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Definicia

Trojhlavy sval ramena dostal svoj ndzov podla toho, ze je rozdeleny na tri ¢asti (caput longum -dlha
hlava, caput radiale - vonkajSia hlava a caput ulnare -vnatorna hlava). NajhlbSou ¢astou svalu je
caput ulnare. Snopce tejto svalovej vrstvy sa zacinaju na zadnej Casti ramennej kosti v oblasti, ktoru
zhora ohranic¢uje sulcus nervi radialis - Zliabok vreteného nervu a zdola puzdro laktového kibu. Caput
radiale sa zacCina na zadnej ploche ramennej kosti, v oblasti, ktord smerom nahor dosahuje k m.teres
minor a dole zasahuje k sulcus nervi radialis. Caput longum zacina kratkou, ale silnou Slachou,
ktorou sa upina na tuberositas infraarticularis scapulae - podkibové drsnatina lopatky. Uponova
$lacha mé tvar pretiahnutého obdiZnika a pripajaju sa na fiu postupne radialna, ulnarna a dlha hlava.
Slacha sa upina na olecranon ulnae - vybeZok laktovej kosti. Sval inervuje nervus radialis.

Funkciou m. triceps brachii je extenzia (natiahnutie) v laktovom kibe. Caput longum okrem toho
vykondva addukciu (pritiahnutie) a extenziu v ramennom kibe.

Triceps zabezpecduje extenziu v laktovom kibe, preto cviky, ktoré vedu k rozvoju tricepsu su vlastne
rézne variacie natiahnutia v laktoch. Typické su kladkové cviky, ktoré mozno vykonavat jednorucne
alebo obojru¢ne. Cviky ozna¢ované ako franctzske zdvihy su extenziami v laktovom kibe
vykonavanymi v l'ahu, alebo v sede s c¢inkou pred telom, respektive nad hlavou. Tricepsové tlaky na
Uzko su tazkym cvikom, ktory neprinasa vysledky kazdému, pre problémy s vhodnym tGchopom a
tlakovymi pomermi. Rezervoar cvikov dopifiajua klukové cviky, ktoré mozno vykondvat s vlastnou
hmotnostou alebo pridatnou vdhou. Zakladnymi cvikmi na triceps su tlaky, franclzske zdvihy a
stahovanie kladky pred telom. Izolovanymi cvikmi s rézne modifikdcie zapazovania a jednoru¢ne
vykonavané cviky na kladke.
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Vyskyt

fyzioldgia, lekdrstvo, svaly
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