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Charakteristika

Klik je jeden z nejznaméjSich cvikl, se kterymi se muzeme v silovych sportech
potkat. Jeho opakovanym provadénim posilujeme horni cast téla, zejména pak prsni svaly,
tricepsy a predni Cast deltového svalu. Samoziejmé zarovent dochazi k zapojeni stfedni a
spodni c¢asti trapézového svalu, pfimého svalu biisniho, pfedniho pilovitého a velkého
hyzdového svalu. (Contreras, 2014) Jelikoz je tento cvik velmi hojné aplikovan v
tréninkovych jednotkdch amatérd, pokrocilych, ale i profesionélnich sportovct, vzniklo jiz
nékolik modifikaci, jak si jej ztiZit, ¢i uleh¢it. Snazi-li se sportovec vyhnout stereotypu, staci
zménit thel v ramennim kloubu a okamzité dochézi k zapojeni jinych svalovych skupin. Dale
je mozné vykonavat cviky s vyvySenim hornich, ¢i dolnich koncetin, kliky stranou, kliky ve
stojce, ¢i kliky na jedné ruce. (Kalimon, 2016) Pokud méa jedinec moZzZnost cvicit s
pomiuckami, jako jsou balan¢ni ploSiny, TRX, gymnasticky mi¢, foam roller, Cinky a jina
zavazi, mize je také zapojit do tohoto cviceni. Nez zacneme tyto modifikace aplikovat, méli

bychom mit zvladnutou techniku kliku klasického (pokud se nejednad o modifikaci, jez ndm

cvik zjednodusuje).




Vyuziti ve sportu

Z divodu zapojeni vétSiny svalli horni poloviny téla a materidlni nenarocnosti se s
klikem setkame ve vétSin€ sportovnich disciplin. Sportovci, ktefi ve svém vykonu piimo
vyuzivaji sily horni poloviny t&la zapoji tento cvik do své vieobecné silové piipravy. Radime
sem tyto sporty: atletika (hod diskem, o$tép, vrh kouli...), kalisthenika, hokej, plavani,
basketbal, tenis, baseball, OCR béh (obstacle course races), ¢i napiiklad bézecké lyzovani. Na
druhou stranu sportovei, ktefi k vykonavéani své discipliny silu horni poloviny téla
nevyuzivaji mohou tento cvik zapojit do tréninku v rdmci kompenzacniho cviceni. Prevence
svalovych dysbalanci, celkové zpevnéni téla a zvySeni zdatnosti jedince jsou Casto divody,
pro¢ se tomuto cviku vénuji také bézci, cyklisti, fotbalisti, skokani, nebo tane¢nici. (Bursova,

2005)



Nacvik techniky

Klik je pouzivan v celém fitness odvétvi na rozvoj sily horni ¢asti téla, stabilitu a
silovou vytrvalost. Je také vSeobecné uznavan jako vynikajici méfitko u testd v ozbrojenych a
bezpecnostnich slozkach. Nesmime vSak zapominat na to, Ze je jednim ze zakladnich
pohybovych vzorl, a to uz od 6. mésice naseho Zivota. Klik je tedy pfedevSim o celkové
stabilizaci trupu, a navic lze na tomto ,,oby¢ejném* cviku poznat mnoho slabosti a problémii

na téle.

Tato selhani mizeme pozorovat z technické ¢i silové stranky nebo nedostatecné
mobility pfedev§im ramenniho kloubu. Jedna-li se o technické selhani, je nutné zjistit pficinu,
a to nejlépe tak, Ze jedince pozddame, aby nam dany prvek provedl zacatku, abychom mohli
zanalyzovat celkovy pohyb a pokusit se ho nastavit do optimalniho provedeni. Pokud v tomto

nastaveni klik zvladne bez problému je tfeba opravit pouze Spatny pohybovy stereotyp.

Ze silové stanky byva nejcastéjSim problémem dysfunkce lopatek, kterd je velmi
snadno pozorovatelna uz u pouhého kleku na Etyfech nebo vzporu. Lopatky by mély zistat
centrované po celou dobu pohybu téla doli. Neni-li tomu tak, jedna se pravdépodobné o
nefunk¢éni m.serratus anterior, ktery pii kliku citime pod dolnimi konci lopatek navazujici na
Sikmé bfisni svaly. Posilit ho miizeme nacvikem tzv. serratus kliku, kde vychozi poloha

spoc¢iva ve vzporu nebo ve vzporu kle¢mo a soustiedime se jen na pohyb lopatek.

Dalsim castym problémem je flexe kréni patefe, kde jsou ochablé kréni extensory a

pretizeny m.sternocleidomastoideus a m.scaleni, jejichz nevyrovnanosti je tfeba napravit.

Zpozorovat miizeme 1 zvySenou hrudni kyfoézu, ktera je zndmkou slabych svali
ramene nebo zvySenou hrudni lordozu, ta ndm znaci slabé prsni svaly. V obou piipadech je

vhodné zvolit nacvik kliku z vyvysené plochy pod hrudnikem napt. jéga blokem.

Nedostate¢nou mobilitu v ramennim kloubu je tfeba napravit postupnym zvySovanim
rozsahu pohybu spravné zvolenym mobiliza¢nim cvicenim jiZ pii rozcviceni. Nedostatecnou
mobilitu v zapésti miizeme krom zvySovani rozsahu pohybu zlepsit i vypodlozenim napf.

penovou podlozkou.



Metodicka rada

Naucit se spravné klik pomoci prupravnych a napravnych cvikl je nejlep$i moznou

cestou, jak se vyvarovat §patnym pohybovym vzoriim a zranénim sportovce.

Zacatkem vSech téchto cviceni by mél byt vzpor. Ve spravném nastaveni vSech
segmentl, kloubd a aktivaci dychani je sice obtiznou, ale dokonalou ukazkou kontroly nad
svym télem. V ptipadég, Ze je tato pozice pro nas piilis slozitd a nedokazeme udrzet optimalni
postaveni, zvolime snadngjsi variantu napf. vzpor o zed’, lavicku nebo plyobox nebo podpor

na predlokti.

Dopracujeme-li se k vydrzi ve vzporu alespoit 30s bez naruseni stabilni polohy,
pfechazime pomalu do pokréenych lokti do 45 stupiiti a zpét. Pokud je pro nas plny klik stale

ptili§ naro¢ny, podlozime hrudnik joga blokem.

Klik se zvySenymi nohami

Snadnym zptsobem pro zatizeni kliku je postupné
zvedani noh na vysSi stupenl (napfi.step bedynka,
lavicka, atd.) ZvySujeme tak zatizeni horni ¢asti i

stiedu téla.

Tyto variace klikli jsou dobré v
postupném a plynulém zatiZeni horni
¢asti trupu smérem nahoru a sniZeni
» tlaku pfi pohybu dolti a to takovou

silou, jakou si vZdy sami nastavime.




Kliky na jedné ruce

Vybugné kliky

Spocivd pfedevSim v upraveni
opérné baze, tedy rozsifeného
postoje nohou a klik pouze na jedné
ruce. Varianta, kterd je velmi
obtizna, avSak prospéSna  pro
zvySenou  aktivaci  stabilizatorQ
lopatky, zvySenych néarokii na stied

téla a dané rameno.

Jsou takovou variaci, kdy snazime dostat télo
nad zem (muzeme vlozit i tlesknuti) a poté
brzdime dopad zpét do kliku. Nutné je vSak brat
musime stale dbat na dostate¢nou stabilizaci

téla.



Spravné provedeni cviku

Jak jiz bylo vySe zminéno, klik je Casto pouZivanym cvikem jak uz pokrocilych
sportovct, tak i u amatért. Je tedy dobré znat spravnou techniku cviku.

Zacneme tedy postavenim rukou. M¢li bychom mit oporu o celou dlan a prsty, ruce na
§ifi ramen, nebo SirSi- dlané¢ smétfuji kolmo k rameniim. Zarovenl ruce aktivné “trhaji”
podlahu od sebe a odtlacuji trup ke stropu. DalSim bodem jsou nohy, jez jsou od sebe na $ifi
bokll s oporou o prsty. Hlava je v prodlouzeni patete, ramena odtahujeme od us$i a hrudnik
zlustava otevieny. Takové postaveni udrZzujeme po celou dobu provadéni kliku. Dulezité je
myslet na stabilizace lopatek a ramenniho kloubu. Lopatky jsou rovnobézné s patefi, pti¢emz
“nevycénivaji” od téla. Stejné jako u lopatek, je dulezit¢é myslet na stabilizaci trupu.
Stabilizace trupu je zajiSténa tzn. brani¢nim dychanim. U brani¢niho dychani se aktivuje, jak
uz nazev napovidd, branice, ale dochédzi zde také k zapojeni okolnich svalii bfiSnich,
zadovych a dalSich struktur podilejicich se na nitrobfisnim tlaku.

Klik zac¢ina ohybem v loktech, které smétuji lehce od hrudniku. Celé télo se pomalu
pfiblizuje k zemi. Béhem tohoto pohybu neustdle kontrolujeme spravné postaveni vSech

segmentl. Zastavime se kousek nad zemi a odtla¢ujeme se zpét nahoru.




To, co jsme si vySe uvedli, je spravna technika pro provedeni klasického kliku, nabizi
se tu moznost provedeni dal$i modifikace kliku, a to tricepsového. U tricepsového kliku je
zakladni postaveni stejné, s vyjimkou loktl, které drzime po celou dobu provadéni cviku bliz
k t¢lu. Tato modifikace je vhodna pokud chceme zapojit vice trojhlavy sval pazni (m. triceps

brachii).



NejCastejsi chyby

Nespravné provedeni kliku cCasto vychazi uz ze Spatného zédkladniho postaveni.
Radime sem postaveni lopatek a ramenniho kloubu, $patné zapojeni bfisnich a zadovych

svall, Spatné postaveni §itky rukou apod.

Nejcastéjsi chybou je “zavéSeni do ramen” pfi nestabilité lopatek. Béhem tohoto
provedeni dochéazi k minimalni aktivité mezilopatkovych svalt. Dalsi chybou je “vyvéSeni do
hypermobilnich loktd”, a proto je vzdy dobré myslet na mirné pokréeni v kloubu. Toto
pravidlo plati primarné¢ pro hypermobilni jedince. Nesmime také opomenout problém
neaktivniho bfisniho lisu, ktery zpiisobi prohnuti v bederni patefi. Casto provadénymi

chybami jsou mimo jiné hyperflexe v kycelnim kloubu (t€lo vypada z profilu jako stiecha),

hlava v ptedklonu, ¢i v zaklonu.
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