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Krasna prsa jsou odmeénou
za posilovani i protahovani
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posilovani-i-protahovani_s10011x19744.html

Kazda zena chce mit krasné poprsi. Muz touzi po mohutném prsnim svalstvu.
Rozvoj prsnich svall je nejen estetickou zalezitosti, ale i zdravotnim benefitem.
Do tréninkového protokolu je vhodné zaradit jak posilovaci, tak protahovaci
cviky.
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Trocha anatomie

Prsni svaly mame dva. Maly (m. pectoralis minor) a velky (m. pectoralis major),
z nichz pravé velky rozdélujeme na jeho horni a dolni Cast. Maly prsni sval je



pomocny nadechovy sval, podili se na postaveni ramena a velmi Casto je
zkraceny. Diky zkraceni tohoto svalu dochazi velmi ¢asto k tzv. kulatym zadim.
Dolni ¢ast velkého prsniho svalu byva Casto zkracena a jeho horni ¢ast naopak
ochabla.

« Z toho vyplyva, ze prsni svalstvo bychom méli nejen posilovat, ale i
protahovat, aby nedochazelo ke svalovym dysbalancim a vadnému
drzeni téla.

Posilovaci cviky

Kliky



Tolikrat prezdivany ,kral
cviku“ se mlze opravdu
chlubit touto prezdivkou. Je
to cvik, u kterého zapojite
‘nejen horni polovinu téla
(paze, ramena, tricepsy,
hrudnik, zada), ale i zadek,
™ hamstringy. Komplexné vam
u tohoto cviku pracuje také
stred téla.
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Druh( klikl je nes€etné mnozstvi variant, od kterych zavisi, na jakou cast
téla bude dany cvik nejvice plsobit. MlZete je provadét s rukama na Siroko, na
Uzko, hlavou dold, diamantové kliky, s réizné vytocenym predloktim, atd..

Klasicky klik mlzete provadét v leh¢i varianté, tj. s koleny na zemi, tzv.
damsky klik, nebo v tézsi varianté, tzv. pansky klik, kdy jsou kolena
odlepeny od zemé a télo je tedy ve vzporu.

« U cviku je velice dllezité neprohybat bedra, drzet stéle rovna zada,
hlavu v prodlouzeni patere a dodrzovat dechovy stereotyp, tj.
s nadechem prechézite doll do kliku, s vydechem natahujete paze a
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prechazite do vzporu.
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Provedeni kliku na siroko: Zaujméte pozici vzporu (v lehci nebo tézsi
varianté, viz. vyse). Ruce polozte dlanémi na zem ve vzdalenosti vétsi nez je
Sirka ramen. S nddechem krcte ruce v loktech, které smérfujete mirné sikmo
dozadu, tésné nad zemi trupem zastavte. S vydechem se vratte do vychozi
pozice.

Rozpazky na zadech

U tohoto cviku miulzete
posilovat ruzné ¢asti
prsniho svalu. Pokud lezite
na zadech ve vodorovné
poloze, zamérfujete se na
stfedni ¢ast prsniho svalu. Pri
lehu na zadech hlavou doll
(na Sikmé lavici) zapojujete
predevsSim spodni cast
prsniho svalu, a pfi lehu na
zadech hlavou nahoru (na
Sikmé lavici) se
koncentrujete na horni ¢ast prsniho svalu. Je proto dobré vSechny tyto tri




pozice pri svém tréninku stridat, aby dochazelo k soumérnému posileni.

Provedeni: Lehnéte si na zdda na vyvysenou plochu. Do rukou si vezméte
Cinky a drzte je dlanémi vytoCenymi k sobé v pfedpazeni nad stfedem prsniho
svalu. Cinky pomalu a s nddechem spoustéjte dolll do rozpazeni tak, abyste
s nimi skoncili lehce pod Urovni vyvysené plochy, na které lezite. Lokty jsou jen
mirné pokrcené. S vydechem se vracejte zpét do vychozi pozice.

e U cviku jsou zada stdle polozena do podlozky, neprohybate se
v bedrech.

Kliky na bradlech

Pri tomto cviku posilujeme prfedevsim dolni viakna prsniho svalu, triceps a
za pomoci odporové gumy. Tento cvik buduje nejen svaly hrudniku, ale celkové
zvysuje silu a kondici.

Provedeni: Klik na bradlech zacina vzporem, paze jsou pfipazeny, v jedné ose
s télem. Ruce jsou napnuté a pevneé sviraji bradla dlanémi smérem k télu. Trup
je rovny, zpevnény. Lopatky stahujeme doll od usi, ramena tla¢ime dold, hlava
je vytazena a nesmi zapadnout mezi ramena. Z této vychozi pozice se
s nadechem spoustime dolu, hrudnim je vypnuty a stale drzime rovnéa zada.



Lokty kréime a smérfujeme je za télo, télo jde do mirného naklonu dopredu.
Télo spustime az do takové pozice, kdy se biceps dotkne lehce predlokti
v oblasti loketni jamky. Poté se vracime s vydechem do vychozi pozice. Pro
leh¢i variantu si mizeme pod kolena vlozit odporovou gumu.

Protahovaci cviky

Nejjednodussi variantou, jak
si protahnout prsni svalstvo
je stoj ,mezi futry” dveri, kdy
se horni koncCetina zapre
dlani za futra a télo se
posune co nejvice vpred.
Polohou rukou (ve vzpazeni,
vV rozpazeni povys,
Vv rozpazeni a v rozpazeni
8 poniz) zapojujeme rlzné
Casti prsniho svalu.

Ramena pri pohybu nezvedame, pfi streCinku pravidelné dychame a stojime
v uvolnéné pozici.



Doporuceni pro krasna prsa

Muzlm doporutuji cilené posilovat prsni svalstvo 2x tydné. Zeny by cilené
posilovani prsnich svald mély brat spise jako doplnék ke stavajicim tréninkim.
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