Snatch- trh

Kineziologicky rozbor pohybu



Charakteristika pohybu

* Vzpéracska disciplina (jedna z disciplin na OH)
* Narocna na mobilitu téla (kloubni rozsahy, stabilitu, silu)

e Cil = ,trhnuti“ bremene ze zemé do vzpazeni béhem jednoho
souvislého pohybu s rychlou extenzi v loketnich kloubech

* Variace - muscle snatch, squat snatch, power snatch...
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Technika pohybu

* Evropska
e Svétova
e Ceska



Faze pohybu (evropska technika)

* Pfipravna faze

* Prvni zabér od zemé

* Prechod pres uroven kolen
* Faze vytahu

* \Vzdusna faze

* Faze zachyceni Cinky

* Faze vztyCeni se s Cinkou

e 7avérecna faze



Faze pohybu (svetova technika)

* First pull = prvni zabér od zemé
* Prechod ke kolenum

* Vykonova pozice

* Triple extenze

* Prechod pod Cinku

* Stoj
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Faze pohybu (Ceska technika)

e Zakladni postaveni
 Startovni postaveni

* Prvni faze vzepreni Cinky

* Druha faze vzepreni Cinky
* Prechod pod Cinku

* \VztyCovani a ustaleni Cinky



Zakladni pozice

* Pozice Cinky

e Rozsah v kyclich
* Naprimeni zad
* Pozice hlavy

* Technické chyby: vyhrbeni zad,

cinka mimo optimalni drahu osy

V VeV

liftu, téziste tela mimo teziste
smer liftu



Prechod pres kolena

e Aktivita stredu
* Propojeni celého téla

* Technicka chyba: zména drahy Cinky (zhoupnuti

V VeV

patach, predcasné ohybani loktu



Triple extension

* Extenze — kotnik, kolena, kycle
* Pohyb Cinky

* Technicka chyba: flexe v kyclich,

Second Pl

predklon trupu, draha Cinky v
oblouku, velké nakopnuti



Prechod pod Cinku

* Rychlost

* Technické chyby: draha Cinky mimo
osu, velké nakopnuti, lokty smérujici
doll a dozadu, prijem do pokrcenych
loktu




Pohyb Cinky

 \/lychyleni drahy Cinky
* Prijimaci pozice
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Sto|

* \/ podstaté over head squat
e Stabilni stoj na nohach

* Technicka chyba: pokrcené lokty, nestabilni KllesFrance (R
stoj




Svaloveé zapojeni

Pripravna faze

Vykonova pozice

Triple extenze

Prechod po ¢inku

Prijimaci pozice

m. Gluteus maximus

Hamstingy
m. Quadriceps
Lytkové svaly

Svaly pazi

Stred téla

Excentricka k.

Excentricka k.

Koncentricka k.

Excentricka k.

Izotonicka k.

Izotonicka k.

Hamstrings
Co-activation with Quadriceps

Action of Biceps femoris to
bend the knee

Trice 2ps Surae
Action of gastrocnemius
to bend the knee

Koncentricka k.

Koncentricka k.
Excentricka k.
Koncentricka k.

Izotonicka k.

Izotonicka k.

Quadriceps
Agonist action to extend
the knee

Koncentricka k.

Koncentricka k.

Koncentricka k.

Koncentricka k.

Koncentricka k.

Izotonicka k.

Koncentricka k.

Koncentricka k.

Koncentricka k.

Koncentricka k.

Koncentricka k.

Izotonicka k.

Excentricka k.

Excentricka k.

Excentricka k.

Koncentricka k.

Izotonicka k.

Excentricka k.

Excentricka k.

Excentricka k.

Izotonicka k.

Izotonicka k.
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Aplikace do dalsich sportu a odvétvi

e [dealni pro sporty (hody, sprinty, béhy, skoky)
* \/yuziti triple extenze ve sportech

* Primérna rychlost trhu je 1,52-1,67 m/s
* Rychlostné silovy cvik




Dekuji za pozornost

Dotazy
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