Cviky na hornu cast’ hrudniku

Tlak s Cinkou na sikmej lavici

deltowy sval, pFedni ¢ast

i = \ i loide
velky sval prsni, hornf ¢ast ) (musculus deltoideus)

{musculus pectoralis major)

velky sval prsni, spodni cast
(musculus pecroralis major)

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachii)

Prevedenie

1. V sede na Sikmej lavici uchopime cinku nadhmatom na Sirku ramien.

2. Spustime cinku pomaly dole, az sa dotkne hrudi.

3. Zdvihneme cinku priamo aZ do napnutych laktov.
Pouzité svaly
Primarne: horna cast’ velkého prsného svalu.
Sekundarne: predna hlava deltového svalu, triceps.
Anatomicky pohl'ad
Draha pohybu: Draha pohybu je ur¢ena uhlom sklonu. Ked' je opierka chrbta
zdvihnuta a klon je vacsi, ohnisko sa postiva smerom hore po prsnom svale. Tento
sval je najlepsie zat'azeny ked’ opierka zviera s podlahou uhol 30 az 45°. Pri prudSom
sklone s uhlom 60° a vacsim sa ohnisko meni a je zat'azovana predna hlava
deltového svalu.
Umiestnenie ruk: Pri Uchope na Sirku ramien alebo SirSom su zat'azované vsetky
Casti svalu. Pri uzkom uchope sa posilfiuje vnutorna stredna Cast’ hrudi a je
vyZadované vacsie Usilie tricepsov. Sirsie uchopy umoziujd vacsie natiahnutie svalov,
zat'azuju vonkajsSiu ¢ast’ svalu a minimalizuju zapojenie tricepsov. Cim ja ale
umiestnenie rdk SirSie, tym vacsie je riziko zranenia.
Rozsah pohybu: Aby ste sval zat'azZili ¢o najviac, roztvorte pri spustani ¢inky lakte
Siroko do stran. Ukoncéenim tlaku tesne pred napnutim lakt'ov udrzte prsné svaly
v napati a zmensite pravdepodobnost’ zapojenia tricepsov.
Varianty
Tlak na Sikmej lavici stroja: Tento cvik poskytuje vacsiu stabilitu a bezpecnost’
ako klasicky tlak s ¢inkou. Mnoho strojov pontka rozne spdsoby Uchopu. Pri



neutralnom Uchope ( palce smerom hore a dlane ku sebe ) je sval zat'azeny viac nez
pri Uchope s dlaiami dopredu.

Tlak s jednoruckami na Sikmej lavici
KONEC

predni hlava deltového svalu
{musculus deltoideus anterior)

trojhlavy sval pazni
\ {musculus triceps brachii)

klavikuldrni ¢ast velkého
prsniho svalu (pars clavicularis)

\

sternokostdlni ¢dst velkého prsniho svalu
(pars sternocostalis)

Prevedenie

1. V sede na Sikmej lavici uchopime jednorucky na drovni hrudniku dlafiami ku
sebe.

2. Jednorucky tlac¢ime vertikalne hore az do napnuti lakt'ov.

3. Spustime jednorucky spat’ ku hornej ¢asti hrudniku.
Pouzité svaly
Primarne: horna cast’ velkého prsného svalu.
Sekundarne: predna hlava deltového svalu, triceps.
Anatomicky pohl'ad
Draha pohybu: Draha pohybu je uréena uhlom sklonu. Ked’ je opierka chrbta
zdvihnuta a sklon je vacsi, ohnisko sa posuiva hore po prsnom svale. Tento sval je
najlepsSie zat'azeny, ked’ opierka zviera s podlahou uhol 30 az 45°. Pri prudSom
sklone s uhlom 60° a vacsim sa ohnisko meni a je zat'azovana predna hlava
deltového svalu.



Uchop: Orientécia jednorudiek ovplyviiuje poziciu ruk. Pouzitie tichopu s dlafiami
vychodiskovej polohy. Neutralny Gchop s dlafiami ku sebe sposobuije lepsiu
kontrakciu svalu pri napnuti lakt'ov.

Rozsah pohybu: Aby ste sval zat'aZili o najviac, pri spustani jednoruciek roztvorte
lakte Siroko do stran a v hornej pozicii prilozte jednorucky ku sebe. Ukonéenim tlaku
tesne pred napnutim laktov udrzite prsné svaly v napati a zmensite
pravdepodobnost’ zapojenia trucepsov. Cim nizSie jednorucky spustite, tym viac sa
bude sval natahovat’. Pokial’ spustite jednorucky prilis nizko, m6ze dojst’ ku zraneniu
ramena. BezpecnejSie je ukoncit’ pohyb na dUrovni hrudnika.

Varianty

Tlak s jednoruckami s roznymi Gichopmi: Zacnite cvik drzanim jednoruciek
Uchopom s dlafiami smerom dopredu a behom tlaku nimi otacajte tak, aby v zavere
cviku dlane smerovali ku sebe.

Rozpazenie s jednoruckami na sikmej lavici

KONEC |

START

stermokostalni Ease
velkého |'\|'-i|1I'|'I|'- Swdlil

{ pars sternocostalis)

\ predni hlava deltevého
| svalu [ musculus
klavikuldrni ¢dst velkého prsaiho  delraideus antenor)
svalu (pars claviculans)
Prevedenie
1. V sede na Sikmej lavici uchopime jednorucky s dlanami ku sebe priamo nad
hrudnikom, lakte su napnuté.
2. Spustime jednorucky do strany aZz na Uroven hrudniku a pritom zl'ahka ohybame
lakte.
3. Zdvihneme jednorucky spéat’ do vychodiskovej polohy.



Pouzité svaly

Primarne: horna cast’ velkého prsného svalu.

Sekundarne: predna hlava deltového svalu.

Anatomicky pohl'ad

Draha pohybu: Draha pohybu je ur¢ena uhlom sklonu. Ked' je opierka chrbta
najlepsie zatazeny, ked' opierka zviera s podlahou uhol 30 az 45°.

Uchop: Orientacia jednoruciek ovplyvnuje poziciu rak. Pri rozpazovani je
najefektivnejsi neutralny Gchop ( dlane ku sebe ), ale ako variantu je mozné pouzit’
aj uchop s dlariami smerom dopredu.

Rozsah pohybu: Cim nizSie spustite jednorucku, tym viac sa sval bude natahovat.
PriliS vel'ké natiahnutie svalu vSak méZe spdsobit’ jeho poranenie a hrozi aj zranenie
ramenného klbu. Bezpecnejsie je ukoncit’ pohyb dole na Urovni hrudnika.

Varianty

Rozpazovanie na stroji: Pri rozpaZeni na stroji ( vid' popis cviku nizSie ) so
sedadlom nizko a drzadlami v Urovni oi bude zat'aZovana horna Cast’ prsnych svalov.

Rozpazovanie s kladkou zospodu

klavikularni éast velkého prsniha

svalu (pars claviculans)

predni hlava deltového svalu
N
—" (musculus deftoideus anterior)

LY
\ W\

Prevedenie
1. Do kazdej ruky uchopime drzadlo spodnej kladky a postavime sa rovno.
2. Zdvihneme obe ruky prednym oblikom hore az na Uroven hlavy.
3. S napnutymi laktami spustime ruky spat’ do vychodiskovej polohy.
Pouzité svaly
Primarne: horna cast’ velkého prsného svalu.
Sekundarne: predna hlava deltového svalu.



Anatomicky pohl'ad

Draha pohybu: Postavte sa tak, aby kladky boli vo vychodiskovej polohe mierne za
vami, docielite tak najlepSieho zat'azenia svalu.

Varianty

Rozpazenie s kladkou na Sikmej lavici: Tento cvik precviCujte v 'ahu na Sikmej
lavici, aby ste boli uprostred medzi kladkami. Precvicujte cvik rovnako ako pri
rozpazovani s jednoruckami na Sikmej lavici ( cvik popisany vyssie ).



