Cviky na spodnu cast’ hrudnika

Benchpress hlavou dole

| velky sval prsni, spodni &dst

| (musculus pectoralis major) KON EC ‘ |

deltowvy sval, pfedni hlava /
(musculus deltoideus) /

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachii)

Prevedenie
1. V I'ahu na Sikmej lavici hlavou dole uchopime ty¢ nadhmatom na Sirku ramien.
2. Pomaly spustame Cinku dole a dotkneme sa dolnej Casti hrudniku.
3. Zdvihneme cinku priamo hore az do napnutia lakt'ov.
Pouzité svaly
Primarne: dolnacag’ velkého prsného svalu ( stredna hlava ).
Sekundarne:tricepsy, predna hlava deltového svalu.
Anatomicky pohrad
Draha pohybu: Draha pohybu je éena uhlom sklonu. So z&&ujiucim sa uhlom sklonu sa
ohnisko posuva nizSie po dolrgsti prsného svalu. Dolrag’ prsného svalu je najlepSie



za’azena pri uhle 20 az 40°. Pri sklon€&@m nez 40° sa ohnisko poslva na tricepsy. Aby
ste izolovali prsné svaly, roztvorte pri spasicinky lakte Siroko do stran.

Umiestnenie rak: Najidealnejsi je tchop na Sirku ramien. SirSie pghoe’azuju vonkajsiu
¢ag’ svalu, umo#uji v&sie natiahnutie svalu a minimalizuji zapojeniesipisov. Uzky
Uchop z@éazuje vnatorn&ag’ prsnych svalov a vyZaduje d&e zapojenie tricepsov.
Rozsah pohybu:Ukonéenie tlaku tesne pred napnutimtlak udrZzuje prsné svaly napnuté
a redukuje rozsah zapojenia tricepsov.

Varianty

Tlak s jednoru¢kami dole hlavou: Precviovanie tlaku s jednotikami dole hlavou
umoziuje pri spugani jednordiek vasi rozsah pohybiinka sa pri dotyku s hrudnikom
zastavi, zatiaéo jednoriky je mozno spudtinizSie a svaly tak mézu HeSte viac a’alej
za’azené.

Tlak dole hlavou na stroji: Pri precvéovani tlaku dole hlavou na stroji, ako je napr. tBiow
stroj ( multipress ), je zaistenadéia stabilita a bezgaos’.

Rozpazovanie s jednorikami hlavou

—

dole

™

velky sval prsni, spodni éast f.';.
{musculus pectoralis major) [/ /
Iy

N

velky sval prsni,
horni €ast (musculus
pectoralis major)

trojhlavy sval pagni
{musculus triceps brachit)

Prevedenie

1. V I'ahu na lavici hlavou dole uchopime priamo nad hrudnikom jednorucky
dlanami ku sebe.

2. Spustime jednorucky do strany a v priebehu pohybu zl'ahka ohneme lakte.



3. Zdvihneme jednorucky spat’ do vychodiskovej polohy.
Pouzité svaly
Primarne: dolnac¢ag’ velkého prsného svalu ( sternalna hlava ).
Sekundarne:tricepsy, predna hlava deltového svalu.
Anatomicky pohPad
Draha pohybu: Draha pohybu je éena uhlom sklonu. So z&&ujiucim sa uhlom sklonu sa
ohnisko posuva nizSie po dolrgsti prsného svalu. Dolrag’ prsného svalu je najlepSie
za’azena pri uhle 20 az 40°.
Uchop: Orientacia jednortiek ovplyviuje umiestnenie ruk. Pri rozpaZovani je
najefektivnejsi tchop s dlami ku sebe, ale ako variantu moéZete poagiichop s digami
dopredu.
Rozsah pohybu:Cim niz3ie spustite jednatkly, tym viac sa sval bude tehova'. Prilis
velké natiahnutie svalu vSak méze sp6sgbihno poranenie a hrozi aj zranenie ramenného
kibu. Bezpénejsie je ukotit pohyb dole na Grovni hrudnika.
Varianty
Rozpazovanie s jednordkami s roznymi tchopmi: Pri pohybe dole drzte jednasky
dlanami smerom dopredu a pri zdvihani ich¢afte tak, aby ste ich v zavérej faze pohybu
drzali dlaiami ku sebe.

Prekrizenie s kladkou

velky sval prsni, horni cast

{musculus pectoralis major)

deltowy sval, predni hlava \
{musculus deltoideus)

velky sval prsni, spodni éast
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Prevedenie
1. Postavime sa rovno a uchopime drzadla pripevnené ku hornym kladkam.



2. Pritiahneme drzadla dole cez pas tak, aby sa ruky pred pasom dotykali, lakte
mame zl'ahka ohnuté.

3. Pomaly vratime ruky spat’ do vychodiskovej polohy na Groven ramien.
Pouzité svaly
Primarne: dolnacag’ vel’kého prsného svalu ( sternalna hlava ).
Sekundarne:tricepsy, predna hlava deltového svalu.
Anatomicky pohlad
Draha pohybu: Trup by mal by rovny alebo Pahka predkloneny v pase. Urdiver ktorej sa
ruky stretavaju, wuje ohnisko zéazenia svalu. Nizka draha pohybu, pri ktorej sg ruk
stretavaju na urovni bokov alebo pasuazaije najspodnejSie vlakna prsného svalu. Vysoka
draha pohybu, pri ktorej sa ruky stretavaju na arévudniku, zéaZuje stredndag’ prsnych
svalov.
Rozsah pohybu:Prekrizenim ruka Urovnipasu zvéSuje rozsah pohybu atzaguje
vnutornu stredndag’ prsnych svalov. K& predzite drahu pohybu az nad Grdivemien
alebo do konca hlavy, umoznite tyntsiée natiahnutie svalu, ale zaravebytacne zaazite
ramenny kb.
Varianty
Prekrizenie v sedeNovsSie stroje uma#uju precvéova’ tento cvik v sede s oporou chrbta.

Kliky na bradlach



-

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachii)

=

deltovy sval, pfedni hlava
{musculus deltoideus)

velky sval prsni, spodni &ast
(musculus pecroralis major)

Prevedenie

1. Uchopime bradla tak, aby telo viselo dole a lakte boli napnuté.

2. Pomaly ohybame lakte a spustame trup dole, pokial’ nadlaktie nie je paralelne
s podlahou.

3. Vytiahneme sa hore a napneme lakte.
Pouzité svaly
Primarne: dolnacag’ velkého prsného svalu ( sternalna hlava ).
Sekundarne:tricepsy, predna hlava deltového svalu.
Anatomicky pohrad
Draha pohybu: Pozicia trupu ovplyiuje ohnisko zéazenia svalu. Yahkom predklone
za’aZzujete prsné svalyd@m viac sa predkigate, tym viac ich z@zujete. Vzpriamena poloha
posuva ohnisko na tricepsyam viac trup narovnate, tym viac zapojujete trigedi
pohybe dole Siroko roztvorte lakte, aby ste izoliopesné svaly.



Uchop: Standardny Gchop s palcami dopredtezaje prsné svaly. Kiechcete posilni
tricepsy, pouzite uchop s palcami dozadu.

Varianty

.....

vSak obmedzuje pohyb trupu, ¢im sa zat'azuju hlavne tricepsy a nie prsné svaly.



