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elky prsni sval je véjifovity sval, ktery

md dvé anatomické casti neboli hla-
vy. Hornf klavikularni hlava vychazi z kli¢nf
kosti a dolnf sterndlni hlava z kosti hrud-
ni. Tyto dvé hlavy jsou umistény na vnéj-
8f ¢asti hrudni stény a spojuji se v jednu
Slachu, ktera je pFipojena ke kosti pazni.
V misté Gponu svalu se $lacha pretodi,
takze se horni hlava pf¥ipojuje pod hlavou
dolni. Pfi staZenf svalu se pohyb uskute¢-
nuje v ramennim kloubu. Velky prsni sval
pritahuje, ohybd a vnitiné otaci pazi, ¢imz
pohybuje pazi dopredu a pres hrud, jako
napriklad u klikG. Prestoze ma tento sval
pouze dvé anatomické &asti, z funkéniho
hlediska je mozné hovofit o tfech ¢astech
(horni, stfedni a dolnf) podle thlu pohybu
paze. ProtoZze se pozice ramenniho kloubu
ménf, nékterd svalova vldkna jsou pro tvor-
bu pohybu |épe vybavena nez ostatni, kte-
rd jsou také aktivni, ale kvali pozici ramene
se nemohou tolik zapojovat do pohybu.

Horni ¢ast hrudniku

Tlak s ¢inkou na $ikmé lavici

Tlak s jednoruc¢kami na Sikmé lavici
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Stredni ¢ast hrudniku
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Bocéni sténa hrudniku je tvofena prednim pilovitym svalem (serratus anterior). Tento
sval vychdazi zezadu od lopatky, prochdzi doptedu kolem hrudni stény a p¥ipojuje se k hor-
nim osmi zebr&im. Vroubkovany okraj tohoto svalu se nachdzi pod vnéjsim okrajem prsni-
ho svalu. Pilovity sval predni taha lopatku dopfedu a stabilizuje ji o hrudni kos. Tento sval
je aktivni béhem vétsiny cviki na hrudnik a je nejvice zatézovan béhem narovndvaci faze
u klikd nebo benchpressu. Maly prsni sval (pectoralis minor) lezi hluboko pod velkym
prsnim svalem (pectoralis major) a nenf viditelny. Ma pouze mensi funkci a nepfispiva

k velikosti hrudniku.

Anatomie velkého prsniho svalu

kli¢ni kost (clavicula) rukojet kosti hrudnf
(manubrium sterni)

klavikularni ¢ast velkého
prsniho svalu (pars clavicularis)

kost pazni (humerus)

velky sval prsni, hornf ¢ast
(musculus pectoralis major)

tpon velkého prsniho
svalu (crista tuberculi
majoris humeri)

sternokostalni ¢ast
velkého prsniho svalu
(pars sternocostalis)

zacatek sternokostaln{
¢asti velkého prsniho
svalu (pars

sternocostalis)

Zeberni chrupavka
(cartilago costalis) mecovity vybézek télo hrudni kosti
(processus xiphoideus) (corpus sterni)
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Anatomie hrudniku, hluboké svaly

maly sval prsni
(musculus pectoralis minor)

pilovity sval predni
(musculus serratus
anterior)
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Tlak s ¢inkou na sikmé lavici

T \ deltovy sval, prednf ¢ést

velky sval prsni, horni ¢ast (musculus deltoideus)

(musculus pectoralis major) \\

velky sval prsni, spodni ¢ast
(musculus pectoralis major)

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachii)

Provedeni

1. Vsedé na Sikmé lavici uchopte ¢inku nadhmatem v iti ramen.
2. Spustte ¢inku pomalu dol(, az se dotkne hrudi.
3. Zvednéte ¢inku pfimo nahoru az do propnutf loktd.

Pouzivané svaly

Primarné: hornfi ¢ast velkého prsniho svalu.
Sekundarné: predni hlava deltového svalu, triceps.
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Anatomicky pohled

Draha pohybu: Draha pohybu je urcena tihlem sklonu. Kdyz je opérka zad zvednuta
a sklon je vétsi, ohnisko se posouva nahoru po prsnim svalu. Tento sval je nejlépe
zatizen, kdyz opérka svird s podlahou thel 30 az 45°. P¥i prudsim sklonu s thlem 60°
a vétsim se ohnisko ménf a je zatézovdna predni hlava deltového svalu.

P¥i zvétseném sklonu se ohnisko posouva nahoru po prsnim svalu

Umisténi rukou: Pi Gichopu v $iti ramen nebo $irSim jsou zatéZovany viechny ¢asti svalu.
Pri Gizkém dchopu se posiluje vnitini stfedni ¢ast hrudi a je vyzadovéano vétsi Gsilf
triceps. Siréi Gichopy umoziuji vétsi natazeni svalu, zatézuji vngjsi ¢ast svalu a mini-
malizuji zapojeni tricepsti. Cim je ale umisténi rukou 3irdi, tim vét3i je riziko zranéni.

Rozsah pohybu: Abyste sval zatiZili co nejvice, rozeviete pfi spousténi ¢inky lokty Siroce
do stran. Ukoncenim tlaku tésné pred propnutim lokt udrzite prsni svaly v napétf
azmensite pravdépodobnost zapojeni triceps.

VARIANTY

Tlak na sikmé lavici stroje: Tento cvik poskytuje vétsi stabilitu a bezpe¢nost nez klasicky
tlak s cinkou. Mnoho strojii nabizi r(izné varianty tichopdt. Pfi neutralnim tchopu
(palce nahoru a dlané k sobé) je sval zatizen vice nez p¥i ichopu s dlanémi dopredu.
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Tlak s jednoruckami na sikmé lavici
KONEC il

-

predni hlava deltového svalu
(musculus deltoideus anterior)

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachii)

klavikularni ¢ast velkého
prsniho svalu (pars clavicularis)

sternokostdlni ¢ast velkého prsniho svalu
(pars sternocostalis)

y

Provedeni

1. Vsedé na sikmé lavici uchopte jednorucky na drovni hrudniku dlanémi k sobé.
2. Tlacte jednorucky vertikalné nahoru az do propnuti loktd.
3. Spustte jednorucky zpét k horni ¢asti hrudniku.

Pouzivané svaly

Primarné: horni ¢ast velkého prsniho svalu.
Sekundarné: predni hlava deltového svalu, triceps.
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Anatomicky pohled

Draha pohybu: Drédha pohybu je urcena thlem sklonu. Kdyz je opérka zad zvednuta
a sklon je vétsi, ohnisko se posouva nahoru po prsnim svalu. Tento sval je nejlépe
zatizen, kdyz opérka svird s podlahou thel 30 az 45°. P¥i prudsim sklonu s Ghlem 60°
a vétsim se ohnisko ménf a je zatézovdna predni hlava deltového svalu.

Uchop: Orientace jedno-
rucek ovliviiuje pozici
rukou. Pouzitf ichopu
s dlanémi dopredu
umoznuje vétsi natazenf
svalu pfi spoustén{
¢inky do vychozi pozice.
Neutrdlni tchop s dla-
némi k sobé zplsobuje
lepsi kontrakei svalu p¥i
propnuti loktd.

Rozsah pohybu: Abyste
sval zatizili co nejvice,
pFi spousténi jedno-
rucek rozeviete lokty
Siroce do stran av hornf
pozici ptilozte jedno-
rucky k sobé. Ukonce-
nim tlaku tésné pred
propnutim lokt( udrzite
prsni svaly v napéti
a zmensite pravdé-
podobnost zapojenf -
tricepsy. Neutralni Gchop p¥i propnutych loktech
Cim nize jednorucky
spustite, tim vice se
bude sval natahovat. Pokud spustite jednorucky p¥ilis nizko, maze dojit ke zranénf

YV

ramene. Bezpec¢néjsi je ukoncit pohyb dolt na drovni hrudniku.

VARIANTY

Tlak s jednoruckami s riiznymi tichopy: Zac¢néte cvik drzenim jednorucek ichopem
s dlanémi dopredu a béhem tlaku jimi otacejte tak, aby v zavéru cviku dlané smérova-

ly k sobé.
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