KOMPLEXNI VICEKLOUBOVE CVIKY A JEJICH VYUZITI V RYCHLOSTNI
KANOISTICE — MRTVY TAH

Cela tfada studii, vyzkuml a zavérecnych praci zabyvajicich se svalovym zapojenim do
pohybu padlovani prokazala, ze timing pracujicich svalii se opakuje po sobé nasledujicich
cyklech. Z toho Ize vysledovat urcité pohybové vzorce zapojené do svalovych fetézcu, které
muizeme simulovat v dobfe nastaveném silovém tréninku.

V tomto ndm mohou pomoci cviky, které na prvni pohled nemusi byt pro nas brany jako
vhodné z hlediska jejich odlisného charakteru zatizeni. Jedna se zejména o vzpirani, silovy
trojboj nebo tfeba i1 nekteré prvky ze soutézniho sportu tzv. strongmanii. Naopak po lehké
modifikaci ndm mohou byt tyto aktivity velice prospé$né. Mzeme u nich spatfovat i podobny
svalovy timing jako u vodackého sportu.

Mrtvy tah s velkou osou:

Tato kapitola pojednava a technicky popisuje cvik, ktery je soucésti silového trojboje a byva
nespravné oznacovan jako cvik nebezpecny z hlediska extrémniho pietizeni bederni patefe.
Ovsem opak je pravdou. Pokud docilite spravné techniky, kterd se od té soutézni mirné lisi,
doséhnete zlepSeni na vSech urovnich sportovni vykonnosti nebo i v oblasti zdravotni
pohybové népravy. Piivodni nazev mrtvého tahu byl ,,health lift*“ (zdravotni cvik). Mark
Rippetoe, jeden ze svétové uznavanych trenérii v oblasti silového tréninku, dodava, Ze se
jedna o nejleps$i mozny cvik pro celkové zesileni.

Zikladni body techniky (Mehdi, Stronglift.com, 2017):

1. Zaujeti pozice. PoloZte stied chodidel pod osu a vase holené co nejblize k ose (zatim bez
dotyku). Chodidla jsou na §i¥i ky¢li. Spi¢ky jsou vytoéeny mirné ven v thlu 15°.

2. Uchyceni osy. Nechat nohy natazené, ohnout se pro osu. Chytnout v §ifi vasich ramen
(pti Celnim pohledu by mély byt paze v horizontale).

3. Pokr¢it kolena, dostat se do pozice, kdy se vaSe holené dotykaji osy (nedélat pohybem osy
po podlaze, ale nastavenim téla). Pohyb (angl. wedge) pti kterém dochazi ke zpevnéni a
centraci vSech segmentii zapojenych do tahu. ,Jde o mirné navaleni nacini na sebe a
zaroven snahu vklinit se mezi podlahu a cinku*. (KBS, 2017). Jedna z nejdilezitéjSich ¢asti
v prevenci pfed zranénim. (Obrazek 1, 2, 3)

4. Pozvednéte hrudnik a narovnejte zada ve vSech segmentech. Obrazek

5. Provést hluboky nadech zejména do spodni podZeberni oblasti.

6. Tah samotny je realizovan tak, ze osa se dostava do horni polohy po co nejkratsi draze a
z ivodni pozice v oblasti ramen, nebo spodni oblasti zad je chybou!

7.V zavéru tahu neprovadét zaklon, ale normélni rovnou stabilni polohu! (Obrazek 4)

8. Pohyb dolti zac¢ina pohybem ky¢li vzad bez vétSiho kolenniho ohybu.

9. Vmomenté, kdy osa miji kolena, dochazi k flexi v koleni a polozeni ¢inky zpét do
vychozi polohy.

10. Vydech v momenté poloZeni osy na zem. Ne v horni poloze tahu! Ve vydechové poloze
je stabilizaéni ¢innost bederni nesrovnatelné niZsi nez v nddechovém postaveni.
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Obr. 1: Vychozi pozice. Obr. 2: Nacvik vychozi pozice.

Obr. 3: Nacvik vychozi pozice (ramena méla byt nad tézist€ém osy nebo jen velmi mirné
vpied).
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Obr. 4: Horni polha je neutralni. Bez ptedklonu a nadmérného zéklonu vzad.
Ky¢elni ohyb:

Velmi podstatnou ¢asti mrtvého tahu je nacvik kycelniho ohybu (angl. hip hinge). Bez této
dovednosti by se nemélo s mrtvym tahem zacinat! Kycelni ohyb ndm zajisti soucinnost
hyzdovych svalli a celého zadniho svalového fetézce. JednoduSe feceno zatiZeni bude
rozloZeno mezi vice pracujicich svali a pravdépodobnost zranéni mnohem mensi.
Priklad nacviku kyéelniho ohybu:

W Wew

provadét s rovnymi zady v neutralnim postaveni v bederni i hrudni ¢asti. Kolena se
nepokrcuji (nediepujeme), ale nejsou ani v horni uzaméené poloze.
Cilem cviceni je, za udrzeni techniky popsané vyse, dotyk hyzdi se st€nou za nami. Pokud se
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provedeni (Obrazek 5).



Obr. 5: Nacvik I;yéelnihé dhybu. Obr. 6: Nacvik ﬁyéelniho ohybu s gumou.

2. Druhym cvi¢enim posilime kycelni ohyb s elastickym bandem, ktery je fixovan v oblasti
chodidel. Tah gumy ndm motoricky dopomtize k pfedstavé spravného ohybu v kycelnim
kloubu a nikoliv v zddech (Obrazek. 6).

Doporucené tipy:

1. Cvicit bez rukavic, trhacek, hakt a dalSich pomicek, které sice poméhaji zvednout vyssi
vahu, ale benefit v podobé posileni svalti predlokti a celkové stisku ruky je nesrovnatelné
vyhodné;si.

2. Nepouzivat vzpératské opasky, pokud se nepokousite o pokofeni své maximalky. Cinnost
hlubokého stabiliza¢niho systému patete je diky opasku nedokonald a nadbyteéné pouZivani
vede paradoxné Kk vyS§imu riziku zranéni v momenté, kdy pasek zapomeneme.
Nezapominat, ze pii béznych dennich cinnostech provadime mrtvy tah neustile. A bez
opasku.

3. Za Zadnych okolnosti nepodcefiovat prredpripravu a dokonalé rozcviceni. Inspiraci mize
byt 1. kapitola ze série téchto ¢lankt, kde jsem metodiku predpiipravy popisoval.

VELMI CASTYM JEVEM JE NADMERNA KYFOTIZACE (VYHRBENI) V BEDERNI
OBLASTI (OBRAZEK 7.) NEJCASTEJSI PRICINOU TETO CHYBY BYVA ZKRACENI
ZADNI STRANY STEHEN. TYTO SVALY NAM PREKLAPEJ[ PANEV DO
NEVHODNEHO POSTAVENI POKUD VYKAZUJI ZNAMKY ZKRACENT.

RESENIM JE DLOUHODOBA PRACE NEJEN Z HLEDISKA ROZCVICENI, ALE I
Z HLEDISKA NASLEDNE KOMPENZACE STRECINKOVYMI TECHNIKAML
(OBRAZEK 9).



Obr. 7: Chybné provedeni. | Obr. 8: Chybne provedem (nadmérny zaklon).

Obr. 9 Moznosti napravy zkracenych hamstringg.
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