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1 UvoD

Tématem mé bakalarské prace je silovy trojboj, respektive analyza jednotlivych cvicebnich
poloh. Silovému trojboji se sdm aktivné vénuji necelych 8 let na rekreacni Urovni. Toto téma jsem si
vybral, protoZe bych se v mé trenérské praxi rad vénoval trénovani trojbojar(, popfipadé bych chtél
prvky silového tréninku zaradit i do trénovani Sirsi verejnosti a sportovnich tyma.

V prehledu poznatk( jsou postupné zminény rozdily v historii a soucasnosti silového trojboje, i
to, jak se za nékolik malo let sport vyvinul a co se v pribéhu ¢asu zménilo. V nasledujici kapitole si
technického provedeni jednotlivych cvik(l. Nasledujici odstavce se pak detailné vénuji popisu
spravného technického provedeni danych cvik(l. Prvnim rozebranym cvikem je drep, kde je popsano,
jak by mél cely jeho pribéh vypadat, jaké jsou varianty provedeni a jak by v jednotlivych fazich mély
byt nastaveny segmenty téla, takto je rozebran nasledné i tlak na lavici a mrtvy tah. V praktické c¢asti
jsou analyzovany fotografie probandl a nasledné byla navriena kompenzacni jednotka k tréninku
silového trojboje.

Spravné technické provedeni cvikl(l silového trojboje je dulezité zejména kvili predchazeni
zranéni a také z dlvodu prevence bolestivosti rlznych segment(l téla, dale také spravna technika
provedeni lifterdm postupem casu pomlze ke zlepseni vykonll a tim k vétsi prekonané vaze.
Dodrzovani spravné techniky vsak neni dulezité pouze pro silové trojbojare, cvikim silového trojboje
se Casto vénuje i Sirsi verejnost provozujici fitness a sportovci z rliznych odvétvi v rdmci silové-kondic¢ni
pfipravy.

Prvky tréninku silového trojboje mohou byt vhodnou kompenzaci k sedavému zpUsobu Zivota,
ktery v destni dobé prevlada. Silovému tréninku s prvky silového trojboje se mohou vénovat lidé napfic
vékovymi kategoriemi, kazdy vsak pfimérené svym schopnostem a dovednost. Silovy trénink je pro
Sirokou verejnost vhodny i z pohledu obecné fyzické pripravenosti, ktera v dnesni dobé u mnoha lidi

zaostava.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie silového trojboje

Silovy trojboj od svého pocatku prosel nékolika vyznamnymi zménami, neZ se dostal do podoby,
v niz je dnes celosvétové znam jako Powerlifting. Za rok zrodu silového trojboje Ize povaZzovat rok 1958.
V tomto roce se konaly prvni zdokumentované zavody, Mistrovstvi kraju. Tyto zdvody se konaly na
uzemi Velké Britanie. Nejvétsim rozdilem téchto zavodu vsak byl trojlistek cvik(l. Zavodilo se ve drepu,
tlaku na lavici a v bicepsovém zdvihu. Bicepsovy zdvih byl nasledné v druhé poloviné sedesatych let
vyménén za mrtvy tah, tento trojlistek je stejny do dnes (Pacut, 2010).

Predchtdcem silového trojboje byly tfi olympijské cviky, premisténi s tlakem, trh, a premisténi
s vyrazem. Z téchto cvikl nasledné vznikl Olympijsky dvojboj, kombinace dvou cvikd — trh a nadhoz.
Tyto cviky vsak nebyly vhodné pro vsechny, respektive ne vsichni je chtéli provozovat. Pro nejvétsi a
nejsilnéjsi muze bylo velmi narocné spravné technické provedeni téchto cvik(i. Postupem casu se

néktefi cvi¢enci zacali vénovat budovani sily v dfepu, tlaku na lavici a mrtvém tahu (Unitt, 2012).

2.1.1 Historie silového trojboje ve svété

UZ z pocatku Sedesatych let se soutézZilo na izemi Spojenych Statli Americkych, Velké Britanie,
Francie a Norska, tyto zavody vsak byly pouze na narodni Urovni. Prvni zdokumentovanad mezinarodni
soutéz se konala v roce 1968 v Bristolu a Ucastnily se ji pouze dvé zemé&, Francie a Velkda Britanie. Na
této soutézi jesté nebyl zafazen mrtvy tah. O 12 let pozdéji byly zorganizovany prvni neoficidlni
mistrovstvi svéta na Uzemi USA, ale valnda vétsSina zavodnikd pochdzela z USA. V roce 1972 probéhly
dalsi neoficidlni mistrovstvi svéta, po konci mistrovstvi na setkani delegat(i zucastnénych zemi byla
zaloZena International Powerlifting Federation (IPF). IPF nasledné modernizovala pravidla a ustdlila
trojlistek cvik(l. VSechna dalsi mistrovstvi pak jiz byla organizovana touto federaci v rlznych statech
svéta z divodu propagace sportu. Silovy trojboj jako takovy doposud nebyl ptijat mezi olympijské
sporty Mezinarodnim olympijskym vyborem, hlavnim diivodem neni nepopularita sportu, ale vysoky
pocet zavodnik( pozitivné testovanych na doping ve vSech vykonnostnich Urovnich napfi¢ vsemi
vahovymi kategoriemi (Pacut, 2010).

Z pocatku méla federace problém svahovymi kategoriemi, nebyly spravné rozloZeny, mezi
nékterymi byly vahové skoky malé, mezi nékterymi naopak velké, kategorie se ustdlily do dnesni
podoby, na 10 vahovych kategorii. Dle téchto vahovych kategorii a nové standardizovanych pravidel

probéhla v roce 1975 v Birminghamu v Anglii mistrovstvi svéta, ktera jsou povaZovana za kolébku



silového trojboje a Birmingham je proto oznacovan jako ,Mekka” silového trojboje. Tyto mistrovstvi
byly velmi promovany a byly také promitany v televizi (Unitt, 2012).

Dle webu Goodlift.info (2023), na ktery se odkazuje federace IPF, je nejsilnéjSim muzem svéta
ve vahové kategorii nad 120 kilogramd Ameri¢an Ray Williams. V silovém trojboji zdolal celkovou vahu
1105 kilogram( a tento rekord drzi od roku 2017. Ray Williams drzi rekord i ve dfepu, ve kterém zdolal
vahu 477,5 kilogramu a v mrtvém tahu, kterym zdolal 398,5 kilogramu. Svétovym rekordmanem v tlaku
na lavici v kategorii nad 120 je llyas Boughalem z AlZirska, jenZ zvladl provést opakovani s 291,5

kilogramy.
2.1.2 Historie silového trojboje v Ceské republice

Prvni soutéz se konala v roce 1964, byla to soutéz kulturistiky a silového trojboje zaroven.
Soutéze se délily na dvé Casti, silovou a estetickou, vitéz se urcoval souctem bodu z obou ¢asti, silova
Cast se skladala z diepu, tlaku a bicepsového zdvihu, estetickou ¢asti soutéze bylo pdozovani. Pfi tomto
typu soutézi nebylo vyrovnané ohodnoceni za silovou a estetickou ¢ast, vice silové nadani sportovci
méli zacnou vyhodu, kterou vice esteticti sportovci vétSinou nedohnali. Bodovy systém byl nahrazen
systémem celkového dojmu, soumérnosti postavy a svalového rozvoje. S rostoucim zajmem o
kulturistiku doslo v roce 1966 k jejimu oddéleni od silového trojboje. Prvni soutéz v silovém trojboji,
ktera méla stavajici podobu probéhla v roce 1969, jako vedlejsi program kulturistické soutéze, tuto
soutéz vyhral P. Travnik s trojbojem 562,5 kilogram( (Tejrovsky, 2023).

Soutéze v silovém trojboji byly zpo¢atku organizovany komisi silového trojboje a poté Ceskym
svazem kulturistiky. Tyto dvé organizace vybudovaly organizacni sit zavodd od zavod( okresnich az po
mistrovstvi republiky. V 1992 vznikl samostatny Svaz silového trojboje a prevzal organizaci zavodu.
Nasledné byl Svazu povolen vstup do IPF a zavodnici se mohli Ucastnit i nadnarodnich soutézi. Prudky
zajem o silovy trojboj pfiSel po prvnich mistrovstvich Ceskoslovenska, co? mélo za nasledek vzestup
urovné zavodnik( i jejich vykon(. Prudky vzestup ale znamenal i mnoho zranéni, pretrénovani a
znacnou stagnaci zavodnik(, protoZe zde byl nedostatek literatury a odborného vedeni (Pacut, 2010).
kategorii, kterou je kategorie nad 120 kilogramu, je David Lupac, jenz drzi ¢eské narodni rekordy jak ve
drepu, tlaku na lavici a mrtvém tahu samostatné, tak i v silovém trojboji celkové. Vykony Davida Lupace
bez vybaveni jsou diep s 350 kilogramy, tlak na lavici s 243,5 kilogramy, mrtvy tah s 350 kilogramy a na
soutéZi v trojboji zvladl zdolat celkovou véahu 920 kilogram(. Rekord v trojboji drzi od roku 2015 (Cesky

svaz silového trojboje [CSST], 2021).



2.2 Soucasna podoba silového trojboje a jeho pravidla

V soucasnosti se v silovém trojboji soutézi ve trech disciplinach, témi jsou drep, mrtvy tah a tlak
na lavicce. Existuji dvé hlavni federace, IPF a GPC, existuje ale i mnoho federaci mensich. Federace se
od sebe navzajem lisi v nékterych pravidlech ohledné techniky cvik(, fazeni zavodnik(i do vahovych
kategorii, systémem dopingovych testl a tim i vztahu k World Anti-Doping Agency (WADA) atd.
Nejvétsi a nejuznavané;jsi federaci je IPF.

Federace IPF funguje jiz 51 let, dlouhodobé popularita silového trojboje roste, celkové se tomuto
sportu vénuje ¢im dal vice lidi. Vétsi popularita ma za nasledek zlepsovani tréninkovych postupd, i
techniky provedeni jednotlivych cvikll. Popularita do sportu pfindsi i vice financi, coZ je pro sport
pfinosné, negativem ale je, Ze liftefi mohou pro prizemoney na soutézich vice riskovat a vice pouzivat
zakazané latky (Unitt, 2012).

Silovy trojboj byl zna¢né zasazen pandemii Covid-19, jelikoz k tréninku liftefi potfebuji pristup
do fitcenter. V pribéhu pandemie a uzavfeni sportovist znacna ¢ast lifterd nemohla trénovat a byli
s nuceni s timto sportem na néjakou dobu skoncit. Z toho vyvstava otazka, zda se tato ¢ast lifterd ke
sportu jesté vrati. Kvlli pandemii si néktefi liftefi koupili své vlastni tréninkové vybaveni a zacali
trénovat doma, nékteti i pfes pandemii méli stale pfistup do fitcenter. Pandemie méla pro silovy trojboj
z Casti i pozitivni efekt z pohledu propagace, néktefi liftefi zacali své vykony vice sdilet na socialnich
sitich, jini sdileli své vybaveni, které kv(ili pandemii nakoupili, dalsi ¢ast lidi vénujici se silovému trojboji
zacala sdilet své poznatky a rady verejné na socialni sité, a to vSe vedlo k propagaci sportu mezi riizné
vékové kategorie. Silovy trojboj je z hlediska dnesniho fungovani socialnich siti dobry obsah, jelikoz
videa zachycujici jednotlivé pokusy trvaji vétSinou pouze nékolik vtetin, ve srovnani napfiklad se

sportovnimi hrami, kde divak musi pro pochopeni obsahu shlédnout delsi video (Cann, 2022).
2.3 Pravidla provedeni cvikd dle federace IPF

2.3.1 Drep

Lifter musi osu drZet na ramenou s prsty okolo osy kdekoliv mezi objimkami. Po prevzeti osy ze
stojanu a vystoupeni vzad do zakladni pozice lifter ceka na pokyn hlavniho rozhod¢iho. Zakladni poloha
je vzptimena (drobnd odchylka je tolerovana), s propnutymi koleny a spravné uloZenou cinkou na
ramenou. Signdl rozhodc¢iho pfichazi bezprostfedné po zaujmuti polohy a sklada se z pohybu paze

Ill

smérem dol{ a slysSiteIného povelu ,Drep!“. Po zaznéni povelu lifter vykona drep hluboky tak, aby se
bod, ve kterém predni Cast stehna prehazi v trup dostal pod vrchol kolene. Povolen je pouze jeden
sestupny pohyb. Lifter nasledné musi jakymkoliv zplsobem prejit zpét do vzpfimeného postoje

s propnutymi koleny. Dvoj hmit ve spodni poloze neni povolen. Po dosazZeni vychozi polohy lifter ceka



Ill

na dalsi pokyn rozhodciho. Dalsim pokynem je , OdloZit!“ a je doprovazen zpétnym pohybem paze.
S timto pohybem lifter poklada osu zpét do stojanu (CSST, 2021).

V pravidlech neni presné definovano uloZeni osy na zadech, z toho vzesly dvé odlisné pozice osy.
Prvni pozici je ,,High bar“, kterou pouZivaji prevainé vzpéraci. Pfi této pozici je osa uloZzena na horni
Casti trapézu a Uchop osy je uzsi. Tato pozice lifterovi dovoluje provést diep s minimalnim predklonem.
je vyse, z cehoZ vyplyva mensi stabilita pfi provadéni diepu. Druhou pozici je ,,Low bar“ kdy ma lifter
¢inku uloZenou na zadnich deltovych svalech. Tato varianta je vice pouzivand silovymi trojbojafi,

protoze diky vétsSimu zapojeni zadniho retézce umoznuje lifterovi zvednout vétsi vahu.

2.3.2 Tlak na lavici

Lifter musi leZet na lavici na zadech s rameny, hyZzdémi i hlavou v kontaktu s povrchem lavice.
Chodidla musi byt v kontaktu se zemi celou plochou, jak jen to dovoli obuv liftera. Lifter uchopi osu
nadhmatem palcovym Uchopem v zaviené dlani v maximalni Sifi 81 centimetr(. Pohyb nohou je
povolen, chodidla vsak musi zlistat celou svou plochou v kontaktu se zemi. V této pozici musi lifter
setrvat po celou dobu pokusu. Lifter prevezme osu ze stojanu do predpaZeni svépomoci, nebo za
pomoci nakladacl a ceka v této pozici s propnutymi lokty na signal rozhodciho k zahajeni pokusu.
Signal prichazi ihned po dosaZeni pozice. Signalem je pohyb paZe rozhodc¢iho smérem doll a povel
,Start!“. Poté lifter spusti osu na hrudni nebo bficho a necha ji nehybné spocinout. Nasledné prijde
dalsi signal , Tlak!“ a lifter musi osu vytlacit do pocatecni pozice, tedy do propnutych lokt(. V této pozici

Ill

opét musi nehybné setrvat. Poslednim signalem je ,,Odlozit!“, na tento signal lifter s pomoci nakladact

osu odklada zpét do stojanu (CSST, 2021).
2.3.3 Mrtvy tah

Lifter pristoupi k ose horizontalné lezici na zemi a zvedne ji do pozice, pfi které stoji vzpifimené
s propnutymi koleny a stazenymi rameny vzad. Pfi pokusu nesmi dojit k Zadnému poklesu osy pred
dosaZzenim konecné polohy a pred povelem rozhodciho. Pfi mrtvém tahu rozhodci dava pouze jeden
povel, ktery prichazi az po dosaZzeni konecné polohy. Timto povelem je ,Dol0!“ a je doprovazen
pohybem paZe doll. Po tomto povelu vsak lifter nesmi ¢inku upustit, ale musi ji s poloZit na podlozku
kontrolované (CSST, 2021).

Pravidla pro mrtvy tah nespecifikuji Sifi postoje ani Sifi Uchopu, proto se vyvinuly dvé odlisné
varianty mrtvého tahu. Obecné jsou oznacovany jako ,sumo mrtvy tah” a , konvencni mrtvy tah“. PFi

konvencnim mrtvém tahu lifter stoji priblizné na Sifrku ramen a ruce sméruji kolmo k zemi, popfipadé



je uchop o néco malo Sirsi. Osu lifter uchopi vné nohou. Konvencéni mrtvy tah je obecné vhodnéjsi pro
liftery s delSima nohama a trupem. Sumo mrtvy tah je specificky postavenim nohou. Lifter stoji velmi
na Siroko a osu uchopi mezi nohama. Tento styl mrtvého tahu je obecné vhodnéjsi pro liftery s kratSima
nohama, zaroven oproti konvenénimu stylu je vyhodny v kratsi draze pohybu. Oba zpUsoby jsou
pravidly a rozhodc¢imi akceptovany, kvili volnosti pravidel. Sumo styl ma kratsi historii a kratsi drahu
pohybu, proto byva nékterymi liftery, ktefi pouZivaji konvencni styl, oznacovan jako podvod a
zjednodusovani, liftefi preferujici klasicky styl mrtvého tahu se Casto divaji skrz prsty na liftery

preferujici sumo styl (Lily Frei, 2021).
2.4 Spravné provedeni cviki

Cvicebni polohy dfepu, mrtvého tahu i tlaku na lavici ¢aste¢né vychazeji z vyvojovych pozic ditéte
a z Dynamické Neuromuskularni Stabilizace dle profesora Pavla Kolare. Aby byl dany cvik proveden co
nejefektivnéji a nejlépe technicky, mél by si z néj lifter pomoci pohybového uceni udélat hybny
stereotyp.

,Hybny stereotyp predstavuje docasné neménnou soustavu podminénych a nepodminénych
reflex(i, kterd vznikd na podkladé pohybového uceni. Nacvicovany pohyb neboli vnéjsi podnétovy
stereotyp, vede ke vzniku vnitfniho stereotypu nervovych déji. Automatizuje se nejen vlastni cileny

pohyb, ale predevsim jeho posturalni zajisténi.” (Kolar & Macek, 2015, s. 36).
2.4.1 Drep

Szyszka et al. (2022) definuji dfep jako vicekloubovy cvik vyuzivany v mnoha réznych sportovnich
odvétvich k budovani maximalni sily, explozivni sily a svalové hmoty. Dfep oznacuji jako vhodny cvik
pro rlizna sportovni odvétvi, protoze ma mnoho variant provedeni, které lze pfizplsobit pro potreby
daného sportu.

Dle Kra¢mara et al. (2016) mlzZeme horni pozici u dfepu oznacit jako ¢astec¢nou trojextenzi, tedy
extenzi v kycelnim a kolennim kloubu, v hlezennim kloubu k extenzi nedochazi, protoze pfi horni pozici
diepu lifter stoji na celych chodidlech, nikoli na Spickach. Spodni pozici pak jako trojflexi Cili flexi
kycelniho, kolenniho i hlezenniho kloubu.

Michael Boyle ve své knize diep definuje jako cvik zaméreny primarné na spodni polovinu téla
s dominantnim pohybem v kolenou, kdy se tézisté jedince pohybuje smérem dol(i a nasledné vzhiru
(Boyle, 2021).

Dfep mlizeme oznacit jako pozici, kterou kazdé zdravé dité v uréitém véku zvlada technicky
spravné bez jakéhokoliv omezeni v rozsahu pohybu. Tato dovednost se vsak s vékem vytraci, protoze

se do drepu nepotiebujeme dostavat tak ¢asto a prevlada sedavy zplsob Zivota.



Obrazek ¢.1
Drep ditéte (Koldr & Macek, 2015, s. 100)

PFi rozboru spravné techniky diepu se zamérime na variantu ,Low bar”, protoZe jeji vyuZziti je
mezi silovymi trojbojafi Castéjsi a Ize pfi ni zvednout vétsi vahu. Spravné provedeny diep ovliviiuje cela
fada faktord.

Dulezitym faktorem je postaveni chodila a Uhel Spicek, protoze je to lifterliv jediny kontakt
s podlozkou, tato pozice tedy musi byt stabilni. Pfi dfepu je vhodné mit Spicky paralelné, poptipadé
lehce vytodené ven, tato pozice je individudlni pro kazdého liftera. Uhel by viak nemél presahnout
dvacet stupnll. Pro spravné nastaveni chodidla musi lifter aktivovat podélnou i pfi¢nou klenbu a
rozprostrit prsty. Aktivace vytvofi tfi opérné body, metatarzaini kloub maliku, palce a pata. Jestlize
lifter zvladne udrzZet tyto opérné body, zajisti mu to stabilitu chodila. Jestlize se mu ale v pribéhu
pohybu klenba propadne, stabilitu mlze ztratit (Horschig et al., 2016).

Zasadni roli, nejen pfi dfepu, ale celkové v silovém trojboji, hraje stabilita stfedu téla. Stabilni
stfed téla umozinuje prenaset silu produkovanou spodni polovinou téla na osu, aniz by doslo
k nechténému ohnuti patere do strany, popfipadé ke zranéni. Se stabilitou stfedu téla souvisi spravné
dychani. ,,Zvlastni dalezZitost ma postaveni hrudniku z pohledu funkce branice. Jeji kontrakcni aktivita
plsobi tlakem na vnitfni organy a vyvolava protireakci panevniho dna.” (Kolar & Macek, 2015, s. 72)
Pomoci kontrakce branice tedy lze dosdhnout zvySeného nitrobfisniho tlaku a tim vyrazné stabilizovat
patef. K této stabilizaci ale nedojde, pokud hrudnik a panev nebudou v neutrdlnim postaveni, v tomto

postaveni by mély zlstat po celou dobu pohybu (Horschig et al., 2016).



Obrazek ¢.2
Pozice pdnve a hrudniku (Kolar & Macek, 2015, s. 100)

Obr. 3.2-4. Fyziologické po-
staveni hrudniku

Obr 3.2-5. Syndrom rozevienych
niZek

Neméné dilezité role hraji i pozice ostatnich segment( téla. Hlava by méla byt v prodlouzeni
patere a pohled by mél smérovat vpred. Pro lepsi stabilitu v pribéhu drepu je vhodné pohled zamérit
na jeden bod tfi aZz Sest metr( na zemi pred lifterem (Stoppani, 2016).

Pro spravné usazeni osy je dulezita i vyska stojanu, ve kterém je osa usazena, nez ji lifter
prevezme na zada. Vyska osy ve stojanu by méla byt pfiblizné ve vysce hrudniku, pokud stojan nelze
nastavit na poZadovanou vysku, je lepsi jej nastavit spiSe o néco nize, aby poté lifter nemusel osu
vytahovat pres vypon na Spickach. Kdy?z lifter pristoupi ke stojanu, osu by mél spravné podejit a usadit
si ji na zada pfritazenim loktld doll a kontrakci stfednich zadovych svall. Stazenim loktl a kontrakci
vznikne na zadech pro osu ,,police” (Horschig et al., 2016).

Site Uchopu je velmi individudini a odviji se od toho, kde je lifter schopen maximalné
kontrahovat Siroky sval zadovy. Maximalni kontrakci Sirokého svalu zaddového dojde k vyraznému
zpevneéniv oblasti zad. Obecné se jako idedlni Sitka Uchopu uvadi sitka, kterou lifter pouziva pri shybech
(vasik, 2019).

Dalezity je i samotny Uchop osy. “Uchopy jsou zakladni formou a souéasné podminkou
manipulace. Jedna se o aktivni dotyk predmétu rukou za spolutcasti hmatu s blizSim cilem dotykané
udrzet, s eventudinim dalSim cilem uZzit drzené k urcité ¢innosti (Vyskotova & Machackova, 2013, s.
184). Pfi uUchopu osy u drepu by zapésti mélo setrvat v neutralni pozici, ¢asto u lifterd dochazi
k maximalni dorzalni flexi, coz mizZe zplsobovat bolesti. Neutrdlni pozice zapésti zajisti bezpecné
upevnéni osy na zadech a nevytvari velky tlak na lokty. Dle pravidel musi lifter osu drzet celou dlani,
takze dochazi k lehké radidlni dukci.

Technické provedeni ovliviiuje i pozice loktl, protoze paze tlaci do osy a pokud by predlokti bylo

vodorovné se zemi, mohlo by dojit ke ztraté stability. Ramenni klouby by mély byt ve vnéjsi rotaci, mira



rotace vsak zalezi na mobilité ramenniho kloubu liftera. Predlokti by méla byt v ose s trupem (Vasik,
2019).

Kolena a kycle by v horni pozici méla zUstat v takzvané ,,zamknuté” pozici, to je pozice, kdy pro
udrzeni vzpfimeného stoje staci mala aktivita svalu, které jen kontroluji, aby kloub nesel do flexe nebo
extenze, priCemz vétsinu zatiZeni prebiraji kosti a klouby. Tato pozice ma vyhodu v tom, Ze svaly nemusi
zUstat v pIné kontrakci a mezi opakovanimi si mohou odpocinout (Rippetoe, 2021).

Spravné provedeni diepu zacina jiz vytazenim osy ze stojanu. Dllezité je spravné usazeni osy
pred vytaZenim, také pozice chodidel, panve a hrudniku i spravny nadech, jak jsme si uvedli
v odstavcich vyse. Pri vytaZzeni osy je nutné mit obé nohy vedle sebe, tim se vyvarujeme pretizeni jedné
nohy a moZného zranéni. Po nadzvednuti osy lifter musi udélat nékolik malych krok(i vzad, obecné
plati, ¢cim méné krok, tim lépe, aby lifter neztracel zbytecné energii. S osou se vZdy vykracuje smérem
zranénim.

Pred sestupem do diepu je dllezZité spravné zpevnéni stredu téla, kolen a hyzdi. Pohyb zacina
vystr¢enim hyzdi smérem dozadu a lehkym vysunutim hrudniku vpred. Poté lifter sestupuje dold do
drepu. Osa by méla po celou dobu pohybu zlstat nad stfedem chodidla pro zachovani stability. Ve
spodni pozici je hrudnik naklonén nad kolena, Uhel mezi trupem a stehny je individualni, ale obecné
plati, Ze Uhel je osttejsi pfi LowBar drepu nez u HighBar dfepu. DuleZita je pozice osy nad stfredem
chodidla, ztéto polohy se pak dle télesné stavby a pakovych pomeér( liftera odviji dhel v kotniku
(Horschig et al., 2016).

Dlouhodobé panuje mytus, Ze se koleno nesmi dostat pres Uroven prstli nohy. Dle Swinton et al.
(2012) se kotnik mize volné pohybovat pres uroven prstl. Vzhledem k rozsahu pohybu v kotniku je
tato poloha pro kotnik fyziologickd, mizeme ji pozorovat napfiklad u chize, vyskoku nebo ve
sportovnich hrach, kde se objevuje Casto.

Vystup ze drepu vychazi primarné z tahu hyzdi a kooperaci mezi pfednim a zadnim svalem
stehennim. | zde je dlllezZité, aby osa zlistala nad stfredem chodidla po celou dobu pohybu, toho lifter
docili tak, Ze zacne soucasné zvedat panev i hrudnik. Po dosaZeni vychozi pozice, tedy stoje, neni
vhodné ihned osu vracet do stojanu, ale nejprve se ujistit, Ze je pozice stabilni a aZ poté osu vratit. Tim

predejdeme zranéni, Spatnému vraceni osy, popfipadé netrefeni stojanu (Horschig et al., 2016).

2.4.2 Tlak na lavici

Van Every et al. (2022) definuji tlak na lavici jako cvik provadény vleZe na zadech, kdy se lavice

dotyka lifter hlavou, zady, rameny a hyZzdémi a celou plochu chodidel ma v kontaktu s podlozkou. Cvik



je provadeén s velkou osou s palcovym tchopem s libovolnou Sifkou Uchopu. Cvik se sklada ze spusténi
osy na hrudnik a z nasledného vytlaceni osy zpét do propnutych pazi.

Tlak na lavici mGzeme definovat jako cvik zaméreny na predni Cast horni poloviny téla
s dominantnim pohybem v ramennim kloubu. Tlak na lavici se sklada z pohybu osy smérem dol{i na
hrudnik a z ndsledného vytlaceni do vychozi pozice (Current, 2021).

Pozice pfi tlaku na lavici je leh na zaddech na lavici a nohy se dotykaji zemé celymi chodidly.
Chodila se zemé dotykaiji v libovolném misté. Z predozadniho pohledu je obecné doporucovana sirka
postaveni nohou podobna, jakou lifter zaujima u drfepu. Z boc¢niho pohledu je vyhodnéjsi postaveni
nohou co nejvice smérem k ramen(im, z divodu stability a vytvoreni napéti, lifter vSak musi udrzet
paty na zemi (Bonvechio, 2015).

Pti tlaku na lavici je vyhodné mosténi, tedy prohnuti v zadech, ramena hyzdé ale musi zlstat
v kontaktu s podlozkou po celou dobu pohybu. Vyhoda mosténi spociva ve zkraceni drahy pohybu a
tim k dosazeni vétsi zvednuté vahy. Pro udrZeni mostu a spravné polohy téla musi dojit k izometrické
kontrakci hyzdi, vzpfimovacu patere a celé spodni poloviny téla. Pozice hlavy je po celou dobu pohybu
neménnad, hlava je v kontaktu s podloZkou. Lopatky jsou v depresi a retrakci po celou dobu pohybu,
pomysiné jsou tlaceny do lavice, tim dojde k ,,vyprseni“, coz napomaha udrZeni mostu a zaroven to
vytvari pfirozené;jsi pozici pro ramenni klouby. | u tlaku na lavici je potfebna stabilizace trupu pomoci
dechu a branice, to pomuze udrzet stabilni pozici a pfenos sily spodni poloviny téla na osu. Pfenos sily
spodni poloviny téla na osu je rozebran nize (Stoppani, 2016).

Zaklad této polohy vychazi z vyvojové pozice ditéte ve Ctvrtém meésici, ve které dité lezi na

zadech a je schopno sahat po hracce pred nim.

Obrazek ¢.3

vyvojovd pozice ve 4. mésici (Vyskotovd & Machdckovd, 2013, s. 85)

U tlaku na lavici, stejné jako u ostatnich dvou cvikl je potrebné resit kam sméruje liftertv

pohled. Zde neni doporucovan jeden fixni bod jako u dfepu a mrtvého tahu. Lifter by mél po celou



dobu sledovat osu, od vytaZeni osy aZ po jeji vraceni do stojanu, zvySuje to kontrolu na jejim
pohybem (,,How to Bench Press with Proper Form*“, n.d.).

Dulezitym faktorem pro spravné a bezpecné provedeni tlaku na lavici je Uchop. Je nutné, aby byl
Uchop vidy s palcem ovinutym kolem osy, v opacném pripadé hrozi vyklouznuti osy z dlani a jeji
nasledny pad na liftera. Podobné jako u dfepu lze i u tlaku na lavici pouzit plny dlanovy uchop, pfi
tomto Uchopu dochazi k extenzi v zapésti. Extenze v zapésti zplsobi, Ze se osa dostane mimo idealni
pozici, mimo osu predlokti, to muZe zplsobovat nestabilitu v pribéhu pohybu, v dlouhodobém
horizontu muze dojit ke zranéni zapésti. NejpouzivanéjsSim uchopem je ,Bulldog grip“, nazev vznik
z ndpadné podobnosti s buldoci packou. Pfi tomto Uchopu osa leZi nize v dlani pfimo nad ulnarni kosti.
Uchopu dosahneme tak, Ze nejprve osu uchopime v pozadované $ifce plnym dlafiovym Gchopem,
nasledné provedeme vnitini rotaci, dlané posuneme tak, aby osa leZela na jejich koncich a poté vnéjsi
rotaci v ramennim kloubu lokty dostaneme pod osu zapésti. Prsty nasledné uchopime osu. Vyhodou
tohoto Uchopu je vétsi stabilita i kratsi draha pohybu, protoZe osa leZi nize v dlani (Boly, 2021).

Po zvladnuti spravné pozice na lavici a Uchopu prichazi vytazeni osy ze stojanu. Pozici na lavici
by lifter mél zaujmout tak, aby mél osu ve stojanu priblizné nad ¢elem a vyska osy by méla byt takova,
aby pro jeji vytaZeni stacil pouze maly pohyb v loktech a nasledny pohyb pazi do predpazeni. Vychozi
pozice by teda méla byt takova, aby osa, zapésti, lokty a ramena byly v jedné ose. Ve vychozi pozici by
se mél lifter snazit osu ohnout do tvaru luku v horizontalni roviné, respektive v ni vytvofit napéti, tim
dojde k zapojeni Sirokého svalu zadového, ¢imz dojde ke zvySeni stability.

U tlaku na lavici je dlleZité pochopit, Ze osa se nepohybuje pouze vertikadlné jako u drepu a
mrtvého tahu. Drahu pohybu tlaku na lavici miZeme oznacit spiSe jako kfivku, ktera je navic lehce
odlisna v negativni i pozitivni fazi pohybu. Negativni fazi pohybu Ize popsat jako kfivku opisujici malo
vykrojené pismeno ,,C“ nebo ,J“. Pohyb zacina soucasnou flexi lokt( a horizontalni abdukci s ¢astecnou
addukci v ramennim kloubu, v tomto pohybu lifter pokracuje tak, aby se osa dotkla spodni ¢asti hrudni
kosti, popripadé mecovitého vybézku. Pozice predlokti pfi dotyku by méla byt kolma k zemi, poptipadé
vychylend maximalné o 10 % ve sméru pohybu. Pfi kontaktu osy a hrudni kosti by lifter mél udrzet
napéti, ne osu na hrudnik ,,odlozit”. Sila spodni poloviny téla, ktera je oznacovana pojmem “Leg Drive“,
Ize uzit dvéma zpuUsoby, zalezi na preferenci liftera. Prvnim zplsobem je konstantni napéti
vzpfimovacu, stehen a hyzdi, cozZ lifterovi doda stabilitu a oporu. Druhy zplisob spociva ve snizeni
napéti a lehkém povoleni pti dotyku osy a hrudniku. Po dotyku lifter spodni polovinou téla opét vyvine
napéti a nohama zatlaci, jako by se chtél po lavici posunout smérem za hlavu, vaha osy a zavazi plsobici
na ramena tento pohyb dovoli, vyvinuta energie plQsobi pres hrudni kost na osu. Tato energie pom(ze
lifterovi prekonat zacatek pozitivni faze, ktera je pro vétsinu lifter(i nejobtizné;jsi (Popadic, 2021).

Pozitivni fazi Ize také popsat jako kfivku tvaru pismene ,,C“ nebo ,J“, ale je oproti fazi negativni

zrcadlové obracend. Zacatek pozitivni faze zdlezi na lifterové preferenci ohledné Leg Drive. Pokud



preferuje vyse prvni popsanou techniku, pozitivni faze ma drahu lehce vykrojeného pismene ,,C“ a jde
prevazné o hrubou silu pazi. Pokud lifter preferuje druhou vyse popsanou techniku, draha pohybu ma
tvar spise pismene ,J“ a jde o souhru spravného nacasovani Leg Drive a tlaku pazemi. Nejprve lifter
provede Leg drive a v jeho pribéhu zacne pazemi tlacit osu vzharu. V pribéhu pozitivni faze by nemélo
dojit k vyrazné abdukci v ramennim kloubu. Pozitivni faze by méla koncit ve stejném bodé, jako zacala
faze negativni (Popadic, 2021).

Posledni fazi je odloZeni osy do stojanu. Pohyb pfi odkladani osy by mél vychazet pouze z flexe

ramennich kloubU. Lokty by mély zlstat zamknuté.
2.4.3 Mrtvy tah

Mrtvy tah mGzeme dle Kracmera et al. (2016) definovat jako ¢astecnou trojextenzi a ¢astecnou
trojflexi, podobné jako dfep, zde ale osa neni uloZzena na zadech, protoze je lifterem drZena v rukach a
po kazdém opakovani se musi dotknout zemé.

Dle Boyle (2021) Ize mrtvy tah konvencénim stylem definovat jako cvik primarné zaméreny na
spodni polovinu téla, popfipadé na zadni fetézec, s minimalnim ohnutim v kolennim kloubu a
s hlubokym ohnutim v kloubu kycelnim.

Rozbor techniky zaméfime na konvencéni neboli klasicky mrtvy tah, protoze je mezi liftery
Castéjsi, také svétovy rekord v nejvétsi zvednuté vaze na mrtvy tah byl proveden klasickou technikou.
V lehcich vahovych kategoriich vsak rekordy Castéji padaji pfi mrtvém tahu sumo technikou.

Konvenéni mrtvy tah je mnoha liftery, trenéry i odborniky oznacovan jako ,dfep s cinkou
v rukou”, protoZe jsou si tyto cviky v nékterych ohledech dosti podobné. Stejné jako u drepu, i u
mrtvého tahu by mél lifter aktivovat chodidlo na tfi opérné body, stabilizovat trup, provést spravny
nadech, panev vici hrudniku udrzet v neutrdlni pozici, drzet hlavu v prodlouzeni patere a svlij pohled
fixovat na jeden bod nékolik metrd pred sebe na zem.

Mrtvy tah je oznacen jako ,mrtvy“, protozZe jako jediny z trojlistku cvik(i zac¢ina na zemi, tedy
v mrtvém bodé a tim nedochazi k excentrické fazi pohybu, ktera by napomohla fazi koncentrické jako
je tomu u ostatnich cvika.

Provedeni jednoho opakovani mrtvého tahu klasickou technikou zacina pristoupenim k ose tak,
7e se lifter dotykd holenémi osy, to zajisti pozici osy priblizné ve stfedu chodidel. Sitka stoje je pfiblizné
na $itku panve, popiipadé lehce $irsi, zaleZi na preferenci liftera. Spi¢ky sméfuji vpied, mohou byt lehce
vytoceny vné. Nasleduje podrep k ose, ktera je ve vysSce 22,5 centimetrd nad zemi, pokud je nalozena.
Po podrepu lifter ¢inku uchopi preferovanym zplsobem (Stoppani, 2016).

Pro udrzeni osy musi lifter vyvinout dostate¢nou izometrickou silu stisku, ta se automaticky

pfizpUsobi vaze osy a jejimu povrchu. Pro udrzeni osy v prlibéhu celého opakovani musi byt sila stisku



vyssi nez sila tihova, tedy nez kriticka hranice, aby osa lifterovi nevyklouzla. Sila stisku je do jisté miry
zaloZena i na senzomotorické paméti (Vyskotova & Machackova, 2013).

Lifter mGze osu uchopit nékolika zplsoby. Prvnim zplsobem je Uchop nadhmatem, pfi tomto
zpUsobu je nejmensi riziko zranéni a vzniku dysbalanci, negativem ale je, Ze nim tézkou vahu udrzi jen
malo lifter(. Pfi tomto zpUsobu je vyuZito plného dlanového uchopu. ,PIny dlafnovy uchop — vyuziva
dlan avsechny prsty. SlouZi pro drZeni tézkych a dlouhych predmétll. Je spojen s ulnarni dukci
v zapésti. Uchop je nejsilngjsi, pokud se palec dotyka ukazovacku“ (Vyskotova & Machackova, 2013, s
2016). Druhym zplsobem je uchop stfidavy, kdy jedna ruka drzi osu nadhmatem a druha podhmatem,
opét je pri tomto zplsobu pouZit plny dlanovy uchop, je zde vétsi riziko ruptury Slachy svalu biceps
brachii, ale lze jim udrzet vétsi vaha. Pokud lifter v tréninku nestfida podhmatovou a nadhmatovou
ruku, dochazi k dysbalancim. Uchop, kterym Ize udrzet nejvétsi vahu, se nazyva zdmkovy. Tento Gchop
spociva ve vytvoreni ,,zamku“ z dlané tak, Ze nejprve osu uchopi malik a prstenik, poté palec ovine osu
smérem k prsteniku a prostfednik s ukazovakem vytvori zamek uchopenim osy tak, Ze pritlaci distalni
¢lanek palce k ose (Vasik, 2019).

Nastaveni pozice trupu se odviji od hloubky podiepu k ose, ¢im hlubsi podrep je, tim
vzprimenéjsi zGistane trup a naopak. Pokud lifter preferuje vétsi podrep, vice sily je produkovano predni
Casti stehen, pokud je preferovan mensi podrep a hlubsi predklon, vice sily produkuje zadni fetézec.
Jako idealni Uhel je povazovano 45 stupnd, tato pozice je ale individualni. Lopatky by mély byt v depresi
a lehké retrakci, dlileZité vsak je, tuto pozici udrzet, aby se lopatky nedostaly do protrakce. Tuto pozici
lopatek pom(iZe udrzet ,lamani osy o holené”, toho lifter docili tak, Ze bude osu pazemi tlacit do holeni,
vSemi prsty, a hlavné malickem vsi silou stla¢ovat, a zaroven osu dlanémi ohybat, jako by z ni chtél
udélat luk. Vzpfimovace trupu a bfisni svalstvo jsouo v izometrické kontrakci, coz zajistuje neutralni
postaveni trupu. Hlava by méla zlstat v prodlouzeni patefe po celou dobu pohybu, cemuz muze
napomoct fixace pohledu na zem jako u diepu (Stoppani, 2016).

Pro spravny zacatek vzestupné faze je potiebné vytvorit mezi osou, liftrem a podlozkou predpéti.
Toto predpéti je Castéji oznacovano jako ,,pulling the slack out of the bar”. Predpétim da lifter télu
signal, Ze bude zvedat tézké bfemeno, zvysi se tim tedy aktivace sval(l. Predpéti lifter dosahne tak, Ze
se nachysta do vychozi pozice za osu zatahne takovou silou, aby stale z(istala na zemi a posune ramena
vzad. Pokud by na ose byla naloZena pouze pro liftera lehka vaha, naptiklad 30 % jednoho opakovaciho
maxima, doslo by k pozvednuti osy. V pfipadé provadéni vice po sobé jdoucich opakovani v jedné sérii,
je vhodné pro kazdé opakovani vytvorit predpéti znovu (Boly, 2019).

Vzestupna faze je pohyb osy smérem vzh(iru, osa by se méla pohybovat vzhiru po pfimce kolmé
k zemi nad stfedem chodidel, to zajisti nejkratsi moznou drdhu pohybu. Lifter se snazi pomysiné
odtlac¢it nohama zem, ne zvednout osu, to napomaha udrzeni zad ve spravné poloze. Je dlleZité, aby

se Uroven panve a ramenou zvedala soucasné, neni zadouci pohyb rozdélit na samostatné zvednuti



panve a nasledné zvednuti hrudniku, ¢i naopak. Osa by méla v prlbéhu pohybu zlstat co nejblize
k télu, stoupd po holeni, nasledné se tésné dostane kolem c¢ésky a pokracuje dale po stehnech
(Stoppani, 2016).

Horni pozici je stoj, kdy jsou klouby v extenzi a trup vzpfimeny. Kolar a Macek (2015) stoj definuji
jako aktivitu s minimalni svalovou aktivitou a optimalni zatézi statickych i dynamickych struktur
pohybového aparatu. V horni pozici mrtvého tahu by nemélo dochazet k zaklonu, pohyb by mél koncit

ve vertikale.

Obrazek ¢.3

Stoj ve frontdlini a sagitdlni roviné (Koldr & Macek, 2015, s. 31)

|
LJ_\;;
Obr. 3.2-2, Vertikila v sagi-

téIni roviné za fyziologické
situace

Obr. 3.2-1, Vertik4la ve fron-

talni roviné za fyziolo
situace % S

Negativni faze pohybu by méla kopirovat fazi vzestupnou. Nemélo by dochazet k Gplnému
upusténi osy, pravidla silového trojboje to nepovoluji, musi dojit ke kontrolovanému odlozZeni a lifter
by se mél snazit osu brzdit. Brzdéni osy je vhodné i ke zdokonalovani technického provedeni u vyssich
vah.

Dychani pfi mrtvém tahu by mélo byt obdobné jako u diepu. Pfed zapocnutim tahu probiha
nadech a stabilizace trupu pomoci aktivniho valce, nasledné je dech zadrzen. Vydech mize zacit
s negativni fazi, pokud ma rychly pribéh, pokud je ale negativni faze pomald, mél by lifter dech zadrzet

az do odloZeni osy na zem.



3 CILE

3.1 Hlavnicil
Hlavnim cilem je analyza techniky cvikl u vybrané skupiny rekreacnich silovych trojbojaru.

3.2 Dilcicile

1) Analyza techniky dfepu u vybranych probandd.
2) Analyza techniky mrtvého tahu u vybranych proband.
3) Analyza techniky tlaku na lavici u vybranych probandd.

4) Navrh kompenzacni cvicebni jednotky pro silové trojbojare.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Jsou chyby v technice difepu u vsech vybranych probandl stejné?
2) Jsou chyby v technice cviku mrtvy tah u vSech vybranych proband( stejné?
3) Jsou chyby v technice cviku tlaku na lavici u vSech vybranych proband( stejné?

4) Jsou technické chyby vynucené pravidly silového trojboje?



4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Probandi z vyzkumného souboru se od sebe navzajem lisi télesnou vyskou, télesnou hmotnosti

i odtrénovanymi roky a frekvenci tréninkd. Tyto odliSnosti jednotlivych proband( jsou uvedeny

v Tabulce 1.

Tabulka 1

Kazuistiky probandii
Proband Proband Proband Proband Proband  Proband

¢.1 ¢.2 ¢.3 ¢4 ¢.5

Vdaha (kg) 105 79,8 142 83 115,6
Vyska (cm) 186 174 201 180 195
Vék (roky) 22 23 22 22 21
Odtrénované roky 5,5 5 7 6 2
Pocet trénink( tydné 4-5 3 3 6 4

4.1.1 Doplnujici udaje o probandech

Proband ¢. 1 se vénuje sportu od détstvi, od fotbalu, pres basketbal a BMX se dostal k fitness ve
14 letech. Mezi zranéni, které mohou ovliviiovat vykon v silovém trojboji, uvadi vymknuty kotnik v roce
2019 a trvalé omezeni rozsahu pohybu ukazovéaku a prostredniku a absence IP kloubu palce kv(li drazu
z détstvi.

Proband €. 2 se v détstvi vénoval BMX, dnes kombinuje silovy trojboj se streetliftingem. Proband
byl pred 4 lety na artroskopii kolene.

Proband €. 3 za svou sportovni kariéru vystfidal vicero sportovnich odvétvi, nejdéle vsak z(lstal
u atletiky, dnes se vénuje predevsim silovému trojboji. Proband uvedl bliZze nespecifikované poranéni
rotatorové manzety pravého ramene, které se projevuje bolestivosti pfi tlaku na lavici.

Proband ¢. 4 kombinuje ve svém tréninku silového trojboje kalisteniku, streetlifting a strongman
trénink. Proband neuvadi Zadné zranéni ovliviiujici vykon.

Proband ¢. 5 nemél nikdy ke sportu kladny vztah, ktréninku silového trojboje jej pfived!
kamarad. Jako zranéni ovliviujici celkovy vykon a trénink silového trojboje proband uved! vracejici se

zanét slach v levém predlokti.



4.2 Metody sbéru dat

Teoretickd Cast bakalarské prace se vénuje problematice silového trojboje, a to predevsim
technice provadénych cvikl, dale také historii a pravidliim tohoto sportovniho odvétvi

Informace pro teoretickou ¢ast bakalarské prace byly cerpany prevainé z odbornych textd
zabyvajicich se sportovnim tréninkem a rehabilitaci zapGjéenych z knihovny Univerzity Palackého
v Olomouci. Dale také bylo ¢erpano z internetovych databazi Google Scholar a EBSCO, ve kterych byla
vyhleddvana slova: silovy trojboj, drep, mrtvy tah, tlak na lavici, technika, a také jejich anglické
ekvivalenty: powerlifting, squat, deadlift, benchpress, technique. Pro nékteré technické detaily danych
cvikll nebylo nalezeno v odbornych databazich dostatek informaci, proto bylo ¢erpano i z ovérenych
webovych stranek jako startingstrength.com, goodlift.info, powerlifting.sport, ironnwarriors.cz,
stronglifts.com a barbend.com.

Pro potreby bakalarské prace bylo osloveno celkem dvanact proband(, z nichz bylo vybrano pét
probandl dle casové dostupnosti. U vybranych péti probandd byly s jejich souhlasem pofizeny
potiebné fotografie. Fotografie byly pofizeny pomoci mobilniho telefonu znacky Xiaomi. Fotografie
byly v pocitacovém programu nasledné upraveny do pozadovaného formatu a do fotografii byly
pridany potrebné obrazce pro naslednou analyzu. Vsichni vybrani probandi podepsali informovany
souhlas.

Analyza techniky vsech probandu je provedena za pomoci fotek z laterdlni strany, na kterych
jsou zaznaceny osy a hlavni klouby vykonavajici pohyb. Probandi jsou foceni v pfiléhavém obleceni na
spodni poloviné téla, bez obuvi a bez jakéhokoliv podpirného vybaveni, aby bylo mozné techniku
spravné a presné analyzovat. Probandi cviky provadéji bez jakychkoliv povell a pokyn( po vlastnim
rozcviceni v jimi preferovaném prostredi. Pfi vSech fotografiich cvikl(i byla pouzita standardizovana
olympijska osa o vaze 20 kilogram(. Pfi foceni dfep( byla osa vidy vytahovana ze stojanu ve vysce
preferované probandem. Pti foceni tlaku na lavici byla osa opét umisténa ve stojanu ve vysSce
preferované probandem. Pfi doceni mrtvych tah( byla osa poloZena na zemi a proband byl pozadan,
aby ji zved| do vyse, v jaké se osa bézné nachazi, pokud je naloZena standardizovanymi kotouci a poté
zapocal opakovani mrtvého tahu. Proband ¢. 1 byl navic focen i pfi provedeni cvik(l s osou se zavazim
o celkové hmotnosti 60 kilogram(, pro ukazku, zda se technické provedeni méni pfi navySeni zvedané
vahy.

Pribéh zpracovani bakalarské prace

e Leden, Unor, bfezen/2022 — syntéza teoretickych poznatki
e Brezen/2022-Cerven/ 2022 — sbér dat
e Cerven/2023- dokonéeni a odevzdani bakalarské prace


http://startingstrength.com
http://ironnwarriors.cz
http://stronglifts.com
http://barbend.com

5 VYSLEDKY

5.1 Analyza techniky difepu u vybranych probandt

5.1.1 Horni pozice drepi probandii

Obrazek ¢. 4

Horni pozice drepu probanda ¢. 1, sagitdlIni rovina

Obrazek €. 5

Horni pozice drepu probanda ¢. 2, sagitdlni rovina




Obrazek ¢. 6

Horni pozice drepu probanda ¢. 3, sagitdlIni rovina

Obrazek €. 7

Horni pozice drepu probanda ¢. 4, sagitdlni rovina

Obrazek ¢. 8

Horni pozice drepu probanda ¢. 5, sagitdlIni rovina

v vy



zavazim. S idedlni technikou by se v horni pozici na této modré ose, nebo v jejim blizkém okoli mély
nachazet kycle, kolena i ramena.

Prvniho rozdilu v technice mezi probandy si mizeme vSimnout v umisténi osy na zadech,
probandi ¢. 2, €. 3 a €. 5 vyuZivaji umisténi HighBar, zbyli 2 probandi uZivaji LowBar.

Probandi maji nékolik spole¢nych technickych chyb. Prvni chybou je predsazena hlava u vSech
probandd, coz mlze zplsobit ztratu rovnovahy pfi zahdjeni sestupné faze drepu. Dalsi spolecnou
chybou je extendované zapésti, v idealnim pripadé by mélo zlistat v neutralni pozici, poptipadé v mirné
extenzi, na fotkach lze vidét maximalni extenzi u vSech probandl. Extenze v zapésti je zplUsobena
nedostatec¢nou mobilitou v ramennim kloubu, rameno se tedy nedostane do dostatecné vnéjsi rotace,
coz je kompenzovano extenzi v zapésti, aby probandi mohli osu uchopit. U proband( ¢. 2, ¢. 3 a¢. 4
mUiZeme pozorovat mirnou anteverzi panve, ktera by v horni pozici byt neméla, objevit by se méla az
pfi zacatku sestupné faze drepu. U probandui €. 3, ¢. 4 a €. 5 chybi zpevnéni a spravné zapojeni klenby
nohy.

Probandi se v nékterych chybach odlisuji. Proband €. 3 drzi osu jen v koneccich 3 prsti, coz mize
vést k nestabilité osy na zadech, popfipadé az k jejimu Uplnému sklouznuti a moznému poranéni. Dale

u tohoto probanda mlzeme pozorovat mirnou flexi v kyCelnich kloubech, kterd je v horni pozici

vvvvvvvv
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pozici. Proband €. 3 nestoji na vSech prstech nohy, coz zplsobuje nestabilitu. Proband ¢. 4 svij pohled
upina velmi blizko pred sebe na zem, mél by jej upnout o néco dédle. U probanda ¢. 5 mlizeme také
pozorovat lehkou flexi v kycelnich kloubech, jeho pohled je upnuty blizko pred néj. Dale také nema

spravneé zpevnény stred téla.



5.1.2 Spodni pozice drepi probandii

Obrazek ¢. 9

Spodni pozice drepu probanda ¢. 1, sagitdini rovina

Obrazek ¢. 10

Obrazek ¢. 11

Spodni pozice drepu probanda ¢. 3, sagitdini rovina




Obrazek ¢. 12

Spodni pozice drepu probanda ¢. 4, sagitdini rovina

(3

Obrazek ¢. 13

Spodni pozice drepu probanda ¢. 5, sagitdini rovina

=T
Spolec¢nou chybou prob.l‘i ¢.2, . 3 4je p‘redisaze'na' pozice hlavy. U proband( ¢. 3a¢. 5
mUiZeme pozorovat nedostatecnou hloubku diepu. U vSech probandd mimo probanda ¢. 2 je zapésti
v maximalni dorzalni extenzi. U probandu ¢. 1, ¢. 3 a ¢. 5 mUzZeme vidét kulaceni spodni ¢asti zad, které
je zplsobené zkraceni svalll zadniho retézce.

Proband ¢. 2 z pohledu silového trojboje provadi diep pfilis hluboko, coZ ovlivni maximalni
moznou zvednutou vahu. Proband ¢. 3 ma osu mimo stfed chodidel, coZ by pfi stejné pozici s vétsi
vahou vedlo k prepadnuti vpred, vetsi vdha ale probanda donuti provést drep tak, aby osa byla nad
stfedem chodidla, pfi dfepu pouze s osou je tato pozice kompenzovana probandovou hmotou v oblasti
hyzdi, zad a stehen, coZ mGzeme byt zplisobeno omezenim rozsahu pohybu v kycelnim kloubu. Déle
ma proband ¢. 3 Spatny Uchop osy stejné jako u vrchni pozice diepu. Proband ¢. 3 ma oporu prevaziné
v predni ¢asti chodidla, coZ je zplsobeno zkracenim lytkovych svall, proband ma také v této pozici
spadlou klenbu. U probanda ¢. 4 miZeme pozorovat spadnuti klenby, to ma za nasledek propadnuti

kolen dovnitf a tim zplsobenou vnitini rotaci v kycli. Proband ¢. 5 provadi drep, pfi kterém ma vétsinu

vahy na patdch, coz je zplsobeno nedostate¢nou mobilitou v kotniku, dale mlzeme pozorovat



propadnuti klenby a lehkou vnitini rotaci v kyCelnim kloubu, vSechny tyto aspekty zpUsobuiji, Ze se

proband nem(Ze dostat do dostatecné hlubokého drepu pouze s osou.

5.1.3 Porovndni drepu se zdvaZim u probanda ¢. 1

Obrazek ¢. 14

Horni pozice drepu se zdvazim probanda C. 1, sagitdini rovina

Horni pozice dfepu s osou se zavazim se oproti difepu pouze s osou lisi jen ve vétsim zapojeni

aktivniho bfisniho vélce.

Obrazek ¢€. 15

Spodni pozice drepu se zavazim probanda ¢. 1, sagitdlni rovina

Spodni pozice diepu s osou se zavazim se oproti dfepu pouze s osou lisi zejména v posunuti osy vpred
mimo stfed chodidla, coz mizZe mit za nasledek ztratu rovnovahy, nerovnomérny pohyb hyzdi a ramen
smérem vzhlru a popripadé prepadnuti. Dalsi rozdilem je o néco vétsi vnitfni rotace v ramennim

kloubu, coZ ma za nasledek posun lokt( vzad.



5.1.4 Horni pozice tlaku na lavici probandii

Obrazek ¢. 16

Horni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 1, sagitdlini rovina

Obrazek ¢. 17

Obrazek ¢. 18

Horni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 3, sagitdlni rovina




Obrazek ¢. 19

Horni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 4, sagitdini rovina

Obrazek €. 20

Horni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 5, sagitdlini rovina

Na fotkach jsou pomoci cervenych krouzkl zaznaceny zapésti, lokty a ramena, modra osa poté
znazornuje osu, ve které by mély byt vSechny oznacdené klouby, aby v horni pozici nedochazelo k pfilis
velkym pakam na klouby a také aby horni pozice byla co nejméné energeticky narocna. Ve spodni pozici
pak modré osy znazornuji uhel mezi pazi a predloktim a také odchylku predlokti od vertikaly

Spolec¢nou technickou chybu u vSech probandl nenajdeme, najdeme vsak spole¢né chyby u
Casti z nich. Probandi €. 2, €. 4, ¢. 5 nemaji na podloZce cela chodidla. Probandi ¢. 3 a €. 5 vyviji malou,
popfipadé zadnou aktivitu spodnimi koncetinami, to mlzZe mit za nasledek mensi stabilitu a mensi
pfekonanou vahu. Proband €. 1 provadi pfilisSné mostovani, které nenivhodné z pohledu zdravi bederni
patere, naopak proband ¢. 3 mostovani neprovadi Zadné a proband ¢. 5 mostuje malo, navic cely ohyb
se nachazi pouze v oblasti bederni patere. Pro spravné mostovani by panev méla byt ve vyrazné
antevrezi, kterou vsak nevidime u probanda ¢. 3 a ¢. 5. Proband ¢. 3 nevyviji dostatecné zapojeni

Sirokého svalu zadového a nema lopatky se spravné pozici, tedy v depresi a retrakci. Probandi ¢. 2, ¢. 4



a ¢. 5 nemaji loket v zamknuté pozici, kterd je potfebna jak pro uznani pokusu na soutézi, tak i pro
pozadovanou stabilitu na zac¢atku tlaku na lavici. U probanda €. 3 si mliZzeme vSimnout extenzi zapésti,
ktera by pri vétsi vaze vyvijela velky tlak na zapésti a loket, tézisté osy je mimo smér produkované sily,
coz mlze vést k nestabilité v prabéhu tlaku na lavici a popfipadé zranéni. Tento proband také osu
nedrzi vSemi prsty a spravné osu nesvira. Proband ¢. 5 ma osu umisténou vysoko v dlani, coz také vede

k mensi stabilité a prodlouZeni drahy pohybu.



5.1.5 Spodni pozice tlaku na lavici probandii

Obrazek ¢. 21

Spodni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 1, sagitdini rovina

Obrazek €. 22

Spodni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 2, sagitdini rovina

Obrazek ¢. 23

Spodni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 3, sagitdini rovina




Obrazek ¢. 24

Spodni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 4, sagitdini rovina

Obrazek €. 25

Spodni pozice tlaku na lavici probanda ¢. 5 sagitdini rovina

Chyby v pozici téla se ve vétsiné shoduji s horni pozici tlaku na lavici. Spole¢nou chybou u vsech
probandu, kromé probanda €. 3, je prilis velké odchyleni predlokti od vertikaly. Dalsi spolec¢nou chybou
u probandu €. 2, €. 4, €. 5 je pozice chodidel, chodidla by méla byt na podloZce celou svou plochou. U
probandd €. 1, €. 3 a ¢. 5 by chodidla méla byt umisténa bliZze k hyzdim. Proband ¢. 2 by nemél zvedat
hlavu z podlozky, hlava na podloZce zvysuje stabilitu. U probanda ¢. 3 se zménil ichop, ve spodni pozici
osu drzi celymi dlanémi, nedoslo ale k napravé pozice zapésti. VSichni probandi, kromé probanda €. 1,

v pribéhu sestupné faze prestali sledovat ocima osu, coz vede ke ztraté stability.



5.1.6 Porovndni tlaku na lavici se zavazim u probanda ¢. 1

Obrazek €. 26

Horni pozice tlaku na lavici se zavaZim probanda ¢. 1 sagitdlni rovina

Obrazek €. 27

V horni pozici se mlizZeme vSimnout rozdilu v mostovani, pfi tlaku na lavici se zavazim jsou
ramena vice ve flektované pozici. Dalsim rozdilem v hornich pozicich je rozdil v mostovani, u tlaku na
lavici se zavaZzim je ohyb v zaddech proveden vice v bederni ¢asti zad.

Hlavnim rozdilem ve spodni pozici je Uhel predlokti, pfi tlaku na lavici se zavazim je predlokti
vice ve vertikadle nez u tlaku na lavici bez zavaZi. Rozdil v mostovani se projevil i ve spodni pozici,

mostovani je provedeno v mensi mite, coz ovlivnilo celkovy rozsah pohybu, pfi provedeni s vahou je

rozsah pohybu vétsi.



5.1.7 Spodni pozice mrtvého tahu probandi

Obrazek ¢. 28

Spodni pozice mrtvého tahu probanda c¢. 1 sagitdlni rovina
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Obrazek €. 29

Spodni pozice mrtvého tahu probanda c¢. 2 sagitdlni rovina

Obrazek ¢. 30

Spodni pozice mrtvého tahu probanda ¢. 3 sagitdlni rovina




Obrazek ¢. 31

Spodni pozice mrtvého tahu probanda c¢. 4 sagitdlni rovina

Obrazek €. 32

Spodni pozice mrtvého tahu probanda ¢. 5 sagitdlni rovina

Na fotkdch jsou zaznaceny kotniky, kolena, kyCle, ramena lokty a zapésti pomoci ¢ervenych
krouzkd, modré osy poté znazornuji Uhel mezi holeni a stehnem, Uhel mezi stehnem a zady, z ¢ehoz
muizZeme odvodit i pozici patere, déle modré osy také znazornuji osu pazi, mGzeme z nich vycist i to,
kolena, kycle ramena i hlava.

Prvni chybu mizZeme najit u pozici hlavy, probandi ¢. 1 a ¢. 4 maji hlavu ve spravné pozici, tedy
v prodlouZeni patere, probandi €. 2, ¢. 3 a ¢. 5 maji hlavu v zdklonu. S pozici hlavy souvisi i pohled
probandi €. 3 a C. 5, jejichZ pohled smérfuje vpred, ¢imZ muze dojit ke ztraté stability. Pozice lopatek u
probandu €. 3 a €. 5 by méla byt vice v depresi. U probanda ¢. 5 dochazi k lehké flexi loketnich kloubd,
K nezaddoucimu ohnuti v oblasti bederni dochazi u probandi ¢. 3 a ¢. 5, kvili tomuto ohnuti hrozi
zranéni. Vychozi pozice osy je Spatna u proband(i ¢. 3a ¢. 5, osa je hodné vepredu od holenich kosti, je

i mimo stred chodidla. U proband( €. 3, ¢. 4 a €. 5 dochazi k propadu nozni klenby.



5.1.8 Horni pozice mrtvého tahu probandii

Obrazek ¢. 33

Horni pozice mrtvého tahu probanda ¢. 1 sagitdini rovina

Obrazek ¢. 34

Horni pozice mrtvého tahu probanda ¢. 2 sagitdlini rovina

Obrazek ¢. 35

Horni pozice mrtvého tahu probanda ¢. 3 sagitdini rovina




Obrazek ¢. 36

Horni pozice mrtvého tahu probanda ¢. 4 sagitdini rovina

Obrazek ¢. 37

Horni pozice mrtvého tahu probanda ¢. 5 sagitdini rovina

Prvni chybou je pozice thLl probanﬁr c.
v prodlouZeni patere, ale ve flexi. S prvni chybou souvisi i pohled probandd zminénych v prvni chybé,
jejich pohled sméruje na zem blizko, proband €. 3 sv(j pohled sméruje vice pred nez probandi ¢. 2 a ¢.
4. Lopatky by mély byt v maximalni depresi, k éemuz nedochdzi u probanda €. 5. Proband ¢. 5 nema
aktivni brisni valec, kterym by stabilizoval patef. Kolena, kycle a ramena by méla byt kolmo nad sebou
v jedné ose, u proband( €. 2, ¢. 3 a €. 5 k tomu nedochazi, pfi vétsi zvednuté vaze by pro né mohlo byt
tézké tuto pozici udrzet, proband €. 4 je od idealni pozice odchylen pouze lehce, proband ¢. 1 ma lehce
mimo tuto pozici pouze ramena. U probanda ¢. 2 dochazi k lehké flexi lokt(i. Osa by se méla v horni
pozici dotykat stehen, nedochazi k tomu u probanda ¢. 5. Probandi €. 3, ¢. 4 a ¢. 5 maji propadnutou
nozni klenbu. Kolena by méla byt v zamknuté pozici pro lepsi stabilitu v dané pozici, u probandt ¢. 3 a
¢. 5 ktomu ale nedochazi. Panev by méla byt v neutralni pozici, popfipadé v mirné retroverzi, panev

probanda ¢. 5 je vsak v anteverzi.



5.1.9 Porovndni mrtvého tahu se zdvazim u probanda ¢. 1

Obrazek ¢. 38

Spodni pozice mrtvého tahu probanda c¢. 1 sagitdlni rovina

Obrazek €. 39
Horni pozice mrtvého tahu probanda ¢. 1 sagitdlini rovina
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méla by zlstat v prodlouZeni patere. DalsSim rozdilem je vétsi podrep, kolena jsou ve vétsi flexi, coz
vede nizsi pozici panve a zada jsou vice vzpfimena, spodni pozice je takzvané vice ,prosednuta”.
Odlisnosti v hornich pozicich jsou to urcité miry dané hmotnosti zavazi. V horni pozici mrtvého

v vy

stfredem chodidel. Dalsim rozdilem jsou kolena v nezamknuté pozici.
5.2 Navrh kompenzacni jednotky

Kompenzacni jednotka je navrZzena na zakladé tréninku silového trojboje, ve kterém jsou nékteré
svalové skupiny opomijeny, popripadé trénovany méné nez svalové skupiny vykonavajici pohyb tfech
zakladnich cvik(. Nejcastéji opomijenymi partiemi jsou adduktory a abduktory kycli, svaly stredu téla,
zadni deltové svaly, svaly mezi lopatkami, Siroky sval zaddovy a predni sval pilovity. V kompenzacéni
jednotce jsou také zahrnuty cviky pro rozvoj mobility kycli, ramen a kotnik(, coZ jsou u silovych

trojbojart klouby s nejvyraznéjsim omezenim pohybu. Kompenzacni jednotka je navrzena pro liftera,



ktery se nepotyka s Zadnym zranénim, nedostatecnou mobilitou, bolestmi ani s jinymi problémy,
jednotka je navrzena jako prevence zranéni pro fyzicky zdravého liftera.
Kompenzacni jednotky se mohou pro liftery lisit v zavislosti na jejich problémech s pohybovym

aparatem, ¢asové vytizenosti, vykonnostni Grovni i fazi soutézni pfipravy
5.2.1 Kompenzacni jednotka

Pfed kompenzacni jednotkou je doporuéeno uvolnéni problematickych/preferovanych partii na
pénovém valci a zahfati organismu po dobu pfiblizné deseti minut v aerobni zéné naptiklad na

stacionarnim kole nebo veslovacim trenazeru.

Tabulka 2

Kompenzacni tréninkovd jednotka

Cviky Pocet sérii Pocet opakovdni Casovd ndroc¢nost

Rozvoj mobility

Mobilizace kotnik( v pokleku 2 10(kazda strana) 1,5 min
Prendaseni vahy v Goblet drepu 2 60 s 2 min
»World Greatest stretch” 1 15(kazda strana) 1 min
VydrzZe v hlubokém dfepu 2 60 s 2 min
Rotace ramen s tyc¢i/gumou 2 20 1,5 min
Nizky-> vysoky medvéd 3 10 2 min
Odhadovana narocnost véetné pauz 15 min
Kompenzaéni cviky
UnoZovani s odporovou gumou 3 10-15 1,5 min
Copenhagen plank 3 30 s (kazda strana) 3 min
Farmarska chlize 4 50 m 2 min
AB rollaout v klece 4 5-15 3 min
Rotace trupu s gumou 4 12-20 4 min
Zapazovaniv predklonu 3 12-20 3 min
Stahovani lopatek na hrazdé 3 10-20 2 min
Pritahy v predklonu 3 8-15 2 min
Vydrz ve stojce u zdi 4 30-60 s 4 min
Odhadovana narocnost véetné pauz a chystani nacini 60-75 min

Cviky jsou vysvétleny pod tabulkou



Tréninkova jednotka trva priblizné 75 az 90 minut, pokud lifter bude dodrZzovat minutové pauzy
mezi sériemi. Pokud je lifter ¢asové omezen a potiebuje tréninkovou jednotku zkratit, Ize cviky na
stejné svalové partie spojit do SuperSérii, ¢imz by se tréninkova jednotka zkratila na priblizné 45 minut,
intenzita by vsak byla mnohem vyssi.

Mobilizace kotnik( v pokleku se provadi v pokleku na jedné noze, na stojné noze se kolenem
lifter snaZi dostat co nejdale pres Spicku chodila, musi udrzet spravny smér a aktivni klenbu. Cvik Ize
provadét i pomoci pevné odporové gumy, pokud jedinec pocituje pevnou zarazku v predni casti
kotniku. Odporovou gumu si uchyti za pevny predmeét, nohu provle¢e gumou a umisti ji na nartni kost,
pohyb poté vypada stejné jako u varianty bez gumy (Horschig et al., 2016).

Prendaseni vahy v Goblet drepu lifter provadi se zavazim pred télem v hlubokém diepu tak, Ze se
opakované naklani libovolnym tempem smérem za Spickou chodila jedné nohy, poté se vrati zpét do
pozice hlubokého diepu a nasledné se naklani za Spickou druhého chodila.

,World Greatest stretch” je cvik pro budovani mobility kycli. Lifter zaujme polohu hlubokého
vypadu, dlané opfe na zem na Uroven nohy, kterou provedl vypad, nasledné se snazi loktem, ktery je
blize chodidlu, dotknout zemé, po pfiblizné 5 vtefindch touto pazi rotuje ke stropu. Pohyb provadi
opakované.

Vydrze v hlubokém diepu muze lifter provadét pouze s vlastnim télem, nebo lehkym zavazim
drzenym pred télem, pficemz dba na spravnou techniku spodni pozice drepu.

Pted télem lifter uchopi dfevénou/pvc ty¢, popfipadé odporovou gumu, kterou se s propnutymi
pazemi nad hlavou bude snaZit dostat za zdda. Site Uchopu zavisi na stavaji mobilité ramen.

Pfechod z pozice nizkého do vysokého medvéda lifter provadi pomalu a kontrolované, v pozici
vysokého medvéda se lifter snazi dostat hrudnikem co nejblize k podloZce.

Pti unoZovani s odporovou gumou si lifter kolem kotnik( navlece slabou odporovou gumu, rukou
se muze pridrzovat napriklad stojanu na dfep a jednou nohou provadi unoZeni do strany, nasledné
nohy vystrida.

Coppenhagen plank je forma vydrze na boku, kdy je horni noha poloZena na lavici a spodni noh
je drZena v pfinoZeni zespodu lavice, télo je podepfeno na lokti.

Farmarska chlze je chlize se zavazim drZzenym v rukou se zpevnénim celého téla, pficemz by
ramena a lopatky méla byt v ptirozené pozici, nemélo by dojit k jejich stazeni dolU.

AB rollaouts je cvik, ke kterému je zapotrebi AB roll, provadény ve stoje nebo v klece. AB roll je
drZzen v rukou a lifter s nim jede smérem vpred do vzpaZeni a zpét, po celou dobu je zachovano napéti
v celém téle, je vhodné drzet mirné podsazenou panev a vyhrbenou hrudni pater.

PFi rotacich trupu s gumou lifter stoji v SirsSim podrepu, gumu drZi obéma rukama v predpazeni,
druhy konec je uchycen o pevny bod ve vysi ramen po boku liftera. Lifter provadi rotace proti odporu

gumy, panev by méla byt stabilizovana ve vychozi pozici.



Zapazovaniv predklonu je provadéno s lehkymi jednoruckami, lifter ve stoji provede predklon a
nasledné provadi z predpaZeni zapaZeni, rozsah pohybu je pfiblizné 50 az 80 °. Cvik Ize provadét i v
sedu.

Lifter visi na hrazdé a provadi depresi lopatek s kratkou vydrzi v kontrakci, pohyb vychazi pouze
z deprese lopatek.

Pritahy v predklonu jsou provadény s osou. Lifter stoji v predklonu, paZe v predpazeni, poté
provede pritaZzeni zavazi do oblasti mezi pupikem a pasem. Cvik Ize provést i s jednoruckami, popfipadé
s oporou hrudniku o Sikmou lavici.

VydrZ ve stojce u zdi je provedena tak, Ze se lifter libovolny zplisobem dostane do stoje na rukou,
s obéma rukama u zdi, jestli je lifter ke zdi ¢elem nebo zady zaleZi na jeho preferenci. DuleZité je, aby

drzel lopatky v elevaci.
5.3 Odpovédi na vyzkumné otazky

DulezZité pro rozbor techniky jakéhokoliv cviku je uvédoméni, Ze neexistuje jedna dokonala
technika ¢i forma provedeni, protozZe kazdy jedinec ma jinou télesnou stavbu, jiné dominantni svalové
partie, pohybovou historii, zranéni ¢i dlivod provadéni daného cviku. Pfi rozboru techniky provedeni
cviku je vhodné drzet se biomechaniky, pravidel a doporuceni pro dany cvik, téchto bod( by se pak

hodnotici mél drzet a aplikovat je na daného jedince, jeho stavbu téla a jeho potreby.
5.4 Prvni vyzkumna otazka

,Jsou chyby v technice diepu u vSech vybranych probandu stejné?“

Chyby nejsou u vSech stejné, mlzeme vsak najit vidy najit schody mezi nékolika probandy.
Castou chybou je predsazeni hlavy, které miizeme pozorovat u tfi probandd, u dvou proband( také
mUiZeme pozorovat nedostatecnou hloubku drepu. Trem probandim se v pribéhu diepu ve spodni

pozici kulati bederni oblast zad. Vsichni probandi pak maji zapésti v nevyhodné pozici
5.5 Druha vyzkumna otazka

,Jsou chyby v technice cviku tlak na lavici u vSech vybranych probandi stejné?*

Stejnou chybu u vsech proband( nenajdeme, najdeme vsak stejné chyby vzdy u ¢asti z nich. Tri
probandi nemaji na podloZce celd chodila. U dalsi skupiny tfi proband(l by chodidla méla byt blize
k hyzdim, respektive vice pod nimi. U dvou probandl muZeme pozorovat malou aktivitu dolnich
koncetin a také nevyhodnou pozici panve. V horni pozici u tfech proband( nenajdeme lokty

v zamknuté pozici.



5.6 Treti vyzkumna otazka

,Jsou chyby v technice cviku mrtvy tah u vSech vybranych probandi stejné?“

Chyby nejsou u vSech proband( stejné, Ize vsak najit shodné chyby vidy u nékolika z nich. Tti
probandi maji hlavu v zaklonu s ¢imz souvisi chybné ukotveni pohledu. Dalsi spole¢nou chybou u dvou
probandi je nedostatecna deprese lopatek, dva probandi také maji ohnutou bederni ¢ast zad. Trem
probandidm se propadla klenba nohy. V horni pozici tfi probandi nemaji kolena, kycle a ramenav jedné

ose a u dvou proband(l nejsou kolena v zamknuté pozici.
5.7 Ctvrta vyzkumna otazka

,Jsou technické chyby vynucené pravidly silového trojboje?“

Nelze fici, Ze chyby jsou pravidly vynucené, nékteré technické ,chyby” z pohledu pfirozenosti
pohybu pravidla nijak nekontroluji ¢i neomezuji. U ¢asti lifterd mizeme pozorovat velmi Siroky postoj
pfi provadéni drepu, nékdy aZ vice nez dvakrat SirSi postoj, neZ je Sife ramen. Obdobné se mlZzeme
podivat i na tlak na lavici, kde ¢asto dochazi ke dvéma ,,chybam® z pohledu zdravi. Prvni nepfirozenosti
je velké mostovani. Druhou nepfirozenosti je velmi Siroky Uchop. Nepfirozenosti pohybu najdeme i u
mrtvého tahu, pokud se jedinec rozhodne pro provedeni,, sumo mrtvého tahu“s pozici chodidel tésné

u kotoucd, nebo pokud Umysiné zakulati hrudni pater.



6 DISKUSE

6.1 Prvni vyzkumna otazka

,Jsou chyby v technice diepu u vSech vybranych probandu stejné?“

K opakujicim se chybam u proband( i velké ¢asti rekreacénich sportovcli vénujicim se silovému
trojboji dochazi prevaziné z divodu omezeni kloubniho rozsahu v kyclich a kotnicich. Pokud je omezen
rozsah jen jednoho zminéného kloubu, druhy je ¢asto schopen tento problém kompenzovat a technika
na prvni pohled vypada v poradku. Problém s kloubnim rozsahem pohybu se nejvice projevi pfri
provedeni diepu bez zatéZe, popripadé s prazdnou osou, protoze liftery do poZzadovaného rozsahu
pohybu nic ,nezatlaci”, s pfidanim zatéze se tento problém do urcité miry schova, vznika vsak zvysené
riziko zranéni, protoZe jednotlivé segmenty jsou velmi zatéZovany mimo vlastni volny rozsah pohybu.

Liftefi pfi dfepech Casto vyuZzivaji specialni obuv — vzpéracky, tato obuv ma pevnou podrazku a
jeji hlavni vyhodou je zvednuti paty oproti Spicce chodidla. Vzpéracky jsou vhodné pro vétsi miru
zapojeni kvadricepsd, muze jimi byt ale i kompenzovan omezeny rozsah v kotniku.

Dle Popadic (2022) je ¢astou chybou Spatné odstoupeni od stojanu s osou na zadech. Tvrdi, Ze
Cast lidi odstupuje od stojanu smérem vpred na misto odstoupeni smérem vzad, déle také lidé casto
odstupuji zbyte¢né daleko, staci vSak 2-3 malé kroky smérem vzad. Nejcastéjsi chybu poté vidi vtom,
Ze lidé pri odstupovani nejsou zpevnéni a odstoupeni jesté neberou jako soucast drepu.

Dle Bugera (2021) je jednou z nejcastéjsich chyb kulaceni bederni patere ve spodni ¢asti drepu,
tato chyba byva c¢asto oznacovana jako “Butt Wink“. Tento jev je do jisté miry fyziologicky, pokud je

ale kulaceni bederni ¢asti zad velké, mize vést k bolestem a poptipadé az k vyhiezu ploténky.
6.2 Druha vyzkumna otazka

»Jsou chyby v technice cviku tlak na lavici u vSech vybranych proband( stejné?“

Chybou u dvou probandl je nedostatecnd aktivita spodni poloviny téla, této chyby se casto
dopousti Sirsi verejnost provozujici tlak na lavici. K neaktivité dochazi zejména proto, Ze liftefi nad
tlakem na lavici uvazuji jako nad cvikem zamérenym na paze, popfipadé na horni polovinu téla, tlak na
lavici je ale stejné jako diep ¢i mrtvy tah komplexnim cvikem zatéZujicim celé télo. Aktivita spodni
poloviny téla mize velmi vyrazné ovlivnit celkovou techniku cviku. Dalsim problémem souvisejicim se
spodni polovinou téla je odlepeni pat od podloZzky, to neni vidy technickou chybou, nékteré federace
toto uloZeni chodidel v pravidlech povoluji. Pro ¢ast lifter(l je toto postaveni chodidel vyhodnéjsi
z divodu vétsiho napéti mezi spodni a horni polovinou téla. Pokud lifter kvali pravidlim musi na

podloZce udrzet paty, ale chce nohy zasunout co nejvice pod hyzdé, mlzZe opét vyuzit vzpéracek. Pro



lepsi prenos sily spodni poloviny téla na osu je Casto vyuZivano vzpéracského pasu, ktery lifteriim
umoznuje vytvorit vétsi tlak v dutiné brisni a tim lepsi prenos sil.

Dle Silverberga (2022) liftefi v tréninku zapominaji trénovat tlak na lavici s pauzou ve spodni
pozici, coZ je na zavodech vyZzadovano, a proto je pak jejich vysledek ¢asto horsi, Ze o¢ekavali.

Dle Popadic (2022) bézna populace vénuijici se tlaku na lavici ¢asto v prlibéhu talku zveda hlavu

z podlozky, coz ¢asto vede k lehké ztraté stability, navic na zavodech to neni povoleno.
6.3 Treti vyzkumna otazka

,Jsou chyby v technice cviku mrtvy tah u vSech vybranych probandi stejné?“

Chyby u probandu se ¢asto opakuji i u silové posilujici verejnosti, napriklad vyhrbeni bederni
Casti zad mlUzZeme pozorovat velmi ¢asto, prevazné se to déje z divodu nedostatecné sily vzpfimovacu
patefe, stfedu téla a nedostatecné prace s dechem. Castou chybou je také nedostateéna synchronizace
nejdrive vystoupa panev a aZ poté ramena, ¢imz dochazi k pretizeni vzpfimovacu. Tyto chyby jsou ¢asto
nasledkem nedostate¢ného zvladnuti techniky doprovazeného nepfiméfenym zdvazim na ose.
U zacatecnik(l mizeme vidét i Casté Skubnuti pfi zacatku pohybu smérem vzh(ru, coZ vétSinou vede
k vyhrbeni zad, nechténému pohybu lopatek a rozhozeni pocatecni polohy. Pozorovat mlizeme
Siroky uchop, které je pravdépodobné béZnou populaci, ¢ zacinajicimi liftery vypozorovan
u nejsilnéjsich muzu svéta, u kterych je tento Uchop zplsoben jejich télesnymi predispozicemi, u bézné
populace a vétsiny lifterd by méla byt Sife Uchopu na Siti ramen Cili paze by mély sméfrovat kolmo
k zemi. Castou chybou je i zaklon v horni pozici, ve kterém dochazi k nepfirozené poloze patere.

Dle Cheunga (2023) mnoho zadinajicich lifter(i, zapomina vytvaret na za¢atku mrtvého tahu
takzvané prepéti mezi sebou a osou, toto predpéti je ¢astéji oznacovano jako ,Pulling the slack out of
the bar”. Predpéti je dllezZité zejména pro zpevnéni celého téla, ale také pro zkraceni drahy pohybu,

jelikoZ predpétim se pri vétsich vahach ¢inka znacné ohne, nez se odlepi od zemé.

6.4 Ctvrta vyzkumna otazka

,Jsou technické chyby vynucené pravidly silového trojboje?“

Nelze primo fici, Ze by technické chyby byly vynucené pravidly, pravidla techniku cvikd vyrazné
neurcuji a neomezuji, v podstaté hlavné urcuji, co je na soutézZi uznatelné a co ne. Tim v pravidlech
vznikaji ,skuliny®, kterych liftefi vyuzivaji pro zjednoduseni a pro prekonani vyssi vahy, ne vsechny

pozice, ve kterych je téchto ,skulin” vyuZito vsak pro télo z(stavaji pfirozené a vyhodné.



U drepu byva pro zjednoduseni nékterymi liftery vyuzivano velmi Sirokého postaveni chodidel,
diky kterému dochazi ke zkraceni drahy pohybu. Timto postavenim vsak dochazi k velké abdukci a velké
vnéjsi rotaci v kycelnim kloubu. Pfi velmi Sirokém dfepu je vétsi riziko zranéni v oblasti ttisel.

U tlaku na lavici je ve velké mife vyuzivano velkého mostovani. Pti velkém mostovani velka ¢ast
ohybu patere vychazi z bederni oblasti zad, coz pro zdravi patere neni vhodné. Velké mostovani
mUzeme vidét hlavné u lehcich vahovych kategorii. U tlaku na lavici je také vyuzivano velmi Sirokého
Uchopu, pfi kterém ale vznikaji velké momenty sil plsobici na prsni svalstvo a ramenni klouby.
Kombinaci téchto dvou nepfirozenosti lifter dokaze zkratit drahu pohybu pouze na par centimetr( a
tlak na lavici si tak v ramci pravidel velmi usnadnit.

U mrtvého tahu pro zjednoduseni ¢ast lifterd vyuziva techniku Sumo, pfi které se draha pohybu
vyrazné zkrati v zavislosti na Sifce postoje. U techniky Sumo dochazi v kyclich k podobnému pohybu
jako u Sirokého postoje u dfepu, dalsim zplsobem pro zjednoduseni mrtvého tahu je zakulaceni hrudni

Technické chyby jsou tedy do urcité miry vynuceny spiSe soutézivosti lifter a snahou neustale
prekondvat rekordy ¢i vyhrdvat soutéze. Nedodrzovani spravné techniky a vyuZivani skulin ¢asto vede
k zadvainym zranénim. Je vSak duleZité si uvédomit, Ze neexistuje jedna dokonala techniky, ale kazdy
jedinec ma svou dokonalou techniku, ktera sedi je jeho stavbé téla.

Dle Silverberga (2022), ktery se ve svém dotaznikovém vyzkumu zeptal 14718 lifter(i, dochazi
k technickym chybam i proto, Ze si zavodnici pred soutéZi nezjisti pravidla dané soutéze a neznaji tak

povely, dle kterych se musi fidit, a to nasledné vede k neuznanému pokusu.



7 ZAVERY

Z analyz jednotlivych cvi¢ebnich poloh proband( a z analyzy teoretickych poznatk( vyplyva, Ze
neexistuje jedna idealni a nejlepsi verze technického provedeni daného cviku. Spravnou techniku
danych cvikll mizZeme posuzovat spiSe dle doporuceni odborné literatury, kterd vymezuje ,,mantinely”,
ve kterych je dané provedeni cvikl spravné a neposkozuje tak pohybovy aparat. Spravna technika je
tedy pro kazdého jedince lehce odlisna s pfihlédnutim na jeho télesné proporce, pakové poméry atp.

Trenéfi, ktefi se se svymi svérenci vénuji cvikim silového trojboje, by méli znat anatomii,
fyziologii a biomechaniku pohybu, déle také spravné provedeni danych cvik( a s témito informacemi
by méli umét pracovat tak, aby svého svérence naucili pro néj optimalni techniku cvika. Také by trenéfri
nemeéli opomijet potfebu kompenzacnich cviceni, pfedchazejicich vzniku chronickych bolestivych stavi
pohybového aparadtu ¢i pfipadnych zranéni. Proto by méla byt navriena tréninkova jednotka
implementovana do tréninku silovych trojbojard, i SirSi verejnosti vénujici se silovému tréninku,

minimalné jednou tydné.



8 SOUHRN

Bakalarska prace je vénovana silovému trojboji a analyze technického provedeni jednotlivych
cvikll. Pro potfeby bakalarské prace bylo poZzadano pét proband( o spolupraci, kterd spocivala
v poskytnuti Sesti fotografii.

V prehledu poznatkl je kratce shrnuta historie a vyvoj silového trojboje, také jsou strucné
predstaveny zakladni soutézni pravidla pro provedeni danych cvikd. Hlavni ¢ast prehledu poznatk
tvofi analyza drepu, tlaku na lavici a mrtvého tahu. U analyzy technického provedeni diepu je detailnéji
rozebrana prace s aktivnim bFfisnim valcem, duleZitost spravné prace s dechem, nutnost spravné opory
chodidla a vyznam postaveni hrudniku vici panvi, na tyto skutecnosti je pak pfi analyze tlaku na lavici
a mrtvého tahu odkazovano.

V praktické ¢asti bakalarské prace jsou na zacatku shrnuty relevantni informace o probandech.
Nasleduji fotografie probandd, nejprve jsou ukazany fotografie vSech probandd v dané cvi¢ebni pozici
a poté jsou popsany chyby v technickém provedeni. Nejprve jsou vidy popsany spolecné chyby
probandl a nasledné chyby individudlni. Pofadi fotografii je dano pofadim cvikd, v jakém cviky
probihaji na soutézi silového trojboje, nejprve je vidy pozice vychozi a poté pozice, do které se lifter
musi dostat, aby byl cvik dle pravidel uznatelny. Jeden z proband( byl pozadan o provedeni cvikl
s pridanym zavaZim pro srovnani, zda se technika lisi s pfidanou vahou.

Z teoretické ¢asti mohou vyplynout svalové partie, které mohou byt pretéZzované a z praktické
Casti lze vycist Casté chyby v technice zplisobené omezenou mobilitou kloubd, v souvislosti téchto
poznatk(l je vzavéru praktické casti navriena kompenzacni tréninkova jednotka. NavrZena
kompenzacni jednotka by méla predchazet zranénim, omezenym kloubnim rozsahim a pretiZeni

bederni ¢asti zad.



9 SUMMARY

The bachelor thesis is devoted to powerlifting and the analysis of the technical execution of each
exercise. For the purpose of the bachelor thesis, five probands were asked to participate by providing
six photographs.

The history and evolution of powerlifting is briefly summarized in the overview of knowledge,
also the basic competition rules for performing the exercises are briefly introduced. The main part of
the review of knowledge is the analysis of the squat, bench press and deadlift. For the analysis of the
technical executions of the squat, the work with the active abdominal pressure, the importance of
correct breath work, the importance of correct foot support and the importance of the position of the
chestin relation to the pelvis are discussed in detail, and these facts are then referred to in the analysis
of the bench press and deadlift.

In the practical part of the bachelor thesis, relevant information about the probands is
summarized at the beginning. This is followed by photographs of the probands, first showing
photographs of all probands in a given exercise position and then describing the errors in technical
execution. Common errors of the probands are always described first, followed by individual errors.
The order of the photographs is determined by the order in which the exercises are performed in the
powerlifting competition, first is always the starting position and then the position the lifter must get
to in order for the exercise to be acceptable according to the rules. One of the probands was asked to
perform the exercises with added weight to compare if the technique was different with added weight.

From the theoretical part, the muscle groups that can be overloaded can be identified and from
the practical part, common errors in technique caused by limited joint mobility can be identified, in
the context of these findings, a compensatory training unit is designed at the end of the practical part.
The proposed compensatory unit should prevent injuries and limited joint ranges and overloading of

the lumbar back.
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Informovany souhlas

Nazev studie (projektu):

Jméno:

Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zafazen pod &islem:

J3, nize podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode mé
ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti. Pokud je studie rando-
mizovana, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zarazeni do jednotlivych skupin lisi-
cich se lécbou.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. Moje
Ucast ve studii je dobrovolna.

PFi zarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti dle plat-
nych zakond CR. Je zaruéena ochrana divérnosti mych osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni
studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vySe uvedenym subjektlm pouze bez
identifikacnich adajd, tzn. anonymni data pod Ciselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a vé-
decké ucely mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich Gdajd (ano-
nymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. Ja
naopak nebudu proti pouZiti vysledk( z této studie.

Souhlasim s uverejnénim mych fotografii v zavérecné praci autora studie.

Podpis Ucastnika: Podpis autora:

Datum:

Datum:



