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Abstrakt

Nazev: Turecky vztyk s kettlebell z pohledu vyvojové kineziologie

Cile: Hlavnim cilem této prace je porovnani cviku s pozicemi z vyvojové
kineziologie a nalezeni pfipadnych podobnosti ¢i rozdild a jejich

oduvodnéni.

Metody:

Prace ma teoreticky charakter. Uvod nastifiuje problematiku tohoto cviku, jeho
moznosti a piinosy v ramci rehabilitace, silového tréninku a diagnostiky. Cilem je
detailné¢ popsat cvik jak z hlediska kineziologie a biomechaniky, tak uvést SirSi
souvislosti, které se ho tykaji. V prvni ¢asti prace je teoreticky rozebrana historie pouziti
kettlebell ve sportu a historie tureckého vztyku (Turkish Get Up, TGU) a jeho variaci.
Dale jsou zde popsany principy svalové iradiace, biomechanického dychéni, které je v
praci zabyvajici se timto cvikem a pfi cvi¢eni nutné zohlednit. V zavéru prvni Casti jsou
popsany diagnostické moznosti tohoto cviku z hlediska fyzioterapie a moznosti vyuziti
tohoto cviku v silovém tréninku. Bylo pouZito reSerSni zpracovani problematiky
postavené predev§im na vyuziti v CR dostupnych periodik a ¢lankd ziskanych v on-line
databazich v PubMed, ResearchGate prostfednictvim placeného ptistupu z FTVS UK z
divodu aktualnich informaci. Dale byly vyuzity jak tisténé, tak elektronické
monografie, uc¢ebnice, odborna periodika z knihovny FTVS UK a Narodni lékatské
knihovny.

V druhé, deskriptivné-analytické casti nasleduje vycet jednotlivych poloh z
vyvojové kineziologie, které se ve cviku objevuji, a jejich podrobny popis. Na né
navazuje podrobny popis pozic a piechodi z TGU. Jedna se celkem o sedm pozic, které
jsou totozné ve vzestupné i sestupné ¢asti, a prechody, které se co do svalové aktivity
pfi vzestupné a sestupné Casti 1iSi. Jednd se o kineziologicky rozbor z hlediska
biomechaniky a spravného provedeni pohybu. Uvedeny jsou v kazdé poloze a pozici i
nejcastéj$i chyby cvicencii, co je vyvolava a co muze jejich nekorigovani zplsobit.
Zavér je vénovan piimému porovnani pozic a prechodi z TGU a z vyvojové

kineziologie.



Vysledky: Bylo zjisténo, ze pozice TGU odpovidaji pozicim z vyvojové kineziologie a
nalezené rozdily mezi nimi jsou z diivodu odlisSného stupné vyvoje a stavby
téla ditéte a dospélého. Dalsi rozdily byly nalezeny pii pouZiti cviku v rdmci

silového tréninku nebo rehabilitace.

Kli¢ova slova: ontogeneze, svalova iradiace,



Abstract

Title:

The Turkish Get-Up in terms of developmental kinesiology

Objectives: The main objective of this thesis is the comparison of the Turkish Get-Up

Methods:

and the positions in developmental kinesiology, the finding of potential

similaties or differences and the reasoning behind those.

The thesis is theoretical in character. The introduction outlines the prob-
lematics of this exercise, its opportunities and benefits within rehabilita-
tion, strength training and diagnostics. The objective is to describe the ex-
ercise in detail in terms of kinesiology and biomechanics, and to introduce

the wider context relating to it.

The first part of the thesis deals with the theoretical approach to the history
of the use of the kettlebell in sport and the the history of the Turkish Get-
Up (TGU) and its variations. Next are the descriptions of the principles of
muscle irradiation and biomechanical breathing match. In any work relat-
ing to this exercise and everyday practice it is important to take these prin-
ciples into account. The conclusion of the first part deals with the diagnost-
ical options of the TGU in terms of fysiotherapy and the possibilities of the

use of TGU in power training.

Reasearch processing of the issues was built mainly on the use of periodic-
als availible in the Czech Republic and articles acquired in online data-
bases in PubMed, ResearchGate and through paid access from FTVS UK
in order to acquire current data. Furthermore print and electronical mono-
graphs, text books, periodicals from the library of FTVS UK and the Na-

tional medical library were used.

In the second, descriptive and analytical section, there follows a list of in-
dividual positions from developmental kinesiology that appear in the TGU
and their detailed description. Next follows a detailed description of the
positions and transitions from TGU. Altogether seven positions that are

identical in the ascending and descending stages, and transitions which in



terms of muscle activity differ in the ascending and descending stages. It is
a kinesiological analysis in terms of biomechanics and the correct execu-
tion of movement. The most common mistakes by practitioners are listed
at each position as well as their causes and what they can lead to when not
corrected. The conclusion is dedicated to direct comparison of positions

and transitions in TGU and developmental kinesiology.

Results: It was found that the positions of TGU correspond to the positions of devel-
opmental kinesiology and the differences found between them are due to
the stage of development and physique of the child or adult. Other differ-

ences result from the use of TGU in strength training and rehabilitation.

Keywords: onthogenesis, muslce irradiation



Obsah

VO ettt 10
SouCasny StaV DAANT........c.eeeiiiiiiiiiciie et e e e e ne 12
HISEOTIC. ..ttt ettt sttt ettt ebeeeaeeens 12
POUZIT TGU ..ottt et et e s 16
SVAlOVA TTAAIACE. .....eeueeeiiiiietietect ettt ettt 19
HOTNT KONCEHNY ....ccivieiiiieeiie ettt et e e e e e e e e ennneeees 20
SHEA EE1A. ..ottt ettt 22
DOINT KONCEUINY .. .vviieiiiieeiie ettt e e e e e e e s e seaae e e e s ennnraeeee s 23
Deskriptivné-analytickd CASt PrACE. .......cueeruieriieiieiieeiiee et 26
Cile, ukoly @ Metodika PraCe.........cueeevviiiiiieeiiieeiie ettt e e 26
POoSturalnd Vyvo] dItELe......cooueiiiieiieiieie et s 26
Pozice na zadech (3. mésic / zaCatek 2. trimenonu)........ccceeevvreerveeernneeeeeeennnennn. 27
PretaCeni na bok (4. mé&sic / 2. triMeNON)........cccvvieeiiieeiieeeiiieeeiie e eeireee e e e 28
SIKMY SEA (778, MIBSIC)....eveeeeeee e 29
TrojnozZka/tripod (8.—9. MESIC)....evuuieiiiiiiiiieiie et 31
Vzptimeny klek s kontralateralni oporou (9. me&Sic)......c.eevvvieeviieeiieeeeiiiiieee e 32
Vzptimeny sto] (12.—14. MESIC)..uvrruieiiiiiieiie ettt 33
Pozice a prechody V TGU........ccouiiiiiiiiiieceeceeee e e e e 34
Pretoceni a vytlaceni kettlebell............cooiiiiiiiiiiiii e 34
StATtOVIIT POZICE. .. .vvieeiiieeiieeeiieeeteeeeite et e et e et eestaeeetaeeesaaeeetaeeesseeeesennsnseaeeeans 38
Piechod na TOKEt........oouiiiiiiiiiiiiie e 39
SIKMY Sed S OPOTOU 0 TOKEL........evveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 42
Ptechod do Sikmého sedu s oporou o dlaf...........ccceeviieiieniiiiiiiiiiieee e 43
SikmY Sed S 0POTOU 0 QAR ........veieeeeieeeeee e 45
Spodni zameteni (,,I0W SWEEP™)....ceeuieiiiiiiieiieeiiee e 46
TTOJNOZKA/TIPOA. .. eeieeiiieeeie ettt et e e e et e e e s e nsaaeee s 47
Polovieni ,,VEtrny MIYN™ .......c.oooiiiiiiiiieee e e 49
VYSOKY KICK. ..ttt ettt et e e et e e e e e anaaaeeesenenees 51
PTEChOd dO STOJE...coeiieiieiii ettt ettt 52

] 10 ) PSSR PRRUPSRPRRRPSRPIN 53

7 $t0]€ dO KICKUL...cuviiiiiiiieie e s 54

Z vysokého kleku do trojnoZKY.........covuiiiriieiiiie e 54

Z trojnozky do Sikmého sedu s oporou o dlafi..........c.ceeveeriieiiiniiiiiiieeeee 55

Ze Sikmého sedu s oporou o dlant do Sikmého sedu s oporou o loket...................... 55

Ze Sikmého sedu s oporou o loket do lehu na zadech............occoeveiiiiiniiiiinnnnen. 56
Ptetoceni a polozeni kettlebell..........c.ooooviieiiiiiiiieiiieeee e 57
SPOIEENE CHYDY ...ttt et 57
Porovnani TGU a vybranych pozic z vyvojoveé kineziologie...........cccveevveeennvreeeennnns 60
ZUAVET ..ottt ettt ettt et h et ettt e bt sae e e nannee s 67
SEZNAM HEETATUTY ...eeuviieeiie ettt e et ee e e et e et e e etaeeeneaeessaeeenseeesnssneeaeannnns 69
PIILONY ...ttt et ettt ettt e et e et ee e nbaeeeenbeeeeans 74



Uvod

Téma diplomové prace ,,Turecky vztyk (Turkish get-up) s kettlebell z pohledu
vyvojové kineziologie* jsem si vybral na zakladé znovuobjeveni tohoto cviku S$irsi
komunitou sportovniho svéta, at’ uz rekreaniho ¢i profesionalniho. Nedoslo k tomu
nahodou, tento oblibeny cvik oldschool sildkd v sobé skryva netuSené kvality. Dal§im z
divodi byla ma nékolikaletd intenzivni zkuSenost s timto cvikem, jak v roli cvicence,
tak v roli ucitele, ktery tento cvik ucil ostatni.

Poslednich par desetileti se fitness svét a obecné chapani ¢lovéka a jeho
pohybu dostalo v mnoha ptipadech do slepé ulicky. Do slepé ulicky, kde forma vitézi
nad funkei, izolace nad komplexnosti a kratkodob¢ vysledky nad t€émi dlouhodobymi.
Takovyto pfistup zalozeny na povrchnim vnimani esteti¢na, kterého se mnozi lidé snazi
dosdhnout co nejrychleji, viibec nebere v potaz slozitost a provazanost lidského téla a
svéta kolem nas.

Spravné provedeny turecky vztyk naopak zapojuje télo od hlavy az po paty. Cvik
slouzici k rozvoji ¢loveéka nejen v oblasti sily, ale i koordinace, propriocepce, flexibility,
mobility ¢i stability. Z lehu aZ do stoje, pfechody z pozice do pozice vychézejici z
vyvojové kineziologie ¢lovéka, pod externi zatézi. Uvedené aspekty nejen rozviji, ale
pro zkuSené oko je provadéni tureckého vztyku 1 komplexnim diagnostickym nastrojem.

Préce je strukturovana do n€kolika na sebe navazujicich témat. V Gvodni ¢asti je
popsan TGU jako takovy, jeho historie, specifika, moznosti pouziti a typy externi
zatéze. V dalsi ¢asti bude cvik popsan z hlediska diagnostiky. Ukolem teoretické asti je
shrnout poznatky tykajici se biomechaniky cviku, podat podrobny kineziologicky popis
jedné z variant a porovnat pozice TGU s pozicemi z vyvojové kineziologie.

Cilem prace je komplexné shrnout dostupné poznatky o tomto cviku jak z
hlediska zvySovani sily a kondice jednotlivce, tak z hlediska jeho ndvaznosti na
vyvojovou kineziologii ¢lovéka. Zpracovani tématu je teoretické a do jisté miry
omezené, a to z toho divodu, ze tento cvik neni tak detailné¢ prozkouman a hlavné
popsan tak, jak by si zaslouzil. Pfestoze v poslednich deseti letech nabird na popularité,
a to hlavné na zdpad od nds, stale je pro vétSinu lidi i z oblasti fyzioterapie nebo
silového tréninku velkou neznamou. I vzhledem k jeho komplexnosti a mnozstvi pozic a
piechodt ho neni jednoduché védecky prozkoumat, a co se tyce podrobné€jsi analyzy
napiiklad pomoci EMG, je to prakticky pole neorané. Proto vétSina vysledki z aplikace

tohoto cviku pro cvicence neni piesn¢ zadokumentovana a zméiena, ale jejich vysledky
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napii¢ sportovnimi odvétvimi ¢i zlepSeni sily a dalsich fyzickych aspekti potvrzuje
mnoho lidi, kteti se mu dlouhodobé a pravidelné vénuji. Za ptinos této prace povazuji
shrnuti dosavadnich poznatkti o TGU samotném i vzhledem k vyvojové kineziologii a

poskytnuti inspirace pro dal$i mozny vyzkum.
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Soucasny stav badani

Historie
Na zacatku je potfeba predstavit i historii kettlebell, protoze ta je s TGU
(Turkish Get Up — Turecky vztyk) nerozluéné spjata. Kettlebell je ¢inka kulového tvaru

s oplostélym dnem a s madlem na hornim konci. Tato konstrukce umoziuje provadéni

WV

2%

pii drzeni, a to hlavné kviilli menSimu poctu os volnosti. Umoznuje také udrzet neutralni
pozici zapésti pii drzeni kettlebell. Nastroje podobné ¢i fungujici na principu jako
kettlebell se v historii objevuji odeddvna, napiiklad na egyptskych malbach Svihova
cviceni s pytli naplnénymi piskem. V Cing se uZ pied tisicem let pouZivaly tzv.
kamenné zamky (shi suo) v ramci vybranych shaolinskych styld, které posléze
ovlivnily 1 japonské styly, kde se pouzivaly zamky zelezné (ishi sashi). Pouzivaly se
pfedev§im pro nacvik balistickych cvikl, kopirujicich ofenzivni nebo defenzivni
techniky jednotlivych styli, v zavislosti na hmotnosti zamku. V jizni &asti Ciny se
pouzivaly tzv. Spalky s drzadlem (mu er pai / shi er pai) pouzivané na balistické cviky
(Macek, 2010).

Nastroj podobny kettlebell, tak jak ji zname dnes, vznika v carském Rusku.
Jedna se o litinovou kouli s plochym dnem a madlem, ptivodné vSak nebyla urcena ke
cviceni, ale pro vazeni pytli se zboZim. Standardné se jeji hmotnost uvadéla v pudech
(1 pud = 16,38 kg), proto i dnes jsou velikosti kettlebell vyrdbény hlavné v rozmezi
pulpudt ¢i pudt (16 kg, 24 kg, 32 kg...). Prvni zminka o cviceni s kettlebell se objevuje
v ruském slovniku v roce 1704, kde je oznacena jako girja. Odtud i oznaceni cvicence s
kettlebell jako girevik. V Cestiné se diive pouzivalo pro kettlebell oznadeni bulina, ale
prili§ se neujalo. V némeckém jazyce se pouziva oznaCeni Kugelgewicht (Tsatsouline,

2006).
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Obrézekﬂ:i TGU SJednoruém ¢inkou (Lebedév, 191 6)‘

Mezi hlavni Skoly cvi€eni s kettlebell by se daly zatadit cvi¢eni s ni v ramci silového a
kondi¢niho tréninku (tzv. hardstyle), kettlebell jako sportovni disciplina (tzv. girevoj
sport) a zonglovani s kettlebell. TGU patii do prvni z vySe vyjmenovanych. V 19. a 20.
stoleti uz kettlebell patfila mezi zdkladni nastroje v silovém a kondi¢nim tréninku, a to
hlavné v Rusku, kde se posléze dostala i do vycviku policie, armady a specialnich
jednotek. V 21. stoleti se dostdva znovu do popiedi i na zapad¢ u cviencii vSech
moznych odvétvi, a to diky praci Pavla Tsatsoulina, byvalého trenéra sovétskych
Specnaz, ktery se piest€éhoval do USA, kde jeji pouziti zpopularizoval (Tsatsouline
2015).
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Trénink s kettlebell rozviji mnoho fyzickych vlastnosti, at’ uz se jedna o silu, vybusnost
¢i vytrvalost (hlavné balistické cviky). Tvar umoziujici provadeéni balistickych i
nebalistickych cvikli dava k dispozici Sirokou paletu moznosti v zavislosti na cili
cvicence. Vyzkum tréninku s kettlebell (zahrnujici mimojiné 1 TGU) pfinesl zlepSeni i v
cvicich silového trojboje nebo ve vzpirani (Manocchia, 2013). Dalsi studie ukazala, ze
pfi tréninku balistickych cvikl s kettlebell se dosahuje mnohem vétsi intenzity cviceni
nez pii klasickém tréninku se zatézi. ZlepSeni se dosahlo u maximalni 1 vybusné sily
(Lake, 2012).

Ptesné datovani vzniku TGU neni mozné, ale obecné se traduje, Ze byl
vynalezen davnymi zapasniky v Turecku. Stafi silaci ho pouzivali jako jakysi iniciacni
ritudl pro své zaky. Zacali je dale ucit, az kdyz dokazali vstat plynule ze zem¢ do stoje
s ¢inkou o hmotnosti 100 liber (cca 45 kg) v natazené ruce. V minulosti se TGU cvicil

hlavné ze stoje dolli, dnes je ale Castjsi varianta ze zem¢ do stoje a zpét (Tsatsouline,

2015).
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66 FEATS OF STRENGTH 68 FEATS OF STRENGTH
arm (left) to the rear until the back is about eight Stace 1V.—With the aid of the left arm, push the body
inches from the ground. The slide is best affected " forward, until the heels are off the ground, then
by resting the butt of the hand on the ground, slide your left arm towards the body.

and ““ walking” with the fingers. This will

Fig. 19. LYING DOWN WITH BARBELL (2).

Fig. 18. LyING powN wiTH BARBELL (1). Stage V.—Slowly turn the body to the left, at the

same time endeavour to lean forward, sufficiently
ensure that the sliding is smooth; otherwise, to take the left arm from off the ground. From
should there be the slightest jolt, the balance is here it is fairly easy to stand erect.
easily lost, and it is almost impossible further to Note.—Keep the eyes on front discs of barbell
contro] the weight in this position, throughout movements.

Obrazek 4 TGU s velkou ¢inkou (Harmer,  Obrazek 5 TGU s velkou ¢inkou (Harmer,
1927) 1927)

O TGU se zmifluje ve svych casopisech ¢i knihach fada jak evropskych, tak
americkych sildka. Uzivaji rizné ndzvy, nejvice ,,one-arm get-up®, ,,dumbbell get-up*
nebo jen ,,get-up®. Na zacatku 20. stoleti totiz doslo k masovéjsimu rozsiteni kettlebell z
Ruska, a to putovnimi silaky, zdpasniky a cirkuséky, protoZe cvik byl pouzivan hlavné
jako silacky kousek. Nebyl provadén jen s kettlebell, ale nejvice praveé s riznymi typy
¢inek nebo s lidmi misto zatéze. Thomas Inch (1900) o TGU pise jako o tzasném cviku,
., lehnout si na zem s cinkou a zase vstat je nejen uzasné cviceni, ale i uctyhodny
kousek . Sigmund Klein (1932) o tficet let pozdéji piSe podrobny navod ve svém
casopise Klein’s Bell a mimo jiné uvadi: ,, Mnoho sportovcii, pysnych na sebe, jak jsou
vyjimecné silni, tento kousek vyzkouselo, ale jen par vyjimek zvedlo zavazi ze zemeé,
natoz aby s nim nahoru vstali a lehli si zpét.*“ Popisuje 1 nejveétsi uskali tohoto cviku a
nutné ptedpoklady pro jeho zvladnuti: , Samoziejmé to vyzaduje mnoho rovnovahy a
peclivého nacasovani, ale tento kousek je vyborny na celkovy rozvoj a jsem si jisty, zZe si
s nim uzijete hodné zabavy a zlepsite obecnou silu, tak jako ja kdyz tento cvik a mnohé

dalsi pravidelné cvicim ve svém programu. ** (Klein, 1932)
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Faverite of vaudevills performers of yesteryear was the one-arm get-up, which could be done with live weight,
a dumbell, or kettlabell as shown here. With kettlebell on floor, athlete lies flat on back, taking bell frem near
shoulder and pressing to arm's length [not shown). He then procesds to shift weight to legs and slbow (Fig.
81, continuing until pesition shown in Figure 9 is attained. This is held for a faw seconds, after which the |l'!r-
out [Fig 10) pesition is assumed and held for several saconds. To complete the qlT-uP_I!hl ni:hllre once again
shifts to the position illustrated in Figure 9, after which he completes the lift by straightening out the body
{Fig. 11) and finally standing erect (Fig. 12). Some performers did not consider the |ift 1o bo completed until
the sequence was reversed and the weight returned to the starting pasition through the same steps, while
others began from a standing pesition [Fig. 12), worked down until their bedy was flat on the floor, then came
erect again. The ane-arm get-up requires great stamina and a good sense of balance.

Obrazek 6 TGU s kettlebell (Klein, 1960)

V roce 2008 Gray Cook, Brett Jones a Mark Cheng pfichazi se svoji sérii vyukovych
videi a manualem nazvanym Kettlebells from the ground up: The Kalos Sthenos. Do té
doby byl TGU pojiman hlavné intuitivné jako cvik, u kterého je v podstaté nutné vstat
ze zeme do stoje, 1 kdyz se vyskytuji obecné navody v nekterych dobovych ¢asopisech a
knihach. TGU tak ziskava jasnéjsi parametry a védecké zaklady. Jejich profesni pozadi
jako fyzioterapeutli a trenérii silového tréninku piinasi do provadéni TGU urcita
pravidla, zaloZena na optimalni biomechanice a kineziologii daného pohybu. TGU tak
postupné ziskava ucelenéj$i metodiku pro vyuku a samotné provadéni cviku, zalozenou
na zlepSovani atletického vykonu jdoucim ruku v ruce se zdravotnimi benefity tohoto

cviku (Cheng, 2008).

Pouziti TGU

TGU je cvikem na posileni celého téla. Zahrnuje pohyb z pozice lezmo az do
stoje se zdvazim v natazené ruce nad hlavou. Vstavani ze zem& vyzaduje zaroven
mobilitu, stabilitu a silu — kettlebell TGU je jednim z kompaktnich testti, odhalujicich
deficity naSeho t¢la, levo-pravé asymetrie, slabé ¢lanky fetézu. TGU uci spravné drzet
ramenni kloub v zacentrované pozici, ale pracuje zaroven na stabilit¢ i mobilit¢. Horni
koncetina 1 s lopatkou se pohybuje nezdvisle na pohybu trupu. Je také jednim z
nejkomplexnéjsich posilovacich cvikl viibec, zahrnuje koordinovanou silu celého téla.

Ptechody z pozice do pozice vychazi z vyvojové kineziologie ¢loveéka. Zahrnuje vétSinu
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zakladnich pozic ¢i pohybovych vzorl. Zacina se pietaCenim na bok, nasleduji dvé
varianty Sikmého sedu, tripod, pozice ve vysokém kleku a kon¢i se vzpfimenym stojem
s horni koncetinou ve vzpazeni. TGU s kettlebell k tomu piidava jesté zatéz, takze se
jedna o zatizené vyvojové pozice, pii kterych je nutné kontrolovat pozici patete vici
nezavisle se pohybujicim koncetinam, jak hornim, tak dolnim. U¢i tak télo fungovat
jako jeden celek a ne jako izolované ¢asti, to vSechno pod zatézi az nékolika desitek
kilogramt. Jako polovi¢ni TGU se oznacuje tehdy, kdyz se kon¢i v pozici Sikmého sedu
s oporou o dlan.

A4

Plati, ze horni koncetina drzici kettlebell je vertikalng, ¢im je ale kettlebell t¢zsi,
vertikale. To také znamend, Ze pouziti riznych hmotnosti kettlebell lehce zméni pozici
ramene v prubéhu celé¢ho cviku a tim i celé cviceni (Jones, 2015)

Samotné vstavani ze zemé& jako bazalni vertikalizacni strategie funguje i jako
ukazatel fyzické zdatnosti jednotlivce, at’ uz se jedna o dité nebo starého ¢lovéka. U
starych lidi vede Casto strach z padu a nasledné nemoznosti vstat ke strachu a tim k dalsi
imobilizaci. Schopnost vstat ze zem¢ s pomoci co nejmensi opory se ukazuje i jako
jednoduchy test pro predpovéd’ délky zivota (De Brito, 2014; Svobodova 2010).

TGU vychazi z neurovyvojové sekvence / vyvojové kineziologie, aneb jak uvadi
Hetzler (2014b): ,, Progresivni vyvoj motorickych vzoru a rozvoj sily, ktery zacina pri
narozeni a pokracuje az po dosazeni stoje. TGU je elegantni cvik, kombinujici vsechny
pozice, kterymi telo musi projit, a vSechny motoricke vzory potrebné pro vyvoj cloveka.
(Hetzler 2014a).

Kolat (2006) k vyvojovym pozicim uvadi, ze: , Kazdd vyvojova pozice je cvicebni
pozice .

Cvik tedy umoziuje rozvijet mobilitu, stabilitu a silu v riznych uhlech, pozicich
a pii pohybu okolo a pod zatézi, namisto toho aby se z4téz jenom piesouvala z mista na
misto. Rozviji tedy stabilitu horni a spodni poloviny téla, podporuje reflexni stabilitu
trupu a koncetin. Propojuje aktivitu kontralateralni koncetiny (dolni koncetina jedné
strany s horni koncetinou strany druh¢) a také horni a dolni koncetiny funguji v TGU
reciprocné. To vSe na zaklad¢ kontralateralni prace mozku s opacnou polovinou téla.
Stimuluje vestibuldrni, vizualni a proprioceptivni systém, tedy vSechny tfi systémy
jde ruku v ruce i rozvijeni prostorové orientace. Vyrazny je také rozvoj sily horni

poloviny téla, trupu a dolnich koncetin. Externi zatéZz uci sprdvné centraci osového
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organu a koncetin a uci respektovat gravitaci, jejiz ptisobeni zesiluje a nuti tedy rozvijet
lepsi motorickou kontrolu. Udrzeni pozice patefe pii udrzovani zatéze nad hlavou déla z
TGU ideélni cvik pro vSechny ¢innosti, kde je potfeba udrzet stabilni trup a umoznit
ptenos sily z trupu do koncetin. Totozné vlastnosti rozviji u ditéte i samotné lezeni po
Ctyfech, ovSem s nemoznosti zvySovat narocnost provedeni piidanim zatéze. U lezeni
po Ctyfech, které je dnes populdrni 1 v ramci cviceni dospélych, navic funguje trup
pouze v horizontalni pozici se zemi (Hetzler, 2014a; Cheng, 2008).

TGU, slouzici jako cvik pro rozvoj absolutni sily, se cvi¢i v nizkém poctu
opakovani s hmotnosti kettlebell, na jejiz zvladnuti bude potieba maximalné¢ 80 % usili.
Tsatsouline doporucuje cviCit maximalné¢ deset opakovani, tedy pét sérii na kazdou
stranu. To je dulezité kvuli postupné unave, ktera maze zhorsit kvalitu pohybu, 1 proto,
ze vice opakovani by uz nemohlo byt provadéno s takovou zaté€zi a rozvijely by se jiné
télesné atributy. Na zacatku je vhodné TGU cvi€it v tzv. nahé varianté, tedy bez zatéze
jen s rukou sevienou v pést, pozd€ji na to navazat cvicenim s botou polozenou
podrazkou na pésti kvili nutnosti stabilizovat a az po tspéSném zvladnuti pohybu zacit
cvicit se zatézi. Pfechod na t€zs8i kettlebell by mél byt az tehdy, kdyZ cvicenec dokaze
provést onéch deset opakovani za deset minut s dobrou technikou. V idedlnim ptipadé
by mél byt i po dokonceni schopen provést jest¢ dvé opakovani, tim si mize sam
zkontrolovat, Ze neptfekroc¢il onu mez usili. Pro muze €ini tzv. Simple standard deset
opakovani s 32kg kettlebell, pro Zeny deset opakovani s 16kg kettlebell, oboje za deset
minut. V tréninku neni cilem sledovat ¢as a co nejrychleji provést deset opakovani, ale
provést je technicky spravné. TGU se také obcas fika ,,joga se Zelezem®, a to kvili
pomalému a védomému provadéni cviku. Po piechodu na tézsi kettlebell mtize cviceni
zabrat delSi Cas, jak cvicenec technicky zvladne téz$i hmotnost i fyzické naroky s tim
spojené, Cas se zacne postupné¢ zkracovat. Vhodnym systémem zvySovani zatéze je tzv.
sendvi¢ova metoda, kdy je na zacatku hmotnost pro vSechna opakovani stejna, ale dalsi
trénink, pokud jsou splnény Casové a technické naroky, se od druhé série zvysuje.
Schematicky to vypada tak, Ze prvni trénink se cvici AAAAA, nasledn¢ ABAAA, poté
ABBAA, ABBBA, az dokud nejsou vSechny série BBBBB. Pismenem je myslena
hmotnost kettlebell a znamena opakovani na ob¢ strany. Prvni série zastava az do konce
s leh¢i zatézi kvili tomu, aby si t€¢lo mohlo zvyknout na provadény pohyb a pfipravit se

na t&éz§i kettlebell (Tsatsouline, 2015).
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Mnoho cvicencl z osobni zkuSenosti doklada zlepSeni i ve cvicich, kterym se
nevénuji, ale pfesto se jim diky TGU zlepsily, at’ uz se jedna o shyby, tlaky, kliky na
jedné ruce nebo pohybové dovednosti nesouvisejici se silovym tréninkem. U cvika s
kettlebell (a nejen u TGU) se tomu dostalo oznaceni ,,WTH effect” (What the hell effect

— volné ptelozeno jako ,,Jak je to sakra mozné?).

Svalova iradiace

Sherrington popisuje iradiaci jako schopnost svalu zvysit svoje napéti diky
napéti v okolnich svalech. Tsatsouline toto nazyva jako svalové povzbuzovani (ang.
muscle cheering, pozn. aut.), protoze napéti jednéch svali donuti okolni svaly k
vy$§imu vykonu (Austregesilo, 1928; Tsatsouline 2000).

Svalovou iradiaci vyuzivame pro cilené ovliviiovani motorickych neuronil
piednich rohit misnich prostfednictvim aferentnich impulzl ze svalovych, Slachovych a
kloubnich proprioceptorti. Patfi sem Golgiho Slachové télisko a svalové vieténko.
Soucasné jsou ovliviiovany prostiednictvim eferentnich impulzl z vys$Sich motorickych
center, kterd také reaguji na aferentni impulzy pfichazejici z taktilnich, zrakovych a
sluchovych exteroreceptorti (Kolaft, 2009).

V receptorech se signaly z vnéj$iho prostiedi pfeméenuji na nervové vzruchy a
jsou vedeny do spinalniho ganglia a dale do michy. Signal z Golgiho §lachového téliska
a ze svalového vieténka se piendsi do CNS prostiednictvim aferentnich vldken typu Aa,
z ostatnich proprioceptorii typem AP. Proprioceptivni signaly ze svalovych, Slachovych
a kloubnich receptorti jsou soucasti informaci o stavu pohybového segmentu a
spolupodileji se na fizeni pohybu pomoci zpétné vazby. S jejich pomoci se ale také
prednastavuje drazdivost (Kralicek, 2011; Véle 2006)

Adekvatni mechanicky odpor stimuluje svalovou kontrakci a zlepSuje
motorickou kontrolu. Svalova aktivita silnéjSich svali umozni obnoveni aktivity
slabych nebo inaktivnich svalli. Pohyb proti zevnimu odporu tak pisobi nejen na
samotny sval, ale upravuje aktivitu ostatnich svall tim, Ze snizuje jejich prah
drazdivosti a facilituje jejich kontrakci (Holubatova, 2011).

Vyuziti fenoménu svalové iradiace muze byt obzvlasté uzitecné pii silovém
tréninku, at’ uz se jednd o konkrétni opakovani nebo celou sérii. Studie ukazuji, Ze

oboustranné zatnuti rukou v pést, stisknuti Celisti a Valsalviiv manévr zvétsily silu pii
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provadéné extenzi v kolennim kloubu na stroji o 14,6 %. Brad Johnson experimentalné
zjistil, Ze pii extrémné narocném gymnastickém cviku zvaném Zzelezny kiiz (cvicenec je
ve vertikale, horni koncetiny mé upazené takze tvofi pismeno T, respektive Y a visi
takto na gymnastickych kruzich) dokaZe pouzitim svalové iradiace dosdhnout
vyrazného zlepSeni. Pfi spole¢né aktivaci glutedlnich svall, bfisnich svali a tichopu
odleh¢il hmotnost téla o 40 liber (cca 18 kg) (Johnson, 2002). Tsatsouline (2003) k tomu
uvadi, ze , kontrakce hyzdi zesiluje jakékoliv usili“. Svalova iradiace tak nachdzi
uplatnéni obzvlasté v silovém tréninku ¢i pii cviceni pomoci metody PNF. Fenoménu
iradiace vyuzivd mimo jiné Jendrassikliv manévr, kdy se jim zvysuje facilitace reflexa.
U TGU se pouziva tzv. dychani za Stitem. Branice se kontrahuje a dostava se do
nadechového postaveni, vyuZziva se cca 75 % kapacity plic. Bfisni svaly jsou v mirné
kontrakei, zabrafiuji vyklenuti dutiny bfiSni a pomdahaji spolu s branici pfi vytvoreni
intraabdomindlniho tlaku. Napomaha tomu vizualizace ,,zatnuti bficha proti uderu®.
Baroreceptory v hrudni a bfi$ni dutiné reaguji na zvySeny tlak a nastavuji podle toho
svalové napéti, v tomto piipad¢ ho zvySuji. Tento reflex se nazyva viscero-motoricky
nebo také pneumo-muskularni. Intraabdominalni tlak tak vytvaii oporu pro patef a nuti
brisni svaly k vyssi kontrakci, coz se opét projevi na iradiaci. Dychani je klidné,
rovnomérné, prokladané béhem akce silnymi brani¢nimi vydechy. Nadech a vydech
jsou kontrolovany protichiidnou aktivitou brénice a bfiSnich svald, ktera zptsobuje
zménu tvaru intraabdomindlni dutiny pfi zachovani tlaku. Pfi vyssi zatézi, kdy se
generuje velka sila, nastupuje tzv. biomechanicka shoda dechovych fazi a pohybu, kdy
je ptred zacatkem zmény polohy nadech, pohyb probihd s vydechem nebo v apnoické
pauze a po dokonceni pohybu silovy vydech. Napiiklad u veslait se vyuziva ve fazi
zab&ru vydech nebo zadrz dechu / Valsalviiv manévr. Naproti tomu je tzv. anatomicka
shoda dechovych fazi a pohybu pouzivana pro pohyby vyzadujici malé tusili, kdy je
nadech spojeny s extenzi patefe a vydech s flexi patefe. Neni vhodné zadrzovat dech po
delsi dobu, protoze postupné ptivadi t€lo do mddu ,,bojuj, nebo utec™, ktery vede k

elevaci ramen (Cheng, 2008; Zatsiorsky, 1995, Hodges 2000).

Horni konéetiny
U hornich koncetin se jedna pfedevsim o rozvoj ramenniho kloubu a lopatky.
Zatéz (v tomto piipadé kettlebell) spociva v natazené horni konceting, ktera ziistava v

prabéhu celého pohybu co nejblize vertikéalni pozici v zavislosti na hmotnosti kettlebell.

20



Pravé ona extenze v loketnim kloubu v pribéhu cviku akcentuje rozvoj sily ramenniho
pletence a svali kolem lopatky, na rozdil od cvikli, kde dochdzi k flexi ¢i extenzi v
loketnim kloubu. Ve cviku se ovSem vyskytuje oboji, zatizena horni koncetina je
natazend a nezatizena provadi i pohyby v loketnim kloubu, a to v prvni poloviné cviku.
Pokud nezatizend horni koncetina bude viici trupu v neoptimalnim postaveni (protrakce,
stabilizovat s mnohem vétsim usilim (Oatis, 2009).

Ramenni kloub jako kloub s nejvétsim rozsahem pohybu potiebuje byt zaroven
co nejstabilngjsi, aby onen rozsah dokézal pln¢ a bezpecn¢ vyuzit. Posileni a optimalni
funkce svalli ramenniho pletence a zejména svalil rotdtorové manzety jako hlavnich
stabilizatorti kloubu jsou jednémi z hlavnich cilii tohoto cviku. Cook se v Simple &
Sinister (2015) zmifluje o stabilizatorech (nejen) ramenniho kloubu a pise:
., Stabilizatory jsou tim, co vam dava mechanickou vyhodu, abyste byli silnéjsi.“ TGU
posiluje svaly, které udrzuji lopatku v optimalnim postaveni. M. trapezius, m.
rhomboidei, m. serratus anterior jsou simultann¢ aktivni a tdhnou tak lopatku do deprese
a vnitini rotace spodniho uhlu lopatky (Oatis 2004).

Kromé lopatky cvik zlepSuje 1 glenohumeralni stabilitu. Motoricka kontrola
ramenniho kloubu je zavisld na svalech rotatorové manzety a stabilizatorech lopatky.
Lopatka tak poskytuje zakladnu pro rotadtorovou manzetu provadéjici dynamickou
stabilizaci glenohumeralniho kloubu (stabilizuje hlavici humeru ve fossa glenoidea)
(Brumitt, 2006).

Pro optimalni provedeni cviku a zdravi a bezpe¢nost ramenniho kloubu je nutné,
aby lopatka byla v depresi a vnitini rotaci spodniho thlu. Cheng (2008) o tom mluvi
jako o ,,zasunuti lopatky do protilehlé zadni kapsy “. Ramena v elevaci zplsobuji napéti
a ptipadné bolest v oblasti krku nebo celé horni koncetiny, protoze hlavni stabilizatory
jsou v tomto piipad€ horni ¢ast m. trapezius a m. levator scapulae. Tsatsouline (2003) k
tomu uvadi: ,, Elevace ramen nebo jejich protrakce ,odpoji‘ paze od silnych svalu
trupu. *“ Elevace tak ukazuje na nedostatek stability lopatky, ktery ma vliv na celkovou
motorickou kontrolu pohybu, protoze lopatka mize volné rotovat, a tak ma hlavice
humeru vétSi moznost pohybu. Namisto toho je pro stabilizaci vyhodnéjsi aktivita m.
latissimus dorsi. Tento sval se upind na pfedni ¢ast humeru a ve vzpazeni tak pomaha
stabilizovat jeho pozici v kloubu. Jeho spravné zapojeni ho potom skrze fascia
thoracolumbalis spojuje s funkci s m. gluteus maximus opacné strany (Hetzler, 2014a;

Cheng, 2008).
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S ramennim kloubem ovSem souvisi 1 funkce a postaveni lokte a zapésti. Ruka
pevné drzi madlo, a to z diivodu svalové iradiace a kvili udrzeni neutralniho postaveni
v zéapesti. Pevné sevieni madla zptsobi kontrakci svalli paze, ramene i hrudniku a
dobu provadéni cviku, protoze kettlebell stahuje zapésti do extenze. V této pozici by ale
byly Slachy flexorti a klouby zapésti v biomechanicky nevyhodné pozici, navic i sila
stisku by byla mensi (Cheng, 2008)

Po celou dobu cviku (kromé casti, kde je to nutné pro uvedeni kettlebell do
vychozi pozice) zlstava loket plné extendovany (ale nikdy ne v hyperextenzi), pomtize
tak udrzet spravnou pozici ramene pod zatézi. S flektovanym loketnim kloubem kosti
piedlokti a paze nejsou v jedné linii a pro udrzeni zatéze na nestabilnim kloubu je
potfeba mnohem vétSiho svalového usili. Zamknuti lokte usnadni pro zapésti 1 rameno

drzeni zatéze (Cheng, 2008).

Stired téla

Jako u kazdého pohybu, i tady hraje vyznamnou roli stabilizace stfedu téla, a to
pii kazdém z uvedenych ptechodu a pozic. Funkéni propojeni hrudniho kose a panve je
klicovou soucasti pro dosazeni dobrych sportovnich vykont jakozto 1 pro prevenci
zranéni. Pravé u TGU, kdy je nutné udrzet v koncetiné zaté¢z a u toho kontrolovat
postaveni patete, zatimco se ostatni koncCetiny a trup pohybuji, dochazi k uceni se
pohybovych strategii, které nezahrnuji jen stabilni stfed téla, ale rozviji toho mnohem
vice (McGill, 2006).

Role stiedu téla je tedy stabilizovat patet a trup pii pohybujicich se hornich a
dolnich koncetinach. At uz se jedna o béh, hazeni, kopani ¢i jiné, pro GspéSny vykon
musi byt pfitomna dostatecna stabilita (Liebenson, 2012).

Pii provadéni TGU tak patef musi odoldvat rotaci, flexi, extenzi 1 lateroflexi.
Navic drzeni bfemena vytvaii pro télo asymetrické zatizeni, které nuti pracovat btiSni
svaly pro zachovani stability patefe (Oatis 2004). Nejvetsi naroky na silu stfedu téla
jsou pii TGU pii prvnim prechodu, kdy dochézi z lehu na zadech k navaleni se na bok s
oporou o loket. Stabilita patefe je zdvisla na dynamické koordinaci synergistii a
antagonistil a na vytvareni intraabdominalniho tlaku. Intraabdominélni tlak v zavislosti
na provadéném pohybu miiZze zvySovat nebo naopak zmensovat tlakové sily plisobici na

patet, to ovSem nic neméni na jeho stabilizacni funkci (Clare, 2013).
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Pii pohybu by mélo v patetfi dochdzet k minimdlnimu pohybu nutnému pro
dosazeni pozice. Nejednd se o leh-sed, ale dulezité je pravé ono pietoCeni, a proto je
dalezita synchronizace a sila svali trupu. V EMG studii porovnavajici primérnou a
maximalni kontrakei svalli v padesati cvicich, byl TGU jediny cvik, ktery doséhl vice
nez 100 % ve vrcholné ¢asti maximalni volni kontrakce ve vSech ¢tyfech svalech (EMG
diody méfily svalovou aktivitu spodni ¢asti m. rectus abdominis, m. obliques internus a
externus a m. erector spinae pars lumbalis), a to pii relativné lehké zatézi 50 liber (24

kg) (Contreras, 2010).

Dolni koncetiny

Ac¢ je TGU vyzdvihovano predevsim pro sviij vliv na zesileni a stabilitu ramen a
stfedu téla, dolni koncCetiny samoziejm¢ v tomto cviku hraji nezanedbatelnou ulohu.
Takze zatimco horni koncetiny plni funkci manipulacni, stied téla funguje pro pienos
sily a dolni koncetiny plni funkci opérnou a lokomocni. Pohyby dolnich koncetin
vyzaduji dostateCny rozsah pohybu v kycelnich kloubech. Asymetrickd pozice dolnich
koncetin v pribéhu celého cviku a hlavné asymetricky stoj (vysoky klek, ptechod do
stoje) je dilezitd pro vSechny Cinnosti a sporty, kde se asymetricky stoj vyskytuje (b&h,
box, Serm atd.). Jedna kycel ve flexi a druha v extenzi vyznamné méni zpusob, jakym je
panev stabilizovana v pribéhu pohybu. Motoricka kontrola stabilizace je zna¢né jina,
nez je tomu u symetrického stoje (Hetzler, 2014a).

Piechod z pozice trojnozky do vysokého kleku a nasledné do stoje mohou byt
pouzity 1 jako diagnostika ptipadné dysfunkce glutealnich svala (Oatis 2004).

I kdyz tato prace popisuje jen jedno provedeni cviku, existuje jeSté mnoho
dalSich podob, i1 kdyz ne tak vyuzivanych. Mimo pouziti kettlebell se d4 provadét i s
jednorucni ¢inkou, velkou ¢inkou, s ¢lovékem misto zatéze, v podstaté s ¢imkoliv, co
jde drZet v ruce. Hojné€ pouzivana varianta je cvi¢eni TGU s extenzi v kycelnim kloubu
v jedné pozici, nazyvajici se ,,vysoky most* (tzv. high bridge). Mezi dalsi patii gladiator
get-up, takticky get-up, get-up s diepem nebo antifragilni get-up, ktery se cvici jako
cvik na tzv. zatizenou mobilitu, kdy se provadi s lehkou kettlebell a v kazdé pozici se
provadi rotace v ramennim kloubu, rotace hlavy a ptipadné tlak s kettlebell (Engum,

2013, Macek, 2016).
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(Desbonnet, 1911) (Mainardi, 2001)

Neni mozné nezminit i takzvany Czech Get-Up (déle jen CzGU). Je zalozeny na
konceptu DNS (dynamicka neuromuskularni stabilizace) a vyuziva pozice z vyvojové
kineziologie. Stejné jako TGU pouziva zatéZ v podobé¢ kettlebell, ale mnohem mensi a
soustfedi se na zachovani vSech parametrii DNS. Koordinace stabilizace a spravné
dechové funkce branice musi byt zachovana po celou dobu cviku, stejn€ jako zatéz musi
dovolovat dynamickou stabilizaci a centraci kloubll. VSechny tyto parametry se snazi
dodrzovat 1 TGU, ale CzGU se snazi co nejvice podobat pozicim z vyvojové
kineziologie a dodrzuje ipsilateralni/kontralateralni funkci u vSech pozic ¢i prechodi.
Cvik je cileny na kvalitu pohybu, sila, rychlost ¢i kvantita jsou nepodstatné. Z variant
TGU je mu nejvice podobny get-up s diepem a na rozdil od néj striktné dodrzuje pozice

z vyvojove kineziologie a vytvaii prechody co nejvic odpovidajici DNS konceptu.
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Obrazek 9 Czech Get-Up (Rintala, 2016)
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Deskriptivné-analyticka ¢ast prace

Cile, ukoly a metodika prace
Cilem prace je najit mozné souvislosti mezi TGU a pozicemi
pochéazejicimi z vyvojové kineziologie a také detailné¢ popsat pozice a piechody

pouzivané v TGU a jejich spravné provedeni.

Ukolem préce je popsat posturalni vyvoj ditéte v prvnim roce Zivota a podrobné
uvést pozice z vyvojové kineziologie, které co nejvic odpovidaji pozicim z TGU.
Popsano je Sest pozic, které jsou doplnény fotogratiemi pro lepsi pochopeni textu. Na to
navazuje podrobny popis sedmi pozic cviku a pfechodli mezi nimi. Pfechody jsou
popsany zvlast’ pro cestu do stoje a pro cestu zpatky. Doplnény jsou fotografiemi pro
lep$i nazornost, u nékterych pfechodu je fotografii vice ve snaze zachytit 1épe pribéh
pohybu. Uvedeny jsou i nejcastejsi chyby, a to jak zvlast' u kazdé pozice ¢i prechodu,
tak v ¢asti spolecnych chyb doplnéné o fotografie znazornujici nevhodné provedeni.

V zavérecné Casti prace jsou potom v parech uvedeny fotografie piechodu a
pozic z vyvojové kineziologie a z TGU s popisem nejmarkantnéjsich rozdili mezi nimi.
Na zéklad¢ téchto vSech popisi a fotografii se prace snazi najit sty¢né plochy a rozdily

mezi pozicemi z vyvojove kineziologie a pozicemi v popsané varianté¢ TGU.

Posturalni vyvoj ditéte

Béhem prvniho roku zivota dochdzi u clovéka k majoritnimu rozvoji
motorickych vzorl. Kosti a klouby jsou jest¢ nezralé a vyvijeji se, stejné tak CNS.
Vyvoj motorického systému i fidici slozky je zaloZzen na postupném dozravani jejich
funkci a struktur. Skrze vrozené vyvojové programy CNS, jako je model stabilizace
hrudniku, patefe a panve a rozvoj nakrocnych a opérnych funkci dochazi k formovani
struktury téla (Kolaf 2009).

Zakladni funkce pohybového aparatu je ptizptisobovani postury téla aktudlnim
podminkam ve statickych 1 dynamickych fazich pohybu. Dalsi z funkei je vzpfimovani
se proti gravitaci a postupna vertikalizace az do stoje. VSechny tyto funkce maji
zajiStovat moznost cileného pohybu podle zajmu ditéte (Orth, 2012)

Na zacatku zivota pouziva dité¢ sviij motoricky systém na poznavani svého téla a

komunikaci s okolim. Prostfednictvim bohatych senzorickych informaci ze svali, Slach,
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ktize a vnitinich organti si vytvaii mapu svého téla a jeho funkei v CNS. VSechny tyto
informace systém zpracovava a dale podle nich reguluje télesné funkce a nastaveni. K
lepSimu zpracovavani téchto vstupti slouzi neustalé opakovani pohybii a tvoii se tak
zakladni pohybové vzorce kazdého €loveéka (Orth, 2012).

Zpocatku dité nedisponuje zadnou opérnou bazi, takze dochazi k rozvoji co
nejSirsi zdkladny v poloze na zadech, aby se v priibéhu nasledujicich mésici mohla dale
zmensSovat az do opory o plosky nohou ve stoji. Pfevazuje aktivita tonickych svalt.
Pohyb téla se omezuje na nepokojné pohyby (tzv. fidgety movements). Postupné se
zacina rozvijet opticka fixace i opora téla, zpocatku v pozici na zadech. Pfidava se
rozvoj opérné funkce hornich koncetin a mizi predilekéni postaveni hlavy. Na konci 1.
trimenonu uz je vytvofena opérnd baze v poloze na bfise, ktera je tvofena lokty a
symfyzou, zacind vertikalizace t€la. To je umoznéno néstupem koaktivace svali a
rovnovaznych mechanismi v ptedchozim obdobi, spolu s posturdlni aktivitou svall
fazickych. Mizi také primitivni reflexy a rozviji se uchop, zpoc€atku generalizovany,
pouzivajici celé t€lo. V 2. trimenonu dit¢ zvlada pretoCeni se na bok a pozdéji v jeho
pribéhu az na bticho, a to pomoci ipsilateralniho pohybového vzoru. Dochdzi k centraci
kloubt. V poloze na biiSe je uz dit€¢ schopno uchopit piedmét, a to diky opote o loket,
spina iliaca jedné strany a medialni epikondyl femuru druhé strany. V této poloze se tak
pomalu zacina rozvijet i nakrocna a opérna funkce. V poloze na zddech uz dokéze dité
uchopovat ze stfedni roviny a postupem casu v zaveéru 2. trimenonu i pies stfedni
rovinu. Pro 3. trimenon je hlavni rozvoj lokomocnich funkci v poloze na bfise a
pokracujici vertikalizace. K tomu slouzi pozice na Ctyfech a lezeni po Ctyfech jako
zéaklad kvadrupedalni lokomoce spolu s Sikmym sedem jako kontralateralnim vzorem. V
zaveru trimenonu se objevuje vzpiimeny klek. Ve 4. trimenonu se uz u ditéte objevuje
vertikalizace do stoje. Poté, co zvladne stoj u piekazky, tak s oporou o ni rozviji chlizi, a
to ve frontdlni rovin€. Samostatné bipedalni lokomoce bez opory je potom dité schopno

po 12. mésici zivota (Kollat, 2009).

Pozice na zadech (3. mésic / zac¢atek 2. trimenonu)

V tomto obdobi je uz vytvotena stabilni opora od lopatek po panev. Patet je u
ditéte napiimend a symetrickd, stejné¢ tak pozice hlavy a koncetin. Hlavu dokaze
spontanné otacet na ob& strany. Horni koncetiny se dostavaji do stfedu zorného pole a

dit¢ je schopno koordinace oko—ruka—usta. Dité se natahuje po predmétech svého
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zajmu, ponevadz dlané uz jsou oteviené a mize tak zacit rozvoj volniho uchopu. Dolni
koncetiny uz dokaze nadzvednout z podlozky a udrzet thel 90° v kyc¢elnich, kolennich i
hlezennich kloubech. Je rozvinutéjsi schopnost drzeni trupu, kterd je ptedpokladem pro
pohyb koncetin (Orth, 2012; Cibochova, 2004).

Periferni klouby i patef jsou uz pomoci rovnovazné aktivity agonistd a
antagonisti nastaveny do centrované polohy, vyvazuje se tak aktivita tonickych a
fazickych svalt. Uvoliluje se tonické drZeni novorozence a do posturalni aktivity se vice
zapojuji fazické svaly. Jsou to hlavn€ abduktory a zevni rotatory kycelnich a ramennich
kloubt, spodni fixatory lopatek a hluboké flexory krku. Pozice lopatek se posunuje
kaudalnim smérem, lokty se dostavaji do extenze a supina¢niho postaveni v predlokti

(Kolat, 2009; Kola, 2002).

Obrazek 10 Pozice na zadech (Clare, 2013)

Pretaceni na bok (4. mésic / 2. trimenon)

Takto staré dité za¢ina cilen¢ uchopovat jednou rukou, coz je predpokladem pro
schopnost pfetoceni se z pozice na zadech do pozice na boku a pozdéji, od patého
mésice, 1 na bficho. Spontanni ota€eni za¢ina v ose ramen, pohyb vede hlava a svrchni
horni koncetina, a kone¢na poloha je vleze na bfiSe v opotfe o lokty a symfyzu. Pravé
uchop pres stfedni rovinu téla spolu se stejnostrannou nakro¢nou dolni koncetinou
vedou k pfeto€eni. Jedna se o ipsilateralni pohybovy vzor. Z biomechanického hlediska
se jedna o otevieny kinematicky fetézec pro nakrocné koncetiny a uzavieny pro opérné

koncetiny. U opérnych koncetin je tah svali sméfovany distalné a pohybuje se jamka
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vucéi hlavici, zatimco u ndkro¢né koncetiny je tomu naopak, tudiz tah svali je
proximalnim smérem a hlavice kloubu se pohybuje vii¢i jamce. Vznika tak recipro¢ni
vzor, kdy opérné koncetiny provadi v kofenovém kloubu vnitini rotaci, addukci a
extenzi, a v dalSich kloubech supinaci, respektive flexi a zevni rotaci v kolennim
kloubu, zatimco nakro¢né koncetiny provadi zevni rotaci, abdukci a flexi, pronaci a v
kolennim kloubu extenzi a vnitini rotaci. Zapojuji se dva Sikmé bfi$ni fetézce. Prvni z
nich rotuje panev ve sméru opérné horni koncetiny a zahrnuje m. obliqus abdominis
internus Celistni strany, m. obliqus abdominis transversus a m. obliqus abdominis
externus zahlavni strany. Druhy Sikmy fetézec pracuje synergicky s m. pectoralis major
a minor ¢elistni 1 zahlavni strany. Zputsobuje rotaci horni poloviny trupu a vzpiimeni se
na rameni. V antagonistické synergii k obéma Sikmym svalovym fetézcim piisobi
dorzélni muskulatura. Branice kolem 6. mésice zacina plnit svoji dvoji funkei, a to jak
dechového, tak posturdlniho svalu, a brani¢ni dychdni je koordinovano s hrudnim
dychanim. V neposledni tadé¢ je dutlezitad spoluprace branice, bfisSniho svalstva a
panevniho dna, kteri umoznuje vytvaret a regulovat nitrobfi$ni tlak. Tato schopnost je
pfedpokladem pro jakykoliv pohyb. (Kolaf, 2009; Orth, 2012, Cibochova, 2004, Clare
2013)

Obrazek 11 Pretaceni na bok (Kolar, 2009)

Sikmy sed (7.—8. mésic)
Z pozice na boku se dit€¢ mize dostat do Sikmého sedu, zpocatku je ale tato
pozice nestabilni. V podstaté umoziluje pouZzit horni polovinu téla pro pfesun spodni

poloviny pry¢ z ptedchozich pozic, at’ uz se jednd o pozici na bfiSe, zddech ¢i na
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¢tyfech. Oporu tvoii zpocatku loket a oblast m. gluteus medius a az pozdéji, koncem 8.
meésice, je schopno i Sikmého sedu s oporou horni koncetiny o dlan. Druha horni
koncetina je volné pted télem. Spolu s rozvojem palce a pinzetového uchopu v tomto
obdobi se také rozviji rozsah flexe v ramennim kloubu, ktery dosahuje na konci 9.
meésice uz alespon 120°. Vétsi stabilita spodni poloviny téla umoziuje vice pouzivat
horni koncetiny a hlavu pro kontakt s okolnim prostfedim. Skrze Sikmy sed se dité
vzptimuje do vertikély, kde musi udrZet centrované postaveni kloubt ve tfech rovinach,
a je také vychozi pozici pro néslednou kvadrupedélni lokomoci nebo pokracovani ve

vertikalizaci. (Orth, 2012; Hetzler, 2014a, Kolat, 2009)

Obrazek 12 Sikmy sed s oporou o loket (Rintala,
2016)

Obrazek 13 Sikmy sed s oporou o dlait (Cllare, 013)
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Trojnozka/tripod (8.—9. mésic)

V poloze na ¢tyfech dochazi k ndkroku dolni koncetiny do unozeni s oporou o
plosku nohy a vznika tak pozice trojnozky. Je to také jedna z prvnich pozic, ve které dité
vyuziva pro oporu plosku nohy a kde dochazi k pouziti kontralateralniho pohybového

vzoru namisto ipsilateralniho, stejné¢ jako tomu je u lezeni po ¢tyfech. Rozviji se tak

stabilita pro naslednou bipedalni chiizi a stoj (Rintala 2016).
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Obrazek 14 Pozice trojnozky (Rintala, 2016)
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Vzprimeny klek s kontralateralni oporou (9. mésic)

Dité si nakroci jednou dolni koncetinou, ktera se stane vzpfimovaci, a s pomoci
druhostranné dolni koncetiny, plnici opérnou funkci, se vertikalizuje. K dosaZeni této
pozice dit€¢ vyuzivd také opory a asistenci s pomoci hornich koncetin o ptrekazku,
protoZe je motivovano dosaZenim objektu zdjmu, ktery se nachdzi na ni, naptiklad na
stole. Hetzler (2014a) k asistenci hornich koncetin uvadi, Zze se nejedna o vytazeni se
vzhiru, ale naopak o tlaéeni doli, protoze dit¢ v tomto véku nema moznost mit
rozvinutou tahovou silu. Tento pohyb aktivuje stabilizatory trupu a umoZzni dolnim
koncetindm zatlaceni do zem¢ a nasledné vzpiimeni. Asymetrického zatiZzeni panve a
dolnich koncetin je zde poprvé dosazeno ve vzpiimené pozici trupu. Opét se jedna o

kontralateralni vzor (Kolat, 2009; Hetzler, 2014a).

Obrazek 15 Vysok}'/ klek
(Rintala, 2016)
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Vzprimeny stoj (12.—14. mésic)

Tato pozice je projevem optimalniho drZeni té€la — v tomto véku zde jesté nejsou
u (zdravého) ditéte vyvinuté zadné kompenzacni mechanismy (Hetzler, 2014a).

V pocatecnim stadiu vyvoje stoje jesté pouziva k opote o prekazku jednu nebo
obé horni koncetiny, postupné se za¢ind odvracet k volnému prostoru. Postupem ¢asu
zvlada uz 1 stoj bez opory, zatim o Siroké bazi a s lehkou flexi kolennich a kycelnich
kloubti. Tato pozice ma oproti predchozim vyrazné redukovanou opérnou bazi, navic

spojenou s posunem téziste t€la vzhiru (Orth, 2012).
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Obrazek 16 Vzpiimeny
stoj (Rintala, 2016)
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Pozice a prechody v TGU

V nasledujici ¢asti bude popsan TGU po jednotlivych polohach a pfechodovych
fazich. Pocet pozic je sedm a pfechodovych fazi je Sest, popsana bude jak cesta do stoje,
tak 1 cesta zpatky na zem, ale pozice budou vynechény, protoze jsou totozné, zatimco u
prechodu je nékolik odlisnosti. Tykaji se jak provedeni, tak nejcastéjSich chyb. U kazdé
polohy bude nejdiive uveden jeji obecny popis a nasledné podrobnéjsi biomechanicky a
kineziologicky rozbor. Kazda pozice bude doplnéna nékolika fotografiemi provedeni
cviku, a to Sikmo z pravé a levé strany, zeptedu a zezadu. Pfi popisu pfechodovych fazi
budou pouzity jedna az dvé fotografie pro lepsi zachyceni pritbéhu pohybu. V kazdé z
téchto c¢asti budou rovnéz uvedeny nejcastéj$i chyby pii provadéni tohoto cviku.
Samostatné rozebrani chyb doplnéné o fotografie bude uvedeno v pozdéjsi kapitole.

Pro zjednoduSeni orientace v textu bude pribéh cviku popsdn s drzenim
kettlebell v pravé horni koncetiné.

Stejn¢ jako u jakéhokoliv jiného cviceni, i u TGU plati, ze se pravidelnym
procvicovanim jeho provedeni zlepSuje. Zpocatku jsou pohyby nekoordinované,
cvicenec neudrzi tak dlouho zacentrovanou pozici v kloubech a rychle se dostavuje
tinava. Casto je nutna zrakova kontrola pohybu a pozic a jejich korekce. Je tomu tak i u
ditéte, které se uci novy pohyb. U ditéte se také dosazeni vyssi pozice ¢i nového pohybu
neobejde bez mnoha chyb ¢i padu, ale postupné se pohyby stavaji ladnéjsi a plynulejsi
misto chabych a trhanych. Dité na rozdil od dospé€lého ¢lovéka nebude obétovat kvalitu
za kvantitu pfi snaze o dokonceni ukolu, zatimco cvicenec Casto klidné dokonc¢i cvicenti,

protoze se to ,,musi®, i ve Spatném provedeni.

Pietoceni a vytlaceni kettlebell

Leh na zadech, hlava polozena na zemi. Dolni koncetiny flektované, chodidla se
opiraji o podlozku. Horni koncetiny flektované v loketnich kloubech, pfedlokti sméfuyi
vzhiiru. Kettlebell je poloZena napravo vedle téla na urovni lokte.

Hlava rotuje na stranu kettlebell, poté¢ nasleduje télo pohybujic se jako jeden
celek. Spodni ruka uchopi madlo kettlebell (bud’ tak, ze je madlo kettlebell v jedné
roving s metatarsy, nebo je madlo posazené hluboko v dlani v ose s metakarpem palce, u
kazdého cvic¢ence se miize pohodlna pozice lisit), horni ji ptekryje a sevie. Pomoci tlaku
lokte pravé horni koncetiny a pravé dolni koncetiny se cvicenec pietoci zpatky do lehu

na zadech jako jeden celek. Loket pravé horni koncetiny spocivd na zemi, predlokti
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smétuje kolmo ke stropu (dle hmotnosti kettlebell se mize poloha lehce ménit tak, aby
téziste kettlebell spoc¢ivalo nad loktem). Zapésti je v neutralni pozici. Cvi¢enec provede
depresi ramen a vytlac¢i obéma rukama kettlebell nad hlavu. Pribéhu pohybu a udrzeni
ramene ve spravné pozici pomiZe vizualizace, kdy si cvienec predstavuje, Ze se

odtlacuje od kettlebell do zemé.

Obrazek 17 Vychozi pozice

Obrazek 18 Pretoceni za kettlebell
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Obrazek 19 Vychozi pozice s kettlebell

Obrazek 20 Vychozi pozice s kettlebell po vytlaceni
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Chyby v piechodu

CviCenec nepouzije pro drzeni a vytlaceni kettlebell obé ruce, je zde nebezpeci,
ze kettlebell zapac¢i nekontrolované ramenni kloub do vnéjsi rotace. Pii tézsi kettlebell
neni po¢atecni manipulace s kettlebell bez pouziti obou hornich koncetin ani mozna.

Loket pravé koncetiny je v lehu na zddech mimo podlozky, coz vytvaii zbytec¢ny
stres pro rameno a nepfipravuje cvicence na manipulaci s tézsi kettlebell.

Predlokti a ruka pravé koncetiny se opiraji o bticho, pfi vétsi hmotnosti zatéze
hrozi zranéni, obzvlaste pti sestupné fazi TGU.

Zapésti neni v neutralni pozici.

Chyby v pozici

Elevovana ramena, pro optimalni nasledny tlak je potieba jejich deprese.
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Startovni pozice

Leh na zadech, kettlebell v pfedpazené horni koncetin€, druhd horni koncetina
spoc¢iva vedle téla na zemi v thlu 45° od trupu. Odpovida 3. mésici vyvoje ditéte. Dolni
koncetiny od sebe vice nez na Sitku ramen, dolni konc¢etina na pravé stran¢ flektovana v
kolennim 1 kycelnim kloubu, ploska chodidla je v kontaktu s podlozkou. U koncetiny
drzici kettlebell je nutna tzv. proprioceptivni vertikala, kterd zajisti, Ze koncetina bude
skutecné kolmo k zemi. Urcit vertikalu zvlada vétSina lidi bez obtizi, jakmile se ale télo
dostane do horizontalni polohy, tato schopnost klesé a lidé maji tendenci drzet zatizenou
koncetinu v uhlu mensim nez 90° (Cheng, 2008).

Cook v Kettlebell From the Ground Up (2008) vysvétluje, ze vzdalenost
chodidla od hyzdi je ptiblizné na délku chodidla, mensi by se negativné projevila ve
vysSich stupnich cviku. Horni koncetina je na levé strané plné¢ extendovand, probiha
paraleln€ s osou stejnostranné dolni koncetiny. Dlan je polozena na podlozce. Hlava je
polozZena na zemi. Hlava, lopatky, lumbosakralni oblast a chodidla tvoti hlavni oporu o
podlozku.

Volni deprese obou lopatek kontrahuje m. latissimus dorsi, coz zplsobi zvySeni
napéti dorsalni fascie a v¢Etsi stabilitu trupu. Také zlepsi pfenos sily z volné horni
koncetiny pii nasledném pohybu a zatiZzené horni koncetiné zastabilizuje ramenni kloub.
Svalova iradiace z m. latissimus dorsi se také pienese do glutedlnich svall, kde pomtize
pfi nasledném pohybu flektované dolni koncetiny do extenze v kycelnim kloubu. Ruka
zatizené horni koncetiny pevné svird madlo kettlebell a skrze svalovou iradiaci svali
predlokti, paZe a ramene stabilizuje horni koncetinu pod zatézi. Mezi dorsalni Casti ruky
a predlokti je nulovy uhel. Tato poloha zajisti vétsi stabilitu kettlebell a prenos priimétu
(ale ne v hyperextenzi!) z diivodu pifipadné vysoké zatéze v horni koncetiné a z ditvodu
volni kontrakce m. triceps brachii, ktery svoji kontrakei zvysi kontrakci m. latissimus
dorsi. Volna horni koncetina spociva rozevienou dlani na zemi, kde ruka provadi aktivni
chyceni se podlahy, kde skrze svalovou iradiaci znovu vytvaii predpéti pro zvyseni sily
v nésledném pohybu (Hartle, 2016).

Dolni koncetina na pravé strané volné izometricky tlaci chodidlem do podlozky
s cilem vytvofit predpéti ve svalech provadé¢jicich extenzi v kolennim a kycelnim
kloubu, potiebnych pro zvySeni sily v nasledném pohybu. Oba m. gluteus maximus jsou

v izometrické kontrakci a spolu s m. latissimus dorsi zvySuji napéti v celé dorsalni
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fascii. Volna dolni koncetina provadi tlak patou ,,proti zdi“ a zabranuje tak nechténé
flexi v ky€elnim kloubu, ktera by mohla nastat v nasledném pohybu.
Hlava je v neutralnim postaveni na zemi, oci sleduji kettlebell a pomahaji zvysit

stabilitu kettlebell zrakovou fixaci.

Obrazek 21 Startovni pozice TGU

Prechod na loket

Z vychozi polohy na zadech se ptechédzi do pozice s oporou o loket levé horni
koncetiny. Odpovida 4.—6. mésici vyvoje.

Dolni koncetina na levé strané tlac¢i chodidlem do podlozky, a to pomoci extenze
v kycelnim kloubu a extenze v kolennim kloubu. Pohyb dolni koncetiny je podobny I.
diagondle extencni, varianta s flexi kolene. Panev s hrudnikem se pohybuji jako jeden
celek a diky extenzi v ky¢€li dochazi k navaleni na nezatizeny bok. Iniciace pohybu je
sternem (extenzi v Th patefi) a ne krkem, cvicenec se snazi prodlouzit patet, protoze
flektovana Th patet vede k elevaci ramen (Cheng, 2008).

V zavéru tohoto pohybu se zapojuje leva horni koncetina, kterd provadi extenzi
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v ramennim kloubu, hlavni kontakt a ptenos sily do podlozky je v misté opory o loket a
timto dochazi k vzepteni se na loket a zvednuti trupu. Biis$ni svaly a bréanice jsou v
priabéhu pohybu v izometrické kontrakci. Pii zahajeni pohybu se kettlebell piesouva
mirné vlevo a s tim 1 jeji t€ZiSte. To umoziiuje snadnéjsi prevaleni se na bok a odtlaceni
se od lokte. Po dosazeni pozice na boku se kettlebell vraci mirné doprava tak, aby jeji
koncetinou piipomina ,,<*. V ramennim kloubu tak dochéazi pii pohybu nejprve k
horizontalni flexi, horizontalni extenzi (pfi navaleni na bok) a poté k flexi, pfi vzepteni
se na loket. Hlava se v prib¢hu navaleni na bok zveda z podlozky a kviili zrakové fixaci
tak dochazi k rotaci k pravé strané a pii vzepteni se na loket i k mirné extenzi v kréni

pateri.

Obrazek 22 Piechod na loket

Chyby pFi prechodu
Pted zahajenim pohybu flexe Sije, hlava by se méla zvedat z podlozky az v
pribéhu pietoceni na bok.

Elevace ramen ptfed a v priabéhu pohybu, coz vede k decentraci ramenniho
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kloubu a relaxaci spodnich fixatord lopatky a hlavné m. latissimus dorsi a tim tedy i ke
snizeni svalové sily.

Flexe trupu misto pietodeni na bok. Casto u toho dochazi k elevaci pravé dolni
koncetiny z podlozky kvili vyvazovéani. Ukazuje to na Spatnou stabilizaci trupu a
patete, u tézSich kettlebell se pochopitelné projevuje vice, protoze koncetina slouzi
svym zpusobem i jako protivaha (Jewett 2015).

Pohyb provadény Svihem. Velkd rychlost na zacatku a nasledna setrvacnost
motorické kontroly. Casto se tim maskuje svalova slabost nebo $patn technika pohybu.

Nevyuziti dolni koncetiny na pravé strané pro pietoceni, koleno zistdva na misté

a nedochazi k tlaku do podlozky. Ztézuje to provedeni cviku.
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Sikmy sed s oporou o loket

Sed s oporou o levy loket, hmotnost téla je na levém sedacim hrbolu a loktu.
Odpovida 7. mésici vyvoje.

Sikmy sed, prava horni kondetina je abdukovana a extendovana v ramennim
kettlebell probihd pfes oba ramenni klouby az dolt do nezatizeného lokte, obé horni
koncetiny tak jsou v jedné ose. Dolni koncetina na pravé strané ma koleno nad osou
spojujici chodidlo a kyc¢elni kloub. Dolni koncetina na levé stran¢ ve stejné pozici jako

v predchozich ¢astech. Patef je v neutralnim postaveni, o¢i sleduji kettlebell.

Obrazek 23 Sikmy sed s oporou o loket

Chyby pri prechodu
Pted zahajenim pohybu flexe Sije, hlava by se méla zvedat z podlozky az v
prabéhu pretoceni na bok.

Elevace ramen pied a v pribéhu pohybu, coz vede k decentraci ramenniho
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kloubu a relaxaci spodnich fixatord lopatky a hlavné m. latissimus dorsi a tim tedy i ke
snizeni svalové sily.

Flexe trupu misto pietodeni na bok. Casto u toho dochazi k elevaci pravé dolni
koncetiny z podlozky kvili vyvazovéani. Ukazuje to na Spatnou stabilizaci trupu a
patete, u tézSich kettlebell se pochopitelné projevuje vice, protoze koncetina slouzi
svym zpusobem i jako protivdha (Jewett, 2015).

Pohyb provadény Svihem. Velkd rychlost na zacatku a nasledna setrvacnost
motorické kontroly. Casto se tim maskuje svalova slabost nebo $patn technika pohybu.

Nevyuziti dolni koncetiny na pravé strané pro pietoceni, koleno zistdva na misté

a nedochazi k tlaku do podlozky. Ztézuje to provedeni cviku.

Chyby v pozici Sikmého sedu s oporou o loket

Elevace obou ramen a ptfipadné protrakce ramene na levé strané. Dochazi tak k
decentraci ramen a pii protrakci ramene i k biomechanicky nevyhodnému postaveni
ramenem na nezatizené stran¢ a loktem nezatizené strany do podlozky (Jewett, 2015).

O¢i nesleduji kettlebell a nedochdzi tak ke zrakové kontrole a exterorecepci.
Snizuje to kvalitu provedeni pohybu 1 jeho bezpecnost.

Pozice kolene pravé strany ve valgéznim postaveni. Ukazuje na omezeny rozsah
pohybu v kycelnim kloubu a je biomechanicky nevyhodna pro ptechod z pozice na
loktu do pozice Sikmého sedu s oporou o dlan.

Flexe ¢i lateroflexe v trupu. Nedochazi k vhodnému zapojeni svali trupu,

dochdzi naopak ke zbyte¢nému pietézovani struktur patete, a to navic pod zatézi.

Prechod do Sikmého sedu s oporou o dlan

Leva horni koncetina pii tomto prechodu zméni sviij kontakt s podlozkou z
lokte/ptedlokti do opory o dlan, pozice téla se stane vice napfimenou a zaujme tak
pozici Sikmého sedu s oporou o dlan. Odpovida zac¢atku 9. mésice vyvoje.
koncetiny na dlan. Kvili individudlnim télesnym dispozicim jedince, v tomto ptipadé
hlavné délky horni koncetiny k délce trupu, mize u n€koho dojit k nutnosti zmény

pozice dlan€ na podlozce. Toto upraveni poslouzi k lepsimu dosazeni nasledné pozice,

43



kterd musi byt co nejvice stabilni a zarovenn co nejméné naroc¢na. Pozice dlané se da
zménit piimo v pozici na lokti, kdy se loktu vyuzije jako osy pro otaceni a dlan se
posune do pozice dale od t¢la, respektive horni koncetina do vné&jsi rotace, a to o cca
90°. Dalsi moznost zmény pozice dlané je v pozici s oporou o dlan, ktera jiZ ale neni tak
stabilni, protoze pfi zméné pozice dlan¢ je nutné jeji sunuti po podlozce a chybi tak
nepohyblivy kontaktni bod (Neupert, 2013).

Leva horni koncCetina se pomoci extenze v loketnim kloubu dostane do
extendované pozice v ramennim a loketnim kloubu. Dochazi k volni depresi a retrakci
lopatky, paze ptechazi do externi rotace v ramennim kloubu. Cvicenec si piedstavuje, Ze
tla¢i z podpazi smérem do zemé& a zdroven humerus ,,zaSroubovava“ do externi rotace.
Pozice dlan¢ se upravi tak, aby prsty sméfovaly smérem za t¢lo a usnadnilo se tak
dosazeni stabilni pozice v extern¢ rotovaném ramennim kloubu. Dlan levé horni
koncetiny by méla byt tak blizko pod ramenem, jak je to jen vzhledem k individudlnim
dispozicim mozné (Cheng, 2008; Neupert, 2013).

Pti prechodu na dlan dochazi také ke kontrakci bfiSnich svall, které pomahaji
dosaZeni pozice. Jejich kontrakce je ale spiSe izometrickd a slouzi k udrZeni pozice
patete. Prava horni koncetina se dostava takika do plné flexe v ramennim kloubu. V
pozici panve vuci dolnim koncetinam dochazi polohové ke zvétSeni flexe v kycelnich

kloubech.

Chyby pri prechodu

Nedojde k tpravé pozice dlané (pokud je potieba) a pti dosazeni pozice neni leva horni
koncetina v nejstabilnéjSim postaveni.

Vynechani externi rotace v ramennim kloubu v zavéru pfechodu neumozni dosazeni
maximalni deprese a retrakce lopatky. Externi rotace pevného objektu (podlozky) a
volného objektu (kettlebell) zajisti stabilitu ramenniho kloubu. Elevace ramene vede

op¢t ke zvyseni nestability v ramennim kloubu (Jewett, 2015).

44



Sikmy sed s oporou o dlai
Sed s oporu o levou dlan a levy sedaci hrbol. Odpovida 8. mésici vyvoje.

Prava horni koncetina je v témé&f maximalni flexi v ramennim kloubu, lopatka je
v depresi a retrakci. Loketni kloub je plné extendovany, zapésti je v neutrdlni pozici.
Leva horni koncetina se nachazi v extenzi a externi rotaci v ramennim kloubu, lopatka
je v depresi a retrakci. Loketni kloub je plné extendovany, dlan je v kontaktu s
podlozkou celou svoji plochou. Opornou plochu tvoii leva Cast panve, leva dlan.
Oporné plocha je o levou c¢ast panve a levou dolni koncetinu, levou dlai a plosku

pravého chodidla.

Obrazek 24 Sikmy sed s oporou o dlaii

Chyby v pozici

Lopatka levé horni koncetiny v elevaci a protrakci. Rameno neni ve stabilni centrované
pozici a v pfedni ¢asti dochazi ke zbytecnému stresu kloubniho pouzdra.

Lopatka pravé horni koncetiny v elevaci a protrakci. Zatéz neni rozloZzené na hrudnik a

svaly kolem ramenniho kloubu, ale pozici ramene udrzuji horni fixatory lopatky.
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Spodni zameteni (,,low sweep*)

Z pozice Sikmého sedu s oporou o dlan dojde k presunuti dolni koncetiny na levé
stran¢ pod té¢lo do pozice trojnozky, tedy polohy s oporou o dlan, koleno a chodidlo.

Levéa dolni koncetina se flektuje v kolennim kloubu a dochazi k ptiblizeni paty k
sedacimu hrbolu. Po celou dobu trvani pohybu je vné&jsi cast lytka v kontaktu s
podlozkou, to je zajisténo externi rotaci v kycelnim kloubu. Udrzuje se tak stabilni
kontakt s podlozkou. Po dosazeni maximalni mozné flexe dojde k pfesunu hmotnosti na
levou horni koncetinu a chodidlo dolni koncetiny na pravé stran€ a ke zvednuti hyzdi z
podlozky. Hmotnost téla tedy spociva jen na dlani a na chodidle. V této chvili se dolni
koncetina na levé strané presouva pod télo do polohy, kdy je jeji koleno v jedné ose s
kotnikem a dlani nezatizené horni koncCetiny. Leva horni koncetina tak provadi

horizontalni addukci s flexi, prava horni koncetina provadi addukci (Neupert, 2013).

STRONGFIRST

65{ Favei®

Obrazek 25 Spodni zameteni (,,low sweep®)

Chyby pri prechodu
Holen neni pfi flexi kolene v kontaktu s podlozkou, mtze tak dojit pii nedostateCném

zvednuti hyzdi od podlozky k zakopnuti a ztrat¢ stability.
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Trojnozka/tripod

Dité je v opote o dlan levé horni koncetiny, levé koleno a plosku pravé nohy.
Odpovida 9.—11. mé&sici vyvoje.

Pozice levé dolni koncetiny tvofi nasledné osu: leva dlain — koleno — prstce. Osa
holen¢ je v pravém thlu k ose stehna na pravé strané. Hmotnost tedy spociva na téchto
ttech bodech a na plosce nakrocené nohy, nejvice vSak na kolené pokrené dolni
koncetiny. Opora o prstce zvySuje stabilitu a pfesouva zatizeni vice na patellu a ne
distaln¢ od ni. Holen nakrocené dolni koncetiny je kolmo k zemi a v kolennim kloubu je
pravy thel. Tato pozice umozni patefi zachovat neutralni postaveni. Hlava je rotovana a
o¢i sleduji kettlebell. Prava horni koncetina je v upazeni a stale kolmo k zemi a spolu s
druhostrannou koncetinou a trupem tvoii tvar pismene ,,T“. Ramena jsou v depresi a

retrakci.

Obrazek 26 Trojnozka/tripod
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Chyby v pozici

Leva dolni koncetina neni v ose dlan—koleno—prstce, coz miize zpusobit ztratu
neutralni pozice patefe nebo neoptimalni zatizeni opérnych koncetin a s tim spojené
problémy pii dalsi ptechodové pozici.

Sezeni na paté, které na koleno a prstce prendsi vétSinu zatéze, a nevyuziva se
tak opora na dlani.

Elevace nebo protrakce ramen a s tim souvisejici flexe loketniho kloubu pravé
nebo levé horni koncetiny.

Medialni valgozita kolene pravé dolni koncetiny. Mlze znacit nedostatecné
zapojovani m. gluteus medius a naproti tomu hypertonické adduktory kyc¢elniho kloubu.
Tato pozice zvySuje napéti v lig. collaterale mediale a biomechanicky nevyhodné

nastavuje pozici kotniku a patete (Cheng, 2008).
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Polovi¢ni ,,vétrny mlyn*

Z pozice trojnozky dojde k naptfimeni trupu do vertikalni pozice a srovnani
polohy dolnich koncetiny do pozice vysokého kleku.

Leva dolni koncetina provadi extenzi v ky€elnim kloubu a extenzi v kolennim
kloubu. Pfed zahajenim pohybu dojde k mirnému piesunu t€zisté téla nad patu, aby se
hmotnost pfesunula na dolni koncetiny a nezatizena horni koncetina mohla opustit
kontakt s podlozkou. Pohyb pokracuje az do plné extenze v kycelnim kloubu, kdy je
femur v jedné ose s osou trupu. Leva horni koncetina je volné podél téla. Prava horni
koncetina se dostava do plné flexe, pazni kost je pfiblizné na trovni ucha. Poté
nasleduje vnitini rotace v kycelnim kloubu levé dolni koncetiny a addukce pravé dolni
koncetiny a tim srovnani pozice panve a obou dolnich koncetin do pozice vysokého
kleku. V pribéhu tohoto pohybu dojde ke zmén€ pozice hlavy a oci. Ty uz nesleduji
pozici kettlebell, ale pohled je upieny doptedu. Zamezi se tak facilitaci extenzort trupu,

kdy by pohled vzhiiru napomahal extenzi, a mohlo by tak dojit k zaklonu.
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Obrazek 27 Polovi¢ni "vétrny mlyn"
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Chyby pri prechodu

Neptesunuti hmotnosti téla na dolni koncetiny, kdy vznika vétsi paka v bederni
oblasti zvysujici naroky na btiSni svaly a pohyb nevykonavaji silné extenzory kycelniho
kloubu.

Sedani si na patu pii pfesouvani hmotnosti téla, pohyb ma byt vedeny do extenze
a nema mu piedchazet zvysena flexe v kolennim a kyc¢elnim kloubu. Jedné se o pohyb
provadény dominantné v kycelnim a ne v kolennim kloubu.

Ke srovnani dolnich koncetin do pozice vysokého kleku dojde jesté pred
samotnym napiimenim trupu nebo v jeho pribéhu, dochazi tak k nechténé lateroflexi
patere.

Medialni valgozita kolene pravé dolni koncetiny.

Hyperextenze v zddech namisto extenze v kycelnim kloubu (Jewett, 2015).
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Vysoky klek

Poloha téla je vertikalni a opora je o plosku pravé dolni koncetiny a koleno a
prstce levé dolni koncetiny. Odpovida 10. mésici vyvoje.

Hlava, trup a koleno levé dolni koncetiny tvoii jednu osu. Hmotnost je majoritné
na kolené levé dolni koncetiny. Prstce levé dolni koncetiny jsou v kontaktu s podlozkou.
Osa tibie a femuru na obou dolnich koncetinach tvofi cca pravy thel. Oporné plochy
dolnich koncetin nejsou na podlozce v jedné ose, ale paralelné z diivodu zajisténi vetsi
stability. Koleno pravé dolni koncetiny je nad chodidlem, femur je horizontalné. Panev

je v roviné a nerotovand. Leva ruka je seviena v pést, kontrakce bfi$nich svala.

Obrazek 28 Vysoky klek

Chyby v pozici

Pozice pravého chodidla pfili§ blizko nebo pfili§ daleko od levého kolene.
Zvysuje to narocnost nasledného prechodu a snizuje jeho stabilitu.

Chodidlo pravé dolni koncetiny se opird o Spi¢ku a ne o celou plochu a snizuje

tak stabilitu celé pozice.
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Pieneseni hmotnosti téla ptili§ doptedu nebo dozadu.

Flexe lokte pravé horni koncetiny pii plné flexi v ramennim kloubu pravé horni
koncCetiny.

NeudrZeni neutrdlniho postaveni hrudniku a nasledny zaklon v bederni c¢asti

patete nebo anteverze panve.

Prechod do stoje

Z pozice vysokého kleku dojde k postaveni se do vzptimeného stoje s kettlebell
nad hlavou.

Samotny pohyb iniciuje sevieni pésti levé horni koncetiny. Posun trupu vzhiru
probéhne soucasnou aktivitou dolnich koncetin, s tim ze hmotnost je vice na pravé dolni
koncetin€ (Cheng, 2008).

Cvicenec tlac¢i do paty predni nohy a zadni noha pohyb stabilizuje (Neupert,
2013).
Dochazi tak k soucasné extenzi v kycelnich a kolennich kloubech. Po dosazeni krajni
polohy se zadni dolni koncetina odrazi ze Spicky a celé télo se tak pfesune do stoje se

symetrickou oporou o plosky chodidel.
Chyby v prrechodu

Neudrzeni neutralniho postaveni patete v priab¢hu pohybu.

Ztréta stability Spatnym nacasovanim nebo rychlosti pohybu.
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Stoj
Vzptimeny symetricky stoj. Odpovida 12.—14. mésici vyvoje.

Sitka stoje je pfiblizné na délku chodidla. Kolenni klouby jsou plné
extendované, panev je podsazend a hyzd'ové a bfisni svaly v kontrakci. Cheng (2008)
jesté pridava kontrakeci adduktorti kycelnich kloubli pro zvySeni svalové sily. Prava
koncetina v plné flexi, osa paze ptiblizné na Grovni ucha, loketni kloub je extendovany a
uzamceny. Pé&st levé horni koncetiny je seviend. Ramena jsou ve volni retrakci a

depresi, poméha instrukce stahovat lopatky do protilehlych zadnich kapes.

Obrazek 29 Stoj

Chyby v pozici

Ve stoji neni zachované osové postaveni casti téla, napt. prava horni koncetina neni ve
vzpazeni ale pfed nebo za vertikalou.

Elevace ramene prava horni koncetiny.

Ztrata externi rotace v ramennim kloubu.

Ptedsunuté pozice hlavy.

53



Flexe lokte pravé horni koncetiny.
Anteverze panve a s ni spojené neudrZeni neutralniho postaveni hrudniku bud’ v roving

sagitalni, nebo frontalni (Jewett, 2015).

Ze stoje do kleku

Ze vzptimené pozice se cvicenec vraci zpatky do pozice vysokého kleku.

Pohyb dolt iniciuje sevieni pésti pravé horni koncetiny. Hmotnost téla se
pfenese na pravou dolni koncetinu. Nasleduje dlouhy ukrok vzad levou dolni
koncetinou. Kontakt s podlozkou je Spickou, pokles dolii probihd jako excentricka
kontrakce extenzori kycle a kolene dolnich koncetin. Pohyb je pomaly a kontrolovany,
tésn¢ pred dosednutim kolena na podlozku se jesté¢ vice zpomali, aby pifi kontaktu

nedoslo k nadmérnému ndrazu a tim k roztfeseni kettlebell a ztraté stability.

Chyby v piechodu

Prilis kratky ukrok vzad, cvicenec potom musi korigovat postoj dolnich koncetin
ve vysokém kleku. Hrozi také, Ze pti malé vzdalenosti mezi chodidly bude cvicenec
zvedat pfedni nohu na Spicku, coz znacn¢ destabilizuje pozici.

Tvrdé dosednuti kolene na podlozku, které miize zpusobit pad kettlebell.

Pti ukroku vzad se neuskutecni pohyb v kycelnim kloubu, ale v bederni ¢asti

patete.

Z. vysokého kleku do trojnozky

Z pozice vysokého kleku dojde k vytoceni levé dolni koncCetiny do externi rotace
a k naklonéni trupu do pozice trojnozky.

Leva dolni koncetina se externé rotuje v kycelnim kloubu, koleno spociva na
podlozce, az do pozice, kdy je osa tibie kolma na osu femuru pravé horni koncetiny.
Poté provadi excentrickou extenzi v kycelnim kloubu a v kolennim kloubu, dominantni
je ohyb v ky¢lich, hmotnost se pfenasi mirn¢ nad patu. V priibéhu pohybu o¢i piestavaji
sledovat prostor pied sebou, hlava rotuje ke strané kettlebell a oci ji fixuji. Leva horni
koncetina voln¢ klesa kolmo k zemi a dosedd na podlozku do osy dlaii—koleno—prstce.
V rameni je externi rotace a prsty ukazuji za télo, loket v extenzi. V patefi neprobiha

zadny pohyb, veSkera zména téla je zplisobena pohybem v kyclich.
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Chyby v piechodu

Neptesunuti hmotnosti téla nad patu levé dolni koncetiny, vznika tak velka paka
také nestabilngjsi, protoze pohyb neni mozno tak dobie kontrolovat.

Ruka nedosedne na zemi do osy ruka—koleno—prstce, ale dale za té€lo. Muze
nastat extenze v pateii a biomechanicky je tento pohyb nevyhodny, protoze nevyuziva

Soucasné vyto€eni levé dolni koncetiny a ohyb v ky¢lich, dochézi tak k rotaci a
lateroflexi patete.

Medialni valgozita kolene pravé dolni koncetiny, pro nasledné ,,spodni

zameteni* biomechanicky nevyhodné a nestabilni.

Z trojnozky do Sikmého sedu s oporou o dlan

Z pozice trojnozky se provede ,,spodni zameteni“ a cvi¢enec se tak usadi do
pozice Sikmého sedu.

Hmotnost téla se pfesune na levou horni koncetinu a pravou dolni koncetinu,
dojde tak k odleh€eni levé dolni koncetiny. Ta se nasledné sune po podloZce, koleno a
noha jsou v kontaktu s podlozkou. Po uvolnéni prostoru dojde k dosednuti sedaciho
hrbolu na podlozku a extendovani levé dolni koncetiny v kolennim kloubu. Loket levé

horni koncetiny je stale extendovan, ramena jsou v depresi.

Chyby v prechodu

Holenn neni pfi flexi kolene v kontaktu s podlozkou, mize tak dojit pfi
nedostate¢ném zvednuti hyzdi od podlozky k zakopnuti a ztraté stability.

Leva horni koncetina je flektovana v lokti a tudiz nestabilni.

CviCenec si seda prili§ blizko nebo daleko od paty pravé dolni koncetiny a
vytvaii tak biomechanicky nevyhodné podminky pro optimalni pozici v Sikmém sedu.
Ovliviiuje tim hlavné thel v ramennim kloubu levé horni koncetiny, kde pfili§ velky

nebo pfili§ maly uhel ovliviuji stabilitu a silu v pozici.

Ze Sikmého sedu s oporou o dlan do Sikmého sedu s oporou o loket

Cvicenec pietoci dlan tak, aby prsty smétovaly od téla, a zacne flektovat loketni
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kloub levé horni koncetiny. Probihd zde excentrickd kontrakce extenzorti loketniho
kloubu. Loket se poklada na podlozku tak, aby osa ptedlokti byla pfiblizné paralelni s
osou levé dolni koncetiny. Pii pohledu zezadu potom tvoii kettlebell-loket—ramenni

klouby—loket jednu pfimku, umoziujici efektivni vyuziti struktury pro oporu.

Chyby v piechodu
Nedojde ke spravnému vytoceni piedlokti (bud’ piili§ malo, nebo pfili§ hodné),
cviCenec se potom nemuze presunout do vychozi polohy v lehu, ale vZdy vice na pravou
stranu. Ramenni kloub se tak dostane do neoptimalni pozice a nasledny pfesun je
Neni dosazeno osy v postaveni hornich koncetin, nejcastéji je rameno levé dolni

koncetiny v protrakci a dochdzi tak zde k namahani kloubniho pouzdra, pozice je navic

[ 24

Ze Sikmého sedu s oporou o loket do lehu na zadech

Levé horni koncetina zatla¢i dlani do podlozky tak, jako by ji chtéla ve sméru
prstl od sebe odsunout. To umozni udrZzeni ramene ve stabilni pozici a aktivaci m.
latissimus dorsi. Trup se poklada opét nejdiive na bok a potom se pfenese hmotnost na
cela zada. Dolni koncetina na pravé strané tlaci chodidlem do podloZky a ono pievaleni
se na zada excentricky brzdi. Kettlebell se pfi tomto pohybu posune mirné pies stfedni
osu t€la, aby tak vytvofila protivdhu pfi lehani si a umoznila plynulejsi a stabilnéjsi

prechod (Kingstone, 2017).

Chyby v piechodu

Dojde k elevaci ramene levé horni koncetiny, a to se tak ocitne v nestabilni
poloze, omezi se i stabiliza¢ni vliv m. latissimus dorsi.

Piechod na zada neni plynuly, ale dojde prakticky k leh-sedu. S kettlebell v ruce
muze dojit k nekontrolovanému pohybu a prudkému dosednuti, které hrozi ztratou

stability a padem kettlebell.
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Pietoceni a poloZeni kettlebell

Leva ruka prikryje ruku drzici kettlebell, ramena jsou uvedena do deprese.
Nasleduje aktivni stazeni kettlebell k zemi, pohyb neni jen brzdén, ale cviCenec si
vizualizuje, Ze musi piekonat vné&js$i odpor, aby kettlebell k zemi stdhl, tzv. aktivni
negativ. Timto se zapoji vSechny stabiliza¢ni svaly ramenniho kloubu a nejen ty
antigravitacni (Cook, 2006). Leva ruka stabilizuje pohyb dolli, smérem k pasu. Prava
horni koncetina doseda tésné vedle téla na loket. Nasleduje rotace hlavy na pravou
stranu a potom se celé télo preto¢i na bok jako jeden celek. TGU kon¢i, kdyz je

kettlebell bezpecné polozend na zemi.

Chyby v prechodu

Stahovani kettlebell jen jednou rukou.

PoloZeni kettlebell bez asistence druhé ruky a bez pretoCeni téla na bok. Hrozi
zde nekontrolovany pohyb do externi rotace v ramennim kloubu a moznost zranéni.

Stazeni kettlebell ne do pozice na lokti, ale tak, ze se kettlebell opte o hrudnik
nebo o biicho. Pfi nekontrolovaném stazeni nebo vyssi hmotnosti kettlebell hrozi riziko

poranéni.

Spolecné chyby

Zap&sti na zatiZzené strané¢ neni v neutrdlni ¢i lehce flektované pozici.
pozici. Spravna pozice umoziuje silnéjsi stisk kettlebell a tim 1 vEtsi stabilitu celé
zatizené koncetiny

Neudrzeni extendovaného (uzamceného) postaveni v loketnim kloubu na
zatizené horni koncetiné. Hyperextenze zplsobené hypermobilitou zptisobuje
pretézovani kloubnich struktur, flexe zvySuje naroky na stabilitu horni koncetiny,
ztéZuje moznost spravné stabilizace ramenniho kloubu a pfi velké zatézi je nebezpecna.

Elevace ramen zpisobuje nevhodné zapojeni hornich fixatort lopatek, dochazi i
k hor§imu zapojeni m. latissimus dorsi a celkové je nevhodnd pro zdravi ramen a
spravnou mechaniku pohybu.

Vnitini rotace v ramennich kloubech nedovolujici zaji$téni silné a mechanicky

vyhodné pozice, které je dosazeno pii externi rotaci. Schopnost flexe v ramennim
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kloubu pfi soucasné externi rotaci je klicova pro zdravi ramene a spradvnou mechaniku
(Jawett, 2015).

Neudrzeni hrudniku v neutralnim postaveni. Dochazi k souhybu hrudniku s
hrudni patefi, kterd ma casto omezeny rozsah pohybu do extenze, hrudni ko§ se tak
dostane do naddechového postaveni. Zatéz tak neni rozloZzena rovnomérné na cely trup,
ale dochdzi k pretézovani zddovych svall v extendované pozici patete.

Ptilis rychlé provedeni cviku mize zakryt mnohé chyby, které cvicenec déla, a

skryva je tak za momentum nebo setrvacnost (Jawett, 2015).

Obrazek 30 1) Leh—sed 2) Elevace ramen 3) Zvedani levé dolni koncCetiny 4) Elevace
ramen, protrakce hlavy
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Obrazek 31 1) Spatné provedené spodni zameteni 2) Extenze v patefi 3) Elevace ramen
4) Posunuta pozice dlan¢ dozadu

Obrazek 32 1) Extenze v pateti 2) Flexe lokte 3) Elevace paty 4) Kettlebell poloZené na
bfise
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Porovnani TGU a vybranych pozic z vyvojové Kineziologie

Pozice na zadech (3. mésic)

Rozdily: Dit€ mé opérnou bazi o zada a jesté nevyuziva k aktivni opote dolni koncetiny.

Obrézek 33 Pozice na zadech (Clare 2013)

Obrazek 34 Vytlaceni kettlebell
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Prechod na loket (4.—6. mésic)
Rozdily: Hlavni rozdil je v pouziti kontralaterdlniho modelu u cvi¢ence spojeného s
oporou o plosku nohy na stran¢ kettlebell, zatimco dité pouziva ipsilateralni model.

Obrazek 35 Pretoceni na bok (Rintala, 2016)

Obrazek 36 Pifetoceni na loket
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gikmy sed s oporou o loket (7. mésic)
Rozdily: U ditéte se nevyskytuje extendovana dolni koncetina a védoma prace s thlem,
ktery se zaujima v kycelnich kloubech a ktery u TGU souvisi s ostatnimi pozicemi.

Obrazek 37 Sikmy sed s oporou o loket (Rintala, 2016)

Obrazek 38 Sikmy sed s oporou o loket
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Sikmy sed s oporou o dlaii (8. mésic)

Rozdily: Pro oporu se u cvi¢ence vyuziva i ploska nohy na stran¢ kettlebell kvuli
pfechodu do nasledujici pozice. Na fotce je poloha s ¢astecné provedenym ,,spodnim
zametenim* kvili podobnosti s fotkou ditéte. Jinak je v pozici Sikmého sedu dolni
koncetina natazend. U ditéte neni loket oporové dolni koncetiny uzamceny, zatimco u
TGU je toto nutné kvili bezpecnosti pohybu.

Obrazek 40 Sikmy sed s oporou o dlafi s ¢asteénym spodnim zametenim
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Trojnozka/tripod (9.—11. mésic)

Rozdily: U cvicence se dodrzuje pozice dlan—koleno—prstce kvili udrzeni pozice pateie.
U ditéte, které disponuje mnohem vétsi mobilitou ky¢li a nepohybuje se pod zatézi, je
mozné udrzet pozici patefe i v jiném postaveni oporovych ploch. U ditéte se vyskytuje
jak pozice s oporou o prstce, tak s oporou o nart, v TGU je vhodné&jsi opora o prstce.
Hrudni patet u cvicence z divodu drzeni zatéze rotuje, dit€¢ toto provadet nebude,
protoze pro dosazeni predmétl ve vysSce pouziva jiné pozice. Loket u cvicence je
uzamceny ze stejného divodu jako u predchozi pozice.
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Obrazek 41 Trojnozka/tripod (Rintala, 2016)

Obrazek 42 Trojnozka/tripod
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Vysoky klek (10. mésic)
Rozdily: Dité této pozice dosahuje s oporou o prekazku, kterd mu s vertikalizaci
pomize. V této fazi vyvoje také zatim neni schopné plné flexe v ramennim kloubu.

Obrazek 44 Vysoky klek
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Stoj (12.—14. mésic)

Rozdily: Cvicenec se do pozice stoje dostava ve volném prostoru, dit€ vyuziva oporu o
prekazku. U ditéte se jesté vyskytuje hyperlordéza a vyklenuté biicho. Vzpiimeny stoj s
pln¢ flektovanym ramennim kloubem, ktery je zarovenn ve vné€j$i rotaci a depresi, a
extenze v loketnim kloubu se vyskytuji az béhem 3. roku zivota (Kolat, 2009).
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Obrazek 45 Vzpiimeny stoj
(Rintala, 2016)

Obrazek 46 Stoj
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Zavér

TGU se ukazuje jako velmi vhodny cvik, a to pravé onou kombinaci spojujici
prvky vyvojové kineziologie a cviceni se zatézi. Externi zat¢z cviku dodava potiebnou
komponentu, kterd umoznuje rozvoj sily a tim progresivni cviceni.

Je nékolik davodi, pro¢ patii TGU mezi funkéni cviky. Provadi se ve vSech
ttech rovinach pohybu, na rozdil od cvi€eni na strojich ¢i analytického cviceni. Volna
zatéz rozviji propriocepci a vnimani vlastniho téla v prostoru, jsou s ni spojené 1 velké
naroky na stabilitu nejen v ramennim kloubu koncetiny, ktera drzi kettlebell, ale 1 vS§ech
ostatnich struktur pod nim. Cvik neuvadi télo do extrémnich az nefyziologickych poloh,
naopak, podporuje rozvoj ptirozenych pohybovych vzori a tyto vzory jesté diky zatézi
posiluje. Komplexita cviku umoziiuje v jednu chvili procvicovat mnoho kvalit a nuti tak
télo fungovat jako jeden celek a ne soucet izolovanych ¢asti a systémi.

Z dtvodu rozdilné télesné stavby dospé€lého ¢lovéka a kojence se TGU a pozice
z vyvojové kineziologie zakonité liSi. Velkd a téZzka hlava, kterd tvofi jednu Ctvrtinu
délky téla, u kojence slouzi sama o sob¢ jako zatéz. Rozdilna délka koncetin v poméru k
délce trupu ovliviiuje vSechny pozice a piechody, a to kvili odliSnym pakovym silam.
Delsi horni i dolni kon¢etiny rovnéz ovlivni nastaveni pozic, co se tyce naklonu trupu a
uhli v kloubech koncetin. Na to ma vliv 1 rozdilné stavba kloubil a laxicita kloubnich
pouzder, kterd je u kojence vyssi nez u dospélého. Nezrald patet, ktera si teprve vyviji
své lordotické a kyfotické kiivky, je dalSim rozdilem mezi ditétem a dospélym. Dospély
¢lovek uz navic vSemi stadii vyvoje prosel, tudiz ma pfistup k motorickym programim
v nizsich polohach, které kojenci jeSté nejsou ptistupné, napiiklad v poloze na zadech
pouzivat kontralateralni pohybovy vzor, ktery u tfimésicniho kojence jesté neexistuje.
Dulezita je také svalova sila, kterd se u kojence vyviji pravé v onéch pozicich a pro
ptechod do vyssi pozice je potfeba dosdhnout vétsi svalové sily a koordinace pohybu,
zatimco dospély ¢loveék by mél byt schopny provést vSechny pozice. Miize se stat, kvili
piredchozim Spatnym pohybovym navykam, zranéni apod., Ze dosp€ly bude mit problém
problémi.

Jsou zde 1 jiné divody nez Cisté rozdilna stavba téla ditéte a dospélého, které
odlisuji TGU od vyvojovych pozic. Pevné sevieni madla kettlebell zvysi stabilitu celé
koncetiny a udrZi pozici zapésti v optimalni a hlavné bezpecné pozici. U leh¢i kettlebell

tento vliv a potfeba nejsou az tak patrné, od urcité hmotnosti to je ale jedind moznost
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pro uspeésné provedeni cviku. Ze stejného divodu se v TGU pouziva i extenze lokte
horni koncetiny drzici kettlebell 1 oporové horni koncetiny v pozici Sikmého sedu a
trojnozky. Uzamceny extendovany (ale ne hyperextendovany) loketni kloub umozni
drzeni t&€z8i kettlebell diky niz§im narokiim na silu a také stabilitu, protoze uzamceny
kloub odebira z koncetiny jednu osu pohybu, kterou jinak loketni kloub poskytuje.

Zatimco u kojence je ptfevaleni na bok pohyb ipsilaterdlni, v TGU se jedné o
kontralateralni pohybovy vzor, protoze dolni koncetina na stran¢ nékro¢né horni
koncetiny provadi oporovou funkci tlakem plosky chodidla do podlozky. Tato opora
jesté neni u ditéte v dobé, kdy se zaina pretacet, vyvinuta, v TGU slouzi pro moznost
bezpecného cviceni s t&€z§i kettlebell, u které by pouziti ipsilaterdlniho vzoru uz nebylo
mozné. Vétsina rozdilt je tedy podminéna tim, Ze je TGU pouzivan jako cvik na
zvySeni absolutni sily, se kterou musi jit ruku v ruce bezpecnost.

Slabiny TGU spocivaji v tom, ze se jedna o pomérné slozity cvik a je potfebna
kvalitni instruktaz cvicence. Nejen zpocatku, kdyz je cvik novy, ale 1 pozd¢ji, kdyz se
prechazi na tézsi kettlebell, mohou vznikat kompenzace pohybu a objevovat se chyby
tak, jak byly popsané vyse. Cvicenec sam je ¢asto neodhali, proto je minimalné ¢as od
¢asu vhodna kontrola provedeni cviku. Tato obtiznost a pocate¢ni ¢asova narocnost je
ale vykoupena benefity tohoto cviku. TGU se mliZze pohybovat jak na poli fyzioterapie v
ramci korektivnich cviCeni, diagnostiky a motorického uceni, tak se postupné se
zvySujici zatézi po zvladnuti spravné techniky posouvat do oblasti silového tréninku.
Dulezité je ujasnit si aktudlni cile a podle toho ke cviku pfistupovat. Silovy trénink by
m¢él ale byt jasnou nadslednou volbou po uspesném ukonceni rehabilitace jako navazujici
program nebo vhodnou volbou pro lidi bez probléma s pohybovym aparatem, protoze
neexistuje zadny rozumny divod pro to byt slaby.

Dalsi vyzkum by se mél zaméfit na exaktni vysledky pfi pouziti TGU, at’ uz se
jedna o dynamickou stabilizaci nebo napftiklad rehabilitaci zranéni ramenniho kloubu
nebo terapie jeho hypermobility. Neni ovSem nutné se omezovat jen na oblast
rehabilitace, ale zahrnout do toho i vyzkum v oblasti sportovniho vykonu a pifedchézeni

zranéni.
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