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Cviceni zacatecnikd

* Obdobizpevnovani 2-3meésice, nékdy 6
= CeletelovjedneT)

= Cviky v plném rozsahu, duraz na kvalitu a
dychani, svalove dysbalance

* Prevazne izolované procvicovani jednotlivych
skupin
= Postupna adaptace na silovy trenink

* Axialni asymetrie — 1.korekce — jednoruc, ne
stroje

= Opakovani okolo 10 (HK 8-12), (DK 12-15)




2-3TJ) za tyden
Horni kladka paralelni uchop
Peck-deck obraceny

Rozpazky sikma lavice hlavou nahoru
Upazovani 1ruc sed

Horizontalni leg-press

Predkopavani s vnéjsi rotaci
Unozovani

Podsazovani panve

Rotace s velkym micem

Odvijeni patere do flexe



Cviceni stredne pokrocilych

= 1-2 roky cviceni

= Déleny (split) trenink

= Vetsinou zvlast horni a dolni polovina téla
= Nasledné délime i horni:

= Prsa+zada
= Ramena +biceps+triceps

= Zarazujeme i narocnéjsi silove cviky




Cviceni pokrocilych

= ViceTJ za tyden
= 1velka a 2mensi svalove partie (3-4cviky po 3-
4, seriich)
= Déleni:
Nohy (komplexni cviky + predni strana)

Ramena+bricho
Prsa+lytka

Zada + zadni strana stehen




PRSNI SVALY
= Zacatecnici:
rozpazky sikma lavice, tlaky rovna lavice, peck — deck

z plneho rozsahu a protazeni svalu, horni a nasledné
stredni Cast, spodni vibec neprocvicujeme (pripadné
pri funkcnim treninku)

= Pokrocili:

tlak ve vedeni sikma lavice, rozpazky rovna,
protismérne kladky

1.cvik silovy, vétsinou tlakovy, dalsi pakove s
izolovanym procvicenim dane skupiny, tvarovaci




4 )%

= zac. rotatory — DFL — siroky zadovy — zadni delt
Rozsevacka, veslovani na stroji s oporou hrudniku
podhmatem, stahovani protismérnych kladek, zadni delt
s jednorucni Cinkou

= Stredné pokrocili:
Stahovani horni kladky sirokym paralelnim uchopem
Pritahy na pfristroji vsedé sirokym uchopem podhmatem
Obraceny peck-deck
Hyperextenze na sikme lavici postupné

= Pokrocili:

o+ Siroky zadovy izolované




RAMENA:
Zac:
po zadech a prsnich svalech
Split:
2cviky — stfedni a zadni [ tlakovy a pakovy
Pokrocili:
3cviky (2 stredni a 1 zadni delt)



BRISNI SVALY

= Hluboke svaly (HSSP) — poloha 3M apod...
= Sikmé bficho — $ikma lavice s fixaci hornich
koncetin, rotace, balancni pomucky

= Dolnibricho —odvijeni

= Horni—u pokrocilych

= Predklony s kladkou — vstoje, vklece
= Prednosy

Povrchova vrstva, nasledné protazeni flexoru
kycelnich kloubU




HYZDE

= Nejprve funkcni trenink

= Zac: hlavneé medialni a distalni Cast +
abduktory v lokomocnich pozicich

= Stredné pokrocili: v plnem rozsahu, izolované
s vyuzitim stroju

= Pokrocili: komplexni cviky na dolni koncetiny,
balancni pomucky, izolované procviceni,
duraz na polohy akcentujici zapojeni hyzdi,
izolované procviceni




DOLNI KONCETINY

= Zac.:izolovane cviky + funkcni trénink

= Stredneé pokrocili : komplexni cviky, balancni
vycvik + izolované procviceni

= Pokrocili: 2-3 komplexni silove cviky +
izolovane dovycCerpani zvolene partie




Chyby pri posilovani ramen a
prsnlch svall u zacatecnikdi

Predcasné a Casté zarazovani tlaku s velkou Cinkou v lehu na lavici
(benchpress): pokud je tento cvik jedinym a dlouho pouzivanym, pretézuje
predni ¢ast ramenniho kloubu a buduje prsni svaly v jejich zevni ¢asti, i kdyz
zacatecnik by mél vice pozornosti (ze zdravotnich dOvodU ) vénovat Casti
vnitrni v blizkosti hrudni kosti.

= Predcasné a Casté pouzivani tlaki na ramena s velkou Cinkou za hlavou,
které také pretézuji predni cast ramenniho kloubu a navic mohou
deformovat postaveni krcni patere. Dusledkem mUze byt nejenom nepékne
drzeni hlavy v predsunu, ale hlavné moznost bolesti Sije a za krkem. Kromé
toho tézke tlaky nad hlavou u zacatecnik( pretézuji zbytecné tlakem shora
pater jako takovou.

=  Opomijeni zadni ¢asti svalU deltovych

= CviCeni s neUmeérnymi zatézemi, kdy se cviceni nejenom miji uCinkem, ale
mUze ohrozovat zdravi. Typickym prikladem je “mostovani” u tlakd, které
neni ze zdravotniho hlediska vhodné pro nikoho, natoz pro zacatecniky.

= Setrvavani u stale stejnych cvik( bez ohledu na vyrovnany a symetricky
svalovy rozvoj.

www.tonus.cz




Zasady cviceni

ve vSech polohach (stoje, sedy, vzpory, lehy aj.) i pfi rotacich je temeno hlavy tazeno
do prodlouzeni patere

ve vSech polohach jsou tazena ,ramena od usi* (tj. rozloZena dold a do Sirky) a lopatky
jsou plosné pfilozeny k hrudniku (chybou je davat lopatky k sobé tj. k patefi)

v polohach téla mimo vertikalu se pfiblizuje pater primce: ¢im vétsi odchylka od
vertikaly, tim vyssi naroky na stabilizaci patere a vétsi tendence k projevdm svalovych
nerovnovah

jde-li zatéz proti gravitaci, vydechuje se a zpevnuje se svalovy korzet neboli svalovy
opasek obklopuijici (stabilizujici) bederni patef pricemz je stale zachovano zakladni
postaveni patere, chybou je zejména ohnuti Ci prohnuti beder nebo nadechové
postaveni dolnich zeber

v klicovych kloubech (ramenni a kyCelni) v pribéhu cvi¢eni zachovavame a
podporujeme neutralni (stfedni) polohu nebo mirnou zevni rotaci (chybou je rotace
vnitrni)

je-li soucast cviku opora nohy (nohou) o podlozku, nastavenim vsech kloubU celé dolni
koncetiny do centrovaného postaveni dochazi téz ke stabilizaci ostatnich ¢asti téla (a
toivsede)

je-li soucast cviku opora ruky o zem, lavicku, koleno, kladky apod., opét centraci
vSech kloub( celé horni koncetiny (viz nize) dochazi ke stabilizaci lopatky, ramene,
kréni patere a ostatnich cCasti téla www.tonus.cz




Principy:
= Zacatecnici:
Kulturisticka metoda, posilovani v kombinacis
funkcnim treninkem a balancnimi pomuUckami -
cilem je zvysit svalove napéti hlavné u skupin
zanedbavanych, hloubéji ulozenych, s tendenci k
hypoaktivité..cvicime podle funkcniho stavu
pohyboveho systemu
2-3 serie po 10-12 opakovanich
= Pokrocili: supersety, 2sety, predvycerpani
= U zavodniku: vynucena opakovani, negativni
opakovani, pyramida, cheating, princip
neustale zmeény




