ROZBOR A TECHNICKY NACVIK CVIKU — BENCHPRESS

Asi jeden znejvice pouzivanych prostfedkl silového tréninku v celém spektru sportovnich
disciplin. A v rychlostni kanoistice to mozna plati dvojnasob diky svému zafazeni v testech
obecné pfipravenosti od mladeznickych po seniorské kategorie. Benchpress je vybornym
cvikem z hlediska schopnosti zapojeni celé¢ fady svalovych skupin, které na prvni pohled
nemusi byt patrné. Zapojuje pochopitelné predni svalové fetézce, ale pii spravné stabilizaci i
ty zadni. Z ptedchozich ¢lankt je jasné, ze dokonald stabilizace je v kanoistice podminkou
uspésného prenosu sily.

Jednou z nejzakladnéjSich podminek by mélo byt zvladnuti své vlastni hmotnosti ve
formé spravné provedeného kliku (viz. predchozi kapitoly). VSeobecné je Zadouci
progrese smérovana nejprve do kvality provadéného pohybu s naslednym zvySenim
intenzity. V optimdlnim pripadé spojovat obé tyto fize v co moZna nejkratSim case
dohromady (Hartle, StrongFirst.com, 2017)

Skrze celé spektrum odborniki ptes silovou pfipravu a silovy sport prostupuje jednotny nazor
komplexnosti a schopnosti zapracovat ,,celé télo.

STEJNE JAKO U OSTATNICH ROZBORU A TECHNICKYCH NACVIKU JE ZDE I
HLAVNI MYSLENKOU ZVYSENI EFEKTIVITY CVICENI S OMEZENIM SANCE
NA VZNIK ZRANENI Z NESPRAVNEHO ZATEZOVANI.

Hlavni technické zasady (KBS, 2013):

1. Zakladni poloha (obr. 1)

Nohy pokrceny v kolenou v maximalni mozné mife, ale s patami na zemi, chodidla tla¢i do
podlahy.

Ramena staZena do lavicky a od usi doli.

Lopatky stazené k sobé.

Hlava polozena na lavici.

Uchopit (seviit) osu maximalni moZnou silou stlakem a snahou o ,,prodlouzeni“ a
»roztazeni osy v podélném sméru. Lokty jsou v natazené poloze ovSem ne v krajni zamcené
poloze.

Sife a zpuisob tichopu: V zakladnim provedeni tlaku na lavici je nejoptimalngjii takova §ite
uchopu, kdy ve spodni poloze ndm loketni kloub svira thel 80° - 90°. Obecné to byva 75-
80cm. Vzdy upiednostiiujeme z bezpe€nostniho hlediska palec v opozici oproti ostatnim
prstim.

Uz v této fazi, kdy mame ¢inku zvednutou ze stojanu, bychom m¢li citit aktivni hyzd’ové
svaly (tlak chodidel do podlahy), aktivni hluboky stabiliza¢ni systém patere, stabilni
pozici lopatek a ramenniho kloubu (Snasel, Coretraining, 2014).

Obrazek 2 znazoriiuje jednu z nevhodnych pozic, ve kterych se bézné cvici. Tato poloha je
zna¢né nestabilni a ,,vypoji“ celou fadu Zadoucich efektt, které jsou v tréninku piinosem.



Obr. 1: Optimalni vychozi poloha Obr. 2: Nohy na lavici NEPOKLADAT

2. Samotny pohyb (obr. 3):

Po zafixovani polohy s osou provést hluboky nadech do b¥icha (,,natlakovani*).

Spodnim obloukem spoustime osu na konec hrudni kosti (2-3cm pod urovein bradavek).
Lokty jsou cca 45° od téla. Pti tomto hlu je nejvyssi pomér zapojeni svalovych skupin a
ramenni kloub neni vystaven pfiliSnému napéti.

Celou dobu provadéni drzime pozici jako v bod¢ 1. Zejména hyZzdé na lavicce.

Vydech provést nejdiive po druhé poloviné tlaku vzhiiru. Opét do zakladni polohy.

Vidy cvi¢ime v celém rozsahu pohybu, ktery je stranové soumérny.

Obr. 3: Rozsah pohybu do lehkého dotyku

Par prikladii nacviku:

- navrat zpét do nacviku kliku

- nacvik polohy pted zahdjenim pohybu (vydrz v pozici po zvednuti ¢inky ze stojanu, napf.
5x45°")

- pripravna cviceni posilujici stabilitu v ramennim kloubu (viz. niZe)

Pripravna cvi€eni posilujici stabilitu v ramennim kloubu:

Zde jsou ilustrativné uvedeny 2 prvky cviceni, které nam posiluji stabilitu v ramennim
kloubu. Je mozno provadét bud’ s kettlebellem, nebo s jednoru¢ni ¢inkou odpovidajici vahy.
Jednou z hlavnich zasad u téchto cvikl je neustala snaha o udrZeni horni koncetiny se zatézi
v kolmém sméru vici podlaze po celou dobu pohybu. Podrobnéjsi popis techniky cvika



s kettlebellem bude obsahem dal$iho ¢lanku. Pocet opakovani neni pevné stanoven, ovSem pfi
poklesu technického provedeni (zborceni stabilizovaného ramene, nedostate¢ny rozsah
pohybu, neschopnost drzet zadvazi pevné nad hlavou atd.) je lepsi cviceni zastavit. Obrazek
vlevo zobrazuje pozici vychozi, obrdzek vpravo pozici koncovou.
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Problematika je mnohem S$ir$i a pfesahuje moznosti tohoto kratkého informativniho ¢lanku.
Pokud ovsem budete mit z4djem dozveédét se vice o spravném nacviku, ¢i budete chtit znat
dalsi priipravné cviky, nevahejte me kontaktovat.

Michal Pfoff

e Absolvent Fakulty télesné vychovy a sportu, obor trenérstvi, specializace kanoistika,
promoce 2015

e Trenér mladeze rychlostni kanoistiky v oddile Sport Zbraslav
e Fitness osobni trenér se specializaci na pohybovy a napravny trénink
e Byvaly aktivni zadvodnik v oddile Kanoistika Podébrady a Dukla Praha.

Tel.: 725 935 961
E-mail: michalpfoff@gmail.com
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