ROZBOR A TECHNICKY NACVIK CVIKU - SHYB

Jeden z nejvice oblibenych a pouzivanych cvikil, ktery mé v tréninku nezastupitelnou
funkci. Rychlostni kanoisté dosahuji na vysoké trovni velkého poctu opakovani a jisté je zde
urcita korelace mezi timto cvikem a vykonem v rychlostni kanoistice (Marek, 2006).

Ovsem v praxi se setkdvame s nespravnou technikou, ktera ma za nasledek nedostatecné
zapojeni svalovych skupin do svalovych fetézca.

Hlavni funk¢éni nedostatecnosti je neaktivovani HSSP (hlubokého stabiliza¢niho
systému patete) a tim spojeného izolovaného zapojovani svalti paze a hrudniku. V souvislosti
s tim je nemozné stabilizovat lopatku do funkéni svalové souhry.

Pro¢ je ale nutné tuto dovednost zafixovani ovladat? Samotnou fixaci provadi spodni
vlakna trapézového svalu a mezilopatkové svaly rombické, které se podili na vytvoteni
fixniho bodu opory pii fazi zasazeni do vody a tim i lepsi vyuzitelnosti svalové sily svald,
které zajist'uji pohyb samotny (Mrlizkova, 2011).

Kra¢mar (2002) upozoriiuje na nepiesné zafixovani vychozi polohy, kdy dochazi
k neefektivnimu vyuZiti sily pro dopiednou jizdu lodi. Déle je dileZita minimalizace zatiZeni
na ramenni kloub a tim omezeni vzniku zranéni vzniklého Castym nespravnym zatéZovanim,
coz v nasem sportu neni vyjimkou.

Hlavni technické zésady shybu (Snasel, 2013):

1. Lopatky staZzené dol a smérem k hrudniku (nécvik aktivniho visu),
2. mirna zevni rotace kosti paznich,

3. télo svésené pod hrazdou,

4. hrudnik v neutralnim postaveni,

5. aktivni HSSP diky mirnému pfednoZeni a spravnému ,,natlakovani®,
6. panev v neutrdlnim postaveni.

Idealni nastaveni zobrazuje obrazek 1.
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Obr. 1: Idealni nastaveni pred pohybe Obr. 2: Nevhodna pzice pted pohybem



Nejcastéjsi chyby v technice (obr. 3):

1. Uvolnéna ramena u usi,

2. neaktivni HSSP vlivem pozice dolnich koncetin, které byvaji za télem,

3. nadmérna anteverze (prohnuti) v bederni pateti,

4. nespravna poloha v horni pozici, kdy dochézi k tzv. ,,zabalovani* na hrazdu,
5. zaklon hlavy v horni poloze.

Par ptikladd nacviku:

- zvladnuti aktivniho visu se stabilizaci lopatky (obr. 1)
- zacinat ze zafixované pozice vydrze v horni poloze (obr. 3)
- postupné brzdivou metodu se dostavat do aktivniho visu (obr. 3)

- posledni fazi je provadéni opakovanych ptitahti, kdy v dolni poloze nedochazi k relaxaci
svali stabilizujicich.
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Obr. 3: Brzdivé metoda z horni stabilizované polohy

Problematika je mnohem §irsi a pfesahuje moznosti tohoto kratkého informativniho ¢lanku.
Pokud ovSem budete mit zajem dozveédét se vice o spravném nacviku, ¢i budete chtit znat
dalsi prupravné cviky, nevahejte m¢ kontaktovat.
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