Cviky na siji a ramena

K 10: Tlak s jednoru¢nimi ¢inkami
v sedu

Timto cvikem posilite:

ramenni svaly, pfredevSim jejich boc¢ni
cast

Sijové svaly a svaly zadni ¢asti paze

Vychozi pozice:

Posadte se vzpfimené na Zidli. Paze zvednéte
a ohnéte v loktech tak, aby byly lokty vytocené
ven a vase hlava se nachazela mezi Cinkami.
Jednorucni ¢inky drzte tak, aby dlané sméro-
valy dopfedu a palce byly u sebe. Zpevnéte
bfisni svalstvo.

Provedeni cviku:

Obé Cinky vedte nahoru soucasné, aniz byste
pfitom zménili polohu pazi. Dbejte na to, abys-
te méli rovna zada. Potom vratte paze pomalu
do vychozi pozice. Vyvarujte se naklanéni hla-
vy dopfedu a nevychylujte télo dopfedu nebo
dozadu.

Varianta cviku:
Cvik mlZete provadét také s obourucni ¢in-
kou.

2. Cviky s Cinkami
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40 Cviky na Siji a ramena

K 11: Upazovani s jednorucnimi
cinkami

Timto cvikem posilite:

ramenni svaly, pfedevsim jejich boc¢ni
cast

Sijové svaly a svaly zadni ¢asti paze

Vychozi pozice:

Postavte se vzpfimené, nohy jsou mirné pokr-
¢ené a vzdalené od sebe na Sifku boku. Paze
drzte podél téla nebo pred stehny. V rukou
drzte Cinky tak, Ze hrbety rukou sméruji ven.
Aktivujte bfisni a hyzdové svaly, zapésti udrzuj-
te v pfirozeném prodlouzeni predlokti.

Provedeni cviku:

UpaZzte az do vySe ramen. Pohyb neprovadéjte
Svihem a dbejte na to, aby zada zlstala v jed-
né roviné. Potom vedte paze pomalu zpét
do vychozi polohy. Vyvarujte se nadzvednuti
ramennich a Sijovych svald.

Varianta cviku:

ZacatecCnici mohou cvik provadét také v sedu.
PazZe drzte u téla ohnuté v Ghlu 90 stupnd
a ved'te je nahoru az do horizontalni polohy.
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Cviky na siji a ramena

K 12: Predpazovani s jednorucnimi
cinkami

Timto cvikem posilite:

ramenni svaly, predevsim jejich predni
cast

Sijové a prsni svaly

Vychozi pozice:

Postavte se do vypadu nebo do zakladniho po-
stoje, kdy jsou nohy od sebe vzdalené na Sirku
bok(l. Jednorucky drzte pred stehny tak, aby
byly palce u sebe. Zpevnéte brisni a hyzdové
svaly, zapésti udrZujte v pfirozeném prodlou-
Zeni predlokti.

Provedeni cviku:

Cinky vedte vzhiiru aZ do vy$e ramen, paZe
jsou pfitom natazené dopredu. Cinky miiZete
zdvihat nahoru souc¢asné nebo stridavé. Dbej-
te na to, aby vase zada zUstala rovna, a abyste
pohyb neprovadéli Svihem.

Nasledné vedte ¢inky pomalu dold, ale ne Gpl-
né, aby ramenni svaly zUstaly stale napjaté.

Varianta cviku:
Cvik mlZete provadét také s obourucni ¢in-
kou.

2. Cviky s Cinkami
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Cviky na Siji a ramena

K 13: Reverse Flys - Upazovani
s jednoruckami v predklonu

Timto cvikem posilite:

zadni ¢ast ramennich svall

Sijové a zadové svaly, bo¢ni ¢ast ramen-
nich svall

Vychozi pozice:

V zakladnim postoji pokréte nohy, pricemz
hyzdé zatahnete dozadu a trup naklonite do-
predu. V rukou drzte jednorucni Cinky tak, ze
dlané sméruji k sobé. Zatnéte brisni a hyZzdové
svaly a zada drZte rovné.

Provedeni cviku:

Lehce pokréené paze zvednéte tak vysoko, az
se stanou prodlouzenim ramen. V konecné po-
zici jsou lopatky u sebe. Dbejte na to, abyste
cvik neprovadéli Svihem, a aby brisni svaly
zUstaly zpevnéné. Potom vedte ¢inky pomalu
zpét do vychozi pozice. Vyvarujte se nadzved-
nuti ramennich a Sijovych svald.

Varianta cviku:
Cvik mUZete provadét také v sedu nebo v lehu
na briSe na tréninkové lavici.
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Cviky na siji a ramena

K 14: Zdvihani ramen

Timto cvikem posilite:
Sijové svaly
ramenni svaly

Vychozi pozice:

Zaujméte zakladni postoj, nohy jsou mirné po-
kréené a rozkro¢ené na Siti bok(l. PaZe jsou
natazené podél téla, v rukou drZite jednorucni
¢inky. Zatnéte bfisni a hyzdové svaly.

Provedeni cviku:

Vytahnéte ramena jak nejvys dokazete. Cely
pohyb vychazi z ramen, dbejte na to, abyste
¢inky nezvedali pokréenim loktl. Nasledné
spustte ¢inky opét do vychozi polohy.

Varianta:

Pro zvySeni Géinku muZete cvik doplnit predo-
zadnim krouzivym pohybem ramen. Nezapo-
mente na pravidelné dychani.

2. Cviky s Cinkami
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Cviky pro paze

K 15: Bicepsovy zdvih ve stoji

Timto cvikem posilite:
svaly predni ¢asti paze

Vychozi pozice:

Zaujméte zakladni postoj, nohy jsou mirné po-
krené a rozkrocené na Sirku boku. Obouruéni
¢inku drzte podhmatem pred stehny. Nadlok-
ti drzte po celou dobu cviku u téla a ramena
tlacte dolU a dozadu. Zpevnéte bfisni a hyz-
dové svaly.

Provedeni cviku:

Paze ohnéte smérem nahoru, lokty pfitom drz-
te stale u téla. V koncové pozici cviku aktivujte
priblizné na tfi sekundy maximalni silou svaly
predni asti paze a nezapomente pritom pravi-
delné dychat. Nasledné nechejte paze pomalu
klesnout do pocatecni polohy, svaly vSak musi
zUstat neustale napjaté. Pohyb neprovadéjte
Svihem a dbejte na to, abyste pro usnadnéni
cviku neohybali zapésti a nezvedali ramena.

Varianta cviku:

Cvik mlizete provadét také s obourucni ¢inkou
s lomenou osou nebo s jednoru¢nimi ¢inkami.
Ve vychozi pozici drzte jednorucky podél boku
tak, aby dlané smérovaly k sobé. Stfidavée
zvedejte predlokti a pfitom pretacejte zapésti
rovhomeérnym pohybem smérem ven, dokud
dlané v koncové pozici nesméruji nahoru.



Cviky pro paze

K 16: Koncentrovany bicepsovy
zdvih

Timto cvikem posilite:
svaly predni ¢asti paze

Vychozi pozice:

Posadte se rozkroémo na tréninkovou lavici.
V jedné ruce drzte podhmatem ¢inku, loket se
opira o vnitfni stranu stehna na téze strané
a dlan smérfuje dopredu. Udrzujte rovna zada
a napnéte brisSni svaly.

Provedeni cviku:

Vedte ¢inku nahoru, anizZ byste zménili polo-
hu nadlokti. V koncové pozici cviku aktivujte
priblizné na tfi sekundy maximalni silou svaly
predni Casti paze a nezapomente pfitom pra-
videlné dychat. Nasledné vedte predlokti po-
malu zpét do vychozi pozice. Paze musi zlstat
lehce pokréena, aby byly svaly neustale napja-
té. Pri cviku neohybejte zapésti a vyvarujte se
toho, abyste si pro usnadnéni cviku pomahali
ramenem nebo zaklanénim trupu.

2. Cviky s Cinkami
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46 Cviky pro paze

K 17: Bicepsovy zdvih v sedu

Timto cvikem posilite:
svaly predni ¢asti paze

Vychozi pozice:

Posadte se na tréninkovou lavici, paze drzte
svisle, tésné podél téla. V rukou mate jedno-
rucéni ¢inky, dlané sméruji k sobé. Ramena
tlaCte dozadu a dolU a zpevnéte briSni svaly.

Provedeni cviku:

Stfidavé zvedejte predlokti, davejte pozor,
abyste zménili polohu lokt(. Dlané se pfitom
otaceji nahoru.

V koncové pozici cviku aktivujte priblizné
na tfi sekundy maximalni silou svaly predni
¢asti paze a nezapomente pfitom pravidelné
dychat. Nasledné nechte paZzi klesnout do vy-
chozi pozice a soucasné tahnéte druhou pazi
vzhliru. Dbejte na to, abyste pfi cviku neohy-
bali zapésti a nezvedali ramena.

X

¥
|- -|.-.-_i
g A

Py

¥
| oy

= | ey

]
i =
I

liijnuk

A B




Cviky pro paze

K 18: Kick - back

Timto cvikem posilite:
svaly zadni ¢asti paze

Vychozi pozice:

Stojite ve vypadu a volnou rukou se opirate
o stehno na stejné poloviné téla. Ve druhé
ruce drzite jednorucni ¢inku. Nadlokti udrzuj-
te fixované u téla, zpevnéte brisni a hyzdové
svaly.

Provedeni cviku:

Napinejte paZi pouze pohybem predlokti,
nadlokti zGstava fixované u téla, cvik nepro-
vadéjte Svinem. Kratce drzte koncovou pozi-
ci, pak vedte ¢inku pomalu do vychozi pozice.
Nevychylujte ramena a neohybejte zapésti.

Varianta cviku:

Pro lepsi stabilitu téla se mlzZete pfi cviku
opfit rukou o lavici. Trup pak bude ve vodo-
rovné poloze.

2. Cviky s Cinkami
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Cviky pro paze

K 19: Tricepsovy zdvih v lehu

Timto cvikem posilite:
svaly zadni ¢asti paze
ramenni svaly

Vychozi pozice:

Lezite na zadech na tréninkové lavici, Paze
jsou napjaté kolmo vzhUru. Jednorucni ¢inky
drzte tak, Ze dlané sméruji k sobé. Zapésti
jsou zpevnéna a brisni svaly napjaté.

Provedeni cviku:

Cinky pomalu spoustéjte za hlavu, nadlokti z{i-
stavaiji fixovana, pohyb se odehrava vyhradné
v loktech. Predlokti neohybejte dal nez do vo-
dorovné polohy a dbejte na to, aby svaly byly
stale napjaté. Nasledné vedte predlokti opét
nahoru do vychozi pozice. Neohybejte zapésti
a udrzujte nadlokti stale fixované.

Varianta cviku:
Pokud nemate k dispozici tréninkovou lavici,
muZete cvik provadét také v lehu na zemi.



Cviky pro paze

K 20: Tricepsovy zdvih
s jednoruckou za hlavu

Timto cvikem posilite:
svaly zadni ¢asti paze
ramenni svaly

Vychozi pozice:

V sedu na zidli vzpaZte ruku, ve které drzite
jednorucni ¢inku, a druhou rukou ji podepre-
te. Zpevnéte brisni svaly, abyste stabilizovali
zada.

Provedeni cviku:

Cinku spustte pomalu za hlavu, nadlokti z0-
stava fixované tésné u hlavy. Predlokti nespou-
Stéjte dal nez do vodorovné polohy a dbejte
pfitom, aby svaly z(staly zpevnéné. Nasledné
vedte pazi s ¢inkou opét do vychozi pozice. P¥i
cviku neohybejte zapésti a nadlokti trénované
paze udrzujte stale fixované

Varianta cviku:
Tento cvik mUzZete provadét také ve stoje.

2. Cviky s Cinkami
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