MASARYKOVA UNIVERZITA

FAKULTA SPORTOVNICH STUDII

Regenerace a vyziva ve sportu

Fitness — posilovna

Bench-press

Semindrni prace

Brno, 18.4.2020

Vypracovaly: Lucie Nova, Katefina Siskova



2.1 Technika PrOVEAENT .......cccuiiiiieiieeii ettt ettt e et staeebeesaaeesbeessneensaesasaens
3. ZAPOJENE SVALY ...eiiiiiiieiieiie ettt ettt ettt et ettt e et e e be e teeeabeentaeenbeeenbeesaennaeans
4. ChybDné ProOVEACNT ...c..eeieiiiiiieiieiieeie ettt ettt e et e st e ebeessaeenbeesaseesseessnesnsaenssaans

S0 ZLATOJC ettt ettt e b e bt e abeeteeeabe e taeenbeeteeenbeensaeenseennaeans



1. Uvod

Benchpress, neboli tlak s ¢inkou na lavici, je jeden znejznaméjSich a také velice
ucinnych cvikll pro rozvinuti objemu prsnich svalt. Spole¢né s dfepem a mrtvym tahem tvofi
silovy trojboj (anglicky Powerlifting). Jedna se o oblibeny cvik u profesiondlnich silovych, ale
také u rekreacnich sportovcd.
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Obr.1 - http://www.provecko.cz/m/klub-19/cviky/hrudnik/bench-press/

2. Provedeni cviku

Benchpress se provadi v lehu na zadech na lavicce. Pohyb ¢inky je sméfovan na hrudnik,
ale miize sméfovat i k horni &asti biignich svalii. Pohyb je zahajen pokréenim lokti. Cinka by
m¢éla byt bez odrazu tlacena zpét vzhiiru. Na zékladé riznych faktorti je mozné zvolit techniku
lavici. V silovém trojboji je nejvice vyuzivana technika pro demonstraci maximalni sily, a to je
tzv. mostovani — sportovec se snazi zkratit drahu pohybu co nejvétSim prohnutim v bederni
¢asti, dochazi k lepsi fixaci lopatek a zpevnéni celého téla. Pfed uzivanim této techniky je ale
samoziejmé nutné zvladnout klasickou techniku benchpressu, tedy se zady plné polozenymi,
nebo jen velmi mirné¢ prohnutymi v bedrech (Manocchia, 2014; Tlapak, 2014; Vella &
Berrangé, 2007).

e Provadéni cviku na rovné lavici lze pomoci 3 variant

1. nohy skréené ve vzduchu
. silovy benchpress
3. klasickd pozice — nohy na zemi (thel v kolennim kloubu je pfiblizn¢ 90°),
minimalni prohnuti v bederni oblasti


http://www.provecko.cz/m/klub-19/cviky/hrudnik/bench-press/
http://www.provecko.cz/m/klub-19/cviky/hrudnik/bench-press/

2.1 Technika provedeni

Doporuceni ke spravné technice je pfedevSim v dychani. Nadech (inspirace) pfi
spousténi osy k hrudniku a vydech (exspirace) s tlakem od hrudniku. Pfi spravném dychani Ize
zvetsit 1 vitalni kapacitu plic.

Uchop se pouziva nadhmatovy. Pro zvy$eni bezpeénosti se doporuduje pouZivat
palcovy uchop (palec brani preklopeni zapésti a naslednému padu ¢inky na hrudnik).

e Zakladni faze provedeni cviku:

- vychozi pozici je leh na lavici, chodidla pevné piitisknutd k podlozce; thel v
kolennim kloubu cca 90°

- sejmuti ¢inky ze stojanu (osa ¢inky je v trovni o¢i)

- stabilizace pohybu v pfedpazeni, Sitka nadhmatového uchopu je zhruba o 10-20 cm
Sirsi nez Sitka ramen

- s nadechem kontrolovany pohyb na hrudnik (brzdici faze) = excentricka kontrakce
-> dochazi k flexi v loketnich kloubech a k addukci v ramennich kloubech

- aktivni tlak od hrudniku do vychozi pozice = koncentricka kontrakce -> dochazi
k extenzi v loketnich kloubech a k abdukci v ramennich kloubech

3. Zapojené svaly

Hlavnimi mobilizujicimi svaly jsou m. triceps brachii (trojhlavy sval pazni), m.
anconeus (sval loketni), m. pectoralis major (velky prsni sval), m. coracobrachialis (vnitini sval
pazni), pfedni ¢ast m. deltoideus (sval ramenni) a m. serratus anterior (pilovity sval pfedni)
(Manocchia, 2014; Tlapak, 2014; Vella, 2007).

Svaly, které se podileji na pohybu lze rozdélit na svaly hlavni, svaly vedlej$i a svaly
stabilizacni:
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Pti klasickém benchpressu na rovné lavici se podili spiSe stiedni ¢ast prsniho svalu a
predni Cast deltového svalu, vlivem techniky lze zapojit 1 triceps. Pfi silové technice (tzv.
mostovani) se naopak zapojuje predevsim spodni Cast prsniho svalu. Cvik lze modifikovat
pomoci polohovatelné lavice s moznosti thlové zmény opérky trupu. Sklon urcuje Gc¢inek na
horni, stfedni nebo spodni ¢ast velkého prsniho svalu. Horni Cast prsniho svalu je zatézovana
pti poloze hlavy vzhiiru, stfedni ¢ast svalu v poloze vodorovné, a spodni ¢ast prsniho svalu je
zatézovana pii poloze hlavy dola (Delavier, 2007). Dalsi moznosti modifikace je distancni
pozice rukou. Pfi uzkém tchopu jsou zatéZovany vice vnitini ¢asti prsnich svali smérem
k hrudni kosti, a naopak pii Sirokém uchopu jsou zatéZzovany vice vnéjsi Casti prsnich svali
(Evans, 2007).

4. Chybné provedeni

v Ohybani zapésti — pravdépodobné jedna z nejéastéjsich chyb, kterdA miZe zpusobit
vazné zranéni. Doporucuje se ubrat vahu na ose.

v Prohybani zad — uZiva se spiSe v ramci zvedani maximalnich vah pfi soutéZi. P¥
klasickém provedeni benchpressu se jedna o chybu (viz vysvétleni v textu v kapitole 2.
Provedeni cviku).

v Kladeni ¢inky pfili§ ke krku nebo az pod prsni svaly; propinani loktd; pFili§ rychly
pohyb; odraZeni osy od hrudniku; nedostatecné aktivace svalli — souhrn béznych chyb,
které pravdépodobné souvisi s nedostate¢nou znalosti techniky provedeni a mohou byt
nebezpecné (vznik zranéni).
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