Hlava

Poloha hlavy rozhoduije o nastaveni krénich obratll, ale také reflexné ovliviiuje polohu celé pétefe a
svalstvo kolem ni. Zaklon aktivizuje povrchové vzpfimovace, velky pfedklon by mohl vzpfimovace (i hlu-
boké) tlumit. Na obr. 810 vidime nevhodny zéklon hlavy. Neberme si piiklad ze zavodnikd, ktefi chtéji do-
sahnout rekordnich vykon(, k ¢emuz potfebuji aktivizovat povrchové vzpfimovace trupu a proto na
zavodech hlavu zaklani. Vétsinou si to mohou dovolit, protoze jejich stabilizacni systém je soustavné na
maximalni sportovni vykony pfipravovan.

Pejeme-li si centrované postaveni obratlli, tla¢ime hlavu temenem do délky, coz podporuje zapojeni
biignich svalu. V kapitole 3. 2. tomu byl vénovan nécvik €. I. Jesté jednou se podivejme na obr. 811, kde
vidime spravné postaveni hlavy s cilem aktivizovat HSSP.
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Obr. 810: Chybné - zéklon hlavy a Obr. 811: Spravné - hlava v prodlouzeni
nadmérné prohnuti zad trupu

Spravné provadéni dfepil — kinogram

Na obr. 812-814 vidime spravné provadéni dfepu. Dllezitym okamzikem je dosaZeni dolni polohy a
zaCatek zvedani, pfi némz by nemél prvni impuls vychazet z pohybu panve vzhru, ale z napfimovani
trupu, jak se pokousi ukazat obr. 815. Porovnate-li ho s obr. 814, povSimnete si pravé popsané tendence.

Obr. 812, 813, 814: Pohyb ze stoje do drepu Obr. 815: Zacatek napfimovani
z depu
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