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UVOoD

Uz nasi predci Homo Habilis, kteti jesté nechodili po dvou nohach celou
dobu, nybrz vétSinu Casu travil chizi po vSech ¢tyfech koncetinach, vyuzival prevazné
silu svych dolnich koncetin. Pozdéji Homo Erectus, znamy také jako ¢lovék
vzpiimeny a nasledné Homo Sapiens a moderni ¢lovék Homo Sapiens-sapiens uz
chodili po dvou. Diep byl nezbytnou a neodmyslitelnou soucasti jejich kazdodenniho

pohybu.

Drep je komplexni pohybovy mechanismus, na ktery jsme uz od narozeni
prizptisobeni. Diep Ize vidét uz u malych déti. Tento pohyb pouzivaji i bez toho, aby
veédéli, jak se viibec jmenuje nebo spravné provadi, a presto praveé u déti mizeme
sledovat naprosto spravné provedeni diepu. Avsak kdyz se podivime do modernich
posiloven, jen mala ¢ast lidi dokéze ud¢lat technicky tak spravny diep, tak jako malé
dité. A to se jedna o velmi ¢asto vyuzivany cvik. Navic v dnesni dob¢ ¢lovek vyuziva
normalni klasicky diep pti béZnych ¢innostech naptiklad pti vstavani ze Zidle nebo

gauce anebo zveda riizné véci ze zemé.

Tato seminarni prace se sklada z n¢kolik kapitol. Naptiklad jedna z kapitol
pojednéva o tom, pro koho je diep vhodny a do jakych disciplin ho sportovci
zatad'uji. Déle je v této praci rozebrano i1 spravné technické provedeni cviku a
popsana metodické fada nacviku spravné techniky diepu. Prace popisuje i zapojené
svaly a v neposledni fad¢ se vénuje 1 nejcastéjSim chybam, kterym se lidé, casto

dopousti, pfi cvicen diepu.



Zapojeni svali pri difepu

Dftep patii mezi cviky, pfi kterych se zapojuji vétSinu svalii. Jedna se o
komplexni cvik, ktery zapojuje rizné typy svalovych skupin. Primarn¢€ jsou pii diepu
zapojeny hyzd'ové svaly (m. gluteus maximus, medius et minimus), vSechny ¢tyfti
hlavy kvadricepsu (m. rectus femoris, m. vastus medialis, intermedius et lateralis), m.
gracilis a m. sartorius. DalSimi svaly, podilejici se na tomto pohybu jsou hamstringy
(m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus), adduktory (m.
adductor longus, brevis et magnus) a podileji se na ném i svaly bfi$ni stény (m. rectus
abdominis, m. obliquus internus et externus abdominis, m. transversus abdominis) a
vzptimovace patete. Diep patii mezi hlavni cviky pro posileni dolni poloviny téla,
jelikoz je pfi ném zapojena vétSina svalil pravé dolni poloviny téla. Existuji rizné
zpisoby diepu, kde samoziejmeé zélezi na technice provedenti, pii kterém se mtizou

zapojit vSechny svaly dolnich koncetin, ale ty poté mohou piebirat zatéz v jiném
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Pro koho a pro jakou sportovni disciplinu je diep vhodny ?

Drep je nevyhnutelnou soucasti kazdé sportovni discipliny. Jedna se o
prirozeny mechanismus, kdy se diep objevuje i pii béznych ¢innostech. Vyuzivaji ho
malé déti az po seniory. Napiiklad jen pfi vstavani ze zidle, postele nebo zemé. Jde o
konstalaci a souhru pohybi, pfi které vznikne pohyb nazyvany diep. Nemusi byt v
kazdodennim tréningu, ale jako doplné€k na zlepSeni efektivity jakékoliv discipliny je
idealni. Existuje velké mnoZstvi modifikaci a variaci na vétsi zapojeni kterékoliv

svalové skupiny.

Nejvic vyuzivaji diep discipliny jako vzpirani, fitness, crossfit nebo trojboj.
Jako hlavni cvik pfi silovém tréninku ho vyuziva kazdy sportovec s cilem posilnit
prave oblast kvadricepsu, hamstringli a hyzd'ovych svall. Pravidelné zatazeni diepu
do svého tréninkového programu zaruci zlepsSeni vybusnosti 1 sily. Navic dojde ke
zlepSeni mobility a pevnosti kloubii dolnich koncetin. Dale zlepSuje kvalitu provedeni
jinych cviki, vydrz, rychlost a zpevnéni svall stfedu téla. Kazdy sportovec voli
mnozstvi opakovani i1 pocet sérii podle druhu sportu. BéZci vyuZzivaji na zlepsSeni
kvality, rychlosti a vydrze behu vyssi pocet opakovani v rozmezi 12- 20 opakovani s
adekvatni zatéZi a riiznymi modifikacemi. Hraci kolektivni sportd jako fotbal,
basketbal, hokej se soustiedi na mensi pocet opakovani v mensim rozmezi to od 6 do

12 opakovani, kde spiSe vyuzivaji vétsi zatéz.

Sprintéfi a skokani do dalky ¢i vysky pottebuji dynamic¢nost a vybusSnost,




proto trénuji diep ve vysSim poctu, ale v rychlejsim tempu, nebo tak zvané tempované
drepy. Pfi silovych sportovnich disciplinach jako napiiklad vzpirani nebo trojboj
vétSinou vyuzivaji minimalni opakovani, ale s maximalni vahou. VétSinou se jedna o
1RM, coz znamend, maximalni vahu, se kterou je schopen cvicenec provést cvik
pouze jednou, ale za pouziti spravné techniky. Jsou to tréninky vénované praveé na

rozvinuti maximalni sily sportovce.

Metodicka rada

Vychozi postaveni je stoj mirn¢ rozkrocny, nohy na §ifi ramen, Spicky
chodidel mifi mirné€ od sebe. Vzdalenost chodidel od sebe se muze lisit podle jedince
a jeho morfologickych schopnosti a moznosti jedince, ale pak zejména podle druhu

provadéného drepu.

Cely fetézec pohybi iniciuje pohyb panve vzad, jako kdybychom si chtéli
sednout. Jedna se tedy o pohyb zvany flexe v kycli. Je diilezité zacit timto pohybem, a
ne flexi v koleni. Déle je provadéna flexe v koleni, coz je az druhotny pohyb. Rozsah
tohoto pohybu je dan pravé podle anatomickych a individualnich moZnosti jedince.
Dals§im pohybem v tomto fetézci je nepatrny pohyb v hlezennim kloubu, a to dorzalni
flexe kotniku. Jedna se o pravdu o mirny pohyb, ktery by nemél mit moc velky
rozsah. Neni pfesn¢ déno, jestli by kolena nemély ptresahovat pies Spicky nebo
naopak muzou, ptesto by koleno nemélo presahnout pies tiroven $pi¢ky o vice nez o
2-5 cm, nebo aby koleno bylo cirka 10 centimetrti pied patou. Prestoze se jedna o
mirny pohyb, je dilezity a ma v tomto pohybovém fetézci své misto. Dale dochéazi
k mirnému piedklonu trupu pro stabilitu, ale ne tolik, aby nebyla ptetéZovana bederni
potad na urovni sttedu chodidel, ovSem ne pfed nimi. Jakdkoliv zména se pak projevi
mirnym nebo pak vétSim nechténym predklonem. Pétet by piesto méla zistat, co
nejvice v pfimené pozici, opé€t kviili odleh¢eni velkého tlaku z bederni oblasti patefe.
Technické provedeni diepu se znacné odviji od télesné stavby jedince, rozsahu

pohybu a typu ptipadného zdravotniho omezeni nebo zranéni v minulosti.

Po dosazeni maximalnim mozné nebo pozadované hloubky diepu nésleduje

vztyk z této pozice. Vztyk je dan prakticky opa¢nym sledem pohybii. To znamena,



pocinaje mirnou plantarni flexi, extenzi v kolennim kloubu a extenzi v kycelnim

kloubu. To vSe pii soucasném narovnani t€la z mirného predklonu, tedy extenzi trupu.

Po celou dobu provadéni cviku je dilezité dodrzet spravné dychani a tim i
vnitrobfis$ni tlak. Ten nam zajiSt'uje stabilni panev a bederni patef. Dychani pfi tomto
cviku je jednoduché. Pii klasickému dfepu bez zatéze je mozné dychat plynule bez
zadrzeni dechu. Pokud je dfep vykonavan se zatézi, je tfeba se ve zpevnéném
vzpiimeném stoji nadechnout do spodni ¢asti biicha s vyuzitim branice. Nasledné je
dech zadrZen a napomaha s vyuzitim branice zpevnit trup po celou dobu trvani
excentrické faze diepu, tedy pfi pohybu dolii a v nejnizsim bodé¢. Pii pohybu nahoru,
tedy pfi koncentrického pohybu, kdyZz byl ptekonan mrtvy bod (cirka 2/3

koncentrického pohybu) je mozné vydechnout.

Dale dbame na spravnou stabilizace celé patete, je nutné si davat pozor na
jakékoli nechténé prohnuti ¢i zakulaceni, at’ uz v hrudni nebo bederni oblasti. Panev
by neméla byt nijak vystréend, aby nedochdzelo k hyperextenzi trupu nebo naopak
panev by neméla byt ani podsazend, aby nedoslo k ohnuti patefe v bederni oblasti.

S tim souvisi 1 kréni patet. Ta by méla byt opét stabilni, hlava by méla byt

v prodlouZzeni téla a nemélo by dochazet k Zadnému zaklonu nebo predklonu. Lopatky
by mély byt celou dobu stabilizované, tak, Ze se je jedinec snazi tlacit doli a k sobé.
Dale dbame na spravné postaveni kotniki a kolen, tak aby se nepropadaly smérem

dovnitt. PomysIng je tlacime ven.

Drep lze provadét bud’ bez zavazi, tedy s vlastni vahou, nebo lze vyZzit Sirokou
Skélu zavazi. OvSem nejcastéjSim zavazim je osa, kettlebell nebo jednoru¢ni €inky.
Dale Ize vymyslet rizné modifikace cviku praveé pro snizeni nebo zvySeni intenzity,

nebo dokonce pro korekci tohoto pohybového fetézce.

Nejcéastéjsi chyby pri direpu

Dfep je technicky velice naro¢ny, a presto Ze diep je cvik, ktery vychazi z
ptirozeného pohybu pro cloveka, spousta lidi se pti provedeni tohoto cviku dopousti
k chybam. VétSina chyb vychézi z nedostate¢né mobility kloubi dolnich koncetin ¢i

protazeni upont, zbytek potom z nepochopeni techniky. Technicky spravné provedeni



je velmi dulezité jednak pro pozadovany tcinek tohoto cviceni, ale také proto,
abychom si Spatnou technikou neublizili a v dlouhodobém horizontu neznicili kolena,

ky¢le nebo bederni patef.

Mezi nejcastéjsi technické chyby, kvili kterym pak trpi nase patet patii
naptiklad pfili§ ohnuta zada neboli hyperextenze trupu, nadmérny predklon nebo
prilis brzké pieklopeni panve a tim zakulaceni v bederni pateti nebo nadmérny zéklon

hlavy a sklouznuti ¢inky na kréni obratle.

Dalsi velké chyby je naptiklad zvedani pat a Spatna rovnovaha, nerovhomérné
rozlozené vaha mezi levou a pravou nohou, pficemz pak zatéZzujeme vice jednu nohu
oproti druhé nebo tendence kolen smétovat k sob€, coz muze souviset se zborcenou
klenbou nohy ¢i pfeneseni vahy na vnitini stranu chodidel. Tento problém se miize
objevovat i jen u jednoho kolene. Kviili témto chybam, pak v dlouhodobém hledisku,

dochazi k poskozeni kolennich kloubii.

Dulezité je také u tohoto cviku dychani. Spravné dychani je dileZzité nejen pro
dodavku kysliku pro pracujici sval pfi cvicebni sérii, ale podili se 1 na stabilizaci svall
stfedu téla a v kone¢ném dusledku tak miize rozhodnout i o tom, s jakou hmotnosti
jsme schopni diepovat. Mezi nejcastéjsi chyby patii nepravidelné dychéni, zadrzovani

dechu, nadech pti pohybu nahoru, nebo $patna stabilizace trupu.

Dale bychom si méli davat pozor na vysokou hmotnost ¢inky na tkor
technického provedeni. V prvni fadé¢ bychom méli dbat na technicky spravné
provedeni (viz pfedchozi kapitola), nez velkému zavazi, aby nedochazelo prave

k vySe zminénym chybam.

V neposledni fadé se mohou objevovat chyby, jako napiiklad rychly pohyb
dolii v excentrické fazi diepu. Tim také davame vSanc nase zdrava kolena, ale také
tim nedosahneme cileného posileni svalii dolnich koncetin. Excentricka faze je velmi
diilezita pro posileni svalii, proto by neméla byt provedena plynule nebo dokonce
pomalu, nemélo by dojit k tomu, Ze prakticky spadneme a pak se na posledni chvili

snazime tento pohyb ubrzdit.



Technika diepu

Dftep lze rozdélit podle nékolika kritérii. Pokud cvicime s osou, d€li se diep
podle toho, kde mdme umisténou osu. Prvni variantou je tzv. front squad, kdy mame
osu polozenou pted hlavou na ptedni stran¢ deltového svalu a kli¢nich kosti. Tento
styl umoznuje pateti, aby byla vice vzpiimena a tim se omezili ptipadné bolesti
v bederni patefi. OvSem pfi tomto zptisobu jsme schopni zvednou mensi vahu. Dalsi
variantou je tzv. back squad, kdy mme poloZenou osu za krkem na trapézovém svalu.
Jde o Nejznaméjsi a nejvyuzivangjsi typ diepu, pti kterém jsme schopni uzvednout
nejvetsi hmotnost ¢inky v porovndni s ostatnimi variantami diepu. Back squad 1ze
rozd¢lit podle umisténi ¢inky na dva zptisoby. Pfi dfepu se nejCasteji pouziva styl tzv.
high-bar, kdy je ¢inka polozena na vrchni ¢ast stiedniho trapézového svalu nad
hiebenem lopatek, striktné pod 7 krénim obratlem. Dalsi variantou je tzv. low-bar,
kde je ¢inka polozena piiblizné€ o 5 az 8 cm nize nez pti high bar tchopu, to je
uprostied stfedni ¢asti trapézového svalu a na zadnim deltovém svalu. Pti low bar
uchopu je trup vice piedklonény, a tudiz vice zatézujici zada, pfesto se tento zptisob

vyznacuje vyss$i zatézi, kterou jsme schopni zvednout.

Déle Ize diepy rozdélit podle Sitky postoje. Neni zadné piesné oznaceni,
ptesto pokud se chodidla nachézeji blize u sebe, jsou zapojeny spise svaly predni ¢asti
stehen jako m. quadriceps, kdezto, kdyz je postoj Sirsi, jsou zapojeny spise glutealni

svaly.

V neposledni fad¢ se daji diepy rozdélit, podle hloubky diepu. To je
definovdno pomoci dosazeného thlu v kolennim kloubu nebo miry extenze
v kolennim kloubu. Nej¢astéjsi rozdeleni je na podiep (pfiblizné do 140°), polodiep
(okolo 90°) a hluboky diep (pod 50°). OvSem nejveétsi tréninkovy efekt a vliv na
adaptaci ma hluboky drep.

Existuji 1 rizné modifikace diepu, at’ uz s pouzitim né¢jakého zavazi jako
kettlebell, jednoruc¢ni ¢inky nebo s partnerem nebo pouze vlastni vahou za pouziti
bosu nebo TRX. Obycejny diep lze ztizit naptiklad tim, Ze bude provadén na jedné

noze, nebo zvlastnim typem diepu miize byt i vypad.



Ukazky drepu

High bar vs low bar position

podiep polodiep drep



