PLANK

Pozici plank se v ¢estin€ prezdiva ,,prkno* ¢i ,,deska®. Jedna se o zakladni izometricky
cvik zaméteny na aktivitu télesného jadra neboli ,,core* a na urc€ité svalové skupiny hornich a
dolnich koncetin. Literatura se ale v ti¢incich tohoto cviceni velmi asto rozchazi.V nézvoslovi
télesnych cviceni se pozice ,,plank* popisuje jako podpor na predlokti lezmo (Appelt, 2004).
Béhem této pozice jsou v kontaktu s podlozkou pouze Spicky prsti na nohou a predlokti

(Jenkins, Brandon, 2010).

Pozice ,,plank* se miize zdat na prvni pohled lehce proveditelnd, ale neni tomu tak.
Spravné zaujeti této pozice neni uplné jednoduché. Pro spravnou aktivaci vybranych svala je
ale spravné zaujeti velmi podstatné. Velmi Casto tak mizeme vidét, ze cvik neni proveden
spravné a mize tak vice Skodit nez dat. Ve spravném provedeni jsou chodidla ptiblizn€ na Sitku
panve a Spicky prstil u nohou smétuji kolmo k podlozce. Kolena by méla byt propnuta. Lokty
pod ramennimi klouby s pfedloktimi a otevienymi dlanémi smétujici dopfedu. Lopatky jsou
tazeny kaudalnim smérem ke kiizové kosti. Hlava se vytahuje za temenem vpted v prodlouzeni
patere. Brada je mirn¢ zasunuta. Cela patef je napfimend, nemélo by dochazet k propadani se
mezi lopatkami a prohybani se v bedrech. Pozornost je v€novéana i panvi, kde by nemélo

dochézet k jeji elevaci (Jenkins, Brandon, 2010; Liebman, 2014; Contreras, 2014).
UtinKy cvi€eni ,,planku“:

1. posileni svalll podilejicich se na drZeni téla,

2. posileni svalii ramenniho pletence,

3. posileni svalt pfedkoleni a pfedni strany stehen,

4. posileni bfiSnich svalli (m. rectus abdominis, m. obliquus abdominis externus, m.

obliquus abdominis internus, m. transversus abdominis).

Vzhledem k tomu, jaké Siroké spektrum u¢inkdt ma ,,plank® na svalovy systém je
vhodnym zpeviiovacim cvikem pro kazdého, ptfesnéji je vhodnym prvkem pro kazdého

sportovce.



Nejcastéjsi chyby:

1. hrudnik se propada mezi lopatky,

2. nedostateCna aktivace biiSnich svald,

3. hyzd¢ nejsou v jedné linii ale jsou vystréené,

4. zatlé hyzdg,

5. zadrZovani dechu,

6. ruce prili§ blizko u sebe (vnitini rotace a nestabilita ramenniho kloubu),

7. hlava je v piedsazeni a neni v prodlouzeni patefe / je zalomena (pohled pted sebe),

8. lokty nejsou pod rameny - neni zachovan pravy uhel.

Metodicka Fada

Navrh metodické fady (vlastni zpracovani) je zaznamenan na videu na nasledujicim odkazu

(https://drive.google.com/file/d/1Q-6LfU 0eAbnGOeNQmMt9n-

0W79kwaVD4/view?fbclid=IwAR2IM1Y2sg-

TwmyEYymoCgeutKDOAM1CIOLDPTkdNnxHHanOYbcmb9l 4o0U). Nez se dostaneme do finalni

podoby cviku, tak projdeme ptes 10 rGznych pozic. Kazda pozice je ve videu ocislovana,

abychom je nyni mohli podrobnéji probrat.

1. Vzpor kle¢mo a protazeni DK a HK v diagonale

- dobra vychozi pozice, kde mizeme poznat prvni chyby (priabéh patefe a hlavu v

prodlouzeni, stabilizaci lopatek, aktivaci stiedu téla, ...)

- dlan¢ mame pod rameny (aktivni opora o dlan - prsty od sebe)

- lokty propnuté, ale “nezamcené”

- hlava v prodlouZeni, nepropadat mezi lopatkami (lopatky pevné na hrudnim kosi)

- hrudnik ve vydechové pozici, ramena netlacit k usim


https://drive.google.com/file/d/1Q-6LfU_0eAbnGOeNQmt9n-0W79kwaVD4/view?fbclid=IwAR2lM1Y2sg-TwmyEYymoCgeutKD0Am1ClOLDPTkdNnxHHanOYbcmb9l_4oU
https://drive.google.com/file/d/1Q-6LfU_0eAbnGOeNQmt9n-0W79kwaVD4/view?fbclid=IwAR2lM1Y2sg-TwmyEYymoCgeutKD0Am1ClOLDPTkdNnxHHanOYbcmb9l_4oU
https://drive.google.com/file/d/1Q-6LfU_0eAbnGOeNQmt9n-0W79kwaVD4/view?fbclid=IwAR2lM1Y2sg-TwmyEYymoCgeutKD0Am1ClOLDPTkdNnxHHanOYbcmb9l_4oU

bez nadmérného prohnuti v bedrech (panev neutralni pozice)

kolena na §itku kyc¢li (klidn¢ lehce vice)

aktivni stfed téla -> pfi odlepeni koncetin minimalni pohyb téla a nedojde k prohnuti v

bedrech

. Odlepeni kolen od podlozky ve vzporu kle¢mo

stejné provedeni jako u cviku 1

kolena staci odlepit lehce nad podlozku

drzet stted téla, stabilizované lopatky

chodidla (hlavn¢ paty) a kolena nevtacet dovnitf (v prodlouzeni $picky)

. Vzpor s poloZenymi koleny (6. mésic - pozice v DNS)

pro oporu dlani, lokty a hlavu stale stejné pravidla (ramena nad dlanémi)

panev v neutradlnim postaveni (neni v anteverzi, ALE ani nezatinat hyzde¢, jsou volné -
> pii zatnuti dojde k podsazeni a panev uZ neni v neutralni pozici a tedy svaly HSS

nepracuji tak, jak by mély)

kolena lehce vic od sebe nez na Sitku kycli, chodidla lehce k sobé

aktivni stfed téla

Pozice €. 3 a odlepeni kolen stiidavé

vse stejné

pii odlepeni kolene nedochézi k prohnuti beder (aktivni stied téla)



Vzpor lezmo o vyvySenou podlozku

Stale hlidat oporu o dlan¢, lokty, ramena, hlavu, lopatky

panev v neutralni pozici (branice a panevni dno proti sob¢), aktivni stred téla

volné hyzd¢€, “nezamcend” kolena

Vzpor lezmo

Stale hlidat oporu o dlan¢, lokty, ramena, hlavu, lopatky

panev v neutralni pozici (branice a panevni dno proti sob¢), aktivni stied t¢la (hrudnik

ve vydechové pozici)
13

volné hyzd¢, “nezamcend” kolena

kdybychom si na zada dali ty¢ (dotykala by se hlavy, ktera je v prodlouZeni + v hrudni
oblasti a kostrée) -> spodni ¢ast zad je v neutralni pozici v lordéze, tudiz tam muiize byt

lehce prostor (ale ne nadmérny, potad aktivni stied téla s panvi v neutralni pozici)

zadek nevystrkujeme nahoru, ani nepropada k zemi

Podpor s poloZenymi koleny

lokty pod ramenami, mohou mirn¢ smétovat do stran

dlané¢ mozno opora o malikovou hranu / oteviené dlané¢ smeétujici doptfedu (ruce

nespojovat)

lopatky na hrudnim kosi, hlava v prodlouzeni, hrudnik ve vydechové pozici

hyzdé volné, aktivni stied téla



10.

Pozn.:

Pozice ¢. 7 a odlepeni kolen stiidavé

vse stejné

pii odlepeni kolene nedochézi k prohnuti beder (aktivni stied téla)

Podpor lezmo o vyvySenou podlozku

Stale hlidat oporu o predlokti a ramena,hlavu a lopatky

panev v neutralni pozici (branice a panevni dno proti sob¢), aktivni stred téla

volné hyzdé, “nezamcend” kolena

Podpor lezmo = PLANK
Stale hlidat oporu o ptedlokti a ramena, hlavu, lopatky
panev v neutralni pozici, aktivni stfed téla, hrudnik ve vydechové pozici

volné hyzdég, “nezamcend” kolena

kdybychom si na zada dali ty¢ (dotykala by se hlavy, ktera je v prodlouzeni + v hrudni
oblasti a kostr¢e) -> spodni ¢ast zad je v neutralni pozici v lordoze, tudiz tam muze byt

lehce prostor (ale ne nadmérny, potad aktivni stfed téla s panvi v neutralni pozici)

zadek nevystrkujeme nahoru, ani nepropada k zemi

Volné hyzdé ?

vétSina zdrojii uvadi, Ze se maji hyzd¢ zatnout



jak jiz bylo popséano vyse, ale pfi zatnuti dojde k podsazeni a tedy nemame nastaveni
panve a patefe v neutrdlni pozici -> HSS nemiize optimaln€ pracovat (tyto informace
jsou z odbornych kurzli od fyzioterapeutli vyskolenych v DNS plus z nésledujicich

¢lanka:

http://www.profitinstitut.cz/Prkno_ke zpevneni_stredu_tela_7x_jinak-270

http://www.coretraining.cz/2013/05/jak-na-to-spravna-technika-prkna/

https://www.weissersportcentrum.cz/jak-spravne-delat-klik/ )

Pokud tedy chceme, aby pracoval HSS - coZ by mél byt zadmér, tak tedy drzime hyzdé

uvolnéné


http://www.profitinstitut.cz/Prkno_ke_zpevneni_stredu_tela_7x_jinak-270
http://www.coretraining.cz/2013/05/jak-na-to-spravna-technika-prkna/
https://www.weissersportcentrum.cz/jak-spravne-delat-klik/
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