Cviky na biceps

sval deltovy
(musculus deltoideus)

1/
‘r

dlouha hlava bicepsu
(caput longum)

“ kratkd hlava bicepsu
")‘ {capurt breve)

Prevedenie
1. Cinku uchopime podhmatom na $irku ramien, ruky st natiahnuté.



2. Ohnutim lakt'ov zdvihneme Cinku na Uroven ramien.

3. Cinku spustime spat’ do vychodiskovej pozicie.
Pouzivané svaly
Primarne: biceps.
Sekundarne:hlboky sval ramenny, sval vretenny, predna hlaveodého svalu, svaly
predlaktia.
Anatomicky pohlad
Umiestnenie rak: Pri Sirokom Uchope su gaZzovaneé vnatorné bicepsy ( kratka hlava ), Zatia
¢o pri uzsom uchope pracuju vonkajSie bicepsy ( tlaga ).
Uchop: Pri zdvihani rovnej §e je nutné poufitichop podhmatonbalSie ichopy moézu liy
pouzité pri zdvihani EZinky ( vid’ varianty ).
Draha pohybu: Cinka by sa mala pohybo¥#@o obltku smerom hore a dole blizko tela. Aby
ste izolovali biceps, pohyb by mal prebiélvdakti a nie v ramene.
Rozsah pohybu:Ked’ pri pohybecinky dole ukorite pohyb tesne pred napnutimtiak,
bicepsy budu neustale napnuté.
Pozicia tela:Stojte rovno a neohybajte trup, zabranite tak zatvitinky Svihom. Mierne
predklonenie ahiuje paiatocnu fazu zdvihania. Mierny zaklon poméaha ukérzaverenu
fazu opakovania.
Varianty
Bicepsovy zdvih s EZinkou: Pri precvEovanicviku pomocou EZinky dochadza ku
zmene Uchopu. Je mozné pauichop s dlaami smerom hore alebo Gchop sidiani
dovnutra. Tato pozicia ruk zdorage vonkajSiu ( diht ) hlavu bicepsu a hiboky swidy
a nie je tak naméahana pre zapastity k

Bicepsovy zdvih s jednordkou



sval deltowy
(musculus deltaideus)

dvojhlavy sval paZni

{musculus biceps brachi)

sval vietenni
{musculus brachiaradialis)

Prevedenie

1. Jednorucky uchopime s palcami smerom dopredu, ruky st spustené pozdiz tela.
2. Striedavo jednu a druhu ruku zdvihame k ramenam a otaCame rukou tak, aby
dlan smerovala smerom hore.
3. Jednorucku spustime spat’ do vychodiskovej polohy a cvik opakujeme s druhou
rukou.
Pouzivané svaly
Primarne: biceps.
Sekundarne:hlboky sval ramenny, sval vretenny, predna hlavtdého svalu, svaly
predlaktia.
Anatomicky pohrad
Uchop: Tento cvik zapojuje bicepsy dvoma spdsobmi: pribehlakte a pri supinacii
predlaktia. Aby ste zvysili kontrakciu bicepsu, @the ruku pri zdvihani jednotky dlaiou
smerom hore.



Umiestnenie rak: Miesto drzania jednotiky uprostred posiie dlai po jednordke tak, aby
sa palec dotykal kotéd. Pouzitim tohto Uchopu sa menfazenie bicepsu @as supinacie,
pri rotacii jednordky sa totiz aktivuje viac svalovych vilakien.

Draha pohybu: Stojte rovno a neohybajte trup, zabranite tak zavin¢inky Svihom. Mierne
predkloneny tahtujete pa@iatocnu fazu zdvihania. Mierny zaklon pomaha ukérzaverénu
fazu opakovani.

Rozsah pohybu:VyuZite plny rozsah pohybu v lakti.

Varianty

Bicepsovy zdvih s jednordkami v stoji: Tento cvik mézete preatova’ v stoji, ¢o vSak
vyZzaduje aj zapojenie svalov v nohach. Rovnaky evlede ( vysSie popisany ) umajge
lepSiu koncentraciu na izolaciu svalov.

Bicepsovy zdvih s jednordkou na Sikmej lavici: Pri precvéovanicviku na Sikmej lavici je
za’azovana dolnéag’ bicepsu blizko lakte.

Koncentrovany bicepsovy zdvih



dvojhlavy sval pazni
(musculus biceps brachii)
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Prevedenie
1. Sadneme si na okraj lavice, natiahnutt ruku si oprieme o vnutornu stranu
stehna a uchopime jednorucku.
2. Ohnutim lakte zdvihneme jednorucku k ramenu.
3. Jednorucku spustime spat’ do vychodiskovej polohy.
Pouzivané svaly
Primérne: biceps.
Sekundérne:hlboky sval ramenny, sval vretenny, svaly predkakti
Anatomicky pohrad
Uchop: Pri Gchope podhmatom je ruka v supin&amispdsobuje maximalnu kontrakciu
bicepsu.
Dréaha pohybu: Pozicia nadlaktia ( pomerne ku podlahe ) meni &lordstazenia. Ké’ je
ruka vertikalne ( rameno je priamo nadtlain ), pri zdvihani jednotky sa zvySuje



za’azZenie a pracuje horgag’ bicepsu. Ke' je ruka sklonena tak, Ze lakg pred ramenom,
za’azenie je maximalne nadatku pohybu a pracuje dolgag’ bicepsu v lakti.

Rozsah pohybu:Opretim rukyo stehno zabranii@alSiemu pohybu v ramene a navyse tak
moZetelahko izolovd bicepsy.

Pozicia tela:Vorna ruku si oprite druhé stehno a stabilizujte trup.

Varianty

Bicepsovy zdvih s kladkou jednoréne: Tento cvik moZete tieZ pre@ava’ zdvihanim
drtadla nizkej kladky ( \@ popis bicepsového zdvihu s kladkou ).

Bicepsovy zdvih s kladkou

sval deltowy
{musculus deltoideus)

_ dvajhlavy sval paini
" {musculus biceps brachii)

Prevedenie
1. Kratku tyC pripevnenu k spodnej kladke uchopime podhmatom a s natiahnutymi
rukami.



2. Ty¢ zdvihneme hore smerom k ramenam a ohybame pritom lakte.

3. Zavazie vratime spat’ dole do vychodiskovej polohy.
Pouzivané svaly
Primarne: biceps.
Sekundarne:hlboky sval ramenny, sval vretenny, predna hlaveodého svalu, svaly
predlaktia.
Anatomicky pohlad
Umiestnenie rak: Uchop $irsi neZ na Sirku ramiertaéuje vnatorné bicepsy ( kratku hlavu
), zatid' ¢o uchop uzsi z@azuje vonkajsSie bicepsy ( dolnu hlavu ).
Uchop: Pri cvi¢eni s kratkou tou je ruka v polohe dieou smerom hore, &drzime
podhmatom. Pri pouziti Specialnej E£¢ysa uchop meni, dlane m6zu smetgudamo hore
alebo ku sebe. Pri Gichope sitiei smerom ku sebe nie j&’ko za’azovany zapastnyilix
a dochadza k posibvaniu vonkajsej ( dlhej ) hlavy bicepsu a hibokékalu ramenného (
brachialis ).
Pozicia tela:Stojte vzpriamene s rovnou chrbticou.
Rozsah pohybu:Zapretim lakov do boku zabranitéalSiemu pohybu v ramenach a navyse
tak izolujete bicepsy.
Zat’'azenie:Na rozdiel od bicepsovych zdvihoiskou alebo jednorikou, kde sa zazenie
behom cviku meni, kladka umiZje rovnomerné zazenie poas celého pohybu.
Varianty
Bicepsovy zdvih s hornou kladkouUchopte drzadla pripevnené k hornym kladkam
podhmatom a postavte sa uprostred medzi kladkyk&mi na Urovni ramien piahujte
drzadla k hlave. Tento cvik gaZuje dlhu hlavu bicepsu a pracujeimm aj horn&ag’
bicepsu.
Bicepsovy zdvih s kladkou jednoréne: Tentocvik precviujte jednou rukou pouzitim
drzadla pripevneného ku spodnej kladke.

Bicepsovy zdvih na lavici ginkou



dvojhlavy sval pain(
(musculus biceps brachii)
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Prevedenie

1. V sede na lavici polozime natiahnuté ruky na opierky a uchopime cinku
podhmatom na Sirku ramien.

2. Zdvihneme ty¢ hore ku ramenam.

3. Vratime ty¢ spat’ do vychodiskovej polohy.
Pouzivané svaly
Primarne: biceps.
Sekundarne: hiboky sval ramenny, sval vretenny, svaly predéakt
Anatomicky pohPad
Umiestnenie rak: Siroky Gchop sustredi pdsobenie¢a@#e na vnatorndiag’ bicepsu ( kratka
hlava, caput breve ), zaki&o Uzky Uchop z&azuje vonkajSidag’ bicepsu ( dlha hlava, caput
longum).
Uchop: Pri cvi¢eni s rovnou tou je ruka v polohe digu smerom hore, tydrzime
podhmatom. Uchop mozno zmémiouZitim EZ tye ( vid’ varianty ).
Draha pohybu: Na za&iatku pohybu s nadlaktim opretym o Sikmu opierkagé@aZzenie
maximalne a pracuje tak doldag’ bicepsu blizko lakte.



Rozsah pohybu:Polozenim nadlaktia na lavicu zabranite pohybuwem@ach a izolujete tak
biceps. Pri pohybeéinky dole spé do vychodiskovej polohy ukéite pohyb tesne pred
napnutim lakov, bicepsy tak budu stale napnuté.

Pozicia tela:Upravte si vySku sedadla tak, aby ste horny okpagrity mali pod pazuchami.
Varianty

Bicepsovy zdvih na lavici s jednordkou: Precviovanie cviku jednou rukou s jednékou
umoziuje lepSie zametaohnisko zéazenia a izolowasval.

Bicepsovy zdvih na lavici s EZ tyou: Pouzitim tge sa uchop meni, dlane mdézu smetova
priamo hore alebo smerom k sebe. Druhy Uchop zarn®ifisilie na vonkajSiu ( dlha ) hlavu
bicepsu a na hlboky sval ramenny ( brachialis jegentd’ko namahany pre zapastnipk

Bicepsovy zdvih na stroji



dvojhlavy sval paini
(musculus biceps brachn)
-

Prevedenie
1. Ty¢ uchopime podhmatom na Sirku ramien, lakte polozime na opierku
a natiahneme ruky.
2. Ohybanim lakt'ov zdvihame ty¢ smerom ku sebe.
3. TyC vratime spat’ do vychodiskovej polohy.
Pouzivané svaly
Primarne: biceps.
Sekundarne:hlboky sval ramenny ( brachialis ), sval vretentygchioradialis ), svaly
pradlaktia.
Anatomicky pohPad



Umiestnenie rak: Siroky Gchop zéaZuje vnatorn@&ag’ bicepsu ( kratku hlavu ), zafigo pri
uzSom uchope pracuje vonkajsag’ bicepsov ( dlha hlava ).

Uchop: Ty¢ so skosenymi koncami nezg& uje tdko zapastny ibo.

Draha pohybu: Zalezi na typu stroja, ale poloZzenim ruk na Sikipigiku je zédaZzovana
dolnacad’ bicepsu, zatiaco pouzitie rovnej horizontalnej opierky sustrediazana vrchol
bicepsu v jeho strednégsti.

Rozsah pohybu:Na z&iatku cviku je zéaZena doln&ag’ bicepsu, behom zdvihania zavazia
sa ohnisko posuva na stredfa® bicepsu.

Zat’'aZzenie:Na rozdiel od bicepsovych zdvihoiskou alebo jednorikou, kde sa zazenie
behom cviku meni, stroj umaije rovnomerné zazenie behom celého pohybu.

Varianty

Bicepsovy zdvih na stroji s rovnou opierkouNa rozdiel od Sikmej opierky je draha pohybu
pri vodorovnej opierky zamerana na hotia& bicepsu.

Bicepsovy zdvih na stroji jednoru  €ne: PrecviCovanie cviku jednou rukou umoZznuje
lepSie zamerat ohnisko zatazenia a izolovat’ sval.



