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FITNESS — POSILOVNA
Vystup — Bench Press

Bench press mnohi povazuju za kral'a cvikov hornej polovice tela. Pri jeho prevedeni
je v8ak dolezité zapojit celé telo, vd’aka comu je tento cvik komplexny. Jeho
efektivnost’ sa ukazuje najmé pri budovani svalového objemu a sily prsnych svalov,
tricepsu a ramien.

Svalové partie:

e Agonisti: m. pectoralis major, m. deltoideus, m. triceps brachi

e Synergisti: m. latissimus dorsi, m. erector spinae, svaly rotatorovej manZzety (m.
subscapularis, m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. teres minor)

e Opominany synergisti: glutedly, hamstringy

Vhodny Sport:
Bench press ako komplexny cvik je vSeobecne vhodné zaradit’ v silovych Sportoch,
ale aj ako vSeobecnu kondi¢nu pripravu vo vSetkych Sportoch.

e trojboj
e vzpieranie
e Dbodybuilding...

Nacvik techniky cviku:
Pre najlepSie zvladnutie techniky cviku je dobré zacat’ od stabilizacie jadra tela (core),

panvy, stabilizacie ramien a lopatiek. Vel'mi dolezité je zvladnutie dychania.
Akékol'vek slabost’ v niektorom zo spomenutych segmentov mdze mat za nasledok
horsiu vykonnost’ a vicsiu pravdepodobnost’ zranenia. Je doleZité najprv zvladat’
pracu svojho tela s vlastnou hmotnost’ou v uzavretom ret'azci a azZ potom pracovat’

v otvorenom ret'azci. Vhodnym cvikom na zaciatok je klik o stenu. Pozicia laktov je
mierne k telu, dlane st opreté o thenary a hypothenary. Hlava v predizeni tela

a ramena tla¢ime nadol. Postupne mo6Zeme znizit’ oporny bod a dostavame sa ku
kliku. Najlepsi cvik na zistenie stability lopatiek, ktoré je nutné mat’ silné v aj tlaku.
S postupnym zlepSovanim sa v kliku méZzeme vidiet omnoho lepsie, stabilnejSie

a vykonnejsie prevedenie tlaku (Vasik, 2017).

Spravne technické prevedenie (Vasik, 2017):

Poloha tela na lavicke
Poloha tela na lavicke musi byt stabilna. Na lavicke mame hlavu, hornu ¢ast’ chrbta,
ramena a glutealne svaly. O¢i by mali byt’ priamo pod ty¢ou umiestnenou na stojane.
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Mostovanie

Naznak prehnutia spodného chrbta je sticast’ spravnej techniky. Vd’aka nemu lepSie
aktivujeme latissimy a medzilopatkové svaly. Na druhej strane, extrémne prevedenie
je vysoko rizikové, minimalne kvoli moznému vyhrezu medzistavcovej platnicky.

Postavenie noh

Je mnoho variantov umiestnenia néh pocas bench pressu. Délezité je vyuzivat’ takeé,
ktoré umoznia ¢o najlepSie zapretie sa do zeme a nasledné spevnenie. Najpouzivanejsi
je viak variant, ktory spo¢iva v umiestneni noh celou ploskou pozdiZ lavice. Spice
mozu byt mierne do stran.

Pre najlepsiu stabilitu a silu prichadzajicu od noh je vyhodné postavit’ nohy najviac
pod telo.

Pozicia lopatiek
Lopatky drzime v retrakcii pre dosiahnutie ¢o najvacsSej stability na lavici. Hrudnik sa
vd’aka spominanej retrakcii stdva najvyssim bodom na tele.

Medzilopatkové svaly
Aktivacia medzilopatkovych svalov je extrémne dolezitd kvoli spravnemu usadeniu
rotatorov ramien do bezpecnej polohy.

Uchytenie osy
Pouziva sa palcovy uchop, pri opaénom uchyte hrozi vykiznutie osy a nasledné
zranenie. Ty¢ drZzime pevne, akoby sme sa ju snazili zlomit’. Zapéstie neohybame.

Sirka uchopu
Sirka uchopu mdze byt znac¢ne individudlna. Pre vdc¢sinu l'udi je ale najlepSia 1,5-2x
Sirka ramien.

Lakte, hlava a miesto kam polozit cinku

Idedlny je uhol lakt'ov od tela cca 45-55°. Pri menSom uhle zabera viac triceps, pri
via¢som uhle zas namahame predné deltové svaly. Hlavu z lavi¢ky nezdvihame. Cinku
pokladame na spodnu Cast’ hrudnika
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Prevedenie pohybu:

12 3

Figure 1 Priebeh prevedenia bench pressu

VP (vychodzia poloha) — drZime ¢inku na $ir$i uchop, neZ s ramena, lakte su skoro
prepnuté. Pohybom lakt'ov do stran — kolmo na osu tela za¢iname ¢inku spustat’

k hrudniku. Negativna fdza pohybu je doprevadzana hlbokym nadychom pri
sucasnom vytvarani vnutrobrusného tlaku. Rozsah pohybu kon¢i pri nepatrnom
dotyku spodného okraja prsného svalu, ¢inku nepokladame. V spodnej pozicii
nepretrvavame a vytahujeme osu opat’ hore. Lakte sa vracaji do VP pomocou
horizontéalnej addukcie zabezpecenej prave vlaknami m. pectoralis major. Pozitivnu
fazu doprovadza vydych, vnatrobrusny tlak uvoliiujeme. Tlakom vraciame osu spét
do stabilnej pozicie nad lopatkami a hornymi vlaknami prsného svalu, neprechadzame
nad ramena pre zjednoduchsenie prevedenia rozsiahlej$im zapojenim m. deltoideus.
Prepnuté lakte v hornej polohe nezamykame (Lucék, 2013).
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NajcastejSie chyby:
1. Prili§ vel’ka hmotnost’ na ose.
Lakte smeruju von.

Ohybanie zapdstia a ichop bez palca.

Vel'mi Siroky uchop tyce.

Spustanie tyce na hornu ¢ast’ hrudnika alebo odrazanie tyc¢e od hrudnika.
Chybné drzanie lopatiek.

Zdvihanie zadku z lavicky.

Chodidla na lavicke, ¢i vo vzduchu.

LNk W

Zdvihanie hlavy medzi opakovaniami.

Modifikacie/varianty bench pressu

Bench press s uzkym tichopom
Vdaka izkemu tchopu zacielime na vicsie precvicenie tricepsov. Zapojenie prsnych
svalov je zniZené.

Bench press so Sirokym uichopom

Siroky tichop ndam pomaha viac zat’aZit’ prsné svaly a ramena. Naopak, zat'azenie
tricepsov je mensie. Nevyhodou tejto modifikacie je zvySend naro¢nost’ cviku na
ramenné rotatory. Je vel'mi vhodné brat’ ohl'ad na pravidelny tréning mobility a
stre€ing, nielen hornej polovice tela.

Larsen press

Spravne prevedenie tohto cviku spociva v postaveni noh, ktoré (po aktivacii
medzilopatkovych svalov a zdvihnuti osy) ostdvaju natiahnuté vo vzduchu. Tymto
zhorsime stabilitu, ¢o ndm umozni zataZit’ svalové skupiny podobne aj pri pouziti
mensej hmotnosti na ose. Pri tomto variante taktieZ zlepSime stabilitu, ¢o sa nasledne
moze pozitivne prejavit’ na nasich vykonoch .
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