Shyb

Shyb je zakladni cvik, pro posilovani s vlastni vahou, pro pokrocilejsi cvicence lze pouzZit i externi vahu
(zavazi na opasek, ¢inka mezi nohama, zatézova vesta). Pfi shybu je nejvice zapojen dvouhlavy sval
pazni, rombické svaly a pfedevsim Siroky sval zadovy. Proto je vhodny pro kulturisticky trénink na
budovdéni svalové hmoty, pro horolezce, ale Ize ho zafadit do jakéhokoliv jiného sportu, pro celkové
zpevnéni téla.

Shyb a jeho modifikace

Shyby Sirokym uchopem nadhmatem k hrudniku

ProcviCované svaly: stifedni a spodni ¢ast trapézového svalu, rombické svaly, Siroky sval zadovy,
predni pilovity sval, velky sval obly, zadni ¢ast deltového svalu, dvojhlavi sval pazni, extenzory hrudni
patere, svaly predlokti

Vychozi poloha: vis na hrazdé, dolni koncetiny pokréené v koleni, panev v aktivnim podsazeni, kréni
pater v protazeni, brada zatazena vzad

Provedeni: shyb k hrudniku do drovné kli¢ni kosti, pohyb je iniciovan depresi ramen, béhem pohybu
jsou ramena stale taZzena doll a vzad, v zavéru pohybu mirna extenze hrudni patefe a maximalni
deprese a retrakce ramen a addukce lopatek, nasledné zpomaleni excentrické faze do vyvéseni a
protaZzeni vSech svalovych skupin

Nejcastéjsi chyby: Svihové provedeni cviku, nedostatecné zpomaleni pohybu v excentrické fazi,
zadrzovani dechu, protrakce a elevace ramen, flexe hrudni patefe, nadmérna extenze bederni patere,
predsunuti hlavy s extenzi kréni patere

Shyby Sirokym uchopem nadhmatem za hlavu

Procvi¢ované svaly: velky sval obly, rombické svaly, stfedni a spodni ¢ast trapézového svalu, Siroky
sval zadovy, predni sval pilovity, zadni ¢ast deltového svalu, dvojhlavy sval pazni, extenzory hrudni
patere, svaly predlokti

Vychozi poloha: vis na hrazdé, dolni koncetiny pokrcené v koleni, panev v aktivnim podsazeni, kréni
patef v protaZeni, brada zataZena vzad

Provedeni: shyb do Urovné ramen, pohyb je iniciovan depresi ramen, béhem pohybu jsou ramena
stdle taZzena doll a vzad, v zavéru pohybu mirna extenze hrudni patere a maximaini deprese a
retrakce ramen a addukce lopatek, nasledné zpomaleni excentrické faze do vyvéseni a protazeni
vech svalovych skupin

Nejcastéjsi chyby: Svihové provedeni cviku, nedostatecné zpomaleni pohybu v excentrické fazi,
zadrZovani dechu, predsunuti hlavy s extenzi kréni patefe, nadmérnd extenze bederni patefe,
provedeni cviku protrakci a elevaci ramen a flexi hrudni patere

Shyby paralelnim Uzkym Uchopem

ProcviCované svaly: Siroky sval zadovy, rombické svaly, stfedni a spodni ¢ast trapézového svalu, velky
sval obly, predni sval pilovity, zadni ¢ast deltového svalu, dvojhlavy sval pazni, extenzory patere, svaly
predlokti

Vychozi poloha: vis na hrazdé, dolni koncetiny pokréené v koleni, panev v aktivnim podsazeni, kréni
patef v protaZeni, brada zataZena vzad



Provedeni: shyb k hrudniku mirné pod kli¢ni kost, pohyb je iniciovan depresi ramen, béhem pohybu
jsou ramena stale taZzena doll a vzad, v zavéru pohybu mirna extenze hrudni patefe a maximalni
deprese a retrakce ramen a addukce lopatek, nasledné zpomaleni excentrické faze do vyvéseni a
protazeni vSech svalovych skupin, lokty sméruji v pribéhu pohybu k télu

Nejcastéjsi chyby: Svihové provedeni cviku, nedostatecné zpomaleni pohybu v excentrické fazi,
zadrzovani dechu, predsunuti hlavy s extenzi kréni patere, predsunuti a zvednuti ramen, flexe hrudni
patere a celého trupu, nadmérny zaklon v bederni ¢asti patere, lokty smértuji od téla.
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Obr. 1: Shyb Sirokym uchopem nadhmatem k hrudniku



INIECZ:

Obr. 2: Shyb Sirokym Uchopem nadhmatem za hlavu



Obr. 3: Shyb paralelnim uzkym dchopem
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