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Shyb a jeho modifikace

Posilované partie

u shybu rozdélujeme 2 zakladni provedeni — shyb nadhmatem (pull-up) a shyb
podhmaten (chin-up)
v ramci provedeni se méni mira zapojeni svalovych partii

shyb nadhmatem — hlavnim svalem je m. latissimus dorsi (Siroky sval zadovy),

zapojuji se také mm. rhomboideus major et minor (maly a velky rombicky sval), m.
trapezius pars inferior (spodni ¢ast trapézového svalu), m. teres major (velky obly sval)
a biceps brachii (dvojhlavy sval pazni)

shyb podhmatem — hlavnim svalem je m. biceps brachii (dvojhlavy sval pazni),

zapojuji se také m. brachialis (hluboky sval pazni) a m. latissimus dorsi (Siroky sval

zadovy)

Pro koho je vhodné cvik zaradit

kulturistika, lezeni, gymnastika (kruhy, hrazda), plavani, veslovani. Shyb je jeden ze
zékladnich cviku a lze ho vyuzit v jakémkoliv silové tréninku.

Jedna se o zakladni pilif kalisteniky a street-workoutu.

Nacvik techniky cviku a jeho jednoduss$i variace

vvvvvv

nasledujici cviky je mozné provadét jak ve varianté nadhmatem, tak podhmatem, kromeé
aktivace lopatek.
Miru nérocnosti shybu také mizeme ovlivnit Sitkou tchopu.
Australsky shyb
o pokud cvicenec nedokdze provadét jakoukoliv variantu na hrazd¢, mize zacit
s provadénim tzv. australského shybu (australian pull-up)
o pii této varianté jsou nohy opfené o podlozku, ve vychozi poloze jsou ruce

natazené, cvicenec se pritahuje k ty¢i a konci v pozici s télem Sikmo k zemi (viz.

obr. 1).
o v piipade nutnosti
zjednoduseni této

varianty, mize upravit
uhel provedeni, ¢im

veétsi thle svira télo se

Obr. 1 Australsky shyb
zemli, tim jednodussi cvik je, Ize upravovat az do stoje, coz je nejleh¢i variantou.
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o druhou variantou Gpravy, je provadéni negativni formy, tedy vyuziti excentrické
kontrakce svala
- Pokud je cvicenec schopen pracovat na hrazdé 1ze postupovat podle této fady cvika
- Aktivace lopatek na hrazdé

o vychozi poloha vis na hrazd¢, provedeni ===

deprese lopatek a ramen smérem dozadu
a dold, tak aby doslo k vypnuti hrudniku
(obr. 2)
- Negativni (excentricky) shyb
o cvicenec se s pomoci nacini (lavicka,
bedna) ¢i vyskoku dostane do konecné
pozice shybu

o nasledné se kontrolované pousti dold,

Obr. 2 Aktivace lopatek

pfiCemz zlstava v aktivované pozici
- Vydrz ve shybu
o cvicenec se jako v pfedchozim ptipadé dostane do koncené pozice shybu
o v dané pozici ztistdva nékolik sekund, nasledné se kontrolované pousti dolil jako
v pfedchozim cviku
- Shyb s dopomoci
o dveé moznosti dopomoci — kladka s protivdhou ¢i expandér
o cvicenec provadi shyb podle obecnych pravidel, ulehéeny odporem expandéru
¢1 protivahy
- pfinacviku je vhodné vzdy postupovat nasledovné
o jakmile nebude tuto variantu schopen provést spravné piejde k lehci varianté,
kterou technicky zvladne
o timto lze zarucit dostateCny tréninkovy objem pro trénované svaly a jejich
adaptace

- v pfipadé zvladnuti této fady cvikli, by mél byt cvicenec schopen pfejit ke klasickym

ke kterym muze nésledné pteji jako naptiklad vzpor (muscle-up), shyb na jedné ruce

atd.
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Spravné provedeni cviku

stoupnout si pod hrazdu (nejlépe ji mit tak vysoko, abychom nemuseli skakat; ptipadné
si domoct vybavenim kolem)

ty¢ uchopit nadhmatem o néco malo Siteji jak je Sifka ramen (cca 5-10 cm), palec v
protilehlém postaveni ostatnich prstt

ty¢ stisknout, zatnout bficho a hyzdé

stahnout lopatky dold, do neutralni pozice (ani protrakce ani retrakce)

s vydechem piitah, dbat na dvoji esovité zakiiveni pateie

pohyb nahoru by mé¢l kon¢it pfiblizné€ na tirovni nosu/brady

s nadech uvolnit

pfi pohybu dolii jit do loketni extenze

cvik miize byt zakoncen mrtvym visem, ale pfed dal§im pfitahem je dilezité dbat na

opétovnou spravnou fixaci lopatek

Nejcastéjsi chyby

souhyb dolnimi kon¢etinami (ubiraji praci svald, které chceme timto cvikem posilovat)
pohyb vykonavany Svihem/zbyte¢né rychle

nedostatecny rozsah pohybu

kulaceni v zadech pfi Spatném postaveni lopatek (ramena nahote)

extenze krcni patete

neni zachovano dvoji esovité prohnuti pateie

Obrazky:

Obr. 1 Australsky shyb Australian-pull-ups-tutorial-. In: Caliathletics [online]. Krakow:
KONRAD OLECH CALIATHLETICS, 2019 [cit. 2020-04-12]. Dostupné z:

https://caliathletics.com/knowledge/australian-pull-ups-chin-ups-tutorial/

Obr. 2 Aktivace lopatek Scapular pull-up. In: Oxygen [online]. Boulder, Colorado: Cruz Bay
Publishing, 1. 8. 2016 [cit. 2020-04-12]. Dostupné z:

https://www.oxygenmag.com/training/isolate-muscles-preactivation-12065



https://caliathletics.com/knowledge/australian-pull-ups-chin-ups-tutorial/
https://www.oxygenmag.com/training/isolate-muscles-preactivation-12065

