TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni
a pedagogicka |

Sbornik posilovacich cvikli s obouruc¢nimi
a jednorucnimi €inkami

Bakalarska prace

Studijni program: B7401 — Télesna vychova a sport
Studijni obory:  7401R014 — Télesna vychova se zamé&fenim na vzdélavani
7504R181 — Geografie se zaméfenim na vzdélavani (dvouoborové)

Autor prace: Radek Polnicky
Vedouci prace:  Mgr. Jan Charousek

Liberec 2018 (]



Technicka univerzita v Liberci
Fakulta prirodovédné-humanitni a pedagogicka
Akademicky rok: 2017/2018

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DiLA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a pifijmeni: Radek Polnicky

Osobni ¢islo: P14000488

Studijni program: B7401 Télesna vychova a sport

Studijni obory: Geografie se zamé&fenim na vzdélavani (dvouoborové)
Télesna vychova se zaméfenim na vzdélavani

Nézev tématu: Sbornik posilovacich cviki s obouruénimi a jednoruénimi
¢inkami

Zadéavajici katedra: Katedra télesné vychovy

Zidsady pro vypracovani:

Vytvoreni sborniku zdkladnich posilovacich cviki s ¢inkami. Historie a vyvoj posilovani. Popis
zdkladnich svalovych skupin ¢lovéka. Popis vékovych zvlaStnosti u posilovani. Zpracovani
zakladnich informaci o pofizeni a tpravé fotografii.



Rozsah grafickych praci:
Rozsah pracovni zpravy:
Forma zpracovani bakaldiské prace: tiSténd/elektronicka

Seznam odborné literatury:

BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie ¢lovéka a té&lesnych cvifeni: udebni texty pro
studenty fyzioterapie a studia Télesna a pracovni vychova zdravotné
postiZenych. Praha: Karolinum, 2006, 285 s. Uéebni texty Univerzity Karlovy

v Praze. ISBN 978-80-246-1171-6. DIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu:
zdkladni kurz anatomie kosti, svala a kloubi. Druhé, revidované vydani.
Ilustroval John QUALTER, pfeloZil Martina REGNEROVA. Praha: Euromedia,
2017, 261 s. Pragma. ISBN 978-80-7549-158-9. JANSA, Petr. Pedagogika
sportu. Praha: Karolinum, 2012, 226 s. ISBN 978-80-246-2026-8. LANGMEIER,
Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie. 2. aktualiz. vyd. Praha:
Grada, 2006, 368 s. Psyché. ISBIN 80-247-1284-9. ROKYTA, Richard.
Fyziologie. Tieti, pfepracované vydani (prvni vydani v nakladatelstvi Galén).
Praha: Galén, 2016, 434 s. ISBN 978-80-7492-238-1. SOUKUP, Roman. Skola
digitalni fotografie. Praha: Grada, 2006, 146 s., 28 s. barev. obr. pfil. Pravodce.
ISBN 80-247-1077-3. STOPPANI, James. Velka kniha posilovani: tréninkové
metody a plany: 381 posilovacich cvikd. Druhé, pifepracované a rozsifeni vydani.
Pielozil Libor SOUMAR. Praha: Grada Publishing, 2016, 640 s. Sport extra.
ISBN 978-80-247-5643-1. TLAPAK, Petr a Zdenék DRYAK. Tvarovani téla pro
muze a zeny. 9. vyd. Praha: Arsci, 2011, 264 s. ISBN 978-80-7420-014-4.

Vedouci bakaldiské préace: Mgr. Jan Charousek

Katedra télesné vychovy

Datum zadani bakalaiské préce: 15. prosince 2017

Termin odevzdani bakalaiské prace: 30. dubna 2018

o

doc. PaedDr.|Ale§ Suchomel, Ph.D.
vedouci katedry

A

pr Dr. Jan Picek, C3€.
dékan

V Liberci dne 18. prosince 2017



7

Prohlaseni

Byl jsem seznamen s tim, ze na mou bakalafskou praci se plné
vztahuje zakon ¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 —
Skolni dilo.

Beru na védomi, ze Technicka univerzita v Liberci (TUL)
nezasahuje do mych autorskych prav uzitim mé bakalaiské prace
pro vnitini potiebu TUL.

Uziji-li bakalarskou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuziti,
jsem si védom povinnosti informovat o této skutenosti TUL; v
tomto piipadé ma TUL pravo ode mne pozadovat uhradu nakladd,
které vynalozila na vytvofeni dila, az do jejich skute¢né vyse.

Bakalafskou praci jsem vypracoval samostatné s pouzitim uvedené

literatury a na zéklad¢ konzultaci s vedoucim mé bakalaiské prace a
konzultantem.

Soucasné Cestné prohlasuji, ze tiSténa verze prace se shoduje s
elektronickou verzi, vlozenou do IS STAG.

Datum:

Podpis:



Anotace

Hlavnim cilem prace bylo sestaveni sborniku posilovacich cviki S obouru¢nimi
a jednoru¢nimi Cinkami. Dil¢imi cili bylo sestaveni fotomateridlu obsahujici technické
prvky provedeni cvikli a v dalSich kapitolach popsani historie posilovani, vékovych
zvlastnosti a rozdéleni zadkladnich svalovych skupin lidského téla. Metodickd prace je
vyobrazena na 15 snimcich. Prace obsahuje 66 stran + piilohu sborniku s dal§imi

fotografiemi.

Klic¢ova slova: sila, jednoruc¢ni ¢inka, obouruc¢ni ¢inka, sbornik, posilovani

Annotation

The main objective of the thesis was to create a collection of strengthening exercises with
barbells and dumbbells. Partial objectives were to create a photomaterial containing
technical elements of exercises and in another chapters a description of strengthening
exercises history, age differences and distribution of basic muscle groups of human body.
The methodical work is shown in 15 pictures. The thesis contains 66 pages + attachment of

the collection with another photos.

Keywords: strength, dumbbell, barbell, collection, strengthening



Podékovani

Dékuji Mgr. Janu Charouskovi za odborné vedeni prace, poskytnuté konzultace
atrpélivost. Také deékuji Katedie télesné vychovy Fakulty piirodovédné — humanitni
a pedagogické Technické univerzity v Liberci za zapujceni fotoaparatu a umoznéni foceni
v prostorech posilovny. Dale bych chtél podékovat Simoné Snajdrové a Jifimu Plachému

za pomoc pii pofizovani fotomaterialu.



UIVOU 1 11
R O 1 TSP TSP P PR PP 12
2 HiStOrie POSTIOVANT ....vviiiiiiiiiii et 13
3 Vekové zvIastnosti u posilovani s CINKAMI .....veivveeiieiiiiiiiiiiciie e 15
3.1 CVICnT MIAARZE.....coiieiiiiii e 15
3.1.1 StarSi SKOINT VEK ..ovviiiiiiiiiie e 15
312 AJOIOSCENCE.......ciiieiiiiirceee e 15

3.2 CVICENT SCINIOTTL 1evvviiiiietie sttt sttt sttt st e ettt et be e et e e sbeeesbeenaeeanbeenbeeentee e 16

4 Kosterni svalStvo ClOVEKA. ........oiiuiiiiiiiiiii e 17
4.1  Stavba kosterniho SValUl ........cocciiiiiiiiiiii 17
4.2  Stavba svalovEno UPONU .......ccoiiiiiiiiiiicii e 18
4.3 TVAT SVAITL .ottt ettt e 18
A4 SHlA SVAIU ...oiiiiiii e 19

5 Déleni svalovych SKUPIN .......ociiiiiiiiiiiii s 20
5.1 Svaly hrudniKu.....coooviiiiiiiii s 20
5.1.1  Svaly thorakohumeralni...........cccooiiiiiiiiiiii 20
5.1.2  Vlastni svaly hrudniku........cccoiviiiiiiii 21

5.2 SValy ZAAOVE ..ot 21
5.2. 1 Prvii VISEVA. ..o s 21
5.2.2  DIUNA VISTVA .eiiiiiiiiiiiiie ettt st sb e snne e 22
ST T I (<14 4 1] A T RO PR PR 22
B.2.4  CHVITA VISEVA 1.vovevreceeeeeeeee et teses sttt en st en st as et en st s s ean s 22



5.3 SVALY BESN corrovvvvveeeeeseeseeeeeeeeeesseesseeessssseeseseeses s seeeeeseess e seseee e s ssseeeeene 23

5.3.1  Piedni svalova SKUPING .........ccceeiiiiiiiiici e 23
5.3.2  BoCni svalova SKUPINA ......ccveiiiiiiiiciicicece e 24
5.3.3  Zadni svalova SKUPING ........ceeiiiiiiiiiiciic e 24
5.4 Svaly horni KONCEINY ......cccviiiiiiiiiiiiiiic e 25
5.4.1  Svaly ramenniho KIOUDU.........ccocciiiiiiiiiiiii e 25
5.4.2  Svaly loketniho KIOUDU........cccooiiiiiiiiiiii e 25
5.5  Svaly dolni KOnCetiny .........ccciiiiiiiiiiiiiiii 27
5.5.1  Svaly ky€elniho KIoubu ..........cccciiiiiiiiiii 27
5.5.2  Svaly kolenniho KIoubu..........cccciiiiiiiiiii 30
5.5.3  Svaly KlIoubll NOhY .....ccviiiiiiiiiiiii 31

6 Zésady o pofizovani digitalni fotografie ..........ccoovrviiiiiiiieiiie 32
6.1  Jak vznikd digitalni fotografie ..........ccoviiiiiiiic 32
6.2 POUZILY fOLOAPATAL ........eiiiiiiiiiiiecieeie et 33
7 Zakladni cviky s obouru¢nimi a jednoruénimi €inkami.........cccocveviiniiciiiiiicnnenene 34
0 ) (o USSP RS PRSPPI 34
7.1.1  Technika provedent ..........cccoiiiiiiiiiieie e 34
71,2 Variace dI@PU.....ccoviiieiiieiieieie e 36
7.1.3  HIavni zapojené SVAlY..........ccoiriiiiiiiiiesees s 37
7.2 Ptedklony s obouru€ni €INKOU ........ccceviiiiiiiiiii 37
7.2.1  Technika proveden .........ccocoiiiiiiiiiiii e 37
7.2.2  Hlavni Zapojene SValy.........cccoiiiiiiiiiiiiiicii e 38
7.3 Vypady v chiizi s jednorucnimi ¢inkami .........ccccovvvviriiiniiiiiiiiiiice e 39
7.3.1  Technika provedeni ..o 39
7.3.2  Hlavni Zapojene SValy.........ccoiviiiiiiiiiiiiie e 40



T4 BENCN PIESS ..ottt bbbt bbb 40

7.4.1  Technika proveden .......cccocveiiiiiiiiiiii e 40
7.4.2  \VariaCe DENCNPIESSU .......oviiiiiiiisiieiieeee et 42
7.4.3  Hlavni Zapojene SValy.........ccooiiiiiiiiiiiiiic e 43
7.5  Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na pozitivné naklonéné 1avici ..........ccoevrvereennenn. 43
7.5.1  Technika provedeni ......cccciiiiiiiiiiiiieeiiie e 43
7.5.2  Hlavni Zapojeneé SVaAlY.......ccciuiiiiiiiiiiiiiiiie e 44
7.6 RozpaZovani s jednoru¢nimi ¢inkami na pozitivn€ naklonéné lavici................... 45
7.6.1  Technika provedeni .......cccciieiiiiiiiiiiieeiiie i 45
7.6.2  Hlavni Zapojene SVAlY.......ccoeiiiiiiiiiiieiieieese e 46
T MIEVY 1AN e 46
7.7.1  Technika proveden .........ccocveiiiiiiiiiiiciciese e 46
7.7.2  Variace mrtveho tahU..........coiiiiiiiiiii e 49
7.7.3  Hlavni Zapojene SValy.........cccoiiiiiiiiiiiiiiicsece e 50
7.8 SUMO MItVY tAN ..ottt 50
7.8.1  Technika Provedent ........cccocoiiiiiiiinieie s 50
7.8.2  Hlavni Zapojene SValY.........ccooiiiiiiiiiiiiiesece e 51
7.9  Ptitahy obourucni €inky v predKlonU...........ccccoveiiiiiiiiiiiiiec e 51
7.9.1  Technika proveden .........cccoiiiiiiiiiiiii 52
7.9.2  Hlavni zapojeni SValy .......cccoiiiiiiiiiiii 53
7.10 Pfitahy jednoruéni €inky v piedKIOnU..........ccccoveiiiiiiiiii 53
7101 ProvVedeni....cccoiieiiiiiiiiiciicecsee e 53
7.10.2  Hlavni Zapojene SValy.........cccoiiiiiiiiiiiiiiicc e 54
7.11 Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami VSEdE ...........ccceriririiiiiiiicicec e 55
7.11.1  Technika provedent .........ccoceiiiiiiiiiiiiiee e 55



7.11.2  Hlavni Zapojene SValY.........ccooiiiiiiiiiiiiiiicee e 56

7.12  Upazovani s jednorucnimi CInKami .........ccoocveiieiiiiiiieniiisecsse e 56
7.12.1  Technika provedent ........ccocveiiiiriiiciiiii e 56
7.12.2  Hlavni Zapojene SValY.........ccooiiiiiiiiiiiiiicee e 57

7.13 Zapazovani s jednoru¢nimi ¢inkami v predklonu...........ccccoovviiiiiiiiiniiiiennn, 58
7.13.1 Technika provedeni .......ccccoiueiiiiiiiiiie e 58
7.13.2  Hlavni Zapojeneé SVAlY........cocvuiiiiiiiiiiiiniiie i 59

7.14  Bicepsovy zdvih § EZ CINKOU ......coiiiiiiiiiiiiice e 59
7.14.1  Technika Provedeni .......ccveiiiiiiiiiiiiii i 59
7.14.2  Hlavni Zapojene SVAlY........ccoeiiiiiiiiiieiic e 59

7.15  Francouzsky tlak vleze s EZ €INKOU ........cccooiiiiiiiiiiiic e 60
7.15.1 Technika provedent .........ccoceiiiiiiieiiiieieese e 60
7.15.2 Hlavni zapojené SValy.........cccooiiiiiiiiiiiecees e 61

8 ZAVET e 62
9 Seznam POUZIte IIEEIAtUIY ........eeiviiiiirieeiieiie e 63
10 PHIONY oot e 66



Seznam obrazku

Obrazek 1: Pouzity fotoaparat (zdroj: Nikon, 2018) ......ccccvvviiiiiiiiniiiiniiie e 33
Obrazek 2: Vytoceni chodidel (zdroj: v1astni) .......cccccveviiiiiiiiiiiiniieie e 35
Obrazek 3: Pozice ve spodni 4zi (zdroj: v1astni)........cccoceriiiiiiiiiiiiiiiecec e 38
Obrazek 4: Pozice ve spodni 4zi (zdroj: v1astng)........cccoceriiiiiiiiiiiiiiieee e 39
Obrazek 5: Spravna pozice zapesti (zdroj: VIAStND) ...ccueevvvveeiiiieiiiiniiie e 41
Obrazek 6: Vychozi pozice (zdroj: VIASIND) .....eeivvieiiiieiiiie e 44
Obrazek 7: Vychozi pozice (zdroj: VIASIND) .....eeivvieiiiieiiiie e 45
Obrazek 8: Pozice chodidel (zdroj: vIastn) ........cceveeiiuiiiiiiiieiie e 46
Obrazek 9: Vytoceni chodidel (zdroj: vIastni) ........ccocveiieiiiiiiiieiieee e 51
Obrazek 10: Vychozi pozice (zdroj: VIastni).......cccocveriiiiiiiiieiiiic e 52
Obrazek 11: Vychozi pozice (zdroj: VIastni).......ccoceeriiiiiiiieiiieieie e 54
Obrazek 12: Vychozi pozice (zdroj: VIastng) ........cecviveiiiiiiiiiieceeseeseee e 55
Obrazek 13: Konecnd pozice koncentrické faze (zdroj: vIastni).........coccevvevirviiieiiniennn, 57
Obrazek 14: Vychozi pozice (zdroj: VIastni).......cceeveriieiiiieiiiee e 58
Obrazek 15: Vychozi pozice (zdroj: VIastni).......ccocveriiiiiiiiieiicice e 60
Obrazek 16: Vychozi pozice (zdroj: VIastni).......cccoovvriiiiiiiieice e 61

10


file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206274
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206275
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206276
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206277
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206278
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206279
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206280
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206281
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206282
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206283
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206284
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206285
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206286
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206287
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206288
file:///C:/Users/Radek/Documents/bakalarska.prace.docx%23_Toc512206289

Uvod

Posilovéani v poslednich letech v celém svété, a stejné tak i v Ceské republice, zaziva velky
vzestup. Odborna literatura v ¢eském jazyce vSak nedosahuje takového mnozstvi, jaky by o
ni byl zajem. Na zéklad¢ toho jsme se rozhodli zpracovat pro potieby Katedry télesné
vychovy Fakulty pfirodovédné — humanitni a pedagogické Technické univerzity v Liberci
(déle jen KTV FP TUL) sbornik posilovacich cviki, ktery bude zaméten na zakladni cviky

S obouru¢nimi a jednoru¢nimi ¢inkami.

KTV FP TUL, jsem zpozoroval, ze spousta studentti cvi¢i sice s nad$enim, ale velkym
mnozstvim technickych chyb. Chyby V provedeni pak zabrafuji nejen tomu, ¢eho chtéji
Vv posilovné dosahnout, at’ jsou to ptirastky sily nebo svalové hmoty u muzd, nebo
tvarovani téla a snizovani mnozstvi tukovych zasob u Zen, ale také ptfindseji zvysené riziko
zranéni. Proto jsme se rozhodli, Ze zpracujeme sbornik zakladnich cvikii s jednoru¢nimi
a obouru¢nimi ¢inkami v podobé¢ jednotlivych karet ke kazdému cviku, ktery bude umistén
v prostorech posilovny a studenti si tak i béhem svého cviceni budou moci procitat spravné

provedeni jednotlivych cvikd.

Hlavnim cilem prace bylo tedy vytvoifeni sborniku cviki pro posilovnu v prostorach KTV
FP TUL, ktery popisuje techniku provedeni zadkladnich cvikd vcetné informaci
0 zapojenych svalech a vyuziti v tréninku sportovcl z rtiznych odvétvi. Jako zdvodnik
Vv silovém trojboji jsem se pak podrobné&ji zabyval cviky velké trojky, a to tedy diepem

s ¢inkou na zadech, bench pressem a mrtvym tahem.
Diléimi cili pak byly popis historie a vyvoje posilovani, popis veékovych zvlaStnosti
u posilovani, popis zakladnich svalovych skupin lidského téla a také zpracovani obsahlého

fotomaterialu pro potieby sborniku.

Pevné véfim, Ze moje prace pomuze mnoho studentim se zlepSenim provedeni

jednotlivych cvikli a dosdhnuti cild, které si pro trénink v posilovné stanovili.
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1 Cile

Hlavni cil:
Vytvoteni sborniku posilovacich cvikl s obouru¢nimi a jednoru¢nimi ¢inkami.
Dil¢i cile:

® Popis historie a vyvoje posilovani.

® Popis zakladnich svalovych skupin ¢loveka.

® Popis vékovych zvlastnosti u posilovani.

® 7pracovani obsahlého fotomaterialu pro potieby sborniku.
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2 Historie posilovani

Uplnym pocatkem posilovani se stalo zdvihani bfemen v Recku a Rimé za uéelem
dosahnuti vétsi silové vybavenosti v porovnani s ostatnimi jedinci. Hlavni postavou tohoto
obdobi byl zapasnik Milon Krotonsky, ktery jako prvni zvySoval zatéz tim, Ze na zadech

nosil bycka (Caha, 2011).

Pozd¢ji se zaCal uznavat kult vypracovaného téla, ktery byl v obdobi feudalismu
potlacovan cirkvi. Po uzédkonéni pracovni doby a zavedeni volné ned¢€le se ve volném Case
zacalo opé€t sportovat. Na sportoviStich byly pofadany boje mezi jednotlivci. Mezitim
nastala nova éra sportu a s tim i nové discipliny jako veslovani, cyklistika, zapaseni
a zvedani bfemen. Konaly se rtizné exhibice, kde muzi soutézili ve zvedani biemen.
Z toho pozd¢ji vznikla tézka atletika a jeSté pozdé€ji vzpirani. V hostincich se objevovaly
prvni panské kluby s Zinénkami a podobnym vybavenim. Jednalo se o tehdejsi ekvivalent

dnesnich posiloven (Caha, 2011).

Hlavni zakladatelem kulturistiky byl Franc Miler, jinak také znamy jako Eugen Sandow.
Bé&hem svého Zivota vymyslel rtizné tréninkové metody a také se nechaval fotit do rliznych
Casopist. Poté, co si ho v8iml anglicky krél, byl jmenovén télovychovnym inspektorem.
Béhem této funkce vypracoval metodické postupy pro mladez a zvySovani zatéze. V roce
1923 vydal knihu Bodybuilding. Mezi valkami byla kulturistika 1 vzpirani brany jako jeden
sport (Caha, 2011).

Roku 1936 vznika soutézni kulturistika. Po druhé svétové valce bratii Weiderové zakladaji
International Federation of Bodybuilders. V roce 1949 vyhrava prvni Mistrovstvi svéta
Vv kulturistice pivodem Slovak John Grimek. Poté ptichazi na scénu Steve Reaves, ktery
diky spolupraci s filmovym primyslem dostava kulturistiku mezi Sirokou vefejnost.
Do Ceskoslovenska se kulturistika dostava po Mistrovstvi svéta v roce 1958, které se
konalo v Polsku jesté spolecné se vzpiranim. V této dobé v USA navstévoval posilovnu
kazdy Sesty ¢lovek (Caha, 2011).
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Pozdéji se vzpirdni oddélilo od kulturistiky a byla zalozena IWF (International
Weightlifting federation). Vzpirani, i ptes velké mnozstvi pozitivnich dopingovych testi,
dodnes ziistava mezi olympijskymi sporty. V roce 1972 vzniké federace IPF (International
Powerlifting Federation) a vroce 1973 je pofadano prvni Mistrovstvi svéta v silovém

trojboji. Od roku 1980 se pak Mistrovstvi svéta v silovém trojboji Gi¢astni i zeny (Unitt,
2017).
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3 VéEkove zvlastnosti u posilovani s cinkami

3.1 Cviceni mladeze

Velkd cast fitcenter problematiku posilovani mladistvych vyfeSila zdkazem vstupu
mladSim 15 let. Vyhnuli se diky tomu odpovédnosti a péci, ktera je pro posilovani mladeze
nutnd. Rozhodné to vSak neni feSenim. Naopak posilovani v tomto véku miize byt velice
prospésné, musi vSak byt vedeno pod odbornym dohledem, protoze chyby v technice
provadéni cviku mohou u vyvijejiciho se téla mit fatalni nasledky. Vyvijejici se pohybovy
aparat a nedokoncena osifikace jsou hlavnimi faktory, které ovliviiuji posilovani mladeze

(Tlapak a Dryak,2011).

3.1.1 Starsi Skolni vék

Cviceni v posilovnach je mozné uz ve star§$im Skolnim veéku, a to tedy pfiblizné€ od 12 let.
Cilem cviceni vtomto véku je odstranéni svalové nerovnovahy, zpevnéni svalového
korzetu a také kompenzace jednostranného sportovniho nebo jin¢ho zatizeni. Je nutné
korigovat snahu pfedev§im chlapct o zvednuti co nejvys$si mozné véhy a klast diiraz na
techniku provedeni cviku. Zatéz se pouziva vrozsahu 12 — 15 opakovani. Vhodnym
doplnénim mezi sériemi je protahovaci cviceni a dostateény odpocinek. (Tlapak a Dryak,

2011).

Zpocatku je vhodna frekvence posilovaciho cviceni 2 x tydné po dobu 45 minut. Nevhodné
jsou cviky, které zatézuji patet ve svislém sméru a také cviky v predklonu, které nadmérné
zatézuji oblast bederni patete. Idealni pro mladez star$iho Skolniho véku jsou cviky vleze

na zadech a vsedé s fixaci patete opfenim o lavicku (Tlapak a Dryak, 2011).

3.1.2 Adoloscence

vvvvvv

veku. Zejména u chlapct je v tomto véku podstatny problém soutéZivosti a pfedvadéni se.

Trenér je nucen tedy krotit snahu o zvednuti co nejvyss$i mozné vahy a dbat na dodrZzovani
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spravné techniky cviceni. Adolescenci Casto pii navstévovani posiloven tvofi skupiny,
které cvi¢i dohromady. Tato vyhoda, ktera spodiva v motivaci, se vSak muze stat
nevyhodou ve chvili, kdy je trénink fizen dominantnim jedincem. Trénink, ktery jemu
muze vyhovovat, uz nemusi byt vhodny pro ostatni. V pfipad¢ adolescenta, ktery
posilovnu navstévuje jiz delsi dobu pravideln€, neni problém navstévovat posilovnu 3X -
4x tydné. Délka tréninku by vSak méla zlstavat do 45 minut s pfiméfenou intenzitou.
predasné specializaci a nezaméfovat se na rozvoj sily jen v jednom cviku. Casto je mozné
vidét mladé chlapce, ktefi se zamétuji na rozvoj sily pii bench pressu a opomijeji jiné

svalové partie (Jansa, 2012; Langmeier a Krejéitova, 2006; Tlapak a Dryak, 2011).

3.2 Cvifeni seniortu

Pro osoby star$i 50 let se pfi posilovani s ¢inkami doporucuje opatrnéjsi ptistup. Z diivodu
vzristajiciho rizika cévnich piihod je pak zcela nevhodné zarazovat cviceni hlavou doli
ataké cviceni s pouzitym vysoké zatéze. Pocet tréninkd v jednom tydnu se odviji od
trénovanosti cvicence a pohybuje se mezi 1 az 5 tréninky tydné. Pro cvicence v tomto véku
je typickd pomalejsi regenerace z ditvodu sniZeni hladiny riistového hormonu a u muzi
také snizeni hladiny testosteronu. Proto je vhodné u seniorti procviceni jedné svalové partie

maximalné dvakrat tydné (Tlapak a Dryak, 2011).
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4 Kosterni svalstvo Clovéka

4.1 Stavba kosterniho svalu

Kosterni sval je vykonnym orgdnem a aktivni slozkou pohybového systému. Sval se ve
vetsing piipadl upind prostiednictvim Slachy ke kosti. Nekteré svaly na kosti jen zacinaji,
ale upinaji se do kiize nebo do kloubnich pouzder. Upon je misto, kde sval generuje pohyb

(Dimon, 2017).

Svaly jsou jedinymi efektory lidského téla a nejsou rozloZeny rovnomérné. Vice nez
polovina svalové hmoty nalezi dolnim koncetindm, 16 % pak hlavé a trupu. 28 % svalové
hmoty se nachazi na hornich koncetindch. Kosterni sval je tvofen pfi¢n¢ pruhovanymi
svalovymi vlédkny, vazivem a také cévami a nervy. Svalova vlakna jsou obalena pouze
velice malym mnozstvim vaziva, ale i toto malé mnozstvi sta¢i k tomu, aby se navzajem
nedotykala. Az skupiny 10 — 100 svalovych vldken jsou obaleny vyrazngjsi vrstvou vaziva
a tvoti svalovy snopec. V tomto vazivu, které obklopuje svalovy snopec je lokalizovana
vétSina kapilarnich siti svalu a podili se tedy na latkové vyméné mezi svalovymi vldkny

(Dimon, 2017).

Vazivo pokryva souvisle vétSinu svalii a tvoii tak jejich povazku (fascii). Fascie také
obaluji i celé svalové skupiny. VétSinou se jednd o urcité funkéni celky. Kosterni sval ma
tf1 Casti. Prvni Cast tvoii pfipojeni svalu ke kosti pomoci Slachy. Druha ¢ast je tvorena
samotnou hlavou svalu. Ta se sklada hlavné ze svalovych vldken a je to nejobjemné;jsi Cast
svalu. Treti ¢ast svalu je tvofena svalovym uponem. Jedna se o misto, kde se sval opét
pfipojuje ke kosti. Upon je vétSinou pohyblivéjsi misto nez v piipadé zalatku svalu.
U svalil na koncetinach je zacatek svalu bliZze k hlavnimu kloubu a tpon je vzdalengjsi.

Pokud na zaklad¢ téchto pravidel nelze rozliSit zaCatek a upon svalu, stanovuje se

dohodou. Rozliseni se provadi hlavné z divodu analyzy svalového pohybu (Dimon, 2017).
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4.2 Stavba svalového uponu

Slachy, kterymi se sval upina ke kosti, mohou byt bud’ ploché, nebo provazcovité. Jediné
¢im se tyto $lachy lidi, je prostorova orientace. Slachy jsou rovnob&zné nebo lehce
Sroubovit¢ uspoidadand kolagenni vlakna, mezi kterymi jsou zakomponovédna vlakna

elasticka. Jednotliva vlakna jsou pohromadé drzena vazivem (Dylevsky, 2011).

Prechod mezi kosternim svalem a Slachou neprobihd najednou, ale jednotliva svalova
vlakna a vlédkna Slachy se mezi sebe zasouvaji. Pii kontrakci svalu je pak tah pfenaSen
plynule na vazivo $lachy a teprve az poté na samotnd vlakna Slachy. Diky tomu je zajistén
plynuly pfenos sily a také obrovska mechanicka pevnost. Pfechod ze Slachy na kost
(svalovy tpon) je tvoien bud’ ptimym prechodem do kostniho plasté, nebo prostrednictvim
okostice. Slachy kruhovitého a ovalného prifezu, a §lachy upinajici se do oblasti kostnich
epifyz se upinaji do okostice. Svaly, které vedou do mist nekrytych okostici, se upinaji do
kostniho plasté. Se stoupajicim vékem dochazi k vyznamnému poklesu pruznosti

a mechanické pevnosti $lach (Dylevsky, 2011).

4.3 Tvar svalu

Vngjsi tvar svalu ovliviiuje predev§im mnoZstvi a tvar svalovych svazkli. U nékterych
svalii vytvareji vlakna bfiSka nebo hlavy dlouhych svalii, naopak u plochych svalil jsou
vlakna rozprostfena hlavné do plochy. Zpefeni svalt se pouZiva pro oznaceni svali, kde
jsou jednotlivé svalové svazky usporddany Sikmo. Jednotlivd vldkna jsou u téchto svala
nestejn€ dlouhd, a proto svaly maji trojuhelnikovity tvar. Toto uspotadani takovym svalim
umoziuje vykonavat i velmi slozité pohyby, pii kterych kazda cast svalu je schopna

vykonavat jiny pohyb (Dylevsky,2011).
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4.4 Sila svalu

Svalova sila z anatomického hlediska zavisi na nékolika faktorech:

1. Na poctu svalovych vldken — pocet vlaken ve svalu mizeme uréit pomoci
fyziologického prifezu svalu. Jednd se o soucet pficnych prirezii vSemi vlakny
svalu. Pfimé méfeni je velice narocné a také finan¢né€ narocné a tudiz se nejcastéji
k odhadu pouziva Weberiv vzorec, ktery zohlediuje délku svalu a jeho hmotnost.
Cim vice svalovych vléken sval obsahuje, tim v&tsi silu je schopen vyvinout.

2. Na délce svalu — ¢im je sval delsi, tim vétsi silu je schopen vyvinout.

3. Na poctu aktivovanych motorickych jednotek — a kazdého svalu jsou motorické
jednotky rtzné velké. Ve svalu se nikdy neaktivuji upln€¢ vSechny motorické
jednotky najednou.

4. Na pruzné slozce svalu a Slachy — pfi maximalnim protazeni svalu je nejvyssi

hodnota elastické sily.

Urceni svalové sily je velice slozity proces a zjistit presné silu svalu je obtizné. Prekazku
v méfeni taky predstavuje to, Ze neni v podstaté mozné izolovat pouze jeden sval. Na
vétsin€ pohybl se totiZ podili i vice svalovych skupin. Projeven c¢innosti svalu je jeho
zkraceni. Svalovd kontrakce nastdva ve chvili, kdy urcit¢é mnozstvi vldken aktinu
amyozinu vyvine napéti na $lase uponu. Cinnost svalu miZzeme rozdélit na statickou
a dynamickou. U statické se méni pouze napéti svalu a délka zistava skoro stejna.
U dynamické prace svalu dochazi ke stfidani kontrakce a relaxace (Barttikova, 2006;
Rokyta, 2016).

Jednotlivé svaly ptsobi na klouby v riznych smérech a jsou uspofadany ve skupinach.
Agonisté jsou svaly, které plisobi na pohyb kloubu ve stejném sméru pohybu. Antagonisté
zase naopak piisobi na pohyb kloubu v opacnych smérech. Synergisté jsou nazyvany svaly,

které pracuji spole¢né€ na urcitém pohybu (Bartinkova, 2006).
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5 Déleni svalovych skupin

5.1 Svaly hrudniku

Déli se na vlastni svaly hrudniku a svaly thorakohumeralni.

5.1.1 Svaly thorakohumeralni

Velky sval prsni (musculus pectoralis major) — se déli podle mista, kde hlavy svalu
zaCinaji na tfi Casti: pars Clavicularis (zac¢atek na medidlni strané kliéni kosti), pars
sternocostalis (za¢ind na sternua Casti prvnich Sesti zeber) a pars abdominalis (zac¢ina na
pochvé ptimého btisniho svalu). Upind se na pazni kost. Klavikularni ¢ast se ucastni flexe
paze. Zbylé dvé Casti se podileji na addukci paze, ale také pazi rotuji do vnitini rotace. Pii

fixované pazi tento sval ptisobi i jako pomocny vdechovy sval (Dylevsky, 2006).

Maly sval prsni (musculus pectoralis minor) — jedna se o mensi sval, ktery je ukryty pod
velkym prsnim svalem. Zagatek se nachazi od druhého k patému Zebru. Upon se nachézi
na hakovitém vybézku lopatky. Stejné jako velky sval prsni se pii zafixované pazi Gcastni

vdechu (Dylevsky, 2006).

Pilovity sval predni (musculus serratus anterior) — plochy a pomérné velky sval na
zevni ¢asti hrudniku. Zagatek se nachazi na hornich deviti zebrech. Upon se nachéazi na
vnitini strané lopatky. Hlavni funkci tohoto svalu je rotace lopatky a tim dostava kloubni
jamku nad horizontalu. Dalo by se tedy v podstaté fici, Ze tento sval umoziuje vzpazeni

(Dylevsky, 2006).

Sval podkli¢ckovy (musculus subclavius) — maly sval nachazejici se mezi kli¢ni kosti

a prvnim zebrem (Dylevsky, 2006).
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5.1.2 Vlastni svaly hrudniku

Svaly meziZeberni (musculi intercostales) — malé svaly, které se nachazeji v mezizebii.
Jsou tvofeny tfemi vrstvami. Musculi intercostales interni a intimi se podileji na vydechu,

externi pak na nadechu (Dylevsky, 2006).
Svaly podZeberni (musculi subcostales) — podileji se na vydechu.

Pi#i¢ny sval hrudni (musculus transversus thoracis) — plochy sval, ktery se nachazi na

vnitini stran€ hrudni kosti. Jako pomocny sval se podili na vydechu (Dylevsky, 2006).

5.2 Svaly zadové

Svaly zadové se deli do Ctyr vrstev. Prvni a druhd vrstva obsahuje svaly koncetinového
typu. Jedna se o svaly spinohumeralni a vedou od patefe na lopatku nebo humerus. Tieti
vrstva je tvofena svaly, které vedou od patefe k zebriim a nazyvame je svaly spinokostalni.
Posledni ¢tvrtou vrstvu pak tvoii svaly zadového puvodu, které oznacujeme jako

autochtonni (Dylevsky, 2006).

5.2.1 Prvni vrstva

Trapézovy sval (musculus trapezius) — plochy, rozsahly trojuhelnikovy sval. Probiha
kolem kréni a hrudni patefe a vrcholy ma v oblasti ramen. Hlavnim tkolem tohoto svalu je
ovladat pohyby lopatky, kterou soucasné i fixuje a pfitlacuje k hrudni stén¢. Sestupnd ¢ast
elevuje lopatku, stfedni ¢ast zase lopatku pfitahuje smérem k patefi, vzestupna ¢ast lopatku
tahne dolt. Trapézovy sval také napiimuje hlavu v ptipadé zafixované horni koncetiny

(Dylevsky, 2006).

Siroky sval zadovy (musculus latissimus dorsi) — velky plochy sval trojuhelnikové typu,
ktery pokryva velkou ¢ast zad. Za€ina na trnech Sesti hrudnich obratlli, na vSech trnech
bedernich obratlii a na kiizové kosti. VSechny svalové snopce tohoto svalu se upinaji na
hranu malého hrbolku pazni kosti. Funkci Sirokého svalu zadového je addukce, extenze

a také vnitini rotace paze (Dylevsky, 2006).
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5.2.2 Druha vrstva

Maly rombicky sval (musculus rhomboideus minor) — maly sval jdouci jako
kosoctverec od trnlt poslednich dvou obratli kréni patefe a upinajici se na vnitini okraj

lopatky. Addukuje lopatku (Dylevsky, 2006).

Velky rombicky sval (musculus rhomboideus major) — stejné jako maly rombicky sval
ma tvar kosocCtverce. Stejn¢ tak se i upina na vnitini okraj lopatky, za¢iné na trnech prvnich

¢ty hrudnich obratld. Funkci ma totoznou s malym rombickym svalem (Dylevsky, 2006).

Zdviha¢ lopatky (musculus levator scapulae) — nachazi se mezi horni ¢asti pateie
a hornim okrajem lopatky. Pfi zafixované lopatce se ucastni uklonu kréni patete. Také se

spoluti¢astni zvedani lopatky, kterou zaroven rotuje dovniti (Dylevsky, 2006).

5.2.3 Treti vrstva

Sval pilovity zadni horni (musculus serratus posterior superior) — plochy sval ve tvaru
kosoctverce. Odstupuje od trnl poslednich dvou krénich obratli a prnich dvou hrudnich
obratlii a upind se na druhé az paté Zebro. Funk¢éné se jednd a pomocny nadechovy sval,

a také zdviha zebra, na ktera se upina (Dylevsky, 2006).

Pilovity sval zadni dolni (musculus serratus posterior interior) — sval nepravidelného
tvaru. Zagina od trnii poslednich dvou hrudnich a prvnich dvou bedernich obratlii. Upon se
nachazi na poslednich ¢tyfech Zebrech. Sval ptislusna zebra fixuje a také se jako pomocny

sval ucastni nadechu (Dylevsky, 2006).

5.2.4 Ctvrta vrstva
Ctvrta nebo jinak fetené hluboka vrstva zadovych svalti obsahuje obrovské mnozstvi

drobnych svalli. Pro ucely této prace bude tato skupina svalli popsdna zjednodusené.
Svaly jsou ulozeny ve dvou podélnych pruzich. Svaly, které jsou ulozeny nejhloubé;ji, Si

zachovavaji svoje pilivodni uspofadani, a to tedy ze spojuji dva sousedici obratle. Svaly,

které jsou pak ulozeny vice na povrchu, vznikly spojenim samostatnych jednotek a jsou
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proto delsi a preskakuji nékolik obratlii najednou. Nejdelsi svaly ze ¢tvrté vrstvy svalil

sahaji od panve az na tylni kost (Dylevsky, 2006).

Hlavni funkci téchto svalt je dynamické naptfimeni trupu a s vyjimkou predklonu takeé
aktivni ovladani vSech pohybii patefe. Na predklonu se vSak podileji také a to jako
antagonisté bfiSnich svali, takze v podstaté¢ brzdi rychlost predklonu. Dillezita je i faze
tonickd, kde tyto svaly udrzuji spolu s bfisSnimi svaly vzptimenou pozici trupu (Dylevsky,

2006).

Smérem z povrchu do hloubky 1ze svaly hluboké vrstvy rozdé€lit do téchto skupin:
Spinotransverzalni systém - extenze kr¢ni patete a uklon hlavy

Sakrospinalni systém — napiimeni a uklon pateie

Spinospinalni systém — naptimeni a uklon patete

Transversospinalni systém — extenze patefe a rotace patefe na opacnou stranu pii

jednostranném zapojeni (Dylevsky, 2006).

5.3 Svaly brisSni

Do urcité miry jsou bfisni svaly antagonisté svali zddovych. Vesmés jsou to ploché, Siroké
a nepiili§ silné svaly, které jsou nazyvany podle priib&hu svych snopci. Pravé tim, ze
kazdy z téchto svalll je jinak prostorové orientovan, je dosazeno velkého zpevnéni celé

bfisni stény. Bfisni svaly se déli na pfedni, bo¢ni a zadni (Dylevsky, 2006).

5.3.1 Piedni svalova skupina

Piimy b¥isni sval (musculus rectus abdominis) — zac¢ina od chrupavek 5. — 7. Zebra a od
mecoviteho vybézku. Upind se na stydkou kost, zevne€ od stydké spony. Priibéh svalu je
pak rozdélen na Ctyii bfiSka. Sval stahuje Zebra kaudalné a predklani trup. Pti zafixované

patefi zdviha panev a tim snizuje bederni lord6zu. Podili se na utvareni bfiSniho lisu, ktery
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je dulezity pro udrzovani organli ve spravné anatomické pozici. Tlak na stény téchto
organti také umoznuje jejich vyprazdnovani a déle se také uplatiiuje pii kasli ¢i kychéani

(Dylevsky, 2006).

5.3.2 Bo¢ni svalova skupina

Zevni Sikmy bFiSni sval (musculus obliquus externus abdominis) — velmi rozsahly
a plocha sval na povrchu boc¢ni biisni stény. Zacind na poslednich osmi Zebrech a upina se
hlavné prostfednictvim aponeurosy do linea alba. Pii jednostranné akci uklani patef na
stranu svalu a rotuje na opacnou. Pii oboustranné akci se stdva synergistou piimého

btisniho svalu. Ugastni se bii$niho lisu (Dylevsky, 2006).

Vniti'ni Sikmy b¥isni sval (musculus obliquus internus abdominis) — velky, plochy sval,
ktery je uloZeny hloubéji nez zevni Sikmy bfisni sval a s opaénym pribéhem svalovych
snopcl. Zacind od hlubokého listu zadové fascie, od hrany kosti kycelni a od zevni Casti
tiiselného vazu. Svalové snopce se rozbihaji a upinaji se na spodni zebra, do bilé ¢ary a do
vnitini Casti tiiselného vazu. Jeho funkce je stejné jako funkce zevniho Sikmého biisniho

svalu (Dylevsky, 2006).

Pri¢ny briSni sval (musculus transversus abdominis) — nejhloubéji ulozeny sval bfisni
stény. Zacina na plose chrupavek 7. — 12. zebra, od hluboké zddové fascie, od zevni ¢asti
tfiselného kanalu a od hrany kosti ky&elni. Upina se do bilé &ary. Ucastni se ¢innosti
bfisniho lisu a také jako pomocny expira¢ni sval. Pti jednostranné kontrakci rotuje trup

(Dylevsky, 2006).

5.3.3 Zadni svalova skupina

Ctyfhranny bederni sval (musculus quadratus lumborum) — plochy sval ve tvaru
Ctyfuhelniku ulozeny po strandch patete. Zacind na okraji dvanactého zebra a na prvnich
¢tyfech bedernich obratlich, ipon se nachazi na hiebenu kosti kycelni. Pfi jednostranné
kontrakci dochazi k uklonu patete. Oboustranna kontrakce pak vede K extenzi bederni

patefe a fixaci dvanactého zebra (Dylevsky, 2006).
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5.4 Svaly horni koncetiny

5.4.1 Svaly ramenniho kloubu

Deltovy sval (musculus deltoideus) — plochy sval trojuhelnikovitého tvaru, kryjici
ramenni kloub. Deltovy sval ma tfi funkéné odlisné ¢asti. Nadpazkova cast provadi
abdukci paze, klickovani ¢ast pak ventralni flexi, abdukci a vnitini rotaci paze. Hiebenova

¢ast vykonava extenzi a zevni rotaci paze (Dylevsky, 2006).

Velky obly sval (musculus teres major) — silny sval ulozeny v dolni tfetin¢ lopatky.
Zacatek se nachdzi na zadni ploSe dolniho thlu lopatky, ipon na hrané malého hrbolku

pazni kosti. Funkce je abdukce, extenze a vnitini rotace paze (Dylevsky, 2006).

Maly obly sval (musculus teres minor)- stihly sval probihajici od zevniho okraje lopatky
po dorzalni strané ramenniho kloubu. Zacatek se nachazi na hornich dvou tietinach

zevniho okraje lopatky a upon se nachazi na velkém hrbolku pazni kosti (Dylevsky, 2006).

Podhiebenovy sval (musculus infraspinatus) — velky plochy sval odstupujici
z podhiebenové jamy a upinajici se do zadni strany kloubniho pouzdra a na velky hrbolek

pazni kosti. Jeho funkci je zevni rotace paze a pomocna addukce (Dylevsky, 2006).

Podlopatkovy sval (musculus subscapularis) — velky, plochy sval nachazejici se na
predni stran¢ lopatky. Zacatek svalu se nachazi na ptedni ploSe lopatky a ipon na malém
hrbolku. Funkce svalu je addukce a vnitini rotace paze. Také podporuje flexi a abdukci
paze (Dylevsky, 2006).

Hakovy sval (musculus coracobrachialis) - zacina na hrotu hakového vybézku pazni
kosti a upina se na kosti pazni. Funkce tohoto svalu je flexe a addukce paze, Podporuje

vnitini a zevni rotaci paze (Dylevsky, 2006).

5.4.2 Svaly loketniho kloubu

Dvojhlavy sval pazni (musculus biceps brachii)— dlouhy sval na pfedni strané paze.

Dlouha hlava svalu zacind dlouhou Slachou na lopatce, probihd dutinnou ramenniho
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kloubu, klade se do zlabku mezi hrbolky pazni kosti. Pozd&ji ptechdzi v masité biisko.
Kratka hlava odstupuje od hdkového vybézku. Bfisko se asi v polovin€ spojuje s biisSkem
dlouh¢ hlavy a utvaii pak jednotny svalovy komplex, pfechazejici v mohutnou Slachu,
ktera se zanotfuje do loketni jdmy a upina se na vietenni kosti. Funkce dvouhlavého svalu
pazniho je supinace piedlokti a supinované piedlokti také ohyba. V ramennim kloubu pak
abdukuje pazi dlouhd hlava svalu, kratkd hlava provadi addukci a ohyba piedlokti
(Dylevsky, 2006).

Pazni sval (musculus brachialis) — mohutny sval, ktery je piekryty dvouhlavym svalem
paznim. Zacind na ptedni stran¢ pazni kosti, Upon se nachédzi na kosti loketni. Funkci
tohoto svalu je Cista flexe predlokti bez ohledu na odpor, kterému je sval vystaven a bez

ohledu na to, jakou rychlosti je pohyb provadén (Dylevsky, 2006).

Vietenopazni sval (musculus brachioradialis) — dlouhy a mohutny sval na palcovém
okraji predlokti. Zagina od dolni tfetiny zevni plochy pazni kosti. Stihlé b¥isko prechazi
v dlouho Slachu, kterd se upind na bodcovity vybézek vietenni kosti. Funkéni ¢innosti

svalu je flexe loketniho kloubu (Dylevsky, 2006).

Trojhlavy sval pazni (musculus triceps brachii) — mohutny sval na zadni strané paze.
Déli se na ti1 hlavy — dvoukloubovou dlouhou hlavu a jednokloubovou vnitini a zevni
hlavu. Dlouhd hlava za¢ind na lopatce, zevni a vnitini hlava na zadni ploSe pazni kosti.
Spolecné biisko pak pfechazi v Sirokou Slachu, upinajici se na loketni vybézek. Hlavni
funkci svalu je extenze loketniho kloubu, dlouha hlava pak provadi addukci a extenzi

v ramennim kloubu (Dylevsky, 2006).

Loketni sval (musculus anconeus) — maly sval, ktery v podstaté navazuje na vnitini hlavu
trojhlavého svalu paZzniho. Zacatek je na zevnim epikondylu pazni kosti a ipon na zadni
hran¢ loketni kosti. Funkéné se Ucastni jako pomocny sval extenze loketniho kloubu

(Dylevsky, 2006).

Supinujici sval (musculus supinator) — plochy sval, ktery obaluje proximalni konec

vietenni kosti. Zacatek je na zevni ploSe horniho konce loketni kosti, upon pak na zevni
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plose vietenni kosti. Hlavni funkci je pfevod ruky a piedlokti z pronace do supinace
(Dylevsky, 2006).

Prunujici obly sval (musculus pronator teres) — nejlateralnéjsisval z povrchové vrstvy
svalll na predlokti. Zacatek svalu se nachazi na vnitinim epikondylu pazni kosti a na kosti
loketni, upinad se piiblizné v polovin€¢ vietenni kosti. Funkci svalu je pronace a flexe

Vv loketnim kloubu. Sila flexe je vSak pomérné mala (Dylevsky, 2006).

Pronujici ¢tyfFhranny sval (musculus pronator quadratus) — plochy sval v hloubce
distalni ctvrtiny predlokti. Zacatek se nachdzi na ptfedni ploSe loketni kosti, upon se

nachazi na dlanové ploSe vietenni kosti. Jedna se o hlavni pronator ptedlokti (Dylevsky,

2006).

5.5 Svaly dolni konéetiny

5.5.1 Svaly ky¢elniho kloubu

Bedrostehenni sval (musculus psoas) — protahly sval nachazejici se podél bederni patete,
vchodu do malé panve a na stehno. Zacatek se nachdzi na meziobratlovych ploténkach
bederni patefe, upon na malém chocholiku. Bedrostehnni sval provadi flexi bederni patefe,
zevni rotaci a addukci stehna. Jednostranna kontrakce pak vyvolava rotaci trupu na

opacnou stranu (Dylevsky, 2006).

Kyc¢lostehenni sval (musculus iliacus) — plochy sval na vnitini plose lopaty kycelni kosti.
Zacatek se nachazi na vnitinim povrchu kycelni kosti a ze zevni strany se pfipojuji
k bedrostehennimu svalu, se kterym se upind na mala chocholik. Funkce svalu je predklon

panve, flexe a addukce stehna (Dylevsky, 2006).

Velky hyZzd’ovy sval (musculus glutaeus maximus) — masivni sval s velmi hrubymi
svalovymi snopci. Zacatek se nachazi na zevni ploSe lopaty kycelni kosti a od okraje

ktizové a kostréni kosti. Provadi extenzi v ky€elnim kloubu, pfi zafixované koncetiné
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udrzuje velky sval hyzd'ovy zéklon panve a udrzuje tak vzpfimené postaveni trupu
(Dylevsky, 2006).

Sti‘edni hyZzd’ovy sval (musculus glutaeus medius) — plochy sval, ktery je ¢astecné kryty
velkym svalem hyzd'ovym. Zacatek se nachazi na ploSe lopaty kosti kycelni a upon se
nachdzi na velkém chocholiku. Hlavni funkei svalu je abdukce stehna. Déle také ptispiva
k stabilit¢ panve. Ventralni ¢ast svalu provadi flexi a vnitini rotaci stehna, dorzalni ¢ast
zase vyvolava zevni rotaci stehna. Vyrazné se tento sval aktivuje pii stoji na jedné noze

(Dylevsky, 2006).

Maly hyZd’ovy sval (musculus glutaeus minimus) —nejmensi hyzd’ovy sval zacinajici od
zevni plochy kycelni kosti a upinajici se na velky chocholik. Funkce je stejna jako

u stiedniho hyzd’ového svalu, ale pohyb provadi s podstatné mensi silou (Dylevsky, 2006).

Napinac stehenni fascie (musculus tensor fasciaelatae) - zacatek se nachazi na pfednim
trnu kycelni kosti, upon na zevni ploSe stehna v zesileném pruhu stehenni fascie.
Napinanim zevni plochy stehenni fascie pfispiva k extenzi kolenniho kloubu ve

vzptimeném stoji (Dylevsky, 2006).

Hruskovy sval (musculus piriformis) — plochy sval zasahujici svou medialni ¢asti do
malé panve, lateralni Cast je mimo panev. Zacatek svalu se nachdzi na péanevni plose
kiiZové kosti, ipon se nachdzi na hrotu velkého chocholiku. HruSkovy sval se ucastni

zevni rotace stehna a abdukce ohnutého stehna proti odporu (Dylevsky, 2006).

Vnitini ucpava¢ (musculus obturatorius internus) — mohutny sval uloZeny z¢asti v malé
panvi, z€asti je mimo panevni dutinu. Sval odstupuje od vnitini plochy membrany a od
okrajti obvodu ucpaného otvoru. Probiha pies velky sedaci otvor, kde jeho Slacha zat4ci
a pokracuje do blizkosti velkého chocholiku, kde se upind. Funkce je totoznd jako u svalu

hruskového (Dylevsky, 2006).
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Dvojceci svaly (musculus gemellus superior et inferior)—kratké svaly nad §laSitou ¢asti

vnitiniho ucpavace. Funkce je stejné¢ jako u vnitinitho ucpavace totozna s funkci

hruskového svalu (Dylevsky, 2006).

Ctverhranny stehenni sval (musculus quadratus femoris) — plochy sval, ktery se vsouvé

mezi dvojceci svaly. Sval provadi zevni rotaci stehna (Dylevsky, 2006).

Hi‘ebenovy sval (musculus pectineus) — plochy sval kryjici pfedni stranu kycelniho
kloubu. Zacatek je na hran¢ stydké kosti a upon na kosti stehenni. Funkci hiebenového

svalu je addukce, flexe a zevni rotace stehna (Dylevsky, 2006).

Dlouhy pfitahova¢ (musculus adductor longus) - dlouhy a plochy sval
trojuhelnikovitého tvaru. Zacatek svalu se nachazi na hran¢ stydké kosti, upon na hrané

stehenni kosti. Funkci svalu je addukce, flexe a zevni rotace stehna (Dylevsky, 2006).

Utly sval (musculus gracilis) — plochy, dlouhy a utly sval. Za&ina na stydké kosti, upina
se vé&jifovitou §lachou na vnitinim hrbolu holenni kosti. Utly sval addukuje stehno a

flektuje bérec, ktery zaroven i vnitiné rotuje (Dylevsky, 2006).

Kratky pritahova¢ (musculus adductor brevis) — plochy sval, nachazejici se pted
velkym pfitahovaCem. Zacind na stydké kosti a upind se na stehenni kost v jeji horni

tietiné. Provadi addukci, zevni rotaci a flexi stehna (Dylevsky, 2006).

Velky pritahova¢ (musculus adductor magnus) — velmi masivni sval vypliujici prostor
mezi skeletem panve, vnitinim okrajem stehna a stehenni kosti. Za¢in4 na dolnim rameni
stydké a sedaci kosti, upina se na kosti stehenni. Naprosto dominujici funkci svalu addukce

stehna, dale pak flexe a extenze stehna (Dylevsky, 2006).

Zevni ucpavad (musculus obturatorius externus) — plochy sval, ktery je ze vSech svalu
na vnitini stran¢ stehna uloZen nejhloubégji. Sval za¢ind na zevni ploSe membrany a na

kosténém obvodu ucpaného otvoru. Upina se pod pouzdrem kycelniho kloubu v blizkosti
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velkého chocholiku. Funk¢éné se sval ucéastni zevni rotace, addukce a flexe stehna
(Dylevsky, 2006).

5.5.2 Svaly kolenniho kloubu

Krejcovsky sval (musculus sartorius) — nejdelsi sval v lidském téle tvaru 4 — 5 cm Siroké
stuhy. Sval za¢ina na piednim trnu kosti kycelni, sestupuje po predni stran¢ stehna k iponu
na vnitfnim hrbolu holenni kosti. Hlavni funkci je flexe, a dale pak abdukce a zevni rotace

stehna. Také vyvolava vnitini rotaci bérce (Dylevsky, 2006).

Ctyrhlavy stehenni sval (musculus quadriceps femoris) — mohutny sval, ktery tvoii
hlavni hmotu celého stehna. Ma ¢étyfi hlavy: musculus rectus femoris, musculusv astus
lateralis, musculus vastus medialis, musculus vastus intermedius. Funkce ¢tyfhlavého
stehenniho svalu spociva predevsim v extenzi kolenniho kloubu, v podstaté tento sval
pracuje proti celé vaze téla. Sval je velice vyuzivan pii chizi a to hlavné do schodii nebo

do kopce (Dylevsky, 2006).

Dvojhlavy stehenni sval (musculus biceps femoris) — vietenovity a dlouhy sval na zadni
a lateralni strané stehna. Dlouhd hlava ma zacatek na sedacim hrbolu a pozdéji se spojuje
s kratkou hlavou, kterd odstupuje od prostfedni tetiny stehenni kosti a ob& hlavy se pak
spolecné upinaji silnou Slachou na hlavici Iytkové kosti. Dlouhd hlava provadi addukci

a extenzi stehna. Ob€ hlavy pak flektuji bérec a ohnuté bérce rotuji zevné (Dylevsky,
2006).

Poloslasity sval (musculus semitendinosus) — dlouhy sval, jehoZ pfevazna Cast je tvofena
Slachou. Zac¢ina na sedacim hrbolu, dlouhd tiponova Slacha mifi k vnitini stran¢ kolenniho
kloubu, kde se upind na vnitinim hrbolu holenni kosti. ZajiStuje predev§im addukci

a extenzi stehna, ale také flektuje bérec a rotuje ho dovnitt (Dylevsky, 2006).

Poloblanity sval (musculus semimembranosus) — objemny a dlouhy sval s blanitou
pocatecni Slachou. Zac¢ind na sedacim hrbolu a upiné se na vnitini hrbol holenni kosti. Plni

naprosto stejnou funkci jako sval poloslasity (Dylevsky, 2006).
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Zakolenni sval (musculus popliteus)—plocha trojihelnikovity sval, ktery se se piiklada na
zadni stranu kolenniho kloubu. Zacatek se nachéazi na stehenni kosti a ipon na zadni stran¢

kosti holenni. Sval ohyba bérec a ohnuté bérce také rotuje dovnitt (Dylevsky, 2006).

5.5.3 Svaly kloubii nohy

Pi‘edni holenni sval (musculus tibialis anterior) — dlouhy a mohutny sval. Za¢atek svalu
se nachazi na zevnim hrbolu holenni kosti, upind se Sirokou a silnou $lachou na spodni
plochu vnitini klinové kosti. Provadi extenzi a inverzi nohy. Udrzuje podélnou klenbu

nohy (Dylevsky, 2006).

Trojhlavy lytkovy sval (musculus triceps surae) — objemny sval, ktery tvofi pro ¢lovéka
typické mohutné lytko. Sklada se z dvojhlavého lytkového svalu a jedné hluboké hlavy
Sikmého lytkového svalu. Dvojhlavy lytkovy sval zacind na zadnim svahu kloubniho
hrbolu stehenni kosti a upina se jako Achillova Slacha spolecné se Sikmou hlavou
lIytkového svalu do patni kosti. Cely sval je vyznamnym extenzorem nohy. Dvojhlavy sval
se zapojuje predev§im pifi dynamické Cinnosti, zatimco Sikmy sval lytkovy pracuje

predevsim staticky (Dylevsky, 2006).

Zadni holenni sval (musculus tibialis posterior) — zabezpecuje podélnou klenbu nohy

V jejim nejexponovangjSim misté a je soucasti tfrmenu nozni klenby (Dylevsky, 2006).

Dlouhy lytkovy sval (musculus peronaeusl ongus) — povrchové ulozeny, dlouhy sval,
ktery z casti kryje kratky sval lytkovy. Zacina od zevni plochy hlavice a od téla kosti
Iytkové, ipon se nachazi na prvni zanartni a prvni klinové kosti. Podili se na flexi a everzi

nohy. Zajist'uje pficnou a podélnou klenbu nohy (Dylevsky, 2006).

Kratky lytkovy sval (musculus peronaeus brevis) — plochy sval do zna¢né miry prekryty
dlouhym svalem lytkovym. Zacina od zevni plochy kosti lytkové, pod odstupem dlouhého
Iytkového svalu. Upina se na drsnatinu paté zanartni kosti. Kratky sval Iytkovy

zabezpecuje flexi a inverzi nohy (Dylevsky, 2006).
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6 Zasady o porizovani digitalni fotografie

6.1 Jak vznika digitalni fotografie

Zjednodusen¢ by se dalo fict, ze digitalni fotografie je malovani svétlem. Ptesnéji feceno
se jedna o zdznam odrazeného svétla, které proslo objektivem na svétlocitlivou vrstvu.
Tato vrstva byla diive tvofena filmem, v soucasnosti je tvofena obrazovym snimacem.
Samotny dopad svétla na snimac probihd i1 v piipad¢ digitalni fotografie Cisté analogove.
Ruazné velky elektricky naboj se generuje podle toho, kolik svétla dopadne na snimac. Po
ukonceni expozice se ndboj odecte a informace putuji do analogové digitadlniho
ptevodniku, ktery pievede informaci o mnozstvi elektrického naboje na informaci digitalni

Vv podob¢ jednic¢ek a nul (Mdj Olympus, 2015; Soukup, 2006).

Tyto informace dale mifi do obrazového procesoru, ktery data ptevede do souboru JPEG,
ktery uz jsme schopni piecist. Jedinym nedostatkem takového zaznamu je, Ze je v podstaté
cernobily. Aby fotografie mohla byt barevnd, pfich4zi na fadu filtr slozeny z ¢ervenych,
zelenych a modrych ¢asti. Jedna se o tzv. Bayerovu masku, kterd se skladd ze tii druht
filtr, kde kazdy propousti jen svétlo jedné vinové délky. Jednotlivé filtry jsou uspotradany
pravidelng, pticemz filtri propoustéjici zelenou barvu je 2x vice nez filtrti propoustéjicich

¢ervenou a modrou barvu (Muj Olympus, 2015).

Obrazovy snimac¢ proSel néckolikaletym vyvojem. Mezi starSi, ale stile jeSt€ obcas
pouzivané snimace patii CCD, mezi ty nov€jsi a dnes pouzivané ve vétSiné digitalnich
fotoaparat patii snimace CMOS. Oba tyto typy pouzivaji rozdilny zpiisob zachytavani
svétla, coz ma vliv 1 na vyslednou kvalitu snimku. Kolem roku 2006 pak firmy Olympus,
Fujifilm a Leica zacaly pouzivat Live MOS snimace, které umoznovali pracovat s Zivym
nahledem na displeji fotoaparatu. Zrcadlovky téchto tfi firem tedy byly tedy prvni, kde
bylo mozné fotit pies displej. V poslednich letech pak CMOS snimace prosly jesté jednou
zménou. Takto upravené snimace nesou nazev BSI a jsou citlivejsi vici dopadajicimu

svétlu (M Olympus, 2015).
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6.2 Pouzity fotoaparat

Pro ucely této bakalaiské prace byl pouzit Nikon D3300. Jedna se o lehkou digitalni
jednookou zrcadlovku s rozlisenim 24,2 miliond pixelt. Diky velkému obrazovému
snimac¢i CMOS formatu je mozné pofizovat snimky v detailnim rozliSeni i pfi nizké
hladin¢ osvétleni. Fotoaparat také disponuje velice rychlym a vykonnym systémem

zpracovani obrazu a také technologii pro redukci Sumu (Nikon, 2018).

Obrazek 1: Pouzity fotoaparat (zdroj: Nikon, 2018)
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[ Zakladni cviky S obouruc¢nimi a jednoruc¢nimi
¢inkami
Nasledujici kapitola se podrobné vénuje zakladnim cvikim s obouru¢nimi a jednoru¢nimi

¢inkami. Jednotlivé podkapitoly se pak vénuji technice provedeni jednotlivych cvikii

a hlavnim zapojenym svalovym skupinam béhem provedeni.

7.1 Drep

Diep ptedstavuje nejzékladnéjsi cvik pro rozvoj sily i svalové hmoty dolnich koncetin.
Jednd se také o cvik Casto pouzivany v piipravé sportovcil z jinych odvétvi nez pouze

vzpirdni a silovy trojboj.

7.1.1 Technika provedeni

Postoj

Pro kazdého cvi€ence bude rozdilna Sifka postoje podle anatomické stavby jeho kycelnich
kloubti. Pro vétSinu cvicenct je vSak idedlni postoj piiblizné na Sifi ramen. Pfili§ uzky
postoj vétsin€ cvicencti znemozni dosahnuti hlubokého diepu. Naopak postoj pfili§ Siroky

namaha kycelni kloub a mize v krajnim pfipadé€ skoncit bolestivym zanétem.

Chodidla

Stejné jako Sife postoje tak 1 thel vytocCeni chodidel je zna¢né individualni. Pro velkou ¢ast
cvicenci se jevi idealni uhel 15° - 30° (viz obr. 2), ktery vytvati prostor pro trup diky
tomu, ze kolena nésleduji uhel chodidel. Pti chodidlech relativné rovné smétujicich vpied
nevznika prostor pro trup a cvifenec trupem nardzi do stehen a je mu znemoZnéno
vykonani dostatecné hlubokého diepu. Naopak pftili§ velké vytoceni chodidel znemoziiuje
udrzeni kolen ve stejném thlu a vede k propadnuti kolen béhem diepu dovnitf, coz neni
idedlni pro zdravi kolen. Pro cviCence s horsi flexibilitou kotnikd je vhodné vyuziti

vzpéracskych bot s vyvysenou patou (Hadim, 2017c).
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Obrazek 2: Vytoceni chodidel (zdroj: vlastni)

Kolena

Kolena by méla nasledovat uhel vyto€eni chodidel. Kromé toho, Ze kolena vytocena do
stran vytvaii vice prostoru pro trup, tak také vytoceni umoznuje zapojit do pohybu vice
svaly hyzd'ové. Nejdilezitéjsi co se tyce kolen, je vyvarovat se propadani kolen dovnitf pti

pozitivni fazi provedeni diepu (Tate, 2013).

Boky

Chybou je, kdyZ cvicenec zacne nejprve pokréovat kolena, stejné tak je ale chybou kdyz
pohyb vychézi pouze z ky€elnich kloubt. Spravny diep je proveden soubéZznym pokréenim
V kolennim a kycelnim kloubu. Pohyb zacina v podstaté¢ sednutim vzad, jako kdyby si

cvicenec sedal na toaletu (Norton, 2017c).

Zada
Po celou dobu provedeni diepu by cviéenec mél drZet patef v neutralnim postaveni. Casto
vidanou chybou je nejenom kulaceni zad, ale také nadmérnd hyperextenze Vv bederni

oblasti zad (Hadim, 2017c).
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Uchop

Sife uchopeni &inky bude znaéné individualni. Zalezi predev§im na flexibilité cvicence
v ramennich kloubech. Idedlni je c¢inku uchopit co nejuzSim uchopem, ktery jesté
nezptisobuje bolest v ramennich nebo loketnich kloubech cvi¢ence. Cim uZsi je uchop, tim

pevnéjsi jsou zadové svaly cviCence, které udrzuji patet v neutralni pozici. Ze stejného

divodu je i vhodné ¢inku svirat v rukou co nejpevnéji (Tate, 2013).

Lokty
Nevhodna je pozice lokt naprosto vertikalné z davodu velkého tlaku na zépésti, ale také
piilis horizontalni poloha loktu. Idealni pozice, ktera udrzuje zpevnénou horni ¢ast zad je,

kdyz jsou lokty lehce zvednuté za télem (Tate, 2013).

Hlava

Hlava by stejné jako celd zdda méla ziistavat v neutralnim postaveni. Casto je pouzivana
rada koukat se pfi diepu nahoru, coz pomaha udrzet pevna zada v neutrdlnim postaveni
patete, ale je zcela nevhodna pro patet kréni, kde je vyvijen obrovsky tlak na ploténky.

Pozice hlavy sklopené dolti je zase nevhodna z divodu nasledného kulaceni zad (Hadim,

2017¢).

Uhel trupu

Uhel trupu zéleZi zcela na anatomické struktuie. Cviéenec s dlouhymi dolnimi kon&etinami
v poméru k trupu bude diepovat poméerné ve velkém ptedklonu oproti cvicenci, ktery ma
naopak kratké dolni koncetiny v poméru k trupu. Jediné pravidlo, které musi byt vzdy

dodrzeno, je to, Ze ¢inka musi byt po celou dobu provedeni nad sttedem chodidla (Norton,

2017c).

7.1.2 Variace drepu

Low bar drep
Oproti klasickému dfepu, jinak také nazyvanému high bar diep, se low bar diep liSi pozici
¢inky. U low baru dfepu ¢inka nelezi na trapézovych svalech, ale je posunuta o n¢kolik

centimetrll niZe a je v podstaté podepiena zadni ¢asti svalii deltovych. Priblizenim €inky ke
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kycelnim kloublim se podstatné¢ zméni pakové poméry téla. Cvicenec, aby udrzel ¢inku na
sttedu chodidla, musi vykonat vétsi predklon a zapoji do pohybu vétsi mnozstvi svali.
Z diivodu piiblizeni ¢inky blize ke kycelnim klublim a zapojeni vétSiho mnozstvi svali
vétSina cvicencl zvedne low bar diepem vysSi hmotnost. Low bar difep méné zapojuje
svaly na predni strané stehna. Naopak vice jsou zapojeny svaly na zadni stran¢ stehen,
hyzdové svaly a také vzpiimovace patefe. Obrovskou nevyhodou low bar diepu je velice

naro¢na pozice na flexibilitu ramen, a také velky stres na zapésti (Hadim 2017c).

Celni diep

U celniho dfepu se ¢inka misto na zadni Casti deltovych svali nachazi na jejich piedni
¢asti. Trup pak zastava podstatné vice vzpiimeny, aby ¢inka byla stale na stfedu chodidla.
Celni dfep pak daleko vice zapojuje svaly pfedni strany stehen diky tomu, Ze boky po
celou dobu zistavaji na stejném misté¢ a kolena jsou tlacena daleko vice doptfedu nez
u klasického diepu. Nevyhodou celniho dfepu je velky tlak na kolena ve spodni Casti
pohybu, ale také naro¢nost na flexibilitu zapésti, ktera je nutna k bezpe¢nému udrZeni

¢inky na ramenou (Hadim 2017c).

7.1.3 Hlavni zapojené svaly
Hlavnimi pracujicimi svaly v provedeni diepu jsou svaly na pfedni strané stehna.
Pii provedeni dfepu, kdy je poloha stehenni kosti niZze neZ paralelné se zemi se do procesu

vyznamnéji zapojuji svaly zadni strany stehna a také svaly hyzd’ové.

7.2 Predklony s obouruc¢ni ¢inkou

Piedklony s obouruéni ¢inkou jsou dokonalym cvikem pro posileni zadni strany stehen, ale

také svalti hyzd'ovych a vzpiimovach patete.

7.2.1 Technika provedeni
Cvi¢enec zaujme pozici s postojem piiblizné na $ifi ramen a ¢inku umisti na trapézové
svaly. Z divodu vétsi stability béhem provadéni cviku je vhodné mirné pokréit kolena. Po

mohutném nadechu do bficha se cvicenec zacina predklanét tlacenim bokl vzad. Predklon
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cvienec provadi tak hluboky, dokud je schopny udrzet pfirozené zaktiveni patefe (Viz
obr. 3). Nadmérny predklon, ktery by vedl ke kulaceni patete, ptinasi velké riziko zranéni
patefe. Nejvetsi naroky jsou béhem provedeni cviku kladeny na préci svalii zadni strany
stehen a svaly hyzd'ové. Svaly zadové pracuji izometricky a v podstaté stabilizuji trup.
U predklonti s obouruc¢ni ¢inkou je velice dulezita technika provedeni. Zatéz tedy zvysujte

az po dokonalém osvojeni techniky (Muscle&Fitness, 2005).

Obrazek 3: Pozice ve spodni fazi (zdroj: vlastni)

7.2.2 Hlavni zapojené svaly

Mezi hlavni zapojené svaly pfi provedeni tohoto cviku se fadi svaly zadni strany stehen,
hyzd'ové svaly a také vzpiimovace patefe. Nejmohutnéj$im svalem na zadni strané stehen
je dvojhlavy sval stehenni, ktery vykonava nejvice prace. Poloslasity a poloblanity sval
pomahaji pii vnitini rotaci v ky¢elnim kloubu. Vzpfimovace patefe pracuji izometricky

a udrzuji patef ve spravné poloze (Muscle&Fitness, 2005).
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7.3 Vypady v chizi s jednoru¢nimi ¢inkami
Vypady v chtizi s jednoru¢nimi ¢inkami jsou dokonalym cvikem pro rozvoj pfedni strany

stehen a svaly hyzd'ové.

7.3.1 Technika provedeni

Cvicenec zaujme vzpiimeny postoj pfiblizné na §ifi ramen S jednoru¢nimi ¢inkami v obou
dlanich. Cvik zaina vykro€enim dlouhym krokem vpied. V okamziku, kdy se vykracujici
noha dotyka podlahy, cvi¢enec pokréuje obé dolni konéetiny v kolenou a za¢ina pomalu
a kontrolované klesat doli, dokud vykracujici dolni koncetina nesvira pravy thel v koleni
(viz obr. 4). Po dosaZeni této pozice se zacina cviCenec vracet zpét do vzptimeného stoje
tlakem do predniho chodidla. Pro lepsi zapojeni je vzdy lepsi vypady provadét krokem

dopfedu na misto vraceni se zpét (Stopanni, 2006).

Obrazek 4: Pozice ve spodni fazi (zdroj: vlastni)
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7.3.2 Hlavni zapojené svaly

V kolennim kloubu je hlavnim zapojenym svalem ctythlavy sval stehenni, ktery je umistén
témer po celé délce stehna. Svaly pracujici pfi vypadech Vv kycelnim kloubu jsou svaly
na zadni stran¢ stehna s dominantnim zapojenim dvojhlavého svalu stehenniho, ale
piedevsim velky sval hyzdovy. Pravé kvili obrovskému zapojeni tohoto svalu je tento cvik

Casto vyhledavan zenami (Stopanni, 2006).

7.4 Bench press

Bench press je celosvétové nejpopularngjsi cvik pro rozvoj hrudniku a tricepst paze. Casto

je také pouzivan jako porovnavaci cvik sily horni ¢asti t¢la a je soucasti silového trojboje.

7.4.1 Technika provedeni

Uchop

Vzdy je nutné z hlediska bezpecnosti u benchpressu svirat ¢inku s palcem okolo ¢inky
Vv opozici oproti zbyvajicim prstim. Cinku cviGenec vzdy sevie co nejpevnéji, a tim
aktivuje co nejvice svalll v téle. Pro nastaveni Sitky uchopu existuje jednoduché pravidlo.
Ve fazi kdy se €inka dotkne hrudniku, by z ptedniho pohledu mélo byt predlokti kolmo
k zemi. Lehké odchylky o 2 cm dovnitf nebo ven jsou jesté v potadku. Pfili§ Siroky uchop

je nevhodny predevsim kviili nadmérnému tlaku na Gpon prsnich svali (Hadim, 2017a).
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Zapésti

Zapésti se cvicenec snazi udrzet co nejrovnéji
(viz obr. 5). Ohnuti zapésti smérem k hlavé
cvicence, vede jednak ke ztrat¢ sily, ale
hlavné vyviji obrovsky tlak na zapésti, coz
muze byt pomérné bolestivé. Dulezité je, aby
cvicenec C¢inku uchopil v dlani co nejnize,
atim padem co nejblize k zapésti. Diky
tomuto uchopu pak neni tlak tak velky
acviCenec je schopen zapésti udrzet rovné.
U vétSich vah lze pak jako podporu zéapésti

vyuzit bandéaze, které zapésti zpevni a udrzi je

Vv idealni pozici (Norton, 2017a).

Obrazek 5: Spravna pozice zapésti (zdroj:
vlastni)

Lokty a piedlokti

Pfi excentrické fazi pohybu tlaci cvi¢enec lokty K té€lu pod uhlem pfiblizné 75° pti dotyku
¢inky na hrudniku. Tento thel je idedlni co se ty¢e zdravi rotatorové manzety v ramenou,
ale také umoznuje do pohybu zapojit Siroky sval zadovy. Dotyk ¢inky pak ptfichazi na
hrudniku ve spodni ¢asti prsnich svall. Lokty jsou v tuto chvili kolmo pod ¢inkou. Dotyk
¢inky na hrudniku pfili§ vysoko nebo nizko vede ke ztraté silné stabilni pozice a vyviji

nadmérny tlak na rotatorovou manzetu v ramenou (Hadim, 2017a).

Hlava

Pozice hlavy na lavicce by méla byt pod ¢inkou tak, ze nez cvicenec zvedne Cinku ze
stojanu, ma o¢i kolmo pod ¢inkou. Nevhodna je pozice, kdy je pod ¢inkou brada a hrozi
tak riziko narazeni do stojanu pii vykonavani tlaku, ale i pozice kdy je pod ¢inkou cvicenec
¢elem a pii zvednuti ¢inky ze stojanu musi vykonat posun doptedu, ktery neni vhodny pro
zdravi ramen. Pf1 vykonani tlaku cvi¢enec netla¢i hlavou do lavicky, ale ani ji nezveda.
Tlacenim hlavy do lavicky vznikd nadmérny stres na kréni patet. Zvedanim hlavy se zase
dostavaji ramena do nevyhodné pozice, V které je velky stres na rotdtorovou manzetu

v ramenou (Hadim, 2017a).
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Vrchni ¢ast zad
Nejvhodnéjsi pozice horni Casti zad je s lopatkami a rameny stazenymi k sobé. Takto
stazend zada vytvaieji pevnou podlozku a zvySuji stabilitu ramen a celého téla béhem

tlaku. Pozici se stazenymi rameny je vhodné udrzet po celou dobu tlaku (Hadim, 2017a).

Spodni zada a pozice hrudniku

Idedlni pozice k provedeni benchpressu je s mostovanim v bederni oblasti patete
a vyzdvihnutim hrudniku nahoru. Cilem mostovani neni, jak se spousta cvicencti domniva,
zkraceni drahy pohybu, ale vyzdvihnuti hrudniku s vyhodnéjsi pozici pro ramena, kdy neni
vytvafen nadmérny tlak na rotdtorovou manzetu. Bez mostovani této pozice nelze
dosdhnout a bude vytvafen nadmérny stres na ramena. Nevyhodné je také prili§ velké
mostovani, které vytvari tlak na patet. Idedlni most je ptiblizné takovy, kdy Ize pod bederni

oblasti cvi¢ence prostr¢it ruku (Norton, 2017a).

Chodidla

Pfi provadéni benchpressu mé cvicenec vzdy chodidla celou dobu stabilné na podlaze.
Casto vidéné provadéni benchpressu s chodidly ve vzduchu z divodu vétstho prociténi
neni vhodné. T¢€lo nezlistdva stabilni a riziko zranéni se zvySuje, coZ rozhodné¢ nemiize
vyvazit moznost vétsiho prociténi prsnich svalii. Ze stejného divodu neni ani vhodné
provadét cvik s chodidly zapfenymi pouze Spickami. Vzdy je tedy vhodné provadét

benchpress s celou plochou chodidel pevné zaptenou o podlahu (Hadim, 2017a).

7.4.2 Variace benchpressu

Benchpress s uzkym uchopem

Provadi se pfiblizné s ichopem na §ifi ramen. Cinku cvienec poklada diky uz§imu uchopu
podstatné nize na hrudnik neZ u klasického provedeni benchpressu s lokty téméef podél
trupu. Cvik se provadi pro vétsi zapojeni trojhlavého svalu pazniho a také vétsi zapojeni

prostiedni ¢asti velkého svalu prsniho (Hadim, 2017a).
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Benchpress na naklonéné lavici

Tento cvik je provadén se stejné Sirokym uchopem jako klasicky benchpress, ale na
pozitivné¢ naklonéné lavici za ucelem vétsiho zapojeni horni ¢asti velkého prsniho svalu.
Cinka se dotyka hrudniku, na rozdil od klasického benchpressu, V jeho horni &asti. Cvik je
Casto vyuzivan také powerliftery z divodu vétsiho zapojeni trojhlavého svalu pazniho nez
u klasického benchpressu a zarovenn moznosti pouzit vétsi hmotnost ¢inky nez u bench

pressu s uzkym uchopem (Hadim, 2017a).

7.4.3 Hlavni zapojené svaly

Bench press je dokonalym cvikem pro rozvoj hrudniku. Nejvice je zde zapojovan velky
sval prsni, a to pfedevsim jeho stfedni ¢ast. Druhym nejvice zapojenym svalem je trojhlavy
sval pazni, ktery se v druhé poloviné pohybu stdva svalem dominantnim. Nelze opomenout
ani zapojeni pfedni hlavy svalu deltového. Pfi spravném provedeni, se zafixovanymi
lopatkami a rameny, se velkou mérou na pohybu tcastni také svaly horni poloviny zad

a predevsim Siroky sval zadovy (Hadim, 2017a).

7.5 Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na pozitivné naklonéné lavici

Po bench pressu se jedna o druhy nejéastéji pouzivany tlakovy cvik pro rozvoj hrudniku.

Pozitivni sklon lavice vice zapojuje horni ¢ast prsnich svali neZ provedeni na rovné lavici.

7.5.1 Technika provedeni

Cvicenec uleha na naklonénou lavici pfiblizné v thlu 30°. Celou plochou chodidel se zapie
o podlahu (viz obr. 6). Cinky uchopené nadhmatem piemisti do pozice nad rameny. Cvik
zacina postupnym snizovanim ¢inek z vychozi pozice K hrudniku a zaroven se cvicenec
nadechuje do hrudniku. Ve chvili kdy ¢inky doséhnou spodni pozice, cvicenec plynulym
tlakem vraci Cinky zpé€t do vychozi pozice. Vydech nésleduje poté, co Cinky projdou
nejtézsi fazi pozitivni faze pohybu. Po celou dobu provedeni cviku se cvicenec snazi udrzet

predlokti co nejvice kolmé k zemi. Pro lepsi prociténi prsnich svalt je vhodné v horni fazi

pohybu tlacit ¢inky k sob¢. Cvicenec Se vSak ¢inkami nikdy Vv horni fazi pohybu vzajemné
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nedotyka, nahla zména napéti ve svalech by mohla zptsobit zranéni (Muscle&Fitness,
2005).

7.5.2 Hlavni zapojené svaly

Pti tomto cviku mezi hlavni zapojené svaly patii velky sval prsni, trojhlavy sval pazni
a nelze opomenout ani praci piedni hlavy svalu deltového. Do pohybu jsou vSak zapojeny
dalsi svaly jako hdkovy sval a kratka hlava dvojhlavého svalu pazniho. V ramennim
pletenci pak lopatkou rotuji pilovity sval pfedni a maly prsni sval spolu S horni ¢asti svalu

trapézového (Muscle&Fitness, 2005).

Obrazek 6: Vychozi pozice (zdroj: vlastni)

44



7.6 RozpaZovani s jednorucnimi ¢inkami na pozitivné
naklonéné lavici

Rozpazovani s jednoruénimi cinkami je nejéastéji vyuzivany pakovy cvik pro rozvoj

svalstva hrudniku. Nejcastéji je pouzivan v druhé fazi tréninku po tlakovych cvicich.

7.6.1 Technika provedeni

Cvicenec uleha na naklonénou lavici pfiblizné v thlu 30°. Celou plochou chodidel se zapie
o podlahu. Cinky cvidenec uchopuje neutralnim Gchopem s paZemi nataZenymi nad
hrudnikem. Bé&hem provedeni pak udrZzuje mirné pokréeni v loktech. Negativni fazi
cvienec zacind nddechem a pomalym a kontrolovanym spousténim ¢inek do stran aZ po
uroven ramen. Po dosazeni spodni faze zacinad cviCenec Cinky vracet zpét do vychozi
pozice zatindnim prsnich svald. Dulezitym prvkem u rozpazovani je pouziti vhodné zatéze.
Nadmérna z4téz nuti cvicence zvéEtsit pokréeni v loktech a tim padem cvik méni na tlakovy

(Muscle&Fitness, 2005).

Obrazek 7: Vychozi pozice (zdroj: vlastni)
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7.6.2 Hlavni zapojené svaly

Primarné zapojenymi svalu pifi provadéni rozpazovéani na pozitivné naklonéné lavici jsou
velky sval prsni, pfedni hlava deltového svalu, hakovy sval a pilovity sval predni. Vétsi
sklon lavice zajisti jesté veétsi zapojeni horni ¢asti velkého svalu prsniho. Naopak pokud je
cvik provadén na rovné lavici, je zapojen cely velky prsni sval rovnomérné

(Muscle&Fitness, 2005).

7.7 Mrtvy tah

7.7.1 Technika provedeni

Postoj
Idedlni postoj pro provedeni mrtvého tahu je na $ifku bokd. Mrtvy tah neprovadime se
stejnym postojem jako pii diepu. Cilem je vytvofeni prostoru pro paze, aby jim
nepiekazely dolni koncetiny. Pfi SirSim postoji by pak paze musely byt ohnuté kolem
kolen, coz je velice nebezpetné a muze vyustit az utrzenou bicepsovou Slachou. Tento
problém lze vyfesit uchopenim ¢inky vice na Siroko, coz vSak télo dostava do velice
nevyhodné pozice a pro vétSinu lidi je 1 poméerné tézké se Sir§Sim tchopem udrZet patet
V neutralnim postaveni

(Nuckols, 2018).

Chodidla

Pti postaveni k Cince
by osa méla byt piimo
uprostied chodidla.
Casto vidana chyba je
zacatek provedeni tahu
sc¢inkou na Urovni

prsti.  Spousta  lidi

to provadi proto, aby Obrizek 8: Pozice chodidel (zdroj: vlastni)
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se vyhnuli bolestivému narazeni ¢inky do holeni. Toto umisténi ¢inky vSak dostava télo do
velice nevyhodné pozice, kdy se zaté¢z dostava pred balancni bod. Cvicenec je pak tlacen
do $picek a Gasto to vylsti i v nespravné zakulaceni zad, coz zvysuje riziko zranéni. Cinka
by nem¢la byt naopak ani ptimo u holeni pii vzpiimeném postaveni, protoze pti podiepnuti
k ¢ince by ¢inka byla holeni posunuta dopfedu, coz Casto zplsobi stejny problém, jako
kdyz je ¢inka naopak moc daleko. Resenim je pak posunuti osy holenémi pii podiepnuti
k ¢ince a tah zahajit o néco pozdé&ji az se ¢inka piestane pohybovat. Idealni tihel chodidel
je 15°. Tento thel umoziuje idealni postaveni kolen a diky mirnému vytoceni ven aktivuje
silné hyzd'ové svaly. Pro vytvofeni dokonalého kontaktu chodidel je pak nutné vytvofeni

tiibodového postaveni, kdy vaha spoc¢iva na malic¢ku, palci a paté (Nuckols, 2018).

Uchop

Idedlni sitka tchopu je pfesné na §ifi ramena. Z pohledu zepfedu jsou pak paze dokonale
kolmo k podlaze. Paze nesmi byt moc blizko kolenim, aby pfii zahajeni tahu netlacily
kolena do pazi a nezhorSoval se i tim uchop. Idealni zptisob jak uchopit ¢inku je obéma
rukama nadhmatem. Tento zptisob ichopu vSak bude plsobit problémy pfi vysSich vahach,
kdy se ¢inka zrukou Vv podstaté vyroluje. Zpusobu jak tento problém vyfesit je vice.
Jednim z nich je pouZiti trhacek, ¢imz se ale cvi¢enec ochuzuje o trénink tchopu. Dalsi
zpusob je pouzit uchop stfidavy, kdy jedna ruka drzi osu nadhmatem, druhd ruka
podhmatem. Ruce se tedy ocitaji proti sobé a nenastava rolovani ¢inky z dlani. Cinku
nepiijemnym mozoltim a jejich strhnuti. Vzdy u mrtvého tahu ¢inku uchopujeme palcovym

uchopem (Nuckols, 2018).

Paze

Jak uz bylo zminéno u uchopu, paze musi byt z predniho pohledu kolmo Kk zemi. Pfi
pohledu z boku je idealni situace naprosto stejnd u sumo mrtvého tahu. U klasického
mrtvého tahu jiz tato pozice moc vyhodna neni a dostdva boky pfiili§ nizko. VétSina
cvifencu tak bude za¢inat s rameny mirné pted osou. DuleZitym prvkem, co se tyce pazi, je
naprostd extenze v loketnim kloubu a nevytvareni Zadného tlaku na upon dvojhlavého
svalu pazniho. PfetrZzeny tpon dvojhlavého svalu pazniho neni pfi Spatném provedeni

mrtvého tahu s pokréenim pazi (pfedevs$im paze, ktera je v podhmatu u stiidavého tichopu)
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nic neobvyklého. Nejjednodussi zpiisob jak se tomu vyvarovat je zatnout trojhlavy sval
pazni pied zahajenim samotného tahu a drzet loket v extenzi po celou dobu tahu (Norton,
2017D).

Boky

Pozice bokl nebo 1épe feCeno vyska bokl pii zahajeni tahu bude pro kazdého trochu
odli$na. VSechno zdlezi na pomérech jednotlivych ¢asti téla. Ti, ktefi maji del§i dolni
koncetiny, budou zacinat s boky pomémée vysoko oproti t€ém, co maji dolni koncetiny
krat$i. Mrtvy tah neni diep a tak zaéinat s boky nizko neni vyhodné z toho davodu, Ze vétsi
flexe v kolennim kloubu posouva ¢inku dal pted télo a ptedevsim stavi holené a kolena do
drahy cinky. Nejlepsi cesta jak nastavit spravnou vysSku bokl je absolutné se na ni
nesoustiedit. Pokud je spravné nastavena pozice ¢inky vuéi chodidlu a také pozice pazi
aramen, tak vyska bokl se v podstaté¢ doladi sama podle toho, jaké ma kdo tclesné
poméry. Kopirovani ostatnich v tomto pifipadé¢ neni vhodné, protoze kazdy je stavény

jinak, a tak pro kazdého bude pozice bokt trochu odlisna (Hadim, 2017b).

Ramena
U klasického mrtvého tahu jsou ramena nékolik centimetrli pfed €inkou. Pozice ramen
pfimo nad ¢inkou by vytvofila nevyhodnou pozici s boky pfili§ nizko a koleny piilis

doptedu (Hadim, 2017b).

Uhel zad
Uhel zad zalezi stejné jako pozice bokil na genetice jedince. Ti, kteii maji dlouhé dolni
koncetiny a kratky trup budou ve vice vertikalni pozici neZ jedinci s kratkymi dolnimi

koncetinami nebo dlouhymi pazemi (Nuckols, 2018).

Kolena

Pozice kolen souvisi s vyto¢enim chodidel. Ideélni situace nastava pii uhlu chodidel 15°.
Kolena by pak m¢la sméfovat ven pod Upln€ stejnym thlem a v podstaté kopirovat pozici
chodidel. Vytoceni kolen pod timto thlem je navic dostava i dal za Cinku a vytvafi tak vice
prostoru pro drzeni osy co nejblize k télu. Tim padem je umoznéno i pouzit vétsi vahu, nez

kdyby se jedinec musel vyhybat kolentim, ktera by piekazela v cesté (Hadim, 2017b).
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Pater

Patet musi byt po celou dobu v neutralni pozici. Nejcastéj$i chybou je kulaceni zad, které
piinasi velké riziko zranéni. Chybou je také hyperextenze patefe, ktera je Casto vidéna
u zen. Dulezité je neutralni pozici patefe nastavit pred zahdjenim tahu a drzet ji tak po
celou dobu tahu. Korekce v pribéhu uz rozhodné nefunguje a ptinasi dalsi riziko zranéni
(Nuckols, 2018).

Hlava
Pozice kréni patefe a hlavy by méla byt také v neutralni pozici. Hlava sklopena dold

zpusobi zakulaceni celych zad. Hlava nahoru zase vyviji obrovsky tlak na patet (Nuckols,
2018).

7.7.2 Variace mrtvého tahu

Sumo mrtvy tah

Sumo mrtvy tah je variace klasického mrtvého tahu se Sirokym postojem a pazemi mezi
koleny. Zakladni technika provedeni cvikd je v podstaté stejna, ale trup zistava daleko
vice napfimen a boky nize. To samoziejmé ovliviiuje zapojeni svall. Sumo mrtvy tah
daleko mén¢ zapojuje svaly spodni ¢asti zad a také svaly zadni strany stehen. Naopak vice
jsou u sumo varianty zapojeny svaly v okoli panve. Také svaly piedni strany stehna pracuji

diky vétsi flexi v koleni daleko vice, nez u klasického provedeni (Boly, 2017).

Co se tyka toho, pro koho je vhodné klasické provedeni mrtvého tahu a pro koho sumo
mrtvy tah, tak zjednoduSené lze fici, Ze ¢im mensi ¢lovek, tim silngj$i bude v sumo mrtvém
tahu, v porovnani s tahem klasickym. Diilezitou roli hraji pfedev§im poméry jednotlivych
Casti téla. Jedinec, ktery ma velky pomér trupu k dolnim koncetinam, bude velice
pravdépodobné silngj$i v sumo mrtvém tahu, nez v klasickém provedeni. Naopak vysoci
jedinci s dlouhymi dolnimi konéetinami budou silné€jsi v klasickém provedeni. Jednim
z davodi je, Ze u klasického provedeni mohou vyuzit dlouhé svaly na zadni strané stehna,
ale také to, ze u sumo provedeni maji problém se mezi kotouci srovnat do ideéalni pozice

(Boly, 2017).
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Mrtvy tah s nataZenymi dolnimi koncetinami

Provedeni této variace je v podstaté stejné jako u klasického mrtvého tahu, ale nohy jsou
témef natazené, takze pfedni strana stehna nevykonava skoro zadnou préci, ktera je
pfenesena na zadni stranu stehen a svaly hyzdové. Tato variace je jednim
z nejdokonalejSich cvikl k rozvoji zadni strany stehen a je Casto pouzivana i mezi
powerliftery jako doplikovy cvik, at’ uz ke klasickému ¢i sumo provedeni mrtvého tahu

(Hadim 2017b).

7.7.3 Hlavni zapojené svaly

Mrtvy tah je dokonaly cvik nejen pro vzptimovace patete a dalsi svaly zad, ale také pro
svaly zadni i pfedni strany stehen a svaly hyzd’'ové. Svaly pfedni strany stehen a hyzd'ové
svaly pracuji nejvice ve spodni ¢asti pohybu pfti tlaku chodidel do zemé. Vzpfimovace
patefe jsou zapojeny po celou dobu a nejvice prace odvadi béhem napiimovani ve druhé

poloving provedeni (Muscle&Fitness, 2005).

7.8 Sumo mrtvy tah

7.8.1 Technika provedeni

CviCenec zaujimd vzpiimeny postoj s velkym rozkroCenim pfiblizné na S§ifi znacek
oznacujicich uchop pro bench press. Velice dulezité u provedeni sumo mrtvého tahu je
dostatecné vyto€eni chodidel v thlu alesponi 30° (viz obr. 9). Do pozice se cvifenec
dostava podiepnutim k &ince a uchopenim nadhmatem. Uchop nadhmatem lze pak
u vysSich vah nahradit ichopem stfidavym. Poloha bokt pii1 zacatku tahu bude podstatné
niz8i nez u klasického provedeni mrtvého tahu. Podstatnym prvkem je kolma pozice holeni
k zemi. Samotny tah cvicenec zahajuje tlakem chodidel od sebe. Jedna se o pohyb, jako
kdyby se cvicenec pokousel roztrhnout podlahu. Az poté co ¢inka mine kolena, pfichazi na
fadu pohyb zad a stazeni lopatek vzad. Pohyb kon¢i ve vzpfimeném stoji. Zaklon je
chybou zvysujici riziko zranéni. Nadech, stejné jako u klasického provedeni mrtvého tahu,
ptichazi pfed samotnym zahajenim cviku a po celou dobu cvicenec dech zadrzuje, aby

udrzel trup co nejpevnéjsi (Hadim, 2017b).
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Obrazek 9: Vytoceni chodidel (zdroj: vlastni)

7.8.2 Hlavni zapojené svaly

Zapojené svaly se témért shoduji se zapojenymi svaly u klasického provedeni mrtvého tahu.
Je vsak velky rozdil, ktery sval je do jaké miry zapojeny. Z diivodu vzptimené;jsi pozice
trupu jsou daleko méné¢ zapojeny do pohybu vzptimovace patete. Naopak mnohem vice se

pohybu ucastni svalstvo hyZzd’'ové a svaly na pfedni strané stehen (Hadim, 2017b).

7.9 Pritahy obourué¢ni ¢inky v predklonu
Ptitahy v pfedklonu jsou dokonalym cvikem pro rozvoj mezilopatkovych svall, ale také

pro rozvoj Sirokého svalu zadového.
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7.9.1 Technika provedeni

Cvicenec cvik zahajuje stejnym pohybem, jako kdyby provadél mrtvy tah. Jediny rozdil je,
ze voli o néco Sirsi uchop. Po dosazeni vzptimeného postoje se cvi¢enec piedklani tak, aby
uhel zad sviral se zemi pfiblizn¢ thel 30 — 45° (viz obr. 10). Z diivodu vétsi stability je
vhodné udrZovat v kolenou mirné pokréeni. Nadech je provadén pied zahdjenim pftitahu,
vydech nastava pii navratu &inky zpét do vychozi pozice. Cinku cvitenec k trupu pfitahuje
podél stehen az do té doby, nez se osou dotkne bficha. Dilezité je dbat na sméfovani loktl
vzad, aby doslo k spravnému zapojeni zddovych svalll a praci nepiebiraly svaly deltové.
Z hlediska bezpecnosti je nutné se vyvarovat kulaceni zad v bederni oblasti. Zakulaceni
zad v hrudni oblasti patete naopak chybou neni, prodluzuje drahu pohybu a zvySuje tim

zapojeni mezilopatkovych svali (Muscle&Fitness, 2005).

Obrazek 10: Vychozi pozice (zdroj: vlastni)
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7.9.2 Hlavni zapojeni svaly

Nejvice zapojeny sval je pii piitazich v pfedklonu s obouruc¢ni ¢inkou Siroky sval zadovy,
ale také velky sval obly. Men$i mérou se pak pohybu uc¢astni zadni ¢ast deltového svalu.
Siroky sval zadovy je mohutny sval tvofici §ifi zad. Velky sval obly je mensi zakulaceny
sval, ktery je umistény podél horni vnéjsi ¢asti Sirokého svalu zddového. Pohybu se také
ucastni stiedni ¢ast trapézového svalu a svaly rombické. Rombické svaly jsou hluboké
svaly lezici pod svalem trapézovym. Béhem provedeni tohoto cviku jsou také zapojeny

izometricky vzpfimovace patete a svaly dolnich koncetin (Muscle&Fitness, 2005).

7.10 Pritahy jednorucni ¢inky v predklonu
Jedna se v podstaté o variaci pritahii v prfedklonu s obouru¢ni ¢inkou. Vyhodou je delsi

dréha pohybu a také unilateralni provedeni.

7.10.1 Provedeni

Cvicenec zaujima postoj vedle lavicky, koleno bliz§i dolni koncetiny poklada na lavicku
a také se opira o paZi na stejné strané téla. Do natazené paze na druhé strané téla uchopuje
jednorucni ¢inku. Zaujimd pozici v piedklonu, kdy poloha zad je témét vodorovna
s podlahou (viz obr. 11). Po hlubokém nadechu zacina cvicenec se zadrzenym dechem
pfitahovat ¢inku k bokiim. Stejné jako u pfitahti s jednoru¢ni ¢inkou je dulezité, aby lokty
smétovaly vzad. Také je podstatné soustfedit se na praci svalstva zddového a svalstva
ramen a naopak se co nejvice snazit z pohybu vytadit praci dvojhlavého svalu pazniho. Pro
jeste vetsi kontrakci zadového svalstva je také mozné zvedat lehce rameno poté, co ¢inka

projde horizontalou trupu (Muscle&Fitness, 2005).
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Obrazek 11: Vychozi pozice (zdroj: vlastni)

7.10.2 Hlavni zapojené svaly

Nejvice zapojeny sval je pii pfitazich v pfedklonu s jednorucni ¢inkou Siroky sval zadovy,
ale také velky sval obly. Mensi mérou se pak pohybu ucastni zadni ¢ast deltového svalu.
Siroky sval zadovy je mohutny sval tvoiici §ifi zad. Velky sval obly je mensi zakulaceny
sval, ktery je umistény podél horni vnéjsi Casti Sirokého svalu zadového. Pohybu se také
ucastni stiedni Cast trapézového svalu a svaly rombické. Rombické svaly jsou hluboké
svaly lezici pod svalem trapézovym. Béhem provedeni tohoto cviku jsou také zapojeny

izometricky vzpfimovace patefe a svaly dolnich koncetin (Muscle&Fitness, 2005).
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7.11 Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami vsedé

Nejzakladnéjsi cvik pro rozvoj sily i svalové hmoty deltovych svalt.

7.11.1 Technika provedeni

Cvitenec si seda na lavicku s kolmou nebo téméf kolmou opérkou zad. Cinky uchopuje
prona¢nim Gchopem (viz obr. 12). Paze drzi Sifeji nez je Sitka jeho ramen. Hrudnik udrzuje
vzptimeny a patet v neutrdlnim postaveni. Ramena je vhodné po celou dobu provedeni
cviku stahovat vzad a se zadrzenym dechem vytlacovat ¢inky nad hlavu. Vydech nasleduje
pohyb na okamzik zastavi a kontrahuje jesté vice deltové svaly. Cinky se nikdy nesméji
vzajemné dotknout, protoze nahld zména napéti ve svalech by mohla vést ke zranéni.

Cvicenec vzdy voli takovou zatéz, ktera mu umozni plny rozsah pohybu (Muscle&Fitness,
2005).

Obrazek 12: Vychozi pozice (zdroj: vlastni)
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7.11.2 Hlavni zapojené svaly

Primarnimi svaly pracujicimi béhem tlaki vsedé, jsou svaly deltové, které pokryvaji
ramenni klouby a vytvareji jejich zaoblenost a Sifku. DalS§im zapojenym svalem je sval
nadhfebenovy, ktery se nachazi pod svalem deltovym. Nadhiebenovy sval je pomérné
maly sval, ktery neni viditelny. V ramennim pletenci se dale zapojuji horni a stiedni cast
svalu trapézového, sval rombicky a také pilovity sval predni. V loketnim kloubu pak

mohutné pracuje trojhlavy svaly pazni, a to vSechny jeho hlavy (Muscle&Fitness, 2005).

7.12 UpazZovani s jednoru¢nimi ¢inkami
Jeden z mala cvikl s pouzitim volné zatéze, ktery se zaméfuje na rozvoj piedevsim stiedni

¢asti deltovych svali.

7.12.1 Technika provedeni

Cvicenec zaujima vzpiimeny postoj s chodidly pfiblizné na §ifi ramen, v obou rukou drzi
jednoru¢ni Cinky. Po hlubokém nadechu zacina ¢inky po oblouku zvedat do stran. Vhodné
je udrZzet mirné pokrceni v loktech a zvedat pazZe tak, Ze prvni stoupd nahoru loketni kloub
a az poté zapesti. K lepSimu zapojeni deltovych svalli a vytazeni svala trapézovych je také
vhodné pouzivat bezpalcovy uchop a snazit se z dlani vytvofit pouze haky, v kterych ¢inky

visi. Dulezité je vyhnout se cheatingu v podobé pohupovani (Muscle&Fitness, 2005).
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7.12.2 Hlavni zapojené svaly

Primarné pracujicimi svaly béhem upaZovani s jednoru¢nimi ¢inkami jsou svaly deltové.
To, pro€ vétSina cvicenct tento cvik vyhledava, je predev§im zapojeni jejich stiedni hlavy
a budovani sirokych ramen. Béhem upazovani je vSak zapojen i zdviha¢ lopatky, pilovity
sval ptedni a také sval trapézovy. Pfi nespravném provedeni je dokonce zapojeni
trapézového svalu vétsi nez stiedni hlavy svalu deltového. Proto je u tohoto cviku jesté

vice neZ u jinych cviku tieba dbat na techniku (Muscle&Fitness, 2005).

Obrazek 13: Konecna pozice koncentrické faze (zdroj: vlastni)
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7.13 Zapazovani s jednoru¢nimi ¢inkami v predklonu
Zapazovani je jakozto cvik pro zadni Cast deltovych svali velice dualezity piedevSim
z hlediska zdravi ramen a kompenzace pietézované piedni Casti z velkého mnozstvi

tlakovych cvik.

7.13.1 Technika provedeni

Cvicenec zaujima vzpiimeny postoj s chodidly pfiblizné€ na §ifi ramen, v obou rukou drzi
jednoruéni ¢inky. Nasledné se predklani v kycelnich kloubech a mirné se pokr¢i v kolenou.
V bedrech je vhodné byt lehce prohnuty a udrzovat tuto pozici po celou dobu provedeni
(viz obr. 14). V piipad¢ potizi se zaujetim spravné pozice je mozni pouzit naklonénou
lavicku, na kterou si cvicenec lehne. Pohyb zacind ze svéSenych pazi stejné jako pfi
upazovani. V loktech je vhodné udrzovat mirné pokréeni a z pazi se snazit vytvorit haky,
které zvedaji ¢inky po oblouku. ZapaZovani cvicenec provadi nejdale, co miize, pouze vSak
do té doby, nez se mu zacnou piiblizovat lopatky k sobé&. Praci by pak piebiraly svaly

zadové, coz neni cilem tohoto cviku (Stopanni, 2006).

Obrazek 14: Vychozi pozice (zdroj: vlastni)
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7.13.2 Hlavni zapojené svaly

Nejvyznamnéji je do pohybu zapojena zadni hlava svalu deltového. Dale také sval
podhfebenovy a maly sval obly. Na pohybu se v urCit¢ mite podili také sval trapézovy
a sval rombicky. Behem provedeni cviku je tieba dbat na spravnou techniku, aby vétSinu

pohybu neprovadély svaly zadové, ale zadni hlava svalu deltového (Stopanni, 2006).

7.14 Bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou
Bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou je jeden z nejzakladnéjsich cviki pro rozvoj hmoty a sily

dvojhlavého svalu pazniho a predlokti.

7.14.1 Technika provedeni

Cvicenec zaujimé vzpiimeny postoj ptiblizné na $ifi bokil. Uchopi EZ ¢inku ptiblizn€ na
§ifi ramen (pro vétSinu cvicencli druhy zahyb). Po mohutném nadechu zacind cvicenec
¢inku zvedat k bradé plynulym tahem a ohnutim v loktech. Rameno zlstava zafixovano
a jediny kloub, ktery se hybe, je kloub loketni. Pro jesté vétsi prociténi je mozné v horni
pozici na okamzik setrvat. Zpét do vychozi pozice cvicenec vraci ¢inku plynule a aZz do

propnutych pazi (Stopanni, 2006).

7.14.2 Hlavni zapojené svaly

Hlavnim pracujicim svalem je dvojhlavy sval pazni. Bicepsovy zdvih, at’ uz s EZ ¢inkou
nebo jednoru¢nimi ¢inkami, je nezakladnéjsi cvik k jeho rozvoji. Pfedev§im v zacatku
pohybu pomahaji dvojhlavému svalu paznimu sval vietenni a pronujici sval obly. U tohoto
cviku je také zapojen hluboky sval pazni, ktery je umistén pod dvojhlavym svalem paznim.
V horni ¢ésti palcové strany piedlokti se aktivuje vietenni sval. Pronujici sval obly se

do pohybu zapojuje az pti pouziti vétsi zatéze (Stopanni, 2006).
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Obrazek 15: Vychozi pozice (zdroj: vlastni)

7.15 Francouzsky tlak vleze s EZ ¢inkou

Francouzsky tlak vleze je ve vSech variacich nejpouzivanéj§im cvikem pro rozvoj

trojhlavého svalu pazniho.

7.15.1 Technika provedeni

Cvicenec uchopi ¢inku nadhmatem a pomalu si leh4 na rovnou lavicku. Pti pouziti vysSich
vah je jiz nutna spoluprace se sparingem, ktery EZ ¢inku poda cvi€enci, ktery uz lezi na
lavicce. Poté se cvicenec pevné zapie chodidly o podlahu a ¢inku pfemisti do propnutych
pazi nad rameny. Po mohutném nadechu zacina ¢inku sniZovat pomalu a kontrolované
ohybem v loktech na troven Cela. Idealni draha pohybu je az t€sné nad ¢elo, minimalni
dréha pohybu by méla byt alespont do thlu 90° v loktech. Poté opét plynulym tahem

a extenzi v loktech cviéenec vraci ¢inku zpét do vychozi pozice (Stopanni, 2006).
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Obrazek 16: Vychozi pozice (zdroj: vlastni)

7.15.2 Hlavni zapojené svaly

Hlavni zapojenym svalem je trojhlavy sval pazni, ktery se sklada ze tii hlav. Vnitini, zevni
a dlouhd, umisténd na zadni ploSe paze. Pfi dobrém rozvinuti trojhlavého svalu pazniho
anizkému procentu podkozniho tuku jsou jednotlivé hlavy i pomérné dobie viditelné.
Vnitini hlava se nachazi na zadni vnitini strané paze, blize loketnimu kloubu a vykonava
nejvetsi ¢ast prace pii extenzi v loketnim kloubu. Laterdlni hlava, ktera se nachazi na zadni
vnéjsi stran¢ paze, se zapojuje predevsim pii pouziti vétsi zatéze. Funkce dlouhé hlavy je
pak nejen extenze v loketnim kloubu, ale také extenze v kloubu ramennim (Stopanni,
2006).
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8 Zavér

Hlavnim cilem prace bylo vytvofeni sborniku posilovacich cvikii s obouru¢nimi
a jednoru¢nimi ¢inkami. Dil¢imi cili pak byl popis historic a vyvoje posilovani, popis
veékovych zvlastnosti u posilovani, popis zakladnich svalovych skupin ¢lovéka a také

zpracovani obsahlého fotomaterialu pro potfeby sborniku.

K vytvoieni prace byla z ¢asti pouzita odborna literatura, ale také piredev§im mé Vvlastni
dlouholeté zkusenosti ziskané z bézného cviceni a z tréninku silového trojboje, ve kterém

je na techniku provedeni jednotlivych cvikl kladem obrovsky diiraz.

V prvni kapitole jsou stanoveny cile prace. Dalsi kapitoly se pak vénuji historii posilovani
a popisuji vékové zvlastnosti u posilovani mladeze a seniord. Ctvrta a pata kapitola se
vénuji popisu zdkladnich svalovych skupin lidského téla, procvicovanych béhem tréninku
v posilovng. Sestd kapitola je pak vénovéana digitdlni fotografii a pouZité technice pro
potifeby prace. Sedma kapitola se zabyvd samotnym sbornikem posilovacich cviki

s obouru¢nimi a jednoru¢nimi ¢inkami.

Prace doséahla stanovenych cil, a to vytvofeni sborniku posilovacich cvikli s obouru¢nimi
a jednoru¢nimi ¢inkami. Zajemci o posilovani se zat€zi v ném najdou detailni popis téch
nejzéakladngjsich cviki, ktery je zaroven snadno pochopitelny i pro laickou vefejnost, ktera
s posilovanim teprve zac¢ina. Velkym ptinosem je fotografické doplnéni popisu provedeni

jednotlivych cviki, které nazorn€ dokresluje popisovany postup provedeni.

Vytvoteny sbornik miiZze byt v budoucnu pouzit jako podklad pro dalsi akademické prace
nebo vyuzit ve vyuce kondi¢niho posilovani, kdy studenti i béhem vyuky budou moci
nahlizet do jednotlivych listi a popisu spravného provedeni. Navazujicim tématem pak
muze byt rozSifeni sborniku o dals§i variace popisovanych cviki, ¢i pfipadné o dalsi

naprosto nové cviky, které nejsou tak Casto pouzivany.
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Seznam priloh

Sbornik posilovacich cvikl s obouru¢nimi a jednoru¢nimi ¢inkami
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Drep

Provedeni

e Zaujméte pozici s ¢inkou na trapézovych svalech
a postojem na §ifi bok.

e Propnéte nohy v kolenou a nékolika drobnymi
kroky odstupte od stojanu.

e Chodidla umistéte pfiblizné na S§ifi ramen
a Spicky chodidel mirn¢ vytoéte smérem ven
(ptiblizn¢ 15°), stujte vzptimené (viz obr. 1).

e  Mohutnym nadechem zpevnéte trup.

e Ohybem v kolenou a ky¢lich spoustéjte télo dolu,

zacinejte diep sednutim vzad.

e Draha ¢inky zustava kolmo nad sttedem chodidla
v prubéhu celého provedeni (viz obr. 2). Obrazelcd: Vichord porice

e Celou dobu provedeni diepu drzte patet
V neutralnim postaveni, vyhnéte se zakulaceni
bederni oblasti patete a zaklanéni hlavy.

e Po dosahnuti vodorovné pozice stehenni Kkosti
zacnéte mohutnym tlakem do chodidel vracet
¢inku zpét do vychozi pozice.

e Po prekondni kritického bodu pfi cesté¢ vzhlru

muzete zacit pomalu vydechovat.

Obrazek 2: Pozice ve spodni fazi



Hlavni zapojené svaly

Hlavnimi pracujicimi svaly v provedeni diepu jsou svaly na ptedni strané stehna.
Pti provedeni diepu, kdy je poloha stehenni kosti nize nez paralelné se zemi se do procesu

vyznamnéji zapojuji svaly zadni strany stehna a také svaly hyzd'ové.

Variace di'epu

Low bar diep — ¢inka neni umisténa na trapézovych svalech, ale o néco nize na zadni ¢asti
deltovych svald. Tato variace umozinuje vys$i zapojeni zadni ¢asti stehen a hyzd’ovych

svall. Diky posunuti Cinky blize k t&zisti téla také umoziiuje zvednuti vétsi vahy.

Obrazek 3: Low bar pozice ¢inky Obrazek 4: High bar pozice ¢inky

Celni difep — Cinka spo¢iva na piedni ¢asti deltovych svali. Tato variace se pouziva

z diivodu vyssiho zapojeni predni strany stehen nez variace s ¢inkou za krkem.

Pouziti ve sportech

e Vzpirani e Ledni hokej
e Kulturistika e Atletika
e Silovy trojboj e Volejbal

e Cyklistika e Basketbal



Predklony s obourucni ¢inkou

Provedeni

e Pevné uchopte ¢inku a umistéte ji na trapézové
svaly.

e Zaujméte vzptimeny postoj s chodidly ptiblizné
na §ifi ramen (Vviz obr. 1).

e Mirmn¢ pokréte kolena z divodu vyssi stability
béhem provadeéni cviku.

e Mbohutn¢ se nadechnéte a zacnéte se postupné
predklanét.

e Kiycle tlacte vzad a ve stejnou chvili se zaroven
predklané;jte.

e Predklon vykonavejte tak hluboky, dokud jste

schopni udrzet pfirozené zakiiveni patete (viz obr. Obrazek 1: Vychozi pozice
2).

e Nadmérny predklon se zakulacenim bederni
patete je rizikovy z diivodu zranéni.

e Tento cvik neni vynikajici jen pro posileni zadni
¢asti stehen, ale zaroven tyto svaly i protahuje.

e Nejvétsi naroky jsou kladeny na svaly zadni
strany stehen a svaly hyzdové, zatéZ nikdy
nezvedejte svaly zadovymi, ale pouze je drzte
V izometrické kontrakci.

e V zacdatcich pouzivejte malou zatéz a az

po dokonalém osvojeni cviku zatéz piidavejte.

Obrazek 2: Pozice ve spodni fazi



Hlavni zapojené svaly

Mezi hlavni zapojené svaly pii provedeni tohoto cviku se fadi svaly zadni strany stehen,
hyzd'ové svaly a také vzptimovace patefe. NejmohutnéjSim svalem na zadni strané stehen
je dvojhlavy sval stehenni, ktery vykonava nejvice prace. Poloslasity a poloblanity sval
pomahaji pii vnitini rotaci v ky¢elnim kloubu. Vzptfimovace patefe pracuji izometricky

a udrzuji patet ve spravné poloze.

Pouziti ve sportech

e Vzpirani e [Ledni hokej
e Beézecké lyZzovani o Atletika
¢ Silovy trojboj e Volejbal

e Cyklistika e Basketbal



Vypady v chiizi s jednoruc¢nimi ¢inkami

Provedeni

e Zaujméte vzpiimeny postoj s Cinkami
Vv obou dlanich (viz obr. 1).

e Chodidla mé&jte piiblizné na §ifi ramen se
Spickami smétujicimi vpted.

e Vykrocte jednou nohou dlouhym krokem
vpred.

e Vokamziku kdy se vykraCujici noha
dotykd podlahy, ohnéte v kolenou obé
dolni koncetiny.

e Pomalu kontrolované klesejte dold, dokud

vykracujici dolni koncetina nesvira pravy
tihel v koleni (viz obr. 2). Obrizek 1: Vychozi pozice

e Po dosaZeni této pozice se zacnéte vracet do
vzpiimeného stoje tlakem do pfedni dolni
koncetiny, vyhnéte se co nejvice zapojeni
zadni dolni koncetiny do pohybu.

e Nevracejte se zpét, ale v podstaté proved’te
krok dopiedu.

e Krok vpted provadéjte dlouhy, aby po
dosaZeni dolni pozice nepfesahovalo koleno
ptes Spicku chodidla.

e Dlouhym vykro¢enim zvySite zapojeni

hyzd’ovych svali.

e Vyhnéte se dotyku kolene o zem u zadni Obrazek 2: Pozice ve spodni fazi

koncetiny.



e Po celou dobu provedeni cviku drzte vzptimeny
trup s vypnutym hrudnikem.

e Nadechnéte se pii vykroku vpied, pifi vraceni
do vzpfimeného stoje zadrzte dech a vydechnéte
az po dosazeni vychozi polohy.

e Pro zacateCnika jsou vypady v chizi velmi
naro¢né z hlediska rovnovahy, zacinejte proto bez
¢inek a nejdiive si dokonale osvojte pohyb, nez

zacnete piidavat zatéz.

Obrazek 3: Pozice ve spodni fazi

Hlavni procvicované svaly

V kolennim kloubu je hlavnim zapojenym svalem ¢tythlavy sval stehenni, ktery je umistén
téme&f po celé délce stehna. Svaly pracujici pii vypadech v kyéelnim kloubu jsou svaly
na zadni strané stehna s dominantnim zapojenim dvojhlavého svalu stehenniho, ale
predevsim velky sval hyzd'ovy. Pravé kviili obrovskému zapojeni tohoto svalu je tento cvik

casto vyhledavan zenami.

Pouziti ve sportech

e Vzpirani e [edni hokej
e Kaulturistika o Atletika
e Silovy trojboj e Fothal

e Cyklistika e Serm



Bench press

Provedeni

e Nejprve si lehnéte na lavicku s koleny
ohnutymi alesponn do pravého uhlu,
Vv idedlnim pfipad¢ kolena ohnéte jeste
vice (viz obr. 1).

e Vzdy se pfi provedeni bench pressu
dotykejte lavicky hlavou, rameny
a hyzdémi.

e Chodidla nechte celou svou plochou na
podlaze se $pickami mirn¢ vytoCenymi
ven a tlacte jimi doll, vytvofite tim

stabilni polohu (viz obr. 2).

e Vpatefi se prohnéte a vyzdvihnéte Obrizek 1: Vychozi pozice
hrudnik nahoru, vytvoite most.

e Lopatky stahnéte k sobé a ramena dold,
zafixovanim ramen doséhnete stabilni
pozice a minimalizujete riziko zranéni.

e Co nejpevnéji seviete Cinku do dlani
apropnutim  loktd  ji = zvednéte
ze stojanu.

e Pfi pouziti vah nad 80 % maxima
Z jednoho opakovéani se nadchnéte ve
vychozi pozici azadrzujte dech po

celou dobu provedeni cviku.

Obrazek 2: Pozice chodidel



e Vydech nésleduje v posledni fazi pohybu poté,
co ¢inka projde nejobtiznéjsi fazi pohybu.

e Cinku snizujte na  hrudnik  pomalu
a kontrolovang, pro vétsi zapojeni prsnich svali
je mozné pouzivat kratkou pauzu na hrudniku.

e Nikdy se ¢inkou nedotykejte hrudniku tésné pod
krkem, riskovali byste zranéni svald rotatorové
Manzety.

¢ Hrudniku se ¢inkou dotykejte pfimo pod prsnimi
svaly nebo v jejich spodni ¢asti.

e Celou dobu wudrzujte =zapésti co mozna

nejrovnéji, maximalizujete tak silu tlacici ¢inku Obriazek 3: Pozice zap&sti
od téla a vyhnete se nadmémému zatézovani

predlokti (viz obr. 3).

Hlavni zapojené svaly

Bench press je dokonalym cvikem pro rozvoj hrudniku. Nejvice je zde zapojovan velky
sval prsni a to predevsim jeho stfedni ¢ast. Druhym nejvice zapojenym svalem je trojhlavy
sval pazni, ktery se v druhé poloviné pohybu stava svalem dominantnim. Nelze ani
opomenout zapojeni piedni hlavy svalu deltového. Pii sprdvném provedeni se
zafixovanymi lopatkami a rameny se velkou mérou na pohybu ucastni svaly horni poloviny

zad a predevsim Siroky sval zadovy.

Pouziti ve sportech

e Kulturistika e Ledni hokej
e Bojové sporty e Tenis
e Silovy trojboj e Atletika — vrhaéské discipliny

e Americky fotbal e Gymnastika



Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na
pozitivné naklonéné lavici

Provedeni

e Lehnéte si na lavici naklonénou pfiblizné
Vv uhlu 30°.

e Chodidla poloZte na podlahu celou svou
plochou a pevné se zapftete.

e Cinky uchopte nadhmatem a spoustdjte je
smérem k hrudniku.

e Po celou dobu provedeni cviku drzte
predlokti co nejvice kolmo k zemi.

e Piinegativni fazi opakovani se nadechujte

e Vydechujte pfi pozitivni fazi opakovani poté,

Vv v

co ¢inky projdou nejtézsi fazi tlaku.
. Obrazek 1: Vychozi pozice

e Cinky pro lepsi prociténi prsnich svali
tlacime vhorni fazi ksobé a zatiname
svalstvo hrudniku.

e Nikdy se vsak cinkami  vzijemné
nedotykdme, nahld zména napéti by
zvySovala riziko zranéni.

e Cvik se nesnazime provadét dynamicky, ale

cvi¢ime stiedni rychlosti a po celou dobu

provedeni kontrolujeme pohyb.

Obrazek 2: Pozice ve spodni fazi



Hlavni zapojené svaly

Pfi tomto cviku mezi hlavni zapojené svaly patii velky sval prsni, trojhlavy sval pazni
a nelze ani opomenout praci pfedni hlavy svalu deltového. Do pohybu jsou vSak zapojeny
dalsi svaly jako hakovy sval, kratka hlava dvojhlavého svalu pazniho. V ramennim pletenci
pak lopatkou rotuji pilovity sval pfedni a maly prsni sval spolu s horni ¢asti svalu

trapézového.

Obrazek 3: Vychozi pozice Obrizek 4: Pozice ve spodni fazi

Pouziti ve sportech

e Kaulturistika e Ledni hokej
e Bojové sporty e Tenis
e Silovy trojboj e Atletika — vrhac¢ské discipliny

e Americky fotbal e Gymnastika



Rozpazovani s jednoruc¢nimi ¢inkami
na pozitivné naklonéné lavici

Provedeni

e Lehnéte si na lavici naklonénou ptiblizné v thlu 30°

e Cim vice naklonéna lavice, tim v&tsi je zapojeni
horni ¢asti prsniho svalstva, ale také se zvySuje tlak
na ramena.

e Chodidla polozte na podlahu celou svou plochou B
a pevne¢ se zapfrete.

o Cinky uchopte dlanémi k sobg&, paZe jsou natazeny
nad hrudnikem (viz obr. 1).

e Bé¢hem provedeni méjte ruce mirné pokréeny

v loktech (viz obr. 2). Obrizek 1: Vychozi pozice
e Piinegativni fazi opakovani se nadechujte a ¢inky
spoustéjte do stran. r
¢ Cinky spoustéjte na troveii ramen nebo o néco nize
(viz obr. 3).
e Po dosazeni spodni polohy zatinejte prsni svaly
a vracejte ¢inky zpét do vychozi pozice.
e Vydech nastava v pozitivni fazi cviku poté, co ¢inky

v Vv

e Nepouzivejte ptili§ velkou zatéz, kterd by vas nutila

vice ohybat paze v loktech. Vétsi ohnuti loktt by

Z rozpazovani udélalo tlakovy cvik. Obrazek 2: Pozice uprostfed
provedeni



Hlavni zapojené svaly

Primarné zapojenymi svalu pfi provadéni rozpaZzovani na pozitivné naklonéné lavici jsou
velky sval prsni, pfedni hlava deltového svalu, hakovy sval a pilovity sval pfedni. Vétsi
sklon lavice zajisti jesté vétsi zapojeni horni ¢asti velkého svalu prsniho. Naopak pokud je

cvik provadén na rovné lavici, je zapojen cely velky prsni sval rovnomeérné.

Obrazek 3: Pozice ve spodni fazi

Pouziti ve sportech

e Kaulturistika e Ledni hokej
e Bojové sporty e Tenis
e Silovy trojboj e Atletika — vrhac¢ské discipliny

e Americky fotbal e Gymnastika



Mrtvy tah

Provedeni

e Cinku umistéte na zem a zaujméte vzptimeny
postoj.

e Bchem vzpiimeného postoje by osa Cinky
meéla spocivat uprostied chodidla
(viz obr. 3).

e Podfepnéte kcince a osu uchopte
nadhmatem.

e Pii vysSich vahach pouzijte stiidavy tuchop
Sjednou rukou podhmatem, zabrénite tim
rolovani €inky z dlani.

e Podfepnéte k ¢ince tak hluboko, dokud se

vaSe holené nedotknou osy ¢inky a lopatky Obrizek 1: Vychozi pozice
budou kolmo nad osou — toto je vase
startovni poloha (viz obr. 1).

e Celou dobu udrzujte pfirozené zakfiveni
patete.

e V prvni fazi se snazte tlacit chodidly do zemé
a az poté, co cCinka projde kolem kolen,
zahajte extenzi v ky¢lich.

e Pohyb konci ve vzpfimeném stoji, nikdy se
pii dotahu nezaklangjte.

e Naédech provadéjte v dolni fazi diive, nez
zahdjite tah.

e Nadechujte se do bficha, abyste zpevnili trup.

e Po celou dobu provedeni cviku zadrzujte

Obrazek 2: Konecna pozice

dech a tlacte do opasku, pokud jej pouzivate.



e Cinku na zem nevracejte piili§ pomalu, riskovali byste tak zranéni bederni patefe.
e Nikdy ¢inku vSak na zem nepoustéjte, ale drzte ji v dlanich po celou dobu

provedeni cviku.

Hlavni zapojené svaly

Mrtvy tah je dokonaly cvik ne jen pro vzpfimovace patete a dalsi svaly zad, ale také pro
svaly zadni 1 pfedni strany stehen a svaly hyZd’ové. Svaly pfedni strany stehen a hyzd'ové
svaly pracuji nejvice ve spodni casti pohybu pii tlaku chodidel do zemé. Vzptimovace
patefe jsou zapojeny po celou dobu a nejvice prace odvadi béhem naptimovani v druhé

poloviné provedeni.

Obrazek 3: Pozice chodidel Obriazek 4: Vychozi pozice

Pouziti ve sportech

e Kaulturistika e Volejbal

e Vzpirani e  Baskethal

e Silovy trojboj e  Atletika — skok do vysky
e Americky fotbal e [edni hokej



Sumo mrtvy tah

Provedeni

e Cinku poloZte na zem a zaujméte vzpiimeny postoj
s chodidly rozkroenymi pfiblizné na S$ifi znacek
oznacujicich tichop pro bench press.

e Chodidla vytocte do thlu 30 - 45° a Cinku umistéte az
k holenim (viz obr. 3).

e Podifepnéte k ¢ince a uchopte ji nadhmatem, koleny
tlacte dozadu tak, aby zlstdvala celou svou plochou za
osou ¢inky.

e Pii vyssich vahach pouzijte stiidavy tchop s jednou

rukou podhmatem, zabranite tim rolovani ¢inky z dlani.

e Poloha bokl na zacatku tahu bude podstatné niz§i nez  Obrazek 1: Vychozi pozice
u klasického mrtvého tahu, jediné pravidlo je, ze holené
musi byt co nejvice kolmé K zemi a za osou ¢inky celou
svou délkou (viz obr. 1).

e Pohyb zahajte tlakem chodidel od sebe jako byste chtéli
roztrhnout podlahu, patef udrzujte po celou dobu
provedeni v pfirozeném zakiiveni.

e Pohyb zad pfichdzi na fadu az poté, co Cinka mine
kolena.

e Pfi spravném provedeni a udrZeni pfirozeného zaktiveni
patefe je sumo mrtvy tah v porovnani s klasickym

provedenim pomaly ze zemé¢, ale velice rychly pfi

dotahu. Obriazek 2: Kone¢na pozice
e Pohyb kon¢i ve vzpiimeném stoji, nikdy se pti dotahu
nezaklanéjte (viz obr. 2).

e Nadech provadéjte v dolni fazi diive, nez zahgjite tah.



e Nadechujte se do bficha, abyste zpevnili trup.
e Nikdy ¢inku na zem nepoustéjte, ale drzte ji v dlanich po celou dobu provedeni

cviku.

Hlavni zapojené svaly

Zapojené svaly se téméf shoduji se zapojenymi svaly u klasického provedeni mrtvého tahu.
Je vsak velky rozdil, ktery sval je do jaké miry zapojeny. Z diivodu vzptimenéjsi pozice
trupu jsou daleko méné zapojeny do pohybu vzptimovace patete. Naopak mnohem vice se

pohybu ucastni svalstvo hyzd’ové a svaly na pfedni stran¢ stehen.

Obriazek 3: Pozice chodidel Obrazek 4: Vychozi pozice

Pouziti ve sportech

e Kaulturistika e Volejbal

e Vzpirani e Basketbal

e Silovy trojboj e Atletika — skok do vysky
e Americky fotbal e [edni hokej



Pritahy obourucni €inky v predklonu

Provedeni

e Postavte se schodidly na §ifi ramen a zvednéte
C¢inku ze zemé stejné, jako kdybyste provadéli
mrtvy tah.

e Uchop zvolte o néco §irsi nez je §ite vasich ramen

o Predklonite se tak, aby trup sviral se zemi uhel
30 —45° (viz obr. 1).

e Kolena méjte mirné pokrcena a udrzujte po celou
dobu ve stejné pozici.

e Pfitahujte Cinku k trupu podél stehen, nez se osou

dotknete bticha (viz obr. 2).

e Nadechnéte se zhluboka a zadrzte dech bc&hem
Obrizek 1: Vychozi pozice
pfitahovani ¢inky k télu.

e Vydechujte pti navratu ¢inky do vychozi pozice

e Lokty smétuji vzad podél téla.

e Sousttedte se na praci zadového svalstva
avyvarujte se piitahovani cinky dvojhlavym
svalem paznim.

e Po celou dobu provedeni cviku udrzujte
zafixovanou polohu trupu i kolen.

e Mirné zakulaceni ve vychozi pozici v oblasti hrudni
patete vede k prodlouZeni drahy pohybu a vétSimu

zapojeni mezilopatkovych svalll a neni chybou.

e Vyhnéte se kulaceni zad v bederni oblasti patete,

Obrazek 2: Konecna pozice
koncentrické faze

které pfinasi riziko poranéni patete.



Hlavni zapojeni svaly

Nejvice zapojeny sval je pii piitazich v pfedklonu S obourucni ¢inkou Siroky sval zadovy,
ale také velky sval obly. Mensi mérou se pak pohybu ucastni zadni ¢ast deltového svalu.
Siroky sval zadovy je mohutny sval tvofici §ifi zad. Velky sval obly je mensi zakulaceny
sval, ktery je umistény podél horni vnéjsi ¢asti Sirokého svalu zadového. Pohybu se také
ucastni stiedni cast trapézového svalu a také svaly rombické. Rombické svaly jsou hluboké
svaly lezici pod svalem trapézovym. Béhem provedeni tohoto cviku jsou také zapojeny

izometricky vzptimovace patete a svaly dolnich koncetin.

Pouziti ve sportech

o Kaulturistika e Judo

e Vzpirani e Veslovani
e Silovy trojboj e Plavani

e Americky fotbal e Gymnastika



Pritahy jednoruc¢ni ¢inky v predklonu

Provedeni

e Postavte se vedle lavicky, koleno bliz§i dolni
koncetiny polozte na lavicku a také se opiete pazi
na stejné strang téla.

¢ Do natazené paze na druhé stran¢ uchopte ¢inku.

e Poloha zad by méla byt témét vodorovna s podlahou
(viz obr. 1).

e Mohutné¢ se nadechnéte a se zadrzenym dechem
ptitahujte ¢inku k télu.

e Soustied’te se na praci zadového svalstva a svalstva

ramen a snaZzte se z pohybu co nejvice vyfadit
dvojhlavy sval pazni. Obrizek 1: Vychozi pozice

o Loket tdhnéte podél téla, a co mozna nejvyse to jde.

e Cinku nepfitahujte k hrudniku, ale k bokaim
(viz obr. 2).

e Draha ¢inky sméfujici nahoru a smérem k boktim
nejlépe aktivuje Siroky sval zadovy.

e Ve chvili kdy loket protne horizontdlu trupu,
zvedejte lehce s loktem i rameno (viz obr. 3).

e Diky zvednuti ramena docilite jesté vétsi kontrakce
zadového svalstva.

e Na vtefinu v horni pozici setrvejte a kontrahujte
zédové svaly, co nejvice to jde.

e Pokud nejste schopni zvednout loket nad

horizontalu trupu, snizte zatéz.

. i , . Obrizek 2: Pozice uprostied
e Vyhnéte se kulaceni zad v bederni oblasti. provedeni



Hlavni zapojené svaly

Nejvice zapojeny sval je pfi pfitazich v pfedklonu s jednoru¢ni ¢inkou $iroky sval zadovy,
ale také velky sval obly. Mensi mérou se pak pohybu tcastni zadni Cast deltového svalu.
Siroky sval zadovy je mohutny sval tvofici §ifi zad. Velky sval obly je mensi zakulaceny
sval, ktery je umistény podél horni vnéjsi casti Sirokého svalu zadového. Pohybu se také
ucastni stfedni ¢ast trapézového svalu a také svaly rombické. Rombické svaly jsou hluboké
svaly lezici pod svalem trapézovym. Béhem provedeni tohoto cviku jsou také zapojeny

izometricky vzptimovace patefe a svaly dolnich koncetin.

Obrazek 3: Koneéna pozice koncentrické faze

Pouziti ve sportech

e Kulturistika e Judo
e Vzpirani e Veslovani
e Silovy trojboj e Plavani

e Americky fotbal e Gymnastika



Tlaky s jednoruc¢nimi ¢inkami vsedé

Provedeni

e Sednéte si na lavicku s kolmou nebo téméf
kolmou opérkou zad.

e Uchopte ¢inky pronaénim Uchopem — dlané
smétuji vpred.

e Paze drzte Sifeji nez je Sife vasich ramen.

e Hrudnik drZzte vzpfimenég, patet v pfirozeném
zaktiveni.

e Ramena béhem provedeni cviku stahujte vzad.

e Ve spodni fazi pohybu provedte hluboky
nadech. Obrizek 1: Vychozi pozice

e Se zadrzenym dechem tlacte ob¢ ¢inky pfimo
vzhtiru nad hlavu.

e Vydech nasleduje poté, co ¢inky projdou
nejtézsi fazi pohybu.

e Vhorni fazi pohyb na okamzik zastavte
a kontrahujte deltové svaly.

e Nikdy se cinkami vhorni pozici vzajemné
nedotykejte (viz obr. 3).

e Pohyb provadéjte plynule bez cukani.

e Pouzivejte takovou zatéz, kterda vam umozni

plny rozsah pohybu. Obrazek 2: Pozice uprostied provedeni

e Kontrakei bfisniho svalstva a vzpiimovact

pétete stabilizujete trup.



Hlavni zapojené svaly

Primarnimi svaly pracujicimi béhem tlakli v sed¢, jsou svaly deltové, které pokryvaji
ramenni klouby a vytvareji jejich zaoblenost a Sitku. Dal§im zapojenym svalem je sval
nadhfebenovy, ktery se nachazi pod svalem deltovym. Nadhiebenovy sval je pomérné
maly sval, ktery neni viditelny. V ramennim pletenci se dale zapojuji horni a stiedni ¢ast
svalu trapézového, sval rombicky a také pilovity sval pfedni. V loketnim kloubu pak

mohutné pracuje trojhlavy svaly paZni, a to vSechny jeho hlavy.

Obrazek 3: Konecna pozice koncentrické faze

PouZziti ve sportech

e Kulturistika e Plavani
e Vzpirani e Veslovani
e Silovy trojboj e Badminton

e Tenis e Basketbal



Upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami

Provedeni

e Zaujméte vzpiimeny postoj s chodidly ptiblizné na §ifi
ramen.

e Do obou dlani uchopte ¢inky s neutrdlnim tichopem —
dlané sméfuji k télu (viz obr. 1).

e Nadechnéte se o néco vice, nez jste zvykly a zvolna
tahem zvedejte Cinky do stran.

e Vydech néasleduju az pifi navratu pazi do vychozi
pozice.

e Udrzujte mirné pokrceni v loktech.

e Paze zdvihejte tak, ze prvni nahoru budou stoupat Obrizek 1: Vichozi pozice
lokty a az poté dlané s ¢inkami (viz obr. 2).

e Paze zdvihejte alespont do vodorovné pozice
(viz obr. 3).

e Snazte se z dlani vytvofit pouze héky, Vv kterych visi
¢inky, pohyb provadéjte pouze praci deltovych svali.

e Pro lepsi prociténi deltovych svali miZzete pouzit
bezpalcovy uchop.

e Nepouzivejte = nadmérnou  zatéz, kterd by
znemoznovala provedeni pohybu v celé své draze a se

spravnou technikou.

e Trup udrZujte celou dobu zafixovany a nepomahejte si

Obrazek 2: Pozice uprostied
provedeni

pohupovéanim trupu.



Hlavni zapojené svaly

Primarné pracujicimi svaly béhem upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami jsou svaly deltové.
To pro€ vétSina cvi€enct tento cvik vyhledava je pfedevSim zapojeni jejich sttedni hlavy a
budovani Sirokych ramen. Béhem upazovani je vSak zapojen i zdviha¢ lopatky, pilovity
sval predni a také sval trapézovy. Pfi nespravném provedeni je dokonce zapojeni
trapézového svalu vétsi nez stiedni hlavy svalu deltového. Proto u tohoto cviku je jeste

vice nez u jinych cviki tieba dbat na techniku.

Obrazek 3: Koneéna pozice koncentrické faze

Pouziti ve sportech

e Kulturistika e Plavani
e Vzpirani e Veslovani
e Silovy trojboj e Badminton

e Tenis e Basketbal



Zapazovani s jednoruc¢nimi ¢inkami
v predklonu

Provedeni

e Zaujméte vzpiimeny postoj s chodidly pfiblizné na Sifi
ramen.

e Do obou dlani uchopte ¢inky neutrdlnim tchopem —
dlané smétuji k télu.

e Nasledné se predklonte v kycelnich kloubech a mirné
se pokréte v kolenou.

e V zddech se mirn¢ prohnéte a drzte je tak po celou
dobu provedeni cviku (viz obr. 1).

e V piipad¢€ potizi s udrzenim této pozice muzete vyuzit

mirné naklonénou lavicku, na kterou si lehnete

hrudnikem. Obrizek 1: Vychozi pozice

e Paze svéste kolmo k zemi.

e Nasledné se hluboce nadechnéte a za¢néte zapazovat.

e Lokty mé&jte pouze mirn€ pokrcené.

e Zapazujte, co nejvice to jde, ale tak aby se vam jesté
neptiblizovaly lopatky k sobé, zadové svaly by pak
ptebiraly praci deltovym svalim (viz obr. 3).

e Pro jeste vetsi zapojeni deltovych svalli mizZete zacinat
s lehce zakulacenou oblasti hrudni patete.

e Vydechujte pti navratu pazi do vychozi pozice.

e Celou dobu provedeni méjte stabilizovany trup

a nedopomahejte si pohupovanim.

Obrazek 2: Pozice uprostied
provedeni



Hlavni zapojené svaly

Nejvyznamnéji je do pohybu zapojena zadni hlava svalu deltového. Dale také sval
podhiebenovy a maly sval obly. Do pohybu je v ur€ité mife zapojen také sval trapézovy
a sval rombicky. Béhem provedeni cviku je tfeba dbat na spravnou techniku, aby vétSinu

pohybu neprovadély svaly zadové, ale zadni hlava svalu deltového.

Obrazek 3: Koneéna pozice koncentrické faze

Pouziti ve sportech

e Kaulturistika e Plavani
e Vzpirani e Veslovani
e Silovy trojboj e Badminton

e Tenis e Basketbal



Bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou

Provedeni

e Postavte se na §ifi bokl a Spicky mirné vytocte
ven (viz obr. 1).

e Cinku uchopte podhmatem pfiblizné na §ifi
ramen.

e Nadechnéte se o néco vice nez obvykle a zaénéte
¢inku zvedat ohnutim v loktech.

e Vyvarujte se pohybu loktl vpred.

e Lokty drZte stile na stejném misté a vyvarujte se

také ohnuti zapésti.

e Cinku zvedejte pomalym kontrolovanym Obrizek 1: Vychozi pozice
pohybem.

e Pro jesté vétsi prociténi dvojhlavého svalu pazniho
chvili setrvejte v horni pozici (viz obr. 2).

e Cinku do vychozi pozice vracejte kontrolovand
a spoustéjte ji az do napnutych pazi.

e Dole se na chvili zastavte a plynulym tahem
zahajte dal$i opakovani.

e Po celou dobu provedeni cviku udrzujte trup
vzpiimeny.

e Jako variaci muZzete pouzit jednorucni cinky,

které umozni izolované zapojeni kazdé paze

zvlast (viz obr. 3a 4).

Obrazek 2: Koneéna pozice koncentrické
faze



Hlavni zapojené svaly

Hlavnim pracujicim svalem je dvojhlavy sval pazni. Bicepsovy zdvih at’ uz s EZ ¢inkou
nebo jednoru¢nimi ¢inkami je nezakladnéj$i cvik k jeho rozvoji. Piedev§im v zadatku
pohybu pomahaji dvojhlavému svalu paznimu sval vietenni a pronujici sval obly. U tohoto
cviku je také zapojen hluboky sval pazni, ktery je umistén pod dvojhlavym svalem paznim.
V horni ¢asti palcové strany piedlokti se aktivuje vietenni sval. Pronujici sval obly se

do pohybu zapojuje az pti pouziti vétsi zatéze.

Obrazek 3: Vychozi pozice Obrazek 4: Konecna pozice
koncentrické faze

Pouziti ve sportech

e Kulturistika o Golf
e Vzpirani e Veslovani
e Silovy trojboj e  Americky fotbal

e Sportovni lezeni e Bojové sporty



Francouzsky tlak vleze s EZ ¢inkou

Provedeni

e Uchopte EZ ¢inku nadhmatem.

e Lehnéte si na rovnou lavici.

e Nohy polozte celou svou plochou na podlahu
a zapiete se.

e Pazemi predpaZte, takZe horni koncetiny budou
sméfovat kolmo vzhuru od hrudniku (viz obr. 1).

e Nadechnéte se 0 néco vice nez obvykle.

e Se zadrZzenym dechem pomalu a kontrolované
ohybejte paze v loktech.

e Cinku sniZujte nad obli¢ej na Uroven Cela.

e Cinku snizujte, dokud nedosahnete v loktech Obrizek 1: Vychozi pozice
alespon 90° (viz obr. 2).

e Extenzi v loketnich kloubech vracejte ¢inku zpét
do vychozi pozice.
bodem.

e Nahofe se opét nadechnéte a zahajte dalsi
opakovani.

e Jako variaci mulZete pouzit francouzsky tlak

s jednoru¢ni ¢inkou v sedu (viz obr. 3 a 4).

Obrazek 2: Pocatek koncentrické faze
pohybu



Hlavni zapojené svaly

Hlavni zapojenym svalem je trojhlavy sval pazni, ktery se sklada ze tfi hlav. Vnitini, zevni
a dlouh4, umisténa na zadni ploSe paze. Pfi dobrém rozvinuti trojhlavého svalu pazniho
a nizkému procentu podkozniho tuku jsou jednotlivé hlavy i pomérné dobie viditelné.
Vnitini hlava se nachézi na zadni vnitini stran¢ paze blize loketnimu kloubu a vykonava
nejvetsi Cast prace pii extenzi v loketnim kloubu. Lateralni hlava, kter4 se nachazi na zadni
vngj$i strané paze, Se zapojuje piedevsim pii pouZziti vétsi zatéze. Funkce dlouhé hlavy je

pak nejen extenze v loketnim kloubu, ale také extenze v kloubu ramennim.

Obrazek 3: Vychozi pozice Obriazek 4: Koneéna pozice koncentrické faze

Pouziti ve sportech

e Kaulturistika e  Americky fotbal
e Vzpirani e Atletika — skok o ty¢i
e Silovy trojboj e Bojové sporty

e Tenis e Gymnastika



