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PREDMLUVA

Casto zazivam zablesky déja vu. Mluvim se sportovci, ktefi si stéZuji na
bolest. Vysvétluji mi, ze je pfi tom ¢i onom pohybu boli zada nebo ko-
lena. VétSinou se dostanou do mé péce az poté, co vycerpali prakticky
veskeré moznosti samolécby, které dokazali najit na internetu. Ledové
koupele, [éky proti bolesti, elektrolécba: neni nic, co bych uz nékdy nesly-
Sel. Sportovci jsou ochotni vyzkouSet cokoliv, pokud by to mélo zamezit
zhorSovani jejich sportovniho vykonu.

VétSinou v ramci nasi konverzace dojdeme do bodu, kdy se jich ze-
ptam: ,Dobfre, ted mi, prosim, ukaZte, jak délate dfep.” V tuto chvili se
vétsSinou dosud prirozené plynouci konverzace zadrhne. Setkavam se
se zmatenym pohledem, jako by sportovci oCekavali védectéjsi Iékarské
vySetreni. Po chvili se pak sportovci zvednou ze Zidle, postavi se ke mné
Celem, srovnaji chodidla... a zac¢ne to.

KdyZ jsem tuhle knihu zacal psat, ¢asto jsem se setkaval s otazkou:
.Proc¢ psat knihu o dfepovani?”V hlavé mi okamzité vyvstane tucet moz-
nych odpovédi. Jednou z nich je, Ze ,dfep je to, co vam brani v objeveni
vasi skutecné sily”.

Jak kdysi napsal Fecky filozof Sokrates: ,,MuZ nema pravo byt amaté-
rem v roviné fyzického tréninku. Je jeho hanbou zestarnout bez toho,
aniz by poznal tu krasu a silu, které je jeho télo schopné.”

Kdyz pfemyslime o sile, vétSina z nas si jako prvni okamzité prfedstavi
ohromného sportovce vzpirajiciho tézkou Cinku. Osobné mam vétsinou
pred oCima kulturistické monstrum Ronnieho Colemana, ktery se prosla-
vil svymi posilovacimi cviky a ziskal na YouTube miliony zhlédnuti. S pfa-
teli jsme si porad dokola poustéli Ronnieho videa, ve kterych fve: ,Yeah,
Buddy!" (dost nahlas na to, aby ho slySela cela posilovna). Se stokilovymi
Cinkami si doslova pohazoval, jako by to byly plastové hracky. O Ronnieho
sile nelze polemizovat. V mnoha smérech je ztélesnénou definici sily.

Zijeme dnes ve spolenosti orientované na vykon. Neni o tom pochyb.
VSechno od pracovnich vykon( po sportovni se méfi a posuzuje podle
toho, ¢eho jsme dosahli. Jak velky vykon dokazeme podat.

Na sportovni televizni stanici ESPN jsme vybérem téch nejlepSich vr-
cholovych sportovnich vykonl zavaleni neustale. Kdo nejrychleji ubéhl
ten ktery sprint? Kdo naposledy vytvoril svétovy rekord ve vzpirani? Kdo
si pripsal nejvice homerund?
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ZpUsob, jakym dnes sportovci Ziji, trénuji a soutézi, kopiruje trendy
nasi na vykon zamérené spolecnosti. Chceme byt nejrychlejsi, nejsilngjsi,
nesvalnatéjsi a podfizujeme tomu vSechno.

BohuZel to ma i svoji stinnou stranku. Kazdy rok zaziji tisice sportovct
po celém svété traumatické zranéni, které pro né znamena predcasny
konec sezony. Odbornici se domnivaji, Ze jen v tomto roce utrpi ve Spo-
jenych statech americkych poranéni pfedniho zkfizeného vazu vice nez
sto tisic mladych sportovcl. Désivé na tom je, Ze kfivka poctu téchto
Urazl neustale stoupa.

V honbé za slavou fyzickych vykonU jsme ztratili ze zietele pohybové
schopnosti nasich sportovcl. Nase sportovni priority jsme preskladali do
té miry, Ze mnohym z nas zalezi jen a pouze na vykonu. Potencial mnoha
sportovcd se zvrhl a my na sebe pfivolali epidemii zranéni.

Je tfeba si uvédomit, Ze problémem dne3nich sportovcd neni to, Ze
jsou pfilis svalnati, silni nebo snad rychli. Problém je ve zpUsobu, jak
toho dosahli - pohybem, ktery neni dostatecné kvalitni. V tom je jadro
problému. PFili§ mnoho sportovcl se dnes hybe Spatné.

Vykonnostni potencial sportovcl je vystavén na stejnych zakladech,
které jim poskytuji potfebnou podporu a zabranuji zranéni. Ve skutec-
nosti hovori odbornici na silu a fyzickou kondici stejnym jazykem jako
sportovni |ékari. Mluvi jazykem pohybu. Misto toho, abychom se vydali
cestou slozitého vyzkumu a nakladnych technickych FeSeni, musime udé-
lat krok zpét a zamérit se na Uplné pohybové zaklady.

Bez toho, abychom dokazali perfektné provadét ty nejjednodussi
pohybové vzorce, nemuizeme dosdhnout vrcholu fyzického potenciélu,
o kterém psal Sokrates. Dokud nezménime svUj Uhel pohledu a doko-
nale neovldadneme sva fyzicka téla a nebudeme se nejprve hybat /épe,
abychom se nasledné mohli hybat vice, nedosahneme svého plného po-
tencialu. A budeme svédky neustdle se zvy3Sujiciho poctu Urazd. VSechny
tyto zmény zacinaji u dfepu.

Na nésledujicich stradnkach najdete jednoduchy zplsob, jak zhodno-
tit dfepovaci pohyb a pochopit, jak resit potiZze a pfedchazet zranéni.
Po dokonalém zvladnuti dfepu s vlastni vahou se naucite, jak dokonale
provadét drep s velkou ¢inkou.

Kdyz Steve Jobs predstavil svétu Apple I, ucinil tak s touhou vlozit
vykon osobniho pocitace do rukou kazdého jednotlivce. Tim, Ze timto
technologickym zpUsobem posilil jednotlivce, dokazal zménit svét.

Poznatky z této knihy vas mohou posilit obdobnym zpldsobem. Do-
volte mi, abych se vas pokusil presvédcit pomoci prikladu ze Zivota. Ne-
davno jsem debatoval s mladou olympijskou vzpérackou. Vypraveéla mi,
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jak se poslednich par tydnl potykala s bolesti kolena pokazdé, kdyz dre-
povala, nadhazovala nebo vzpirala trhem. Ptal jsem se ji, jak bolest reSila.
Odpovédéla mi: ,Ledovala jsem kolena, protahovala jsem si kvadricepsy
a odpocivala.”

Dale mi Fekla, Ze bolest se tak zhorSila, Ze dokonce musela upravit
svlj standardni tréninkovy plan. Jeji vykon se zacal zhor3ovat a jeji trenér
byl, mirné feceno, nespokojeny. Aby toho nebylo mélo, za par tydn ji
Cekala soutéZ na celostatni rovni. Byla s rozumem v koncich.

Kdyz se mé zeptala, jestli bych ji umél s koleny pomoct, usmal jsem
se a souhlasné prikyvl. Bez vdhani jsme zacali s vySetfenim, abychom
zjistili pficinu jejich bolesti. Opét jsem se ocitl ve stejné situaci, do které
se zdanlivé dostavam znovu a znovu. Ze by déja vu?

Po vyCerpani moznych témat jsem rekl: ,Pojdme se podivat na vas
drep.” Vitejte v Bibli dfepu. Pojdme na to.



KaPIiTOLA 1

NEJPRVE POHYB, POTOM CVICENI

1.1 POHYB POD LUPOU

Kdybych mél pro tuto knihu vytycit jeden cil, bylo by jim inspirovat vas
k novému uhlu pohledu na télo. Chci, abyste se na tradi¢ni védomosti
a zpusoby, jakymi jsme na télo nahliZeli a zabyvali se jim, podivali s od-
stupem. Je na Case sundat klapky z oci a opravdu porozumét nasim
télim pomoci nového prostiedku: lupou lidského pohybu.

Zijeme dnes ve spole¢nosti orientované na vykon. Kazdy rok vytvaFi
Casopis Fortune slavny Zeb¥icek Fortune 500, ve kterém Fadi pét set neju-
vych pfijm0. Nase soucasné paradigma se zaméfuje na to, ceho mlzeme
dosahnout a ¢eho dosahneme, pokud budeme délat jen X, Y a Z. Neni
divu, Ze americka kultura vitézstvi za kazdou cenu prosakla do vSech
aspektl nasich Zivotl - v€etné sportu.

Mantra ,vétsi, rychlejsi, silnéjSi* se dnes odrazi ve vSech aspektech
sportovniho vykonu. Myslenka na vzpirani vétsi vahy, zabéhnuti rych-
lejSiho Casu, dosazeni dalSiho rekordu nas poZira uz cela desetileti -
dlikaz toho, kdo jsme jako spole¢nost. Jedna se o efektivni pristup?
To si piste. Staci se podivat na olympijské hry v roce 2012 a vyhledat,



NEJPRVE POHYB, POTOM CVICENI | 11

kolika svétovych rekordd bylo dosazeno. Odpovédi je tficet dva novych
svétovych rekordd. Navzdory viem dosazenym vykonUm poslednich
let - rychlejSim caslm, vy$si hmotnosti, kterou vzpirdme, rychlejSim
sprintdim - se zd4, Ze néco chybi. Navzdory ocenénim a vyznamenanim
neustale dochazi ke zranénim sportovcl v alarmujici mife.

Napriklad zranéni predniho zkfizeného vazu (PZV) je uvadéno jako
jedno z nejvaznéjsich zranéni, ktera konc¢i sezonu ve vSech dnesnich
sportech. Dovolte mi, abych uved| nékolik Cisel a vysvétlil s jejich pomoci
tento jev.

Odhaduje se, Ze ve Spojenych statech se letos objevi sto tisic zranéni
predniho zkfizeného vazu.'

K témér dvou tfetindm téchto zranéni dochazi bezkontaktné - to zna-
mena, Ze pfi zranéni nedoslo ke kontaktu s jinym hracem.? 3

Divky, které hraji fotbal a basketbal, si v sou¢asné dobé natrhnou
predni zkfizeny vaz trikrat castéji nez chlapci.3

Vyzkum ukazal, Ze zhruba 5 % vSech divek, které celosezonné hraji
basketbal a fotbal, si v pribéhu své kariéry predni zkrizeny vaz na-
trhne.

Je tfeba si uvédomit, Ze problém neni v tom, Ze jsou sportovci pFilis
rychli, silni nebo Ze maji pFiliS mnoho svalové hmoty - to vSe je nor-
malni soucasti lidské evoluce ve spolecnosti zamérené na vykon - jde
o zpUsob, jakym toho dosahli. Zeptejte se sami sebe, zda je vam né-
ktera z téchto situaci povédoma.

VSimnete si ve své posilovné velkého silaka, ktery dokaze provést
zadni drep se tfistakilovym zavazim, ale ma problémy se zakladnim
prednim dfepem kvuli omezené mobilité. Znate fotbalistu s bolestmi
kolen - dokaze udélat drep s dvé sté kily na zadech, ale nedokaze
udélat zakladni pistolovy dfep, aniz by se mu koleno nekontrolované
rozkmitalo.

Pozorujete vzpérace, ktery dokaze nadhodit a vyrazit nad hlavu sto
osmdesat kilo, ale pfi zdvihové fazi nadhozu neudrzi rovné kolena.
Silovy trenér vam fekne, Ze ucit se provadét pistolovy drep je ztrata
casu, protoze se do této pozice pfi fotbale nikdy nebudete potfebovat
dostat.

Néco vam to pfipomina? Tyto situace jsou bohuzel v nasi na vykon
zamérené kultufe az pfilis Casté.
Co kdybych vam fekl, Ze mlZeme eliminovat zhruba sedmdesat ti-

Vv

sic pretrZzenych kfizovych vazl rocné tim, Ze nauc¢ime nase sportovce
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spravné drepovat? Jako doktor v oboru fyzioterapie mam denné moz-
nost pozorovat kvalitu pohybu u sportovcl viech vékovych kategorii
a dovednosti. PFi své praci v Boost Physical Therapy & Sport Perfor-
mance v Kansas City jsem mél moznost stravit vic nez deset tisic hodin
v kontaktu se sportovci s timto devastujicim zranénim a snazil se jim
porozumeét a pomoci. Od stfedoskolskych fotbalistek az po obrance NFL
maji vSichni jedno spolecné.

Pro mladou fotbalistku mUZe byt pretrZzeni kfizového vazu velmi vy-
Cerpavajici, a to jak po fyzické, tak po psychické strance. Takové zranéni,
které ukonci sezonu, zaroven ukondci kariéru zhruba 25 % stredoskol-
skych sportovcl. Soutézni fotbal je pro dnedni mladez jednim z nejobli-
hoto kalibru vénuje kazdy tyden minimalné Sest hodin Gcasti na mnoha
trénincich a zapasech. Typicky rozvrh soutézni fotbalistky zahrnuje tfi
dvouhodinové tréninky tydné, dvé hodinové lekce tréninku dovednosti
nad rdmec tréninkd, to vSe nasledované dvéma nebo tfemi jednohodi-
novymi zapasy kazdy vikend. Hra na této Urovni vyZaduje vysokou uro-
ven dovednosti a vétSina mladych lidi na této Urovni travi kazdy tyden
hodiny zdokonalovanim svych schopnosti ve sportu, ktery miluji.

NFL (Narodni fotbalova liga amerického fotbalu) je nepochybné plna
nejlepsich sportovcl v USA. Jen par vyvolenych ma to Stésti a talent, Ze
si v nedéli odpoledne oblékne dres tymu NFL a postavi se k postranni
Care. Do NFL se nakonec dostane méné nez 1 % stfedoskolskych ame-
rickych fotbalistU. Jsou velci, silni a extrémné rychli. NFL je v americké
spolecnosti pilifem elitni fyzické zdatnosti. Na této Urovni mize vykon na
hristi znamenat rozdil mezi tim, zda bude hrac vyskrtnut z tymu a poslan
domd, nebo zda dostane milionovou smlouvu a marketingovou spolu-
praci, kterd mu zajisti dozivotni finan¢ni stabilitu. PretrZeni kfizového
vazu proto mUze mit nicivé nasledky: fyzické, psychické i financni.

Ackoli oba tito sportovci utrpéli stejné zranéni v rtznych fazich své
sportovni kariéry, méli spolecného taky jeSté néco dalSiho, méné zre-
telného: Neuméli spravné drepovat. Hluboky drep s vlastni vahou ne-
dokazali provést s dostatecnou pohyblivosti kotnik( a kycli, spravnym
nastavenim kloubd nebo svalovou koordinaci. Vétsinu rehabilitace oba
stravili tim, Ze se ucili provadét drep s vlastni vahou a pistolovy dfep
na jedné noze. VétSina lidi by si myslela, Ze tito sportovci, oba ve svych
sportech na vysoké urovni, budou schopni tyto jednoduché pohyby pro-
vadét bez obtizi.

Pripad téchto dvou sportovcl doprovazi stejny jev, ktery vidim témér
u kazdého vysetfovaného sportovce s danym zranénim. Tito sportovci si
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zranéni neprivodili proto, Ze by byli slabi. Tito dva sportovci, stejné jako
tisice dalSich, které kazdy rok postihne pretrzeni kfizového vazu, travi
béhem tydne hodiny a hodiny v posilovné nebo na tréninkovém hfisti,
kde pracuji na zlepSeni své fyzické vykonnosti, aby mohli rychleji béhat,
skakat vys a vzpirat vyssi vahy. Jako spolecnost si cenime vice kvantity
a objektivnich Cisel nez kvality a postupu. Hodné casto klademe pfilis
velky dliraz na to, jakou vahu ¢inka ma, zatimco sportovec nedokéze
provést ani zakladni dfep s vlastni vahou nebo pistolovy dfep do piné
hloubky, aniz by upadl.

Nase kultura zamérena na vykonnost klade na vykonnost takovy dd-
raz, Ze jsme koncep¢né zménili své sportovni priority. Castéji jsou spor-
tovci ochotni obétovat pohyb, aby dosahli vykonu. Po tom vSem, co bylo
feceno a co délame, nemlzeme uniknout potfebé pohybové kompe-
tence. Koncept pohybové kompetence Ize popsat jako schopnost jedince
pohybovat se bez bolesti nebo nepohodli a se spravnym nastavenim
kloub(, svalovou koordinaci a drzenim téla.*

Nefikam, Ze vykonnostni trénink neni ddleZity. Rikdm jen, Ze musime
zajistit, aby nase fyzicka kapacita (sila, vykon, vytrvalost) a nase vseobecné
dovednosti nepredcily nasi schopnost se hybat. Zacina to upevnénim za-
klad(i naseho atletického téla, v prvé fadé pohybovou kompetenci. Schop-
nost prokazat kompetenci v naSich zakladnich a funk&nich pohybovych
vzorcich, jako je napfiklad naSe schopnost provést hluboky dfep se sprav-
nym nastavenim kloubU a svalové koordinace, vytvari zaklad, na kterém
je zaloZena sila a dovednost. K zamysleni: Trénink s Cinkami je jednim
z nejdulezitéjSich zplsobd, jak mizeme prinutit své télo, aby si udrzelo
kompetenci a integritu funk&nich pohybovych vzorc(. Nejdfive se pohy-
bujte, a az poté podavejte vykony.

Pokud nejsme schopni efektivniho pohybu s dobrou technikou pfi
dfepu (zejména bez Cinky), jsme v podstaté odsouzeni k neuspéchu.
Vykonnostné omezujeme svUj potencial produkovat efektivni silu a vy-
kon. ZvySujeme také svou nachylnost ke zranéni, protoze nase fyzicka
kapacita leZi na vratké platformé zakladniho pohybu. Bez ohledu na
to, jak velké mame svaly, jak rychli nebo silni jsme, potfebujeme dobré
zaklady pohybu. Diky tomuto dobrému zakladu mGzeme zajistit, Ze
to, co pfi tréninku ziskame na sile a dovednostech, udrzime bezpecné
a efektivné. Stavebnim kamenem tohoto zakladu je jeden jednoduchy
pohyb: dfep.

Je to jako stavét diim bez poradnych zakladl. MUZete postavit krasny
ddm, ve kterém je kazdd mistnost draze vybavena. Takovy diim se do-
konce miZe z pohledu neztcastnéného clovéka zdat bezpecny a zdravy.
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Nicméné i nezkuSeny clovék s velmi malou uUrovni znalosti architektury
vam fekne, Ze u domu postaveného na Spatnych zakladech se daji oce-
kavat potencialni potize. Spravné fungovani naseho fyzického ,domu*
vyzaduje, abychom se nejprve pohybovali s pohybovou kompetenci, nez
zaCneme podavat vykony.

Misto toho, abychom se svym omezenim pfizpisobovali nebo je pro-
sté ignorovali, je na Case naSe pohybové problémy vyresit. Je na Case
zménit zpUsob, jakym trénujeme, a Usili, které se zaméruje na prestavbu
naseho fyzického domu, aniz bychom kdy opravili velkou trhlinu v jeho
zakladech. Zacina to tim, Ze se na sportovce zacneme divat jinak - pod
lupou pohybu.

1.2 UCIME SE DREPOVAT (DREP S VLASTNIi VAHOU)
Kdyz mluvime o dfepu, mnoho lidi chce ¢asto hned zacit mluvit o dfepu
s ¢inkou. Zapominame na zaklady dfepu s vlastni hmotnosti. Pokud pred
skutec¢nym drepovanim netrénujeme dfepovaci pohyb, jsme prfedurceni
k selhani.

Pokud se nam podari odstranit problémy, které se objevuji pfi dfepu
s vlastni vahou, budeme také schopni drepovat s vétsi zatézi. Vsichni
bychom méli byt schopni provést difep bez zatéZe do plné hloubky,
takzvané ,ass-to-grass” (zadkem az na zem). Tecka.

VSichni chceme bez bolesti proZit zivot, hrat sporty a soutéZit. Zacina
to tim, Ze se naucite spravné provadét pohyb dfepu s vlastni vahou.

1.2.1 Zakladni principy dfepovani

V této kapitole se budeme zabyvat péti zakladnimi principy dfepovani.
NezaleZi na tom, jak jste vysoci, jaka je vaSe Uroven zkuSenosti s posilo-
vanim nebo jaké jsou vase cile v oblasti sportovniho tréninku. Tyto za-
kladni principy je tfeba dodrZovat, chcete-li dfepovat spravné a netrpét
pfi pohybu bolesti.

Uhel 3pi¢ky

VétSina lidi ma pomérné dobrou predstavu o tom, jak vypada dokonaly

drep ve spodni pozici. Co kdybych vam Fekl, Ze nastaveni a pohyb pfi
Castym omylem je, Ze lidé by méli pfi dFepu umistit chodidla do stejné

Sitky. Sitka naseho postoje nepatfi mezi zakladni principy dfepovani.

U vétSiny lidi budou mirné rozdily v tom, jak Siroce chodidla umisti. In-

dividualni pohybova omezeni a anatomické rozdily ovlivni Sifku vaseho
postoje. Cilem je umistit chodidla do polohy, kterd umozni dfepovat
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v pIné hloubce a pfitom se citit pohodIné. Kazdopadné umisténi chodidel
priblizné na Sifku ramen je pro vétSinu dobrou vychozi pozici.

Postoj, ktery zaujmete, by se mél dat prenést do rady dalSich pohybd,
které mdzete coby sportovci provadét béhem dne nebo na hristi. To je
ddvod, proc¢ se drepu fika funkéni pohyb. Vzpomente si na obrannou
pozici basketbalisty nebo na pozici tfetiho metare v baseballu tésné
pfed nadhozem. Vychozi pozice pro dfep je univerzalni pozice, ktera se
prenasi do mnoha dalSich pohybovych vzorcU. Z tohoto dlivodu chceme
jako vychozi pozici tohoto dfepu s vlastni vahou nastavit pomérné jed-
noduchou pozici chodidel.

Témér prima poloha chodidel s velmi mirnym naklonem prstl o pét
az sedm stupnd je pro drep s vlastni vahou idedlni. Pokud mate potize
s provedenim pohybu v pIném rozsahu s touto polohou chodidel, mGze
to znamenat, Ze mate urcité problémy s pohyblivosti, kterym je tfeba vé-
novat pozornost. Toto je nas prvni zakladni princip dfepu s vlastni vahou.
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