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Pevny a kulaty zadecek je
snem kazde zeny
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Jeho pevnost ma dUlezity vliv i pro zdravi zad. Proto je dobré hyzdé posilovat
komplexné. Abychom dosahli pozadovaného kulatého tvaru, prozradime cviky,

které mlzete cvicit v posilovné, ale i doma.
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Mame tri

« Hyzdovy sval se sklada ze tfi svalu. Jedna se o maly, stfedni a velky



hyzdovy sval a mdzeme o ném fici, ze patfi k nejvétsimu svalu na
nasem téle.

Abychom dosahli krasné kulatého a pevného pozadi, musime nase cviky
zameérit na vSechny tyto tri skupiny a posilovat tak zadek komplexné, tzn.
cviky, které zapoji nejen tedy cely zadecek, ale pfipojime k tomu i jiné svalové
skupiny. Idealnimi cviky jsou dfepy nebo tahy, kde se zapojuji nejen hyzdé,
ale i nohy, zada, a paze.

Jak hyzdé posilovat?

Zalezi na vasem cili. ,Jen”
pro zpevnéni cvicte cviky
pomalu a tahem, pro
nabrani objemu je nutné
cvicit se zatézemi a
intenzivné.
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Hyzdé je potfeba nejprve ,aktivovat“ pomoci jednoduchych cviku, nez
prejdete k samotnému tréninku. Na rozehrati mlzete pouzit vSeobecné znadmé
cviky jako je most (zvedani panve od podlozky), dale musli (vleze na boku
otevirani pokrcenych kolen) nebo zanozovani v podporu na predlokti.

Udélejte si 10-15 opakovani ve dvou sériich od kazdého uvedeného cviku a
poté prejdéte na svdj trénink.

My si spolecné ukazeme tfi cviky, které procvici vsechny tfi svaly (maly,
stfedni, velky hyzdovy sval) naseho pozadi.

Pojdme na to!

Frog pumps

» Ke cviku budete potrebovat vyvysenou plochu (postaci gauc¢ nebo
zidle). Cvik procvici maly a stfedni hyzdovy sval a hamstringy.

 Lehnéte si na zada, zadeckem co nejblize k vyvysené plose.

» Nohy pokrcte v kolenou, kolena otevrete, chodidla vytocte proti sobé a
oprete je o sebe.

 Chodidla oprete o jejich vnéjsi stranu do vyvysené plochy, kolena nechte
otevrena a s vydechem vysadte panev nahoru, az do zatnuti hyzdi.



S nadechem vratte panev zpatky k podlozce, zadecek Uplné nepokladejte.
« Cvik opakujte alespon 15x ve trech sériich.

Pozor na nasledujici chyby: Nezvedat ramena k usim, pozor na zavirani
kolen v horni pozici a priliSné prohybani v bederni ¢asti zad.

Hip thrust

Ke cviku budete opét potfebovat vyvysenou plochu. Tento cvik posili
predevsim stredni a velky hyzdovy sval, hamstringy a lytka.




» Tentokrat si na ni lehnéte lopatkami, dlanémi si podlozte hlavu, nohy
pokrcite v kolenou, chodidla jsou polozena do zemé a paty v pozici pod
koleny.

* Kolena drzime rovné, spicky na zemi také.

+ S nadechem spustte zadecek doli k zemi, s vydechem ho opét
vytadhnéte nahoru a hyzdé zatnéte.

 Provedte 15 opakovani ve trfech sériich.

Pozor na nasledujici chyby: priliSné pfitahovani brady k hrudniku nebo
naopak jeji zaklanéni, nestabilni kolena, kdy je vyta¢ime ven nebo naopak
zavirame smérem dovnitr, pozor na zvedani pat.

Rumunsky mrtvy tah

Cvik se provadi ve stoje a v idealnim pripadé k nému budete potrebovat velkou
¢inku nebo osu. Doma muzete tyto pomdcky nahradit napriklad PET lahvemi,
knizkami nebo balikem s vodou. Rumunsky mrtvy tah posili velky hyzdovy
sval, hamstringy, lytka a i zadové svaly.



« Postavte se rovné s nohami na Sifi bokdU, Spi¢ky sméruji dopredu.

« Kolena lehce pokrcte a drzte je celou dobu lehce pokrcena.

« Srovnejte zada, lopatky mirné stdhnéte k sobé.

* V rukach drzite zatéz a ruce jsou volné spusténé z predni ¢asti stehen.

S nadechem prejdéte télem do preklonu, zada drzte neustale rovna.

* Ruce se zatézi jdou podél predni strany stehen a holeni dold, skonci lehce
pod koleny, hlava zlstava v prodlouzeni patere.

« S vydechem se vratte do narovnani, kolena nepropinejte a stahnéte
hyzdé.

* Dejte si 10 - 15 opakovani ve trech sériich.



Pozor na nasledujici chyby: Prilisné krceni kolen, kulata zada, zaklon v kréni
pateri
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