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1 UVOD

Posilovani ve fitness centrech se pfedevsim na pielomu 80. a 90. let minulého stoleti
dokézalo stat soucasti zivotniho stylu mnoha lidi po celém svété. Péce o vlastni télo se
zacala opét dostavat do popiedi, a tak zacalo vznikat mnoho publikaci zabyvajici se
prave touto tématikou. Z mého hlediska byly tyto publikace ve svych pocatcich
zaméiené predevsim na kulturistickou stranku posilovani, a nekladly tolik diiraz na
zdravotni aspekty. Lidé zacinali cvicit na vlastni pést, bez znalosti spravného
technického provedeni cviki a bez promysleni koncepci svych tréninkd. Kulturisticky
trénink vSak zacal vést u bézné populace k fade€ fyzickych problémt. Tyto problémy
byly a jsou Casto zptisobovany nedostate¢nou informovanosti o zakladnich technikach
cviCeni. V soucasné dobé¢ se situace pomalu zacina otacet, a my se postupné opét
dostavame ke cviceni, které by dle mého nazoru mélo byt chapano jako radost

Z pohybu, a ne jen jako ustavi¢na dfina, kterou kulturisticky trénink ve valné vétSing
piipadd pfedstavuje. V této préci jsem se proto zaméfil prave na to, jak
ptretransformovat klasické kulturistické cviky do koncepce moderniho posilovani ve
fitness centrech. Zajimal jsem se ptedevsim, jak uz sdim nazev prace napovida, o
ergonomii posilovacich strojii a z téchto poznatkt vyplyvajici metodicka doporuceni pti
posilovani ve fitness centrech. Z hlediska ergonomie strojii jsem se vénoval dvéma
riznym vyrobciim, u kterych jsem se zaméfil na vytyCeni jejich technickych rozdilnosti
a porovnani vyhod ¢i nedostatkl. Prace je z pohledu metodiky doplnéna mnozstvim
textu a obrazk, které by mély cvic¢icim pomoci s jejich predstavou, jak dané cviky
vykonavat spravn¢ a efektivné, aniz by si sami ublizili.

Budu rad, pokud tato prace bude pro nékoho Gc¢elna a pomtize mu tak v jeho dal$im
rozvoji v oblasti fitness.



2 CILE A UKOLY PRACE

CIL
Vytvoteni ucelené prace zabyvajici se ergonomickymi doporuc¢enimi a zdsadami pii
cviceni ve fitness centrech.

UKOLY

a) studium literatury zabyvajici se tématikou zdravotniho posilovani

b) studium literatury zabyvajici se ergonomii pfi lidskych ¢innostech

¢) teoretické zpracovani poznatkl z nastudované literatury

d) porovnani technickych parametra posilovacich stroji znacky Griinsport a
Technogym

e) tvorba fotodokumentace

f) tvorba metodickych doporuceni k danym cvikiim a fotografiim



3 TEORETICKA CAST PRACE

3.1 ERGONOMIE

Termin ergonomie lze obecné chapat jako ,,zlepseni podminek prace bez ohrozZeni
zdravi, v komfortnim prostredi a pri zvySeni efektivnosti pracovni ¢innosti “.(Gilbertova,
2002)

Ve své praci jsem se zaméfil na vseobecnou fyzickou ergonomii, ktera vychazi
predevsim z poznatkt fyziologie, anatomie a biomechaniky, jejimz tikolem je zlepSeni
cviéebnich podminek, aniz by bylo ohroZeno zdravi cvi¢ence. Pro dokonalou orientaci
je zapotiebi jit jesté vice do hloubky a seznamit se s nékterymi specidlnimi oblastmi
ergonomie.

3.2 SPECIALNI OBLASTI ERGONOMIE
3.2.1 MYOSKELETARNI ERGONOMIE

Znalost této oblasti ergonomie, je dulezita hlavné pro fyzioterapeuty, rehabilitacni
1ékate a v neposledni fadé¢ i pro trenéry ve fitness, ktefi se na zaklad¢ jejich znalosti
snazi o prevenci poskozeni vlastniho zdravi pacientii a cvi¢icich. Pfedmétem je
»prevence profesionalné podminénych onemocnéni pohybového aparatu, a to predevsim
onemocnéni patere a hornich koncetin z pretizeni “.(Gilbertova, 2002) Tato onemocnéni
byvaji zpravidla zptisobena nadmérnym vynakladanim sil v neptirozenych polohach,
které jedinec Casto opakuje. Dale jsou délany chyby v zakladnich polohach jako je sed a
stoj, které jsou popsany nize.

SED

V soucasné dobé je poloha vsed¢ soucasti Zivotniho stylu vétSiny lidi, at’ uz se jedna o
sezeni v zamé&stnani nebo ve volném case. ,, Z hlediska zatiZzeni pohybového aparatu a
patere ma dlouhodobé sezeni Fadu negativnich dusledkii, a to jak ve smyslu zmeén drzeni
tela, pretizeni svalového a vazivového systému, ovlivnéni tlakii na meziobratlové
ploténky a z toho vyplyvajicich nejriiznéjsich potizi, napr. bolesti v zadech. “(Gilbertova,
2002) Pti dlouhodobém sezeni dochazi ke vzniku mnoha dysbalanci (viz. kapitola
3.3.2). Ve smyslu tzv. horniho zk#izeného syndromu jde piedevsim o zkraceni prsnich
svalll, pretizeni zdvihach lopatek a horni ¢asti svalu trapézového. U tzv. dolniho
zktizeného syndromu pak dochazi ke zkraceni svalii zadni strany stehen a oslabeni
bfisniho a hyzd'ového svalstva.

Teémto potizim lze pfedchazet spravnou polohou sedu. VSeobecné je tato poloha dana
neutralnim postavenim panve, které nam zarucuje ,,dvojesovité* zakiiveni patete.
Chodidla jsou mirné€ od sebe opfena o podlozku, ramena uvolnéna a kréni patet je

V podélné ose protaZzend smérem vzhlru, aniz by dochdzelo k ptedsunu hlavy.



Obr. ¢. 1: Spravny sed (Gilbertova, 2002)

STOJ

Stoj je po sedu nejcasteji se vyskytujici pracovni polohou, ktera je provazena
nejriznéjSimi obtiZemi, které byvaji zptisobovany zejména Spatnymi pohybovymi
stereotypy. Nejvice se pfi této poloze vyskytuje Spatné drzeni a postaveni panve. Ta se
nachdzi ve vétSiné ptipadu v tzv. anteverzi, kterd je ptikladem klasického dolniho
zktizeného syndromu (viz. kapitola 3.3.2). Mén¢ se pak vyskytuje pieklopeni panve
smérem vzad, tzv. retroverze. Toto postaveni panve nejcastéji vede k oplosténi bederni
Casti patete a pretizeni meziobratlovych plotének. Jako dalsi problém bych oznacil
asymetricky stoj, pfi kterém je vice zatézovana pouze jedna dolni koncetina. Toto pak
vede predevsim k rotaci panve anebo k jejimu stranovému posunu. Poslednim velkym
problémem byva samotné zatiZzeni plosek chodidel. Pfi dlouhodobém stani na tvrdé
podloZzce, nebo pii pouzivani nekvalitni obuvi dochazi nejvice k poklesu klenby noZni,
ktera miva za nasledky kladivkové prsty chodidel, ¢i vboceny palec.

stoj v anteverzi asymetricky stoj

Obr. ¢. 2: Ukazky spatného stoje (Gilbertova, 2002)



Spravny stoj lze ve v§eobecnych podminkéch podpofit takovym zplisobem, Ze se
snazime na nékolik vtefin navodit tzv. korigovany stoj. (Gilbertova — 2002) Pti tomto
stoji bychom méli mit chodidla v §ifi pAnve a rovnomérné zatizena. Panev by neméla
byt pieklopena vpied ani vzad. Hlava je v prodlouzeni pateie bez zéklonu ¢i predsunu.
Ramena jsou rozloZena do Sifky a mirné stazena smérem k panvi.
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Obr. ¢. 3: Spravny stoj (Gilbertova, 2002)

3.2.2 PSYCHOSOCIALNi ERGONOMIE

Vénuje se zejména psychologickym pozadavkim pii praci a stresovym faktoriim. Velmi
uzce se vaze na myoskeletarni ergonomii, protoze ,,stres a dalsi psychologickeé a
socialni faktory vyznamné ovliviiuji cetnost onemocnéni pohybového

apardtu “.(Gilbertova, 2002)

3.3 KINEZIOLOGICKA VYCHODISKA
3.3.1 POSTURA A POSTURALNI SVALOVY SYSTEM

Termin postura je velmi dualezity pro pochopeni metodiky posilovacich cviceni,
vyznacuje zaujatou polohu téla v¢etné vSech jeho ¢asti v Klidu. ,, Postura vzdy pohyb
predchazi a posturalni systém se snazi posturu udrzet, a proto brani jeji zmené aktivaci
tonickych svalii “.(Stackeova, 2008) Béhem pohybu vSak dochézi k itlumu posturalniho
systému fyzickymi svaly, které pohyb vykonavaji, a ten se prosazuje oproti postuie. Po
dokonceni pohybu opét zaciné ptevaZovat funkce posturalni, kterd se snazi udrzet nové
dosazenou polohu. Stupeii aktivity posturdlniho systému vzriistd s pohybovym
zamérem, kdy se poloha t€la za¢ina orientovat ve sméru predpokladaného pohybu.

V dospelosti hraje porucha posturdlnich funkci vyznamnou, ne-li rozhodujici roli ve
vzniku funkcnich poruch pohybového systému a vzniku a pretrvavani segmentovych

blokad. ** (Stackeova, 2008)

Na stavu posturalniho systému se vyznamnou roli podili ¢innost a funkce vnitinich
organt, a v neposledni fad¢ 1 psychicky stav. Vysledky z vySetieni posturdlni funkce by
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tedy mély byt ukazatelem o celkovém stavu organismu jedince. Posturalni funkce
probihaji nevédomé.

Pti poruse posturalnich funkci dochazi k vadnému drzeni téla. Toto drzeni lze pfi
kratkodobych pokusech ve vétsin€ pripadi snadno zmeénit, avSak pro piebudovani
vadného drZeni téla je zapotiebi dlouhodobé prace. ,, Vadné drzeni tela se objevuje
predevsim u téch jedinciu, kterym chybi tendence k variabilité posturdlnich a
pohybovych zmén “ (Stackeova, 2008), anebo u jedinct kteti jsou z hlediska ergonomie
sv¢ prace nuceni dlouhodob¢ pracovat v neménnych, neptirozenych polohach.

Problémuim s posturalni stabilitou se v posledni dob¢ vénuje velka pozornost, a to nejen
ve fyzioterapii, ale i pfi sportovnim tréninku. Nejcastéji vyuzivanou metodou je tzv.
senzomotoricky trénink. Tato metoda vyuziva raznych kruhovych useci, balancnich
plosin, trampolin a v neposledni fadé¢ i vibra¢nich plosin, jako je napiiklad Power plate.
k obnoveni stability musi jedinec aktivovat posturalni systém. Negativné mize tuto
metodu ovlivnit pouze neuvazena naro¢nost cvic¢eni, nebo strach z pohybu na
nestabilnich plochach.

3.3.2 SVALOVE DYSBALANCE

Svalova dysbalance je porucha pohybového aparatu. Zjednodusené feceno jde o stav,
kdy jsou svaly pusobici proti sobé ve vzdjemné nerovnovaze. Timto dochazi

K jednostrannému pietéZovani a tedy vzniku svalové dysbalance. Pfi¢inou vzniku téchto
dysbalanci byva nejcastéji nerovnomeérné zatézovani urcitych svalovych skupin pti
kazdodennich ¢innostech, jako jsou prace a sport, ale tfeba i nespravna rehabilitace po
urazu. ,.Janda popisuje horni zkiizeny syndrom, dolni zkiizeny syndrom a vrstvovy
syndrom *. (Stackeova, 2008)

Horni zktizeny syndrom je zptsoben oslabenim skupiny svalt dolnich fixatori lopatek,
hlubokych flexori krku a zkracenim hornich fixatorti lopatek, prsnich svalt a extenzori
Sije. V tomto piipadé pak dochéazi k vyraznéjSimu napéti v oblasti Sije a k pfedsunu
hlavy, coz byva zpravidla doprovazeno prohloubenou kréni lord6zou. Déle dochézi k
vytazenému drzeni ramen a jejich pfedsunu (tzv. protrakci) a v neposledni fadé¢ ke

zvétsené hrudni kyfoze. Zpravidla byva narusena flexe krku a abdukce v ramennim
kloubu.

Dolni zkiiZeny syndrom je zptsoben oslabenim bfiSnich svalll a hyZzd'ovych svald, a
déle zkracenim flexorli kycle a extenzorl bederni ¢asti patete. Tato porucha byva
nejcasteji doprovazena jevy jako anteverze panve, nebo zvétSena bederni lordoza. Pri
této kombinaci byva zpravidla naruSena flexe trupu pti zvedani z lehu do sedu a
narovnavani z predklonu.

Vrstvovy syndrom byva oznacovan tim, ze dochdzi ke stiidani vrstev svali zkracenych
a oslabenych. Ve sméru shora doli miizeme pozorovat na zadni stran¢ oslabené dolni
fixatory lopatek, v thorakolumbalni oblasti hypertrofické vzpiimovace patefe, nize
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oslabené hyzd'ové svaly a hypertrofické ischiokrurdlni svaly. Na ptedni stran¢ oslabené
svaly bficha.

Jak vidno, pro samotnou praxi je velmi dtlezité mit povédomi o svalech v lidském téle,
a to predevsim o téch které maji tendenci k ochabovani a které maji tendenci ke
zkréaceni.

3.3.3 SVALOVE SKUPINY S TENDENCIi K OCHABOVANI

Skupinu téchto svalli je nutno pfednostné¢ posilovat a je nutno brat ohled na jejich
posturalni funkci. Do této skupiny patii tyto svaly:

= paravertebralni svaly, pfedevSim tzv. autochtonni muskulaturu(rotatory patete) a
extenzory patefe v hrudnim tseku (Tlapak, 2004)

= hluboké flexory krku

» dolni fixatory lopatek: spodni a stfedni ¢ast trapézového svalu, Siroky sval
zadovy, rombické svaly a pilovity sval predni

= zevni rotatory ramenniho kloubu: podhiebenovy sval

» stfedni a zadni ¢ast deltového svalu

= stfedni a horni ¢ast velkého prsniho svalu

* bfis$ni svaly

» hyzdové svaly

= ¢tythlavy sval stehenni

= predni sval holenni

,, Posileni téchto svalovych skupin je nezbytné jednak pro spravné drzeni téla,
Jjednak bez jejich posileni neni mozné pokracovat v posilovani dalsich. Obecne
miizeme tento princip definovat jako od centra K periferii . (Talpak, 2004)

3.3.4 SVALOVE SKUPINY S TENDENCi KE ZKRACOVANI

= kyvac hlavy

= horni fixatory lopatek: horni ¢ast trapézového svalu, zdvihac¢ lopatky

= spodni ¢ast velkého prsniho svalu

= extenzory bederni ¢4sti patete, ¢tythranny sval bederni

= adduktory kycelniho kloubu

= hruskovity sval

= flexory kycelniho kloubu: bedroky¢lostehenni sval, napinac povazky stehenni,
krejcovsky sval, ptimy sval stehenni

= flexory kolenniho kloubu: dvojhlavy sval stehenni, poloslaSity sval, poloblanity
sval

* trojhlavy sval lytkovy

12



4 PRAKTICKA CAST PRACE

V této Casti prace jsem se zamé&fil na metodiku posilovacich cviceni, a to zejména na
strojich, ktera je doplnéna obrazky s popisem techniky cviceni. VétSina cviki je zarovein
predvedena na dvou riznych typech stroji, a to znacek Griinsport a Technogym, u
kterych jsem se snazil zjednoduSené ukazat na jejich rizné vyhody ¢i nevyhody

z hlediska ergonomie.

4.1 METODIKA POSILOVACICH CVICENI

Pro vyklad metodiky posilovani ve fitness je diilezité vychéazet z vySe zminéné
teoretické Casti prace, ve které jsme se seznamili pfedevSim s posturalnim svalovym
systémem, svalovymi dysbalancemi a se skupinami svalii s tendenci k ochabovani a
zkracovani. Tyto informace ndm ovSem pied samotnym vstupem do fitness centra
nestaci, a proto je nutné si polozit jesté jednu ze zakladnich otazek, ktera zni takto:

Jakym zpiisobem svaly posilovat a jakym zptisobem protahovat?

Hlavni zdsadou by z mého hlediska mélo byt, ze vzdy nejdiive protdhneme svaly
zkracené, a az poté pristupujeme K posileni svali oslabenych. Toto je dulezité
predevsim ze dvou divodu.

a. Jestlize se v blizkosti kloubu vyskytuje svalova dysbalance, znamena to Ze urcita
skupina svalu je ve zkraceni a jejich antagonisticka skupina svall je ochabla a
dochazi tedy k vychyleni kloubu z jeho fyziologického postaveni. Pokud
bychom v tento okamzik provedli pohyb, ve kterém bychom se snazili o
zapojeni oslabené skupiny, nebylo by mozné dosahnout jeji plné kontrakce kvuli
zkraceni antagonistické skupiny.

b. Zkracena antagonisticka skupina svald je ve vy$§im svalovém napéti, tedy jeji
drazdivost je vyssi, a proto by aktivita téchto svall pfevazila aktivitu svald
oslabenych.

Jako ptiklad bych se pokusil uvést nejcastéjsi chybu, kterou denné viddm v posilovné.
Tou je provedeni cviku sed leh se zahaknutymi Spickami chodidel na sikmé lavici, ktery
nepovazuji za nejst’astnéjsi. Pokud pfedpokladam, ze ma cvicici oslabené biisni
svalstvo, je pravdépodobné, Ze u néj rovnéz doslo ke zkraceni flexorti ky¢elniho kloubu
a extenzoru bederni patefe. Pfi samotném pokusu provedeni flexe trupu by tedy byla
flexe znemoznéna zkracenim svali v oblasti beder, diky jejichz vyssi drazdivosti by
doslo k extenzi bederni ¢asti patefe, nebot’ zkracené svaly v této oblasti by piebrali
funkci a provedly by pohyb. Polohy by tedy bylo docileno diky extenzi bederni patete a
flexe v kycelnim kloubu. Tento zpisob tedy nemizeme nazvat spravnym.

4.2 POSILOVANI ZADOVYCH SVALU

Svalstvo zad je tvofeno tfemi vrstvami svald, které spolu vzajemné spolupracuji. Prvni
(hlubokd) vrstva se sklada ze svalil, které se nachdzeji v t€sné blizkosti patefe a maji
funkci predevsim fixacni. Dale pak maji tyto svaly funkci dynamickou, ktera umoziuje
pohyb obratli vii¢i sobé samotnym. Druhd vrstva svalli ma za kol drZeni a pohyb trupu
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véetné lopatek. Treti vrstva se pak skladda ze svalll, které se upinaji na kost pazni a
podileji se na rotacnich pohybech paze a ptipazeni.

Z naSeho hlediska se budeme vénovat ptedevsim druhé a tieti vrstvé zadovych svald, do
které fadime tyto svaly:

* horni fixatory lopatek — zdvihac lopatky, horni ¢ast trapézového svalu

* dolni fixatory lopatek a svaly mezilopatkové — rombické svaly, stiedni a
spodni ¢ast svalu trapézového, Siroky sval zadovy a pilovity sval piedni

* vnéjsi rotatory paze — nadhiebenovy sval, podhfebenovy sval, maly sval
obly

= vnitFni rotatory paze — Siroky sval zadovy, velky sval obly

4.2.1 POSILOVANi MEZILOPATKOVYCH SVALU A DOLNICH
FIXATORU LOPATEK

,,Spravnou funkci zadovych svalu zajistuje vyvazena souhra pohybu a klidového napéti
mezilopatkovych svalii s tzv. dolnimi fixatory lopatek*.(Tlapak, 2004) Mezi svaly
mezilopatkové lze zatadit svaly rombické a stiedni ¢ast svalu trapézového, jejichz
funkeci je pfitahovat lopatky k pateti. K optimalnimu drZeni lopatek je vSak zapotiebi
ur¢itého napéti predniho pilovitého svalu, ktery tak vytvari s mezilopatkovym svalstvem
dvojici antagonista.

DELT - DECK

Cviceni na tomto stroji ndm umoziuje velmi dobie posilit mezilopatkové svaly a
zaroven 1 zadni ¢ast svalu deltového.

L

wk > |

Obr. ¢. 4a: Delt deck - Griinsport Obr. ¢. 4b: Delt deck - Griinsport
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Obr. ¢. 4c: Delt deck — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: cvicenec si pfed samotnym cvi¢enim nastavi sedatko stroje tak, aby
mél vsedé tihel mezi koleny a bérci cca 90°. Chodidla jsou v paralelnim postaveni a
plnou plochou se dotykaji podlozky. Hlava je v prodlouzeni patete a lopatky jsou
rozprostieny do stran a mirné stazené doli. Hrudnik je ve vzptimené poloze a dotyka se
opérky, panev je v neutralnim (nulovém) postaveni. Madla stroje uchopime tak,
abychom méli lokty nize nez ramena.

Provedeni: pohyb je zahajen pohybem lokti smérem vzad, pfi¢emz by lopatky nemély
byt stahovany k patefi.

Dychani: zptsob dychani mize byt v tomto ptipad¢ sporny. Osobné doporucuji
pokrocilym cvicenctm (kteti si dokdzou uhlidat neutralni postaveni panve), aby cvicili

vvvvvv

dychat naopak.

Chyby: nejc¢astéjsi chybou byva Spatné nastaveni sedatka, zkiizena chodidla pod
sedatkem s oporou o $picky, pfedsunuta hlava, prohnutd bedra a lopatky stazené
k patefi.

Doporuéeni: pro lepsi zapojeni zevnich rotatorti paze je vhodné lehce tlacit palce
smérem vzad. Pokud je cvi¢enec dostatecné disciplinovany a dokaze spravné vnimat
polohu svého téla, doporucuji cvicit bez opory hrudniku, toto ndm napomize vice
zapojit bfisni svaly. Tento cvik lze provadét i na stroji pro posilovani prsnich svald (tzv.
peck — deck), a to tak, Ze se cvi¢enec posadi k opérce zad ¢elem.

Ergonomické porovnani stroji: osobn¢ upfednostiuji stroj znac¢ky Griinsport, jehoz
svisla madla ndm umoziuji se vice zaméfit na zevni rotatory paze. U stroje znacky
Technogym jsou madla drzena nadhmatem a rotatory se nezapojuji. Naopak u
Technogymu bych ocenil vétsi moznost nastavitelnosti vysky sedatka, ktera je
devitistupniova. Griinsport ma nastavitelnost pouze pétistupniovou s vétsim vyskovym
rozestupem.
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STAHOVANI PROTISMERNYCH KLADEK V SEDU NA SIKME LAVICI SE
ZEVNI ROTACI PAZI

Obr. ¢. 5a: Stahovani protismérnych kladek - Obr. ¢. 5b: Stahovani protismérnych kladek -
Griinsport Griinsport

s

/N

1

Obr. ¢. 5¢: Protismérné kladky — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: lavice je umisténa v ose mezi kladkami a je nastavena v mirném
odklonu od svislice. Chodidla opifena plnou plochou o podlozku, panev je v neutralnim
postaveni a hlava v prodlouZeni patefe. Madla hornich kladek uchopime tak, aby dlané
sméfovaly smérem vpied, ramena jsou volné€ a nezvedaji se.

Provedeni: pohyb je zahijen stazenim lopatek smérem dolii bez aktivniho zapojeni
pazi, lokty jdou do zevni rotace a pohyb je ukoncen v poloze skréeni ptipazmo. Lokty
se ptitahuji smérem k hrudniku a dlan€ jsou v kone¢né fazi smérem k obliceji.

Dychani: kontrakce je provadéna s vydechem.
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Chyby: lavice umisténa mimo osu kladek, zkiizena chodidla s nedostate¢nou oporou o
podlozku, vnitini rotace pazi, prohnutd bederni patet a predsunuta hlava.

Doporuéeni: tento cvik mohou provadét vyspéli cvi¢enci napf. v sedé na gymnastickém
mici, kde je ovSem kladen vétsi diraz na drzeni téla.

Ergonomické porovnani stroji: u kladkovych konstrukci hodnotim pozitivné oba dva
vyrobce. Pfevody jsou v obou piipadech pies ocelova lanka, coz umoziuje plynuly
pohyb bez vibraci, na rozdil od pievodi fetézovych. U konstrukce Griinsport je mezi
protismérnymi kladkami vice prostoru, a to povazuji za vyhodné.

4.2.2 POSILOVANi SIROKEHO SVALU ZADOVEHO
PRITAHY HORNi KLADKY K HRUDNIKU isOK_YM UCHOPEM

e ‘ 1
- ‘.“‘._— 1 ““ .
w

Obr. ¢. 6a: Pritahy horni kladky - Griinsport Obr. ¢. 6b: Pritahy horni kladky - Griinsport

Obr. ¢&. 6¢: Horni kladka — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)
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Zakladni poloha: cvicenec si pred cvi¢enim nastavi sedatko stroje tak, aby mél kolena
opfena o opérku stehen. Chodidla jsou v paralelnim postaveni a plnou plochou se
dotykaji podlozky. Hlava je v prodlouzeni patete a lopatky jsou rozprostfeny do stran a
mirn¢ stazené dolt. Hrudnik je v mirném zaklonu, aniz by doslo k prohnuti beder.
Hrazda je drzena nadhmatem, $ifeji nez ramena.

Provedeni: abychom docilili i spravné kontrakce dolnich fixatora lopatek, je dulezité
zahajit pohyb stazenim lopatek dolt a rozlozenim ramen do $itky, bez aktivniho
zapojeni pazi. Lokty se pfitahuji k t€lu a jdou do zevni rotace, pohyb je ukoncen

V poloze skrceni pfipazmo, kdy je hrazda na trovni pod kréni jamkou.

Dychani: kontrakce je provadéna s vydechem

Chyby: $patné nastaveni sedatka, zkfizena chodidla pod sedatkem s netiplnou oporou,
hlava v zaklonu, prohnuta bedra a lopatky stazené k patefi, zahajeni pohybu pazemi,
vnitini rotace pazi.

Doporuceni: nepovazuji za vhodné stahovat kladku za hlavu z dtivodu ptetizeni kréni
patefe, kdy hlava hrazdé uhyba a lokty jdou spiSe do vnitini rotace. Cvik Ize provadét i
s adaptérem umozinujicim paralelni uchop, v takovém ptipad¢ se do pohybu vice zapoji
1 zevni rotatory paze.

Ergonomické porovnani strojii: znacka Technogym ma v tomto ptipadé vyhodu
Z hlediska ptevodu, ktery je lankovy a umoziiuje ndm plynulejsi pohyb nez fetéz u
Grilinsportu.
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PRITAHY SHORA NA STROJI VSEDE

Obr. ¢. 7a: Pritahy shora - Griinsport

Obr. ¢. 7c: Pitahy shora — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: cvicenec si pred cvi¢enim nastavi sedacku stroje jako u predchoziho
cviku. Chodidla jsou v paralelnim postaveni a plnou plochou se dotykaji podlozky.
Hlava je v prodlouZzeni patefe a lopatky jsou rozprostifeny do stran a mirné stazené dol.
Hrudnik je postaven rovné, aniz by doslo k prohnuti bederni ¢asti patete. Madla stroje
jsou drZzena nadhmatem.

Provedeni: provedeni pohybu je shodné s pfedchozim cvikem.
Dychani: stahovani je provadéno s vydechem.

Chyby: $patné nastaveni sedatka, zkiizena chodidla s netplnou oporou, hlava v
zaklonu, prohnuté bedra a lopatky staZzené k pateti, zahdjeni pohybu pazemi, vnitini
rotace pazi.
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Doporuceni: cvik je mozné provadét i v mirném zéklonu, je vSak nutné dbat na spravné
postaveni panve, aby nedoslo k prohnuti bederni ¢asti patete.

Ergonomické porovnani stroji: u stroje znacky Griinsport je vyhodné umisténi madel,
ktera se nachdzeji vzdy nad rameny a nenuti cvicence jit hrudnikem do ptedklonu a
nasledné se prohnout v bederni ¢asti patere. U stroje Technogym jsou madla piilis
vpiedu, a z praxe vim, Ze toto nuti cvicence posilovat s vnitini rotaci pazi, ktera pfti
tomto cviku neni optimalni.

4.3 POSILOVANI PRSNICH SVALU

Prsni svaly jsou velmi dulezité nejen z hlediska estetického, ale predevsim z hlediska
zdravotniho. ,, Tyto svaly tvori vyznamnou soucast svaloveho korzetu hrudni oblasti a
zpeviji kloubni spoje mezi Zebry a hrudni kosti, coz miize souviset i primo se stavem
patere*. (Tlapak, 2004) Do této skupiny svalt fadime velky sval prsni a maly sval
prsni, piicemz vlakna velkého svalu prsniho 1ze rozdélit do tii oblasti na horni, stiedni a
spodni, kde kazda z téchto oblasti ma odlisnou tendenci ke zkraceni ¢i oslabeni. Horni a
stiedni oblast byva zpravidla ochabld, spodni oblast zkracena. Hlavni funkci velkého
svalu prsniho je horizontalni addukce a vnitini rotace paze. Maly sval prsni je ulozen
pod velkym prsnim a tahne lopatku doptedu a doli. Oba tyto svaly pak funguji jako
pomocné nddechové. Pfi pohybech téchto svalll se Casto zapojuje 1 piedni sval pilovity,
ktery je fazen do dolnich fixatort lopatek, nicméné jeho aktivita je znatelna pti
dokoncovani benépresu, a U cviki jako je pullover nebo klik. Proto jsem se pro ukazku
rozhodl zatadit jeden cvik zaméfeny na tento sval do této kapitoly.

4.3.1 POSILOVANI VELKEHO SVALU PRSNIHO

BENCPRES NA SIKME LAVICI V MULTIPRESU HLAVOU VZHURU
Tento cvik je zaméfen na horni vlakna velkého svalu prsniho.

Obr. €. 8a: Bencpres - Griinsport Obr. &. 8b: Beépres rﬁsport )
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Obr. ¢. 8c: Multipres — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zikladni poloha: lavice je nastavena v mirném sklonu, v rozmezi thlu 45 - 60°, nohy
jsou zapieny plnou plochou chodidel o podlozku. Sitka uchopu je nastavena ve spodni
uvrati tak, aby Zerd’ a pfedlokti sviraly zhruba pravy thel. Panev je v neutralnim
postaveni a hlava v prodlouzeni patete je opfena o opérku lavice.

Provedeni: cvik je vykonan spusténim ¢inky nad bradavky, pticemz lokty ziistavaji pod
osou Cinky.

Dychani: pfi spousténi zatéze, kdy dochézi k brzdivému pohybu se nadechujeme, pti
tlaku vydechujeme.

Chyby: prohnuta bedra, hrudnik v nadechovém postaveni, hlava v zaklonu a spousténi
¢inky jinam neZ nad osu bradavek.

Doporuéeni: pro zlepSeni udrzeni polohy panve v neutralnim postaveni je lepsi mit pod
chodidly umisténou nizkou stoli¢ku ¢i stepper, ktery zabrani k prohybu bederni ¢asti
patete a naslednému nadechovému postaveni hrudniku. Tento cvik Ize nahradit 1
cvi¢enim s volnou ¢inkou, nebo jednoru¢nimi ¢inkami, tyto varianty jsou vsak

Ergonomické porovnani stroji: u multipressi vyhrava znacka Griinsport, u které je

mozné na pevno piipevnit lavici k samotné konstrukei. Toto ndm zajisStuje plynulé
cviceni, aniz by lavice pojizdéla vpied pfi samotném vytlaku zatéze.
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PECK - DECK

Na tento stroj miizeme ve fitness centrech narazit ve dvou riiznych provedenich. Prvni
varianta ma na konci oto¢nych ramen tichop pro ruce, a umoziuje ndim vykondvat
pohyb s téméf natazenymi pazemi. Druhd varianta stroje ma ramena opatiena plochymi
opérkami, které ndm umoznuji procvicit prsni svaly vice izolované, nebot’ tlak je
provadén hlavné lokty a celym ptedloktim, v¢etné dlani. S pouzitim téchto stroju lze
zacilit na vSechny urovné prsnich svalil, kde poloha loktl ovliviiuje ohnisko ptisobeni.
Vseobecné plati, ze pokud jsou lokty na urovni ramen nebo mirné vyse, pak je cvik
zaméien predevsim na stfedni a horni Cast prsou. Jsou-li lokty pod irovni ramen, pak se
zapojuji vice spodni vldkna prsnich svali.

Obr. €. 9a: Peck deck - Griinsport Obr. €. 9b: Peck deck - Griinsport
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Obr. ¢&. 9c: Peck deck — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: sedatko umistime do takové irovné¢, abychom dle vySe zminéné
polohy loktii procvicili tu ¢ast prsnich svali, kterou chceme. Chodidla jsou plnou
plochou na podlozce, panev v neutralnim postaveni a hlava je v prodlouzeni patefe
opiena o opérku.

Provedeni: pohyb je zahajen s lokty v ose ramen cvicence, a ukoncen je kdyz se
ramena stroje dotknou pied stfedovou osou téla.

Dychani: kontrakce je provadéna s vydechem.

Chyby: prohnuta bederni patet, pfedsunuta hlava, zvednuta ramena pii pohybu
z disledku nadmérné aktivity hornich fixatora lopatek, obracené dychani.

Doporuceni: pro lepsi udrzeni neutralni polohy panve opét radim mit pod chodidly
umisténou nizkou stolicku ¢i stepper, ktery zabrani k prohybu bederni ¢asti patefe a
naslednému nadechovému postaveni hrudniku.

Ergonomické porovnani stroji: stroj znacky Technogym nam neumoziuje dostat ve
vrcholné kontrakcei lokty blize k sobé a tim padem neni dostate¢né variabilni. Naopak
vyhodné je umisténi samotného zavazi stroje, které je vzdy po ruce, aniz by cvi¢enec
musel vstavat ze sedatka. Toto nam naopak neumoziuje stroj od Griinsportu, jehoZ
zévazi se nachazi za zady cviCence a je pfi cviceni méné piistupné.
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4.3.2 POSILOVANIi PREDNIHO PILOVITEHO SVALU

PULLOVER NA STROJI

Cviceni na tomto stroji nam umoziuje zapojit nejen pilovity sval predni, ale i spodni
oblast prsnich svalii a v neposledni fad¢ i Siroky sval zadovy.

Obr. ¢. 10a: Pullover - Griinsport Obr. ¢. 10b: Pullover - Griinsport

Zikladni poloha: sedatko je nastavené tak, aby byly ramenni klouby cvi¢ence na stejné
urovni kloubti ramen stroje, a aby byl cvicici béhem pohybu schopen udrzet bedra bez
prohnuti a zaroven se dotykal plnou plochu chodidel podlozky. Hlava se nachazi

Vv prodlouzeni patefe.

Provedeni: paze prechézeji ze vzpazeni do predpazeni, a pohyb je ukonéen na takové
urovni, aby nedoslo k zvednuti ramen a jejich oto¢enim vpied.

Dychani: pohyb je zahajen s vydechem, pfi navratu do zakladni polohy provadime
nadech.

Chyby: Spatné¢ nastavena uroven sedatka a opérky, prohnuta bedra, hlava v zaklonu,
obracené dychani.

Doporuceni: ze zkusenosti z praxe radim cvi¢enctim pfili§ neprotahovat paze za hlavu,
protoze by mohlo dojit ke zranéni ramenniho kloubu.
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Ergonomické porovnani stroji: vyrobce Technogym se vyrobou tohoto stroje
nezabyva, a proto hodnotim pouze znacku Griinsport. Osobné hodnotim pozitivné
feSeni konstrukce vsedé, kterd je spolu s oporou chodidel Setrnéjsi k bederni ¢asti
patefe. Opérku pro chodidla bych ovsem fesil tak, aby umoznila oporu celym
chodidlim. Stroj je celkové dobie nastavitelny, ale pro nalezeni optimalni polohy musi
cvicenec zpocatku Casto ze stroje vstavat a pfenastavovat jej.
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4.4 POSILOVANI SVALU RAMEN

Svalstvo ramen je diilezité posilovat pro spravny pohybovy stereotyp pii abdukci

v ramennim kloubu, a zaroven z hlediska jeho ochrany. Do svalti ramen fadime svaly
rotatorové manzety a svaly deltové. Ze skupiny téchto svalil je dulezité posilovat
zejména svaly rotatorové manzety, kterd je tvotfena Ctveftici svalti, a to svalem
nadhiebenovym, podhifebenovym, malym svalem oblym a svalem podlopatkovym. Tyto
svaly jsou dulezité z divodu vné&jsi rotace paze, pii které dochazi u valné vétSiny
populace k nespravnému potadi zapojeni svald, nebot’ diky modernimu zptisobu Zivota,
spojenym se sedénim u pocitace, byvaji pretéZovany vnitini rotatory pazi. Tyto pak
podporuji paze v protrak¢nim drzeni a vznika tak svalova dysbalance. Z podobného
davodu je pak zapotiebi vénovat se svalu deltovému, ktery délime do tii ¢asti, a to na
predni, stfedni a zadni ¢ast. Z téchto oblasti byva pretizena jejich predni ¢ast, kterd
rovnéz podporuje protrak¢ni drzeni ramen a je proto povazuji za vhodné se vice vénovat
jejich zadni a stfedni ¢asti.

4.4.1 POSILOVANi SVALU ROTATOROVE MANZETY

VNEJSI ROTACE NA SPODNi KLADCE PARALELNIM UCHOPEM

Obr. ¢. 11a: Vngjsi rotace - Griinsport Obr. ¢. 11b: Vngéjsi rotace - Griinsport
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Obr.¢. 11c: Kladkova soustava — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: stoj s chodidly v sifi ky¢li, kolena mirné pokréena, panev

V neutralnim postaveni, ramena rozlozena do $ifky a stazena smérem doli, hlava

v prodlouzeni patefe. Madlo spodni kladky uchopime paralelnim tchopem tak, aby
ptedlokti a nadlokti sviralo pravy thel.

Provedeni: pohyb je zahdjen provedenim vnéjsi rotace paze, loket zistava u téla a
hrudnik se nevytaci.

Dychani: vydech je provadén s kontrakci.

Chyby: zvedani ramen, rotace trupu, nedostate¢né zpevnéni svalli v oblasti panve a
nasledné prohnuti bederni patete, hlava v predsunu.

Doporuceni: pro umocnéni vnéjsi rotace paze radim tlacit palec lehce vzad. Tento cvik
1ze provadét v mnoha kombinacich, napf. v sedu na gymnastickém mici, s therabandem,
nebo s jednoru¢nimi ¢inkami. Z osobni praxe doporucuji posilovat tyto svaly pied
tlakovymi cviky na deltovy sval, abychom ptedesly nespravnému pohybovému
stereotypu zapojeni vSech ramennich svala.

Ergonomické porovnani stroji: u kladkovych konstrukci hodnotim pozitivn€ oba dva
vyrobce. Pfevody jsou Vv obou ptipadech pies ocelova lanka, coz umoziuje plynuly
pohyb bez vibraci, na rozdil od pievodi fetézovych. U konstrukce Griinsport je mezi
protismérnymi kladkami vice prostoru, a to povazuji za vyhodnég;jsi, predevsim pokud
cvici na konstrukci dva a vice cvicenct.
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4.4.2 POSILOVANI DELTOVYCH SVALU

TLAK NA RAMENA NA STROJI VSEDE
Tento cvik je zaméfen na predni a stfedni ¢ast deltového svalu.

a - Griinsport

Obr. ¢. 12¢: Multipres — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: sedacku stroje nastavime tak, aby byla chodidla polozena plnou
plochou na podlozce. Opérka je nastavena v mirném odklonu od svislice, panev je

Vv neutralnim postaveni, hlava v prodlouzeni patete, ramena rozlozena do stran a stazena
dolt. Madla stroje uchopime tak, aby lokty byly nize neZ ramena a soucasné se snazime
nendsilné navodit vnéjsi rotaci pazi.

Provedeni: tlak je veden po svislici.
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Dychani: vydech je provadén s kontrakci.

Chyby: nespravné nastaveni vysky sedacky a opérky, prohnuta bedra, hlava
v ptedklonu.

Doporuceni: osobn¢ nedoporucuji mit chodidla opfena o stupacky stroje, nebot’
nedostatecna opora o plnou plosku nohy ndm neumoznuje udrzet spravnou aktivaci
bfisnich svald. Rovnéz nevidim jako dobré feSeni provadét pii tlaku vnitini rotaci pazi,
ktera sice vice zatizi predni ¢ast deltl, ale vice podporuje protrakéni drzeni ramen.

Ergonomické porovnani stroji: u multipressti vyhrava znacka Griinsport, kde je
mozné na pevno piipevnit lavici k samotné konstrukci. Toto ndm zajistuje plynule
cviCit, aniz by nam lavice pojizdéla vpied pii samotném vytlaku zatéze. Znacnou
vyhodou je fakt, ze lavice je soucasti celé konstrukce. U znacky Technogym neni lavice
soucasti konstrukce.
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UPAZOVANI NA STROJI VSEDE

Tento cvik je zaméfen na stiedni ¢ast deltového svalu, pfi¢emz je zaznamenana i mirna
aktivita zadni ¢asti tohoto svalu.

Obr. ¢. 13¢: Upazovani — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: cviCenec si pfed samotnym cvicenim nastavi sedatko stroje tak, aby
mél vsed¢ thel mezi koleny a bérci zhruba 90°. Chodidla jsou v paralelnim postaveni a
plnou plochou se dotykaji opérky. Hlava je v prodlouzeni patefe a lopatky jsou
rozprostfeny do stran a mirné stazené dolii. Hrudnik je ve vzptimené poloze a dotyka se
opérky. Panev je v neutradlnim (nulovém) postaveni. Paze jsou v pokréeni pied télem,
hibety dlani jsou zapteny o ploché opérky ramen stroje.

Provedeni: pohyb je veden smérem vzhiiru a je zakoncen na urovni ramen.
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Dychani: kontrakce je provadéna s vydechem.
Chyby: nedostate¢na opora chodidel, prohnuta bedra a hlava v pfedsunu..

Doporuceni: Nedoporucuji provadét béhem pohybu vnitini rotaci pazi, ktera byva
podporovana zapojenim hornich vldken trapézového svalu a tim padem dochazi

k celkovému zdvihu ramen. Tento cvik lze provadét v mnoha modifikacich, napf.
s jednoruénimi ¢inkami nebo gumovymi expandéry.

Ergonomické porovnani stroji: u stroje Technogym je lepsi plynulost pohybu
zajisténa lankovym pievodem, naopak Griinsport a jeho fetézovy prevod lehce na
plynulosti ubird. Opérky pro paze jsou naopak htife feSeny u Technogymu, u kterého je
nutné mit opfené i lokty, coz vétSinou vede k nadmérnému zapojeni horni ¢asti
trapézového svalu pii pohybu vzhiru. Griinsport neni opatien opérkou zad ani hrudniku,
coz neni vhodné pro zacatecniky, ktefi se pii cvic¢eni na tomto stroji ¢asto prohybaji

V bederni ¢asti patete.

DELT - DECK

Tento cvik je zaméfen na posileni zadni ¢asti deltového svalu, pii kterém se rovnéz
zapojuji dolni fixatory lopatek a byla mu vénovana pozornost pti posilovani zadovych
svalu (viz. kapitola 4.2.1).
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4.5 POSILOVANI SVALU PAZI

Z této skupiny svall se ve fitness zamétujeme zejména na trojhlavy sval pazni,
dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, sval vietenni a svaly ptedlokti. Svaly pazi je
dualezité posilovat z toho diivodu, abychom byli schopni manipulovat s riznymi
bifemeny takovym zptsobem, aniz by dochéazelo k pfetézovani svala trupu a ramen.

4.5.1 POSILOVANi TROJHLAVEHO SVALU PAZNIHO

Hlavni funkci tohoto svalu je extenze v loketnim kloubu, dlouha hlava tricepsu se podili
1 na zapazeni kloubu ramenniho.

FRANCOUZSKE TLAKY V LEZE NA LAVICI

Obr. €. 14a: Francouzsky tlak — rovna osa Obr. €. 14b: Francouzsky tlak — rovna osa

Obr. €. 14c: Nakladaci osy Cinek - typy

Ziakladni poloha: leh na zadech, hlava v prodlouZeni patefe, panev v neutralnim
postaveni, ramena staZena do stran a dold smérem k panvi. Chodidla se plnou plochou
dotykaji lavice, ¢inka je drzena nadhmatem v predpazeni kolmo k trupu. Siika Gichopu
je v §ifi ramen.

Provedeni: pohyb je vykonan po oblouku smérem k ¢elu, nadlokti se nepohybuje a

------
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Dychani: nadech je provadén pii spousténi zatéze, vydech pii odtlacovani.

Chyby: prohnuta bedra, hlava v zaklonu, pohyb nadlokti pifi samotném provedeni,
nezpevnéné zapésti a zdvihani ramen.

Doporuceni: cvik 1ze provadét i podhmatem, kde jsou ovSem vice zatézovany flexory
predlokti, a neni tak mozné cvicit s prili§ tézkymi vahami. Pro tento cvik je mozné
pouzivat rizné typy Cinek, osobn¢ radim cvicit spiSe s EZ osou, ktera je vSeobecné
Setrnéj$i k zapéstim a loketnim kloubiim.

TRICEPSOVE TLAKY NA HORNI KLADCE

|

/A

Obr. ¢. 15¢: Kladkova soustava — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)
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Z:akladni poloha: stoj s chodidly v §ifi ky¢li a trupem v mirném ptedklonu, kolena
mirné pokréena, panev v neutralnim postaveni, hlava v prodlouzeni patete, lopatky
rozprostieny do stran a stazené mirn¢ dolti. Adaptér drzime nadhmatem v §ifi ramen
pred télem tak, aby thel mezi nadloktim a pfedloktim tvofil zhruba 90°. Lokty drzime u
téla, ale neopirdme je o néj.

Provedeni: pohyb vychazi pouze z loketniho kloubu a je veden po oblouku smérem
dold, kde kon¢i v tésné blizkosti nad stehny.

Dychani: kontrakce je provadéna s vydechem.

Chyby: prohnuta bederni patef, predsunuta hlava, zvedani ramen a lopatky stazené
K patefi.

Doporucdeni: tento cvik je velmi oblibeny a lze jej provadét s riiznymi adaptéry. Rovny
adaptér nam umoziuje cvi¢it dvéma zpusoby tichopu, a to nadhmatem a podhmatem.
Osobn¢ podhmat moc nedoporucuji, nebot’ pii ném ve spodni ¢asti pohybu dochazi

k nadmérnému zatizeni zapésti a flexori piedlokti, které byvaji Casto nachylné na
zanétlivd onemocnéni. Lanovy adaptér ndm umoziuje dostat paze mirn¢ za télo, a tim
docilit vétsi svalové kontrakce, kterou je stimulovana zejména dlouhd hlava tricepsu.

S timto nastavcem lze navic dokoncovat pohyb s rotacemi, které ndm dévaji moznost
zaméfit se vice vnitini nebo vnéjsi hlavu tricepsu. Zevni rotace ovliviluje zapojeni
vnéjsi hlavy tricepsu, a naopak vnitini rotace ovlivituje vnitini hlavu tricepsu.

Ergonomické porovnani stroji: u kladkovych konstrukci hodnotim pozitivné oba dva
vyrobce. Pfevody jsou v obou ptipadech pies ocelova lanka, coz umoziuje plynuly
pohyb bez vibraci, na rozdil od pievodi fetézovych. U konstrukce Griinsport je mezi
protismérnymi kladkami vice prostoru, a to povazuji za vyhodné&jsi, predev§im pokud
cvi¢i na konstrukei dva a vice cvicenctl.
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4.5.2 POSILOVANi DVOJHLAVEHO SVALU PAZNIHO A
HLUBOKEHO SVALU PAZNIHO

Hlavni funkci dvojhlavého svalu pazniho je flexe v loketnim kloubu a supinace
predlokti. Dale se tento sval castecné podili na abdukci v ramennim kloubu, do které se
zapojuje jeho dlouha hlava, a naopak na addukci a flexi v ramennim kloubu se podili
hlava kratka. Funkci hlubokého svalu pazniho je flexe v lokti.

BICEPSOVY ZDVIH JEDNORUC NA STROJI

Tento cvik ndm umoziuje procvicit dvojhlavy sval pazni izolovanym zptsobem.

Obr. ¢. 16a: Bicepsovy zdvih na stroji - Obr. ¢. 16b: Bicepsovy zdvih na stroji -
Grilinsport Griinsport

Zikladni poloha: sedacka stroje je nastavena tak, abychom byli schopni nohama
dosahnout na opérku chodidel, panev je v neutralnim postaveni, hlava v prodlouzeni
patefe opfena o opérku, lopatky rozprostieny do stran a stazeny mirn€ dolt. Nadlokti
pazi je podepieno plochymi opérkami stroje a madla uchopena podhmatem.

Provedeni: pohyb je vykonan pohybem piedlokti po oblouku smérem nahoru a kon¢i
na urovni pfed rameny, aniZ by doslo k odlepeni loktl od opérek.

Dychani: vydech je provadén s kontrakcei, tj. se zdvihem ptedlokti nahoru.

Chyby: prohnuta bederni patef, hlava v pfedsunu, zvednuta ramena, odlepené lokty od
operek, obracené dychani.

Doporuceni: pro lepsi ucinnost cviku uptfednostiiuji pouziti principu vrcholové
kontrakce, to znamena provést vydrz v nejvyssim bodu zdvihu. ProtoZe nam stupacky
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neumoznuji zapfit se plnou ploskou chodidel, doporucuji zapfit se spise patami, coz
nam lépe zabrani v prohnuti bederni ¢asti patete.

Ergonomie stroje: Technogym tuto variantu stroje nevyrabi, a proto opét hodnotim
pouze Griinsport. Za nedostatky v konstrukénim feseni tohoto stroje bych oznacil
pfedevsim zhotoveni stupacek pro chodidla, které nam neumoziluji zapfit se plnou
ploskou chodidla. Dale mi pak vadi mala variabilita ohledné vytaceni zapésti. Naopak
za dobré feSeni povazuji nezavislost kladek stroje, které nam umoznuji posilovat
jednoruc i soupaz.

BICEPSOVY ZDVIH S OBOURUCNI CINKOU VE STOJI

Obr. €. 16¢: Nakladaci osy ¢inek - typy
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Z:akladni poloha: stoj s chodidly v §iti ky¢li, kolena velmi mirné pokréend, panev
V neutralnim postaveni. Hlava v prodlouzeni patete, lopatky stazené mirné do stran a
dolt. Osa ¢inky je drzena podhmatem v §ifi ramen, lokty jsou mirn€ pokrcené.

Provedeni: zdvih ¢inky je veden pomalu po oblouku pied té¢lem bez souhybu hrudniku,
lokty zistavaji kolmo k zemi a nejdou pied rovinu téla. Spousténi je provadéno
brzdivym pohybem a kon¢i zpét v zakladni poloze.

Dychani: zdvih provadime s vydechem.

Chyby: nesrovnana chodidla, prohnuta bedra, zdvih ¢inky doprovazeny s pohybem
hrudniku, hlava v zdklonu a nebo v pfedsunu, pohyb loktii smérem dopiedu pti zdvihu,
obracené dychani, pohyby vykonévané svihem.

Doporuceni: posilovani bicepst paze ve stoji klade velky podil zatéze na patet
cvicence, a proto radim posilovat ve stoji dostate¢né vyzralym cvicenctim. Opét je
mozné vyuzit principu vrcholové kontrakce, kdy v nejvys§im bod¢€ zdvihu ¢inku na
okamzik zastavime. Tento cvik je mozné cvicit i s uzkym uchopem, kdy je cvik
zaméten vice na dlouhou hlavu bicepsu, ale zarovei je vyvijen vétsi tlak na zapésti.

Ergonomie osy ¢inky: rovna osa ¢inky je nejvice uzivanou variantou, byva u ni vSak
problém s velkym tlakem na zapésti, a to zejména v horni polovin¢ pohybu. V takovém
ptipadé doporucuji cvicit s EZ ¢inkou, kde zalomeni osy byva k zapéstim Setrnéjsi.
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4.5.3 POSILOVANI SVALU PREDLOKTI

Pro rozdé€leni svalt predlokti ndm postaci védét, ze veskeré svaly na jeho vnitini strané
jsou hlavnimi vykonavateli flexe zapé&sti a prstd, a jsou tedy diilezité pro uchopovani
predmétt. Naopak svaly na vnéjsi strané predlokti pracuji jsou jejich antagonisté a
hlavni funkeci je extenze zapésti a prstil. Jsou-li svaly predlokti nedostatecn¢ silné,
mohou vznikat pfi jejich nadmérné zatézi zanétlivd onemocnéni, ktera si vyzaduji
dlouhou rekonvalescenci.

IZOLOVANA FLEXE ZAPESTI

Tento cvik je zaméfen na posileni vnitini strany predlokti.

R
Obr. €. 17: Izolovana flexe zapésti

Zakladni poloha: klek, zpevnény stied téla, piedlokti polozeno na lavici hibetem dold,
hlava v prodlouzeni patefe, ramena stazena do stran a dold.

Provedeni: opakovana flexe zapé&sti se zatézi, a to v jeho maximalnim rozsahu.
Dychani: kontrakce s vydechem.
Chyby: hlava v ptedsunu, zvednuta ramena, nedostate¢ny rozsah pohybu.

Doporuceni: flexory lze posilovat v kazdém tréninku ve kterém pracujeme s jakymikoli
¢inkami, a to tak Ze se snazime o maximalni stisk osy ¢inky. Tyto svaly lze v§ak snadno
pretizit a proto je vhodné je i dostate¢né protahovat.
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IZOLOVANA EXTENZE ZAPESTI

Tento cvik je cilen na posileni horni strany piedlokti.

Obr. €. 18: Izolovana extenze zapésti

Zakladni poloha: klek, zpevnény stied téla, predlokti poloZeno na lavici hibetem
nahoru, hlava v prodlouZeni patete, ramena stazena do strany a dolq.

Provedeni: opakovana extenze zapésti se zatézi, a to v jeho maximalnim rozsahu.
Dychani: kontrakce s vydechem.
Chyby: hlava v ptedsunu, zvednuta ramena, nedostate¢ny rozsah pohybu.

Doporuceni: obecné jsou extenzory slabsi nez flexory a proto radim posilovat s mensi
Zatezi.

4.6 POSILOVANI SVALU DOLNICH KONCETIN

Svaliim dolnich koncetin je nutné vénovat velkou pozornost, protoze nékteré z t€chto
svaltl jsou piimo spjaty s panvi, a ovliviiuji tak jeji postaveni. V podkapitole 3.3.2 jsme
si popsali tzv. dolni zkiizeny syndrom a vime tedy, Ze nékteré svaly dolnich koncetin je
nutné predevsim protahovat a nékteré posilovat. Pro zopakovani si pfipomenme, Ze je
nutné protahovat zejména flexory kycli, adduktory kycli, zadni stranu stehen tzv.
hamstringy a svaly lytkové. Posilovat je naopak nutné zejména svaly hyzd'ové, a
¢tythlavy sval stehenni.

4.6.1 POSILOVANi HYZDOVYCH SVALU

Do skupiny hyZzd'ovych svalt patii velky sval hyzd'ovy, stfedni sval hyzd'ovy a maly
sval hyzd'ovy. Velky sval hyzd'ovy je nejvétsim svalem lidského téla, jeho hlavni funkci
je extenze v kycelnim kloubu a zevni rotace. Stfedni a maly sval hyzd'ovy délime
funkéné dle pribéhu jejich vldken. Piedni vldkna se podileji na vnitini rotaci, stfedni
vlakna na abdukci a zadni vlakna na zevni rotaci.
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LEGPRESS

Tento cvik je zaméfen na komplexni posileni svali dolnich koncetin, kde ndm nize
uvedeny zplsob provedeni umoznuje zacilit zejména na hyzd'ové svalstvo.

Obr. ¢. 19¢: Legpress — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: sedacku a opérku stroje je pro dobré zapojeni hyzd'ovych svalli nutné
nastavit tak, aby byl v dolni uvrati cviku uhel mezi hrudnikem a stehny co nejostiejsi.
Chodidla jsou v $ifi ramen opiena paralelné plnou plochou chodidel o opérku nohou,
hlava je v prodlouzeni patete, bficho zpevnéné, ramena stazena do stran a dold.

Provedeni: cvi¢enec pomalu spousti nohy co nejnize k hrudniku tak, aby se kolena
nedostala z osy chodidel a zaroven se nedostala za jejich $picky. V tomto bodé zastavi a
piechazi zpét do zakladni polohy.

Dychani: spousténi zatéze s nddechem, tlak s vydechem.
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Chyby: ptilis kratky rozsah pohybu, obracené dychani, Spatné nastavena opérka se
sedackou.

Doporuceni: cvicencim ktetfi maji problémy s kolennimi klouby radim nechodit pod
pravy uhel v kolenou. Nizsi poloha by mohla vést ke zranéni kolenniho kloubu.

Ergonomické porovnani stroji: znacka Technogym se zabyva pouze vyrobou
vodorovného legpressu. Griinsport se vyrobou této varianty stroje také zabyva, ale
prezentuje ji pod nazvem vodorovny hacken dfep. Varianta stroje Technogym nema
polohovatelnou opérku zad, a tak je cvicici odkazan pouze na jednu variantu provedeni
cviku. Pohyb zavazi je dany ptes lankovy pfevod, ktery pfi cviceni na tomto stroji dava
lehky pocit nestability. Naopak u stroje Griinsport je zaté¢z vytlacovana po valcovych
kolejnicich, které zarucuji plynuly pohyb. Rovnéz nastavitelnost opérky sedadla i
opérky chodidel dava tomuto stroji SirSi rozmér zaméteni na jednotlivé svaly dolnich
koncetin.

ZANOZOVANI NA STROJI VESTOJI

Cvik je zaméfen na svalstvo hyzdi, kde je kladen vétsi diraz na velky sval hyzd’ovy.

Obr. ¢. 20a: Zanozovani ve stoji - Griinsport Obr. ¢. 20b: Zanozovani ve stoji - Griinsport
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Obr. &. 20c: ZanoZovani ve stoji — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: stoj na jedné noze, druhd noha zaptena chodidlem o opérku kyvadla
stroje. Pfedlokti opteno o podpérku, madla uchopena v dlanich. Hlava v prodlouzeni
patefe, panev v neutralnim postaveni.

Provedeni: pohyb je zahajen flexi v ky¢elnim kloubu a je udan tlakem chodidla do
opérky kyvadla, které je vedeno po oblouku. Ukonéen je té€sné€ v okamziku ptredtim, kdy
by se na zanoZeni zacali podilet vzpifimovace bederni ¢asti patete.

Dychani: zanozeni je provadéno s vydechem, navrat do zakladni polohy s nadechem.

Chyby: ptilis velky rozsah pohybu pii zanozeni, odlisné postaveni levého a pravého
chodidla v ramci jedné série, pfedsunuta hlava.

Doporuceni: pokud je pohyb na zacatku provadén bez vyrazné flexe v ky¢li, je cvik
zaméfen vice na horni oblast svalu. Pro znesnadnéni aktivace vzpfimovacu patefe radim
cviCit tento cvik v ohnutém predklonu s vyvéSenou hlavou a panvi v neutralnim
postaveni.

Ergonomické porovnani strojii: u tohoto typu stroje opét preferuji znacku Griinsport,
u které je pohyb vzad provadén tlakem chodidla, jak je vySe popsano u provedeni cviku.
U stroje Technogym je dolni koncetina zaptena v podkoleni, a je tak vétsi predpoklad Ze
se pii pohybu u mén¢ vyzralych cvi¢encii zapoji svaly bederni ¢asti patefe. Jako
vyhodné povazuji u stroje od Griinsportu i feSeni opérky pazi, kterd cvicenci umoziuje
byt opten o celé predlokti. Toto napoméha uvolnit zejména horni ¢ast trapézového
svalu, a mit tak stabilnéj$i oporu v ramennim kloubu. U Technogymu je nutné drzet
madla v ptedpazeni a riziko zapojeni horni ¢asti trapézového svalu je vys$si. Zaroven
cvic¢enci s mens$im vzristem mohou mit problémy na madla dosdhnout, protoZze jejich
uroven neni nastavitelna.
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ABDUKCE NA STROJI VSEDE

Cvik je zaméfen na stiedni vlakna stfedniho a malého svalu hyzd'ového, a na svaly
vngjsi strany stehen.
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Obr. €. 21a: Abdukce vsede - Grijnport

Obr. ¢. 21c: Abdukce v sedé — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zikladni poloha: sed na stroji, panev v neutralnim postaveni, hlava v prodlouzeni
patefe, ramena stazena do §itky a doli.

Provedeni: bez prohybu bederni ¢asti patefe provedeme abdukci v kycelnich kloubech.
Dychani: vydech je provadén s abdukei.

Chyby: prohnuta bederni ¢ast patefe, hlava v pfedsunu, zvednuta ramena.
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Doporuceni: pokud je thel mezi stehny a trupem ostiejsi, dochazi stejné jako u
legpressu k vétsimu zapojeni hyzd’ovych svalti, a proto je mozné cvicit tento cvik bez
opory zad v mirném piedklonu.

Ergonomické porovnani stroji: u stroje od Technogymu neni mozné nastavit sklon
opérky zad, coz miize vést zejména u nizsich cvi¢enci k prohnuti bederni casti patete.
Naopak jako vyhodu bych u Technogymu oznacil lankovy ptevod, ktery dle mého
nazoru zarucuje plynulejsi pribéh pohybu.

UNOZOVANI NA KYVADLOVEM STROJI

Cviceni ptsobi na stejné svaly jako u ptedchoziho cviku.

Obr. €. 22a: Unozovani na kyvadle - Obr. ¢. 22b: Unozovani na kyVadle -
Griinsport Griinsport

Zakladni poloha: stoj na jedné noze plnou plochou chodidla, druhé noha zapiena
vng&jsi stranou bérce o rameno kyvadla stroje, a kycel srovnana s osou ota€eni ramene
kyvadla. Hrudnik je zafixovan uchopem paZi za madla stroje, panev v neutrdlnim
postaveni, hlava v prodlouZeni patefe, ramena staZend do stran a dold.

Provedeni: pohyb je zahdjen tlakem bérce zapiené koncetiny do sméru unoZeni bez
vyrazného prednoZeni.

Dychani: unozeni provadime s vydechem, pohyb zpét s nadechem.

Chyby: nezafixovany hrudnik, pfedsunuta hlava, prohnuta bedra, provedeni se zevni
rotaci v ky¢li, ptili§ velké pfednozeni posilované koncetiny.
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Doporucdeni: tento cvik doporucuji cvicit s mensi zatézi, pohyby jsou vykonavané
zvolna tahem, nikoliv §vihem.

Ergonomické porovnani stroji: tento stroj je vyrabén pouze znackou Griinsport. Jeho
velkou vyhodou je multifunkénost, kterd ndm umoznuje cvicit jak abdukci, tak addukci
dolnich koncetin. Kyvadlové rameno stroje ma velky rozsah nastavitelnosti, coz ndim
umoznuje procvicit svalstvo dolnich koncetin ve vice polohach.
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4.6.2 POSILOVANI VNITRNi STRANY STEHEN

Vnitini strana stehen se sklada ze svali které nazyvame adduktory. Tyto svaly
vykonavaji pohyby dolnich koncetin smérem k sob¢, a maji vyraznou tendenci ke
zkracovani. Casto byvaji nachylné na zranéni nebo pietiZeni, a proto povazuji za nutné
dbat pfi jejich tréninku na fadné protazeni.

ADDUKCE NA STROJI V SEDE

Tento cvik ndm pomaha izolovanym zpiisobem posilit adduktory kycli.

Tyl

‘ \ a“:

= I

i

Obr. ¢. 23a: Addukce vsed¢ - Griinsport

Obr. ¢. 23c: Addukce vsedé — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: sed na stroji, panev v neutradlnim postaveni, hlava v prodlouzeni
patete optena o opérku, ramena stazena do Sifky a dold.
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Provedeni: pohyb je veden z roznozeni do snozeni, a to bez zapojeni zevni rotace
Vv kycelnim kloubu.

Dychani: vydech je vykonan se snozenim, nadech s roznozenim.

Chyby: vngjsi rotace v ky¢lich, prohnuta bederni patef, pfedsunuta hlava, zvednuta
ramena.

Doporuceni: veskeré cviky na adduktory radim cvicit pomalu a bez Svihti, aby nedoslo
k jejich pietiZzeni nebo poskozeni.

Ergonomické porovnani stroji: stejn¢ jako u stroje na abdukci postradam u
zaujeti zékladni polohy ve stroji u cvi¢encu s nizsi flexibilitou v kycelnich kloubech,
protoze chybi mechanismus na podéani zavazi. Naopak Griinsport ma tento problém
vyfeSen poddvacim mechanismem, ktery se nachazi nad hlavou cvicence a je velmi

snadno dostupny. Rovnéz polohovatelna opérka zad zarucuje bezpecnéjsi nastaveni pro
zaujeti spravné polohy pfi cviceni.

ADDUKCE NA KYVADLOVEM STROJI

Cviceni na tomto stroji ndm dava moZnost posilit svaly vnitini strany stehen.

Obr. €. 24a: Addukce na kyvadle - Griinsport Obr. €. 23b: Addukce vsedé - Griinsport

Zikladni poloha: stoj na jedné noze plnou plochou chodidla, druha noha v unoZeni
zapiena vnitini stranou bérce o rameno kyvadla stroje, a kycel je srovnana s osou
otaceni ramene kyvadla. Hrudnik je zafixovan uchopem pazi za madla stroje, panev
V neutrdlnim postaveni, hlava v prodlouZeni patefe, ramena stazené do stran a dold.
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Provedeni: cvik je zahajen tlakem vnitini strany bérce zapfené nohy ve sméru snozeni.
Dychani: snozeni je provadéno s vydechem.

Chyby: nezafixovany hrudnik, pfedsunuta hlava, prohnuta bedra, provedeni se zevni
rotaci v ky¢li, prili§ velké ptfednozeni posilované koncetiny.

Doporuceni: stejn¢ jako u predchoziho cviceni je nutné cvicit pomalu, bez Svihovych
pohybi.

Ergonomické porovnani stroji: tento stroj je vyrabén pouze znac¢kou Griinsport. Jeho
velkou vyhodou je multifunk¢énost, kterd nam umoziuje cvicit jak abdukci, tak addukci
dolnich koncetin. Kyvadlové rameno stroje ma velky rozsah nastavitelnosti, coz ndm
umoziuje procvicit svalstvo dolnich koncetin ve vice polohach.

4.6.3 POSILOVANi PREDNi STRANY STEHEN

Svaly ptedni strany stehen je dulezité posilovat zejména kvuli jejich stabiliza¢ni funkci
kolenniho kloubu. Do skupiny téchto svalt fadime ctythlavy sval stehenni, ktery dale
délime na dvé ¢asti. Prvni ¢ast zahrnuje vnéjsi, stfedni a vnitini hlavu ¢tyfhlavého svalu
stehenniho, které vykondvaji extenzi kolenniho kloubu. Tyto hlavy kvadricepsu maji
tendenci k oslabovani. Druhou ¢ast tvoii ¢tvrta hlava kvadricepsu, ktera je ozna¢ovana
jako pfimy sval stehenni, ta vykondva kromé extenze v kolennim kloubu 1 flexi

Vv kloubu kycelnim. Tato ma tendenci ke zkracovani.

PREDKOPAVANI V SEDE NA STROJI

Izolovany cvik na posileni ¢tythlavého svalu stehenniho.

Obr. €. 25a: Predkopavani - Griinsport Obr. €. 25a: Pfedkopéavani - Griinsport
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Obr. ¢&. 25¢: Piedkopavani — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: je dulezité si nastavit opérku stroje tak, aby nas sedatko netlacilo

v podkolenni jamce a zaroven stehna neptesahovala pies okraj sedacky. Bérce jsou
zapteny nad kotniky o valcovou opérku ramena stroje. Chodidla jsou paralelné, panev
V neutralnim postaveni, hlava vytazena z patefe je opfena o opérku, ramena stazena do
strany a dold. Hrudnik je zafixovany pomoci uchopu pazi.

Provedeni: pohyb je vykonan po oblouku smérem vpted a je ukoncen tésné pred
uplnym propnutim kolen.

Dychani: kontrakce je s vydechem, navrat do zakladni polohy s nadechem.

Chyby: $patné nastaveni stroje, prohnuta bedra, hlava v zéklonu, ramena vto¢ena
dovnitf.

Doporuceni: tento cvik ndm dopfava mnoho variant, jak cilit na jednotlivé hlavy
kvadricepsu. Pokud ponechame chodidla v paralelnim postaveni, je zat¢z rozlozena na
vSechny hlavy celkem rovnomérné. Pokud pii dokonCovani extenze vytoCime Spicky
smérem ven, zacilime cvik vice na vnitini hlavu. Je-1i cvik provadén s vnitini rotaci pfi
dokoncovani extenze, tak je vice zatizena vnéjsi hlava.

Ergonomické porovnani stroji: stroje od obou dvou vyrobcti maji velmi dobfte
nastavitelnou polohu opérky zad. Technogym ma v tomto ptipad¢ 1épe propracovanou
kyvadlové rameno stroje které je po stran¢ cviciciho, a niz§im cvi¢enclim neptekazi

V naseddni na stroj. Griinsport ma rameno konstruovéano uprostfed, kde jeho ¢ast mirné
vycniva nad Groven sedacky, a miZe tak pfekazet pii nasedani ¢i sesedani ze stroje.
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LEGPRESS

Komplexni cvik na dolni koncetiny, v provedeni se zaméfenim na kvadricepsy.

Obr. &. 26a: Legpress, kvadricepsy - Obr. ¢. 26b: Legss, vadricepsy -
Griinsport Griinsport

Obr. ¢. 26¢: Legpress, kvadricepsy — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: sedacku a opérku stroje je pro dobré zapojeni kvadricepsti nutné
nastavit tak, aby byl uhel mezi nimi co nejotevienégjsi. Chodidla jsou v §ifi ky¢li opiena
paralelné plnou plochou chodidel o opérku nohou, hlava je v prodlouZeni patete, bficho
zpevnéné, ramena stazena do stran a dol.

Provedeni: cvi¢enec pomalu spousti nohy co nejnize k hrudniku tak, aby se kolena
nedostala z osy chodidel a zarovei se nedostala za jejich Spi¢ky. V tomto bod¢ zastavi a
ptrechézi zpét do zékladni polohy.

Dychani: spousténi vahy s nadechem, tlak s vydechem.

Chyby: obracené dychani, Spatné nastaveni stroje, prohnuta bederni patef.
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Doporuceni: stejné jako v pfedchozim cviku lze cilit na jednotlivé hlavy kvadricepsu
vytocenim chodidel, vyto¢ime-li je ven cilime na vnitini stranu stehen a naopak.
Zpocatku doporucuji nechodit pti spousténi dolti pod thel 90°, coz je Setrnéjsi vuci
kolennim kloubtm.

Ergonomické porovnani stroji: znacka Technogym se zabyva pouze vyrobou
vodorovného legpressu. Griinsport se vyrobou této varianty stroje také zabyva, ale
prezentuje ji pod nazvem vodorovny hacken diep. Varianta stroje Technogym nema
polohovatelnou opérku zad, a tak je cvicici odkazan pouze na jednu variantu provedeni
cviku. Pohyb zavazi je dany ptes lankovy prevod, ktery pii cviceni na tomto stroji dava
lehky pocit nestability. Naopak u stroje Griinsport je zaté¢z vytlacovana po valcovych
kolejnicich, které zaru€uji plynuly pohyb. Rovnéz nastavitelnost opérky sedadla i
opérky chodidel dava tomuto stroji $irsi rozmér zaméfeni na jednotlivé svaly dolnich
koncetin.

4.6.4 POSILOVANI ZADNIi STRANY STEHEN

Zadni strana stehen se sklada ze skupiny tii svald, kterymi jsou dvojhlavy sval stehenni,
poloslasity sval a poloblanity sval. Hlavni funkci vSech téchto svali je flexe v kolennim
Kloubu. Pokud se podivame na tyto svaly z hlediska rotaci, tak dvojhlavy sval stehenni
vykonava zevni rotaci, a poloslasity sval s poloblanitym se podileji na rotaci vnitini.

ZAKOPAVANI VSEDE

Izolovany cvik pro posileni svalstva zadni strany stehen.

Obr. ¢. 27a: Zakopa’wa’m vseds - Griinsport Obr. ¢. 27b: Zaopéwémi vsed¢ - Griinsport
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Obr. ¢&. 27¢: Zakopavani vsedé — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)

Zakladni poloha: je dilezité si nastavit opérku stroje tak, aby nés sedétko netlacilo

v podkolenni jamce a zaroven stehna neptesahovala pies okraj sedacky. Bérce jsou
zezadu opfeny nad kotniky o valcovou opérku pohyblivého ramena stroje. Chodidla
jsou paralelné, panev v neutrdlnim postaveni, hlava vytazena z patete je opiena o
opérku, ramena stazena do strany a doli. Hrudnik je zafixovany pomoci tichopu pazi 0
madla pted trupem.

Provedeni: pohyb je vykonan po oblouku smérem vzad a je ukon¢en maximalni flexi
v kolennim kloubu, kterou je cvi¢enec schopen dosahnout.

Dychani: flexe v koleni s vydechem, pfi navratu do zakladni polohy se provadi nadech.
Chyby: $patné¢ nastavena opérka stroje, prohnuta bedra, hlava v zaklonu.

Doporucdeni: pro zacileni na jednotlivé svaly je opét dulezité pracovat s rotacemi
dolnich koncetin. Pfi zevni rotaci je cvik zaméfen vice na dvojhlavy sval stehenni, pii
vnitini rotaci na svaly poloslasity a poloblanity.

Ergonomické porovnani stroju: stroj Griinsport ma na rozdil od Technogymu
polohovatelnou opérku, ¢imz je zarucené lepsi nastaveni pro zaujeti zakladni polohy. U
obou strojl je velmi dobfe nastavitelna poloha pro zapteni nohou.

4.6.5 POSILOVANI LYTKOVYCH SVALU

Svaly lytek se skladaji z trojhlavého svalu lytkového, ktery 1ze dale rozd€lit na
dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval lytkovy. Hlavni funkci dvojhlavého svalu
lytkového je plantarni flexe, a protoZe se upina az na kosti stehenni, podili se caste¢né
na flexi kolenniho kloubu. Funkci Sikmého svalu lytkového je plantarni flexe. Lytkové
svaly se také podileji na spravném drzeni klenby chodidla a i proto by se na né nemélo
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zapominat. Tyto svaly maji tendenci ke zkraceni, a proto je dilezité je pred tréninkem
radn¢ zahtat a protdhnout.

VYPONY NA STROJI VESTOJE

Na provedeni tohoto cviku se podili cely trojhlavy sval 1ytkovy, tento cvik je tedy
Z hlediska lytkovych svalti komplexni.

Obr. €. 28a: Vypony vestoje - Griinsport Obr. €. 28c: Vypony vestoje - Griinsport

Zakladni poloha: pro posileni Iytkovych svalti je dobré provadét cvik v co nejvetsSim
rozsahu pohybu, a proto nastavime vysku ramen stroje tak, aby ndm tento rozsah
pohybu umoznil. Z4t&z je poloZena na ramenou cviciciho, hlava v prodlouZeni patete a
péanev v neutrdlnim postaveni a kolena propnutd. Chodidla jsou $pic¢kami chodidel
paraleln€ postavena na stupinku stroje, paty jsou volné ve vzduchu.

Provedeni: pohyb je zahajen spusténim pat co nejniZe k podlozce. Z této polohy se pak
snazime se stale propnutymi koleny dostat co nejvyse.

Dychani: s vyponem je provadén vydech.

Chyby: prohnuta bederni ¢ast patefe, povolené biicho, hlava v predsunu, pfilis kratky
rozsah pohybu, pokréena kolena.

Doporuceni: stejn¢ jako u svali stehen, je i u lytkovych svali mozné zaméfit se vice na
jednotlivé hlavy trojhlavého lytkového svalu. Pokud v zakladni poloze zaujmeme
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polohu se Spickami vytocenymi ven, je cvik vice zaméfen na vnitini ¢ast 1ytek. Naopak
Spicky vtocené smérem dovnitf ndm umoznuji zaméfit se vice na jejich vnéjsi Cast.

Ergonomické porovnani stroji: stroje na posilovani lytkovych svali jsou vyrabény
pouze znackou Griinsport. Stroj je dobie nastavitelny z hlediska vyskové urovné, ktera
zarucuje moznost cvic¢eni nizkym i vysokym cvi¢enctim, aniz by byli limitovani malym
rozsahem pohybu.

VYPONY NA STROJI VSEDE

Pti provadéni tohoto cviku se zaméiujeme zejména na Sikmy sval lytkovy. Dvojhlavy
sval lytkovy se na pohybu podili mensi mirou, nebot’ je cvieni provadéno s flexi kolen,
na které se ¢astecné podili.

o
Obr. €. 29a: Vypony vsed¢ - Griinsport Obr. €. 29b: Vypony vsedé - Griinsport

Zakladni poloha: sedatko stroje nastavime tak, aby byl pti sedu thel mezi stehny a
bérci zhruba 90°. Chodidla jsou $pickami chodidel paraleln¢ postavena na stupinku
stroje, paty jsou volné ve vzduchu. Zatéz spociva na stehnech cvi¢iciho, polozena blize
ke kolentim. Sed je vzpiimeny, bez prohnuti bederni ¢asti patete, hlava je vytazena.

Provedeni: pohyb je zahajen spusténim pat co nejnize k podlozce. Z této polohy se pak
snazime dostat za pomoci vyponu co nejvyse.

Dychani: s vyponem je provadén vydech.

Chyby: prohnuta bedra, ptfedsunuta hlava, nedostatecny rozsah pohybu.
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Doporuceni: pro lepsi procviceni doporucuji pouzit principu vrcholové kontrakce, kdy
se V nejvyssim bodu vyponu 1-2sekundy vydrzi.

Ergonomické porovnani stroji: stroj je vyrabén pouze Griinsportem. Opérka stehen je
velmi dobfe polohovatelnd a umoziuje tedy cvicit v maximalnim rozsahu. Pohyb zavazi
je zajistén fetézovym prevodem, ktery nezarucuje tak plynuly pohyb jako naptiklad
ptevod lankovy.

4.6.6 POSILOVANIi PREDNIHO SVALU HOLENNIHO

Ptedni sval holenni se nachazi na piedni strané bérce. Je to sval s tendenci k oslabeni a
je dulezité ho posilovat zejména z toho ditvodu, aby nedochézelo vlivem jeho oslabeni
k pretizeni lytkovych svalil a jejich naslednému zranéni.

PRITAHOVANI SPICKY CHODIDLA K BERCI SE ZATEZI

SR ’ e
Obr. €. 30a: Pritahovani Spicky chodidla Obr. ¢. 30b: Pritahovani Spicky chodidla
K bérci se zatézi K bérci se zatézi

Z:akladni poloha: pro tento cvik je nutné mit chodidlo podlozené stepperem, aby bylo
vyse nez podloZka., pata je opfena o stepper, Spicka volné€ presahuje pies jeho okraj. Na
Spicce chodidla je poloZena jednorucni ¢inka, kterou si cvicici sam ptidrzuje. Trup je

v piedklonu, hlava v prodlouzeni patete, ramena stazena dold.

Provedeni: pohyb je zahdjen spusténim Spicky chodidla se zdvazim co nejnize, kde
dochdzi k nataZeni svalu. Z této polohy pak pomalu zveddme $picku chodidla tak, aby
byla co nejblize bérci. Béhem pohybu jistime rukou ¢inku umisténou na chodidle.

Dychani: zdvih ¢inky je doprovazen vydechem, pii spousténi nadech.

Chyby: ptilis velka zatéz, vykonavani pohybu v nedostate¢ném rozsahu.
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Doporuceni: posilovani tohoto svalu byva pocitove intenzivni, a proto po procviceni
doporucuji tento sval fadné protahnout. Cviceni lze provadét i s riznymi druhy
gumovych expanderti, jako je napft. theraband.

4.7 POSILOVANI BRISNICH SVALU

Posilovani bfisnich svali je velice dilezité, protoze tyto svaly maji v§eobecné velkou
tendenci k oslabeni. Osobné tyto svaly délim do tfi zakladnich vrstev. Nejhloubé&ji
uloZenym bfiSnim svalem je pficny sval bfiSni. Tento sval probiha vodorovné kolem
celého obvodu pasu a jeho hlavni funkci je udrzeni nitrobtiSniho tlaku a podpirani
bederni ¢asti patefe. Do druhé vrstvy bfisnich svala fadim vnitini Sikmy sval bfi$ni,
jehoz hlavni funkci pti jednostranné kontrakei je rotace a uklon trupu na svou stranu.
bfisni. Vldkna vnéjsiho Sikmého svalu bfisniho vedou shora dolt a dopiedu, pfi
jednostranné kontrakei je jeho funkei uklanét trup na svou stranu a rotovat na opacnou.
Pti oboustranné kontrakci se pak zapojuje jako synergista piimého svalu biisniho.
Poslednim ze skupiny bfiSnich svalli je pfimy sval bfisni, jehoZ hlavni funkei je zdvih
hrudniku pfi fixované panvi, a zdvih panve pfi fixovaném hrudniku. Déle se podili na
bfiSnim lisu a plsobi také jako pomocny vydechovy sval.

4.7.1 POSILOVANi PRICNEHO SVALU BRISNIHO

Uroven napéti tohoto svalu nam velmi vyrazné ovliviiuje postaveni panve a vzhled
celého bficha. Je-li tento sval vyrazné€ oslaben, je bfisni sténa vypoukld smérem ven, a
to pfedevsim ve své spodni oblasti. Toto muze vést k nadmérnému zatéZzovani
vzpiimovacu bederni ¢asti patefe a s tim spjatymi bolestmi zad v této oblasti. Déle je
nutné zminit, Ze na spravnou funkci pfi€ného svalu bfiSniho ma vyznamny vliv nacvik
spravného dychani, a tedy i ¢innost branice, ktera se nachazi ve spodni ¢asti hrudniku a
je hlavnim nadechovym svalem lidského téla.

NACVIK SPRAVNE DECHOVE VLNY

Nécvik spravného dychani je vhodny pied kazdym tréninkem, abychom docilili
spravného zapojeni vSech bii$nich svala a svali v oblasti panve.

Obr. ¢. 31a: Nacvik spravné dechové viny Obr. ¢. 31b: Nacvik spravné dechové viny
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Zikladni poloha: leh na zadech, kolena mirné pokrcena, chodidla v §ifi ky¢li opfena
plnou plochou chodidel o podlozku. Panev v neutrdlnim postaveni, ramena rozlozena do
stran a stazena mirné doll, hlava vytazena z patete.

Provedeni: nadech je provadén nosem a je veden od spodni ¢asti biicha smérem
vzhtiru. Ukoncen je ve spodni ¢asti hrudniku, ktera se rozpiné jak do stran, tak

v predozadnim sméru. Vydech je provadén usty a mél by byt veden opét od spodni ¢asti
bticha smérem k brénici.

Dychani: dychani je uvolnéné, a je vzdy vedeno od biicha smérem vzhiru.

Chyby: nadechové postaveni hrudniku v zakladni poloze, zapojeni pomocnych
nadechovych svaltl, které mohou zplisobit zdvihani ramen a zaklon hlavy.

Doporuceni: osobné doporucuji nadechovat nosem a vydechovat usty, pouze u
astmatikl a cvicenct majicich problémy s nosni dutinou doporucuji provadét nadech i
vydech tusty. Pro lepsi kontrolu nddechu do branice radim ovinout theraband kolem
spodni ¢asti hrudniku tak, aby pii nadechu kladl mirny odpor. Pokud theraband odpor
neklade, dava nam to zéroven informaci o tom, ze nedychdme spravn¢.
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4.7.2 POSILOVANI SIKMYCH BRISNICH SVALU

Pro posileni Sikmych bfi$nich svald je dilezité provadét rotace hrudniku, nebo cviky
vedené do uklonu trupu. VSeobecné Ize fici, Ze pokud tyto cviky provadime se
zafixovanym hrudnikem, je ohnisko ptisobeni spise ve spodni ¢asti Sikmych btisnich
svall a naopak, pokud pracujeme se zafixovanou panvi zapojuje se zejména horni oblast
téchto svalt.

PREDNOZOVANI VE VISU S VYTACENIM

Pti tomto cviku dochézi k fixaci hrudniku vlivem zapteni pazi, a tak je cvik vice zacilen
na spodni oblast bfisnich Sikmych svali.

Obr. ¢. 32a: PfednoZovani ve visu Obr. ¢. 32b: Pfednozovani ve visu
S vytac¢enim - Griinsport S vytaCenim - Griinsport

Zakladni poloha: cvicenec se zapte predloktimi o opérky stroje, zada jsou opfena o
opérku, aniz by byla vysazena panev. Nohy ve visu jsou pokrcéené, hlava je
Vv prodlouzeni patefe, a ramena staZena smérem dold.

Provedeni: pohyb je proveden zvednutim nohou s rotaci panve do co nejvyssi Grovné,
aniz by bylo nabourano zékladni postaveni hrudniku.

Dychani: vydech je pii zdvihu nohou.

Chyby: prohnuta bederni patef, hlava v pfedsunu, vyrazna aktivita trapézovych svald,
pohyby provadéné Svihem.

Doporuceni: pro tento cvik je dilezité mit dostateéné protazené flexory kyc¢elniho
kloubu, protoze jen tak miizeme cvi¢it v maximalnim rozsahu, bez prohybu bederni

58



patete. Je mozné cvidit i s variantou ve visu v podporou na nadloktich, pro kterou je
dilezité mit dostatecné silné svaly kolem pletence ramenniho. Tento zplsob vSak
doporucuji opravdu velmi vyspélym cvicenclim.

Ergonomické porovnani stroji: stroj je vyrabén pouze Griinsportem. Jeho konstrukce
je pevna a nastavovat ji nelze. Dosazeni zakladni polohy je snadné diky stupacce, ktera
umozni dostat se nahoru i cvicencim nizsiho vzristu.

ROTACE NA STROJI

Pfi cviceni na tomto stroji je fixovana panev, a tim padem je kladen vétsi diiraz na horni
oblast Sikmych bfisnich svalt.

br. &. 33a: Rotace na sroj - Grl'insprt

Obr. €. 33c: Rotace na stroji — Technogym (www.technogym.com/cz/vyrobky/16771)
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Zikladni poloha: pfed samotnym cvi¢enim je nutné nastavit vySku ichopu madel
stroje tak, aby nebyla zvednuta ramena. Chodidla jsou plnou plochou na podlozce,
panev v neutralnim postaveni, hlava vytazend v prodlouzeni patete.

Provedeni: rotace je provadéna pomalu, vedenym pohybem v maximalnim rozsahu, pii
kterém je obzvlasté nutné klast diiraz na spravné postaveni panve. Navrat zpét by mél
koncit vzdy ve stejné tirovni, aniz by doslo k Giplnému spusténi zavazi.

Dychani: rotace do strany je provadéna s vydechem, nadech pii pohybu zpét do
zpateéni polohy.

Chyby: nejcastéjsi chybou se kterou se setkavam jsou zktizena chodidla, a nespravné
nastavend vyska rotujiciho ramena stroje. Dal$imi chybami jsou vysazend panev a hlava
v zaklonu.

Doporuéeni: osobné radim cvicit s malymi vdhami, aby zbyte¢né nedoslo k rozhozeni
spravného nastaveni panve.

Ergonomické porovnani stroji: stroje jsou dobie polohovatelné ve v§ech trovnich.
Moznost nastaveni délky rozsahu rotace je velikd, a stroj tak poskytuje moznost
posilovat bfis$ni svaly v Sirokém rozsahu pohybu. Stroj Technogym mé madla pro tchop
pazi vedena shora pfes ramena smérem dold k panvi. Naopak Griinsport ma madla na
urovni spodnich zeber. Ob¢ dvé varianty jsou z hlediska spravného cvic¢eni mozné,
nicméné osobné opét upiednostnuji Griinsport, u kterého je mensi pravdépodobnost
zdvihu ramen.
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4.7.3 POSILOVANI PRIMEHO SVALU BRISNIHO

Ptimy sval bfisni mizeme rozd¢lit do dvou ¢asti, a to na spodni a horni ¢ast. Spodni
¢ast tohoto svalu byva zpravidla vyrazné oslabena, a proto na jeji procvicovani kladu
vEtsi diraz. Naopak horni ¢ast ptimého biisniho svalu byva u nékterych jedinci
pretizena vlivem Spatnych pohybovych stereotypti. K tém dochdzi predevsim pti
zdvihani bfemen, kdy doty¢ny zveda tézka bifemena z predklonem hrudniku a nikoli
Z podtepu s rovnymi zady. U lidi s pretizenou horni ¢asti pfimého svalu bfisniho
doporucuji tuto oblast spiSe protahovat.

ZDVIHANI PANVE V LEHU NA ZADECH

Pti tomto cviku je kladen diraz na spodni ¢ast pfimého btisniho svalu.

Obr. €. 34a: Zdvihani panve vleze

Zikladni poloha: leh na zadech, chodidla ve vzduchu jsou u sebe, kolena mirn€ od
sebe pokréena zhruba do pravého uhlu. Paze lezi podél téla dlanémi vzhtru, hlava lezi
na podloZce a je vytazena v prodlouzeni patefe s bradou pfitazenou k hrudni jamce.
Ramena poloZena na podloZce plnou plochou, mirné€ stazena do stran a dold.

Provedeni: ze zakladni polohy piechazime plynule a bez §vihu do mirného zdvihu
panve. Hrudnik zistava zafixovan na podloZce v neménné poloze.

Dychani: zdvih panve s vydechem.

Chyby: obracené dychani, nadechové postaveni hrudniku, prohnuta bederni patef,
zdvih ramen, zdklon hlavy.

Doporuceni: pro lepsi udrZeni polohy pfitazené brady k hrudniku radim sledovat po
celou dobu pohybu sva kolena. Pro lidi s pfetizenymi hlubokymi extenzory krku je

vvvvvv

visu, kdy je cvicenec zapten o predlokti (stejné jako pii zdvihani nohou ve visu
S vytacenim).
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ZKRACOVACKY V LEHU NA ZADECH S NOHAMA POLOZENYMA NA
LAVICI

Tato varianta ndm zarucuje izolované procviceni horni ¢asti pfimého btisniho svalu.

Obr. ¢. 35a: Zkracovacky Obr. ¢. 35b: Zkracovacky

Zakladni poloha: leh na zéddech, nohy polozené na lavici, hlava zvednutd nad
podlozkou je v prodlouzeni patete, brada ptitazena k hrudniku. Paze podél téla,
vytocené dlanémi vzhiru.

Provedeni: pomalym a vedenym pohybem se snazime ohnuté zvednout hrudnik a
piitom udrZet panev bez pohybu. Cvik je ukonéen u horniho okraje panve.

Dychani: zdvih je vzdy provadén s vydechem.

Chyby: hrudnik v nadechovém postaveni, hlava v zaklonu, pohyby provadéné Svihem,
zdvih s rovnymi zady, nohy zahaknuté $pi¢kami chodidel.

Doporucdeni: tento cvik je mozné cvicit v mnoha variantach, pti¢emz nejcastéjsi
variantou je cviceni s chodidly na podloZce. V tomto pfipadé€ radim zatlacit paty
chodidel do podloZky, a nebo si paty zapfit o hranu stroje, coZ ndm umoZzni procvicit
provedena s rukama zkiizenyma na hrudniku, nebo s rukama za hlavou. Pokud se
rozhodneme cvicit s rukama za hlavou, radim nespojovat dlan¢ na zatylku, ale mit je
volng¢ u usi, s lokty sméfujicimi do stran.
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OBOUSTRANNE ZKRACOVACKY

Pokud zvolime tuto variantu cviku, tak je zatizen pfimy sval biisni v celé své délce.

Obr. €. 36a: Oboustraé zécovaéky Obr. €. 36b: Oboustréné zkracovacky

Z:ikladni poloha: leh na zadech, panev v neutrdlnim postaveni, nohy zvednuté ve
vzduchu s koleny pokréenymi do pravého tihlu. Hlava nad podlozkou je v prodlouzeni
patefe, brada pritazena k hrudniku, ruce jsou s dlanémi voln¢ u usi a lokty smétuji
smérem do stran.

Provedeni: s vydechem zveddme panev a soucasn¢ provedeme zkracovacku horni ¢asti
pfimého svalu bfisniho.

Dychani: kontrakce je doprovazena vydechem.

Chyby: nadechové postaveni hrudniku v zakladni poloze, pfedsunuta brada, Svihové
provedeni cviku, obracené dychani.

Doporucéeni: pro lepsi zapojeni oslabenéjsi spodni ¢asti svalu radim zahajovat pohyb
nejdiive zdvihem panve, hrudnik jde do zdvihu o néco pozdé&ji.
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5 ZAVER

V této bakalatské praci jsem se pokusil vytvofit zasobnik nejcastéji pouzivanych cvika
ve fitness, a to zejména na strojich znac¢ek Griinsport a Technogym. Diiraz jsem se
snazil klast na popsani spravného technického provedeni cviki, a zaroven jsem se
pokusil vytyc¢it urcité vyhody a nevyhody konstrukéniho feSeni jednotlivych stroji.

Z mého osobniho hlediska vyslo najevo, Ze lepsi konstrukéni provedeni stroji ma
znacka Griinsport. Tyto stroje jsou celkové 1épe nastavitelné ve vice urovnich, z ¢ehoz
vyplyva i jejich ergonomicky pozitivn€jsi vliv na pohybovy aparat pii samotném
cviceni. Technogym ma své stroje propracované predevsim z hlediska designu. Kryt
zavazi a netradi¢ni masivni konstrukce vSech strojit dodava na prvni pohled dojem
dobrého zpracovani. Z hlediska ergonomie vsak nejsou dle mého nazoru nékteré stroje
Technogymu dostate¢né propracované. V nékterych piipadech bych jako trenér
dokonce vahal, zda je vhodné nechat na nich bez dozoru cvicit zacate¢niky, nebo
cvicence se snizenym citem pro vnimani svého téla. Pokud bychom se bavili o
nedostatcich Griinsportu, ur€ité bych se pozastavil nad feSenim fetézového prevodového
Cisty pohyb jako ocelové lanko strojii Technogym. Ani z estetického hlediska nejsou
stroje Griinsport tak zajimavé jako u Technogymu, nicméné mij osobni nézor je takovy,
ze vzhled stroje jeho funkci nedéla. Pokud bych si jako trenér mél vybrat vybaveni do
posilovny, urcité bych volil stroje od Griinsportu.

Na této praci se podilelo nékolik lidi, kterym bych velmi rad pod€koval. Zejména pak
Monice Bacikové, ktera mi pomahala se shanénim pottebnych materidll a stala se
hlavni figurantkou pfi tvorbé fotodokumentace. Déle bych chtél podékovat sleéné Evé
Blimelové, ktera mi pomahala pti grafické upravé prace, a Mgr. Robertovi Chottovi za
zapijceni fotoaparatu. Posledni pod€kovani bych vénoval spolec¢nosti Holmes Place
Energy Smichov, V jejiz fitness centru mi bylo umoznéno vyuZzivat prostory a vybaveni
pro tvorbu této prace.

Pevné doufam, Ze se mi podatilo vytvofit zajimavou ptiru¢ku pro vSechny, kteti chodi
radi cvicit do fitness. Budu velmi rad, pokud informace v této praci budou pro cvicence
pfinosem a pomohou jim doséhnout jejich cilt.
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8 SUMMARY

In this bachelory work i tried to create a container commonly used exercises in fitness,
especially on machines Griinsport brands and Technogym. The emphasis was placed on trying
to describe the correct technical execution of exercises, while i tried to lay out some advantages
and disadvantages of the structural design of machines.

From my personal perspective, it became clear that a better design of the machine has a brand
Griinsport. These machines are generally better adjusted in multiple levels, suggesting their
ergonomically positive impact on musculoskeletal system during the actual exercise.
Technogym has sophisticated machines primarily in terms of design. Cover commit a massive
unconventional design of all machines available on first glance impression of good
workmanship. In terms of ergonomics are not, in my opinion, some of the machines Technogym
sophisticated enough. In some cases, as a coach i even wondered whether it is appropriate to
leave them unattended train beginner exerciser or a reduced sense of perception of their body. If
we were talking about the shortcomings Griinsport, i would be suspended above the solution
chain transmission mechanism of most machines. The chain is difficult to maintain and
guarantee smooth and clean movement as steel wire Technogym machines. Even from an
aesthetic point of view Griinsport machines are not as interesting as the Technogym, but my
personal opinion is that the appearance of the machine's function does. If | had to pick a coach
equipment in the gym, i would definitely chose the machine from Griinsport.

This work involved several people that i would like to thank. In particular Monika Bacikova to
help me with finding the necessary materials and has become a major figurantkou in creating
photographs. 1 would also like to thank miss Eva Blimelova, who assisted me in graphic design
work, and Mgr. Robert Chott for borrowing the camera. Last thank donated by Holmes Place
Energy Smichov, in which the fitness center i was able to use the facilities and equipment for
the production of this work.

| hope that i have managed to create an interesting guide for those who like to go out at the gym.
I will be very happy if the information in this work will be beneficial for exercisers and help
them achieve their goals.
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