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Ramenoje kulovy kloub mezi pazni kos-
ti a lopatkou. Kloub umozriuje Sest
hlavnich pohybt: ohyb (flexe), nataZenf

Predni hlava deltového svalu

(extenze), abdukce, addukce, vnitfni rota-  Tlak na ramena s ¢inkou 10

ce a vnéjsi rotace. Pfi ohybu ramene se Tlakvsedu s jednoruckami 12

nadlokti zveda dopfedu smérem k obli- Pfedpazenfs jednoruckami 14

Ceji. Pri natazeni ramene se paze pohy- PredpaZenis velkou ¢inkou 16

buje dozadu za télo. Pfi abdukci se paze Pfedpazenis kladkou 18

pohybuje nahoru a do strany. Pfi adduk-

ci je paze pfipazena k télu. Horizontalni StFedni hlava deltového svalu

abdukce a addukce nastava, kdyz se paze

pohybuje po horizontalni plose na tGrovni  Upazeni's jednoruckami 20

ramen, jako naptiklad pfFi rozpazovéni na  Upazeni's kladkou 22

posileni prsnich svalii ¢i zadni ¢asti delto- ~ Upazeni na stroji 24

vych svalt. Pitahy s ¢inkou 26
Deltovy sval se skladd ze t¥i samostat-

nych casti neboli hlav, z nichz kazda je Zadni hlava deltového svalu

schopna pohybovat pazi rliznym smérem.

Z sirokého tponu nad ramennim kloubem  Upazeni's jednoru¢kamiv predklonu 28

se tFi ¢asti deltového svalu zuzuji do jediné ~ UpaZzeni's kladkami v predklonu 30

Slachy, kterd se upind k pazni kosti. Pfed-  Prekfizenf kladky za zady 39,

ni hlava deltového svalu se upind ke kli¢ni ~ RozpaZenf na stroji 34

kosti a zvedd pazi dopfedu (ohyb rame-

ne). Stredni hlava deltového svalu se upi- Rotétory

nd k acromionu a pohybuje pazi do strany

(abdukce). Zadni hlava deltového svalu se ~ Vnéjsi rotace 36

upind k lopatce a pohybuje pazi dozadu  Vnitni rotace 38

(addukce). Upazeni s jednoruckou v tiklonu 40

ManzZeta rotdtor(i je tvofena Upony
cty¥ svald, které tvofi ochranny obal kolem

ramennfho kloubu. PFestoze se jednd o sotva viditelnou strukturu, manzeta rotatort
zajistuje stabilitu a silu ramene. Viechny &tyFi svaly vychézeji od lopatky, pokracuji pres
ramenni kloub a jsou upevnény na pazni kost. Sval nadhtebenovy (supraspinatus) lezi
nad kloubem a zvedd pazi nahoru a do strany (pohyb pfipomina mavani na taxi). Sval
podhtebenovy (infraspinatus) a maly sval obly (teres minor) jsou umistény za kloubem
a otdceji pazi do strany (pohyb ptipomind stopovani). Sval podlopatkovy (subscapula-
ris) je umistén pied kloubem a ota¢f pazi dovnitf (prekfizeni pazi na hrudi).
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elky prsni sval je véjifovity sval, ktery

ma dvé anatomické ¢asti neboli hla-
vy. Hornf klavikuldrni hlava vychazi z kliénf
kosti a dolnf sternalni hlava z kosti hrud-
ni. Tyto dvé hlavy jsou umistény na vnéj-
§f ¢asti hrudni stény a spojuji se v jednu
Slachu, kterd je pripojena ke kosti pazni.
V misté Gponu svalu se Slacha pretodi,
takZe se horni hlava pripojuje pod hlavou
dolni. P¥i stazeni svalu se pohyb uskute¢-
riuje v ramennim kloubu. Velky prsni sval
pritahuje, ohyba a vnitfné otaci pazi, ¢imz
pohybuje pazi dopredu a pres hrud, jako
napriklad u kliki. PfestoZze ma tento sval
pouze dvé anatomické ¢asti, z funkéniho
hlediska je mozné hovorit o tiech ¢astech
(horni, stfedni a dolnf) podle tihlu pohybu
paze. Protoze se pozice ramenniho kloubu
méni, néktera svalova vlakna jsou pro tvor-
bu pohybu lépe vybavena nez ostatn, kte-
rd jsou také aktivnf, ale kviili pozici ramene
se nemohou tolik zapojovat do pohybu.

Horni é¢ast hrudniku

Tlak s ¢inkou na ikmé lavici
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Z anatomického hlediska se zada
sklddaji z nékolika vrstev svalt, kte- Horni éastzad
ré svym ulozenim pFipominaji sendvic.

Z funkéniho hlediska pro tcely posilova-  Kréenf ramen s ¢inkou 74
ni je lepsi rozdélit zada na t¥i ¢asti, které  Kréenframen s jednoruckami 76
majf trojihelnikovy tvar. Veslovani's ¢inkou 78

Horni ¢ast zad je tvorena velkym troj-  Veslovanf s kladkou vsedé 80

thelnikovym svalem, ktery se nazyva

trapéz. Zaéina podél patete od lebky a7z Stredni ¢astzad

k mistu odstupu posledniho zebra (tj. od :
krénich a hrudnich obratlt). Horni vlak- ~ Stahovénf kladky s Sirokym dchopem 82
na trapézu (na krku) se upinaji kvnéjsimu  Stahovanf kladky s dzkym tichopem 84

okraji ramene na kli¢ni kost, nadpazek Veslovanfs éinkou v predklonu 86
(acromion) a na lopatku. Stfedni a dolni ~ Pfitahovéni's jednoruckou 88
vldkna trapézu (na horni ¢ésti zad) jsou  Pfitahovéni na stroji 90

upevnéna k lopatce. Horni vlakna trapé-
zu zvedajf lopatku, coz zptisobuje pokr- Spodni éastzad
ceni ramen, a otdceji lopatku pfi abdukci

ramene. Stredni vldkna trapézu zatahuji Hyperextenze 92
lopatku a ramena se tak pohybuji doza- ~ Mrtvy tah 94
du. Dolni vldkna stahuji lopatku dold. Predklon s ¢inkou na ramenech 96

Pod trapézem jsou umistény t¥i svaly,
které upevnuji lopatku k patefi: zdvihac
lopatky (levator scapulae), velky rombicky sval (rhomboid major) a maly rombicky
sval (rhomboid minor). Zdviha¢ lopatky asistuje hornim vldknéim trapézu p¥i zvedanf
lopatky. Oba rombické svaly poméhaji stfednim vlakn@im trapézu zatahovat lopatku.
Tyto lopatkové zatahovaci svaly lezi pod trapézem a dodévaji svalovy objem horni ¢és-
ti zad.

Stiedni ¢dst zad se sklddd ze Sirokého zddového svalu, coz je veliky véjitovity sval,
ktery vznika u dolni ¢sti patefniho sloupce a zadniho okraje kosti panevni. Siroky
pocétecni Gpon se sbiha v paskovy, ktery je upevnén k horni éasti pazni kosti (hned
vedle tdponu velkého prsniho svalu). PFi kontrakei Sirokého zddového svalu dochazi
k pohybu v ramennim kloubu. Tento sval stahuje horni pazi dolt a dozadu (natazenf
ramene), takze je nejlépe zatiZzen p¥i pFitahovani ¢i veslovéni. Tento sval také p¥itahuje
pazi k télu (addukce).

Spodni ¢ast zad je tvotena vzprimovadi pdtere, které probihaji kolem celého patef-
niho sloupce. V lumbalni oblasti se déli na t¥i sloupce: iliocostalis, longissimus a sple-
nius. Tyto svaly jsou hlavnimi nositeli sily v bedernf ¢asti, stabilizuji patet, rozsifujf trup
a umoznuji prohnutf patere dozadu.
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aze je loketnim kloubem rozdélena na

horni ¢ast (nadlokti) a spodni ¢ast
(predlokti). Podklad nadlokti tvofi jedind
kost, kost pazni (humerus). Podklad pred-
loktf tvoFi dvé kosti. Kost vietennf (radius)
je umisténa na palcové strang, kost loket-
ni (ulna) je umisténa na strané malikové.
Loket je pantovy kloub mezi kosti paz-
ni, kosti loketni a kosti vietenni. Loketnf
kloub umozriuje dva pohyby - ohyb (flexi)
a natazeni (extenzi). Pfi flexi se predlok-
ti pfitahuje ke kosti pazni. Pfi extenzi se
predlokti vzdaluje od kosti pazni. K pohy-
bu predlokti dochazi i tehdy, kdyz se kost
vietenni (radius) otaci kolem kosti loketnf
(ulna). Supinaci (dlar p¥i predpazeni smé-
fuje smérem nahoru) a pronaci (dlan smé-
fuje smérem dolt) umozniuje kloub vrete-
noloketn{ (radioulnaris). Zapésti je kloub,
spojujici spodni ¢ast predlokti s drobnymi
kostmi ruky.

Biceps

Bicepsovy zdvih s ¢inkou 104
Bicepsovy zdvih s jednoruckou 106
Koncentrovany bicepsovy zdvih 108
Bicepsovy zdvih s kladkou 110
Bicepsovy zdvih na lavici s ¢inkou 112
Bicepsovy zdvih na stroji 114
Triceps

Tricepsové stahovani kladky 116
Tricepsové kliky na bradlech 118
Tricepsovy zdvih vleze 120
Tricepsovy tlak vsedé 122
Benchpress s tizkym tichopem 124
Kickback s jednoruckou 126
Predlokti

Klopeni zapéstf 128
Klopeni zapésti nadhmatem 130

Bicepsovy zdvih s ¢inkou nadhmatem 132
Kladivovy zdvih 134
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Noha (resp. dolni konéetina) je kolen-
nim kloubem rozdélena na hornf Kvadricepsy
cast (stehno) a dolni éast (lytko). Pod-

klad stehna tvoti jedna kost - femur (kost ~ Pfedkopavanf 142
stehennf), podklad lytka tvori dvé kosti  PodFep s ¢inkou 144
- tibia (kost holenni, umisténa na palcové  Legpress 146
strané) a fibula (kost lytkovd, umisténd na  Podfep na stroji 148
malikové strané). Koleno je pantovy kloub  Vypad 150

mezi femurem a tibif. V kolennim kloubu
dochazi ke dvéma pohybiim: flexi (ohy- Hamstringy
bu) a extenzi (nataZenf). PFi flexi se lytko

priblizuje k zadnf ¢asti stehna, pfi extenzi  Zakopavanivleze na lavici 152
se lytko od stehna vzdaluje, koncetina se ~ Zakopdvéni vestoje 154
narovnava. Mrtvy tah 156

Kycel je kulovy kloub mezi hornim
koncem kosti stehenni a kosti panevni. Lytka
V kycelnim kloubu dochazi k Sesti hlavnim

pohybdim: flexi, extenzi, abdukei, addukei, ~ Vypon vestoje 158
vnitini a vnéjsi rotaci. Vypon s oporou rukou 160

Pfi ohybu kycle se stehno ptitahuje  Vypon na stroji 162
smérem k bFichu, zatimco p¥i natazeni Vyponvsedé 164

smérem k hyzdim. Stehna se od sebe odta-

huji pi abdukei ky¢li a priblizuji k sobé pri

addukci. Kotnik je slozeny kloub, tvarem upominajici kladkovy kloub, v némz se styka
kost holennf a kost lytkova s kosti hlezenni. P¥i dorziflexi je palec zveddn ze zemé a chodi-
dlo se pohybuje smérem k holeni. Pfi plantarni flexi kotniku se zvedd pata a chodidlo se
odtahuje od holené.

Kvadricepsy

Kvadriceps femoris umistény na predni ¢asti stehna md ctyti oddélené hlavy:

1. Sval primy stehenni za¢ina u pfednf ¢ésti kosti panevni.

2. Sval 8iroky vnitini zacind u vnitiniho okraje kosti stehenn.

3.Sval Siroky vnéjsi za¢ind u vnéjsiho okraje kosti stehennt.

4. Sval Siroky stiedni za¢ind u predniho povrchu kosti stehennf a lezi pod svalem p¥i-

mym stehennim.

Tyto ¢tyfi hlavy se spojuji a upevriuji k ¢ésce a potom se vkladaji do ¢éskového tiponu
na kost holenni tésné pod kolennim kloubem. Hlavni funkci kvadricepsu je natahovat
koleno a narovnévat dolnf koné&etinu. ProtoZe sval pfimy stehenni za¢ina u panevnf kosti,
pfi kontrakci tohoto svalu dochdzi téz k flexi v kycelnim kloubu.
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BFiém’ sténa se rozdéluje do dvou
oddélenych anatomickych ¢asti,
z nichz kazdd ma jinou funkci. P¥ed-

Horni bFisni svaly

ni sténu tvofi primy b¥isni sval (rectus = Sed-leh 170

abdominis). Zaéind u spodniho okraje Zkracovacky 172

hrudniho kose a hrudnf kosti, pokracuje ~ Zkracovacky s lanem 174

vertikdlné smérem doll, kde se upina ke  Zkracovacky na stroji 176

stydké kosti. Obé strany pfimého bFisni-

ho svalu jsou zavzaty do svalové fascie, Dolnl'bﬁénl'svaly

jejiz stfedni hranice se oznacuje termi-

nem ,bila ¢ara“ (linea alba). Zdvih nohou na 3ikmé lavici 178
Diky oddélenym ¢dstem fascie je moz- ~ Zdvih nohou ve visu 180

né dosahnout toho, aby vase bticho bylo ~ Zdvih kolen 182

skvéle vypracované a mohli jste se chlu-  Obréacené zkracovacky 184

bit tzv. ,vanockou®. Pfimy bfisni sval

provadi flexi trupu (ptedklon, pohyb Sikmé b¥isnisvaly

trupu k nohdam). Flexi trupu provadi bud

horni ¢ast pfimého svalu bfisniho, ktera  Sikmy sed-leh 186

stahuje hrudni ko$ k panvi, nebo spodni  Boéni zkracovacky 188

¢ast piimého svalu brisniho, kterd zvedd  Boéni zkracovacky s kladkou 190

panev smérem k hrudniku. Uklon s jednoruckou 192
Bocni sténa se sklada ze t¥i vrstev sva-  Pullovers jednoruckou 194

[G. Zevni Sikmy sval bFisni je krajnf vidi-

telnd vrstva, kterd prochdzi Sikmo dolt

od hrudniho kose k panevni kosti. Stiedni vrstva je vnitfni Sikmy sval b¥isni, ktery pro-
chézi $ikmo nahoru od panevni kosti k Zebriim. Vnit¢ni Sikmy sval lezi pod zevnim Sik-
mym svalem a vlakna téchto dvou svall se protinaji pod pravym tihlem. Nejvnitinéjsi
vrstvu tvofi pri¢ny sval bFisni, ktery lezi horizontédlné nap¥i¢ bFisni sténou. Kontrakce
Sikmych svalli na jedné strané zptisobuje uklonénf trupu. P#i kontrakci Sikmych svalt
na obou strandch soucasné pomdhaji tyto svaly pfimému svalu bfisnimu pfi flexi
trupu a také zpevriuji bFisni sténu p¥i zvedani zdvazi. Nezapomerite, Ze pouze zevnf
sikmy sval je viditelny. Pilovity sval pfedni tvofi soucdst boéni stény hrudniku. Tento
sval za¢ina za lopatkou, pokraéuje doptedu kolem hrudnf stény a upind se k hornim
osmi zebriim. Zoubkovany okraj tohoto svalu se rysuje pod vnéjsim okrajem prsniho
svalu a jeho vyénélky se vplétaji do vnéjsiho Sikmého svalu. Pilovity sval prednf stahuje
lopatku dopFedu, éimz ji stabilizuje o hrudni sténu. Pilovity sval predni ma doplriujici
funkci pfi kontrakei velkého prsniho svalu a Sirokého svalu zadového. P¥i posilovanf{
Sikmych bfisnich svali je mozné tento sval také zatizit. Efektivni trénink na b¥isnf
svaly by mél zahrnovat cviky na viechny oblasti bficha. Pro posileni horni ¢ésti bFis-
nich svalti jsou dobré zkracovacky nebo sedy-lehy. Pro posileni spodni ¢ésti b¥isnich
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