PRITAHY

Stejné jako kliky jsou pfitahy cviceni, které lidstvo pouziva uz tisi-
cileti. Kliky a pfitahy jsou jako jin a jang pro spravnou funkci trupu.
Tahnout a tlacit. Pfitahy jsou jedny z nejobavanéjsich cviceni vibec,
protoze si musite poradit jen vy a ty¢/provaz, a bud' se pfitahnete,
anebo zkratka ne. Zemska pfitazlivost je nedprosna, a at jste sebe-
silnéjSi, jakmile vam sily za¢nou dochazet (a to se stane), nemizete
podvadét a slabost se ukaze. Idealni cvi¢eni na posileni horni ¢asti
téla, kterému muze konkurovat snad jen pravé klik (nebo klik za té-
lem, napfiklad na lavici) a jde o naprosto nezbytné cviceni pro zaca-
tecniky i pokrocilé.

Klouby, které se v tomto cviku zapojuji, jsou klouby ramen, lokt
a zapésti. Pouzivate zejména svaly zad, ramen a bicepsy.

Hlavni pfinos pfitahu je stavba sily v trupu a trénink vydrze, lepsi

stabilita v ramenech, lepsi sila uchopu a zlepseni drzeni téla obecné.
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SNAZTE SE

e aby se ruce vracely
do propnuti

* na zacatku pohybu pfi-
tahujte lopatky k sobé
a dolt

POZOR

e abyste se nehoupali,
neskubali do stran nebo
nepretézovali lokty

86

ITAH ZAKLADNI

Pocatecéni pozice: Uchopte hrazdu
zespoda, dlanémi k sobé, lehce se
zaveste s mirné pokréenymi pazemi.
Hlava neni ani v predklonu ani v zaklo-
nu. Uchop dlani na ifi ramen.

Akce: Pritahnéte trup Kk tyci tak, ze
se hrudnik tyCe témér dotyka (horni
pozice pritahu), pak povolte napéti
a plynule se spustte na zem, lokty
zcela propnuté (konec pritahu).

Pohyb: Télo se zdviha svisle vzhru.
Trup se lehce vyklani dozadu, aby se
brada dostala pred ty¢ hrazdy.

TIPY PRO STABILITU

e posunte lopatky lehce dozadu

e frup je zpevneény, abyste se prilis
nehoupali



PRITAH ZAKLADNIi * PRITAHY

trapézovy sval

VYSVETLIVKA
tucné vyznacené jsou aktivni svaly
Sedy text oznacuje svaly stabili-
deltovy sval, zadni ¢ast zacniho svalstva
znadi sval lezici v hloubce pod
znézornénym svalem

rombické svaly*

sval obly maly

sval podostenovy trojhlavy sval pazni

dvojhlavy sval pazni

natahovac prstd
siroky sval zadovy

sval obly velky

predni pilovity sval

sval podlopatkovy*

zevni ohybac zapésti
e dvojhlavy sval pazni
e sval vietenopazni
e Siroky sval zadovy
e deltovy sval, zadni &ast
e rombicke svaly

dlouhy vnéjsi
natahovac

zapésti e sval obly velky
povrchovy e trapézovy sval
ohybac prstd*
vietenopazni
sval

pazni sval*

dvojhlavy sval
pazni
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PRITAHY ©

SNAZTE SE

e aby se ruce vracely
do propnuti

* na zacatku pohybu pfi-
tahujte lopatky k sobé
a dolt

POZOR

e abyste se nehoupali,
neskubali do stran
nebo nepretézovali
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ITAH S OPACNYM DRZENIM

Pocatecni pozice: Ty¢
hrazdy uchopte dlanémi

od sebe, zavéste se na tyc,
kolena pokrcena a kotniky
prekrizené. Hlava je v neu-
tralni pozici, uchop rukou je
priblizné na Sifku ramen.

Akce: Vytahuite télo vzhlru, az
dokud nebude hrudnik u tyce
hrazdy, to je konec pritahove faze
pohybu. Pak télo pomalu spust-
te do pocatec¢ni pozice, lokty jsou
propnute.

Pohyb: Télo se pohybuje svisle vzhiru.
Trup se mirné naklani dozadu, aby se
brada pohoding vesla pred ty¢

TIPY PRO STABILITU

e posunte lopatky lehce
dozadu

e trup je zpevnény, abyste
se prilis nehoupali



PRITAH S OPACNYM DRZENIM ¢ PRITAHY

zdviha¢ lopatky* femenny sval hlavy*

sval vietenopazni

sval podostenovy o
Sikmé kreni svaly*
trapézovy sval natahovac prstd
rombické svaly*

deltovy sval,
prostiedni ¢ast pazni sval

S —
dlouhy vnéjsi

natahovac zapésti sval podostenovy

trojhlavy sval pazni
. . sval obly maly
deltovy sval, zadni ¢ast

sval podlopatkovy* sval obly velky

siroky sval zadovy vzpfimovaé patefe* VYSVETLIVKA
tu¢né vyznacené
jsou aktivni svaly
sval ¢tyrhranny bederni Sedy text oznacuje
svaly stabilizacniho
svalstva
* znadi sval lezici
v hloubce pod
znazornénym
svalem

NEJLEPSI PRO

e dvojhlavy sval pazni

¢ sval vietenopazni

o Siroky sval zadovy

e deltovy sval, zadni ¢ast
e rombickeé svaly

e sval obly velky

e trapézovy sval

rozeklané svaly*
stfedni hyzdovy sval
velky sval hyzdovy*
siroky sval vnéjsi
velky pfitahovac
sval poloslasity
dvojhlavy sval stehenni

sval poloblanity

chodidlovy sval

dvojhlavy lytkovy sval
kyvac hlavy

Sikmé svaly krku
trojhlavy sval
pazni

dvojhlavy sval
pazni

sval vietenopazni

dlouhy vnéjsi
natahovac zapésti
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VESLOVANI 45 STUPNU

I Pocatecni pozice: Zavéste se
na ty¢ zespodu, télo je zpev-
< néné do primky, nohy sviraji
l— se zemi Uhel 45 stupnil. Dlané
 — drzi ty¢ a sméruji od téla.

TIPY PRO STABILITU

o fixujte ramena ve stejné
pozici

e kolena jsou stéle rovna

o kotniky nevyboduiji
do stran

e svaly panve, bricha a be-
der jsou zpevnéné

SNAZTE SE

e aby pohyb byl soucas-
ny, jako jedna linie od
kotnikd az po hlavu

POZOR

abyste nepohybovali jen

castmi téla samostatné,

napriklad nejprve ra-

meny a pak panvi nebo

naopak

abyste nezvedali rame-

na k usim

abyste nepredklanéli Akce: Nohy se

hlavu opiraji o zem
patami. Pritah-
néte se k ty¢i ohnutim
pazi v loktech, az se
dotknete hrudnikem
tyCe. Pak se pomalu
spoustéjte dold. Opa-
kujte. Na konci pohybu
by se hrudnik vzdy mél
dotknout tyCe. Télo je rov-
né v jedné pfimce a opira
se o paty.

Pohyb: Cela pfimka téla
opisuje oblouk a paty jsou
zakladnou pohybu.
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VESLOVANI 45 STUPNU « PRITAHY

NEJLEPSI PRO

o dvojhlavy sval e Siroky sval zadovy
pazni e rombickeé svaly

e sval pazni hluboky e velky sval obly

e sval vietenopazni e maly sval obly

velky sval prsni e sval podostenovy e trapézovy sval

dvojhlavy sval pazni maly sval prsni*

héakovity sval

dlouhy vnéjsi
natahovac zapésti povrchovy
ohybac prsta* trapézovy sval
rombické svaly*

predni pilovity sval

3iroky sval postredni pfieny sval brgn* dvojhlavy pazni sval

pfimy sval

stehenni Siroky sval vnitfni

Siroky sval vnéjsi
sval vietenopazni
sval obly maly
sval podostenovy
sval obly velky

Siroky sval zadovy

vzpfimovac patefe*

VYSVETLIVKA
tucné vyznacené jsou aktivni svaly
Sedy text oznacuje svaly stabili-
zacniho svalstva

* znaci sval lezici v hloubce pod
znazornénym svalem

Ctythranny sval bederni*
velky sval hyzd'ovy
dvojhlavy sval stehenni
sval poloslasity
sval poloblanity

dvojhlavy
lytkovy sval
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VESLOVANI VE SVISLEM ZAVESU

= Po&ate&ni Akce:
N pozice: Vaha téla
>m Povéste se spociva
n- zespodu na patéach,
na ty¢, télo trup pfita-
tvoff rovnou hujete k tyci,
primku. Pod- dokud se
loZte si nohy ty& nedoty-
tak, aby télo ka hrudniku.
bylo rovno- Pak se pomalu

bézné se zemi.
Dlané v uchopu
sméruji k noham. Lok-

ty sviraji tihel 90 stupnid.

spustte zpét
dol’ a opakuijte.
Na konci pfitahu byste
se vzdy méli dotknout tyCe
hrudnikem. Télo je v rovné
pfimce a opira se o paty.

SNAZTE SE

e pohybovat celym télem
najednou, od hlavy az
po kotniky

POZOR

e abyste nepohybovali jen
castmi téla samostatné,
napriklad nejprve ra-

meny a pak panvi nebo TIPY PRO STABILITU

Pohyb: Celéa primka téla opisuje oblouk, kde chodi-

naopak

¢ abyste nezvedali rame-
na k usim

e abyste nepredklanéli
hlavu

Se

® ramena jSou zpev-
néna, stale ve stejné
pozici

e kolena se nekrci

e kotniky nevybodcuiji
do stran

* svaly bok, bficha
a beder jsou zpev-
néné

dla tvori zékladnu pohybu.




VESLOVANI VE SVISLEM ZAVESU + PRITAHY

trapézovy sval dvojhlavy pazni sval

VYSVETLIVKA

tu¢né vyznacené jsou aktivni svaly
Sedy text oznacuje svaly stabili-
zacniho svalstva

* znaci sval lezici v hloubce pod
sval vietenopazni znazornénym svalem

maly sval obly

sval podostenovy

dvojhlavy sval pazni paini sval

velky sval obly trojhlavy sval

deltovy sval, zadni cast Yot
siroky sval zadovy y pazni
deltovy sval,

obly sval maly
prostfedni ¢ast

vzpfimovac patefe* obly sval
Ctyrhranny sval velky

sval podostenovy
bederni*

sval pricny

rombické svaly brisni*

velky sval hyzdovy

dvojhlavy sval stehenni

vzpiimovac
patere

NEJLEPSI PRO

¢ dvojhlavy sval pazni
sval pazni hluboky
sval vietenopazni
sval podostenovy
Siroky sval zadovy
rombicke svaly

sval obly velky

sval obly maly

e trapézovy sval

N sval Siroky zadovy
trapézovy sval

MODIFIKACE
Vétsi obtiznost: Nohy oprete o gymnasticky mic.
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