Cviceni ohouruc
Cviky vice pfipominajici veslovani (a taky tak nékdy nazyvané) v obouruénim provedeni maji poné-
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¢enim je to, Ze napfimujeme hrudni patef pouze za dodrZeni podminky opaskovitého stazeni beder
s vydechem. Doporucujeme si jeSté jednou precist text u obr. 171, kde je tento manévr popsan v ramci
,paseni konicka"“.

Obr. 164-167 a 171

Stejné principy doporu¢ujeme zachovavat i pfi veslovani na dolni kladce bez opory (obr. 303). Poloha
nohou rozhoduje o podminkach nastaveni beder. Kdyz poloZime chodidla na zem nebo je umistime co
nejnize, mame veétsi Sanci na fyziologické zakfiveni bederni patefe. S nohama vySe polozenyma se bedra
kyfotizuiji. K tomu, bohuZel navadi stroje s opérkou vysoko nad zemi. S tim je spojen nepfijemny fakt, ze
vySe umisténa kolena ,nuti“ cviCiciho, aby nad né zvedal drzadlo, coz vyprovokuje zvednuti ramen. To
také m0ze byt divodem kulaténi zad.

Jak ukazuje obr. 303, za¢iname s rovnym trupem v pfedklonu. Pokud jsou z&da rovnd, neni diivod
se nepredklanét, ale protoze mnoho cvicicich je ohyba, trenér radéji fekne ,nepfedklanéjte se“. Pokud
chceme procvicit i vy$Si partie Sirokého svalu zadového, je Skoda tohoto cviku k tomu nevyuzit. Pii pfed-
klonu a pfedpaZzeni se totiz otevie Uhel mezi trupem a pazemi a Uéinek se pfesune vyse.
V pfedklonu sméfuje pohled na ruce ¢&i dolni kladku, to znamena ze hlava neni pfedklo-
néna, ale je tazena temenem vzhdru, jak bylo mnohokrat fe¢eno (neni vSak ani zaklo-
nénal). S vydechem a zatnutim bfi$nich svalll je zapo&ata faze vzpiimovani, pfi které jsou
lopatky z&dmérné roztladovany od usi dold a stranou (obr. 304).

Lze jen doufat, ze dokonéeni tahu je u ¢tenafl predesiého textu natolik spjato s ten-
denci davat ramena od usi, Zze nehrozi nebezpeci zamérného pfiblizovani lopatek (viz
chybné provedeni na obr. 10). Dokonceni pohybu (obr. 304) je tedy ladéno tak, aby bylo Obr. 10
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Obr. 303: Veslo na kladce - predklon

Obr. 304: Veslo na kladce - vzpiim a dokonéeni
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zajiSténo spravné drzeni lopatek a zaroven doslo k napfimeni hrudni patefe, coz jsou trochu protismérné
pozadavky. Nezbyva, nez konec pohybu postupné v téchto proti sobé jdoucich pozadavcich vyladit.
dilnost je znatelnd uz na za¢atku (obr. 305), ale zdanlivé ji cvicici pociti v zavéru pfitahovani tyce (obr. 306),
kdy je hlavné naroéné udrzet ramena doltl a doSiroka a nerotovat je vpfed do protrakce. Pocit ,rozplac-
nutych” lopatek je v zavéru spojen z aktivizaci vodorovnych vldken Sirokého svalu zadového, ktery je
v této poloze demonstrativné ,nafouknut” (detailnéjsi popis tohoto manévru viz nasledujici cvik). Udrzeni
vzpfimeného trupu byva snadnéjsi, nez u predeslého cviku.

Obr. 305, 306: Veslo na dolni
kladce Sirokym
tichopem
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maji dostateéné zpevnéné vzpfimovade odolavajici velkému napéti v pfedklonu. Jak jiz vime, nejde jen
o0 vzpiimovace, ale i bfiSni svaly a cely stabilizacni systém patefe, na ktery je zde kladen enormni narok.
PopiSeme tfi cviky, kdysi hojné pouzivané, dnes (diky strojum) pomalu zapomenuté. Staci k nim velka
Cinka polozena na zemi. Bez ni se dfive neobesla zadna posilovna.

Prvni cvik je velice podobny pravé popsanému. Cinka se pfiblizuje ke stfedni ¢asti hrudniku a trup
se dostava do jiz zminéného a pro zacateCniky nebezpeéného predklonu (obr. 307-309).

Ucinek cvieni by se mél projevit na $irokém svalu zadovém a také vzpfimovagich. Pokud souhlasime
s nékterymi autory, Ze s vétsim pfedklonem se pfenasi icinek na lateralngji umisténé vzpfimovace, mo-
zeme s tim pocitat i zde. Zerd &inky je drzena nadhmatem ve vzdalenosti vétsi, nez je Sitka ramen. Cim
je vzdalenost rukou vétsi, tim vice se zapoji vodorovna viakna Sirokého svalu zadového a tim hodnotnéjsi
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