Nazev — SKOLA DREPU
Tento kurze je vhodny pro viechny Grovné trenér( vsech sportd, zvlast pokud:

- sichcete ujasnit nejen zaklady, ale pfedevsim souvislosti pfi zvoleni vhodné techniky cvic¢eni
drepu,

- cili na zvySeni svalové sily pro sebe nebo své svéfence s ohledem anatomické a
biomechanické parametry,

- se chce naudit vnimat a opravovat chybna provedeni drepu.

Co se v kurzu ucastnik nauci, o cem kurz je?

E-kurz "Skola dfepu" poskytuje komplexni piehled problematiky dfepu, zaméfuje se na spravnou
techniku provedeni zékladnich typ( dfep( a jejich vliv na rlzné svalové skupiny. Kurz se také detailné
zabyva biomechanikou dfepu, berouci v Uvahu anatomické rozdily a sily, které mohou negativné
ovlivnit kritické ¢asti téla pfi nadmeérném zatiZeni. Dalsi ¢ast kurzu se vénuje vyuZiti vhodnych doplnka
a obuvi pro dfepovani, stejné jako rliznym zplsoblm dychani pfi provadéni diepu, které Ize prizpusobit
individualnim potfebdm cvi¢ence. Kurz také zahrnuje testovani maximdlni sily a informace o
moznostech dopomoci a zachrany pfi provadéni drepu. Na zavér kurzu jsou popsany nejcastéjsi
diskutované zdravotni aspekty spojené s ¢astym provadénim diepu s vyssimi hmotnostmi. Cilem kurzu
je poskytnout Ucastnikim ucelené znalosti a informace, které jim umozZni provadét drepy spravné a
efektivné, minimalizovat riziko zranéni a pochopit dlleZitost spravného provedeni tohoto cviceni.

Kompletni obsah kurzu (seznam modull a oddil( a jejich blizsi popis, pocet a délka videi, pfipadné
pocet textovych material( atp...)

Seznam kapitol:

1. Anatomie a svalové fetézce
2. Biomechanika
3. Technika dfepu vzadu, vpfedu a OHS, v¢. dopomoci
3.1. Drep s ¢inkou vzadu
3.2. Drep s ¢inkou vprfedu
3.3. Drep s ¢inkou ve vzpazeni (OHS)
3.4. Obuv a doplriky (bandaze, opasek)
3.5. Dychani
3.6. Nejcastéjsi chyby v provedeni dfepu
3.7. Nastaveni dfeparskych stojant
3.8. Dopomoc a zachrana
4. Testovani maximalni sily
4.1. Vhodnost testovani
4.2. Testovaci protokoly
4.3. Vyhodnocovani a testovaci skaly
5. Zdravotni aspekty
5.1. Hloubka drepu a zatizeni kolen
5.2. Vliv na ACL, PCL
5.3. Dfep s omezenym rozsahem
5.4. Bederni pater
5.5. Achillova Slacha



Cil kurzu

Cilem kurzu "Skola dfepu" je poskytnout G€astnikiim komplexni znalosti o dfepu, spravné technice
provedeni a zdravotnich aspektech spojenych s touto cviéebni metodou.

Pro koho je kurz uréen

Kurz je urcen pro pokrocilé fitness nadsence, sportovce, trenéry nebo jakékoliv jedince, kteti maji
zajem naucit se spravné provadét diepy a chdpat jejich vliv na télo.

Kdo jsou lektofi (par nejrelevantnéjsich a nejvyznamnéjsich informaci o nich)

Mgr. Tereza Kralova pusobi na katedfe Sportovniho vykonu a diagnostiky na Fakulté sportovnich studii
Masarykovy univerzity v Brné. Ma bohaté zkudenosti jako byvald reprezentantka CR v atletice a
vzpirani. Soustfedi se na rozvoj silovych schopnosti a techniku cviceni a vénuje se jak aktivnimu
sportovnimu vykonu, tak védeckému bdadani v téchto oblastech. Je autorkou nékolika publikaci, které
se zaméruji predevsim na rozvoj maximalni sily u vzpéracud a vyuziti komplexniho silového tréninku i v
jinych sportech.

Mgr. Jiti Gasior je absolventem Fakulty sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné se specializaci
v oblasti Kondi¢niho tréninku a aplikované kineziologie. Ma za sebou Uspésnou kariéru jako byvaly
reprezentant CR ve vzpirdni a v souc¢asnosti plisobi jako ¢len tymu reprezentacnich trenérd ve vzpirani.
Vede reprezentaci CR do 20 a 23 let. Pracuje na Centru sportu Ministerstva vnitra CR v Praze. Spolu s
Mgr. Terezou Kralovou je spoluautorem nékolika publikaci zabyvajicich se silovym tréninkem vzpéracu.

Oba odbornici maji hluboké znalosti a zkuSenosti v oblasti silového tréninku a techniky cviceni, a jejich
spole¢né publikace pfindseji cenné poznatky pro rozvoj silovych schopnosti ve vzpirani i v jinych
sportech.



