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CVIKY A PROTAZENI

TRICEPSOVE KLIKY

PEIREBEEOOY TS

CVICTE SPRAVNE
e Pohyb provadej-
te vzdy v plném

rozsahu.

VYHNETE SE
e Neprimérené
rychlému cviceni.

0 Postavte se pred bradla
nebo dvé rovnobézné tyce.

CIiLOVE SKUPINY
e prsni svaly

e tricepsy

e horni ¢ast zad

e predlokti

e stied téla

UROVEN
o strednf 9 Spoustéjte nohy,
dokud nejsou
nadlokti rovno-
bézné se zemi,
pak se odtlacte
MODIFIKACE zpatky do vychozi
e Snazsi: Najdéte si pozice. Provedte
partnera, ktery vam
podepre nohy.

PRINOSY
e zvéetSeni sily a obje-
mu horni ¢asti téla

8-12 opakovani.

zvétseni odporu si
vezméte Cinku mezi
spusténé nohy.
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PoloZte ruku
na kazdou ty¢,
odtlacte se

a uplné natah-
néte paze.



HORNI CAST TELA: TRICEPSOVE KLUIKY

predni hlava
deltového svalu

dvojhlavy sval pazni

stfedni hlava

’ - .
maly sval prsni deltového svalu

trojhlavy sval pazni

dlouhy sval
velky sval prsni dlariovy
natahovac
vnéjéi sikmy e
sval brisni ohybat
vnitfni Sikmy prsta*

sval brisni*

primy sval brisni
pricny sval bFisni* o It

Siroky sval L
zadovy (]

NEJLEPSI PRO

e velky sval prsni
e maly sval prsni
e trojhlavy sval pazni

VYSVETLIVKY
Tucné pismo oznacuje cilové svaly

Sedé pismo oznatuje spolupracujici svaly
* oznacuje hluboké svaly

zadni hlava deltového svalu

vzpfimovac patere*

trojhlavy sval pazni

Siroky sval zadovy
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CVIKY A PROTAZENI

ODTLACENI
. TP Lell Kv

9 Ruckujte, dokud nejsou ruce presné dole pod

0 Postavte se rovng, na- Urovni ramen, jste v pozici desky.
dechnéte se a pritahné- 0 Nadechnéte se a zpevnéte brisni svaly. Stah-
te pupek k patefi. néte zadek, dejte nohy k sobé a vytahnéte se

z pat, srovnejte t€lo do jedné roviny.

& ’%ﬁ“

CVICTE SPRAVNE VYHNETE SE
il e Béhem odtlacovani udrzujte e Zvedani ramen k usim.
) ) krk dlouhy a uvolnény.
9 S vydechem se ohy- e Zkontrolujte, zda zadek z{sta-
bejte, obratel po obratli va pevné stazeny, i kdyz kvdl
doll, dokud se rukama stabilité zpevnite bfisni svaly.
nedotknete zemé.

CiLOVE SKUPINY

e prsni svaly

e tricepsy e S vydechem a nadechem e S nadechem se zvednéte

UROVEN ohnvéte lokty a §ni2ujte télo v b(v)cfch a ruékgjteﬁ zpatky

o stredni smeérem k zemi. Potom se smérem k chodidlim. S po-
odtlacte nahoru a vratte malym vydechem se kulaté

PRINOSY se do pozice desky. Lokty obratel po obratli zvedejte

° p?sflenfvﬁxétorﬁ drzte blizko u t8la. Opakuj- zpatky do vychozi pozice.

SHiEa el e te 8x. Opakuijte cely cvik 3x.

zad, hyzdi a prs-
nich svalli

NEDOPORUCUJE
SE, KDYZ MATE...
e problémy s rameny
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HORNI CAST TELA: ODTLACENI

s A
MODIFIKACE
Snazsi: Kleknéte si, ruce jsou Obtiznéjsi: Polozte ruce na §if-  Obtiznéjsi: Postavte Spicky
pred vami na zemi, télo tak ku ramen na mi¢. Chodidla chodidel na mi¢ a podepirejte
mate podeprené. Boky udrzujte  jsou oprena o Spicky, provedte télo rukama na zemi. Zapojte
zvednuté, lokty ohnéte a natah-  odtlacovani a udrzujte rovnova- brisni svaly, abyste udrzeli télo
néte, kdyz se chystate provést hu na mici. v jedné roviné a abyste udrzeli
odtla¢ovani. rovnovahu pfi odtlacovani.
& \‘-Q‘. i
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o 5ok
trojhlavy sval pazni vnitfni sval pazni

dvojhlavy sval pazni
Ctyrhranny sval bederni*

zadni hlava
deltového svalu

velky sval hyzdovy sval trapézovy

predni sval holenni

Siroky sval vnéjsi predni hlava

primy sval stehenni deftoveho svalu
Siroky sval stfedni* . -
maly sval prsni
natahovac prstd

VYSVETLIVKY

Tucné pismo oznacuje cilové svaly
Sedé pismo oznatuje spolupracujici svaly
* oznacuje hluboké svaly

A NEJLEPSI PRO

e trojhlavy sval pazni

e velky sval prsni

primy sval biisni * maly sval prsni

e vnitfni sval pazni

e zadni hlava deltového svalu

velky sval prsni

pilovity sval prednf

vnitini Sikmy sval bfisni*

vnéjsi Sikmy sval biisni e piimy sval bfisni
e pricny sval brisni
pficny sval bfigni* o vn&jsi Sikmy sval brisni

e vnitfni Sikmy sval brisni
e sval trapézovy

sval bedrokyclostehenni*

63




z

~

CVIKY A PROTAZENI

ODTLACENI S PRECHODEM RUKOU

NA DRUHOU STRANU

ROy D

o Zadnéte v pozici desky s levou rukou na zemi
a pravou na stupinku vysokém 20-25 cm.

CVICTE SPRAVNE
e Zkontrolujte, zda jsou
ruce v roviné ramen.

o CILOVE SKUPINY

e celé telo

o UROVEN

e stifedni

» PRINOSY

e posileni panve,
trupu a fixatorC
ramen

o NEDOPORUCUJE
SE, KDYZ MATE...

e bolesti ramen

¢ bolesti zad

¢ bolesti krku

NEJLEPSI PRO

Siroky sval vnitfni
Siroky sval vnéjsi
Siroky sval stredni
primy sval stehenni
dlouhy sval stehennf
(sval krejcovsky)
trojhlavy sval
stehenni

pricny sval brisni
Stihly sval stehenni
sval trapézovy
Siroky sval zadovy
sval
bedrokyc¢lostehenni
sval kycelni
napinac povazky
stehenni

e pritahovac dlouhy
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maly sval prsni
sval podlopatkovy*
sval podhrebenovy*
Siroky sval zadovy
vzpfimovac patere*
Ctyrhranny sval bederni*

velky sval hyzdovy

9 Trup udrzujte vyrovnany a nohy nataze-

né, ohnéte lokty a snizte se k odtlaceni.

9 Odtlacte se zpatky nahoru, natahnéte

lokty a vratte se do vychozi pozice.

VYHNETE SE

e Sklopeni ramen
na jednu stranu.

e Zvedani panve pri
ruckovani.

e Natahnuti krku.




HORNI CAST TELA:
ODTLACENI S PRECHODEM RUKOU NA DRUHOU STRANU

o Zvednéte levou ruku ze zeme e Zvednéte pravou ruku ze stupinku a polozte ji
a polozte ji vedle pravé ruky na zem asi do Sitky pravého ramene.
na stupinek. 0 Ohnéte lokty, abyste se mohli znovu odtlacit,

tentokrat na opacné strané stupinku.
@ Vratte se na stupinek a opakujte. Provedte pét
odtlaceni na kazdé strané.

sval trapézovy

zdvihac lopatky*

pficny sval
bfisni*

primy sval brisni

trojhlavy sval pazni sval deltovy
hluboky sval
sval bedrokyc¢lostehenni* pazni
dlouhy sval
sval ky¢elni* stehenni (sval
krejcovsky)
Siroky sval
stiedni*
napinac povazky stehenni
piimy sval
pfitahovac dlouhy stehenni
Siroky sval
Siroky sval vnitini vnéjsi
Stihly sval
ohybac prstl stehenni*

VYSVETLIVKY

Tuné pismo oznacuje cilové svaly
Sedé pismo oznacuje spolupracujici svaly
* oznacuje hluboké svaly

natahovac prstd
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CVIKY A PROTAZENI

TLAK S JEDNORUCKAMI

¢eDOPNE

0 Polozte se zady na Sikmou lavici a oprete
par jednorucek o stehna. Odrazte jednoruc-
ky s lokty dopredu a zvednéte je do vysky
ramen.

9 Vytocte lokty ven, takze sviraji 90°, dlané
jsou namifené smerem dopredu.

PO 2HIEG

CVICTE SPRAVNE

e Zkontrolujte, zda brada z0-
stava béhem cviceni vyse
nez ramena.

CIiLOVE SKUPINY
e stfedni Casti delto-
vych svald

UROVEN
e strednf

NEDOPORUCUJE
SE, KDYZ MATE...
e problémy s rameny

TRENER-TIPY

e Stahnéte ramena
zpatky dozadu
pokazdé, kdyz
dokoncite cvik, dla-
né jsou namirené
jedna na druhou
a pomalu snizujte
jednorucky zpatky
na stehna.

e Uvolnéte béhem
cviceni krk a Celist.
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VYHNETE SE
e Hyperextenzi zad béhem
tlaku jednorucek nahoru.

Vytlacte jednorucky
nahoru do pozice
pyramidy.

Pomalu spustte
jednorucky zpatky
do vychozi pozice.
Opakujte 8-10x.




HORNI CAST TELA: TLAK S JEDNORUCKAMI

stiedni hlava
deltového svalu

predni hlava
deltového svalu

dvojhlavy sval
pazni

trojhlavy sval
pazni

velky sval prsni

pilovity sval
* predni

4

VYSVETLIVKY

Tuéné pismo oznacuje cilové svaly
Sedé pismo oznacuje spolupracujici svaly
* oznacuje hluboké svaly

i)

1
NEJLEPSI PRO

e predni hlava
deltového svalu
e stfedni hlava
deltového svalu
sval e sval nadhfebenovy
nadhiebenovy* e trojhlavy sval paznf
e sval trapézovy
e pilovity sval predni
e velky sval prsni

zdvihac lopatky

sval trapézovy
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