Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou

predny deltovy sval
(pars clavicularis musculi deltoidei)

vojhlavy sval ramena,
biceps (musculus
biceps brachii)

ramenny sval il
(musculus brachialis)

rameno-vretenny sval
(musculus brachioradialis)

vretenny ohyba¢ zapastia
(musculus flexor carpi radialis)

dihy dlarovy sval
(musculus palmaris longus)

lakfovy ohyba¢ zapéastia
(musculus flexor carpi ulnaris)

Postup

1. Postavenie n6h v rovnakej sirke ako postavenie ramien, kolend mierne ohnuté. Ruky
natiahnuté dolu, ¢inku drzte tak, aby vase ruky boli v rovnakej Sirke ako ramena.

2. S laktami stéle pri tele zdvihajte ¢inku smerom k ramenam.

3. Znizujte ¢inku dovtedy, kym vase paze nebudi opat natiahnuté.

Pracujtce svaly

Hlavny: biceps

Pomocné: ramenny sval, rameno-vretenny sval, predna ¢ast deltového svalu, ohybace
zapastia
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Zamerané na jazdu

Akondhle zaénete stipat na bicykli a zo-
sadnete zo sedla, nemozete si pomoct,

ale citite podporu a namahanie ramien.

S kazdym zadberom do peddlov citite, ako
vase paze bicykel stabilizujd pri naklana-
nf zo strany na stranu. Prinos bicepsov
spociva v tom, Zze pomdhaju celit sile,
ktord vyvijaju nohy na bicykel. Ak ste
niekedy spochybriovali zapojenie ramien
do pohybu, skuste sa jednou rukou pustit
riadidiel, zatial ¢o budete 8liapat do kopca
(ale nehavarujte!) Pocas vykonavania cvi-
¢enia s ¢inkami si predstavujte seba, ako
sa vzopriete na riadidldch a nohou zabe-
rajte do pedalov. Umiestnite svoje ruky na
Sirku riadidiel, aby ste napodobnili poziciu
pri jazde na bicykli. Pre lepsiu izol4ciu
bicepsov by ste poc¢as opakovani pohybov nemali hybat trupom. Pre zlepSenie prace
dolnych koncatin skuste cvicenie na balanénych diskoch, ktoré precvicia vietky mensie
stabiliza¢né svaly dolnych koncatin a trupu. Aj napriek vycerpaniu pri jazde vam toto
cvicenie zaisti udrzanie spravnej formy.

TIP PRE BEZPECNOST Po¢as cvidenia udrziavajte chrbat natiahnuty a bez
pohnutia. Nehybte trupom, aby ste si pomohli so zdvihanim ¢inky. Tento po-
hyb méze viest k zdvaZznému zraneniu, a tiez brani samostatnému posilfiovaniu

svalov paze.
Variacie

Bicepsové zdvihy s posilfiovacou gumou

Rovnaky pohyb, ktory bol popisany vyssie s velkou ¢inkou, urobte
s pouZitim posilfiovacej gumy namiesto cinky. Pri ohybani rik
smerom k ramenam majte lakte stale pri tele. Potom ruky pomaly
vracajte naspit pozd? tela. PretoZe je posilfiovacia guma sklad-
nd, je toto cvicenie vyborné prave pri cestovani. Bicepsové zdvihy
s posiliovacou gumou su tiez perfektné pri rozcvicke a strecingu.
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Bicepsovy zdvih s jednoru¢nymi ¢inkami

predny deltovy sval (pars clavicularis musculi deltoidei)
biceps (musculus biceps brachii)
ramenny sval (musculus brachialis)
rameno-vretenny sval (musculus brachioradialis)

vretenny ohybaé zépéstia (musculus flexor carpi radialis)
dlhy dlarovy sval (musculus palmaris longus)
laktovy ohybaC zapéastia (musculus flexor carpi ulnaris)

Postup

1. Sadnite si na balan¢nu loptu alebo lavicku, drzte v kazdej ruke jednu ¢inku. Vase
ruky by mali byt natiahnuté pozdf? tela a palce by mali smerovat dopredu.

2. Zdvihnite jednu ¢inku smerom k ramenu na rovnakej strane (dlariou nahor).

3. Cinku pokladajte naspit do napnutej paZe a pohyb opakuijte s opa¢nou rukou.

Pracujtce svaly

Hlavny: biceps
Pomocné: ramenny sval, rameno-vretenny sval, predna ¢ast deltového svalu, ohybace
zapdstia
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Zamerané na jazdu

Sprint generuje najvy3i silovy vykon cyklistov. Pre
dosiahnutie maximélneho vykonu a udrzanie kon-
troly smeru jazdy musi cyklista vyvinit na riadidld
velku protisilu. Bicepsovy zdvih a koncentrovany
bicepsovy zdvih s jednoruénymi ¢inkami poméhaju
vyélenit svaly pouzivané pri vypadoch na riadidlach
pocas $printu. S kazdym striedanim zdvihov by

ste si mali predstavit podobny pohyb rytmickych
vypadov na riadidlach zo strany na stranu. Pocas
realizdcie posilfiovacieho pohybu by ste sa tiez
mali sustredit na zovretie ¢inky, ¢o vdm zaisti pre-
cvicenie flexorov zdpastia a vylepsi tak silu tchopu
riadidiel.

Variacie
Koncentrovany bicepsovy zdvih

Posad'te sa na okraj lavi¢ky alebo na balanénd loptu,
¢inku drzte len v jednej ruke natiahnutej v lakti. Oprite
si zadnu cast paze o vnutorné stehno a zdvihajte ¢inku
smerom k ramenu a pomaly sa vracajte do zaciatocnej
pozicie. Pocas cvi¢enia udrzujte trup nehybny. Pri tom-
to cviceni sa zamerajte na ramenny sval.
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Bicepsovy zdvih na Scottovej lavici

biceps (musculus biceps brachii)

vretenny ramenny sval (musculus brachialis)
ohyba¢ zapéstia rameno-vretenny sval (musculus brachioradialis)
(musculus flexor

carpi ulnaris)

Postup

1. Polozte zadnd stranu pazi na dosku, drziac EZ ¢inku alebo rovnu ¢inku; lakte by
mali byt takmer natiahnuté.

2. Pomaly lakte ohybajte a ¢inku zdvihajte smerom k brade.

3. Zataz vracajte do pévodnej pozicie (ruky natiahnuté).

Pracujtice svaly

Hlavny: biceps, ramenny sval
Pomocné: rameno-vretenny sval, ohybace zapastia
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Zamerané na jazdu

Nikdy nezabudnem na den, kedy
Greg Lemond porazil Syena Kelly-
ho vo findlovom $printe a vyhral
majstrovstva sveta v roku 1989.
Ak ste niekedy videli fotku z tejto
udalosti, nevdimli ste si iba radost
v Lemondovej tvari, ale aj jeho vy-
razné (dominantné) bicepsy. Ako
uz bolo spomenuté, pre vyuzitie
maximéalneho vykonu vasho bi-
cykla je nutnd spolupréca celého
tela. Tah riadidiel méze byt ob-
rovsky, silu bicepsov vdm pomoze
zdokonalit prave posiliovanie
bicepsov na Specidlnom posilfio-
vacom stroji. V tomto cvicenf sa snazte uchopit ¢inky priblizne na rovnakd $irku, ako je
Sirka vasich riadidiel. Po¢as pomalého zdvihania zdvazi smerom k ramendm si predsta-
vujte, ako Sprintujete k cielovej paske. S kazdym opakovanim pocitujete priblizovanie sa
ku kone¢nému vitazstvu. Pamadtajte si, ze kondicia znamend vSetko. Snazte sa dokondit
sériu opakovani bez toho, aby ste zdvihali zadok alebo rotovali chrbtom. Aj ked' ste uz
pocas jazdy vycerpani, chcete, aby pohyb vyzeral neprerusovane a plynulo. To isté platf
pri posilfovani. Pocas tréningu udrzujte dobru kontrolu nad svojou kondiciou.

TIP PRE BEZPECNOST Potas napinacej fizy pohybu sa snazte udrziavat
mierne ohnutie v lakti. Nadmerna extenzia mé6Ze spdsobit napnutie vdzu a zranenie.

Variacie

Posilfiovanie bicepsov
na Specializovanon posilfiovacom stroji

Posilfiovacie pristroje vim pomozu v pripade, ked vam
nie je prijemné jednoduché zdvihanie zavazi. Uchopte
rukovéte pristroja a poloZte zadnu stranu pazi pevne
na podlozku. Nastavte vysku sedadla tak, aby vase paze
spocivali fahko na podlozke a nemali ste zhrbeny chr-
bat.

Pokréte paze v laktoch a dvihajte rukovate smerom
k ramenam. Potom vratte ruky do pévodnej pozicie.
Niektoré z tychto pristrojov pontkajd aj moznost pre-
cvicovat iba jednu ruku.




Posilfiovanie tricepsov pomocou

stahovania kladky so zataZou
f

deltovy sval (musculus deltoideus)

triceps (musculus triceps brachii)

laktovy ohybac zapéstia (musculus flexor carpi ulnaris) !..
dlhy dlarovy sval (musculus palmaris longus)

vretenny ohyba¢ zapastia
(musculus flexor carpi radialis)

Postup

1. Postavte sa ¢elom k vysokej kladke, uchopte zhora rovné madlo. Vase ruky by mali
byt na Sirku ramien.

2. Zacnite s ¢inkou pri vasom hrudniku a pomaly napinajte paze v lakti tak, aby sa ruky
pohybovali smerom k prednej ¢asti stehien.

3. S laktami stéle pri tele vracajte ruky pomaly do pévodnej pozicie.

Pracujtice svaly
Hlavny: triceps
Pomocné: deltovy sval, ohybace zapastia
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Zamerané na jazdu

Jedna z najbeznejsich jazdeckych pozicii
na bicykli je drzanie rovnej vrchnej casti
riadidiel. Pocas trénovania na dlhé vzdia-
lenosti by mala byt tato poloha pohodl-
na. Ak v8ak jazdite v tejto pozicii, st vase
tricepsy neustale pod zdtaZou tela, ktoré
je naklonené smerom k riadidlam. Preto
potrebuje mat kazdy cyklista dobre vypra-
cované tricepsy. Posilfiovanie tricepsov
pomocou stahovania kladky so zatazou
dobre simuluje tito zékladnd jazdeckd
poziciu rik a pripravi vas na tréningové
jazdy, ktoré vas ¢akaju. Pocas cvicenia sa
snazte umiestnit ruky prave tak ako na
riadidldch. Par pevnych sérif tychto cvikov
vam pomoze eliminovat inavu pazi pocas
jazdy. Pamatajte si, Ze cely svalovy systém
musi byt v rovnovdhe a musi podporovat
vasdu jazdeckd poziciu. Ak mate slabé
tricepsy, ramend a bedrd toto musia
kompenzovat, ¢o vedie k vycerpaniu

a diskomfortu.

Variacie

Posilfiovanie tricepsov - stahovanie kladky

Namiesto poufzitia rovnej ¢inky vyskusajte toto cvicenie s pripoje-
nym lanom. Pocas napinania lakfov a tahu dolu za lano sa zd6-
razni prondcia vasho zdpastia. Toto cvicenie sa tieZ viac zameriava
na vonkajsiu hlavu tricepsu. Cvicenie sa vykonava rovnako ako
s ¢inkou (ako bolo vyssie popisané). Ale na konci cviku, akonahle
st vase paze takmer natiahnuté, by ste mali jemne tahat obidva
konce lana vndtorne do obidvoch stran (splostenie uhla medzi
obidvoma koncami lana).
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» PAZE

Zapazovanie v predklone
s jednoruénou cinkou

triceps (musculus triceps brachii)

Siroky chrbovy sval s
(musculus latissimus dorsi) F !
2
T
zadny deltovy sval
(pars spinalis musculi deltoidei)
Postup
1. Cinku uchopte do jednej ruky, ohnite sa v pase a druhou rukou sa oprite tesne nad
kolenom.

2. Udrzujte nadlaktie tesne pri tele. Laket by mal byt ohnuty do pravého uhla
a predlaktie by malo smerovat k podlahe.
3. Prendsanim ¢inky dozadu a dopredu prepinajte laket do 180° (natiahnutd paza).

Pracujtce svaly

Hlavny: triceps

Pomocné: siroky chrbtovy sval, zadny deltovy sval, vzpriamova¢ chrbtice (musculus
erector spinae)

30



PAZE <

Zamerané na jazdu

Toto cvicenie je idedlne, pretoze verne
napodobriuje poziciu pri jazde. Zapazo-
vanie v predklone s jednoruc¢nou ¢inkou
vam pomdze posilnit vase paze (hlavne
tricepsy), ale tiez chrbdt a predné sta-
bilizatory trupu. Ak prevediete poziciu
zobrazend na obrazku, posilnite aj
svalstvo krku. Akokolvek uz idete, ¢i po
rovine, do kopca alebo stojite, ponest
tricepsy vzdy vyznamnu ¢ast vahy vasho
tela. Pri trénovani v tejto polohe posilni-
te tieto klticové svaly, ktoré vdim pomozu
zachovat spravne drzanie tela na bicykli.

Varidcie
Zapazovanie s kladkou

Toto cvicenie mdZete vykonavat s vyuzitim
nizkeho lanového kladkového systému.
Vyhodou kladky je na rozdiel od jedno-
rucky konstantny odpor. Na druhej stra-
ne je pri cviceni s ¢inkou zvySena sloboda
pohybu (zapojenim stabilizujtcich svalov)
a slicasne posilfiovanie chrbta a trupu.
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» PAZE

Posilfiovanie tricepsu a deltového svalu

™. (musculus deltoideus)

triceps
(musculus triceps
brachii)

priamy brusny sval
(musculus rectus
abdominis)

Postup

1. Na cvi¢enie poufZite vysoku kladku so zavesenym povrazom, otocte sa smerom
od kladky a uchopte povraz nad vasou hlavou. Lakte by mali byt ohnuté a ruky by
mali byt za vasou hlavou.

2. Predklorite sa v pase 0 45°, pre stabilitu umiestnite jednu nohu dopredu a druhd
dozadu.

3. Tahom vpred za lano natahuijte lakte, pokym vase paze nebudt natiahnuté paralel-
ne s podlahou. SnaZte sa nehybat nadlaktim.

4. Vrétte paze do povodnej polohy. S kazdou sériou cviceni vymerite nohy.
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Pracujtce svaly

Hlavny: triceps

Pomocné: deltovy sval, priamy brugny
sval

Zamerané na jazdu

Ako uz bolo spomenuté skér, vaésina
cyklistickych pozicii sa spolieha na ak-
tivne zapojenie tricepsov. Vsetci traja
cyklisti zobrazenf na stranach 29, 31

a tejto zaujimajud mierne odlidné (a aj
tak spolo¢né) pozicie na bicykli, kde
sa pre podporu tela musia spoliehat
na svoje tricepsy. Posilfiovanie tri-
cepsov a deltového svalu vés pripravi
na vietky tréningové kilometre, ktoré
vas edte cakaju. Akondhle méte na bi-
cykli patri¢nd formu, vase lakte budu
len mierne ohnuté. Aby ste boli schop-
ni udrzat toto ohnutie oproti vdahe
vasho tela, je nevyhnutné mat dobre vypracované tricepsy. Navyse s kazdym zaberom do
pedalov sa bicykel jemne nakloni zo strany na stranu. PaZe a tricepsy st protivahou toh-
to pohybu a stabilizuji ho. Obmedzenie bo¢ného pohybu bicykla zaisti viac dostupne;j
energie pre jazdu vpred. Dal3ou vyhodou je to, e vam umozni fahko pozdvihnit vitazny
pohar nad hlavu, takze sa vdm celd priprava nakoniec vyplati.

Variacie

Posilfiovanie tricepsu v lahu
na lavici s ¢inkou

Polozte chrbat na posilfiovaciu lavicu
napnite lakte a ¢inku drzte nad hrudni-
kom. Cinku by ste mali uchopit s ruka-
mi dost blizko pri sebe, o nieco bliZsie,
ako je Sirka vasich ramien. Nadlaktim
(humerus - ramenna kost) stédle ohy-
bajte pazu v lakti a ¢inku preneste dolu
tesne nad celo. Pomaly natahujte lakte
az do pociatocnej pozicie.
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