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PAZE

Slacha dlouhého natahovate palce

poutko ohybacti
krétky natahovat palce
dlouhy odtahovat palce
kratky radidinf natahovat zapéstf
dlouhy radidlni natahovac zapésti
sval vietennf
Slacha dvojhlavého svalu paZniho

$lacha dlouhého radidlniho natahovate zdpésti
Slacha krétkého radidiniho natahovace zdpésti

prvni hibetni mezikostni sval

$lacha natahovade prstli

$lacha povrchového ohybace prsti

prednf ¢ast svalu deltového
stiednf ¢ést svalu deltového

dvojhlavy sval pazni

velky sval obly
Siroky sval zddovy
sval podlopatkovy

$lacha hlubokého ohybace prsti

oponujfc sval palce™ Pritafiovac palce

velky sval prsnf kréitky odtahovat palce
predni sval pilovity dlouhy ohybat palce
povrchovy ohyba€ prstl
radidIni ohyba¢ zapésti

dlouhy sval dlafiovy
privracejici sval obly
plochd $lacha dvojhlavého svalu pazniho
hluboky sval pazni
vnitfnf hlava trojhlavého svalu pazniho
) dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho
ofavého sl rzazgrll% R v et
dvojhlavy sval pazni

kratka hlava
dvojhlavého svalu pazniho

hluboky ohyba¢ prstdi

$lacha povrchového ohybate prsti

sval Cervovity

dlouhy ohybat palce

povrchovy ohybag prstii §lacha hlubokého svalu pazniho
Slacha dvojhlavého svalu pazniho hluboky sval pazni
hluboky sval paznf
vnitfni hlava trojhlavého svalu pazniho
dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho

vnitfni sval pazni

mezihrbolkovy Zlabek
velky hrbolek

hlavicka

maly hrbolek ; ‘
o osti paznl— ice kosti
P vietenni 2. Sldnek prstu
hakovity vybizek ' y
st Kifn 3\ e T L & W 3. Elanek prstu

kost trapézové

kost vietenni
kost Elunkovd

kost loketni

kost pazni kladka
drsnatina kosti vietennf

drsnatina svalu deltového



PAZE

@ BICEPSOVY ZDVIH S JEDNORUGKAMI V SEDU

# klienf ¢ast velkého svalu

prsniho

predni éast svalu deltového

stfednf Cast svalu

ulndrni ohybat zapésti deltového

v  “ zadnf &4t svalu deltového
dvojhlavy sval ( N vnég_lﬁf hlava
pazni trojhlavého svalu pazniho
' éﬂ i hluboky sval paini

radialni ohybac zapésti
dlouhy sval dlafiovy

sval vietenni

dlouhy radidlnf
natahovat zapésti

sval loketnf

krétky radidlnf
natahovat zapésti

natahovat prstil
ulndrnf natahovat zapéstf

privracejici sval obly

vnitfni hlava
trojhlavého svalu pazniho

natahovac malfku

J

o
- @ z ™\ Vsedu drzte v kazdé ruce jednorucku tak, aby dlané smérovaly k télu. Paze jsou podél trupu:
#= /‘, * Ohnéte paZe v loktech. NeZ se predlokti dostane do vodorovné polohy, vytocte zépésti
' ,/ [ plynule smérem vzhiiru (tzv. supinace).
« Pohyb zakoncete zvednutim loktd.
« Se zdvihem vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice nddech.
y Tento cvik naméha sval vietenni, hluboky sval pazni, dvojhlavy sval pazni a predni ¢ast
svalu deltového; déle v mens$i mife vnitini sval pazni a kliéni ¢ast velkého svalu prsniho.
[
S [7] SUPINACE
" ant) [2] PRONACE
W J
ceps vykonavé predeviim

TRI ZPUSOBY, JAK PROVADET BICEPSOVY ZDVIH:
[1] Diiraz na biceps

[2] Intenzivni trénink svalu vietenniho

[3] SoustFedéni zatéze na biceps a hluboky sval paini




PAZE

IZOLOVANY BICEPSOVY ZDVIH S JEDNORUCKOU V SEDU @

/
sval trapézovy
velky sval prsnf
predni ¢ast svalu deltového
stfednf ¢ést svalu deltového
vniteni sval pazni dvojhlavy sval paini
dlouha hlava vnéjsi hlava trojhlavého svalu pazniho
trojhlavého svalu pazniho

radidlnf ohybat zdpéstf
dlouhy sval dlafiovy
ulndrni ohybat zap&stf

vnitfnf hlava
trojhlavého svalu pazniho

privracejicf sval obly

hluboky sval paZni
$lacha dvojhlavého svalu pazniho
plochd $lacha dvojhlavého svalu pazniho

sval vietenni

N
3 . e p
HLUBOKY SVAL PAZNI L
kost kligni
kost Klignf nadpazek
nadpazek
¥ Kost panf hakovity :
kost hrudnf vybezek
Kost patnf L KONECNA POZICE y
vnitini sval
pazni V sedu drite jednorucku tak, aby
hiuboky sval paini St dlan s:rrllerovalle} QOpredu. Loket
B se opird o vnitfni stranu stehna:
Kost loketnf i Iopalia "
0st loketn i 3
7ebro krétkd hlava * OhnUtlm paze.v IOIkTU
kost vietenn( dvojhlavého svalu zvednéte predlokti.
pazniho * Se zdvihem vydech, pri
kost z4prstn( dlouhd hlava 4 7 : :
p delblinthn wohie ne}vratu do vychozi pozice
kost vietennf painiho 4 néadech. ;
kost z4péstni X ento cvik posiluje pfedevsim
Riwes ooml paaf dvojhlavy sval pazni a hluboky
1. Elanek prstu sval pazni. UmoZiiuje presnou
; 3. Elanek prstu Slacha dvojhlavého svalu kontrolu rozsahu, rychlosti
/ pazniho a pribéhu pohybu.
2. Clanek prstu {
J | kost loketnf
ti L / v




PAZE

@ KLADIVOVY BICEPSOVY ZDVIH

-

sval
podhfebenovy

maly sval obly

velky sval obly
Siroky sval zadovy

vnéjsi hlava
dlouhd hlava

vnitfnf hlava

trojhlavy sval pazni

dlouhy radidInf natahovac zépésti
krétky radidInf natahovac zdpéstf
sval loketnf

ulndrni natahovac zapésti

ulndrni ohybat zapéstf

zadnf Cést
stiednf ¢ést
prednf st
velky sval prsni
dvojhlavy sval paini
hluboky sval pazni
sval vietenni

natahovat prstd
natahovac maliku

sval deltovy

kost pazni

kost vietenni

loketni

SVAL VRETEN

kost

kost

kost \
kost zprstnf

1. Elanek prstt

Ni

klicnf

Zebro

hrudni

2. Eldnek prstu

u

Ve stoji nebo v sedu drzte v kazdé ruce jedno-
rucku tak, aby dlané smérovaly k sobé:

« Soucasné nebo stiidavé zvedejte predlokti.

 Se zdvihem vydech, pfi spousténi Cinky
nadech.

Jedna se o nejlepsi zptisob budovéni svalu vie-

tenniho.

Cvik mimo to posiluje dvojhlavy sval pazni, hlu-

boky sval pazni a méné vyrazné dlouhy i kratky

radidlni natahovac zapésti.

PROVEDENI POHYBU

L
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BICEPSOVY ZDVIH NA SPODNI KLADCE VE STOJI @

hlavovy sval femenovy
kyvac hlavy

zdvihat lopatky

sval trapézovy

sval podhrebenovy
maly sval obly
velky sval obly
trojhlavy sval pazni

Siroky sval zddovy

hluboky sval pazni
dlouhy radidlnf natahovat

N

&)

sval loketnf

svaly Sikmé
sval deltovy

velky sval prsnf

zapésti

krétky radidinf
natahovat z4péstf

sval vietennf

dvojhlavy sval pazni

PROVEDENI POHYBU J

Postavte se ¢elem ke stroji a podhmatem (palce mifi od sebe) uchopte drzadlo:

¢ Ohnutim paZe v loktu zvednéte predlokti.
« PFi zabéru vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice nadech.

Tento cvik klade diiraz na dvojhlavy sval pazni a vyrazné zvySuje jeho prokrveni.

krétky natahovac palce

radialni ohybac zapésti
dlouhy odtahovaC palce
natahovac prstil

N

VARIANTA
Bicepsovy zdvih na spodni kladce
s obouru¢nim drZadlem

A
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PAZE

@ BICEPS NA PROTISMERNYCH KLADKACH

-

povrchovy ohybat prstii

ulnérnf ohybat zapéstf

dlouhy sval dlafiovy

radidinf ohybaé{ %
&
¢ : kost loketni
kost
vietennf
kost pazni
N g : ; hiuboky
ﬁloché §lacha S S kS R - = i 4 svl;l p';yim'
dvojhlavého svalu P 7 X B, )| - r
pazniho dlouhd i
hlava dvojhlavy sval
vnitfnf hlava trojhlavého kratka paini

svalu pazniho hlava

kost kliéni

lopatka
kost hrudnf

Zebro

hluboky sval pazni’  PaZni

dlouhd hlava
trojhlavého svalu pazniho

vnitfnf sval paznf
velky sval obly

Siroky sval
zadovy

prednf sval pilovity

velky sval prsnf
- .

Postavte se mezi dvé horni kladky a podhmatem (dlané mifi vzhiru) uchopte drzadla. Upazte. PaZe drzte zhruba ve vodo-
rovné pozici:

 Ohnutim paZi v loktech vedte drzadla smérem k télu.

* Se zabérem vydech, pfi névratu do vychozi pozice nadech.

Tento cvik, Casto zafazovany na zaveér tréninku pazi, posiluje predevsim kratkou hlavu dvojhlavého svalu pazniho, ktera

je ve vychozi pozici obzvlast natazend a napjatd, a hluboky sval pazni. VARIANTA

Pouzivejte malou zatéZ, abyste se mohli soustredit na kontrakci ve vnitfni ¢asti bicepsu. \_ Provadéni jednou rukou Y,
NejlepSich vysledkii dosahnete sériemi mnoha opakovani.

( \ © ulndrni natahovat zdpéstf povrchovy ohybat prstii \

ulnamf ohybat sval vietenn
Slének kost zaprstnf Elnek prstu sl )
prstu kost
zapéstni kost zéprstnl dlouhy sval vnitfnf sval pazni
vi‘et:r?z} kost zapgstnt oy velky sval obly
radidini ohybat ——
kost kost 24pesti k
loketnf vietenni | plochd $lacha velky sval prsni
kost dvojhlavého svalu Siroky sval zidovy
loketn( pazniho .
privracejici sval obly prednf sval pilovity
vnitinf hlava trojhlavého zevni Sikmy sval
svalu pazniho brisnf

Slacha dvojhlavého svalu paznfho,
Céstetné navinutd na kost vietenni

§lacha dvojhlavého svalu pazniho,

Cstetné navinutd na kost vietennf {ILIROK5 Sl Pt

dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho

V pronaénim drZeni predlokti distalni
Slacha dvojhlavého svalu paZniho
Castecné obepina kost vietenni.

Kontrakei svalu je na distaini $la-
chu vyvinut tah zpisobuijici rotaci
kosti vietenni kolem vlastni osy,
a tedy supinaci predlokti.

J

Poznamka: Vedle ulohy hlavniho ohybate paze ma
biceps také funkci nejsilnéjSiho supinatoru predlokti.




BICEPSOVY ZDVIH S OBOURUCNI CINKOU VE STOJI

PAZE

sval vietennf

plochd $lacha dvojhlavého
svalu pazniho

radidlni ohybat zapésti

ulndrni ohybat zapésti
dlouhy sval dlafiovy

dlouhy radidlnf
natahovac zpésti

natahovat zapéstl 22
dlouhy ohybat palce -~ M

svaly Sikmé .
sval trapézovy irV:IkIZ% rlo
velky sval prsnf no(sj ' :l
sval deltovy h:kpallff -
dvojhlavy sval dlouhd hlava “ . :tgy vybéZel
Paznl | kriitka hlava P
vnéjsf hlava trojhlavého svalu dlouhd hlava dvojhlavy sval
hluboky svafi)z:iﬂl]l(:’ krétka hlava | P32t
privracejici sval obly kost hrudnf

kratky radiaini/ g /;

i f

Ad '
povrchovy ohybat prstli |
—— o —

sval lopatkojazylkovy

kyvac hl i
yvat hlavy (1 sval hrudnéjazylkovy

Zebernf chrupavky
dvojhlavy sval
pazni d
hluboky sval pazni ;A
§lacha dvojhlavého 57
svalu pazniho
volnd Zebra

bederni obratel
kost panevnf
kost loketnf
kost vietennf

e

PROVEDENI POHYBU

‘._.“'f" ‘dl."

HLUBOKY SVAL PAZN[ A

kost ifenf
hékovity vyb#zek

hlavice kosti paznf
velky hrbolek

maly hrbolek

N] mezihrbolkovy
Zlabek

Zebro
hluboky
sval paini
$lacha

\  hlubokého

\~ svalu pazniho
kost
loketnf

kost
vietennf

Stljte se vzpfimenym trupem, podhmatem drzte obouru¢ni ¢inku v $ifi nepatrné vétsi, nez je Sitka ramen:

¢ Ohnutim paZi v loktech opatrné zvednéte inku. Béhem pohybu se snazte izometrickou kontrakei hyzdového,
bfisniho a zddového svalstva zachovat stabilitu trupu.

 Pfi zvedéni ¢inky vydech, pfi spousténi nadech.

Timto cvikem se posiluje predev§im dvojhlavy sval pazni

a hluboky sval pazni, v-men3i mife také sval vietenni, pfivra-

cejici sval obly, ohybade prstil a zapésti.

Varianty: Zména $ife tchopu zplsobi odli§né zatiZeni riiznych
Césti bicepsu:

« Siroky tichop namaha predevsim kréatkou hlavu.

« Uzky tichop pfesouva zatizeni na dlouhou hlavu.

Pokud po skréeni pazi nasleduje zvednuti loktd, vzroste napéti
bicepsu a zapoji se také predni ¢ast svalu deltového.

Pro zvySeni obtiznosti se opfete zady o zed a dbejte na to, aby
se od ni lopatky po celou dobu cviku neodlepily.

Jestlize pfi zvedani Cinky zaklonite trup, budete moci pouZit . .
Vétsi zatéZ a zintenzivnit tak trénink. Abyste vSak predesli BICEPSOVY ZDVIH S OBOURUCNI CINKOU VE STOJI

poranénim, musite si nejprve osvojit spravnou techniku a mit [A] Uzky dchop
dobfe vyvinuté bfini a bederni svaly. posiluje pedevsim dlouhou hlavu dvojhlavého svalu paznfho.
[2] Siroky tichop
naméhd zejména kratkou hlavu dvojhlavého svalu pazniho. 1

1
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PAZE

VLIV ANATOMIE

LOKTU NA TRENINK

lopatka

jama korunnf

vnitni epikondyl
kladka

vybézek
korunnf

drsnatina
kosti loketni

kost
loketnf

hlavice kosti loketnf
bodcovity vyb&Zzek

kost hrdSkova

kost trojhrannd
kost hakovitd

kost zaprstni
1. Cldnek prstu
2. Clanek prstu
3. Cldnek prstu

-

N
nadpazek
o TR hlavice kosti paznf
="
x“a‘y 7?)“ velky hrbolek
B Y L\ mal§ hrbolek
hékovity . .: mezihrbolkovy Zidbek
Ylbé;e‘f Tk %y hteben malého hrbolku
oubni , M
jamka ) ‘ hreben velkého hrbolku
\ | drsnatina svalu deltového ' -
' e ! PouZivanim obouruéni ¢inky s lomenou osou
jamka kosti vietenni L Ize zabranit priliSnému pnuti v zdpéstich. y

zevn{ epikondyl

hlavicka kosti pazni

hlavice kosti vietenni
drsnatina kosti vietennf
kost vietennf

kost polomésiCitd

bodcovity vybéZek
kost Clunkovd
kost trapézova
kost trapézovitd
kost

W hlavicovita

y 9

(1] paze s malym tihlem vbogeni loktd

(2] Paze s vyznamnym (hlem vboceni loktii
(Cast&jsi u Zen)

)

Chcete-li posilovat dvojhlavy sval pazni pouZitim
obouruéni ginky, je dileZité respektovat indivi-
dudlni rozdily v télesné stavhé.

Pfi anatomickém drZeni hornich koncetin (tzn.
paze visi podél téla, dlané mifi dopredu a palce do
stran) se (hel svirany predloktim a nadloktim li§i
Clovék od Clovéka. Osoby, jejichz predlokti se
vyrazné odklanéji od téla, museji pfi bicepsovém

zdvihu s rovnou obouruéni ¢inkou naklanét zapésti
smérem k sobé, coz ¢ini trénink bolestivym. Tito
jedinci by proto méli radéji pouzivat obouruéni
¢inku s lomenou osou.

E’oznémka: Vboéeni loktl je zpravidla vyraznéj

Si u zen.




PAZE

BICEPSOVY ZDVIH NA STROJI ,LARRY SCOTT @

sval trapézovy
kyvat hlavy

sval lopatkojazylkovy
svaly Sikmé

. sval deltovy
vnéjsi hlava

trojhlavého svalu pazniho

velky sval prsnf

dvojhlavy sval pazni

hluboky sval pazni

(
- ™

e

Posadte se na sedadlo a uchopte podhmatem osu stroje. PaZe jsou témér propnuté, nadlokti a lokty
spocivaji na opérné desce:

« Zvednéte predlokti.

* Pri zabéru vydech, pfi navratu do vychozi pozice nadech.

Jednd se o jedno z nejlepSich cviceni pro posilovéani dvojhlavého svalu pazniho. Fixace nadlokti o opér-

nou desku zabrafuje ,Svindlovani“ (cheatingu).

Svalové napéti je na zaCatku pohybu velmi intenzivni, proto svaly nejprve zahfejte pouZitim lehci
zatéze. Nepropinejte paZe tplné, aby nedoslo k zanétu Slach.

Tento cvik zapojuje také hluboky sval pazni, v mensim méfitku sval vietenni a privracejici sval obly.

Zdvih na bicepsové kladce predstavuje vynikajici zpiisob,

jak zvysit prokrveni pazi. J

13



PAZE

BICEPSOVY ZDVIH S OBOURUGNI GINKOU NA SCOTTOVE LAVICI

A

14

7
kyvac hlavy \_
sval trapézovy
\ NN sval deltovy
iﬁ& : .‘\\\'{f velky sval prsni
dvojhlavy sval pazni [ \ “\' \
. ‘ \\\\ N/ VNS hlava
hluboky sval pazni ,'m i), \ \\ —
it e | )\ diouhd hlava | roIMay
sval vietennf ,ﬂm i\ \ 7 4 m, sval paznf
Gt b { A ny o
privracejici sval obly / iy m vniti hiava
. . i A plocha $lacha dvojhlavého
radidIni ohybaC z&pésti svalu pazniho
dlouhy sval dlafovy
NG

Cvik Ize provadét v sedu nebo ve stoji. Uchopte podhmatem obouruéni ¢inku a opfete paze o oporu:
 Ohnutim paZi v loktech zvednéte predlokti. Se zabérem vydech, pfi ndvratu nadech.
Toto cviceni je jedno z nejlepSich pro izolovany trénink dvojhlavého svalu pazniho.

Pozor: V okamZiku, kdy je paZe zcela propnutd, vznika v prediokti kviili Ghlu opérné desky silné
pnuti. Proto vZdy dbejte na dostatecné zahréti svalli a zaCinejte s mensi zatézi.

/ sval vietennf \

krétky natahovat
palce

povrchovy
ohybat prstii

hluboky sval paznf
vnitini hlava trojhlavého svalu pazniho

dlouhy natahovat

dlouhy radidlni
palce

natahovat zapésti

sval deltovy dvojhlavy sval paznf

velky sval prsni

dlouhy odtahovat palce

dlouhy sval dlafiovy

dlouhd hlava trojhlavého
svalu pazniho

kratky radidin( natahovat zapésti
radidInf ohybat zapéstf

velky sval obly privracejici sval obly
predni sval

pilovity Siroky sval zadovy
\_ ky sval zddovy B

PROVEDEN( POHYBU J
-




BICEPSOVY ZDVIH S OBOURUCNI CINKOU NADHMATEM @

PAZE

Vvnéjsi hlava

hlavovy sval femenovy

sval titnojazylkovy
zdvihat lopatky

kyvac hlavy

svaly Sikmé
sval podhfebenovy

maly sval obly

velky sval obly

. dlouhd hlava
trojhlavy sval pazni )
vngj3i hlava

sval vietenni

dlouhy radidlni natahovat
zapésti

vyb&Zek loketni

sval loketnf

kratky radidlni
natahovat zapésti

natahovat prsti
natahovaé maliku

ulndrni natahovaé zapésti

ulndrni ohybat zapésti
hlavice kosti loketnf

poutko ohybaCl

e
Postavte se do mirného stoje rozkrotného, v propn
* Ohnutim pazi v loktech vedte Cinku vzhiiru.
 Se zdvihem vydech, pfi spousténi nadech.

utych pazich drzte na

trojhlavého svalu dvojhlavy sval paznf

hluboky sval pazni
pazniho ! \

dlouhd hlava sval vietennf
trojhlavého svalu {8
pazntho

$lacha trojhlavého
svalu pazntho

zevni epikondy!
sval loketni

vybéZek loketni

natahovat

Prstl yingmg ulndmi ket oqt
natahovat ohybat

zapésti 28pésti
SVALY PREDLOKTI (BOCNI POHLED)

natahovat
maliku

dlouhy radidlnf natahovat zapéstf
kratky radidinf natahovat zapést
dlouhy odtahovat palce

vietenn( natahovate palce

=

krétky
natahovat
palce

Slacha dlouhého

sval lopatkojazylkovy

sval hrudnéjazylkovy
sval trapézovy

sval deltovy

velky sval prsnf

hluboky sval pazni

dvojhlavy sval
pazni

dlouhy
odtahovac
palce

kratky
natahovag
palce

dhmatem (palce sméfuji k sobé&) obouruéni ¢inku:

Tento cvik umoZiuje trénink natahovacli zapésti a prsti: dlouhého a kratkého radidiniho natahovace zapésti, natahovace
prstii, natahovace maliku a ulndrniho natahovace zapésti.
Kromé toho posiluje sval vietenni, hluboky sval pazni a men$i mérou dvojhlavy sval pazni.

Poznamka: Tento cvik je vynikajici pro zpeviiovani zapésti, kterd jsou ¢asto nerovnomérné vyvinuta piiliSnym posilovanim jejich ohybacti na tkor

natahovaéil. Z toho divodu cvik tvoii sougést tréninku mnoha boxeri. Casto ho také pouZivaji vzpéragi, aby omezili chvéni zapésti pfi zvedani

extrémné velkych zatézi.

15
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PAZE

m NATAHOVANI RUKOU V ZAPESTI S OBOURUCGNI GINKOU

7
i\’\
sval vietenn £l ;
radidinf ohybat zapésti !
dlouhy radidlni 1t % kost paznf
natahovac zapésti X A ) kost loketnf
keétky radilni (%) N il "
natahovac zapésti i 5 1/ i { A kost vietenn
natahovat prsti N Sl ey M dlouhy radidlni
, ; 4 y | /i natahovat zapésti
dlouhy odtahova¢ palce A ! 7 kréitky radidlni
krétky natahovad palce . — [ natahovat zapésti
dlouhy ohybat palce = natahovat prsti
Wl ~§———#— natahovat maliku
) / ' ulndrni natahovac zapésti
7 i e f}
povrchovy ohybat prstil (i l _ - o
i B i @ : natahovat ukazovaku|
dlouhy natahovat palce s :a EoNEE DS
natahovat ukazovaku ' ' wianel st A=
prvn hibetnf [r 7 / e kost\zéprstnl N
mezikostnf svair / \ i =
—f / & :
dlouhy sval dlafiovy  ulndri ofybat zapésti \>,
L e -
7 Ty Posadte se na tréninkovou lavici a nadhmatem uchopte obou-
NATAHOVACE ZAPESTI A PRSTU ruéni inku. Opfete prediokti celou délkou o plochu lavice, G
) popfipadé o stehna a uvolnéte zapésti: " ” '»»"}”’, %
ep“‘(’;’g;{ kost painf « Natazenim v zapésti pomalu zvednéte ruce. N i
gg::ggv;‘é"ggém Tento pohyb posiluje dlouhy a krétky radialni natahovag zépésti, ) i JL. "
natahovac prsti, natahova¢ maliku a ulnarni natahovac zapésti. ,; 5 " b
natahovat prsti . I W
vybgZek loketni | | ruu IRt —_—
iy radidini Poznamka: Cvik zpeviuje zapésti, kterd jsou Gasto ¥
natahovat zapesi zranitelnd kv(li ochablym natahovactim. 13
ulndrni natahovad patahova maliku i P L
2apésti — 1 4
kost loketnf j:‘_——" ~— [
kost vietenni o
hlavice kosti loketnf Kost zépEsinf KONECNA POZICE
kost zéprstni Fitafiovat
1. Eldnek prstu ] Uy
2, tlének prstu —3
3. Eldnek prstu

X




PAZE

OHYBANI RUKOU V ZAPESTI S OBOURUGNI GINKOU @

velky sval prsni

sval deltovy

dvojhlavy sval pazni

dlouhd hlava
trojhlavého svalu pazniho

hluboky sval pazni

vnitfni hlava trojhlavého svalu pazniho
privracejici sval obly

sval vietenni

/ radidlni ohyba¢ zapésti
.4 jdlouhy sval dlaiiovy

' } kost loketnf

drsnatina kosti vietennf

povrcho
ohybat prstu
povrchovy ohybaé prsti
(zakryvajici hluboky
ohyhat prstii)

kost hraskova

ulnarni ohybaé
zapésti

dlouhy ohybat palce

el i > : 1 & kost
d trapézovd £ |
kost zaprstnif |

Zatatek

L8

privracejici sval obly

dlouhy sval o g sy o1 e e
Y /7, dlouhy sval dlafiovy, ulnarni ohyba¢ zapésti,
ulndmi ohybat =7 ZA/ A0 ./ y me ' povrchovy a hluboky ohyba¢ prstii.
st / 07,148 EL‘JY%‘;'EV Posledni dva jmenované tvoii vétsinu svalo-
/8 g7/ prtii vé hmoty skupiny ohybacli zapésti a prst.
W /1 ’/ diouhy
ohybat
W palce
Povrchové vrstva Stredni vrstva Hluboka vrstv i .
S L PROVEDENI POHYBU

™V sedu na tréninkové lavici drzte podhmatem
obourucni ¢inku. Predlokti jsou opfena celou
délkou o plochu lavice (pfipadné o stehna)
\ a zapésti povolena:

* Ohnutim v zapésti zvednéte ruce.

 Pfi zvedani vydech, pfi uvolnéni nadech.
Tento cvik zapojuje radialni ohybac zapésti,

OHYBACE ZAPESTI A PRSTU

/
\\ povichowy /(e &\
P

i) | Oybat prstii,

radidlni ohybat _
Zapésti

KRAJSKA KNINOVNA
KARLOVY VARY

17
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PAZE

@ TRICEPSOVE STAHOVANI HORNI KLADKY NADHMATEM

-

( Ij/
hlavovy sval femenovy ,f' '
kyvat hlavy
zdviha€ lopatky
svaly Sikmé
sval trapézovy /
hfeben lopatky
sval deltovy ’ ‘
sval podhfebenovy J el sl st
maly sval obly PO
ojhlavy sval paznf
velky sval obly vojhiavy Sval p
hluboky sval paznf
trojhlavy sval vnéjsi hlava sval vietennf
3o | louhd hlava
R dlouhy radiaIni natahovat
vnitini hlava zdpésti
kgatgy radidlni natahovat
zZapésti
wbizek loketni i :
natahovag prsti
zevn( Sikmy sval brisnf
sval loketni natahovat maliku
ulndrni ohybag zépésti ulndrni natahovac zapésti
hlavice kosti loketni
poutko ohybadi
X

Postavte se ¢elem ke stroji a uchopte nadhmatem drZadlo.

Tlacte lokty blizko k télu:

¢ Natdhnéte paze. Dbejte na to, aby lokty béhem celého
pohybu pfiléhaly k télu.

« S natazenim vydech, pfi navratu nadech.

Poznamka: Tento cvik trénuje trojhlavy sval pazni a sval
loketni. i

Pouzitim lana jako drzadla se intenzivnéji posiluje vnéjsi
hlava tricepsu. ‘

Budete-li pohyb provadst
witenf hlavs, (it

Pro z7etelngjsi iicinek provedte na konci pohybu jednu nebo
dvé sekundy izometrickou kontrakci tricepsd.

Jestlize cvitite s vétsi zatézi, pro lepsi stabilitu predkloite trup.
Zatatecnici mohou cvik vyuzit k vybudovani dostatecné sily
pro naro¢néjsi t‘.‘ViéOﬂit I

ojite vyrazngji

o
vaitfni hlava | trojhlavy
Vngjsf hlava svgl )
_ : dlouhd hlava | Paznl
NS
A Y )\
78R
VARIANTA ZADY KE STROJI

N

klade diiraz na dlouhou hlavu trojhlavého svalu pazniho.

J

VARIANTA S LANEM
prendsi zatéz na vnéjsi hlavu
trojhlavého svalu pazniho.

/




PAZE

TRICEPSOVE STAHOVANI HORNI KLADKY PODHMATEM @

sval trapézovy

sval lopatkojazylkovy
sval deltovy

sval podhfebenovy

maly sval obly

velky sval obly

dlouhd hlava trojhlavého
svalu pazniho

Siroky sval zddovy

vnéjsi hlava trojhlavého
svalu pazniho

dvojhlavy sval pazni
hluboky sval paznf

sval vietennf

vnitfni hlava
trojhlavého svalu pazniho

zevni epikondy!
vybéZek loketnf

hlavovy sval femenovy
kyvac hlavy

zdvihad lopatky
svaly Sikmé

prvni hibetn mezikostnf sval
dlouhy natahovag palce
povrchovy ohyba€ prst
radidini ohybat zdpéstf

kratky radidlni natahovaé zapésti

natahovaé prsti
ulndrni ohybat zépésti

ulndrni natahovaé zapésti
dlouhy radidlni natahovat zapésti
sval loketni

o /
Postavte se ¢elem ke stroji a uchopte podhmatem drzadlo. Nadlokti jsou podél téla: nadpazek )
 Plynule natahnéte paze. Lokty musi ziistat stale u téla.. st kil
« Se zabérem vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice nadech. oo
= S A - o ——— i hlavice kosti pazni hakovity
Podhmat nedovoluje uzivat velkou zatéz. Cvik se provadi s malou zatézi a posiluje zejména vnitini vybiszek
hlavu trojhlavého svalu pazniho. dlouhd hlava |
& om i e . . o = . .| trojhlavého svalu hreben
Pri propindni pazi se zapojuje také sval loketni a natahovace zépésti a prstli. Posledné jmenovana pazniho lopatky
skupina (tvofend ulndrnim natahovacem zapésti, dlouhym a kratkym radidlnim natahovacem zapésti, \ |IIvng si hla\;a lopatka
natahovadem prsti a natahovatem maliku) béhem pohybu izometrickou kontrake stabilizuje zépgst. | "M ™/éhe e
v?lti;m hlgxa obratel
rojhlavého ¥}
svalu pazniho /} 2ebro
Slacha  /
trojhlavého -7 ¢
svalu paznho (
kost vietenni
kost vybéZek loketni
loketnf —
bodcovity syl iokern}
N A
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PAZE

m TRICEPSOVE STAHOVANI HORNI KLADKY PODHMATEM JEDNORUC

sval podhiebenovy
maly sval obly
velky sval obly

Siroky sval zadovy

vnéjsi hlava trojhlavého
svalu pazZniho

dlouha hlava trojhlavého
svalu pazniho

vnitini hlava trojhlavého
svalu pazniho

ulndrni ohybat zapésti
ulndrni natahovac zdpéstf
natahova¢ maliku

natahovat prstil

LY

N,

22

.\
e

2=

—_

=

SS

=

S

N

sval trapézovy

sval deltovy

i/ velky sval prsni

&/ dvojnlavy sval
paznf

hluboky sval

painf

Slacha
trojhlavého
svalu pazniho \

VYCHOZIi POZICE

sval vietenni
sval loketni

dlouhy radidini natahovac zapésti

kratky radidinf natahovac zapésti

Postavte se ¢elem ke kladce a uchopte podhmatem drzadlo:
¢ Propnéte pazi.
e Se zabérem vydechnéte, pfi ndvratu do vychozi pozice nadech.

Tento cvik trénuje predevsim vnéjsi hlavu trojhlavého svalu pazniho.

( ZACATKY A UPONY SVALU NA KOSTECH PAZE

Pohled zezadu  Pohled zepredu

sval nadhrebenovy sval nadhfebenovy

sval podhiebenovy vnitfni sval paznf

dlouhd hlava trojhlavého
svalu pazniho

vngj3i hlava trojhlavého
svalu pazniho

sval deltovy

velky sval prsni

sval podhfebenovy
§iroky sval zadovy
velky sval obly

hluboky sval pazni vnitfni sval pazni

vnitini hlava trojhlavého
svalu pazniho
svaly vnitfniho epikondylu

hluboky sval pazni

svaly vnitfniho epikondylu
$lacha trojhlavého svalu pazniho TN
dlouhy radiélni

sval loketnf natahovat zapéstf

sval vietenni dvojhlavy sval pazni  hluboky sval pazni
svaly zevniho epikondylu /




PAZE

TRICEPSOVY ZDVIH S OBOURUCNI CINKOU V LEHU
(FRANCOUZSKY TLAK S OBOURUENI EINKOU V LEHU]

plochd $lacha

ulndrni ohybat zapésti 26 9l g7
dvojhlavého svalu pazniho

dlouhy sval dlariovy
radidni ohybaC zapéstf

povrchovy ohybag prsti
dlouhy ohybaC palce
dlouhy odtahovac palce
krétky natahovat palce

N
N\
\

\

\

pfivracejfci sval
obly

hluboky sval
pazni

“vnitini hlava

Gevr trojhlavy
VNEjSi hlava | gyal pazni
dlouha hlava

velky sval prsnf

predni sval pilovity
sval podlopatkovy

velky sval obly
zadni Cést svalu deltového

dvojhlavy sval paznf

vnitfni sval paznf

Siroky sval zadovy

[ Spousténi cinky tésné nad elo 2] Spousténi ginky za hlavu
posiluje predevsim vnitfni a vnéjsi hlavu trojhlavého svalu pazniho. trénuje zejména dlouhou hlavu trojhlavého svalu pazniho. B,

Lehnéte si na vodorovnou tréninkovou lavici, v pfedpazenych rukdch drzte nadhmatem obouruéni €inku:
*  Ohnutim paZi v loktech spustte ¢inku tésné nad Celo, popfipadé za hlavu. Dbejte na to, aby se lokty béhem pohybu od sebe piili§ nevzdalily.
 Zvednéte ¢inku do vychozi pozice.

» VARIANTA NA STROJI

 Pfi spousténi nddech, se zdvihem vydech

Provadéni cviku na tricepsové kladce

se podobd cviceni s obouruéni Ginkou,

je v8ak jednodussi a intenzivnéji zapo-
juje dlouhou hlavu tricepsu.

S
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PAZE

18]

TRICEPSOVY ZDVIH S JEDNORUCKAMI V LEHU
(FRANCOUZSKY TLAK S JEDNORUCKAMI V LEHU)

ulndrni ohybat zapésti

ulndrni natahovac zapéstf
natahova¢ maliku

natahova€ prsti

diouhy ¢
natahovag

sval loketni

kratky radidinf natahovat zapéstf

dlouhy radiéIni natahovat zapésti

sval vietenn(

/
dvojhlavy sval pazni

predni ¢ést svalu deltového stfednf ¢48t svalu deltového
|8 I

zadnf ¢ast svalu deltového

maly sval obly velky sval obly
sval podhiebenovy

PoloZte se na vodorovnou tréninkovou lavici, v predpazenych rukéch drzte
jednorucky:

* Opatrné spustte predlokti do vodorovné polohy.

« Zvednéte predlokti do vychozi pozice.

 Pri spousténi nadech, pfi zvedéni vydech.

Tento cvik rovnomérné posiluje vechny tfi hlavy trojhlavého svalu pazniho.

N

PROVEDENI POHYBU
¥

/

dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho
vnéjsi hlava trojhlavého svalu pazniho
vnitfni hlava trojhlavého svalu pazniho

Slacha trojhlavého svalu pazniho

kost vietenni

kost loketni vybéZek loketn(

sval loketni
kosti zapéstnf
kosti zéprstni

1. Glanky prstl

2. Cldnky prstd

bodcovity vybszek

3. tlanky prstd

kost klignf

hakovity
vybezek
hieben lopatky

lopatka

obratel

Zebro




PAZE

TRICEPSOVY ZDVIH S JEDNORUCKOU JEDNORUC

s
Clanek prstu
kost zdprstnf
kost zépéstni
kost
loketnf
kost vetennf
kyvac hlavy
hlavovy sval femenovy sval loketni
zdvihat lopatky vyb&Zek loketnf
sval trapézovy
hieben lopatky Slacha e
— rojhlavy sva
sval deltovy vnéjsi hlava pazni
sval podhebenovy dlouhd hlava
maly sval obly
kost paznf
] nadpazek
L vnéjsi hlava
trojhlavy ;;g: diouti hlava kost kIfénf
vnitfnf hlava lopatka
velky sval rombicky
dvojhlavy sval pazni . i
. . velky sval obly
hluboky sval pazni 5
wbizek loketn! e ,
privracejic sval obly Siroky sval zadovy
plochd Slacha dvojhlavého obratel
svalu pazniho S
sval vietennf ; povazka hrudnébedernf
radidinf ohybal Z8pBsti =~ " /" N R T zevni Sikmy sval brisnf
dlouhy sval dlafiovy p
povrchovy ohybat prstli
ulnérni ohybat zapéstf
-
V sedu nebo ve stoji drzte pazi s jednoruckou natazenou svisle vzhtiru: N i
* Ohnutim paZe v loktu spustte ¢inku za krk. P ¥
« Vratte Ginku do vychozi pozice. ) gt
* Pfi spousténi nadech, pfi zvedani vydech. 3 @
Ve svislé poloze dochézi k natazeni dlouhé hlavy trojhlavého svalu pazniho, coZ umociiuije jeji kontrakci béhem pohybu. / : /
'0znamka: Abyste Z&hﬁﬂiﬁi'pm&%@[wi\%m@mi oblasti, u,drium stazené brisni svaly. Pokud je to mozné, e ‘;’ :
pauiljtoupm a lavici s bederni opérkou. | A il \ PROVEDERI POHYSY

23
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PAZE

18

(FRANCOUZSKY TLAK S JEDNORUCKOU V SEDU)

7" natahovat maliku )

natahovag prst

kratky radialnf natahovac zdpgsti
dlouhy radidInf natahovat zapésti
- sval vietenni

dlouhy sval dlafiovy . @4 /
ulndrnf ohybat zapéstf
ulndrni natahovac zapésti
sval loketni

vnitini hlava
trojhlavého svalu
pazniho

velky sval prsni
sval podlopatkovy
maly sval obly
velky sval obly

dlouhd hlava | pazni
sval deltovy

sval podhrebenovy

Siroky sval zadovy

prednf sval pilovity

wnési nlava] trojhlavy sval

\

Posadte se, uchopte obéma ruka-
ma jednorucku za jeji zatézovy
kotou¢ a umistéte ji za hlavu:
* Propnéte paze do svislé
polohy.
* Se zdvihem vydech,
pfi spousténi nadech.
Ve svislé poloze dochézi ke
znatnému natazeni dlouhé hlavy
trojhlavého svalu pazniho, ¢imz
se jeji trénink stava acinnéjsim.
Béhem provadéni cviku udrzujte
stazené brisni svaly, aby zada
zlistala rovnd. Pokud moZno
pouZijte lavici s bederni opérkou.

TRICEPSOVY ZDVIH OBOURUC S JEDNORUCKOU V SEDU

Vil N TR | J
TRICEPSOVY ZDVIH S OBOURUCNI CINKOU S LOMENOU 0S0U V SED

(FRANCOUZSKY TLAK S OBOURUCNI CINKOU S LOMENOU 0SOU V SEDU)

ulndrnf ohybac
zZapésti

dlouhy sval ‘
dlariovy

Ve stoji nebo v sedu drzte nadhmatem obouruéni il

¢inku s lomenou osou; paze jsou propnuté a mifi

svisle nad hlavu:

* Ohnutim paZzi v loktech spustte ¢inku za §iji.
Nadlokti sméfuji stdle vzhiiru.

« Zvednéte ¢inku do vychozi pozice.

* Pfi spousténi nadech, se zdvihem vydech.

Svislym drZzenim pazi dochazi ke znatnému

natazeni dlouhé hlavy trojhlavého svalu pazniho,

a tim k jeji intenzivnéjSi zatézi béhem pohybu.

Vedle toho se nadhmatem zvySuje Gcinnost tré-

ninku vnéjsi hlavy.

Abyste zabranili prohybéni zad v bederni oblas-

ti, napnéte brisni svaly. Je-li to mozné, pouZijte

lavici s bederni opérkou.

sval vietenni

plochd $lacha dvojhlavého
svalu pazniho

privracejici sval obly
hluboky sval paznf

trojhlavy sval pazni,
vnitfni hlava

dvojhlavy sval paznf

trojhlavy sval pazni,
dlouhd hlava

sval deltovy

velky sval obly
vnitfni sval pazni
Siroky sval zadovy

PROVEDENI POHYBU

=
AN
radidini ohybaC zapésti %7

vl

kost vietennf
kost loketni

pazniho
vnitini hlava

dlouhd hlava

$lacha trojhlavého svalu

trojhlavy

vnéjsi hlava | sval

pazni

3 ‘ hlavice kosti pazni

g

kost klignf
lopatka
Zebro




PAZE

.
ulnarnf ohybat zapésti trojhlavy sval vnéjsi hlava velky sval obly
paini
natahovaé prst( dlouha hlava
natahovat malfku sval vistennf
ulndrnf natahovat zapésti sval loketni T
krdtky natahp%gg sval deltovy
dvojhlavy sval pazni
velky sval prsni
hluboky sval pazni
dlouhy radidinf natahovat zépéstf
krétky radidlni natahovat zapésti
N

Ve stoji s lehce pokréenyma nohama predklofite trup, udrZujte vSak rovné zada. Uchopte jednorucku.
Ohnéte pazi v loktu, nadlokti drzte podél téla:

« Zvednutim predlokti propnéte pazi.

« Se zdbérem vydech, pfi spousténi nadech.

Jde o vynikajici cvik zvySujici prokrveni celého trojhlavého svalu pazniho.

Pro dosazeni nejlepsich vysledki cvik opakuijte, dokud neucitite ve svalu ,paleni“.

VYCHOZI POZICE
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PAZE

KLIKY NA DVOU LAVICICH

sval trapézovy

maly sval obly

sval podhfebenovy
velky sval obly

velky sval rombicky
Siroky sval zadovy
radialni ohybat zépésti
dlouhy sval dlafiovy

ulndrni natahovat zdpéstf

ulndrni ohybat zapésti

sval deltovy
velky sval prsni

vnéjsi hlava

dlouhd hlava | trojhlavy sval paini

vnitini hlava

sval loketni

natahovat prstil

natahovag malfku

TROJHLAVY SVAL PAZNI
lopatka kost klfEnf
nadpazek
hreben lopatky
hiavice kosti paznf
jamka ramennfho kloubu

dlouhd hlava trojhlavého svalu
painiho (pferusend)

vnéjSi hlava trojhlavého
svalu pazniho

vnitini hlava trojhlavého
svalu pazniho

dlouhd hlava trojhlavého

svalu paZniho (pFeruSend) ) ¥ obratel

Zebro

Slacha trojhlavého svalu
pazniho

vniténi hlava trojhlavého
svalu pazniho

\ b 7
sval loketni: \ M
\ 7

zevn( epikondyl

\ ybezek loketnf
kost kfizova "

vnitfnf epikondyl

(| ' J loketnf

)
\ ‘ % kos|
s fetenni |
/ ) /
iy s ) ‘:"41 s T
ig Y \

/
/ I

S

VYCHOZI POZICE
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Opfete ruce o hranu prvni lavice, nohy poloZte na druhou lavici. Télo se nachédzi ve vzduchu mezi lavicemi:

* Ohnéte paZe a opét je propnéte.

* Pfi spousténi trupu nadech, pfi zvedani vydech.

Tento cvik zapojuje trojhlavy sval pazni, prsni svaly a predni ¢ast svalu deltového.
Polozite-li si na stehna zatéZové kotouce, zvysite tim obtiznost cviku.
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PREDNI STRANA
svaly Sikmé

sval trapézovy
predni ast svalu deltového

& prvni Zebro

stfednf st svalu deltového

dvojhlavy sval paznf

——
AN —

"

joky sval pazni

i hlava trojhlavého
svalu pazniho

1lava trojhlavého svalu
pazniho

vnitfni sval pazni

velky sval obly
Siroky sval zadovy
sval podlopatkovy

velky sval prsnf

kost klitni

= N2

ZADNI STRANA

kost kligni hlavovy sval polotrnovy

nadpazek hlavovy sval femenovy

sval deltovy kyvat hlavy

sval deltovy

Kost pazni ‘ sval trapézovy ;
" predni &ést
kost pazn D ! svalu deltového
== g==_ —3 sttednf tst

svalu deltového

vnég'}éi hlava
trojhlavého svalu

lopatia hieben lopatky dlpaimho

’ ouhd hlava
kost hrudni trojhlavého svalu
Efin&y’gsval brigni lopatka pazniho
pod 3lachovou blanou) zadnf ¢ast
. obratel svalu deltového
pfedni horni Zebro velky sval obly
trn kycelnf . o maly sval obly

Siroky sval zadovy

sval pyramidovy sval podhfebenovy

zevni Sikmy sval

predni sval pilovity spona stydka brigni velky sval rombicky
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RAMENA

@ TLAK S OBOURUGNI GINKOU ZA HLAVOU V SEDU

/
tylni bfiSko svalu tyloCelniho
predni East hlavovy sval
polotrnovy lebka
sval deltovy | stfedni ¢ast hlavovy sval o
- femenovy bradavcity vybézek
zadni ¢ast gy
kyva hlavy kr&ni obratel
sval vietenni
natahovag
prstd kost
vietenni
kratky radialni
natahovac zapésti kost
ulndrnf loketni
natahovat
zapésti
dlouhy radidlnf kost paznf
natahovac zapésti
sval loketnf
maly sval lopatka
sixe obly
vnéjsi hlava ; 4 9 %b
trojhlavy | | oo blava velky sval obly . Zebro
sval paini i y (
dloulié filavé sval podhiebenovy hrudnf obratel
velky sval rombicky bederni obratel
Siroky sval zadovy
zevn( Sikmy sval brisnf
povézka hrudnébedernf
L

V sedu drzte obouruéni ¢inku nadhmatem nad $iji. Zada jsou rovna:

» Zvednéte ¢inku svisle vzhiiru. Snazte se neprohybat zdda v bederni oblasti.

¢ S tlakem vydech, pfi navratu do vychozi pozice nadech.

Tento cvik zapojuje sval deltovy, zejména pak jeho stfedni a zadni ¢st, dale sval trapézovy, trojhlavy sval
pazni a predni sval pilovity. Mimo to v mensi mife posiluje svaly rombické, sval podhfebenovy, maly sval
obly a hloubéji polozeny sval nadhiebenovy.

Cvik Ize provadét také vestoje nebo na stroji se svodidly pro vedeni osy cinky. Existuje mnozstvi stroj
umoziujicich budovat zminéné svaly, aniz by se cvicici musel prili§ soustredit na spravné drzeni téla.

‘Vzhledem k zranitelnosti ramennich kloubii spoustéjte Einku jen tak hluhoko za hlavu, dokud
si miiZete byt jisti, Ze nedojde k jejich poskozeni. To samoziejmé zavisi na individudlni téles-
né stavhé.

PROVEDENI POHYBU

o
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TLAK S OBOURUGNI CINKOU PRED HLAVOU V SEDU @

predni ¢ast

delts::yl zadni tast
stiedni ¢ast
dvojhlavy sval
paini
hluboky sval
paznf

sval vietennf

dlouhy radidIni
natahovac zapésti

sval loketni

vnéjsi hlava
trojhlavy sval | ypitini hlava
M| dlouha hlava

maly sval obly
velky sval obly

hlavovy sval femenovy
kyvat hlavy
sval trapézovy

L

hfeben lopatky

Siroky sval zadovy

nadpazek

velky sval rombicky

KONECNA POZICE

l

predni éast svalu
deltového

kli€ni East velkého
svalu prsniho

Wy

|I| Uzky tichop s lokty sméfujicimi dopFedu:
posiluje zejména predni Cast svalu deltového a klicni ast

velkého svalu prsniho.

e 7

. 8

[2] Siroky tichop s lokty sméfujicimi do stran:
posiluje prevazné stredni a predni Cast svalu deltového.

trojhlavy sval
pazni
POHLED ZEPREDU

;

Posadte se zpfima na tréninkovou lavici, nadhma-
tem drZzenou obouruéni ¢inku opfete o hrudnik
zhruba ve vySi kliénich kosti:

« Zvednéte cinku svisle vzhiiru.

* Se zabérem vydech, pfi spousténi nadech.
Tento zakladni cvik posiluje predevsim predni
a stiedni Cast svalu deltového, klicni ¢ast velkého
svalu prsniho, trojhlavy sval pazni, predni sval pilovity,
sval trapézovy a hloubéji poloZeny sval nadhiebenovy.

N

"

Cvik miZete provadét i ve stoji. Pritom je v3ak tfeba dbét na vzpiimené drZeni trupu a zabrénit tak pfilisnému prohnuti bederni patefe.
Budete-li Cinku zvedat s lokty sméfujicimi dopredu, dosahnete vétsi zatéZe predni Gasti svalu deltového. S lokty do stran prenesete diiraz na jeho stiedni ¢ast.
Existuje mnozstvi posilovacich stroji (se svodidly nebo bez), na kterych Ize tento cvik provadét, aniz by bylo nutné pfili§ se starat o drzeni téla.
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PORANENI RAMEN

P

KYCELNI KLOUB

lopatka

k

RAMENNI KLOUB

<

kost
panevni

kost
stehenni

ost paznf

V porovnéni s relativné
stabilnim kycelnim klou-

bem je ramenni klou!

méné obestavény, a tedy
vice pohyblivy, coz ho viak

€ini zranitelnéjsim.

b

/

nadpazkokliéni kloub

vaz hékonadpazkovy

nadpazek

hékovity vybgzek

Slacha svalu nadhiebenového
velky hrbolek kosti paznf

$lacha dlouhé hlavy
dvojhlavého svalu pazniho

vnitfni sval pazni

N .| krétka hlava
dvojhlavy sval pazn

dlouhd hlava

sval podlopatkovy

_4

vnitfn okraj lopatk
\_ | lopatky

K poranénim ramen Casto dochazi pi posilovani a pre-
devsim v kulturistice, kde snaha o véestranné vybudovani
svalu deltového vyZaduje mnohonasobné opakované
provadéni rozmanitych pohybi, ¢imz se vyrazné zvySuje
riziko drazu.

Aby ramenni kloub umoZiioval $iroky rozsah pohybu paze,
musi byt velmi pohyblivy. V porovnéni se stabilnim
kycelnim kloubem, jehoZ hlavice je zasazena hluboko do
kloubni jamky v panvi, neni zdaleka tak zapustény a chra-
nény. Hlavici kosti pazni udrzuje v mélké kloubni jamce
lopatky predevsim systém svalii a $lach.

Ackoliv vétSina zranéni pfi posilovani vznikd pravé trénin-
kem svalli deltovych, je jejich svalovina zasazena zfidka.
Poranéni postihuje spiSe hloubgji uloZené struktury a byva
nejcastéji zpisobeno chybnym pohybem nebo dlouho-
dobym opotfebenim $lach, které zpeviuiji kloubni pouzdro.
Zatimeo v jinych sportovnich disciplindch miize fyzicky
kontakt, jako tfeba v ragby, €i rychlé pohyby paZe, napf.

v hazené, vést k vaznym draziim spojenym s vykloubenim
ramene, nebo dokonce natrzenim $lach, je pfi posilovani
nejcastéjsim poranénim tzv. syndrom bolestivého ramene
(impingement syndrom).

Pri provadéni cviki se zveddnim pazi, napf. tlakii za hlavou
nebo upazovani s jednoruckami, dochazi u nékterych lidi
k odirani §lachy svalu nadhiebenového a jejimu ttisku mezi
hlavici kosti pazni a klenbou, ktera je tvofena nadpazkem

a vazem hakonadpazkovym.

Nésleduje zanét zpravidla zaéinajici v tihovém vacku, ktery
za normalnich okolnosti chréni $lachu svalu nadhrebeno-
vého pred pfilisnym trenim. Poté se rozSifi na sval
samotny a nakonec, pokud neni léen, postihne vzadu
probihajici Slachu svalu podhiebenového a vpredu pfileh-
lou dlouhou hlavu dvojhlavého svalu pazniho. Zvedani
paze pak zacina pisobit velkou bolest a z dlouhodobého

MANZETA ROTATORU ZEPREDU

hlediska miiZe kalcifikaci pfivodit nevratné poskozeni
Slachy svalu nadhfebenového, ¢i dokonce jeji pretrZeni.
Tento pripad se vSak obvykle vyskytuje jen u osob starSich
40-ti let.

Velikost prostoru mezi kosti pazni a klenbou tvorenou
nadpazkem a vazem hdkonadpazkovym byva individudiné
rliznd. Mnozi sportovci nedokdZou upazit, aniz by vystavili
ramenni kloub pfilisnému tfeni. Tyto osoby by se mély
vyhnout tlakéim za hlavou a upazovani pfili§ vysoko.
V&echny cviky na ramenni svalstvo, pfi nichZ je zdvihana
obouruéni Cinka, se pak museji provadét pred télem

a s lokty nato¢enymi mirné vpred. Pii upazovéni s jedno-
ruckami je tfeba nejprve urcit idealni vySku zvedani pazi.
Sprévny pohyb je takovy, ktery nevyvolévé Zadnou bolest.
Ne kazdy reaguje shodné na stejny druh poranéni ramen.
Neékteri lidé mohou vykondvat vSechny mozné pohyby pazi
stlacujici a nékdy i poskozujici Slachu, aniz by byl vyvolan
bolestivy zanét. Tak miize byt béhem vySetieni objeveno
natrzeni Slachy svalu nadhfebenového, aniz by si kdy
doty€ny stéZoval na jakoukoli bolest.

Dal$i pricinou bolesti ramen miize byt nerovnomérné
svalové napéti okolo kloubniho pouzdra. Je diileZité védét,
Ze hlavice kosti pazni je v kloubni jamce lopatky fixovana
svaly a cetnymi Slachami, které pfiléhaji na kloubni
pouzdro nebo jim i pronikaji. Sval podlopatkovy je uloZeny
vpredu, o néco na strané se nachézi dlouhd hlava dvojhla-
vého svalu pazniho, nahote probihé sval nadhfebenovy

a nakonec vzadu jsou svaly podhfebenovy a maly obly.
Kre¢, zvySené nebo naopak nedostatecné napéti v jednom
nebo nékolika z téchto svalll miiZe zapficinit vadnou pozici
ramenniho kloubu, ktera pfi pohybu paze vyvolava treni
vedouci k zanétu.
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sval nadhfebenovy

hreben lopatky
nadpazek

Slacha svalu
nadhrebenového

velky hrbolek kosti pazni
sval podhiebenovy
maly sval obly

vnitfni okraj lopatky
dlouha hlava

trojhlavy

sval pazni vnéjsf hlava

vnitfnf hlava

b

Priklad: Zkracenim nebo kieci malého svalu oblého

a svalu podhtebenového se hlavice kosti pazni dostane
do vnéjsi rotace, coZ zplisobi tieni v predni ¢asti
ramenniho kloubu. Postupné dojde k poSkozeni
dlouhé hlavy dvojhlavého svalu pazniho.

Z téchto diivod(i je tieba usilovat o vyrovnany trénink
ramenniho svalstva a vyhnout se nepfijemnym

a bolestivym cvikdm.

RAMENA

\
REZ RAMENNIM KLOUBEM

VCETNE ZNAZORNENI TIHOVEHO VACKU

sval nadhfebenovy

kost klignf

vazivové
chrupavgity

nadpazek
vazy kloubniho pouzdra

$lacha svalu nadhfebenového

tihovy vacek pod nadpazkem

hlavice kosti paznf

hyalinnf chrupavka na
hlavici kosti paznf

epifyzarni $térbina

hyalinnf chrupavka
v kloubnf jamce

sval deltovy

vychlipka kloubnfho
pouzdra

kost paznf

o N

BOCNI POHLED NA LOPATKU
SE ZNAZORNENIM KLENBY
NAD RAMENNIM KLOUBEM

hakovity
vybézek

hireben lopatky

jamka ramenniho kloubu

vnéjsi okraj

Poznamka:

Masaze, provadéné rucné
nebo jesté lépe masaznim
pristrojem, stejné jako elek-
trostimulace  predstavuijf
efektivnl néstroj pro zmir-
néni ¢ odstranéni kreci
v malém svalu oblém
a svalu podlopatkovém.
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ZDRAVOTNI TLAK S JEDNORUGKAMI V LEHU

a

Tento cvik je jako jeden z mala vhodny pro osoby trpici ¢asto se vyskytujicim
syndromem bolestivého ramene.

Je-li tlak v lehu provadén uZitim jednorucek a s lokty u téla, posiluje se pre-
devsim predni a mensi mérou i stfedni ¢ast svalu deltového, aniz by pritom
dochézelo k zvySenému tfeni na predni strané ramene.

Pravidelnym cvicenim Ize navzdory poranéni zachovat tvar i silu deltovych
svalli. Cvik miize navic poslouzit pfi rehabilitaci nasledujici po natrzeni velké-
ho svalu prsniho. Propinani pazi s lokty u téla totiz omezuje natahovani svalu,
a snizuje tak riziko opétného natrzeni v misté jizvy.

Provedeni cviku:

Lehnéte si na tréninkovou lavici, v kazdé ruce jednorucku. Vypnéte hrudnik
a pritisknéte chodidla k podlaze. Zada jsou lehce prohnutd, paze jsou pokrce-
né s lokty u téla:

* Natdhnéte paZe svisle vzhiiru.

* Opatrnym pohybem spustte ¢inky do vychozi pozice.

S tlakem vydech, pfi spousténi nadech.
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/ ” ’
hlavovy sval femenovy
kyvac hlavy
ihat lopatk
aivi ’p . hlavovy sval polotrnovy
sval trapézovy

dlouhy natahovat
palce
natahovat
malfku
hluboky sval

paznf
sval vietennf

"a‘a“;y;g Bl 610wy sval

ulndrni ohybat
zapésti

ulndrnf
natahovat
zapéstl

krétky radidinf
natahovat zap&stf

sval loketnf

odtahovat palgg o

dlouhy radiéInf
natazlggggg aly sval obly
vnitini hlava Vel svel oy
sﬁ'g?i‘z vngjsi hlava / sval podhiebenovy

dlouha hlava Siroky sval zadovy

kost
zaprstnf
kost
zapéstni
kost
fetennf
kost

\ '\\\ loketnf

nadpazek

| hfeben

lopatky stredni

cast
kost kli€nf zadni | sval
lopatka tast deltovy
N predni
9. Zebro cast

\ bedernf obratel

Posadte se na tréninkovou lavici; udrZujte rovna zada.

Nadhmatem (palce smérem k sobg) drzte jednorucky

ve vySi ramen:

» Vedte paZe svisle vzhiru, dokud se téméf
nepropnou.

« Se zabérem vydech, pfi navratu do vychozi pozice
nadech.

PFi tomto cviku je namahén sval deltovy, predevSim

pak jeho stfedni ¢ast, dale sval trapézovy, predni sval

pilovity a trojhlavy sval pazni.

Cvik Ize provadét i ve stoji, popfipadé stfidavym

propindnim pazi. Pouzitim zddové opérky se zamezi

prilisnému prohybdni zad.

N

VARIANTA:
DLANE MIRI K SOBE L
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@ ARNOLDOVY TLAKY: (ARNOLDKY)

Glﬁni ¢ést velkého
svalu prsniho

predni gast
svalu deltového

stiedni ast
svalu
deltového

VARIANTA SE STRIDAVYM
PROPINANIM PAZI

| deltového

svaly Sikmé
sval trapézovy
hreben lopatky

klieni €ast velkého
svalu prsniho

natahovat prst
dvojhlavy sval pazni

sval vietenni

krétky radilni natahovac
zZapésti

hluboky sval pazni
dlouhy radidinf natahovat

kyvac hlavy
hlavovy sval femenovy

zdvihat lopatky

stiedni ¢ast

o sval
zadni ¢ast deltovy

predni €ast

Posadte se zpfima na tréninko-
vou lavici. Podhmatem (palce
sméfuji od sebe) drzte jednoruc-
ky ve vySi ramen. PaZe jsou
skréené, lokty sméfuji dopredu:
« Natéhnéte paze svisle vzhiiru,
pricemZ plynule otocte zapésti
0 180° tak, abyste v okamZiku
liplného propnuti drzeli jedno-
rucky nadhmatem.
* S tlakem vydech, pfi spous-
téni nddech.
Tento cvik posiluje sval deltovy,
zejména jeho predni ¢ast, stejné
jako klicni ¢ast velkého svalu
prsniho, trojhlavy sval pazni,
sval trapézovy a predni sval
pilovity.

Varianty:

Cvik miize byt provadén v sedu
se zady oprenymi o opéradlo,
coz zabrani jejich pfiliSnému
prohybani, ve stoji nebo stfi-
davym propindnim pazi.

Z4pésti
sval loketnf

sval podhebenovy
maly sval obly
velky sval obly
Siroky sval zddovy

vnéjsi hlava
trojhlavy sval | dlouhd hlava
paznl | ypiténi hlava

il iﬁ,{m

predni sval pilovity

zevni Sikmy sval brisnf

/

: KONECNA POZICE
LN o

N ' .

miiZe nasledné prerfist ve vazngjsi porangni.

Poznamka: Cviceni s lokty sméfujicimi dopfedu odstrafiuje prilisné tfeni vyvolavajici zanét v rameni, ktery
Cvik Ize doporutit lidem s mén& vyvinutym ramennim svalstvem jako nahradu za naro&ngjsf ciky, napF. klasicky

tlak s jednoruckami v sedu, pfi kterém lokty sméfuji do stran, nebo tlak s obouruéni ¢inkou za hlavou v sedu.
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UPAZOVANI S JEDNORUGKAMI V PREDKLONU @

g
kost klitnf sval trapézovy
sval podhfebenovy
Siroky sval zadovy
zevni Sikmy sval brisnf
maly sval obly
velky sval obly
nadpazek
predni ¢ast |
kyvat hla
delts:\?y! zadni Gast PRt
lky sval prsni
stfedni §dst Wy B P
i i i dvojhlavy sval pazni
s trojhlavy sval pazni
i A sval vietenni
hluboky sval pazn
privracejici sval obly
dvojhlavy sval pazni } : )
radidlnf ohybat zapésti
sval vietennf
P U dlouhy sval dlafiovy
dlouhy radidinf natahovat zapésti
sval loketrir povrchovy ohybag prstll
ulndrnf ohybat zapéstf natahovat prstl
kratky radidini natahovac zapésti
ulnarni natahovat zapésti”
" natahovat malfku
/

hakovity .

vybezek Stéijte v mirném stoji rozkrotném s nohama lehce pokréeny-
ma. Predklofite trup, udrzujte vSak rovnd zada. V mirngé

/ pokréenych, dolli spusténych pazich drzte jednorucky:
topatka” fi11H \ « Upazte do vodorovné polohy.
il ‘ « Se zabérem vydech, pfi navratu nadech;
s malou z&téZi naopak. .

Tento cvik buduje veskeré ramenni svalstvo s dlirazem na
zadni Cast svalu deltového. Tlacenim lopatek smérem
k sobé v zavérecné fazi pohybu zapojite stfedni a dolni
Cast svalu trapézového, svaly rombické, maly sval obly

heben
lopatky

nadpazek”” * [/ kost klfénf

kost pazni sval deltovy a sval podhfebenovy.
Varianta: Cvik Ize rovnéZ provadét v-lehu na bfise na
\ ) Sikmé lavici. e KONECNA POZICE
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Ve
kyvat hlavy

sval hrudnéjazylkovy
sval trapézovy

velky sval prsnf
sval deltovy
vnitfni sval pazni
dvojhlavy sval paznf
hluboky sval pazni
sval vietenn{

" privracejici sval obly

trojhlavy Enitfm’hlava
sval pazni | dlouhd hlava
velky sval obly

Siroky sval zadovy
predni sval pilovity

zevnf Sikmy sval brisnf
pifmy sval brini

stiednf sval hyZdovy

sval bedrokycelnf

sval hiebenovy

napinac stehennf povdzky

dlouhy pfitahovat ¥ ; A\ I ‘.\’
sval krejgovsky L AR
N fovsly 71 /88 \ u-H!_
B Stijte se vzpfimenym trupem v mirném
stoji rozkroéném, v kazdé ruce drzte jed-
norucku. PaZe jsou podél téla:

nadpazek » Upazte do vodorovné polohy. Paze
velky hrbolek pritom ziistévaji mirné pokrcené

FUNKCE SVALU NADHREBENOVEHO

sval nadhfebenovy

v loktech.
hiavice kosti pazni | Spustte jednorucky zpét do vychozi
hreben ) pozice.
lopatky ) jamka L e s S ot
\ ramenniho Tento cvik posiluje zejména stiedni Cast

L Kloubu svalu deltového. Sval deltovy je typicky

’ mnohozpefeny sval, jehoZ vldkna se
z rliznych smérli shihaji k tponu ke
kosti pazni. Toto wuspofadani jim

kost pazni

Sval nadhrebenovy podporuje sval deltovy

prvni Zebro
kost klni
zadni ¢ast

predni ¢ast
stredni cast

kost pazn
lopatka
kost hrudnf
Zebro

bederni obratel
kost panevni
kost kfizova
spona stydkd
kost stehennf

Stihly sval stehennf

kost loketn{

e

[1] Jednoruzky

po stranach

[2] Jednorutky za hyzdemi [3] Jednorutky pred stehny
VYCHOZI POZICE: VARIANTY )

umoZziiuje zvedat relativné tézkou zatéZ a precizné pohybovat pazi. Specifickym vlastnostem svalu delto-
vého je rozumné prizplisobit jeho trénink, a to obménovanim vychozi pozice pohybu (ruce za hyzdémi,
vedle kycli nebo pred stehny). Timto zpiisobem se zapoji vSechna viakna stiedni ¢asti svalu deltového.
pii upazovéni a poméhé fixovat hlavici kosti pazni Vzhledem k individudini télesné stavbé (delSi nebo kratsi klicni kost, odliSny tvar nadpazku, vySka mista

v jamce ramennfho kioubu. /) tiponu svalu deltového na kosti pazni) si optimélni vychozi pozici mus najit kazdy sam. Za zminku stoji,

Ze cvik zapojuje i sval nadhfebenovy, ktery neni vidét, protoZe je umistén hluboko v nadhfebenové jamé
lopatky, a pfipojuje se na maly hrbolek kosti pazni.
Cvik by nemél byt provadén s velkou zatézi. NejlepSi vysledky vykazuji série 10-ti az 25-ti opakovani,
béhem kterych cvicici méni vySku zvedani pazi, nedéla dlouhé prestavky, ale pokracuije tak dlouho, dokud

neuciti ve svalu lehké ,péleni*.

Pro dosazeni intenzivnéjSiho dcinku setrvejte vzdy v koneéné pozici nékolik sekund v izometrické kon-

trakei.
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. T — kyvat hlavy krétky radidInf natahovat zépésti
predni tast zdvihats lopatky

sval | stiedni Gést
deltovy

natahovac prstl

sval ulndrni natahovac zpésti

loketni
hluboky sval
pazni

zadni ¢ast

dvojhlavy sval paznf

.,‘/

ulndrni ohybat zapéstf ”

trojhlavy sval pazni

dlouhy radidini
natahovat zapésti

velky sval obly
maly sval obly
sval podhiebenovy

velky sval rombicky

sval vietenn(

horni ¢ast
trapé:::y! stredni ¢ast pednf sval pilovity

dolnf ¢ast

zevni Sikmy sval brisni
Siroky sval zddovy

@
‘J
\

\
)
-]

2 'i; - » 7 N
s R % ‘ A
r~.,/ T 4 £
/ Ll i (@)
| e [Il = \. 2’75_/' - N ,//‘)
W = & B ) /
(1 2
bl F, \
Il I 1
VRETENOVITY ZPERENY VRETENOVITY ZPERENY \r ‘
SVAL SVAL SVAL SVAL

KONECNA POZICE: VARIANTY

[A] zvedanf pazi do vodorovné polohy obstardva sval deltovy.

Zpereny sval mmmgr { nez
stejné velky v W mebf—\

%,

[2] zvedéni pazi nad vodorovnou polohu zapojuje stiedni a hornf €4st svalu trapézového.

oA
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-~
- sval lopatkojazylkovy
kyvat hlavy ;
sval trapézovy > 7 . g sval vietenni
kligni tast velkého = PN % I —
svalu prsniho NE ‘ = ; :;/J ;ggggl ohybat
predni East N B VIR ; 2

pfivracejici sval obly

vnitfnf hlava
dlouhs lava trojhlavy sval pazni

sval | |
deltovy | stredni
tast

dvojhlavy sval

pazni
hluboky sval

. paini oy .
trojhlavy sval vnitfnf sval paznf
paznf

sval vietennf

dlouhy radidlnf
natahovac zapésti

sval loketnf

velky sval obly

Siroky sval zadovy
velky sval prsni
predni sval pilovity

natahovac
prstil

krétky radialni
natahovac zapést

natahovat
maliku

dlouhy
odtahovat palce

ulndrni natahovac
zdpéstl

krétky natahovac
palce

V mirném stoji rozkrotném drzte nadhmatem jednorucky spoci-
vajici na stehnech, pfipadné mirné po strandch:

 Stfidavé predpaZujte do trovné oci.

* P¥i predpazovani vydech, pfi spousténi nadech.

Tento pohyb zapojuje zejména predni €ast svalu deltového, klicni
¢ast velkého svalu prsniho a v mensi mife zbylé ¢asti svalu del-
tového.

PFi jakémkoli zvedani pazi dochdzi navic ke kontrakci svalli fixu-
jicich lopatku k hrudnimu ko§i, napf. predniho svalu pilovitého
a svali rombickych. Jestlize jsou tyto svaly vhodné posilovany,
vytvareji stabilni oporu pro pohyb kosti pazni.

VARIANTA
Cvitenf v lehu na bfiSe za pouZiti Sikmé lavice

VARIANTA
Zvedanf pazf soutasné

J
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UPAZOVANI S JEDNORUGKOU V LEHU NA BOKU

kratky radialnf natahovac zapgsti natahovat prsti

i i dlouhy radidinf
trojhlavy sval pazn natahovgé Za’l:l)ésh' natahova¢ malfku

Sual daitony sval vfetennff

sval trapézovy

sval
podhrebenovy

“ulndrni natahovat zépéstf
radidInf ohybat zapésti
dlouhy sval dlariovy

ulndrni ohybac
zapésti

sval loketnf

velky sval
rombicky /%
(o

maly sval obly velky sval obly  Siroky sval zadovy

i

Lehnéte si na bok na zem nebo na tréninkovou lavici a nadhmatem drzte jed-

Oproti upaZovéni a predpazovani ve stoji, u nichZ zatéz svalu deltového
béhem zvedéni pazi postupné nar(ista a vrcholi na konci pohybu, vykazuje

norucku:
« UpaZte do svislé polohy. tento cvik nejvy3si intenzitu v poCatecni fazi. Nejlépe je pohyb v kazdé sérii
* PFi upazovani vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice nadech. opakovat 10x aZ 12x.

Poznamka: Tento cvik trénuje sval
nadhfebenovy, ktery hraje roli predevsim
v pocéteéni fdzi upaZovani. Zménou
vychozi pozice (umisténim jednorucky
pred nebo za stehno) Ize postupné zapojit
vechny ¢asti svalu deltového.

kost klitnf  zpeFena stfedni
tast svalu deltového

predni ¢ast svalu
deltového

POHLED ZEPREDU
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7 Y
: NIUbOKY  syeqni gast

sval paznf svalu predni Gast
deltového svalu deltového

kyvat hlavy
svaly Sikmé

sval trapézovy

el sval lopatkojazylkovy

trojhlavého svalu
pazniho

dvojhlavy sval

paini |
dlouhd hlava
trojhlavého svalu
pazniho

predni ¢ast
sval fadni &
deltovy stredni ¢ast
zadni ¢ast

vnitfni sval paznf

dvojhlavy sval pazni

hluboky sval pazni

dlouhd hlava
trojhlavy sval pazni |  vnéjsi hlava
vnitfnf hlava

\. primy sval brisni
(pod $lachovou blanou)

sval vietennf zevni Sikmy sval bfisni

dlouhy radidInf natahovat zapéstf

sval loketnf
ulndrnf natahovat zapésti

ulndrni ohybat zépésti
kratky radidlnf natahovac zapésti

natahovat prst

natahova¢ maliku
dlouhy odtahovat palce

kratky natahovat palce

Uchopte drzadlo; paze se nachazi podél téla:
« Upazte do vodorovné polohy.

« Se zabérem vydech, pfi spousténi

nadech; s malou zatéZi naopak.

Tento cvik buduje predev§im stredni Cdst
svalu deltového. ProtoZe je uvedeny sval
mnohozpefeny, ¢ili  slozeny z velkého
mnozstvi vidken uspofadanych do tvaru pera,
doporucujeme meénit hel zvedani pazi tak,
aby se vSechny jeho Casti posilovaly rovno-
kost hrudnf lopatka  Zebro  jamka ramenniho kloubu kost pazni ) MErné. KONECNA POZICE

zadni 84st  Ppredni East svalu deltového kost klignf
svalu deltového

hlavice kosti

stredni &ast panf

svalu deltového
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PREDPAZOVANI NA SPODNI KLADCE VE STOJI

sval trapézovy

hluboky sval paznf

stiedni ¢ast

sval !
dettovy | inf sast /iomy sval vigtenni
dlouhy radidln;  krdtky radidinf natahovat prst
natahovaC zipdsti  "AlaNOvaE Z4pE
ulndrni natahovac
z4pésti
maly sval obly
sval
podhfebenovy

velky sval obly

velky sval prsni

ulndrni ohybat zapéstf
Siroky sval

zadovy y i sval loketn{
predni sval N /s ' (,
pilovity ; / _ 1 vnitfni hlava :f )
: # trojhlavého svalu pazniho n Y ¢
vnéji hlava 5

trojhlavého svalu pazniho =
dlouhd hlava 4’5;/

trojhlavého svalu pazniho

L —— A
Stiijte v miém stoji rozkrocném. Jednou rukou uchopte nadhmatem Tento cvik namahd sval deltovy (zejména jeho predni ¢ast), dale kliéni cast
drZadlo, paZe jsou rovnobézné s trupem: velkého svalu prsniho a v mensim méfitku kratkou hlavu dvojhlavého svalu
« Predpazte do drovné oci. pazniho.
« Pfi pohybu vzhiiru vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice nadech.
Fa ‘ )

sval trapézovy : nadpaZek

hieben lopatky zpefend vlakna

stiedni tasti
svalu deltového

sval podhfebenovy

maly sval obly
zadni East

svalu deltového

trojhlavy sval pazni

velky sval obly velky sval prsni

S RAMENA (BOCNI POHLED)
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L
‘ sval trapézovy

predni gast
de"s::y! stfedni ¢ast
zadni gast

hluboky sval paznf

' nadpazek

.
* | trojhlavy sval pazni
6 , . .

dvojhlavy sval pazni

sval vietennf

maly sval obly

sval podhfebenovy
velky sval rombicky
velky sval obly

ulndrni natahovat
zapésti

i
keatky radidini ng)
24pésti

Siroky sval zadovy

zevn( Sikmy sval brisni

.

stiedni sval hyZdovy
velky sval hyzdovy

N ‘ 3
( ™ Postavte se ¢elem ke kladkam a predpaZte. Levou Qw0 »
i rukou uchopte pravé drzadlo a naopak:
« Upazte. Opatrné vedte paze do vychozi pozice
6. krEni obratel a pohyb opakuite. | /
Wl el rehic] « Se zabérem vydech, pfi ndvratu nadech; | (& “
) L s malou zatéZi naopak. I ¥ {
e loply Timto cvikem se posiluje zadni ¢ast svalu deltové- » w’ ]
fadpacni ho, sval podhFebenovy a maly sval obly. V zavéres- / /
hlavicevl;olsk!; i g S né fazi, doprovézené vzjemnym priblizovanim \ @ N\
rombicky lopatek, dochdzi k zapojeni svalu trapézového » N N
4. hrudnf obratel a hloubéji poloZenych svalii rombickych. (1)~ / } I |
h

lopatka

VYCHOZI POZICE

drsnatina svalu
deltového

kost pazni

Poznamka: Lidem, jejichz ramena jsou
v disledku nadmérné vyvinutych prsnich
svalli predsunuta dopredu, miiZe tento cvik
posilovénim zadni Gasti svalu deltového
pomoci opétovné vyvazit drzeni téla.

Zebro

1. bedernf obratel &

L\ 20/,
VELKE A MALE SVALY ROMBICKE Pro navraceni ramen do sprdvné polohy
Svaly rombické, umisténé hiuboko pod svalem trapézovym, majf za ukol pfitahovat lopatky cvicte se stredni zatézi. Na konci pohybu se
smérem k pétefi a hrudnimu ko3i. snaste tlait Iopatky ke ok 114
U nékterych lidi velky a maly sval rombicky splyvajf a tvofi sval jediny.
- J
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UPAZOVANI NA PROTISMERNYCH SPODNICH L(LADKI:\CH
V PREDKLONU

zadni ¢ast svalu deltového
sval podhfebenovy stfedni ¢ast svalu deltového

ﬂ .

maly sval obly

velky sval obly

vnéjsi hlava trojhlavého svalu pazniho

dvojhlavy sval paznf

hluboky sval pazni

predni ¢ast svalu deltového

velky sval prsni

,//.
.y el e v,
il ™ Postavte se do mirného stoje rozkro¢ného, lehce pokrcte nohy a predkloite trup do vodorov-
né polohy. Zada by méla zlistat rovna, paze visi dolti. Uchopte drzadla tak, aby se lanka navza-
sval trapézovy jem kfizila:
* UpaZte.

« Se zabérem vydech, pfi pohybu zpét nddech; s malou zatéZi naopak.

Tento cvik buduje predev§im zadni Gast svalu deltového. V zavérecné fazi pohybu dochazi
k vzéjemnému pfiblizeni lopatek a tim k zapojeni svalu trapézového (konkrétné jeho stredni
a dolni ¢asti) a svalli rombickych.

sval deltovy

sval podhFebenovy velky sval obly

velky sval
rombicky

horni vidkna Sirokého
svalu zadového

K POSILOVANE SVALOVE PARTIE
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@ PREDPAZOVANI S JEDNORUGKOU OBOURUC
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kyvat hlavy
hlavovy sval femenovy
zdvihat lopatky

svaly Sikmé

velky sval prsni

sval lopatkojazylkovy
sval trapézovy dlouhy radidinf natahovat zapgsti

klicni ¢ast velkého svalu dvojhlavy sval pazni
prsniho

hluboky sval paznf

stfedni ¢ast
sval 5o
deltovy |zadni East
predni éast

dlouhd hlava trojhlavého
svalu pazniho

vnéjsi hlava trojhlavého
svalu pazniho

sval vietenni

sval loketnf

natahovat prst

krétky radialni natahovac zapésti
ulndrnf ohybat zapésti

ulnarni natahovat zapésti

5 natahova¢ maliku )
Zaujméte mirny stoj rozkrocny, napfimte trup a stahnéte bfiSni svaly. Obéma rukama

s prsty prekfizenymi drzte jednorucku opfenou o stehna. PazZe jsou natazené:

« Predpate s jednoruckou do vyge oti. P ofa
¢ Plynulym pohybem spustte Cinku zpét do vychozi pozice. svalu prsniho

« P¥i pohybu vzhiiru vydech, pfi spousténi nadech. chtos
Timto cvikem se buduje zejména predni ¢éast svalu deltového, déle klicni ¢ést velké- wjbezek
ho svalu prsniho a kratka hlava dvojhlavého svalu pazniho. —
Stoji za povSimnuti, Ze se béhem pohybu zapojuji izometrickou kontrakei vSechny hrudn(
fixdtory lopatky, napfiklad predni sval pilovity a svaly rombické. Pokud jsou tyto kost pazni P
svaly posilovéany, vytvareji stabilni zékladnu pro pohyb kosti pazni. éﬁ?ﬁ;@vky

vibézek

KLICNi CAST VELKEHO SVALU PRSNIHO
SE AKTIVNE PODILI NA PREDPAZOVANI
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PREDPAZOVANI S OBOURUCNI CINKOU

kyvac hlavy

e
A L )
svaly Sikmé G 1) velky sval prsni

sval lopatkojazylkovy

sval trapézovy

dvojhlavy -

sval pazni .
natahovaC zdpésti

privracejici sval

obly

kliéni ¢ast velkého svalu prsniho

predni Gast krétky radidlnf

delf:\?y! stiedni st natahovat zdpéstf

zadni ¢ast

velky sval obly
Siroky sval zadovy
trojhlavy sval pazni
hluboky sval pazni
sval loketnf
natahovag prstti
natahovat maliku

ulndrni natahovag zapéstf
ulndrni ohybac zapésti

V mirném stoji rozkroéném napfimte trup a udrzu- 1o
jte napnuté biiéni svaly. Nadhmatem drte obou- | 17k cosmn (2] Konec <oy
ruéni Cinku opfenou o stehna: : ;
* Propnutymi pazemi zvednéte Cinku do vySe oéi.
« Pfi zabéru vydech, pfi spousténi nadech.

Tento pohyb posiluje predni ¢ast svalu deltového,
kliéni ¢ast velkého svalu prsniho a sval podhfebe-
novy, v mensi mife pak sval trapézovy, predni sval
pilovity a kratkou hlavu dvojhlavého svalu pazniho.
Pokud budete pokracovat ve zvedani pazi nad tro-
ven odi, zapoji se zadni ¢ast svalu deltového, coz
podpofi Géinek ostatnich svalii a umozni pohyb az

do vzpazeni.
Cvik miZe byt provadén také na spodni kladce (viz
VARIANTA obrazek).
Predpazovani na spodni kladce
R
| Poznamka: Na kazdém predpazenise v menSim méffu podii i dvoilawy svalparn.
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@ PRITAHY K BRADE S OBOURUCNI GINKOU

-

horni ¢ast

trapézs::y’l stredni ¢ast
: dolni gast

hlavovy sval femenovy
kyvat hlavy
predni ¢ast

stredni ¢ast svalu
deltového

svalu
deltového

vnitinf hlava

& trojhlavy sval
vnéjsi hlava paini
zadni ast dlouhd hlava
svalu deltového
maly sval obly
velky sval obly sval podhfebenovy
VR Tompitiy Siroky sval zddovy a
T . I
zevni Sikmy sval brisni R )
g y T b :"
k, 4

b, &42

i | o \
ol A
YA' : > }f;
N i

b f =
i 3 ¢
,,A'J u;[‘
N PROVEDENI POHYBU

Zaujméte mirny stoj rozkroény a napfimte trup. V Sifce o néco vétsi nez Sife ramen drzte nadhmatem
obouruéni ¢inku spocivajici na stehnech:

« Vedte Cinku vzhiiru k bradé. Tlacte pfitom lokty co moznd nejvyse.

* Rovnomérnym pohybem spustte Cinku zpét do vychozi pozice.

 Pri zvedéni vydech, pfi ndvratu nadech.

Tento cvik buduje zejména sval deltovy, sval trapézovy a dvojhlavy sval pazni, v mensim méfitku déle
svaly predlokti, hyZdové svaly a bfini svalstvo.

Jednd se o zakladni cvik se Sirokym acinkem, ktery vdm dopomiiZe k postavé ,jako Herkules".

Sval deltovy zdviha paZi do vodorovné polohy.
Pak prebira dlohu sval trapézovy, ktery otécenim lopatky

k umoZfiuje pokratovani pohybu déle vzhiiru.

_




UPAZOVANI V SEDU NA STROJI

RAMENA

sval hrudnéjazylkovy

klicni gast velkého svalu prsniho

velky sval prsni

kost klicni

kost hrudnf

— Eouhé - sval deltovy

sval pazni vnitfn hlava dvojhlavypg%/g}
hluboky sval pazni '
privracejici sval obly

sval vietennf

stiedni ¢ast

radialnf

ohybat NNV ) R
pOVfChOVI ) leUn’y Syal Zépésli il ‘ \ . U y ! ; prednl cast
ohybat prstt dlouhy  dlanovy VNN L o D \ '
radidlnf AT % g . \ 1
o natahovac AR ol ;
u#}nagng Zapésti ‘ > vngjSi hlava
gagégﬁ trojhlavého svalu pazniho

kyvat hlavy

zdvihat
lopatky

sval
lopatkojazylkovy
sva| trapézovy

svaly Sikmé

sval
deltovy

Posadte se na sedadlo stroje a uchopte drzadla:
« Upazte do vySe ramen.

« Se zabérem vydech, pfi spousténi nadech.
Tento cvik trénuje sval deltovy (s diirazem na jeho stfedni ¢ast) a sval nadhiebenovy,
nachdzejici se pod svalem deltovym. Budete-li zvedat lokty o néco vySe, zapoji se také
sval trapézovy.

Poznamka: Jednd se o vynikajici cvik pro zacatecniky, protoiajehoprwadéh(nevyfx-
duie prilinou koncentraci na sprévné drzeni téla a umoziiuje mnohondsobné opakovani.

PROVEDENI POHYBU
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@ BACKFLY

zadni ¢ast svalu deltového
predni East svalu d ového

( horni ¢ast svalu
trapézového

vngjsi h{

~stredni = : | I
Ga yeald =W /L Lsval vietennf
rapézového = di ]

sval podhfebenovy
maly sval obly

dolni ¢ast
svalu trapézového

velky sval rombicky

/]

Siroky sval zadovy

1 [
i gast svalu deltovéllof ‘
ava f_'rojh!avého sfwalfp aznho
g hmpokﬂkvaqpainff i

velky sval obly L1 T
5 pfed%ﬁsval pilovity
dlouhd hlava | 1d | L o
trojhlavého svalu pazniho zevnf §|kmy sval bi’l&n( vnitfni hlava
q

|

J

trojhlavého svalu pazniho

éa . hlavovy sval femenovy \

kyvat hia
jama nadhfebenovéd Y vy
eben lopatk zdvihat lopatky
En lopatky
sval trapézovy

wrel peiintsnsy) sval podhfebenovy

zadnf ¢ast :
sval deltovy
stredni tést

nadpaZek

maly sval obly

velky hrbolek
y sval obly
lopatka maly sval obly
velky sval rombicky
Zlébek radidinfho nervu

velky sval obly

dlouhd hlava tojhlawy sval
vnéj8i hlava aini

vnitfnf hlava

drsnatina svalu deltového
kost pazni
jama loketni Siroky sval zddovy

hlavitka kosti pazni zevn( Sikmy sval bfisn{

kladka kosti paznf povézka hrudnébederni

vitfn{ epikondy! stredni sval hyZdovy

velky sval hyzdovy

gl

SVAL PODHREBENOVY A MALY SVAL OBLY
Oba tyto svaly, zatinajicl na zadnf strané lopatky, prochazeji podél ramennfho kloubu,
priléhaji pfitom na kloubni pouzdro a upinajf se na velky hrbolek kosti paznf.
Hrajf vyznamnou Glohu pfi vgjSf rotaci paZe a tim, Ze aktivng spojujf paZi s hrudnikem, zesilujf G&inek ramennich vazll.

[Fmimh U n&kterych Tidi sval podhrebenovy a maly sval obly splyvaji a vytvaFeji jediny sval. ]/

PROVEDENI POHYBU
N =

Posadte se ¢elem ke stroji, opfete se hrudi o pol-
strované opéradlo a uchopte drzadla. Natazené
paze sméfuji dopredu:
« Upazte. VV zavérecné fazi pohybu tlacte lopatky
k sobg.
« Se zabérem vydech, pfi ndvratu ndech;
s malym odporem naopak.
Tento cvik zaméstnava predevsim zadni ¢ast svalu
deltového, sval podhiebenovy a maly sval obly;
na konci pohybu, kdy se k sobé pfibliZuji lopatky,
rovnéz sval trapézovy a svaly rombicke.
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sval vietennf

Eﬁmy’ sval
Fisni

blanou)

linea alba
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\ Siroky sval zadovy
| sval podlopatkovy
" piedni sval pilovity

i}
il

NEJINTENZIVNEJI ZAPUJE!IA
VLAKNA PRSNICH SVALU

povrchovy ohybat prstil
predni ¢ast svalu deltového
dvojhlavy sval paznf

vnitini sval pazni

radidlnf ohybat zépésti

dlouhy sval dlafiovy

ulndrnf ohybat zapéstf

ulndrnf natahovac zapéstf

sval loketni

dlouha hlava trojhlavého
svalu pazniho

hluboky sval paznf

vnitini hlava trojhlavého
svalu pazniho

/

kost kliénf

mlétnd Zldza obalend

podhfebenovy tukovym plstsm

maly sval obly

prsni bradavka

velky sval obly 4§

Poznamka: Oproti v§eobecnému presvédceni
neplsobi tento cvik na poprsi zpeviiovacim
(cinkem ani nezabrafiuje jeho ochabnuti.
Prsy totiz nejsou tvoreny svaly, ale na velky
sval prsni pfiléhajicim vazivem, ve kterém se
nachdzi tukova tkan s mléénou Zlézou.

Siroky sval zadovy
predni sval pilovity

hluboky sval paznf

dvojhlavy sval pazni

50

Lehnéte si na Sikmou tréninkovou
lavici (dhel sklonu 45-60°) a uchop-
te nadhmatem obouruéni €inku na
Sitku vétsi, neZ je Sife ramen.
Spustte ¢inku ke kosti hrudni.
Propindnim pazi zvednéte Cinku
vzhiiru.

Pfi pohybu dolil nadech, pfi
zvedani vydech.

Tento cvik posiluje velky sval prsni,

_2vlasté pak jeho klicni Cast, dale

predni ¢ast svalu deltového, troj-
hlavy sval pazni, predni sval pilovity
a maly sval ‘prsni. K provadéni
cviku Ize pouZzit také stroj se svo-
didly pro vedeni osy Cinky.



HRUDNIK

NATRZENi VELKEHO SVALU PRSNIHO

7. krénf obratel

1. Zebro

kIicni Cast velkého svalu
prsniho

kost klfgnf
nadpazek

pretrZeni Slachy
klicni Easti
velkého svalu prsniho

kost hrudnf

kost pazni

kyvat hlavy

Velky sval prsni za¢ind na predni strané hrudniho
ko$e a upind se na predni stranu horniho konce
kosti pazni.

Jedné se o mohutny sval, jehoz hlavni dlohou je
pfitahovani paZe pfed hrudni kos.

Na rozdil od jinych druhil sportii, ve kterych se
poranéni velkého svalu prsniho vyskytuji jen vzéc-
né, mize posilovéni, zejména pak bencpres, vést
k drobnym trhlinkdm ve svalu, a dokonce k ¢ds-
teénému natrzeni jeho Slachy.

Posledné jmenované zranéni se objevuje pouze

u relativné silnych sportoveli po abnormainé
rychlém vynaloZeni sily, pficemZ Slacha nestihne
na napéti zareagovat. PrileZitostné je poranéni
spojené s nizkokalorickou dietou za tcelem zpev-
néni svalii (nutno podotknout, Ze tyto diety nejen
svaly, ale i Slachy a klouby spiSe oslabuji).

Zranéni, vyskytujici se pfi bencpresu s velkou
zatézi, postihuje zpravidla pouze Slachu upinajici
se ke klicni kosti. Jeji natrZeni je extrémné bolesti-
vé, sportovec mize dokonce ztratit védomi. Na
predni strané paze se ¢asto objevi otok s podliti-

hlavice kosti pazni

maly hrbolek

velky hrbolek
anatomicky krcek

mezihrbolkovy Zldbek

vidkna Kiiéni Gasti |
(ndchylnd k natrZeni)

vidkna
hrudnéZebernf Easti

vidkna brisnf tasti

9

ZOBRAZENI UPONU
VELKEHO SVALU PRSNIHO
# KE KOSTI PAZNI UKAZUJICI
ZATOCENI SLACHY KOLEM SEBE,
V REZU NABYVAJICI TVARU ,U“

Pri bencpresu nebo rozpazkach je
vnéjsi Cast Slachy velkého svalu
prsniho, spojend s jeho kliéni Gasti,
vystavena nejvétSimu napéti.

Je proto logické, Ze zvedani velké
zatéze vede k jejimu natrZeni, pfipad-
né odtrzeni od kosti pazni.

(ipon velkého svalu
prsniho

sval lopatkojazylkovy

sval hrudngjazylkovy
sval trapézovy

klieni cast

hrudnéZeberni ¢ast | velky sval prsni
bFisni ¢ast

pfedni ¢ast svalu

deltového

stiedni Cast svalu
deltového

dvojhlavy sval paznf
trojhlavy sval pazni
Siroky sval zadovy
prednf sval pilovity

hluboky sval pazni

piimy sval bfisni

zevni Sikmy sval bridni

privracejfci sval obly

nou a stazenim kliéni ¢dsti vznikne uprostied
predni ¢asti svalu deltového prohlubenina.

Riziko tohoto poranéni spociva v tom, Ze ho lékafi
mnohdy diagnostikuji jako malo zdvazné. Omyl je
zplisoben tim, Ze zranény dokaze pfi prohlidce
provadét veSkeré pohyby spojené s motorickou
funkei velkého svalu prsniho. Proto se poranéni
jevi spiSe jako obycejné natrzeni svalu nez jako
vaznéjsi preruSeni Slachového tponu. Pfi odtrZzeni
kliéni casti totiz funkci predpazovani prejima
predni Cast svalu deltového. Abdukce paze je pak
provadéna hrudnézeberni a briSni Casti velkého
svalu prsniho.

Je-li Zjisténo pretrzeni Slachy klicni asti, je nutno ji
co nejdfive chirurgickym zakrokem pfipojit zpét ke
kosti pazni. Jestlize se toto v€as nestane, dojde ke
stazeni Gasti svalu od sebe a k fibroze (pretvoreni
svalovych vldken), coz znemoziiuje pozdgjsi prove-
deni zakroku. | kdyZ si zranény uchovd celkovou
pohyblivost paZe, vinou absence horni ¢ésti velkého
svalu prsniho nikdy nedosahne své drivejsi sily,
a bude-li chtit pokracovat ve vzpirani, pociti velké
omezeni.
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@ BENCPRES NA VODOROVNE LAVICI

A

NEJINTENZIVNEJI ZAPOJENA
VLAKNA PRSNICH SVALU

sval vietenni

privracejici sval obly

sval podlopatkovy
predni sval pilovity predni ast svalu deltového
velky sval obly

Siroky sval
zédovy

-' % dvojhlavy sval paznf
T 1

ulndrni ohybat
zapésti

ulndrnf natahovac |
zapéstf

radidlnf ohybac
zapéstf

- sval loketnf

trojhlavy |dlouha hlava
sval pazni | ypitfni hlava

Lehnéte si z&dy na vodorovnou lavici a opfete chodidla o zem. HyZdé spocivaji na plose lavice. Nadhmatem uchopte obouruéni ¢inku na $itku vétsi, neZ je Sife ramen:
« Opatrné spustte ¢inku k hrudi.

* Opétnym propinanim paZi vratte ¢inku do vychozi pozice.

« Pfi spousténi nadech, pfi zvedani vydech.

Tento cvik posiluje viechny Eésti velkého svalu prsniho, déle maly sval prsni, trojhlavy sval pazni, predni ¢ést svalu deltového, predni sval pilovity a vnitini sval pazni.

7 ™\ Varianty:
1 1. Pohyb se da provadét ve vzpéraském stylu s prohnutou bederni pétefi. Tato pozice zapojuje dolni
¢ast velkého svalu prsniho a umoziiuje cvicit s vy$Si zatézi, coz vSak vyZaduje vétsi opatrnost.
2. Provadéni cviku s lokty blizko téla prenasi zatéz na predni ¢ast svalu deltového.
3. Zménou $itky dchopu Ize trénovat riizné ¢asti velkého svalu prsniho:
* lizkym dchopem - stfedni Cést;
« Sirokym tchopem - vnéjsi partie.
4. Jednotlivé Casti velkého svalu prsniho Ize cilené posilovat také zménou dréhy €inky:
« dolni ¢ast svalu — spousténim nad Zeberni oblouk;
« stfedni vldkna — sméfovanim ¢inky nad stiedni ¢ast velkého svalu prsniho;
« klicni ¢ast — spousténim nad rukovét kosti hrudni.
5. Pokud mate problémy se zady nebo chcete izolovat prsni svaly, drzte pfi provadéni cviku nohy ve
vzduchu.
6. Pouzijte ram se svodidly pro vedeni osy Einky.

PROVEDENI POHYBU




HRUDNIK

VARIANTA S PROHNUTOU BEDERNI PATERI

KLASICKA POZICE

B BenCpres ve vzpératském stylu omezuje rozsah pohybu
a umoZiiuje zvedanf podstatné vétsich zatézi, protoZe se pfi ném
intenzivné zapojuje doln( gast velkého svalu prsniho, kterd je ze
viech nejsilngjsf. Pfi soutéZich se hlava ani chodidla nesméji
pohybovat a hyzdé musi zlstat v kontaktu s plochou lavice. Lidé
s problémy zad by se méli této varianté zcela vyhnout.

N

VARIANTA S NOHAMA VE VZDUCHU

Provadt pohybu se zvednutyma nohama zabranite pfilinému
prohybéni zad, které miiZe vydstit v bolest v kfizi.

Tato varianta omezuje aktivitu dolnf ¢asti velkého svalu prsniho,
a soustred tak nejvetsi zatéZ na stiedni a horni vldkna.

L T

Vypjatd hrud zabraifuje Gince
klesnout pfflis hiuboko.

Brada je zatazend dovnitf a hlava
v kontaktu s plochou lavice.

Z4da jsou prohnutd, coZ zabrafiuje
¢ince klesnout prili§ hluboko.
Hrudni ko§ je v pozici prenasejicl
zatfZenf na dolnf 4st

velkého svalu prsniho,
disponuijici zdaleka nejvétsf silou.

HyZdé leZi na lavici.
Chodidla jsou pro lepsf
stabilitu pevné pfitisknutd
k zemi.

DRZENI TELA PRI SILOVEM BENCPRESU J

. ' -l
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HRUDNIK

@ BENCPRES UZKYM UCHOPEM NA VODOROVNE LAVICI

/

povrchovy ohyba€ prstli

dlouhy sval dlafiovy
sval vietenni
radidInf ohyba¢ zépéstf
privracejici sval obly
hluboky sval pazni

ulndrni ohybat zépésti

sval loketni

dvojhlavy sval paznf

vnitini hlava
trojhlavy sval | yngjsi hlava

dlouha
hlava

velky sval obly

zadni ¢ast svalu deltového
prednf sval pilovity

Siroky sval zadovy

B\ W
\m\\‘ TROJHLAVEHO SVALU PAZNIHO )

NEJINTENZIVNEJI ZAPOJENA
VLAKNA PRSNICH SVALU

PROVADENI CVIKU S LOKTY
ROZEVRENYMI DO STRAN PRO
INTENZIVNI TRENINK

PoloZte se na vodorovnou tréninkovou lavici tak, aby hyzdé spocivaly na ploSe lavice a chodidla byla pitisknutd k zemi. V zdvislosti na ohebnosti zapésti uchopte
obouruéni ¢inku nadhmatem na $itku 10-40 cm. Pomalym pohybem, béhem néhoZ lokty sméfuji od téla, spustte Cinku k hrudnimu kosi. Poté Cinku zvednéte opét
vzhiru. Pfi spousténi nddech, s tlakem vydech. Cvik buduje prsni svaly u kosti hrudni. Drzenim loktii blizko téla prechazi velky dil zétéZe na piedni Cast svalu del-
tového a trojhlavy sval pazni (na zékladé toho miize byt zafazen do tréninku pazi). K provadéni cviku Ize pouZit také stroj se svodidly pro vedeni osy &inky.

apésti. VV tom pfipadé Sitku dchopu ponékud zvétSete.

Bentpres a bolesti lokti
+ Bolesti loktdl nejcastéji vznikaji pravé pfi benépresu. Toto opotfebenim vyvolané one-
mocnéni je zpravidla dilsledkem nadmérného opakovani cviku v dlouhych sériich.

Aretace Einky pevnym lchopem v propnutych pazich totiZ v zévérecné fazi pohybu
vystavuje loketni kloub zvySenému tfeni, vytvéarejicimu mikrotraumata, kterd mohou
postupem Easu pfivodit zanét.
Poznamka: Ve vzdcnych pfipadech miZe toto onemocnéni vyvolat obzvlasté ochromuijici kalci-
fikaci uvnitf kloubu. Aby bylo moZno opét piné natdhnout pazi, predstavuje v tomto pfipadé
mnohdy jediné feSeni chirurgicky zékrok.
Aby se predeslo vaznéjSim komplikacim, je tfeba pfi prvnich zndmkach bolesti loktl na nékolik
dnd vypustit cviky, pri kterych dochdzi k propinani pazi.
Pokud se poté k témto cvikiim vratite, nepropinejte paze na konci pohybu pIné, dokud bolest

(Poznr: V zavislosti na individualni t8lesné stavbé mdZe dzky tGchop vést k bolestem ) d
z

REZ LOKETNIM KLOUBEM h

diafyza kosti paznf
tukova hmota
tukova hmota

oblast zvySeného tfeni, nachylna
k zanétlivym onemocnénim

jama loketni
vybézek loketn
kloubnf dutina
kladka, chrupavka
vybézek korunnf

kost loketnf

Opakovanym natahovanim paze nardz( loket na vybéZek loketnf, nachd-
zejici se na kosti pazni. Pritom vznikaji mikrotraumata, ze kterych se
postupem &asu miiZe na zadnf stran& loktu vyvinout bolestivy zénét.

zcela neustoupi.




HRUDNIK

BENCPRES NA SIKME LAVICI HLAVOU DOLU @

velky sval prsni
sval vietennf

pifmy sval bfini
predni sval pilovity
hluboky sval paznf
sval podlopatkovy
zevni Sikmy sval bfisni

= =

Siroky sval
zadovy

trojhlavy sval |dlouhd hiava
pazni |vniténi hlava

ulndrni ohybat z&pést

dlouhy sval dlafiovy

povrchovy ohybag
prstii

X
e

privracejici sval obly

<G>

radialnf
ohybat
zapésti

T

-

velky sval obly

-

Lehnéte si hlavou doli na Sikmou lavici (dhel sklonu 20-40°). Zakotvéte nohy proti skluzu o pol-
strovany vélec. Nadhmatem uchopte obouru€ni ¢inku na ifi ramen nebo o néco Vvétsi:

« Opatrné spustte ¢inku nad dolni ¢ast velkého svalu prsniho. Zvednéte ¢inku vzhiru.

* Pfi spousténi nadech, s tlakem vydech. k

Tento pohyb posiluje velky sval prsni (zejména jeho dolni vldkna), déle trojhlavy sval pazni a predni
¢ast svalu deltového.

Cvik pomahd zvyraznit dolni linii velkého svalu prsniho. Spousténim mensi zatéZe nad krk je mozno
docilit vyborného protaZeni tohoto svalu.

PROVEDENI POHYBU

Bencpres hlavou dold Ize rovnéZ provozovat na stroji se svodidly pro vedeni ¢inky. L8 A
e VELKY SVAL PRSNI ) ZACATKY A UPONY
Klieni &dst velkého VELKEHO SVALU PRSNIHO
svalu prsniho
" hrudnéZeberni kost kost hrudnf
nadpazek tast velkého KIiEni
- p svalu prsniho
mezmrbglgovK
e
0 kost hrudnf o
§lacha velkého kost VLAKNA PRSNICH SVALU
svalu prsniho 0s
painf
hﬁlin'ih Gast ;
velkého svalu 5
kost pazni prsniho Zebro
: 7eberni oblouk
Zebro J
N, SR
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HRUDNIK

kyvag hlavy

sval trapézovy
svaly Sikmé
predni ¢ast svalu deltového

stiednf ¢ast svalu deltového
AN (zpefend vldkna)

zadni Gast svalu deltového

klicni ¢ast velkého
svalu prsniho

velky sval prsni
dvojhlavy sval paznf

privracejici

sval obly
radidnf ohybaC
zapésti

sval vietenn(

dlouny radidinf natahovat
zapéstl
sval loketni

kratky radidlni natahovat zapéstf

kratky natahovat Ry ne e
palce [ natahovac prst
o % natahova maliku

s ulndrni natahovat zapésti

dlouhy odtahovat
palce

i Provedte vzpor lezmo. Oblicej mifi dold, ruce lezi
ve vzdalenosti ramen nebo dél od sebe, nohy se
dotykaji, pripadné jsou mirné rozkrocené:

« Klikem spustte hrudnik tésné nad zem.
Vlyvarujte se pfitom prohybéni zad v bederni
oblasti.

¢ Tlakem proti zemi zvedeijte trup vzhiru, dokud
nejsou paze opét propnuté. <

« P¥i pohybu dolii nddech, s tlakem vydech. NEJINTENZIVNEJI ZAPOJENA

Tento cvik se vyborné hodi pro posilovéani velkého VLAKNA PRSNICH SVALU

VYCHOZI POZICE svalu prsniho a trojhlavého svalu pazniho.

Zménou ndklonu trupu Ize cilené trénovat riizné ¢asti velkého svalu prsniho:
 nachdzeji-li se chodidla vy$e nez ruce (napfiklad na tréninkové lavici) — klicni ¢ast;

* je-li hrud vySe neZ chodidla — dolni ¢ast.

Zatizeni jednotlivych ¢asti velkého svalu prsniho je mozno ovlivnit také zménou vzdalenos:
ti rukou:

o VEtSi vzdélenost rukou znamena zatéZ vnéjSich partii.

* Mensi vzdalenost rukou zapojuje zejména hrudnéZeberni ¢ast.

Béhem provéadéni cviku se predni sval pilovity stahuje a tiskne
lopatku k hrudnimu ko§i, ¢imZ fixuje pazi k télu.

p
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HRUDNIK

KLIKY NA BRADLECH @

a .
dlouhd strednf Cast svalu deltového sval trapézovy predni East svalu
trojhlavy hlava zadni Gast svalu deltového / deltového
sval| vngjsi hlava )
PaZl | nitfni hlava
hluboky sval pazni
vybéZek loketnf
dvojhlavy sval paznf
sval loketni ] |
velky sval prsni
]!l prednisval pilovity
dlouhy radiéinf natahovat s
zapéstf f e |
ulndrni ohybat zapésti (R ‘&7\,? S
ulndrnf natahovat zapésti ; f ,f)'\“
i I\ sval vietennf
natahovat prstli \)’
i
kratky radialnf natahovac
zapéstf
.

Provedte vzpor na bradlech a udrZujte nohy ve vzduchu:
 Klikem spustte hrudnik do trovné bradel.

* Propnéte paZe.

* Pfi pohybu dolii nadech, pfi vzporu vydech.

Cim vice je hrudnik béhem cviceni predklonén, tim vice se
posiluji dolni viakna velkého svalu prsniho. Naopak, ¢im svis-
lej8f je pfi pohybu poloha trupu, tim vice se zapojuje trojhlavy
sval pazni. Tento cvik je vyborny na strecink velkého svalu
prsniho a pro zvySovani ohebnosti pletence ramenniho, nehodf
se v8ak pro zacatecniky, protoZe vyZaduje jistou davku sily.
Patfite-li mezi zacatecniky, méli byste se s danym pohybem
nejprve seznamit na specialnich, pro ten dcel zkonstruo-
vanych strojich.

Série 10-ti az 20-ti opakovani prinaseji nejlepsi vysledky.
Za (celem dosazeni VEtsi sily a objemu svalli si zdatni
jedinci mohou na bficho pfipnout opasek s pfidatnou
z&tézi, popfipadé na nohy dodatecna zavazi.

NEJINTENZIVNEJI ZAPOJENA
VLAKNA PRSNICH SVALU

U

PROVADENI CVIKU NA STROJI

Vychozi pozice
[2] Koneéna pozice

) X PROVEDENI POHYBU

T TR
aby ook posko
4 kiRl Rean

FTRAR TR

P
bl t@%ﬁ%"; U.\?Tw::?!in i

TETHIE]
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HRUDNIK

| @ TLAKY S JEDNORUCKAMI V LEHU

/

velky sval prsni

v/ \
dvojhlavy sval
paznf

natahova¢ maliku

natahovat prst

ulndrni ohybat
Zapésti

ulndrni natahovad
z4péstf

krétky radidini fedni cast ¥
natahovac zapésti g";gh:' s sval vietennf
deltového hluboky sval paznf

sval loketni \ Z strednf Gést
AN L4 svalu deltového

} | trojhlavy sval pazni

dlouhy radidInf
natahovat zdpéstf

K 7~

Lehnéte si na zada na vodorovnou tréninkovou lavici, pro

dosazeni stability pritisknéte chodidla k zemi. V ohnutych pazich

drzte nadhmatem ve vysi hrudi jednorucky:

* Propnéte paze svisle vzhiiru. BEhem pohybu otacejte predlokti
tak, aby dlané v zavérecné fazi smérovaly k sobg.

e Jakmile dlané mifi k sobé, provedte izometrickou kontrakci

W Zis

velkého svalu prsniho, ¢imZ se zatéZ zaméfi na hrudnéZeberni NE. J|NTENzing| ZAPOJENA
gast svalu. VLAKNA PRSNICH SVALU

S tlakem vydech, pfi spousténi nadech.

Tento cvik se podobé bencpresu, svym §irokym rozsahem pohy-
bu navic protahuje prsni svalstvo.

Méné intenzivné zapojuje také trojhlavy sval pazni a predni Cast
svalu deltového.

VARIANTA

Cvitenl bez rotace predlokti
p I )




HRUDNIK

UPAZOVANI S JEDNORUCKAMI NA VODOROVNE LAVICI
(ROZPAZKY NA VODOROVNE LAVICI)

vnitfni sval pazni

hrudnéZeberni éast velkého svalu prsniho sval podlopatkovy
klieni ¢ast velkého svalu prsniho prednf sval pilovity
predni East svalu deltového Siroky sval zadovy

kost hrudni
svaly Sikmé

velky sval obly

kyvat hlavy

sval trapézovy

povrchovy ohybad
prstli

dlouhy sval dlafovy

radidIni ohybat

zZapésti e

v { \ ulnarr]m "

Fivracejicf sval obly =2 N v <=2/ | L e
privrace] y )7 = \ N T s N R\ zdpestf
dvojhlavy sval paznf mhnébrm
5 " ohybat
hluboky sya! pazni zapésti

vngjsi hlava

trojhlavého svalu f : 7 X : , natahovat

pazniho i S sval vicen S ; <22 malku

natahova¢ prstti
kratky radidInf natahovac zapéstf

-

stiedni ¢ést svalu
deltového

¢y diouhy radidlnt
a7 hatahovad zapésti sval loketn(

%

Polozte se na lizkou lavici, ktera nebrani rameniim v jejich /"~
pohybu. V kazdé ruce drzte jednorucku. Paze jsou lehce
pokréené, aby se prili$ nezatéZovaly loketni klouby:

« Upazte do vodorovné polohy.

« Zvednéte paze zpét do svislé pozice. Na konci pohybu
provedte izometrickou kontrakci prsnich svali pro co
nejintenzivnéj$i zapojeni hrudnéZeberni Easti velkého
svalu prsniho.

« Pri spousténi nadech, pfi zvedéani vydech.

Nikdy nepouzivejte velkou zatéz.

Tento cvik posiluje a zaroveri i protahuje velky sval prsni.

Predstavuje zakladni cviceni pro rozsifovani hrudniku, které

pomaha zvysit objem plic.

o

NEJINTENZIVNEJI ZAPOJENA
VLAKNA PRSNICH SVALO

Poznamka: Abyste se vyvarovali natrZeni prsnich svald, PROVEDENI POHYBU
je treba pri pouzit vatSi zatéze cvik provadst ~
s maximalni opatrnosti.




HRUDNIK

@ TLAKY S JEDNORUGKAMI HLAVOU NAHORU

#

klicni ¢ast velkého
svalu prsniho

N\ e

NEJINTENZIVNEJI Z

APOJENA
VLAKNA PRSNICH SVALU

sval | predni ast
deltovy | greqns sast
velky sval prsni
dvojhlavy sval paznf

sval podlopatkovy

velky sval obly ~
hluboky sval paznf

vnitini hlava

trojhlavého svalu pazniho
dlouha hlava

trojhlavého svalu pazniho
predni sval pilovity

Siroky sval zadovy

N

Posadte se na tréninkovou lavici se sklonem opéradla max. 60° (aby se zatéZ pfili§ nepfenaSela na sval deltovy).
Nadhmatem drZte jednorucky. PaZe jsou skréené:

« Plynulym propinanim pazi vzh(ru pfiblizte ¢inky k sobé.

» S tlakem vydech, pfi spousténi nadech.

Tento pohyb trénuje velky sval prsni (zejména jeho kliéni ¢ast), dale pfedni ¢ast svalu deltového, predni sval pilovity
a maly sval prsni (posledni dva patfi mezi fixatory lopatky, které stabilizuji paZi u téla). Zapojuje rovnéz trojhlavy sval
pazni, avSak ne tak intenzivné jako tlak s obouruéni ¢inkou.

Varianta: Cvik Ize zacit podhmatem a béhem pohybu natocit predlokti tak, aby v zavérecné fazi dlané smérovaly k sobé.
Zatéz se tim soustredi na hrudnézeberni ¢ast velkého svalu prsniho.

\_ KONECNA POZICE J




HRUDNIK

UPAZOVANI S JEDNORUCKAMI HLAVOU NAHORU m
(ROZPAZKY HLAVOU NAHORU)

dlouhy ohybaC palce
gdlouhy radidini natahovac zapésti
\

7

vnitfnl'sfl\;?lpg?r:?vy e %" gESVtBChOVy .
NN

dvojhlavy sval A— 47 dlouhy sval dlafiovy
o e

ulndrni ohybag zépésti

radidini ohybat zapéstf

plochd $lacha dvojhlavého svalu

hluboky sval pazni pazniho

vnitinf epikondyl
trojhlavy sval vnitfnf hlava
Paznt | dlouhd hlava

velky sval obly privracejfcl sval obly

sval podlopatkovy

Siroky sval zadovy
predni sval pilovity

velky sval prsni
k 4 . i i

Posadte se na tréninkovou lavici s hlem sklonu opéradla 45-60°. V kazdé ruce drzte jednorucku. PaZe jsou
propnuté svisle vzhiiru nebo mirné pokréené, ¢imz se Setfi loketni klouby:

 Upazte do vodorovné polohy.

* Zvednéte paZe zpét do vychozi pozice.

« Pfi spousténi nadech, pfi zvedani vydech.

Tento pohyb byste neméli provadét s velkou zatézi. Posiluje velky sval prsni, predevsim pak jeho kliéni ¢ast.
Spolecné se cvikem zvanym pullover tvofi zéklad pro ziskdni rozmérného hrudniku.

V7N

NEJINTENZIVNEJI ZAPOJENA VYCHOZI POZICE )
VLAKNA PRSNICH SVALU N
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HRUDNIK

@ PEC DECK (BUTTERFLY)

kost pazni

velky sval prsni
\ lopatka
! Zebro
sval meziZzebernf

!

%

nachézeji ve vodorovné pozici a s predloktimi sviraji pravy thel. Lokty spocivaji
na polstrovanych opérkach, predlokti i zapésti jsou uvolnéna:

« Tlacte paze k sobé. Se zabérem vydech, pfi navratu do vychozi pozice nadech.
Timto pohybem se posiluje a zaroven protahuje velky sval prsni. Pfiblizovanim
loktil co nejblize k sobé se zatéZ soustiedi na jeho hrudnézeberni ¢ast. Kromé
toho cvik trénuje vnitfni sval pazni a kratkou hlavu dvojhlavého svalu pazniho.
Mnohondsobnym opakovéanim Ize dosdhnout silného prokrveni zapojenych
svalovych partii. Zacatecnici si provadénim tohoto cviceni mohou vybudovat
dostatek sily pro jiné, komplexnéjsi cviky.

dvojhlavy predni East svalu velky sval  klitni East velkého
sval paznf deltového prsni svalu prsniho

diouhd hlava
trojhlavého svalu
pazniho

kost hrudnf  pfednf sval pilovity sval podlopatkovy

K\ predni st

Posadte se na sedadlo stroje. PaZe jsou zeSiroka rozeviené do stran, nadlokti se

dvojhlavy sval
pain(

svalu
deltového

hluboky sval pazni
dlouhd hlava trojhlavého svalu paznfho
pifmy sval bfisnf

vnitfnf hlava trojhlavého svalu pazniho

zevni Sikmy sval brisni

K /

\_ KONECNA POZICE

J

VARIANTA
Provadgni na stroji s natazenymi pazemi)




HRUDNIK

STAHOVANI PROTISMERNYCH KLADEK @

kost Klitnf
sval
nadpazek trapézovy

\\ N B/ sval deltovy W it - kost klienf
NEJINTENZIVNEJI ZAPOJENA 17
VLAKNA PRSNICH SVALD , b nadpazek ).
vngjsi hlava ‘ hakovity vybézek
trojhlavého kost paznf
svalu pazniho

kost loketnf

hluboky kost vietenni

sval

7 dvoinlavy sval pazni
Siroky sval zadovy

maly sval prsni \_
rukovet kosti hrudnf

Zeberni chrupavka
t8lo kosti hrudnf
- svaly mezizeberni

kyvac hlavy
predni sval pilovity
velky sval prsni

bedernf obratel
zevni Sikmy sval bfisni kost kffZové
piimy sval bfi§ni (pod $lachovou blanou) kost panevn(
L linea alba il

Zaujméte mirny stoj rozkrocny a lehce predkloiite trup. Rozepjaté paze jsou mirné pokréené v loktech:

« Vedte paze smérem k sobé pred télo, dokud se zapésti témér nedotknou. Se zabérem vydech, pfi navratu
do vychozi pozice nadech.

Jedna se o skvély cvik pro posilovani velkého svalu prsniho. Série mnoha opakovéani umoziuji dobré pro-

krveni svalu. Zménou thlu predklonu trupu a vySky dotyku paZi Ize postupné trénovat veskeré Césti tohoto

svalu.

Poznamka: Stahovéni protismérnych kladek zapojuje rovnéz maly sval prsni, ktery se nachazi v hloubce
pod velkym. Jeho tkolem je kromé fixace lopatky také pritahovani ramene dopfedu.

AN

PROVEDENI POHYBU J

ulndrnf ohybat zapésti
diouhy sval dlariovy
povrchovy ohybat prstii
radidinf ohybat zapésti

sval vietennf

s o e
privracejici
sval obly

hluboky sval
A 1] azni
i vnitfnf hlava trojhlavého
Prekiizeni rukou: svalu paznho
Intenzivngji se posiluje dlouhd hlava trojhlavého
hrudnéZeberni st velkého svalu prsniho. svalu pazntho '

vnitini sval pazni

e [Z] Kiasické provedenf. / Siroky sval zadovy
« sval podlopatkovy

velky sval obly




HRUDNIK

@ PULLOVER S JEDNORUCKOU

-

sval loketnf vnitin( hlava

vngj3f hlava trojhlavy sval pazni

dlouhd hlava Siroky sval zadovy
natahovat

prstii

dlouhy radidInf
natahovac zapéstf

predni sval
pilovity

zevni Sikmy
sval bridnf

ﬁovazka
rudnébedernf

sval vietenni

ulndrn
natahovag
z4pésti

o\ uboky sval 1 B 5 .
; N\ i

ulnarm 27 — ( \

ohybat 75 dvojhlavy z e S — /

2apéstl G P\ sval panni | O NaoZ AJA "
: N B maly sval obly |
diouhy # |M :

odtahovag |

natahovad  kratky krétky
malfku  radidlni  natahovac [}
natahovad  palce

L zZapéstl

Polozte se na tréninkovou lavici a pfitisknéte chodidla k zemi. Obéma
rukama drzte jednorucku za jeji zatéZovy kotou¢ tak, aby osa Cinky
probihala mezi palci a ukazovacky. TéméF propnuté paze sméruiji
svisle vzhliru:

* Spustte jednorucku za hlavu a lehce pfitom pokréte paZe v loktech. R,

« Pfi pohybu za hlavu nadech, pfi zvedéni do vychozi pozice vydech.
Tento cvik buduje objem velkého svalu prsniho, déle dlouhou hlavu trojhlavého svalu pazniho, velky sval obly, Siroky sval zadovy, predni sval pilovity, svaly

rombické a maly sval prsni. Posledni tfi uvedené fixuji lopatku a tvofi zakladnu pro pohyby kosti pazni.
Chcete-li cvik vyuZit k rozsiteni hrudniku, cvicte s mensi zatézi a nekrcte pfili§ paZe. Lehnéte si napfi¢ na
vodorovnou lavici a drzte panev niZe neZ pletenec ramenni.

4 FIXATORY LOPATKY

N

lopatky

kost kiftnf

maly sval
prsni

kost hrudni

predni sval
pilovity

maly sval
rombicky

Iky sval
ps Zebro
——" B VARIANTA V LEHU NAPRIC
/ 7 NA VODOROVNE LAVICI

PROVADENI CVIKU NA tvorf vhodny prostiedek
STROJI

pro rozsifovan hrudnfku.

AR

4




HRUDNIK

PULLOVER S OBOURUCNI CINKOU m

radidlni ohybaC zapésti

PROVEDENT POHYBU
- -

ulndrnf natahovat
zapésti

ulndrni ohybac¢
zapésti

sval loketnf

vnitfnf hlava

trojhlavého svalu pazniho

VnEjSi hlava

trojhlavého svalu pazniho

/ ZAGATKY A UPONY i
PREDNIHO SVALU PILOVITEHO

Zebra kost hrudnf  pfedni sval pilovity

K obratel

lopatka j

N

dlouhy sval dlafiovy

zadni Cast svalu deltového
maly sval obly
sval podhiebenovy

—

privracejicf sval obly

hluboky sval pazni

dlouhd hlava
trojhlavého svalu
pazniho

dvojhlavy sval pazni

velky sval prsni

sval podlopatkovy

predni sval pilovity
Siroky sval zadovy

velky sval obly

( PREDNI SVAL PILOVITY

nadpazek

obratel

lopata hékovnty vybgzek
jamka ramennfho
k'°Ub_“ mezizebern(
vnéjsi okraj
Zebern(
chrupavky
predni sval pilovity
trnovy vybézek hrudniho
obratle
A

V predpazeni drzte nadhmatem v §ifi ramen obouruéni ¢inku:

* Co mozZné nejvic vypnéte hrudni ko§ a opatrné spustte ¢inku za
hlavu. Béhem pohybu mirné pokréujte paZe.

* Pfi spousténi nadech, pfi navratu do vychozi pozice vydech.

Tento cvik posiluje velky sval prsni, dlouhou hlavu trojhlavého svalu

pazniho, velky sval obly, Siroky sval zadovy, predni sval pilovity, svaly

rombické a maly sval prsni.

Vyborné se hodi pro budovani mohutného a flexibilniho hrudniku.

Pohyb se provadi s men§i zatézi, dba se na spravné dychani a drzeni

téla.




kost temenn(

Kost tyinf hlavovy sx{al pol?trnovy ’
hlavovy sval femenovy

sval tylogeln maly sval rombicky

bradaveity vybézek

dlouhy odtahovat palce

kyvat hlavy kr&ni sval femenovy
krétky radiainf natahovat zdpésti T
! \ ".\
ulndrni ohybat zdpésti ) < A8 e . | - 1);(\‘ y

w 7 sval vietenni tiapry . iy o/
i ”3132{,’;3& / ”// hluboky dvolth:%/y‘ \ L | velky sval rombicky N kost viete

WPyl svalpaini SV Pl kost lok
natahovat malfku ’ C 0%
natahovat prstl A2/ TR SN S ~ i . 4

A N NN I “ost pazni

vybézek loketni -

sval loketnf

dlouhy radidInf natahovat z&pést
$lacha trojhlavého svalu pazniho

vnitini hlava
d trojhlavy sval paznf|  vngjsi hlava
d

louhd hlava

nadpazek
kost kligni
zdvihat lopatky
sval podhebenovy

maly sval obly

velky sval obly

hreben lopatky

sval nadhfebenovy

hrudni sval kyEloZebernf

hrudni sval trnovy

Siroky sval zdovy

volnd Zebra

vnitfni Sikmy sval bfisnf

sval
deltovy

velky sval obly
maly sval obly

sval podhfebenovy
velky sval rombicky
Siroky sval zadovy
zevni Sikmy sval biisni

povazka hrudnébedernt ] hieben kosti kytelni
strednf sval hyZdovy T kost panevni
T SHYBY PODHMATEM .......ooiiiierieriesiesiseis st sise st bbbt 67
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ZADA

SHYBY PODHMATEM @

ulndrni natahovac zapésti

natahovac malfku

natahovat prstil

sval loketnf

vnéjSf hlava trojhlavého
svalu pazniho

velky sval prsni
sval deltovy

sval podhrebenovy

maly sval obly

velky sval obly

sval podlopatkovy
Siroky sval zadovy
prednf sval pilovity

\e

Zavéste se podhmatem na hrazdu s rukama na §ifi ramen:

* Provedte shyb, aZ je brada v rovni hrazdy.

* PFi shybu vydech, pfi navratu do vychozi pozice nadech.

Tento cvik posiluje Siroky sval zadovy a velky sval obly, navic je spo-
jen s intenzivni zatézi dvojhlavého svalu pazniho a hlubokého svalu
pazniho. Proto ho Ize zafadit i do tréninku pazi.

Mimo to se zapojuje stiedni a dolni Cast svalu trapézového, svaly
rombické a prsni svaly.

Shyby vyZaduiji jistou davku sily; jednodu$si variantou je pouZziti
horni kladky.

ulnérnf ohybat zapéstf

ohyba prst

dlouhy sval dlafiovy

radidIni ohybat zapéstf

sval vietennf
privracejici sval obly
vnitfni hlava trojhlavého svalu pazniho
hluboky sval pazni

dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho

dvojhlavy sval paZni

1 \ vnitfni sval paznf
b

"

)

ZACATKY A UPONY SVALU NA LOPATCE

sval trapézovy sval podhiebenovy  maly sval obly  dvojhlavy sval pazni vnitfni sval pazni

sval deltovy sval lopatkojazylkovy
zdvihat lopatky vy RN
sval nadhfebenovy sval podlopatkovy
sval nadhrebenovy
prednf sval pilovity

sval podhiebenovy

trojhlavy sval pazni trojhlavy sval pazni

predni sval pilovity

sval deltovy velky sval obly

velky sval obly maly sval obly

POHLED ZEZADU POHLED ZEPREDU
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ZADA

SHYBY NADHMATEM

dvojhlavy sval paini Maly sval obly
sval vietenni

hluboky

maliku

natahovat prst
ulndrni natahovac
zapésti

kratky radiaini
natahovac zdpésti
ulndrni ohybac zapéstf
sval loketnf
trojhlavy sval

pazni
velky sval obly

sval podhiebenovy ‘,’3.'“ i§"”'
dolni ¢ast svalu trapézového
Siroky sval zadovy

zevni Sikmy sval bfisni

stfedni sval hyZdovy

velky trochanter
velky sval hyZdovy
napina¢ stehennf
povazky

velky pritahovat
ky€loholennf pruh
povazky stehenni
vnéjSi hlava ¢t Fhlavé,po
svalu stehenniho

dlouhd hlava dvojhlavého
svalu stehenniho

sval polo3lasity

kratka hlava dvojhlavého
svalu stehenniho
sval poloblanity

VARIANTA

Shyby za hlavou
~ §ije se téméf dotykd hrazdy.

sval t

tdIr?uhy‘):ra?(ijieéln|‘ S\i'ali Ve /o
natahovat Zgestiy, | - s LY G ] [ © | kostkitni
krétky odtahovat; palce Ko sval KRl L.
2 T —
dlouhy natahovat palce 2
natahova J 7

lebka

kyva€ hlavy ]
hlavovy sval
femenovy

bradavgity vybézek
7. krénf obratel

rapézovy

lopatka

)

kost pazni 4

)

sval vietenni

kost vietennf
kost loketnf

velky sval obly
maly sval rombicky
velky sval rombicky
Siroky sval zadovy

povazka hrudnébederni

hreben kosti kycelnf
kost panevni
zadni hornf trn kyGelnf

POZOR Zﬁ

Abyste si nepfivodili
zanét distaini Slachy
dvojhlavého svalu pazni-
ho, ktera se upina ke
kosti vietenni, udrzujte
paze neustdle mirné
pokrceng.

velky trochanter
kostre

h kost stehennf
A i

L

Zavéste se velmi Sirokym nadhmatem na hrazdu:

* Provedte shyb, az je hrudnik, popfipadé Sije u hrazdy. Pomalu se
spustte do vychozi pozice a zaénéte znovu.

* Pfi shybu vydech, pfi pohybu dolii nadech.

Tento cvik vyZaduije jistou davku sily, je vSak vybornym pomocnikem pro

budovani Sirokého svalu zadového a velkého svalu oblého. Pohybem

lopatek k sobé v zévérecné fazi shybu se aktivuji svaly rombické

a stredni i dolni ¢ast svalu trapézového. Dale se posiluje dvojhlavy sval

pazni, hluboky sval pazni a sval vietenni.

)

—
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M ‘?‘H
‘5’14}:-2\:

~A RS
=

» P

Varianty: Vypnuti hrudi umozZiiuje pfitah brady az ke hrazdé. Pro zvySeni narocnosti si na bficho pripnéte opasek s pfidatnou zatézi. Pritahovanim lokti k télu

dochazi béhem pohybu k vyraznéjsi aktivaci vnéjSich partii Sirokého svalu za
Tlacenim lokt dozadu a sou¢asnym vypinanim hrudi se zatizeni pfenasi na
oblého.

dového, a tim k rozsifovani zad.
horni a stfedni ¢ast Sirokého svalu zadového a odpovidajici ¢asti velkého svalu

oblym na pritahovani paze k trupu.

Pozndmka: Prestoze velky sval prsni neni zapojen tak intenzivné jako ostatni svaly, podili se spolu se Sirokym svalem zadovym a velkym svalem




ZADA

PRITAHOVANI K SiJ1, PAZE V JEDNE ROVINE S TRUPEM

AN
Pokud jsou lokty vedeny k télu,

zapojuje cvik predevsim vnéjsi ¢ast Sirokého svalu zddového,
¢imZ roz8ifuje zada.

-

_/

LN

PRITAHOVANI K HRUDNIKU, LOKTY TLACENY DOZADU

‘ r !/;‘

Tlatenim loktti dozadu pro pfibliZzenf brady ke hrazdé
se posiluje zejména horni a stfednf ¢ast Sirokého svalu zddového.
Tato varianta vyviji objem zad.

e

e

Velky sval obly a Siroky sval zadovy plivodné pomahaly nasim zvifecim predchiidciim v pohy-
bu po €tyrech, pficemz slouzily predevsim k pfitahovani prednich tlap smérem dozadu.
Poté, co nasi predkové zménili zplisob Zivota a zacali Iézt po stromech, tyto svaly zesilily
a zaméfily se na pohyb vzhiiru. | kdyZ pak dal$i generace slezly ze stromi a naucily se chodit
po dvou, uchovaly si nadale schopnost $plhu.
Z toho diivodu disponujeme silnymi zadovymi svaly, s jejichZz pomoci dokaZeme vytahnout télo
do vysky, a dodnes tudiz Iézt po stromech.

Poznamka: Hlavni rozdil mezi pohybovym aparédtem ¢lovéka a jeho blizkych opicich pri-
buznych spotiva predevsim v uzplsobeni lidskych dolnich kongetin k chiizi po dvou. Na§
hrudnik a paze si vSak zachovaly piivodni stavbu a proporce. Oproti vSeobecnému minéni
nejsou horni koncetiny opic del$f nez lidské — to jen my mame del$i nohy!

velky sval obly

Siroky sval zadovy

Jak opice, tak lidé majf obzvIa3t dobfe vyvinuty
Siroky sval zadovy i velky sval obly.

J
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PRITAHY HORNI KLADKY SIROKYM UCHOPEM K HRUDNIKU

na
ulndrni nata

nat

kratky radial

So

nf natahovac
| Zapésti

narni ohybac
Zapésti’
ahovat prsti
hovat zdpéstf

sval loketn

ouhy radidlnf
ovat zapéstf

sval vietenni

[ ;dvoihlavy’ sval pazni

hluboky sval

paini

kyvat hlavy

hlavovy sval
femenovy

sval trapézovy

sval deltovy

sval podhrebenovy
maly sval obly

velky sval obly

Siroky sval zadovy

trojhlavy sval pazni

plochd Slacha Sirokého svalu zddového

zevnf §ikmy sval biini

/

\ \\‘ nadpazek

lopatka
velky sval obly

12. obratel
Siroky sval
zadovy

sval trapézovy
volnd Zebra
hieben kosti
kycelni

kost kffzova
kréek kosti
stehenni

velky trochanter
hlavice kosti
stehenni

hrbol kosti
sedac

(S

kodt  tihly sval
kostrt  stehenni stehenni

7. krEni obratel

sval trapézovy
sval podhfebenovy

sval

kost kiieni AWK 1

i\

hieben
lopatky }
- ¥

sval poloslasity

deltovy

maly sval obly
velky sval obly

velky sval rombicky
dlouhd hlava trojhlavého
svalu pazniho

Vngji hlava trojhlavého
svalu pazniho

povazka
hrudn&bederni

zevni Sikmy sval
bfisni

trojuhelnik bederni

stiedni sval hyzdovy

'L velky sval hyzdovy

_velky trochanter
napinac stehennf
povazky

velky pritahovac
dlouhd hlava

dvojhlavého
svalu stehenniho P

Posadte se ¢elem ke stroji. Zaprete stehna o polstrované valce a Sirokym nadhmatem uchop-
te tyC: Stahnéte ty¢ ke kosti hrudni. Vypnéte pfitom hrud a tlacte lokty dozadu. Se zabérem

vydech, pfi navratu nddech.

Tento cvik vyviji objem zad. Aktivuje pfedevsim dolni a stiedni ¢ast Sirokého svalu zadového,
déle stfedni a dolni partie svalu trapézového, svaly rombické, dvojhlavy sval pazni, hluboky

sval pazni a v men$i mife prsni svaly.

- )\_\ N
kost loketnf. /
kost vietennf

Velky sval obly
byl pojmenovan

| velky sval obly kruhovitého
priifezu.

lopatka

podle svého

/

VARIANTA DLANEMI K SOBE
POUZITIM TYCE § DRZADLY

<
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PRITAHY HORNI KLADKY SIROKYM UCHOPEM
ZA HLAVOU

hlavovy sval femenovy
kyvac hlavy
hreben lopatky

dvojhlavy sval pazni

sval trapézovy
dolni East svalu trapézového
sval vietenni trojhlavy sval pazni

sval deltovy

hluboky | “4is ,-
sval pazni |} by I keatky radidini
| ’ natahovat zdpéstf

ulnarni
natahova¢ zdpéstf

ulndrni ohybag
zapéstf

natahovag prstli

\ e R —T” /) 4 :
vybaZek loketnf — - HEgeE : , /) — — % =

L

louhy radidlnf natahovac zpésti

sval loketnf

velky sval
rombicky d

maly sval obly
. i plochd Slacha
velky sval obly Sirokého svalu

; ) zadového
sval podhiebenovy .

Siroky sval zadovy

zevni Sikmy sval bfisni

kost pdnevnf

~\ Posadte se Eelem ke stroji, zapfete stehna o polstrova-
FUNsKCE VELKEHO SVAIRU OBIE-EHO né vélce a Sirokym nadhmatem uchopte ty¢:
A SIROKEHO SVALU ZADOVEHO « Stahnéte tyé k iji, pricem? vedte lokty k télu.

S tahem vydech, pfi ndvratu nadech.

sval nadhfebenovy - nadpaZek . gL T ,
Vs Tento cvik rozSifuje zada. Posiluje Siroky sval zédovy
kost ifeni : kost pazni (predevsim jeho vnéjSi a dolni vidkna) stejné jako velky t
sval podhiebenovy Nl sval obly, ohybace paZe (dvojhlavy sval pazni, hluboky )
f \_ PROVEDENI POHYBU y

sval pazni a sval vietenni), svaly rombické a dolni
partie svalu trapézového. Posledni dva jmenované
‘ obstardvaji béhem pohybu pfitahovani lopatek k sobé.
Pritahy horni kladky Sirokym tchopem za hlavou
mohou zacétecnikiim poslouzit k vybudovani dosta-
hieben ot - e o
lopatky tecné sily pro prechod ke shybdm.

velky sval obly

o 7. hrudnf

obratel
Siroky sval zadovy

hieben kosti kyCelnf
ploché Slacha
Sirokého svalu
zddového

VARIANTA NA STROJI

spona stydkd
\ S PEVNOU 0SOU -

7




ZADA

NATRZENi TROJHLAVEHO SVALU PAZNIHO

-
lopatka 1 sval vietenni dlouhy radialni natahovac zapé&sti )
m kratky radidini natahovac zapésti
r‘; dlouhy natahovat prstil
o\
ulndrni natahovac zapésti
AN odtrZeni
AN 4 dlouhé hlavy
’!\'.;ﬁ\‘ QKA trojhlavého
il \i;w < svalu pazniho
kost zaprstni M
\ kost paznf
Kost zpéstnf \
Kost vietenni \
kost loketnf
sval loketn(
I vnéjsi hlava
svlzﬁl paai‘,'.‘:' dlouha hlava ) S vnéjsi hlava | trojhlavy
vnitini hlava iy sl oy dlouhd hlava sval
velky sval obly vnitini hlava| pazni
sval podhiebenovy
sval trapézovy
Siroky sval zadovy
L 4
Teézky trénink zadového svalstva a poranéni dlouhé hlavy trojhlavého svalu pazniho 4 X
Ackoliv dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho nepatfi pfi zadovych cvicich dlouhy radialni kratkj radidini
mezi nejvice namahané svaly, dochazi pii shybech s pfidatnymi zavazimi a pfitazich hornj | "aafovat zipésif\ — natahovat Zapés“‘; Kost loketni
kladky za hlavou s velkou zatéZi nejcastéji pravé k jejimu poSkozeni. sval loketnf il \ kost vietennf
Siroky sval zddovy je mohutny véjifovity sval, ktery pfipojuje pazi k hrudnimu kosi a jehoz sval vietennf = kost patni
distalni $lacha je pevné prichycena ke kosti pazni. dvojhlavy sval pazni~§ —
Jedna se o nejdiilezitjsi sval umoziujici $plhani. trojhlavy sval pain e

Dlouha hlava trojhlavého svalu pazniho je naproti tomu sval mensi, jehoZ hlavni funkei je
zaprvé natahovani paZe a zadruhé jeji privadéni k hrudnimu kosi. Timto zplisobem
dopliiuje dlohu Sirokého svalu zadového.

NatrZeni dlouhé hlavy tricepsu postihuje unaveny sval, nejcastéji v disledku nedostatec-
ného rozcviceni.

Pfi shybech nebo pfitazich horni kladky za hlavou staci kratké uvolnéni Sirokého svalu
zadového a celé napéti se presune na dlouhou hlavu tricepsu. Ta se miiZe ¢astecné natrh-
nout, nejcasteji blizko mista dponu ke kosti pazni (ipIné odtrZzeni se nastésti vyskytuje jen
ziidka).

Oproti poranénim zad, ktera prakticky znemoziiuji veskery trénink horni ¢asti téla, je
natrzeni dlouhé hlavy tricepsu podstatné méné omezujici.

S mensi zatézi mlzete naddle provadét zadové cviky jako pfitahy spodni kladky Gi
veslovani s T-tyCi a pohyby zapojujici trojhlavy sval pazni jako tricepsové stahovani horni
kladky s lokty u téla. Pfed obnovenim tréninku trupu je ovSem vhodna kratkéd zotavovaci
pauza.

Poznamka: NatrZeni dlouhé hlavy trojhlavého svalu pazniho se miize vyskytnout
také pfi tricepsovém zdvihu s obourugni inkou v lehu. Abyste predesli tomuto
zranéni, zaradte pfed cvik vhodny stre¢ink.

| trojhlavy
vnéjsi hlava svall "

hluboky sval paznf i
dlouhd hiava| P22

sval deltovy

sval trapézovy
maly sval obly
velky sval obly
sval podhebenovy
velky sval rombicky
Siroky sval zadovy

nadpaZek
6> kost kifeni
lopatka

7~ Zebro
hrudnf obratel

d bederni obratel

} . {
i\ J
STRECINK TROJHLAVEHO SVA{.U PAZNIHO

Ve stoji nebo v sedu se vzpiimenym trupem drte paZi svisle vedle hlavy.
Ohnéte ji v loktu a priloZte jeji dlafi na hornf &ést zad. Druhou rukou uchopte
loket a pomalu se ho pokuste pritdhnout za hlavu.
Timto pohybem se protahuje velky sval obly, dlouhd hlava trojhlavého svalu
pazniho a v mendim méfitku Siroky sval zadovy.
Varianta: Tahnéte za ruku, a ne za loket. Pro intenzivngjs( protazenf se

\_ oprete zdvizenou pazi o zed. )




ZADA

PRITAHY HORNI KLADKY UZKYM UCHOPEM
K HRUDNIKU

7

povrchovy ohybat prsti —_|

dlouhy sval dlafiovy —_|

ulndrnf ohybac zapéstf

TR ] ulndrnf natahovac zapésti

sval vietenni | .
sval loketni

privracejici sval obly —| ; ;
vnéj8i hlava trojhlavého svalu pazniho

hiuboky sval pazni — dlouhé hlava trojhlavéno svalu paniho

1l hlava trojhlavého svalu pazniho —
vnitini sval paznf

dvojhlavy sval paZni —

maly sval obly
sval
podhrebenovy
z \\' velky sval obly
A
2 N Siroky sval zadovy

\/

sval podlopatkovy

predni sval pilovity

velky sval prsni

KONECNA POZICE

Posadte se ke stroji a zaprete stehna o polstrované valce:

« Téhnéte drzadlo ke kosti hrudni. Vypnéte pfitom hrud a ponékud zaklorite trup.
« Se zabérem vydech, pfi navratu nadech.

Tento cvik buduje Siroky sval zédovy a velky sval obly. Béhem pfiblizovani lopatek se stahuji svaly rombické, sval trapé-
zovy a zadni Gast svalu deltového.

Jako u kaZzdého cviceni provadéného tahem se i u tohoto zapojuje dvojhlavy sval pazni a hluboky sval pazni. Tim, Ze dlané
mifi k sobé, dochézi k aktivaci svalu vietenniho.
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ZADA

STAHOVANI HORNI KLADKY NAPNUTYMI PAZEMI
NADHMATEM VE STOJI

stfedni Cést svalu deltového

vnéjsi hlava trojhlavého
svalu pazniho

hluboky sval pazni

sval vietennf

\\dlouhy radidinf
natahovag
zapéstl

krétky radialn natahovat, |
Zépstf

natahovac prstli

natahova¢ maliku

kyvat hlavy
hlavovy sval femenovy
sval trapézovy

zadnf Cést

svalu deltového

maly sval obly
sval podhfebenovy
velky sval rombicky

velky sval obly
Siroky sval zadovy
zevn( Sikmy sval bfisnf

plochd lacha Sirokého
svalu zddového

sval loketnf

ulndrni ohybat

z4pésti
ulndrnf natahovat vnitfnf hlava
zapésti

trojhlavého svalu pazniho

dlouha
hlava
trojhlavého
svalu
pazniho

ZAPOJENE SVALY

lopatka
jamka ramennfho
kloubu

velky sval obly

vnéjsi hlava
trojhlavého
svalu paZniho
dlouhd hlava
Siroky trojhlavého
Siroky sval

zédovy svalu painiho

heben kosti
kyZelni

kost kifzova
kost panevni

kost stydka

7 tem uchopte ty¢ na S$ifi ramen. PaZe jsou témér prop-

hlavice kosti paznf

10.,11. 2 12. Zebro

Celem ke stroji zaujméte mirny stoj rozkroény, nadhma-

/| nuté. Zpevnéte zada a napnéte brisni svalstvo:

« Stdhnéte ty¢ ke stehniim, udrZujte pfitom paze stale
natazené (miiZete je vSak mirné pokrcit v loktech).

e S tahem vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice
nadech.

Tento pohyb posiluje Siroky sval zadovy, dale velky sval

obly a dlouhou hlavu trojhlavého svalu pazniho. Pos-

ledni dva jsou z€asti zodpovédné za fixaci paze k trupu.

Poznamka: Cvik umoziiuje plavem razantné
zvySit silu kraulového zdbéru. Je proto pouzivan
jako doplriujici cviceni pfi plaveckém tréninku.

PROVEDENI POHYBU




ZADA

PRITAHY SPODNI KLADKY @

- kyvac hlavy
hlavovy sval femenovy

zdvihaC lopatky

hieben lopatky

sval trapézovy

velky sval rombicky

maly sval obly
velky sval obly
velky sval prsni—48
Siroky sval
zadovy

idnf sval pilovity §

sval podhiebenovy

zadni ¢ast svalu deltového

stiednf ¢ast svalu deltového
dlouhd hlava

vnéjSi hlava | trojhlavy sval pazni
vnitfnl hlava

zevnf Sikmy
sval bidni £

Jfimovaé
patefe
povézkou
1€bedern()

| sval vietenni
| dlouhy radidinf natahovat z&péstf

| krétky radidinf natahovaC zapéstf

kratky natahovac palce
dlouhy odtahovat palce
ulndrni natahovac zapést

natahovaé maliku
sval loketnf
ulndrni ohybat zdpéstf

Posadte se celem ke stroji, polozte chodidla na k tomu urcené opérky a predklorite trup: Vedte drZzadlo ke kosti
hrudni. Béhem pohybu postupné napfimuijte trup; lokty tihnéte tak daleko dozadu, jak je to jen mozné. Poté vrat-
te drzadlo plynulym pohybem do vychozi pozice. Se zabérem vydech, pfi ndvratu nadech; s malou zatéZi naopak.
Tento cvik zvySuje objem zad; intenzivné je budovén Siroky sval zadovy, velky sval obly, zadni ¢dst svalu deltové-
ho, dvojhlavy sval pazni a sval vietenni. Na konci pohybu se pfitahovanim lopatek k sobé zapojuje sval trapézovy
a svaly rombickeé. Pfi zvedani hrudniku se navic aktivuji vzpfimovace patefe.

Pasivni féze pohybu, kdy se cvicici nechavé tdhnout zatézi do vychozi pozice, protahuje zéda.

( Pozor: Abyste se pfi pouZiti vy$§i zatéZe vyvarovali jakémukoli poranéni zad, je duleZité udrZovat
zada stéle rovnd a nekulatit je.

~

Varianty s tyéi:

[A] Podhmat posiluje dolnf &dst svalu trapézové-
ho, svaly rombické a dvojhlavy sval pazni.

[2] Nadhmat klade diiraz na zadnf €4st svalu del-
tového a stfedni ast svalu trapézového.

PROVEDENI POHYBU J
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ZADA

G PRITAHY S JEDNORUCGKOU K BOKU

hlavovy sval
femenovy

( velky sval kréni obratel
sval podhrebenovy rombicky zdvihat lopatky
Siroky sval zadovy aval trapézovy
povazka svaly Sikmé
hrudnébederni S

velky sval obly

maly sval obly
kyvat hlavy
zevni Sikmy sval brisnf hreben lopatky
pednf sval pilovity P et
) ; stiedni Gast | sval deltovy
velky sval prsni zadni st

dlouhd hlava dvojhlavy sval paZni

trojhlavy sval

pazn( VnEjSi hlava § hi ’ | pazni
it hlava uboky sval paznl . by ragidini
sval vietenni natahovat zapéstf
sval loketnf

natahovac prstil

ulndrni natahovac
zapésti

ulnarni ohybat zapésti

krétky radidlnf
natahovat zapésti

L
natahova¢ maliku \!r'

Kratky 0 diouhy
natahovat natahovat odtahova
' palce palce palce
‘\ f

(S5

R

Do jedné ruky uchopte jednorucku tak, aby dlai mifila k télu, druhou rukou a kole-
nem na téZe strané se oprete o tréninkovou lavici:

 Zdvihnéte nadlokti podél téla tak vysoko, jak je to jen mozné.

« Pri pfitahu vydech, pfi spousténi nadech; s malou zatézi naopak.

Pro dosazeni maximélini kontrakce miiZete v zavérecné fazi zdvihu na strané ¢inky
vytocit trup lehce vzhiiru.

Cvik zapojuje predevsim Siroky sval zadovy a velky sval obly, na konci kontrakce
pak sval trapézovy a svaly rombické. Ohybace paze (dvojhlavy sval pazni, hluboky
sval pazni a sval vietenni) jsou také namahény.




PRITAHY OBOURUCNI CINKY V PREDKLONU
K HRUDNIKU SIROKYM UCHOPEM NADHMATEM

ZADA ‘

hlavovy sval femenovy
zdvihat lopatky
kyvac hlavy

svaly Sikmé
sval trapézovy

[ stredni gast -

sval deltovy [pfe o &t A
hluboky sval pazni
dvojhlavy sval pazni

sval vietenni

velky sval prsni

dlouhy radidIni natahovat zapéstf
krétky radidInf natahovat zapésti
natahovag prstli

ulndrnf natahovat zapésti

ulndrni ohybat zdpésti
dlouhy sval dlafiovy

-
// a:‘

o
#

[

vnitfni hlava dvojhlavého svalu lytkového
vngjSi hlava dvojhlavého svalu lytkového
Sikmy sval lytkovy

dlouhy sval lytkovy
krétky sval Iytkovy

N

zadni ¢ast svalu deltového
sval podhfebenovy

sval loketn(

kratkd hlava

dlouhd maﬂ

maly sval obly
velky sval rombicky

velky sval obly
trojhlavy sval paznf |
Siroky sval zadovy

vzpiimovat patere

(pod povézkou hrudnébedernt)
zevni Sikmy sval bfisni

hreben kosti kycelnf

strednfi sval hyzdovy

napinat stehennf povézky
velky sval hyzdovy

velky trochanter

g
i ] tythlavy sval stehennt
a

L8

vngjsi hlav
velky pritahovac
kyCloholenni pruh povazky stehennf
sval poloslasity

dvojhlavy sval PROVEDENI POHYBU

stehennf

[] Uchop nadhmatem
(pronovana predlokti):
diiraz na svaly rombické

a dolnf partie svalu trapézového.

Stiljte s nohama mirné pokréenyma, v §ifi ramen drzte nadhmatem obouruéni ¢inku. Predklofite trup zhruba o 45°, aby

se ¢inka nachézela ve vysi kolenou. UdrZujte rovna zada:

« Nadechnéte se, zadrzte dech, izometricky napnéte bfiSni svalstvo a pfitdhnéte ¢inku k hrudi.
 Pfi navratu do vychozi pozice vydechnéte.

Tento pohyb trénuije Siroky sval zadovy, velky sval obly, zadni ¢ast svalu deltového a ohybace paze
hluboky sval pazni, sval vietenni). PFiblizovanim lopatek se stahuji svaly rombické a sval trapézovy.
Diky predklonu trupu se izometrickou kontrakei zapojuji vzpfimovace patere.

Stfidani tichopu (nadhmat, podhmat), zména jeho Sitky a dhlu predklonu umozfiuje diferenciovany trén

(dvojhlavy sval pazni,

ink zadového svalstva. 5
[2] Uchop podhmatem

[Pozor; Abyste snizili riziko poranéni, vyvarujte se kulaceni zad.

(supinovana predlokti):
diiraz na horni ¢ast svalu trapézového

2 : s a dvojhlavy sval pazni.
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ZADA

m VESLOVANI S T-TYCI

/

kyvat hlavy

hlavovy sval femenovy

zdvihat lopatky

sval trapézovy

sval podhfebenovy zadni ¢ast svalu deltového

velky sval rombicky . nadpazek

Siroky sval zadovy 0L ) ’ maly sval obly
predni sval pilovity = : velky sval obly

vzpfimov?r; patere stredni Cast svalu deltového

(pod povazkou RN ; z

hrudnébederni) % = velky sval prsni
72 S N ‘ zevni §ikmy sval brisni

hreben lopatky

trojhlavy sval paznf

hluboky sval pazni

sval vietenni

dlouhy radidIni natahovat zapéstf
sval loketnf

velky sval natahovat prstil

hyzdovy =7 =N =\ Kratky radidIn natahovat zapésti
stiednf sval :
hyzdovy
hreben kosti
kycelnf
velky trochanter
napinat stehenni povazky
dlouha hlava dvojhlavého svalu stehenniho

kycloholenni pruh povazky stehennf

i pfimy sval stehenni . A N !
Ctyrhlavy Vngisi hlava 2L = Al 7 . Iy Sikmy sval ljtkovy
kratky sval Iytkovy

krétka hlava

PFi veslovani s tyCi bez biisni opérky
se vyhnéte kulacenf zad.

g dvojhlavy sval
lytkovy
dlouhy sval lytkovy

dlouhy natahovac prst

stehennf| stfedni hlava
vnitfni hlava

e

R hiuboky sval pazni

Sl

Postavte se s lehce pokréenyma nohama obkroémo nad ty¢, predkloiite trup o 45°
a narovnejte zadda. Nadhmatem uchopte drzadla:

» Pritdhnéte ty¢ k hrudniku.

» Se zdbérem vydech, pfi spousténi nadech.

Cvik se podoba predchozimu, dovoluje vSak plnou koncentraci na posilovani zadového
svalstva, protoze pfi ném cvicici nemusi vynakladat tolik dsili k dosazeni spravného drZeni
téla.

Aktivuje predevsim Siroky sval zadovy, velky sval obly, sval podhiebenovy, svaly rombic-
ké, sval trapézovy (predevsim jeho stfedni ¢ast) a ohybace paZe.

DrZzeni trupu v predklonu intenzivné posiluje bri$ni svaly a vzpfimovace patere.
Uchopite-li drZadla podhmatem, pfenesete v konecné fazi pohybu cast zatéZze na troj-
hlavy sval pazni a horni partie svalu trapézového.

Nekteré stroje jsou vybaveny paralelnimi drZadly, kterd umoziiuji tichop dlanémi k sobé,
&imz dochazi k intenzivnéjsimu zapojen svalu vfetenniho.

Veslovani s T-ty&l trénuje i ohybace paze. j
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ZADA

VESLOVANI S T-TYGI S OPERKOU @

a hlavovy sval ff f
velky sval rombicky avovy sval femenovy
sval trapézovy kyvat hlavy
sval podhiebenovy zadni ¢ast )
e G sval deltovy
dvojhlavy sval pazni strednf st
hluboky sval S i
paini Siroky sval zadovy

trojhlavy sval paznf

sval vietenni

dlouhy radidlnf natahova¢ zdpésti

sval loketnf

maly sval prsnf

velky sval prsnf

-

' L ',V\
V" predni sval pilovityt f

20 zewni Sikmy sval biigni

| plochd $lacha Sirokého
| svalu zadového &

VARIANTA NA STROJI

e ; SE STEJNYM UCINKEM
Lehnéte si biichem na polstrovanou opérku: S JAKO PRI CVICENI S TYCI

¢ Nadhmatem pfitahnéte ty¢ k hrudniku.

H

¢ Se zdvihem vydech, pfi ndvratu do vychozi pozice nadech; s malou zatéZi naopak.

Pohyb se podobé cviku na strané 77, avSak tim, Ze od cviiciho nevyZaduje pfiliSnou soustiedénost na
spravné drZenf téla, umoZiiuje lepSi koncentraci na posilovani zadového svalstva.

Zapojuje zejména Siroky sval zadovy, velky sval obly, zadni ¢ast svalu deltového, ohybace paZe, sval tra-
pézovy i svaly rombickeé.

Cvitenim na stroji vybaveném bfisni opérkou dochdzi k eliminaci aktivity bfi$nich svalil a vzpfimovaci
pétere. Pri pouZiti velké zatéZe je vSak hrudnik tlacen proti opérce, coZ ztéZuje dychdni a piisobi bolest.
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ZADA

@ MRTVY TAH S PROPNUTYMA NOHAMA

stfednf sval hyZdovy
velky sval hyzdovy

velky trochanter

napinac stehennf
povazky

_dlouhad hlava
dvojhlavého svalu
stehenniho

velky pritahovat
sval poloSlasity

kycloholennf pruh povézky
P —ue e stehenn

ROLE HAMSTRINGD | | i 1o
A VELKEHO SVALU

2 Ctyrnlavého
LA
kratkd hlava dvojhlavého \UPR
svalu stehenniho AN

sval poloblanity ﬁ// :

—osval krejtovsky

‘
i

vngjsf hlava

dvojhlavého

svalu lytkového

trojhlavy vnitinf hlava
sval lytkovy dvojhlavého

svalu Iytkového

Sikmy sval
Iytkovy

5 J

A 2 e hieben kosti Siroky sval  velky sval sval
vzprimovac patere .\, zadovy rombicky < trapézov, A/
(pod plochou Gl
$lachou) 7/ i

sval podhfebenovy

maly sval obly

velky sval
obly

sval deltovy

nadpazek

predni sval pilovity

zevnf Sikmy sval brisni

dlouhd hlava

vngj§f hlava | rojnlavy sval
pazni

vnitinf hlava

strednf hlava ctyrhlavého svalu
stehennfho

| ke

4 hlavice kosti
lytkové

dlouhy
natahovat prstil

dlouhy sval
Iytkovy
Sikmy sval

lytkovy
MRTVY TAH S PROPNUTYMA
NOHAMA

7

Zaujméte mirny stoj rozkroény ¢elem k obouruéni ¢ince, leZici na zemi:

« Predklorite trup, prohnéte lehce zdda a co mozna nejvic propnéte nohy.

» Nadhmatem uchopte uvolnénymi pazemi Cinku. Napfimte trup do svislé polohy. Pohyb se musi
odehrévat v kyclich a zada musi zlistat rovna.

« Opét se predklonite a vratte ¢inku do vychozi pozice, aniz by se vSak dotkla zemé.

» Nadech pred zabérem, vydech pfi spousténi.

Pri zvedani ¢inky byste méli udrzovat rovna zada, abyste se vyhnuli pfipadnému poranéni.

Cvik posiluje vSechny vzpfimovade patefe. Napfimovani trupu prekldpénim panve zepredu dozadu

aktivuje velky sval hyzdovy a s vyjimkou krétké hlavy dvojhlavého svalu stehenniho i hamstringy.

Mrtvy tah s propnutyma nohama protahuje zadni stranu stehna. Pro jeSté GCinnéjSi streCink

postavte chodidla na podstavec tak, aby se nachdzela vySe nez osa Cinky.

Poznamka: Provadéni tohoto cviku s malou zatézi mize poslouZit ke strecinku hamstringd.
Cim vetsi je zats?, o to vétsi mérou prebira tlohu hamstringii pfi narovnavani panve velky sval
hyzdovy.

( FUNKCE HAMSTRINGU h

bederni obratel kost kifZovd

kost panevni
hlavice kosti stehenn(

volnd Zebra
Zebro

hrbol kosti sedaci

krgek kosti stehennf
4" velky trochanter

dlouhd hlava
dvojhlavého svalu
stehenniho

sval poloslasity
kost stehennf
sval poloblanity

krétka hlava
dvojhlavého svalu
stehenniho

Zeberni chrupavka

é3ka
meniskus

drsnatina kosti
holenni

hlavice kosti

Iytkové
kost holennf
kost Iytkova

S
S vyjimkou kratké hlavy dvojhlavého svalu stehenniho

e se viechny hamstringy podileji na preklépéni panve dozadu /




ZADA

MRTVY TAH VE STYLU SUMO @

PROVEDENI POHYBU N

POCATECNI POZICE KONECNA POZICE

sval trapézovy

kyvac hlavy sval lopatkojazylkovy

svaly Sikmé
sval hrudnéjazylkovy

velky sval prsni
dvojhlavy sval paznf
sval deltovy
zevn( 8ikmy sval brisni
pifmy sval brisni (pod $lachovou blanou)
primy sval stehenni

Styfhlavy sval | \paisi hlava
stehenni

hluboky sval paznf

trojhlavy sval pazni

napinat stehenni povazky
sval bedrokyCelnf

sval hiebenovy

vnitini hlava “,‘z diouhy
‘ pritahovaé
N ;& §tihly sval adduktory
sval krejcovsky l, stehenni

prednf sval holenni-{;
vnitfni hlava dvojhlavého svalu Iytkového

i ,' §ikrPyksvaI ¥
/ ytkovy (2 s
Kost holen Rt L

velky pfitahovaé

velky T‘ yzdovy
|

i

a2 | AT arr >

[—

- =
' HLUBOKO POLOZENE ZADOVE SVALSTVO ™\ Zaujméte co nejSirsi stoj rozkrocny, vzdélenost chodidel je vétsi nez Site ramen. Kolena i $pic-
ZAPOJENE PRI TOMTO CVIKU ky nohou mifi od sebe:
* Provedte diep tak, aby se stehna dostala do vodorovné pozice. Nadhmatem uchopte

bradavEity vybézek ';Lalz‘l’r‘:‘v'oz;a' obouruéni &inku zhruba na §ii ramen. Pokud cvik provadite s velkou zatéZi, pouzijte stiidavy

- ! siavevjenil tichop (jednou rukou drzte ty¢ nadhmatem, druhou podhmatem) — zabrénite tim vyklouznuti
kréni sval kylozeberni —~ femenovy Cinky.
/ kréni sval « Napnéte bfiSni svalstvo a lehce prohnéte zdda. Propnéte nohy, pficemZ napfimte trup do
krtnl sva) dlouhf. .~ svislé polohy. Béhem pohybu tahnéte ramena dozadu.
IEi 7 N Horni zadni ¢ Vratte ¢inku k ’zemi, aniit byste kulatili zada.
Zebro7 A Ay sval pilovity « Nédech pred zabérem, vydech po ném.
k;‘gﬂ‘“i';'bz‘::' RIS Na rozdil od klasického mrtvého tahu tento cvik buduje &tythlavy sval stehenni a adduktory.

“‘: ProtoZe panev neni tolik naklonénd dopfedu, zddové svaly se zapojuji méné intenzivné.

dolni zadni sval
pilovity

hrudni sval
dlouhy

hrudni sval y /
trnovy y | kost pénevni
hegf!ﬂfh sva} kost kifzovd
ozeberni /W
b kostre
; | | A
oM S ot | oscserennt | [N ORI
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ZADA

14) KLASICKY MRTVY TAH e

kyvat hlavy pétfnf kandl /858
hlavovy sval femenovy | rosolovit jdro
zdvihat lopatky vazivovy prstenec

dvojhlavy sval paznf
velky sval prsnf

pfe%r;lfosv\gta} sval trapézovy t&lo obratle

v ¥ ikmy Pfi ohybénf patefe dochdzf ke stlatenf pfednich
kost hrqul > - iy prednf sval §|kmy Casti meziobratlovych plotének. Vzadu se vytvarf

hluboky s e sval deltovy mezera mezi ploténkou a télem obratle.

sval paznf ) 2 S /4N A — Tekutina tvoficf rosolovité jadro ploténky

¢ . P &\ rojniavy sval pazni se posouva dozadu a vyvijf rostouct tlak

zevni §ikm‘i‘§i¥::’ sval trapézovy na sousedici nervy (coZ zplisobuie ischias).
% e pricny _ klpubni
piimy sval biisni sval vietennf wibezek~ A P vibezek

dlouhy radidInf natahovat
zapesti meziobratiovd :
krétky radilni natahovac ploténka @S
zapéstl ‘
sval loketnf
natahovat prstl

(pod Slachovou blanou)
linea alba
sval bedrokycelnf

trnovy
vyb#zek

télo obratle

dlouhy sval dlafiovy
radidIni ohybat zépésti
povrchovy ohybat prsti

meziobratlovy otvor
(umoziiujici prichod mi$niho nervu)

natahovat¢ malfku

ulndrni ohybat zapésti
ulndrni natahovat zépéstf

§ ) ) \ ‘ il ky€loholennf pruh povazky
rejéovsky N “ / L stehennf
téska ‘ ;

W primy sval
i vnitinf hlava - stehenni e i
. 4 ttyrhla
| dvojhiavého svalu ltkoveho —— LT L S
trolhla’v,); ksva’l e |vnlé|§k| hlgr\]/a holennf |
0 ojhlavého s jtko ‘ y 2 g
e §ikmvy;i suva)I(tlytxovg dlouhy sval lytkovy vnitrni hlava
kost holennf kratky sval Iytkovy dvojhlavy sval stehenni
dlouhy ohybat prsth dlouhy natahovac prstl -~

POZNAMKA
Stridavy tichop zabrariuje vyklouznutf ¢inky a dovoluje
pouZiti vyrazné vaisi zétéze.

Stridavy dchop Klasicky ichop

A

Zaujméte mirny stoj rozkrocny celem k obouruéni ¢ince, napnéte bfisni svalstvo a lehce prohnéte zada.

Provedte dep, dokud stehna nejsou zhruba rovnobézné se zemi. Tato pozice se miiZe lisit v zvislosti na oheb-

nosti kotniki a individudlnich télesnych proporcich (pfiklad: u Elovéka s krétkymi kostmi stehennimi a kratkymi

pazemi se budou stehna nachdzet ve vodorovné poloze; u ¢lovéka s dlouhymi kostmi stehennimi a dlouhymi

pazemi vodorovné polohy nedosahnou). Propnutymi pazemi uchopte nadhmatem obouruéni ginku na Sitku

o0 trochu Vétsi nez Sire ramen (stfidavym tchopem — jedna ruka drzi ¢inku nadhmatem, druhd podhmatem —

zabranite nechténému vyklouznuti €inky, a budete tak moci pouzit vétsi zatéz):

» Napnéte bederni a bfi§ni svalstvo a propindnim nohou zvedejte ¢inku podél kosti holennich. Kdyz ¢inka doséhne vySe kolenou, zaénéte vzpfimovat trup.
Drzte télo dvé sekundy ve vzpfimené pozici a pak opatrné spustte ¢inku zpét k zemi, aniZ byste pfitom uvolnili bfi$ni a bederni svalstvo.

* Nédech pred tahem, vydech na konci pohybu.

Béhem pohybu byste neméli zcela narovnat zada.

Tento cvik aktivuje témér kazdy sval v téle a je velice icinnym pomocnikem pro posilovani dolni ¢asti vzpfimovaci patere a svalu trapézového. Intenzivné zapo-

juje také svaly hyzdové a Ctyrhlavy sval stehenni. Spolu s bencépresem a diepem s obouruéni éinkou za hlavou tvoff discipliny silového trojboje (powerliftingu).




ZADA

hlavovy sval femenovy ) @
zdvihat lopatky
kyvat hlavy 1\
svaly Sikmé il hreben lopatky
sval deltovy N,
sval podhiebenovy Iz 7 sval
g
maly sval obly S :”:I"“:‘:“I’:I
velky sval obly N bk
Boiinvino mesl Dot \ i
rojhlavého svalu pazniho s
dlouhé hlava Siroky sval
trojhlavého svalu pazniho zadovy Aby se sni¥ilo riziko poranéni, nikd
vnitini hlava velky sval )

trojhlavého svalu pazniho
zevni Sikmy sval brisnf

strednf sval hyZdovy
velky trochanter
apinaC stehenni povazky

fimy sval stehenni

P B
; ii -—f'/{’ /
1 kycloholenni pruh
P povazky stehenni

dlouhd hlava
dvojhlavého svalu
stehenniho

vnéjSi hlava étyihlavého
svalu stehenniho

kréatka hlava dvojhlavého
svalu stehenniho

hyzdovy
velky pfitahova¢
il T,

' :,H
sval polos|a

sval
poloblanity

sval krejcovsky
sval chodidlovy
vnitini hlava
ctyrhlavého svalu
stehenniho
vngjSi hlava
dvojhlavého svalu
lytkového

vnitinf hlava
dvojhlavého svalu
lytkového

Sikmy sval lytkovy

dlouhy sval lytkovy

dlouhy natahovat prst

dlouhy ohybat
prsti

Slacha dvojhlavého

PROVEDENI POHYBU ) Y bihem pohybu nekulatte zada

kratky sval lytkovy svalu lytkového
e

Pfi jakémkoli cviceni s velkou zatéZi je nezbytné postupovat podle
nasleduijicich bodd:

1. Hlubokym nddechem nadméte hrud jako balon a zadrZte dech,
¢imZ zpevnite hrudnik a predejdete pripadnému pddu hrudniho
koSe dopredu.

2. Napnutim brisniho svalstva zpevnéte bricho a zvyste nitrobrisni
tlak, ktery zabrariuje zhrouceni trupu vpred.

3. Kontrakei svalstva bederni oblasti narovnejte zdda.

Narovnéni trupu popsanym zplisobem a jeho fixace napnutim svali
zabrariuje kulaceni zad, které mizZe zapficinit vyhiez a poSkozeni
meziobratlovych plotének.

hlavovy sval femenovy g, s i
horni zadni sval pilovity N kova TE;’IY -
zdvihat lopatky rom¥)ickﬁ
sval nadhebenovy sval trapézovy
sval podhrebenovy velky sval
maly sval obly rombicky
velky sval obly sval deltovy
sval podhFebenovy
hrudni sval trnovy maly sval obly
sval ky€loZzeberni velky sval obly
hrudni sval dlouhy Siroky sval zadovy
pedni sval pilovity 7 ‘ zevni Sikmy
dolni za‘:,'}ioﬁ}’i?v! y $817 NI\ sval biisni
% 5 stfedni sval
ymran i hyzdovy
sval hruskovity velky sval
horni sval hzdovy
dvojity
zevni == \
ucpévai 4 =3P L -
dolni sval dvojity sval poloslasity
ttyfhranny sval | dlouha hlava
stehenni ) ‘ dvojhlavého svalu

dlouha hlava
dvojhlavého svalu
stehenniho

sval poloslasity

stehenniho

vnéjsi hlava
ctyrhlavého
svalu stehenniho

SVALY ZAPOJENE PRI MRTVEM TAHU (VYTISTENE TUCNE)




ZADA

NATRZENI SLACHY DVOJHLAVEHO SVALU PAZNIHO

4 i
1.2800 rukovet kosti t‘; f
kost klfEnf hrudnf
hakovity vybé&zek
hlavice kosti pazni
nadpazek

maly hrbolek

velky hrbolek

dvojhlavy sval paznf @lﬁ Tm
Zebro __ I8

mecovity vybézek

stazeny dvojhlavy sval pazni
Zeberni chrupavka

hluboky sval pazn{

linea alba !

prerusend distalni Slacha__/Z—
dvojhlavého svalu pazniho Y,,‘ ‘

kost panevni

predni horni
trn kycelnf

kost loketnf
kost vietenni

5. bedernf obratel //i

kost kf[”zov j B

krek kosti stehenni -2
V2

velky trochant

kost zapéstni <=

2. kost zaprstni

e

. Cldnek prstu

N

. Cldnek prstu

w

. Clanek prstu

b

spona stydkd stihly sval stehennf VnejSi hlava
o ' ‘ primy sval Ctyrhlavy sval
diafyza kosti stehenni il ; stehenni stehenni
dlouhy pritahovat vnitini hlava

maly sval licni

velky sval licni

zevni sval Zvykaci

kruhovy sval tstni

stlatovat dolnfho rtu

sval hrudnéjazylkovy
kyvat hlavy

sval trapézovy

sval lopatkojazylkovy
sval deltovy
velky sval prsni
predni sval pilovity
trojhlavy sval pazni
Siroky sval zadovy
dvojhlavy sval pazni
zevni Sikmy sval brisni
hluboky sval pazni
vnitfnf epikondy!
$lacha dvojhlavého svalu pazniho
privracejici sval obly
dlouhy radidlnf natahovac zapésti|

plochd Slacha dvojhlavého
svalu pazniho

sval vietenni

radidnf ohybat zapéstf
dlouhy sval dlafiovy
ulndrni ohybac zapésti

povrchovy
A\ ohybat prstil

piimy sval bfisni

(pod plochou Slachou)
sval bedrokycelnf
napinaC stehenni povdzky
sval pyramidovy

sval krejovsky

y

NatrZeni nebo odtrzeni dlouhé hlavy dvojhlavého svalu pazniho je ve sportu
zdaleka nejrozsitenéjsi poranéni tohoto svalu. Zpravidla postihuje sval jiz
oslabeny zanétem §lachy, a sice po nahlém pohybu paZe vzad, napfiklad pfi
hodu do délky (toto zranéni je proto pomérné ¢asté v baseballu, tenise, ale
i pfi vzpirani trhem). Béhem tohoto pohybu je dlouhd hlava nahle vystavena
velkému napéti a nasledné se trha — nejcastéji v misté, kde jeji Slacha vstu-
puje do mezihrbolkového Zlabku kosti pazni.

Vzpirani, obzvlasté pak mrtvy tah s velkou zatézi, miize pfivodit i jiné charak-
teristické poranéni dvojhlavého svalu pazniho. Obvyklou technikou pouZziva-

nou v mrtvém tahu, kterd pfi zvedani velké zitéZe zabrariuje otaceni Ginky
v dlanich, je stidavy tichop (jedna ruka drzi ¢inku nadhmatem, druha pod-
hmatem). | kdyZ tento postup obecné neskytd zviatni riziko, mize ve vzécny-
ch pripadech zpisobit natrzeni nebo oddéleni distdini Slachy dvojhlavého
svalu pazniho v misté pripojeni svalu ke kosti pazni.

Béhem aktivni faze mrtvého tahu je Usili vyvijeno predevsim svalstvem nohou,
hyzdi, zad a biicha. PazZe zlistévaji pasivni, jsou ale maximalné propnuté.

U supinované paze miize lehké zkraceni jedné z hlav bicepsu (dvojhlavy sval
pazni je nejsilnéj$i supindtor) vyvolat prilisné napéti, které je spolu s velkou



zatézi diivodem natrzeni Slachy, ¢i dokonce jejiho tpIného odtrZeni od kosti
vietenni.

Je-li paze spusténd podél téla, rozdéluje se napéti v jeji horni ¢asti mezi Sla-
chy dlouhé a krétké hlavy dvojhlavého svalu pazniho, zatimco v ¢ésti dolni se
koncentruje pouze na $lachu jedinou. Z toho divodu zranéni postihuje pravé
distélni Slachu.

V porovnani s natrzenim §lach jinych svall, napf. Sirokého svalu zddového
nebo adduktori (pfitahovaci) stehna, které byva doprovazeno nesnesitelny-
mi bolestmi, nuticimi cvience bez odkladu ukongit trénink, vyvoldva natrzeni
Slachy bicepsu navzdory své vaznosti bolest relativné mirnou.

Na vzpéracskych soutéZich se jiz vyskytli sportovci, ktefi i po natrZeni $lachy
bicepsu déle pokracovali v mrtvém tahu.

Diagndza tohoto (razu je ziejma: na predlokti se objevi viditelny otok zp(so-
beny krevnim vyronem. Nejnapadnéjsi je ovSem proména dvojhlavého svalu
pazniho, ktery v horni ¢asti paZe blizko svali velkého prsniho a deltového vy-
tvori kulovity ttvar a odkryje tak niZze polozeny hluboky sval pazni.

| pfes natrZeni svalu mize byt paZe nadéle ohybana, tfebaze mensi silou, a to
diky tcinku hlubokého svalu pazniho, svalu vietenniho, dlouhého i kratkého

velky sval prsnf
sval deltovy

pretrZeny a stazeny dvojhlavy
sval paini

trojhlavy sval pazni

hiuboky sval pani— &

ZADA

radidlniho natahovace zapésti a privracejiciho svalu oblého. Mnohem VEtsi
potize nastavaji pfi supinaci predlokti, kdy provedeni koncové féze pohybu
zlistava pouze na hlubokém svalu paznim.

Pokud neni $lacha chirurgickym zakrokem okamzité navracena zpét na kost
vietenni, dochazi k nevratnému staZeni svalu a zméndm ve strukture vldken.
Pohyb paze je sice mozny nadale, avSak se znacnou ztrétou sily pfi jejim
ohybéni a supinaci. Tomuto (razu Ize zabranit pravidelnym tréninkem bicep-
su, jehoZ cilem neni budovani svalu, nybrZ zesileni $lach. Za tim tcelem je
vhodné obohatit bicepsovy zdvih s obouruéni ¢inkou sériemi ,,Svindlovéani“
(cheating), pfi kterych cvicici dodava Cince Svih zaklanénim trupu.

Pokud je tato technika praktikovdna pravidelné, pak napindnim zesiluje
distélni Slachu dvojhlavého svalu pazniho. Musi byt nicméné provadéna opa-
trné, a ne s kulatymi zady.

STAZENY DVOJHLAVY SVAL PAZNI
S PRETRZENOU DISTALNI

BEZNY DVOJHLAVY SVAL PAZNI

SLACHOU

v A

gt N

AR il 5 i L

TYPICKY PRIPAD NEOSETRENEHO PRETRZEN[ DISTALNI SLACHY
DVOJHLAVEHO SVALU PAZNIHO
Pokud nenf odtrZend distdini $lacha dvojhlavého svalu pazniho | VELKL
co nejrychleji chirurgickym zékrokem pripojena zpét ke kosti vietenni, MUZE U SUPINOVANE PAZE DOJIT

dochézi k trvalému staZeni svalu a posléze k jeho atrofii. Py ¥ K PRETRZENI SLACHY DVOJHLAVEHO SVALU PAZNIHO )




ZADA

BOLEST V KRiZ|

Bolest v kiizi je nejb&znéjsi onemocnéni bederni 4
oblasti, vétSinou nepfili§ zdvazné. Zplsobuje ho
zkréceni drobnych svalii pfipojujicich se na pficné
vybézky obratlli. Jestlize se chybné provedenou
rotaci nebo extenzi pétefe jeden z téchto sval kratky zdvihat
prespfilis natdhne, nebo dokonce natrhne, reaguije Zeber
automaticky svym zkracenim, coz sou¢asné vyvola rotétory
kontrakei nejen sousedicich svall, ale i vzpfimo- hrudniku
vacl patere, nachdzejicich se blize povrchu. Zada sval mezitrovy —
ztuhnou a za¢nou bolet. Tato ki'e¢ omezuje pohyby,
které by ve svalu mohly vytvofit novou trhlinu, | Pedernivnitni sval mezi___§
popfipadé rozsifit stavajici. priEngmi vybetky
Celkové zkrdceni Casti zadového svalstva trvd po | pederni zevnfsval mezi —
ur€itou dobu a vétSinou zmizi, jakmile se posko- priCnymi vyb&zky
zeni krétkého hlubokého svalu zahoji. Obcas se
vSak stane, Ze bolest zlistdva a pretrvava jesté
tydny, v nékterych pfipadech dokonce roky.

"N trovy vybgZek
hrudniho obratle

&— 12. 7ebro

Y sval mnohozpereny

_hornf kloubnf vyb&zek
8 bederniho obratle
pieny viberek — Kost kyelnf
bESPR GG Aual  dolnf Kloubni vybazek
bederniho obratle

— kost kifZova

a KRATKE SVALY HLUBOKEHO ZADOVEHO SVALSTVA )

Poznamka: Ackoliv bolest v kifiZi (houser, lumbago) — tedy bolestivé zkraceni zddového svalstva
- nenf sama 0 sobé zavazna, miize se objevit v souvislosti s mnohem vézngjSimi poranénimi 4!
patefe, napf. vhiezem ploténky, natrZenim paravertebrélnich svald a vazli ¢i ziomeninami.

MA PROHYBANI BEDERNi PATERE SMYSL?

- e 7 )
MA PROHYBANI BEDERNI PATERE SMYSL?

Jedinclim se zdravou patefi nepfinasi prohybéni zad zadné riziko. Naopak: u cviki jako dfep s obouruéni inkou za hlavou (strana 96) ¢i mrivy tah (stra-

na 82) Ize mirnym prohnutim bederni patere zabranit zranéni. V ndsledujicich piipadech vSak miiZe byt velice nebezpecné:

« U osob trpicich spondylolyzou (vrozenym pficnym rozstépem obratlového oblouku) miZe prohnuti bederni pétefe vést ke sklouznuti posledniho
bederniho obratle (spondylolistéze) a tim k ttlaku nerv(i, vyvoldvajicimu ischias.

* (0sobam, které jesté rostou nebo trpi vzhledem k vysokému véku osteopordzou (fidnutim kosti), miize prohnuti bederni patefe pfivodit ziomeninu
obratlového oblouku. Porusi se tak struktura ukotvujici zezadu obratel, ktery sklouzne dopredu a utlaci nervova viakna.

N S
- tmovy vybezek \ i ko

obratlovy oblouk
horni kloubnf vyb&zek
—__ pfidatny vybéZek

spondylolyza (roz8tép obratlového
oblouku)

bradavity ‘vybéZek

meziobratlovd ploténka

— Zeberni vybéZek kost kifzovd bedernf obratel

Roztép obratlového oblouku
tle zplisobuje sklouznut obratle
dopfedu a stlatenf nervovych
vidken, coZ vyvoldva ischias.

BEDERNI
OBRATEL (POHLED SESHORA) \ )




ZADA

VZPRIMOVANI NA ROVNE LAVICI @
(HYPEREXTENZE)

kratka hlava dvojhlavého o P
svalu stehenniho dvojhlavy sval Iytkovy =

sval poloslasity sval poloblanity

stiednf sval hyzdovy velky sval hyzdovy
ttyfhranny sval kyCloholenni pruh — ez
bederni povézky stehenn 7727268
{ [ =
bederni sval J /
kyEloZeberni 7 1
Siroky sval zadovy ‘
velky sval
rombicky

; 28/ ] s : i Gtyrhlavého sva
velky sval obly Y, / - stehenniho

v dlouhd hlava
sval podhfebenovy d;lo'!hlavfgho svalu
stehenniho

sval trapézovy i
= | hieben kosti kygelnf

hrudni sval trnovy

hrudni syal : ouhy

zevn( svaly miieb}em
hrudni sval kyél ieﬁérn
lopatka

Sikmy sval
lytkovy
dlouhy sval
Iytkovy

louhy natahovag
prstil

predni sval holennf

kost paznf

o

Lehnéte si na fimskou lavici a zakotvéte kotniky o polstrované valce. ProtoZe osa pohybu probihé kycelnim kloubem, kost

stydka by neméla spocivat na plo3e lavice:

 Nejprve nechte trup klesnout doli, poté ho zvednéte do vodorovné polohy. Pokracujte zdvizenim hlavy doprovazenym
prohnutim bederni oblasti zad. Provadéjte pohyb opatrné a Setfete tak zéda.

Cvik buduje zejména vzpfimovace pétere (sval ky¢loZeberni, hrudni sval dlouhy, hrudni sval trnovy, sval femenovy a hla-

vovy sval polotrnovy), étyrhranny sval bederni, v mensi mife pak velky sval hyzdovy a hamstringy (kromé kratké hlavy

VARIANTA
S TYCI NA RAMENOU Y,

dvojhlavého svalu stehenniho). Uplny pFedklon trupu protahuje dolni &&st zad. Posunete-li panev nad plochu lavice, dojde L5

k jejimu znehybnéni a osa pohybu se premisti o néco vzhiiru. Tim se zatéZ prenese na dolni partie vzpfimovaci patere,
zérovei se vSak omezi rozsah pohybu a zvedana hmotnost téla.
Pro intenzivnéjsi efekt vydrzte v horni pozici nékolik sekund. Zacatecnikim pfijde vhod Sikmé lavice, umoZiujici snazsi

provadéni pohybu.

Varianty:

 (Cviceni s ty¢i na ramenou znehybiuje horni ¢ast zad, a soustiedi tak zatéZ na dolni vzpfimovade pétere.
* Pomoci specidlniho stroje Ize trénink zaméfit na oblast beder a kosti kizové (viz str. 88).

* Pro zvy$eni intenzity drzte u hrudi nebo za krkem zétézovy kotouc.

VARIANTA
NA SIKME LAVICI J
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ZADA

@ VZPRIMOVANI NA STROJI

lopatka
kost paznf , ‘ i
kost vietennf ‘ i it
kost loketnf 8
SCHEMATICKE g/ \ fl
ZNAZORNENT , A . 7
VZPRIMOVACU
\___ PATERE )yt stehennt ]

s
{

krek kosti stehenni b 9 ‘ i “m;lif
kost holennf 111158 filgiahs .

kost Iytkovd —_\ |}\ Sl i

i “l" .‘

g AR il

N - ¥
2 - ! i i
= AR | i i b
N : : Uit
L%" o - Q g
T e { !’1 Tl
TR A il i

. i s

e uh =l 3yl

_ hrudni sval trnovy

L hrudni sval dlouhy

| zevni svaly mezizeberni

| Zebro

| bederni sval ky¢lozeberni
|__ ttyrhranny sval bederni

| heben kosti kycelni

vzpfimovace (pod plochou
— Slachou Sirokého svalu
zadového)

— kost panevni

Posadte se na sedadlo stroje a predklorite trup. Polstrovany valec se nachazi ve vySi lopatek:

« Tlacte zada proti vélci do co nejsvislejsi polohy.

¢ Vratte se do vychozi pozice a zanéte znovu.

* Se zdbérem vydech, pfi ndvratu nadech.

Cvik zapojuje vzpfimovace patefe; zatéZ sousttedi do dolni oblasti zad, presnéji na bederni ¢ast vzpfimovaci.

Provadi se v sériich 10-ti az 12-ti opakovani a je vynikajici pro zacatecniky. Pomaha vybudovat dostatek sily na pozdéjsi

Stroj umoziuje v priibéhu cviceni zménu odporu a rozsahu pohybu. Budete-li cvicit s vy$$im odporem, snizte pocet opa-
kovani.

Priklad: Dvé série patnacti opakovéni se stfednim odporem a plnym rozsahem pohybu nésledované dvéma sériemi sedmi
opakovani s vy$§im odporem a omezenym rozsahem.

PROVEDENI POHYBU
L P




ZADA

PRITAHY OBOURUCNI CINKY K BRADE @

kyvat hlavy
hluboky
sval paini

sval vietenni
dlouhy radidlnf
natahovac zapésti

hlavovy sval
polotrnovy

YPEN hlavovy sval
femenovy

vnéjsi hlava
trojhlavy sval | dlouhd hlava
et | vnitrnf hilava

maly sval obly

velky sval obly stiedn

sval podhrebenovy
velky sval rombicky
prednf sval pilovity
s i stredni ¢a
Siroky sval zadovy dolni Eést
zevni Sikmy sval brisni

zadni ¢ast
predni ¢ast

horni ¢ast

plochd $lacha Sirokého svalu zddového

i cast
sval
deltovy
sval
st trapézovy

Zaujméte mirny stoj rozkrocny a udrZujte rovna zada. Rukama vzdalenyma od sebe zhruba na §ifi dlané drzte nadhmatem
obourucni Ginku:

« Téhnéte Cinku podél téla k bradé, lokty pfitom zvedeijte co nejvyse.

« QOpatrné spustte ¢inku zpét do vychozi pozice. Pfed zvedanim nadech, pfi spousténi vydech.

Tento cvik posiluje predevSim horni ¢ast svalu trapézového, dale sval deltovy, zdviha¢ lopatky, dvojhlavy sval pazni, hlu-
boky sval pazni, svaly predlokti, bfi§ni svalstvo, hyzdové svaly a bederni ¢ast vzpfimovaci pétere.

Stoji za povSimnuti, Ze ¢im vEtsi je Sitka tichopu, tim vice se trénuje sval deltovy na tikor svalu trapézového.

PROVEDENI POHYBU

15 A




ZADA

. ZVEDANI RAMEN S OBOURUCNI CINKOU
®

sval femenovy

7. kréni obratel

stiedni €ést svalu trapézového
dolni &ést svalu trapézového

kyvac hlavy

zdvihat lopatky

horni €ast svalu trapézového

stfednf ¢ast svalu deltového
hreben lopatky

zadnf €4st svalu deltového

sval podhfebenovy maly sval obly

velky sval rombicky

dlouhd hlava
velky sval obly

trojhlavy sval
vnéjsihlava | paznf
Siroky sval zadovy vnitfnf hlava
zevn( Sikmy sval bfisnf
/
o ’7/’
m 2
) AN

S : i gy £ £
lebka hornf fjova lista

heben
lopatky

kost klfenf

sval
trapézovy

KONECNA POZICE, SVAL

TRAPEZOVY JE STAZENY
nadpazek

Zaujméte mirny stoj rozkroény ¢elem k obouruéni ¢ince, kterd se nachdzi bud na zemi nebo na stojanu:

» Nadhmatem uchopte ¢inku na $itku ponékud vétsi nez Sife ramen; cvicite-li s vEtSi zatézi, uzijte
stidavy tichop.

S uvolnénymi paZemi, rovnymi zady a napnutymi bfi$nimi svaly zvednéte ramena vzhiiru a nasledné
je spustte dold.

Cvik buduje horni ¢4st svalu trapézového, zejména pak vidkna probihajici od kosti tylni ke kosti klicni,
lopatka a zdvihat lopatky.

20vého s kazdou sérii dchop vymeite, tzn. jedr
— a levou podhmatem, dal§f‘sérli; naofpakg

P cvideni's véts! zate2 uife stida

~ SVAL TRAPEZOVY
\_ J




ZADA

KROUZENI RAMEN VPRED S JEDNORUCKAMI

lebka

hlavovy sval femenovy

kyvat hlavy

sval trapézovy zdvihat lopatky

kost klignf

hreben lopatky

sval deltovy nadpazek

hreben lopatky
velky sval rombicky

sval podhrebenovy
maly sval obly
velky sval obly lopatka
trojhlavy sval paznf kost paznf
velky sval rombicky obratel

Siroky sval zédovy Zebro

N,

Postavte se do mirného stoje

rozkrotného, hlava je vzptimend FUNKCE SVALU TRAPEZOVEHO

nebo lehce predklonénd, paZe
jsou uvolnéné podél trupu,

v kazdé ruce jednorucka:

* Zvedejte ramena a pfitom jimi
koneijte krouZivy pohyb zezadu
dopredu.

¢ Vratte ramena do vychozi
pozice.

Tento cvik posiluje horni cast

svalu trapézového a zdvihac lopat- v 7 - i

ky. Pfiblizovanim lopatek k sobé .

se aktivuiji stfedni vidkna svalu tra- - ‘ Wit S Y, k KROUZIVY POHYB NA KONCI CVIKU ),

pézového a svaly rombické.

[ Poznamka: Pouit Vets zatéZe rotaci ramen znemoziuje. : T
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ZADA
@ ZVEDANI RAMEN NA STROJI
W -

hlavovy sval femenovy
kyvac hlavy
zdvihat lopatky

svaly Sikmé
hreben lopatky sval deltovy
sval podhiebenovy maly sval obly
dolnf Cast svalu trapézového trojhlavy sval
] : paznf
velky sval obly sval vietennf
Siroky sval zadovy dlouhy radidlnf
natahovac zapéstf
sval loketnf
krétky radidinf
natahovat prst natahovat
zapéstf 7

B

Postavte se Gelem ke stroji a nadhmatem uchopte drzadla na $itku vétsi nez

§ife ramen. Nékteré stroje umoziuiji tichop s dlanémi k sobé:

« Zvednéte ramena a nasledné je spustte doli. BEhem pohybu drzte zdda
i hlavu rovné.

Cvik dovoluje provadéni dlouhych sérii. Vyborné se hodi pro budovani horni

Casti svalu trapézového a vzpfimovace lopatky.

KONECNA POZICE,
SVAL TRAPEZOVY JE STAZENY




DOLNT KONG

A 7/ | 4 A
RN oo sval hjadovy maly sval hyzdovy—_fiy A velkysval hyadovy
maly sval hyZdovy N sval krejtovsky sval hruskovity T O velky trochanter
sval bedrokyCelnf & BN rapinac stenenni povazky horni sval dvojity R\ napinaC stehenni povazky
sval hiebenovy dlouhy pfitahovat vnitini ucpavats 7R Vel piitahovat
dlouhy pritahovat~ stihly sval stehennf dolni sval dvoiity kyGloholennf pruh povazky

el BN pifmy sval stehenni Styrhranny sval stehennf stehennf

Stihly sval stehennf
iHn( dlouhd hlava dvojhlavého svalu e
thm : s Syrhlavy sval stehenniho sval poloSlasity
VnEjSi hlava stehenni sval pologlasity dlouhd hlava dvojhlavého svalu

stedni hlava kratka hlava dvojhlavého svalu f

stehenniho
stehenniho krétkd hlava dvojhlavého svalu
vnitfnf hlava dvojhlavého svalu lytkového sval poloblanity h
vnj8i hlava dvojhlavého svalu lytkového

stedni sval hyzdovy

stehenniho
sval poloblanity

sval krejcovsky

i\ dlouhy sval Iytkovy sval zékolennf sva\wc,hodidlovy’ o
predni sval holenni i prednf sval holennf dlouhy sval Iytkovy g\f)g Sllgtr%sé%omlaveho

i dlouhy natahova prsti dlouhy ohybat prstli vnitini hlava dvojhlavého svalu

! Sikmy sval Iytkovy zadni sval holennf L’fﬂ?ﬁﬁ& itkovy

kratky sval lytkovy dlouhy ohybat palce dlouhy sval lytkovy

dlouhy natahovac palce “ dlouhy natahovat palce krétky sval Iytkovy kratky sval Iytkovy
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DOLNI KONCETINY

@ DREP S JEDNORUCGKAMI

/

-

piimy sval stehenni

ttyrhlavy
sval vnéjsi hlava

stehenni Lo
stiedni hlava

Céska

dlouhy sval Iytkovy
dlouhy natahovag prstii

Siroky sval zadovy

zevn( Sikmy sval bridnf

heben kosti kycelnf

napina¢ stehennf povdzky

stfedni sval hyzdovy
velky trochanter
velky sval hyZzdovy

kycloholennf pruh povazky stehennf

dlouha hlava dvojhlavého svalu
stehenniho

krétka hlava dvojhlavého svalu
stehenniho

V mirném stoji rozkrocném drzte v uvolnénych pazich jednorucky. Pohled sméfuje dopfedu:

* Lehce prohnéte zada a jdéte do dfepu.

* Kdyz se stehna dostanou do vodorovné polohy, zvednéte se natazenim nohou zpét do vychozi pozice.
 Pfi pohybu dolii nadech, pfi zvedani vydech.

Cvik zapojuje predevsim ¢tyrhlavy sval stehenni a hyzdové svaly.

82, Neflepsch visledkt dosdnete.

>

" VYCHOZIi POZICE




DOLNI KONCETINY

DREP S OBOURUCNI GINKOU PRED HLAVOU @

offmy sval brigni
(pod plochou $lachou)

spona stydka

sval bedrokycelnf
sval hiebenovy
dlouhy pritahovat

Stihly sval stehennf

kost holennf, vnitfni strana

Sikmy sval lytkovy

dlouhy ohybat prstli

-

vnitFni hlava
stredni hlava

_ $iroky sval zadovy
zevni ikmy sval
brignf

prednf hornf

trn kycelnf
stiedni sval hyzdovy
napinaC stehenni povézky

velky sval hyzdovy

sval krejdovsky velky trochanter

velky pritahovat
Cobl kyCloholenni pruh
vaz 868kovy povdzky stehenni

_ pfimy sval
dvojhlavy sval Iytkovy, stehenni
vnitinf hlava vnéjsi hlava | étyrhlavy sval

stehenni

hlavice kosti Iytkové

prednf sval holennf
dlouhy natahovat prsti

dlouhy sval lytkovy

Zaujméte stoj rozkroény zhruba na $ifi ramen, nadhmatem drzte obouruéni ¢inku

oprenou o horni ¢ast velkého svalu prsniho a predni ¢ast svalu deltového:

* Hluboce se nadechnéte pro vytvofeni nitrohrudniho tlaku, zabrariujiciho
zhrouceni hrudniho ko3e; lehce prohnéte zéda v bederni oblasti, napnéte brini
svalstvo a provedte dfep, aZ se stehna nachdzeji ve vodorovné poloze.

« Pfi zvedani do vychozi pozice vydechnéte.

Vlypnéte hrud a tlacte lokty co nejvySe, aby vdm €inka nevyklouzla dopfedu.

Ackoliv se ¢inka nachazi vpredu, nepredklanéjte se a udrZujte trup vzpfimeny. Pro

zjednodu3eni cviceni si paty podlozte klinem, popfipadé prkénkem.

Tento druh dep( soustiedi velkou ¢ast aktivity na ctyrhlavy sval stehenni a provadi

se s mensi zatéZi nez klasické drepy. ProtoZe posiluje svaly hyzdové, hamstringy,

bisni svalstvo a dolni East vzpfimovacii patere, je €asto pouzivan vzpéraéi.

Provadén( cviku na stroji s opérkami Iytek
soustfedf velkou Edst aktivity na Gtyfhlavy

\ sval stehennf. j

SPRAVNE DRZENI

NESPRAVNE DRZEN(




DOLNI KONCETINY

@ DREP S OBOURUGNI GINKOU ZA HLAVOU

/

vnéjsi hlava
Etvfhlsi"l‘;yi pfimy sval stehenni

stehenni stredni hlava

vnitini hlava
sval krejcovsky
é8ka

CéSkovy vaz (pokraGovanf Slachy
Gtyrhlavého svalu stehenniho)

vnitfni hlava dvojhlavého svalu Iytkového
kost holennf

Sikmy sval lytkovy

DVA ZPUSOBY DRZENI CINKY )

[A] Na svalu trapézovém

Nt Siragm)

e zevni Sikmy sval biisni

!
Ji hieben kosti kycelnf
stiedni sval hyzdovy
napinaé stehenni povazky
velky trochanter

velky sval hyzdovy

kyCloholenni pruh povézky stehennf
kratkd hlava

- dvojhlavy sval stehennf
vnéjsf hlava dvojhlavého svalu lytkového
Sikmy sval lytkovy

dlouhy sval lytkovy

kratky sval lytkovy

dlouhy natahova¢ prstil

predni sval holennf

%

[2] Na svalu trapézovém i deltovém
\ — vzpéracsky styl. /

Drep je cvikem &islo jedna v kulturistice. Zapojuje témér vSechny svaly
a pozitivné plsobi na obéhovou soustavu. Pomaha rozsifit hrudnik, a tim
zvySit objem plic:

« Postavte se pod obourucni Cinku nachdzejici se na stojanu a k jeji ose
(0o néco nad zadni Césti svalu deltového) prilozte sval trapézovy. Pevné
uchopte €inku v pohodIné vzdalenosti a sméfujte lokty dozadu.

» Zhluboka se nadechnéte (pro zachovani nitrohrudniho tlaku, zabrafujiciho
padu trupu vpred), naklonénim péanve dopfedu lehce prohnéte zada
a napnéte brisni svalstvo. S pohledem mificim vpred zvednéte Cinku ze
stojanu.

« Udélejte jeden nebo dva kroky vzad a zastavte se s chodidly vzajemné
rovnob&znymi (popf. $pickami nohou mirné od sebe), rozkrocenymi na §ifi
ramen. Udélejte drep, pficemZ predklofite trup tak, aby osa trupu probihala
spojnici kycelnich kloubi, a vyvarujte se ohybani zad.

« Jakmile se stehna nachazeji ve vodorovné poloze, natdhnéte nohy

a narovnejte trup do vychoziho postaveni. ,
« Na konci pohybu vydechnéte. |
Drep posiluje predevSim ctyrhlavy sval stehenni, svaly hyzdové, skupinu
adduktor(i, vzpfimovace patere a hamstringy.




Mirngj3i predklon,
mensf previs

UHEL PREDKLONU V ZAVISLOSTI NA TELESNE STAVBE

[ T2] Diouna kost stehenni

[2] Dlouhé kosti stehenni,

kratky trup
Hlubsi predklon,
VBIST previs

DOLNI KONCETINY

Varianty:

¢ Lidé s mélo ohebnymi kotniky nebo s dlouhymi kostmi
stehennimi si mohou podlozit paty klinem a zabranit tak
pilisnému  predklonu trupu. Tato varianta vice namaha
kvadriceps.

« Opfeni osy Ginky o zadni ¢ast svalu deltového, tedy o néco nize,
zmirni tlak plsobici na $iji a zkrati rameno sily, coz umozni zvedat
VEtSi zatéz. Tuto techniku asto pouZivaji profesiondini vzpéraci.

* Provadéni cviku na stroji se svodidly pro vedeni ¢inky zamezi
prilisnému predklonu trupu, a dovoli tudiz plnou koncentraci na
posilovani kvadricepsu.

UMISTENI CHODIDEL PRI DREPECH

Pfi klasickém dfepu, tzn. s nohama rozkrogenyma na $fi ramen, je
tieba dbét na spravnou polohu chodidel. Ta by méla byt navzajem
rovnobéznd, pfipadné sméfo  od sebe. V kazdém piipadé
musite brt ohled na svou individudinf télesnou stavbu a zajistit, aby
chodidla tvofila pfirozené prodiouzeni kolen.

Pokud napiiklad vase ehodld}a mﬁ pfi chiizi od sebe, udrzujte je tak
i pfi tomto cviku.

[7] SPRAVNA DRZENI TELA
Béhem provadéni diepli by méla zada ziistat stale rovnd.
Pfi rozdilnych télesnych proporcich (krat$i nebo delSi nohy, vice
¢i méné ohebné kotniky) a odlisné technice (vzdalenost mezi
chodidly, pouZiti patnich klind, drZzeni obouruéni ginky vySe nebo
nize) se lisi thel predklonu. Osa trupu v8ak musi vZdy probihat
spojnici kycelnich kloubi.

[2] NESPRAVNE DRZENI TELA
Nikdy pfi tomto cviku nekulatte zéda. Tato chyba zpiisobuje
vétSinu poranéni bederni oblasti zad, obzvlasté pak vyhfez
ploténky.

Abyste citili aktivitu hyzdovych svalii,
spustte stehna aZ do vodorovné polohy.

[1-2-3|NEGATIVNI FAZE
[4] OPLNY DREP

Pro jesté vyraznéjsi pocit aktivity hyzdovych svalil provedte Gplny
drep. Stehna jdou nize nez do vodorovné polohy. To vSak dokazZete
pouze tehdy, méte-li ohebné kotniky nebo kratké kosti stehenni.
Mimoto byste méli Gplny dfep provddét opatrné a brénit se
tendenci kulatit zdda v bederni oblasti, coz miize vést k vaznym
tiraztim.

z Napnutim bf?nma svafslva, nevinete bric
3. Kontrakc svalstva bedern oblasti 0
Narovnani trupu pmpsan?m zp”‘
meziobratlovych plotének.

"iv

pho ﬂxace napnutim svam zabrahuie kulaceni zad, které mﬁm mpﬂﬁimt whiez a poskozeni
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DREP S OBOURUCNI CINKOU ZA HLAVOU

S ROZKROCENYMA NOHAMA

primy sval brign &
(pod plochou $lachou)

vnitfnf Sikmy sval bfisnf
(pod plochou $lachou)

sval bedrokygelnf
spona stydka
sval hfebenovy

ttyrhlavy sval stehenni,
primy sval stehenni

sval krejcovsky

dlouhy pfitahovaé
vniténi hlava tyfhlavého (2
svalu stehenniho
meniskus

§tihly sval stehenni
vnitfnf hlava
dvojhlavého svalu lytkového

kost holennf, vnitfnf strana

sval poloblanity
sval poloslasity

Sikmy sval lytkovy

\

velky pfitahovaé \ "‘

zevni Sikmy sval bridni
stiedni sval hyzdovy
predni horni trn kyceln(
napinat stehennf povézky
velky trochanter

velky sval hyzdovy

sval pyramidovy (pod plochou §lachou)
kyEloholenn( pruh povézky stehenni

vnéjs$i hlava ¢tyrhlavého svalu
stehenniho

stredni hlava étyrhlavého svalu
stehenniho

hlavice kosti lytkové

¢65ka

vaz té3kovy

dlouhy sval lytkovy
prednf sval holennf

dlouhy natahova¢ prstil
krétky sval Ijtkovy

Cvik se provédi jako klasicky dfep aZ na to, Ze se nohy nachézeji déle od
sebe a jejich Spicky mifi ven, ¢imZ se intenzivné posiluje svalstvo vnitini
strany stehna.

Zapojené svaly jsou:

« Ctyrhlavy sval stehenni

« skupina adduktori (velky, dlouhy a kratky pritahovac, sval hiebenovy
a §tihly sval stehenni)

hyZdové svaly

hamstringy

bfisni svaly

vzpfimovace patefe

},
!/ S—
Y_‘_k \ ) ‘,4,, .

z \
\

TRI ZPUSOBY UMISTENI CHODIDEL PRI DREPECH

- Méné naméhané svaly  [JIINY

Znatné namahané svaly




obloukovity zafez
kosti sedact

nerv sedacf

zadnf nerv kozni stehenni

nerv sedaci (viakna
spoleného nervu lytkovéh

dlouhd hlava dvojhlavého
1 svalu stehenniho
(pferuSena)

velky pritahovaC

nerv sedaci
(vlakna nervu holenniho)

krétka hlava dvojhlavého
svalu stehenniho (pferude

dlouhd hlava dvojhlavého
svalu stehenniho (pFerusel

spolecny nerv lytkovy
Ji— nerv zasobujici kloub
nerv holennf

zevni nerv kozni
Iytkovy

i~ spojovact lytkovd vétev

zevnf patni vétev
zevni nerv kozni dorzdlni

NERV SEDACI )
A ZADNi NERV KOZNI STEHENNI

0)

na)|

nd)

/

2 A

A

¢y 77/

£ &

Jak pfi mrtvém tahu, tak pii piitazich obouruéni Einky v predklonu
k hrudniku nikdy nekulatte zada.

y

VYHREZ PLOTENKY

vazivovy prstenec | meziobratlové
rosolovité jadro | ploténka

Kulaceni patefe pfi velké zatézi
mize vyvolat vyhiez ploténky,
obvykle v bederni oblasti
patefe. Nejcastéji se objevuje pi
mrivém tahu a piitazich
obouruéni €inky v predklonu
jako ddsledek nespravného
drZeni zad a Spatné techniky.

Zebernf
vybézek

kloubnf
vybZek

trnovy
vybézek

p

DOLNI KONCETINY

VYHREZ PLOTENKY

Vlyhiez ploténky je pfi posilovani relativné bézné zranéni. Nejcastéji byva zplisoben nespravnym drzenim
zad pri cvicich jako dfep s obouruéni ¢inkou za hlavou, mrtvy tah ¢i pritahy obouruéni €inky v predklonu
k hrudniku. Zdsadni chyba, které je tfeba se vyhnout, spociva v kulaceni zad, kdy se stlacuje predni ¢ast
meziobratlové ploténky.

Pokud ploténka praskne nebo zestérne, presune se tekutina rosolovitého jadra smérem dozadu a zacne
tlagit na michu ¢i koreny pétefnich nervil. Prfiznaky zaviseji na druhu po$kozeni, mnozstvi vytlacené
tekutiny rosolovitého jadra a ploSe, na kterou tlak piisobi. Ploténka pak bud' jednoduse vycnivd, nebo
hiif, rosolovité jadro vyhfezne skrz vazivovy prstenec, ktery je obklopuje, a nékdy dokonce protrhne
zadni vaz spojujici obratle. Stlaceni nervovych vidken zpiisobené roztrzenim vazivového prstence je
velmi bolestivé a vede ke znaénému pohybovému omezeni.

Pfi posilovani dochazi k vyhtez(im zpravidla v bederni oblasti, nejcastéji pak mezi tietim a ctvrtym nebo
Ctvrtym a patym bedernim obratlem. Bolest je tupé a vychézi z hloubky, nékdy ji doprovazi otok a brnéni.
Objevuje se vprostied zad nebo jeSté Castéji na jedné strané a rozbihd se k hyzdovym svaliim, panvi,
kosti stydké, a dokonce do celé dolni koncetiny. Pritom sleduje dréhu nervu sedaciho, jehoZ kofen je
stlacen. Vyhiezla ploténka se zpravidla vraci do plivodni pozice a bolest postupné odezniva. Nékdy vSak
vyklenuti ploténky nezmizi, pfipadné se uvolni ¢ast meziobratlové chrupavky a stlaéi nervova vidkna.
V obou pfipadech byva Iékafem navrZen chirurgicky zakrok.

Aby nedoslo k vyhiezu ploténky, je tieba pfi rizikovych cvicich jako diep s obouruéni ¢inkou za hlavou,
mrtvy tah, pfedklony s Cinkou za hlavou ¢&i pfitahy obouruéni ¢inky v predklonu k hrudniku zaujmout
spravné drZeni téla.

Pri jakémkoli cviceni s velkou zétéZi je nezbytné postupovat podle nasledujicich bodii:

1. Hlubokym nddechem nadméte hrud jako baldn a zadrZte dech, ¢imZ zpevnite hrudnik a predejdete pripadnému
padu hrudniho koSe dopredu.

2. Napnutim biisniho svalstva zpevnéte bricho a zvySte nitrobfisni tlak, ktery zabrariuje zhroucent trupu vpied.

3. Kontraker svalstva bederni oblasti narovnejte zada.

Narovnani trupu popsanym zplisobem a jeho fixace napnutim svalli zabrariuje kulaceni zad, které mize
zapficinit vyhfez a poskozeni meziobratlovych plotének.

Poznamka: Po narocném tréninku je dobré provést streCink patefe, napf. zavésenim se na
hrazdu, a uvolnit télo, aby se sniZilo napéti zadovych svali a vyrovnal se tlak uvniti
meziobratlovych plotének.

VLIV VEKU NA VYHREZ MEZIOBRATLOVE PLOTENKY BEDERNI PATERE (PRUREZ) )

otvor pro cévu

trnovy vybézek

W- " " GT_ hornf kloubnf vyb#Zzek
m@ ~N . § 53";‘:“ -~ patka obratlového
chrupavita vrstva ==t ' 2 p oblouku
Gea ) =
vazivovy prstenec @

dolnf kloubni
vybéZek

télo obratle

[2] obratlovy segment starsiho Elovéka
S vékem vngjsi vazivovy prstenec postupné popraskava a vazkd
tekutina rosolovitého jédra stale vice vysychd. Ploténka se
smackne a obratlové segmenty ztrcej( svou pohyblivost.

[1] Obratiovy segment mladého Elovéka
Meziobratlové ploténky jsou je3té zdravé.

0d tficatého roku Zivota meziobratiové ploténky degeneruji; s tim, jak rosolovité jadro zacina
vysychat, miize popraskat jejich vazivovy prstenec. Ploténky starSich sportovcii jsou proto tuzsi
a méné elastické, coZz omezuje pohyblivost pétefe. AvSak vzhledem k tomu, Ze se vysychanim
sniZuje mnozstvi vazké tekutiny v jadru, zmenSuje se pravdépodobnost jeho posunu, a tim stlaceni
nervu.

Naproti tomu u mladSich jedincii vyvoldva vyhiez ploténky pohyb vétSiho mnoZstvi tekutiny, coz
vede k vysSimu tlaku na nervova vlakna, zpisobujicimu bolest a znatné pohybové omezeni.
Vlyhez ploténky proto postihuje daleko ¢astéji mladSi sportovce.

4
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@ LEGPRESS NA SIKME LAVICI

Sikmy sval Iytkovy
predni sval holennf
dlouhy natahovag prstti

POZOR

U nékterych lidi mize legpress

s VEtSi zatéZzi vyvolat pohyb

5 | krizokycelniho spojeni, vydstujici
v bolestivé svalové kiece.

vnitini hlava

stredni hlava ctyrhlavy sval
vnéjsi hlava stehenni

primy sval stehenni

kyCloholenni pruh
) povazky stehenni ) N
velky trochanter napinat stehennf povazky zevnf Sikmy sval bfisni

velky sval hyzdovy

J

Polozte se zady na Sikmou lavici, chodidla mirné od sebe:

< Uvolnéte pojistné tyce a ohnéte nohy v kolenou natolik, aby se stehna (témér) dotykala trupu. Pomalu natdhnéte
nohy, nepropinejte je v8ak tplné.

« Pfi pohybu dolli nddech, s tlakem vydech.

Nachazeji-li se chodidla na spodni ¢asti ploSiny, trénuje se predevsim ¢tyrhlavy sval stehenni; pfiléhaji-li naopak na

jeif horni Gast, posiluji se zejména hyzdové svaly a hamstringy. Cim dale jsou chodidla od sebe, tim vyznamngjsi

tilohu prebiraji adduktory.

Poznamka: Tento cvik je vhodny i pro osoby s bolestmi zad,
Béhem pohybu vak ;ngsmé]i odlepit:;éqagggd plochy lavice

‘Které nemohou provadst dfepy se zatéz.

VYCHOZI POZICE

X B
-
Chodidla u horniho okraje desky Chodidla u dolniho okraje desky Chodidla daleko od sebe Chodidla blizko u sebe
Posilovani hyzdovych svalii Trénink Intenzivni zatéz Posilovéni
a hamstring kvadricepsu adduktori kvadricepsu
.
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HACKEN DREP @

_/sval hiebenovy

dlouhy pritahovat
sval krejcovsky
dvojhlavy sval stehennf

vnitfnf hlava dvojhlavého
svalu lytkového

pedni sval holennf
Sikmy sval lytkovy
dlouhy natahova¢ prsti
dlouhy sval lytkovy
Sikmy sval lytkovy

kratky sval Ijtkovy

o

zevni Sikmy sval
brisni

stiedni sval
hyzdovy

(pod povazkou
hyzdovou)

sval bedrokycelnf

napinac stehennf
povdzky

7 R
il vaz CéSkovy

R St kost holennf

|l —— kost Iytkovd

Zebro
obratel

kost panevni

kost kizova

kost stehennf

vnéjsi hlava . S
piimy sval ctyfhlavy sval
stehenni stehenni
vnitfni hlava

Céska

/

S natazenyma, mirné rozkro¢enyma nohama
pritisknéte zdda k opérce, ramena umistéte
pod pfislusné opory:

* Uvolnéte pojistku a pod tihou zdvazi
provedte diep. Opétnym natazenim nohou
se vratte do vychozi pozice.

« Pfi pohybu do dfepu nadech, pfi zvedani
vydech.

Pohyb soustiedi zatéZz na ctyrhlavy sval

stehenni. Cim dale dopfedu poloZite chodidla,

tim vice se zapoji hyZdové svaly; ¢im dale od
sebe chodidla umistite, o to vice se budou
namahat adduktory. Stahnéte bri$ni svalstvo

a omezte tak pohyb panve a kréni patere

smérem do stran.

ADAPTACE K CHUZI PO DVOU
Simpanz, nas nejblizsi piibuzny, ma mohutnou horni

Cast téla, avSak mdlo vyvinuty velky sval hyzdovy.
Z toho diivodu dokaze jen stéZi napfimit trup a vydrzet
v této pozici del$i dobu. Jeho chiize po dvou je proto
velmi téZkopadna.

Clovék je jediny primat, ktery se zcela pfizptisobil
vzpfimenému pohybu na dvou koncetindch. Vedle
dobre vyvinutého velkého svalu hyZzdového se na chiizi
po dvou adaptovalo takika celé télo: na$ trup je
pomérné maly, coZ zjednoduSuje jeho vzpiimené
drZeni; na rozdil od gorily ¢i Simpanze navic dokézeme
zafixovat kolenni kloub v natazené pozici, diky ¢emuz
pro nés neni stani zpfima tak vycerpavajici.

~

A
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@ PREDKOPAVANI V SEDU NA STROJI

[2]Konec

\"_:, L [ zagdtek

PROVEDENI POHYBU
X '/

piimy sval bfisni
(pod plochou $lachou)

zevni Sikmy sval bfisni

stedni sval hyzdovy
napinac stehennf

povazky

kycloholenni pruh
povazky stehennf

velky sval hyZdovy
dlouhd

dvojhlavy sval hlava
stehennf krétkd
hlava

hlavice kosti lytkové
kost holennf, vnitfnf strana

prednf sval holennf

vnéjsi hlava dvojhlavého
svalu lytkového

dlouhy sval lytkovy

dlouhy natahovat prst

Sikmy sval lytkovy

.

predni hornf trn kyGelnf
sval bedrokycelnf

sval hiebenovy
dlouhy pritahovac

sval krejcovsky

primy sval stehenni
vnéjsi hlava Gtyfhlavy sval
vnitini hlava stehenni

stredni hlava

CéSka

vaz Céskovy

pfednf hornf

kost
trn kycelni

panevn(

kost kifzova

Posadte se na sedadlo stroje, chytnéte se drzadel nebo
sedadla a stabilizujte tak trup. Ohnéte nohy v kolenou
a umistéte kotniky pod polstrované vélce:

« Natahnéte nohy do vodorovné polohy.

« Se zédbérem vydech, pfi pohybu zpét nadech.
Jedna se o nejlepSi cvik pro izolovany trénink
Styihlavého svalu stehenniho. Cim vice je opéradlo
sklopené dozadu, tim vice je panev naklonéna stejnym
smérem. PFimy sval stehenni, jedind hlava kvadricepsu
probihajici pfes dva klouby, se diky sklopeni opéradla
dozadu vice natahuje, a je tudiz pfi propinani nohou
intenzivnéji namahan.

Cvik Ize doporucit zacatecnikiim, kterym umoZiiuje

cvicenim.

kriek kosti
~ stehennf Kostré
Pohled zepfedu Pohled zezadu Iroch;zltg
VN hlava - plimy sval
Syhlaveho vnitfnf hlava stehenni
svalu stehenniho Elyrhlavho svalu | vnitfni
stehenniho s hlava
vnitrni hlava Vngjsi hlava dtyFhlavého
. o ¢tyrhlavého svalu
Gtyrhlavého svgiu vngjsf hlava svalu stehenniho
stehenniho ttyrhlavého svalu stehenniho
s stehenniho s'f:qu mg;ﬁ teska
strednf hlava Etyfhlavého
stfednf hlava
thi svall 1
- asvtéemnsx:mﬁ C:yfhhlavﬁ?o svalu sishonnine v oeon
STy meniskus drsnatina
kost Iytkova kosti
ZACATKY CTYRHLAVEHO SVALU STEHENNIHO holenni
9 NA KOSTI STEHENNI ) | CTYRHLAVY SVAL STEHENNI )
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ZAKOPAVANI V LEHU NA BRISE G

4 VARIANTA S JEDNORUCKOU
MEZI KOTNIKY

dlouhd hlava dvojhlavého svalu
stehenniho

kyloholennf pruh povazky stehenn(
velky sval hyZdovy
velky trochanter,
napinac stehennf povazky
stredni sval hyzdovy
zevni Sikmy sval brisnf
Siroky sval zadovy

Ctyfhlavy sval stehenn,
2 piimy sval stehennf

sval poloblanity

kratka hlava dvojhlavého svalu
stehenniho

sval polosiasity

v4 N,
e dvojhlavy sval

[ vnitrnf hlava predni sval
Cymhiany SVal | s hiava i
stfednf hlava )
Lehnéte si bfichem na lavici stroje, uchopte drZadla, natdhnéte nohy a umistéte kotniky pod /"~ ™
polstrované valce: HAMSTRINGY
« Skréte nohy a pokuste se, aby se valce dotkly hyzdi.
« Qpatrné vratte nohy do vychozi pozice.
« Pri zvedani vydech, pfi pohybu dolii nadech.
Tento cvik posiluje hamstringy a dvojhlavy sval Ijtkovy. Teoreticky je mozné zaméfit zatéZ na rizné o hl:tisc'::::;"'

¢leny skupiny hamstring(i - rotaci chodidel smérem dovniti na svaly poloblanity a polo$lasity, rotaci
chodidel od sebe na kratkou hlavu dvojhlavého svalu stehenniho - v praxi se to v3ak ukazuje jako
obtizné. Bez problémii Ize diferencovat pouze zapojeni hamstringti a svalu lytkového:

« Jsou-li nohy v plantarni flexi (tzn. Achillova $lacha je zkrécend), klade se diiraz na hamstringy.
« V dorzdlni flexi (tzn. Achillova $lacha je natazend) se diiraz prendsi na dvojhlavy sval lytkovy.

Varianta: Cvik Ize provadét i stiidavym skréovanim nohou.

i stehenn(
kostrt { | krtiek kosti

1
spona sty stehenn
velky trochanter

hrbol kosti

sedaci maly trochanter

sval poloblanity asibi Biava

dvojhlavého svalu
sval poloslasity stehennfho
krétka hlava
) . dvojhlavého
interkondylickd svalu stehenniho
jama

kost holennf i
hlavice kosti

Ijtkové

YIS dibuny sval Ijtkovy
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@ ZAKOPAVANI VE STOJI

Siroky sval zadovy
zevni Sikmy sval bfisnf

vzpfimovac patere
(pod plochou $lachou)

hiieben kosti kydelni & stenennt
stfedni sval hyzdovy
kost kizova

velky trochanter kost

; . holennt
velky sval hyzdovy dv‘;ﬁ:’,’;ﬂ s

napinat stehenni povazky 'm’ﬁ
velky pritahovac Iytkova

8tihly sval stehennf

- Kolennf kloub je ohyban
kyCloholenni pruh povazky stehennf soutasnou kontrake! hamstringd

sval polo§la§ih] a obou hlav dvojhlavého svalu lytkového. /
dlouha hlava dvojhlavého
svalu stehenniho

sval poloblanity

kratka hlava dvojhlavého
svalu stehenniho

sval chodidlovy

vnitini hlava dvojhlavého svalu lytkového

vnéjSi hlava dvojhlavého svalu lytkového

hamstringy

hlavice kosti Iytkové

Sikmy sval lytkovy

dlouhy sval lytkovy SRkea e aus ~N

DVOJHLAVEHO SVALU STEHENNIHO

Ze viech hamstringl pouze krétké hlava dvojhlavého svalu
stehenniho probihd pres jeden kloub: jedinym jejim tkolem je
ohybani nohy v koleni, zatimco ostatni hamstringy navic
natahuji kyCli.

Oprete trup a stehno o odpovidajici opérky. Noha je propnuta, kotnik
se dotyka polstrovaného valce:

« Ohnéte nohu v Koleni. .
* Se zabérem vydech, pfi pohybu doli nédech. Hlavics el
Tento cvik trénuje skupinu ham;tringﬁ (sval poloslasity a poloblanity, hrbolek kosti
dlouhou a krétkou hlavu dvojhlavého svalu stehenniho), v mensi stydké
mife také dvojhlavy sval Iytkovy. Pro vyraznéjsi zapojeni posledné X%'ﬁﬁamef
jmenovaného svalu udrZujte pfi zakopavéani nohu v dorzéini flexi dlouhd hlava
i & i Jens -l i il elimi dvojhlavého svalu
(tzp.' Achullqvg s!acha. je nata%ena)..vChcete li jeho podfl e}ummovat, S sioheiniho
coZ Casto byvé cilem, jednoduSe cvicte s nohou v plantarni flexi (tzn. krétkd hlava
zkracend Achillova §lacha). ;':: L"“éh"
stehenniho
&3k
hlavice kosti
lytkové kost holennf
PROVEDENI POHYBU
e A
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stiedni hlava Gtyfhlavého svalu stehenniho
é8ka

prednf sval holennf

7
0 @ e dlouhy natahovag
‘ﬂﬂ { (i

T i prstd

g dlouhy sval
= lytkovy

tretf sval Iytkovy
kratky sval j A
lytkovy bl L
Sikmy sval ;
lytkovy

dvojhlavy sval lytkovy sval poloblanity

sval poloslasity svalu stehenniho svalu stehenniho

DOLNi KONCETINY

ZAKOPAVANI V SEDU m

Gtyrhlavy sval stehenn,
e pifmy sval stehennf

zevn( Sikmy
sval brisni

/ 7 ) stfedni sval hyzdovy
napinac stehenni povézky

e .‘ kycloholenni pruh povézky
! stehennf
i velky trochanter

velky sval hyzdovy

vnéj3f hlava Gtyrhlavého
svalu stehenniho

dlouha hlava
kratka hlava dvojhlavého dvojhlavého

Posadte se na sedadlo stroje a uchopte drzadla. Nohy jsou propnuté,

kotniky lezi na polstrovaném valci, stehna jsou fixovdna mezi

odpovidajici oporou a plochou sedadla:

e QOhnéte nohy v kolenou.

« Se zabérem vydech, pfi navratu do vychozi pozice nadech.

Cvik posiluje hamstringy a hloubgji poloZeny sval zdkolenni. V menSim

méfitku naméahd dvojhlavy sval lytkovy.

Varianty:

* Cvitenim s nohama v dorzaini flexi zvySite zatizeni dvojhlavého
svalu lytkového.

* Provadénim cviku s nohama v plantarni flexi se intenzivnéji zapoji
hamstringy.

/ N

SVAL ZAKOLENNI

sval zakolenni

kost Iytkova

kost holennf

Sval zakolennf se nachdzf hluboko na Iytkové strang bérce ve vySi kolenniho
kloubu. Spolu s hamstringy a dvojhlavym svalem Iytkovym ohybd nohu v koleni.

-

KONEC POHYBU .

dlouhd hlava
dvojhlavého svalu
stehenniho

sval polosiasity
sval poloblanity

kratka hlava
dvojhlavého svalu
stehenniho
vnitini hlava
dvojhlavého svalu
lytkového

vnéjsi hlava
dvojhlavého svalu
lytkového

ZAPOJENE SVALY
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* NATRZENi HAMSTRINGU

bridnich a bedernich svald).

ROLE HAMSTRINGU PRI DREPU

[2] Narovnénim panve se napfimuje trup.

[] Hamstringy se stahuif za titelem narovnnf pnve.

Béhem provadéni dfepu s obourugni Ginkou za hlavou se kontrakcf
hamstringli narovnavé pénev, coZ soutasné zabrafiuje prflisnému vychylenf
trupu dopfedu (za predpokladu, Ze je panev spojena S trupem stazenim

y

/

zevni Sikmy sval bfignf
stfednf sval hyZdovy.
velky sval hyZdovy

napinat stehennf
povazky

velky trochanter

velky pritahovat

ky€loholenni pruh
povézky stehennf

Stihly sval stehenni.
Vngjsi hlava

Ctyfhlavého svalu
stehenniho

sval poloslasity

dlouhd
hlava

dvojhlavy
sval

stehenni | kratkd
hlava

sval poloblanity

sval chodidlovy

vngjsi hlava
dvojhlavého svalu
Iytkového

vnitfnf hlava
dvojhlavého svalu
Iytkového

-

HAMSTRINGY

kost panevni
kost kiizova
kostr¢

spona-stydkd

velky trochanter
hrbol kosti sedacf

maly trochanter

dvojhlavy sval

sval poloslasity
(preruseny)

drsnd éra

kost stehennf
kratka

dlouha  |SVal

hlava stehenni

(pferusend)

sval poloblanity
kondyly kosti stehennf
meniskus

hlavice kosti lytkové

(dra zaCatku Sikmého
svalu lytkového

h¥eben kosti kyCelnf

kréek kosti stehennf

stehenni (pferuseny)

hlava dvojhlavy

.

_

NatrZeni hamstringii

NatrZeni hamstringti se pfi posilovani objevuje velice ¢asto. Dochazi k nému
vétSinou pfi dfepech s obouruéni Cinkou za hlavou, je-li trup pfili§
predklonén. Hamstringy, s vyjimkou kratké hlavy dvojhlavého svalu
stehenniho, se velkou silou stahujiz krajné nataZené pozice, aby se narovnala
panev. To vede k natrZeni nejcastéji jejich horni nebo stiedni ¢asti.

Poranéni se miize vyskytnout i pfi tréninku na stroji (zakopavani v lehu na
bfiSe) za pouZiti velké zatéze, a to na zaCatku pohybu, kdyZ jsou nohy
propnuté a svaly natazené.

Ackoliv natrZeni hamstringi zpravidla neni rozsahlé ani zavazné (jen zfidka Ize
pozorovat vétsi natrzeni svalu nebo oddéleni jeho Slachy), zplisobuje vzdy
bolest a méd sklon vyvoldvat komplikace.

Poranéni této svalové skupiny je totiz ¢asto nasledovano tvorbou vazivové
jizvy, kterd vytvéri bolestivé treni, znemoziujici dal$i sportovni aktivity.
Mimoto hrozi, Ze se vznikld neelasticka jizva pfi velkém zatizeni opétovné
natrhne.

Prevence natrZeni hamstringii

Abyste zabrdnili tomuto poranéni, zahriite do tréninkové jednotky specialni
protahovaci cviceni, popfipadé jimi proklddejte jednotlivé série drepi
s obouruéni &inkou za hlavou, mrtvého tahu ¢i hacken drep.

Na druhou stranu nékteré cviky, jako pfedklony s ¢inkou za hlavou nebo mrtvy
tah s propnutyma nohama, které kombinuji posilovani i strecink sval(i, mohou
byt povazovany za nejlep$i ochranu hamstring(.

Po natrZeni hamstringii

Pro omezeni tvorby vazivové jizvy je nezbytné nutné co nejrychleji zahajit
rehabilitaéni cviceni. Tyden ndsledujici po poranéni je tfeba provadét mirny
strecink stehna. Cilem je protaZeni poranénych svalli a zejména uvolnéni jizvy,
aby se po obnoveni tréninku znovu nenatrhla.

4 ZKRACENI HAMSTRINGU h

Trvalé sezeni, které je b&Znou soucdsti
moderniho Zivotniho stylu, miiZe u nékterych
lidf vést ke zkrdcenf hamstring(.

Toto zkracenf sval(l zadnf strany stehna
zpiisobuje, Ze se panev nakldni dozadu, &imz
pétef ztrdcf své prirozené prohnutf,

QObrézek ukazuje vadné drZent téla se
zatazenymi hyZdémi a kulatymi z&dy, které
miiZe z dlouhodobého hlediska zapiiGinit
potize s péteff. Aby se relativné Castému
zkrécenf hamstringli zabranilo, je vhodné
provadgt stregink v podobg cvikdi jako lehké
pedklony s inkou za hlavou s propnutyma
nohama nebo mrtvy tah s propnutyma
nohama. Kromé toho se na zaver kazdého
tréninku hamstringli doporutuje nasadit
specifické protahovact cviky.

Zkrécenf hamstringli
zpiisobuje naklon&nf
pénve dozadu, a tedy
ztrétu prohnutf bedernf
krajiny, z dlouhodobého
hlediska vyvoldvajici
onemocn&nf pétefe.

N Y,

Poinémké:iFyzidtérapeut miiZe svalové jizvy uvolnit ruénimi nebo mechanickymi masazemi.
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PREDKLONY S CINKOU ZA HLAVOU
(GOOD MORNING)

' sval trapézovy hrudni sval trnovy
maly sval obly hreben lopatky hrudni sval dlouhy
sval podhrebenovy ;
velky sval Zebro

sval deltovy
11

velky sval obljtgis

dvojhlavy sval |
h}

sval kyclozeberni

pazni
hluboky sval pazm

vzpfimovat pétefe -

povazkou hrudnébederni) hranny sval

bederni
zevni Sikmy sval brisni
R B Kost kyceln
hieben kosti kyceln i
" — kost kifZova
stiednf sval hyZdovy . . .
) ) krek kosti stehenn
napinac stehenni povazky ,
, velky trochanter DVA ZPUSOBY PnovK‘ENl
velky trochanter PREDKLONU S CINKOU ZA HLAVOU
i iFdovy i L [AS pokréenyma nohama [2] S propnutyma nohama
velky sval hyzdovy hrbol kosti sedacf ey ik
kycloholennf pruh poxézky
stehenn( fimovat patef
velky pfitahovac kost ,/ Siroky sval zdovy (pouvéﬁ)émﬁa%ntgue) A
vnéjsi hlava stehenni
Ctyrhlavého svalu stehennfho vdl )
dlouhd ‘ / A hlavice

dvojhlavy sval hlava VAN W kosti
tehenni | 44 hiava /48 N

stfednf sval hyzdovy
velky sval hyzdovy

stfednf hlava 1y o<1
Gtyrhlavého svalu stehenntho | hiv vl kost
sval poloblanity stehendf \ holenni

sval chodldllg\c); sval poloblanity
dvojhlavého svalu Iytkového
vnitinf hlava

\___dvojhlavého svalu lytkového

zevni Sikmy sval
bfisni

napinat stehennf povazky
velky trochanter.
Ctyrhlavy sval stehennf, pfimy sval stehennf

sval poloslasity

ky&loholennf pruh povazky stehenni

( i nfedklénéni t ; N sval poloSlasity dlouhs hlava
| pre neni trupu s propnutyma
p P p. p gy vngjsi hlava ttyfhlavého svalu stehennho dvojhlavého svalu
nohama dochézf k nataZent / stehenniho
N Ceska 408 * sval poloblanity

hamstringdi. Jejich kontrakce je proto

pri opétném vzprimovan zietelngji citt Sy plednizvel ki =—=="% ‘ S
Pokréenim nohou v kolenou se stehenniho
hamstringy uvolnf, coZ usnadni
ohybéni v kygli.

\ ) dlouhy natahovat prsti

dlouhy sval lytkovy ”
Sikmy sval lytkovy

V mirném stoji rozkrotném drzte obourugni Ginku na svalu trapézovém, }';“L‘z%g':"a dvojhlavého svalu

popfipadé o néco nize na zadni ¢asti svalu deltového: S VIES{ hlava dvojhlavého svalu

+ Predklofite trup do vodorovné polohy, stéle viak udrzujte rovnd zdda. Osa ~ \_ Sy salyton Ijtkového )
predklonu probiha kycelnimi klouby.

* QOpét se naprimte. Pfi pohybu dolli nadech, pfi ndvratu vydech.

Pro usnadnéni pohybu lehce pokréte nohy v kolenou. Pro co nejvyraznéjsi efekt na hamstringy nepouZzivejte velkou zatéz. V pasivni

Cvik zapojuje velky sval hyzdovy, vzpfimovace pétefe a predevsim skupinu fézi predklony s €inkou za hlavou vytecné protahuji zadni stranu stehen.

hamstringdi — s vyjimkou krétké hlavy dvojhlavého svalu stehenniho, jejimz Pravidelnym provadénim tohoto cviku predejdete zranénim pfi dfepech

jedinym dkolem je ohybani kolenniho kloubu. Ostatni hamstringy mimo to s velkou zatéZi.

prekldpéji panev dozadu a vzpfimuji tak trup, zpevnény izometrickou

kontrakef bfi$niho a bederniho svalstva.
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@ PRINOZOVANI VE STOJI NA SPODNI KLADCE
:

PROVEDENI PO

HYBU ) 3
stfedni sval hyzdovy Sy :
napinaC stehenni povazky F[;gn(}yp?gg:]gﬂl%?;chou)

sval bedrokycelnf

= : zevn( Sikmy sval bfisni
sval hiebenovy

dlouhy pfitahovaé

velky pfitahovaé

kycloholennf pruh povézky stehennf

CéSka

predni hornf trn kyCelnf

sval pyramidovy
(pod plochou $lachou)

spona stydkd
sval krejcovsky

hlavice kosti lytkové
vaz CéSkovy
predni sval holennf

Ffmy sval stehennf
dlouhy natahovag prsti primy

dlouhy sval lytkovy

vnitini hlava stehenni

kost holenni, vnitfni strana stfednf hlava

dvojhlavy sval lytkovy

vngjsi hlava Etyrhlavy sval

Sikmy

lytkovy

dlouhy ohybat
prstl

kost panevni

vnitfni ucpavat

-

Stojite na jedné noze, na kotniku druhé nohy mate pfipevnény feminek s lankem. Ruka na strané
stojné nohy se opird napfiklad o vodici ram stroje:

« Pritahnéte nohu s lankem ke stojné noze a pokraujte v pohybu az do prekfizeni.

Tento cvik namahd adduktory (sval hfebenovy, Stihly sval stehenni, kratky, dlouhy a velky
pritahovac). Skvéle se hodi k tvarovani vnitini strany stehen. NejlepSich vysledki dosahnete sériemi
s mnoha opakovénimi.

dlouhy pritahovaé

sval ADDUKTORY STEHNA

kost kifzova

kost stydkd

sval hiebenovy
kratky
pritahovaé
Stihly sval
stehenni

velky
pritahovaé

tipon svalu
krejcovského

kost holenni

»
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PRINOZOVANI V SEDU NA STROJI @

predni hornf trn kycelnf
predni dolni trn kyGelnf
spona stydkd
sval hiebenovy
kratky pritahovac
dlouhy pfitahovat

velky pfitahovaé
kost stehennf Cé3ka

hrbolek pritahovace
drsnatina kosti holennf

vnitini meniskus

kost holenni, vnitfni podkozni strana
kosti nértnf
1. Clanek palce

2. Cldnek palce

kost patni

kost klfnovitd

vybézek kosti
hlezennf
kost lodkovitd

kost hlezenni

MALY A VELKY PRITAHOVAC (POHLED ZEZADU)

zadni hornf
trn kycelnf

heben kosti kycelnf
Posadte se na sedadlo stroje a roznozte:

* Pritdhnéte stehna smérem k sobé.

* Plynulym pohybem vratte nohy do vychozi pozice.
Cvik aktivuje skupinu adduktorii (sval hiebenovy, §tihly sval stehenni, kratky, dlouhy kost kifzové
a velky pfitahovac). Oproti pfedchozimu cviku umoziiuje pouZzit vétsi zatéz, ovem za
cenu omezeného rozsahu pohybu. Pro dosazeni nejlep$ich vysledk( opakujte pohyb
tak dlouho, dokud neucitite ve svalech ,paleni“. spona stydka

~

kost panevn(

kréek kosti stehenni
kostré

velky trochanter

Poznamka: Tento cvik se e
provadi pro posileni b .
adduktor(. Pfi intenzivni hrbol kosti sedacf maly pitahova
namaze téchto svalli vSak

velky pfitahovaé

Gasto dochazi k jejich drsnd Eara

poranéni. Proto je vhodng

priddvat zétéZ postupng zékolenn plocha vnitfnf kondy!
konec tréninkové jednotky .
zafadit zavérecny streink. b L zevni Kondyl

PROVEDENI POHYBU
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m VYPONY VE STOJI

VNITRNT HLAVA
DVOJHLAVEHO SVALU
LYTKOVEHO

i

\/

L

SVALU LYTKOVEHO

trojhlavy sval
o vy

-

(VNEJSI HLAVA DVOJHLAVEHE

Zebro
bederni obratel

hreben kosti
kycelni

kost pénevnf
kost kffZové

krEek kosti
stehennf

velky trochanter
maly trochanter

hrbol kosti -
sedacf

diafyza kosti
stehennf

vnéjsi hlava —

vnitini hlava

Siroky sval zadovy

\ zevni Sikmy sval briSnf

R

stiednf sval hyZdovy

velky sval hyzdovy
velky trochanter
napina¢ stehennf povazky

velky pritahovat

ky&loholennf pruh

povazky stehenni

sval polo3lasity

vnéjsf hlava ¢tyrhlavého svalu
stehenniho

dlouhd hlava dvojhlavého
svalu stehenniho

Stihly sval stehenni

sval poloblanity

stredni hlava Ctyrhlavého svalu
stehenniho

krétka hlava dvojhlavého svalu
stehenniho

sval chodidlovy

Sikmy sval
lytkovy
vnitinf kotnik
(kost holennf)
zevn( kotnik
(kost Iytkova)
hrbol kosti patnf

a

vnéjsi hlava dvojhlavého
svalu lytkového
vnitfni hlava dvojhlavého
svalu lytkového

Sikmy sval lytkovy
dlouhy sval Iytkovy
krétky sval lytkovy
dlouhy ohybat palce
=s=louhy ohybat prsti
Achillova Slacha

N

stroji se budujf Iytka, aniz by se pfitom
pretéZovala zdda.

J

VARIANTA

/

110

Postavte se ke stroji, umistéte ramena pod polstrované vélce a narovnejte zada. Spicky chodidel leZi na
plosing, Iytka jsou uvolnénd a paty mifi pod tihou zatéZe doli:

* Provedte vypon. UdrZujte pfitom nohy propnuté.

Cvik posiluje trojhlavy sval lytkovy (slozeny ze Sikmého svalu lytkového, vnitfni a vnéjsi hlavy dvojhlavého
svalu lytkového). Pri kazdém opakovani nechte paty klesnout co moznd nejhloubéji, aby se sval nalezité

protahnul.

Teoreticky Ize z&téZ soustredit na vnitini hlavu dvojhlavého svalu lytkového (Spicky nohou mifi od sebe) nebo
na jeho vnéjsi hlavu (3picky sméfuji k sobg). V praxi je to vSak obtizné. Snadno Ize diferencovat pouze
zapojeni Sikmého svalu lytkového a dvojhlavého svalu Iytkového: Pokréenim nohou v kolenou se posledné
jmenovany uvolni, ¢imz se zatéZ prenese na Sikmy sval Iytkovy.

Varianta: Provadéjte cvik s obourucni ¢inkou na rdmu a s klinem pod nohama, pfipadné pro lepsi rovnovéhu
bez klinu a s volnou Einkou — to vSak omezuje rozsah pohybu.

kost
stehenn(

Poznamka: Trojhlavy sval Iytkovy je mimofadné silny a odolny sval. Tisickrat za den zveda pfi chizi
vahu celého téla. Nebojte se proto pouZit vétsi zatéz.

$lacha

Achillova

kost patni  kost krychlovd kost nartni
FUNKCE TROJHLAVEHO SVALU

holenni

dvojhlavy sval
Iytkovy

kost
Iytkova

LYTKOVEHO )
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VYPONY S JEDNORUCGKOU NA JEDNE NOZE @

VYCHOZI POZICE
W

dlound hlava dvojhlavého
svalu stehenniho

trojhlavy
sval

sval poloslasity

kratkd hlava dvojhlavého
svalu stehennfho

sval poloblanity

[ vniténi hlava
dvojhlavého
svalu lytkového
:néiﬁi hlgxa
Iytkovy vojhlavého
ey svalu Iyl'lkového
Sikmy sval
lytkovy
Achillova $lacha
kost patnf

kycloholenni
pruh povézky
stehennf
Ctyrhlavy sval
stehenni,
Vngjsi hlava

Ctyrhlavy sval
stehenni,
stredni hlava

DVA TYPY LYTEK

=

e —

i\ /L
I\
I “\\\#/4’}1»3

/ sval chodidlovy
U / N vneisi hlava
§. /‘ 1 dvojhlavého
TNA L svalu ltkového

\k /L l vnitinf hiava -

i tH dvoinlavého trojhlavy sval

,?,‘ svalu lytkového | IVtkovy
Sikmy sval
lytkovy
[T piouhs ytka:

kost stehennf

Dvojhlavy sval lytkovy
a §ikmy sval Iytkovy
sahaji hluboko dolii.

[2] kritia 1jtia:
Dvojhlavy sval Ijtkovy
a Sikmy sval Iytkovy se
nachazeji velmi vysoko,
Achillova §lacha je delSi.

€8ka
dlouhy sval
Iytkovy

tfeti sval lytkovy

2083t Viastnost,

buduji snadno, o
jtrvale vzdor

winak

dosahnout pouze nar wy
vSem lytka kratka

Igtkowy tu

e jako jeden 2 mala svall nereaguie na

dlouhy natahovag prstti
prednf sval holennf

kratky sval lytkovy

dlouhy natahovat palce

-

Jednou nohou se postavte na podstavec nebo klin, v souhlasné ruce drzte jednorucku. Druhou rukou se

pro lepsi rovnovéahu pridrzujte stabilniho predmétu:

» Pomalu provedte vypon. Noha je pfitom propnuta nebo lehce pokréena v koleni.

« Vratte chodidlo do vychozi pozice.
Tento pohyb aktivuje trojhlavy sval Iytkovy. PFi kazdém opakovani byste méli patu nechat klesnout co

nejnize, aby se sval pIné natahl. NejlepSich vysledki dosahnete tehdy, budete-li cvik opakovat tak dlouho,

dokud neucitite ,,paleni*.

TROJHLAVY SVAL LYTKOVY

kost panevni

kost stehenni

kost holennf
kost Iytkova

§ikmy sval
lytkovy

kost patnf

obratel

kost kifzova

vnéjsi hlava
dvojhlavého

vnitfni hlava
dvojhlavého

Achillova
$lacha

svalu Iytkového

svalu lytkového

11
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@ 0SLi VYPONY

7
kyCloholenni pruh Al
povazky stehennf "
Gyrhlavy sval|  vnsf hlava
stehennf| — ynitinf hiava w
krétka hlava dvojhlavého svalu '~\
stehenniho . V’t‘
¢63ka % \
hlavice kosti Iytkové )
" vnéjsi hlava :ivclnyi'mavgno “ \ s
trojhlavy svalu lytkového Gk
sval| vnitfni hlava dvojhlavého |‘~l 5““!}’” hl&:’a o
Iytkovy svalu lytkového .l 533 - Iav‘t’ko\?éh . trojhlavy sval
sikmy sval Iytkovy l‘\. L lytkovy
dlouhy sval lytkovy \h Sikmy sva
b 5 i lytkovy
s e ‘\-‘ kost holennf, vnitfnf strana
predni sval holenni V- i
¢ 5 I\‘ vnitfnf kotnik
dlouhy ohyba€ prstii s o
dlouhy natahovat palce oS | s
poutko natahovac a FUNKCE TROJHLAVEHO SVALU LYTKOVEHO h
zevni kotnik ’S‘genm
kost stehennf
(" ZAGATKY A UPONY
TRUJH_LAVEHO SVALU
LYTKOVEHO
kost
dvojhlavy sval Ijtkovy, dvojhlavy sval holenni
vnitfni hlava Kost
Sikmy sval Iytkova
sval chodidlovy Spickami chodidel stojite na ploing, nohy jsou propnuté Ijtkovy

(nekonstantnf vyskyt) a trup je v predklonu. Predlokti spoCivaji na opérkach,
polstrovand plocha spojend se zatézi tlaci na panev
a natahuje tak Iytka:

« Provedte vypon co mozné nejvySe proti odporu.

Tento cvik posiluje trojhlavy sval Iytkovy, zejména pak jeho
¢ést zvanou dvojhlavy sval lytkovy.

Varianta: Pokud neméte pro cvik k dispozici stroj, umistéte

dvojhlavy sval lytkovy,
Vnéjsi hlava

Sikmy sval Iytkovy

Achillova

L $lacha X pod chodidla vyvySenou podlozku, predkloite se a poloZte

) predlokti na opérky. PoZadejte partnera, aby se vam
rozkroémo posadil na zdda v panevni oblasti a vytvofil tak
Zivé zavazi.

kost holennf

Achillova
Slacha |

kost patnf kost nértnf

kost krychlové




DOLNI KONCETINY

VYPONY V SEDU NA STROJI @
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|
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CéSka

| _— kyCloholenni pruh povazky stehenni
| vaz ¢éSkovy

=1 hlavice kosti lytkové

——— prednf sval holennf

—— dlouhy natahova¢ prstil
| dlouhy sval lytkovy
| dvojhlavy sval
[Xt:OVY : }rolihlavy sval
Sikmy sva ytkovy
T iytkowy tkowy

krétky sval lytkovy
dlouhy natahovac palce

tfetf sval lytkovy
zevni kotnfk

poutko natahovaci
kratky natahovat prstli

obratel
kost kitzové
kost panevni @
kost , . f
stehennf Vi Com
téska =
dlouhy sval
Iytkovy*
kost kost holennf f
W zadni sval }
holenni* i
dlouhy S
ohybag dlouhy ohyba i f \
prsti* palce* il Vi »
kratky sval 3 e
|y'mwy'- L) i o 7
* | kdyzZ to nenf jejich jediny tkol, w T
podilejf se tyto svaly na zvedani paty. i &:
o b
pifmy sval stehenni o ——
Ctyi’hlatvxr?] sval | yngjsi hlava :
stehenni v o 2
. stiedni hlava ; e
napinat stehenni povézky —fieT 4
kyCloholennf pruh povézky 20
- stehennf
TROJHLAVY SVAL LYTKOVY = o
obratel —-
kost . “
kost hyzdowy e
kiizova yedovy L
)
kost i -
stehenni - sval poloblanity
Achillova $lacha /-
dolni poutko ’
ot Trolhiavana ljtkowych svali 7
svalu " ./
ot (" Ijtkového hrbol kosti patnf 7
Iytkova vnitini hlava / R,
s dvojhlavého
Sikmy svalu " o : 5 ) : ’ P : AR
“ sval Ijtkového Sedite na lavici stroje, stehna jsou fixovana pod deskou spojenou se zavazim, $picky chodidel spoCivaji na
ko Aot ploging a kotniky jsou uvolnéné:
acha
« Pomalu udélejte vypon proti | [T1Zadatek
\_ kost patni ) tlaku.

Tento cvik posiluje témér vyhradné Sikmy sval lytkovy, ktery jako jedind hlava
trojhlavého svalu lytkového probiha pouze pres jeden kloub (zaciné na zadni
strané kosti holenni a lytkové, Achillovou Slachou se pak upind ke kosti patni).
Tim, Ze jsou nohy ohnuté v kolenou, dochézi k uvolnéni dvojhlavého svalu
Iytkového (ktery zacind tésné nad kolennim kloubem na zadni strané kosti
stehenni, a probiha tedy pfes dva klouby), ¢imZ se snizuje jeho podil na zvedani

paty.

Varianta: Cvik Ize provadét také v sedu na tréninkové lavici s prkénkem nebo
zatézovym kotoucem pod nohama a obouruéni ¢inkou oprenou o stehna. Pro
vétsi pohodli obalte osu ¢inky mékkym materialem.

R

VARIANTA S OBOURUCNI CINKOU NA STEHNECH

o
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DOLNi KONCETINY

@ VYPONY S OBOURUCNI GINKOU V SEDU

VYCHOZI POZICE

A

vnéjSi hlava ttyrhlavého
svalu stehenniho

kycloholenni pruh povézky stehennf {I:

krétkd hlava
dlouhd hlava

dvojhlavy sval
stehennf

vnéj3i hlava dvojhlavého svalu
lytkového

prednf sval holennf

Sikmy sval lytkovy

dlouhy natahovag prsti

dlouhy sval lytkovy
kratky sval Iytkovy

%

[ krej y
ey vnitfnf hlava &tyfhlavého svalu

stehenniho

é8ka \1&/
dlounhy pfitahovat
Stihly sval stehennf

sval poloblanity

sval polo3lasity

vnitini hlava dvojhlavého svalu lytkového
Sikmy sval lytkovy

kost holennf

dlouhy ohybag prstl

Posadte se na tréninkovou lavici, postavte $pi¢ky chodidel na
vyvySenou podlozku a na stehna blizko kolen poloZte
obouruéni ¢inku:

» Pomalu zvednéte paty a pak je opét spustte dold.

Pozor: Aby cviceni nebylo pfili§ bolestivé, je vhodné na osu
¢inky pripevnit gumovy vélec, popfipadé ji podloZit ¢i obalit
ruénikem.

Cvik buduje predevsim Sikmy sval lytkovy. Tento sval je jednou
z hlav trojhlavého svalu Iytkového. Zagind pod kolennim
kloubem na kostech holenni a Iytkové a spolu s dvojhlavym
svalem lytkovym se upina Achillovou $lachou ke kosti patni.
Jeho funkei je zvedani paty.

Oproti pfedchozimu tento cvik neumoZiiuje pouziti velké
z4téZe, a to kviili vratké pozici Cinky na stehnech.

NejlepSich vysledkd doséhnete sériemi 15-ti az 20-ti
opakovani.

Varianta: Cvik miiZete provadét bez pfidatné zatéze v sedu na
seddtku nebo na tréninkové lavici. V tom pfipadé je tfeba cviit
v tak dlouhych sériich, dokud nebudete ve svalu citit ,,paleni*.
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~
kost
stehennf
dvojhlavy sval 63ka
Iitkovy (uvolnény) dvojhlavy sval
Iytkovy (napnuty)

kost
holennf

kost Iytkova

kost lodkovita kost lodkovité

kost klinovitd

kost lytkova
kost klinovitd

Sikmy sval Iytkovy Sikmy sval Iytkovy

kost nartni
Achillova

Achillova $lacha
$lacha

kost nartni
kost patnf

kost patni 7 kost hlezenni™ kost krychlova

kost hlezennf  kost krychlova

[ @

Jsou-li nohy ohnuty v kolenou, je dvojhlavy sval lytkovy
(zatinajicl nad kolenem) uvoln&ny. V tomto stavu
pfispiva ke zveddn( paty jen slabé, pfitemz nejvetsf dil
prace odvadf Sikmy sval Iytkovy.

paty a dopliuje ginek Sikmého svalu Iytkového.

Naopak je-li noha propnutd, je dvojhlavy sval lytkovy
natazeny. V tomto stavu se aktivné tcastni zdvihanf

P,




HyZdové svalstvo, lidské specifikum

PrestoZe néktefi lidoopi pfileZitostné také kraceji
vzpfimené, ¢lovék se jako jediny primat a jeden z mala
savcli zcela prizptsobil k chiizi po dvou. Jednim ze znakii
pfimo souvisejicich s timto zpisobem pohybu je znacné
vyvinuty velky sval hyzdovy, ktery se stal nejvétsim
a nejsilngj$im svalem lidského téla.

Vyvoj hyzdového svalstva patii k lidskym specifik(im.
U ¢tvernoZcli je oproti tomu velky sval hyzdovy relativné
malo vyvinuty. Napfiklad korisky zadek, nékterymi
pokladany za hyzdé, se prevazné sklddd z hamstringil
(u Elovéka svalll zadni strany stehna).

Pfi béZzné chiizi nehraje u lidi velky sval hyzdovy jako
natahova¢ kycle zésadni roli. Vzpfimovéni panve (a tim
natahovani v kycli) totiz s kazdym krokem obstaravaji
hamstringy. PoloZite-li si pfi chiizi dlané na hyZdg, zjistite,
Ze se témér nenapinaji.

Jakmile v8ak vzroste zatéz, napfiklad pfi zdolavani
stoupani, rychlé chiizi nebo béhu, je sval hyZzdovy povolan
do akce, ¢imz dojde k natazeni v ky¢li a napfimeni trupu.

Porozuméni této biomechanické problematice oziejmuije,
pro¢ se pfi ur¢itych cvicich zapojujicich hyzdové svalstvo
a hamstringy, jako napf. predklony s Einkou za hlavou

velky sval hyzdovy

dvojhlavy
sval stehenni
sval
poloslasity /4

hamstringy

velky sval hyZzdovy

U ttvernozcli
(napr. u kong)

je velky sval hyZdovy
proporcionalné méné
vyvinuty nez u Elovéka

(str. 107) € mrtvy tah s propnutyma nohama (str. 80), KON

pouZitim vetsi zatéZe posiluji vice svaly hyzdové a méné

hamstringy.
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HYZDE

@ VYPADY S GINKOU NA RAMENOU

zevn( Sikmy sval bfisn(

napinac stehenni povézky
stfedni sval hyzdovy

primy sval
Styfhlavy stehenni velky trochanter
sval | vngjsi hlava , [N
stehenni vniténi hlava velky sval hyZzdovy
stiedni hlava velky pritahovac

sval poloslasity

sval poloblanity

8tihly sval stehennf
téSka ‘ i ) )
krétka hlava NN vnéjsi hlava dvojhlavého svalu Iytkového
dvojhlavého svalu N . T B
stehenniho \ ‘n Sikmy sval lytkovy
dlouhy sval Iytkovy k‘ ‘0‘
poRe g»ourr:la h[?]va (i s /
/ vojniaveno ] | kreiGovsky
dlouhy natah[?r\g?g s Sshanni sval krejcovsky

a %’ ky&loholenni pruh povézky ~ Vnitfni hlava Ctythlavého svalu stehenniho
predni sval holennf m - ,/J < stehenni

Stiljte v mirném stoji rozkrocném, obouruéni ¢inka lezi za hlavou na

svalu trapézovém:

 Vykrocte daleko dopredu. Dbejte pfitom na rovna zada.

* Provedte vypad tak, aby se stehno vykrocené nohy dostalo do
vodorovné polohy, popfipadé o néco nize.

« P¥i vypadu nadech, pfi navratu do vychozi pozice vydech.

Tento pohyb, budujici velky sval hyzdovy, mize byt provadén dvéma

zpiisoby. Udéldte-li kratsi krok dopredu, zapojite predevsim GtyFhlavy

sval stehenni. DelSim vykrokem zatizite hamstringy a velky sval

hyzdovy, pficemZ protdhnete pfimy sval stehenni a sval bedrokycelni

klecici nohy.

[T KRATSI VYKROK: POSILOVAN [2] DELSI VYKROK: POSILOVAN

ZEJMENA CTYRHLAVY SVAL ZEJMENA VELKY SVAL HYZDOVY
\_ STEHENNI )
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HYZDE

VYPADY S JEDNORUGKAMI @

-
z?vm iy syal br’nsm stfednf sval hyZdovy
napinac stehenni povézky
fimy sval
. . : ste“lenm’ velky sval hyZdovy
ctthIsz‘a,\;y vnéjsi hlava
stehenni |  vnitfni hlava velky pritahovac
stfedni hlava
sval polo3lasity
CéSka —
dvojhlavy |  kratkd hlava —f sval poloblanity
sval stehenni | qiouhd hiava — 1. Stihly sval stehenni
o sval krejCovsky
sval polo3lasity dvojhlavy sval
dvojhlavy sval lytkovy lytkovy
2 ik \ Sikmy sval
dlouhy sval Iytkovy itkovy )
dlouhy natahovag \ \\\
prstd k X ’ A ey
ycloholenni pruh povézky \ \ P )
ot \ TV Y/
predni sval holennf stenennf | ‘“ /// 7,1 A
Sikmy sval lytkovy DS
kratky sval lytkovy g?elgenrll r:]l’ﬁt\)/a gtyrhlavého svalu
R S

Uchopte do kazdé ruky jednorucku a postavte se do mirného stoje

rozkro€ného:

« Udélejte dlouhy vykrok dopfedu, drzte pfitom trup co nejvice
zpfima.

* Kdyz se stehno vykrocené nohy dostane do vodorovné polohy
nebo o néco niZe, opét se jeho intenzivnim natazenim zvednéte.

* Pfi vypadu nadech, pfi navratu do vychozi pozice vydech.

Tento cvik posiluje predevsim velky sval hyzdovy a ctyrhlavy sval

stehenni.

Varianty: Cim deli je vykrok, tim vice se zapojuje velky sval hyZdovy
vykrocéené nohy a o to vice se protahuji sval bedrokycelni a pfimy
sval stehenni nohy v pokleku.
S krat§im vykrokem je intenzivnéji posilovan kvadriceps vykrocené
nohy.

Poznamka: ProtoZe celd vaha téla po urgitou dobu spotivé

Ené ndrogny, pouZivejte pro

na vykrogené noze a cvik je balangng

ochranu kolenniho kloubu mensf z4téz.

R

hreben kosti kycelnf

stiednf sval hyzdovy

velky sval hyzdovy

napinat stehenni

ky€loholenni pruh
povazky stehenni

sval polo$lasity
sval poloblanity /4 o "

vnéjsf hlava
Ctyrhlavého svalu
stehenniho

&iroky sval zadovy

zevni Sikmy sval brisnf

vzpfimovat patefe
(pod povézkou hrudnébederni)

kostr&

povazky velky trochanter

velky pfitahovad

dlouhd hlava
dvojhlavého svalu
stehenniho

Stihly sval stehenni

ANATOMIE HYZDI
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INSTABILITA KOLENE

Je-li koleno natazené, jsou zevni a vnitini postranni vaz napnuté a brani otaceni kloubu. Pokud tedy stojite, neni ke stabilizaci kloubu potfeba svalové napéti.
Jestlize je koleno ohnuté, nachdzi se jak zevni, tak vnitini postranni vaz v uvolnéném stavu. V této pozici kloub udrZuje pouze napéti svali.

Pfi ohybéni a rotaci kolene se meniskus posouva dopfedu. Neni-li nasledné nataZeni kloubu provedeno opatrné, milze se stét, Ze se meniskus nevréti
dostatecné rychle na spravné misto a je uskfinut mezi kondyly (kloubnimi hrboly), coz miZe zapficinit jeho vice ¢i méné zavazné poskozeni. Jestlize se pri
tomto uskfinuti oddéli z menisku malé ¢ast, vyZaduije jeji odstranéni nékdy chirurgicky zakrok.

Pfi asymetrickych cvicich, jako jsou vypady (strany 116 a 117), dbejte pro ochranu kolenniho kloubu na vhodnou rychlost a spréavné provadénf pohybu.

P . . — o )
[7] NATAZENY KOLENN{ KLOUB [Z] OHNUTY KOLENNI KLOUB MENISKUS

S meniskem Bez menisku

kost stehennf

kost holennf
kost Iytkovéa
Jednou z nejdileZitéjich tloh menisku je rozkladanf tlaku v kolennfm kloubu
Je-li koleno ohnuté, jsou postrannf vazy uvolnéné. zvétSenim styéné plochy mezi stehennf a holennf kostf, které zabrafiuje predcas-
Rotace kloubu je moznd. nému opotrebenf kloubnich ploch.
/ ___4
v R

MENISKY A KLOUBNI VAZY

kost stehennf
zadnf zkfizeny vaz

pedni zkfizeny vaz

vnitinf postranni vaz
zevnf postrannf vaz

vnitfnf meniskus

zevni meniskus

hiavice kosti Iytkové
kost holennf
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ZANOZOVANI NA SPODNI KLADCE @

zadnf hornf trn kyCelnf

povrchova vrstva velkého
svalu hyzdového

velky trochanter

drsné éra kosti
stehenni

hlavice kosti Iytkové pfedni hornf

trn ky&elnf
hlavice kosti
stehennf
raménko kosti
sedac(

hluboké vrstva
velkého svalu
hyZdového

diafyza kosti
stehennf

z/ kost holennf & (

|/
N\
N
Ll
S

Velky sval hyZdovy se v hloubce upind na drsnou &dru kosti stehennt.

\| A
e N
zadni hornf trn ky&elnf
bedernf
kost kifzovd obratel
hfeben kosti
kygelnl
kostrE kost pénevni
hrbol kosti sedacf
X predni hornf
drsnd &4ra kosti stehennf trn kyCelnf
hlavice kosti Iytkové
kost holennf vaz
y kyElostehenni
V4 1 velky
(—f trochanter
b /»'J raménfko kosti
Y ‘ sedac
| diafyza kosti
t N stehennf
NataZenf v kyCli je omezeno vazem kyClostehennim.
. J

zevni Sikmy sval bigni
stfedni sval hyZdovy
velky sval hyZzdovy

sval polo$lasity

dlouhd hlava dvojhlavého
svalu stehenniho

sval poloblanity

vnéjsi hlava dvojhlavého
svalu lytkového

dlouhy sval
Iytkovy

Sikmy sval
Iytkovy

velky trochanter

napinac stehennf povézky

kyCloholennf pruh
povazky stehennf

vnéj8( hlava Etyfhlavého svalu
stehenniho

krétkd hlava dvojhlavého svalu
stehennfho

dlouhy natahova¢ prsti

prednf sval holennf

krétky sval Iytkovy

L

Stojite na jedné noze celem ke stroji, druhd noha je v drovni kotniku pfipojend feminkem k lanku kladky, panev je naklonénd dopiedu. Rukama svirdte

drZadla:
* ZanoZte.

* NataZeni v ky¢li je omezeno vazem ky¢lostehennim.

Tento cvik trénuje predevsim velky sval hyZzdovy a v mensi mife hamstringy (kromé krétké hlavy dvojhlavého svalu stehenniho). Zpeviiuje hyzdovou

oblast a poméha doséhnout jejiho atraktivniho tvaru.
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ZANOZOVANI NA STROJI

kost
kifZové

vaz kyclostehenni

hlavice kosti

stehennf kost stydka

" 4 hrbol
‘ kosti

sedacl

velky trochanter

NataZeni v kyCli je omezeno vazem kyClostehennim, ktery
zpeviiuje kloubni pouzdro.

_ )
Siroky sval zadovy
zevni Sikmy sval bfisni
velky sval hyzdovy

Sthly sval stehennf

dlouhd hlava dvojhlavého svalu stehenniho
krétka hlava dvojhlavého svalu stehenniho
vnéj$i hlava dvojhlavého svalu Iytkového
vnitfni hlava dvojhlavého svalu lytkového

stiedni sval
hyzdovy

velly sval
hyzdovy

velky trochanter
velky pitahovat

stihly sval
stehennf

ky&loholennf
pruh povézky
stehenni
dlouhd hlava
stehenniho
Vnéjsi hlava

stehenniho

Siroky sval zadovy

stiedni sval hyZdovy

velky trochanter
napinaé stehenni povazky

ky€loholennf pruh
povézky stehenni

velky sval primy sval Ctythlavy
hyzdovy stehenn( sval
A VnEisi hlava stehennf
o dlouhd hlava
velky pritahovat dvojhlavého svalu

stehenniho

dvojhlavého svalu

Gtyrhlavého svalu

=

stredni sval
| hyZdovy

kostrt

vnéjsi hlava

stehenniho

KL velky pfitahovat
sval poloslasity
— Ctyrhlavého svalu
sval poloblanity

Sikmy sval lytkovy

_J

Postavte se jednou nohou na plo$inu, druhd noha je natazend ponékud dopredu

a lytkem se opira v poloviné vzddlenosti mezi kotnikem a kolenem o polstrovany

vélec. Mirné predklofite trup a uchopte drZadla:

« Vedte stehno dozadu proti odporu, dokud neni kycel v hyperextenzi.
« |zometrickou kontrakci setrvejte v této pozici nékolik sekund.
 Vratte nohu do vychozi pozice.

* P¥i zanoZovani vydech, pfi navratu nadech.

Tento cvik posiluje zejména velky sval hyzdovy, v mendi mife pak svaly

poloslasity, poloblanity a dlouhou hlavu dvojhlavého svalu stehenniho.



Sikmy sval lytkovy
vnéjSi hlava dvojhlavého svalu lytkového
dlouhy sval lytkovy

kratkd hlava dvojhlavého svalu stehenniho
sval poloblanity

dlouhd hlava dvojhlavého svalu stehenniho
sval poloslasity

velky sval hyzdovy
S stredni sval hyZdovy

pedni sval holenni
dlouhy natahovag prsti

kyCloholennf pruh
povézky stehenni

ttyhlavy sval { vigjal g

stehennf pfmy sval

stehennf
napinac stehenni povazky zevni Sikmy
sval brisni

Pokleknéte jednou nohou na zem, druhou nohu skréte k hrudi. Predloktimi se opirejte o zem:

* Propnéte skréenou nohu dozadu tak, aby se kycle zcela natéhla.

Uplnym propinanim nohy se zapojuji hamstringy a velky sval hyzdovy. Pokud noha ziistane ohnutd
v koleni, posiluje se pouze (a navic méné intenzivng) velky sval hyzdovy.

Nohu Ize zvedat riizné vysoko. V zdvérecné fazi miizete svaly podrZet jednu nebo dvé sekundy
v izometrické kontrakci. Pro vétSi ndrocnost pouZzijte kotnikové zévazi. Diky snadnosti provadéni
a vysoké ucinnosti se tento cvik stal velmi popularnim, ¢asto byva nasazovan v hodindch aerobiku.

PROVEDENI POHYBU
/

/

ZACATEK

VARIANTA NA TRENINKOVE LAVICI L VARIANTA S OHNUTOU NOHOU
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HYZDE

@ ZVEDANI PANVE V LEHU NA ZADECH

PROVEDENI POHYBU
// strednf hlava
o oyl AL a Stythlavy | ynitrnf hlava
‘u*»’m o/ N sal |
M—:L»k_, e =P &1- stehennf | vngjsf hlava

ZACATEK piimy sval stehennf

ky€loholennf pruh povazky stehennf - 7o

napfna stehenni povézk
velky trochanter

hreben kosti kyGelnf
stiednf sval hyZdovy
velky sval hyZdovy
zevnf Sikmy sval biiSn{—7 70

[

; 4 \Q ? ‘7 p
;_;,-_—';af. 1. 2 (P ‘*% i

I Wy,
VG

dvojhlavy sval
stehenni

kratka hlava
dlouhd hlava
vnéjs( hlava

dvojhlavého
svalu lytkového

dlouhy sval lytkovy
Sikmy sval lytkovy
0 krétky sval Iytkovy

J

V' lehu na zédech polozte paZe podél téla a pfitisknéte dlané k zemi. Nohy jsou ohnuté v kolenou:

« Zvednéte panev co nejvySe od zemé.

¢ Vydrzte v této pozici nékolik sekund. Poté spustte panev dol, aniz by se vSak hyzdé dotkly zemé.

* Pfi zvedani vydech, pfi spousténi nadech.

Cvik trénuje predevsim hamstringy a velky sval hyzdovy. Cvicte v sériich s mnoha opakovanimi. Pfi
tlaceni panve do nejvy$si pozice byste méli vzdy pocitit napéti svali.

Poznamka: Tento jednoduchy a efektivni cvik byva pouzivan ve vétSing lekci gymnastiky a aerobiku.

# VARIANTA NA TRENINKOVE LAVICI B
(li]mam )
Q‘Fﬁ:,?c.j —
Ll P IRN S

IZ] Konec VYCHOZ[ POZICE /

Varianta 1:
Zvedani panve s vysoko poloZenymi chodidly:
LeZite na zadech, paZe jsou podél téla, dlang
pitisknaté k zemi, stehna mifi svisle vzhiru
a chodidla spocivaji na tréninkové lavici:
e Zvednéte panev ze zemé a v nejvysSi poloze
vydrzte dvé sekundy.
« Nechte panev klesnout zpét, aniz by vSak
hyzdé dosedly na zem.
 Pfi zvedani vydech, pfi spousténi nadech.
Cvik posiluje jak velky sval hyzdovy, tak (a to
predev§im) hamstringy, které jsou timto
zplisobem namahdny vice neZ pfi klasickém
zvedédni panve ze zemé. Cvik je tfeba provadét
pomalu a citit pritom napéti svalii. Série 10-ti az
15-ti opakovani prinaseji nejlepsi vysledky.
Dal$i varianta: PoloZenim lytek na lavici dojde
k intenzivnéj§imu zatizeni hamstring a navic
k zapojeni dvojhlavého svalu lytkového.
Varianta 2:
Tim, Ze nebudete panev spoustét prili§ hluboko,
omezite rozsah pohybu a docilite ,paleni ve
svalech.

Poznamka: Zveddni pnve v lehu na zadech
je ve své podstaté natahovani kycle.




UNOZOVANI NA SPODNI KLADCE VE STOJI @

HYZDE

ZACATKY HYZDOVYCH
SVALU NA KOSTI KYCELNI
stiedni
sval
hyzdovy
P maly sval
velky sval o p
hyzdovy hyzdovy
A

Siroky sval zadovy

zevni Sikmy sval bfisni
stfedni sval hyzdovy
velky sval hyZdovy
napina¢ stehennf povazky

velky trochanter

ky€loholennf pruh

povazky stehennf

vnéjsi hlava

Gtyrhlavého svalu stehenniho
dlouha hlava

dvojhlavého svalu stehenniho
kratka hlava

dvojhlavého svalu stehenniho
vnéjsi hlava

dvojhlavého svalu lytkového

vnitni hlava
dvojhlavého svalu lytkového

LS

/

kostre

velky pritahovad
Stihly sval stehenni
sval poloslasity
sval poloblanity
sval krejcovsky
sval chodidlovy

REZ ZENSKOU KYCLI
ZOBRAZUJICI POLOHU
STREDNIHO A MALEHO SVALU HYZDOVEHO

zevni Sikmy sval brisni
vnitinf Sikmy sval bfisni
piitny sval bfisni
hieben kosti kycelnf
kost kycelni

(svisly piicny fez)
stedni sval hyZdovy
maly sval hyZdovy
kyCelni kloub

hlavice kosti stehennf
kréek kosti stehennf
velky trochanter

maly trochanter

kost stehennf

vngjsi hlava &tyfhlavého svalu
stehenniho

@ raménko
kosti sedacf

podkozni tukova vrstva

o

Stojite na jedné noze bokem
ke stroji, druhd, vnéjsi noha je
kotnikovym péskem pfipojena
ke kladce. Protilehlou rukou stredni sval
stabilizujete trup: " > e
« Unozte co mozna nejvyse. "y"g"’,‘g stehenni
Tento cvik posiluje predevsim | deltovy" p::r z.k;val
stfedni a hloubgji umistény hyzdovy
maly sval hyzdovy. Pro co

nejvétsi (Cinek opakujte tak
dlouho, dokud ve svalech
neucitite péleni.

MALY SVAL HYZDOVY

. kost panevni

maly sval hyZzdovy

velky trochanter
kost stehennf
 C6Ska

Pfes svou hlubokou
polohu pfispivd
maly sval hyZdovy

k objemu hyzdovych
partif.

A
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A stehenni na okraj kloubni jamky. Dal$i pohyb konéetiny vzhiiru je

HYZDE

\ INDIVIDUALNI ROZDILY V POHYBLIVOSTI KYCLI

Nejen pruznost svalli a napéti vazli, ale predevsim konfigurace kosti
v ky€elnim kloubu ur€uje pohyblivost kycle. Ta hraje roli zejména pfi
unozovani.

Priklad:

= Témér vodorovny kréek kosti stehenni (coxa vara) ve spojeni
s velmi vysoko umisténym, silnym okrajem kloubni jamky
omezuje rozsah unozovani.

» Naopak téméF svisly kréek kosti stehenni (coxa valga) spojeny
s méné vyvinutym okrajem kloubni jamky unoZovani ulehcuije.

Nema tedy smys| pokouset se unozovat pfili§ vysoko, jestlize pro to
neni kycelni kloub uzpiisoben.

POZOR
Je-li unozovéni provadéno pfiliSnym dsilim, narazi kréek kosti

pak zajistén naklanénim panve smérem k hlavici druhé kosti
stehenni. S premahanim provadéné série unozovani mohou
nékterym lidem ¢asem pfivodit mikrotraumata. Ta vyvoldvaji
nadmérny riist horniho okraje kloubni jamky, tudiz omezuji

pohyblivost kycle a zvySuji riziko vzniku bolestivého zanétu. )

kost pénevni

velky trochanter

trn kosti sedacf

kost sedacf

maly trochanter
kloubnf jamka

kréek kosti stehenni

NARAZ KRCKU KOSTI STEHENNI
NA OKRAJ KLOUBNI JAMKY
OMEZUJE ROZSAH UNGZOVANI

-

\

Uloha malého
a stfedniho svalu
hyzdového

”

[T Rozsah unozovan je ohraniten ndrazem krtku kosti tehenni na okraj kloubni jamky.

[2] Naklongnim panve k protilehlé noze Ize thel unoZovan zvétsit.

P

ROZDILY V ANATOMII KYCLE

Témér vodorovny krcek kosti stehenni se
nazyva coxa vara. Tim, Ze dfive nardzl na
horni okraj kloubnf jamky, omezuje rozsah
unoZovani.

.

Kréek kosti stehenni sméfujicl strmé vzhiru
je oznatovdn jako coxa valga. UmoZiiuje
VEtSi rozsah unoZovéni.

\\"f';;'i‘ﬁ/
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zevni Sikmy » \ :
sval brigni ) Wiy
stredni sval I i |
hyzdovy e i
velky trochanter KONEC, , s Tk i
velky sval hyzdovy
velky pritahovat  \_ PROVEDENI POHYBU P,
sval poloslasity
sval poloblanity Jednou nohou se postavte na ploSinu stroje
s ’p i a druhou pfilozte vngjSi stranou bérce na
‘ | dbedni hlava Stihly sval stehenn polstrovany vélec:
Etythlavého sval stehenniho sval krejcovsky » Pomalu unoZte co mozna nejvyse.
8 4 vnitine hlava ctyfhlavého « Vratte nohu zpét do vychozi pozice.
svalu stehenniho Rozsah unoZeni je omezen okamzikem ndrazu
kratka hlava dvojhlavého kréku kosti stehenni na okraj jamky kycelniho

svalu stehenniho

vnitfn{ hlava dvojhlavého
svalu lytkového

Sikmy sval lytkovy
dlouhy sval lytkovy

kloubu.

Tento cvik se hodi pro zpeviiovani stiedniho svalu
hyzdového a hloubgji polozeného malého svalu
hyzdového, jehoZz funkce je totoZnd s dlohou
prednich vidken prvné jmenovaného. NejlepSich

diouhy natahovat prst wsledki dosahnete mnohonasobnym opakovénim
v dlouhych sériich.
S
napinac stehennf povézky stredni sval hyZdovy R
pifmy sval stehenni velky sval hyzdovy hteben kosti kycelni
: " kost kifzova
kyEloholennf pruh ;{or\:ézk); maly sval hyzdovy .
stehenn! " 4 kostr
VNS lava Styhlaveho sl doundhaa | oo o i hebol Kost sedect
stehenniho dvojhlavy sval diafyza kosti stehenni ”
krétkd hlava stehenn
strednf hlava ttyfhlavého svalu i
Fhom sval poloslasiy el
) ¥ kondy! kosti stehennf
dlouhy sval lytkovy sval poloblanity
i vnitfni hlava dvojhlavého svalu lytkového
i\ vngjsi hlava dvojhlavého svalu lytkového
Kedtky sval ltkovy \ ‘
f /J
tretf sval Iytkovy / i ‘ o J
i
Ll
// \ : -i\
STREDNI A MALY SVAL HYZDOVY UNOZUJi DOLNI KONCETINU .
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UNOZOVANI V LEHU NA BOKU

velky trochanter

kost stehennf

bedernf obratel

kostr¢

kost kifzovd  kost pnevnf

PROVEDENI POHYBU

PoloZte se na bok a opfete se o predlokti:

« UnoZte propnutou nohou, nejvyse o dhel 70°.

Tento cvik zapojuje stfedni a maly sval hyzdovy. MiZete ménit rozsah
pohybu (vy$ku zvedani nohy). V nejvy$si poloze podrzte nohu nékolik
sekund v izometrické kontrakci.

Pohyb Ize provadét nejen svisle vzhiiru, ale i mirné dopfedu ¢i dozadu.
PouZitim kotnikového zavazi, elastického pasu nebo spodni kladky zvySite
narocnost cvicen.

%
POSILOVANE PARTI )
|
[1] unozovéni svisle vzhiiru
[2] unozovéni mirné dozadu
[3] Unozovéni mirné dopfedu




HYZDE

ROZNOZOVANI V SEDU NA STROJI

zevn( Sikmy sval bridnf
pifmy sval brini
stredni sval hyZdovy
napinat stehenni povézky

PROVEDENI POHYBU

_/ velky trochanter
Styrhlavy sval stehenni, primy sval stehenni

vnéjSi hlava Gtyfhlavého svalu stehennfho
ky€loholennf pruh povazky stehennf
velky sval hyZdovy

Posadte se ke stroji, vétSinou nazyvanému ,abduktory*:

* Roznozte proti odporu co nejdal od sebe.

« QOpatrnym pohybem vratte nohy do vychozi pozice.

Cim vice je zadova opérka naklon&na dozadu, tim vice se posiluje stfedni sval hyzdovy. Naopak &im svislej$i polohu zaujimé, o to vice se zapojuje velky sval
hyzdovy. Idedlni je obméiovat thel ndklonu trupu v priibéhu série.

Priklad: Prvnich 10 opakovani zada spocivaji na opérce, dalSich 10 opakovani udrZuijte trup v predklonu.

Tento cvik je velice vhodny pro Zeny, protoZe zpeviuje a tvaruje horni ¢ast kycelnich partii, coz propujcuje pasu Stihlejsi vzhled.

e POSILOVANA CAST HYZDOVEHO SVALSTVA, POSILOVANA CAST HYZDOVEHO SVALSTVA
OPIRA-LI SE TRUP 0 OPERKU ZAD S TRUPEM V PREDKLONU
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mecovity vyb&Zzek 7 = S ’, velky sval prsni
: . bFisni st velkeno svalu prsniho
pednf sval pilovity
sval mezizeberni
Zebro

dvojhlavy sval paznf
hluboky sval pazni
Siroky sval zadovy

Zebernf chrupavka
primy sval bfiSni
vnitini Sikmy sval bfiSni
predni horni trn kygelni
vaz triselny
pupek YR /4 sval pyramidovy

linea alba i AN zdvihat varlete
napinac stehenni povazky Z4vésny vaz penisu

sval bedrokycelnf sval krejtovsky

SN piimy sval stehenn{
vnitfni hlava Gtyrhlavy sval stehennf

pfimy sval bfi$ni (pod plochou $lachou)
zevni Sikmy sval biisni

dlouhy pfitahovat

8tihly sval stehennf LA " vnéjsi hlava

B BOTERL .o cinivsssomsmccmmmmmmmm - ————— . o b 129
1 ZKRACOVACKY [CRUNCH) ... ovveeoooeeeeeeee oo eeeeeeesees s eeseeeseeseseesessssseseseseesssesssesseesessessessssesssseeeeesssse 130
B BEDLEH..........connsessneerssmesssessesscsorssamsassscsssmmononsszesinsss sess s sessosssssous s so4555 oo 4054584 5452 S A SRS B R eR 131
3 SED-LEH ZAPRENIM O ZEBRINY .......ooooooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseeoeeeee e s ssees e sseeesees s sseesesseeessseeseeesessesessssesesssss 132
B SED-LEH S LYTKY NA LAVICH .ooooooooeeeeeeeeeeeeeeee oo eeeeesse e eeeeseeeeeseseeeseseeeeesseesseeeeeessessseeeeseseesessessesssssesssssseseesess. 133
5 SED-LEH NA SIKIVIE LAVIC] ... eseeeeeeeessseeeeseeeeseesesesessseseesesssssseeessessesssssesesssesssseeesessssssesesseseeees 134
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10 PREDNOZOVANI NA STOJANU V PODPORU NA PREDLOKTICH ... ooovvveeoeeeeseeeeeeeeeeeeeeeoeesseseseeeeeeeeeesssssssesesssesennsnnnanens 139
11 PREDNOZOVANI NA HRAZDE .......ooooooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e es e e sssses e ssssesasssesssssessssesesessssssssssened 140
12 ROTACE S TYCH VE STOUL....coooeoeeeeeeeeee e s s e s s ese s esseesesseseees e seess e sesessseesseessseesesesseees 141
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POZOR!

BRICHO

A

PFi provadénf cvikl trénujicich biisnf svalstvo zakulatte zdda.

SPRAVNE DRZENI, KULATA ZADA

NESPRAVNE DRZENI, PROHNUTA Zf\Dj

F o
Zebernf oblouk -
12. hrudnf obratel ———
12. Zebro (voIné) —
<
bederni obratel - R Z
oA
. . o0
maly sval bederni — \;‘3 [
| z2
hieben kosti kyceln — = P
o
velky sval bederni
prednf hornf trn kyCeln( - _
. meziobratlové ploténka
Kost kffové — - prednf dolni tr kycelnf
- \\\
hlavice kosti stehenni — ey
P "~ velky trochanter
hieben kosti stydké ~~ S
2 spona stydkd ™ maly trochanter
raménko kosti sedaci
VELKY SVAL BEDERNI A PROHNUTI BEDERNI PATERE
\ Kromé toho, Ze je velky sval bederni silnym ohybacem kycle, zvySuje prohnuti patefe v oblasti beder. Y,
4 h 4 N\

Podobné jako vétSina pohybi zapojujicich brisni svalstvo
nesmi byt pfednoZovéni v lehu na zemi &i na Sikmé lavici
provadéno s prohnutymi zady.

NESPRAVNE DRZEN(
b W

Na rozdil od jinych pohybi svalového tréninku se cviky, které posiluji bisni
svalstvo, zejména pak primy sval bfisni, museji provadét se zakulacenymi
zady (odvijenim pétere).

Pri cvicich se zakulacenymi zady, napf. sed-lezich, je mechanické zatizeni
patefnich kloubl rozdilné nez pfi dfepu s obourucni €inkou za hlavou,
mrtvém tahu, popfipadé jinych ve stoji provadénych pohybech.

Pokud nejsou cviky s pridatnou zatézi, jako drep s obourucni inkou za
hlavou, mrtvy tah ¢i predklony s ¢inkou za hlavou, doprovézeny prohnutim
zad v bederni oblasti, pak silny svisle orientovany tlak ve spojeni

s vyklenutim pétere tlai rosolovité jadro meziobratlové ploténky smérem
dozadu, ¢imz mize dojit k vyhfezu ploténky a utisku nerv.

Jestlize se naproti tomu béhem specifickych cvikil na bfi$ni svalstvo zada
napnutim pfimych a Sikmych bfisnich svalii nezakulati, maji silné ohybace
kycle tendenci zvétSit prohnuti bederni pétefe, takZe se meziobratlové
ploténky, které jiz nejsou stabilizované svislym tlakem, posouvaji dopredu.
Tim vznikd v zadnich kloubnich spojenich bederni patere zvy$eny tlak, ktery
miiZe zapficinit ischias (bolesti bederni oblasti zad), nebo hiife, kompresi
a posun skloubeni.
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BRICHO

@ ZKRACOVACGKY (CRUNCH]

(

prednf sval holennf

dlouhy natahova¢ prsti

o

vnéjsi hlava dvojhlavého svalu lytkového

strednf hlava Gtythlavého svalu stehenniho
68ka

dlouhy sval primy sval bfisni

Iytkovy =
vnitFni Sikmy sval bfisni
Sikmy sval lytkovy
zevni Sikmy sval brisni
kratkd hlava dvojhlavého svalu

stehenniho T velky sval prsnf

vnéjsi hlava ¢tyrhlavého svalu
stehenniho

dlouhd hlava dvojhlavého svalu
stehenniho

kyEloholennf pruh
povazky stehennf

ctyrhlavy sval stehenni,
pfimy sval stehenni

<" predni sval

velky trochanter pilovity

velky sval hyzdovy
stfednf sval hyzdovy

napinat stehenni povazky Siroky sval zadovy
\ J

LeZite na zadech s rukama v tyl, stehna mifi svisle vzhiiru a nohy jsou ohnuté v kolenou:
¢ Qdlepte ramena od zemé a zakulacenim zad pfiblizte hlavu ke kolentim.
* Nadech v lehu, vydech pfi zvedani.

Tento cvik trénuje predevsim piimy sval bri$ni. Pro intenzivnéj$i zapojeni zevniho Sikmého svalu bfiSniho vedte stridavé pravy loket k levému koleni a levy
loket k pravému koleni.

-

[1] Zatatek

— VARIANTA:
\_ PROVEDENI POHYBU . A CRUNCH V SEDU NA LAvVICI )
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SED-LEH @

velky sval prsni

primy sval brisni

vnéjsi hlava Gtyrhlavého svalu stehenniho
vnitfni hlava &tyrhlavého svalu stehenniho

CéSka

thlavy sval
stehenni, pfimy

kratka hlava dvojhlavého svalu sval stehennf

stehenniho

sval poloblanity

prednf sval holennf

dlouhy natahovat prstil

dlouhy sval lytkovy

velky sval hyzdovy

Sikmy sval

lytkovy kyCloholenni pruh povazky stehennf

vnéjsi hlava dvojhlavého dlouhd hlava dvojhlavého svalu
svalu lytkového stehenniho
sval
\ poloslasity

napina¢ stehenni povézky

velky trochanter

Siroky sval zadovy
predni sval pilovity
zevni Sikmy sval bfisni

stfedni sval hyzdovy

Lehnéte si na zada, ohnéte nohy v kolenou, pfitisknéte chodidla k zemi a dejte ruce v tyl:

« Zakulacenim zad zvednéte trup ze zemé.

« Vratte trup do vychozi pozice, pfitom ho v8ak nespoustéjte az na zem.

« Pri pohybu do sedu vydech, pfi navratu do vychozi pozice nadech.

Opakujte pohyb, dokud neucitite v bri§nich svalech péleni.

Cvik aktivuje zejména pfimy sval bfisni, ddle pak ohybace kyCle a zevni Sikmy sval bfi$ni.

Varianty:

1. Pro usnadnéni poproste partnera, aby vdm podrzel nohy na zemi.

2. Natazenim pazi dopredu se sniZi obtiznost cviceni, coz pfijde vhod predevsim zacatecnikiim.
3. Provadénim cviku na Sikmé lavici se trénink zintenzivni.

/

[] Provedenf pohybu
[2] Varianta s paZemi nataZenymi dopfedu usnadiiuje pohyb.

a R
)y o
PROVADENI CVIKU S PARTNEREM
PRIDRZUJICIM NOKY NA ZEWI )

VARIANTA NA SIKME LAVICI
Cim V&ts( je sklon lavice, tim je cvik efektivnjsf.

néné objemny trup nez
provadét sed-lehy bez
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@ SED-LEH ZAPRENIM O ZEBRINY

prednf sval holennf

krétky natahovat prsti
dlouhy sval lytkovy
téSka
vnéjsi hlava ctyrhlavého svalu
stehennfho

ctyrhlavy sval 1 &
stehenni, pfimy
sval stehenni

lytkovy
vnéjsi hlava
dvojhlavého svalu lytkového

kratkd hlava dvojhlavého svalu
stehenniho

dlouhd hlava dvojhlavého svalu stehenniho velky sval prsnf

velky sval obly

kyCloholenni pruh povazky stehenni Siroky sval zddovy

fedni sval pilovity
f velky sval hyzdovy ;

zevni Sikmy sval bfisni

| stfednf sval
hyzdovy
napinac stehenni povazky pfimy sval bisni
\ ¥,
i ) ™ Lehnéte si na zada a zakotvéte Spicky nohou mezi dvé pficky Zebfin.

Stehna mifi svisle vzhtiru, ruce dejte v tyl:

» Zvednéte trup co mozna nejvySe, snazte se o rovnomérné zakulaceni
pétere.

« Pfi pohybu do sedu vydech, pfi ndvratu nadech.

Tento cvik posiluje pfimy sval bfi$ni, v mensi mife také zevni Sikmy sval
brigni.

velky sval prsni

Cim déle od Zebfin poloZite trup a &im nize zahdknete nohy, tim intenzivngji
se diky vétsi pohyblivosti panve zapoji ohybace kycle (tzn. sval bedrokycelni,
primy sval bfi$ni a napina¢ stehenni povazky).

/
PRICNY REZ TRUPEM

kost hrudnf

imov tel
prednf sval pilovity vzpfimovac patefe plochd Slacha  orate

pfimy sval bfisnf Gtyrhranny sval

. bedernf
linea alba

: == w= ROViNa piicného
fezu

pficny sval bfisni
pupek

zevni Sikmy sval bfisni
predni horni trn
kyCelni

sval pyramidovy vnitfni Sikmy sval bfisni

spona stydkd FRY zevni Sikmy sval bisnf primy sval bfigni




BRICHO

SED-LEH S LYTKY NA LAVICI

4 vnéljél’ hlar\]va ét)r/]FhIave’ho
; . svalu stehenniho velky sval prsnf
diguiny nadatiovas prstl vnitini hlava pfimy sval bfisni
Ctyrhlavého svalu
stehenniho | §tyFhlavy sval
stehenni,
kost holennf C65ka primy sval
stehenni

prednf sval holennf

ratky sval Ijtkovy velky sval obly

i dlouhy sval lytkovy
' / Vnéj§|’ hlava dvojhlavého svalu

e

prednf sval pilovity
Siroky sval zadovy

L™

\po|o§|assvnay'| zevni Sikmy sval bfisni
A

stiednf sval hyZdovy
. dlouhd hlava napinat stehenni povézky

Ej ginlavcho-svaly velky trochanter

\ A 2 stehenniho
\ ’ velky sval hyadovy

kratkd hlava dvojhlavého svalu
stehenniho

PROVEDENI POHYBU
S A

Lehnéte si zddy na zem, poloZte lytka na tréninkovou lavici a dejte
ruce v tyl:

« QOdlepte ramena od podlahy a pokuste se hlavou dotknout kolen.
POZICE RUKOU A LOKTU * Pfi zvedéni vydech, pfi navratu nadech.

Tento cvik koncentruje zatéZ na pfimy sval bfi$ni, predevsim pak na

Spréavné drzeni

Abyste zabrénili pfflinému tahu v oblasti Sije, ruce za hlavou nespinejte, ale poloZte je po

strandch za usi. jeho nad pupkem se nachazejici ¢ast.
Cim d4le jsou Ioktx oq sgbe, tim nérgén.é]ﬁlje pohyb. Naopak ¢im vice vpredu, a tedy blize Polozite-li se dal od lavice, zvy3i se pohyblivost panve, co kontrakci
k0% s¢ nachizeif, im je provadenf oviku jednodus3. ohybaéii kyéle (tzn. svalu bedrokyGelniho, pimého svalu biigniho

a napinace stehenni povazky) umozni snazsi zvednuti trupu.
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-

vnéjsi hlava ¢tyrhlavého svalu
stehenniho

kyCloholenni pruh

povdzky stehennf

prednf sval holennf

N

velky sval prsnf velky sval obly

pfimy sval biisni
¢ctyrhlavy sval stehenni, pfimy
val stehenni

Siroky sval zddovy

4 prednf sval pilovity
C63ka

zevni Sikmy sval bifiSni
stfedni sval hyZdovy
napinat stehenni povazky
velky trochanter

velky sval hyzdovy

vngjsi hlava
dvojhlavého
svalu lytkového

Sikmy sval Iytkovy

dlouhy natahovat prsttl

ZNAZORNENI BRISNICH SVALU, OBKLOPUJICICH “‘
A CHRANICICH VNITRNI ORGANY =

U CtvernoZe tvofi bfisni
svalstvo ,houpacf sit*, kterd
pasivné obepind vnitfnosti,
a hraje proto jen omezenou
roli pfi pohybu vpred.
Vyvojem vzpifmené chiize
do3lo u Clovéka ke znatnému
posileni binich svald, které
nyni ve vzpfimené poloze
pfipojuji panev k horni Casti
téla a omezuji kymécent trupu
pfi chiizi ¢i béhu. Staly se
z nich mohutné svaly, aktivng
obklopujici vnitinf orgény.

o \\\
VARIANTA: ROTACI TRUPU PRI ZVEDm SE
AKTIVUJI SIKME BRISNI SVALY

pimy sval biisni

zevni §ikmy sval bfisni
[3] vniténi Sikmy sval bfisni
[4] pitny sval bfisni

Posadte se na Sikmou lavici, zakotvéte nohy o polstrované vélce a dejte ruce v tyl:

¢ Spustte trup dozadu, ne v8ak nize nez 20° nad horizontalni rovinu.

« Vratte se do sedu, pficem? lehce zakulatte zada a soustfedte tak Ucinek na piimy
sval bfi$ni.

* Pfi spousténi nadech, pfi pohybu do sedu vydech.

Cvicte v sériich s mnoha opakovanimi. Cvik zapojuje bfi$ni svalstvo, dale sval

bedrokycelni, napinaC stehenni povazky a pfimy sval stehenni (posledni tfi patfi mezi

ohybace kycle).

Varianta: Rotaci trupu pfi zvedéni se aktivuji Sikmé bfisni svaly.

Priklad: Natoceni doleva posiluje pravy zevni a levy vnitfni §ikmy sval bfi$ni stejné jako
pravy pfimy sval bfini.

Rotaci Ize provadét stfidavé, popfipadé celou sérii na jednu stranu a dal$i na opacnou.
V kazdém pripadé je treba citit praci svald. Lavici nema smysl pfili§ skiapét.
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BRICHO

prednf sval
holennf

dlouhy

kratky sval
lytkovy

Sikmy sval Iytkovy

vnéjsf hlava

dvojhlavého svalu

dlouhy natahovat prsti lytkového
vngj3f hlava ctyrhlavého

svalu stehennfho
kycloholenni pruh povdzky stehennf

ctyrhlavy sval stehenni,
primy sval stehenni

stfednf hlava

sval gﬁmﬁ% Svalu | pFimy sval bigni

zevni Sikmy sval

velky trochanter —| ; ,
velky sval hyzdovy —1f

velky sval
hkeydern[

I -
maly sval
i bederni

sval kyéelni

sva
bedroky&eln

sval bedrokygelni

napinat stehenni povazky
piimy sval stehenni il
sval krejéovsky

vngjsi hlava .
piimy sval CWT'M
stehenni v

vnitfnf hlava

stehennf

bFisni
napina¢ stehenni povazky

Nohy se nachdzeji pod polstrovanymi vélci, trup visi ve vzduchu a ruce dejte
v tyl:

« Zvednéte trup a snazte se pribliZit hlavu co nejbliZe ke kolendim. Zada jsou

zakulacena.

« P¥i pohybu vzhiiru vydech, pfi navratu nadech.

Tento cvik buduje piimy sval bfiSni, méné intenzivné také Sikmé bfisni svaly.
Diky nakléanéni panve dopfedu navic dochdzi k zapojeni pfimého svalu
stehenniho, svalu bedroky&elniho a napinace stehenni povazky.

[2] varianta s pazemi

natazenymi dopfedu ‘kw

\E} Provedeni pohybu

pro usnadnéni
pohybu
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8 |

velky sval prsnf

prednf sval pilovity

Siroky sval zadovy

zevni Sikmy sval bfisni
pfimy sval brisni
hieben kosti kycelni
stfednf sval hyZdovy

sval pyramidovy

sval bedrokycelnf

j‘én inat stehenn povazk
=% napinaC stehenni povazky
WO sval hrebenovy

W Gtyrhlavy sval stehennt, pfimy sval stehennf
sval krejcovsky

velky trochanter

velky sval hyZdovy

ky&loholenni pruh povazky stehennf

( FUNKCE PRIMEHO SVALU BRISNIHO

R,

Pokleknéte zady ke stroji a pfitdhnéte ty¢ k §iji:

» Predklorite trup tak, Ze se kost hrudni pfibliZi kosti stydkeé.

« P¥i pohybu dolli vydech, pfi névratu nadech.

Tento cvik by nemél byt provadén s velkou zatézi. DuleZita je koncentrace na napéti bfisnich
svalli, predevsim pak pfimého svalu bfisniho.

N
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PREDKLONY NA STROJI

Siroky sval zadovy
predni sval pilovity

zevni Sikmy sval
bFisni

pfimy sval bfisni
vngjsi hlava ctyrhlavého
svalu stehenniho
strednf sval hyzdovy

napinac stehenni
povazky

kyCloholennf pruh
povézky stehenni

kratkd hlava dvojhlavého
svalu stehenniho

dlouhy sval lytkovy

dlouhy natahovat prstil

LY

prednf hornf trm

hlavice kosti

kost hrudnf
5. Zebro

Zeberni chrupavka

linea alba §lasita prepdzka

pupek

sval pyramidovy

% vaz tfiselny

kygelnf :‘
; % krtek kosti
stehenni

stehennf

pFimy sval bfisni

R

velky sval prsnf
ctyrhlavy sval stehenni, pfimy sval stehenni

vnitfni hlava Gtyrhlavého svalu stehenniho

CéSka
sval krejcovsky

predni sval holennf

vnitfnf hlava dvojhlavého
svalu lytkového

Sikmy sval lytkovy

kost holennf g

/

Posadte se na sedadlo stroje, uchopte rukama drzadla a zakotvéte
kotniky o polstrované valce:

« Predklofite trup a snazte se pfitom co nejvice pfibliZit kost hrudni ke
kosti stydké.

* Pfi pohybu dolii vydech, pfi navratu nadech.

Cvik dovoluje pfizpisobit zatéZ zdatnosti cviciciho. ZaGatecnici by méli

cvicit s men§i zatéZi, zatimco dobfe trénovani jedinci mohou bez rizika

pouZit vétsi vahu.
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Sikmy sval lytkovy

vnitni hlava dvojhlavého svalu lytkového
dlouhy natahovag prstil I 4

= kratkd hlava dvojhlavého svalu stehenniho
dlouhy sval Iytkovy
sval poloblanity
predni sval holennf
dlouhd hlava dvojhlavého svalu stehenniho
vnéjsi hlava ctyrhlavého svalu stehenniho
sval poloslasity

kyCloholennf pruh povazky stehennf
ctyrhlavy sval stehenni, pfimy sval stehenni

napinac stehenni povazky

velky pritahovad
velky sval hyzdovy

velky trochanter
pfimy sval bfisni
zevni Sikmy sval bfiSni

Siroky sval

\\
zadovy S

PoloZte se na Sikmou tréninkovou lavici a uchopte rukama odpovidajici ty¢ nebo drzadlo:

» Zvednéte nohy do svislé polohy, poté zakulatte zada tak, Ze se panev odlepi od plochy lavice,
a pokuste se koleny dotknout hlavy. A — ~

V prvni fézi, tedy pfi zvedani nohou, cvik posiluje sval bedrokycelni, napina¢ stehenni povéazky ~ VARIANTA ﬁ\'j

a primy sval stehenni. V druhé fazi se nadzvednutim panve a zakulacenim patere zapojuje celé brisni s drobnymi kmitavymi pohyby nohou

svalstvo, predevsim pak pod pupkem leZici ¢ast pfimého svalu bfisniho. /

Poznamka: Tento cvik je vynikajici pro osoby, které dostate¢né neciti aktivitu dolni Easti bri$niho
svalstva. Zagatecnikiim doporu¢ujeme vzhledem k obtiznosti cviku nastavit nejprve mirny skion
lavice.

GLAN

[1] Dozadu naklon&na pénev
(2] Pénev v neutralni poloze
[3] Dopfedu naklonénd panev i




kost hrudn(
kost klitni
velky sval prsni i L lopatka
v
sval deltovy kost pazni
H &\ 4 Zebro
PROVEDENI POHYBU ) ; 7 w; =¥ 7ebernf chrupavky
4 f g P NN R
siroky sval zadovy A N SN | 12. 2ebro
prednf sval pilovity __,_Tu \ y : ohaté
primy sval biiSni b & . B :
(pod plochou $lachou) R — =l ) maly sval
— —_" ZaNT1] ‘ O = bederni
zevni Sikmy sval bfisni g i R N I kyielni sval
& : M svlakvkycelm bedrokygelni
fedni horni trn kycelnf / velky sva
¢ ot —— g ~ ' bederni
stiednf sval hyzdovy ——— 11 | | ’ spona stydka
kost kitzovd —— 1 || | velky trochanter
L —1 | ] 1
sval bedrokyEelni /// L sval hiebenovy
sval pyramidovy _— | T 1] )
(pod plochou $lachou // Lx ! F] maly trochanter
e ki ’ | : ] -
"ail?r; s'tehl?nnlhpovz{z:y Ll ‘ ] I . dlouhy pfitahovat
yCloholenni pruh povazky — ~ , ‘
stehennt | f W / \\ $tihly sval stehenni
g v::' g ) o \4\"\ sval krejtovsky
Etyfhlavy sval | vnitnf hlava /L | I& % ‘ kost stehenni
stehennf Vné]§| hjlaVa /r " 7 ¢63ka
stfednf hlava | _/L// drsnatina kosti holennf
{ | | kost Iytkovd
»Lx . ( [ ?
vaz Ceskovy / || Vb T ost o I{,]// FUNKCE SVALU BEDROKYCELNIHO
dvojhlavy sval Iytkovy —|_I—1 1 7 vnitf fa”a,f )
o I ol BE 3! | kost flgzenni sval
prednf sval holenn i Ll o sval |bederni
/ kostlgdkovjta bedrokyéelni kv;;::,

kost
pénevni

dlouhy natahova prstél / | .
Sl l | ; kosf Klinovita

dlouhy sval Iytkovy / AW hibvé
sikmy sval jtkovy ' rs et T

dlouhy ohybat prstli r | prini
laétky sval lkovy <7/ ‘ | e e
dlouhy natahoval /A 2. ClHoek palce. spona stydkd
N paice ™™g L S cu— ] i hlavice kosti stehennf zgasr:ennf
Zaprete se predloktimi o odpovidajici opérky a pritisknéte zdda na opérnou plochu: N

¢ Zvednéte kolena k hrudi a zakulatte pfitom zada, ¢imzZ dojde ke staZeni bfi$niho svalstva.

« Se zdvihem vydech, pfi spousténi nohou nadech.
Tento cvik zapojuje ohybace kycle, predevsim sval bedrokycelni, a Sikmé svaly brisni. Intenzivné namaha dolni ¢ast pfimého svalu bfi$niho.

Varianty:
Mirné hmitani nohou nahoru a dold, které je doprovdzeno kulacenim zad, zesiluje zatéZ dolnich partii bfi§niho svalstva. Stehna neklesaji nize nez do

horizontélni polohy.
[2] Pro zvyeni intenzity je mozno cvik provadét s propnutyma nohama, coZ ovéem predpoklada dobfe protazené hamstringy.

[3] Na konci pohybu Ize kolena drzet izometrickou kontrakei nékolik sekund co nejblize hrudniku.

139



BRICHO

11 PREDNOZOVANI NA HRAZDE

VARIANTA
Stifdavé zvedani nohou doleva a doprava
intenzivngji zaméstndvd zevni
avnitini Sikmy sval bfini.

téska

stfednf hlava Ctyfhlavého svalu stehennfho
dlouhy natahovat prstil

dlouhy sval lytkovy

predni sval holennf

kost holennf

kratky sval lytkovy

Vnéj3i hlava Gtyrhlavého svalu

stehenniho

krétkd hlava dvojhlavého

svalu stehenniho

primy sval bfi$ni
zevni Sikmy sval bfisni

ttyrhlavy sval stehenni, pfimy sval
stehenni

strednf sval hyZdovy

napinat stehenni povéazky

ky€loholenni pruh povazky stehenni
velky trochanter

velky sval hyZdovy

dlouhd hlava dvojhlavého svalu stehenniho

sval poloslasity

sval poloblanity

140

é Natazenymi ~ pazemi se VNE}SI hlava dvojhlavého svalu Iytkového
zavéste na hrazdu: _ P
« Zvednéte kolena co ST R A ) 7

mozna nejvySe, pricemz

zakulatte zada tak, aby se il

kost stydka priblizila ke

kosti hrudni.
* Se zdvihem vydech, pfi

navratu nadech. pm,gne“@w
Zvedanim nohou se zapojuje vzvl’lmtwvede
sval bedrokycelni, primy sval !
stehenni a napina¢ stehenni knmmmug
povazky, pfibliZzovanim bedemnf patefe.

hrudni a stydké kosti pak
pfimy sval bfisni a mensi
mérou Sikmé brisni svaly.

Pro vétsi efekt na dolni partie
bfisniho  svalstva  mirné
hmitejte nohama nahoru
a doldi, aniz by stehna klesala
nize nez do vodorovné polohy.

novuou:nnv TRENINK BRICHA A ZA
glﬁnmmu fova,Cnyod ik naupahjem?hsm
0Sil prit
echto sval i e v K v
drfnt 1l a2 dlouhodobého hedisa b i

potize.
Nadmérmé PPMIII' il hA it

Bﬁgﬁm | ABronid v e et AT ere e
Siisha  spaentson DI vl wvoivA
‘”&mﬁmmgm W por

ozeberni), zplsobujf hrbenf horni &ésti zad
E‘hyﬁedtytém) a zlml nﬁmmeho pmfmm bederni
rajiny.
Tato vada miize byt napravena specifickymi cviky
posilujicimi vzpfimovace pétere.
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-
sval deltovy
dvojhlavy sval pazni velky sval prsni
Siroky sval zédovy
predni sval pilovity
primy sval bfisni
zevni Sikmy sval bifiSn
stiedni sval hyzdovy
napfnac stehennf povdzky
sval bedrokycelnf sval pyramidovy
sval hfebenovy sval krejCovsky
kycloholenni pruh povazky stehennf 8tihly sval stehennf
dlouhy pritahovaég velky pfitahovac
Gtyrhlavy sval stehennt, pfmy sval stehennf
vnéjSi hlava ctyrhlavého svalu stehenniho
o

vnitFni Sikmy sval bfi$ni (v hloubce)

vnitin hlava Ctyrhlavého svalu stehenniho

Stojite v mirném stoji rozkrocném, ty¢ je poloZend na svalu trapézovém nad zadni Césti

svalu deltového, ruce pfidrzuji ty¢, aniz by na ni vyvijely tlak:

« Natocte trup nejprve na jednu stranu a pak na druhou, béhem &ehoZ izometrickou
kontrakei hyzdovych svalii udrZujte nepohyblivou panev.

Mifi-li pravé rameno dopfedu, posiluje se pravy zevni §ikmy sval bfi$ni a v hloubce leZici

levy vnitfni Sikmy sval bfi$ni, v mensi mife pak pfimy sval bfi$ni, Gtyfhranny sval bederni

a vzpfimovace patere levé strany.

Pro intenzivnéj$i d¢inek mirné zaoblete zada.

Cvik se dd provadét také v sedu, coz umoziiuje lepsi fixaci panve, a tudiz piné soustiedéni

pohybu na bfigni svalstvo.

Nejlepsi vysledky prinaseji série trvajici nékolik minut.

VARIANTA

V sedu na tréninkové lavici

14
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BRICHO

@ UKLONY S JEDNORUCKOU

P
kost hrudnf 7y [ / »w)
Zebro Lo k> ‘ Zebernf chrupavky
meCovity vybéZek primy sval bfisni
bedernf obratel zevni Sikmy sval bfisni
kost panevnf primy sval bfi$ni
. (pod plochou $lachou)
kost kifZzova
o vnitini Sikmy sval brisni
sval pyramidovy (pod plochou §lachou)
kost stehenni
spona stydka
Zebro
obratel
N
V mirném stoji rozkrocném poloZte jednu ruku v tyl a v druhé drzte jednorucku: kost panevnf

» Ukloite trup na opaénou stranu, nez drzite jednorucku.
 Nyni dovolte vaze Cinky vytdhnout trup zpét do svislé polohy, popfipadé pasivni flexi
dale za ni.

* Po nékolika opakovanich vyméiite bez prestavky strany.

Cvik trénuje predevSim Sikmé briSni svaly té strany, na kterou se trup uklani, mensi
mérou piimy sval bfi$ni, vzpfimovace pétefe a ¢tyrhranny sval bederni (zadovy sval,
ktery zacina na hiebenu kosti kyCelni a upina se k pficnym vybézkiim bederni patefe
a dvanactému pdru Zeber).

CTYRHRANNY SVAL BEDERNI

svaly
mezizeberni

Ctyfhranny sval
bedernf

kost kifZova

kostr¢




BRICHO

UKLONY V LEHU NA BOKU NA ROVNE LAvICI

/Tento cvik se provadi se stejnym vybavenim jako vzpfimovani na rovné lavici. LeZite na boku s ky¢lemi na ploSe lavice,
trup je ve vzduchu, holené fixované pod polstrovanymi vélci, ruce v tyl nebo na hrudi:

« Uklorite trup smérem ke stropu a opét ho spustte do vodorovné polohy.

Uginek cviku se projevuje predevsim na té strang, na kterou trup uklanite, a to budovanim Sikmych bfisnich svalii
a pfimého svalu bfisniho. Jsou vSak zapojeny i odpovidajici svaly lezici na opacné strané, které izometrickou kontrakci
brani poklesu trupu pod horizontélni rovinu.

Poznamka: Pfi uklanéni trupu na stranu se posiluje také ctyrhranny sval bederni. |

velky sval prsnf

predni sval pilovity
piimy sval bfiSni
zevni Sikmy sval briSni
vnitini §ikmy sval bfiSni (pod plochou $lachou)

napinat stehenni povazky
dlouhy pfitahovat

Ctyrhlavy sval stehenni, primy sval stehennf
vnitfnf hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho
63ka

Siroky sval zadovy

sval pyramidovy

stiednf sval hyZdovy

vngj3f hlava Etyrhlavého
svalu stehenniho

sval bedrokycelnf

spona stydkd sval krejtovsky

syal hfebenovy
LS 1 #
/ s N
trnovy vybéZek .
hrudnfho obratle kost hrudn
5. Zebro Zebro
piimy sval bfisni i
vaprimovat: pétefe PV
(pod plochou 3lachou) Zeberni chrupavka
12. %ebro zevni Sikmy sval bfisni primy sval biisnt
(pod plochou $lachou)
bedern obratel hieben kosti kyZelnf vnitfni Sikmy sval
hreben kosti kytelnf pfednf hornf trn kyteln ekl y
kost panevn( kost panevnf
kost kifZové vaz tffselny Kost kiffov4 prednf horni trn kycelnf
kloubnf jamka y
. hrbolek kosti stydké vaz tfiselny
hrbol kosti sedacf hrbolek kosti stydké
\_ ZEVNI SIKMY SVAL BRISNI ) VNITRNI SIKMY SVAL BRISNI J
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BRICHO

@ ROTACE VESTOJE NA STROJI

pfimy sval bfisni

stfedni sval hyzdovy

napinat stehenni povazky
sval pyramidovy

spona stydka

Gtyrhlavy sval stehenni, pifmy

sval stehennf

kycloholennf pruh
povézky stehennf

kost hrudni

5. Zebro

piimy sval bfisni
Zebernf chrupavka

linea alba

povézka pritnd

vnitini Sikmy sval bisni
pricny sval bfisni

pupek

piimy sval bfi$ni (pFeruSeny)

prednf hornf trn kyCelnf

zevni Sikmy sval
bfisni

predni horni trn kycelnf
vniténi Sikmy

sval bfisni

(pod plochou
Slachou)

sval bedrokycelnf

sval hiebenovy

sval krejcovsky

dlouhy pfitahovad
Stihly sval stehenni
vnitfni hlava Gtyrhlavého

svalu stehenniho

vnéjsi hlava Ctyrhlavého
svalu stehenniho

vaz ffiselny
krcek kosti stehennf

kost stehenni

hlavice kosti stehennf spona stydkd

velky trochanter hrbolek kosti stydké

HLUBOKO POLOZENE BRISNI SVALSTVO

KRAISK A

Postavte se na otocny ,talif* a uchopte drzadla:

» QOtacejte panev opatrné z jedné strany na druhou, ramena zlstavaji stle
fixovand v rovnobézné poloze s drzadly. Nohy by mély byt lehce pokréené
v kolenou.

Tento cvik aktivuje predev§im $ikmé brisni svaly a v mensi mife pfimy sval

bfi$ni. Pro zfetelngj$i Gcinek na Sikmé brisni svalstvo mirné zaoblete zada.

Nejlepsich vysledki dosahnete sériemi mnoha opakovéni.

KNz ovma

KAkLoyy Vagy



NEJDULEZITEJSI SVALY

kyvat hlavy
hlavovy sval polotrnovy
hlavovy sval femenovy

zdvihat lopatky

svaly Sikmé

sval lopatkojazylkovy
sval trapézovy

< /

nadpazek - g
‘ (17727772 SN N
kost klfEni ‘""'////(////' “ ”) ’ kost hrudnf
sval deltovy 11 { 4 / J : bfi§nf East velkého svalu
N7 prsniho

hrudnézebernf &ast velkého svalu prsniho
zevni Sikmy sval bisn{
dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho piimy sval bfi§nf (pod plochou $lachou)
vnitfn( hlava trojhlavého svalu pazniho predni horni trn ky&elnf
vnéjsf hlava trojhlavého svalu pazniho privracejicf sval obly
dvojhlavy sval paznf sval vietenni
hluboky sval pazni dlouhy radiélnf natahovat zapésti
kratky radidini natahovat zapésti
radiélnf ohybat zapésti

dlouhy sval dlaffovy

sval vietenn(
Siroky sval zdovy
sval loketn(

predni sval pilovity povrchovy ohybat prstd
dlouhy sval dlafiovy

povrchovy ohyba€ prstil val palcovy

natahovat prsti Y 2. kost zéprstni
iped Sg‘elgznk'osl;’ﬂy%ggg“ sval krgjtovsky 1. Blének palce

velky sval hyzdovy 2. Sldnek palce

velky trochanter

\

napinat stehennf povazky __ pifmy sval stehennf =~

kycloholennf pruh povézky stehennf dlouhy pfitahovat

dlouhd hlava dvojhlavého svalu stehenntho sval krej€ovsky

vnéjsi hlava Ctyrhlavého svalu stehenniho 8tihly sval stehenn(

vnitfn hlava &tyfhlavého svalu stehenniho vnitfnf hlava Etythlavého svalu stehennfho
krétkd hlava dvojhlavého svalu stehenniho \
té3ka

vnitfni kondy! (kost stehennf)

stiednf( hlava &tyfhlavého svalu stehenniho
sval chodidlovy

zevni kondy! (kost stehennf) meniskus

meniskus

hlavice kosti lytkové

vnéjsi hlava dvojhlavého svalu Iytkového

vnitfnf hlava dvojhlavého svalu lytkového
kost holennt, vnitfn( strana

 predni sval holennf

Sikmy (hluboky) sval lytkovy

dlouhy ohybat prstii

Sikmy sval lytkovy
dlouhy sval lytkovy
dlouhy natahovat prstil dlouhy ohybat palce
prednf sval holennf

kratky sval lytkovy

Achillova $lacha

sval lytkovy vnitfnl kotnik
dlouhy natahova€ palce kost hlezennf
zevn( kotnik kost lodkovita

vnitfni kost klinovitd
1. kost nartn(

krétky natahova prsti
odtahovat malfku

odtahovag palce




NEJDULEZITEJSI SVALY Navovsa pooimovy

hlavovy sval femenovy

i zdvihat lopatky
: kyvac hlavy
trnovy vybéZek 7. kréniho obratle
sval trapézovy
heben lopatky vnitfnf sval paznf
dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho

dvojhlavy sval pazni
vnitini hlava trojhlavého svalu pazniho

nadpazek
sval deltovy
sval podhfebenovy vnéj$f hlava trojhlavého svalu pazniho

maly sval obly $lacha trojhlavého svalu pazniho

hluboky sval pazni

$lacha dvojhlavého
svalu pazniho

privracejici sval obly
vnitfni epikondyl

velky sval obly

velky sval rombicky

trnovy vybézek
hrudniho obratle oot »
vybeZek loketn

Siroky sval zadovy sval vietennf
povézka hrudnébederni radidini ohybat zépésti
zevni Sikmy sval brisni dlouhy sval dlafovy
trojihelnik bederni ulnérni ohybat zépésti
hfeben kosti kycelni ulndrni natahovac zapésti

kost kifZova, zadni strana povrchovy ohybat prsti

stredni sval hyzdovy dlouhy odtahovat palce
od povazkou hyZdovou . "
\nod pavazeol ) dlouhy ohybat palce

napinat stehenni povazky kost hréSkova

velky trochanter kratky odtahovat palce

velky sval hyzdovy ploché $lacha dlafiova

3. Elének prstu

§lacha natahovate prsti
Stihly sval stehenni velky pfitahovat
sval pololasity ky&loholenni pruh povazky stehenni
vnéji hlava Gtyfhlavého svalu stehenniho
sval poloblanity dlouha hlava dvojhlavého svalu stehenniho
sval krejcovsky stfedn( hlava Gtyfhlavého svalu stehenniho
krétka hlava dvojhlavého svalu stehenniho
kost stehennf, zakolennf plocha

sval chodidlovy

vnéjsi hlava dvojhlavého svalu lytkového
vnitfnf hlava dvojhlavého svalu Iytkového
dlouhy sval Iytkovy

$ikmy (hluboky) sval lytkovy

$lacha dvojhlavého svalu lytkového

krétky sval Iytkovy

dlouhy ohybat palce

dlouhy ohybat prsti

zevni kotnik

kladka kosti hlezennf

kratky natahovac prstil

- vnitfnf kotnik odtahovat malfku

Achillova $lacha / hrbol kosti patnf



sval lopatkojazylkovy

kyvat hlavy kost klfeni

svaly Sikmé nadpazek
sval trapézovy
i velky sval prsni
sval hrudnéjazylkovy

kost hrudni sval deltovy

dlouhd hlava bii8nf Eést velkého svalu prsniho

trojhlavého svalu pazntho S i
dvojhlavy sval pazni

predni sval pilovity hluboky sval pazni

Siroky sval zadovy vnitfnf hlava trojhlavého svalu pazniho

. sour fivracejicl sval obly
pifmy sval bfisni p | y

S e A\ sval vietennf
SN

zevni epikondy! dlouhy radidini natahovat zapésti

vybéZzek loketnf radidInf ohybat zapésti
sval loketni kratky radidInf natahovac zdpésti
pupek natahovat prstli
vt Sikmy sval biignf SN VoSt ooy
kratky natahovac paice
zevni ikmy sval biigni kost vietennf
sval pyramidovy
predni horni trn kyCelni stfedni sval hyZdovy (pod povazkou hyZdo
sval bedrokycelnf napinat stehenni povazky
sval hfebenovy
sval krejcovsky

dlouhy pritahovad kyCloholenni pruh povézky stehenni

Stihly sval stehenni

piimy sval stehenni

vngjsi hlava Ctyrhlavého svalu stehenniho
vnitfni hlava étyrhlavého svalu stehenniho
é3ka
vnitinf kondy!
meniskus
vaz Gékovy kycloholenni pruh povézky stehennf

drsnatina kosti holennf hlavice kosti Iytkové
dvojhlavy sval lytkovy
dvojhlavy sval lytkovy

predni sval holennf dlouhy sval lytkovy

Sikmy (hluboky) sval lytkovy

kost holenni, vnitfnf strana dlouhy natahova€ prsti

i IW krdtky sval Ijtkovy

dlouhy ohybat prstii
dlouhy natahovat palce .‘
Ji

T
‘ J !‘ y

treti sval lytkovy

vnitfni kotnik
krétky natahovac palce
kratky natahova¢ prstii

odtahovac palce



‘ BFisni svaly . Natahovaie paie S ghybaj;e zapésti ’ Lytkové svaly
w prstii
Adduktory Natahovade zapésti -

‘ (pfitahovace stehna) ' a prsti . Fixdtory lopatky ‘

SR, Hamstringy CtyFhlavy sval
¢ Zadové svaly HyZdové svaly (svaly zadni stehenni
e strany stehna) (kvadriceps)
‘ Ramenni svaly ‘ Ohybate paze ‘ Bederni svaly ‘ Sval trapézovy

Prsni svaly




PREHLED ANATOMICKYCH POJMU

Pro tplnost jsou uvedeny latinské ekvivalenty ¢eskych vyraz(i pouZzitych v textu a vysvétleni nékterych pojmi.

Achillova $lacha

bederni obratel

bodcovity vybézek kosti vietenni
bradavcity vybézek

C

¢é3ka

Ctyrhlavy sval stehenni (kvadriceps)

- vnitini hlava

- vnéjsi hlava

- stfedni hlava

- primy sval stehenni
¢tyrhranny sval bederni

D

dlouhy natahovac palce nohy
dlouhy natahovaé palce ruky
dlouhy natahovag prsti

dlouhy odtahova¢ palce ruky
dlouhy ohyba¢ palce nohy
dlouhy ohybac palce ruky

dlouhy pfitahovaé

dlouhy radiélni natahova¢ zépésti

dlouhy sval dlafiovy

dlouhy sval Iytkovy

dolni zadni sval pilovity
drsnatina kosti holenni
dvojhlavy sval lytkovy

- vnitfni hlava

- vnéjsi hlava

dvojhlavy sval pazni (biceps)
- dlouha hlava

- kréatka hlava

hékovity vybéZek
hlavice kosti loketni
hlavice kosti lytkové
hlavice kosti pazni
hlavice kosti stehenni
hlavovy sval polotrnovy
hlavovy sval femenovy
hluboky ohybac¢ prsti

hluboky sval lytkovy (Sikmy sval lytkovy)

hluboky sval pazni
horni $ijova lista

horni zadni sval pilovity
hrbol kosti sedaci
hrbolek kosti stydké
hrudni sval dlouhy
hreben kosti kycelni
hieben lopatky

interkondylickd jama

K

kloubni jamka ky¢&elniho kloubu
kloubni jamka ramenniho kloubu
kloubni vybéZek

kondy! kosti stehenni

kost hlezenni

kost holenni

kost hrudni

kost kostréni

kost krychlové

Tendo calcaneus (Achillis)

Vertebra lumbalis
Processus styloideus radii
Processus mamillaris

Patella
M. quadriceps femoris
M. vastus medialis

M. vastus lateralis

M. vastus intermedius
M. rectus femoris

M. quadratus lumborum

. extensor hallucis longus

. extensor pollicis longus
extensor digitorum longus

. abductor pollicis longus

. flexor hallucis longus

. flexor pollicis longus

. adductor longus

. extensor carpi radialis
longus

M. palmaris longus

M. peroneus longus

M. serratus posterior inferior
Tuberositas tibiae

M. gastrocnemius

Caput mediale m. gastrocnemii
Caput laterale m. gastrocnemii
M. biceps brachii

Caput longum m. bicipitis
brachii

Caput breve m. bicipitis brachii

TES===E =

Processus coracoideus

Caput ulnae

Caput fibulae

Caput humeri

Caput femoris

M. semispinalis capitis

M. splenius capitis

M. flexor digitorum profundus
M. soleus

M. brachialis

Linea nuchae superior

M. serratus posterior superior
Tuber ischiadicum
Tuberculum pubicum

M. longissimus thoracis
Crista iliaca

Spina scapulae

Fossa intercondylaris

Acetabulum

Cavitas glenoidalis
Processus articularis
Condylus femoris
Talus

Tibia

Sternum

Os coccygis

Os cuboideum

kost kfizova

kost kycelni

kost lodkovitd

kost loketni

kost lytkova

kost patni

kost pazni

kost sedaci

kost stehenni

kost stydka

kost vietenni

kosti klinovité

kosti nartni

kosti zapéstni

kosti zéprstni

kratky natahovac palce ruky
kratky natahovac prstli
kratky pfitahovag
krétky radidini natahova¢ zapésti
krétky sval lytkovy
kréek kosti stehenni
kréni sval dlouhy

kréni sval ky¢loZeberni
kréni sval femenovy
kyvac hlavy

L
lebka
lopatka

maly sval hyzdovy

maly sval obly

maly sval prsni

maly sval rombicky

maly trochanter

mecovity vybézek
meniskus

mezihrbolkovy Zlabek
meziobratlova ploténka

- rosolovité jadro

- vnéjsi vazivovy prstenec
meziobratlovy otvor
micha

misni nerv

N

nadpazek

napina€ stehenni povazky
natahova¢ maliku
natahovac prstti

0

obratel

odtahovac¢ maliku
odtahovac palce nohy

péteni kandl
ploché $lacha
dvojhlavého svalu pazniho

plocha $lacha Sirokého svalu zadového

povézka stehenni

- ky€loholenni pruh
povrchovy ohyba¢ prstii
prsni bradavka

prsty

predni horni trn kycelni
predni sval holenni
predni sval pilovity
predni sval Sikmy

Os sacrum

Os ilium

0Os naviculare

Ulna

Fibula

Os calcaneum

Humerus

Os ischium

Femur

0s pubis

Radius

Ossa cuneiformia

Ossa metatarsi

Ossa carpi

Ossa metacarpi

M. extensor pollicis brevis
M. extensor digitorum brevis
M. adductor brevis

M. extensor carpi radialis brevis
M. peroneus brevis
Collum femoris

M. longissimus cervicis

M. iliocostalis cervicis

M. splenius cervicis

M. sternocleidomastoideus

Cranium
Scapula

M. gluteus minimus

M. teres minor

M. pectoralis minor

M. rhomboideus minor
Trochanter minor
Processus xiphoideus
Meniscus

Sulcus intertubercularis
Discus intervertebralis
Nucleus pulposus
Annulus fibrosus
Foramen intervertebrale
Medulla spinalis
Nervus spinalis

Acromion

M. tensor fasciae latae
M. extensor digiti minimi
M. extensor digitorum

Vertebra
M. abductor digiti minimi
M. abductor hallucis

Canalis vertebralis
Aponeurosis m. bicipitis brachii

Aponeurosis thoracolumbalis
Fascia lata

Tractus iliotibialis

M. flexor digitorum superficialis
Papilla mammae

digiti

Spina iliaca anterior superior

M. tibialis anterior

M. serratus anterior

M. scalenus anterior




pficny sval bfisni
pFicny vybézek
pfimy sval bfisni
pfimy sval stehenni
privracejici sval obly
pupek

R
radidlni ohybac zapésti
S
spona stydka
stfedni sval hyzdovy
sval bederni
sval bedrokycelni
sval deltovy
- predni ast
stfedni ¢ast
- zadni Cast
sval hrudnéjazylkovy
sval hruSkovity
sval hfebenovy
sval chodidlovy
sval krejCovsky
sval kycelni
sval ky¢loZeberni
sval loketni
sval lopatkojazylkovy
sval mezikostni
sval nadhrebenovy
sval podhrebenovy
sval podlopatkovy
sval poloblanity
sval poloslasity
sval pyramidovy
sval femenovy
sval trapézovy
- horni ¢ast (sestupna)
- stiedni ¢ést (pficnd)
- dolni ¢ast (vzestupna)
sval trnovy
sval vietenni
sval zdkolenni
svaly mezizeberni
svaly Sikmé

Sikmy sval lytkovy (hluboky sval lytkovy)

Siroky sval zadovy
Slacha dvojhlavého svalu pazniho
Slacha trojhlavého svalu pazniho
Stihly sval stehenni

T
télo obratle

trn kosti sedaci

trnovy vyhézek

trojhlavy sval lytkovy

- Sikmy sval lytkovy

- dvojhlavy sval lytkovy
trojhlavy sval pazni (triceps)
- vnitfni hlava

- vnéj§i hlava
- dlouhd hlava

treti sval lytkovy
(maly variabilni pfidatny sval)

M. transversus abdominis
Processus transversus

M. rectus abdominis

M. rectus femoris

M. pronator teres
Umbilicus

M. flexor carpi radialis

Symphysis pubica

M. gluteus medius

M. psoas

M. iliopsoas

M. deltoideus

Pars clavicularis m. deltoidei
Pars acromialis m. deltoidei
Pars spinalis m. deltoidei

. sternohyoideus

. piriformis

. pectineus

. plantaris

. sartorius

iliacus

. iliocostalis

anconeus

. omohyoideus

. interosseus

. supraspinatus

. infraspinatus

. subscapularis

. semimembranosus

. semitendinosus

. pyramidalis

. splenius

. trapezius

Pars descendens m. trapezii
Pars transversa m. trapezii
Pars ascendens m. trapezii
M. spinalis

M. brachioradialis

M. popliteus

Mm. intercostales

Mm. scaleni

EEsE SR RS s sESgssEaSg

M. soleus

M. latissimus dorsi
Tendo m. bicipitis brachii
Tendo m. tricipitis brachii
M. gracilis

Corpus vertebrae

Spina ischiadica
Processus spinosus

M. triceps surae

M. soleus

M. gastrocnemius

M. triceps brachii

Caput mediale m. tricipitis
brachii

Caput laterale m. tricipitis
brachii

Caput longum m. tricipitis
brachii

M. peroneus tertius

u

ulnarni natahovac zapésti
ulndrni ohybac zapésti
V

vaz ¢éSkovy

vaz triselny

velky pfitahovac

velky sval hyZdovy
velky sval obly

velky sval prsni

- bri$ni ¢ast

- hrudnézeberni Cast
- kliéni ¢ast

velky sval rombicky
velky trochanter

vnitini epikondy!

vnitfni sval pazni
vnitini Sikmy sval bfisni
vnitfni ucpavac

vybézek loketni (okovec)
vzpfimovac patefe

L

zadni sval holenni
zdvihac lopatky

zevni epikondyl

zevni Sikmy sval bfisni
zevni ucpavac

M. extensor carpi ulnaris
M. flexor carpi ulnaris

Ligamentum patellae
Ligamentum inguinale

M. adductor magnus

M. gluteus maximus

M. teres major

M. pectoralis major

Pars abdominalis m. pectoralis
majoris

Pars sternocostalis m.
pectoralis majoris

Pars clavicularis m. pectoralis
majoris

M. rhomboideus major
Trochanter major

Epicondylus medialis

M. coracobrachialis

M. obliquus internus abdominis
M. obturatorius internus
Olecranon

M. erector spinae

M. tibialis posterior

M. levator scapulae
Epicondylus lateralis

M. obliquus externus abdominis
M. obturatorius externus

Z

Zeberni chrupavka Cartilago costalis

Zebro Costa

extenze natazeni

flexe ohnuti

addukce pritazeni koncetiny ke stfedni ose téla

abdukce odtazeni koncetiny od stredni osy téla

pronace otaceni dlané dozadu (je-li paze podél téla),
palec je stacen dovnitf

supinace otaceni dlané dopredu (je-li paze podél téla),
palec je vytacen ven

distalni vzdéleny od trupu

proximalni blizky k trupu

dorzalni hibetni, zadni, sméfujici dozadu

plantarni chodidlovy, sméfujici do chodidla

radialni vietenni, zevni, sméfujici ke kosti vietenni

ulnarni loketni, vnitfni, sméfujici ke kosti loketni

lorddza zakfiveni patefe dopfedu

kyfoza zakriveni patefe dozadu
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