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Chceme ho kazda. Pevny a kulaty zadek. A resime ho skoro kazda. Drtime ho v
posilovnach, pri béhu, na kole, nebo v jinych dalSich sportech, o kterych si
myslime, Ze tam ten zadek prosté zpevnime. Opak ale mize byt pravdou. Co
plati na to, abychom my zeny mély pékné hyzdé?
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Neexistuje jen jeden univerzalni a nejlepsi cvik na zadek, nemusite stale jen
drepovat, abyste méli sexy hyzdé, neplati ani to, ze z néjaké vyzvy ziskate
perfektni zadek za 30 dni. Dle mych zkuSenosti, plati Ctyfi pravidla u posilovani
hyzdi:

= ProcvicCit vSechny tfi hyzdové svaly

» Koncentrovat se na silovy trénink

= Dat tomu cas a pili

= Nezapominat ani na trénink stehen a hamstringd

Silovym tréninkem k posileni hyzdovych svalu
NasSe hyzdé se skladaji ze tfi svall, z nichz kazdy ma svou funkci.

» Velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus) - hlavni funkci je extenze
v kycli

e Stredni sval hyzdovy (m. gluteus medius) - hlavni funkci je bocni
abdukce v kycli

« Maly sval hyzdovy (m. gluteus minimus) - hlavni funkci je bo¢ni abdukce
v kycli

Pro budovani hezkého pozadi je vazné nutné zapojit silovy trénink. Jen malé
procento Zen, kterym mdlzeme tiSe zavidét, maji pékné hyzdé tzv. skoro



zadarmo a staci jim, kdyz cvici s vahou vlastniho téla nebo s gumickami.
Bohuzel prevazna vétsina zen musi na svém pozadi opravdu hodné pracovat.
Krasu pozadi ovliviiuje i procento tuku v téle, takze se zamérte samozrejmé i
na svyj jidelnic¢ek.

A jak tedy cvicit zadek?

Jdeme do fitka! Budeme totiz potrfebovat néjaké Cinky, pfipadné i dalsi stroje.
Existuji cviky, u kterych se vyplati pridat si vyssi vahy s méné opakovanimi.
Naopak jsou i dalsi jiné cviky, u kterych se vyplati si vahu ubrat a cvicit vice
opakovani. Se systémem tréninku by vam mél poradit zkuSeny trenér,
ktery by mél vas trénink vzdy prizplsobit vasi kondici, pokrocilosti a
zdravotnimu stavu,

Cvikd je nepreberné mnozstvi, vzdy se ale snazte o to, abyste procvicili
v jednom tréninku vSechny tfi svalové partie hyzdi.

= Tzn. unozovat, zanozovat, predklanét se, drepovat.

Chcete pevny zadecek? Pustte se do téchto



cvika!

Zanozovani na kladce

(v domaci verzi s odporovou gumou)

Provedeni: Pas od spodni
kladky si upnete na oblast
kotniku. Télem prejdéte do
vetsiho predklonu, tak, aby
vV pozici zanozeni skoncila
N aktivni noha v prodlouzeni
téla, rukama se pfridrzujte
stroje. S vydechem aktivni
nohu tahem zanozte,
T ponechejte ji natazenou.
S nadechem vratte zpét. Stojnd noha mdize byt mirné pokréend. U cviku se
neprohybejte v bedrech a nerotujte panev do stran.

Provedte 10-15 opakovani na kazdou nohu, po 2-3 sériich.

= U cviku se zamérite predevsim na velky sval hyzdovy.



Siroky diep se zatézi: kettlebel, ¢inka nebo osa

(v domacim prostredi pouzijte jiny tézky predmét, napr. PET lahve)

Provedeni: Postavte se do
stoje vice rozkrocného,
chodidla by méla mit
idealné sirsi postaveni, nez
jsou vase ramena, spicky
chodidel budou vytoceny
lehce smérem ven, kolena
pfi dfepu budou smérovat
& do linie &pi¢ek. Do rukou
uchopte zavazi, ruce nechte
natazené pred télem. S nddechem prechéazejte do drepu, trup lehce
predklanéjte. Ruce se zavazim ponechavejte natazené a smérujte je do stredu
mezi chodidla. Zada drzte rovna. Zadeckem se dostante do Urovné kolen, nebo
lehce pod. S vydechem se vracejte zpét do stoje.

Provedte 10-15 opakovani, po 2-3 sériich.

= Cvik se zaméruje na rozvoj stfedniho a malého hyzdového svalu, pracuje
ale i velky sval hyzdovy.



Vystupy na vyvysenou plochu se zatézi

v VvV

(v domacim prostredi mizete pouzit zidli a opét tézsi predmét)

Provedeni: Postavte se do

fx/’r | _ rovného postoje, v obou
" |‘ '» g Y [ \'4 O v v V4 \'4

I _. pazich muzete drzet zavazi,
'. limy ruce jsou volné natazené

podél téla. S vydechem
tahem a bez odrazu spodni
nohy vystoupejte na bednu,
s nadechem tahem a
idedlné brzdénym pohybem
sestupte opét dold.

Chodidlo musi byt polozené celou plochou na vyvysSené ploSe, ideadlni vyska
bedny je takova, aby koleno v pokrceni koncilo v pravém Ghlu.

Provedte 10-15 opakovani, po 2-3 sériich.
Cvik se zaméruje na vsechny tfi Casti hyzdového svalu:

= pokud stojime Celem k bedné a stoupame na bednu rovné dopredu,



posilujeme predevsim velky sval hyzdovy

= pokud stojime bokem k bedné a nohy mame postavené na bedné do krize
(tj. stojime levym bokem k bedné a pravou nohu mame krizem polozenou
na bedné), posilujeme predevsim stredni a maly sval hyzdovy)
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