Kulturistika

na anatomickych zakladech

Ilustrovany pravodce
budovanim svalové

hmoty, pripravou na
soutéz a dosazenim

vrcholné formy

Michael Israetel
Jared Feather
Christle Guevarrova

e crRADA



KULTURISTIKA

na anatomickych zakladech

e caRADA



KULTURISTIKA

KULTURISTIKA

na anatomickych zakladech

llustrovany pruvodce budovanim
svalove hmoty, pripravou na soutéz
a dosazenim dokonalé postavy

Autori:
Michael Israetel,
Jared Feather,
Christle Guevarrova

GRADA PUBLISHING



Michael Israetel, PhD
Jared Feather, MS
Christle Guevarra, DO

Kulturitika
na anatomickych zdkladech

Pielozeno z anglického origindlu Bodybuilding Anatomy vydaného v roce 2026 v USA
nakladatelstvim Human Kinetics, Champaign, IL 61820.

Vydala Grada Publishing, a. s.
U Prithonu 22, Praha 7
obchod@grada.cz, www.grada.cz
tel.: +420 234 264 601

jako svou 10 626. publikaci

Pieklad doc. PhDr. Daniela Stackeovd, Ph.D.
Odpovédny redaktor Martin Jun

Jazykové korektura Ondfej Kucera

Grafickd Gprava a sazba Miroslav Ferdinand

Pocet stran 224

Prvni vyddni, Praha 2026

Vytiskla tiskdrna Vytiskla tiskdrna H.R.G., Litomys]

Copyright © 2026 by Michael Israetel, Jared Feather, and Christle Guevarra
Mlustrations: © Human Kinetics

Czech translation © 2026 Grada Publishing, a. s.
This edition is published by arrangement with Human Kinetics, Champaign, IL 61825-5076, USA.
All rights reserved

ISBN 978-80-271-8506-1 (ePub)
ISBN 978-80-271-8505—4 (pdf)
ISBN 978-80-271-5885-0 (print)

Human Kinetics supports copyright. Copyright fuels scientific and artistic endeavor,
encourages authors to create new works, and promotes free speech. Thank you for buying an
authorized edition of this work and for complying with copyright laws by not reproducing,
scanning, or distributing any part of it in any form without written permission from the publisher.
You are supporting authors and allowing Human Kinetics to continue to publish works that increase
the knowledge, enhance the performance, and improve the lives of people all over the world.

Upozornéni pro ¢tendfe a uZivatele této knihy

Viechna préva vyhrazena. Z4dn4 &st této tidténé & elektronické knihy nesmf byt reprodukovéna
a $ifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez pfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neoprévnéné uziti této knihy bude trestné stihdno.

Automatizovand analyza text nebo dat ve smyslu ¢l. 4 smérnice 2019/790/EU a pouziti této knihy
k trénovani Al jsou bez souhlasu nositele prav zakdzany.

Nézvy produkttl, firem apod. pouzité v knize mohou byt ochrannymi zndmkami nebo
registrovanymi ochrannymi zndmkami pfislusnych vlastnika.



KULTURISTIKA

OBSAH

Uvod 7
Hrudnik 9
Ramena 33
Zada 53
Paze 75
Bricho 115
Nohy 131
Vybér cviku 177
Pézovani 191
Seznam cviku 219

O autorech 223






KULTURISTIKA 7

S
UvoD

Kulturistika na anatomickyjch zdkladech je urcena kaidému, kdo md zdjem
o optimalizaci svého tréninku s kone¢nym cilem zménit svou postavu na vyry-
sovangjsi a svalnatéjsi. Nikdo nechce nabirat svaly nesystematicky a zafazovat do
svého tréninku cviky, které nejsou efektivni a miize pii jejich provadéni dojit ke
zranéni. V idedlnim pfipadé bychom chtéli budovat svaly na konkrétnich ¢dstech
téla, kde si myslime, Ze to bude vypadat nejlépe, s vyuzitim co nejbezpe¢néjsich
a nejucinnéjsich tréninkovych metod.

Nasim cilem je poukdzat v této knize na dynamicky vztah mezi strukturou
svalu a jeho funkei a kulturistickym tspéchem. Kazd4 kapitola bude rozvijet vase
znalosti od zédkladu. Nasim zdmérem je poskytnout vdim komplexni znalost kul-
turistiky na anatomickych zdkladech, kterd je vyuzitelnd v posilovné tak, abyste
dosdhli co nejlepsich vysledka. Abychom vdm pomohli dobfe se v dané pro-
blematice orientovat, bude kazdy cvik doprovadzen anatomickou ilustraci, kterd
demonstruje, jak se jednotlivé cviky provadéji. Na téchto ilustracich jsou barevné
odliSeny primdrni a sekunddrni svaly a pojivové tkdné, které jsou u konkrétniho
cviku zapojeny pfi jeho provadéni.

V 1. kapitole za¢indme hrudnikem, ktery hraje dtlezitou roli v estetice horni
poloviny téla. Zaradili jsme do ni cviky, které vim zajisti maximdlni tonus prsnich
svald, jako jsou napiiklad bench press s vykrojenou ty¢i, kliky s podlozenim ru-
kou, tlakové rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami a rozpazovéni s protismérnymi
kladkami na $ikmé lavici. Diky rozsahlému seznamu cvikd a instrukcim zamé-
fenym na jejich bezpe¢né provddéni budete schopni nejen vybudovat hrudnik,
ktery vynikne, ale také sniZit riziko zranéni.

Také 2. kapitola je zaméfena na budovdni estetiky horni poloviny t¢la, a to
konkrétné na ramena. Zafadili jsme do ni nékolik oblibenych cvika, které
procvi¢uji ruzné ¢sti deltovych svala, abyste vybudovali impozantni deltové
svaly s hezky kulatym tvarem. Pati{ mezi né upazovini s jednoru¢nimi ¢inkami
do vzpazeni, upazovani obouru¢ na protismérnych kladkich, horizontélni upazo-
vani jednoru¢ s kladkou a pfitahy spodni kladky k hlavé. Pokud budete dbdt na
spravnou techniku provddéni cvika a bezpe¢nost, muzete budovat ramena, aniz
byste obétovali zdravi svych kloubu.

Ve 3. kapitole piejdeme na zadni stranu téla a ukdZzeme vim, jak vybudovat
silnd a Sirokd zdda, kterd na pédiu tvofi pozadovany V-tvar. Zaradili jsme néko-
lik tahovych cvikil a jejich variant. Budete tak zndt vice nez dost postupt, jak
vybudovat pusobivé trapézové svaly, Siroké zddové svaly a vzpfimovace pétefte.
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Ctvrtd kapirola je posledn{ z kapitol vénovanych horni poloviné téla, a to sva-
lam pazi. Pomtzeme vdm lépe porozumét svalam predlokti, tricepsu a bicepsu
paze. Najdete zde velké mnozstvi variant cvikd, z nichz si muzete pfi tréninku
vybirat.

V 5. kapitole se pfesuneme z horni &sti téla na trup. Cviky jako naptiklad
zkracovacky nebo predklony na kladce tcinné posiluji bii$ni svaly a vytvéii tolik
zédany ,six pack®.

Sesta kapitola je zaméfena na nohy. Je doslova nabit4 fadou cviki, které pro-
cvicuji hyzdové svaly, ¢tythlavy sval stehenni, hamstringy a lytka. Umozni vim
vybudovat mohutnou spodni polovinu téla, kterd bude ladit s jeho horni polo-
vinou.

V 7. kapitole najdete ndvod na to, jak systematicky vybirat cviky, aby odpo-
vidaly vasim potfebdm a cilim. Naucite se pouzivat metodu poméru stimulu
k anavé (stimulus-to-fatigue ratio, zkr. SFR) pro vybér cviki a to, jak maxima-
lizovat SFR, abyste dosdhli co nejlepsiho vysledku, aniz byste obétovali zdravi
kloubt a vytvifeli zbyte¢nou dnavu.

A konecné 8. kapitola popisuje zdklady kulturistického pézovani, abyste mohli
zalit ukazovat své tézce vydobyté svaly, at uz na soutéznim pddiu, nebo doma
pied zrcadlem.

Jdéte na to a poznejte nejnovéjsi zpusoby, jak efektivné zacilit na svaly, které
chceme vybudovat.

I:I Primarni svaly I:I Sekundarni svaly I:I Pojivové tkané



KULTURISTIKA 9

N 1 <KAPITOLA | —

HRUDNIK

Hrudnik je v kulturistice kli¢covym mistem, protoze vy- pic
znamné ovliviiuje celkovou estetiku horni poloviny téla I.
i celkovou silu. Dobfe vyvinuty hrudnik nejenze vytvari SR A
mohutnou a vizudlné ndpadnou postavu, ale hraje 4
také roli pfi raznych pohybech ve sportu (na-
ptiklad pfi tlacich). V této kapitole najdete po-
drobny pfehled ¢innych cvikii zaméfenych na
tuto oblast. Na pfedni strané hrudniku se na-
chézi nékolik dulezitych svala, véetné velkého
prsniho svalu (7. pectoralis major), malého prs-
niho svalu (m. pectoralis minor) a ptedniho pi-
lovitého svalu (. serratus anterior) (viz obrizek
1.1). Ve vzdjemné interakci pfispivaji tyto svaly
k celkové stabilité lopatky a ramenniho kloubu.
Pii préci na rozvoji hrudniku se zaméfte prede- ¢
vsim na velky sval prsni — velky, véjifovity sval, keery Q

se skldd4 ze dvou hlavnich ¢asti neboli hlav. Klickova
(klavikuldrni) hlava, kterd tvofi horni ¢dst hrudniku,
za¢ind na kli¢ni kosti (clavicula). Prsni (sterndlni)
hlava, kterd tvofi spodni ¢4st hrudniku, zac¢ind prevdzné
na hrudni kosti (sternum) a také na chrupavkdch prvnich
Sesti az sedmi zeber a aponeuréze (vazivové bldné) vnéjsiho
sikmého bfisniho svalu (7. 0bliquus abdominis externus). Obé
svalové hlavy probihaji zevné pres hrudnik a sbihaji se v jediné
Slase, kterd se upind na pazni kost (humerus). Funkei velkého
prsniho svalu je pfedevsim flexe a horizontdlni addukee v ra-
mennim kloubu a také vnitfni rotace paze. Nejucinnéjsimi
cviky na velky prsni sval jsou ty, pii kterych dochdzi k pred-
pazeni nebo k pohybu paze z upazeni do predpazeni (jako
napf. pfi bench pressu nebo pfi rozpazovani s jednoru¢nimi
¢inkami).

Ptedni pilovity sval (m. serratus anterior) je také sou-
¢asti hrudniku, i kdyz mnohem mensi. Tento
sval za¢ind na hornich osmi nebo deviti zebrech
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velky sval prsni

X
Z
(a]
)
a4
I

maly sval prsni

predni pilovity sval

Obrazek 1.1 Hrudnik.

a upind se na vnitin{ hranu lopatky. Jeho hlavni funkei je taZeni lopatky smérem
vpred (protrakce) a smérem od pitefte, coz je zdsadni pohyb pfi tlakovych cvicich.
Vzhledem k jeho zanedbatelné roli pro vzhled hrudniku je vétsinou zbyte¢né se
na tento sval pro Gcely kulturistiky specidlné zaméfovat.

Maly sval prsni (. pectoralis minor) je velmi maly sval trojihelnikového tvaru,
ktery se nachdzi pod velkym prsnim svalem. Jeho hlavni funkei je zajisténi sta-
bility lopatky. Podobné jako u predniho pilovitého svalu se vzhledem k jeho
malému vyznamu pro vzhled hrudniku vétinou v kulturistice na tento sval cilené
nezaméfujeme.
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TLAK S VELKOU CINKOU VLEZE
NA ROVNE LAVICI

X
r4
(a]
=)
24
I

velky sval

predni ¢ast
deltového
svalu

f

%

Provedeni

1. Vychozi polohou cviku je leh na zddech na rovné lavici. Uchopte ¢inku tzv.
palcovym tichopem (palec obepind ¢inku v opozici k ostatnim prstiim) a zved-
néte ji ze stojanu. Za¢néte pohyb s propnutymi pazemi a zamcenymi lokty, lo-
patkami stazenymi smérem k sobé a dolt (nesmi byt vytazené nahoru k usim)
a péteti v lehce lordotickém postaveni. Hyzdé by se nikdy nemély zvednout
z lavice a chodidla by méla byt pohodlné a pevné opiena o podlahu pro za-
jisténi stability. Pokud chodidly nedoséhnete na podlahu, muzZete se opirat
alesporni o prsty nebo si podlozit chodidla zétézovym kotoucem.
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2. Pomalu a kontrolované ohybejte lokty a spoustéjte ty¢ dolar smérem k télu,
dokud se lehce nedotkne spodni ¢isti hrudniku (kdekoliv mezi spodni ¢dsti
hrudni kosti a oblasti tésné nad spojnici bradavek tak, aby to pro vés bylo
komfortni).

3. Pohyb na pfiblizné jednu vtefinu zastavte a poté provedte tlak smérem vzhtru
az do propnuti loktd, pficemz po celou dobu drzte lopatky vzadu.

4. Po celou dobu provddéni cviku udrzujte mirné lordotické postaveni pétefe
a soustiedte se na kontrakei svalti provddéjicich tlak, pficemz zbytek téla je

bez pohybu.

Zapojené svaly
Primdrni: velky sval prsni (m. pectoralis major)

Sekunddrni: piedni ¢dst deltového svalu (m. deltoideus, pars clavicularis), troj-
hlavy sval pazni (m. triceps brachii)

Poznamky k provedeni cviku

Pfi spousténi ¢inky doll se snazte drzet hrudnik nahofte, jako byste jej cheeli
priblizit k ¢ince. To vdm pomiize lépe protdhnout a stimulovat prsni svaly, ale
pouze tak, aby se vase hyzdé nikdy nezvedly z lavicky.

Mozn4 jste zaznamenali diskuse o tom, jaky thel abdukce ¢i addukce pazni kosti
je idedlni. Ve skute¢nosti neexistuje zddny $patny thel, pokud se v dané poloze
citite silni a nevyvoldva bolest v loketnich nebo ramennich kloubech. Bude fun-
govat stejné dobfe, kdyz budete mit lokty u téla, kdyz je budete drzet od t¢la,
anebo kdy? je budete drzet kdekoli mezi témito dvéma polohami. Vlastné by
vSechny tyto moznosti mohly dobfe fungovat jako varianty tohoto cviku. Dopo-
ru¢ujeme nejprve drzet horni ¢ist paze v Ghlu priblizné 45 stupni vaci trupu.
Jakmile se s timto pohybem sezndmite, mizete experimentovat s mensimi a vét-
$imi ahly addukee.

Pocet opakovani a zarazeni cviku do tréninku

Protoze tento cvik klade vysoké ndroky na stabilizaci a kontrolu, doporuc¢ujeme
provddét méné nez dvacet opakovéni. Jelikoz musite udrzet po delsi dobu lor-
dotické postaveni bederni pétefe a lopatky stazené dold, miize byt pfili§ ndroéné
pouze udrzeni této polohy a muzete ztratit schopnost soustiedit se na provadén{
tlaku, ktery stimuluje prsni svaly. Ve vétiné ptipadu je nejlepsi cvik provddét
v rozsahu pét az patnict opakovdni.

Bezpecnost

Vyvarujte se poklesu zdtéze az na hrudnik, rychlého spousténi ¢inky dola nebo
ztraty kontroly nad polohou lopatek, protoze vechno to zpiisobuje vyssi prav-
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dépodobnost vzniku zranéni. Pro maximdlni bezpe¢nost dirazné doporu¢ujeme
cvicit s dopomoci tréninkového partnera. Ten vim muze pomoci zvednout ¢inku
ze stojanu. Mél by uchopit ¢inku pouze v ptipade, Ze jiz nejste schopni dokoncit
dané opakovdni a hrozi, Ze se zastavite. Neni zde v$ak od toho, aby vim pomahal
zvedat zdvazi béhem bézného opakovini — to je vase préce!

Pokud uchopite ty¢ uzsim uchopem a lokty budete mit blizko u téla, zapojite
pfi tomto cviku tricepsy, i kdyz budou stdle intenzivné pracovat i prsni svaly.
Pokud pouzijete $ir$i tchop a nechdte lokty jit nahoru a zevné, zapoji se tricepsy
méné, ale miizete citit diskomfort v oblasti ramennich kloubu. Neexistuji Zddné
$patné zpusoby, jak tyto varianty provddeét, jen vhodnéjsi a méné vhodné volby
v z4vislosti na tom, jaka jsou vase ocekdvini od daného cviku. Pokud mdte malo
¢asu a nechcete tricepsy procvicovat zvldst, pak je uzsi dchop skvélou volbou.
Pokud cheete posilovat tricepsy oddélené a cheete dosahnout nejvétsiho stimulu
pro prsni svaly s minimdlnim kloubnim diskomfortem, pak je nejlepsi volbou
siroky tchop.
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TLAK S VELKOU CINKOU VLEZE
NA SIKME LAVICI HLAVOU NAHORU

X
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predni ¢ast deltového svalu
horni ¢ast velkého prsniho svalu
dolni &ast velkého prsniho svalu

trojhlavy sval pazni

Provedeni

1. Vychozi polohou cviku je leh na zddech na sikmé lavici hlavou nahoru. Chodi-
dla opfete pevné o podlahu pro zajisténi maximalni stability. Pokud chodidly
nedosihnete na podlahu, muzete se opirat alespon o prsty nebo si podlozit
chodidla zdtézovym kotou¢em. Mirné se prohnéte v zddech a provedte retrakci
lopatek. Uchopte ¢inku na $itku o néco mélo vétsi, nez je Sifka vasich ramen,
a zvednéte ji ze stojanu.

2. Pomalu a kontrolované spoustéjte ¢inku, az se lehce dotkne horni ¢4sti hrud-
niku, zde pohyb na sekundu zastavte.

3. V koncentrické fézi pohybu tla¢te nahoru a mirné dozadu tak, aby se ty¢ vra-
tila do vychozi polohy v trovni brady nebo o¢i, ne nad horni ¢4st hrudniku.
Ty¢ by méla pfi klesdni a stoupdni vykondvat obloukovity pohyb.
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Zapojené svaly
Primdrni: horni ¢dst velkého prsniho svalu (m. pectoralis major, pars clavicularis)

Sekunddrni: piedni ¢dst deltového svalu (m. deltoideus, pars clavicularis), troj-
hlavy sval pazni (m. triceps brachii), dolni st velkého prsniho svalu (m2. pectoralis
major, pars sternalis)

Poznamky k provedeni cviku

Pfi pohybu dochdzi ¢asto k tendenci nechat na konci kazdého opakovani propad-
nout hrudnik a udélat protrakci lopatek, tim se ale bude v pribéhu dané série stile
zhor$ovat vychozi poloha pro provddéni dalsich opakovani. Misto toho se soustfedte
na to, abyste udrZeli sprévnou polohu lopatek i pfi uzamdent loketnich kloubt. Po-
kud zjistite, Ze jste tuto polohu neudrzeli, zastavte se a vénujte chvili tomu, abyste
lopatky stdhli, prohnuli zida a pfed dalsim opakovdnim zvedli hrudnik nahoru.
To vim pomuze zajistit, abyste z pohybu pokazdé vytéZili maximum. V idedlnim
piipadé byste se méli vyvarovat toho, abyste se pfi cviceni dostali mimo tuto sprdv-
nou polohu, a pokud se tak stane, méli byste to napravit a pokracovat ve cviceni.

Misto, kde se ty¢ dotykd hrudniku, zdvisi na produkci sily, individudlnim pocitu
komfortu pohybu a individudlnich proporcich koncetin. Mdme tendenci dotykat
se hrudniku tam, kde citime nejvétsi silu pfi ndsledném zveddni zdtéze (dotykdni
se pfili§ nizko na hrudniku nebo piili§ blizko kli¢ni kosti muize silu podstatné
snizit), tam, kde to citime nejkomfortnéjsi pro ramenni klouby a kde jsou nase
prsni svaly v silném protazeni (pro dal$i kontrakei), a tam, kam bychom ¢inku
spontdnné spoustéli diky svym individudlnim rozmértim hornich koncetin, aniz
bychom cilili na uréity bod na hrudniku.

Pocet opakovani a zarazeni cviku do tréninku

Protoze je tento cvik zaméfen na horni ¢ast prsnich svald, je vhodné jej pouzit ke
stimulaci ristu prévé této ¢sti prsnich svala. Pasobi také na stfed prsnich svalt
a jejich celkovy rust. Nemusi byt tou nejlepsi volbou, pokud se chcete specificky
zaméfit na spodni ¢dst prsnich svald.

Bezpecnost

Pokud pfi tomto cviku ¢asto nechdte jit lopatky do protrakee a neudrzite tak sprav-
nou vychozi polohu cviku, riskujete vznik nepfijemnych pocitti v ramennich klou-
bech. Snazte se udrzet a znovu zpevnit mirné prohnutd zdda a lopatky stazené dola.

Podobné jako u tlaku s ¢inkou na rovné lavici muiZete nastavit tzky nebo siroky
tichop, podle toho, jak moc chcete pfi tomto cviku zapojit tricepsy.

15
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TLAK S VELKOU CINKOU VLEZE NA
SIKME LAVICI S VELKYM NAKLONEM

HLAVOU NAHORU S VYKROJENOU TYCI

b4

dolni ¢ast velkého prsniho svalu
horni ¢ast velkého prsniho svalu
predni ¢ast deltového svalu

trojhlavy sval paéﬁi '

Provedeni

1.

Nastavte sklon na polohovatelné sikmé lavici na nejnizsi stupenn (u vétsiny
lavic to bude pfiblizné patndct az tficet stupn).

Vychozi polohou cviku je leh na zddech na Sikmé lavici hlavou nahoru. Pokud
chodidly nedosdhnete na podlahu, mizZete se opirat alespoii o prsty nebo si
podlozit chodidla zdtéZovym kotoucem.

Uchopte prohnutou ty¢ po strandch prohnuti (ne uprostied tyce, kde je pro-
hnuti). Jakmile ty¢ uchopite a zvednete ze stojanu, drite ji tak, aby prohnuti
sméfovalo od téla a bylo kolmo dolu.

S mirné prohnutymi zddy a lopatkami stazenymi dozadu, jak jen to jde, spou-
$t¢jte pomalu ty¢ do oblasti mezi spodni ¢dst hrudni kosti a spojnici bradavek
(podle toho, kde to citite nejkomfortnéjsi pro ramenni klouby a kde mate
nejvétsi pohyblivost pro nejintenzivngj$i protazeni).
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5. Pokracujte ve spousténi tyce, dokud uz nebude mozné vétsi protazeni bez
poruseni spravné techniky provadéni cviku (nekulatte zdda ani nedélejte pro-
trakei lopatek). Nezdlezi na tom, zda se ty¢ dotkne hrudniku. Udélejte vtefi-
novou pauzu a poté ty¢ zvednéte.

Zapojené svaly

Primérni: horni ¢ést velkého prsniho svalu (m. pectoralis major, pars clavicularis),
)
ptedni &dst deltového svalu (m. deltoideus, pars clavicularis)

Sekunddrni: trojhlavy sval paini (m. triceps brachii), dolni &dst velkého prsniho
svalu (m. pectoralis major, pars sternalis)

Poznamky k provedeni cviku

Pii tomto cviku jde predevsim o intenzivni protazeni se z4atézi, proto je dulezité
ddt paze do polohy, kterd je pro vase ramenni klouby nejkomfortnéjsi a umoz-
fuje co nejvetsi protazeni prsnich svala. Pro vétsinu cvi¢enci to bude znamenat
relativné tizky tichop, ale mozn4 si s nim budete muset chvili pohrdt, abyste nasli
tu pro vas nejlepsi polohu.

Jakmile se v jakékoli sérii tohoto cviku pfibliZite k okamziku selhdni, vS§imnéte
si dvou vyraznych problematickych oblasti nebo kritickych bodt, kde k nému
dochdzi. Prvni z nich se ¢asto vyskytuje tésné nad hrudnikem a druhy tésné pred
zablokovdnim loktt. Pokud k tomuto pocitu dojde, neznepokojujte se, nedéldte
nic $patné. Tlak s vykrojenou ty¢i je prosté jen opravdu drsny cvik!

Pocet opakovani a zarazeni cviku do tréninku

Tento cvik je cvikem tlakovym, takZe je mozné pouzit velkou zdtéz, a podobné
jako tlak s ¢inkou je stabilni. Navic dochdzi diky prohnuti tyée k neuvétitelnému
protazeni. Vzhledem k témto faktorim muze byt jednim z nejvice stimulujicich
cvikt na hrudnik. Vysledek vyzkumné studie s vyuzitim elektromyografie (EMG)
ukazuje, Ze velké naklonéni lavice pouzité pti tomto cviku maximdlné stimuluje
prsni svaly pfi provddéni tlaku.* Protoze by tento cvik mohl byt piili§ intenzivni
a vyéerpdvajici, doporucujeme nechat si ho na konec blokii pro nabirdni svalové
hmoty nebo redukci tuku, kde potfebujete co nejvétsi tcinek. Vyvarujte se toho
zacit timto cvikem bezprosttedné po fazi aktivniho odpoéinku nebo po udrzovaci
fézi, protoze uz jen jedna série by vds mohla pfilis bolet na to, abyste byli schopni
pozdéji v tomtéz tydnu prsni svaly znovu dobfe trénovat.

Bezpecnost

Pii spousténi tyée se nemusite nutné dotknout hrudniku, pokud toho nejste
schopni bez toho, abyste zakulatili zdda nebo nechali lopatky jit do protrakee.
V zdvislosti na své individudln{ flexibilité a délce koncetin se muze ty¢ zastavit

17

x
4
[a]
=)
o
I




18

N

X
Z
(a]
=)
a4
I

KULTURISTIKA NA ANATOMICKYCH ZAKLADECH

nékolik centimetrti pred tim, nez by se dotkla hrudniku. V takovém pfipade¢ se
snazte stdle zachovat spravnou techniku provadéni cviku a jdéte co nejnize. Po-
stupem casu, mysleno i s kazdou nésledujici sérii, mozna zjistite, ze jste schopni
jit nize i pfi zachovani sprévné techniky provadéni cviku. Neni to nezbytné, je
ale skvélé, kdyz se vdm to podafi.

Ve vétsiné piipadu je vhodné v dolni poloze cviku osu na sekundu zastavit, pro-
toze rychly prechod k jejimu zveddni by mohl pfili§ zatiZit pojivové tkdné prs-
nich sval. Idedlni je pohyb provddét ze spodni polohy cviku pomalu a bezpe¢né
a mirn¢ jej zrychlit s tim, jak se ty¢ pohybuje smérem vzhtru a prsni svaly jiz
nejsou v intenzivnim protazeni.

Pokud nemite k dispozici prohnutou ty¢, miizete do uréité miry napodobit in-
tenzivni protazeni, k jakému dochdzi pfi tomto cviku, providénim klika s pod-
loZzenim rukou (viz strana 22) nebo cvi¢enim s jednoru¢nimi ¢inkami. Pfi prova-
déni tlaku s jednoru¢nimi ¢inkami je vychozi poloha cviku Gplné stejnd jako pfi
provédéni tlaku s osou na naklonéné lavici kromé toho, Ze sklon lavice je patndct
az tiicet stupnid. Toto nastaveni lavice spolu s pouzitim jednoruénich ¢inek miize
pomoci maximalné stimulovat prsni svaly.

*Rodriguez-Ridao, David, José A Antequera-Vique, Isabel Martin-Fuentes, and Jos¢é M Muyor. ,Effect of Five
Bench Inclinations on the Electromyographic Activity of the Pectoralis Major, Anterior Deltoid, and Triceps Bra-
chii during the Bench Press Exercise.” International Journal of Environmental Research and Public Health 17, &. 19
(2020): 7339. doi:10.3390/ijerph17197339.
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TLAK S JEDNORUCNIMI CINKAMI VLEZE
NA SIKME LAVICI HLAVOU NAHORU
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predni ¢ast deltového svalu

horni ¢ast velkého prsniho svalu
dolni &ast velkého prsniho svalu

trojhlavy sval pazni

Provedeni

1. Naklonte lavici do thlu pfiblizné ¢tyficet pét stupna.

2. Vychozi polohou cviku je leh na zddech na $ikmé lavici hlavou nahoru. Po-
hyb za¢néte v poloze, kdy mdte ¢inky nad hlavou a paze propnuty, chodidla
opfete pevné o podlahu a zdda méjte mirné prohnutd pro zajisténi maxim4lni
stability. Pokud chodidly nedosdhnete na podlahu, muzete se opirat alespon
o prsty nebo si podlozit chodidla zdtéZovym kotoucem.
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3. Jakmile pokr¢ite lokty a za¢nete spoustét ¢inky, je dulezité, aby byl pohyb
soucasné veden zevné. Kdyz jsou ¢inky v dolni poloze cviku, mély by se jejich
vnitin{ ¢dsti co nejvice dotykat pouze pfedniho deltového svalu a nemély by

byt tak blizko stfedu téla, aby se dotykaly prsnich svala.

4. Na zac¢dtku excentrické fize zvednéte hrudnik (pfi¢emz hyzdé zistanou na
lavici), abyste zvysili protazeni.

5. Az se ¢inky dotknou pfedni ¢dsti deltového svalu, pohyb na sekundu zastavte,
poté nésleduje koncentrickd fize cviku neboli tlak, kdy vracite ¢inky nahoru.
Stejnym zptisobem za¢néte dalsi opakovini cviku.

Zapojené svaly

Primdrni: horni ¢4st velkého prsniho svalu (m. pectoralis major, pars clavicularis),
piedni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus, pars clavicularis)

Sekunddrni: trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), dolni ¢ast velkého prsniho
svalu (m. pectoralis major, pars sternalis)

Poznamky k provedeni cviku

Bude to ldkavé pustit ¢inky dolu tak, aby se dotykaly hrudniku. To sice mtze zlep-
$it pdkové poméry v ramennim kloubu a umozni vim to zvedat vétsi véhu, maze to
ale také pfipravit prsni svaly o jejich nejlepsi potencidlni stimul zabrdnénim jejich
maximdlnimu protazeni se zatézi. Tim, Ze pohyb vedete soucasné dolt a zevné, se
miizete dotknout ve spodni poloze cviku pfednich deltovych svald nebo dokonce
proximalni ¢dsti bicepsu, ¢imz protdhnete a stimulujete prsni svaly k podstatné
vétsimu ristu. Timto zplisobem nebudete moci zvedat tak tézkou z4téz, ale také
nebudete pocitovat takovou Gnavu a nebude dochdzet k opottebeni kloubii.

Pti spousténi ¢inek se snazte co nejvice vypnout hrudnik smérem ke stropu. Tim
dosdhnete vétsi hypertrofie zprostiedkované stre¢inkem (protazenim svalt do
vetsi délky) a potencidlné vim to pomuize i vytvofit lep$i propojeni vasi mysli
s prsnimi svaly.

Pro rtst svaltl je mnohem duleZitéjsi, jak kontrolované provédite a vnimdte spodni
ast tohoto cviku, nez to, jak vaimdte kontrakci pfi propnutych loktech. Proto
vénujte svou pozornost piedev$im (ne-li pouze) spodni poloze tohoto cviku.

Pocet opakovani a zarazeni cviku do tréninku

Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami vleze na $ikmé lavici hlavou nahoru jsou jednim
z hlavnich cvika na hrudnik. Témét nikdy nejsou $patnou volbou. Pokud vsak
tento cvik provddite po tricepsech ve stejné tréninkové jednotce, muze se stdt, ze
tricepsy budou limitujicim faktorem a stanou se nejvice stimulovanym svalem
pfi cvideni (a vaSe prsni svaly budou stimulovdny jen velmi mélo). Pokud se
rozhodnete cvidit tricepsy a tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami ve stejném tréninku,
nezapomefite, Ze zdlezi na poradi.



KULTURISTIKA

Bezpeénost

Pokud dojde pfi provadéni tlaki s jednoru¢nimi ¢inkami k selhdni a nemdte
k dispozici spolucvicence, mizete to téméf vidy zachrdnit tim, Ze nechdte ¢inky
spadnout stranou. Zbyte¢nym rizikem je uspéchdni excentrické fize nebo vy-
boceni ze spravné drihy pohybu v koncentrické fézi cviku. Protoze ¢inky maji
mnoho stupnt volnosti (na rozdil od osy a zejména na rozdil od posilovacich
stroji), je dtlezité soustfedit se na stabilitu pohybu a plynule jej provddét nahoru
i dolti. Nestoji za to ztratit stabilitu jen proto, abyste udé¢lali jedno nebo dvé
opakovéni navic. Technika je na prvnim misté, pocet opakovdni az na druhém.

Chcete-li se vice zaméfit na pfedni ¢dst deltovych svala, zmensete dhel abdukce
pazni kosti tim, Ze paze pribliZite dole vice k télu. Zapojeni prednich deltovych
svall a horni ¢dsti prsnich svalt zvysite vétsim naklonénim lavice, na Sedesit
stupid nebo vice. MiiZete také naopak snizit zapojeni pfednich deltovych svala
a maximalizovat stimulaci prsnich svalt tim, Ze abdukujete lokty déle od osy téla
a snizite thel ndklonu lavi¢ky na patndct az tficet stupnl. Zvolte si techniku,
kterd vim vyhovuje a kterd zapojuje svaly, na néz se chcete zaméfit, a je nejlepsi
pro klouby. Vzdy ji mazete pozdéji upravit a zjistit, zda vim jind varianta vyho-
vuje vice.
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KLIKY S PODLOZENIM RUKOU

trojhlavy sval

pazni pfedni ¢ast deltového svalu

velky prsni sval

Provedeni

1.

Polozte na zem sadu adaptért na kliky nebo podlozek ve tvaru kvadri. Umis-
téte je alespon na $itku ramen od sebe.

Zaujméte vychozi pozici kliku. Spitkami chodidel se opirejte o zem pohodlné
tak vzadu, aby ramena pfi pohybu dolii prochdzela pfimo nad dlanémi. Ruce
by se mély opirat o bloky, chodidla by méla byt tésné u sebe a celé télo by
mélo byt zpevnéné, aby tvofilo jednu linii.

Pti pohybu dolii k zemi drzte horni i dolni polovinu téla maximélné zpevnéné,
kontrolované az do okamziku, kdy dojde k maximalnimu protazeni prsnich
svaluL.

Az dojdete dolt, zatnéte se z polohy silného protazeni pomalu vracet a poté
pohyb zrychlete az do propnuti pazi.

Zapojené svaly

Primdrni: velky prsni sval (m. pectoralis major), ptedni ¢ast deltového svalu
(m. deltoideus, pars clavicularis)

Sekundérni: trojhlavy sval paini (m. triceps brachii)



