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Hrudnik a ramena

Obdobné jako u procvi¢ovani zadovych svall plati i u cvi¢eni hrudniku a ramen Uzka
souvislost mezi estetickymi a zdravotnimi cili cvi¢eni. Touha po Sirokych ramenech a
impozantné vyklenutém hrudniku je vétSinou prvotni a zcela pochopitelna. Zaroven vsak
jsou dostate¢né a symetricky rozvinuté hrudni a ramenni svaly predpokladem dobrého
zdravi, spravného drzeni téla a téz prevenci mnoha bolesti. Spravné rozvinuté prsni svaly
napriklad zpevriuji kloubni spoje mezi hrudni kosti a Zzebry. Tzv. "vyhozené Zebro" se mize
projevit bolestmi v predni ¢asti hrudniku, ale také prenesené v oblasti zad nebo i v
odlehlejSich partiich (hlava, bedra). Dostate¢né rozvinuta zadni ¢ast ramennich svall (v
soucinnosti s jinymi svaly a za pomoci strec¢inku) mize predejit Castym bolestem v predni
¢asti ramenniho kloubu nebo zmirnit ¢i odstranit bolesti nerozumnym a nevyrovnanym
cvicenim jiz vzniklé.

Chyby pfi posilovani hrudniku a ramen u zac¢atecnikd:

«  PredCasné a Casté zarazovani tlaku s velkou ¢inkou v lehu na lavici (bencpres):
pokud je tento cvik jedinym a dlouho pouzivanym, pretézuje pfedni ¢ast ramenniho
kloubu a buduje prsni svaly v jejich zevni ¢asti, i kdyz zacate¢nik by mél vice
pozornosti (ze zdravotnich dlvodd uvedenych v Gvodu) vénovat ¢asti vnitini v
blizkosti hrudni kosti.

- Predc¢asné a Casté pouzivani tlak(l na ramena s velkou ¢inkou za hlavou, které také
pretézuji predni ¢ast ramenniho kloubu a navic mohou deformovat postaveni kréni
patere. Dlsledkem mUze byt nejenom nepékné drzeni hlavy v predsunu (hlava
"tréi" pred trupem se zaklonénou $iji), ale hlavné moznost bolesti Sije a za krkem,
coz neni nic pfijemného. Kromé toho tézké tlaky nad hlavou u zacatecnik( pretézuji
zbytecné tlakem shora patef jako takovou.

«  Opomijeni zadni ¢asti svalll deltovych (viz Gvodni ¢ast)

«  Cvic¢eni s neumérnymi zatézemi, kdy se cvic¢eni nejenom miji Ucinkem, ale mlze
ohroZovat zdravi. Typickym pfikladem je “mostovani” u tlakd, které neni ze
zdravotniho hlediska vhodné pro nikoho, natoz pro zacatec¢niky.

«  Setrvavani u stéle stejnych cvikll bez ohledu na vyrovnany a symetricky svalovy
rozvoj.
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Cviky na hrudnik a ramena vhodné pro za¢atecniky:

1/ Prsni svaly

Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na rovné lavi¢ce

Béhem cviceni smértuji dlané rukou stale k sobé (paralelni drzeni os jednorucek).V horni
Uvrati jsou c¢inky tésné u sebe nad stfedem hrudniku, paze jsou témér propnuté.
Nasleduje spolu s postupnym pokréovanim pazi obloukovity pohyb &inek od sebe az do
polohy, kdy je ¢inka nad loktem (pfedlokti je svislé), pohyb pokracuje po svislé draze dol(l
a konci v momenté, kdy je loket mirné pod Urovni ramene. Tyto tlaky jsou zaméreny na
rozvoj vnitfni stfedni ¢asti prsnich svall. Pri tlaku vzhiru je vydech, pfi spousténi Cinek
nadech.

Rozpazky na spodnich protismérnych kladkach v lehu hlavou nahoru na mirné sikmé
lavici

U tohoto cviku je draha pohybu ponékud $irsi, o rozsahu pohybu smérem doll plati totéz
co u tlakd. PFi pohybu vzhiru (s vydechem) kladky umoznuji i stfidavé prekfizeni pazi.
Svaly tak pracuji do velkého zkraceni, proto je U€inek zacilen na jejich vnitfni a diky poloze
lavicky vyssi ¢asti (idealni sklon lavi¢ky je 25 - 30°).

2/ Ramena- cvi¢ime v poradi zadni, stfedni a nakonec (v za¢ate¢nickém tréninku nemusi
byt) predni delt

Upazovani s jednorucni ¢inkou na boku (zadni strana svall deltovych)
PaZe s jednoruckou vykonava pohyb z predpazeni do upazeni, ktery je veden hibetem
ruky, loket je zafixovan v mirném pokréeni.

Upazovani s jednorucni kladkou ze spoda v stoji (stfedni delty)
Pohyb z pfipazeni do upazeni vede hrbet ruky. Konéi se v momenté, kdy je loket na Urovni
ramenniho kloubu.
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Hyzdové svaly

V tomto &lanku se zaméfime na hyzdové svaly. | zde je nutné vnimat estetické cile spolu
se zdravotnimi. Mnozi z nas jsou pfinuceni (a¢ neradi) pfi pohledu z boku do zrcadla
zkonstatovat, Ze nase hyzdové partie jsou opravdu hodny svého jména Gluteus maximus.
Velikost profilu velkého svalu hyzdového vSak vétSinou neodpovida jeho sile neboli
Uctyhodny objem hyzdi nevytvari kvalitni svalova hmota, ale spiSe premira podkozniho
tuku. Tento rozdil je velmi vyznamny a jeho nepochopeni vede ¢asto k odmitani posilovani
uvedenych partii. Je-li cvicici UtlejSi, pak jeho oslabeny gluteus pfi pohledu z boku
postrada charakteristické zaobleni nebo nepékné a ochable visi Jak jsme uvedli jiz vySe,
pékné, pevné a silné glutedlni svaly nejsou pouze zalezitosti estetickou. Podileji se na
spravném drzeni panve a v dusledku toho téz na drzeni celého téla. Slabé hyzdové svaly
se proto také mohou podilet napf. na bolestech v bedrech. Poznatky o blahodarném
Ucinku jejich procvic¢ovani na vnitfni organy ulozené v panvi jsou znamy z postupt pani L.
MojziSové a potvrzeny mnoha zkusenostmi. Také pfi posilovani hyZzdovych svali se cvicici
dopousti chyb, z nichZ nékteré si vyjmenujme:

«  Nevhodné zapojovani bedernich vzpfimovaci pfi riznych typech zanozovani Cili
prohybani v bedrech sou¢asné s kazdym zanozenim
«  Nespravné drzeni zad pfi dfepech, vypadech a podobnych pohybech: nadmérné
prohnuti patefe vpred (tzv. Spuleni zade¢ku) nebo naopak kulaté vyklenuta zada
smeérem vzad.
- Pretézovani kolennich kloubl pfi dfepech, vypadech vpred apod.
- Zkracovani posilovacich pohybl a tim zGzeni plsobnosti na malou ¢ast hyzdovych
sval(l
«  Zapominani na dolni ¢ast hyzdovych svald, ktera je ze zdravotniho hlediska stejné
dllezita jako ¢ast horni (ta je procvi¢ovana riznymi typy zanozovani)
Zéasady pro posilovani hyzdovych svall vychazi z eliminace vySe uvedenych chyb. Drzte
patef (hlavné bederni) v pfirozené poloze (tzn. mirné pfirozené bederni prohnuti), pfi
dfepech a vypadech se zaméfujte na pohyb v kycli, kolena zatéZujte co nejméné tzn.
necvic¢te do ostrych uhl v kolennich kloubech.

Cviky

Pro zacatecniky je vhodnym nacvikem i dobrym procvi¢ovanim izolované zanozovani v
predklonu pres lavicku . Je nutné zvolit vhodnou vysku i Sitku lavicky nebo jiné
podlozky, aby télo cvi¢iciho mohlo pohodiné lezet v uvolnéném ohnutém predklonu. Také
hlava pasivné visi. Cilené uvolnéni zad i Sije podporuje reflexni uvolnéni beder, coz je pro
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cviceni zanozovani velice vhodné. Cvicici se koncentruje na praci hyzdovych svall béhem
celého pohybu a to zejména v jeho zacatku (koleno u zemé). ZanoZuje se zasadné s
vydechem.

Pri druhém cviku stahovani horni kladky je lanko upnuto nad kolenem Sir§im feminkem
(Ize imitovat s gumovym expanderem zavéSenym nad hlavou). Cvicici stlacuje dolni
koncetinu do pfinozeni a aktivizuje (hlavné v zac¢atku pohybu s kolenem vzhdru) dolni
vlakna uvedeného svalu.

Treti cvik je urcen jiz vyspélym cvi¢enclm, ktefi jsou schopni bezpecné provést hluboky
vypad vzad - a to jak na multipresu (viz obr.) tak napf. s jednoruc¢kami. Vliv cviku pocitime
nejen na hyzdich, ale samozrejmé - jako pfi v§ech podobnych cvicich - i na stehnech. Na
rozdil od vypadi vpred se zde stehenni svaly zapojuji ponékud méné a pohyb z velké miry
zajistuji svaly hyzdové. | pfi “domacim pouziti” tohoto cviku, kdy se cvic¢i napf. s nasadou
od kostéte, budete jisté zminéné partie dobre pocitovat.

Pod pojmem hyzdové svaly jsou také zahrnuty bo¢ni partie, které se klasicky zatézuji na
strojich pfi roznozovani (abduktory). Budete-li unoZovat v lehu na boku, mizete je
procvicit i doma. MUzete pridat hluboké dfepy s rovnym predklonem (pozor na rovna
zada) nebo dokonce polodfepy jednonoz, pfi nichz se také budete co nejvice predklanét.
Nakonec jesté jeden typ do fitcentra: zkuste legpress s nohama poloZzenyma do Sirky co
nejvySe na opérce a s podlozkou pod trupem nastavenou taktéz do vysoké polohy.
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Paze

Tato ¢ast je na prvni pohled uréeno muzské ¢asti ¢tenarll, avSak podle nasich zkusenosti
se i zeny rady vénuji procviCovani pazi - hlavné zadni strané nadlokti (triceps), kde se
¢asto usazuje tuk. Muzi naopak preferuji biceps paze a neuvédomuiji si, Ze u nich
“zanedbavany” triceps tvofi 2/3 hmoty nadlokti. Také posilovani predlokti byva nékdy
stranou pozornosti a zatneme si ho hledét, az kdyz nastavaji néjaké potize (bolesti
predlokti ¢i loktl). Kromé toho jsou paze (vCetné predlokti) prostiednikem k posilovani
vétsich svalovych partii jako jsou zada nebo prsa. Také zde plati, Ze u zacatec¢nikl
bychom se méli vyhnout cviceni ve stoji a radéji zafazovat cviky izolované a pater fixovat
napr. opfenim o opérku lavicky.

Cviky

Kliky za télem

se cvi¢i mezi dvéma lavickami. Télo by mélo byt pfi cvi€eni svisle (zada tésné miji hranu
lavicky) a ruce maximalné v Sifi ramen. Méné zdatni si mohou nohy opfit o zem, dolni
koncetiny tak mohou pfi propinani pazi pomahat. Hlavné ve fazi dopinani loktd je ddlezité
hlidat postaveni ramen a to ve smysiu jejich stazeni dold a do sifky. Nikdy by nemélo dojit
k vyrazné rotaci ramen vpred a ke kulaténi zad. Tato doporuceni zaroven uréuji rozsah
pohybu. AZ opravdu velmi pokrocili si mohou ztizit provadéni poloZzenim kotoucd na
stehna.

Tlaky obouru¢ s jednorucni ¢inkou za hlavou v sedé

se doporucuji pro zac¢ate¢niky cviCit vzdy s oprenim zad. Pohyb zacina ve vzpazeni a
¢inka se pomalu spousti za hlavu ( Svih ni¢i lokty). Ohnuti v lokti je zpocCatku asi 90
stupnl, postupné se mize zvétSovat. Jsou - li lokty drzeny blizko hlavy, je zarucen
izolovany ucinek cviku.

Bicepsovy zdvih jednoru¢ o koleno

vykazuje vyhody izolovaného cvic¢eni, ale dava posléze i moznost pouziti pomérné velké
paze je oprena o stehno a podpira trup. Zménou polohy trupu a ramen se méni sklon
nadlokti a tim také plsobeni v podélné ose svalu (zaklon - vliv blize k lokti, predklon - vliv
na “Spicku” a blize k rameni). Ovlivéni pfic¢ného tvaru svalu je dosaZzeno nato¢enim &inky.
Priblizuje-li se pfi zvedani ¢inky maliCek hlavé, plsobeni se presunuje na vnitini ¢ast
svalu. Naopak pfi pohybu vedeném palcem nebo hrbetem ruky Ize oCekavat vliv na vnéjsi
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¢asti bicepsu (a také na svalu vietennim lezicim na predlokti). Nej¢astéjSi chybou jsou
souhyby téla (vzpfimovani trupu spolu s ohybanim v lokti).

Bicepsové zdvihy na spodni kladce v lehu na zadech

jsou vhodné i pro méné pokrocilé diky poloze Setrné k patefi. Cvienec se v lehu opira
mirné pokréenymi dolnimi kon&etinami o ram stroje. V zavéru pfitahu mirné “vyjedou”
lokty pred télo v dlsledku kontrakce bicepsu (nejedna se o cilené predpaZovani s
aktivizaci predniho deltu).

Izolované flexe a extenze zapésti

se cvici nejlépe s jednoruckou, predlokti lezi na lavicce, Uhel v lokti je cca 90 stupnd.
Zéatéze se voli uvazlivé, zejména pfi cviceni extenzorl (nadhmatem), tyto svaly se snadno
pretizi.



