatizi tak efektivné kratkou
hlavu bicepsu stehna. Abyste zajistili plny rozvoj hamstrin-
»> Aby cviceni bylo jesté efektivnéjsi a pro kolenni kloub gu, zarazujte zakopavani ve stoji nebo vleze.

e
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svalova hmota lezi relativné nahofe na stehné. Do zakopa-

HLAVNI ZAPOJENE SVALY . i s . ?
vani jednonoz jsou zapojeny vSechny tfi svaly, ale hlavni

Hamstringy jsou sloZeny ze tfi svali, které jsou upnuty

roli hraje biceps femoris.

v jejich horni éasti k pdanvi, v dolni ¢dsti ke kostem bérce. 2 o =
Z téchto tii svall je nejvétsi dvouhlavy sval stehenni (m. PRACE SVALU A KLOUBU

biceps femoris) a ma nejvice svalové hmoty. Je umistén na
vnéjsi strané zadni ¢dsti stehna.

Zakopavani ve stoji jednonoz provadi ohybace kolenniho

Zbylé dva, tzn. sval poloslasity (m. semitendinosus) kloubu, hamstringy. Pfi tomto pohybu se zadni strana
a poloblanity (m. semimembranosus), jsou dlouhé a uzké bérce pohybuje k zadni casti stehna, pricemz stehno
svaly umisténé na vnitini strané zadni ¢asti stehna. Jejich | zlstava nehybné.

N

Ny
NS

]

Dvouhlavy sval stehenni
(m. biceps femoris)

Sval poloslasity

{m. semitendinosus)

Sval poloblanity

(m. semimembranosus)

POUZITI VE SPORTECH

Kulturisté zarazuji zakopavani ve stoji, protoze vedi, Ze pri ném
vzriista svalova hmota na zadni ¢asti stehna. Tohoto cviceni

do mice. Klicovou roli hamstringti vidime béhem pfiblizovani
bérce ke stehnu, kdyz je stehno pfendseno vpred pfi béhu
a kopu. Tim se také pfipravuje kvadriceps na silnou extenzi
dolni koncetiny.

Hamstringy podporuji také ohyb kolenniho kloubu pfi zpét-
nych kopech ve fotbale, v riiznych zdpasnickych pohybech
a pro provedeni vrcholnych akrobatickych prvki na hrazde
a bradlech o nestejné vysi zerdi v gymnastice. Ponévadz bézné
zakopavani nezvysuje silu hornich ¢asti hamstringu, je toto cvi-
ceni dilezité v mnoha sportech, které kladou poZadavky na
extenzi v kycelnim kloubu.
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Zakop

;A

dvdil VSé

V4

d\é

Cvik vsedé je pro hamstringy trochu neobvykly,

ale ucinny

PROVEDENI

Spicky chodidel by na zaédtku pohybu mély
smérovat pfimo vpred a nahoru a mély by

byt umistény v Siri kyéelnich kloubii.

»» Na lavicku stroje urceného

k zakopdavani vsedeé si sednéte tak,
aby se kolena nedotykala jejiho
konce, ¢imz usnadnite dosazeni
plného rozsahu pohybu v kolennim
kloubu. S koleny natazenymi ¢€i
mirné pokrcenymi polozte zadni cast
bércii na podlozku nebo vdlec pre-
ndsejici odpor.

»> Uchopte drzadla a pritisknéte se
k opérce zad. Tim dosdhnete urcité-
ho uvolnéni slach na horni éasti zad-
nich stehen, coz vam pomiize, jsou-li
hamstringy zkracené.

»» Ponékud mohutnéji se nadechné-
te, zadrzte dech a pritom tlacte
bérce smérem dolt se zachovdnim
mirné rychlosti. Kdyz zaéindte ohy-
bat dolni koncetiny, drzte spicky cho-
didel primo vzhru.

»» Pri dosazeni 90 stupni v kolennich kloubech vydechné-
te, na 1-2 vteriny tuto polohu zadrzte, aby doslo k maxi-
madlnimu svalovému napéti. Vracejte se kontrolované do
pocatecni polohy a pak pokraéujte v dalsich opakovdnich.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» V pripadé, ze jsou hamstringy zkracené, budete jen

s obtizemi zacinat pohyb s natazenymi dolnimi konéetina-
mi. Tyka-li se tento problém zrovna vas, zaklonte se co nej-
vice vzad, ¢imz slachy vasich zkracenych hamstringti poné-
kud uvolnite. Jakmile ohnete kolena, sednéte si vzpfimeng,
abyste zachovali napéti hornich éasti hamstringt a dosdh-
li jejich silngjsi stimulace.

e

stringy jesté pred pocdatkem tlaku nebo na zaéatku tlaku
dol na pracovni podlozku ¢i valec. Kdyz jsou svaly a sla-
chy uvolnény, je vétsi riziko, ze dojde k hyperextenzi

v kolennich kloubech (nadmérné natazeni), coz mize vést
ke zraneni.

»» Jestlize mate pri cviceni prirozené natoceny Spicky cho-
didel dovnitf i zevné, mizZe to signalizovat nerovnovahu
mezi tzv. semisvaly (Cili svalem poloblanitym a polosiasi-
tym) a mezi dvojhlavym svalem stehennim (m. biceps
femoris). V pripadé tendenci k natoceni Spicek dovnitf
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Soustred'te se na napnuti hamstringii,
které zabezpeéi tlak smérem doli na
odporovy vdlec, aniz byste se posunuli
vpred a zménili pakové pomeéry.

vykonavejte cvik se Spickami smérujicimi ven nebo naopak
- k dosazeni lepsi svalové rovnovdhy.

»» Ujistéte se, Ze na konci pohybu je v kolennich kloubech
dosahovan thel 90 stupnt, aby bylo vyvolano co nejvétsi
svalové napéti. Zvysit jesté vice svalové napéti mizete tak,
Ze v konecné poloze zadrzite pohyb na zhruba dvé vteriny.



»» Veétsiho zapojeni dvojhlavého svalu lytkového (m. gast-
rocnemius) docilite ohnutim Spicek (dorzdlni flexe) a tim
natazenim Achillovy Slachy. Tato akce provedend béhem
ohnuti v koleni vyvola silnéjsi svalové napéti v bérci.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Skupina svalii zvana hamstringy sestava ze svalu polobla-
niteho (m. semimembranosus), poloslasitého (m. semiten-
dinosus) a dvojhlavého svalu stehenniho (m. biceps femo-
ris). Tyto dvoukloubové svaly se podili na pohybech v kycli

i v koleni. Biceps femoris je umistén na zevni strané stehna
a vytvari nejvétsi ¢ast hmoty, kterou mizeme spatiit pri
pohledu na stehno zezadu. Semimembranosus a semiten-
dinosus jsou lokalizovany na vnitini strané zadni ¢dsti
stehna a jejich svalovd hmota je od sebe minimalné oddé-
lena, takze spoluvytvari dojem jednoho svalu. Jestlize pri

l vykondvani cviku ohybdte kotnik, zapojuje se do pohybu

dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius).

PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi uvedeném cviku je hlavnim pohybem ohyb ¢ili flexe

v kolennim kloubu. Pfi tomto pohybu dochazi k priblizovéa-
ni zadni strany bérce (ta se pohybuje) k zadni strané steh-
na (ta zGstava na misté). V tomto pohybu hraje prvoradou
roli biceps femoris, protoze je vytvaren relativné vétsi sva-
lovou hmotou. Dvojhlavy sval lytkovy se také silné zapoju-

je, ale pouze v pripadé, dochazi-li k dostatecnému napéti

ve svalu diky ohybdni nohou v kotniku.

|:| Sval poloblanity

(m. semimembranosus)

Sval poloslasity
(m. semitendinosus)

- Dvojhlavy sval stehenni
(m. biceps femoris)
Lytkovy sval dvojhlavy

- (m. gastrocnemius)

POUZITI VE SPORTECH

Zakopavani je patrné jednim z nejpouzivanéjsich cviceni mezi

kulturisty k rozvoji hmoty a definice zadni strany stehna. Ve

sportu vytvari zakopavdni vétsi stabilitu kolena, coz je klico-
vym faktorem pri prevenci zranéni tohoto kloubu. Z hlediska

kloubni €innosti se da Fici, Ze ohyb kolene hraje podstatnou

roli ve fotbale pfi zpétnych kopech a take pfi sportovnim zdpa-

se, kdy dochazi k riznorodym pohybim. Gymnasté tohoto
pohybu pouzivaji pri zahdknuti v podkoleni na hrazdé, pri

béhu pomahaji hamstringy pohybu bércii smérem ke stehniim

béhem svihové faze bézeckého zdbéru.
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ypony ve stoji

V tomto cviku s natazenymi koleny pracuji oba hlavni
lytkové svaly

PROVEDENI

»» Stoupnéte si ke stroji tak, aby
opérky spocivaly na ramenou.
»» Spickami stojite na stupinku,
paty jsou volné, aby se mohly
pohybovat v celém rozsahu pohy-
bu. Palce sméFuji vpred ¢i mirné
do stran.

»» Uplné propnéte kolena

a narovnejte se, aby nohy, boky
a ramena tvorily pfimku.

»» Spoustéjte paty stredni rych-
losti k podlaze dokud neucitite
silny tah v Achillovych Slachdch
a lytkovych svalech.

i p

o néco vic nez obvykle, zadrzte
dech a provedte vypon tak vyso-
ko, jak je to jen mozné.

»> Ve vyponu vydrzte okolo dvou
sekund.

»» Vydechnéte, mirné uvolnéte

a spustte paty dold.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»> Pokud nemdate v iumyslu zvySo-
vat pohyblivost kotnikii, nedélejte
v nejnizsi pozici pauzu. Cheete-li S - - 7 n
docilit intenzivni zapojeni dvojhle- WV tréninku lytek by mély zaujimat vypony ve

:fn": sp‘;"}:“;ﬁ"":fh"';:’é:;e .. stoji hlavni misto. Maximdiniho uéinku docilite
r y uv amZiku, yl.l { - # - R - -
tite silny tah v Achillovych #la- jediné cvicenim v celém rozsahu pohybu.

chdch a lytkovych svalech.
»> Pro dosazeni maximalni kontrakce vydrzte v horni pozi- rychle smér pohybu a provedte vypon, jakmile v dolni pozi-

ci dvé sekundy. ci ucitite silny tah Achillovych lach a lytkovych svali.

»> Nepokréujte kolena, jinak budete vice nez dvojhlavy »» Cvik provadéjte plynule, neodrazejte se v dolni poloze.
sval lytkovy zatézovat Sikmy sval lytkovy. To by pFi pouziti velké zatéze mohlo byt diivodem zranéni
»» Zadrzeni dechu béhem vyponu napomitze stabilizovat Achillovy slachy.

trup. Nevydechujte v nejnizsi poloze, tim by se oslabila

stredni ¢ast trupu a hrozilo by vétsi riziko zranéni. 5 3
»» Vyzkousejte obmeénu cviku s rozdilnym postavenim cho- || HLAVNI ZAPOJENE SVALY
didel, kdy palce sméruji k sobé ¢i od sebe a tim méni zati-

Zeni lytkovych svald, ‘ Dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius), ktery sestava
»» Abyste zatizili bilg, rychlostni svalova viakna, zménte ze dvou hlav - laterdlni a medidlni, tvori horni ¢ast lytka.
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Pod nim lezi o neco Sirsi Sikmy sval lytkovy (m. soleus).
Ddle se cviku téastni sval chodidlovy (m. plantaris), zadni

sval holenni (m. tibialis posterior), dlouhy ohyba¢ prsti (m.

flexor digitorum longus), dlouhy ohyba¢ palce (m. flexor
hallucis longus) a dlouhy sval lytkovy (m. peroneus lon-

gus).

I

PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi vyponech ve stoji dochazi k extenzi v hlezennich klou-
bech, jinymi slovy k plantarni flexi, tedy k natazeni v kotni-
ku. Tohoto pohybu se nejvice G¢astni dvojhlavy sval lytkovy
a sikmy sval lytkovy, které se podileji i na stabilizaci v kot-
niku a ohybu v koleni. O néco méné pak pracuje sval cho-
didlovy, zadni sval holenni, dlouhy ohybac prstu, dlouhy
ohybac¢ palce a dlouhy sval lytkovy, presto vsak mizete
ocekavat jejich rozvoj.

Dvojhlavy sval Iytkovy
m. gastrocnemius)

ikmy sval lytkovy
(m. soleus)
Sval chodidlovy
(m. plantaris)
Zadni sval holenni
(m. tibialis posterior)
Dlouhy ohyba¢ prstu
(m. flexor digitorum longus)

Dlouhy ohybaé palce
(m. flexor hallucis longus)
Dlouhy sval lytkovy

(m. peroneus longus)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice ma rozvoj lytkovych svali zdsadni vyznam pro zvyseni objemu

bérct a definici této partie. Vypony ve stoji a sporty zatézujici lytkové svaly
napomadhaji tvarovani lytek od kotniki az po kolena. V neposledni radé jsou
silna lytka v kulturistice nutnd pro drepy, mrtvy tah, veslovani i jiné cviky.
Bez silnych a vyvazenych lytek bude problém udrzet rovnovdhu.

Plantarni flexe je dulezitd v chiizi, béhu a pfi skocich, kdy v posledni fazi
Zene télo vpred a vzhiiru. Tento cvik je vyznamny pro volejbal, basketbal,
béh (predevsim sprint), skoky na lyzich, balet atd.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

ypony na

Zpestrite swvij trénink
pouzitim téchto vyponu!

PROVEDENI

»» Na sikmém legpresu si sednéte tak, aby hyzde

a dolni ¢ast zad byly pevné pritisknuty k opérce.

»> Briska chodidel polozte na dolni cast tlacné
desky v pohodIné sifce a s volnymi kotniky schopny-
mi pohybu.

»» Spicky chodidel drzte rovné ¢ mirné od sebe.
Dolni koncetiny by mély byt natazené nebo mirné
pokréené, ale nikdy ne zcela propnuté (tzv. zam-
knuté).

»> Poté co uvolnite tlaénou desku, chytnéte se pevné
postrannich drzadel ke stabilizaci horni casti téla.
»» Nadechnéte se a zadrzte dech béhem extenze

v kotnicich, pricemz rychlost vyponu je mala ¢i
stredni a rozsah pohybu cini pFiblizné 30-45 stup-
nd. Vypon zadrzte v maximdlni extenzi na 1-2 vtefi-
ny k zvétseni mohutnosti kontrakce.

»> Vydechujte a kontrolované se vracejte do té doby
nez ucitite tah v lytkach. Pak po kratké pauze vse
opakujte.

»» Abyste se vyhnuli sklouznuti chodidel, noste
pevné staZzenou obuv a presvédcte se, zda neni plo-
cha tlaéné desky kluzkd. Bfiska chodidel by méla byt
béhem celého cviceni ve stalém kontaktu s deskou.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»> Z hlediska bezpecnosti a vzhledem k zajisténi
adekvatniho rozsahu pohybu vykonavejte toto cvice-
ni ve stfednim ¢i pomalém tempu. PFi pouziti prilis
rychlého pohybu by mohlo dojit k nadmérnému pro-
pnuti dolnich koncetin a ke ztraté kontaktu s tlac-
nou deskou.

»> Vypony na legpresu jsou vynikajici pro rozvoj sily
a svalové hmoty diky zkrdcenému rozsahu pohybu. Pokud
budete maximalné propinat $picky, zvysite moznost
sklouznuti chodidel z tlacné desky. Omezte rozsah pohybu |
tak, aby chodidla s podlozkou ztstala po celou dobu cvice- |
ni v kontaktu.

»> Vyhnéte se tomuto cviceni v pripadech, kdy jsou podraz-
ky bot ¢i deska stroje kluzké. Moznost sklouznuti zvySuje

do velké miry mozné riziko vazného trazu.

»> Béhem cviceni stale kontrolujte natazeni dolnich konée-
tin, nedopustte vsak, aby v kolenou doslo k tzv. uzamceni
kloubu éi hyperextenzi (,provaleni” kolen vzad). To mtze
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legpresu

| byt potenciondlné nebezpecné obzvldsté v pripadech, kdy

| jsou dolni koncetiny pfi maximalnim natazeni mirné pro-

hnuté.

»> Pro stabilizaci téla a maximalizaci Gsili pri praci

v hlezennim kloubu zadrzte dech. Kdyz budete nadechovat
pfi ndvratu zpét, kontrolujte pohyb béhem celé doby jeho
vykondavani. Nikdy tGplné neuvoliujte svaly— mohlo by to
byt diivodem ztraty kontroly pohybu desky.

»» Nespoustéjte tlacnou desku pfilis rychle, ani ji neodra-
zejte v dolni poloze. Zvysilo by to moznost tirazu a pravde-
podobnost sklouznuti chodidel z desky.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnernius), jak fika nazev,
ma dvé hlavy. Preklenuje dva klouby — kotnik a koleno —

a tudiz je aktivni na obou koncich a tvofi tvar horni zadni
casti bérce. Jestlize je sval dobre tvarovan, jsou zretelné
viditelné obé jeho hlavy. Sikmy sval lytkovy (m. soleus) lezi-
ci z vétsi ¢asti pod dvojhlavym svalem lytkovym je ponékud
sirsi. Pri jeho plném rozvinuti mize byt tento sval viditelny
po strandch a ponékud niZe nez dvojhlavy sval. Oba popi-
sované svaly tvofi svalovou skupinu zndmou jako trojhlavy
sval lytkovy (m. triceps surae) ¢i obecnéji svaly lytkové.
Dvojhlavy sval lytkovy je na horni éasti upnut na stehenni
kost (femur), Sikmy sval Iytkovy se svou horni ¢asti upind
na kosti holenni (tibia) a lytkové (fibula). Oba svaly se spo-
juji a jake Achillova slacha se upinaji svym dolnim koncem
na kost patni.

PRACE SVALU A KLOUBU

Kdyz v kotniku dochazi k extenzi (natazeni), chodidlo se
vzdaluje od holené. Dvojhlavy sval lytkovy vykazuje nejvétsi
silu tehdy, jsou-li dolni koncetiny natazené, sikmy sval lyt-
kovy je schopny produkovat silu bez ohledu na thel

v kolennim kloubu. Pfi natazenych dolnich koncetinach

a pouziti velké zatéze bude nejvice pracovat dvojhlavy sval
lytkovy.

Dvojhlavy sval lytkovy
m. gastrocnemius)

ikmy sval lytkovy
(m. soleus)

POUZITI VE SPORTECH

balu, v tenise a ostatnich aktivitach vyzadujicich sprint.

sporty vadit.

V kulturistice zvysuji cviky na lytka hmotu a definici na horni ¢asti zadni a vnéjsi
strany bérce. Vypony na legpresu lze v tomto ohledu zaradit mezi vynikajici cviky.
Natazeni v kotniku je rozhodujici pfi rychlé chizi, béhu a skocich, protoze zajistu-
je potrebny finalni tlak pfi pohybu téla vpred ¢i vzhiru. To je nedilnou soucdsti
skokl pri sportech a ¢innostech jako je volejbal, basketbal, skok na lyzich, balet,
skok do vysky a do ddlky. Jedna-li se o dosazeni maximalni rychlosti pri béhu

a rychlé chuzi, muze natazeni v kotniku tvorit az 50 % sily potfebné pro pohyb
vpred. To je divod, pro¢ je tato akce tak dulezita v drahovych sportech, pfi fot-

Mnoho explozivnich sporti mizZe budovat svalovou definici lytek, ale je ob-
vyklym pravidlem, Ze pfitom neuvidite vzriist hmoty ¢i velikosti lytek. V pripade,
ze touzite vyhradné po maximdlnim rozvoji hmoty, mohou tomu dokonce nékteré
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POPIS CVIKU
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ZASOBNIK CVIKU

ypony vsede

Timto cvikem se vyrazné zameérite

na sikmy sval lytkovy

PROVEDENI

»» Pocéatecni polohu na stroji, na
némz hodldte cvicit vypony vsede,
zaujmete tak, aby chodidla byla
mirné sklopena patami smérem
doll. Vycentrujte tézisté téla nad
sedadlo, zachovejte sed se vzpfime-
nym trupem a presurite opérky (pre-
nasejici silovy moment) na dolni éast
stehen.

»» Chodidla polozte na stupatka tak,
aby bfiska prstil nohou s nimi
neztracela kontakt a aby paty mohly
pracovat v co nejvétsim rozsahu
pohybu. Spicky nohou sméfuji
béhem celého cviceni rovnobézné
vpred.

»» O trochu vice nez obvykle se
nadechnéte, zadrzte dech a proved-
te vypon, ktery konci v co nejvyssi
poloze; bezpecnostni tyc odsunte
stranou.

»» V horni poloze setrvejte 2-3 vteri-
ny, plné vydechnéte. Pak kontrolova-
né spoustéjte paty doll, aby se
dostaly co nejnize pod rovinu prstd.
»» Jakmile dosdhnete dolni polohy,
okamzité zménte smér pohybu a pro-
vedte dalsi opakovani.

»» Pokud je to nezbytné pro stabilizaci horni éasti téla,
drzte se po strandch seddku stroje.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Chcete-li dosahnout maximdalniho procvi¢eni obou stran
sikmého svalu lytkového, zadrzte horni polohu déle, nez
jste zvykli.

»» Vykondvejte pohyb v celém rozsahu: spoustéjte paty co
nejnize to je mozné, ale zachovdvejte pritom kontakt bii-
sek prstt s podlozkou. Pak zvedejte paty co nejvyse. V pri-
padé malého rozsahu pohybu se mizZe ¢asem snizit pohyb-
livost hlezenniho kloubu. To by mohlo vést k poranéni pri
anaerobné-aerobnich aktivitach, napfiklad pfi sprintu.

»» Jestlize nemdte stroj na vypony vsedé k dispozici, mize-
te pro tento cvik pouzit ¢inku poloZzenou na dolni ¢asti ste-
hen. Polozte $picky nohou na zhruba 10 cm vysokou pod-

oblasti pisobeni.
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Prace v celém rozsahu pohybu — zadrzeni vrcholné kontrakce v horni éasti
pohybu a dosazeni lpiného protazeni v dolni éasti — to jsou kritické
okamziky vyponii vsedé. Zména polohy chodidel miize také trochu ménit

lozku nebo na kostku, kvadr apod., aby se paty mohly
volné pohybovat v celém rozsahu pohybu.

»» Ponévadz je Sikmy sval lytkovy urcen spise k vytrvalostni
cinnosti, vyzaduje pouziti vyssich poctt opakovani, nez
byste pouzivali k procviceni lytek ve stoji (v tomto cviku
vice pracuje dvojhlavy sval lytkovy).

»» K lepSimu zapojeni vnitini éasti Sikmého svalu lytkového
natocte mirne Spicky dovnitr, coz take stimuluje zadni sval
holenni, dalsi maly sval této oblasti.

waw s

»» Daraznéjsi aktivizaci stredni ¢dsti sikmého svalu lytko-

| vého (které@ ma hlavné stabilizacni funkci) zajistite vytoce-

nim $picek mirné zevnitf. ZvySuje to také zdabér postran-
nich svald lytkovych cili peronedlnich (dlouhy a kratky sval
lytkovy) a dlouhého natahovace prstii, ktery je umistén na
zevni strané bérce.

»» Méli byste nosit rozumné vysoké boty. Jestlize jsou boty
vysoké prilis, je nutné povolit horni tkanicky, aby v kotniku
nebyl omezen pohyb.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Jedine sikmy sval lytkovy (m. soleus) pracuje naplno pfi
vyponech vsedé, kdy je mezi zadni stranou stehna a zadni
stranou bérce thel 90 stupnil nebo mensi. (Vzhledem

k tomu, ze dvojhlavy sval lytkovy prechazi kolenni kloub,
dosahuje pouze &astecné aktivace.) Sikmy sval Iytkovy mé
zevni (laterdlni) a vnitfni (medidlni) édst, jez jsou kryty
dvojhlavym svalem lytkovym. Ve své horni ¢dasti se m. sole-
us upind na obé bércove kosti: na kost holenni (tibie)

a kost lytkovou (fibula) a také na spojnici obou kosti, mezi-
kostni membranu. Ve své dolni ¢dsti se spojuje s dvojhla-
vym svalem lytkovym do Achillovy slachy, ktera se upina
na patni kost. Sikmy sval lytkovy je Sirsi, nez dvojhlavy sval
lytkovy a hraje hlavni roli pfi definici postrannich ¢asti
bérce.

PRACE SVALU A KLOUBU

V kloubu hlezennim se pro natazeni (extenzi) uzivé ndzvu
plantarni flexe. Pri tomto pohybu zustavaji prsty nohou na
zemi a pata se pohybuje vzhiiru - dochazi k vyponu.

I:l Dvojhlavy sval lytkovy

(m. gastrocnemius)

Sikmy sval lytko
(m. soﬂeus} i

POUZITIi VE SPORTECH

V kulturistice jsou vypony neodlucitelne spjaty s rozvojem
hmoty svali, s definici postranni ¢asti lytek a v omezené
mire také s hloubkou lytek. Pfi zavodnim a kondiénim spor-
tovani je sikmy sval lytkovy povaZovdn za sval vytrvalostni,
zatimco dvojhlavy sval lytkovy je pouzivan pri produkci sily
a vykonu (v explozivnich aktivitach). §ikm)7' sval lytkovy je

velice silny a muze produkovat mnohem vice sily, kdyz se

télo pohybuje vzhiru nebo vpred ¢i obéma sméry soucasne.

Hraje tedy dualezitou roli pfi chizi a béhu, zviasté pak na

delsi vzdalenosti. Je jednim z nékolika svalt majicich poma-

la vlakna. Proto je charakterizovan velkou vytrvalostni

schopnosti a |épe se adaptuje na dlouhodobé ¢innosti jako

chiize a vytrvalostni béh.
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ZASOBNIK CVIKU
y 4 5 o

Zvedani spice

Ma preventivni ucinek
proti zranéni svali na holeni

PROVEDENI

»» Zvolte takovou vahu, ktera
vam dovoli zvednout spicky

v plném rozsahu.

»» Posad'te se na rovnou lavic-
ku, ktera je umisténa cca

30 cm od stroje.

»» Paty umistéte na zeleznou
otoénou opéru a predni cast
nohou pod odporové valecky.
Palce sméruji pfimo vpred,
bérce mohou byt vytoceny
mirné vne.

»» Zdvihnéte $picky nohou co
nejvyse.

»» Vydrzte 1-2 sekundy a pote
uvolnéte.

»» Vratte se do vychozi pozice,
udélejte pauzu a provedte cvik
znovu.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»» Posadite-li se ddl od stroje,
pred zveddnim Spicek protah-
nete jesté vice predni sval ho-
lenni a ostatni svaly bérce,

Pokud si sednete moc blizko i ’s !
a méte bérce pod stehny, je Svaly na holeni jsou obecné zanedbavany. Jsou

nemozné provést pohybvpk  yEak dilezité vzhledem ke kompletnimu rozvoji
ném rozsahu. Bérce by mély

svirat se zadni stranou stehen D€rcové oblasti a pomahaji prevenci zranéni

thel 125-130 stuphd. téchto partii. Podstatou jejich procvicovani je
»» Rozsah pohybu zavisi na fle- hvb v . ~ - = Zvedeit
xibilité Achillovych 3lach o lyt- ~PONYD Opacny nez zname vypony. £Lvedejte
kovych sval, proto je vhodné si épiéky nohou co nejvy'ée. Na chvili zadrzte

je pred cvicenim protahnout: g o > o

Bt b 08 b o i, Mapéti svala pred pohybem dolii.
oprete se o ni rukama

a postupné se predklanéjte a tlacte paty k zemi. ‘ HLAVNI' ZAPOJ ENE SVALY
»» Pro dosazeni rovnomeérného svalového rozvoje by mély

nohy pfi cviku sméfovat pfimo vpred. Chcete-li vice rozvi-
nout predni sval holenni, vytoéte nohy Spickami ven, pokud ‘ Mezi tFi hlavni svaly holené patfi predni sval holenni (m.

K

POPIS CVIKU

chcete cvik zacilit na dlouhy natahovaé prsti a dlouhy sval | tibialis anterior), dlouhy natahovac prsti (m. extensor digi-
Iytkovy, vytocte nohy spickami dovnitr. torum longus) a treti sval lytkovy (m. peroneus tertius).
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Predni sval holenni je z nich vétsinou nejsilnéjsi. Pokud ho
chcete nahmatat, prilozte prst na horni édst bérce zevné
od holenni kosti. Je-li dobfe rozvinut, podili se velkou
meérou na svalové mase predni casti bérce. Dlouhy nataho-
vaé prsti lezi tésné vedle predniho svalu holenniho na

PRACE SVALU A KLOUBU

Zvedani spicky nohy nazyvame dorzalni flexi, kdy se oblast
spicek nohou priblizuje k bérci. Mizeme také hovorit

zevni strané. Uéastni se zvednuti spicky (dorzalni flexe) o flexi v kotniku.
a vnitfni rotace (everze) nohy. Na téchto pohybech se také
znaéné podili treti sval lytkovy, lezici jesté vice na zevni

strané bérce.

Predni sval holenni

(m. tibialis anterior)

Diouhy natahovac prsta
{m. extensor digitorum longus)
Treti sval lytkovy

(m. peroneus tertius)

| B

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice je cvik dorzalni flexe na stroji dulezity pro rozvoj

a zvyseni objemu predni éasti bérce. Dorzdlni flexe nohy se ode-
hrava pri béhu ¢i chizi ve chvili, kdy noha opousti zem a pohy-
buje se vpred k naslednému doslapu. Ddle je dorzalni flexe
nohy nutna k udrzeni polohy lyzi pri skocich na lyzich i pri vod-
nim lyzovani ¢i pro kopovou fazi pri plavani prsou. Velky prinos
ma toto cviceni pro prevenci Ginavovych zlomenin a postizeni
mekkych tkani bérce, nejcastéji se vyskytujici u bézcl. V nepo-
sledni fadé prispiva rozvoj téchto svall - dorziflexord (hlavné
predniho svalu holenniho) k rovnovaze se svaly na zadni strané
lytka (m. gastrocnemius a m. soleus), ¢imz se snizuje riziko
poranéni svalt bérce i nohy.
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

Soupazny tlak

ve stoj

Vicekloubovy cvik ze zakladniho zasobniku

pro rozvoj deltovych svala

PROVEDENI

»» Uchopte cinku nadhmatem (tj. pronac-
ni tchop, pfi némz sméfuji dlané vpred),
vzddlenost rukou od sebe je o malo vétsi
nez je sirka ramen.

»» Stoupnéte si rovné, chodidla jsou rov-
nobéznd a lezi od sebe v sifi ramen. Pro
lepsi rovnovahu mizete jedno chodidlo
posunout trochu dopredu. Mirné pokrcte
kolena.

»» Ohnéte lokty a pfemistéte cinku nad
horni ¢ast hrudniku tak, Ze spocine

v rukdch, pricemz zapésti jsou v mirné
hyperextenzi. To je startovni poloha.

»» Po nadechu a zadrzeni dechu vytlacujte
¢inku nad hlavu az do tplné napnutych é&i
propnutych pazi, ramena jsou zvednuta.
»» V horni poloze vydechnéte a na oka-
mzik zde pohyb zastavte.

»> Nadechnéte se a zadrzte dech pri
spousténi cinky zpét doli do startovni
polohy, pak zménte smér pohybu a pokra-
cujte v dalsim opakovani.

Stoj v Sifi ramen a zpevnéni svalli trupu je predpokladem stability
béhem celého pohybu. Budete-li trénovat s lehéi vahou az do dosazeni
perfektniho provedeni, vyhnete se zranéni.

»» Kdyz jsou paze extendovdny, na kratky okamzik si odpo- | zésadni viiv na kontrakei deltovych svall a tricepsu, ale

cinte nez budete pokracovat v dalsim opakovani.
»» Pouzivejte pomalou rychlost zvedani a behem cviceni
neustdle kontrolujte pohyb cinky.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Tento cvik vyzaduje silné svaly stredu téla (brisni svaly,
vzpfimovace patere), které se zapojuji v izometrickém rezi-
mu, aby stabilizovaly pater. To je klicem k udrzeni dobré
rovnovahy.

»» Udrzeni rovnovahy také dopomiizete pohledem primo
pred sebe a drzenim hlavy vzpfimené. Pohled vzhiiru by
mohl zplsobit pdd vzad, ddle zvétsené prohnuti pétere do
hyperlordézy a provedeni podobné tlaku na Sikmé lavicce.
Pouzijete-li maximalni zatéz, mize se pater ocitnout v tak
extrémni poloze, Ze zpUsobi problémy v dolni ¢asti zad.

»» Uplné natazeni & propnuti pazi v horni poloze mé
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maji-li vase loketni klouby tendenci k hyperextenzi, nedopi-
nejte je zcela. Mate-li se rozhodnout vykondvat tento cvik
ve stoji ¢i v sedé, preferujte prvni zptisob. UdrZzovani rovno-
zad. Pokud je tlak nad hlavou vykonavan s lokty sméfujici-
mi stranou, zmensuje se také tendence k zdklonu trupu
béhem vytlacovani €inky nad hlavu.

»» Dodrzujte zpusob dychani popsany vyse, aby se stabilizo-
val trup, chranila pater a vytvorila zdkladna, vici niz se mi-
Ze oprit ramenni pletenec a mohou se napnout svaly ramen.
Zpevnéni stredu téla zabranuje prohnuti patere béhem
vykondvani cviku a tudiz pomaha pfi prevenci zranéni.

»> Ke zméné tohoto pohybu v klasicky military press (tlak
vpredu) pouzijte tzky tichop a sméfujte lokty vpied. PFi
takovém provedeni zerd cinky lezi na horni ¢asti hrudniku.

| Mduzete pFijit také na to, ze vypad (jedna noha je predsunu-

ta vpred) je pohodInéjsi a Ze se pri ném take lépe udrzuje
rovnovdha.




HLAVNI ZAPOJENE SVALY PRACE SVALU A KLOUBU

V ramennim kloubu se hlavné aktivizuji predni a stredni
hlava svalu deltového, horni éast velkého svalu prsniho

a sval hakovy (m. coracobrachialis). Sval deltovy skiddajici
se ze tri hlav a kryjici predni, postranni a zadni stranu
ramene bézi z lopatky na stredni ¢ast nadlokti. Velky sval
prsni je rozlehlym svalem, ktery pokryva témer cely hrud-
nik. Sval hakovy patri mezi mensi svaly a nachazi se pod
svalem deltovym a velkym svalem prsnim na celni a vnitni
strané paze.

Hlavni svaly zapojené v pletenci ramennim jsou pilovity
sval predni (m. serratus anterior), sval trapézovy a sval
nadhfebenovy (m. supraspinatus). Pilovity sval predni lezi
na postranni ploSe zeber a je prekryt lopatkou na zadni
strané hrudniku a velkym svalem prsnim na jeho predni
strané. Trapézius je rozlehly a plochy sval lezici na horni
a stredni casti zad, jehoz pribéh lze pozorovat od spodni
casti lebky smérem k nadpazku a hrebeni lopatky a k dol-
nim hrudnim obratlim. Sval nahrebenovy (m. supraspina-
tus) je sice maly, ale silny sval caste¢né prekryty svalem
trapézovym.

Triceps, ktery pokryva zadni stranu nadlokti, je hlavnim
svalem fungujicim pri tomto cviku v loketnim kloubu.

Pri abdukci v ramennim kloubu se paze, resp. nadlokti,

| pohybuje z pripazeni (tj. poloha u téla a rovnobézné s tru-
| pem) smérem stranou a vzhiru, coz zname jako ,upazenim
| vzpazit”. Pri popisovaném cviku hlavni roli hraji triceps

paze a stfedni hlava svalu deltového. Horni éast velkého
svalu prsniho vstupuje do ¢innosti az po prichodu horizon-
talou. Svaly ramenniho pletence svou ¢innosti zptsobuji
rotaci lopatky smérem vzhru, pfi sledovani zezadu se
prava lopatka otaéi proti sméru hodinovych rucicek a leva
v jejich sméru. Lopatky konaji také elevaci (pohyb pfimo
vzhtru) diky ¢innosti horni €asti svalu trapézového. V loket-
nim kloubu dochdazi k extenzi, predlokti se oddaluje od
nadlokti o paze se napind.

KINEZIOLOGIE

Sval trapézovy

(m. trapezius)
Triceps paze

(m. triceps brachii)
Sval nadhFebenovy
(m. supraspinatus)
Zdvihaé lopatky

(m. levator scapulae) i
Piedni hlava svalu deltového | |
(m. deltoideus anterior) b
StFedni hlava svaiu deltového

(m. deltoideus medius)
Velky sval prsni

{m. pectoralis major)
Sval hakovy

{m. coracobrachialis)
Pilovity sval predni
(m. serratus anterior)

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty je tlak nad hlavou rozhodujicim cvikem, hlavné pokud jde o stfedni
hlavu svalu deltového. Diirazné se zde angazuji také horni c¢ast svalu trapézového

a triceps paze.

Popsany pohyb je vyuZivan v mnoha sportech, Tento cvik hraje dileZitou tlohu ve

vzpirani (nadhoz, trh), gymnastice (odraz rukama na koni pii preskoku, udrzeni
stoje na rukou ¢i odraz rukama od zemé) a také napfiklad pfi ndvratu pazi po

dokonceni tempa pri plavani. Uvedend svalova cinnost prichazi v dvahu pfi uderech
nad hlavou, jejichz typickym prikladem je tenisovy servis a smec¢ a horni tder rake-
tou, napriklad v badmintonu. Procvi¢ovani uvedenych svall také mize pomoci hrd-
¢im basketbalu pfi dordzeni mice a také volejbalistiim pfi bloku u sité. Uziteénym
muze byt tento cvik také pfi rozvoji svali zapojenych pfi odpalu v golfu.
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ZASOBNIK CVIKU

Tlak s cinkou vsede

Tlak provadény vsedé redukuje svihové pohyby

PROVEDENI

»» Pripravte si laviéku k multifunkénimu stojanu. Zerd’
¢inky nastavte na troven hrudniku. Lavicku dejte tak dale-
ko od Zerdé, abyste nenardzeli pfi tlaku vzhiru do stojanu,
ale ne prilis daleko, abyste mohli ¢inku pohodiné ze stojo-
nu vzit.

»> Uchopte cinku nadhmatem (dlané otocené dopredu),
ruce jsou o néco Sife nez ramena a palce jsou na Zerdi
umisténé oproti ostatnim prstim.

»» Po sejmuti Cinky ze stojant zacind pohyb pred horni éasti
hrudniku a ve vysi ramen. Drzte ramena vzadu a vypnéte
hrudnik a pfitom zachovejte normadlni zakfiveni patere.

»>» Nadechnéte se a zadrzte dech a zvedejte ¢inku kolmo
vzhtru. Divejte se pfimo dopfedu nebo mirné vzhiru.

»» Zvedejte cinku az do natazeni pazi a zvednuti ramen,
udrzujte trup ve stabilni poloze.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Zvedani éinky od hrudniku vas nuti zlstat ve vzprime-
néjsi pozici, proto jim ddvejte prednost pred tlaky za hla-
vou. Udrzujete-li normalni zakfiveni patere, mizete pouzit
vétsi vahy a presto lze hovofit o mensim riziku zranéni.

»» Netrhejte cinkou ani smérem vzhiru ani ji nepoustéjte
prilis rychle doli s nahlym zastavenim v dolni poloze. Kdyz
sedite, kazdy takovy ndahly pohyb mize deformovat pater
a zpusobit zranéni. To je hlavni diived, pro¢ uvazovat

o provadéni tlaku ve stoji jako alternativé cviéeni v sedu;
nohy pfi ném mohou pusobit jako tlumi¢ rdzd.

»» Spravné dychani je zarukou bezpecnosti, stability a sily.
Zadrzeni dechu vytvari vétsi nitrobfisni a nitrohrudni tlak,
coz pomaha udrzovat pevny trup. Tim je vytvorena stabilni
baze, na které se mohou svaly Géinné kontrahovat.

»» Vydechuijte, jakmile pfekondte nejobtiZnéjsi cdst faze
zdvihu nebo kdyz jsou paze zcela natazeny. V horni poloze
na chvili zastavte, pak se nadechnéte a zadrzte dech

a spoustéjte ¢inku zpét na hrudnik. Poté znova vytlacte
¢inku do horni polohy a cviceni opakujte.

»» Nepouzivejte nepriméreneé velké zatéze. Mohli byste se
zaklanét a nadmérné prohybat pater. To by mohlo vést ke
ztraté rovnovdhy a zpusobit vazné zranéni.

»> Davejte pozor na polohu palch proti ostatnim prstim e
z druhé strany zerdé. Pokud dojde ke ztraté oviadani Setrnéjsi alternativa tlakt

a kontroly zerdé, miize nedodrzeni této polohy zplsobit o~ - z 4 ~
vazné zranéni. S palci ,ovinutymi“ kolem Zerdé €inka nevy- muze byt provdadéna vsede.

POPIS CVIKU

klouzne z rukou. Pouiijte PFi ni liChﬂp Sirsi nez
b Snai.te se o nata_ie[:i puii tak vy_soko jgkqje to !'noiné: ramenc s pulcem v opozici

a to nejen pro maximalni kontrakei deltoidd, ale i hornich oo o Wy

trapézil. drzicim pevné zerd’ ¢inky.
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»» Drzte brisni svaly napjaté a kontrahujte vzprimovace
pdtere, abyste udrzovali normadlni paterni zakriveni a tim
pomahali stabilizovat trup.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY |

......

novy (m. supraspinatus) a stfedni a predni delt. Deltovy
sval pokryva zevni stranu ramen a dava jim Siroky, zaoble-
ny vzhled. Pri dobré definici lze vidét tri ¢asti deltu. Relativ-
né maly sval nadhrebenovy je pod svalem deltovym. Pohyb
ramenniho pletence (lopatky) potrebny pro piné rozsahy
pohybt zapojuje pilovity sval predni (m.serratus anterior),
horni a dolni ¢ast svalu trapézového, zdviha¢ lopatky (m.
levator scapulae) a rombické svaly. Trapezius je velky sval
ve stredni casti zad. Rombicky sval je pfimo pod trapézem,
zatimco pilovity sval predni se v podstaté nachdzi pod
vasim podpazim. Zdvihaé lopatky je dlouhy, tenky sval
jdouci podél zadnich stran krku a je prekryty hornim tra-
pézem. V loketnim kloubu je vyrazné zapojeny pouze tri-
ceps. Je to velky sval skladajici se ze tri ¢asti, ktery zabira
celou zadni stranu paze.

PRACE SVALU A KLOUBU

Svaly deltovy a nadhfebenovy jsou zapojeny do abdukce

v ramennim kloubu, pri které se pohybuje paze stranou

a nahoru nad hlavu. Pilovity sval predni a horni a dolni
cast svalu trapézového se kontrahuji, aby otocily lopatku
nahoru, coz umoznuje pazi rozsah pohybu smérem vzhiru.
Jakmile se paze priblizuje horizontdlni a vyssi poloze,
horni trapéz a zdvihac lopatky se zapoji pfi zvedani lopat-
ky, kterd pokracuje v rotaci nahoru. Tyto kroky zabezpecuji
plny rozsah pohybu paze. V loketnim kloubu dochazi pri
tlaku k extenzi, pfi niz se predlokti vzdaluje od nadlokti.

- Sval deltovy

D Pilovity sval predni

I__—l Sval trapézovy
(m. trapezius)

Triceps paze
(m. triceps brachii)

Sval nadhiebenovy
(m. supraspinatus)

(m. deltoideus)

(m. serratus anterior)
Zdvihaé lopatky
(m. levator scapulae)

Svaly rombické
(m. rhomboideus)

POUZITI VE SPORTECH

Tlaky nad hlavou jsou jednim z nejlepsich cvikl pro rozvoj deltovych svali v celém
rozsahu pohybu. Navic je zatizena i horni ¢ast strednich zad.

Zvedani pazi po stranach a nad hlavu je dilezité v mnoha sportech, zviaste v gym-
nastice a plavani. Tento pohyb je nezbytny v tenise, badmintonu, raketbalu, volejbalu
a basketbalu pro vysoky dosah a pro nastaveni pazi do uderové ¢i odhodové pozice.
Ve vétsiné sportd neni tlak nad hlavou provadén proti velkému odporu, je to spise
pripravny tikon slouzici k dosazeni polohy pazi pro dalsi akce.
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Tlak s jednoruc

N

I,

cinkami vsede

Vyzkousejte jednorucky — zatizi stejnou mérou

obé strany téla

PROVEDENI

»> Sednéte si na lavicku s opérkou zad, cho-
didla polozte na zem celou plochou a zpevné-
te bficho.

»» Jednoruéni ¢inky drzte v elné roviné tésné
vedle ramen. Pouzivejte pronacéni tichop, pri
kterém dlané sméruji vpred. Ruce drzte poné-
kud Siteji nez jsou ramena a v jejich roving,
lokty smérujte stranou od téla a dold.

»> Ramena stahujte smérem vzad, hrudnik
drzte vzpfimené a pater v jejim prirozeném
zakFiveni,

»> Nadechnéte se, zadrzte dech a tlacte jednorucky primo
vzhirru nad hlavu.

»» Po priichodu nejtézsim bodem vydechuijte a po dosazeni
horni polohy s natazenymi pazemi na chvilku pohyb zastay-
te. V této poloze nad hlavou s plné propnutymi pazemi se
jednorucky mohou navzajem lehce dotykat.

»» Jednorucky spoustéjte kontrolované zpét po stejné draze
a poté pokracujte v dalsim opakovani.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Chcete-li, aby bylo cviceni ti¢innéjsi, nezastavujte pohyb
v jeho dolni poloze. Zastavte jej az tehdy, kdyz jsou paze
uplné natazené v poloze nad hlavou. Jakmile jednorucky
poklesnou a ramena se snizi, okamzité zménte smér pohy-
bu. Tim dochazi k vyuziti energie ziskané pri excentrické
kontrakei.

»» V poloze nad hlavou si miizete dovolit dotyk cinek. Tim
plné zapojite stfedni a predni éast deltovych svalii a zvysite
zvednuti ramen vzhiru, coz je predpokladem volného

a neomezeného pohybu horni koncetiny a lopatky.

»» Necukejte ¢inkami smérem vzhiru ani je trhavé nespou-
stéjte smérem doll s ndhlym zastavenim v dolni poloze. PFi
cviceni v sedu muze jakykoliv podobny trhavy pohyb znac-
né deformovat pater a zplsobit zranéni.

»» Zadrzite-li na zaédtku namahavé ¢dsti pohybu dech,
dopomiizete spravnému zakfiveni patere a vyvinete vétsi
silu pFi tlaku nad hlavou. Tim podpofite tvorbu pevné
zakladny, na niz se mohou svaly ucinnéji kontrahovat.

»> Nepouzivejte zbytecné velkou zatéz, ta se muze jednak
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Vzprimeny sed
s podporou zad
dovoluje sou-

stredit se na
praci deltovych
svalu pri zveda-
ni zatéze. Neza-
stavujte pohyb
v doini poloze,
netrhejte pFi po-
hybu cinkami

a nenarazejte
jimi o sebe v po-
loze horni.

stat divodem
ztraty rovnovahy

v poloze, kdy jsou ¢inky pfimo nad hlavou a jednak muize
zplisobit omezeni rozsahu pohybu ramen smérem vzhuru.
»> Kontrahujte vzpfimovace dolnich zad a svalstvo bficha,
abyste stabilizovali trup.

»» Zménu cviku docilite polohou loktli smérem vpred a pou-
zitim neutrdlniho Gchopu, ¢imz zvysite zatizeni predni casti
deltovych svalii a horni ¢asti svall prsnich. Zplsob prove-
deni je stejny, pouze pFi zveddni a spousténi éinek sméruji
lokty vpred.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Dilezitou roli v ramennim kloubu hraji sval nadhrebenovy
(m. supraspinatus), stfedni a predni hlava svalu deltového.




Sval deltovy pokryva zevni stranu ramen a vytvari jejich
zaoblenost a Sitku. PFi dobré definici jsou viditelné vsechny
tri casti deltovych svalli. Sval nadhfebenovy lezi pod svalem
deltovym, je to relativné maly sval, ktery nelze vidét.

V ramennim pletenci dale funguiji pilovity sval predni (ser-
ratus anterior), horni a stredni ¢ast svalu trapézového a sval
rombicky. Trapezius je velky sval lezici ve stredu horni ¢asti
zad a kdyz je dobre viditelny, mizeme spatrit jeho kosoctve-
recny tvar. Tésné pod nim lezi sval rombicky, zatimco po
strané hrudniho koSe (pod mistem, kterému fikdme podpa-
zi) je umistén pilovity sval predni. Zdviha¢ lopatky (levator
scapulae) je dlouhy stihly sval bézici po strané zadni éasti
krku a je prikryt horni €asti svalu trapézového.

V loketnim kloubu je mohutné aktivizovan pouze triceps.
Tento velky trojhlavy sval zaujima misto na zadni horni
casti paze. Aktivni jsou vsechny jeho tfi hlavy.

PRACE SVALU A KLOUBU

Deltovy a nadhrebenovy sval jsou v ramennim kloubu zapo-
jovany pfi abdukei, kdy se paze pohybuje stranou a vzhiru.
Sval deltovy se nejsilnéji zapoji, kdyz se paze dostava
z lrovné ramen do polohy (plné nad hlavou. Pilovity sval
predni a horni a dolni éast svalu trapézového se kontrahuji
pri rotaci lopatky vzhtiru, ¢imz je umoznén cely rozsah
pohybu paze. Jakmile se blizi paze k horizontale a presahu-
je ji, aktivizuji se horni trapéz a zdvihac lopatky a dochazi
k elevaci lopatky (zdvizeni vzhiru), zatimco jeji rotace vzhi-
ru pokracuje. Tato akce zajistuje cely rozsah pohybu horni
koncetiny.

PFi natazeni v loketnim kloubu se vzdaluje predlokti od
nadlokti, az dojde v pozdéjsi fazi k uplnému napnuti paze.

Svaly rombické
(m. rhomboideus)
PFedni hlava svalu deltového
(m. deltoideus anterior)

Stredni hlava svalu deltového
(m. deltoideus medius)

Pilovity sval predni

(m. serratus anterior)

Sval trapézovy — horni ¢dast
{m. trapezius)

Sval trapézovy — dolni éast
(m. trapezius)

Sval nadhiebenovy

(m. supraspinatus)

Zdvihaé lopatky

(m. levator scapulae)

Triceps paie
(m. triceps brachii)

POUZITI VE SPORTECH

upazovani,

né pro dopredny pohyb pazi pred zabérem.

Tlaky nad hlavu s jednoruckami vsedé jsou diky zakladnimu pohybu v celém rozsahu
jednim z nejlepsich cviceni pfi rozvoji deltovych svalli a také pomdhaji rozvoji sval-

Zvedani pazi nad hlavu je dilezité v riznych druzich sporti véetné tenisu, badmin-
tonu a v dalsich sportech pouzivajicich raketu, ddle ve sportech, jako jsou volejbal

a basketbal, pfi dosahovéani rukama smérem vzhiiru a pfi udrzZeni pazi v horni poloze
béhem chytani ¢i odbijeni. | kdyz v mnoha sportech nejsou tyto cinnosti bezprostred-
né spojeny s velkym odporem proti pohybu, jsou to pfipravné akce, pfi nichz jsou
paze premistény do pripravné polohy, z niz dalsi dilezité pohyby zacinaji. V gymna-
stice je toto cviceni dileZité pro veskeré tlaky ve stoji na rukou, pro odraz rukama pri
skocich, pro zachyceni dopadii na ruce a pro cviceni na kruzich. V plavani je potreb-
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Arnolduv tlak

Unikatni rotace pri tlaku na ramena

s jednorucénimi ¢inkami

PROVEDENI

»» Sednéte si na posilovaci lavicku se za-
dovou opérkou a ohnéte kolena, chodidla
jsou polozena celou plochou na zemi.

»> Drzte v kazdé ruce éinku pfiblizné ve
vysi krku, paze jsou ohnuty a lokty v rovi-
né vedle téla nebo trochu pred nim.
Dlané otocte smérem k obliceji. To je
startovni poloha.

»> Nadechnéte se nepatrné vic nez ob-
vykle, zadrzte dech a zvedejte €inky vzhi-
ru. Pohled sméruje stdle vpred.

»» Az ¢inky minou horni éast hlavy, otoé-
te paze dovnitr, takze skoncite nahore

v pronacénim uchopu s dlanémi otoéeny-
mi dopredu, tedy smérem od téla. Paze
jsou plné propnuty.

»» Vydechnéte v horni poloze pri proping-
ni pazi, vyhnéte se ale hyperextenzi loktu.
Zastavte se na chvilku a vracejte se pod
kontrolou do poédatecni polohy. Kdyz vracite €inky do star-
tovni pozice, otacejte paze zpatky dlanémi smérem k télu.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Kdyz se poprvé ucite zndt pocit a rytmus tohoto cviceni,
pouzivejte relativné lehkou zatéz. S tézkou zatézi muzete
natolik zdeformovat provedeni cviku, Ze zménite jeho po-
vahu a to mize vést ke zranéni.

»» Chcete-li zachovat maximdlni bezpec¢nost a dosdhnout
rozvoj svalstva, vénujte nejvétsi pozornost fazi, kdy jsou
ramena flektovana (nadlokti se pohybuje vzhiiru pred
télem) a kdy jesté nedoslo k rotaci do abdukce (horni ¢ast
paze se otaci smérem od téla a lokty sméruji stranou).

»» Co se tyce dychani, nezacnéte vydechovat moc brzo.
Zadrzeni dechu prave ve fazi vynakladani velkého asili
pomdha stabilizovat trup, coz prispiva bezpecnosti

a umoznuje efektivni pohyb v ramennim kloubu a ramen-
nim pletenci.

»» Nezaklanéjte se, kdyz zacindte zvedat ¢inku vzhiru.
Drzte trup vzprimeny po celou dobu provedeni a svij zrak
smérujte vpred.

»» Vyhnéte se cloumani s ¢inkami pri pohybu vzhtiru a po-
té pri otaceni pazi, nespoustéijte rychle zatéz s rotaci dolt
a nezastavujte ndhle v zakladni poloze. Jakékoliv nasilné
manévry tohoto druhu mohou pretizit ramena a nicit
pater, coz konci zranénim. Pohyb, pfi kterém otdéite pazZe,
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Chcete-li
pFijit na
kloub
tomuto
deltovému
cvicéeni,
zacinejte
s malou
vahou.

provdadéjte tak
jemné, jak jen to
je mozné.

»> Zvedejte cinky
co nejvys, protoze
vam to zajistuje
maximdlni svalové kontrakce nejen deltového svalu, ale
i horniho trapézu a tricepsu.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V ramennim kloubu jsou zapojeny predevsim predni
a stredni sval deltovy, horni ¢ast velkého svalu prsniho, sval



hakovy (m. coracobrachialis) a sval nadhrebenovy (m. sup-
raspinatus). Sval deltovy ma tri ¢asti, pokryva predni ¢ast,
stranu a zadni ¢ast ramene. Velky sval prsni pokryva skoro
cely hrudnik. Hakovy sval je umistén hluboko pod svalem
deltovym a velkym prsnim na predni a vnitfni strané paze.
Maly, ale silny sval nadhfebenovy lezi pod horni stredni
¢asti svalu trapézového. V ramennim pletenci jsou hlavnimi
zapojenymi svaly pilovity sval predni (m. serratus anterior)
a horni a dolni ¢ast svalu trapézového. Jen jeden sval je
zde hlavnim hybatelem v loketnim kloubu, je to znamy tri-
ceps paze, ktery pokryva celou zadni a horni ¢ast paze.

PRACE SVALU A KLOUBU

Na zacatku, pfi flexi v ramennim kloubu, se horni édst
paze (nadlokti) pohybuje z polohy tésne vedle téla vzhiru

|

v predozadni roviné. V tuto chvili je nejvice dilezity predni
sval deltovy. PFi rotaci paze se lokty pohybuiji stranou

a v ramennim kloubu dochazi k abdukci (upazeni). Kdyz se
paze dostanou nad hlavu, nejvétsi dlohu prevezme stredni
sval deltovy.

Zapojeni prsniho svalu je témér stejné po celou dobu
zdvihové faze. Hakovy sval (m. coracobrachialis) pomdha
pri flexi ramenniho kloubu a pfi vytaceni paze, zatimco sval
nahrebenovy (m. supraspinatus) pomaha pri ramenni
abdukei. Siroky sval zadovy (m. latissismus dorsi), velky sval
obly (m. teres major) a sval podlopatkovy (m. subcapularis)
jsou sice pri stredni rotaci ramen aktivovany, ale ne nejvice.

Svaly ramenniho pletence jsou diileZité prevazné pro
rotaci vzhiiru a pro zdvih (elevaci) lopatky. Pilovity sval
predni (m. serratus anterior) a trapézovy sval pomdhaji
pri rotaci lopatky vzhiiru. Triceps je zapojen pfi natazeni
v loketnim kloubu.

- Triceps paze

(m. triceps brachii)
"]i Pfedni a stfedni hlava svalu deltového
=4 (m. deltoideus anterior a medius)
I:l Velky sval prsni — horni édst
{m. pectoralis major)

Sval trapézovy
- (m. trapezius)

Sval hakovy

(m. coracobrachialis)
Sval nadhfebenovy
(m. supraspinatus)
Pilovity sval pFedni
(m. serratus anterior)

KINEZIOLOGIE

POUZITI VE SPORTECH

Arnoldiiv tlak je vybornym cvicenim pro posilovani predni

a postranni ¢asti ramene diky tomu, Ze silné zapojuje predni
a pak stredni sval deltovy pozoruhodnym razenim pohybd.
Zaroven zlepsuje rozvoj hornich a dolnich partii stredniho

a zadniho trapézového svalu a tricepsu.

Zvednuti paze nad hlavu je dilezité v mnoha sportech. Jsou
jimi samozrejmeé vzpirani (trh, vyraz od hrudniku), tenis (servis
a smec), basketbal a volejbal (blokovani, podani), gymnastika,
(hrazda, paralelni i nestejné vysoka bradla, stoj o rukou), atleti-
ka (skok o tyci), akrobacie (odrazy od zemé rukama). Tento
pohyb je také velkou édsti balancovéni na rukou, tlaéeni a drze-
ni protivnika pri kontaktnich sportech a zabéra pri plavani.
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ZASOBNIK CVIKU

Upazovani nad hlavu

Rozsirte svoje delty touto variantou klasického cviku

PROVEDENI

»» Zaujméte mirny stoj rozkroc-
ny, vzddlenost nohou od sebe
je priblizné na sirku ramen.

»> Do obou rukou si vezméte
jednorucni cinky, drzte je
neutralnim dchopem (prsty
smeéruji k telu) a paze spustte
podél téla.

>> Nadechnéte se nepatrné
vic nez obvykle, zadrzte dech
a zvedejte ¢inky stranou

a vzhiiru do polohy nad hla-
vou.

»» Pokréeni loktl udrzujte pou-
ze mirné.

»» Jakmile se priblizujete vodo-
rovné poloze a v ramennich
kloubech uz nemtzete upazit
vyse, rotujte pazemi. Pri tomto
zpusobu provedeni budou pri
dokoncovani pohybu v horni
poloze smérovat ruce k sobé.
»> Behem celého cviceni drzte
trup vzprimené a bude-li to
nutné, zatnéte svaly dolni

POPIS CVIKU

casti zad.

»» Jakmile se paze vrati kontro- it s ~ ~

lované do startovni polohy, Pro mnoho sportovcu je typické, ze se prFi
vydechujte. upazovani dostdvaji jen do urovné ramen. PFi

»> Rychlost cviceni je stredni, vt & 5 e oy wra . P
Mfr,ff Skuchdon e rotnutim POUZiti velice tézkych zatézi je to sice nutné, ale

svalii je na zaédtku pohybu omezuje to rozsah pohybu ramen a pretézuje
mozny.

nadmeérné ramenni klouby. Pro vétsi kontrakci

TRENINKOVA deltovych svali a také ostatnich svali zde za-
DOPORUCENI pojenych Ize ale zvedat paze i upiné nad hlavu.

»» Dodrzujte zvednuti pazi iplné nad hlavu. Soustavné | trup by ,kolaboval” ve smyslu oslabeni svalového tahu. To
zveddni pazi pouze do tGrovné ramen zkracuje rozsah by mohlo nejen omezit schopnost zvednout zatéz az do
pohybu ramen a zmensuje jejich pohyblivost. polohy nad hlavou, ale stdt se téz zdrojem zranéni patere
»» Pouzivejte pouze takovou zatéz, kterd vam umozni | a ramen, coZ je mnohem zdavaznéjsi.

spravné provadéni cviku. Nadmérné zatizeni bude omezo- | »> Verze upazovani na kladkdch je podobnd tradiénimu
vat rozsah pohybu, zptisobi mensi zapojeni deltovych cviéeni s pouzitim &inek. Uginny odpor klesé po prajiti hori-

T

svalu, pilovitého svalu predniho a svall trapézovych. Tézké | zontdlou a nejsou nejpfiznivéjsi podminky k dosazeni silné
vahy vas donuti, abyste vic ohybali lokty, coz se projevi na kontrakce deltovych svali. To nastdvd, kdyz jsou paze

jiném zapojovani svalt a na zkrdceni rozsahu pohybu. zcela nad hlavou. Upazovani na kladce je G¢innéjsi pro
»» Nadechujte a zadrzte dech ve fazi zvedani zatéze nad rozvoj deltovych svalt v kratsim rozsahu a svalu nadhrebe-
hlavu. Jestlize byste pri zvedani pazi vzhiru vydechovali, nového v celém rozsahu pohybu.
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HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V ramennim kloubu jsou zapojeny predevsim predni
a stredni hlava svalu deltového a sval nadhrfebenovy (m.
supraspinatus). Predni hlava deltu pokryva predni ¢ast
ramene. Stredni delt vytvari konturu postranni édsti rame-
ne. Jeden ze svall rotatorové manzety ramenniho kloubu,
sval nadhfebenovy, lezi pod svalem trapézovym a svalem
deltovym.

V ramennim pletenci jsou hlavnimi svaly horni a dolni
¢ast svalu trapézového, pilovity sval predni (m. serratus
anterior) a zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae). Sval tra-
pézovy, velky sval kosoctvereéného tvaru je rozlozen od
baze lebky az k obratlim bedernim smérem k lopatce.
Pilovity sval predni bychom nasli po strandch Zeber pod
podpazim, ale je skryt vzadu lopatkou a vpredu velkym
svalem prsnim. Zdvihat lopatky je malym svalem na zadni
a postranni casti krku a je prikryt svalem trapézovym.

PRACE SVALU A KLOUBU

Za abdukci (odtazeni, upazeni) v ramennim kloubu jsou
odpovédny svaly nadhfebenovy a deltovy. Prvni z nich
pohybuje pazi stranou téla, sval deltovy se stava silnéjsi az
po praojiti rovinou ramen do polohy, v niz se paze dostdva
nad hlavu. Horni a obzvldsté pak spodni cast svalu trapé-
zového spolu s pilovitym svalem prednim rotuji lopatku,
¢imz je umoznén pohyb paze vzhiru nad hlavu. Zdvihaé
lopatky a horni ¢ast svalu trapézového se zapojuji, aby se
ramenni pletenec zved| a paze byla schopna se zvednout
nad droven ramen.

- Sval deltovy (m. deltoideus)

- Sval nadhfebenovy (m. supraspinatus)
- Sval trapézovy (m. trapezius)

Pilovity sval predni (m. serratus anterior)
I:I Zdvihaé lopatky (m. levator scapulae)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice a fitness upazovani nad hlavu podporuje bezpecny a plny rozvoj
ramen, stfedni partie zad a funkéni pohyb v celém rozsahu v ramennim kloubu. Toto
cviceni vykazuje z hlediska estetiky vétsi pfinos, nez mnoho ostatnich (mozna s vyjim-
kou tlakd nad hlavou), protoze dodava tvar boénim strandam ramen.

Abdukce v ramennim kloubu a svaly ji zabezpecujici jsou nezbytné pfi vzpirdni,
v silovém trojboji a v kulturistice. UpaZovani v celém rozsahu ¢ini tlak nad hlavu vice
ucinnym, podporuje dotahovdni €inky ve vzpirani a také v mrtvém tahu.

Abdukce v ramennim kloubu je dulezita ve vsech sportech v nichz se vyskytuje zve-

dani paze pri dosahovani vzhiru véetné blokovani v basketu a ve volejbalu, pri cvice-
ni v gymnastice na doskoéném ndradi, pri chytani nad hlavou v baseballu, pfi obra-
né a dorazeni mice v basketbalu. Pohyb paze stranou také hraje podstatnou roli pri
plavani béhem navratu pazi pfi motylku a pfi volném zptisobu a pri znaku.
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Predpazovani
$ jednorucnimi cinkami

Cvik, ktery aktivizuje predni hlavu
deltového svalu

PROVEDENI

»> Stoupnéte si do stabilni
polohy s jednorucni ¢inkou

v kazdé ruce, pficemz paze
jsou spustény pred télem doli
a dlané sméruji ke stehnim.
»» Pouziva se pronacni uchop
(hfbety rukou smeruji vpred)
nebo neutralni uchop (prsty
jsou natoceny smérem ke
stfredni ose téla).

»» Nadechnéte se a pri zadr-
zeném dechu ved'te pohyb
presné do predpazeni. Paze
jsou sice natazené, ale v loket-
nich kloubech nesmi dojit

k hyperextenzi.

»> Aby bylo v kratkém pohybu
dosazeno maximalniho
na/péti, je pouzita relativné
velké hmotnost jednoruénich

N | rucni ¢inky vy$e nad vodorovnou
A 3 . droven, ne viak az dplné nad

- hlavu.

»» Pouzitim vétsi zatéze vyvolate
vétsi zapojeni horni ¢asti velkeho
svalu prsniho, oviem pouze
tehdy, budete-li zvedat ¢inky do
urovné ramen nebo jen nepatrné
vyse. V druhé poloviné pohybu
vzhiiru se zapojuje predevsim
predni hlava deltovych svall

a predni ¢ast stredni hlavy téch-
to svald.

>» Diivodem aktivizace predni
casti stredni hlavy deltovych
svalu do pohybu muze byt pouzi-
ti pronaéniho tchopu (nadhma-
tu).

»> Chcete-li maximdlné zkratit
deltovy sval, zvedejte zatéz nad
vodorovnou uroven. Pohyb az
nad hlavu vede také k zapojeni
horni a dolni ¢asti svalu trapézo-

POPIS CVIKU

cinek, které jsou zveddny do P¥i predpazovani s jednoruénimi éinkami mize vého a predniho svalu pilovitého
drovné ramen nebo mirné byt uito mnoho zpiisobii cviéeni. Nejéastéji (m. serratus anterior).
nad ni. Nehoupejte télem prichazi v ivahu drzeni jednoruéek nadhmatem [<d Nezaklanéjte se, neprohybejte
s cilem pomoaoci si pFi zvednuti a pohyb do trovné ramen. Pouzijte po kazdé v zddech a nevysunujte kyéle

zatéze. jinou z mnoha variaci a modifikujte praci svali. vpied proto, abyste uvedli ¢inky
»> Kontrolujte si vzddlenost do pohybu. Pro maximalni rozvoj
rukou, jez by se méla rovnat b svald pouzivejte lehéi hmotnost
sifce ramen nebo ji mirné pre- a presnou techniku.

sahovat. »> Obmeény dosahnete tak, ze
»» Po dosazeni horni polohy budete pouzivat riiznou drahu
vydechujte a kontrolované pazi bud’ s neutralnim nebo pro-
vracejte jednoruéni cinky do naénim dchopem nebo pouZitim
startovni pozice. spodni kladky a zveddnim rukou
»> Po kratkeé pauze pokracujte lehce nad droven ramen nebo

v dalsim opakovani. uplné nad hlavu. Cvicte v mir-
ném tempu a snazte se vyuzit
cely rozsah pohybu.

»> Pokud budete cvicit s velkou
¢inkou a v pronacénim tchopu,
dokoncujte predpazeni pouze
nepatrné nad vodorovnou tro-
ven vzhledem k ramentum.

TRENINKOVA

DOPORUCENI

»» K docileni vétsiho zatizeni
deltovych svali pouzijte neu-
tralni Gchop a zvedejte jedno-
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HLAVNI ZAPOJENE SVALY

V ramennim kloubu jsou zde hlavnimi svaly: predni hlava
svalu deltového a klickova édst velkého svalu prsniho - éili
oblast horniho hrudniku. Predni hlava svalu deltového
kryje ramenni kloub vepredu, na horni ¢asti hrudniku se
nachazi jedna z éasti velkého svalu prsniho - klickova.
Témto svalim asistuji dalsi: stredni (medidlni) hlava delto-
vého svalu, sval hakovy (m. coracobrachialis) a kratka
hlava bicepsu paze.

Hlavnimi svaly v ramennim pletenci jsou maly sval prsni
(m. pectoralis minor), pilovity sval predni (m. serratus
anterior), horni a dolni éast svalu trapézového, svaly rom-
bické a zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae). Maly sval
prsni lezi na horni éasti hrudniku pod velkym svalem prs-
nim. Vlakna pilovitého svalu predniho se nachazi v tésné
blizkosti podpazZi a jemné se proplétaji s Sikmym svalem
brisnim. Horni viakna svalu trapézového édastecné kryji siji
a horni édst ramen, zatimco dolni vldkna tohoto svalu se

Sval trapézovy
(m. trapezius)
- | Predni hlava svalu deltového
fﬁ (m. deltoideus anterior)
I:I Velky sval prsni
(m. pectoralis major)
Stiredni hlava svalu deltového
{m. deltoideus medius)

Sval hakovy
(m. coracobrachialis)

rozpinaji v dolni édsti stfredu zad od prechodu mezi hrudni-
kem a bedry (sval zac¢ina na vSech hrudnich obratlich).
Rombicke svaly lezi pod stredni c¢asti svalu trapézového.
Zdvihaé lopatky je svalem hluboko polozenym v oblasti
Sije; je umistén pod hornimi vidkny svalu trapézového.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pri flexi v kloubu ramennim se paze pohybuje z polohy
podél téla & mirné pred télem vpred a vzhiru. Behem
predpazeni dochdzi v ramennim pletenci k pohybu ramene
vpred - k protrakci. Jakmile se paze zvedad vzhiiru (vzpaze-
ni), rotuje lopatka také vzhiru. Kdyz pfi tom pohlizime na
zdada, vidime pravou lopatku rotovat proti sméru hodino-
vych rucicek a levou v jejich sméru. Pilovity sval predni

a horni a dolni ¢ast svalu trapézového rotuji lopatku vzhi-
ru zatimco pilovity sval pfedni a maly sval prsni pohybuji
lopatkou vpred a smérem zevnim (ke strané téla). Kdyz
zveddte zatéz primo nad hlavu, je lopatka zvedana vzhiru
(elevace) horni éasti svalu trapézového, svaly rombickymi
a zdvihacem lopatky.

Pilovity sval predni

(m. serratus anterior)

- Kratka hlava bicepsu

(m. biceps brachii - caput brevis)
= Maly sval prsni

=l (m. pectoralis minor)

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty je toto cviceni nenahraditelnym pfi rozvoji predni hlavy
svalu deltového a horni éasti hrudniku. PFi cviceni v celém rozsahu

pohybu s neutrdlnim tuchopem je predpazovani s jednoruckami obzvlds-
té Gcinné na predni hlavu deltového svalu. Flexe v ramennim kloubu je
podstatna pro sporty, pri nichz je charakteristicky pohyb paze vpred

a vzhiiru, coz mizeme vidét v gymnastice, potapéni, fotbalu, basketba-
lu, volejbalu a ve sportech, v nichz se hraje raketou. Realizace téchto
pohybi prichazi obvykle v dvahu tam, kde je dosahovan rychle cely roz-
sah pohybu a ¢asto také pfi stfetu s piekazkou. Uvedeny pohyb pazi je
rozhodujici v americkém fotbalu pfi blokovdni i chytdni soupere. Zve-
ddni paze smérem vpred je také dilezité pfi nékterych zpisobech haze-
ni a chytdni, které se pouzivaji napfiklad v bowlingu, softbalu, basebal-
lu, hre pdlkou a ostatnich druzich sportu, kde jsou kladeny pozadavky
na velkou produkci sily a souc¢asné na prevenci zranéni.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Upazovani v predklonu

Izolovany cvik, kterym zameérite svuj trénink

na zadni delt

PROVEDENI

»» Zaujméte postoj s lehdéi jed-
noruéni éinkou v kazdé ruce,
poloha rukou je tzv. neutrdlni
(dlané sméruji k sobé).

»» Ndsleduje predklon v kycel-
nich kloubech, zada jsou jen
mirné prohnutd, coz plati pro
celou dobu cvic¢eni. Mate-li
zkracene svaly na zadni stra-
né stehen (hamstringy), po-
kréte vice kolena, abyste
dosdhli vodorovné polohy
zad. Pater drzte v normadlnim
zakriveni. V konecné poloze
by zada méla byt rovnobézna
se zemi a kolena mirné pokr-
¢ena.

»» Jestlize mate potize s udr-
zenim této polohy, lehnéte si
na bficho na dostatecné vyso-
kou lavicku, kterd umozni mit
paze smérujici k zemi tplné
natazené.

>» Pokud jste dosdhli stabilni
polohy s pazemi kolmo vzhle-
dem k télu a spusténymi k zemi, nadechnéte se, zadrzte
dech a upazujte co nejvyse.

»> V horni poloze by paze mély byt tak vysoko nad rovinou
zad, jak jen to je mozné .

»» Vydechujte behem spousténi pazi do pocatecni polohy.
Okamzik odpocivejte a pak provedte dalsi opakovani.

»» Pri vykonavani cviku zaméreného na rozvoj svalstva

a prevenci zranéni kontrolujte, zda paze udrzujete v rovine
ramen (mohou byt také mirné pod touto rovinou). Mirné
ohnuti v loktech je pripustné pouze tehdy, kdyz nadlokti
zachovavaji rovinu ramen.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»>» Béhem celého cviéeni drzte bederni pater v normalni
poloze s mirnym prohnutim. Neohybejte zada. Mizete si
tim zpUsobit zranéni, obzvlasté pri rychlém zvedani vahy.
»» Dodrzujte doporuéeni k nadechnuti a zadrzeni dechu
pfi pohybu pazi od sebe a vzhiru. ZadrZeni dechu bude
nejen pomdhat pfi stabilizaci patere (a trupu), ale bude
také zvysovat silu.
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je predkion trupu bez
kulaceni v bedrech

(a udrzeni této polohy
béhem cvic¢eni) a uzivani
lehké zatéze, ktera dovoli
precizni zpusob provedeni
a minimadlini ohnuti loktu.

»» K maximalnimu rozvoji zadni hlavy svalu deltového zaci-
nejte cvik se zakulacenymi rameny a zvedejte paze co nejvy-
e nad rovinu zad, vyhybejte se vSak tisknuti lopatek k sobé.
»» K zdliraznéni stfedni ¢dsti trapézového svalu a svall
rombickych se zacind v pocatecni poloze s kulatymi rame-
ny a kon¢i vzdjemnym priblizenim lopatek.

»> Vyhnéte se pouziti nadmérné tézkych vah. Lehéi vahu
zvednete s natazenymi pazemi, coz bude prinaset nejen
lepsi vysledky, ale také podporovat prevenci zranéni diky
tomu, Ze zvedani ¢inek bude mit hladsi pribéh.

»» Loketni klouby drzte napnuté & mirné pokréené. Cim
vice budete lokty kr¢it, tim méné bude zapojena zadni
hlava deltového svalu a tim vice se rozsah pohybu zkrati.
»» PFi tomto cviceni na kladkdch prekFizte ruce a uchopte
drzadla. Provadeéjte tentyz pohyb jako s jednoruénimi €in-
kami. Ponévadz vsak lanka kladek mohou pfi upazeni
narazit na télo, je pouziti kladek dobré pro tivodni série
svalového rozvoje. Pro rozvoj v celém rozsahu pohybu pou-
Zivejte jednorucnich €inek a zvedejte je nad droven zad.

»> Dal$i déinnou variantou je cviceni s kladkou jednorué

v kleku. Provedeni je v podstaté stejné. Rozdil je v tom, ze
cvik zacing na viech ctyrech a kladku téhnete napfic pod



télem, zatimco trup podpira druha (necvicici) ruka. Tento
zpusob vyzaduje ponékud vétsi rotaci lopatky pfi pohybu
paze od zemé. Tak, jako pfi pouziti obou kladek, i zde je
rozsah pohybu ponékud limitovan.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Nejvyznamnéjsimi svaly ramenniho kloubu v tomto pohybu
jsou zadni hlava svalu deltového, sval podhfebenovy (m.
infraspinatus) a maly sval obly (m. teres minor). Deltovy
sval pokryva horni a postranni édst ramenniho kloubu, ale
pouze zadni delt se zlicastiuje upazovani v predklonu.
Svaly podhfebenovy a maly obly - relativné malé svaly
rotatorové manzety lokalizované na zadni ¢asti lopatky -
maji totozné pusobeni. V ramennim pletenci se aktivné
angazuji také dalsi svaly - rombicky a stredni ¢ast svalu
trapézového. Trapéz je velky sval, ktery pokryva stred
horni casti zad od krku k zacatku bedernich obratli. Pri

tomto cviceni je vSak aktivni predevsim jeho stfedni ¢ast.
Pfimo pod svalem trapézovym je ulozen sval rombicky,
ktery se pri stahovani lopatek k sobé take silné zapojuje.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi pohybu horni konéetiny z predpazeni do upazeni nasta-
vd v ramennim kloubu horizontalni extenze (horizontalni
abdukce). Pohyb timto smérem zabezpecuji zadni hlava
svalu deltového, sval podhfebenovy a maly sval obly. Kdyz
se takto paze zacind pohybovat, lopatka se prirozene
posunuje smérem k pdteri, aby umoznila cely rozsah pohy-
bu v ramennim kloubu. Ve zminéné tahové akci se silné
aktivizuji rombické svaly a stredni trapéz. Jestlize se lopat-
ka pohybuje smérem ke stredu téla pred pohybem paze,
zpusobuje to velké protazeni zadniho deltu a vyslednou
mohutnéjsi kontrakci nez béhem zacdtku, pfi némz je
pouze paze tazena smérem vzad.

Zadni hlava svalu deltového
(m. deltoideus posterior)

Sval podhrebenovy

(m. infraspinatus)
Maly sval obly
(m. teres minor)
Sval rombicky
(m. rhomboideus)
Sval trapézovy
(m. trapezius)

POUZITI VE SPORTECH

UpaZovani v predklonu pomdha pfi prevenci zranéni ramene

a zkvalitiuje pohyb paze smérem vzad. V kulturistice je toto cvi-
ceni obzvlaste dulezité pro rozvoj zadni hlavy svalu deltového

a stredni casti hornich zad. Kdyz u téchto svalii vzroste sila a cvi-
ceni je provadéno v celém rozsahu pohybu, zlepsi se drzeni téla:
ramenda jsou taZena vzad spiSe nez dold a dopfedu, coz je typic-
ké pro zkracené svaly hrudniku. Upazovadni v predklonu zlepsuje
vykonnost v takovych sportech jakymi jsou veslovani, lukostrelba

zeny svaly podhrebenovy a maly obly.

pfi tahu vzad a drzeni, golf pro zvyseni sily odpalu, v raketovych sportech zlepsuje bekhend. Neméné pfinosné je
upazovani v predklonu pro hody ve frisbee, které jsou podobné bekhendu a pro gymnasty cvicici na kruzich, ktefi
musi zvladat pohyby v prostoru. Také je diilezité p¥i prevenci zranéni manzety rotdtort, které nastava, jsou-li preta-
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Obraceny pec-deck

Jak napumpovat zadni delt a stredni ¢ast zad

i M | . =

Cviceni na stroji uréeném k rozvoji zadni ¢asti svala deltovych nebo obrdcené na pec-decku nazyvame upazovanim
vzad. Je uréeno predevsim pro stredni ¢ast svali trapézovych, svaly rombické a zadni hlavu svali deltovych.

PROVEDENI

»» Sedacku stroje nastavte tak, aby pri sedu a tchopu
drzadel byly paze vodorovné, tchop je tzv. neutrdlni, tzn.
prsty sméruji k sobé. V pripadé, Ze pec-deck ma calounéné
opérky, polozte na né zadni ¢ast nadlokti.

»» Hrudnik se béhem cvi¢eni mize dotykat svislé opérky.
Trup je drzen ve vzpfimené poloze a pdtef v pfirozeném
zakfiveni.

Zacatek pohybu je v mirném upazeni (pFesnéji v predpaze-
ni zevnitr.)

»> Nadechnéte se a zadrzte dech, paze se pohybuji stra-
nou a po upazeni jesté vzad, takze lokty mohou skonéit za
zady.

»» Zalezi na jakém stroji cvicite, podle toho jsou paze bud’
napjaté nebo mirné pokréené, aby byl vykonavan pohyb

v celém rozsahu.

»» PaZe jsou nyni co nejvice vzadu, zde zadrzte pohyb na
kratky okamzik a potom vydechujte a kontrolované vracej-
te paze zpét do pocatecni polohy.

»> Po dosazeni startovni polohy na chvilku pohyb zastavte,
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ale ne tak, aby na zatézovy sloupec zvedana éast cihel
narazila. Poté pokracujte v dalSich opakovanich.

TRENINKOVA DOPORUCENI

>» Koncentrujte pozornost na tah loktli vzad a na zapojeni
stredni ¢asti zad ponékud vice, nez na préci zadnich hlav
deltovych svali.

»> Vzpfimeny trup a zadrzeni dechu v zavéru zapazeni je
velice dilezité. Prevenci poskozeni dolni ¢asti zad a zvyse-
ni produkované sily podpofi stalé svalové napéti a vedeni
pohybu pazi ve vodorovné roviné.

»> Maximalniho zapojeni svalstva stredni ¢asti trapézo-
vych svall, svali rombickych a zadni hlavy svall deltovych
docilite vedenim loktd co nejvice vzad. Nepodari-li se vam
lokty vzad dostat, snizte zatéz. (Mizete také pracovat na
rozsahu pohybu v ramennim kloubu.)

»> Nenaklddejte si nadmeérnou zatéz. Velky odpor by sice
mohl rozvijet svalstvo ramen, ale nemuze rozvijet soubéz-
né pracujici svaly stiedni ¢dsti zad.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Pri tomto cvieni odvadéji vétsinu prace zadni hlava svalu
deltového, sval podhfebenovy (m. infraspinatus) a maly sval
obly (m. teres minor). Zadni hlava svalu deltového umisténa
protilehle od své predni jmenovkyné dava ramenu plné kula-
ty vzhled ze zadniho pohledu nebo z pohledu ze strany.
Svaly maly obly a podhiebenovy lokalizované na zadnim

PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi horizontdlni abdukci se horni konéetiny pohybuji

z predpazeni smérem do upazeni a pritom zustavaji

v trovni ramen. Lopatka se pritom pohybuje k patefi. Pro-
toze se lopatka musi pohybovat soucasne, aby se pohybu
také mohl Géastnit ramenni kloub, pracuji pfi obraceném
pec-decku vsechny uvedené svalové skupiny.

povrchu lopatky patfi mezi svaly rotatorové manzety, jejichz
hlavni plisobeni je registrovano pfi zevni rotaci pazni kosti.
Pri cviceni se dadle aktivné angazuji také svaly rombické

a stredni ¢ast svalu trapézového. Trapézovy sval je velky,
plochy a pokryva stred horni ¢asti zad od krku az k dvanac-
tému hrudnimu obratli a od patere smérem k lopatce. Pod
svalem trapézovym je ulozen sval rombicky, ktery je pripo-
jen na pater a na lopatku. Tyto svaly drzi lopatku a umoznu-
ji efektivni ¢innost svalii v ramennim kloubu.

Zadni hlava svalu
deltového

(m. deltoideus posterior)
Sval podhFebenovy
(m. infraspinatus)

Maly sval obly
(m. teres minor)
Svaly rombické
(m. rhomboideus)
Sval trapézovy
{m. trapezius)
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POUZITI VE SPORTECH

Toto cviceni je velice dilezité pro udrzovani ramen vzad pfi
spravném drzeni téla. Také napomdhd prevenci zkracovani

ného tréninku hrudniku, zviaste v tlakovych cvicich.

pfi rozporech na kruzich, pfi hrach s raketou pfi bekhendu,

nik snazi vyhnout doteku zinénky ramenem.

a zvy$enému napéti svall, které muze byt vysledkem nadmér-
Horizontdlni abdukce pazi je nezbytnd ve sportech jako je

veslovdni a lukostrelba, pfi kterych se pohybuji paze vzad az

do drovné ramen. Tento pohyb se také vyskytuje v gymnastice

v baseballu (pfi vysokém nadhozu) a v zdpase, kdyz se zapas-
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e Souvisi spolu posilovani a zdravi g
9 Mize posilovani zdravi poskodit 9
9 Je nezbytny skepticky nahled zdravotnika vici posilovani 9
Jakym typem a technikou cvi¢eni dokazeme zdravi pozitivné ovlivnit
8 Je to mozné i v ramci objemoveého, silového ¢i redukéniho tréninku 8
e Pro¢ nékteré znamé cviky nejsou vhodné pro zacatecnika e

Nasim cilem je cvicit tak, aby se zdravi
posilovanim udrzovalo, podporovalo, upeviiovalo,
zlepSovalo a v tomto duchu jsou jiz 15 let vedena nase
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ZASOBNIK CVIKU

POPIS CVIKU

Zvedani ramen
s velkou cinkou

Kréeni ramen je vhodné k budovani trapéza

PROVEDENI

»» Stoupnéte si tak, aby chodidla byla od
sebe vzddlena priblizné v sifi ramen, pdtefr je
v tzv. neutrélni poloze (lehce zakrivena).
Divejte se pfimo pred sebe, ramena drzte
vzad a hrudnik vpred.

»» Uchopte ¢inku nadhmatem v §ifi o trochu
vétsi nez je Sire ramen, paZe jsou natazeny

a zerd cinky spociva na stehnech.

»» Nadechnéte se a zvednéte ramena co nej-
vyse, jakmile dosahnete nejvyssiho bodu,
vydechnéte. Nepokrcujte paze v loktech pfi
zvedani ramen.

»» V nejvyssi poloze je na 1-2 sekundy vydrz,
aby bylo dosazeno maximadlni kontrakce, pak
nasleduje kontrolované spousténi ramen do
pocdtecni polohy.

»» Kontrolujte si spravny postoj pri provadeéni
cviku: béhem zvedani ramen tlacte ramena
co nejvice smérem vzad a hrudnik vpred.

TRENINKOVA

DOPORUCENI

Pro dobry rozvoj trapézovych svali zvedejte ramena svisle vzhiru
a spoustéjte po vertikale doli v celém rozsahu pohybu. Nerotujte
rameny ani neuklanéjte hlavu. Hlidejte si drzeni hlavy zpfima

a divejte se pred sebe.

»» Ramena zvedejte co nejvice vzhiiru, abyste
dosdhli maximdlniho zkraceni a napéti v hor-
nim trapézu.

»» Nevydechujte pred dosazenim horni polohy
zdvihu. Zadrzte dech, abyste stabilizovali
trup. Udrzenim patere ve spravné poloze pomuzete pre-
venci zranéni patere a meziobratlovych plotének.

»» Pouzitim extrémnich zatézi omezite rozsah pohybu,
nebot dojde k sesikmeni sméru pohybu ramen béhem
vykondvani cviku (a tim i k nevhodnému postoji), coz miize
vést k problémim v dolni ¢asti zad. Svisly priibéeh pohybu
podpofite tim, Ze budete pouzivat hmotnost cinky, kterd
vam umozni co nejvétsi zasunuti ramen vzad.

»» Kdyz vykondvdte tento cvik, zachovdaveijte svisly pribéh
pohybu vzhiru i doli a nedélejte Zadnou rotaci. Rotaci
ramen nezvysite Gcinnost cviku, navic muzete dokonce
zhorsit jejich postaveni z hlediska biomechanickych podmi-
nek pohybu.
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»» Pohybem v celém rozsahu zajistite nejlepsi svalovy roz-
voj a také podpofite zachovani pohyblivosti v ramennim
pletenci. Ztrata pohyblivosti mize vést k zhorsenému pro-
vadeéni takovych cvikii jako jsou tlaky za hlavou, ale miize
také zvysit moznost Gtlakového syndromu zvaného impin-
gement a ostatnich problémi s rameny.

»» Pri zvedani ramen drzte hlavu vzpfimené a divejte se
rovné pred sebe. Jestlize bude hlava uklonéna stranou,
muze dojit k disproporénimu rozvoji svalii na jedné strané
krku, coz by se mohlo neblaze projevit na ,uklonovém
drZeni” hlavy a to i mimo cviceni.

»» Mdte-li potiZe s drZenim ramen vzad pf¥i pouZiti velké
¢inky, cvicte s ¢inkami jednorucnimi.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY !'

Zapojeny jsou svaly, které jako jediné ovladaji lopatku, tzn.
svaly pletence ramenniho. Patfi sem svaly rombické, horni
vlakna svalu trapézového a zdvihaé lopatky, vsechny jsou
parové a lezi po obou strandach patere. Trapézovy sval
kryje celou horni stredni éast zad, zaéind od baze lebky az
k zacatku bederni patere a konéi na vnitfnich éastech hre-
bent obou lopatek. Pokud je dobfe rozvinut, je zformovan
do viditelného kosoétverce. Vlakna silnych rombickych
svali lezici pod stredni ¢asti trapézu, se tdhnou od hor-
nich vnitinich hran lopatky k obratlim. Jejich ucinny roz-
sah pohybu je o néco mensi, nez vykazuji trapézové svaly
a zdvihace lopatky. Posledné jmenované jsou relativné
mensi svaly leZici na krku vzadu a stranou a jsou kryty
svaly trapézovymi.

PRACE SVALU A KLOUBU

Svaly vykondvajici zvedani ramen pohybuji lopatkou (a klic-
ni kosti) smérem vzhuru, aniz by zplsobovaly jeji rotaci.
Ponévadz vldkna svalt rombickych jdou Sikmo, rotuji také
lopatkou smérem dold, tedy v opacném smeéru, nez horni
vlakna svall trapézovych, vykazujici rotacni plisobeni na
lopatku smérem vzhiru. Timto zpisobem se uvedené svaly
co do rotace navzajem rusi a spoleéné produkuji pouze
elevaci lopatky (zvedani smérem vzhdru).

Sval rombicky

(m. rhomboideus)
Horni ¢ast svalu
trapézového

(m. trapezius)
Zdviha¢ lopatky
(m. levator scapulae)

POUZITI VE SPORTECH

Zvedani ramen s ¢inkou je nepochybné jedno z nejpopularnéjsich cviceni
pouzivané kulturisty k rozvoji hornich ¢dsti trapézu. Tento pohyb hraje
dilezitou roli pfi vzpirani, v poédteéni fazi, kdy jde o to zvednou &inku co
nejvice vzhiiru (zacatek premisténi pri nadhozu) pred pohybem téla pod
cinku. Popisovany cvik je vyuzivan také v powerliftingu, zvlasté pfi dokon-
€ovani mrtvého tahu. Na zvedani ramen je kladen diraz v gymnastice pro
zvyseni polomeéru rotace ve Svihové fazi na hrazdé ¢i v podobnych situa-
cich. Popisovany pohyb zlepsi elevaci lopatky, kterd je potrebnd pfi zvedé-
ni pazi v riznych sportovnich aktivitdch, jimiz jsou napfiklad hdazeni
v baseballu, fotbalu a pri hodu ostépem, ddle pfi tenisovém poddani a dal-
Sich odhodovych akeich nad hlavou. Je ddle nezbytné ve volejbalu (pfi
+bagru”) a v basketbalu pfi hazeni na kos ¢i pfi doskakovani. Ve fotbalu
pomahd zveddni ramen rozvoji sily krku a podporuje jeho vétsi odolnost viici zranénim.
Zvedani ramen je také dilezité pro prendseni tézkych predmeétil pri chizi nebo jejich drzeni ve stoji véetné mani-
pulace s jednorucnimi i velkymi ¢inkami. V téchto pripadech se svaly zapojené pFi zvedani ramen silné kontrahuji,
aby udrZely ramena v horni poloze a tim zabranily nadmérnému uklanéni téla na stranu.
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ZASOBNIK CVIKU

Zvedani ramen

s jednoruckami

S rozlozenou vahou zatizite obé strany téla rovnomeérné

PROVEDENI

w

»> Stujte s chodidly od sebe na sifku ramen. Dolni koncetiny
jsou natazeny, ne vsak s Gplnym propnutim kolen v zémku.
Hlavu drzte rovné, ramena vzad a hrudnik vzpfimené.

»» Jednoruéni éinky spocivaji tésné po strandach stehen
(mirné vpred) s dlanémi k télu. PaZe a ramena je vhodné
drzet volné, ale s dostatecnym svalovym napétim, které
podporuje vlastni pohyb a prispiva ke spravnému drzeni
ramen bez zakulaceni vpred.

»» Nadechnéte se, zadrzte dech a zvedejte ramena co nejvy-
Se. Drzte ramena vzad, hrudnik vznosné a divejte se rovné
pred sebe.

>» Po dosazeni maximalni vySe se zpevnéte, setrvejte 1-2
sekundy a vydechnéte.

»» Pomalu a kontrolované snizujte napéti svalt a spoustéjte
ramena do ptvodni polohy.

»» Kratce odpoéivejte pred dalsim opakovanim.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» K zabezpeceni celého rozsahu pohybu protahujte aktivné
ramena pred zaéatkem cviceni. Na vyssi hrazdé se uvolnujte
ve vyvéseni s natazenymi pazemi, potom vykonejte nékolik
kratkych shybt (10-15 ¢m) s Gplnym vyvéSenim ramen mezi
opakovanimi.

»» Mezi jednotlivymi posilovacimi opakovédnimi viak svaly
zcela neuvolnujte: jednak budete moci pohybovat cinkami

v adekvatni vzdalenosti od téla a jednak vase ramena ziska-
ji Zadouci zaobleny tvar. Jestlize bude za¢inat cvi¢eni z této
uvedené polohy, bude hlavnim efektem vytvoreni zaoble-
nych ramen vice nez ovlivnéni jejich postaveni vzad viici
hrudniku.

»» Cim vySe budete zvedat ramena, tim mohutnéjsi bude
zkraceni horniho trapézu a zdvihace lopatky. To bude také
budovat mohutnéjsi svalovou hmotu.

»» Pouziti nadmérné zatéze muze zmensit rozsah pohybu

a zpusobit nizkou polohu ramen. Také to muze prispét k mo-
hutnéjsimu zatizeni paternich plotének.

»> Nadech a zadrzeni dechu maiji vliv na udrzeni zpevnéné
polohy patere a trupu. Dovoluji také dosazeni efektivni sva-
lové akce a pomdhaji prevenci nadmérného zatizeni pdter-
nich plotének.

»» Zvedani ramen je nejucinnéjsim cvikem na rozvoj hornich
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Podstata tohoto cviceni je zdvizeni ramen smérem k
usim bez ohybani v loktech. Zadrzeni na okamzik v
horni poloze zvysuje intenzitu kontrakce.




partii trapézu. Ostatni cviky jsou cileny na stredni a nizsi
sekce tohoto svalu.

»» Pro zabezpeceni spravné polohy patere se divejte primo
vpred.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Horni vliakna svalu trapézoveho, zdvihac lopatky a rombic-
ké svaly lezi po obou strandach patere jako svaly pdrove.
Trapezius kryje horni a stredni ¢ast zad. Tahne se od lebky
stranou smérem k horni éasti ramen a dosahuje az k dolni
casti hrudni patere. Horni ¢ast tohoto svalu je pfipevnéna
ke klicni kosti, ponékud silngjsi vlakna umisténd nize bézi
z patere k lopatce. Sval rombicky lezi pod stredni casti
svalu trapézového, vede z horni ¢dsti hrudni patere k lo-

patce. Zdvihac lopatky lezi pod hornim trapézem - zacina
na kréni pateri a je upevnén na lopatce.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pri zvedani ramen vykazuje zdvihac lopatky pisobeni pri-
mo ve smeéru, ve kterém se pohybuje lopatka pfi elevaci.
Horni viakna trapézu hraji pfi zvedani kliéni kosti a lopat-
ky podobnou roli. Rombickeé svaly jsou rozhodujici v pocat-
ku pohybu ramen vzhiiru a take pri pohybu lopatek vzad

| (retrakce). Jejich role je mensi, jestlize se ramena priblizuji
| k usim. Horni éast trapézu je také zapojena pfi rotaci lopa-

tek vzhiru, rombické svaly rotuji lopatky smérem dold.
Tyto svaly vykondvaji elevaci souc¢asnym zrusenim rotacni-
ho efektu.

Sval trapézovy
(m. tropezius)
Zdvihaé lopatky
(m. levator scapulae)
Sval rombicky

(m. rhomboideus)

POUZITI VE SPORTECH

Pro kulturisty je kréeni ramen hlavnim cvikem rozvijejicim horni ¢ast svalu
trapézového. Vzhled a esteticky dojem mohou byt jeho rozvojem dosti
ovlivnény. Ve vzpirani je kréeni ramen pouzito pri zveddni cinky vzhiiru do
co nejvyssi polohy. Po jejim dosazeni nasleduje pohyb vzpéraée pod zerd'
cinky pri premisténi i pfi trhu. Silné a rozvinuté trapézy jsou také dllezité
pfi mrtvém tahu pouzivaném v silovém trojboji i v kulturistice. Zvedani
ramen (elevace) je klicovou akei pFi pohybech pazi nad hlavu - stéva se
podstatné pfi hre s raketou, jako jsou tenisovy servis a hra nad hlavou,
dale pri vsech hodech s pohybem paze nad hlavou, v horolezectvi a viibec
pfi vzpazeni. Ve volejbalu a pfi basketu pomdhd pohybu paze pri chyceni
mice. V gymnastice hraje elevace ramen podstatnou roli v prodlouzeni ci
zkrdceni polomeéru otdceni pri svihu na hrazdé, bradlech a kruzich. U fot-
balist zvedani ramen rozviji silnéjsi a viici zranéni odolngjsi krk.
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F we

Cvik s kombinovanym

PROVEDENI

»> Postavte se vzpfimené a uchopte
tyé pronaénim tichopem (prsty smé-
Fujf dolt). Uchop je o néco uzsi nez
na sirku ramen. Natahnéte horni
koncetiny, takze ruce jsou ve vychozi
pozici pred stehny.

»> Nadechnéte se a béhem zdvihu
vzhuru zadrzte dech. Pohyb by mély
vést lokty, ne ruce.

» Cinka by se po celou dobu méla
pohybovat tésné podél téla. Celou
dobu stijte vzpfimené a zachovavej-
te fyziologické zakriveni pdtere.

»» V konecné pozici jsou lokty nad
urovni rukou a sméruji do stran,
paze sviraji s horizontdlou priblizné
30 stupnu.

»» Vydechnéte a vratte se do vychozi
pozice.

»> Provedte dalsi opakovani.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»» Chcete-li maximdlné zatizit stredni
cast deltového svalu, vedte cinku
béhem pohybu tésné pfi trupu, lokty
drzte v jedné roviné s télem tak, aby
smérovaly do stran. Pokud lokty
predsunete, zatéz se prenese na
predni ¢ast deltového svalu a rozvoj
stfedni ¢asti nebude tak znacny.

Pritahy k brade

ucinkem na ramena a trapézy

Cinka p¥i zdvihu se pFi pohybu smérem

k bradé stdle udrzuje blizko téla. Tah vzhiru
zajistuje pohyb lokti, které se v horni poloze
pohybuji od sebe.

»» Uchop uzsi sife ramen umozni, aby lokty sméfrovaly do ‘ mensi zatez stredni casti svalu deltového a svalu nadhre-

stran a abyste je mohli zvednout maximalné vysoko. Prilis
uzky tchop tlaci lokty vpred a omezuje rozsah pohybu.
»» Delt je nejvice aktivni priblizné od mista, kdy jsou paze

mirné pod horizontdlou az do 45 stupni nad horizontalou.

Pro maximadlni rozvoj je tedy nutné zvedat lokty co nejvys.
»» Pohybu se tcastni také horni a dolni porce trapézu a to
predevsim v pozdéjsi fazi. Opét je nutné zduraznit, Zze pro
jejich optimadlni rist je nutny maximdlni rozsah pohybu.
»» Vyvarujte se prilis velkych zatézi, které nedovoli zved-
nout éinku az nahoru.

»>» Behem cviceni zpevnéte bfisni svaly a stijte vzpfimeneé.
Zakulacovani pater pretézuje a mize zpusobit zranéni.
Zaroven by mohlo dojit k vysunuti ramen vpred, odddleni
c¢inky od trupu a pohybu lokt vpred. To vSe zpusobuje
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benového.

»» VzpFimenému drzeni trupu napomtize zadrz dechu.
Nadechnéte se a béhem zdvihu €inky zadrzujte dech, aby
se zvysil nitrobFisni a nitrohrudni tlak, coz usnadni stabili-
zovat patef a az o 20 % zvysi silu nutnou pro provedeni
pohybu. Pokud misto zadrze dechu vydechnete, pater ztra-
ti oporu a mize dojit k poranéni.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

bl
“

Na pohybu v ramennim kloubu se nejvice Gcastni stredni
¢dst deltového svalu, ktery se nachazi ve stredni oblasti
ramene, ddle sval nadhrebenovy (m. supraspinatus), sval



rotatorové manzety, lezici od deltového svalu smérem
vzad a nahoru. Synergisté téchto svald jsou predni €ast
deltového svalu, velky sval prsni (m. pectoralis major),
kdyz se paze dostane nad horizontdlu a dlouhé hlava
bicepsu paze.

V ramennim pletenci pracuji horni a dolni ¢ast trapézove-
ho svalu, které definuji vrsek a spodek kosoctverecného
tvaru v partii strednich zad. Pilovity sval predni je umistén po
stranach hrudniho kose presné pod podpazim. Protoze se
ramena (béhem vykonavani zdvihu) zveddji, je zapojen také
zdviha¢ lopatky. Tento maly sval lezi na zadni plose krku
v jeho postranni partii a pod horni ¢asti svalu trapézového.

Nelze si nevsimnout, ze ohybace loketniho kloubu -
biceps paze, sval vietenni (m. brachioradialis) a hluboky

sval pazni (m. brachialis) jsou silné zapojeny, ale cinku
nezvedaji. Zapojuji se pouze proto, aby udrzovaly thel
v loketnim kloubu.

PRACE SVALU A KLOUBU

V ramennim kloubu se paze pohybuji vzhiru a smérem od
trupu. Pfi tomto pohybu se lopatky zvedaji a rotuji zevné.

| Pfi pohledu zezadu rotuje levé lopatka ve sméru hodino-

vych ruéicek a prava proti sméru. Tato rotace se déje
kolem osy prochazejici stredem lopatek, ktere se zaroven
pohybuji vzhiru.

Sval trapézovy
(m. trapezius)
Zdvihaé lopatky
[m. levator scapulae)

Sval nadhfebenovy

(m. supraspinatus)

Pilovity sval pFredni

(m. serratus anterior)

Predni hlava svalu deltového
(m. deltoideus anterior)

StFedni hlava svalu deltového
(m. deltoideus medius)

Biceps paze

(m. biceps brachii)
Velky sval prsni
(m. pectoralis major)

BEEEL

L A

POUZITIi VE SPORTECH

Nejvétsi vyznam cviku spocivé pro kulturisty v rozvoji sily
a objemu svall stredni ¢dsti zad a ramen, predevsim Sife

ramen. Pfinosem je cvik také pro vsechny sporty, které vyuziva-
ji zdvihani a tahu, jak je tomu v americkém fotbalu (zvednuti
pazi pri blokovani a srazce s protihracem), ve vzpirani (trh
vzhuru pred provedenim pokleku) a v gymnastice (tahy hlavou
dolt, napfiklad rozpor stremhlav).

MUSCLE&FITNESS » ZASOBNIK CVIKU > 147

KINEZIOLOGIE



POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Uklony hiavy vieZe na boku

Specialita pro posileni trapézu a krku

PROVEDENI

>» Lehnéte si na bok s rameny
na konci rovné lavicky a s hla-
vou mimo ni, s dostatkem pro-
storu pro pohyb do stran v pl-
ném rozsahu. Zavazi je pripev-
néné k hlavovému popruhu.

»» Kontrolované spoustéjte
hlavu dolt do okamziku, kdy
ucitite napéti svall, poté na-
dechnéte, zadrzte dech a zve-
dejte hlavu co nejvyse.

»» Pri pohybu smérem vzhiru
neotacejte hlavu. Pohledem se
zamérte primo vpred.

»» Po dosazeni nejvyssi polohy
vydechujte, pak nadechnéte,
zadrzte dech a spoustéjte hlavu
dolii. Vydech nasleduje po
dosazeni nejnizsi polohy tohoto
cviku.

»» Po celou dobu cviceni kontro-
lujte provadéni cviku a udrzova-
ni spravné polohy.

»» Cviceni provadéjte malou
rychlosti bez trhavych a sviho-
vych pohybii.

TRENINKOVA
DOPORUCENI

»» Veskera cviceni urcena k procvicovani krku provadéjte
velice striktné. Pouzivejte vzdy jeden cvik v jedné rovine
pohybu. Pfi Gklonech se nesmi hlava pohybovat ani do
predklonu ani do zaklonu, ani nesmi rotovat na zddnou
stranu. Hlavu drzte stdle ve stejné roviné a pohybuijte ji
pouze stranou a to v celém rozsahu pohybu. Neméli byste
béhem ukloni (lateroflexe) kombinovat rotaci, predklon

a zdklon v kréni pateri, mohlo by to byt diivodem zranéni.
»» Zdviha¢ (kyvac) hlavy neni pouze sval, ktery hlavu uklani,
ale ucastni se take rotace a ohybu a ma tendenci vykona-
vat tyto vsechny funkce souc¢asné. Z hlediska maximalni
bezpecnosti je potfebné, aby vSechny svaly krku vcetné
extenzor( vykazovaly napéti, éimz je hlava pri pohybu drze-
na v jednom sméru at jiz provadi pohyb vzhiru ¢i dold.

>» Protoze pri uklonech hlavy je dulezité provadét cvik
stdle pod kontrolou, nepouzivejte extrémne tézkeé vahy,
které by mohly vést k trhavym ¢i rychlym pohybdm.
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Vypracovani silného krku je dulezité v ramci
prevence zranéni a pri budovani vétsich

a silnéjsich trapézi. Zvedejte hlavu a spoustéjte
ji presné v céelni roviné pomalym pohybem a pod
stdlou kontrolou. Nejdulezitéjsi je zde presné
provedeni.

»» Jestlize se snizuje rozsah pohybu, zmensuje se zapojeni
a rozvoj horniho trapézu, zdvihace hlavy a estatnich svald,
»» Nadech a zadrzeni dechu pri zveddni hlavy vzhiru stabi-
lizuje trup a umoznuje, aby se hlava zvedala v jedné roviné.
Pri vydechu béhem zvedani by se hrudnik uvolnil, ¢imz by se
zvysila pravdépodobnost nechténého pohybu vpred éi vzad.
»» Béhem vydechu a po zvednuti hlavy do nejvyssi polohy
neuvolnujte svaly Gplné, mohlo by to narusit kontrolu
pohybu. Napéti uvolnéte, ale pouze tak, abyste zabezpecili
plynuly pehyb a méli jste ho stale pod kontrolou.

»» Svaly zabezpecujici pohyb jsou rizné rozmisténé a pre-
kryvaji se. Jsou velice dulezité pro poskytovani opory krku
a hlavy a proto jejich posilovani podporuje optimalni
vykonnost. Sval jako je trapézius, ktery ma tendenci ke
zkrdceni, nevstoupil pfilis do povédomi jako sval uklanegjici

. hlavu, hraje vsak velkou roli pfi pohybech kréni patere.

Jeho ¢innost muze byt zdiiraznéna, nejsou-li ostatni svaly
dobre rozvinuty.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY Svaly klon&né (mm. scaleni) vytvéFi trojihelnik po stra-
ndch krku. Vzprimovace patere a dalsi svaly lezici v hloubi

provadi tklon hlavy. Vétsina z téchto stihlych sval se
Horni ¢ast svalu trapézového tvori relativné plochy list sva- | upina na vybézky kréni a hrudni patere a zabezpecuje cel-
lovych vldaken, které jsou lokalizovany ve stredni ¢asti hor- kovou podporu hlavy a krku. Zadny z nich, s vyjimkou zdvi-
nich zad. Zac¢ina od baze lebky az po dvandcty hrudni hace hlavy, nevytvari samostatnou silnou jednotku.
obratel. Horni vidkna tohoto svalu bézi doli a stranou,
dolni pak vzhtru a stranou. Pri uvedeném cviéeni pracuji £ o i
predevsim vlakna horni, stfedni a dolni pak stubilizujl' : PRACE SVALU A KLOUBU

a udrzuji na misté lopatku.

Velice napadnym svalem krku je zdvihaé ¢i kyvaé hlavy Pfi tomto cviku v lehu na boku je hlava zvedana proti
(m. sternocleidomastoideus), ktery zacina na kliéni kosti odporu, zatimco ve vzprimeném stoji kontrakce krénich
a kosti hrudni a upindg se dole za uchem na lebce na bra- | svald uklani hlavu na jednu nebo na druhou stranu.
davcity vybézek. Pri pohledu na krk zepredu vytvari sval
pismeno V.

Sval trapézovy

(m. trapezius)

Zdvihaé hlavy

(m. sternocleidomastoideus)
Svaly klonéneé

(scaleni)

Vzpfimovace pdtefe
(m. erector spinae)

blémd s kréni patefi, rozvoj hornich trapézii a udrzovani ramen ve formé.
Pri aktivaci horni c¢asti trapézovych svali a ostatnich svalt krku je zpevio-
vana celd oblast, coz nejenze udrzuje hlavu ve vzpfimeném postaveni, ale
také zabranuje jednostrannému Gklonovému drzeni. To je podminkou
spravné funkce horni ¢asti trapézového svalu pfi vykondavani cviki jako jsou
tlaky nad hlavou ¢i cviky ve stoji do upazeni a predpazeni a ddle pro sprav-
né drzeni ramen béhem zdvihové faze mrtvého tahu. Podobnou roli hraji
tyto pohyby béhem premisténi a trhu ve vzpirdni. Drzeni hlavy silnymi kréni-
mi svaly je vyznamné ve sportech typu fotbal, americky fotbal a ve vodnich
sportech. Silné trapézy jsou potiebné pro drzeni téla béhem rychlych rotac-
nich pohyb( a nabirani $vihu na hrazdé. Ve volejbalu, basketbalu, basebal-
lu, tenisu a lakrosu jsou dostateéné vyvinuta ramena klicem k efektivni ¢in-
nosti hornich koncetin v co nejvyssi poloze nad hlavou.
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Kliky na lavici

Komplexni cvik vhodny pro vSsechny

PROVEDENI

»> Postavte paralelné dvé lavicky ve vzdalenosti
zhruba 3/4 metru od sebe.

»» Sednéte si doprostred jedné z nich, polozte
ruce vedle kycli s prsty presahujicimi hranu
lavicky a lokty smérujicimi vzad za télo. Pode-
prete télo natazenymi pazemi a polozte paty na
druhou lavicku. Ke zvyseni odporu vam trénin-
kovy partner muze polozit zatézove kotouce na
stehna.

»» Nadechujte béhem pokréovani lokti a poma-
leho spousténi téla dolt mezi lavicky. Ve spou-
sténi pokracujte az do okamziku, kdy pocitujete
napéti v tricepsech a v ramennich kloubech.

»» Po dosazeni spodni polohy zadrzte dech

a vytlacujte télo vzhiru dokud nejsou obé paze
zcela napjaté. Vydechnéte po absolvovani nej-
tézsi faze pohybu vzhiru nebo az dopnete paze.
»» V horni poloze na okamzik zastavte, pak klik
opakuijte.

TRENINKOVA

DOPORUCENI

»» Ackoliv kliky mezi lavickami jsou uzivany
hlavné pro jejich vliv na tricepsy, zapojuje se
zde také horni éast prsnich svali (klickova éast
velkého svalu prsniho) a predni hlava svali del-
tovych. Tyto svaly se silné kontrahuji na zacatku
zvedaci faze, aby udrzely paze rovnobézné

s télem, tricepsy se mohutnéji projevuji v zdvéru
dotlacovani pohybu smérem vzhiru.

»» K zajisténi maximdlniho rozvoje tricepsu
musi lokty béhem pohybu smérovat vzad. Neod-
sunujte lavicky daleko od sebe, tim by se lokty
dostaly pfrilis za télo. Drzte paze blizko trupu,
jediné tak zajistite maximdlni Géinek na triceps.
»» Pro dosazeni maximdlniho napéti v tricepsech natdh-
néte paze co nejvice v loktech. Miizete dokonce pro-
pnout lokty (vyhnéte se vSak hyperextenzi) v nejvyssi
poloze.

»>» Oddaleni loktli do stran sniZi zatizeni tricepst a zapo-
ji do ¢innosti Siroky sval zadovy a velky sval prsni (ster-
nalni ¢i dolni ¢ast). Oddaleni loktd mize byt divodem
pretizeni ramennich kloubt, protoze pritom dochazi

k rotaci pazi. Aby k tomu nedoslo, polozte na lavicku
ruce ve vzddalenosti jen nepatrné $irsi nez je $irka ramen.
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Polozenim chodidel na druhou laviécku se vykondvani tohoto
pohybu dosti ztizi oproti poloze s nohama na zemi. Pro dalsi

zvyseni odporu si muzete pridat kotouée na stehna, aviak pak
je nezbytné vénovat pozornost bezpeénosti. Spoustite-li se doli
v plném rozsahu, drite lokty stdle ve sméru vzad.

»» Jestlize cvicite v celém rozsahu pohybu, je télesna
hmotnost dostateénou zatézi, obzvlasté pouzivate-i
vicen@sobné série s ostatnimi tricepsovymi cviky. Pokud
pouzijete pridatnou zatéz vyssi nez jeden kotou¢, poza-
dejte partnera aby pridrzoval kotouce a zabranil tak
jejich sklouznuti,

»>» Zacédtecnici by tento cvik méli vykonavat ve zkrace-
ném rozsahu pohybu s jeho postupnym zvétsovanim az
po dosazeni plné hloubky. Vyhodné je pouziti stroje pro
kliky s protizavazim, na némz se da nastavit velikost
nadlehceni téla.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Triceps paze, hlavni sval zic¢asthujici se prdace v loket-
nim kloubu, je velkym svalem, ktery zcela pokryva zadni
¢ast pazni kosti. Triceps ma tri sekce zndmé jako late-
ralni (zevni), medialni (vnitfni) a dlouhd hlava (caput
longum) majici spolec¢nou tGponovou slachu na loketni
kosti. Pri kliku za télem se v ramennim kloubu nejvice
zapojuji predni hlava svalu deltového a velky sval prsni
(klickova cili horni cast velkeho svalu prsniho). Posledné
jmenovany sval tvofi jednu tretinu veskeré svaloveé
hmoty kryjici hrudnik. Predni hlava svalu deltového
pokryva predni ¢ast ramen.

PRACE SVALU A KLOUBU

V ramennim kloubu se pfi flexi pohybuje paze z polohy
za télem do polohy podél trupu. Pritom mohutné pracuji
horni éast velkého svalu prsniho a predni hlava svalu
deltového. V loketnim kloubu se predlokti a nadlokti
pohybuji z polohy pokréeného lokte, navzdjem se vzda-
luji az do polohy, kdy je horni koncetina natazena. PFi
startovni poloze, kdyz zacina pohyb téla vzhiru, jsou
horni konéetiny za télem a nejvice pracuji vnitfni a zevni
hlava tricepsu. Dlouha hlava tohoto svalu se Gcastni
pohybu hlavné pfi natahovani horni koncetiny v horni
poloze, tedy kdyz je pazZe blizko téla.

Triceps paze

{m. triceps brachii)

Predni hlava svalu deltového

(m. deltoideus anterior)

Horni ¢ast velkého svalu prsniho
(m. pectoralis major)

POUZITI VE SPORTECH

Kulturisté uznavaji kliky na lavicce pro jejich efektivnost pri rozvoji tricepsu.
Pokud budete vykonavat tento cvik v celém rozsahu pohybu, mizete jim
vybudovat horni ¢ast hrudniku a pfedni hlavu svalu deltového.

Kliky na lavicce jsou nezbytné pro vsechny sportovce, ktefi musi své télo
vytlacovat vzhiru, jako je tomu napriklad v gymnastice pfi cviceni na bra-
dlech, pfi zvedani téla ze zemé a pfi drzeni vznosu. Kliky na laviéce pomd-
haji zesilit paze k samotnému zvedani téla nebo umoznuji realizaci pohybi
v takovych ¢innostech jako zdpasnické vytlacovani ¢i skladani soupefe na
zem. Svaly a pohyby obsahujici kliky na lavicce hraji dilezitou roli pfi viech
hodech pouzivanych v bowlingu, basebalu a softbalu. Extenze loketniho
kloubu hraje dulezitou roli pro dosazeni uspéchu v baseballu a softbalu.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Bencpres uzky

Poloha rukou blize k sobé
uvede triceps vice do akce

PROVEDENI

»> Lehnéte si na zdda na bencépresovou lavici, pficemz
hlava, ramena a hyzdé na ni spocivaji, bederni péter je

v mirném zakriveni.

»» Cinka by méla byt na stojanech v dosazitelné vysi

a v poloze nad oblicejem. (Nemate-li lavicku se stojany, je
nutny spolucvi¢enec, ktery vam cinku poda.)

»» Cinku uchopte nadhmatem éili v pronaénim tchopu
(dlané sméruji od téla) s rukama od sebe nepatrné blize
nez je Sirka ramen. Na Sifce tichopu zavisi schopnost udr-
Zet hmotnost éinky v rovnovaze, coz také ovliviiuje typ
pouzité Zzerdé cinky.

»» Nadzvednéte a uvolnéte cinku ze stojanu, paze dopnéte
v poloze primo nad krkem.

»» Ponékud vice se nadechnéte a se zadrzenym dechem
spoustéjte c¢inku smérem k stfedu hrudniku. Kdyz se zerd
témeér dotkne prsnich svali, zménte smér pohybu a vytla-
cujte cinku zpét vzhiru.

»» Jakmile jste prosli nejobtiznéjsi fazi pohybu vzhiiru,
vydechnéte a zpevnéte na chvili lokty v horni poloze, ktera
je nyni uréena pro krdatky odpoéinek.

»» Lokty by mély smérovat vpred a zlstavat blizko u téla
v obou fazich: pri spousténi i vytlacovani.

»» Opakovani provadéjte stredni rychlosti.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Tento komplexni cvik zarazujte na zacatku tricepsového
tréninku, dokud nejsou svaly pFili§ unavené. Tak budete
schopni prekonat vétsi vahy nez u ostatnich tricepsovych
cvikl, proto tento komplexnéjsi cvik predchazi izolovanéj-
§im, které by triceps unavily.

»» Hlidejte si dobrou rovnovahu na ¢ince a také stejnou
vzddlenost tchopu od stredu Zerdé. Pokud mdte v ruce EZ
ty¢, pouzivejte mirné pronaéni uchop.

» Energu ziskanou pri brzdivé fazi (svaly vytvari elastickou
energii pri excentrické kontrakci) vyuzijete tehdy, nebude-
te-li zastavovat v dolni poloze pohybu. Rychle zménte smér
pohybu cinky v okamziku, kdy je zerd v blizkosti téla, ale
neodrazejte se od hrudniku. Zastaveni v dolni poloze muze
mit pro rozvoj tricepsu negativni disledky, ponévadz pfi
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Chcete-li vybudovat vice hmoty na tricepsu, nezasta-
vujte pohyb v jeho dolni éasti a neodrazejte cinku
od hrudniku.

rozjezdu ¢inky vzhiiru jsou mohutné zatézovany prsni
svaly.

»> Nadech a zadrzeni dechu béhem prvni poloviny nama-
havé faze jsou velice dllezité z téchto divodii: 1. prekond-
vani odporu, 2. stabilita patere, 3. bezpeéné provedeni.

»> Neprohybejte se v zadech, abyste si pomohli pri vytlaco-
vani éinky vzhiiru. Prohnuti nezvysuje ticinnost svaloveho
rozvoje a muze byt nebezpecné pro pater.

»» Jestlize drzite ¢inku prilis Gzkym Gchopem, zvySuje se
sila odtlacujici vam lokty od sebe a redukuje se tcinek na
tricepsy. Zvétsuje se tim také prquépodobnost ztraty kon-
troly nad cinkou. Obecné plati, Ze ¢im je delsi zerd' €inky,
tim sirsi tichop by se mél pouzit, aby cvic¢eni bylo bezpecné
a ucinné.

»» Polohu téla na lavici volte tak, aby ¢inka byla presné
nad oblicejem. Po zvednuti ze stojan(i by se méla cinka
nachdzet nad krkem a pfi spousténi by zerd cinky méla
opisovat maly obloucek. Nemate-li k dispozici lavicku se
stojany, pozudejte spurlngpurtneru, aby vam pomohl pri
zvednuti inky a pfi dokoncovani série.



HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Pri benépresu tizkym tchopem se nejvice angazuji svaly
ramenniho kloubu, ramenniho pletence a loketniho klou-
bu. V ramennim kloubu je to predni hlava svalu deltového
a horni ¢ast velkého svalu prsniho. Prvni z nich kryje celni
stranu ramene, horni ¢ast velkého svalu prsniho pokryva
predni horni éast hrudniku.

V ramennim pletenci maji stabilizaéni funkci horni
a dolni ¢ast svalu trapézového a pilovity sval predni. Sval
trapézovy je rozlozen na horni a stredni ¢dsti zad a je
pomérné velkym svalem bézicim od kréni a hrudni patere
stranou smérem k obéma lopatkdm. Pilovity sval predni
lezi na zevni plose zeber po jejich strandach (tésné pod
podpazim) a je prikryt vzadu lopatkou a vpredu velkym
svalem prsnim.

Triceps paze je velky sval pokryvajici zadni stranu
nadlokti a jako jediny velky sval zde pracuje v kloubu loket-
nim. Ma tri hlavy: zevni (lateralni), vnitini (medidlni) a dlou-
hou (caput longum), které se spojuji ve slachu upinajici se
na loketni kost, tedy na horni éast predlokti. Pouze dlouhd
hlava prechazi oba klouby: loketni i ramenni.

PRACE SVALU A KLOUBU

V ramennim kloubu nastdva flexe pri pohybu paze vzhiru
po vertikdle. V ramennim pletenci dochazi k rotaci lopatky
smérem vzhiru, coz muzeme pozorovat zezadu a vidime,
ze leva lopatka rotuje ve sméru pohybu hodinovych ruci-
cek a prava proti jejich sméru. Pohyby paZe a lopatky

v pocatecni ¢dsti zvedaci faze kladou velké naroky na
horni ¢ast velkého svalu prsniho, na predni hlavu svalu
deltového, horni a dolni éast svalu trapézového a na pred-
ni sval pilovity. Kdyz se cinka priblizuje k poloviné drahy ve
fazi pohybu vzhiiru a pokracuje vyse, nastava silng kon-
trakce tricepsu. K Gplnému zatnuti tricepsu v horni poloze
dopinejte lokty.

Predni hlava
deltového svalu
(m. deltoideus anterior)
Velky sval prsni

(m. pectoralis major)
Horni a dolni cast
svalu trapézového
(m. trapezius)
Pilovity sval predni
(m. serratus anterior)
Triceps paze

(m. triceps brachii)

Ay

KINEZIOLOGIE

POUZITI VE SPORTECH

Tento cvik je casto pouzivan pro rozvoj tricepsu paze, ale patfi
také k zakladnim pri budovani horni éasti velkého svalu prsniho
a predni hlavy deltového svalu. Kombinace flexe v ramennim
kloubu (predpazeni), rotace lopatky smérem vzhiiru a extenze
(natazeni) v kloubu loketnim je velice dilezZita ve vsech pohybech
smérem pred télo a vzhiru a pri tlakovych pohybech, pfi nichz je
loket u téla ¢i sméruje pred néj. Tento cvik je tudiz zdkladnim
dopliikem pfipravy vzpéracu, silovych trojbojari, boxert pro
podporu primych uderd, direktd a v bojovych sportech pfi prova-

déni atocnych a obrannych akei. Toto cvi€eni je pouzivdno gymnasty pro zlepseni vzpori v prostnych a pro cviceni
na kruzich, pro hrace amerického fotbalu, kdyz pretlacuji soupere ¢i jej chytaji a také pfi blokovani. Hraje také roli

u hrdach basketbalu pfi odhodech mice nad hlavou a pfi obdobnych €innostech v rozlicnych sportech.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Francouzsky tlak
VI T Sheniyd s

PROVEDENI

»» Lehnéte si na zdda na rovnou lavic-
ku, nohy spocivaji celymi chodidly na
podlaze.

»» Uchopte EZ cinku (nebo vzpérac-
skou ¢inku) nadhmatem.

»> Predpazte, takze napnuté horni
koncetiny sméfuji nad hrudnik a poté
pohybujte pazemi smérem nad hlavu
tak, aby sviraly se zemi 45 stupnd.

V této vychozi pozici jsou tricepsy

v protazeni.

»> Nadechnéte se o trochu vic nez
obvykle a zadrzte dech. Nadlokti drzte
stdle ve stejné poloze, cinku nechte
klesat dokud v loketnim kloubu nedo-
sdhnete Ghlu 90 stupnd.

»» Extenzi v loketnich kloubech zdvihné-
te kontrolované éinku zpét a na konci
pohybu zatnéte svaly do maxima.

»> Rychle vydechnéte, poté se opét na-
dechnéte a provedte dalsi opakovani.

Francouzsky tlak, v anglickém nazvoslovi nazyvany také tricepsova extenze
vieze, je jeden z mala cviki zatézujicich a rozvijejicich dlouhou hlavu
tricepsu, ktera obvykle zarputile vzdoruje. Cheete-li docilit vétsiho
pocdteéniho protaZeni dlouhé hlavy (a také vétsiho zatizeni obou kratkych

hlav), vyzkousejte francouzsky tlak pod Ghlem 45 stupnii.

TRENINKOVA

DOPORUCENI

»> Volte pouze takovou vahu, ktera
vam dovoli udrzet nadlokti v neménné
pozici. Pri nadmérnych zatézich bude-
te muset drzet paze ve vertikdle, ¢imz
se snizi protazeni tricepst i efektivni
stimul pro narist svalové hmoty.

»» Pokud pfi cviceni necitite zatizeni
tricepst, pravdépodobné pfi provadé-
ni cviku pohybujete lokty. Tim si cvik
sice zlehéite, ale jeho efektivita klesd.
Snazte se proto po celou dobu zacho-
vat thel 45 stupnd.

»> V posledni fazi cviku uplné propneé-

te paze, aby se vsechny hlavy tricepsu (pFedevsim viak | chou spocivat na podlaze. Mate-li chodidla na lavicce, jste
dlouhd) maximalné kontrahovaly. méné stabilni a mize vam délat problémy udrzet paze
»» Nedavejte chodidla na lavicku, ale nechte je celou plo- v thlu 45 stupni. Zvysuje se také pravdépodobnost zranéni.
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HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Triceps paze (m. triceps brachii) sestava ze t¥i hlav - vnitr-
ni (medialni), zevni (laterdlni) a dlouhé - umisténych na
zadni plose paze. Je-li triceps dobre rozvinuty, jsou kontury
jednotlivych hlav dobfe viditelné.

Vnitini hlava tricepsu se nachdzi na zadni vnitini strané
paze blize loketnimu kloubu a vykonava vétsinu prdace pfi
extenzi v lokti. Lateralni hlava na zadni vnéjsi strané paze
se zapojuje pri zvysujici se zatézi. Dlouha hlava je ulozena
na pazi vyse nez hlavy kratké, klene se pres ramenni kloub,
na pazi probihd mezi medidlni a lateralni hlavou a spolec-
nym tponem se vSechny tfi hlavy upinaji pod loketnim klou-
bem. Hlavni funkci dlouhé hlavy neni pouze extenze v loket-
nim kloubu, ale také extenze v kloubu ramennim. Jeji icast
na pohybu se zvétsuje pFi narlstajicim odporu, pfi zvétsuji-
ci se rychlosti pohybu ¢i kombinaci obou.

Spoluhracem tricepsu je sval loketni (m. anconeus),
pomérné maly sval loketniho kloubu. Jeho hlavni funkei je
uplna extenze (je dulezity pro tplnou kontrakei tricepsu na
konci rozsahu pohybu) a stabilizace loktu.

PRACE SVALU A KLOUBU

V loketnim kloubu je provddéna extenze, nadlokti zistavaji
stdale na stejném misté, pohybuje se pouze predlokti.

{triceps brachii - caput laterale) (m. anconeus)

e ~
.z AN
& " f
Vnitini hlava tricepsu paze - Dlouhd hlava tricepsu paze [ |
(m. triceps brachii - caput mediale) (m. triceps brachii - caput longum) /
Zevni hlava tricepsu paze Sval loketni

POUZITI VE SPORTECH

Francouzsky tlak vleze pod thlem 45 stupnd je dilezity pro rozvoj vsech
tri hlav tricepsu, obzvlaste vsak dlouhé. Hlavnim prinosem tohoto cviku

pro formovani zadni strany paze je zietelné vytvarovani jednotlivych hlav.

Extenze v lokti je nutnd pfi vSech aktivitach vyzadujicich propnuti horni
koncetiny jako pri podani ¢i smeci v tenisu a badmintonu, pfi strelbé

z vyskoku v basketbalu. Jde o klicovy pohyb, je-li nutné vyvinout tlak
napfiklad pri tiderech, ve stoji na rukou v gymnastice, pri tlaceni soupere
v americkém fotbalu a pFi odstréeni tycky v posledni fazi skoku o ty¢i.
Extenze v lokti je potfebna i pfi tderech v boxu a bojovych uménich.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Francouzsky tlak vsede

Zakladni cvik s dirazem na dlouhou hlavu tricepsu

PROVEDENI

»» Sednéte si na lavicku rozkroé-
mo a vzprima tak, aby se chodi-
dla celou plochou dotykala
zeme.

»» EZ-¢inku drzte nadhmatem.
Pouzijte tizky uchop, pri kterém
jsou palce nize nez malicky.

»» Zvednéte paze presné nad
hlavu s rukama v jedné ose

s predloktim.

»» Nadechnéte se ponékud vice
nez obvykle a zadrzte dech, ohy-
banim loktu spoustéjte cinku za
hlavu. Lokty sméfuji vpred a trup
je drzen stdle vzpfimené.

»» Spoustéjte ¢inku za hlavu
dokud neucitite velké napéti tri-
cepsu, pak ji okamzité vytlacujte
zpét do puvodni polohy.

»> Vydechuijte aZ po projiti nejob-
tiznéjsi fazi pohybu vzhlru nebo
kdyz jsou paze napjaté. Po kratké
prestdavce nasleduji dalsi opako-
vani.

»> Divejte se pfimo pred sebe ci
mirné nad horizontdlu a udrzujte
normalni zakriveni patere.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» V pripadé, ze dolni cdst zad jevi tendence k prohybani,
kontrahujte svaly podporujici vzprimeny trup k udrzeni pri-
rozené polohy pdtere.

> |zolujte pohybovou akci pouze na loketni flexi a extenzi,
pricemz trup a nadlokti jsou udrzovany ve stejné zakladni
poloze béhem celého cviceni.

»> Dbejte na tplné natazeni pazi na konci pohybu tak, aby
se maximdlné zkratil sval loketni a aby doslo k silnému
zapojeni dlouhé hlavy tricepsu paze.

»» Pouziti EZ-tyce misto rovné tycCe sniZuje pretizeni zapésti
a predlokti a ruce se dostdvaji do prirozené polohy.

»> Presvédcte se o tom, Ze nepouzivdte zbytecné velkou
zateéz. V pripadé nadmérné zatéze bude premisténi inky
do zakladni polohy obtiznéjsi. Jestlize v tomto okamziku
budete mit dokonce prohnuta zdda, mizete si snadno pfi-
vodit jejich zranéni.

»» Pokud madte nedostateény rozsah pohybu v ramenou

a nemuzete drzet lokty pfimo nad hlavou, radéji toto cvi-
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Drzte nadlokti stabilné vedle hlavy a ohybejte
paze pouze v loktech, budete tak lépe izolovat
triceps. Spolucviéici at vam poda ¢inku

a odebere ji, kdyz dokoncite sérii.

¢eni vynechte. Jsou-li lokty vpredu a dochézi pritom k tpl-

| nému propindni pazi, je kladen velky narok na predni cast
patere a také to mize byt diivod ztraty rovnovahy. Oboji je
nebezpecné.

»» Jestlize mate potize s udrzenim rovnovahy se zatézi nad
hlavou, bude pro vds lepsi cvicit ve stoji. Dolni koncetiny

a trup pfitom umozni svymi vyrovnavacimi pohyby udrzet
lépe zdatéz nad hlavou.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Nejdulezitéjsim svalem tohoto cviku je triceps paze, ktery
ma tFi oddélené hlavy: vnitini, vnéjsi a dlouhou. Tento sval
zcela kryje horni zadni ¢ast paze. Pri dobré definici jsou
vsechny hlavy vidét - jestlize dojde k tplné kontrakci
svalu, tvori tvar podkovy. Zde se také nachazi sval loketni,
relativné maly sval umistény u loketniho kloubu. Tento sval
je pomérné Spatné viditelny ¢i nahmatatelny, i kdyz je

dobre rozvinut.



PRA'CE SVAL':’ A KLOUBﬁ napind. Tuto akci zajistuje triceps, zatimco svaly ramen
pusobi jako stabilizatory k udrzeni svislé polohy paze. Sval
loketni se zapojuje do ¢innosti témér az na konci pohybu,

Pfi natazeni v lokti (extenze) zistava nadlokti ve stabilni jeho hlavni dlohou je dokonceni uplné extenze a stabiliza-
poloze zatimco predlokti se pohybuje od téla, paze se | ce lokte.

Vnit#ni hlava tricepsu paze
(m. triceps brachii - caput mediale)
Zevni hlava tricepsu paze
(triceps brachii - caput laterale)

1 Dlouhd hlava tricepsu paze
{m. triceps brachii - caput longum)
Sval loketni

(m. anconeus)

POUZITI VE SPORTECH

V kulturistice je francouzsky tlak vsedé velice dulezity pro dplny rozvoj
vsech tfi hlav tricepsu, obzvlasté hlavy dlouhé. Velkou dulezitost ma také
pro vzpérace pri trhu a pro silové trojbojare pri benépresu.

Natazeni ¢ili extenze v loketnim kloubu je rozhodujici pri vsech akcich
v nichz dochazi k propnuti paZe nad hlavou, jako je tder s raketou, odbiti
ve volejbale ¢i basketbalovd stielba na kos. Je také klicovou akef pfi dotla-
covacich pohybech odhodové faze hodul a vrhii, odhodoveé faze hodu osteé-
pem a v gymnastice pfi tlacich béhem dotahovani vydrzi. Triceps a nata-
zeni v lokti hraji také zasadni roli pfi driblovani a dordgzeni mice v basket-
balu a také pri iderech v boxu ¢i bojovych sportech.
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ZASOBNIK CvVIKU

POPIS CVIKU

Kickback - tricepsove

zapazovani v predklonu

Cviceni v ruznych uhlech znamena novy stimul

PROVEDENI

»» Stoupnéte si vedle lavicky a polozte na ni ruku, aby pod-
pirala trup. Podpirajici paze ma byt natazend a mé sméro-
vat presné pod rameno. Nohu blizsi lavicce mirné pred-
sunte a nohu vzddlenéjsi posunte vzad tak, aby pfi pred-
klonu v ky¢li zaujimal vas trup horizontdlni polohu. (Nékte-
ri cvicenci radi pokladaji koleno na laviéku, aby si pode-
preli kycel.)

»> Uchopte jednoruéni éinku zevni rukou v tzv. neutrdlnim
uchopu, pri némz palec sméruje vpred. Ndsleduje zapaze-
ni s jednoruckou, které konéi mirné nad horizontdlou.
Ohnéte loket do polohy, v niz je predlokti ve vertikdle.

»» Po ndadechu zadrzte dech, natahujte pazi v lokti

a nadlokti drzte ve stdle stejné poloze. V horni poloze by
méla byt natazend paze rovnobéznd s trupem nebo
dokonce mirné nad nim. Jakmile dosdhnete nejvyssi polo-
hy, vydechnéte.

»> Na okamzik zadrzte vrcholnou kontrakei, pak se navrat-
te do pocatecni polohy. Po kratické prestavce pohyb opa-
kujte.

»» Rychlost pohybu je stredni a pohyb vzhiiru neni vykona-
van svihem,

»» Po dokonceni posledniho opakovani série provedené
jednou rukou se presunte na druhou stranu lavicky a totéz
vykonejte druhou rukou.

TRENINKOVA DOPORUCENI

»» Abyste mohli praci tricepsu vénovat maximadlni pozor-
nost, musi byt trup stabilizovan v horizontdlni poloze.
Pokud budete mit trup v poloze sikmé a ramena budou
vyse nez kycel, budete pro zvednuti zatéze vice zneuzivat
setrvacnosti a méné pouzivat svalové sily.

»» Zadrzeni dechu behem koncentrické poloviny cviku je
velice diilezité pro stabilizaci trupu a pro zabezpeceni jeho
fixace v horizontdle.

»» Vzhledem k tomu, Ze se pri cviku tiéastni pohybu vsech-
ny tfi hlavy tricepsu, je nezbytné nutné provadét cvik strikt-
né. Nebudete-li napriklad tplné natahovat pazi v loketnim
kloubu éi nedojde-li k zvednuti paZe mirné nad vodorovnou
uroven, nepodari se vam v plné mire zapojit dlouhou hlavu
tricepsu.

»» Nezvedejte nadmérné velkou zdtéz, jejiz pouziti vam
znemozni dosazeni celého rozsahu pohybu. Tézsi hmot-
nost zdvazi také mize vést ke Svihovému provedeni zaéat-
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Nadlokti drzte podél trupu a pouzijte loket jako zavés,
zvedejte zavazi vzad bez zneuziti setrvaénosti.

ku pohybu, kdyz je ,rozjizdén" pohyb ¢inky. Tato okolnost
zabranuje také uplnému zapojeni dlouhé hlavy tricepsu

a zadni hlavy svalu deltového a zmensuje rozsah pohybu.
»> PFi spousténi zateze predlokti prilis neprekracuje kolmi-
ci vlici podlaze (loket je v pravém uhlu). Tim, ze dovolite
¢ince pohyb smérem k hlave, nezvysite svalové zatizeni tri-
cepsu, ale vytvorite podminky pro vyuziti setrvacénosti pfi
pohybu.

»» Trup a ramena drzte rovnobézné s podlahou, nerotujte
rameny a nezvedejte horni polovinu téla, aby se vam poda-
rilo zvednout pazi vyse. Snazte se zvedat nad rovinu zad
pouze samotnou pazi.

»>» Nekteri kulturisté procvicuji v tomto tricepsovém cviku
obé paze soucasné. Tato varianta je sice efektivni, ale
vyzaduje velkou silu k udrzeni trupu ve stejné urovni -

v takové situaci nemate externi oporu a musite spoléhat




s v

vyhradné na svaly kycelniho kloubu a dolni ¢dsti zad, abys-
te udrzeli stabilitu. Takové provedeni je obtizné v zavéru,
kdy se paze maji dostat na troveri ramen nebo nad ni, zde
také muze dojit ke snizeni rozsahu pohybu.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Pri zapazeni, kdyz jsou horni koncetiny rovnobézné s tru-
pem nebo mirné nad nim, je zapojen triceps paze. Je to
velky sval pokryvajici zadni ¢ast nadlokti, ktery sestava ze
tFi ¢asti cili hlav: medidlni (vnitfni), laterdlni (zevni) a dlou-
hé. Medidlni je na vnitFni édsti vzadu na nadlokti, laterdlni
¢ast se nachazi na zevni ¢dsti této partie a dlouhd hlava je
ve stredu zadni éasti nadlokti. Vnitfni a zevni hlava zacina-
ji na pazni kosti horni koncetiny, dlouhd hlava maé zacdtek
az na lopatce, a proto se také podili na pohybu v ramen-
nim kloubu. V8echny tfi hlavy se spojuji do Slachy upingjici
se na kost loketni na predlokti.

Hyperextenze v ramennim kloubu nastava, je-li paze
zvednuta nad uroven zad. Zde se zapojuje hlavné zadni

hlava svalu deltového, dlouhd hlava tricepsu a horni ¢ast

Sirokého svalu zadového. Siroky sval zadovy zaéinajici na
stfedni a dolni ¢asti zad se zapojuje, kdyz je cela paze zve-
ddna vzhiru. Deltovy sval ma trojihelnikovity tvar a je slo-
zen ze tfi ruznych hlav: predni, stredni a zadni. Pfi hype-
rextenzi v rameni je zapojena pouze zadni hlava.

PRACE SVALU A KLOUBU

Pfi natazeni (extenzi) v loketnim kloubu zistava horni cast
paze relativné na misté, pohybuje se predlokti, které se
vzdaluje od nadlokti az do okamziku dpiného napnuti
paze. Na této akei se podileji vSechny tri hlavy tricepsu.
Jestlize pozvednete nataZenou pazi nad droven zad, dojde
k hyperextenzi v ramennim kloubu, Pfi tomto pohybu
dochdzi na hornim konci tricepsu ke zvysenému napéti,
zatimco na jeho dolnim konci zdstdva staticka kontrakce.
Timto zplisobem je produkovdno ve svalu vétsi napeéti.

VnitFni hlava tricepsu paze
(m. triceps brachii - caput mediale)
Zevni hlava tricepsu paze
{m. triceps brachii - caput laterale)
Dlouha hlava tricepsu paze
{m. triceps brachii - caput longum)
Zadni hlava svalu deltového
m. deltoideus posterior)

iroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi)

POUZITI VE SPORTECH

Tento cvik, md-li byt pIné rozvinuta a definovana zadni ¢ast nadlokti
a ramen, je nezbytny pro sportovce mnoha odvétvi. Je to vynikajici cvik pro

zviditelnéni dlouhé hlavy tricepsu, svalu, ktery miva viditelné dvé cdsti. Exten-
ze v loketnim kloubu a hyperextenze v kloubu ramennim a svaly pfitom zapo-
jené jsou potrebné pri vSech ¢innostech, v nichz dochazi k tlaku dold a vzad
a pri uderovych a chytacich ¢innostech. Hodnotnym se tento cvik stava pro
sprintery, ktefi pfi béhu natahuji pazi silou smérem dold a vzad a také

v bojovych sportech pfi riiznych typech tderovych akei. Tento cvik je velice
hodnotny také ve sportech pouzivajicich raketu jako napriklad v tenise pfi g
backhandu nebo pri baseballovéem odpdleni. Gymnastim miize toto cviceni g
pomoci pfi zdokonalovani v neobvyklych prvcich na naradi ¢i v prostnych.
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POPIS CVIKU

ZASOBNIK CVIKU

Tricepsova
S lanem

PROVEDENI

»» Postavte se celem k horni
kladce a uchopte lano neu-
tralnim Gchopem (dlané
sméruji k sobé). Postaveni
chodidel mize byt paralelni
nebo mizZete vykrocit jednou
nohou mirné vpred.

»> Naklonte se trupem
vpred, ne vSak vice, nez

o 10-15 stupnd, lokty jsou
mirné pred télem, ruce pri-
blizné ve vysi ramen.

»» Drite lokty stdle u bok,
nadechnéte se o trochu vice
nez obvykle, zadrzte dech

a tlaéte ruce dold.

»» Kdyz dosahnete v loket-
nich kloubech thlu 90 stup-
ft, zaénéte pronovat pred-
lokti, tzn. dlané vytacet

k zemi, pritom tahnéte lana
mirné do stran.

»» Pokracujte v pohybu az
do uplného propnuti hornich
konéetin, pak vracejte pred-
lokti do vychozi pozice

a vydechnéte, kdyz je mirne
nad horizontdlou.

»» Béhem pohybu zpevnéte
zapésti, aby predlokti a ruce
tvorily jednu linii.

»» Pfi cviceni drzte trup

a nadlokti stdle ve stejné
poloze.

TRENINKOVA DOPORUGENI

»» Pokud chcete vice protdhnout dlouhou hlavu tricepsu,
naklonte trup vice dopredu a predsunite lokty vice pred télo.
»» Chcete-li docilit vétsi kontrakce tricepsii, vytocte ruce
dlanémi Gplné dolii. Pouze pfi tomto provedeni (pronace)
ucitite mnohem vétsi napéti,

»» Pro zatizeni dlouhé hlavy tricepsu je podstatné mirné
predsunuti pazi pred télo po celou dobu cvi¢eni. Omezte
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extenze

Rozpalte tricepsy timto
izolovanym cvikem

Pri stahovani lana drizte paze tésné podél téla.
PFi tomto pohybu se silné kontrahuji vSechny tri
hlavy tricepsu — da se tedy predpokladat jejich
skuteéna hypertrofie.

pohyb pouze na extenzi v loketnich kloubech - nepomdhej-
te si pohybem trupu na zaédatku ani na konci pohybu a hli-
dejte si nadlokti, aby se nepohybovala vpred ani vzad.

»» PFi spravném provedeni by se mélo zpevnit zapésti tak,
aby predlokti s rukou tvorilo jednu linii. V disledku toho
docilite i lepsi stabilizaci loketniho kloubu.

»» Mizete cvicit s velkymi vahami, ale vZdy dbejte na to,
abyste byli schopni uplné propnout loket a pronovat ruka-
ma. Pouzivejte tedy takové vahy, které vam dovoli provést
cvik kvalitné.




HLAVNI ZAPOJENE SVALY PRACE SVALU A KLOUBU

Triceps paze (m. triceps brachii) je velky sval situovany na Pri extenzi v loketnim kloubu se predlokti pohybuje sme-
zadni plose paze. Tvori ho tfi hlavy — dve kratke (vnejsi rem od pazni kosti. Dlouhd hlava pfitahuje (addukuje)
a vnitini) a jedna dlouhg, coz je vidét u dobfe vyrysova- pazi, stabilizuje rameno a extenduje v loketnim kloubu.

nych kulturistl. Popisovany cvik posiluje vSechny tfi hlavy. Kratké hlavy extenduji v loketnim kloubu.

Zevni hlava tricepsu paze
(triceps brachii - caput laterale)
Vnitrni hlava tricepsu paze
(m. triceps brachii - caput mediale)
Dlouha hlava tricepsu paze
(m. triceps brachii - caput longum)

]

POUZITI VE SPORTECH

Tricepsova extenze s lanem je dalsim cvikem, ktery tvaruje
a rozviji svalovou hmotu tricepst. Hlavnim pfinosem tohoto
cviku je maximadlni rozvoj svalové hmoty.

Extenze v loketnim kloubu je potfebna pri vSech aktivitach,
které vyzaduji tlakové plsobeni. Jako pfiklad mizeme uvést
vrh kouli, hod v basketbalu, pfrihrdvani medicinbalem, Gder
v boxu, odpalkovani pfi basebalu, tenisové podani, blokovani
a odstrkovani v americkém fotbalu, plavani a rozlicné hody.
V silovych sportech je extenze v loketnim kloubu nepostrada-
telna pri vzpirani trhem ¢&i pri bencpresu v silovém trojboiji.
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Tricepsova extenze
na kladce podhmatem

Timto cvikem vykovete detaily tricepsu

PROVEDENI

»> Postavte se bokem k horni
kladce.

»» Noha vzddlenéjsi od klad-
ky je predsunuta vuci druhé
noze. (Je-li pracujici ruka
pravd, je leva noha mirné
zasunuta za pravou nohou.)
»» Uchopte drzadlo podhma-
tem (supinacni uchop), takze
prsty smeruji vzhuru,

»» Pracujici loket pritisknéte
tésné ke strané trupu

a nadlokti udrzujte stdle rov-
nobézné s trupem. To je star-
tovni poloha.

»> Nadechnéte se o trochu
vice nez obvykle, zadrzte
dech a tlacte ruku doll az
do natazeni horni koncetiny.
Loket stale drzte u téla.

»» Dopinejte horni konéetinu
do maximadlni extenze a v té
zadrzte pohyb na 1-2 sekun-
dy. Vydechuijte a spoustéjte
zatez dolu stale pod kontro-
lou do té doby, az dosahnete
startovni polohy. Cvicte
pomalou rychlosti.

»» Po odcviceni planovanych
opakovani jednou rukou
prejdéte k procviceni druhé
strany.

Tento cvik je pFi tréninku tricepsu vhodny na
zaver. V horni poloze nezvedejte predlokti prilis
nad horizontadlu a drzte loket pritisknuty k télu.
Pri pohybu drzadla doli zatinejte triceps a dolni
polohu krdatce zadrzte.

TRENINKQVA, pohybovalo nadlokti dopredu a zpét béhem spoustéci
DOPORUCENI faze, zatézovali byste vice dlouhou hlavu tricepsu a snizo-

val by se ucinek na postranni hlavy svalu. Pro lepsi izolaci

»» Brisni svaly drzte aktivovany a zada v lehkém prohnuti, zevni hlavy stabilizujte télo a polohu pazi.

aby byla pater v normalnim zakfiveni. »> Pri cviceni podhmatem - oproti klasickému tricepsove-
»» Behem celého pohybu udrzujte osu pohybu pracujici [ mu tlaku - je vétsi dsili kladeno ve sméru palce. Jestlize se
ruky v ose predlokti. Zapésti se ani neohyba ani nenata- | vam bude napéti zdat prilis silné, zvlaste pri pouziti velké
huje. zateze, zaclente do tréninku strecink k palcove strane,

»» Pritisknéte loket tésné ke strané téla. Jestlize by se | abyste byli schopni cviéit spravné.
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I.“_AVNI' ZAPOJ ENE SVALY v lokti, zvlasté na zacatku pohybu. Pri zvySeni odporu se
aktivizuje hlava zevni a poté hlava dlouha.
Pri tlacich podhmatem na kladce je hlavni angazovany 2 ° °
sval triceps paze (m. triceps brachii). Sval loketni je maly, PRACE SVALU A KLOUBU

stabilizaéni sval nevykazujici velkou silu. Triceps tvori tri

hlavy - zevni, vnitfni a dlouhd. Ta posledni také funguje Pri tlaku na kladce dochdzi pouze k extenzi v lokti, pri
v kloubu ramennim, dvé predeslé pouze v lokti. Vnitni které se predlokti pohybuje smérem od pazni kosti. Zevni
hlava je povazovdana za tazného koné svalu pri extenzi hlava tricepsu se zde zapojuje v nejvétsi mire.

Zevni hlava tricepsu paze
(triceps brachii - caput laterale)
Vnitrni hlava tricepsu paze
(m. triceps brachii - caput mediale)
- Dlouha hlava tricepsu paze
(m. triceps brachii - caput longum)
Sval loketni
(m. anconeus)

POUZITI VE SPORTECH

Tricepsova extenze na kladce podhmatem je uréena cvikem
pro rozvoj zevni hlavy tricepsu umisténé na horni plose zadni
c¢asti paze. Extenze v lokti je zvlasté dilezita ve sportech, kde
se pracuje s cinkou, napriklad pFi vyrazu cinky ve vzpirdni a pfi

bencpresu v silovém trojboji.
Extenze v loketnim kloubu zajistovand tricepsem je potfebna
pri vSech aktivitach, které vyzaduiji silné tlakové plsobeni paze.
Tyto tlakové akce vidime pfi vrzich a hodech, pfi raznych tla-
cich na naradi a v prostnych v gymnastice, v baseballu. Explo-
zivni sila paze je nutna v tenise pri servisu, v karate a boxu a také v basketbalu a jinych sportech.
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Tricepsovy tlak za hlavou
s Jednoruckou vsede

Timto cvikem procviéite kazdou pazi zviast

PROVEDENI

»» Posadte se obkroémo na lavicku, chodidla
spocivaji na zemi. Jednoruéni ¢inku uchopte
pevné jednou rukou, trup drzte vzpfima

a divejte se pfimo pred sebe.

»» Pazi s cinkou ohnéte v lokti a zvednéte nad
hlavu, pak spustte predlokti a €inku smérem
doli za hlavu tak, Ze loket sméfuje pfimo vzhi-
ru. Malicek by mél byt nejvyssim bodem ticho-
pu na cince.

»» Po ponékud vétsim nddechu nez obvykle

a za stalého drzeni nadlokti ve stejné poloze
tlacte cinku smérem vzhiru az do polohy, kdy
se paze zcela napne. Nyni by malicek mél smeé-
fovat vpred, coZ znamend, Ze mdte tzv. neu-
tralni ichop.

»» PFi vydechu silné napnéte pracujici triceps

a poté se kontrolované vracejte do poéatecni
polohy. Na okamzik pohyb zadrzte a pak
pokraéuijte v dalsim opakovani.

E'%r gl

#

d U

Drzte trup vzpfimené, hrudnik vzhiiru, bficho zpevnéné a nadlokti
fixujte ve stejné poloze béhem celého cviceni. Kdyz vytlacujete

cinku nad hlavu, smi se pohybovat pouze predlokti.

TRENINKOVA

DOPORUCENI

»» Pri tomto cviku nekulatte zdda. Mohlo by to byt zptso-
beno ndaklonem trupu vpred, ktery se podili na nadmér-
ném zatizeni meziobratlovych diskli a ramennich kloubi
a muze byt tudiz zdrojem zranéni.

»» Drzte cvicici koncetinu ve vertikalni poloze tak, aby
béhem celého cviceni sméroval loket pfimo vzhiiru. Nedo-
drzite-li toto doporuceni, mize to byt divodem snizeni
ucinnosti cviku a pretizeni loketniho kloubu.

»> V horni poloze nad hlavou, kdyz je extendovand paze
presné ve svislé poloze, dopnéte loket. Pri dopinani jsou
vyvijeny mohutné kontrakeéni sily tricepsu a loketniho
svalu, které jsou v zavéru kontrakce nasledovany castec-
nym uvolnénim, coz nastane tehdy, spoéiva-li vaha hlavné
na kostech paze.

»» Zménu dosdhnete pronaci ruky (dlan natoc¢te smérem
vpred) béhem extenze (natazeni) v loketnim kloubu, tim
dosdhnete silnéjsiho zapojeni vnitini hlavy tricepsu. K zdu-
raznéni prace zevni hlavy tricepsu natacejte ruku béhem
natahovani v lokti do supinace (rotace opaénym smérem,
tj. dlan vzad).

»» Varianta tohoto cviku ve stoji vykazuje mensi zatizeni
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meziobratlovych diskd, ponévadz dolni koncetiny mohou
absorbovat tlakové razy a ¢dsteéné podporovat prekondni
zdatéze. Také se pfi tomto provedeni lépe stabilizuje trup

a snizuje se moznost zakulaceni zad.

»» K lepsi stabilizaci trupu a mohutnéjsi produkci sily se
nadechnéte a zadrzte dech béhem zvedani zatéze vzhiru.
S dopnutim lokte vydechnéte a po kratkém okamziku opét
nadechnéte a zadrzte dech béhem spousténi cinky dol.
Vydechnéte po navratu do pocatecni polohy a pred dalsim
opakovdnim opét na okamzik poseckejte.

»> K udrzeni spravné polohy trupu a paze pouzivejte tako-
vou zdatez, ktera vam to umozni. Budeli zatéz nadmeérna,
budete to nuceni kompenzovat odklonem trupu od pracuji-
ci paze. Nebude vam to pripadat jako nebezpecné, ale pro
meziobratlové desticky to mize znamenat nadmeérné zati-
Zeni a takeé to mize zrejmé znesnadnit udrzeni trupu ve
vzprimené poloze.

HLAVNI ZAPOJENE SVALY

Triceps paze ma tfi hlavy, tfi oddélené svaly, které maji
spoleénou tiponovou slachu a které zcela pokryvaji zadni




stranu nadlokti. Kazda hlava je pfi dobrém rozvoji snadno
rozlisitelnd. Mohutné pracujici vnitfni hlava lezi vzadu na
vnitini strané nadlokti, docela blizko loketniho kloubu.
Zevni hlava, kterd vstupuje do hry se vzriistajicim zatize-
nim, se nachdzi na zadni zevni strané nadlokti. Dlouha
hlava, umisténd mezi zevni a vnitfni hlavou, lezi vzadu na
nadlokti na jeho horni ¢asti a prechazi jak loketni, tak

i ramenni kloub. Nejvice se zapojuje pfi natazeni v lokti,
kdyz je pouzito neutrdlniho tichopu a je-li paze nad hlavou.
Sval loketni (m. anconeus) je maly sval, ktery se relativné
Spatné hledd. Je umistén u loketniho kloubu a hraje hlavni
roli pri dopnuti lokte (tzv. zamek kloubu).

Zevni hlava tricepsu paze
(triceps brachii - caput laterale)
Dlouha hlava tricepsu paze
(m. triceps brachii - caput longum)
Vnitfni hlava tricepsu paze
(m. triceps brachii - caput mediale)

B
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PRACE SVALU A KLOUBU

K natazeni (extenzi) v lokti dojde tehdy, je-li nadlokti ve sta-
bilni poloze a predlokti se od ného vzdaluje - dojde k nata-
zeni horni konéetiny. Pouzijeme-li neutrdlni Gchop, hraje
pfi natazeni horni koncetiny klicovou roli dlouha hlava tri-
cepsu. Pri pouziti pronaéniho tchopu (dlan dold) je zdlraz-
néna ¢innost vnitini hlavy, naopak supinaéni postaveni
ruky ke konci pohybu zpisobi silnéjsi zapojeni zevni hlavy
tricepsu. Loketni sval (m. anconeus) se zapoji plné do kon-
trakce pri dokonéovéani extenze a dopindni (tzv. zamykani)
loketniho kloubu. Cim vétsi je zatizeni, tim vétsi je zapojeni
zevni a dlouhé hlavy tricepsu.

POUZITI VE SPORTECH

Diky moznostem modifikace tichopu na ¢ince béhem vykondvani tricepsového
tlaku za hlavou s jednoruckou vsedé je mozno kvalitné rozvinout cely triceps.
Tento cvik proto hraje dilezitou roli v kulturistice nebot umoznuje zvysit svalovou
hmotu, silu a zlepsit svalovou definici. Ke vsem sportim promlouva diky svemu
vsestrannému vyuziti pfi procviceni pohybu predlokti a praci loketniho kloubu.

NatazZeni paze v poloze nad hlavou je rozhodujici pro tispéch v mnoha sportech,
v nichz jsou pozadovdny tderové a odhodoveé akce nad hlavou, napfiklad servis
a ddery nad hlavou v tenise, ve volejbale, basketbalové dorazeni mice ve vyskoku.
Extenze a dopnuti loketniho kloubu jsou klicem ke gymnastickym prvkiim, pii nichz
se télo pohybuje ve vzporu na bradlech o stejné i nestejné vysi Zerdi, na koni nasir
a podobnych cvicich na jinych naradich a také pfi chizi po rukou.

Extenze lokte nad hlavou je také rozhodujici pfi zdvérecnych tlakovych akcich,
které mizeme vidét pri dokoncovani odhodd, pfi kliku ve stoji na rukou, odtlaco-
vani soupere pfi americkém fotbalu, dokoncovani odhodu a nasmérovani letu
ostépu, basketbalovém hodu od hrudniku, hdzeni medicinbalu, pfi Giderech v boxu

a bojovych sportech.

MUSCLE&FITNESS »» ZASOBNIK CVIKU > 167

KINEZIOLOGIE



Skopirujte objednavku,
vyplnte a poslite
na adresy uvedené dolu.

ktoré roziiria obzor kazdého, :
komu zdlezi na spravnom
stravovani.

pre SR a CR

Stale nas objavuju novi Gitatelia, ktorym chceme ponuknut vietko, o o prisli v predchadzajicich rokoch
vydavatelskych aktivit MUSCLE&FITNESS. Starsi datum totiz ni¢ nezmenil na hodnotach v nich ulozenych!

ZLAVNENE PREDPLATNE

* na cely rok (12 ¢isiel) 790 Sk/Ke

99 Sk/KE ks v

/'

‘% ARNOLD SPECIAL

iy i
o hubnuti %

Mimoriodne éislo 30 dnil
Bevibe itk

+ na pol roka (6 Eisiel) 395 Sk/Ke MA&F Arnold Schwarzeneg- »
. ger SPECI pavle

[T e ktorom je | 20z,

# Nekompletny roénik 1992 autogram Arnolda. Doteraz Dokonaly

(€isla 2, 3, 5, 6,7, 8,9, 10) 150 Sk/Ké nikde nepublikované texty A d" i ‘ u Mimoriadne vydanie

# Nekompletny roénik 1993 (&isla 5, 7, 8, 9, 10, 11) o fotografie z jeho W i & M&F pre zeny, ktuw chcu
100 Sk/Ké 8 iportového of sikromného = e k0t nad p

# Nekompletny roénik 1998 (gisla 1, 2, 3,7, 9, 10, 11, 12} | zivota. pokusmi upravit svoju postavu a citit sa zdravo. Cestu
240 Sk/Ke k tihlosti ponika konkrétne tréningové plany

>4 # Nekompletny roénik 1999 50 Sk/Ké ks a program na spalovanie tuku, tipy na vyivné o zdravé

(okrem &. 7) ranajky o obedy, nojéastejsie otdzky o odpovede na
280 Sk/Ke tému chudnutio, rady psychelogicky, skutoéné pribehy
* Cely rnéj'u'if 1994-1997 KRAS(K)Y Zien, ktore to dokazali. 99 Sk/Ké ks
kozdy po 300 Sk/Ké FITNESS
# Nekompletny roénik TRENINGY A CVIKY
2000 (okrem &. 1) Mimoriadne éislo MUS-
 320Sk/Ké | CLE&FITNESS piné Mimoriadne vydanie
# Cely roénik 2001 a 2002 najkrajsich sportovych M&F prindéa navody na
: kazdy po 400 Sk/K& leliek sveta v plavkdch budovanie svalovej hmoty
@ Cely roénik 2003 na plazi a v erotickej nalode. pre zaéiatoénikov i pre
i 500 Sk/Ké pokroéilych, pre juniorov
# Cely roénik 2004 35 Sk/Ke ks i seniorov, popredni kulturisti
600 Sk/Ké a Frtnesl:y dévaju Iekcln pre
: ® Jednotlivé gisla % : - 3
» 2z roénikov 1992-1993 u” ﬁaiej poradi ako dosmhnu‘t’
po 25 Sk/Ké vyrysovanie, ako sa vratit do B3
y  # Jednotlivé éisla ieel forrny PO pauze a vysvetfuje jednotlivé tré-
z roénikov 1994-1999 Vyborna pomacka pre ningové principy...
] po 30 Sk/Ké vietkych zacinajucich 99 Sk/Ké ks
# Jednotlivé éisla roénika [ cvi€encov, muZov i Zeny. :
2000 po 35 Sk/Ké Ndjdete v nej tedriu po- PLAGATY, 7 HOV
# Jednotlivé éisla z roénika 2001 po 40 Sk/Ké siliiovacieho tréningu, A E AT B Rk ol
# Jednotlivé éisla z roénikov 2002, 2003 a 2004 12-tyzfiovy tréningovy TR ""”h:' P'““_‘"i’ N “:"" ;;“‘:“:M
po 55 Sk/Ké 4 program, zdsady kvalitnej 5; ;mN& Aﬁfmﬁr E_ S:rlcl?r: ls('hl‘II u; o dny
o p—— | 1T:) Vi ey ooy | Sonbty & Abrac, £ Sl Tk tl prcr

dole umiestnenej tabulky.

odlisnosti tréningu muzov
a Zien a dalsie rady.

pohlad), F - Svaly ludského tela (zadny pohlad),
H - Jean-Cloude Van Damme.

50 Sk/Ke ks 1 plagat 99 5k/B9 Ké
A\ o A ks B ks € ks D ks E ks
oy e 3
KULTURISTOV B M Ye
&NEZNE SVALY Mimoriadne vydanie M&F prinasa rady pre
zaciatoénikov v kuchyni, jednoduché recepty, str
Vyhodna ponuka progrom pre budovanie svalov, cikcak diétu na * Nélepka s logom
mimoriadneho posterového urychlenie metabolizmu, Zﬂdenny tréningovy plan, MUSCLE&FITNESS 9 5k/Ké ks
éisla, . rady, ako nakipit kvalitné potraviny, LER S
30 Sk/Ké ks o hodnotenie 130 doplnkov vyZivy, test znalosti * Dosky na casopisy
o spravnom stravovani a dalsie prispevky, s logom M&F 90 Sk/Ke ks

Kompletni ponuku Burzy a obsahy starsich éisiel ndjdete tiez na internetovych adresach www. muscle-fitness.sk a www.muscle-fitness.cz.

OBJEDNAVAM S1 ROCNIK

OBJEDNAVAM S| JEDNOTLIVE VYDANIA:

Obj & cisla zakrizkuj
19921 19931 1994(1 199501 1996 ] 2/92 3/92 5/92 6/92 7/92 8/92 9/92 10/92 5/93 7/93 8/93 9/93 10/93
19971 1998[1 199801 200001 200101 11/93 1/94 2/94 3/94 4/94 5/94 6/94 7/94 8/94 9/94°10/94 11/94 12/94
20021 2003[1 2004(1 1/95 2/95 3/95 4/95 5/95 6/95 7/95 8/95 9/95 10/95°11/95 12/95 1/96
DAL e SL R Sl | 2/96 3/96 4/96 5/96 6/96 7/96 8/96 9/96 10/96 11/96°12/96 1/97 2/97
Po obdrzani vasej objednavky vam posleme postovi | 3,93« 4197 5/97 '6/97 7/97 ‘8/97 9/97 10/97 11/97 12/97 1/98 2/98 3/98
poukazku a po jef uhradeni vam do 14 dni
wadiane Vesky sl 7/98 9/98 10/98 11/98 12/98 1/99 2/99 3/99 4/99 5/99 6/99 8/99 9/99
Na vietky objednavky tictujeme postovné podla 10/99 11/99 12/99 2/00 3/00 4/00 5/00 6/00 7/00 8/00 9/00 10/00 11/00
platnych postovych smernic SR a CR. 12/00 1/01 2/01 3/01 4/01 5/01 6/01 7/01 8/uU1 9/01°10/01 11/01 12/01
1/02 2/02 3/02 4/02 5/02 6/02 7/02 8/02 9/02 10/02 11/0212/02 1/03
(PISTE VELKYM TLACENYM PISMOM!) 2/03 3/03 4/03 5/03 6/03 7/03 8/03 9/03 10/03 11/0312/03 1/04 2/04
3/04 4/04 5/04 6/04 7/04 8/04 9/04 10/04 11/04 12/04 1/05 2/05 3/05
i s 4/05 5/05 6/05 7/05 8/05 9/05 10/05
£ RS SRR, 7 1 R Legenda: 25 Sk/Ké 30 Sk/Ké 35 Sk/Ké M 40 Sk/K&é M 55 Sk/Ké W 79 Sk/Ké
Priebezna aktualizacia cien na www.muscle-fitness.sk o www.muscle-fitness.cz.
Maesto.Lnnaa pPsC -
OBJEDNAVKY POSIELAJTE NA ADRESU:
FIBRRIRNE s osssssnsramnsssasssminrhinn e v G S SR: MUSCLE&FITNESS, P.O. Box 40, 820 12 Bratislava 212, Infolinka: 02/43 33 99 85, email: mf-distribucio@fitplus sk

€R: FIT PLUS Bohemia, Taborska 25, 615 00 Brno, Infolinka: 544 211 015, e-mail: bohemioi@fitplus.cz




VYHODY
PREDPLATNEHO:

® zdarma 2 éisla

® zdarma doruceni do vasi
schranky

® baleni do nepruhledné
a nepromokavé félie

® sviij vytisk dostanete
dfiv, nez se objevi

na stancich

® garance stalé

ceny po dobu
predplatného

® moznost vyhry

v akcich pro
predplatitele

Na sténcich
vCR a 3R
za 79 korun
v Predplutnem jen
2a 66 K&/Sk!

KAZDY MEsfc INSPIRUJE A RADI

S NAMI TO DOKAiETE!

@ Spoleéna cesko-slovenska edice MUSCLE&FITNESS, svétového titulu €. 1, vychazi v CR a SR jiz 15 let! Jako jediny
¢asopis v této tematické oblasti prichazi ke svym témér 500 000 étendarim 12krat rocné; mésic co mésic, v lété iv
zimé - pravidelné a spolehlivé.

® MUSCLE&FITNESS je znacka divéryhodnosti, odbornosti a profesionality.

® MUSCLE&FITNESS je vic nez ¢asopis. Je to i vas trenér, poradce a pomocnik. Na zakladé viastnich zkusenosti to
muzou potvrdit i Uspésni ticastnici nasi soutéze ve zméné postavy za tfi meésice.

JAN KRAMNY (19) LENKA BODRUCKA (21) Ing. JAN KOLIK (46)
student z Opavy studentka z Kosic manazer z Ruzomberka

OBJEDNEJTE S| ZLEVNENE PREDPLATNE JESTE DNES!

e-mailem: bohemia@fitplus.cz, faxem: 544 218 029 e-mailem: mf-distribucia@fitplus.sk, faxem: 02/43 33 97 52

postou: FIT PLUS Bohemia, Taborska 25, 615 00 Brno postou: MUSCLE&FITNESS, P. O. Box 40, 820 12 Bratislava 212
telefonicky: 544 211 015 (zaznamnik) telefonicky: 02/43 33 99 85 (zaznamnik), 43 33 41 69




ZASOBNIK CVIKU - Kineziologie

Kompletni ilustrovany navod na 74 nejlepsich posilovacich cviki

Konecné je tady kompletni plné ilustrovany priivodce posilovacimi cviky uvadénymi po dobu 15 let

v populérnf rubrice mésiéniku MUSCLE&FITNESS ZASOBNIK CVIKU — Kineziologie. Nyni vée na jednom
misté: 74 nejlepsich cvikii obsahujicich krok za krokem viechny instrukce k tvarovani téla pro muze i zeny
a k vybudovani sportovni postavy. Je to skvéla a nevyhnutelnd pomiicka nejenom pro névstévniky fitness
center nebo cvicici v domacich podminkach, ale rovnéz pro sportovce prakticky vsech odvétvi, kazdého
veku a vykonnostni trovné.

Jednoducha dprava publikace vdm umozni snadny vybér z mnoha cvikii na kazdou svalovou partii -
od zad a bicepsu pres bficho a vzprimovace k hrudniku a lytkiim. Nyni miiZete prestavét sviij trénink tak,
aby prinasel lepsi vysledky, pricemz v kazdém tréninku budete zatézovat svaly v novych dhlech.

Publikace ZASOBNIK CVIKU - Kineziologie obsahuje detailni instrukce, jak vykonavat kazdy pohyb
presné a s maximdlni Gcinnosti a bezpecnosti. Specidlni postupy vdm umozni upravit kazdy cvik vzhledem
k individualnim cilim - at si prejete rozsifit ramena, ¢i zvysit silu dolnich konéetin. Barevné rozlisené
kreslené anatomické obrazky ukazuji
u kazdého probiraného cviku svaly

v pohybu a aplikace pri konkrétnich wp dy s Ei“knu

sportovnich aktivitach.
Rozsifte si svlj cvicebni inventar v ndineéném a abinném pehybu
timto zakladnim privodcem! Je upro-
ven tak, aby byl co nejpfistupnéjsi
a snadno pouzitelny pfimo v tréninku.

Trénujte hjids, homatringy @ kvodricepey

|zolovany bicepsovy
zvih jednorug

Timte tvarevesim evikem mudhnate Ephthu bloepuy

Chcete-li mit z tréninku
co nejvice, pouzivejte
publikaci MUSCLE&FITNESS
ZASOBNIK CVIKU

- Kineziologie!

Pro vice tréninkovych informaci ététe kazdy mésic casopis MUSCLE&FITNESS a navstivte
strdnky www.muscle-fitness.cz (pro CR) a www.muscle-fitness.sk (pro SR)!




