KOMPLEXNI VICEKLOUBOVE CVIKY — TLAK NAD HLAVU
a
rozvijeni mobility v ramennim kloubu

Uznavané silové akademie, ze kterych ¢erpa mnoho sportovct a trenérti nejen z Cisté silovych
sportll uvadi, jako indikator sily vykony v zékladnich cvicich kterymi jsou mrtvy tah, diep,
shyb, turecky zdvih s Kkettlebellem ¢i tlak nad hlavu s velkou osou. Vsechna cviceni
(krom¢ posledné jmenovaného) vcetn€ metodiky néacviku byla popisovana v ptedchozich
kapitolach i s vysvétlenim mozné ptenositelnosti do naseho sportu.

Tlak nad hlavu je cvikem zaméfujici se zejména na horni polovinu téla ovSem b¥FiSni sténa,
zadové svaly a dolni koncetiny musi vykonavat funkci stabilizaéni. Toto byva casto
opomijeno a do tréninku se tak neustile a bez diivodu pridavaji nestabilni plochy, které
maji imitovat proménlivost vnéjSiho prostfedi a méli by posilovat schopnost adaptace na toto
prostfedi. Realita je ovSem takova, Ze mnoho jedinci ma problémy se stabiliza¢ni funkci
v béZnych pohybovych stereotypech i bez nestabilnich ploch. Celkové se proto pomalu
upous$ti od moderné nastaveného trendu vyuzivat tyto pomiicky v maximalni moZné
mife. Nejlepsi a jedinou nestabilni pomiickou by pro nas mél byt kajak nebo kanoe. Tam
bychom méli rozvijet tyto specifické dovednosti.

Mobilita v ramennim kloubu

Pted zahajenim nacviku nebo samotného cvi¢eni bychom méli pfipravit zejména oblast
ramenniho kloubu a dosdhnout zédkladni mobility v ném (kb5.cz, 2011). Po dikladném zahtéti
nam k tomu mize pomoci lehka plastova ty¢, stara Zzerd’ od padla atd. Cviky uvedené nize
jsou vhodné nejen k predtréninkové piipravé v silovém tréninku, ale 1 jako forma
kompenzacniho cvic¢eni kdykoliv v kanoistické ptipravé (Obr. 1-5).
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Kdy nedélat tlak nad hlavu:

Pokud nejsme schopni provést jednoduchy test u zdi (Obr. 6) neni vhodné zacinat s t&z§imi
vahami a nejprve se soustiedit na rozvijeni mobility v ramennim kloubu i formou cvika
uvedenych vyse. Test funguje 1 jako skvély cvik k rozvinuti mobility.

Cvicenec stoji zady ke zdi s dotykem hyzdi o zed’. V bederni pateti je prirozené zakFiveni.
Tim padem tato oblast je mirn¢ odlepena od zdi. V celém priibéhu cvifeni (testu) je ve
stejném postaveni bez vétSiho prohnuti. Hrudni ¢ast zad spolu s temenem hlavy se také
opira o zed. Postupnym vzpaZovanim suneme lokty vzhuru. Cilem je provést pohyb s
»prilepenymi“ lokty u zdi celou dobu pohybu a dosazeni témét plného natazeni v loktech.

Obr. 6

Ziakladni body techniky tlaku nad hlavu (Stronglifts.com, 2017):

1. Zakladni postoj s osou v piedni &¢asti ramen. Sitka ichopu by méla byt takova, aby
predlokti bylo v této fazi kolmo k podlaze (Obr. 7).

2. Zapésti nejsou zalomena, ale v prodlouZeni predlokti.

3. Zpevnéni v oblasti horni ¢asti zad diky mirnému protlaceni hrudniku vpred. Bradu
drzet blize u krku.

4. Po nadechu do spodni ¢asti trupu dojde ke zpevnéni dolni ¢asti zad. To ndm imituje
Siroky opasek.

5. Nasleduje vertikalni tlak ¢inky vzhiiru bez doprovodnych souhybl télem. Smér tlaku
neni pied hlavu ani za ni. Finalni poloha se nachazi v misté, kdy osa ¢inky je nad stiedni
¢asti chodidel.

6. Jakmile osa ¢inky mine ¢elo, dochdzi k mirnému protlaceni téla vpied. Tim dojde k zaujeti
spravné finalni polohy. Dech je zadrZen (Obr. 8).

7. Brzdivym pohybem dostaneme ¢inku zpét do zakladniho postoje. Nasleduje vydech.



Obr. 7 a 8.
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Obr. 9: Chybné provedeni — zaklon. Obr. 10: chybné provedeni — pftili$ Siroky uchop.



Variace tlaku nad hlavu vhodné zejména pro détské kategorie:

v, ee

od celku k jednodu$$im variantdm provedeni. Pripravou by mélo byt zdkladni zpevnéni
v ramennim a loketnim kloubu, jelikoZ ndm tato dovednost podmiiiuje dovednosti dalsi.
Jednoduse to lze popsat jako schopnost zvladnout vzpor. Metodicka fada vychéazi z nacviku

kotoulu (Obr. 11 a 12).
Dalsi pomickou nam mohou byt odporové expandéry. Uziti napiiklad v izometrické pozici

hvézdy (Obr. 13).
Znamym a prospéSnym nacvikem vzporové polohy muzeme zvySovat stabilitu a silu

v ramennim kloubu a to ve vice variantach provedeni (Obr. 14 a 15).
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Obr. 11 a 12.
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Obr. 14 a 15.
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