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UvoD

Mill’étenéﬁ,

kdyz dnes vejdete do jakéhokoliv fitcentra ¢i posilovny, objevite nekoneéné fady tréninko-
vych strojt a zavazi urcenych pro kazdy sval ve Vasem téle. Chcete-li dokonalou postavu,
chcete také cvicit na viech téchto strojich a chcete si vybrat potiebné cviky.

Nevyhodou posiloven v3ak je, ze v nich nedostanete zadné instrukce, zadné obrazky,
zadné pokyny. AvSak pokud nebudete mit spravné informace, ztratite p¥ilis mnoho ¢asu
bloudénim a tdpanim mezi stroji a ndradim, a budete cvicit dlouho, imorné a neefektiv-
né.

Nastésti drzite v ruce tuto knihu, kterd Vdm bude délat skvélého privodce v nabidce
posilovacich strojd, knihu instrukei pro kazdy cvik v posilovné.

Vyzkousejte si to. Oteviete tuto knihu a vyberte si jakykoliv cvik. Je podrobné popsan,
doplnén obrazkem (ktery je vystiznéjsi nez tisice slov). Vidite hlavni svaly pouZivané pfi
posilovanf a svaly, které pti cviku asistuji. Pod obrazkem naleznete instrukce, které Vam
poradi, jak krok za krokem zdokonalite cvi¢ebni metody. Navic zde najdete seznam pokro-
¢ilejsich technickych cvikli, pomoci nichz si zékladnf cvik mdzete upravit, abyste dosahli
maximélniho efektu. Naucite se, jak vylepsit tichop, kam umistit chodidla, v jaké pozici
md byt télo. Objevite, jak manipulovat s drahou a rozsahem pohybu, abyste posilili dané
c¢asti zatizeného svalu. At si vyberete cokoliv - ¢inky ¢i jednorucky, volnd zavazi nebo stro-
je, Siroky ¢i tizky tchop, vsedé nebo vestoje - ke vSemu dostanete potfebnou radu.

Kazdy cvik v této knize projdete béhem 5 minut. Béhem této kratké chvile se naucite
vse, co Vam pomize dovést cvik k dokonalosti. Tato kniha posune Va3 trénink o stuper
vyse, a pak jesté dal.

Vsichni vime, Ze od posilovani ocekdvame pritazlivé vypracované télo. Avsak abyste
zménili svij vzhled, musite upravit svou télesnou stavbu, své proporce - svou anatomii.
Pouzivejte zdvazi k formovanf téla chytfe, s rozumem, ne nekontrolované, abyste nena-
brali pouze kila svalové hmoty! Abyste mohli své télo zménit do idedlnich tvardi, musite
mit zékladnf znalosti o svych svalech.

Tato kniha je nejmodernéjsi prirucka plna informaci, ilustrovana s anatomickou pres-
nosti. Kniha je systematicky rozdélena do skupin podle svaldl, takze cviky na posileni
daného svalu najdete velmi snadno. Navic je kazdd ¢ast téla dale rozdélena do jednot-
livych svalovych podskupin, proto si mizete vybrat specifickd cviceni, kterd pottebujete
k posileni vech svali ve Vasem téle.

Kapitola 1 se vénuje ramen(im - pevnd ramena jsou zakladnim kamenem skvélého
téla. Prectete si teorii a zaméfte se na deltovy sval. Nestaci jen ptiddvat zavazi - poznate-
li anatomii ramene, uvédomite si, Ze kazda ze t¥i ¢4sti deltového svalu vyZaduje jiny cvik.
Tato kapitola Vam také odhali tajemstvi silnych nezranitelnych rotator.

V kapitole 2 zjistite, jak vypracovat hrudnik. Vyzkousite viechny thly, zménite tichopy
a propracujete pohyby na formovani hrudniku.

Kapitola 3 Vas provede anatomii zad. Zada pokryvaji tfi vrstvy svalt. Pokud byste tré-

s vz s vz

novali pouze postranni ¢4sti, posilovani zad by nebylo kompletni. Aby horni ¢ast zad byla

S



pékné vypracovana, je tfeba posilovat trapéz. K vypracovani spodni ¢asti musite posilo-
vat vzpfimovace patere. Aby Vase zdda méla dokonaly tvar, ukdazeme Vam, jak zdokonalit
stahovanf a pritahovan.

V kapitole 4 dostanete informace, jak nabrat svalovou hmotu do tricepsti a bicepsd.
Naleznete také cvik na posileni svalli v predlokti, které vystavujete na obdiv okoli vzdy,
kdyz mate kratky rukav.

Kapitola 5 je celd o dolnich koncetinach, ¢ili o nohach. Tato kapitola Vas naudi, jak
prizptsobit kazdy cvik, abyste dosdhli dokonalého vzhledu svalt na nohou.

Kapitola 6 se vénuje formovani bricha. Na b¥ichu se nachazeji tfi svalové zény - hornf
btisni svaly, doInf bridni svaly a Sikmé brisni svaly. Kazda svalovd zéna potiebuje jinou
sadu cvikd. Tato kapitola Vam pFinasi vsechny zkracovacky, zdvihy, otocky a obraty, které
potrebujete k vypracovani obdivuhodné ,vanocky*!

Véite tomu - svalové proporce a symetrie se vytvdreji az po raciondlné vybranych
cvicich, nikoliv ndhodou. Nezdlezi na tom, jak dlouho se posilovani, bodybuildingu
a bodyformingu vénujete; tato kniha Vam pomaze dostat se dal.

Az ptisté vkrocite do posilovny, budete mnohem chytiejsi. Ze svého posilovani odstra-
nite ndhodu a Vase usili tak bude mnohem efektivnéjsi a produktivnéjsi - ziskate maxi-
malni vysledky za minimum ¢asu!

Tato kniha by neméla chybét nikomu, kdo chce posilovanim zformovat své télo do
dokonalych tvar(!
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Ramenoje kulovy kloub mezi pazni kos-
ti a lopatkou. Kloub umoznuje Sest
hlavnich pohybl: ohyb (flexe), nataZeni

Pfredni hlava deltového svalu

(extenze), abdukce, addukce, vnitini rota-  Tlak na ramena s ¢inkou 10

ce a vnéjsi rotace. Pfi ohybu ramene se Tlakvsedu sjednoruckami 12

nadlokti zvedd dopredu smérem k obli- Predpazenisjednoruckami 14

¢eji. PFi nataZzeni ramene se paze pohy- Predpazenis velkou cinkou 16

buje dozadu za télo. Pfi abdukci se paze Predpazenis kladkou 18

pohybuje nahoru a do strany. Pfi adduk-

ci je paZe pripazena k télu. Horizontalni  StFedni hlava deltového svalu

abdukce a addukce nastava, kdyz se paze

pohybuje po horizontalni plose na drovni  UpaZeni's jednoruckami 20

ramen, jako naptiklad pfi rozpazovani na  Upazenfs kladkou 22

posileni prsnich svalti ¢i zadni ¢ésti delto-  UpaZeni na stroji 24

vych sval(. Pritahy s ¢inkou 26
Deltovy sval se sklada ze tfi samostat-

nych ¢asti neboli hlav, z nichz kazda je Zadni hlava deltového svalu

schopna pohybovat pazi rliznym smérem.

Z Sirokého tponu nad ramennim kloubem  Upazeni's jednoruckamiv predklonu 28

se t¥i ¢asti deltového svalu zuzuji do jediné ~ Upazenis kladkami v predklonu 30

Slachy, kterd se upind k pazni kosti. Pfed-  Prekfizenf kladky za zddy 32

ni hlava deltového svalu se upina ke klicni  Rozpazenf na stroji 34

kosti a zvedd pazi doptedu (ohyb rame-

ne). Stredni hlava deltového svalu se upi- Rotatory

nd k acromionu a pohybuje pazi do strany

(abdukce). Zadnfi hlava deltového svalu se  Vnéjsi rotace 36

upind k lopatce a pohybuje pazi dozadu  Vnitini rotace 38

(addukce). UpaZeni's jednoruckou v tklonu 40

Manzeta rotdtor(i je tvofena Upony
Ctyf svald, které tvofi ochranny obal kolem

ramennfho kloubu. Pfestoze se jednd o sotva viditelnou strukturu, manzeta rotatord
zajistuje stabilitu a silu ramene. V3echny ctyfi svaly vychazeji od lopatky, pokracuji pres
ramennf kloub a jsou upevnény na pazni kost. Sval nadhtebenovy (supraspinatus) lezi
nad kloubem a zvedd pazi nahoru a do strany (pohyb pfipomind mavani na taxi). Sval
podhtebenovy (infraspinatus) a maly sval obly (teres minor) jsou umistény za kloubem
a otaceji pazi do strany (pohyb pfipomina stopovanf). Sval podlopatkovy (subscapula-
ris) je umistén pred kloubem a otdci pazi dovnitt (prek¥izeni pazi na hrudi).



Anatomie deltového svalu, pohled zepiedu

nadpazek lopatky (acromion) kliéni kost (clavicula)

stiedni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus lateralis)

piedni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus anterior)

spole¢ny tpon deltového svalu
na kosti pazni (tuberositas
deltoidea humeri)

Anatomie deltového svalu, pohled zezadu

nadpazek lopatky (acromion)
kli¢ni kost
(clavicula)

stiedni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus lateralis)

zadni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus posterior)

tpon deltového svalu na kosti pazni
(tuberositas deltoidea humeri)



Anatomie rotatoru, pohled zepfedu

sval nadhfebenovy

nadpazek lopatky (musculus supraspinatus)

(acromion)

zobcovity vybézek lopatky
(processus coracoideus)

kost pazni (humerus)

lopatka
(scapula)

sval podlopatkovy
(musculus
subscapularis)

Anatomie rotatoru, pohled zezadu

sval nadhfebenovy kost kli¢ni
(musculus (clavicula)
supraspinatus)

nadpazek lopatky
(acromion)

hieben lopatky
(spina scapulae)

sval podhtebenovy
(musculus infraspinatus)

maly sval obly
(musculus teres minor)

kost pazni
(humerus)

kli¢ni kost (clavicula)



Tlak naramenas ¢inkou

KONEC

predni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus anterior)

trojhlavy sval
pazni (musculus
triceps brachii)

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

Provedeni

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

2. Pomalu spoustéjte ¢inku dold (pfed télem), dokud se nedotknete hornf ¢asti hrudi.
3. Zvedejte ¢inku nahoru az do propnuti loktd.

Vv /7 /
PouzZivané sval
Primdrné: predni hlava deltového svalu.
Sekundarné: stiedni hlava deltového svalu, trapéz, triceps a horni ¢ast prsnich svald.
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Anatomicky pohled

Umisténi rukou: P¥i ichopu v §ifi ramen je nejlépe zatizena predni hlava deltového svalu.
Sirsi tichopy minimalizuji zapojent tricepsu, aviak &im je tichop %iréi, tim véti je riziko
poranéni ramene.

Rozsah pohybu: Ukoncenim tlaku tésné pred propnutim loktl udrzite napéti v deltovém
svalu.

//////

mozriuje poméhat si souhybem dolnich koncetin.

VARIANTY

Tlak naramenana stroj

Stroje poskytuji lepsi stabilitu a nabizeji vétsi vybér ichoptl. Neutralni tichop (dlané
k sobé) zatézuje predni hlavu deltového svalu lépe nez tichop dlanémi doptedu.

Neutralni tchop Uchop s dlanémi dopiedu

Doplrikova varianta

Tlaky za hlavou: Pfi tomto cviku dochdzi u ramen k vétsi rotaci a pti zveddnfi zavazi za
zady hrozi vétsi riziko poranéni ramene.

n



Tlak v sedu s jednoruckami
KONEC | .
. il

| lt Il
stfedni hlava deltového *

svalu (musculus l predni hlava deltového

deltoideus lateralis)
‘\ N

svalu (musculus
deltoideus anterior)

[

trojhlavy sval pazni
v (musculus triceps
brachii)

START

sval trapézovy
(musculus trapezius)

zadni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus posterior)

-

Provedent:

1. Vsedé na lavici uchopte jednorucky dlanémi doptedu v tGrovni ramen.
2. Zvedejte jednorucky vertikdlné nahoru az do propnutf loktd.

3. Spoustéjte jednorucky zpét dolt do vychozi pozice.

v / /
Pouzivané svaly
Primdrné: predni hlava deltového svalu.
Sekundarné: stredni hlava deltového svalu, triceps, trapéz, horni ¢ast prsnich svald.

Anatomicky pohled

Uchop: P¥i zméné orlentacejednorucek se ménf i umisténi rukou. P¥i zveddni jednorucek
nahoru s dlanémi dopfedu pracuje prednfi stfedni hlava deltového svalu. Zvedanf
jednorucek s dlanémi k sobé (neutralni drzeni) nuti predni hlavu deltového svalu pra-
covat vice, ¢imz se minimalizuje zapojeni stfedni hlavy. P¥i drzeni jednorucek s dlané-
mi dozadu je maximalné zatézovana predni hlava deltového svalu.

12



Pozice: Provadéni cviku ve vzptimeném sedu je obtiznéjsi verze nez ve stoji, protoze neu-
moznuje pomdhat si souhybem dolnich koncetin.

VARIANTY

Tlak s jednoruckami s rtiznymi tchopy

V této verzi se pouZzivaji tfi rizné tchopy béhem opakovani. Zac¢néte tento cvik
drzenim jednorucek dlanémi dozadu. Béhem tlaku otdcejte jednoruckami tak, aby
uprostred cviku dlané smérovaly k sobé a na konci dopredu.

Doplrikova varianta

Tlak s jednoruckami st¥idavé jednorué: Provadéjte cvik zvedanim sti¥idavé jedné a dru-

hé paze.

13



Piredpazenis jednoruckami

predni hlava deltového svalu

(musculus deltoideus anterior) KO N EC

stfedni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus lateralis)

velky sval prsni, horni ¢4st
(musculus pectoralis major)

START ’

Provedeni

1. Vsedé na okraji lavice uchopte jednorucky s palci dopredu, paZe jsou spusténé podél

téla.
2. Zvednéte jednorucku prednim obloukem nahoru na troveri ramen s propnutym lok-

tem.
3. Spustte jednorucku zpét do vychozi pozice a cvik opakujte s druhou cinkou.

14



Pouzivané svaly
Primarné: prednf hlava deltového svalu.
Sekunddarné: trapéz, horni ¢ast prsnich svald.

Anatomicky pohled
Uchop: Neutrélni tchop (dlar dovnitf, palec dopredu) zatézuje predeviim predni delto-
vy sval, p¥i ichopu s dlani dol( je zapojena i stredni hlava deltového svalu.

VARIANTY

Piredpazenis jednoruckami
s ruznymi tchopy
Na zacatku cviku uchopte jednorucku neutrdlnim dchopem (palec dopfedu), béhem

cviku otocte jednorucku o 90 stuprili, abyste na trovni ramen drzeli jednorucku ticho-

pem s palcem dol.

15



Predpazeni s velkou ¢inkou

predni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus anterior)

sval trapézovy

stfedni hlava deltového (musculus trapezius)

svalu (musculus
deltoideus lateralis)

velky sval prsni, hornf ¢ast
. KONEC

(musculus pectoralis major

M»@

ﬂ/ 7/ = N

(1<

deltového ' Y .

svalu | \\\ ///' > 3

(e / g‘\v

posterior) * ’ C ’_’/
;T
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Provedenf

1. Uchopte ¢inku nadhmatem v $ifi ramen, paze jsou spusténé dol(, cinka se dotykd
prednf ¢asti stehen.

2. Zvednéte ¢inku prednim obloukem nahoru na droven oci s propnutymi lokty.

3. Spustte ¢inku zpét do vychozi polohy.

Pouzivané svaly
Primdrné: predni hlava deltového svalu.
Sekunddarné: postranni deltovy sval, trapéz, horni ¢ast prsnich svald.

Anatomicky pohled

Umisténi rukou: Pfi izkém lchopu je zatizena predni hlava deltového svalu, zatimco Sirsi
tchop vyzaduje zapojeni stfedni hlavy deltového svalu.

VARIANTY

PiredpazZeni's jednoruckou

Uchopte jednoruc¢ku obéma
rukama s propletenymi prsty.
Pfi neutralnim dzkém tchopu
(palce doptedu) je zatézovana
predni hlava deltového svalu
a minimalizuje se zapojenf
stredn{ hlavy deltového svalu.

17



Predpazeni s kladkou

sval trapézovy
(musculus trapezius)

velky sval prsni, hornf ¢ast

(musculus pectoralis major) I(ON EC
= e

zadni hlava
deltového svalu
(musculus
deltoideus
posterior)

pfedni ¢ast deltového
svalu (musculus
deltoideus anterior)

stredni hlava
deltového svalu
(musculus
deltoideus lateralis)

Provedeni

1. Jednou rukou s dlanf doli uchopte drzadlo pripevnéné k spodni kladce.

2. Z4dy ke kladkovému zafizeni zvednéte drzadlo obloukem nahoru aZ na troveri ramen
s propnutym loktem.

3. Spustte drzadlo zpét do vychozi pozice.

18



Pouzivané svaly
Primdrné: predni hlava deltového svalu.
Sekunddarné: stredni hlava deltového svalu, trapéz, hornf ¢ast prsnich svald.

Anatomicky pohled

Uchop: Uchop nadhmatem zatézuje predni a stiedni hlavy deltového svalu.

VARIANTY

Piredpazenis kratkou ty¢

Zady ke stroji s lanem
mezi nohama uchop-
te ty¢ obéma rukama
nadhmatem v $i¥i
ramen.

Doplrikova varianta

Pfedpazeni's lanem:
Zady ke stroji s lanem
mezi nohama uchopte
konce lana obéma ruka-
ma s palci nahoru.
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Upazeni s jednoruckami

predni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus anterior)

stiedni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus lateralis)

zadnfi hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus posterior)

Provedeni

1. Ve stoji vzpfimeném uchopte jednorucky, paze jsou spusténé dold.
2. Zvednéte paze po strandch nahoru az na drover ramen.

3. Spustte jednorucky zpét do vychozi pozice.

Pouzivané svaly

Primdrné: stfedni hlava deltového svalu.

Sekunddarné: predni a zadni hlava deltového svalu, trapéz, sval nadhfebenovy (supraspi-
natus).
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Anatomicky pohled

Rozsah pohybu: Stiedni hlava deltového svalu je nejvice zatézovana pti zvedanf jed-
norucek na troveri ramen. P¥i zvednuti jednorucek vyse je zatézovan trapéz, takze
pro udrzenf napétf
v postrannim deltovém
svalu ukonc¢ujte pohyb
maximalné ve vysi
ramen.

Uchop: Stiedni hlava del-
tového svalu je nejvice
zatézovdana pti drzenf
jednorucek paralelné
s podlahou. P¥i nakla-
néni jednorucek s palci
nahoru dochazi k vnéjsi WA ~
rotaci ramene a k zapo- Uchop s vnéjsi nebo vnitini rotaci
jeni predni hlavy delto-
vého svalu, zatimco pfi
naklanéni jednorucek
s palci dolt dochazi
k vnitfni rotaci ramene
a kzapojenf zadnf hlavy
deltového svalu.

Draha pohybu: Zvednutim
jednorucek pfimo do
strany zatizite strednf
hlavu deltového svalu.
Zvednutim jednorucek
prednim obloukem od MW WAN T
stehen nahoru zapoji- Pied boky nebo za zady
te do pohybu predni
hlavu deltového svalu. Pokud se oblouk pohybu provadi zpoza téla, do zvedani je
zapojena také zadni hlava deltového svalu.

Zatizeni: Kvali vlivu gravitace na jednorucky je na zac¢atku pohybu zatizenf nizsi a imérné
roste az na maximum, kterého je dosazeno na drovni ramen.

VARIANTY

Upazeni's jednoruckami vsedé: Provadéni cviku ve vzptimeném sedu je obtiznéjsi verze
nez upazeni s jednoruckami ve stoji, protoze znemoznuje zvedat jednorucky pouzitim
$vihu vychézejicim z nohou.

Upazeni s jednoruckami jednorué: Provadéjte tento cvik vzdy jednou pazi a druhou
pouzijte ke stabilizaci trupu.

\
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Upazeni s kladkou

piedni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus anterior)

stfedn( hlava deltového svalu KO N EC

(musculus deltoideus lateralis)

“ zadni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus posterior)

Provedeni

1. Jednou rukou uchopte drzadlo ptipevnéné k spodni kladce.

2. Zvednéte ruku obloukem do strany a nahoru az na troven ramen, loket je propnuty.
3. Spustte drzadlo zpét do vychozi pozice k pasu.

Pouzivané svaly

Primdrné: stfedni hlava deltového svalu.

Sekunddarné: predni a zadni hlava deltového svalu, trapéz, sval nadhtebenovy (supraspi-
natus).
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Anatomicky pohled

Rozsah pohybu: Kdyz ukoncite pohyb nahoru na trovni ramen, udrzujete stfedni hlavu
deltového svalu neustdle napnutou. Kdyz véak zvednete drzadlo vyse, préci prebird
sval trapézovy. Béhem prvnich 30 stupnii pohybu se vedle sttedni hlavy deltového
svalu zapojuje i sval nadhtebenovy (supraspinatus). Pokud budete cvik opakovat od
predni ¢asti opacného stehna, zvétsite rozsah pohybu prodlouzenim pocatecni faze.

Zvednutim drzadla nad ramena zapojite trapéz

Draha pohybu: Nejlepsiho zatizeni stfedni hlavy deltového svalu docilite zvedanim paze
ptimo do strany. Pokud zac¢nete provddét upazenf pred télem, aktivuje se predni hlava
deltového svalu, pokud za télem, aktivuje se zadni hlava deltového svalu.

Zatizeni: Na rozdil od upazeni's jednoruckami, kde se zatizeni svalu béhem pohybu
ménf, kladka umoznuje rovhomérné zatizeni.
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Upazeni na stroji

predni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus anterior)

stiedni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus lateralis)

KONEC
A 1T

sval trapézovy
(musculus trapezius)

zadnf hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus posterior)

Provedeni

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

2. Zvednéte lokty na troven ramen, hornf paze paralelné s podlahou.
3. Spustte lokty zpét do vychozi pozice.

Pouzivané svaly

Primdrné: stfedni hlava deltového svalu.

Sekunddarné: predni a zadni hlava deltového svalu, trapéz, sval nadhfebenovy (supraspi-
natus).
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Anatomicky pohled

Rozsah pohybu: Stroj umoziiuje rovhomérné zatizeni béhem celého pohybu. Na zac¢dtku
pohybu se zapojuje i sval nadhtebenovy (supraspinatus), a pokud jsou lokty zvednuty
nad droveri ramen, zapojuje se i sval trapézovy.

Uchop: P¥i dchopu s dlanémi dolti dochazi k vnit#ni rotaci ramene a zatézuje postranni
deltovy sval. Pfi tichopu s dlanémi k sobé nebo s dlanémi nahoru dochdzi k vnéjsi
rotaci ramene a k zatéZzovani predni hlavy deltového svalu. Zmény v rotaci ramen pro-
bihaji snadnéji, kdyz ptitisknete lokty k podlozkdm bez uchopeni drzadel.

Dréaha pohybu: Kdyz budete pfi zveddni ménit drahu pohybu, bude dochézet k zatézo-
vanf{ rtiznych ¢asti deltového svalu. P¥i zveddni loktd pfimo do strany posilite stfednf{

hlavu deltového svalu. Kdyz polozite lokty na predni ¢ast podlozky, bude p¥i zvedani
zatizena predni hlava deltového svalu.

VARIANTY

Upazeni na stroji jednoruc

Tento cvik mizete provadét
stfidavé jednou a druhou
pazi, abyste se mohli soustre-
dit na zatizenf svalu a jeho
izolaci. Na nékterych strojich
se sedi ¢elem ke stroji a trup
se stabilizuje o hrudni opérku.
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Pritahy s cinkou

velky sval prsni, horni ¢ast

stfedn{ hlava deltového svalu (musculus pectoralis major)

(musculus deltoideus lateralis)

pfedni hlava
deltového svalu
(musculus deltoideus
anterior)

START

v
Provedeni
1. Uchopte ¢inku nadhmatem v $i¥i ramen, paze jsou spusténé dold.
2. Zvedejte cinku vertikalné nahoru, az jsou lokty na Grovni ramen.
3. Pomalu spustte ¢inku do vychozi pozice.

Pouzivané svaly

Primdrné: stfedni hlava deltového svalu, trapéz.

Sekunddarné: predni hlava deltového svalu, sval nadhfebenovy (supraspinatus), sval
podhtebenovy (infraspinatus), maly sval obly.
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Anatomicky pohled
Umisténi rukou: P¥i poutziti Sirokého tichopu na tyci je zatizen deltovy sval, zatimco pfi
tzkém dchopu je zatizen sval trapézovy.

Siroky Gichop Uzky tchop

Draha pohybu: Pri zveddani tyce blizko téla je zatéZovana stfedni hlava deltového svalu,
zatimco pfi zvedani tyce obloukem od téla se zapojuje pfedni hlava deltového svalu.
Rozsah pohybu: Pokud jsou lokty zvednuty nad droven ramen, prebird préci sval trapé-

zovy.
VARIANTY

Piitahy s kladkou: P¥i zvedanf kratké tyce ptipevnéné k spodnf kladce dochézi k rovno-
mérnému zatizeni svalu béhem celého pohybu.

Piitahy na stroji: Cvi¢eni na Smithové stroji (multipressu) umoznuje plosny vertikaln{
pohyb, pfi kterém mazete spravné zatézovat dané svaly.
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Upazeni s jednoruckami v predklonu

sval trapézovy stredni hlava deltového svalu

(musculus trapezius) (musculus deltoideus lateralis)

zadni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus posterior)

velky sval obly
(musculus teres major)

KONEC

Provedeni

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

2. S dlanémi k sobé zvednéte jednorucky na troven usf, lokty jsou lehce ohnuté.

3. Spustte jednorucky zpét do vychozi pozice.

Pouzivané svaly:

Primarné: zadni hlava deltového svalu.

Sekunddarné: stfredni hlava deltového svalu, trapéz, sval rombicky, sval podhtebenovy
(infraspinatus), maly a velky sval obly.

Anatomicky pohled

Uchop: Zpuisob, jakym drzite jednorucky, ovliviiuje stuperi rotace v ramennim kloubu.
Uchop s palci dopredu umoziiuje zapojent stfednf hlavy deltového svalu. P¥i tichopu
s palci dovnitf je zatéZovdna zadni hlava deltového svalu, protoZe dochazi k vnitini
rotaci ramene a c¢innost stfedni hlavy deltového svalu je redukovédna.
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Zatizeni: Kvali vlivu gravitace na jednorucky je zatizeni na zac¢atku pohybu mensi
a postupné se pti zveddnfi zvétSuje az na maximum.

Draha pohybu: Kdyz budete pti zveddni ménit drahu pohybu, bude dochazet k zatézo-
vani riiznych ¢asti deltového svalu. S rovnym trupem paralelné s podlahou se zatézuje
predevsim zadnf hlava deltového svalu. P¥i sklonénf trupu (hrudnik rovny) se do
pohybu zapojuje i sttedni hlava deltového svalu.

VARIANTY

Upazeni s jednoruckami v predklonu

s podporou hlavy

Tento cvik mlizete provadéti tak, Ze
budete mit ¢elo opfené o nejhorejsi
¢ast cvicebnf lavice. Postavte se za lavi-
ci a ohnéte se v pase dopredu tak, aby
se hlava dotykala hornf ¢asti opérky
(upravte si vysku opérky tak, aby trup
byl témér paralelné s podlahou). Opte-
nim hlavy o opérku je omezen pohyb
pdtefe a neni mozno zvedat jednorucky
Svihem.

Upazeni's jednoruckami
s podporou hlavy
Upazeni

s jednoruckami
vpredklonuvsedé

Sednéte si na okraj lavice a ohnéte se
v pase tak, aby hrudnik spocival na
stehnech.

Pouziti ichopu s palci dovnitf umoz-
fuje lepsiizolaci zadnf hlavy deltového v . . .
svalu. Upazeni's jednoruckami

v predklonuvsedé
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