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yZ se na lotiskem predavani Oscart objevila
I Jennifer Aniston v bilosttibrmych Satech bez

aminek od Valentina, nepotiebovala zadné
tipytive Sperky a jiné dopliky. Nejvétsi ozdobou
totiz byly jejl pevnée a §tihlé paze, kterymi je herecka
povéstma. Stejné efekinim dopliikem jsou krasné ruce
pro Michelle Obamovou, kterd svymi odhalenymi
rameny vzbudila zajem medii jiz nekolikrat. Jak se
zbavit strachu z noSeni raminkovych Satd a tricek
s kratkym rukavem?
Abychom dosahli dobre vypadajicich pazi, nestaci
jen shodit par prebyte¢nych kil. Je nutmé také vytvorit
sl pfimerene svalstvo, ktere pazim zajist tvar. To
nejde jinak, neZ pravidelnym posilovanim. Zakladni
zasadou, jak preménit nevzhledné povislé polstarky
v ténované svalstvo, je veénovat se nejprve urcitou
dobu zejména silovému tréninku a vytvareni svali
a po nékolika mésicich pak pridat v aerobnim cviceni
a upravit svjj jidelni¢ek. Diky tomu se vybudované
svaly odhali v plné krase. Sthlé a vytvarované ruce
stoji urcité usili, které se ale urcité vyplatl. Staci mit
par Sikovnych pomocniktl ze svéta fimess a zatadit do
pravidelneho tréninku nasledujici cviky. Vyhradte si
na né tfi dny v tydnu, mezi cvicenim t€lu nechte vzdy
alesporn den pauzu.

Strecink

Pred zacatkem 1 po cvi¢eni nezapomerte svaly
poradné protdhnout. Spravny a dikladny strecink

Px o Staihille
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je nedilnou soudasti kazdého tréninku. Rada lidi jej
vSak umyslné vynechava, protoze jej povazuje za
zbytecny, nebo z nedostatku ¢asu, coz je ale chyba.
Idedlni doba pro stre¢ink je tehdy, kdyz jsou svaly
jeste zahraté. Pred posilovanim je tedy tfeba svaly
nejdifve asi béhem 5 minut rozehtat a potom se
teprve protahnout. Je dillezité provadet strecink take
o posilovani.

Triceps

Triceps se sklada ze tii hlav, proto je pro jeho dokonalé
procviceni treba cvikd z vice uhll. ,,Cviky mtZete pro-
jit vzdy ve dvou az ¢tyfech sériich, podle toho, jak se
budete citit. Uvadime priklady tfi moznych cvikt na
tento sval.

1 — Triceps v prodlouzeni

Posadte se na zidli, nebo pro zapojeni vetsi skupiny
svalli na cvi¢ebni mi¢ — tzv. overball. Vezméte do ruky
Sinky ve vaze cca 0,5-2 kg —neputjcujte si t€zsi, pokud
si nejste uplné jistl, Ze je zvladnete. Nezapomerite, Ze
chcete vypadat jako Jennifer, ne jako Amold. Cinky
ve vychozi pozici drzite za hlavou s lokty u usi. Pak
pomalu narovnavejte ruce a zvedejte ¢inky nad hlavu.
Tento cvik opakujte cca pamactkrat — podle toho, jak
se budete citit.

Tip: Gymnasticky mi¢, 379-439 K¢ (dle prumeéru)
Cinky 1kg, 189-319 K&/pér (dle hmotnosti)
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2 — Francouzsky tlak

Bez prestavky plynule prejdete na dalsi
cvik. Lehnéte sina matracinebo karimatku
s nohama mimeé pokrc¢enyma v kolenou.
Ruce s ¢inkami zdvihnéte kolmo k zemi
a pak je pomalu pokladejte pokréene
v lokti za hlavu. Nedotykejte se ¢inkami
zeme a vratte se zpét do vychozi pozice.
Provedte cca pétadvacet opakovani.

3 - Kick - back

Tricepsovy kick-back je oblibeny cvik
k posileni dlouhé hlavy tricepsu, ktery
v tréninku pouZivaji zejména Zeny.
Uchopte ¢inky a predklorite se tak, aby
horni ¢ést téla byla rovnobézna se zemi.
Soustfedte se na to, abyste udrzeli rovna
zé4da. Cést paZe nad loktem ptiléhd k t&lu,
predlokti visi volné doli. Cvik spociva
v pomalém zvedani ruky s ¢inkou do-
zadu tak, aby ruce tvorily primku s horni
¢4sti t€la. Opét provedte zhruba dvacet
pét opakovani.

L]

Biceps

Biceps, jak uz vyplyva z nazvu, je
sval, ktery ma dvé hlavy. Rik4 se
mu také dvojhlavy sval pazni. Pro
optimalni procviceni potfebujeme
alesponi dva rizné cviky, opét ve
2 - 4 sériich.

4 - Bicepsovy
zdvih

Vezméte do  rukou
¢inky tak, aby dlan ruky
smerovala dopredu,
a drzte ruce svisle doli.
Pak silou pokréujte obée
ruce smerem nahoru.
Pozor na prohybani se
v zddech, pomozte si oprenim
o zed. Svadi-li vas tento cvik
k prohybani nebo zaklanéni, je to
znameni, Ze mate prilis tézké cinky.
Opakujte cvik zhruba pamactkrat.

5 — Biceps nadhmatem

(s op¥enim ruky o stehno)
Levym kolenem a levou rukou se zapfete
o postel ¢i jiny kus ndbytku. Pravou nohu
zanozte, prava ruka s ¢inkou je volné
spusténa dolt. Poté pritahnéte cinku
k t€lu, napocitejte do ti a pomalu ruku
vratte doli. Cvik opakujte cca tricetkrat
na obe strany a soustfedte se na rovna
zada.

6 — Zenské kliky

Cviceni bicepsti a tricepst je dilezite
pro stihlé a pevné paZe, nicméne je treba
vénovat se i deltovym svalim (ramena).
Jednoduchym, oblibenym a skutecné fun-
gujicim cvikem jsou tzv. Zenskeé kliky, kdy
se vaha téla z¢asti opira o kolena.

Tip: Pomtckou pro variaci na klasické
Kliky jsou otocné operky na kliky Megapex
Pro, diky kterym procvicite zaroven paze,
hrudnik, ramena i bfisni svaly. Soucast
baleni je navic i vyukove DVD s ukazkou
cvikli. Doporu¢ena cena: 590 K¢

Predlokti, zapésti
a prsty —sila
uchopu

7 — Gumovy krouzek

Nejen horolezkyné a tenistky oceni
vysledky posilovéani prstd (ichopu)
a predlokti pomoci gumového krouzku.
Tato mala cvi¢ebni pomtcka se snadno
schova v kapse a pomutze vam zkratit
treba dlouhou cestu vlakem ¢1 autobusem.
Posilovat se da snadno i pti sledovani tele-
vize. Podle priznivctd se jedna o navyko-
vou zdlezitost, zpocatku dosdhnete jen
malého poctu opakovani, ale s tréninkem
se Cislo stiskll zvysuje.

Tip: Krouzek muzete nahradit posilovaci-
mi klestémi, cena: 69 K&

Petr Mofkovsky, Sport & Fitness
www.sportfitness.cz






