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Bench press - zaklad pro posilovani prsnich
svalu

Bench press je vhodny nejen pro kulturisty, silové trojbojare a dalsi
svalovce - se spravnou technikou je vhodny pro kazdého, at uz jste
50kilova...

Jsou tri cviky, které by se daly oznacit za zaklad posilovani. Cviky, kterym by se mél vénovat
kazdy, kdo navstévuje fitness centrum a usiluje o nabirani svalové hmoty ¢i formovani
postavy. Cviky, bez kterych je rovnomérné nabirani svali takika nemozné. Jde o bench
press, drep a mrtvy tah - zakladni cviky, diky kterym dochazi pri posilovani k zapojeni
velkych svalovych skupin.

Bench press je naprosty zaklad posilovani

Bench press je vhodny nejen pro kulturisty, silové trojbojare a dalsi svalovce - se spravnou
technikou je vhodny pro kazdého, at uz jste 50kilova sleCna nebo 90kilovy muz. Bench press totiz
pomaha rozvijet svaly, které vyuzijete pri radé dalSich cviki, kde se vam bude sila ziskana z bench
pressu hodit.

Bench press - jak se provadi a proc jej pri posilovani zaradit?

Bench press, neboli tlak v leze na lavici s velkou ¢inkou, je cvik, ktery rozviji svaly hrudniku a
pazi. Dalo by se Tici, Ze jde o obraceny klik.



Cinka neboli osa s kotou¢i po stranach, je drzena nadhmatem, s palci kolem osy. Osa se spousti k
hrudniku na Groven prsou a nasledneé je opét zvednuta do napnutych pazi. Bench press je nutné
podvadét pomalu a plynuje, s diurazem na spravné dychani - nadech pri spousténi ¢inky, vydech se
zabérem. Obzvlast dalezité je i drzeni téla. Panev by méla byt podsazena a pritlacena k lavici, kolena
sméruji do stran a chodidla jsou pevné na zemi. Bench press s vyssi vahou nikdy neprovadéjte
sami - je nutné, aby vam nékdo v pripadé potreby pomohl a zabrdanil tak tomu, aby vas ¢inka
zavavila. Pokud jste zacitecnici, nenekladejte si na bench press zadné velké vahy - misto toho
zlepsujte techniku provedeni cviku, abyste ziskali jistotu.

Bench press pri posilovani aktivuje svaly:

* deltovy sval

e velky prsni sval

e maly prsni sval

e trojhlavy sval pazni (triceps)

Jak vypada Spatné provedeny bench press? Nejcastéjsi chyby
z fitness center

Pri chybném provedeni muze bench press zpusobit mnohem vice skody, nez uzitku. V lep$im
pripadé nebudou zapojeny ty spravné svaly a nedojde k jejich posilovéani, v hor$im pripadé muze byt
zplsobeno zranéni, a to zejména v oblasti ramen ¢i zapésti.

Chyba je, kdyz je télo Spatné umisténo pod Cinkou. Spravna poloha vypada tak, Ze jsou oc¢i primo
pod ¢inkou, ktera je polozend do stojanu. Hlava, hyzdé i ramena a horni ¢ast zad se musi dotykat
lavice. Hlavu méjte tak, abyste se divali primo na ¢inku a zbytec¢né s ni nehybejte, aby nedoslo k
natazeni svalt na krku.

Chodila musi byt pevné na zemi a kolena musi smérovat do stran, ¢imz vznikne stabilni
trojuhelnik. Bez maximalni stability neni bezpe¢né navySovani vahy na bench press mozné.

Dulezité je také samotné drzeni ¢inky - vzdy pouzivejte palcovy tchop, tedy palce schované pod
prsty, coz zaruci pevnéjsi stisk a ¢inka vdm nevyklouzne, na rozdil od bezpalcového tchopu, kde by
toto riziko hrozilo.

Podstatna je pri bench pressu i Sire ichopu a vzdalenost loktu od téla. Pri prilis velkém thlu jsou
pretézovany predni delty a muze dojit k poranéni ramen. Pri prili§ izkém uchopu naopak prejimaji
skoro celou vahu tricepsy, coz také neni primarnim ucelem bench pressu.

Dalsi chyba, kterou lze ¢asto pozorovat ve fitness centrech, je Spatné dychani. Sportovci
provadeéjici bench press ¢asto zapominaji pri cviku dychat bud uplné, a nebo se nadechuji az pri
zvedani ¢inky, coz rozhodi stabilutu téla. Spravny bench press vyzaduje nadech pri spousténi ¢inky,
vydech pri tlaku.

Bench press se vam bude provadét mnohem lépe, kdyz budete klast duraz také na zpevnéni celého
tela - bench press se sice ve fitness centrech provadi na lavici, ale zdaleka to neznamena, ze by se
na ni mélo pri posilovani uvolnéné lezet!

Malou pomuckou pro spravné provedeny bench press je klik. Lehnéte si na lavici a predstavte si, jak
délate kliky. U spravnych kliku vam lokty také nesméruji priliS do stran - jsou v prirozené poloze
podél téla.



Bench press v raznych obménach

Zékladem dobrého fitness centra je polohovatelna lavice, ktera umoznuje manipulovat se sklonem,
coz se hodi mimo jiné také pro ruzné varianty posilovani prsnich svall ¢i ramen a pazi.

Bench press je mozné provadét v ruznych variantach - ménit sklon lavice nebo uchop. Zaprvé pri
posilovani dochazi k zapojeni jinych svali, a za druhé tak mizeté ménit svij trénink a vyhnete se
stereotypu.

Floor press

Obmeéna bench pressu je floor press, tedy stejny pohyb jako u bench pressu - jen s tim rozdilem, ze
se provadi na zemi, bez lavice. Pri floor pressu je treba davat pozor na stabilitu i celkovou polohu
téla. Jde o cvik, ktery je spiSe nez ve fitness centrech oblibeny u crossfiteru. Floor press se vSak
1épe provadi s velkymi, takzvané vzpéracskymi, kotouci, které maji vétsi primeér a osa tak zustava
nékolik centimetru nad zemi, takze pri posilovani nehrozi, ze vam ¢inka uklouzne a priméackne vas k
zemi.

Tlaky s ¢inkama

Dalsi variantou, kterou lze provadét ve fitness centru na lavici stejné jako bench press, jsou tlaky s
¢inkama - v libovolné vaze. Pri tomto druhu posilovani muzete na rozdil od bench pressu davat lokty
ve spodni poloze vice do stran a ve vrchni poloze Cinky naopak priblizovat k sobé. Tato verze
posilovéni umoznuje manipulovat se sklonem lavice a prizpusobit tak posilovani svalim, kterym
chcete dat zabrat nejvice.

Bench press jako zavodni disciplina

Pokud si vas bench press ziska, budete se v posilovani zlepSovat a vaSe sila bude stoupat, muzete
zvazit moznost Ucasti na jedné z mnoha soutézi v powerliftingu, kterych se béhem roku kona celé
rada - at uz takovych, kde je bench press samostatna disciplina, nebo soutéze v silovém
trojboji, kam spada bench press, mrtvy tah a drep.



