ROZBOR A TECHNICKY NACVIK CVIKU - KLIK

Dal$im nezaménitelnym cvikem ve sportu vSeobecné je klik. Byva pouzivan od
mladeznickych kategorii do seniorského veéku. Je obliben zejména pro svou zdanlivou
jednoduchost a schopnost ho provadét prakticky kdekoliv a kdykoliv.

Spravna technika provedeni vyZaduje jisty cvik, ktery vyZaduje urcitou pfedptipravu,
jelikoz jsme velmi Casto svédky, kdy dochdzi k preté¢zovani zejména ramennich kloubt.
Nespravny pohybovy vzor kliku nauceny v détstvi mize iniciovat problémy s pohybovym
aparatem v dospélosti. A nejde jen o G€innou prevenci zranéni. Spravné provedeny klik v sobé
skryva benefity, které opct mizeme vyuzit k lepSim sportovnim vykonim diky lepsi celkové
stabilizaci a schopnosti pienosu sil v rdmci svalovych fetézca.

Nejedné se jen o svaly hrudniku a zadni €asti paze. Ptredni sval pilovity, ktery nam
pritahuje a fixuje lopatku k hrudniku, prokazal velkou aktivitu zapojeni v rychlostni
kanoistice zejména piti tlacné fazi horni koncetiny vpted (Kra¢mar, 2002, Mares, 2003).

U nespravné techniky byva vzdy vytazen z funkce. Dale je jeho funkce dulezita u faze
zasazeni pii vytvareni fixniho bodu (Dufkova, 2011).

Dale ptipomenime zlepSenou funkci HSSP (core) pii zachovani spravné polohy. Pfi
zabéru na vodé docilime efektivnéj$iho pfenosu sily smérem od fixniho bodu zasazeni ptes
pazi, rameno, lopatku, svaly bfisniho lisu, panev a dolni koncetinu.

Hlavni technické zésady idealni polohy (Snasel, 2013):

1. Poloha hlavy v prodlouzeni trupu (nekoukat pod sebe),
2. stazena ramena od hlavy,

3. pazni kosti jsou vytoené smérem ven,

4. lopatky jsou prilepené k hrudnimu kosi,

5. zada a panev v neutralni pozici,

6. hyzd'ové svaly jsou v lehkém napéti.

Idealni nastaveni zobrazuje obrazek 1.




Provedeni vlastniho pohybu:

1. Nadech do oblasti bFicha tzv. ,,natlakovani®.

2. Drzet stabilizované lopatky stale ve stejné poloze (plati celou dobu pohybu).

3. Pokrcéovani lokti v uhlu cca 45° (Lokty ve spodni poloze nejsou ve stejné trovni jako
ramena, ale nejsou ani pfilepené k trupu).

4. Stale drzet ,,natlakovani* v nadechu.

5. Pohybem vzhiiru bez dalSich doprovodnych pohybi se dostat zpét do vychozi polohy.
6. Kratky silovy vydech (nejlépe ptes zuby) az tésné pred dokoncenim tlaku vzhiiru.

Pér ptikladt nacviku idealni polohy:
- poloha kocky, stfidava relaxace a ,,secvaknuti lopatek se snahou o nasledné maximalni

roztazeni s pfilepenymi lopatkami k hrudnimu kosi (obr. 3 a 4)
- kliky ¢elem ke zdi s opakovanymi pohyby fixace lopatky k hrudniku
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Riizné alternativy provedeni kliku:

Pokud dojde k dokonalému zvladnuti zdkladniho pohybového stereotypu, je mozné pfistoupit
k alternativnimu provedeni a ztizeni podminek cvi¢eni. Muize tim byt zvySeni polohy dolnich
koncetin, nebo rozloZzeni vahy do tfibodové opory jako je tomu u obrazku 5. Internet nabizi
celou fadu riiznych variant provedeni. Pfi jejich zafazovani ale nesmime upfednostnovat
nadmérnou kvantitu nad kvalitou provedeni.

PRAKTICKY NACVIK V ODDILECH SOKOL PRAZSKY A KANOSTIKA PODEBRADY




Obr. 5: Mozna tézsi alternativa provedeni kliku.

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