Cviky na strednu hlavu deltoveho svalu

pfedni hlava deltového svalu
{musculus deltoideus anterior)

stfedn( hlava deltového svalu
(musculus deltoideus lareralis)

KONEC

i zadni hlava deltového
svalu {musculus
deltoideus posterior)

Prevedenie
1. Jednorucky uchopime vo vzpriamenom stoji, ruky su spustené dole.
2. Zdvihneme ruky po stranach hore az na Groven ramien.
3. Jednorucky spustame spat’ do vychodiskovej polohy.
Pouzivané svaly
Primérne: stredné hlava deltového svalu.
Sekundarne:predna a zadna hlava deltového svalu, trapéz nsatirebaovy (
supraspinatus ).
Anatomicky pohrad



Rozsah pohybu:Stredna hlava deltového svalu je najviatazavana pri zdvihani
jednoriiek na arové ramien. Pri zdvihani jednafiek vysSie je zéaZzovany trapéz, takze pre
udrZania napatia v postrannom deltovom svale &ljoe pohyb maximalne vo vyske ramien.
Uchop: Stredna hlava deltového svalu je najviatazavana pri drzani jednafiek paralelne

s podlahou. Pri naki@ni jednordiek s palcami smerom hore dochadza ku vonkajségiiot
ramena a ku zapojeniu prednej hlavy deltového svaliid’ ¢o pri nakld@ani jednordiek

a palcami smerom dole dochadza k vnutornej rotaniliena a ku zapojeniu zadnej hlavy
deltového svalu.

Draha pohybu: Zdvihnutim jednortiek priamo do strany ZaZite strednu hlavu deltového
svalu. Zdvihnutim jednotilek prednym oblikom od stehien hore zapojite doypatprednu
hlavu deltového svalu. Pokiaa obluk pohybu precaiije spoza tela, do zdvihania je
zapojena tiez zadna hlava deltového svalu.

Zat’azenie:Kvoli vplyvu gravitacie na jednotiky ja na zéiatku pohybu zéaZenie nizSie

a umerne rastie az na maximum, ktoreho je dosighmautirovni ramien.

Varianty

Upazovanie s jednordkami v sede:Precvtovanim cviku vo vzpriamenom sede je
nara:nejSia verzia nez upazovanie s jedrd&emi v stoji, pretoZze znemmidje zdvihad
jednoriky pouzitim Svihu vychadzajucim z noh.

Upazovanie s jednordkami jednoruéne: Precviujte tento cvik vzdy s jednou rukou

a druhu pouzite ku stabilizacii trupu.

UpaZzovanie s kladkou
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Prevedenie

1. Jednou rukou uchopime drzadlo pripevnené k spodnej kladke.

2. Ruku zdvihneme oblikom do strany a hore az na Uroven ramien, laket' je
napnuta.

3. Drzadlo spustame spét’ do vychodiskovej polohy k pasu.
Pouzivané svaly
Primérne: stredné hlava deltového svalu.
Sekundarne:predna a zadna hlava deltového svalu, trapéz nsatrebaovy (
supraspinatus ).
Anatomicky pohrad
Rozsah pohybu:Ked ukortite pohyb smerom hore na Urovni ramien, udrzujedsi hlavu
deltového svalu neustéle napnutudkeSak zdvihnete drzadlo vysSie, pracu prebera sval
trapézovy. Behom prvych 30 siiqv pohybu sa vdi strednej hlavy deltového svalu
zapojuje aj sval nadhretevy ( supraspinatus ). PoKiudete cvik opakovaod prednegasti
opa:ného stehna, zvaite rozsah pohybu prigénim pgiatocnej fazy.
Draha pohybu: NajlepSieho zéaZenia strednej hlavy deltového svalu docieliteifzawim
ruky priamo do strany. PoKiaa:nete vykondvéaupazovanie pred telom, aktivuje sa predna
hlava deltového svalu, poKiaa telom, aktivuje sa zadn& hlava deltového svalu.
Zat'aZzenie:Na rozdiel od upaZovania s jednékami, kde sa z&aZenie svalu behom pohybu

meni, kladka umaiuje rovhomerné zazenie.



Upazovanie na stroji

piedni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus antenor)

stiedn( hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus lateralis)
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sval trapézovy
(musculus trapezius)

zadni hlava deltového
svalu (musculus

START ! J - - deltoideus posterior)

Prevedenie

1. Na lavici stroja v sede s lakt'ami proti podlozkam uchopime drzadla.

2. Lakte zdvihneme na Uroven ramien, horna ruka paralelne s podlahou.

3. Lakte spustame spat’ do vychodiskovej pozicie.
Pouzivané svaly
Primarne: stredna hlava deltového svalu.
Sekundarne:predna a zadna hlava deltového svalu, trapéz nsatrebaovy (
supraspinatus ).
Anatomicky pohrad
Rozsah pohybu:Stroj umo#uje rovnomerné zazenie behom celého pohybu. Nédiatku
pohybu sa zapojuje aj sval nadhret»ey ( supraspinatus ), a pokisl lakte zdvihnuté nad
aroveai ramien, zapojuje sa aj sval trapézovy.
Uchop: Pri Gichope s disami dole dochadza ku vnutornej rotacii ramenatazse postranny
deltovy sval. Pri tchope s diami ku sebe alebo s diami hore dochadza ku vonkajSej rotacii
ramena a ku zazovaniu prednej hlavy deltového svalu. Zmeny acibramien prebiehaju
rahSie , ke’ pritlagite lakte k podloZzkam bez uchopenia drzadiel stroja
Draha pohybu: Ked’ budete pri zdvihani mahdrahu pohybu, bude dochadZa
za’aZovaniu réznyckiasti deltového svalu. Pri zdvihani lakti priamasttany posilnite



stredna hlavu deltového svalu. K@olozite lakte na predriag’ podlozky, bude pri zdvihani
za’azena predna hlava deltového svalu.

Pritahy s¢inkou

velky sval prsni, horni ¢asc
stfedni hlava deltového svalu (musculus pectoralis major)

{musculus deltoideus lateralis)
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predni hlava
deltového svalu
(musculus deltoideus
anterior)
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Prevedenie
1.Cinku uchopime nadhmatom na $irku ramien, ruky st spustené dole.
2. Cinku zdvihame vertikalne hore, a? lakte st na Grovni ramien.
3. Pomaly spustame Cinku do vychodiskovej pozicie.
Pouzivané svaly
Primérne: stredn& hlava deltového svalu, trapéz.
Sekundarne:predna hlava deltového svalu, sval nadhifielkého ( supraspinatus ), sval
podhrebeovy ( infraspinatus ), maly sval obly.
Anatomicky pohrad
Umiestnenie ruk: Pri pouziti Sirokého uchopu nactye za'azeny deltovy sval, zati&o pri
tzkom dchope je ZaZzeny sval trapézovy.



Draha pohybu: Pri zdvihani tye blizko tela je z&aZovana stredna hlava deltového svalu,
zatid’ ¢o pri zdvihani tye oblukom od tela sa zapojuje predna hlava delimgghlu.

Rozsah pohybu:Pokid’ su lakte zdvihnuté nad Graveamien, pracu prebera sval trapézovy.
Varianty

Pritahy s kladkou: Pri zdvihani kratkej e pripevnenej ku spodnej kladke dochadza

k rovnomernému zazeniu svalu behom celého pohybu.

Pritahy na stroji: Cvicenim na Smithovom stroji ( multipressu ) umoje plosny vertikalny
pohyb, pri ktorom mbdZete spravne’aaova dané svaly.



