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Dtep
Patii mezi zékladni pohybovy vzorce, které bohuzel vlivem poslednich desitek let nase télo
zagalo zapominat. Zivotni styl je pfenasen i do dnesni generace mladych zavodnik, proto je
dualezité dbat na spravném provedeni cviku. Problematice diepu bychom se méli zacit vénovat jiz u
kategorie Zactva ve veslovani (10-14). Dfep je pro veslafe zdkladnim cvikem na budovani jak sily,
tak 1 silové vytrvalosti.

Spravny rozsah a provedeni diepu zlepSuje techniku a distribuci sily v prib¢hu pritahu v
pohonné fazi. Diep je nejkomplexnéjsim cvikem, ktery mizeme aplikovat pro cviceni spodnich
koncetin a stfedu téla.

Na prvnim obrazku bude popsan pohyb a nastaveni zadniho dfepu s ¢inkou na zadech.
Nésledné¢ bude popsan cvik pro regressi nebo progressi samotného diepu.

Vzdycky bychom méli dbat na hierearchii tréninku: Prvotné spravné zvladnuti techniky, poté
zvladnuti -techniky pro vice opakovani, pokud se prvni dva body dafi zvladnout je mozné piejit k
pouzivani submaximalnich az maximalnich vah.

Popis diepu zadniho ( to jest ¢inka na zadech)
Nastaveni
» Dfep zac¢indme postavenim nohou. Kdy nohy jsou nastaveny na §itku ramen cca.
(samoziejmée pakové poméry kazdého jedince nas nuti k drobnym individudlnim zméném).
*  Vhodna obuv pro dfep: Prvni nejsnazsi a nejdostupné;jsi variantou je cviceni na boso z
davodu. Lepsi propriorecepce, citu pro rovnovahu. Nebo pouzivat boty s tvrdou podrazkou.
V zadném ptipadé neni vhodné cvicit pti submaximalni ¢i maximalni zaté€zi v bézeckych
botach. Hrozi zranéni v ramci ztraty stability.
* Prsty a celé chodidlo je ve vnéjsi rotaci cca 45 stupiii. Kolena nejsou zamknuta( kolena
nejsou v propnuti), zadek je lehce zatnuty.
* Bficho je v nddechové pozici a zatnuté, diku tomu je aktivni hluboky stabiliza¢ni systém.

Hlava je béhem pohybu v prodlouzeni patete
(je v pozici ani zaklonu ani ptfedklonu). Pohled je smétovan doptedu. Je dobré nezapominat
pomticku.“Kam jde pohled, tam smétuje i télo.*
*  Ruce: v pevném tchopu drzime osu. Atlet se snazi se ,,ohybat osu* o zada, tim je aktivovan
Siroky zadovy sval, dale svaly pazi.
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Mechanika pohybu
* Pohyb je za¢inan silovym nadechem do bficha. Tim je vytvoiena opora pro vzpiimovace
zad. Nasledné zadek zacina couvat smeérem vzad.
* Kolena se zaroven zacinaji pohybovat dopiedu a do strany ve sméru chodidel. Zadek zac¢ina
klesat smérem dolt.
* Rozsah pohybu by mél byt co nejvetsi, to jest az pod parralel.
* Jednoduchou pomtckou pro dostatecny rozsah: jako kdyz si clovek seda na turecky zachod.
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* Ve spodni pozici je dilezité nepovolit napéti v biise a v dolnich koncetinach. Nésledné¢ je
pohyb nahoru zapocat z kyc¢li. Kdy je nutné stale udrzet koncentraci a snahu o to byt v
pozici, aby nase télo nepfepadavalo dozadu ani doptedu. Vaha je rozprostiena na celou
plochu chodidla po dobu provadéni cviku.
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* Béhem pohybu zdola nahoru se snazime tlacit do palct a prsti na nohou. Véaha je roznesena
na celou plochu chodidla.

* Kolena tla¢ime do strany pro lepsi aktivaci Gluteus Maximus (velky sval hyzd'ovy). V
posledni tfeting pohybu silové vydechneme pies zuby.

* V horni pozici dochdzi k aktivnimu zatinani velkého svalu hyzd’ového. Kolena nejdou do
zamknuté pozice.

Regresse cviku

Regresse je jednodussi variantou provedeni cviku, které ndm slouzi pro osvojeni dané¢ho
pohybového vzoru. Zaroven mize poslouzit jako aktivacni (cviky které v téle aktivuji spravné
napojeni svalovych souher). Napftiklad u dfepu je to aktivace svalu okolo ky¢li (Gluteus maximus,
medius. Atd. ), nebo u veslaii velmi oslabena zadni strana stehen. Nasleduji cviky, které se
zamétuji na urcité aspekty diepu.

1) Diep u zdi
* Je provadén z ditvodu, aby doslo k uvédoméni prace kycli a jejich rozsahu. Postupné se
pfiblizujeme blize zdi.
* Pii provedeni dbat na neutralni postaveni patete
| R




Diep s dosedem
* Dfep je provadén s boxem ¢i mi¢em, na ktery doseddme, postupnym snizovanim boxu se
zlepSuje rozsah pohybu v rdmeci tréninku.
* Mize byt pouzito jako intenzifika¢ni metoda, kdy dole dame stopku (zastavime na urcitou
dobu)
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3) Goblet squat
* Goblet squat je idedlnim cvikem pro aktivaci stiedu téla, neni tak narocny na rozsah v

|
T

I
|

-

A

F

e
 —
C—

)
| —

| mmm—

| mmm—
.

A

* Zatéz je drzena pted sebou, téziste je posunuté smerem doptedu je nutné vice zapojit stied
téla.

» Jako zaté¢z muze byt pouzi kettlebel, jednorucka, kotou¢ atd.




Progresse cviku

Progresse cviku je moznost, jak si zakladni variantu ztizit, mizeme pro to pouzit rizné
intenzifika¢ni metody, kdy dochazi k vét§imu zapojeni stiedu téla.:, kdy je zatezena pauza ve
spodni pozici diepu,. nebo mizeme pouzit asymetrického cviceni,kdy cilené prevazime jednu stranu
¢inku o lkg az 5kg. Velice pokroc¢ila metoda pro vEtsi zapojeni stfedu téla. DalSi moznosti jsou

zatézove fetézi a nebo odporové gumy.

1) Celni dfep

+ Celni dfep je velmi dilleZity, je antagonistou oproti zadnimu diepu, kdy je zadni dfep vice
zaméfen na zatizeni zadniho svalového fetézce. Celni dfep stejné jako goblet diep nechava
pracovat stied téla a ptedni stranu stehen.

* Bohuzel pro veslafe je velmi Casto limitujici spravné postaveni ¢inky na ramenou. Coz je
zpusobeno nizkou mobilitou zapésti a ramen. Coz muZe zpusobit ptepadavani doptedu.
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*  Oproti zadnimu diepu je jednodussi provést vétsi rozsah pohybu, protoze nés nelimituje
omezena mobilita v kotnicich.

2) Zercher diep

» Zercher dfep je alternativou k ¢elnimu diepu, kdy je limitace zapésti a ramen je odstranéna
uchopem ¢inky v loketnim ohybu.

* Umoznuje zmeény tézisté, podle nastaveni ¢inky, ¢im dal od téla tim je vEtsi pakovy pomér.
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Caste chyby a myty ve diepu

Spatné zapojeni biicha to jest neudrzeni tlaku v bfiSe, nasledny kolaps bederni ¢asti zad.

* Nerovnomérné zvedani s ¢inkou na zadech.

+  Spatné nastaveni nohou moc uzky postoj zabrafujici cely rozsah pohybu.

* Nekontrolovany pohyb dolu kdy nedochazi excentrické brzdivé praci svala.

+ Spatny a nebo zadny silovy nadech.

* Omezena pohyblivost v kotniku, je moZnost odstranit ¢astecné v ramci aktivace.

* Kolena ve spodni pozici muzou byt pted palci na nohou, naopak nevetsi tlak na kolena je
vyvijen kdy je v koleni sviran moc ostry thel.

* Cvicenim dfepu si neni¢ime kolena ale naopak posilujeme kloubni pouzdro a vazy a svaly
okolo né&j. Koleno je v ohrozeni pakliZe technika dfepu je Spatna.

Rozbor diepu z foto €. 1: patet kyfotické pozici, neudrzeni tlaku v bfise, chodidla v nestabilni pozici
(palce netlaci do podlozky), rozsah pohybu nedostate¢ny, hlava neni v prodlouzeni patete

foto ¢.1

Rozbor z foto ¢.2: pozice hlavy neni v prodlouzeni patete, uchop ¢inky neni rovnomérny, ¢inka
neni aktivné drzena, kolena nejdou ve sméru chodidel, neni aktivni bfiSni sténa

foto ¢. 2



O autorovi:

David Kotr¢

Zdroje:
http://coretraining.cz/2019/12/6-nejvetsich-mytu-o-silovem-treninku-deti/

9. kapitola — komplexni vicekloubové cviky — Diep, Michal Pfoff
http://coretraining.cz/2018/02/velke-a-male-chyby-v-drepu-ohrozujici-vase-zdravi-a-vykon/

absolvent par desitek kurzi napiiklad: Primal move 1 a 2 (APK), Kettlebel (Zelezna koule),
Martin Snasel Rehab/Prehab Diep, Rehab/Prehab Tlak (Core Trénink), IMV- Vyziva ve
sportu, Sportovni ptiprava 101- Tomas Bartos, Rychlostni pfiprava- FTVS, Kurz vzpirani
Tomas Kejlik- (APK), Analyza dat v Training Peaks, Garmin — Tomas Mika atd.

Trenér 2. tiidy rychlostni kanoistiky a zaroven od roku 2012 pracujici v oddilu Sport
Zbraslav

Kondi¢ni trenér ve sportovnich resortech ASC Dukla (2017), Victoria (2018). Kde mé na
starost ptipravu veslafii a veslafek na reprezentacni trovni.

Byvaly zédvodnik a reprezentant v rychlostni kanoistice, specializace maraton.

http://coretraining.cz/2019/05/jak-ovlivnuje-antropometrie-biomechaniku-drepu/
https://stronglifts.com/
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