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ProcC prave klik

Klik patfi mezi
nejkomplexnéjsi cviky

Pfi spravném provedeni
zapojite svaly celého téla
MUzZete si nastavit Uroven,

kterou zvladnete a postupné
ji zvySovat

Jeho nespornou vyhodou je
variabilita




Anatomie kliku

Hlavni svalové skupiny:
m. deltoideus, pars clavicularis
m. pectoralis major

m. triceps brachii

m. coracobrachialis

m. serratus anterior

m. pectoralis minor

Ostatni svalové skupiny:

. rectus abdominis

. trapezius

. obliquus externus abdominis
. transversus abdominis

. anconeus

. latissimus dorsi

. rectus femoris
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Kineziologie kliku

VYCHOZI POZICE

pohybujici se

kloub/cast téla pohyb v kloubu impuls pohybu segment kontrakce
rameno horizontalni addukce svaly trup koncentricka
lopatka protrakce svaly lopatka koncentricka
loket extenze svaly paze koncentricka
zapésti dorzalni flexe svaly predlokti izometricka

FAZE KLIK
kloub/¢ast téla pohyb v kloubu impuls pohybu po:g:;jézitse kontrakce
rameno horizontalni abdukce gravitace trup excentricka
lopatka retrakce gravitace lopatka excentricka
loket flexe gravitace paze excentricka

zapésti dorzalni flexe gravitace predlokti izometricka



Technika provedeni kliku

Vychozi postaveni je vzpor lezmo (A)

Ruce jsou na Sirku ramen nebo o néco Sirsi v postaveni
pod rameny nebo na jejich urovni, trup, kycle i kolena
jsou zpevnéne, pater je prirozené rovna, hlava v
prodlouzeni celé patere, pohled sméruje tésné pred
spojnici dlani na podlozku, ramena jsou stazena doll a
do stran, lopatky jako bychom se pomysiné snazili
zastrcit do zadni kapsy u kalhot x

Provedeni kliku je flexe v lokti, lokty jdou do stra
celé télo zUstava zpevnéné (B) .

Hloubka kliku je individualni a zalezi na flexibilite a g 2=

mobilité ramenniho kloubu a stabilité lopatky, tedy gmf*ﬁ
nejnizsi bod je tam, kde udrzime stabilni, zpevnéné 1@
télo C

Poté se vracime do vychoziho postaveni extenzi v
lokti, lokty nepropiname, ale snazime se dostat do
maximalné natazenych pazi (C)



Urovné provedeni

- komplexnosti kliku odpovida i
narocnost jeho provedeni, proto
je vhodné zacinat tzv. ,,damskymi
kliky“, z divodu ndcviku spravné
techniky

Upper pectoralis major

Lower pectoralis major

- klik se provadi oporou o kolena, Anterior deltoid

¢imz se snizi zatéz pro horni
polovinu téla a je mozné se
soustredit na techniku



Variabilita kliku

Co vsechno mUzeme u kliku ménit:

- RUCE - sirku nastaveni dlani nebo jejich umisténi v predozadni roviné
(pod rameny, nize pod trupem), stridavé postaveni (jedna vpredu, druha
vzadu), rotace dlani nebo pouzit pouze jednu ruku

- NOHY - vzdalenost chodidel ovlivni labilitu cviku




UHEL TELA k podloice — pfi
zvyseném postaveni ramen se
snizi zatéz a naopak pfri zvysené
opore nohou se zvysi zatéz
(prace s hmotnosti téla)

VYUZITIi POMUCEK — velky mi¢,
medicine ball, balanc¢ni
podlozky a dalsi




V eV Y/

NejCastejsi chyby

HLAVA — vyvéseni hlavy k podloZce nebo naopak zaklon, pohled sméruje dopredu

LOPATKY — diky propadnutému hrudniku smérem dol(l dochazi k horizontdInimu
postaveni lopatek (trci)

STRED TELA — pfi nezpevnéném trupu dochdzi k uvolnéni bficha a prohnuti v bedrech

PANEV — &asto dochazi k podsazeni nebo naopak vysazeni (stfecha) panve, jejichz
pricinou mohou byt i zkracené flexory kycle

A TED UZ MUZEME ZACIT
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