ZASOBNIK CVIKU

Instruktor fitness, instruktor kondicniho posilovani, trenér kulturistiky

a osobni trenér kondicniho posilovani

HANAK
SPORT
TRAINING AND
CONSULTING



18. Mrtvy tah (Dead lift)

Technika provedeni:

Stabilni symetrické postaveni
Cinku uchopime na vng&jsi stran& kolen — druh tchopu zavisi na zatézi, s kterou cvicime

A/ bezpalcovy uchop nadhmatem

B/ uchop s palcem nadhmatem

C/ichop se zamkem = ichop s palcem, jedna ruka nadhmat a druhd ruka podhmat

za podminky stfidani rukou kazdou sérif a sudého poctu sérii

Pohyb zac¢iname ze vzpiimeného postoje postupnym hlubokym predklonem a soucasnym mirnym diepem.
Nasledné se zvedame do vychozi vzptimené polohy a stahneme ramena dozadu a lopatky k sob¢
Béhem negativni fazi do ptedklonu a soucasného diepu dochazi k mohutnému nadechu nosem a v pracovni fazi
v posledni fazi pohybu pfi stazeni ramen a lopatek prudce vydechneme pusou
Dodrzujeme zakladni principy pro diepy — kolena respektuji smér $picek a nepiesahuji pies Spicky, zada drzime
béhem celého cviku rovna a hlava je v prodlouzeni patete. Pohyb ¢inky je pfimocary kolmo k zemi a ¢inku v ramci
jedné série nepokladame ani neodrazime od zemé
Cinka se nesmi dotykat holeni ani stehen, v opatném pripadé je diep moc hluboky a predklon nedostatecny
Béhem cviku nesmi dochazet k zaklonu patete a myslime na zpevnény CORE
Rovna zada a zpevnény CORE drzime uz pfi zvedani ¢inky ze zemé pred samotnym zahajenim cviku a az dokud
¢inku po ukonceni cviku nepolozime na zem

Vyuziti: silovy a objemovy trénink Zaméfeni: zadové a hyzd'ové svaly, komplexné

19. Sumo mrtvy tah (Sumo dead lift)
Technika provedeni:

Zaujmeme Siroké postaveni, $picky jsou vytoceny ven
Uchop ¢inky volime stejnym principem jako u klasického
Mrtvého tahu

Pohyb zac¢iname ze vzpfimeného postoje postupnym
hlubokym ptedklonem, dolni koncetiny zUstavaji
natazené, kolena v extenzi. Nasledné¢ se zvedame do
vychozi vzpfimené polohy a stdhneme ramena dozadu
a lopatky k sobé

Béhem negativni fazi do piedklonu dochazi k mohutnému
nadechu nosem a v pracovni fazi v posledni fazi pohybu
pii stazeni ramen a lopatek prudce vydechneme pusou
Zada drzime béhem celého cviku rovna a hlava je
v prodlouzeni patefe. Pohyb ¢inky je pfimocary kolmo
kzemi a ¢inku vramci jedné série nepokladame ani
neodrazime od zemé

Béhem cviku nesmi dochazet k zaklonu patete a myslime
na zpevnény CORE

Rovna zada a zpevnény CORE drzime uz pti zvedani
¢inky ze zemé pfed samotnym zahajenim cviku a az
dokud ¢inku po ukonceni cviku nepolozime na zem

Vyuziti: silovy a objemovy trénink Zaméfeni: zadové svaly
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7. Tlaky na multipressu za hlavou (Multipress shoulder press)

Technika provedeni:
e K multipressu pfisuneme polohovatelnou lavici orientovanou podélné a ujistime se, ze lavice je umisténa piesné

uprostfed multipressu tak, aby zvedla opérka lavice orientovana kolmo k zemi byla pod osou multipressu

Cvik provadime v sedé¢, postaveni téla je symetrické se Sirokym postavenim nohou pro zajisténi stability

Patet béhem celého cviku drzime v neutralni poloze (s oporou lavice) a hlava je v prodlouzeni patefe

Cinku uchopime girokym bezpalcovym tichopem

Pohyb zac¢indame z natazenych rukou (muzeme propinat lokty) a spoustime smérem za hlavu do trovné usnich

lalucka. Nasledné zvedame Cinku pomalym plynulym tlakem do natazenych rukou nad hlavu

e Béhem celého cviku je hlava fixovana (hlavu nepfedklanime!) a lokty tla¢ime dozadu pro dosazeni dostatecného
otevieni ramenniho kloubu

e S natazenim svalil pii spousténi ¢inky smérem doli dochazi k mohutnému nadechu nosem a v pracovni fazi pfi
elevaci ¢inky v posledni tfetiné pohybu prudce vydechneme pusou

e Dbame na pozici "
ramen, u kterych by

nemélo dochézet
k elevaci pfi zvedani
¢inky

Vyuziti:
silovy a objemovy trénink

Zaméfeni:
Deltové svaly - zadni Cast

8. Military press na multipressu (Multipress military press)

Technika provedeni: ol 'ﬁ

e K multipressu pfisuneme
polohovatelnou lavici orientovanou
podélné a ujistime se, ze lavice je
umisténa piesné uprostied
multipressu. Sklon lavice cca 80°

e  Cvik provadime v sed¢, postaveni téla
je symetrické se Sirokym postavenim
nohou pro zaji§téni stability

e  Patef béhem celého cviku drzime
vneutralni poloze a hlava je
v prodlouzeni patete

e Cinku uchopime Sirokym
bezpalcovym tichopem

e  Pohyb zafindme znatazenych rukou
(muzeme propinat lokty) a cinku
spoustime smérem na klicni kost
v maximalnim rozsahu s ohledem na
mobilitu kloubt. Nasledné zvedame
¢inku pomalym plynulym tlakem do
natazenych rukou nad hlavu

e Béhem celého cviku je hlava fixovana (hlavu nezaklanime!) a lokty tla¢ime
dopiedu od zacatku pohybu tak, aby byly béhem celého cviku pod ¢inkou
— predlokti je kolmo k zemi

e Snatazenim svalll pii spousténi ¢inky smérem dolii dochdzi k mohutnému
nadechu nosem a v pracovni fazi pfi elevaci ¢inky v posledni tetiné pohybu
prudce vydechneme pusou

e Dbame na pozici ramen, u kterych by nemélo dochazet k elevaci pii zvedani
¢inky

Vyuziti: silovy a objemovy trénink  Zaméfeni: Deltové svaly - piedni ¢ast
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15. Pritahy kladky se spodnim nahonem ve direpu s oporou loktii o kolena

(Lower pulley preacher curl)

Technika provedeni:

Vyuziti: objemovy
a defini¢ni trénink

Zaméfeni: flexory loketniho

kloubu

Technika provedeni:

Vyuziti: objemovy, defini¢ni
a reduk¢ni trénink

Zaméfteni: flexory loketniho

kloubu

Ke kladce se spodnim ndhonem si stoupneme ¢elem ve vzdalenosti pfiblizné 1,5 m

Zaujmeme stabilni symetrické postaveni ve diepu na $ifi ramen. Chodidla jsou celou plochou na zemi a patet
drzime v neutralni poloze (pozor na hrudni kyf6zu), hlava v prodlouzeni patete

Adaptér kladky uchopime bezpalcovym tichopem podhmatem. Uchopeni nadhmatem nebo s lanem nepouzivame
Distalni ¢ast kosti pazni si opfeme o kolena v zajmu zvySeni stupné izolovanosti

Z plné extenze loketniho kloubu pfitahujeme adaptér kladky do maximaélni flexe, chvili setrvame v napéti
a nasledné se vracime do vychozi polohy

Pohyb vykonavame pomalym plynulym pohybem izolovang, v opacném piipadé¢ se pfevazime dorsalné

S pritahovanim adaptéru kladky v posledni tfetiné pohybu prudce vydechneme pusou a s natazenim rukou dochazi
k mohutnému nadechu nosem

Dulezita je vzdalenost od kladky z diivodu zajisténi plného rozsahu pohybu a sméru sily, kterou piekonavame

(lano kladky) 0™ \rf 1 - b7 ﬁ
L ] I:I | !
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Kveézi s kladkou s hornim nédhonem ptisuneme
rovnou lavici orientovanou podélné v tésné blizkosti
Cvik provadime na rovné lavici vleze na zadech
orientovany hlavou ke kladce a chodidla jsou celou
plochou na zemi, patet v neutralni poloze. Postaveni
téla je symetrické

Adaptér kladky uchopime bezpalcovym tichopem
Pohyb zaciname z natazenych rukou, paze sviraji
s trupem tupy uhel (cca 105°). Pomalym plynulym
pohybem stahujeme adaptér kladky smérem na celo
— namisto, kde nam zacinaji rust vlasy.
V maximalnim napéti chvili setrvame a nasledné
spomalujeme navrat do vychozi polohy

Pohyb maximaln¢ izolujeme na loketni klouby
ramena jsou fixovana = kost pazni bez pohybu

V relaxaéni fazi béhem natazeni pazi se mohutné
nadechneme a v posledni tietiné stahovani kladky
prudce vydechneme pusou

Lokty drzime béhem celého cviku v addukei
Ptinosem cviku je
zvysené klidové
napéti — flexe paze
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22. PirenaSeni zatéze (Russian twist)
Technika provedeni:

Cvik mizeme provadét na zemi nebo na
balan¢ni plose jakou je BOSU, ktera pfinese
pohodli pro sakralni patef

U zacatecnika volime cviceni na zemi
sdolnimi  koncCetinami také na zemi.
Pokrocily cvicenec pro zvySeni naro¢nosti
vyuzije BOSU a dolni koncetiny zvedne do
vzduchu

Zatéz drzime v rukach a pomoci rotace trupu,
nikoliv pouze pohybem v ramennim kloubu
pfenasime zatéz zjedné strany na druhou
a zpét

V piipadé provedeni s nohama ve vzduchu
vyuzijeme pro zvySeni napéti v Sikmych
bfisnich svalech i pohyb dolnich koncetin
v protisméru rotace trupu

K vydechu dochazi vzdy v kontrakei btisnich
svalia, tedy v momenté, kdy je zatéz na
stran¢. P navratu a piesunu zatéZze na
opacnou stranu v prvni fazi, kdyz je zatéz
v medialni rovin¢ se nadechneme a se zatézi
na stran¢ opét vzdechneme

Tento cvik provadime dynamicky s vyssim
poctem opakovani

Vyuziti: v§eobecna vitalita organismu

23. Vznosy ve visu (Toes to bar)
Technika provedeni:
Cvik provadime ve visu na hrazde, které se drzime na $ifku ramen
Postupnym izolovanym tahem s dlouhym vydechem zveddme dolni koncletiny Spickami k hrazdé az do flexe
bederni patefe — k flexi dochazi v bederni pateie, panve i ky¢elnich kloubt
Nasledné zpomalujeme zpétny pohyb dolnich koncetin do vychozi polohy ve visu
Se spousténim dolnich koncetin se mohutné nadechneme
Béhem celého cviku mame zpevnény HSS a snaZzime se zabranit houpani se ve frontalnim sméru. V ptipad¢, ze

Vyuziti:
vSeobecna vitalita
organismu

Zaméfeni:
HSS a CORE
- ptimy sval bfisni

Zaméteni: HSS a CORE, $ikmé btisni svaly
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