KOMPLEXNI VICEKLOUBOVE CVIKY — KETTLEBELL TURECKY VZTYK (TGU)

Kettlebell turecky vztyk (stejné jako ktbl swing) je povazovan za jeden z nejkomplexnéjSich
cvikll viibec. Byva velice ¢asto vidén a pouzivan u celé fady vrcholovych sportovct, jejichz
specializace je naprosto odliSna (Tsatsouline, 2013).

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

Pro¢ cvicit TGU

Cvik, jehoz stéii je odhadovano na 200 let je velice efektivnim a funkénim v oblasti celkové
sily, koordinace pohybu, stabilizace ramennich kloubii a stfedové oblasti téla. Pokud byl
kettlebell swing z ptedchozi kapitoly vice dynamicky a vybusny, tak TGU je naopak cvikem
silovym ucicim télo pracovat v jednom pohybovém celku. Z hlediska charakteru zatizeni je
vhodny i pro mladsi kategorie zejména pro své naroky v oblasti koordina¢nich schopnosti a
dovednosti.

Vyuka probiha vzdy v jednotlivych fazich a je doporucovano nepieskakovat jednotlivé faze
pohybu, jelikoz kazda poloha mé svou konkrétni funkci.

IDEALNf FORMOU VYUKY JE NACVIK S RUKOU V PEST A BOTOU POLOZENOU
NA Ni. POKUD CELOU DOBU NEUDRZIME VERTIKALNI POLOHU PAZE (CHYBA),
TAK ,BOTA SPADNE. POKUD BUDE POHYB TRHANY (CHYBA), BOTA SPADNE
TAKE.

1. Zakladni poloha

1) Pokud cvi¢ime pravou ruku (prava ruka s kettlebellem v pfedpazeni) polozime levou
volnou ruku v Ghlu 45° od téla. Prava dolni koncetina je pokréena a ukazuje smérem ven také
cca ve 45° od téla. Leva dolni koncetina je natazena.

2) Zapésti je natazené v prodlouzeni predlokti. Ramena staZzena od usi doli.




2. Na loket

1) Zdvih horni ¢asti zad a prenos vahy na levy loket. Snaha o protlaceni hrudniku smérem
k nezatizené stran¢.

2) Cast zaméfena zejména na biisni svaly.

3) Pohyb je kontrolovany.

3. Na dlan

1) Dlan je vytoCena vné. V této pozici je mozné piechmatnuti na jiné optimalni misto.

2) Hrudnik je stdle otevieny a ramena "odkrCend". Pravé koleno se vytaci ven. Vzpiimena
poloha.

3) Celou dobu je pohled upien na kettlebell.
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4. Do vypadu I

1) Byva oznacovani jako "zameteni".

2) Levé koleno se pokrcuje, panev se zveda a vytvaii prostor pro vsunuti levého kolena pod
panev. Poloha kon¢i v moment¢, kdy leva ruka, koleno a leva pata jsou v jedné piimce.

5. Do vypadu II

1) Dochézi k naptiment, poté ke srovnani levého kolena do pfimého sméru.
2) Levé chodidlo se ptetocenim na Spicky ptipravy na vypad.

3) Od této chvile smétuje pohled vpied.




6. Do stoje

1) Provedeni vertikalniho pohybu s co nejméné doprovodnymi pohyby do stoje. Aktivni prace
praveé hyzdé.

2) Pohled stale smétuje vpied.




7. Reverzni pohyb zpét

1) Kazdy krok opakujeme v obraceném potadi zpét do zakladni polohy 1.

2) Pfi zakroc€eni zpét udrZet udrzet piimou linii pohybu vzad.

3) Pti pokladani dlan¢ na podlahu se ujistit, Ze dlan levé koleno a leva pata jsou v jedné
pfimce.

4) Stale stahovat ramena od usi. Loket pravé paze je stale zamceny a propnuty.

5) Kazdy ptesun do dalsi polohy je pomaly a vedeny.

Pocet opakovani a pouzité vahy

Po opakovém provadéni a nacviku bez zatéze, nebo s botou (sklenici vody), miizeme prejit k
nacviku s bellem. Postupnymi kroky se miZzeme dostat aZ na 5 pohybovych cykll (vztykil) na
jednu ruku v jedné sérii. Pii zvladnuté technice pohybu mizeme v zakovskych kategoriich
(13-14 let) pouzit 8kg-10kg bell, v dorosteneckych kategoriich 12-14kg, u juniori kolem
16kg.



Zdroje fotografii a akademie zabyvajici se kettlebell tréninkem.
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