MRTVY TAH

DalsSi zakladni pohybovy vzorec po dfepu je kyCelni ohyb neboli mrtvy tah. Kdyz si
Clovék nemUlize diepnout, udéla kyc€elni ohyb. Stejné jako u dfepu zde narazime v dnesni
dobé na velky problém v ramci naSich sedavych zaméstnani. Ve veslovani je Casty
problém, Ze cely veslarsky zabér je vétsi, €i mensi flexi zad. S tim pak souvisi Spatné
nastavena pozice ramena a celé lopatky.

Mrtvy tah a jeho mozné varianty je vynikajici prostfedek pro spravné posileni ve
veslovani, kdy zada jsou v neutralni pozici a ramena zapakovana. Cely pohyb nicméné
vychazi z kycli, stejné tak jako veslarsky zabér. Spravné zvladnuti mrtvého tahu nam dava
jedineCnou prilezitost zapojit celé télo do jednoho pohybu. Odborné fe€eno, zapoji se
Posterior Chain (zadni svalovy fetézec). To je pojem pro svalovou souhru chodidel, lytek,
zadni strany stehen, hyzdi, vzpfimovacu patefe, Sirokého zadového svalu, svall pazi a
hlubokého stabilizacniho systému. Tato synergie v zapojeni svali ma nejvétsi odezvu na
nase anabolické procesy v téla. Ve veslovani to pak uplatnime pro lepsi pfenos sily, kdy je
potieba silu nohou pfenést do horni polovina téla. Pravé tohle mrtvy tah, nebo jeho
derivaty, spliuji
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Popis mrtvého tahu s rovnou osou
Nastaveni
Vzdy volime postaveni na Sifku nasi panve, palce sméfuji dopfedu.

Ruce pevné drzi €inku. Palcovym uchopem idealné nadhmatem, samoziejmé pro

v v v

téZzSi série muzeme volit stfidavy uchop.

Vzdy k Cince pfistupuiji tak, aby nase holené byly cca par cm od Cinky. Po uchopeni
Cinky, kdy zadek snizime, srovname zada. Poté by se méla osa dotykat holeni.

Osa pohybu ¢€inky

Pohled budeme smérovat mirné pred sebe.

Ruce pevné sviraji Cinku, lokty se snazime otacet smérem k télu. To nam aktivuje
Siroky sval zadovy. Hrudnik se snazime tlacit k €¢ince. To vSechno nam pak zaruci
udrzeni zad v neutralni pozici.

Boty volime idealné pevné bez velkého podpatku. Muzeme volit cvi¢eni na boso.
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Mechanika pohybu

Prvotni impuls vychazi ze silového nadechnuti ve startovni pozici. Nasledné co
nejsilngji stiskneme osu, hyzdé jakoby tlacime dopfedu.

Osu zaciname tahnout pfimo nahoru. Ramena stale nad osou a kdyZ uz nam
zbyva posledni tfetina pohybu, silové vydechneme.

Stale ale drzime kyslik v plicich. V horni pozice tlacime hyzdé dopfedu, ramena
jsou srovnana. Nejsme propadli v hrudniku.

Pohyb dolu za¢iname pohybem hyzdi dozadu a pousténim €inky po nasich nohach
dold.

Kontrolujeme pohyb doll, stejné jako jsme zvedali, tak pokladame &inku po stejné
draze.
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e Nezapominame, Ze jde o pohyb, kdy nase kycle dominuiji, tim padem v nich musi
byt nejvétsi rozsah pohybu.

e Ve zkratce je to vlastné jenom pohyb ky¢li vodorovné v roviné. Zatimco u dfepu se
kyCle zvedaji nahoru a poté dola.

Regrese cviku

Regrese je jednodussi variantou provedeni cviku, ktery nam slouZi pro osvojeni daného
pohybového vzoru. Zdroverfi nadm miZe poslouZit jako cvik aktivacni (cviky, které v téle aktivuji
spravné napojeni svalovych souher). Napriklad u mrtvého tahu jde o aktivaci sval okolo kycli
(Gluteus maximus, medius atd.). U veslari to je velmi oslabend zadni strana stehen. Ndsleduji cviky
se zaméruji na urcité aspekty mrtvého tahu.
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1) Ohyb u zdi

vv v

e Postavime se cca 30 cm od zdi na Sifku panve. Nohy sméfuji rovhobé&zné dopredu,
hyzdé smérem ke zdi.

e Srovname zada nadechem a provedeme pohyb v kycli co nejvic dozadu, s
udrzenim zad v neutralni poloze.

e Cilem je dotknout se zadkem zdi.

e Zvladneme-li to, postavime se dal od zdi atp.

e Tento cvik krasné a intuitivné uci cviCence k bedro-ky€elnimu ohybu.

2) Ohyb s tyci

e Pouzijeme bud PVC, nebo difevénou nasadu, jez si dame na zada.
¢ Chytime nahofe a dole jako na obrazku.
e Provadime co nejvétSi pohyb v ky€li dozadu. NasSe zada se nesmi odlepit od tyCe.
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3) Ohyb za pomoci gumy
Pfi tomto provedeni asistent taha za gumy, ¢imz nas nuti se spravné predklonit.

e Podobny systém Ize pouzit i pfi dfepu.
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4) Mrtvy tah kettlebell

e DalSi moznost pro zvladnuti pohybu bez €inky, je pouziti kettlebell, nebo
jednorucky.

e Postaveni pro tento mrtvy tah s kettlebelem volime vice rozkroCené nohy a vytocCeni
chodidel do strany.

o Kettlebel je na spojnici stfedu naSich chodidel.

e To znamena Ze ruce jsou zevnitf nasich nohou.

e Mrtvy tah s jednoruc. ruce volime podle obrazku nize.
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5) Mrtvy tah s predpazienym mi¢em (kotouc)

e Te&ZSi varianta s vétSim zapojenim stfedu téla a ramen.
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Progrese

V ramci progrese mizeme pouZit podobné metody jako u drepu. Tempo trénink kdy si
hrajeme s dobou koncentrické a excentrické faze pohybu. Dalsi mozZnosti je asymetrické cviceni, kdy
zdmérné pretézuji jednu stranu Cinky. Pro lepsi aktivaci horni ¢dsti zad Ize pouZit odporovou gumu,
kdy jednu ¢dst zahdkneme za osu ve stfedu a druhou ¢dst pak drZime, pfipadné na zemi zatiZzime.
Ndsledné natahovani gumy béhem zveddni nds nuti vice tahat ruce k télu. DalsSi moZnosti je stdt na

stupinku, ¢imz zvétsime pracovni uhel v nasich kyclich.
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Rumunsky mrtvy tah (jednorucky nebo osa)

o Jednd se o velmi dulezity cvik pro veslafe z hlediska zapojeni kycli.
o Prakticky cely pohyb vychazi z kycli, kdy dochazi k tréninku preklopeni panve.
e Po celou dobu se snazime omezit pohyb v kolenou.
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SLDL (single leg deadlift)

Tento cvik je vhodny, jestlize nemame dostatek Cinek, nebo svéfenec trpi

dysbalanci.
Je dulezité zajistit, aby panev byla neustale rovnobé&zné se zemi.
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e Noha, ktera se zanozuje se nesmi vytacet do strany.
e Tento cvik je idealni i jako aktivace.
e Té&zS8i variantou mize byt s kettlebellem nebo s trap barem.

Chyby

e Pohyb velmi Casto za€ina z kolen. Vzdy musi pohyb zacCinat kycli.

e Zapominame na aktivaci horni ¢asti zad, je to zplsobeny neaktivnim uchopem a
malou rotaci v lokti k télu.

e V horni pozici se pfilis pfedklanime, nebo zaklanime s Cinkou, coz vyvolava pfriliSny
tlak do nasich beder a nasi patere.

e Hyzdé pfilis rychle narovname a nepodrzime jej dole, coZz znamena Spatnou, nebo

zadnou silu v naSich hyzdich.
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e Kolena padaji béhem pohybu k sobé&. Opét snaha lehce si tlacit kolena do strany.
Vaha musi byt na celém chodidle roznesena.

e Spatné srovnani k &ince bez nadechu na zadatku tahu a kulata zada po zbytek
pohybu. Cela prace je tak na naSich bedrech.

e V horni pozici si moc vydechneme, ¢imz povolime napéti v téle a nasledné dojde
ke kolapsu zad.

STRONGLIFTS

_ STRONGLIFTS
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O autorovi:

David Kotré

e Absolvent nékolika desitek kurzl, napfiklad: Primal move 1 a 2 (APK), Kettlebel
(Zelezna koule), Martin Snasel Rehab/Prehab Drep, Rehab/Prehab Tlak (Core
Trénink), IMV- VyZiva ve sportu, Sportovni pfiprava 101- Tomas Barto$, Rychlostni
priprava- FTVS, Kurz vzpirani Tomas Kejlik- (APK), Analyza dat v Training Peaks,
Garmin — Tomas Mika atd.

e Trenér 2. tfidy rychlostni kanoistiky a zaroveri od roku 2012 pracujici v oddilu Sport
Zbraslav.

e Kondicni trenér ve sportovnich resortech ASC Dukla (2017), Victoria (2018), kde
ma na starost pfipravu veslail a veslarek na reprezentaéni urovni.

e Byvaly zavodnik a reprezentant v rychlostni kanoistice, specializace maraton.

Odkazy:

http://coretraining.cz/2014/08/4-detaily-ktere-zdokonali-mrtvy-tah/

https://stronglifts.com/deadlift/

http://www.kanoe.cz/rychlostni-kanoistika/metodika/jak-spravne-cvicit-mrtvy-tah
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