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Definicia

Musculus pectoralis major je najva¢sim svalom svalov hrudnika. Sval zac¢ina na troch miestach, podla
¢oho aj rozliSujeme tri ¢asti prsného svalu - pars clavicularis (zaciatok vo vnutornej tretine kl'i¢nej
kosti), pars sternocostalis (zaciatok v rozsahu Uponu 2-5 rebra na sternum) a pars abdominalis
(upina sa na poSvu priameho brusného svalu). VSetky tri Casti svalu sa zbiehaju do spolo¢ného
priebehu, ¢im sval ziskava priblizne trojuholnikovy tvar. Upon sa realizuje silnou inzerénou $lachou
na crista tuberculi majoris ossis humeri (hrana na hrbol¢eku ramennej kosti). Inervaciu M.pectoralis
major zabezpecuju nervi thoracici.

Z hladiska funkcie je velky prsny sval zaujimavy tym, Ze jednotlivé Casti svalu sa m6zu kontrahovat
samostatne. V celku sval sposobuje addukciu (pritiahnutie), flexiu (ohnutie) a pronaciu paze
(vytolenie dovnutra). Pri fixovanej koncatine dviha rebra a uplatfiuje sa pri dychani.

Prsny sval pozostdva z troch Casti, preto treba pristupovat k tejto svalovej skupine tak aby

sa rovnomerne rozvijali vSetky tri ¢asti. Tak ako paze nikdy nebudl mat masivny vzhlad, ked budu
rozvinuté len bicepsy a triceps bude zaostavat, tak aj prsné svaly nebudd dominantou postavy,
pokial' nebudu prepracované vsetky tri ¢asti svalu.

Hornu cast prsného svalu najlepsie zatazuju cviky na Sikmej lavicke hlavou hore. Je mozné pouzit
velkd ¢inky alebo jednorucky, je mozné cvicit tlakové cviky alebo rozpazovanie. Pri vhodnej polohe
tela je mozné precvicit hornu Cast prsného svalu aj pri protismernom stahovani kladky. Pre Uplnost
treba dodat moznost precvicenia hornej ¢asti hrudnika pomocou klukov na bradlach a pulloveru (aj
ked tazisko tychto cvikov je v tréningu strednej Casti prs).

Stredna cast prsného svalu je spolu s dolnou ¢astou namahana pri vacsine tlakovych a
rozpazovacich cvikov na rovnej lavicke. Tieto cviky su beZzne zastlpené v tréningovych schémach,
preto rozvoj tejto ¢asti hrudnika nebyva problémom. Vhodnym cvikom, ktory pésobi komplexne na
svaly hrudnika a chrbta je pullover. Tento cvik u mladsich kulturistov, u ktorych este prebieha rast do
vysky zvacsuje hrudny kos.

Kluky na bradlach su ¢asto podceriovanym, ale v praxi velmi vhodnym cvikom na vybudovanie
masivneho hrudnika. P6sobia najma na strednu cast prsného svalu, vhodnymi zmenami polohy tela
je mozné cielene pracovat na rovoji dolnej aj hornej Casti prsného svalu. Osobitnymi cvikmi su Pec
Deck a protismerna kladka. Ide o izolované cviky, ktorych miesto je predovsetkym v rysovacom
tréningu.
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Vyskyt

fyzioldgia, svaly, lekarstvo
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