Ptehled uzivanych cvikd dané svalové skupiny. Cviky nevhodné pro zacatecniky, urené jen
pro pokrocilé cvicence a siln€ zatézujici pohybovy aparat jsou vyznaceny ve vyctu kurzivou.
Pozn.: Pokusila jsem se o y¢et nejznaméjsich cvikil, ale jisté existuji i dalsi, popf. jsou
vyvijeny nové stroje. Pouzila jsem piitom nazvoslovi, které jsem v literatufe nasla jako
nejcasteji uzivané, snazila jsem se vyhnout slangovym vyraziim, tak aby dany text odpovidal
pozadavkliim na odbornou publikaci.

Zasobnik cviku v posilovné - svalstvo dolnich koncetin

Metodika

U zacateCniki volime pii posilovani postup ,,od centra k periferii, coz plati 1 pro dolni
koncetiny. Abychom mohli zadit posilovat dolni koncetiny nékterym z tzv. komplexnich
cvikli, musime nejdiive dostatecné zpevnit oblast panve, tzn. btisni a hyzd'ové svaly.

Komplexni cviky na dolni koncetiny

I poté zaCiname takovym komplexnim cvikem (tedy cvikem, pii kterém se zapojuji vSechny
dilezité svalové skupiny na dolnich koncetinach najednou), pii kterém nedochazi k zatizeni
osového organu, jako tfeba pii difepech s ¢inkou, ale nejlépe cvicenim na nékterém
z trenazerti, napt. hacken diepem vleZe nebo leg pressem vsed€. Pii provadéni téchto cvika
klademe dlraz na udrzeni neustdlého napéti svalli, nemélo by dochdzet k uplné extenzi
kolenniho kloubu. Stejné tak dulezita je 1 vychozi poloha cviku, obzvlasté na leg pressu ma
fada cviCenct tendenci k zvedani hlavy nad podlozku a jejimu drzeni v predkyvu v priabéhu
postaveni panve v pribé¢hu cviku, tj. aktivni podsazeni panve s védomou aktivaci btiSniho
svalstva.

Posilovani svalii na pi‘edni strané stehna

K izolovanému procviceni svali na piedni strané stehna slouzi piistroj na provadéni extenze
v kolennim kloubu proti odporu vsed¢ neboli ,,piedkopavani. Podle potfeby se zde mizeme
zamétit na tvarovani lateralni ¢i medialni casti extenzorti kolenniho kloubu. Pfi vytoceni
chodidel zevné se vice aktivuje lateralni hlava (vastus) c¢tythlavého svalu stehenniho (m.
quadriceps femoris), pfi vytoceni chodidel dovnitt vice hlava medidlni. Rovnéz intenzita
tohoto zapojeni bude rizna podle faze cviku.

Posilovani svali na zadni strané stehna

K izolovanému procviceni svalli na zadni stran€ stehna, tzv. hamstringli neboli semi-svali
(dvojhlavy sval stehenni, sval poloslaSity a poloblanity) slouzi pfistroj na provadéni flexe
v kolennim kloubu proti odporu vleze — ,zakopavani“. U zaCatecnikd je nutné striktné
dodrzovat techniku tohoto cviku, kdy je tfeba v pribéhu celého pohybu aktivaci hyzd'ovych a
btiSnich svali udrZzovat panev v podsazeni a zabranit tak extenzi bederniho useku patefe.
Ne&které firmy vyrabi trenaZer na procviovani téchto svali vsedé, ktery je z tohoto hlediska
pro zacatecniky daleko vhodnéjsi, stejné jako tfeba mrtvé tahy s extendovanymi kolennimi
klouby. Pokrocili mohou tyto svaly procvicovat i na zakopavani vstoje, pro zacate¢nika je
tento cvik pfili§ ndro¢ny z hlediska spravného provedeni, kdy je tieba stejné jako u



zakopavani vleze udrzet panev v podsazeni v prubéhu celého pohybu, v opaéném piipadée
dochazi v aktivaci svalstva v oblasti beder.

Pokud se chceme pfi procvicovani téchto svalii zaméftit na svaly na zevni strané stehna, tedy
dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), vytocime pii provadéni zakopavani Spicky
zevng, pii vytoceni Spi¢ek dovnitf se vice aktivuji tzv. ,,semi- svaly®, tj. sval poloblanity (m.
semimembranosus) a poloslasity (semitendinosus) ulozené na vnittni stran¢ stehna.

Posilovani hyzd’ovych svali

Funkci hyzd’'ovych svall je extenze v kycelnim kloubu, kterou provadi predevsim velky sval
hyzdovy (m. gluteus maximus) a abdukce v kycelnim kloubu, kterou provadi stfedni a maly
sval hyzd’'ovy (m. gluteus medius et minimus).

Nejvyraznéj$i tendenci k oslabeni maji ta vldkna velkého hyzdového svalu (m. gluteus
maximus), kterd jsou ulozena medialng. Tato vlakna se aktivuji pii extenzi v ky¢elnim kloubu
ve stiednim postaveni nebo v mirné vnitini rotaci. Castou chybou v praxi byvéa pietizeni
lateralni Casti velkého hyzdového svalu a abduktori kycelniho kloubu spolu
s pelvitrochanterickymi svaly, pfedevsim svalem hruskovitym (m. piriformis), které je
zpusobeno prevahou cvikd, pti kterych je extenze €1 abdukce v ky€elnim kloubu provadéna ve
vnéjsi rotaci (pi1 riznych izolovanych cvicich na hyzdové svaly), stejné tak jako u
komplexnich cvikili na dolni koncetiny, které jsou provadény stile jen ve vnéjSi rotaci
v kyc€elnim kloubu.

Primarnim cilem u zacate¢niki je navozeni spravného postaveni panve a harmonizace
svalového tonu, tj. posileni medidlnich vladken velkého hyzd’ového svalu a spodni Casti
btiSnich svall. Z tohoto pohledu se jako nejvhodnéjsi cvik jevi podsazovani panve vleze na
zadech (dle metody pani L. MojziSové), pii kterém tyto svalové skupiny pracuji v synergii,
stejné tak jako kdyz vykonavaji svoji posturalni funkci.

Dalsi frekventovanou chybou pii posilovani hyzd’'ovych svalil je extenze bederni patete, ktera
nahrazuje extenzi v kycelnim kloubu a funkci oslabenych hyzdovych svalti tak piebiraji
zkracené extenzory bederni patere (pfedevsim pifi riznych variantdch zanozovani — vstoje, ve
vzporu kle¢mo apod.). Této chybé miizeme zabranit volbou cviki s takovou vychozi polohou,
ktera toto nebezpeci minimalizuje, snazime se o diikladnou fixaci trupu v pribéhu pohybu,
¢emuz muzeme napomoci tim, ze zdUraznime vydech spojeny s aktivaci btiSnich svali v
priabéhu pohybu. Posilovani hyzdovych svali diepy, vypady ¢i vystupy je vhodné pro
pokrocilejsi cvicence, resp. cvicenky. Tlapak uvadi jako cvik vhodny pro zacatecniky diepy
ve vypadu s jednoru¢nimi ¢inkami. Tradi¢ni vypady vpted, které se traduji jako zakladni cvik
na posilovani hyzdovych svald, vyrazné zatézuji patet a kolenni klouby, pro posilovani
hyzd'ovych svall pfedevSim u Zzen povazujeme za vhodnéj§i vypady vzad, popf. u
pokrocilejsich vypady vzad ve vedeni nebo s jednoru¢nimi ¢inkami.

U Zen dochazi k vyraznéj§imu oslabeni velkého hyzd'ového svalu (m. gluteus maximus), u
muZzi k oslabeni abduktor kycelniho kloubu — stfedniho a malého hyzd’ového svalu (m.
gluteus medius et minimus), coz byva spojeno s pietizenim bederni patefe a bolestmi v této
oblasti.

Posilovani adduktori kycelniho kloubu



Z hlediska celostniho pohledu na svalovy systém nepovaiujeme za vhodné posilovani
adduktort kycelniho kloubu, jak se v praxi ¢asto déje. Podobné jako horni ¢ast trapézového
svalu jsou ve vysokém napéti a maji vyraznou tendenci ke zkraceni, pokud uz je tedy
procvi¢ujeme, nesmime zanedbat dikladné protazeni po ukonceni cviceni. Naopak predevSim
u zacateCnikli soustfedime pozornost na antagonistickou svalovou skupinu — abduktory
kycelniho kloubu. U pokrodilych tyto svaly posilujeme, ale jen se stfedni zatézi a po ukonceni
posilovani je vzdy dtsledné protdhneme.

Posilovani lytkovych svali

Lytkové svaly (trojhlavy sval lytkovy, m. triceps surae) procvi¢ujeme ve dvou polohach —
vstoje (pf1 extendovaném kolennim kloubu ma na pohybu vétSi podil m. gastrocnemius,
dvojhlavy sval Iytkovy) a vsedé (pfi flektovaném kolennim kloubu ma na pohybu vétsi podil
m. soleus, Sikmy sval lytkovy). Pfi vnéjsi rotaci chodidel dochazi k vétSimu zapojeni medidlni
¢asti svalu, pti vnitini rotaci lateralni Casti svalu (Tlapak, 1999). Domnivam se vSak, Ze i zde
se zapojeni jednotlivych ¢asti svalu 1i8i podle faze pohybu, resp. cviku.

Posilovani predniho holenniho svalu

Posilovani pfedniho holenniho svalu (m. tibialis anterior) je vhodné u jedinct s tendenci
k oslabeni nozni klenby. Tonus tohoto svalu se podili na udrieni nozni klenby. Nékteré firmy
vyrabi trenazery na jeho posilovani, které miizeme simulovat tak, Ze provadime extenzi nartu
se supinaci a tréninkovy partner proti pohybu klade odpor. U déti volime hravé cviky, jako
napt. uchopovani drobnych pfedmétti do prsti u nohou ¢i tzv. ,pidalky”. Tento sval se
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Sestavovani cvi¢ebnich plana

U zacatec¢nikt, ktefi procvicuji celé télo v jedné cviebni jednotce, se nejprve zamétujeme na
posileni biiSnich a hyzd'ovych svali, které jsou nezbytné pro udrzeni spravné polohy panve, a
poté zarazujeme jeden komplexni cvik na dolni koncetiny (viz. vySe). U pokrocilejSich
zaCatecnikl, ktefi cvici dé€leny trénink na horni a dolni polovinu téla, pfiddme ke
komplexnimu cviku jesté izolované procviceni piedni a zadni strany stehna, zpravidla
piredkopavani a zakopavani vleze, spolu s procvicenim hyzd’'ovych a lytkovych svalt.

U pokrocilych cvicenct, ktefi procvicuji svalstvo stehen v jedné cvi¢ebni jednotce, zafadime
procviceni piedni a zadni strany stehna, hyzdové a lytkové svaly. U zen zafazujeme vice
cvikl na hyzd'ové svaly.

Ptiklad cviCebni lekce pro muze: hacken diep, leg press, pfedkopavani, zakopavani vleze,
mrtvy tah s propnutymi koleny, roznozovani na pfistroji, vypony na pftistroji vstoje, vypony
na ptistroji vsedé.

Priklad cvicebni lekce pro Zeny: leg press, vypady ve vedeni vzad, ptedkopavani, zakopavani
na pristroji vleze, mrtvy tah s propnutymi koleny, roznoZovani na pfistroji, zanoZovani ve
vzporu kle€mo se z4téZi, vypony na ptistroji vstoje.

Pokrocili cvi€enci procvicuji v déleném tréninku zvlast' svaly na piedni strané stehna
(komplexni cvik, napt. dfep s velkou ¢inkou, leg press, predkopavani) a svalstvo na zadni



stran¢ stehna (zakopdvani na pfistroji vleze, zakopavani na pfistroji vstoje, mrtvy tah
s propnutymi koleny).

Pocet opakovani jednotlivych cvikii se fidi cilem cviceni. U dolnich koncetin plati jina
pravidla nez pro svaly na horni polovin¢ téla. Pokud usilujeme o nartst sily a svalové hmoty,
provadime u svalstva stehen 8-10 opakovani, pokud usilujeme o narist svalové hmoty a
tvarovani svalu, provadime okolo 12 opakovani. Zeny silou a objemem svalstva na dolnich
koncetinadch dosahuji v poméru k muziim az 80ti% (oproti svaliim na horni poloving téla, kde
to je daleko mén¢). Pokud by tedy procvicovaly stejné¢ intenzivné svalstvo na dolni poloviné
téla jako na horni, hrozilo by vytvofeni nepoméru, navic maji zeny na dolni poloving téla
daleko vice podkozniho tuku nez na horni, proto by mély dolni konéetiny procvi¢ovat jen se
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sttedni zatézi a provadét vice opakovani, fadove 15-20, zélezi na individuélnich dispozicich.
PouZivané cviky
Komplexni cviky:
e Drepy: s velkou cinkou
s jednoru¢nimi ¢inkami
do sedu na lavici
s velkou cinkou vpredu
ve vedeni
ve vedeni vpredu
ve vypadu s velkou cinkou
ve vypadu s jednoru¢nimi ¢inkami
e Hacken diepy (dfepy na pfistroji): vstoje
vleze

e Sissy diepy
e Leg press (tlak nohama na pfistroji): horizontalni vleze

Sikmy
horizontalni vsedé
o  ypady: s velkou cinkou vpred
s velkou €inkou vzad

s jednorucnimi cinkami vpred



s jednoru¢nimi ¢inkami vzad
ve vedeni vzad

Vystupy na lavicku

Predni strana stehna — ¢tyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris):

Ptedkopavani na ptistroji: obounoz

jednonoz

Zadni strana stehna — dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloblanity (m.
semimembranosus), sval poloslasity (m. semitendinosus):

Zakopévani na ptistroji vleze: obounoz
jednonoz
Zakopavani na pristroji vstoje jednonoz
Zakopévani na ptistroji vsedé: obounoz
jednonoz
Mrtvy tah s propnutyma nohama: s velkou Cinkou

s jednoruc¢nimi ¢inkami

Vnitini strana stehna (adduktory):

Snozovani na ptistroji vsede

PfinoZovani na ptistroji vstoje jednonoz (,.kyvadlo*)
PfinoZovani jednonoz na spodni kladce

PfinoZovani jednonoz vleze na boku se zatézi

Hyzd’ové svaly (m. gluteus maximus, medius, minimus):

Podsazovani panve (dle metody pani MojziSové)
Zanozovani jednonoz na spodni kladce
Zanozovani jednonoz na pfistroji (tzv. ,kyvadlo®“ nebo spec. pfistroji, napt. od fy
Technogym)

ZanoZovani ve vzporu kle¢mo

ZanoZovani obounoZ na hyperexten¢ni lavici
RoznoZovani na pfistroji vsedé

Unozovani jednonoz na ptistroji (,,kyvadlo*)
UnoZovani jednonoZ na spodni kladce
UnoZovani ve vzporu kle¢mo

UnoZovani vleZe na boku



Lytkové svaly:

Vypony na ptistroji vstoje
Vypony na ptistroji vsedé
Vypony na leg pressu
Vypony jednonoz se zatézi
,Osli vypony

Predni sval holenni (m. tibialis anterior):

e Zvedani Spicek proti odporu

Z.asobnik cviku v posilovné — zadové svalstvo

Metodika
Dolni fixatory lopatky

V oblasti zad a ramen pilisobi antagonisticky (tzn. ,proti sobé“, maji opacnou funkci) dvé
skupiny svalli, tzv. horni a dolni fixatory lopatky. Pfirozenou tendenci je vySSi tonus a
pievaha hornich fixatort lopatky, které je proto nutné vzdy pied zahijenim posilovacich
cviceni protdhnout. Jedna se o horni vlakna trapézového svalu (m. trapezius) a zdvihace
lopatky (m. levator scapulae). Poté teprve mizeme zacit s posilovanim tzv. dolnich fixatori
lopatky. Pti vybéru cvikli musime vychézet z toho, ze pii pohybu musi dojit k:

1. Retrakci ramennich kloubti (pohyb ramen smérem vzad a do vnéjs$i rotace)
2. Depresi ramennich kloubt a lopatek (pohyb smérem dolt)
3. Addukci lopatek (pohyb smérem k sob¢, k pateii).

K idealnimu provedeni téchto pohybti miize nejlépe dojit jen ve fazi vydechu (dolni fixatory
lopatky jsou pomocné svaly vydechové), pii mirné extenzi hrudni patefe a ve vnéjsi rotaci
ramenniho klubu. Pfedpokladame, Ze 1 jejich posileni v této synergii ma vyssi G¢innost a efekt
pro cely svalovy systém.Nejvétsi oslabeni vykazuji spodni vldkna trapézového svalu, jejichz
funkci je addukce a deprese lopatek (neboli tdhnou lopatky k patefi a dold, na rozdil od
mezilopatkovych svalil, které ptitahuji lopatky horizontaIné k patefi).Za nejucinnéjsi cviky na
skupinu dolnich fixatora lopatky povazujeme:

1.  Ptitahy kladky shora Sirokym nejlépe paralelnim Gichopem k hrudniku (event. shyby na
hrazdé ¢i na pfistroji s protizdvazim v tomto provedeni)

2. Pfitahy na pfistroji vsed¢ Sirokym tichopem podhmatem

3. UpaZovani s vnéjsi rotaci s jednorucnimi ¢inkami vleZe na btiSe na Sikmé lavici.Na vySe
zminéna spodni vlakna trapézového svalu povazuji za neja€innéjsi prvni z uvedenych.



Nejcastéjsi chyby:

1. Nedochazi k retrakci a depresi ramen a mirné extenzi hrudni patefe, naopak ramena jsou
tazena do protrakce a hrudni patei do flexe, dochazi k zapojeni prsnich svalii a Sirokého svalu
zadového (m. latissimus dorsi). Pfi uchopu nadhmatem je horni koncetina ve vnitini rotaci a
tendence k chybnému provedeni s protrakci ramen je daleko veétsi.

2. Nedochazi k vydechu ve fazi kontrakce, ¢imz neni mechanicky umoznéno spravného
provedeni cviku, nemize dojit k maximalni svalové kontrakci. U zacate¢nikti je vyhodné
pouzit facilitaci svali dotekem, cviceni s niz$i zatézi a diiraz na védomou depresi ramennich
kloubti, obzvlasté pfi cviceni s jednoru¢nimi ¢inkami, jinak je zde rovnéz vyrazna tendenci
k elevaci ramen. Pokud cvienec provadi cviky s vyraznou protrakci ramen, je vhodné
provadét izolované posilovani vnéjSich rotatorti ramenniho kloubu, které popisuje Tlapak —

vnéjsi rotace paze vleze na Sikmé lavici na protismérnych kladkach.(Janda, 2004).
Paravertebralni svaly

V tradicnim kulturistickém pfistupu se paravertebralni svaly vzdy posiluji pouze jako
extenzory patete, snad proto, ze extenzi patefe provadi vlakna ulozend na povrchu, tvofici na
prvni pohled viditelné valy podél patefe, pfedevS§im v bedernim useku. Z hlediska funkce
posturdlniho systému jsou nejdilezitéjsi vldkna wulozend v hloubce na patefi, mezi
jednotlivymi obratli, tzv. autochtonni muskultura patefe neboli kratké svaly hibetni, jejichz
funkci neni jen vzpfimovani patete, ale 1 uklony a rotace. Tyto svaly jsou odpovédné za
nastaveni a udrZzovani vzajemné polohy obratli pred zapocetim pohybu a v jeho pribchu.
Funkce svalového systému podél patefe je rozdilna v jednotlivych tsecich. V oblasti beder
maji extenzory patefe vyraznou tendenci ke zkraceni a byvaji zpravidla ve vysokém napéti,
proto je jejich posilovani u zacatecnikli naprosto nevhodné, stejné tak extenzory patefe v
krénim useku. Naopak extenzory patefe v hrudni oblasti, kde je patef ohnuta smérem vzad
(hrudni kyf6za), maji tendenci k oslabeni, proto je tfeba je u zacate¢nika posilovat, jak na to
upozornuje Tlapak, k cemuz dochazi i pti spravném provadeéni cvikii zamétenych na posileni
dolnich fixatora lopatky (viz vyse). Zakladnim cvikem na procviceni paravertebralnich svala
je extenze trupu, v kulturistice nazyvana ponc¢kud nevhodné ,,hyperextenze* na specialni
lavici s moznosti fixace dolnich konc¢etin. Tento cvik mizeme provadét nékolika zplisoby. Pro
zaCateCniky je nejvhodnéjsi postupnd hyperextenze, kdy dochéazi k plynulé flexi pateie
pocinaje hlavou a konCe bedernim tsekem a poté k postupné extenzi od bederniho tseku
smérem vzhiru. Cvik je ovSem vhodné provadét pouze do horizontalni polohy, nikoliv do
shyperextenze“. Castou chybou je zaklon hlavy, ktery je velmi nebezpecny. P¥i spravném
provadéni cviku dochdzi k procvieni svalii ulozenych v hloubce v prub&hu celé patere.
Pokrocilejsi cvicenci mohou cvik provadét s rovnymi zady, popt. se zatézi, kdy dochazi
k izolovanému procviceni vzptimovacl v bederni Casti patetre. Tato varianta cviku je vhodna
jen pro opravdu pokrocilé cvicence s dobrym funkénim stavem svalového systému a nesmime
zapomenout na diikkladné protazeni bedernich extenzorti po dokonceni cviku. Néekteré firmy
(Grun, Technogym) dodévaji i specidlni trenaZery na procvicovani vzptimovaci patete, které
pokud jsou dobfe konstruovany, s odporem na horni tsek hrudni patefe a spravnou fixaci
panve, mohou procvicovat témét izolované vzpfimovace hrudni patefe, tak jak je u
zadateéniktl zadouci. Castym problémem pifi provadéni extenze trupu na horizontalni lavici
obzvlasté u zacatecnikid nebo starSich osob jsou zavraté, v tomto piipadé je vhodné cvik
provadét na naklonéné lavici, pokud ji mame k dispozici. Navic pfi tom dochazi k vétSimu
protazeni bedernich svali a svali na zadni strané stehna, coz je cenné zvlasté pro muze, ktefi
maji daleko vétsi tendenci k jejich zkraceni nez zeny. Aby byl cvik ucinny, je nezbytné



zaujmout presnou vychozi polohu, kdy hiebeny kycelni kosti mirn€¢ piesahuji okraj lavice.
Pokud bychom byli vysunuti vice vpted, doslo by k vétsimu zapojeni hyzd'ovych svalii a
svalll na zadni stran¢ stehna pii provadéni pohybu. Pfi tomto cviku procvicujeme extencni
funkci vzptimovaci patete. Kromé exten¢ni funkce je vhodné zaradit i procviceni rotatort
patete. Uz v joze najdeme cviCeni zamétend specialné na jejich procvi€ovani — tzv. spindlni ¢i
krokodyli cviky. Tyto cviky miizeme provadét i v posilovné vramci rozcvicky nebo
zavérecného protazeni. Velmi ucinnym cvikem na rotatory patefe jsou rotace s ty¢i v sed¢ na
lavici. Pfi spravném provedeni tohoto cviku sedime obkro¢mo na lavici, chodidla pevné
zaptena o zem, lavici lehce svirame koleny a provadime pomalou plynulou rotaci trupu
s mirnym uklonem v krajni poloze pohybu (smér ,loket k protéjsimu koleni®) — tim dochazi
zaroven k zapojeni Sikmych biiSnich svali. Sevienim lavice koleny fixujeme panev, pokud
bychom nechali kolena volné nebo provadéli cvik v klece nebo ve stoji, jak se diive délalo,
rotani pohyb bude pfenesen i na panev a na dolni koncetiny a predevSim do téch useki
patere, kde je hybnost do rotace jiz tak velka a snadno mtize dojit k poskozeni kloubti. Dal§im
velmi G¢innym cvikem jsou metronomy. ZacateCnici je mohou provadét s flektovanymi
koleny. Dilezité je drzet panev v podsazeni v pribéhu celého pohybu. Tento cvik procvicuje
zaroven Sikmé bfiSni svaly ve spodni ¢asti biicha a rovné€z dochéazi k zapojeni dolnich fixatora
lopatky (pokud cvik neprovadime na specialni lavici s Gchyty, coZ neni pro zacatecniky
vhodné, pouze mame horni koncetiny v upazeni dlanémi k podlozce a pti provadéni pohybu
fixujeme ramena k podloZce a panev mame v dostatecném podsazeni). Pro pokrocilejsi
cvicence je na procviCeni rotatoru patefe spolu s Sikmymi bfiSnimi svaly vhodné cviceni na
specialnich trenazerech, které bohuzel nejsou dostupné v kazdém fitness centru. Chybné
provedeni tohoto cviku, kdy je pohyb iniciovan tlakem ramene a paZze, ma spiSe negativni
efekt, tah musi byt iniciovan btiSnimi svaly, coz je pro vétSinu zacateCnika pitili§ ndrocné.
V tad¢ fitness center se stale setkadvame s provadénim uklonti, at’ uz s ty¢i nad hlavou nebo
s jednoru¢nimi ¢inkami. Pfi tomto pohybu se zapojuji paravertebralni svaly v bedernim tiseku
patete spolu s Ctythrannym svalem bedernim, jejichZ posilovani neni u zacatecnikti vhodné a
podporuje zvétSeni bederni lorddézy a pretizeni svalli v této oblasti. Zaroven dochazi k
procviceni urcitych vlaken Sikmych biisnich svalt, bohuzel praveé téch, kterd tvoii linii pasu,
takze jejich hypertrofie mize tuto partii opticky rozsifit, proto tento cvik nepovazujeme
z zadného hlediska za ptili§ vhodny, pouze jako soucést specidlnich posilovacich programu
pro nékteré druhy sportu, jako napt. bojova uméni. VhodnéjsSim by se jevilo procviCovani
ukloni na hyperextencni lavici, kdy lezime bokem, fixujeme dolni koncetiny jako pfti
klasickém provadéni cviku, horni koncetiny mohou byt v tyl nebo zkiizené¢ na hrudniku a
k tklonu je velmi vhodné piidat rotaci.

PouZivané cviky
e Shyby na hrazd€ (event. na pfistroji s protizavazim)
Varianty: Sirokym tichopem k hrudniku
Sirokym tuchopem za hlavu
paralelnim uzkym uchopem
uzkym tchopem nadhmatem

uzkym uchopem podhmatem



e Pritahy cinky v predklonu (,, veslovani* s c¢inkou)
Varianty: pritahy velké cinky v predklonu uzkym uchopem
e pritahy velké cinky v predklonu Sirokym  uchopem  (nadhmatem  nebo
podhmatem)
pritahy v predklonu s T-tyci
e ptitahy jednoruc¢ni ¢inky v pfedklonu k pasu jednoruc
ptitahy jednorucnich ¢inek v pfedklonu obouru¢ s oporou o Celo nebo v leze na
Sikmé  lavici obouru¢
pritahy v predklonu na pristroji
e Pfitahy horni kladky
Varianty: ptitahy kladky shora Sirokym tchopem za hlavu
ptitahy kladky shora Sirokym uchopem nadhmatem k hrudniku
ptitahy kladky shora paralelnim Sirokym uchopem k hrudniku
ptitahy kladky shora uzkym tichopem k hrudniku nadhmatem
pritahy kladky shora uzkym tchopem k hrudniku podhmatem
pritahy kladky shora paralelnim uzkym tchopem k hrudniku

obdoba ptitahti kladky shora na pfistroji (napt. Grun Sport, Technogym)

e Pritahy spodni kladky vsed¢ k pasu (,,veslovani na kladce*)
e Pritahy vsed¢ k pasu na piistroji

Varianty: uzkym uchopem

Sirokym uchopem nadhmatem

Sirokym tchopem podhmatem

Sirokym uchopem nadhmatem ve vysi ramen
e Obraceny peck deck
o Stahovani kladky Sirokym vichopem ve stoji k pasu
e Hyperextenze

Varianty: na rovné lavici

na $ikmé lavici

s rovnymi zady



s postupnym napfimovanim
s rotaci
na pristroji (Technogym, Grun)

o Mrtvy tah - klasické provedeni
e Predklony se zatézi (s cinkou nebo kotoucem na ramenou).

Z.asobnik cviku v posilovné - svalstvo ramen

Hovoftime-li o posilovani ramen, mame na mysli posilovani deltovych svalti (mm. deltoidef).
Deltovy sval ma tfi ¢asti, predni, sttedni a zadni, které se 1i8i uloZzenim 1 funkci. Funkci piedni
casti je flexe vramennim kloubu, stfedni C&st provadi abdukci a zadni Cast extenzi
v ramennim kloubu. K ur¢ité ,,dysbalanci* uvnitf svalu stejné jako tfeba u velkého prsniho
svalu (m. pectoralis maior) dochézi i u tohoto svalu, kdy silou a tonem Casto pievazuje piedni
cast svalu, zatimco stiedni a predevSim zadni ¢ast jsou vyrazné oslabeny. Vysoky tonus
pfedni ¢asti deltového svalu spolu s horni ¢asti velkého prsniho svalu (m. pectoralis maior)
zpusobuje tazeni ramenniho kloubu smérem vpied a do vnitini rotace, tzv. protrakci ramene.

PouZivané cviky

o Tlaky vsede na kolmé lavici s velkou cinkou. za hlavou

pred hlavou
e Tlaky vsed¢ na kolmé lavici ve vedeni: za hlavou
pred hlavou
e Tlaky vsed¢€ na kolmé lavici s jednoru¢nimi ¢inkami
- ze supinované polohy (vEtsi zapojeni predni ¢asti deltu)

Tlaky vsed¢€ na pfistroji
Pritahy velké cinky nebo EZ cinky ve stoji k brade

Pritahy spodni kladky nadhmatem k brade
Predpazovani s jednorucnimi c¢inkami: soucasné

stiidave
e Predpazovani na spodni kladce: obouruc¢
jednoruc

e Upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami obourug:
vstoje



vsedé
e Upazovani na pristroji: jednoruc
obouruc

Upazovani jednoru¢ na spodni kladce: pted télem, za télem

Upazovani jednoruc€ s jednorucni ¢inkou s oporou o sténu: pied télem, za télem
Upazovani jednoruc¢ s jednorucni ¢inkou vleze na boku na Sikmé lavici

Upazovani s jednoru¢nimi Cinkami obouru¢: v predklonu, vleze na bfiSe na Sikmé
lavici, v ptedklonu s oporou o ¢elo o lavici

Upazovani z ptedpaZeni obouruc na pfistroji (,,obraceny peck deck*)

Upazovani z predpaZeni s jednorucni ¢inkou vleze na boku na rovné lavici

Upazovani z ptedpaZeni jednoruc ve vzporu kle€mo na spodni kladce

Upazovani ze vzpazeni povys na protismeérnych kladkach obouruc

Trapézovy sval: zdvihani ramen s jednorucnimi cinkami.

Z.asobnik cvikia v posilovné - prsni svalstvo (hrudnik)

Metodika

Mezi prsni svaly fadime velky prsni sval (m. pectoralis major), maly prsni sval (m. pectoralis
minor) a pfedni sval pilovity (m. serratus anterior). Posledni z jmenovanych svali funkéné
nalezi spiSe ke skupiné tzv. dolnich fixatora lopatky. Jeho funkci je mimo jiné fixace lopatky
k hrudni sténé. Pii procvicovani prsnich svalll se vyrazné zapojuje predevsim pii pulloveru a v
,brzdici® fazi kliku (jeho oslabeni pozname podle odstavajici vnitini hrany lopatky pfi tomto
pohybu, popf. jiz ve stoji).

Dominantnim svalem hrudniku je velky prsni sval (m. pectoralis major). Maly prsni sval (m.
pectoralis minor) je ulozen pod nim, je svalem s funkci fixaéni a je pomocnym svalem
dychacim. Velky prsni sval je obvykle uvadén jako sval posturdlni, tedy sval s tendenci ke
zkraceni, ackoliv souCasné dochazi k jeho oslabeni a ani uvnitt svalu (tj. mezi jeho tfemi
¢astmi) neni tato tendence stejnd. Horni vldkna, jejichz funkci je spolu s pfedni Casti
deltového svalu flexe v ramennim kloubu, maji tendenci ke zkraceni, pii cemz dochazi k tzv.
protrakci ramene, tj. rameno je tazeno smérem vpied a do vnitini rotace (Casto se vSak
nejednd o pravé zkraceni svalu, jde jen o tzv. funkéni spazmus spojeny s oslabenim tohoto
svalu). Stfedni ¢ast, tj. horizontalni vlakna, byvaji dle mych zkuSenosti zkracena méné casto.
Spodni vldkna byvaji oproti tomu zkracena Castéji a dle mych zkuSenosti dochazi k jejich
zkréaceni Castéji u muzu.

V praxi byva nej€astéjsi chybou ptfecenovani posilovani stiedni a spodni ¢asti svalu na tkor
horni ¢asti, ¢imz je podporovéana dysbalance v oblasti ramenniho kloubu. Z hlediska estetiky
znamena tento stav vazny problém, jisté si vybavite zavodniky s mohutnymi prsnimi svaly,
kterym ,,chybi® horni ¢ast, pod kli¢ni kosti maji prohloubeninu a celkovy dojem jejich
hrudniku je velmi ,,neesteticky*.

Pouzivané cviky

e Tlaky vleze



Varianty: na rovné lavici s velkou cinkou (,, benchpress )
na rovné lavici s jednoru¢nimi ¢inkami
na rovné lavici ve vedeni
na rovné lavici ve vedeni s vykrojenou ¢inkou
na Sikmé lavici hlavou nahoru (cca 45 st.) s velkou cinkou
na Sikmé lavici ve vedeni
na Sikmé lavici ve vedeni s vykrojenou ¢inkou
na Sikmé lavici s jednoru¢nimi ¢inkami
na Sikmé lavici hlavou dolii s velkou cinkou
na Sikmé lavici hlavou dolii ve vedeni
na Sikmé lavici hlavou dolii ve vedeni s vykrojenou cinkou
na Sikmé lavici hlavou dolu s jednorucnimi ¢inkami
e Tlaky na pfistroji
Varianty: vleze (rizny uhel naklonéni)
vsed€ nadhmatem
vsed¢ paralelnim tchopem
e Rozpazovani s jednorucnimi ¢inkami
Varianty: na Sikmé lavici hlavou nahoru
na rovné lavici
na sikmé lavici hlavou dolu
e Rozpazovani na protismérnych kladkach
Varianty: na Sikmé lavici
na rovné lavici

e Peck deck
e Stahovani protismérnych kladek
e Pullover



Varianty: s velkou cinkou
s jednorucni cinkou
na pristroji

e Kliky na bradlech v ptedklonu

Zasobnik cviku posilovani briSnich svalu

Metodika

Bti$ni svaly jsou hned po zadovych svalech dalsi svalovou skupinou, pti jejimz procvi¢ovani
dochazi ve fitness centrech k fadé zavaZnych chyb.Podle principu ,,0d centra k periferii*
btisni svaly patii mezi ty svalové partie, na které se u zacate¢nikli zaméfime nejdtive.

Kineziologie posilovani bfi$nich svali
Pokud chceme spravné a uceln¢ posilovat biisni svaly, musime dodrzet tyto zasady:
1. ProcviCovat sval v maximdln€ mozném rozsahu pohybu.

2. Dodrzovat spravné dychani v pribéhu pohybu, tj. maximalni vydech na konci svalové
kontrakce, naddech ve fazi prodlouzeni svalu.

Ad 1. V plném rozsahu pohybu mtzeme btiSni svaly procvicovat jen tehdy, pokud nejsou
vyrazn¢ zkraceny extenzory bederni patefe spolu se c¢tyfthrannym svalem bedernim (m.
quadratus lumborum, tento sval anatomicky fadime ke svaliim bficha, funkéné vSak nalezi
spiSe ke svaltim zad, resp. k extenzorim bederni pateie) a skupina flexort kycelniho kloubu —
bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas), pfimy sval stehenni (m. rectus femoris), sval
krejcovsky (m. sartorius) a napina¢ stehenni povazky (m. tensor fasciae latae). Jejich zkraceni
zpusobuje anteverzni postaveni panve a zvySeni prohnuti bederni patetre — hyperlordozu a tim
omezuje rozsah pohybu patefe do flexe. Proto je vZzdy nezbytné pied zapocetim posilovani
oslabenych svala v oblasti panve tyto svalové skupiny protdhnout.

Ad 2. Pokud chceme dosahnout maximdlniho zkréceni bfiSnich svali pti jejich posilovani, je

to mozné pouze ve fazi maximdlniho vydechu. Bfi$ni svaly plsobi pfi dychdni jako svaly
vydechové a jediné na konci vydechu jsou biomechanické podminky takové, ze mizeme
dosdhnout maximalni kontrakce btiSnich svald.

BftiSni svaly se pii posilovani zapojuji vZdy jako jeden celek, a pfi tom kterém cviku se pak
pouze méni podil zapojeni jednotlivych svalli na provadéném pohybu.

Pitimy sval bfiSni (m. rectus abdominis) se vyrazné zapojuje pii flexi trupu bez rotace ¢i
inklinace (resp. pfevazné jeho horni cast, ¢ast pod pasem pii fixovaném hrudniku provadi
retroverzi panve), pii kterych se pak vyraznéji zapojuji Sikmé bfisni svaly — vnitini a vnéjsi
(m. obliquus abdominis internus a externus). Castym cvikem v posilovnach jsou uklony se
zatézi. Pfi tomto cviku se vyrazné zapojuji lateralni vldkna téchto sval tvofici linii pasu,



kterd se po tomto cviCeni mize rozsitit, coz je z estetického hlediska nezddouci, a zaroven se
aktivuji extenzory bederni patetfe a ¢tyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum), proto
tento cvik tudiz nepovazujeme pro kondi¢n¢ cvicici za prili§ vhodny. Vlakna ulozena
medidln¢ naopak z estetickych diivodi je vhodné posilovat, protoze mohou linii pasu zuzovat.
Pti cviku sed-leh s rotaci a pfi rotaci vsedé s ty¢i se zapojuje ¢ast Sikmych briSnich svald od
pasu nahoru, pii metronomech se zapojuji vlakna téchto svali od pasu dold. Velmi u¢innym
cvikem je rotace na pristroji, pfi které dochdzi kromé posileni téchto svali k procviceni
rotatorl patefe (rovnéz tak u vySe zminénych metronomt a rotacich s ty¢i vsed¢). Tento cvik
vSak zafazujeme az u pokrocilejSich cvicenctll, protoze pii nedostate¢né sile biiSnich svalil
iniciuji rotaci tlakem ramene a dochazi k nezddoucim souhybiim ramen a pazi.

U tady jedinci (Castéji u Zen viz dale) s vyraznou anteverzi panve a bederni hyperlordézou se
setkavame s jakousi ,,dysbalanci® uvnitf bfiSnich svall (pfedev§im u pfimého svalu btiSniho)
— zatimco €ast nad pasem je ve vyrazném napéti, ma vysokou drazdivost a pti pohybu se
thned aktivuje, ¢ast pod pasem je ochabla, bfisni sténa je vyklenutd a je velmi tézké dosahnout
aktivace téchto svall pti pohybu. V takové situaci nema smysl provadét cviky zaméfené na
spodni ¢ast biisnich svalli jako jsou rizné druhy pfednosi. U téchto cvikl je fixovan hrudnik
a bii$ni svaly se aktivuji pfi retroverzi panve spojené s flexi v kyCelnim kloubu. V takové
situaci pak dochazi ¢asto k tomu, Ze pohyb je proveden bez podsazeni panve, naopak dojde
pii flexi v kyCelnim kloubu k extenzi bederni patefe a spolu s flexory kycelniho kloubu se
aktivuji 1 extenzory bederni patefe. BfiSni svaly pak plni fixaéni funkci, dochdzi pouze k
jejich izometrické kontrakci, kterou fada cvi€encii vnima jako zvySeni napéti a pocity paleni
ve svalu a povazuji cvik za G¢inny. S podobnym jevem se setkdvame 1 u cviku sed-leh na
Sikmé lavici s fixovanymi dolnimi konCetinami. Zde namisto flexe trupu dochazi pouze
k flexi v kycCelnich kloubech, bederni patet je misto flexe extendovana a bfiSni svaly se
zapojuji pouze v izometrickém rezimu. Zapieni Spicek pii tomto cviku (stejné jako je stale
Casto provadéno ve Skolach pii posilovani biiSnich svall o zebfiny) napomahda aktivaci
flexorti kyCelniho kloubu. Naopak zapfeni pat je vhodné, obzvlasté u zacatecnikli, kdy pii
provadéni zakladni varianty leh-sedii zapfeme paty o pevnou oporu (napi. okraj stroje) a tim
docilime minimalni aktivace flexorti kycelniho kloubu.

Primarnim cilem v takové situaci je korekce postaveni panve, a to protazenim svall
zkracenych a aplikaci cvikl ze zdravotni télesné vychovy. Zékladnim cvikem je podsazovani
panve vleze na zadech s flektovanymi dolnimi koncetinami. Touto problematikou se zabyvala
pani Ludmila MojziSova, z jejihoz metodického postupu mizeme v této situaci také vychazet.
Vyhodou tohoto cviku je aktivace btiSnich svalii v synergii se svaly hyzd'ovymi, stejné jako
pii jejich posturalni funkci.

Posilovani svalii v oblasti panve — intersexualni rozdily

Biomechanické poméry v oblasti panve jsou diky biologickym rozdilim u muzi a u Zen
zna¢né odli$né. U Zen se setkavame s typickym obrazem svalové dysbalance, ktery jako prvni
popsala vySe zminéna L. MojziSova. Dochazi k oslabeni bfisnich svali, a to predevS§im spodni
Casti, oslabeni hyzd'ovych svali, a to prevazné vlaken uloZenych medialné, anteverzi a rotaci
panve, bolestem v kiiZokycelni oblasti spojenym s ¢astymi blokddami SI (kifiZokycelniho)
skloubeni a kreflexnim zméndm stim spojenych: menstruaéni obtize, problémy
s ot€hotnénim, poruchy traveni, zacpa a dalSim. Pfi¢inou tohoto typicky ,,zenského* obrazu
jsou biomechanické poméry v oblasti panve a dysfunkce svalli panevniho dna. L. MojziSova
popsala typicky asymetricky spasmus svalli panevniho dna. VySe popsané zmény pak
doprovazi fada projevii na celém pohybovém systému. V soucasné odborné literatuie byva



tento obraz popisovan jako ,syndrom pdnevniho dna“. Ludmila MojziSova je autorkou
metodického postupu pfi tomto syndromu véetné cvicebni sestavy. Jeji ptistup k posilovani
svalil je odlisny od cvifeni v posilovné, presto vSak pti znalosti problematiky miizeme i zde
tento stav pozitivn¢ ovlivnit, bohuzel i naopak nespravnym metodickym postupem jej jeste
zhorsit. Rada Zen prichazejicich do fitness centra se soustiedi pouze na posilovani téchto
,»zenskych® partii. Nejvyrazngjsi tendenci k oslabeni maji ta vlakna velkého hyzd’ového svalu
(m. gluteus maximus), kterd jsou uloZzena medidlné. Tato vlakna se aktivuji pfi extenzi
v ky&elnim kloubu ve stfednim postaveni nebo v mirné vnitini rotaci. Castou chybou pak
byva ptetizeni vnéjsi ¢asti velkého hyzdového svalu a abduktorti kycelniho kloubu spolu
s pelvitrochanterickymi svaly, piedevsim svalem hruskovitym (m. piriformis), které je
zpusobeno pievahou cviki, pii kterych je extenze ¢i abdukce v kycelnim kloubu provadéna ve
vnej$i rotaci (pfi riznych izolovanych cvicich na hyzd'ové svaly), stejn¢ tak jako u
komplexnich cvikil na dolni koncetiny, které jsou provadény stile jen ve vnéjSi rotaci
v ky¢€elnim kloubu.

Primarnim cilem je navozeni sprdvného postaveni panve - viz vySe, a dale harmonizace
svalového tonu, tj. posileni medidlnich vldken velkého hyZzd'ového svalu a spodni Casti
btfiSnich svali. Obzvlasté u zacatecnic je vhodné izolované procviCovani téchto svalovych
skupin, komplexni cviky jako difepy s volnou €inkou nebo vypady mohou problémy naopak
jesté zhorsit. Jsou vhodné pro pokrocilé cviCence, resp. cviCenky a zafazujeme je aZ po
odstranéni vyse zminénych problémii.

Sestavovani cvic¢ebnich plani

U zacatecnikli byva posilovani biiSnich svalii ¢asto zafazovano na ivod cviceni. Volime vyse
zminéné podsazovani a zvedani panve vleze na zadech se zaptenymi flektovanymi dolnimi
konletinami, zakladni variantu cviku sed-leh, metronomy s flektovanymi dolnimi
konCetinami a rotace s ty¢i vsedé¢ na lavici. Zacindme na takovém poctu opakovani, které
cvicenec zvladne, postupné je zvySujeme az na cca dvacet a poté pristoupime k narocnéjSim
cviklim. Na spodni ¢ast biiSnich svalli jsou to pfednosy vleZe na rovné lavici, na horni ¢ast
pak naro¢néjsi varianty sedu-lehu, popt. sed-leh na nékterém z trenazért (vsedé nebo vleze). 1
zde postupné zvySujeme pocet opakovani na cca 20 ve Ctyrech sériich, poté zvySime zatéz
nebo opét mizeme prejit k narocnéjSimu cviku. U bfiSnich svalli volime krat$i pauzy mezi
sériemi, obzvlasté pokud usilujeme o redukci podkozniho tuku v této oblasti.

V déleném tréninku byvaji briSni svaly zatazovany na konec cvi¢ebni jednotky.
Nedoporucujeme procvicovani kazdy den, i tento sval potfebuje Cas na regeneraci. MiZzeme
oddélit posilovani horni a dolni ¢asti a Sikmych btisnich svalil, napft.

1. sed-leh na pfistroji + stahovani kladky vklece
2. prednosy vleze na rovné lavici + zvedani panve vleZe na zadech
3. metronomy + rotace na pfistroji (pokud neni k dispozici, pak rotace s tyci).

U pokrocilych cvicenctli se silnymi bfiSnimi svaly miZeme pfikro€it 1 k takovym cviklim, pti
nichZ dochazi k zapojeni extenzorti bederni patefe a flexort ky€elniho kloubu, nehrozi zde
vSak nebezpeci, Ze by prebraly funkci bfiSnich svall, které jsou jiz dost silné: piednosy ve
visu nebo na empairu, sed leh na Sikmé lavici, rizné varianty sedu- lehu se zatézi (kotouc
vzdy drzime na hrudniku, nikoliv za hlavou), sklapovacky apod.

Pouzivané cviky



e Sed-leh: s flektovanymi dolnimi koncetinami, chodidla zaptend o podlozku
s flektovanymi dolnimi koncetinami, chodidla zaptfena o podlozku, s rotaci
na Sikmé lavici hlavou doli
na Sikmé lavici hlavou dolii se zatezi (kotouc¢ na hrudniku)
na Sikmé lavici hlavou dolu s rotaci
s flektovanymi dolnimi koncetinami poloZzenymi na rovné lavici (,,crunch®)

s flektovanymi dolnimi koncetinami polozenymi na rovné lavici s rotaci

Sed-leh na pfistroji: vsedé vleze
e Stahovadni kladky: vklece vstoje
e, Sklapovacky”
e Prednosy: ve visu na Zebfindch nebo na hrazdé
na tzv. ,,empairu* (lavici pro vzpor o predlokti s oporou o zada)
na rovn¢ lavici
na Sikmé lavici
vlezZe na pristroji
e Uklony: vleZe na boku na hyperextenéni lavici
vleZe na boku na hyperextenc¢ni lavici s rotaci
na spodni kladce

s jednorucni cinkou v stoji

e Metronomy
e Rotace s tyci: vsedé

vstoje
vklece

e Rotace na pfistroji

Zasobnik cviku v posilovné - svalstvo pazi (triceps, biceps)

Metodika



S posilovanim svalstva pazi mizeme u zacate¢nikli zacit teprve tehdy, az docilime zpevnéni
svalstva trupu tak, aby bylo schopno udrzet polohu téla, predevSim patete pii posilovani
svalstva pazi a nemohlo dojit k poSkozeni osového organu, popft. volime izolované cviky, pii
kterych dochédzi k minimalnimu zatizeni patefe. Pokud bychom napt. u zacate¢nika zvolili
bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou ve stoji, snadno by doslo k poskozeni patefe a ramennich
kloubt. Postup ,,0d centra k periferii“ plati samoziejmé u zacatecnika i pii posilovani hornich
koncetin. Zpravidla za¢indme trojhlavym svalem paznim, ktery jakozto extenzor jevi vétsi
tendenci k oslabeni, coz je pfedev$im u zen provazeno i kosmetickymi zménami (ochabla a
visici kiize na zadni stran¢ paze).

Trojhlavy sval pazni

Funkci tohoto svalu je extenze v loketnim kloubu, dlouhd hlava, ktera je ulozena medidlné, se
podili 1 na extenzi v ramennim kloubu.

Pro posilovani trojhlavého svalu pazniho (m. triceps brachii) plati podobné zasady jako pro
posilovani dvojhlavého svalu pazniho. Pokud ho u zacatecnikli posilujeme, pak volime
izolované cviky, pti kterych je minimalni riziko nezddoucich souhybil ostatnich ¢asti téla a je
minimalné zatézovan osovy systém. Pii vybéru cvikli kombinujeme ty, pfi kterych je sval
posilovan ve zkraceni (napt. stahovani horni kladky) a ty, kdy je sval posilovan v prodlouzeni
(napt. francouzsky tlak, kliky za télem). Déale kombinujeme cviky, pfi kterych je vice
zatézovana medidlni (dlouhd) hlava (achop nadhmatem) a pti kterych je vice zatézovéana
lateraIni hlava svalu (tchop podhmatem).

Dvojhlavy sval pazni
Funkeci tohoto svalu ulozeného na predni strané paze je flexe v loketnim kloubu se supinaci.

Pti procvicovani dvojhlavého svalu pazniho (m. biceps brachii) dochéazi casto k té¢ chybé, ze
vSechny zvolené cviky jsou zaméieny prevazné na kratkou hlavu tohoto svalu (bicepsové
zdvihy s velkou ¢inkou, s jednoru¢nimi Cinkami, na pristroji atd.), kterd je ulozena na
medialni stran¢ paze, a to jesté prevazné ve zkraceni. Dlouhd hlava dvojhlavého svalu
pazniho, kterd je ulozena laterdln¢, provadi flexi v loketnim kloubu se supinaci v poloze
abdukce v ramennim kloubu (jeji vedlejsi funkci je abdukce v ramennim kloubu), proto je
vhodné zaradit do posilovani dvojhlavého svalu pazniho alespoii jeden cvik se zaméfenim na
dlouhou hlavu (napft. bicepsovy zdvih v upazeni na protismérnych kladkach ¢i s jednoru¢ni
¢inkou s oporou o Sikmou lavici v upazeni).

Pti posilovani svalstva na pfedni strané paze dochazi Casto v pfiliSné snaze zvladnout co
nejvyssi zatéz k nezddoucim souhyblim v ramennich kloubech a nasledné celého trupu a
dolnich koncetin, které mohou mit nezddouci ucinky na cely pohybovy aparat (tato technika —
»cheating® — je vhodna az pro pokrocilé cvicence usilujici o narlst sily a svalové hmoty).
Pokud se jim chceme vyhnout, pifedev§im u zacatecnikli, volime bud’ adekvatni zatéz
s dlirazem na striktni techniku provadéni pohybu ¢i posilovani na trenaZerech, kde je zajiSténa
takova poloha, Ze k souhyblim jinych ¢ésti té¢la nemize dojit.

Pti provadéni bicepsovych zdvihili ve stfedni poloze (palcem nahoru neboli kladivové zdvihy)
dochazi k vyraznému zapojeni hlubokého svalu pazniho (m. brachialis). Jeho procviCovani je
vhodné az pro pokrocilé cviCence. RovnéZ se zapojuji svaly ptedlokti, pfedev§im sval
vietenni (m. brachioradialis).



Pti provadéni bicepsovych zdvihii nadhmatem se vyrazné€ zapojuje hluboky sval pazni
(m.brachialis) a svalstvo pfedlokti, pfedevSim sval vietenni (m.brachioradialis).

Svalstvo predlokti

Svalstvo predlokti u zac¢ate¢nikli samostatné neprocvi¢ujeme. U pokrocilych rozhodujeme dle
individualnich tréninkovych cilii, zda je nutné ho izolované procviovat. Pouziti ,trhacek™ a
dalsich podobnych pomtcek pfi silovych cvicich mize vést k relativnimu oslabeni téchto
svalii, takze pak snadno dojde k traumatu. Pokud tyto pomicky nepouzivame, svalstvo
predlokti se vyrazné zapojuje pii fad€ cvikl na svalstvo horni poloviny téla, pfedev§im pazi.
K intenzivnimu posileni vietenniho svalu dochazi pii riznych variantach bicepsovych zdviht
nadhmatem.

Sestavovani cvic¢ebnich plani

Pokud jsme u zacatecnikl jiz dostatecné zpevnili svalstvo trupu, pfistupujeme k posilovani
svalil pazi, zpravidla na zavér cvicebni jednotky. Zac¢iname trojhlavym svalem paznim, ktery
ma jako extenzor vétSi tendenci k oslabeni, zejména u Zen. Volime izolovany cvik
s maximalni fixaci trupu, napt. francouzsky tlak s jednoru¢ni ¢inkou jednoruc¢ vsedé na kolmé
lavici s oporou zad, stahovani horni kladky jednoru¢ nadhmatem nebo tzv. kick back (extenze
v loketnim kloubu s jednoru¢ni €¢inkou v ptedklonu s oporou), popt. kliky za télem na ptistroji
nebo kliky mezi lavickami.

U pokrocilejsich cviencl zatfazujeme v déleném tréninku trojhlavy sval pazni zpravidla do
cvicebni jednotky spolu s rameny nebo prsnimi svaly, popt. s dvojhlavym svalem paznim.
Prvnim cvikem byvaji kliky mezi lavickami ¢i na bradlech, francouzsky tlak s ty¢i vleze ¢i
stahovani horni kladky nadhmatem, poté volime izolovany cvik s jednoru¢ni ¢inkou ¢i na
kladce (francouzsky tlak s jednoru¢ni ¢inkou vsedé, kick back ¢i stahovani horni kladky
jednoruc).

U pokrocilych cvi¢encli zaméfenych predevSim na nartst svalové hmoty a sily zaciname
nékterym z tzv. ,,objemovych® cvikii — kliky na bradlech, popf. se zatézi, francouzskym
tlakem s ty¢i vleze, popt. s EZ ty¢i nebo tlakem s velkou Cinkou nebo ve vedeni vleze na
rovné lavici uzkym uchopem. Pokracujeme izolovanymi cviky na kladce (rGzné varianty
stahovani horni kladky obouru¢ ¢i jednoru€) nebo cviky s jednoru¢nimi Cinkami (rdzné
varianty francouzského tlaku, kick-back).

Podobny postup plati i pro dvojhlavy sval pazni. U zacatecniki volime izolovany cvik
s maximalni fixaci trupu: bicepsovy zdvih na pfistroji, bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi
¢inkami vsedé¢, koncentrovany bicepsovy zdvih s jednorucni ¢inkou s oporou o koleno. U
pokrocilejsich cvi€encl zafazujeme dvojhlavy sval pazni do cvicebni jednotky po zadovych i
prsnich svalech, popf. spolu s trojhlavym svalem paznim. Zacindme bicepsovym zdvihem,
s ¢inkou nebo na pfistroji, poté piejdeme k izolovanym cvikiim: bicepsovy zdvih na spodni
kladce, bicepsové zdvihy s jednorucnimi cinkami, stahovani protismérnych kladech,
bicepsové zdvihy s jednoru¢ni ¢inkou v upaZeni s oporou o Sikmou lavi¢ku apod.

U pokrocilych cvi¢enci zafazujeme jeden cvik na izolované procviceni hlubokého svalu
pazniho (m. brachialis), napf. ,kladivové* bicepsové zdvihy s jednoru¢nimi ¢inkami.



Zeny na rozdil od svalstva dolnich konéetin nedosahuji u hornich konéetin zdaleka takové sily
jako muzi, jejich kloubni aparat je daleko ,kieh¢i, preferujeme tedy u nich cviky izolované
s dlirazem na techniku cviceni, ale zaroven s niz§im poc¢tem opakovani a vyssi zatézi nez u
dolnich koncetin, u muzi mizeme volit i ndro¢néjsi cviky jako bicepsové zdvihy s velkou
¢inkou apod. s mens$im rizikem.

Pouzivané cviky

Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii)

Bicepsovy zdvih s velkou cinkou ve stoji
podhmatem
nadhmatem
. Bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou
v stoji
na Scottove lavici
. Bicepsovy zdvih na spodni kladce vstoje
podhmatem
nadhmatem

. Bicepsovy zdvih na spodni kladce vleze
. Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami

vstoje
vsed€ na kolmé lavici
vsed€ na Sikmé lavici
. Bicepsovy zdvih s jednorué¢nimi ¢inkami palcem nahoru (,.kladiva®)
vstoje

vsed€ na kolmé lavici (pii tomto cviku se vyrazné kromé& m. biceps brachii
zapojuje m. brachialis)

J Bicepsovy zdvih na pfistroji (,,nautilus®)
se Sikmou opérkou

s rovnou opérkou



Bicepsovy zdvih s jednoru¢ni c¢inkou jednoru¢ soporou o koleno
(,,koncentrovany bicepsovy zdvih®)

Bicepsovy zdvih s jednorucni ¢inkou jednoru¢ v upazeni s oporou o Sikmou
lavici

Bicepsovy zdvih obouru¢ na protismérnych hornich kladkach v upazeni
Bicepsovy zdvih na protismérnych dolnich kladkach

Trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii)

Tlaky s velkou cinkou vleze na rovné lavici uzkym tichopem:
nadhmatem

podhmatem

Tlaky s velkou cinkou vleZe na rovné lavici uzkym uichopem ve vedeni:
nadhmatem

podhmatem

Francouzsky tlak:

vleZe s EZ ¢inkou

vleZe s velkou ¢inkou

vsedé€ s EZ ¢inkou

vsed¢ s jednorucni ¢inkou obouruc

vsed¢ s jednorucni ¢inkou jednoruc

vsed¢ na pristroji

Stahovani kladky shora:

nadhmatem obouru¢

podhmatem obouruc

s provazy

ptes hlavu obouruc, popt. s oporou loktl o lavicku
nadhmatem jednoruc

podhmatem jednoruc



jednoruc za télem

e Kiiky: na bradlech, popf. se zatézi
za télem na pristroji
mezi lavickami, popf. se zatézi
vleze Gzkym uchopem

o Kick-back (extenze v lokti s jednoru¢ni cinkou jednoru¢ v predklonu
v pfipazeni)

na spodni kladce

Svalstvo predlokti:

* klopeni zapésti s Cinkou drzenou nadhmatem (podhmatem)

* navijeni zavazi na ty¢

» mackani gumovych silich
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