Horni dast pI‘SI‘II'CI‘I svalo

Pozndmka:

Z nézvu ,rozpazky” by ortodoxni vyznavac¢ télovychovného ndzvoslovi radost asi nemél,
ale ,skréovéni upazmo vleze na $ikmé lavici” jsou pro ndvstévnika posiloven nic nefikajici
slova. Proto je uvedeno bézné uZivané pojmenovdni cviku.

Rozpaiky hlavou nahoru (obr. 119a, 119h). Cvici se v lehu na zddech hlavou

nahoru na $ikmé

aviéce, kterd svird s podlozkou dhel cca 30° (pfi nastaveni 45° a

vice se ve zvy3ené mite zapojuji pFedni delty). Pohyb za¢ing s lehce pokréenymi
pazemi ve vyvazené poloze kolmo k zemi, jednorucky jsou ve vertikéle nad rame-
ny. Ruce jsou palci k sobg&, osy &inek sviraji priblizng pravy ohel, jehoz vrchol
smé&fuje za hlavu (v pFipadé dotaZeni vnitini rotace palci vpred dochézi k nad-

Obr. 119%a:
Rozpazky hlavou nahoru — dolni
poloha

mérnému  zapojovéni prednich deltd).
V nésledujici fézi spousténi opisuji inky
oblouk stranou se snizujicim se polomé&rem
oféceni (lokty se mirn& pokréuji). Pohyb
konéi s polohou jednoruéek na Grovni ra-
men a mira pokréeni v loktech (velikost
ramene sily) je dana velikosti zatéze. Cin-
ky se nesklapéji dozadu (smérem k hlavé),

Obr. 119b:
Rozpazky hlavou nahoru — zacd-
tek priblizovani cinek k sobé

Vliv cviku 119 na zménu
tvaru svalstva
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