KOMPLEXNI VICEKLOUBOVE CVIKY — KETTLEBELL SWING

Kettlebell swing je povazovan za jeden z nejkomplexnégjSich cvikli viibec. Byva velice Casto
vidén a pouzivan u celé fady vrcholovych sportovca, jejichz specializace je naprosto odlisSna
(Tsatsouline, 2013).

I to je dikazem piinosu tohoto cviku, ktery je vhodny i pro mladsi kategorie. Dal§im
benefitem je moznost tréninku prakticky kdekoliv, kde si s sebou kettlebell vezmete. AC se
muze na prvni pohled zdat, ze swing je jen houpani s ,cCinkou“, opak je pravdou.
Synchronizace vSech pohybtli neni uplné jednoduchad, vyzaduje cvik, soustfedéni a klade urcité
koordina¢ni naroky. Pokud si n¢kdo zafizuje posilovnu a je omezen jak rozpoctem a
prostorem, tak kettlebelly jsou rozhodné pomucky, které by nemély chybét. V jednom kusu
zeleza a opravdu par cvicich totiz mate celou posilovnu.

Swing zvySuje silu zad. A nejen oné spodni oblasti, ale i Sirokého svalu zadového. Silngjsi
hyzd¢, naroky na hluboky stabilizaéni systém, rychlost, vybusnost, vytrvalostni sila, ndroky
na koordina¢ni dovednosti a vyssi sila uchopu. Ktery vodak tohle nepotiebuje?

Zakladni predpoklady bezpecného provadéni
Swing je ve své podstat¢ dynamickym mrtvym tahem (kb5). Pokud bezpecné zvladame
pohyby z minulych kapitol (kyc¢elni ohyb, ,,odkréeni* ramen a nastaveni neutralni polohy
patete), miizeme piejit k dynamickému swingu.

Celd kapitola je inspirovana a popisovana dle StrongFirst (Pavel Tsatsouline) metodiky.
Podle této metody vyucuji i nékteré ceské silové akademie jako napriklad KB5S a Zelezna
koule. Opravdu doporucuji navstivit néktera z jejich seminarii ci jednodennich Skoleni.

!!! Samotnému swingovani piedchazi celd fada postupi a drillii, které jsou plnohodnotnou
casti StrongFirst programu. Pro jednoduchost a srozumitelnost se v této kapitole zaméiime
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cviku!l!!

Piedpfiprava pi‘ed swingem
1) nacvik kycelniho ohybu.
2) uvolnéni kycelnich kloubt

Popis jednotlivych ¢asti swingu

1) horni ¢ast — bell se na zlomek vtetiny zastavi ve stavu beztize, ramena jsou uvolnéna a stle
stahovana od usi, bell je stidle v prodlouzeni ptedlokti, hyzd€¢ jsou maximalné stazené,
nezaklanét v bederni oblasti, kratky silovy vydech do pevného bficha (rychlé silové
»Zasyceni®), kolena jsou propnuta.

2) piechod z horni ¢asti do spodni — ramena jsou stale stazena doll, rychlym pohybem a
Sirokym zadovym svalem stdhneme bell doll, trup je stdle rovny, na posledni chvili ptred
dotykem paZzi s vnitini Casti stehna trup se ohyba do kyc€elniho ohybu (hyzde jdou vzad a
kolena se mirné pokrci), zdda neohybat, jsou stile v neutrdlnim postaveni, pohled smétuje
mirné pred sebe.

3) spodni ¢ast — dlraz na stabilizovani polohy, udrzet celou dobu chodidla pevné na zemi,
stahovat ramena dolii od usi a protlacovat hrudni kost smérem k bodu na ktery se divam



(mirng pied sebe)

4) prechod ze spodni do horni ¢asti — zde je nutné aplikovat rychlou a vybusnou silu kycli
smérem vpied se souCasnym propnutim kolen, ramena nezvedaji vahu kettlebellu, chodidla
stdle pevné zapoustét a stabilizovat do podlahy, v horni poloze opét stejna pravidla. Silovy
vydech, ptlky k sobé¢, propnuté kolena, kratky ,,relax‘ ve stavu beztize.

Priklady konkrétnich tréninkovych jednotek.

1. 10 swingd, start kazdou minutu celkem 15 minut (zacatecnici).

2. 4x (20-15-10-15-20 swingt, pauza 30°") 2" mezi sériemi (pokrocily).
3. 20 swingt, start kazdou minutu celkem 20 minut (pokrocily).

4. 8x (2x1’swingu 1 307"), (pokrocily).

Mrwe

v rozmezi 10-14kg, pro dorostence 14-16kg, silni juniofi mohou pouzit 16-20kg.

Zdroje a akademie zabyvajici se kettlebell tréninkem.
www.strongfirst.com

www.strongfirst.cz

www.zeleznakoule.cz

www.kb5.cz

www.arenapk.cz
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