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Drep

» Zakladni pohybovy vzor Cloveka,
prirozena posturalni pozice

* Priznivy vliv na produkci sily 1 vykonu
dolnich koncetin, zapojeni mnoha
svalovych skupin

» Zakladni, siroce pouzivany cvik —  kral
cviku®, stézejni napfic¢ sportovnimi
odvetvimi i pro zlepseni kvality zivota
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u © Zapojovane svaly Q)

g Aktivuje se vice nez 200 svalu, hlavnimi jsou:
1) Svaly kycelniho kloubu: m. iliopsoas, m. gluteus
maximus
2) Svaly stehna: m. quadriceps femoris, m. biceps
femoris, m. sen ’
semimebranosus, m. a
3) Svaly bérce:
m. soleus
4) Svaly zad:

m. erector spinae
B\ QCQuialvs Invvinanla -
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& Hlavni posilovane

> svaly
OCilové svaly:

* m. quadriceps
femoris

Synergiste:

 m. gluteus
maximus

* m. adductor magnus

* m. soleus

Stabilizatory:

* Hamstringy
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Rectus femoris
Gluteus maximus —_

Vastus lateralis

Adductor magnus ¢y ~ Gastrocnemius

Soleus
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( % Provedeni cviku

~1. Vychozi pozice: vzpiimeny stoj na )
& Sirku ramen, kolena i chodidla N e
smeruji stejnym smerem &Ml o

2. Sestupna faze: ruce predpazit,
prip. spojit pred hrudnikem, s
nadechem klesat dolu - soucasna
flexe v kyCelnim, kolennim a
hlezennim kloubu

3. Vzestupna faze: s vydechem
stoupat nahoru do vychozi pozice -
soucasna extenze v kyéelcnl’@ Q
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Nacvik techniky drepu

PRED SAMOTNYM VZPIRANIM CINKY JE DULEZITE NATRENOVAT MELKOU
VARIANTU DREPU, POTE DREP PROHLUBOVAT AAZ POTE PRIDAT ZAVAZI

VZPRIMENY POSTOJ, HLAVA A PATER JSOU V NEUTRALNIM POSTAVENI

SiRKA CHODIDEL JE PRIBLIZNE V UROVNI SIRKY RAMEN, PODLE POTREBY O NECO
DAL OD SEBE, PODLE KOMFORTU

CHODIDLA JSOU MIRNE VYTOCENA VEN A HMOTNOST JE ROVNOMERNE
ROZPROSTRENA MEZI STREDEM PATY, PALCOVYM POLSTARKEM A MALIKOVYM
POLSTARKEM

KOLENA TLACIME SMEREM VEN, U MELKEHO DREPU SE SNAZIME, ABY KOLENA
NESLA PRES SPICKY, U HLUBOKEHO DREPU MOHOU JiT KOLENA PRES SPICKY V
NEJNIZSI POLOZE DO 3 -5 CM

U DREPU BEZ ZATEZE DYCHAME PLYNULE, U DREPU SE ZATEZI SE VE
ZPEVNENEM VZPRIMENEM POSTOJI NADECHNEME DO SPODNI CASTI BRICHA, O
ZPEVNIME TiM CELY TRUP, DECH JE ZADRZEN A PROB\HA EXCENTRICKA FAZE. -

DREPU AZ DO NEJNIZSIHO BODU, POTE PRECMZ@O @ENTMCK@ AZE,
ILZINLC \/\YNLCNNLILILHIEAMNME TEDDVN/E N/ D/ DNLINVDIL i)




©

Chyby v provedeni

O - OHNUTA ZADA
- NADMERNY PREDKLON
- BRZKE PREKLOPENIi PANVE A DOPROVODNE POHYBY V BEDERNI PATERI
- ZVEDANI PAT A SPATNA ROVNOVAHA
» PRILISNY ZAKLON HLAVY A SKLOUZNUTI CINKY NA KRCNi OBRATLE
- DYNAMICKA VALGOZITA KOLEN
- NEROVNOMERNE ROZLOZENA VAHA MEZI LEVOU A PRAVOU STRANOU
« RYCHLY POHYB DOLU V EXCENTRICKE FAZI DREPU
« VYSOKA HMOTNOST CINKY NA UKOR TECHNICKEHO PROVEDENI o
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Gluteus maximus '. Adductor longus Rectus femoris

Gracilis

Rectus femoris Gluteus maximus

Rectus femoris

Quadriceps

Vastus lateralis Vastus lateralis Vastus medialis
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"~ Gastrocnemius

Adductor magnus % Gluteus

maximus

Adductor
magnus

Adductor magnus

Soleus
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Gluteus maximus
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Rectus femoris
Rectus femoris
Gluteus Vastus lateralis Vastus [ateralis Adductor magnus
maximus
Adductor Gluteus maximus Vas;gsl_
W magnus medialis
Hamstrings I Ve 9 Rectus Adductor magnus

Vastus lateralis femoris

Gastrocnemius
Vastus

medialis
Soleus




[®) Kineziologicka analyza
drepu 1. Sestupna faze: )

KLOUB/CAST POHYB POHYBUJICI ROVINA IMPULS AGONISTE KONTRAKCE
TELA V KLOUBU SE POHYBU
SEGMENT
flexe stehno sagitalni gravitace m. iliopsoas excentricka
m. rectus femoris
m. sartorius
m. gracilis
KOLENO flexe bérec sagitalni gravitace m. biceps femoris excentricka
m. semitendinosus
m.
semimembranosus
dorzalni flexe bérec sagitélni gravitace  m. tibialis anterior excentricka
KLOUB/CAST POHYB POHYBUJICI ROVINA IMPULS AGONISTE KONTRAKCE
Oreia | viiousy |seseoueNT o | pomvsu | oo | SR
KYCEL extenze stehno sagitalni svaly m. gluteus koncentricka
maximus
m. biceps femoris
m. semitendinosus
m. )
semimembranosus
KOLENO extenze bérec sagitalni svaly m. quadriceps koncentricka
- N O plantarni flexe bérec caqitalni cvalv m aastrocnhemitis koncentrick3
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