Mrtvy tah

Mrtvy tah je vicekloubovy cvik, pfi kterém jsou zapojeny svaly na dolnich a hornich
koncCetinach a trupu. Vede k pozitivnim zménam v hustoté kosti, nariistu svalové hmoty,
klidového energetického vydeje a dale mlze snizovat, pfi spravném provedeni, bolest dolni

Casti zad (Wenning, 2014).

Tento cvik je jednim ze tfi disciplin v silovém trojboji, avSak aplikovat tento cvik mohou
nejen powerliftefi, ale kazdy sportovec, ktery zvladne jeho spravné provedeni. Vzhledem k
tomu, ze se jedna o komplexni cvik imitujici jeden ze zékladnich pohybu ¢loveéka, mize ho do
svého tréninku zaradit kazdy sportovec pro rozvoj vykonu nebo napravu dysbalanci. Tento
cvik miize byt pouzit i v pozd¢jsi fazi rekonvalescence, kdy je také mozné vyuzit jeho

jednodussich variant.

Varianty mrtvého tahu (viz nasledujici obrazek)

Ve zkratce uvadime rtizné varianty mrtvého
tahu, z jejichz nazvu jasné vyplyva, jak je 'A*
dany cvik proveden.
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Variant mrtvého tahu je samoziejmé vice a mize dojit k pouziti riznych typt Cinek,
jednorucek, kettlebellu, mliZze se ménit pozice a napéti dolni koncetin, stat na jedné konceting,

mohou se provadét mrtvé tahy z deficitu, dotahy a také se mohou stiidat varianty uchopt.
Nejvice zatéZované svalové skupiny

Z pohledu zapojenych svalil je mrtvy tah jeden z nejvice komplexnich cviki vitbec.

Béhem mrtvého tahu dochazi v rizném rozsahu k zapojeni takika vsech svala téla predevsim
izometrickou svalovou kontrakci. Hlavnimi pohyby, ze kterych ale mrtvy tah vychazi, jsou
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extenze kycle a kolene, pii ktereych piislusné svaly provadéji koncentrickou kontrakci (Slama,
2018).

Hlavnim svalem provadéjici extenzi kyc¢le je velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus).
Synergicky pracujici jsou zde svaly zadni strany stehna — hamstringy — dvojhlavy sval stehenni
(m. biceps femoris), poloblanity sval (m. semimembranosus) a poloslasity sval (m.

semitendinosus), dale velky ptitahovac¢ (m. adductor magnus).

V dolni polovin¢ tahu se svaly zadni strany stehen chovaji jako dynamicky stabilizator,
natazeny pres boky a koleno s malou zménou délky. V horni poloviné pohybu se naopak svaly

zadni strany stehen chovaji jako synergisté pohybu (Vostal, 2017).

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) je hlavnim svalem provadgjici extenzi v koleni.
Antagonisticky ptisobi svaly zadni strany stehen, sval §tihly (m. glacialis), sval krej¢ovsky (m.
sartorius) a sval lytkovy (m. triceps surae), ktery spolu s dal$imi vySe jmenovanymi svaly

pusobi také jako stabilizator pohybu.

Trup je izometricky drzen vzpiimovaci patere, jehoz sily vyrovnavaji stabilizatofi primy sval

brisni a sikmé brisni svaly (Vostal, 2017).

V pocatecni pozici (pfedklon) jsou svaly ramenniho pletence stabilizovany trapézovym svalem
(m. trapezius), svaly rombickymi (m. rhomboideus major et minor) a zdvihacem lopatky (m.
levator scapulae). Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi) slouZi zejména k udrzeni osy u t&la

(tahne osu k télu).
Metodicka rada

Zaciname nacvikem kycelniho ohybu (hip hinge) a posileni svalti zadniho fetézce (posterior
chain). (Pokud je klient Giplny zac¢ate¢nik za¢iname nejdiive cviky v uzavieném fetézci
s cilem posilit HSS a posterior chain)
Vhodné cviky pro posileni svalii zadniho fetézce s nacvikem kycelniho ohybu:
- Glute bridge, One leg hip lifts
- VSechny formy kycelniho ohybu s vlastni vahou, ty¢i ¢1 prazdnou osou — RDL’S,
Good mornings,
- Pfi cviceni na jedné noze (single leg) pouzivame nejdiive takovou formu cvikd, kdy

dochazi k neustdlému kontaktu nestojné nohy s podlozkou (napf. sliding RDL)



Vhodna metodicka Fada

1. Kycelni ohyb s ty¢i - slouzi k nauceni vzoru kyc¢elniho ohybu, lepsi uvédomeni
pohybu, viz nasledujici obrazek.
Provedeni: Vzptimeny postoj, chodidla na Sitku panve, ty¢ za zada - dotykat se
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zadkem, oblasti mezi lopatkama a hlavou. Provadime kycelni ohyb (hyzd¢ “couvaji’

b

dozadu), uhel v koleni je minimalni.
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2. Hip hinge s KB za zady - progrese cviku 1 (viz nasledujici obrazek)
Provedeni: Vzpiimeny postoj, chodidla na $itku panve, za zady drzime obouru¢ lehky
KB (KB v trovni hyzdi) . Provadime kycelni ohyb (hyzd¢ “couvaji” dozadu), uhel v

koleni je minimalni.

3. Dotahy KB z boxu - dalsi progrese (provadime pouze ¢aste¢ny rozsah pohybu, KB je
pied télem (viz nasledujici obrazek)
Provedeni: Vzptimeny postoj, chodidla na §itku panve, KB pod télem na boxu. Hyzdé

tlacime dopiedu a KB drzime v napnutych rukach.



4. KB deadlift - slouzi k nau¢eni/osvojeni si spodni pozice (viz nasledujici obrazek)
Provedeni: Jednodussi verze mrtvého tahu. Technika odpovidé technice MT.
MiuZzeme také vyuzit Hexbar osy, u které¢ho je vyvijen mensi tlak na zada diky
neutralnimu tchopu a jinému rozloZeni vahy. Diky tomu si miiZzeme bezpecné
vyzkouset t€z8i vahu.

Provedeni: Jednodussi verze mrtvého tahu. Technika odpovidé technice MT.




5. Deadlift s osou — finalni provedeni mrtvého tahu (viz nasledujici obrazek)

CrossFit

Technika mrtvého tahu

1. Spravné nastaveni - Pokud chceme dosédhnout idealniho rozlozeni vahy mezi nohy,
kycle a zada vSeobecné plati, ze kycle jsou nad Grovni kolen, ale nize nez ramena.
Vychozi poloha mrtvého tahu se lisi podle anatomickych rozdilt kazdého jedince.

Naptiklad cvicici s kratkyma koncetinama bude mit trup vice paralelné s podlahou (viz

obrazek).

Short Torso, Short Arms Long Torso, Short Arms Short Torso, Long Arms Long Torso, Long Arms

O Q. Q Q

2. Pozice nohou je na §ifi bokd, $picky jsou vytoCeny smérem od sebe (15°), 0sa se
nachdzi nad stiedem chodidel. Osa se skoro dotyké holeni. Lopatky — 0sa — stied

chodidel jsou ve vertikale a hlava v prodlouZeni patete (fixujeme pohled na urcity bod



na podlaze ve vzdalenosti cca 2 m). Zada jsou rovna. Po hlubokém nadechu a zadrzeni

dechu (= zvyseni nitrobfisniho tlaku) se provede zdvih.

vvvvvv

(nadhmat/podhmat) ¢i zamkovy uchop. K lepsi aktivaci Sirokého zddového svalu se

snazime osu “zlomit”.

3. Zde musi cvicici vyvinout nejvétsi silu z celého cviku — musi odlepit osu od zemé
(pocatek a prvni sekundy zdvihu). VétSina vahy téla by méla byt na patach, ¢imz je
podpoieno zapojeni hyzd’ovych svalii a hamstringti. K optimalnimu zapojeni nohou se
snazime “nohama odtlacit podlahu”. Panev a ramena by se mély pohybovat vzhiru

soucasne.

4. Osa ma nejvétsi rychlost a je na palec vzdalena od holend. Uhel v kolenou se zvétsuje.

Pohyb (zdvih) osy je po celou dobu plynuly, bez zastavovani.

5. Rychlost osy se zmenSuje a relativni thly téla se zvétSuji. Draha ¢inky by méla byt

vertikalni.

6. DosaZeni vzptfimeného postoje - propnuta kolena, vzpiimena zada, ramena staZzena vzad

a hyzde jsou stazend dovnitf.

7. Zpétnym postupem polozime €inku zpét na zem
Nejcastéjsi chyby

Prvni nejcastéjsi chybou je kulaceni zad neboli retroverze panve. Takové chyby se dopoustéji
nejcastéji zaCatecnici nebo sportovcei snazici se zvednout co nejvetsi vahu (Casto se jednd o 1
RM). Tato Spatna technika miZe mit negativni dopad na pohybovy aparat sportovce, napf.

poskozeni vzpfimovacu patefe, vyhtez ploténky (Caha, 2019).



Dalsi nejcastéjsi chybou je zaklon trupu pii dotahu Cinky v horni pozici. Tato chyba vede k
pretizeni bederni ¢asti patete. Navic je tento pohyb kontraproduktivni, protoze tlumi napéti v
trapézovych svalech, vzptimovacich patete, svalech zadni strany stehen a lytkach. Na
nasledujicim obrazku je mozné vidét chyby, kterych se sportovei mohou dopoustét pii dotahu

¢inky v horni pozici pti mrtvém tahu (Caha, 2019).

vysokou zatéZ a diky tomuto $patnému nastaveni sportovec nebude schopen vykonat takovou

silu dolnimi koné¢etinami a hlavni funkci pfevezme spodni ¢ast zad (Caha, 2019)
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