Dfep bychom méli zafazovat do tréninkového planu za¢atecnika co nejdfive. Neni na
zévadu, kdyz je soucasti doméaciho cviéeni. Obr. 595 napovida, jak doma cvicit: rovna ty¢
smetaku pomaha drZet rovna zéda. V dalsim textu jsou uvedeny nejéastéjsi chyby v tech-
nickém provedeni dfepu.

Popis chyh a spravného provedeni diepu :
Obr. 595
Postaveni chodidel, rotace v kyélich

Spatné: Spicky a kolena jsou moc od sebe, je velké zevni rotace v ky&lich (obr. 800).

Spravné: rovnobézné postaveni chodidel, vzdalenost chodidel stejna nebo vétsi nez Sitka panve (obr. 801, 802).
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Obr. 800: Chybné - Spicky od sebe

Poloha rukou a loktu

Spatné: Ruce na Zerdi pfili§ u sebe, lokty vzad a tim pfedsun ramen a hlava zapadl4 (obr. 803).

Spravné: ruce ponékud dal, lokty blize k télu (ale ne tak, aby bolela ramena) — obr. 804. Uvédoméni
si Sirokého svalu zadového napomUize stabilizaci lopatek. Na obr. 805 upozorfiuje na tento sval ruka tre-
néra. Mozna si vzpomenete na podobny postup u obr. 533 — bylo to sice v UpIné jiném cviku (v lehu na
bfise na mici), ale také bylo cilem stabilizovat lopatku a také se jednalo o stabilizaci patefe pfi posilovani
vzdalengjSich (hyzdovych) svalli. U dfepu je stabilizace lopatky zacatkem spusténi HSSP (lopatka - pi-
lovity sval pfedni — §ikmé svaly bfiSni - ostatni svaly HSSP)

Obr. 803: Spatné - ruce Obr. 804: Spravné - lokty Obr. 805: Palpace Sirokého
u sebe, lokty vzad, mirné k télu, zatnuti svalu zadového
zapadla hlava Sirokého svalu zadového
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Kolena
Spatné: Kolena se dostavaji pfed svislici vedenou $pickami nohou. Stéva se to pfi podloZeni pat, jak
ukazuje obr. 806.

L

Obr. 806: Chybné - kolena pred svislici Obr. 807: Protazeni svalstva
diky podloZzenym patam chodidel ve diepu

Asi vsichni jsme provadeéli dfepy s pfedsunem kolen a zvednutymi patami v ramci télocviku. Pokud
jich nebylo mnoho, kolena to vydrzela, ale pokud bychom tento diep Casto opakovali nebo by byl souéasti
sportovni prapravy, mohlo by to zanechat na kolenou nésledky. Ostrym uhlem v kolenou spojenym s vétsi
zatézi se niéi chrupavka pod ¢éskou.

Jednu vyjimku dfepu doprovdzeného pfedsunem kolen a zvednutim pat od zemé dovolujeme: je to
pfi odlehceni trupu oporou o ruce napf. pfi protahovani svalstva chodidel, jak ukazuije obr. 807.

Vratme se k chybam v postaveni kolen: déle viddme piiblizovani kolen, jak ilustruje obr. 808. Nemusi
to byt jen nasledkem nadmérné zatéze, mize to byt Spatny stereotyp.

Spréavné provedeny drep se bude opakovat v nasledujicim textu nékolikrat, na obr. 809 si v§imnéte
polohy kolen za svislici prolozenou Spickami.

Obr. 808: Chybné - kolena Obr. 809: Spravné - kolena
jdou k sobé za svislici, paty na zemi
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