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Extenze v lokti s ¢inkou

Cvik na tricepsy. Toto cvi¢eni umoziuje praci celych zad, zadni strany paze, kde
se nachazi triceps (pozn. prekl.: trojhlavy paznf sval), ktery takto mazete posilit,
ackoliv prirozené tihne k ochabnutf.

Je dulezité hlidat, aby prsa sméFovala pfimo
doptedu, abyste se vyhnula zkrouceni zad
a panve.

[ ]

® Vestoje ohnéte jednu nohu do-
predu, druhou drzte vzadu, prsa
lehce sklonte dopredu, zada drz-
te rovné. Pro lepsf oporu polozte
ruku na strané pokr¢ené nohy
na koleno. Ruka na strané na-

pnuté nohy se ohybd v rameni
a v lokti s ¢inkou v dlani.

[ ]
6 Napnéte loket, predlokti se po-
sune dozadu. Poté postupné
napnutou ruku vracejte dopre-
du, potom ji ohnéte a opét loket
vysurite nahoru.

e’ 4 série po 15 cvicich

Stoupnéte si rozkro¢mo s noha-
ma mirné zanozenyma (to vam
umozni lepsi kontrakci hyzdf
a stabilizaci panve), drzte ¢inku
obéma rukama umistényma nad
hlavu. Paze méjte napnuté.

[ ]

6 P¥i nddechu ohnéte paze, ¢imz
se ¢inka dostane dozadu za za-
tylek. Pfi vydechu paze opét na-
pnéte, tim stdhnete triceps.

{Stahnéte hyzde.

Pokud mate problém
stdhnout hyzdé, pomozte si

@ zasunutim padnve dozadu.

e’ 4 série po 15 cvicich
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trojhlavy pazni

Extenze v lokti s ¢inkou

sval (m. triceps
brachii) I vnitini hlava (caput mediale)

vretenopazni sval (m. brachioradialis)

dlouhy vnéjsi natahovac zapésti
(m. extensor carpi radialis longus)

loketni sval (m. anconaeus)

kratky vnéjsi natahovac zapésti
(m. extensor carpi radialis brevis)

vnitini ohybac zapésti (m. flexor carpi ulnaris)

vnitini natahovac zapésti (m. extensor carpi ulnaris)

natahovac prstl (m. extensor digitorum)

natahovac malicku (m. extensor digiti minimi)

dlouhy odtahovac palce
(m. abductor pollicis longus)

kratky odtahova¢ palce
(m. abductor pollicis brevis)

stredni hyzdovy sval

kyvac hlavy
(m. sternocleidomastoideus)

zvedac lopatky
(m. levator scapulae)

ikmé svaly (mm. scaleni)

trapézovy sval (m. trapezius)

deltovy sval (m. deltoideus)

velky prsni sval
(m. pectoralis major)

dvojhlavy pazni sval (m. biceps brachii)

predni sval pilovity (m. serratus anterior)

pazni sval (m. brachialis)

siroky sval zaddovy (m. latissimus dorsi)

(m. glutaeus medius)

velky hyzdovy sval
(m. glutaeus maximus)

napinac stehenni povazky
(m. tensor fasciae latae)

dlouhd hlava

dvojhlavy sval
)y (caput longum)

stehenni (m.

biceps femoris) N \r4tka hlava (caput breve)

vnéjsi Sikmy bfisni sval
(m. obliquus externus abdominis)

piimy sval stehennfi
(m. rectus femoris) étyrhlavy sval
Siroky vnitini sval I stehenni
(m. vastus medialis) | (m, quadriceps
siroky vnéjsi sval § femoris)
(m. vastus lateralis)
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Posilovaci cviky

Cvik na tricepsy. Tyto posilovaci cviky nuti pracovat triceps, ktery v nasem
kazdodennim Zzivoté nenf piili§ zapojovan, a je proto ochably (,,povislé paze®).
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Oproti fotografii radéji hlavu ne-
zakldnéjte, ale méjte v prodlou-
Zeni zad, bude to pro kr¢ni svaly
méné namdhavé.

Zasurite panev,
aby se zdda lépe
pritiskla k lavici.

Lehnéte si na lavici, pokrc¢te nohy
a chodidla poloZzte na plochu po-
lohovaci ¢asti lavice. Ruce v pro-
naci (pozn prekl.: takové poloha,
kdy vidite hibety rukou), s posilo-
vaci ty¢i, méjte roztazené na $itku
ramen. PaZe drZte napnuté.

é’ 3 série po 15 cvicich

* @ Kolenem a stejnostrannou rukou
se opfete o posilovaci lavici. Dru-
hou nohu nechte stat napnutou
na zemi a druhou ruku s ¢inkou
ohnéte v lokti.

° S nédechem pomalu ohybejte
lokty, a7z dostanete ty¢ na Uroven
Cela. Pfi vydechu pomalu opét
napneéte paze.

Pfi vydechu natahujte loket
a pazi pritdhnéte podél téla.V po-
zici vydrzte nékolik sekund a poté
pfi nddechu povolte.

Toto cviceni mzete provadét
také s ¢inkami v obou rukach.

e) 3 série po 15 cvicich



Posilovaci cviky
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Stljte rozkro¢mo s nohama mirné zanozeny-
ma pro lepsi kontrakci hyzdf a stabilizaci pan-
ve. Jednu ruku dejte v bok a druhou, s ¢inkou,
vzhdru nad hlavu.

d
Nadechujte se a pomalu ohybejte v lokti, az

dostanete predlokti za hlavu. Pfi vydechu vrat-
te do plvodni pozice. Stfidejte ruce.

€Y 3 série po 20 cvicich

e B Uo &

Toto posilovaci cviceni je skvélé na tricepsy,
ale je mozné jeho ucinek zesilit tim, ze vyradi-
te z pohybu svaly ramene. Pohyb paze vedte

s bicepsem (pozn. prekl.: dvojhlavy pazni sval)
u vaseho ucha!

Neudrzite-li rovnovéhu, mlzete cvik pro-
vadeét vsedé na lavici. Opfete se rukou
o lavici, chodidla drzte na zemi.
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Prace tricepsu: posilovani na lavici

Koleno musi byt p¥i-
mo nad kotnikem.
v

L
' Klesejte vertikalné
r : t podél lavice. o
i ‘ —_ = e
R B S e
o ,Sednéte” si do prazdna. Télem Nadechnéte se, rychle klesnéte
zaujméte polohu v sedé, rukama *  hyzdémik zemi, kam aZ mUzete,
umistényma po strandch hyzdi se poté se vratte zpét na napnuté
opfete o lavici, zadek drzte pred paze. Hrudnikem neklesejte, drzte
lavicf, s koleny pokr¢enymi do pra- prsa stale rovné dopredu. Na konci
vého Uhlu a chodidly na zemi. cviceni vydechnéte.
é’ 4 série po 20 cvicich
~ =
Pro trénované. @ Nadechnéte se, rychle klesnéte
hyzdémi k zemi, kam az mizete,
() Télem zaujméte polohu v sedé, poté se vratte zpét na napnuté
rukama umistényma po stranach paze. Hrudnikem neklesejte, drzte
hyZzdi se opfete o lavici, zadek drz- prsa stale rovné dopredu. Na konci
te pred lavici. Jednu nohu polozte cvicenf vydechnéte. Stidejte nohy.

na koleno druhé nohy.



Prace bicepsti: flexe predlokti s tyci

Cvik na bicepsy. Jeden z nejlepsich cvikl pro posileni bicepsu. Flexe predlokti
umozniuje krdsné modelovat tuto partii, kterd ma obcas tendenci se hodné
vyrysovat.

Vyrovnejte zada tim, Ze
k sobé lehce pfitisknete

lopatky. 3

Nohy drzte mirné zanozené
pro lepsi kontrakci hyzdi.

s o B N
i s
. [ ]
Stljte s napnutyma nohama s pa- Nadechnéte se a pritahnéte ruce
Zemi podél téla, ty¢ se zavazimi o styci k hrudniku. Pfi vydechu po-
drZte obéma rukama. malu povolujte do plvodni pozice

s napnutyma rukama.

@ 4 série po 15 cvicich

Davejte pozor, aby lokty pfi flexi lezely vedle téla a nehybala jste
s nimi dopredu, abyste praci nepfresouvala do ramen. Uvolnujte
flexi opravdu zvolna, abyste si neporanila slachu bicepsu.
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Flexe v lokti s ¢inkami

Cvik na bicepsy. Stfidava flexe na obou stranach je jedno z nejlepsich cvicenf pro
vyrovnané posilovani predlokt.

PAZE

Je dulezité cvic¢it pomalu a postupné.
Diky tomu si nebudete pomahat svaly
ramenou a zad.

®
Stljte roznozmo, s nohama lehce
zanozenyma pro lepsi stabilitu.
Paze drzte napnuté podél téla.
V obou rukach drzte ¢inky.

4 Pritisknéte
lokty k télu.

®Nadechnéte se a pritdhnéte cinku
k hrudniku. Pfi vydechu pomalu
uvolnujte. Stiidejte ruce.

Vsedé na lavici pfitisknéte zéda é’ 4 série po 15 cvicich
k opéradlu, nohy mirné od sebe.
V kazdé ruce drzte ¢inku. Paze drz-
te podél téla a hlavu v prodlouzent
téla.

do

Nadechnéte se, stdéhnéte bfis-
ni svaly a poté ohnéte obé ruce

k hrudniku. Pfi vydechu pomalu
napinejte ruce.

Hlavu drzte
v prodlouzeni téla.

Pritisknéte zadda
k lavici.
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