Paralelny pohyb

ANALYZA TECHNIKY PREMIESTNENIA
Pohybové fazy
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Uhol ¢lenka cca 63°

Startova poloha
Je dolezité naucit’ sa
Startové postavenie,
lebo je to pociatoény
stav, ktory rozhoduje
0 dynamike zaciatku
pokusu, ¢o ulahcuje
paralelny pohyb trupu,
tela pocas vytahu.
Ramena vzpieraca su
cca 6 cm pred osou
¢inky.
Startova poloha je
charakterizovana
uhlami:
1.trupu cca 48°- 55 °
2.kolien cca 80°
3.chrbta cca 150°.

chrbta
cca 150°

Startova poloha do
rychlosti V1

Zacina fixovanim
chrbta a vychadza
Z pohybu noh,
otvorenim kolenného
uhla na cca 143 °
a uhla trupu na cca 89°
za podpory noh nie
v§ak trhnutim, ale
postupnym
zrychlenim.

»Kolenna* poloha od
rychlosti V1 do V2
Vzpiera¢ plynulo
zasunie kolena pod os
¢inky, uhol kolien sa
zmens§i
a s maximalnym
nasadenim sa otvara
uhol trupu. Smer
pohybu ¢inky je nahor.
Chodidla ostavaju na
podloZke.

Finalny vytah

od V2 do V max
Synchronizované
vystieranie chrbta
a n6h, uspech
pohybovej fazy zalezi
na okamzitom vystreti
tela az na $picky, ktoré
st v opore s podlozkou
a vtedy ¢inka dosiahne
maximalnu rychlost’.
Uhol trupu je cca 175°
a uhol kolien je cca
160°. Telo nie je az tak
vystreté ako pri trhu.

Prechod pod ¢inku
Této faza nastava vzapati
po dosiahnuti V max
a straty kontaktu Spiciek
s podlozkou, kedy sa
zacne telo prestuvat’ pod
¢inku aktivnym pohybom
a tlakom proti ¢inke. Pri
opatovnom kontakte noh
s podlozkou je zavere¢na
Cast’ pohybu uspesna
vtedy, ked’ nohy aktivne
brzdia pohyb sustavy
vzpieraca a Cinky
smerom dolu. Pritom je
dolezité fixovanie ramien
a chrbta. Stabilitu rieSime
roz§irenim postoja.

Draha osi Cinky

soedacka

»Sedacka“
V tejto polohe je
rozhodujtce zapojit’
nohy do brzdiaceho,
aktivneho, postupného
pohybu smerom dolu.
Vyhodnejsi je o
najhlbsi drep, ¢im
znizime potrebu vysky
vyt'ahu na minimum,
¢o vlastne hovori
0 majstrovstve
vzpierata. Uspesné
zaujatie drepu je
vychodiskom pre
zvladnutie vstavania
s ¢inkou.




ANALYZA TECHNIKY VYRAZU

Pohybové fazy

Draha osi ¢inky

V §tartovej polohe
musi byt vzpiera¢
vystrety. Uhol

v kolennom kibe je cca
177°. Sirka chodidiel
je obecne na §irku
ramien a taznica
prechadza vel'mi
mierne vpred. Zadok je
vysadeny, lakte nie st
prili§ vysoko.

Zaciatok podrepu Koniec podrepu Vystretie a znizenie

Zaciatok podrepu
Pre kolmu dréhu ¢inky
poloZenej na ramenach
musi vzpiera¢ drzat’
trup tak, aby vysledna
taznica prechadzala na
patach, ¢o je
predpoklad pre
optimalne pripravenie
do polohy pre
maximalne vyuZzitie
explozivnej sily néh
vzpieraca, priCom sa
neodporaca znizenie
viac ako 15— 20cm .

Koniec podrepu
Uhol kolien nesmie
byt mensi ako 155°,
uhol trupu je ten isty
ako na zaciatku.
Koniec podrepu
nesmie byt’ prerusSeny
a musi bezprostredne
nasledovat’ explozivne
vystretie kolien a trupu
smerom hore za
aktivnej pomoci
ramien, na ktorych lezi
os Cinky.

Vystretie a zniZenie do skoku
Maximalna rychlost’ vystretia sa
dosiahne na $pickach, kedy ¢inka
opusti ramena. Hlava sa pohybuje
mierne vzad. Pri zmene polohy,
ruky aktivne tlacia do osi Cinky
smerom hore a cca 5 cm vzad. Za
rychleho pohybu néh predna
smeruje cca 1,5 dizky chodidla
vpred a zadna mierne pokréena,
pripravena pruzne ,,prijat*
hmotnost &inky, cca 2,5 dizky
chodidla vzad.

Fixovanie a vzpriamenie

Fixovanie a vzpriamenie
Na zvladnutie fixovania je potrebné zaujat’
polohu podl’a obr. v popisanych velkostiach
uhlov. O zvladnuti tejto polohy rozhoduju
centimetre. PaZe musia byt vystreté, nohy
musia pruzne ,,prijat* hmotnost’ ¢inky.
Predné koleno sa nesmie dostat’ pred Spicku
chodidla. Zadna noha v Ziadnom pripade
nesmie byt vystreta. Koleno zadnej nohy
musi mat’ optimalny uhol 137°. Pri spravnom
zvladnuti fixacie v skoku nasleduje prechod
do zakladného postavenia v zmysle pravidiel,
pre posudenie rozhodcov, ¢i bol pokus
platny.
Vzpriamenie ma trojity rytmus:
1. Vystretie prednej nohy
2. Prisunutie prednej nohy vzad na cca
polovicu dizky skoku
3. Prisunutie zadnej nohy do roviny




Paralelny pohyb

Startova poloha
Je dolezité naucit’ sa
Startové postavenie,
lebo je to zaciatocny
stav, ktory rozhoduje
0 dynamickom
zacCiatku samého
pokusu. Toto ul’ah¢uje
paralelny pohyb trupu
tela pocas vytahu.
Ramena vzpieraca sa
nachéadzaji cca 8 cm
pred osou ¢inky.
Startova poloha je
charakterizovana
tymito vel'kostami
uhlov:
1. Trupu cca 45 — 50°
2. Kolien cca 75°
3.Chrbta cca 150°

Uhol
trupu
_ cca 150°

Uhol
kolenny
~—Cca 145°

Startova poloha do
rychlosti V1
Zacina fixovanim
chrbta a vychadza
Z pohybu noh,
otvorenim kolien do
uhla 145° a trupu na
cca 90°. Za podpory
noh, nie vSak trhnutim,
ale postupnym
zrychl'ovanim.

ANALYZA TECHNIKY TRHU

Pohybové fazy
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»Kolenna* poloha od
V1do V2
Vzpiera¢ plynulo
zasunie kolena pod os
¢inky, uhol kolien sa
zmensi
a S maximalnym
nasadenim otvara uhol
trupu. Smer pohybu je
nahor.
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V max

Finalny vyt’ah od V2
do V max

Synchronizovane
vystiera chrbat a nohy.
Uspech tejto
pohybovej fazy zalezi
na okamzitom vystreti
celého tela az na
$picky, ktoré st

v opore s podlozkou.
Ramena sa dostavaju
do zaklonu, uhol trupu
je cca 190° a uhol
kolien viac ako 170°.
V tomto okamihu ma
¢inka maximalnu
rychlost’.

Prechod pod €inku

Prechod pod ¢inku
Tato faza nastava po
dosiahnuti V max
a straty kontaktu
$piciek s podlozkou,
kedy sa zac¢ne telo
presuvat’ pod os Cinky.
Aktivny zrychleny
pohyb a tlak proti
¢inke ochrani lakte. Pri
opatovnom kontakte
ndh s podlozkou je
zéverecna Cast
uspesna vtedy, ked’
nohy aktivne brzdia
pohyb sustavy
vzpiera¢ a Cinka
smerom dolu. Doélezité
je fixovanie ramien
a zvysenie stability
rozsirenim chodidiel.

Dréha osi ¢inky

woedacka“

»Sedacka*
Vyhodou je hlboky
drep. Pocas drepu je
¢inka vo vystretych
rukéch nad hlavou
a taznica prechadza
trupom a stredom
plochy opory. Cinka,
tazisko tela st v jednej
linii, ruky tlacia
smerom nahor. Na
zé&ver nastava vztyk
z drepu do stoja,
pri¢om ¢inka ostava vo
vystretych rukach
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