Priklady silového vydechu pfi tlacich a rozpazkach

Je vhodné, abychom jiz zvladnuté stazeni ramen od usi se silovym vydechem, které jsme se nauili
v poloze vzpazeni, opakovali v jinych situacich. Napf. vSechny druhy tlakd v lehu mizeme zaéit nacvi-
kem, ktery vidime na obr. 80, 81 a ktery mize bezprostfedné navazovat na pfedesla cviceni.

V lehu na zadech pokrémo s nohama na zemi (obr. 80) dochazi k tlaku jednoruéni Cinkou. Zagindme
radéji jednorug, jak bylo vysvétleno v ivodu. Jedna ruka trenéra bud pomaha pohybu €inky nebo klade
odpor proti pohybu do extenze v lokti (cilova poloha je pfedpaZzeni) a druha hlida stazeni zeber do vy-
dechové polohy (obr. 81). B&hem tlaku vzhiru s vydechem obcas pfesuneme pozornost na stazeni ra-
mene od ucha, ale hlavné hliddme zatnuti Sikmych bfiSnich svalli, aby nedoslo k pfevaze aktivity pfimého
svalu bfiSniho a podsazeni panve.

Obr. 80: Tricepsovy tlak jednoru¢ - Obr. 81: Dokonéeni tricepsového tlaku
dolni poloha jednoru¢ s kontrolou trenéra

Zvladneme-li cviéeni jednoru¢, posuneme se vykonnostné vySe a zatneme ndcvik obourué, jak vi-
dime na obr. 82. V kyclich, kolenou a hlezennich kloubech je nyni pravy uhel, kolena jsou od sebe vzda-
lengjSi nez je Sitka kycli. Kotniky by naopak mély byt blize nez Sitka panve. Poloha pfipomina éastou
kloubni konfiguraci ditéte ve véku pfiblizné tfi mésicd, proto ji fikdme ,model 3M".

Zvladne-li cvicenec polohu zobrazenou na obr. 82-84 (model 3M), dovolime mu, aby tuto polohu po-
uzil k nacviku silového vydechu. Nezapomeneme na zatinani Sikmych bfisnich svall. Pro zaéateénika,
ktery tfimésicni model nezvladne, je vhodnéjsi polozit si nohy na sténu (obr. 85) nebo na lavicku a te-
prve pozdéji mu dovolime drZet je zvednuté bez opory. Zacindme s jednoruckami v pfedpazeni (obr. 82)
a kontrolujeme pohyb jednoruéek kolem usi (obr. 83, 84), stazeni ramen od usi a protazeni hlavy teme-
nem od téla. Spousténi &inek je doprovazeno ,opatmym" nadechem, nelze v3ak dodrzet, aby byl smé-
rovan pouze do dolniho bficha. Uz bylo nékolikrat vysvétleno, ze by nebylo dobré vehementné pretlatovat
napéti bfisni stény a zpasobit si napf. tfiselnou kylu. Prichod spodni polohou (tvrati) pohybu (obr. 84)
by nemél byt spojen se Svihem. Svihnuti (,Svindl“, cheating) zvySuje nebezpedi poranéni loketnich kloubu.
Zpétny vytlak po obloucku do pfedpazeni nastava po kratické prodlevé v doini poloze, kde kontrolujeme
nastaveni kloubU a jiz zminéného zatnuti Sikmych bfignich svall. Teprve potom zaéina nejdllezitéjsi faze
cviku, kdy jsou zvedany &inky vzhlru po té samé draze po které byly spoustény.

Dalsi ztizeni silového vydechu predstavuje cviceni jednorué, kdy dochazi k fetézeni svall v Sikmych
(diagonalinich) fetézcich. Trenér je mize zduraznit tim, Ze svou dlan opfe o koleno, které je na druhé
strané neZ cvicici ruka (obr. 86). Dochazi nejen ke stabilizaci pfedozadni, ale také k diagondlni.
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Obr. 82, 83, 84: Tricepsové tlaky obéma rukama
s jednoruckami ve 3M

Obr. 85: Cviceni s jednoruénimi ¢inkami s oporou  Obr. 86: Tlakem na koleno navodi trenér zapojeni
nohama o sténu diagonalnich svalovych fetézcti
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