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Zidle chudého muze. Nez jsme méli na &em sedét, sedéli jsme ve dfepu. Ono v pfirodé se
neda moc sedét na zemi - bud Clovék nastydne, sedne si na Skorpidna nebo pribéhne velky mravenec
a kousne vas do citlivych partii. Dfep byl pro Clovéka relaxacni, odpocinkova nebo i pracovni pozice.
A tak by tomu mélo byt.

Drep je dulezity. Bavime se dneska vielijak, - nékdo b&ha, nékdo zveda Zelezo, jiny se uéi vafit
a dalSi zase Casto vyrabi do gauce dulek. V lepSim pripadé se Elovék néjak hybe. Alespori trochu.
Kdybych mel ale kazdému bez rozdilu naordinovat pohyb nebo pozici, ktera mu prospéje, tak to bude
diep. Ne shyb, ne kruhy, ne Cinka, ne kettlebell, ne kliky. Dfep. To ostatni hned v zavésu nasleduje,
ale prvni bude drep.

Kdysi se v drepu relaxovalo. V davnych dobéch (a tim nemyslim minulé ani pfedminulé
stoleti), byl ¢lovék na dvou koncetinach (bojoval, lovil, utikal z mista nebezpeéného A do trochu
nevynalezl zidle, sedacky, kfesilka nebo lavicky - vafil, jedl, povidal si, hral nebo tesal do kamenné
desky néjakou poutavou novelu. Dfep je pozice, ktera télu nesmirné prospiva- uvolnéna patef se
dostane do pfijemné flexe a mize diky gravitaci fajn dekompresovat. A ano, je normalni mit uvolnénou
patef, kdyZ Clovék nic nevzpira nebo nema na zadech €inku (prosté nebudte v korzetu). Kycle klesnou
pekné k zemi a hezky se uvolni, kolena se dostanou do uhlu, ktery se v civilizaci nenosi, ale ktery
kolena posili. A konec¢né kotniky - tak Casto opominana struktura, ktera potfebuje mit dostatecnou
dorziflexi (kdy se uhel mezi lytkovou kosti a nartem pékné zavira). Pfi relaxovaném a uvolnéném téle
se vase kolena mozna dostanou pred Spicky nohou, ale nebojte se, nevybuchnou, jsou na podobnou
zatéz stavena.



Civilizacni choroba? Zidle... Jednou ze sougasnych chorob, resp. pficin pro¢ mame dost
problém0 je fakt, Ze netravime dost ¢asu ve dfepu. Tim nas boli zada, kolena nebo kycle. Vidéli jste
nekdy starého Clovéka, jak se zveda z kiesla? Jakou praci mu to da? Myslite, Ze mu v tu chvili chybi
vytrvalost (sni o pul maratonu)? Nebo Ze ho trapi vrasky a pfemysli, kam si "lupne" botox? Nebo o
tom, Ze bude mit vyrysované bficho a "six-pack"? Ne, on se chce prosté jenom zvednout. A chybi mu
sila se zvednout ze dfepu nahoru do stoje.

V Asii se drepi vSude. Kdo z vas byl v Asii, ve Vietnamu, v Ciné nebo v pfilehlych oblastech -
tam se takhle sedi pofad - hraji se Sachy (to jsem vyfotil nékde ve stfednim Vietnamu, stafikovi bylo
asi 90 a mastil Sachy. V dfepu...), pije se Caj, Ceka se na cokoliv, chodi se na zachod, pracuje se.

Tak jakoby vedlejSi efekt (ze nemaji zidle nebo jsou désné prtavé) je ten, ze 80ti leta stafenka nebo
stafik nema problémy s tim se ze dfepu zvednout. Ze zemé zvednout. Vidite tu devizu? Zvednout se
bez pomoci ze zemé kdyz upadnu? Mit silna kolena a zdravé kycCle a bedra? Nemusite vzpirat Zelezo
(i kdyz to rozhodné neuskodi), je prosté fajn byt ve dfepu. Souc€asny priméry civilizovany ¢lovék
hodné sedi, obCas postoji, pak si zase sedne, pak zase sedi a sedi a poposeda a sedi. Promitnéte si
svUj den a zjistite, ze mohou ub&hnout dny nebo tydny, kdy thel v koleni dostateCné neuzavie, stehna
se nepfiblizi k hrudniku (a mobilita v kyclich tedy utrpi) a kotnik nedostane tolik potfebnou a
zminovanou dorziflexi (nosite podpatky? Fakt? Hmmmm.... Chépete ale, co to déla s vaSim kotnikem a
tim i kolenem a tim i kycli a patefi?).

Nejenom kostra. Pokud nedélate dfep, netrpi jenom vade kostra. Pokud mate nékde zkracené
svaly, ne uplné mobilni klouby nebo prosté jste nékde zatuhli - co myslite, jak v tom misté proudi vase
krev? OkysliCuje a prokrvuje spravné svaly v pfilehlé oblasti? A ano, svalovina jsou i ledviny, plice,
jatra, srdce a tak. A ztuhlé kyCle a bedra - co se kolem nachéazi za organy? Co chrani velice silna
struktura ky&elnich kloubl a panve? Pozice dfepu je velice dilezita i pro zaZivaci systém - pokud
potrebujete vyresit zacpu nebo Spatné traveni - do dfepu, hodné a Casto.



Do drepu! Ido Portal nedavno na Facebooku vyhlasil dobrou vjzvu. Nebylo to ani 5 km za jeden
mésic, ani 300 leh sedu do 30 dnu. Je to 30 minut v pozici diepu na dalSich 30 dni -30/30 Squat
Challenge. Ido k vyzvé natoCil vyborné protahovaci video - Squat Rutine. Doporucuiji. Neni nutné
vydrzet ve diepu 30 minut v celku, ale zkuste si tu dat minutu, tu dvé a tady, kdyZ v patek koukate na
Republiku, dejte 45 minut :). Ne to byl vtip, pro zacatek si prosté za cely den nakumulujte 30 minut.
Vyfotte se na zacatku. Vyfotte se na konci za 30 dni. A dejte védét. Zkuste to - 30 minut, 30 dni. Kdyz
na Facebooku vidite ty fotky "pfed" a "po" - je to skoro jiny Elovék. Ja ¢asto ekam na tramvaj nebo na
metro v dfepu. Koukam se doma na film. Odpo€ivam v posilovné. V kavarné za rohem jsou uz na to
zvykli. Nékdy i pracuju u pocitae na zemi a v depu.

Kalhoty si vybiram podle toho, jestli mi umozni udélat drep. Jestli ne, nemaji Sanci. Prece si nebudete
na sebe brat néco, co vdm brani v pohybu ne? Nebo, co méni polohu apozici vaseho téla.
Dfep je TAK dulezity.

Boli vas kolena? Chcete védét, co délat, kdyz vas boli kolena? Polozte si otazku - boli mé proto,
protoze délam hodné dfepy, nebo proto, ze délam malo dfepy? V drtivé vétsiné je B / spravné. Pokud
budete kolena (a nejen kolena, ale celé t€lo) zatéZzovat néjak extrémng, velice Casto a mozna i Spatné
- kolena utrpi. Pokud je nebudete zatéZovat vibec nebo malo - kolena utrpi. A kdybych se vrétil k
prvnimu odstavci - diepy nebo pozici dfepu bych doporucil jako cvik Cislo jedna snad kazdému. Az
budete star$i, ocenite to. Ocenite to uz ted, ale zaCnéte. Ted. Tohle jsem kdysi fotil v KambodZi,
zahradnik se, pravda, pohyboval trochu pomalu, ale byl pruzny, jako kdyz je mu 20.

A az budete mit dobry dfep, az budete v dfepu relaxovat, budete mit moznost jit dal. Mnohem dal.


https://www.facebook.com/groups/30squat/
https://www.facebook.com/groups/30squat/

