CESKA ASOCIACE

SPORT
PRO VSECHNY




Cviceni na posilovacich strojich

Text: Mgr. Rudolf Simek, foto: Mgr. Vit Hanacek

V metodické pfiloze ¢ 92 POSILOVANI I. jsme se
seznamili se zakladnimi principy a systémy posi-
lovaciho tréninku. V zasobniku cvikil jsme pouzili
nacini a naradi, které je vétSinou dostupné v béz-
né vybavené télocvicné, pfipadné si ho mizeme
lehce opatfit. Dnes se budeme vénovat posilo-
vacim strojim dostupnym predevsim ve fitness
centrech. Dfive uvedené metodické pokyny plati
i pro cviceni na strojich, které budete ve svych
tréninkovych planech kombinovat s Cinkami. Vy-
hodou cviceni na strojich je vétsi moznost izolace
jednotlivych svald, vétsi bezpecnost a mensi na-
roky na prostor. Vyhody ¢inek spocivaji v nutnos-
ti zapojovat pfi cviceni i stabilizacni svaly, coZ je
v praxi pfi zvedani viech bfemen (bedna, klada,
kamen) nezbytné. Na rozdil od zasobniku cvikd
podle svalovych skupin budeme v této pfiloze po-
stupovat od stroje ke stroji a vysvétlime k cemu
a jak se pouziva. Pritom je tfeba upozornit, ze
Ceska literatura o posilovani a tvarovani téla neu-
7iva jednotné nazvoslovi. Casto se pouZiva vyrazll
prevzatych z anglictiny, nékdy jejich nepresnych
nebo chybnych prekladd. Nazvoslovi télesnych
cviceni je sice presné a jednoznacné, ale pro po-
silovaci cviceni prilis obsirné. Pro zjednoduseni
pracujeme se tfemi zakladnimi pojmy:

Zvedame-li ¢inku svisle vzhlru a plsobisté sily je
nad ¢inkou, mluvime o tahu nebo pfitahu (mrtvy
tah, pfitah k bradé atd.). Je-li plsobisté sily pod
¢inkou, nebo zavazim, mluvime o tlaku (tlak v lehu
= bench press, tlak za hlavou v sedu, tlak nohama
na legpressu atd.). Vedeme-li Cinku obloukem
a pohyb nelze popsat strucnym vyrazem zaklad-
niho nazvoslovi (upazovani, predklony), mluvime
0 zdvihu (tricepsovy zdvih misto francouzsky tah,
bicepsovy zdvih misto bicepsovy shyb).

1. Kardiozona (1)

je prostor, ktery ve fitness centru rozhodné nesmite
vynechat. Na nasi fotografii vidite béhaci pas (ved-
le recepce) dale nékolik stacionarnich kol (rotope-
dl) a stroj na procviceni pazi krouzivym pohybem
(podobné jako na invalidnim voziku). DalSimi stroji

v kardiozoné byvaji rizna Slapadla a ,veslovace”
VSechna tato zafizeni slouZi k zahrati a ¢astecnému
rozcvi¢eni organismu. Jsou vybavena nastavenim
volitelného odporu, pfipadné programem na po-
stupné nebo vinovité zvySovani tepové frekvence.
DalSi vyuziti ma kardiozona v zavérecné aerobni
casti tréninku, ktera ma dva cile - zvysit spalovani
tuku a prispét k regeneraci organismu odplavenim
odpadnich latek ze svalstva po pfedchozi zatézi.

2. Stroj na tlak nohama - legpress

na tomto stroji lze provadét tlak nohama ne-
boli ,obraceny diep“ (2, 3) v pfedem nasta-
veném rozsahu a odporu. Zacatecnici nebo
cvicenci s problémy v kolenou nastavi stroj
tak, aby se pohyb zastavil ve chvili, kdy steh-
no s lytkem svira pravy, pfipadné i vétsi Ghel.
Zdravi a vyspéli cvicenci mohou naopak spou-
Stét kolena co nejblize k ramendm. Stejné jako
drepy ¢i podrepy s velkou ¢inkou posiluji tlaky
nohama na legpressu vydatné hyzdové a ste-
henni svaly. Pokud se opiraji zada celou plo-
chou o opérku, je pfitom patef mnohem méné
zatéZovana. Cviceni lze provadét i jednonoz,
coz ma vyznam pfi rehabilitaci nebo korekci
disproporci.
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Na legpressu lze provadét i ,obracené vypony*
(&), které procvicuji lytkove svaly. Postaveni cho-
didel je podle potreby paralelni, Spickami do-
ven (pUsobi na vnitini ¢ast lytek).

Starsi typy legpress(, kdy se bfemeno tlaci kolmo
nebo Sikmo vzhdru, jsou méné vhodné zejména
pro starsi cvicence, nebot zvysuji nitrolebni tlak.
Mezi jednotlivymi sériemi cvikl je vhodné svaly
nohou protahovat strecinkem.

3. Stroj na snoZovani v sedu - adduktor (5, 6)
Snozovani proti odporu izolované procvicu-
je svaly na vnitfni strané stehen (pfitahovace).
Noha se nema vytacet, kolena i Spicky nohou
maji smérovat vzhiru.




4, Stroj na roznoZovani v sedu - abduktor (7, 8)
procvicuje svaly na vnéjsi strané stehen a kycli.
Je oblibeny zejména u Zen, protoze plsobi na
oblast, kde se Casto usazuje tuk. Zapojeni hyz-
dovych svald se zvysi mirnym predklonem tru-
pu. V&tsi predklon vsak nelze doporucit, protoZe
pretéZuje bedra.

5. Stroj na pfedkopavani v sedu (9, 10)

umoznuje izolovanou extensi v koleni. Procvice-
ni vsech hlav ¢tyrhlavého svalu stehenniho mui-
Zeme zvysit stfidanim polohy chodidel (3picka-
mi paralelng, dovnitf, ven). V rozporu s nazvem
stroje nesmi jit o kopani, ale o vedeny pohyb
az do Uplné extense, ve které na okamzik za-

stavime, nez se vratime brzdivym pohybem do
vychozi polohy.

Pro zacateCniky a cvicence s problémy v kole-
nou nedoporucujeme v dolni poloze prekrocit
pravy Ghel mezi stehnem a lytkem (lze na stroji
nastavit). Cvik lze v pfipadé potieby provadét
i jednou nohou.

Neni-li k dispozici stroj na zakopavani, miizeme
pouzit sili¢, kladku nebo stroj na predkopavani
k posilovani dvojhlavého svalu stehenniho. Pod
pohyblivou dolni ¢asti stroje dame primérené
vysokou podlozku (napf. step), postavime se na
ni tak, aby se koleno jedné nohy opiralo o horni
podloZku a pritahujeme patou druhé nohy po-
hyblivou cast stroje k hyzdim.



6. Sikma lavice na posilovani vzpfimovace tru-
pu (11, 12)

Opérku bokil je tfeba nastavit tak, aby byla poné-
kud niZe neZ predni trny kycelni. Paze drzime skfiz-
mo pres hrudnik nebo vedle trupu, dlanémi vpred.
Zada drzime rovné, hlava v prodlouZeni trupu.
Vyspéli cvicenci mohou predklon i vzpfimovani
provadét kulaté, obratel po obratli.

Je celkem znamo, Ze posileni vzpfimovacl jako
soucasti svalového korsetu trupu, ma predcha-
zet vzpirani Cinek nad hlavu. Stejnou pozornost
je tfeba vénovati rotatorim. Pokud specialni
stroj, tak jako v nasem souboru, chybi, vyuzijeme
spinalnich cvikd, rotace s tyci nebo osou Cinky
za hlavou a cvikl na Sikmé brisni svaly.
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7. Lavice na posilovani bfi$nich svali - zkraco-
vacky (13, 14)

umoznuje nastavit rGzné obtizné polohy.
Spravna technika cviku je dlleZitéjsi nez ob-
tizny Ghel. Zac¢iname z lehu pokrémo na rovné
lavici s patami volné polozenymi pres dolni
madla. Pohyb provadime postupnym tahem
bfisnich svall, obratle a panev se odviji od
podlozky postupné. Uchyt podvleceni nartd
pod horni madlo se pouzZiva predevsim pfi
Sikmé poloze a svadi k nezadoucimu vétSimu
zapojeni svalu bedrokyclostehenniho. Kromé
snizovani polohy trupu na Sikmé lavici mize-
me cvik ztizit polohou pazi (v pfedpazeni, kii-
Zem pres hrudnik, za hlavou).




8. Stroj na posilovani bfi$nich svalii - zkraco-
vacky v sedu (15, 16)

Pohyb je podobny zkracovackam na zemi Ci
lavici, ale nastavenim odporu je mozné regu-
lovat intenzitu cviceni a udrZovat stalé napéti
svalll. | v tomto pfipadé je nutné neodlepovat
zada od opérky predcasné a provadét cvik ta-
hem, kulaté. Ramena nezvedame. K omezeni
prace svalu bedrokyclostehenniho doporucu-
jeme pokladat chodidla na opérku a ne je ,za-
haknout" za narty.

9. Stroj na posilovani prsnich svalil - peck deck
nebo butterfly (17, 18)

Opérky pro predlokti umoznuji procvicovat prs-
ni svaly izolovang, lépe nez na starsich typech
jen s Gchopy pro ruce. Sedadlo je nastavitelné,
coz umoziuje regulovat polohu lokt( vici rame-
nlm. Pokud jsou oba klouby ve stejné vysi, pl-
sobi cvik pfedevsim na stfedni a horni cast prs-
nich svall. Pokud jsou lokty pod Grovni ramen,
zapojuje se vice jejich dolni ¢ast. Cvik zaciname
z upazeni pokrémo, lokty stahujeme k sobé, pfi
dotyku zarazek, kdy dochazi k vrcholnému smrs-
téni svall, udélame kratkou vydrZz a brzdivym
pohybem se vratime zpét.




10. Stroj na posilovani hyzdovych svalil - gluteus
(19, 20)

PFi cviceni se neprohybame v kfizi, spise drzime
hlavu a zada ve velmi mirném predklonu. To na-
pomaha spolu s pokrcenim stojné nohy k Zadou-
cimu drZeni panve v podsazeni. Chodidlo nepro-
piname, z(stava oprené o desku celou plochou.

11. Kladka na procvi€ovani zadovych svalu
(21, 22)

Zakladnim cvikem na tomto stroji je stahova-
ni ty¢ového drzadla s ohnutymi konci Sirokym
Gchopem k hrudniku. Zakladni verzi cviku je
vzpfimeny sed pfimo pod kladkou. Ty¢, drZzenou
nadhmatem, stahujeme pod krcni jamku, bradu
mirné pritahujeme k hrudniku, ktery v zavéru vy-

pneme proti ty¢i. PokroCili mohou cvicit i v mir-
ném zaklonu, pfipadné béhem stahovani tyce
mirné zaklanét trup. Pohyb zaciname stazenim
lopatek dold a rozlozenim ramen do Sitky, tepr-
ve potom se zapojuje Siroky sval zadovy, biceps
a pfi zaklonu i bederni vzpfimovace. Nezadouci
je zaklon nebo predsunuti hlavy vpred a nad-
mérné prohnuti v kfizi, kterému branime aktivaci
brisnich svall.

Variantou je stahovani tyce za hlavu, které je
vhodné jen pro cvic¢ence, ktefi nemaji problé-
my s kréni patefi a jsou schopni béhem celého
cviku drzet trup zpfima a nevysunovat hlavu
vpred. Dotahovani tyce do dolni polohy pomo-
ci ,kulatych zad" je nezadouci ve vSech varian-
tach cviku.
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Tricepsové stahovani horni kladky (25, 26) je
Casto uzivanym izolovanym cvikem na triceps.
Cvi¢ime ve stoji nebo v kleku, trup drzime zpfi-
ma nebo jen mirné naklonény vpred. Kratkou
ty¢ drzime vétSinou nadhmatem, Gchop je uzsi
nez Sife ramen. Nadlokti a lokty drzime u téla
(lepe nez cvicenec na fotografii), pohyb provadi-
me jen v kloubu loketnim. UZiti provazu je jeSté
(¢innéjsi, nebot umoziuje dotahnout pohyb
mirné za télo.

Bicepsovy zdvih na dolni kladce (27, 28) je po-
dobny bicepsovému zdvihu ¢inky ve stoji. Vyho-
dou je nejen stalé napéti svalu, ale i mnohem
mensi zatiZeni patere. Lokty drZzime u téla, nepo-
mahame si zaklonem trupu ani jinymi pomoc-
nymi pohyby.

Stahovani drZadla pod hmatem (23, 24) je va-
riantou, ktera vice zatézuje bicepsy. Ty¢ drZime
v Sifi ramen nebo Uchop zlZime aZz ke stfedu
tyce.

VSechny uvedené varianty jsou vhodnou na-
hradou shybd na hrazdé pro vSechny, ktefi jich
neudélaji v jedné sérii Cisté alespon osm. Zatéz
si totiz mizeme snizit podle potieby vice nebo
méné pod svou vlastni hmotnost.

12. Soustava hornich a dolnich kladek
umoziuje provadét fadu cvikd, které bézné pro-
vadime s jednoruc¢nimi ¢inkami a sili¢i. Vyznam-
nou vyhodou oproti Cinkam a silicim je dosa-
Zeni stalého napéti v pribéhu celého pohybu.
Uvadime jen pfiklady moznych cvikd.




UpaZovani na spodni kladce jednorué (29, 30)
Polohu bokem ke kladce zabezpecime necvicici
pazi. Drzadlo uchopime nadhmatem a tahneme
je pred télem, az dosahneme vodorovné polo-
hy paze. Cvik je velmi vhodny k tvarovani del-
tového svalu. MiZzeme ho provadét i v rovném
predklonu.

Stahovani protismérnych hornich kladek (31, 32)
ZacCiname ze vzpazeni pokrémo, drzadlo drzené
podhmatem stahneme do upazeni. Jde o izolo-
vany cvik na zadni cast deltovych svall, nebot
omezuje, na rozdil od jinych cvikl pro deltové
svaly, zapojeni trapézovych svald.

Uklony na horni kladce v kleku (33, 34) plisobi
dobfe na Sikmé bFisni svaly. Uchop rukou vzda-
lené&jsi od kladky umoziuje vétsi rozsah pohybu.
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Kdo Setfi kolena, mUze cvik provadét v sedu roz-
krocmo na lavicce.

Zkracovacky na horni kladce (35, 36) mizeme
provadét s tyci i provazem. Ucinkuji na bris-
ni svaly komplexng, tj. pfi dostatecném odpo-
ru nejen na primé, ale i Sikmé svaly, Ucinek je
tedy podobny jako u zkracovacek na Sikmé lavi-
ci, kromé stalého napéti svalu je vsak vyhodou
i mozna regulace odporu. Cvik je nutné provadét
s ohnutymi, nikoliv prohnutymi zady.

Veslovani na spodni kladce (37, 38) nahradi ves-

svalu zadového a fixatory lopatek. Je tfeba zacit
pohyb kontrakci zad, teprve pozdéji zapojit paze.
Cvi¢ime v podstaté se vzpfimenym trupem. Ne-
Zadouci je velky zaklon, ktery jiz neprovadi Si-
roky sval zadovy, ale svaly bederni, trapézové
a svaly pazi. Cvik lze provadét i na nizké lavicce.



13. Pfistroj na procvi¢ovani zadovych svali
Piitahy nadhmatem (39, 40) plsobi na vnéjsi
Cast Sirokého svalu zadového a pfi spravném
dotazeni pohybu i na mezilopatkové svaly. Za-
Cinejte staZenim lopatek a ramen doll a tuto
pozici udrzujte béhem celého cviku.

Piitahy paralelnim, uzsim dchopem (41, 42)
maji obdobny Gc¢inek a vice zatézuji dolni ¢ast
zad. Oba Uchopy je mozné stfidat.

14. Stroj na tlak v lehu - bench press (43, 44)

Cviceni na tomto a podobnych strojich se pro-
vadi v sedu na Sikmé lavici, o kterou se opira-
me celou plochou zad a neprohybame se v kFizi.
Zapojeni svall je obdobné jako pfi klasickém

1
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bench pressu. Zatéz i Sifi Gchopu mizeme volit.
svald, zuzovanim Gchopu zatéZujeme vice jejich
stfed a tricepsy. Vyhodou je, Ze pfi nezvladnuti
zatéze mlzZeme cvik snadno prerusit, a tudiz ne-
potfebujeme dopomoc.

15. Stroj na tlak pred hlavou v sedu - Military
press (45, 46)

Tlak pred hlavou ve stoji i v sedu je Gcinny, ale
velmi obtizny cvik na predni hlavu deltovych
a horni ¢ast prsnich svall. Je narocny na rovno-
vahu a znacné zatéZuje pfi pouziti vétsi hmot-
nosti bederni patef. Stroj eliminuje tyto nevy-
hody pfi zachovani vyhod, pochopitelné opét za
cenu vyrazeni stabilizacnich sval.



16. Multipress

je vicelcelovy stroj umoznujici provadét tlaky
a tahy s obourucni ¢inkou, vypony a drepy bez-
pecnym zplisobem. Osa Cinky se pohybuje po
svislych tycich s posuvnymi zarazkami. Ty na-
stavujeme tak, aby se osa Cinky pfi nezvladnuti
cviku zarazila v bezpecné vysi nad nasim télem.
Uvadime jen nékteré z mnoha moznosti.

Tlak v sedu na multipressu (47, 48) je obdoba
tlaku v sedu na stroji s ponékud vétsimi naroky
na pater, protoZe neni pouzita opérka zad.
Tlak v lehu na multipressu (49, 50) je obdoba tla-
ku v lehu na lavici s pevné pripojenymi stojany.
Diep s &inkou za hlavou na multipressu (51, 52)
je bezpecnéjsi formou drepu s velkou cinkou,
nebot rozsah pohybu lze pfedem nastavit a kdy-
koliv ho pootocenim osy cinky prerusit.

13
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17. Zavésna hrazda

umoziiuje provadét rizné formy shybi a cvikd
na posilovani bfisnich svald.

Shyby Sirokym iichopem za hlavu nebo k hrud-
niku (53, 54) jsou obdobou jiz popsaného cvi-
Ceni na kladce a plsobi predevsim na horni
védomym stahem lopatek doll a zapojenim
zadovych svall pred zabérem pazi. Tento cvik,
testujici silu cvicencl, zafazujeme do cviceni
v sériich az po Cistém provedeni alespon osmi
opakovani. Do té doby radéji pouzijeme kladky.
Pro posilovani bfisnich svalli na hrazdé je moz-
né pouZit zavésl, které Setfi paZe, jiz dost pro-
cvicené jinymi cviky, a umozni se soustredit na
brisni svaly, které posilujeme prednozovanim
nebo prednozovanim skrémo z visu (55, 56, 57).




18. Zavésna bradla s opérkami pro predlokti
umoznuji provadéni predchoziho cviku ve vzpo-
ru na predloktich. (58, 59) Podminkou je, Ze se
cvi¢enec udrzi v Cistém vzporu, udrzZi hlavu zpfi-
ma a ta mu nezapadne mezi ramena.

Neni-li pfi pfednozovani cvicenec schopen udr-
Zet zada a bedra na opérce, je tfeba volit snazsi
variantu s pokréenymi koleny.

19. Bulina ¢i Kettlebell

je jednoduchym, ale uzitecnym nacinim. (60, 61)
Uklony s bulinou posiluji sikmé bFisni svaly. Bu-
linu drZime v ruce na strang, kam se uklanime
brzdivgm pohybem, hlavni praci vykonavame
pfi vzpfimu, kdy prekonavame hmotnost buliny.
Drzeni bulin soucasné v obou rukou zatéZuje
zbytecné pater, a protoZe se vzajemné vyvazuji,
brisni svaly jsou zatéZzovany méné.
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20. Lavice s opérkou na posilovani bicepsu

umoznuje provadét izolovany bicepsovy zdvih
v celém nebo ve zkraceném rozsahu. (62, 63) Vy-
uziti EZ Cinky umoznuje ménit Gchop a pfi nejuz-
Sim dosahnout maximalni kontrakce bfiska svalu.

21. Polohovaci lavice na tlak v lehu s pevné pfi-
pojenymi stojany

je klasickym naradim v kazdé posilovng, nebot je
maximalné stabilni a umoznuje snadné zvednuti
Cinky ze stojanu i jeji uloZeni zpét. Nicméné pri
cviceni's maximalni a submaximalni vahou dbejte
na piitomnost pomocnika za stojanem. (64, 65)
Bench press rliznou formou hmatu je klasickym
a velmi dilezitym cvikem pro prsni svaly a roz-
voj hrudniku. Velmi Siroky Gchop je vhodny pro

osy ¢inky od prsou do vzpazeni je kratka, pouzi-
vaji ho nékteri kulturisté i k dosazeni maximal-
niho vykonu. Pozor vsak na moznost poranéni
ramenniho kloubu, kterému tato poloha, zejmé-
na u zacatecnikl, nesvédci. Zuzovanim Gchopu
zatézujeme vice stred prsnich svall a postupné
i tricepsy, které nejvice zatizime v této poloze
pouzitim podhmatu.

Dékujeme manzeldm Trmalovym, ktefi nam umoz-
nili poridit fotografie ve svéem @tulném a pritom
komplexné vybaveném Fittnes a Wellnes centru
v Roztokach u Prahy, ulice V Gvozu 1730, a jejich
synu Sebastianovi, ktery byl nasim modelem. B
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