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POSILOVANIi NA ANATOMICKYCH ZAKLADECH

Predmluva

Drzite-li v ruce tuto knihu, mohu se témeérf s jistotou domnivat, Ze mate zajem naudit
se, jak ziskat silu a kondici pomoci cvi¢eni s hmotnosti vlastniho téla. Pokud tomu tak
skutecné je, je to skvélé — zvolili jste spravnou cestu!

Za poslednich dvacet let jsem nikdy nevynechal vice nez par dni posilovaciho tréninku.
Pfestoze jsem trénoval ve stovkach Uzasnych posiloven a fithess studii, obéas jsem
nemeél k dispozici nic jiného nez to, co jsem mél doma nebo v hotelovém pokoji. Kdyz
jsem s posilovanim v mych patnacti letech zagal, nerozumél jsem tomu, co délam
a pro¢. Vzpominam si na nepfijemné pocity a vnimani vlastni ,nekoordinovanosti* pfi
mnohych cvienich. Pfesnéji feGeno, vyhybal jsem se nékterym komplexnim cvikim,
protoZe jsem u nich necitil takovy U¢inek jako pfi provadéni cvikl izolovanych. Zpétné
si uvédomuiji, ze jsem byl velmi hubeny a mél jsem Spatnou stabilitu a pohybovou koor-
dinaci. Navic jsem cvi¢il bez cile a jakéhokoliv planu, nahodile jsem stfidal rizné cviky.

Nemél jsem silu na provadéni klikd, a tak jsem se o né ani nepokousel. Viastné jsem
nezvladal ani shyby, kliky na bradlech a obracené veslovani (viz popis v dalSim textu).
Kdyz jsem se pokousel udélat dfep pouze vahou vlastniho téla, zada se mi ohnula
a kolena ,propadla“, protoze jsem mél neuvéfitelné slabé hyzdové svaly a nemél jsem
ani tuseni, jak tento cvik provadét spravné. Trvalo mi pét let, nez jsem zvladl udélat
shyb a klik na hrazdé.

Poslednich dvacet let jsem stravil studiem toho, jak zvysit silu a kondici. Kdybych tehdy
védél to, co vim ted, dosahl bych stejnych vysledkd o nékolik let dfive, protoZze bych
si doved| daleko |épe sestavit tréninkovy plan. Troufam si tvrdit, ze bych zvladl shyby
i kliky na bradlech jiz v prvnim roce tréninku, a to pravé proto, Zze bych doved! zvolit
spravny postup, optimalné davkovat intenzitu tréninku a postupné zvySovani zatéze
a lépe bych zvladal celkovou koncepci tréninkové jednotky. Chtél bych se vrétit v ¢ase,
abych mohl pomoci svému mlad$imu zmatenému (ale odhodlanému) ,ja“. Pfal bych si,
aby mé souc€asné ,ja“ mohlo radit mému tehdejSimu ,ja“ a naucit ho co a jak.

Nyni, po dvaceti letech, se citim vyborné, klouby mam rovnéz ve vyborném stavu,
ma svalova sila je na vysoké Urovni a svalova koordinace také. Jsem schopen zvlad-
nout naro¢ny trénink s hmotnosti vlastniho téla a s jednoduchym domacim vybavenim.
Zaklanim se na sedacce, abych posilil hyzd'ové svaly. Visim na stolech a zidlich, abych
posilil svaly zad a dolnich konéetin. A k posileni svald hrudniku, ramen, nohou a svall
stfedu téla (pro které se dnes uziva oznaceni core) mi staci pouhopouhé podlaha.

Domnivam se, Ze vSichni, kdo zacinaji s posilovanim, by méli nejdfive zvladnout posi-
lovani s hmotnosti vlastniho téla, nez za¢nou s posilovanim se zatézi ¢i s dalSimi for-
mami posilovacich cvi€eni. Posilovani s vlastnim télem je dobrym zakladem budoucich
tréninkovych Uspéchu a je skvélé v tom, Ze klade vyvazené pozadavky na dynamicky
pohyb, stabilitu a pohybovou koordinaci. S tim, jak se zvySuje vaSe svalova sila, je



PREDMLUVA

Je ale nutné se cviky ucit a stéle mit na zfeteli ,misto na mapé*, na kterém se zrovna
nachazite.

Tato kniha byla napsana pro nékolik kategorii cvi¢encu:

B pro zacgateCniky, ktefi se potfebuji dozvédét zakladni informace o posilovani
s hmotnosti viastniho téla. Kazdy zna kliky a dfepy, ale ne kazdy zna zvedani
panve, vydrz ve vzporu s oporou o predlokti ¢i obracené veslovani. Tato cvi¢eni by
meéla tvofit zaklad vaseho cvi¢ebniho programu;

B pro ty, kdo chtéji tvarovat své télo, ale nechtgji pfitom navstévovat fitness centrum.
Jestlize jste to pravé vy, budte si jisti, ze budete vzdy schopni perfekiné odtrénovat
nezavisle na tom, kde pravé jste;

B pro fitness nadSence, ktefi hodné cestuji. Je samoziejmé pfijemné, kdyz mate
dostupné fitness vybaveni za tisice dolard, ale pokud jste ¢asto na cestach, nemu-
Zete ho vyuzit;

B pro v8echny stoupence silového tréninku. Bez ohledu na to, zda jste jen vikendo-
vym cvi€encem, vykonnostnim sportovcem, vzpératem, trenérem nebo jeho své-
fencem, nebo terapeutem, jestlize obor vasi ¢innosti zahrnuje fitness, pak potre-
bujete rozumét posilovacim cvi¢enim s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla. NadSenci
pro silovy trénink mohou mit specifické cile, jako je rozvoj funkéni sily, nabirani
svalové hmoty, rysovani nebo zlepSovani postury (drzeni téla), a cviceni s vlastnim
télem vam m(ze pomoci dosahnout kazdého z nich.

Tuto knihu jsem koncipoval nasledujicim zpldsobem. V kapitole 1 vam vysvétlim, o€ jde pfi
posilovani s vlastnim télem. Kapitoly 2 az 9 obsahuji funk&ni anatomii, popisuji jeji vyznam
pro sport a estetiku a rozbor nejlepsich cvik( s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla pro tyto
svaloveé skupiny: paze, krk a ramena, hrudnik, stfed téla (core neboli jadro), zada, stehna,
hyzdé a lytka. V kapitole 10 jsou popsany komplexni silové cviky pro celé télo a vysvét-
zasady pro vytvareni cvi¢ebnich programi véetné prikladd. Tato kniha obsahuje kresby,
instruktaZ a popis osmdesati cviku a jejich variaci. Jak se bude asem zvySovat vase sila,
vam pomohl Iépe se orientovat, pro uréeni stupné naro¢nosti jednotlivych cvikl jsem pou-
zil jednoduchou 8kalu, kterou najdete u kazdého popisovaného cviku:

/ \ / j \ i / \e

zacatecnici mirné pokrocili stiedné pokrocili pokrocili

Jednou z pfednosti této knihy jsou detailni obrazky, které vam pomohou pochopit, které
svalové skupiny nebo ¢asti svall jsou pfi jednotlivych cvicich zapojovany. Vyzkumy
ukézaly, ze je mozné se zaméfit na konkrétni ¢ast svalu, ale k tomu je nezbytné znat,
jak se svaly Ci jejich ¢asti pfi jednotlivych cvicich zapojuji. Primarni a sekundarni svaly
aktivované pfi provadéni jednotlivych cvikll jsou na anatomickych ilustracich barevné
rozliSeny tak, aby vam to nazorné pomohlo ziskat pfedstavu o jejich praci a podpofit
tak propojeni mysl-sval.
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- primarni svaly sekundarni svaly

Po precteni této knihy budete dobfe znat svalové skupiny lidského téla a seznamite
se s mnoha cviky rozvijejicimi pohybové vzory a konkrétni svaly. Budete védét, jak
spravné provadét ty cviky s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla, které jsou U¢inné. Budete
vedét, jak zadit a jak pokracovat, a diky tomu budete rozvijet flexibilitu i silu a mit moti-
vaci stale pokraCovat dal. Budete védét o vyznamu stability stfedu téla a sily hyzdo-
vych svall pro zakladni pohyby a budete schopni vytvofit efektivni tréninkovy program
odpovidajici vasi individualité a vasim cildm. Jsem si jist, Ze pak pochopite vyznam

silového tréninku.

Podékovani

Rad bych podékoval svému dobrému pfiteli Bradu Schoenfeldovi. Nejenze to byl on,
kdo mé doporugil vydavatelstvi Human Kinetics, ale byl také tim, kdo poskytl odbornou
zaruku, kdyz jsem pracoval na vydani své prvni knihy. Také bych rad podékoval své
rodiné za stalou podporu.



O posilovani s hmotnosti vlastniho téla bylo napsano mnoho knih. VétSina z nich uvadi
seznam posilovacich cvikll s hmotnosti viastniho téla. Zasobnik cvikd ale neni vSechno.
Vysledky, kterych dosahnete, jsou zavislé na vice faktorech. DuleZité je, abyste prova-
déli ty nejlepsi cviky a vas tréninkovy program byl vyvazeny.

Pfestoze se vénuji posilovacimu tréninku jiz dvacet let, teprve poslednich deset let jsem
stravil podrobnym studiem a zkoumanim silového a kondi¢niho tréninku. UGil jsem se
od nejlepsich svétovych trenér(, biomechanikd, fyzioterapeutl a vyzkumniku. Z vlastni
zku$enosti mohu fict, Ze kdyZ se této problematice vénujete dlouhou dobu, mizete pak
jednim letmym pohledem na dany tréninkovy program okamzité odhadnout, zda bude
ucinny a pfinese optimalni vysledky.

Z hlediska sestavovani tréninkového programu by se trenéfi neméli zaméfovat jen na
zvySovani svalové sily a kondice, ale méli by vnimat jako zdsadni véc také zdravi
kloubd. Jejich cilem by mélo byt sestaveni takového programu, ktery pfinese sportovni
vysledky, ovSem bez nezadouci maladaptace.

Tlaky a tahy

Je dullezité pochopit, Ze pfi posilovani s viastnim télem vyrazné prevazuji cviky, pfi
kterych je provadén tlak, nad témi, pfi kterych je provadén tah. Je to proto, Zze diky
pusobeni gravitace tyto cviky vyZzaduji nejdfive spousténi téla k zemi a pak jeho zve-
dani (neboli tla¢eni) smérem vzhdru. To je typické pro dfepy, vypady, kliky nebo kliky
provadéné ve stoji na rukou. To jsou skvélé tlakové cviky, které byste méli urcité prova-
dét. Jaké jsou ale cviky tahové? Neni pfece mozné opfit se o podlahu a pfitahovat se.

Tahové posilovaci cviky s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla vyzaduji pouziti hrazdy,
zavésnych systém( nebo masivnéjSich ¢asti nabytku, pokud zrovna nemate nic jiného
k dispozici. MiZete je vyuzit k posileni svalli provadéjicich tah a zajistite si tak svalovou
rovnovahu, protoze plsobi proti posturalnim svalim, které se vice posiluji pfi cvicich
tlakovych.
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Témér vSechny domaci programy posilovani s vyuzitim vlastniho téla, které jsem vidél,
obsahovaly vice tlakovych cvikll. PfestoZe jsou tlakové cviky velmi G¢inné, tréninkovy
program by mél byt stejnou mérou zaméren, co se tyka poradi i poétu cvik(, sérif
a opakovani, také na cviky tahové. V opacném pfipadé vznikne strukturalni i funkéni
svalova nerovnovaha. Dominance kvadricepsu a bolesti kolenniho kloubu, protrakce
ramen a bolesti ramenniho kloubu, zvy$ena anteverze panve a bolesti beder — i to
jsou problémy, které mlzete na vlastni k(izi zaZit, pokud bude vas tréninkovy program
v tomto sméru Spatné sestaven.

VyuZil jsem moznosti napsat tuto knihu ze dvou dlivodu. Za prvé, kvalitni odborna kniha
zaméfend na vybér vhodnych cvikd a spravnou tvorbu tréninkovych programd v tomto
oboru chybéla. Za druhé, jsem vasnivym nadSencem pro posilovani s vyuZitim hmotnosti
vlastniho téla. Nevéfim, Ze by se nékdo jiny vénoval posilovacim cvikim s vyuzitim hmot-
nosti vlastniho téla zaméfenym na svaly na zadni strané téla vice nez ja. Jak jsem jiz psal,
posilovani svalll na predni strané téla je snazsi, protoZe se jedna o svaly, které provadi
tlakové pohyby. Ale sportovci potfebuji posilovat také svaly na zadni strané téla a tahové
pohyby, pfi kterych se tyto svaly zapojuji, nejsou tak lehce dostupné. Vyzaduji kreativitu.

Zavésné hrazdy a zavésné systémy

hrazdy a zavésnych systémU( namisto pouziti masivnich dvefi, trama a stolll. Zvazte,
zda si hrazdu &i zavésny systém vyrobite sami, nebo zda si je koupite. K dispozici
je dnes spousta modeld, jako je tfeba Iron Gym nebo TRX, které jednoduse nain-
stalujete na dvefe. Umozni vam provadét cviky rdznym tGchopem, a pohyb tak muze
byt pfirozeng;si.

Vyhody posilovani s vyuzitim
hmotnosti viastniho téla

Mnoho lidi jednoznacné preferuje moznost efektivné trénovat v pohodli vlastniho
domova. VétSina nad$encl pro fitness ma klubové ¢lenstvi v oblibeném fitness centru
a jsou zavisli na cviCeni na trenazérech a s volnou zatézi. Ja jsem zastancem vyuziti
vSech typl posilovaciho tréninku, nicméné posilovani s vyuzitim hmotnosti viastniho
vlastni télo a nikdy se neocitnete v situaci, kdy byste neméli k dispozici potfebné zafi-
zeni ani vas nebudou obtézovat pohledy jinych lidi.

Jinymi slovy, pokud se naucite pouzivat vliastni télo podobné jako tfeba Cinku, pak
budete mit vzdy ,po ruce” moznost absolvovat skvély trénink. Mizete diky progresiv-
nimu posilovacimu tréninku s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla dosahnout skvélého



stupné funkéni zdatnosti ve smysilu sily, rovnovahy a vytrvalosti a sou¢asné vyzkumy
ukazuijf, Ze muzete timto cvi€enim zvysit i flexibilitu, a to stejné nebo dokonce jesté vice
nez pfi provadéni klasického strecinku.

Rad sleduji postupy raznych sportovcl. Jako trenér posilovani jsem sledoval tisice
sportovcl, jak pracuji se zatézi nebo s odporem. Sportovci dvou sportovcich disciplin
vynikaji z mého pohledu mimofadnou svalovou kontrolou, a to gymnasté a kulturisté.
S 0zasem sleduji gymnastu na kruzich nebo na koni nasif, jak ovlada s dokonalosti
své télo. Sleduiji kulturistu, jak napina svaly proti odporu s naprostou koncentraci. Kdyz
posilujete s vlastnim télem, mlzZete se od téchto sportovcl ugit a rozvijet ono fascinu-
jici propojeni mysl—svaly, které vam zprostiedkuje odcvieni skvélého tréninku, af jste
kdekoliv.

V této knize vas naucim ty nejlepsi posilovaci cviky s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla
a ukdzu vam tu nejucinngjsi cestu, jak je kombinovat, abyste vytvofili kompaktni pro-
gram odpovidajici vasim cilim. Naudite se, jak postupovat od nejjednodussich cvikd
xovali spravnou polohu stfedu téla a vytvofili pevnou oporu, kdyz provadite pohyby
koncetinami. Vytvarujete si postavu, bude §tihla a atleticka a vase télo bude mrstné;si.
Kliky a shyby vas uz nebudou désit. Vase hyzdové svaly budou pracovat lépe nez
kdykoliv pfedtim a sebedivéra, kterou diky cviceni ziskate, se bude odraZet ve vSech
oblastech vaseho Zivota.

Nikdy uz se nebudete bat, Ze kvlli dovolené budete muset prerusit trénink, protoze
budete schopni efektivné trénovat i v hotelovém pokoji. Uvédomite si, Ze jiz nepo-
tfebujete Cinky ani expandéry. S vynikajici znalosti biomechaniky posilovacich cvi-
¢eni s vlastnim télem se naucite vyvijet ve svalech takovou silu, jako kdybyste cvicili
s vyuzitim pomucek.

A co vic, uSetfite tisice, které jste utraceli za klubové Elenstvi ve fithess centrech, aniz
by doslo ke snizeni kvality vaseho cvi¢eni. USetfené prostiedky miZete investovat do
kvalitnéjsi stravy, a tak dosahnout jesté lepSich tréninkovych vysledkl. A to vSechno
v pohodli vaseho vlastniho domova!

Nedavno se mé ptali, zda véfim, Zze je mozné udrzet si mnozstvi svalové hmoty a aro-
ven kondice jen vyuZitim cvi¢eni s vlastnim télem. Bez zavdhani jsem odpovédél, Ze
jejich opakovani, budete neustéle stimulovat vas nervosvalovy systém. Vase télo na
to bude reagovat vyssi tvorbou bilkovin a svalové hmoty. V zasadé se bude vase télo
adaptovat ,stavbou vétsiho stroje”. Posledni védecké studie ukézaly, Ze vy$Si poclet
opakovani je silnym impulsem pro tvorbu svalové hmoty, silngjSim, nez se vétSina
odbornikd domnivala. Jsem rad, Ze jste se rozhodli reagovat na vyzvu, kterou posilo-
vaci cvi€eni s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla je, a naucit se, jak nakladat s vlastnim
télem a dosahnout prvotfidniho tréninku. Jsem rad, ze jste se rozhodli jiz nebyt otroky
fitness center. Nyni je pro vas fitness centrem cely svét a vase télo je tim nejdostupnéj-
§im cviCebnim nafadim.

11
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Bezpecnost predevsim!

Pfestoze vas budu ucit, jak provadét mnoha cviceni s vyuzitim bézného vybaveni
bytu, nerad bych, abyste se zranili pfi uklouznuti Zidle nebo kdyz se dvefe uvolni
z pantl. Méjte na paméti, Zze standardni fitness vybaveni jako zavésna hrazda
nebo posilovaci lavice plni svou funkci Iépe. Jestlize se rozhodnete vyuzit vybaveni
bytu, pak vam dirazné pfipominam, Zze kazdy kus nabytku, ktery budete pouzivat,
musi byt bezpecny a stabilni. Zajisténim nabytku ke sténé nebo jeho umisténim na
neklouzavy koberec predejdete jeho podklouznuti. Zaklinénim knihy pod oteviené
dvere zajistite lepsi oporu. Jestlize hrozi riziko, Ze byste mohli uklouznout a spad-
nout, provadeéjte cviéeni na mékkém povrchu, jako je koberec €i travnik. Bezpe€nost
cviku otestujte jednim nebo dvéma opakovanimi daného cviku pred zacatkem tré-
ninku. Pokud by se dany cvik nezdal bezpecny, vyberte jiny nebo hledejte bezpec-
ne&jsi alternativu jeho provadéni.



PAZE ..

Pokud hovofite s kterymkoliv dospivajicim chlapcem, ktery zacina s posilovanim, vét-
Sinou jedna z prvnich véci, na kterou se vas zepta, bude trénink svall pazi. Mezi muzi
patfi dobfe rozvinuty biceps a triceps k nejvice cenénym svallim téla. Je tomu tak nej-
spiSe proto, Ze jsou nejnapadnéjsi. KoSile, kalhoty, Sortky a ponozky zakryvaji vétsinu
trupu a nohou, ale paze jsou obvykle ostatnim lidem na o€ich jako prvni.

Tézko byste nasli jinou svalovou skupinu, kterou si muzi vSude na svété na sobé Castéji
v koupelné prohliZeji, nez jsou svaly pazi. Jisté i v tuto chvili stoji tisice muzi v kou-
pelné pfed zrcadlem a zatinaji biceps. Mate-li slaby a Slachovity biceps, udélate témér
cokoliv, abyste vyplnili rukavy své koSile svalnatymi pazemi.

Cviky zamérené na posilovani pazi nejsou ale ureny jen muzdm, jsou dulezité i pro
zeny. Prvni dama USA Michelle Obamova vyvolala svymi svalnatymi, hezky tvarova-
nymi pazemi medialni rozruch. KdyZ mluvite s kteroukoliv nevéstou nebo druZickou,
ktera chce mit Saty na raminka, také vam potvrdi, jak ddlezité jsou pro ni hezky tvaro-
vané svaly pazi. Mnoho Zen ma velmi $patné pocity kvali vzhledu svého tricepsu a od
cviteni ocekavaji zpevnéni této ¢asti téla narlstem svalové hmoty.

Svaly pazi

Pro lepsi pochopeni toho, jak co nejefektivnéji posilovat svaly pazi, se nejdfive sezna-
mime s anatomii této ¢asti téla. Na predni strané paze jsou flexory (ohybace) loket-
niho kloubu. Flexe v loketnim kloubu je pohyb, pfi kterém se diky ohnuti paze zapésti
pfiblizuje k rameni. Hlavnim flexorem paze je dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii),
ktery je tvofen dvéma hlavami, dlouhou (caput longum) a kratkou hlavou (caput breve)
(obr. 2.1). DalSimi ohybadi paze jsou hluboky sval pazni (m. brachialis) a sval vietenni
(m. brachioradialis). Tyto svaly se rdznou mérou podileji na flexi v lokti podle toho,
jak je pohyb provadén. Obecné Ize Fici, Zze dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii) se
zapojuje nejvice tehdy, kdyz je pfedlokti v supinaéni poloze (dlan je oto€ena vpred),
vietenni sval (m. brachioradialis) v neutralni poloze (dlan je oto€ena k télu) a hluboky
sval pazni (m. brachialis) v prona¢ni poloze (dlan je oto¢ena vzad). Plyne to z paky,
kterou mohou vyvinout uvedené svaly v jednotlivych polohach a z rozsahu jednotlivych
pohyb.
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Na zadni strané paze se nachazi extenzory (natahovace) loketniho kloubu. Extenze
v lokti je pohyb, pfi kterém dochazi k oddaleni zapésti od ramene diky propnuti paze
a vytvoreni rovné spojnice rameno—zapésti. Hlavnim extenzorem loketniho kloubu je
trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), ktery se sklada ze tfi oddélenych hlav —dlouhé,
stfedni a vnéjsi hlavy (obr. 2.2).

Svaly pazi jsou dulezité pro rGzné sportovni vykony. Natahovace loketniho kloubu
intenzivné pracuji pfi pouziti baseballové palky nebo golfové hole, kdyz tlacite soupefe
vpfed pfi americkém fotbalu, pfi smeci ve volejbalu nebo kdyz odhazujete mi¢ nad
hlavou pfi americkém fotbalu nebo baseballu. Tyto svaly se intenzivné zapojuji také
pfi hrudni pfihravce v basketbalu, pfi Uderu v boxu nebo pfi vrhu kouli v lehké atletice.

Natahovace loketniho kloubu prenéSeji energii pfi pouziti tenisové rakety nebo pfi
héaku v boxu. Jejich prace je nezbytna pro sevieni nebo pfi snaze vyhnout se armbaru
v rdznych bojovych sportech, pfi zékrocich v americkém fotbalu a pfi lezeni na sténu.
A k tomu jsou jeSté nezbytné pfi neseni tézkych bfemen prfed télem u strongmanskych
disciplin a také pfi veslovani.

trojhlavy sval pazni,
vnéjsi hlava

dvojhlavy sval pazni,
dlouha hlava

dvojhlavy sval pazni,
kratka hlava

trojhlavy sval

?\I/l;lbs:gm pazni, dlouhd hlava
sval vietenni . ,
trojhlavy sval
pazni, stiedni hlava
Obr. 2.1 Dvojhlavy sval pazni Obr. 2.2 Trojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii), hluboky sval pazni (m. triceps brachii)

(m. brachialis) a sval vietenni
14 (m. brachioradialis)




Posilovani svalu pazi

Svaly pazi se intenzivné zapojuji pfi cvicich zaméfenych na horni polovinu téla, pfi kte-
rych dochazi k sou¢asnému pohybu ve dvou ¢&i vice kloubech najednou. VSechny vari-
ace pritahl a veslovani budou zaroven dostate¢né posilovat flexory loketniho kloubu
a v8echny druhy klikd budou dostate¢né posilovat extenzory loketniho kloubu. Proto
pokazdé, kdyz budete posilovat svaly hrudniku, ramen a zad, budete z&roven posilovat
svaly pazi.

Zapojeni svall pazi pfi vicekloubovych cvicich je dilezité zejména z pohledu perspek-
tivy dalSiho posilovani s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla. Je snadné posilovat svaly
pazi izolované s vyuzitim volnych z&tézi &i kladek. JednoduSe uchopite n&gini a ohy-
bate nebo natahujete horni kon&etinu v lokti. Pokud ale cvicite s vlastnim télem, je to
komplikovangjsi. Je tézké pohybovat s vlastnim télem okolo loketniho kloubu. Neda se
fict, Ze by posilovani svalll pazi jednokloubovymi pohyby bylo $patné. Je ale dllezité
pochopit, Ze vicekloubové cviky jsou efektivnéjsi z pohledu Ucinku na funkéni stav
celého svalového systému.

Pfi provadéni cviki zamérfenych na svaly pazi se soustfedte na kontrakci procvi¢o-
vanych svall a nedovolte jinym svalim, aby nahrazovaly jejich funkci. Pfed tézkymi
sériemi posilovacich cvikd zaméfenych na flexory loketniho kloubu si Arnold Schwar-
zenegger predstavoval sv(j biceps jako velkou horu. Zaméfte se na pocity v kontraho-
vanych svalech, abyste vytvofili zadouci pohyb. Kulturisté to nazyvaji propojenim mysli
a svall, vytvoreni tohoto spojeni vyZaduje Usili a ¢as. Trénink zaméreny na zlepSeni
sportovniho vykonu a na zlepSeni funkce svall pracuje vice s jednotlivymi pohyby,
zatimco trénink zaméreny na tvarovani postavy a estetické cile pracuje vice s jednot-
livymi svaly. Proto pfemyslejte o tréninku pazi jako o kontrakci svalli pazi proti odporu.
To vdm pomUze dosahnout pfi cviceni maximalni kontrakce téchto svalu.

Prestoze svaly predlokti patfi také ke svalim pazi, neprobirame je na tomto misté
zvlast, protoze k jejich posilovani dochazi pfi cvicich zamétenych na zadové svaly, kde
plni uchopovou funkci (viz kapitola 6).
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Tricepsové kliky

velky sval hyzdovy trojhlavy sval pazni

piimy sval bfisni

Tip pro bezpecné provedeni

Vyberte si pro tento cvik stabilni a masivni stl nebo Zidli ¢i kieslo.

Provedeni cviku

1. Rukama se oprete o okraj stolu nebo sedacky kfesla &i zidle a nastavte zada do
vychozi polohy cviku.

2. Drzte télo napnuté v jedné linii s propnutyma nohama, propnéte paze, opirejte
se o prsty u nohou. Stahnéte bficho a hyzdé a spoustéjte télo doll kréenim pazi
v loketnich kloubech.

3. Zvednéte télo za pouZiti tricepstl propnutim v loketnich kloubech.

Procvicované svaly
Primarni: Trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii).

Sekundarni: Pfimy sval bfisni (m. rectus abdominis), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus).



Poznamky

Tricepsovy klik je jeden z mala cvik(, které jsou primarné zaméreny na triceps. Je to
proto, ze télo rotuje okolo loketniho kloubu diky téméf Cisté extenzi v lokti. Stabilni
pozice dosahnete silnym tlakem do podlahy a staZzenim bfi$nich a hyZzdovych svall
pro udrzeni pevné linie téla od hlavy aZ k prstim u nohou. Tuto pozici udrzujte po celou
dobu cvi€eni. Kdyz neudrzite spravnou polohu panve, je to nejen chyba ze sportovniho
hlediska, ale muze to byt nebezpeéné i pro oblast bederni patefe. Snazte se i ramena
udrzet bez pohybu, ktery by mél probihat téméf vyhradné jen v loketnim kloubu. Pro
spousténi a zvedani téla se snazte pouzivat vyhradné triceps.

Naroc¢nost tohoto cviku mizete ménit vySkou pouzité opory. Aby bylo cviceni méné

narocné, pouzijte vyssi kfeslo, zidli nebo stil. A naopak, pro vy$si naro¢nost cviku
pouzijte niz§i oporu.

/ \
Variace A—
Tricepsovy klik s oporou o kolena
Pro ty, kdo by tento cvik povazovali za pfili§ naro€ny, je vhodna varianta s oporou

o kolena, pfi které je hmotnost téla, kterou musime zvedat, niz8i. Pro tuto variantu
pouzijte masivni kieslo, zidli nebo konferenéni stolek, klasicky stdl by byl pfili§ vysoky.
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Obraceny zdvih -
varianta pro zacatecniky

dvojhlavy sval pazni

primy sval bfisni

hluboky sval pazni

velky

w sval hyzdovy

Tip pro bezpecné provedeni

Vyberte si pro tento cvik masivni stdl nebo zidli. Cvik provadéjte na mékkém podkladeé,
jako je tfeba koberec.

Provedeni cviku
1. Lehnéte si na zadda pod masivni stll nebo vys$si zidli a uchopte ji za okraj, dlané
pritom otoCeny k télu.

2. Trup a stehna udrZujte pred i v priibéhu cvieni v jedné linii, krk v neutralni poloze,
kolena meéjte pokréena v pravém uhlu. Vahu pfeneste na paty, bficho a hyzdé drzte
stazené a zvedejte télo kréenim loktd. (Kdyz je krk v neutralni poloze, hlava a kréni
pater jsou ve své pfirozené /fyziologické/ poloze a nepfedklani se ani nezaklani).

3. Spoustéjte se pomalu kontrolovanym pohybem, ktery probiha pouze v loketnim,
a nikoliv v ramennim kloubu, do vychozi polohy cviku.



Procvicované svaly

Primarni: Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii).

Sekundarni: Hluboky sval pazni (m. brachialis), pfimy sval bfiSni (m. rectus abdomi-
nis), velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus).

Poznamky

Obréaceny zdvih je jeden z mala cvik(, které jsou zaméfeny primarné na biceps. PFi
vétsiné jinych cvikl zaméfenych na biceps dochdazi zaroven i k intenzivnimu zapojeni
svalll zad. V prlibéhu cviceni stale kontrolujte aktivaci svall stfedu téla véetné hyzdo-
vych svalu tak, abyste udrzZeli trup a stehna v jedné linii. Udrzite tak stabilitu stfedu téla
pfi pohybu v loketnich kloubech a cvik bude zacilen skute¢né jen na dvojhlavy sval
pazni.

Tento cvik mGze byt modifikovan podle silovych schopnosti cvience. Pokud pouzijete
vy$8i stll nebo Zidli, bude méné naro€ny na vyvinutou silu, a naopak pfi pouziti niz-
rozsah pohybu budete moci provést; pohyb skoné&i v okamzZiku, kdy se hlavou dotknete
nabytku. Pokud musite z tohoto dlivodu provadét cvik se zkracenym rozsahem pohybu,
pak ve fazi maximalni kontrakce pohyb zastavte a drzte, nebo délejte pohyb se zkra-
cenym rozsahem a rychleji, abyste dosahli co nejvys§siho napumpovani svalu. Je také
mozné provadét modifikaci tohoto cviku tak, ze uchopite konce ruéniku, ktery pfeho-
dite pfes horni okraj dvefi. PFi cvi€eni pouzijte neutralni achop, pfi kterém dochéazi
k vy88imu zapojeni hlubokého svalu pazniho (m. brachialis) a svalu vfetenniho (m.
brachioradialis).

/ €,\
Variace —L
Obraceny zdvih = varianta pro pokrocilé
Pro ty, pro néz by byl vySe popsany cvik pfili§ snadny, je vhodna varianta s propnutyma

nohama opfenyma o dalsi zidli nebo lavici, ¢imz se zvysi celkova hmotnost téla, kterou
musite zvedat.
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dvojhlavy sval pazni

hluboky sval pazni

stfedni a spodni ¢ast trapézového svalu

velky sval rombicky

Siroky sval zadovy

velky sval hyzdovy

Tip pro bezpecné provedeni

Pouzijte bezpe€ny tram nebo zavésnou hrazdu
uréenou pfimo pro toto cviCeni.

Provedeni cviku

1. Zacnéte cvik provadét v poloze, kdy jsou svaly maximalné protazené, télo je zavé-
§eno, paze jsou natazeny a jsou v poloze supinace — dlané jsou otoeny k télu.
Chodidly se neopirejte o podloZku, a pokud je vam to tak pfijemnéjsi, kolena mizete
mit pokréena.

2. Provedte pfitah. Pohyb konéi v okamziku, kdy je hrudni kost ve vysi hrazdy. V pru-
béhu provadéni cviku drzte zpevnény stfed téla.

20 | 3. Pomalym kontrolovanym pohybem spoustéjte télo do vychozi polohy cviku.



Procvicované svaly

Priméarni: Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii), Siroky sval zadovy (m. latissimus
dorsi).

Sekundarni: Hluboky sval pazni (m. brachialis), stfedni a spodni ¢ast trapézového
svalu (m. trapezius, pars transversa a pars ascendens), rombické svaly (mm. rhombo-
idei), pfimy sval bfiSni (m. rectus abdominis), velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus).

Poznamky

Shyby jsou klasickym posilovacim cvikem s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla zamé-
fenym na biceps a zadové svaly. Pfi Uchopu v poloze supinace, kdy jsou dlané oto-
¢eny k télu (neboli tchop podhmatem), dochazi k nejvyS§Simu zapojeni bicepsu, coz je
davod, pro¢ je cvik zafazen v této kapitole o posilovani pazi. Tento cvik ovéem vyza-
duje, abyste méli k dispozici tram nebo zavésnou hrazdu, na které je mozno cvicit ve
visu podhmatem.

Rada cvitenctl provadi tento cvik chybnou technikou, kdy nejéast&ji neprovadi pohyb
v celém rozsahu, co se ty€e vychozi i kone€né polohy cviku, se souhybem dolnich
koncetin a Svihem, s prohybanim beder a zvedanim ramen v kone¢né poloze cviku.
V priibéhu provadéni cviku drzte zpevnény stied téla. Celé télo by mélo tvofit od ramen
aZ po kolena jednu linii a hyzdé by meély byt v pribéhu pohybu stazené. V kone¢né
poloze cviku, kdy je brada nad Urovni hrazdy, si pfedstavte, Ze chcete lopatky ,zasu-
nout” do kapes kalhot, tak je udrzite dole a vzadu. Pohyb provadéjte v celém rozsahu
a na zacatku kazdého opakovani pohyb zastavte; ukoncete jej v poloze, kdy se hrud-
nikem dotknete hrazdy. Pokud budete tento cvik provadét vySe popsanou spravnou
technikou, bude jeho efektem kromé posileni svall pazi také skvélé posileni svall
stfedu téla (core).
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trapézovy sval

predni sval pilovity

predni ¢ast deltového svalu
trojhlavy sval pazni

velky sval prsni pfimy sval bfisni

Provedeni cviku

1. Lehnéte si na bficho, ruce na $ifi ramen opfené vedle téla, lokty u téla.

2. Chodidla drzte u sebe, zpevnéte stied téla a provedte klik.

3. Spoustéjte télo zpét do vychozi polohy cviku, tzn. dokud se hrudnikem nedotknete
podlahy.

Procvicované svaly

Primarni: Trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni (m. pectoralis major),
predni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus, pars clavicularis).

Sekundarni: Stfedni a spodni ¢ast trapézového svalu (m. trapezius, pars transversa
a pars ascendens), pfedni sval pilovity (m. serratus anterior), pfimy sval bfiSni (m.
rectus abdominis), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus).

Poznamky
Kliky provadéné s Uzkou opérnou bazi jsou klasickym cvikem zaméfenym na triceps

a prsni svaly. Jsou bezpochyby velmi t¢inné, vétsina cvic¢encl je vSak provadi chybnou
technikou s prohybanim se v bedrech, se zaklanénim hlavy, se zkracenym rozsahem



pohybu a chybnou polohou pazi, kdy lokty nejsou v jedné linii se zapéstimi. V prabéhu
cviceni udrzujte zpevnény stfed téla, a to pfedevSim kontrakci bfiSnich a hyzdovych
svall. Télo udrzujte v jedné linii a hlidejte polohu beder, aby nedoslo k jejich prohybani.
Pomalu spoustéijte télo dold, dokud se hrudnikem nedotknete podlahy. V prabéhu cvi-
¢eni se divejte doll a prlibézné kontrolujte, zda jsou lokty v jedné linii se zapéstim.
Udrzovanim zpevnéného stfedu téla dosahnete timto cvikem kromé posileni tricepsu
také ucinného posileni svalll stfedu téla (core).

=N
Variace —L

»Diamantové“ tricepsové kliky

.Diamantové“ tricepsové kliky jsou
tricepsové kliky, protoze vyraznégji
zatézuji trojhlavy sval pazni (m. tri-
ceps brachii). Tato variace je prova-
déna s takovou oporou, kdy se ruce
dotykaji a vytvareji tak palci a ukazo-
vacky obrazec pfipominajici diamant.

2T
Variace A—

Tricepsové kliky = varianta pro zacatecéniky

Pro cviCence, pro které je vySe uvedena zakladni varianta tricepsového kliku pfilis
naro€na, je vhodna variace s oporou o kolena, pfi které je nizsi celkova hmotnost téla,
kterou musite zvedat, a umoznite tim provedeni cviku dokonalejsi technikou.
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