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UvoD

dyZ dnes vejdete do jakéhokoliv fitcentra, je to jako navitivit Disneyland pro kulturisty.

Objevite nekone¢né fady tréninkovych strojli a zdvazi uréenych pro kazdy sval ve vasSem
téle. Chcete-li dokonalou postavu, chcete také cvi¢it na vSech téchto strojich a chcete si vy-
brat potiebné cviky. Nevyhodou posiloven vsak je, Ze v nich nedostanete Zadné instrukce,
z4dné obrizky, Zddné pokyny. Avsak pokud nebudete mit spridvné informace, ztratite ptilis
mnoho ¢asu bloudénim a tdpdnim mezi stroji a nafadim a budete cvi¢it dlouho, umorné
a neefektivné.

Nastésti drzite v ruce tuto knihu, knihu instrukci pro kazdy cvik v posilovné. Vyzkousejte
si to. Oteviete knihu a vyberte si jakykoliv cvik. Je podrobné popsan a doplnén obrizkem,
coz je vystiznéj$i nez tisice slov. Vidite hlavni svaly pouzivané pii posilovani a svaly, které pfi
cviku spolupracuji. Pod obrizkem naleznete instrukee, které vim poradi, jak krok za krokem
zdokonalite techniku cviceni. Navic zde najdete seznam pokro¢ilych technik cviceni, pomoci
nichz si zikladni cvik mizete upravit, abyste dosdhli maximaélniho efektu. Naudite se, jak
vylepsit uchop, kam umistit chodidla, v jakém postaveni ma byt télo. Objevite, jak ménit
drdhu a rozsah pohybu, abyste zapojili rizné ¢asti zatizeného svalu. At si vyberete ve fitcentru
cokoliv - ¢inky ¢i jednorucky, volné zatéze nebo cvidebni stroj, Siroky ¢ tzky tchop, vsedé
nebo vestoje - ke vSemu dostanete potfebnou radu.

Kazdy cvik v této knize projdete béhem 5 minut. Béhem tohoto kritkého ¢asu objevite
a naudite se vSe, co vdim pomuZze dovést cvik k dokonalosti. Tato kniha posune vas trénink
o stuperi vyse a pak jesté dal.

Neni zddnym tajemstvim, Ze od posilovdni ocekdvame piitazlivé vypracované télo. Avsak
abyste zménili svij vzhled, musite upravit svou télesnou stavbu, své proporce - svou anatomii.
PouZivejte zdvazi k formovéni téla chytfe, s rozumem, ne nekontrolované, abyste nenabrali
pouze kila svalové hmoty! Abyste mohli své télo zménit do idedlnich tvarQ, musite mit z4-
kladni znalosti o svych svalech.

Tato kniha je nejmoderné$i ptirucka plnd informaci, zaroven ilustrovand s anatomickou
pfesnosti. Kniha je systematicky rozdélena do skupin podle svalu, takze cviky uréené k po-
silovdni daného svalu najdete velmi snadno. Navic je kazda ¢ast téla déle rozdélena do jed-
notlivych svalovych podskupin, proto si muzZete vybrat specifickd cviceni, ktera potiebujete
ke zpevnéni vSech svalu vaseho téla.

Kapitola 1 se vénuje rameniim - pevnd ramena jsou zdkladnim kamenem skvélého téla.
Seznamite se s anatomii ramen a vytvofite si strategii budovani deltového svalu. Nestadi jen
pfidévat z4téZ - budeteli zndt anatomii ramene, uvédomite si, Ze kazdd ze t¥i ¢dsti deltové-
ho svalu vyZaduje jiny cvik. Tato kapitola vdm také odhali tajemstvi silnych nezranitelnych
rotatort.

V kapitole 2 zjistite, jak vypracovat hrudnik. Vyzkousite v§echny thly, vystiiddte uchopy
a propracujete pohyby urcené k formovéni svalstva hrudniku.

Kapitola 3 Vis provede anatomii zad. Zada pokryvaji tii vrstvy svall. Pokud byste trénovali
pouze postranni ¢4sti, posilovini zad by nebylo kompletni. K tomu, aby byla horni ¢ast zad
dobfe vypracovani, je tfeba posilovat trapéz. K vypracovani dolni ¢asti zad musite posilovat
vzpiimovadle pétefe. Aby vase zdda méla dokonaly V-tvar, ukdZzeme vim, jak zdokonalit sta-
hovani a ptitahovani.
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V kapitole 4 dostanete informace, jak nabrat svalovou hmotu do tricepst a bicepst. Na-
leznete také cvik na posileni svalstva pfedlokti, které vystavite na obdiv okoli vzdy, kdyz bude
mit kratky rukav.

Kapitola 5 je celd o dolnich konéetinach. Tato kapitola vds naudi, jak ptizpusobit jakykoliv
z cvikd na nohy vadim potfebdm.

Kapitola 6 se vénuje formovani bficha. Na bfichu se nachézeji tfi svalové zony - horni ¢ast
pfimého bfi$niho svalu, dolni ¢4st pfimého bifi$niho svalu a $ikmé bfisni svaly. Kazda svalo-
va zOna potiebuje jinou sadu cvikd. Tato kapitola vdm ptind$i vSechny zkracovacky, zdvihy,
oto¢ky a obraty, které potfebujete k vypracovini obdivuhodné ,,vanocky®.

Zaclatek kazdé kapitoly vas provede danou svalovou skupinou. Anatomické popisy a barev-
né nakresy vis sezndmi se svaly a s jejich upony na kosti. V priibéhu celé knihy se v hlavnich
obrazcich pouZivé rozdilnd barevnost, aby bylo mozné rozlisit hlavni a spolupracujici svaly
zapojované pii daném cviku. Uvidite také, jak jsou svaly vystaveny pti nékterych pozicich
na kulturistickych soutéZich.

Hlavni svaly Spolupracujici svaly Pojivova tkan

Véite tomu - znalost anatomie je kli¢em pro kazdého vazného zdjemce o budovani svého
téla. Svalové proporce a symetrie se vytvéfeji po provadéni raciondlné vybranych cviki, nikoliv
nahodou. Nezélezi na tom, jak dlouho se posilovini, bodybuildingu a bodyformingu vénujete;
tato kniha vdm pomuze dostat se dal.

A7 ptisté vkrodite do posilovny, budete mnohem chytiejsi. Ze svého posilovani odstranite
nahodilost a vade Usili tak bude mnohem efektivnéjsi a produktivnéjsi - ziskdte maximdlni
vysledky za minimum ¢asu!

Tato kniha by neméla chybét nikomu, kdo chce posilovinim zformovat své télo. Umoziiuje
podivat se na posilovini svali zevnitf. Kniha obsahuje detailni barevné anatomické nékresy
cvikl zaméfenych na kazdou velkou svalovou skupinu. Obsahuje také modifikace cvika pro
pokro¢ilé, kterymi lze dosahnout izolovaného zapojeni jednotlivych svalii, coz vim umozni
vypilovat techniku cviceni a vyladit svou fyzickou kondici. Tuto knihu musite mit ve své
sportovni tasce!



kapitola

,. RAMENA

ameno je kulovy kloub mezi pazni kosti a lopatkou. Kloub umoznuje $est hlavnich po-

hybti: ohyb (flexe), nataZeni (extenze), abdukce, addukce, vnitini rotace a vnéjsi rotace.
Pti ohybu ramene se paZze zvedd dopfedu smérem k oblideji. Pfi nataZeni ramene se paZe
pohybuje dozadu za télo. Pii abdukei se paZe pohybuje nahoru a do strany. Pfi addukei je
paze pifipaZzena k télu. Abdukce a addukce v horizontéle nastdva, kdyZ se paZze pohybuje
po horizontélni ploSe na Grovni ramen, jako naptiklad pii rozpaZzovani na posileni prsnich
svald ¢ zadni &4sti deltovych svalu.

Deltovy sval se sklada ze tf{ samostatnych ¢sti, z nichZ kazd4 je schopna pohybovat pazi
riznym smérem. Z $irokého uponu nad ramennim kloubem se tii ¢asti deltového svalu zuzuji
do jediné slachy, kterd se upind k pazni kosti. Pfedni ¢ast deltového svalu se upind ke kli¢ni
kosti a zvedd pazi dopiedu (ohyb ramene). Stfedni ¢4st deltového svalu se upind k acromionu
a pohybuje pazi do strany (abdukce). Zadni ¢4st deltového svalu se upind k lopatce a pohybuje
pazi dozadu (extenze).
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deltovy sval
kliéni kost

nadpazek

lopatka

deltova drsnatina
(Upon deltového svalu
na pazni kost)

pazni kost

Svaly rotatorové manzety

/—\\ Pohled zepfedu
Fa .
£ A g

podlopatkovy sval
nadhfebenovy sval
podhiebenovy sval

maly obly sval

Pohled zezadu

Obrdzek 1.1 Zobrazeni svald ramen



RAMENA 9

Manzeta rotétoru je tvofena upony Ctyt svald, které tvofi ochranny obal kolem ramenniho
kloubu. Pfestoze se nejednd o svaly, které jsou v bodybuildingu v popfedi zdjmu, manzeta
rotatoru zaji$tuje stabilitu a silu ramene. Viechny Ctyfi svaly vychdzeji od lopatky, pokracuji
pies ramenni kloub a jsou upevnény na pazni kost. Sval nadhfebenovy (supraspinatus) lezi
nad kloubem a zvedd pazZi nahoru a do strany (pohyb pfipomind mévéni na taxi). Sval pod-
hiebenovy (infraspinatus) a maly sval obly (teres minor) jsou umistény za kloubem a otdceji
pazi do strany (pohyb pfipomind stopovdni). Sval podlopatkovy (subscapularis) je umistén
pfed kloubem a otd¢i pazi dovnitt (pfektiZzeni pazi na hrudi).



TLAK NA RAMENA S CINKOU
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predni ¢ast
deltového svalu Lo .
horni ¢ast velkého

svalu prsniho

Provedeni

1. Vsedé na lavici uchopte ty¢ dlanémi dopfedu v $ifi ramen.

2. Pomalu spoustéjte ¢inku dola (pfed télem), dokud se nedotknete horni ¢asti hrudi.
3. Zvedejte ¢inku nahoru aZz do propnuti loktu.



PouzZivané svaly
Primarné: piedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: stiedni ¢4st deltového svalu, trapéz, triceps a horni ¢4st prsnich svali.

Anatomicky pohled

Umisténi rukou: Pii uchopu v §ifi ramen je nejlépe zatiZena ptedni ¢ast deltového svalu.
Sir$i tichopy minimalizuji zapojeni tricepsu, aviak ¢im je Gchop $irdi, tim vétd je riziko
poranéni ramene.

Rozsah pohybu: Ukoncenim tlaku tésné pted propnutim loktt udrzite napéti v deltovém
svalu.

Pozice: Provddéni cviku ve vzptimeném sedu je obtiZnéjsi verze neZ ve stoji, protoZe ne-
umoznuje pomahat si souhybem dolnich konéetin.

VARIANTA

Tlak za hlavou
Pt této varianté se ramena dostavaji 1 do vnéj$i rotace. AvSak pokud je ¢inka za hlavou, zvét-
S$uje se riziko zranéni ramen.
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TLAK NA RAMENA NA STROJI
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svalu prsniho %

triceps =

Provedeni

1. Sedite na stroji s rovaymi zady. Pevné uchopte drzadla.
2. Odtlaéte nahoru az do propnuti loktt.

3. Pomalu spoustéjte dold do roviny ramen.



PouzZivané svaly
Primarné: piedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: stiedni ¢4st deltového svalu, triceps, trapéz a horni ¢ést prsnich svald.

Anatomicky pohled

Uchop: Neutréalni uchop (dlané k sobé¢) zatéZuje predni ¢ast deltového svalu 1épe nez tchop
dlanémi doptedu.

Rozsah pohybu: Krat$i provedeni konéi tlak pfesné pted propnutim loktd a udrzuje napéti
v ramenou.

Pozice: Zavisle na stroji, sedite rovné se zddy podepfenymi opéradlem.

<

5
==
m
o
Z
@
BN
w
—
o
m
=
@)
<
ms
T
@)
w
<
>
c




TLAK V SEDU S JEDNORUCKAMI
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Provedeni:

1. Vsedé na lavici uchopte jednorucky dlanémi doptedu v drovni ramen.
2. Zvedejte jednorucky vertikdlné nahoru az do propnuti loktu.

3. Spoustéjte jednorucky zpét dolt do vychozi pozice.



PouzZivané svaly
Primarné: piedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: stiedni ¢4st deltového svalu, triceps, trapéz, horni ¢4st prsnich svald.

Anatomicky pohled

Uchop: Pii zméné orientace jednorucek se méni i tichop rukou. P¥i zvedéni jednorucek na-
horu s dlanémi dopfedu pracuje pfedni i stiedni ¢ast deltového svalu. Zveddni jednorucek
s dlanémi k sobé (neutrdlni drZeni) nuti pfedni ¢4st deltového svalu pracovat vice, ¢imZ se
minimalizuje zapojeni stfedni hlavy. Pfi drZeni jednorudek s dlanémi dozadu je maximalné
zatéZzovana predni ¢ast deltového svalu.

Provedeni: Provadéni cviku ve vzpfimeném sedu je obtiznéjsi verze neZ ve stoji, protoZe
neumoziuje pomahat si souhybem dolnich koncetin.

VARIANTY

Tlak s jednoru¢kami
s réznymi Gchopy

\ y
V této verzi se pouzivaji béhem opakovéni tii riizné
uchopy. Za¢énéte tento cvik drzenim jednorucek dla- \ — (
némi dozadu. Béhem tlaku otidejte jednoruc¢kami a | . ’
= = - A <

, B : <
tak, aby uprostted cviku dlané sméfovaly k sobé  / Y i |
a na konci dopfedu. 2%

Tlak s jednoru¢kami
stfidavé jednorué

Provadéjte cvik zveddnim jedné jednorucky stiidavé
pravou a levou pazi.
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PREDPAZENI S JEDNORUCKAMI
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Provedeni

1. Vsedé na okraji lavice uchopte jednorucky s palci dopfedu, pazZe jsou spusténé podél téla.
2. Zvednéte jednorucku pfednim obloukem nahoru na droven ramen s propnutym loktem.
3. Spustte jednorucku zpét do vychozi pozice a cvik opakujte s druhou ¢inkou.



PouzZivané svaly
Primarné: piedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: stiedni ¢4st deltového svalu, trapéz, triceps a horni ¢4st prsnich svali.

Anatomicky pohled
Neutralni uchop (dlan dovnitf, palec dopfedu): zatéZzuje piedevsim ptedni ¢4st deltového
svalu, pii Gchopu s dlani dolt je zapojena i sttedni ¢4st deltového svalu.

VARIANTA

Predpazeni s jednoru¢kami s rdznymi Gchopy
Na zalatku cviku uchopte jednoruc¢ku neutralnim tchopem (palec doptedu), béhem cviku
otocte jednorucku o 90°, abyste na Grovni ramen drzeli jednoru¢ku uchopem s palcem dolu.
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PREDPAZENI S VELKOU CINKOU

horni ¢ast velkého

. trapéz
svalu prsniho o

stfedni ¢ast
deltového svalu
predni ¢ast
deltového svalu

PREDNI CAST DELTOVEHO SVALU

Vychozi pozice

Provedeni

1. Uchopte ¢inku nadhmatem v §ifi ramen, paZe jsou spusténé dolu, ¢inka se dotykd piedni
Casti stehen.

2. Zvednéte ¢inku pfednim obloukem nahoru na troveri odi s propnutymi lokty.

3. Spustte ¢inku zpét do vychozi polohy.



PouzZivané svaly
Primarné: piedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: stiedni ¢4st deltového svalu, trapéz, horni ¢ast prsnich svalu.

Anatomicky pohled
Umisténi rukou: Pfi uzkém tchopu je zatizena pfedni ¢ast deltového svalu, zatimco $irsi
uchop vyZaduje zapojeni sttedni ¢asti deltového svalu.

<

VARIANTA

Pfedpazeni s jednoru¢kou

Uchopte jednoruc¢ku obéma rukama s propletenymi prsty. Pii neutrdlnim tzkém tchopu
(palce doptedu) je zatéZzovina piedni ¢ast deltového svalu a minimalizuje se zapojeni stfedni
¢asti deltového svalu.
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PREDPAZENI S KLADKOU

predni ¢ast deltového svalu
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Provedeni

1. Jednou rukou s dlani dold uchopte drzadlo pfipevnéné k spodni kladce.

2. Zady ke kladkovému zatizeni zvednéte drzadlo obloukem nahoru aZ na droveti ramen
s propnutym loktem.

3. Spustte drzadlo zpét do vychozi pozice.



PouzZivané svaly
Primarné: piedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: stiedni ¢4st deltového svalu, trapéz, horni ¢ast prsnich svalu.

Anatomicky pohled

Uchop: Uchop nadhmatem zapojuje piedni a stiedni ¢asti deltového svalu.

VARIANTY

Predpazeni s kratkou tyéi

Zady ke stroji s lanem mezi nohama uchopte ty¢ obéma rukama nadhmatem v $ifi ramen.

Predpazeni s lanem
Zady ke stroji s lanem mezi nohama uchopte konce lana obéma rukama palci nahoru.
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UPAZENI S JEDNORUCKAMI
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Provedeni

1. Ve stoji vzptimeném uchopte jednorucky, paZe jsou spusténé dola.
2. Zvednéte paze po stranach nahoru aZz na uroven ramen.

3. Spustte jednorucky zpét do vychozi pozice.



PouzZivané svaly
Primarné: stfedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: pfedni a zadni ¢ast deltového svalu, trapéz, sval nadhfebenovy (supraspinatus).

Anatomicky pohled

Rozsah pohybu: Stfedni ¢ist deltového svalu je nejvice zatéZovana pii zveddni jednorucek
na uroven ramen. P zvednuti jednorucek vyse je zatéZovan trapéz, proto ukoncujte pohyb
ve vysi ramen a tim udrZite napéti stfedni ¢asti deltového svalu.

Uchop: Sttedni ¢ast deltového svalu je nejvice zatéZovana pti drZeni jednoruéek paralelné
s podlahou. Pfi nakldnéni jednorucek s palci nahoru dochdzi k vnéjsi rotaci ramene a k za-
pojeni pfedni ¢asti deltového svalu, zatimco pfi nakldnéni jednorudek s palci dola dochézi
k vnitfni rotaci ramene a k zapojeni zadni ¢4sti deltového svalu.

Draha pohybu: Zvednutim jednorucek piimo do strany zatiZite stfedni ¢4st deltového svalu.
Zvednutim jednorudek pfednim obloukem od stehen nahoru zapojite do pohybu pfedni
¢ast deltového svalu. Pokud se oblouk pohybu provadi zpoza téla, do zveddni je zapojena
také zadni ¢4st deltového svalu.

Zatizeni: Pasobenim gravitace na jednorudky je na zaditku pohybu zatiZeni nizs$i a imérné
roste aZz na maximum, kterého dosdhnete ve chvili, kdy jednorucky zvednete do trovné
ramen.

VARIANTA

Upazeni s jednoru¢kami jednorué
Provadéjte tento cvik vZdy jednou pazi a druhou pouzijte ke stabilizaci trupu tak, zZe ji date
v bok.
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UPAZENI S JEDNORUCKAMI VSEDE

trapéz
stredni cast
deltového svalu

predni ¢ast
deltového svalu
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Provedeni

1. Sedite rovné na lavici, uchopte jednorucky, paze jsou spusténé dola.
2. Zvednéte paze po stranach nahoru aZz na uroven ramen.

3. Spustte jednorucky zpét do vychozi pozice.



PouzZivané svaly
Primarné: stfedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: pfedni a zadni ¢ast deltového svalu, trapéz, sval nadhfebenovy (supraspinatus).

Anatomicky pohled

Drzeni téla: UpaZeni s jednoru¢kami vsedé na rovné lavici je pfesnéjsi neZ provedeni cviku
ve stoji, protoze minimalizuje moznost vyuziti zhoupnuti pfi zvedani jednoruéek. Vertikalni
opéradlo vdm podepfe zdda a sniZi moZnost pfetizeni dolni ¢asti zad.

Draha pohybu: Zastaveni zvedani jednorucek v roviné ramen udrZi napéti stfedni ¢asti del-
tového svalu. Pokud jednorucky zvednete vys, zapojite trapéz.

Uchop: Stedni ¢ast deltového svalu je nejvice zatéZovana pii drfeni jednoruéek paralelné
s podlahou. Pii nakldnéni jednorucek s palci nahoru dochdzi k vnéj$i rotaci ramene a k za-
pojeni pfedni ¢4sti deltového svalu, zatimco pii naklinéni jednorudek s palci dolt dochézi
k vnitini rotaci ramene a k zapojeni zadni ¢asti deltového svalu.

Zatizeni: Pasobenim gravitace na jednorudky je na zaditku pohybu zatizeni nizs$i a imérné
roste az na maximum, kterého dosdhnete ve chvili, kdy jednorucky zvednete do tirovné
ramen.
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UPAZENI S KLADKOU

SVALU

stfedni ¢ast deltového svalu
zadni ¢ast deltového svalu
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trapéz

sval nadhfebenovy
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Provedeni

1. Jednou rukou uchopte drzadlo pfipevnéné k spodni kladce. Stojite bokem ke stroji.
2. Zvednéte ruku obloukem do strany a nahoru aZ na tGroveri ramen, loket je propnuty.
3. Spustte drzadlo zpét do vychozi pozice k pasu.



PouzZivané svaly
Primarné: stfedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: pfedni a zadni ¢ast deltového svalu, trapéz, sval nadhfebenovy (supraspinatus).

Anatomicky pohled

Rozsah pohybu: Zastaveni pohybu nahoru v roviné ramen, udrZi v napéti stfedni ¢ast delto-
vého svalu. KdyZ zvednete drzadlo vys, zapojite trapéz. Béhem prvnich 30 stupnitt pohybu
se vedle stiedni ¢asti deltového svalu zapojuje i sval nadhfebenovy (supraspinatus). Pokud
zanete cvik opakovat od pfedni ¢dsti opaéného stehna, prodlouZite jeho pocitedni fazi
a docilite tim vétsiho rozsahu pohybu.

Draha pohybu: Nejlepsiho zatiZeni stfedni ¢dsti deltového svalu docilite zveddnim paze
ptimo do strany. Pokud za¢nete provadét upazeni pied télem, aktivuje se pfedni ¢ast del-
tového svalu, pokud za télem, aktivuje se zadni ¢dst deltového svalu.

Zatizeni: Na rozdil od upazeni s jednoruckami, kde se zatiZeni svalu béhem pohybu méni,
kladka umoznuje rovhomérné zatizeni v priibéhu celého pohybu.
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UPAZENI NA STROJI

stfedni ¢ast deltového svalu

SVALU

predni ¢ast deltového svalu
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Provedeni

1. Vsedé na lavici stroje s lokty proti podlozkdm uchopte drzadla.

2. Zvednéte lokty na troveni ramen, horni paZe paralelné s podlahou.
3. Spustte lokty zpét do vychozi pozice.



PouzZivané svaly
Primarné: stfedni ¢ast deltového svalu.
Sekundarné: pfedni a zadni ¢ast deltového svalu, trapéz, sval nadhfebenovy (supraspinatus).

Anatomicky pohled

Rozsah pohybu: Stroj umoziiuje rovhomérné zatizeni béhem celého pohybu. Na zadatku
pohybu se zapojuje i sval nadhfebenovy (supraspinatus), a pokud jsou lokty zvednuty nad
uroveni ramen, zapojuje se 1 sval trapézovy.

Uchop: Pii tchopu s dlanémi dola dochézi k vnitini rotaci ramene a zapojeni stfedni &dsti
deltového svalu. P#i uchopu s dlanémi k sobé nebo s dlanémi nahoru dochazi k vnéjsi
rotaci ramene a k zapojeni piedni ¢sti deltového svalu. Zmén v rotaci ramen dosdhnete
snadnéji, kdyz ptitisknete lokty k podlozkdm bez uchopeni drzadel.

Draha pohybu: Kdyz budete pfi zveddni ménit drahu pohybu, bude dochazet k zapojeni
riznych ¢ésti deltového svalu. Pii zvedani loktd pfimo do strany posilite sttedni ¢dst
deltového svalu. Kdyz polozite lokty na pfedni ¢ast podlozky, zvedani zapoji predni ¢ast
deltového svalu.
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VARIANTA

Upazeni na stroji jednoru¢

Tento cvik muzete provadét stiidavé jednou a druhou pazi, abyste se mohli soustiedit na izo-
lované zapojeni svalu. Na nékterych strojich se sedi ¢elem ke stroji a trup se stabilizuje pfi-
tla¢enim k hrudni opérce.




PRITAHY S CINKOU

trapéz

stredni ¢ast
deltového svalu

maly sval obly  sval nadhfebenovy

CAST DELTOVEHO SVALU

sval podhfebenovy k

STREDNT

Vychozi pozice



Provedeni

1. Uchopte ¢inku nadhmatem v $ifi ramen, paZe jsou spusténé dola.
2. Zvedejte ¢inku vertikdlné nahoru, az jsou lokty v roviné ramen.
3. Pomalu spustte ¢inku do vychozi pozice.

PouZivané svaly

Primarné: stfedni ¢ast deltového svalu, trapéz.

Sekundarné: predni ¢ast deltového svalu, sval nadhiebenovy (supraspinatus), sval podhftebe-
novy (infraspinatus), maly sval obly.

Anatomicky pohled

Umisténi rukou: Pouzitim $irokého tchopu na ty¢i se zapojuje deltovy sval, zatimco pfi
uzkém uchopu sval trapézovy.

Draha pohybu: Pii zvedani tyce blizko téla se zatéZuje stiedni ¢ast deltového svalu, zatimco
pii zvedani ty¢e obloukem od téla se zapojuje piedni ¢ast deltového svalu.

Rozsah pohybu: Pokud se lokty zvednou nad uroven ramen, piebird z4téZ sval trapézovy.
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PRITAHY S KLADKOU

SVALU

trapéz

stfedni Cast ey
deltového svalu ’% A
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Provedeni

1. Uchopte rovnou ty¢ upevnénou na spodni kladce stroje, drzte ty¢ nadhmatem v $ifi ramen,
paze jsou spusténé dolu.

2. Zvedejte ty¢ vertikdlné nahoru, aZ jsou lokty v roviné ramen.

3. Pomalu spustte ty¢ do vychozi pozice se spusténymi paZemi.



PouzZivané svaly
Primarné: stfedni ¢ast deltového svalu, trapéz.
Sekundarné: piedni ¢dst deltového svalu, sval nadhiebenovy (supraspinatus).

Anatomicky pohled

Umisténi rukou: Pouzitim Sirokého tichopu na ty¢i se zapojuje deltovy sval, zatimco pii
uzkém uchopu sval trapézovy.

Rozsah pohybu: Pokud se lokty zvednou nad troveri ramen, pfebird z4téZ sval trapézovy.

Drzeni téla: Pfi rovném drZeni téla se zapojuje stfedni ¢4st deltového svalu. Pokud je trup
naklonény dopfedu, pohybu se Gcastni i zadni ¢4st deltového svalu.

<

VARIANTA

Pritahy na stroji
Cvi¢eni na Smithové stroji (multipressu) umoziiuje plosny vertikalni pohyb, ktery vam pomuize
spravné zatéZovat dané svaly (viz oddil Horni ¢ast zad v kapitole 3).
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UPAZENI S JEDNORUCKAMI V PREDKLONU

sval trapézovy

sval podhfebenovy

svaly rombické zadni Cast deltového svalu

maly sval obly

velky sval obly
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Provedeni

1. Uchopte dvé jednorucky, paze spusténé dolu a predklonite se v pase dopfedu tak, aby zdda
byla rovnd a hlava nahoru.

2. S dlanémi k sobé zvednéte jednorucky do roviny usi, lokty jsou lehce ohnuté.

3. Spustte jednorucky zpét do vychozi pozice.



Pouzivané svaly:

Primarné: zadni ¢4st deltového svalu.

Sekundarné: stfedni ¢ast deltového svalu, trapéz, svaly rombické, sval podhiebenovy (infra-
spinatus), maly a velky sval obly.

Anatomicky pohled

Uchop: Zpiisob, jakym drzite jednoru¢ky, ovliviiuje stupei rotace v ramennim kloubu. Uchop
s palci dopfedu umoztiuje zapojeni stiedni ¢asti deltového svalu. Pfi ichopu s palci dovniti
je zatéZovana zadni ¢ast deltového svalu, protoZe dochdzi k vnitini rotaci ramene a ¢innost
stiedni ¢asti deltového svalu je redukovana.

Zatizeni: Pusobenim gravitace na jednorucky je zatizeni na za¢itku pohybu mensi a postupné
se pii zvedani zvét§uje aZ na maximum.

Draha pohybu: KdyZ budete pfi zveddni ménit drahu pohybu, bude dochazet k zatézovéni
riznych &asti deltového svalu. S rovnym trupem paralelné s podlahou se zapojuje pfe-
dev$im zadni ¢ast deltového svalu. Pii sklonéni trupu (hrudnik je rovny) se do pohybu
zapojuje 1 stfedni ¢ast deltového svalu.

VARIANTA

Upazeni s jednoru¢kami v predklonu s podporou hlavy

Postavte se za lavici a ohnéte se v pase dopiedu tak, aby se ¢dst dotykala horni ¢4sti opérky,
upravte si vy$ku opérky tak, aby trup byl téméf paralelné s podlahou. Opfenim hlavy o opérku
je omezen pohyb pdtefe a neni mozno zvedat jednorucky $vihem.
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Toto je pouze ndhled elektronické knihy.



