KOMPLEXNI VICEKLOUBOVE CVIKY — DREP

Po benchpressu a mrtvém tahu je diep posledni ze série cvika silového trojboje. Diep je
dal§im prvkem silového tréninku a je jednim z hlavnich pohybovych vzori pro pohyb obecné.
Nevédomky difepuje upln¢ kazdy v absolutné¢ vSednich c¢innostech béhem celého dne.
Z evolu¢niho hlediska byl pro nas diep a zejména hluboky diep naprosto pfirozeny ovSem
v pribéhu c¢asu dochazelo k postupnému nahrazovani této polohy sedem v kieslech,
automobilech, pohodlnych sedackéch, Skolnich lavicich a v dalSich ne Uplné pfirozenych
polohach. Naopak v nékterych asijskych zemich je tato pozice naprosto ptirozena a lidé
dokazi byt v této pozici bez problému i celé hodiny.

I kdyZ se nepfipravujeme na zadny sportovni vykon, méli bychom pohybovy stereotyp diepu
pravidelné zatazovat do naSeho Zivota. Nemluvé o zafazeni tohoto cviku a jeho dalSich
variant do sportovni pfipravy naprosté vétSiny sportovnich odvétvi véetné sporti, kde nejsou
primarnim hybatelem dolni koncetiny.

Mezi benefity dfepu patii mimo jiné silovy rozvoj zad, hlubokého stabilizacniho systému,
vys$i flexibilita a prevence zranéni diky posileni stability v kolennich kloubech (Coretraining,
2012). Koho ani tyto argumenty nepiesvédéi, piikladdm fotodokumentaci jednoho




Zakladni body techniky zadniho (osa umisténa na horni ¢asti trapézového svalu) difepu
(Stronglifts.com, 2017):

1. Zaujeti pozice. Uchop o trochu $ir$i neZ $ife ramen. Obvykle mali¢ky na vyfrézovanych
znackach osy, ale zalezi na télesné konstituci. Diky takovému tchopu dochazi k zapracovani
zadového svalstva do pohybu a zaroven zvySujeme flexibilitu v ramennim kloubu. Opét
diiraz na pevny stisk osy.

2. Zaujeti pozice. Chodidla jsou v $ifi ramen a v zakladnim provedeni ve vnéj$im vytoceni
cca 30°. Kolena jsou nad kotniky a pod ky¢elnimi a ramennimi klouby v jedné roviné.
Hlava je celou dobu pohybu v prodlouzeni trupu.

3. Nadech. Hluboky nadech opét jako u ostatnich vicekloubovych cvikii pred zapocetim
pohybu.

4. Zapoceti pohybu. Pti pohybu dolii se kycelni i kolenni klouby zacinaji ohybat ve stejny
okamzik. Kyc¢elni klouby se pohybuji mirné¢ vzad. Bederni patef zihstava neustale
v neutralni poloze.

5. Dolni poloha. Rozsah pohybu urcuji kycelni klouby, které se v idealni varianté dostavaji
pod uroven kolen. Ov§em pouze za piredpokladu vySe uvedenych pravidel.

6. Prechod z dolni polohy do polohy horni. Kycelni klouby se za¢inaji hned oddalovat od
zemé&. Nedochazi k pfedklonu v zadech. Snaha o protlac¢ovani hrudniku vzhiiru.

7. Vydech po dokonceni zdvihu. Mezi jednotlivymi opakovanimi nepropinat kolena vzad.




JEDNODUCHE PRAVIDLO RiKA, ZE VERTIKALNI DRAHA OSY BY MELA BYT
KOLMA K PODLAZE V MISTE STREDN{ CASTI CHODIDEL.

Diivody nedostate¢ného rozsahu provadéni:

Mezi nejcastéjsi problémy s mobilitou v diepu je oblast Iytek a kotnikti. Lytkové svaly byvaji
zkracené a kotniky nedisponuji dostate¢nym rozsahem pohybu. Dlouhodobé je nutné na
téchto partiich pracovat, ale v kratkodobém horizontu (tréninkova piedpiiprava) lze toto
vyresit pomoci svalového uvolnéni a zvyseni mobility (viz.obrazek nize).
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Obr.: Snaha o dotyk kolene se zdi. Chodidlo je v co nejvétsi vzdalenosti od zdi. Pomaly,
tazeny a nékolikrat opakovany pohyb.



Moznost nacviku bez zatéZe. Pouzitelna zejména pro mladez:

1. Cilem je provedeni diepu u zdi dle pravidel uvedenych vyse s prsty propletenymi za
hlavou. Vzdalenost Spicek od zdi je v nejlepSim piipadé na délku 2 chodidel cvi¢ence. Pokud
to v takovém ptipad¢ neni mozné, mizeme lehce odstoupit a pokus zopakovat. Postupné se
v ramci pohybového progresu snazime opét ke zdi pribliZzovat.

2. Druhé cvi€eni nam zlepSuje pfedstavu a poloze hrudni a bederni patefe v pribéhu pohybu.
Zejména u mladsich kategorii je vhodné, jelikoz schopnost vnimat své vlastni télo v détském
véku Casto zcela chybi. K tomu ndm napomaha lehka, napt. plastova, tyc.
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