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Prevedenie
1. Prednu cast’ chodidiel umiestnime na ploSinu, ramena pod podlozky stroja

a spustime paty ¢o najnizSie.
2. Zdvihnutim pat ¢o najvyssSie posunieme zavazie hore, nohy su stale napnuté.
3. Pomaly spustime paty spat’ do vychodiskovej polohy.

Pouzivané svaly

Primarne: dvojhlavy sval lytkovy.




Sekundarne: Sikmy sval lytkovy.

Anatomicky pohl'ad

Pozicia chodidiel: Ked' prsty smeruju dopredu ( chodidla su rovnobezné ),
zat'azujete cely dvojhlavy sval lytkovy. Ked' prsty smeruju von ( Spicky chodidiel od
seba, paty ku sebe ), je zatazena vnutorna hlava, zatial’ Co s prstami dovnutra (
Spicky chodidiel ku sebe, paty od seba ) pracuje hlavne vonkajsSia hlava.

Pozicia tela: Kolena maijte stale v rovnakej pozicii a chrbat rovny. Ked' su kolena
napnuté, natahuje sa dvojhlavy sval lytkovy. Tento sval je tak lepSie izolovany

a navyse sa minimalizuje Cinnost’ Sikmého svalu lytkového. S pokréenymi kolenami
zapojujete do pohybu aj Sikmy sval lytkovy.

Rozsah pohybu: Aby ste zvacsili rozsah pohybu, snazte sa o ¢o najvacsie
pretiahnutie s patami v dolnej pozicii a o ¢o najvacsie stlacenie s patami hore.
Varianty

Vypon na Smithovom stroji ( multipress ): Cvik m6Zete precvi¢ovat’ na
Smithovom stroji s drevenym blokom pod chodidla.

Vypon s jednou nohou: Cvik precviCujte striedavo s jednou a druhou nohou

s jednoruckou v rovnakej ruke.

Vypon s oporou ruk
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Prevedenie
1. Prednu cast’ chodidiel umiestime na blok, predklonime sa dopredu, rukami sa
2. S nohami stale napnutymi zdvihneme paty ¢o najvyssie.
3. Pomaly spustime paty dole do vychodiskovej polohy.
Pouzivané svaly
Primarne: dvojhlavy sval lytkovy.
Sekundarne: Sikmy sval lytkovy.
Anatomicky pohl'ad
Pozicia chodidiel: Ked' prsty smeruji dopredu (chodidla st rovnobezné ),
zat'azujete cely dvojhlavy sval lytkovy. Ked’ smeruju von ( Spicky chodidiel od seba,
paty ku sebe ), je zataZena vnutorna hlava, zatial' ¢o s prstami dovnutra ( Spicky
chodidiel ku sebe, paty od seba ) pracuje hlavne vonkajsia hlava.
Umiestnenie chodidiel: Umiestnenim chodidiel v Sirke bokov je zat'aZeny cely
dvojhlavy sval lytkovy. Pri SirSom postoji pracuje vnutorna hlava, zatial’ o pri Uzkom
postoji vonkajsia hlava.



Pozicia tela: Chrbtica je rovna a trup paralelne s podlahou. Napnuté kolena
pomahaju izolovat’ dvojhlavy sval lytkovy.

Rozsah pohybu: Aby ste zvacsili rozsah pohybu, snazte sa o ¢o najvacsie
pretiahnutie s patami v dolnej pozicii a o ¢o najvacsie stlacenie s patami smerom
hore.

Zat'azenie: PoZiadajte partnera, aby si sadol rozkro€mo na vase boky ( vid' obrazok
), aby jeho hmotnost’ vam posluzila ako zat'azenie.

Varianty

Vypony s oporou rukou na stroji: Tento cvik je mozné precvicovat’ aj na stroji,
kde ako zat'azenie sluzi podlozka umiestnena v bedrovej Casti.

Vypon na stroji
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Prevedenie
1. Vankﬂéiky chodidiel oprieme na okrej podlozky stroja ( podobne ako u lagpresse
2. Zavazie vytlatime o nava55|e stlacenim lytkovych svalov.
3. Pomaly spustime zavazie do vychodiskovej polohy.
Pouzivané svaly
Primarne: dvojhlavy sval lytkovy.
Sekundarne: Sikmy sval lytkovy.
Anatomicky pohl'ad
Pozicia chodidiel: Ked' prsty smeruju dopredu ( chodidla su rovnobezné ),
zat'azujete cely dvojhlavy sval lytkovy. Ked smeruji von ( Spicky chodidiel od seba,
paty ku sebe ), je zat'azena vnutorna hlava, zatial' ¢o s prstami dovnutra ( Spicky
chodidiel ku sebe, paty od seba ) pracuje hlavne vonkajsia hlava.
Umiestnenie chodidiel: Umiestnenim chodidiel na Sirku bokov je zatazeny cely
dvojhlavy sval lytkovy. Pri SirSom postoji pracuje vnutorna hlava, zatial’ ¢o pri Uzkom
postoji vonkajsia hlava.



Pozicia tela: Z hl'adiska biomechaniky by sa tento cvik mohol nazyvat’ vypon

s rovnymi nohami v sede. Kolena majte napnuté, aby k pohybu dochadzalo iba

v Clenku. NavysSe napnuté kolena pomahaju pri izolacii dvojhlavého svalu lytkového.
Mierne pokréené kolena umoznuju zapojenie Sikmého svalu lytkového.

Rozsah pohybu: Aby ste zvacsili rozsah pohybu, snazte sa o ¢o najvacsie
pretiahnutie s patami v dolnej pozicii a o ¢o najvacsie stlacenie s patami hore.
Zat'azenie: Na lagpresse je odpor zaistovany podlozkou pre nohy. Vd'aka napnutiu
kolien a trupom ohnutym do pravého uhla je tento cvik podobny vyponu so
zat'azenim v bedrovej Casti.

Varianty

Stroj na lytkové svaly: Jedna sa o d'alSi sposob, ako precvicovat’ vypon

s narovnanymi nohami v sede.
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Prevedeni;
1. Vankusiky chodidiel postavime na plosinu, polozime opierky stroja na spodnu
2. Zdvihnutim pat ¢o najvysSie posunieme zavazie hore.
3. Pomalym pohybom vratime péaty do vychodiskovej polohy.

Pouzivané svaly

Primarne: dvojhlavy sval lytkovy.



Sekundarne: Sikmy sval lytkovy.

Anatomicky pohl'ad

Pozicia chodidiel: Ked' prsty smeruju dopredu ( chodidla su rovnobezné ),
zat'azujete cely dvojhlavy sval lytkovy. Ked smeruji von ( Spicky chodidiel od seba,
paty ku sebe ), je zat'aZena vnutorna hlava, zatial' ¢o s prstami dovnutra ( Spicky
chodidiel ku sebe, paty od seba ) pracuje hlavne vonkajSia hlava.

Umiestnenie chodidiel: Umiestnenim chodidiel na Sirku bokov je zatazeny cely
dvojhlavy sval lytkovy. Pri SirSom postoji pracuje vnutorna hlava, zatial’ ¢o pri Uzkom
postoji vonkajsia hlava.

Pozicia tela: Umiestnite opierku tesne nad kolena, nie prilis vysoko na stehna. Pri
pozicii v sede s flexiou v kolennych klboch je zatazovany dvojhlavy sval lytkovy

a Sikmy sval lytkovy.

Rozsah pohybu: Aby ste zvacsili rozsah pohybu, snazte sa o ¢o najvacsie
pretiahnutie s patami v dolnej polohe a o o najvacsie stlacenie s patami hore.
Varianty

Vypon s €inkou v sede: Cuvik precvi€ujte v sede na lavici. Prsty néh su na bloku

a Cinka je umiestnena na spodnej Casti stehien.



