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1 UVOD

Tato bakalarska prace se zabyva relativné mladym fitness programem s nazvem
CrossFit. Tento program rozviji silové- vytrvalostni schopnosti a lze jej pouzit jak pro
rekreacni tak i pro vrcholové sportovee. Bohuzel jsou vSak jeho cviky ¢asto provadény
se $patnou technikou a mohou tak naopak vice ublizit nez pomoci. Aby byl tento pro-
gram ucinny, je nutné cviky provadet s co nejlepsim provedenim. Cilem prace je sepsa-
ni zasobniku cvik, ktery by mohl slouZit jako ndvod a inspirace pro trenéry a atlety,
a maze tak zkvalitnit pfipravu vSech, kteti CrossFit zatfadi do své kondi¢ni a silové pti-
pravy.

Prvni ¢ast bakalaiské prace se vénuje teoretickému pfehledu, tzn. zikladni charak-
teristice CrossFitu, jeho historii ve svét¢ i v CR, a také popisuje mistrovstvi svéta
CrossFit Games. Druhd cast bakalarské prace je zaméfena na sportovni discipliny, ze
kterych se CrossFit sklada, a to atletiku, gymnastiku a vzpirani. Tieti ¢ast prace se vénu-
je komplikacim, které CrossFit Casto provazi, a to problémiim se zranénim. Prakticka
¢ast prace je zaméfena na souhrn nejcastéji pouzivanych cvikt v CrossFitu a jejich

podrobné charakteristice.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je biologicky proces ptizplsobeni se zvysené télesné ndmaze. Je
to komplexni proces, ktery sméfuje k poznavani pti¢in vedoucich ke zmé€nam sportovni
vykonnosti. Podle téchto ukazateli pak nasledné mizeme volit vhodné tréninkové me-
tody. Cilem takového tréninku je pak vybudovani co nejvétsi sportovni vykonnosti
sportovce. Sportovni trénink je druh biologicko-socidlni adaptace, mizeme ho délit na
proces morfologicko- funkéni adaptace, proces motorického uceni a proces psychosoci-

alni interakce (Dovalil et al., 2002).

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji sportovni trénink jako pfipravu jedince nebo
tymu na souté¢ze. Pti takovémto tréninku se pak snazime o zdokonaleni pohybovych

¢innosti a rozvoj vykonnosti sportovce ¢i tymu ve specifickém sportovni discipling.

2.2 Pohybové schopnosti

Celikovsky (1990, 35) popisuje pohybové schopnosti jako ,,souhrn vnitiné inte-
grovanych a relativné samostatnych dispozic subjektu, potrebnych ke spinéeni pohybo-

veho ukolu “

Dovalil et al. (2002) chape pohybové schopnosti jako relativné samostatné soubo-
ry vnitinich ptredpokladi, které jsou potieba k pohybové ¢innosti. Tyto schopnosti pak

muzeme délit na kondi¢ni, koordina¢nia nove také na schopnosti hybridni.

2.2.1 Kondi¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou ty schopnosti, které jsou silné¢ podminény metabolick y-
mi procesy. Diky témto schopnostem ziskdvame a vyuzivame energii pro pohyb. Tyto
schopnosti pak mizeme podle fyzikalnich charakteristik rozdélit na silové, rychlostni a
vytrvalostni. Pti silovych schopnostech se setkdvame s pohyby, u kterych se prekonava
ur¢ity odpor. Rychlostni pohybové schopnosti jsou charakteristické pohyby provadéné

velmi vysokou az maximalni rychlosti a to v fadech né¢kolika sekund. Naopak vytrva-



lostni pohybové schopnosti jsou pohyby vykondvané dlouhodobé a v mensi intenzité,

nez je tomu u piedeslych dvou schopnosti (Dovalil et al., 2002).

M¢kota & Novosad (2005) popisuje kondiéni schopnosti jako vSestrannou téles-
nou a psychickou ptipravenost ke sportovnimu vykonu. Zakladnim ptedpokladem pro

rist sportovni zdatnostia vykonnosti je trovei kondice, techniky a psychické imunity.

2.2.1.1 Silové schopnosti

Lehnert et al. (2014, 7) definuje silu jako ,,schopnost prekondvat, udrzovat nebo
brzdit odpor svalovou kontrakci pri dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innos-
tic

Dle Dovalila et al. (2002) je tato schopnost jednou z ptednich faktorti majici hlav-
ni roli ve sportovnim vykonu a to ve vSech sportovnich odvétvich. Podle miry zastou-
peni ma tato schopnost riizny vyznam v riznych sportovnich odvétvich. Zasadni vy-
znam ma v tom odvétvi, kde se prekonava velky odpor naCini (napt. vzpirani, vrhy, ho-
dy) nebo odpor vlastniho téla (gymnastika). Sila je ale také dulezita pfi plavani, veslo-
vani a jinych sportech, kde je piekonavan odpor prostiedi, nebo dale u tpolovych sporti

a sportovnich her.

Sila je pohybova schopnost, diky které¢ jsme schopni pfekondvat, udrzet nebo brz-
dit ur¢ity odpor. Silu délime podle velikosti odporu, rychlosti pohybu a trvani pohybu

na:

sila absolutni — je to maximalni sila, kterou jsme schopni vyvinout pfi pouziti
nejvyssiho mozného odporu, vyuzivana pii dynamické (koncentrické nebo excentrické)
nebo statické svalové ¢innosti,

sila rychla a vybu$na — schopnost vyvinuti sily pfi pouziti nemaximalniho odpo-
ru a to velmi vysokou az maximalni rychlosti, vyuzivana pti dynamické (koncentrické)
pohybové ¢innosti,

sila vytrvalostni — diky této sile jsme schopni opakované nebo dlouhodobé pte-

kondvat nemaximalni odpor, vyuzivana pii dynamické nebo statické svalové ¢innosti.



Tabulka 1. Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pti klasifikaci silovych
schopnosti (Dovalil et al., 2002)

Druh silové schop- | Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani  (trvani)
nosti pohybu
Absolutni Maximalni Mala Kratce
Rychla (vybusnd) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouze

2.2.1.1.1 Sila jako prevence zranéni

Silovy trénink je dulezitym faktorem pro prevenci zranéni. Tento typ tréninku
totiz nevede jen k naristu svalové sily, ale také k zesileni vazl a Slach kolem kloubu,
a k posileni svald, které jsou pak schopny absorbovat vétsi energii, nez je tomu u slabé-
ho svalu. Pro sportovni vykon je nutné posilit svalové skupiny jak specifické pro dany
sport, tak i nespecifické. Specifické svalové skupiny jsou ty, které se aktivné zapojuji
pii daném sportu. Nespecifické svalové skupiny jsou svaly, které jsou dulezité pro cel
kovou stabilizaci trupu a pohyb koncetin a slouzi jako zidklad pro intenzivni trénink
(napt. brisni svaly, extenzory patefe a svaly kycelniho kloubu). U silového tréninku je
nutné také dbat na svalovou rovnovahu. Pfi velké nerovnovaze mezi obéma koncetinami
dochazi totiz k ptet€ézovani slabsi konCetiny a hrozi tak zplsobeni zranéni. DalSim dU-
lezitym bodem pro prevenci zranéni ve sportovnim vykonu je trénink zamétfeny na posi-
leni kloubnich struktur pfi laterdlnich a rotacnich pohybech (Zatsiorsky & Kraemer,
2006).

2.2.1.1.2 Metody rozvijeni sily

Zvoleni vhodné metody a tréninkového cviceni je dllezitym predpokladem pro
splnéni stanovenych cili tréninku sily. NejpouZzivanéj$i metodou je pak metoda vyuZzi-
vajici maximalnich a supra maximalnich odpord, metoda vyuZivajici nemaximalnich
odporu piekonavanych nemaximalni rychlosti a metoda vyuZzivajici nemaximalnich od-

port piekonavanych maximalni rychlosti. (Lehnert at al., 2014).
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K dosazeni maximalnich svalovych napéti se pouZzivaji v silovém tréninku rizné
metody. Muzeme je rozdélit na metodu maximalniho Usili, opakovaného usili a dyna-

mického usili. Jako doplitkova metoda k t€mto tfem se pouZziva metoda submaximalniho

usili (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Metoda maximalniho asili

Tato metoda se pouziva pro rozvoj maximalniho naristu sily a pfi rozvoji intra-
muskularni a intermuskularni koordinace. Motorické jednotky se pfi této metod¢ aktivu-
j1 vV maximalnim poctu a to pii pouziti zat€ze, ktera se blizi maximalni tréninkové hmot-
nosti. VétSinou se jedna o pouziti této zat€ze v poctu 1-3 opakovani v jedné sérii, zalezi
vSak na vybraném cviku. Metoda maximalniho usili je zndma a oblibena mezi profesio-
ndlnimi sportovei, pro svou naro€nost tu vSak hrozi zranéni a nehodi se tedy pro zaca-
teCniky. Pro pouziti t¢to metody je tedy nutné mit nejdiive zvlddnutou techniku cviku

a posilit specifické svalové skupiny (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Metoda maximalniho Gsili vyuziva odpory, které se blizi opakovacimu maximu na
jedno opakovani. Rozmezi pouzité vahy se pak pohybuje kolem 90 — 100% opakovaci-
ho maxima (Lehnert et al., 2014).

Metoda submaximalniho udsili a metoda opakovaného usili

Tyto dvé metody jsou si velmi podobné, svalova hypertrofie je u obou stejna, lisi
se jen vpoctu opakovani vsérii. U metody opakovaného usili zvedame zatéz
Vv maximalnim po¢tu opakovani az do selhani, kdy uz nelze vykonat dalsi opakovani
vlastnim usilim. Teprve u poslednich pokust dojde k maximalnimu po¢tu zapojeni mo-
torickych jednotek. U metody submaximélniho Gsili jde o vzpirdni nemaximalnich zaté-

71 pti pouziti sttedniho poctu opakovani (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Metoda opakovaného Usili je metoda rozvoje sily, pti které dochazi ke zvedani za-
t¢Zze s vysokym, ale nemaximalnim odporem a nemaximalni rychlosti. Pocet opakovani
V sérii se pohybuje okolo 8-15x a velikost pouzit¢ vahy je kolem 80 % opakovaciho
maxima (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Metoda dynamického usili

Tato metoda se pouziva hlavné pro rozvoj nartstu sily a explozivni sily. V trénin-
ku, kde se pouziva tato metoda, vzpirdme nemaximalni zat€z co nejveétsi rychlosti (Za-

tsiorsky & Kraemer, 2006).

U metody rychlostni (dynamického Usili) jde o provedeni pohybu vysokou az ma-
ximalni rychlosti. Po¢et opakovani v sérii se pohybuje mezi 6-12x v délce zatizeni 5-
15s. Pfekonavana zatéz se pohybuje mezi 30-60 % opakovaciho maxima (Peri¢ & Do-

valil, 2010).

2.2.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou ve vétSin¢ sportll zasadni schopnosti sportovniho vy-
konu. Je to schopnost provadét sportovni vykon vysokou aZ maximalni intenzitou a je
zajistovana energetickym systtmem ATP-CP. Tento pohyb je tedy velmi kratky
Vtrvani zhruba 10-15 vtetin a vétSinou jde o pohyby bez zatéze, nebo s malou zatézi
Rychlost je podminéna vysokym podilem rychlych svalovych vildken. Mizeme ji délit
na rychlost: reak¢ni, acyklickou, cyklickou a komplexni. Tyto schopnosti jsou na sob&
nezavislé, to v praxi znamend, Ze u jedince s rozvinutou jednou a vice schopnosti nemu-
si byt v navaznosti rozvinut¢ ve vysoké urovni i ostatni schopnosti (Dovalil et al.,

2002).

Lehnert et al. (2014) popisuje rychlost jako schopnost pohybovat se maximalni in-
tenzitou bez piekonavani odporu vV co mozna nejkratS§im ¢ase. Tato schopnost je gene-
ticky podminéna a je uzce spjata s vyvinutim rychlé sily, koordinaci a motorickym uce-
nim. D¢lit ji miZzeme na rychlost elementarni, kterd ma cyklicky nebo acyklicky charak-

ter a rychlost komplexni vyznacujici se vazbou na ostatni vykonnostni pfedpoklady.

2.2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Dovalil et al. (2002) popisuje vytrvalostni schopnosti jako schopnost vykonavat
sportovni vykon dlouhou dobu v fddech nékolika minut az né¢kolika hodin a to ur¢itou
intenzitou. Tento vykon pak muze byt vykonavan v jednom kuse, nebo i s pfestavkami.
Limitujicim faktorem dlouhotrvajiciho pohybu je tinava.

Podle Dovalila et al. (2002) mizeme rozdé€lit vytrvalost:
12



Dlouhodobé vytrvalost — pii této vytrvalosti je vykondvan dlouhotrvajici pohyb
v délce vice jak 10 min pozadovanou intenzitou. Hlavnim energetické kryti je aerobni
auhrazuje se pomoci glykogenu a pozd&ji tukt. Unava piichadzi, pokud dojde

k vyCerpani téchto zdroji energie.

Stiednédoba vytrvalost — tato vytrvalost je pii pohybovém vykonu v dobé€ trvani
osmi az deseti minut a intenzita pohybového vykonu se blizi nejvyssi mozné spotiebé
kysliku. Pfi¢inou unavy je vyCerpani glykogenovych zasob, tedy energetickych zdrojt
kryti.

Kratkodoba vytrvalost — je to pohybova schopnost, kterd trva dvé az tii minuty
a je vykonavana velmi vysokou intenzitou. Energeticky systém dominujici u této vytr-
valosti je anaerobni glykolyza, pti které se $té€pi glykogen a to bez dalSiho vyuziti kysli-

ku. Pfi¢inou inavy je naakumulovani kyseliny mlécné.

Rychlostni vytrvalost — pohybova schopnost trvajici 20-30 sekund ve velmi vy-
soké az absolutni intenzité. Hlavnim energetickym syst¢émem u této vytrvalosti je ATP-
CP systém, ktery pouziva jako zdroj energie kreatinfosfat. Pfi¢inou tinavy je vyCerpani

energetickych zdroji a nervova tnava.

Tabulka 2. Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pfevazné aktivace energetickych

systému (Dovalil et al., 2002)

Vytrvalost Pfevaina aktivace energetického Doba trvani pohybové ¢innosti
systému
Dlouhodobd 02 Pfes 10 min
Stfednédobd LA-02 Do 8-10 min
Kratkodoba LA Do 2-3min
Rychlostni ATP- CP Do 20-30s
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2.2.2 Koordina¢ni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou schopnosti, které se spolu s kondi¢nimi schopnostmi
podileji na tizeni a regulaci pohybu. Tyto schopnosti jsou potiebné v mnoha sportech,
odhad vzdélenosti, orientaci v prostoru, zmény sméru, rovnovaha a dalsi. Jejich rozvo-
jem muzeme zlepS$it kvalitu techniky pohybu, dovednosti, pfesnosti a pfizptsobivosti.
U koordina¢nich pohybovych schopnosti je kladen hlavni narok na funkci centralni ner-
vové soustavy, energeticky zaklad u této Cinnosti je méné podstatny. Mezi zakladni ko-
ordina¢ni schopnosti patii schopnost: diferenciacni, orientacni, reakce, rytmu, rovno-
vahy, spojovaci, pfizplsobovani. Mezi specifické koordina¢ni schopnosti, které maji
vyznam pro vys§i vykon usportovci, patii naptiklad gymnastické koordinaéni schop-

nosti nebo herni koordina¢ni schopnost (Dovalil et al., 2002).

Me¢kota a Novosad (2005) definuji koordina¢ni schopnosti jako percepéni, kogni-
tivni a pamét'ové informace. Kvalita pohybu se odviji od toho, jak rychle a piesné tyto
procesy probihaji. Dale je nutné pro zkvalitnéni pohybu tyto procesy opakovat, aby do-
Slo k upevnéni a zobecnéni. Koordina¢ni schopnosti pak mizeme rozdélit na zadkladnich

7 schopnosti:

- diferencia¢ni,
- Orientacni,

- reakeni,

- rytmicka,

- rovnovahova,
- sdruzovani,

- prestavby.

2.3 Tréninkovy program CrossFit

CrossFit je silové kondi¢ni program, ktery je vytvofeny tak, aby dochazelo k co
nejvetsi adaptaci organismu. Tento program neni specializovany, ale je zamérné nawvr-
zeny Kk vSestrannému té€lesnému rozvoji, tedy k 10 zakladnim pohybovym dovednostem,
tedy kardiovaskularni a respiracni vytrvalost, sila, flexibilita, vytrvalost, vykon, rych-

lost, koordinace, obratnost, rovnovaha a piesnost (library.crossfit.com, 2019).
14



CrossFit je definovan jako druh Zivotniho stylu, ktery je charakterizovan bezpec-
nym, efektivnim cvienim a zdravou vyzivou. Tento program je pouzitelny pro Siroké
spektrum lidi, mohou ho pouzit jak pokro¢ili cvicenci, tak i zac¢ate¢nici a lze ho tak po-
uzit k dosazeni jakéhokoliv cile, od hubnuti, pfes zlepSeni zdravi, aZ pro navySeni spor-

tovniho vykonu (crossfit.com, 2019).

CrossFit je tréninkovy program, ve kterém jsou pouzivany funkéni pohyby, které

se neustale méni a jsou provadény ve vysoké intenzité (Glassman, 2010).

2.3.1 Historie CrossFitu

CrossFit je funkéni fitness program, ktery vznikl teprve nedavno v Americe
v Santa Cruz. Zakladatelem tohoto sportu byl roku 1995 byvaly profesionalni americky
gymnasta a trenér Greg Glasmann, ktery tento silové-kondi¢ni program navrhl pro ar-
madu a jehoZ cilem byl vSestranny rozvoj sportovce. V americké armadeé dle Glassmana
vyuziva program CrossFit v roce 2006 az 7 000 ¢lent, od tohoto roku jejich pocet ex-
ponencidlné roste. V soucasnosti existuje vice nez 58 neziskovych vojenskych pobocek
CrossFit po celém svété. Krom¢ vyuziti pro armadu se dostaval do podvédomi vefejnos-
ti diky své jednoduchosti, rozmanitosti a moZnosti cvi¢it prakticky kdekoliv. Oficidlni
webové stranky crossfit.com zalozil Glassman v roce 2000 a zacal vydavat mesi¢nik
CrossFit Journal. Oblibenost CrossFitu Sskazdym rokem roste, zpivodnich
18 t¢locvicen v roce 2005 na téméf 1700 v roce 2010 (Paine, Uptgraft, & Wylie, 2010).

Oblibenost CrossFitu neustale roste, a to lze vidét i na poctu oficidlnich CrossF it
boxtl. V roce 2005 bylo na svété téchto télocvien registrovanych 13, v roce 2012 3400
a v soucasné dobé jich je jiz 14023 (map.crossfit.com, 2019).
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Mapbox!

Obrazek 1. Mapa registrovanych CrossF it boxt (map.crossfit.com, 2018)

2.3.2 CrossFit Games

CrossFit Games jsou predni svétové zavody, které hledaji ,,The Fittest on Earth*,
tedy nejzdatnéjSiho atleta na svété. Hry jsou svétove proslulé jako vycerpavajici test pro
nejtvrdsi sportovce. CrossFit Games vznikly v roce 2007 a ihned se staly nejrychleji se
rozvijejicimi zavody v Americe. Existuje cela fada zavodt, ale zddny neprovéti spor-
tovce tak komplexné, jako CrossFit Games. Hry jsou tvofeny Sirokou skalou funkénich
pohybd, které jsou zakladem celého programu (games.crossfit.com, 2019).

Reebok

CrossFit
GAMES

FITTEST ON EARTH

Obrazek 2. Logo CrossFit Games 2019 (games.crossfit.com, 2018)
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Sezona CrossFit Games je rozdélena do tiietap:

e Open — Tato cast soutéze se kond v zimé ve vSech licencovanych CrossFit t€1o-
cvi¢nach na celém sveété. Trva celkem pét tydnt, kdy je kazdy Ctvrtek zvetejnén
workout a sportovci maji ¢as do pondé€li zvetejnit své vysledky. Ptihlasit se mu-
ze kazdy sportovec star$i 14 let.

e Regionals — Nejlepsi sportovei zkazdého z 18 svétovych regiont se kvalifikuji
do druhé etapy soutéZe Regionals. Regionals jsou tfidenni soutéze, které se ko-
naji v kvétnu a ¢ervnu. Zavodu je celkem devét, vzdy dva svétové regiony so U-
t€zi na jedné Regionals. Sportovci ziskavaji kvalifikatni body a nejlepSich
40 muzl, 40 Zen a 40 tymu se utka ve findle. Severoamericky, evropsky a aus-
tralsky region posilaji do finale 5 sportoveci (5 muzt, 5 Zen, 5 tymu) z kazdé di-
vize, region Meridian 4 a latinskd Amerika posila 1 z kazdé divize.

e CrossFit Games — Sezona vrcholi zavodem Reebok CrossFit Games. Ze statisict
sportovel z celého svéta se kvalifikovalo 40 nejzdatnéjSich muzi, 40 zen a 40
tyma. Zvlastni kategorii jsou teenageti, celkem 80 zastupcl a 240 sportovcil

v kategorii masters - zavodnici star$i35 let (games.crossfit.com, 2019).

Sportovei dopiedu neznaji sloZzeni jednotlivych workoutti, tedy kombinaci a pocty
opakovani cvikt, které museji atleti zvladnout v co nejkrat$im ¢ase. Kombinace nejlep-
Sich sportovel a neznamych workoutd piidavaji sout€zi na zajimavosti. Zahrnuta je cela
Skdla silovych, gymnastickych, vytrvalostnich ¢i vzpérac¢skych vyzev. Sportovei jsou
bodovani v zavislosti na jejich umisténi v jednotlivych workoutech, nikoliv podle jejich
absolutniho vykonu v celé soutézi. Kazdy workout ma hodnotu az 100 bodt, na konci
vikendu se vit€ézem stava sportovec s nejvyss§im poctem bodii a ziskava titul The Fittest

on Earth (games.crossfit.com, 2019).

2.3.3 Discipliny CrossFit

Zékladem programu CrossFit jsou vice kloubové funkéni pohyby, které se blizi
ptirozenému pohybu téla. Tento program je kombinaci cviki obsahyjici prvky olympij-
ského vzpirani, gymnastiky, atletiky a dalSich sportli. MiZeme v ném tak najit cviky

jako jsou napiiklad olympijské trhy, premisténi s vyrazem, mrtvé tahy, dfepy, shyby na
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hrazd¢, kliky, stojky, ale také b&h, jizdu na kole, plavani, veslovani a mnoho dalSich
funk¢nich pohybii (Glasmann, 2002).

2.3.3.1 Atletika

Atletika patii mezi nejmasovejsi a nejrozSitenéjsi sportovni aktivity na svéte. Me-
zinarodni asociace atletickych federaci IAAF ma v soucasné dobé 212 ¢lenskych zemi.
Atletika je nejstarSim sportovnim odvétvim a vznikla na zdkladé ptirozenych pohybt
Clovéka. Prvni zminky jsou jiz z antiky, kdy atletika znamenala boj a zivodéni. Dodnes
vétSina jejich disciplin z antiky vychazi a odrazi se i v mnoha ndzvech, jako napt. mara-
tonsky béh. Atletika patfi mezi nejrozmanitéjSi a nejzajimaveéjsi sportovni odveétvi a od
ostatnich se 1i$i svoji individualnosti, vykony jsou dobfe métitelné a je velmi snadné je
porovnavat. Diky tomu si kazdy atlet mize pribézné kontrolovat vlastni vysledky, hod-

notit je a porovnavat se s ostatnimi.

Cast disciplin si dodnes téméf zachovaly svou antickou podobu, jiné vznikly
z tradi¢nich pohybovych aktivit nékterych narodt a dalsi jsou uméle vytvotreny atletic-
kymi nadSenci. Discipliny jsou rozdilného zaméfeni — rychlostni, silové 1 vytrvalostni.
Atleticky trénink plsobi kladné i1 na schopnosti koordina¢ni jako jsou prostorove-
orientacni, kinesteticko-diferencia¢ni, rytmické, rovnovahou a reakéni. Mezi atletické

discipliny patiibé&hy, skoky, vrhy, hody, chize (Jetabek, 2008).

2.3.3.2 Gymnastika

Pocatky gymnastiky se datuji do doby stifedoveéku, kdy se rozvijela filozofie dbaji-
cina t&lesné a duSevni zdravi v Cing, Indii a Egypté. Z té doby se dochoval &insky sys-
tém cviceni Kung-fu a indicky systém jogy. Znaény rozvoj zacal ve starovékém Rimé
a Recku, kde idealem harmonické vychovy byla télesna a dusevni vyrovnanost. Gym-
nastiku oslavovali 1 nejvetsi myslitelé t& doby — Aristoteles, Platon, Sokrates a dalsi.
Gymnastika se ménila i v dal§ich stoletich, pfedpoklady pro vznik novodobé gymnasti-
ky mizeme vysledovat v renesanci, kdy osobnosti tehdej$i doby vyzdvihovali vyznam
cviceni pro rozvoj Clovéka. Za vyvoj zakladni gymnastiky vdé¢ime Svédskému systému
gymnastiky. Tento systém se skladal z ucelené soustavy pfesnych cviceni zakladajici se

na tehdej$i znalosti anatomie a fyziologie. V Ceské republice se o rozvoj gymnastiky
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zaslouzil v poloviné 19. stoleti zakladatel Sokolu dr. Miroslav TyrS. Moderni doba pii-
chazi s novymi pozadavky, vybér cviceni je podfizovan diferencovanym potifebam

gymnastu, vznikly specializované druhy gymnastiky, fada novych nafadia nac¢ini

Gymnastika je pohybova ¢innost, ktera spliuje fadu specifik, jako jsou kultivace
pohybového projevu a drzeni téla, rozvoj télesné zdatnosti, pochopeni vlivu pravidelné
pohybové Cinnosti na zdravi atd. V gymnastice se pouziva celd fada nacini (tyCe, Sviha-
dla, mie, ¢inky apod.) a nafadi (lavicky, Zebfiny, zebiiky, Splhadla apod.). Mezi za-
kladni odvétvi gymnastiky patii sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na
trampoliné, sportovni akrobacie, sportovni aerobik, TeamGym, aerobik fitness druzstev,
akrobaticky rokenrol, fitness jednotlivcli a estetickd skupinova gymnastika (Skopova

& Zitko et al., 2013).

2.3.3.3 Vzpirani

Vzpirani patii stejné jako gymnastika a atletika k nejstar$im sportovnim odvét-
vim, které se objevilo jiz na antickych olympijskych hrach. Do programu novodobych
olympijskych her se dostalo vroce 1896. Vzpirani se sklada ze dvou disciplin — trh
anadhoz. Jednd se o rychlostné silovy sport a do svého tréninku by ho méli zatadit
sportovei t¢méf vSech sportovnich odvétvi. Hlavnim cilem je zvednout nad hlavu co
nejtéz81 ¢inku podle pfedem zadanych pravidel. Mezi tréninkové pomiicky patfi trénin-
kové vzpéracské plato, osy, kotouce a stojan na kotouce, uzavéry, diepaiské stojany

a rtizné typy beden (Kralova, Gasior, Hammerova, & Svecova, 2018).

2.3.4 Zranéniv CrossFitu

V letech 2013 a 2017 vysly studie, tykajici se zranéni CrossFit atletd. Studie
zkoumaly, kolik zranéni prumérné utrpi atlet za 1000 hodin tréninku. 1000 hodin tré-
ninku absolvuje sportovec béhem4,8 let (jeden trénink zabere 1 hodinu, 4 tréninky tyd-
n¢). Pro autory studie bylo téZké kvalifikovat zranéni, do statistiky nezatadili mensi
zranéni, které nds omezi na par dni, ale pouze zranéni vaznéjSiho charakteru. Ze studie
vyplynulo, zZe za 1000 hodin tréninku CrossFit atleta ¢ekd primérné 2,1-3,1 zranéni.

Sebastian Morano ve své studii uvadi, ze vyskyt zranéni CrossFit atletti je srovnatelné

19



S ostatnimi rekreacné provozovanymi fitness aktivitami (Moran, Booker, Staines,
&Williams, 2017).

Dle Paula Haka je vyskyt zranéni v CrossFitu srovnatelny s olympijskym vzpira-
nim a gymnastikou. NejcastéjSim typem zranéni jsou problémy s rameny nebo zady

(Hak, Hodzovic, & Hickey, 2013).
V nasledujici tabulce je vidét Cetnost zranéni napfi¢ sporty vychazejici z dosud
publikovanych studii na toto t¢é ma (strengthandconditioningresearch.com, 2019).

Tabulka 3. Cetnost zranéni v riznych sportech (strengthandconditioningresearch.com,
2019)

Sport Vyskyt NejcastéjSi zranéni Studie
zranéni
na 1000
hodin
Strongman 55 Spodni zada (bedra) Winwood, Hume, Cronin, &
Keogh, (2014)
Powerlifting 4,4 Ramena Keogh, Hume, & Pearson
(2016)
Powerlifting 3,7 Spodni zada (bedra) Quinney (1997)
Olympijské vzpi- | 3,3 Spodni zada (bedra) Calhoon & Fry, (1999)
rani
CrossFit 3,1 Ramena Hak et al. (2013)
Olympijské vzpi- | 2,6 Spodni zada (bedra) Raske & Norlin (2002)
rani
Powerlifting 2,6 Ramena Raske & Norlin (2002)
Powerlifting 1,1 Spodni zida (bedra) a | Haykowsky (1999)
ramena
Powelifting 1 Ramena Siewe etal. (2011)
Bodybuilding 1 Nespecifikovano Eberhardt (2007)
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Powerlifting

0,84

Ramena

Brown & Kimball (1983)

Bodybuilding

0,24

Ramena

Siewe et al. (2014)

2.3.4.1 Divody zranéni v CrossFitu

e Vyssivaha atletq,

e v¢tSi tréninkové zatizeni v podobé vétsi intenzity, objemu a frekvenci,

e vyssipocet hodin tréninku.

V CrossFitu se ¢asto setkdvame se sportovei, kteti jdou ve svych trénincich az za
hranici svych sil. Zejména za¢ate¢nici neumi odhadnout své moznosti a Casto piekroc¢i
své maximum. Den po tréninku u nich nastane tzv. svalova horecka provazena zhorse-
nou motorikou, zpUisobenou tnavou nervového systému, coz ma za nasledek vétsiprav-
dépodobnost vzniku zranéni. Je dileZzité u vSech sportovct, jak rekreacnich tak vrcholo-
vych, vénovat dostatek ¢asuregeneraci. Pohybovat se v tréninkové zoné, kdy roste spor-

tovni vykon a zaroven vénovat dostatek ¢asu regeneraci podstupované zaté¢ze (Montalvo

etal, 2017).

Ke zranéni muze dale vézt:

Spatné technické provedeni cviki,

e nerozvinuta silova slozka pro absolvovani naro¢ného tréninku,

Kazdy CrossFit trénink by proto m¢l kromé hlavni silové ¢asti a workoutu obsa-
hovat stre¢ink — dynamicky pfed tréninkem a staticky po tréninku. Jako regenerace mu-

7e slouZit terapie chladem, ledovou vodou, masaze nebo navstéva sauny (Montalvo et

al., 2017).

nerozvinutd vytrvalostnislozka pro absolvovani naro¢ného tréninku,

svalova dysbalance,

nedostate¢na kloubni mobilita.
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3 CILPRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalafské prace je vypracovat zasobnik cvikii pro silové

kondi¢ni program CrossFit.

3.2 Diléicile

e Sepsat hlavni cviky siloveé kondi¢niho programu Crossfit.

e Pomoci fotografii zdokumentovat jednotlivé cviky od pocate¢ni polohy po
kone¢nou polohu.

e Popsat zisady pro spravné provedeni jednotlivych pohybli a nejcastéjsi

chyby pfi jejich provadéni.
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4 METODIKA

Vychodiskem pro vytvofeni bakalaiské prace bylo predev§im prostudovani od-
borné literatury a také mé osobni zkuSenosti z pozice trenéra, se kterymi jsem se béhem
své 4leté praxe a nckolika odbornych kurzi setkal. Vybér cvikli byl zalozen na progra-
mu CrossFit a na tréninkovych denicich mych klientii z poslednich 4 let. Mezi mé klien-
ty patfi zeny i muzi ve véku od 15 do 40 let. Zamétil jsem se jak na cviky bez pouziti
tréninkovych pomicek, tak na cviky, pfi kterych vyuzivdm napt. kettlebell, osu nebo
hrazdu. Cviky jsou podrobné¢ zdokumentované a popsané, jsou uvedeny i nejcastéjsi
chyby, se kterymi jsem se béhem praxe setkal. Pro zpracovani fotografii byl pouzit mo-
bilni telefon Huawei P20 lite. Foceni probé&hlo v prostorech fitness centra FIT-KO Olo-
mouc v dubnu 2019.
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 Zasobnik cviku

Tato kapitole je zaméfena na vytvoieni zasobniku cvikti pro CrossFit, které jsou

rozd¢leny do skupin:

cviky s vlastni vahou téla

cviky s pomtckami

cviky s olympijskou osou

- cviky na trenazéru

Tyto cviky jsou pak podrobné zdokumentovany, popsany od pocate¢ni az po ko-

ne¢nou pozicia jsou tu také uvedeny nejcastejs$ichyby, které se u cvika vyskytuji.

V CrossFitu se pouziva hlavné anglicka terminologie a proto je uvedena v popisu

cviku jako prvni.

5.1.1 Cviky s vlastni vahou téla

Cviky s vlastni vahou t€la vyuzivaji jen odpor vahy téla bez potfeby jakéhokoliv
stroje nebo pomicky a mizeme je tak provadét prakticky kdekoliv. VétSinou se jedna
0 komplexni cviky, které jsou zaméfené na vice svalovych skupin. Do této skupiny spa-
daji zakladni cviky, jako je napft. diep, klik, sed leh, angli¢ak, ale také cviky pro pokro-

¢ilé, napft. klik ve stojce, shyb, diep na jedné noze, klik na kruzich a mnoho dalsich.

1. Push Up- Klik

Popis cviku: Klik je jeden ze zakladnich tlakovych cvikd. Zakladni pozice kliku
zaCina ve vzporu na propnutych pazich, prsty sméfuji nahoru, ramena jsou nad trovni
dlani, hlava v prodlouzeni patefe (Obrazek 3). Pokréenim loktd se dostane celé télo
v prknu do spodni pozice (Obrazek 4) a naslednym tlakem do podloZky se dostane celé
telo zpét do pocateéni pozice. Nadech se provadipied opakovanim, vydech po provede-
ni cviku. Po celou dobu opakovani se snazime drzet t€lo v tzv. planku (prknu), tzn. t€lo

je celé propnuté a zpevnéné.

Casté chyby: zalomena hlava, prohybani v bedrech, neaktivni stied téla, pokréena

kolena, Spatné pozice ramen a dlani.

24



Obrazek 3. Pocatecni pozice kliku Obrazek 4. Konecna pozice kliku

2. SitUp-Sedleh

Popis cviku: Tento cvik je jednim ze zakladnich cviki na posileni bfiSnich svala.
Zékladni pozice je vsedé na zemi, nohy jsou pritisknuté podrazkami k sob¢, kolena
smérem od sebe, paze svéSené volné pred sebou (Obrazek 5). Postupnym zakulacenim
v zadech se dostaneme do spodni pozice, kdy lezime celymi zady na podlozce, paze se
dotykaji zzmé& za hlavou, pozice nohou se neméni (Obrazek 6). Do vychozi pozice se

zpét vratime flexi bfiSnich svaltia Svihem pazi smérem ke Spickdm nohou.

Casté chyby: rovné zada v pritbéhu pohybu.

Obrazek 5. Pocatecni pozice sed lehu Obrazek 6. Konecna pozice sed lehu
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3. Burpee — Angli¢ak

Popis cviku: Takzvany angli¢ak je vicekloubovy kardiovaskularni cvik, kterym
procvi¢ime celé télo. Tento cvik je slozen z vice cvikt, a to predklonu piipadné diepu,
kliku a dfepu s vyskokem. Zakladni pozice je vzpiimena, nohy na §ifi ramen (Obrazek
7). Z této pozice prechazime do piedklonu, piipadné do diepu a pokladame ruce na zem
pted t€lo (Obrazek 9). Vykopneme nohy dozadu a t€lo tak dostaneme do pozice kliku.
Hrudnik polozime na zem (Obrazek 8) a naslednym tlakem se dostaneme zpét do
vzporu. Nohy podkopneme zpét pod sebe (Obrazek 9) a poslednim krokem je diep
s vyskokem a tlesknutim nad hlavou (Obrazek 10).

Casté chyby: $patna pozice pazi.

Obrazek 7. Pocateéni pozice angli¢aku Obrazek 8. Spodni pozice anglicaku

26



Obrazek 9. Pfechodna pozice Obrazek 10. Konecna pozice

angli¢aku angli¢aku

4. Box jump — vyskok na bednu

Popis cviku: Tento cvik patii mezi tzv. plyometrické cviky, které se pouzivaji pro
rozvoj vybusnosti. Cvik za¢ina v pozici kycelniho ohybu, nohy na §ifi ramen, kolena
lehce pokréena, t&lo ohnuté v kyclich, paZe napfazené za t&lem (Obrazek 11). Svihovym
pohybem a protla¢enim bokti provedeme vyskok na bednu, doskok do pokréenych ko-

len na celou plochu podrazky (Obrazek 12), poté narovnani celého téla.

Casté chyby: $patni pocate¢ni vzdalenost od bedny, maly §vih, doskok do $picek
a s koleny dovnitf, doskok na hranu bedny.
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Obrazek 11. Pocatecni pozice vyskoku Obrazek 12. Konecna pozice vyskoku

na bednu na bednu

5. Pistol Squat — Diep na jedné noze

Popis cviku: Je to unilaterdlni cvik, ktery zajiStyje silu dolnich koncetin. Poc¢ate¢ni
pozice je ve stoji na jedné noze, paze predpazené (Obrazek 13). Diep probiha pouze
vkycli a kolenu, vaha je na paté, spodni pozice kon¢i ky¢li pod urovni kolene (Obrazek

14). Naslednym zatlacenim do zemé se dostaneme do vychozi pozice.

Casté chyb: diep provadény na $picce vinnou nedostate¢né mobility, kycel se ne-

dostane pod uroven kolene.
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Obrazek 13. Pocate¢ni pozice diepu na Obrazek 14. Kone¢na pozice dfepu na

jedné noze jedné noze

6. Handstand push up - klik ve stojce

Popis cviku: Gymnasticky tlakovy cvik. Zakladni pozice za€in4 ve stoji na pro-
pnutych pazich, celé t€lo zpevnéné, nohy optené o zed’ (Obrazek 15). Pomalym pokrce-
nim v loktech dostaneme télo do pozice, kdy jsme na tfech bodech opory, tedy hlavé
a dvou dlanich. Nohy jsou pokréené v kolenou a kolena ptitazena K hrudniku, zadek
opteny o sténu (Obrazek 16). Rychlym $vihem a prokopnutim nohou smérem ke stropu

a zaroven tlatenim dlani do podloZky se dostaneme zpét do vychozi pozice.

Casté chyby: $patni pozice pazi Vhorni pozici, $patnd vzijemna pozice pazi
a hlavy ve spodni pozici, nedostate¢ny Svih pii kopu nohou smérem nahoru, nedopnuti

loktt.
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Obrazek 15. Pocatec¢ni a konec¢na Obrazek 16. Spodni pozice kliku ve

pozice kliku ve stojce stojce

7. Toes to bar — § pi¢ky k hrazdé

Popis cviku: Gymnasticky Svihovy cvik. Zakladni pozice je ve visu na pazich na
hrazd€. Naslednym zhoupnutim v ramenou a prohnutim Vv zadech se dostaneme do tzv.
archer pozice (Obrazek 17), a z té¢ se §vihovym pohybem snazime ptfitazenim nohou

a zkracenim bti$nich svalti dotknout $pic¢kami nohou hrazdy (Obrazek 18).

Casté chyby: nohy od sebe, $picky se nedotknou hrazdy.
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Obrazek 17. Archer pozice Obrazek 18. Konecné pozice cviku
Spicky k hrazde

8. Ring dip - klik na kruzich

Popis cviku: Klik na kruzich je gymnasticky tlakovy cvik, slouZzici pro rozvoj
horni poloviny téla a stfedu t€la. ZaCina vzporem, paze jsou piipazeny u téla a propnuté
Vv loktech, dlan¢ smétuji k t€lu (Obrazek 19). Télo je stabilni a zpevnéné, ramena staze-
na dolt od usi. S nddechem se pomalu spoustime pohybem v loktech dolt. Lokty tlaci-
me za sebe a lehce od sebe, télo lehce do predklonu, pohled pfed sebe. Spodni polohy
dosahneme, kdyz se ramena dotknou kruhii (Obrazek 20), a nasledné s vydechem a za-

tla¢enim do kruhti se dostaneme zpét do vychozi pozice.

Casté chyby: zalomené zipé&sti, zapadla hlava, pfedsazena ramena, nekontrolova-

ny pohyb.
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Obrazek 19. Pocatecni pozice kliku na Obrazek 20. Spodni pozice Kliku na
kruzich kruzich

9. Pull Up - striktni shyb

Popis cviku: Shyb je zakladnim tahovym cvikem pro rozvoj tahové sily a pro roz-
voj zad. Vychozi pozice za¢ina tzv. pasivnim visem na hrazdé¢ nadhmatovym uchopem
(Obrazek 21). Pohyb zac¢ina pfechodem do aktivniho visu, kdy se depresi lopatek a za-
pojenim biiSnich svalli dostaneme do tzv. duté pozice, z t¢ se pomoci zddovych svall
a pazi pritthneme do horni pozice cviku, kde je brada nad trovni hrazdy, ramena staze-
nd od udi, lokty sméfuyji svisle doli a nohy jsou v mirném piedsazeni pfed t€lem

(Obrazek 22). Naslednym povolenim se pomalu spustime zpét do vychozi pozice.

Casté chyby: pokréené nohy, zalomend hlava, pfedsazovani ramen a hrbeni se,

kmitani smeérem nahoru.
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Obrazek 21. Pocatecni pozice striktniho Obrazek 22. Kone¢na pozice striktniho
shybu shybu

10. Kipping Pull up — kipovany shyb

Popis cviku: Kipovany shyb vychdzi ze shybu striktniho, kdy se ptitahujeme
Kk hrazdé¢ striktné bez jakékoliv dopomoci $vihu. P#i §vihovém shybu vSak mizeme pou-
zit tzv. ,kipping* tedy dopomoc nohou a celého téla. Kip by mél byt ovladan rameny
a sttedem téla, ne jen nohama, které se houpaji dopfedu a dozadu. Vychozi pozice zaci-
na stejné jako u striktniho shybu, a to pozici visu na hrazdé¢ nadhmatovym uchopem,
Site uchopu lehce §ir$i nez §ife ramen (Obrazek 23). Kip za¢ina prechodem do duté po-
zice, kdy ruce tla¢i smérem doli a od hrazdy a t€lo se tak dostane za hrazdu (Obrazek
25). Poté se zhoupnutim v ramenou a protlaéenim hrudniku doptfedu dostaneme do ar-
cher pozice (Obrazek 24). Z té¢ se Svihovym pohybem snazime dostat celé t€lo oblou-
kem aZ za hrazdu a v momentu nejvyssi pozice se rychle paZzemi pfitdhneme k hrazd¢,
brada je vkone¢né poziciaz nad hrazdou (Obrazek 26). V této pozici nesetrvavame, ale
hned se od hrazdy odtla¢ime smérem dozadu a obloukem se dostavame zpét do archer

pozice.

Casté chyby: nohy od sebe, $patny pohyb vramenou, nedostate¢ny $vih, brada

nekon¢i nad hrazdou, pfedsazovani ramen.
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Obrazek 23. Pocatecni pozice Obrazek 24. Archer pozice
kipovaného shybu

Obrazek 25. Duta pozice Obrazek 26. Konecna pozice

kipovaného shybu

34



11. Kipping Bar Muscle up

Popis cviku: Kipping Bar Muscle Up je pokro¢ilym gymnastickym cvikem, ktery
v sobé kombinuje vicero cviki, a to dynamicky kip, shyb a dip, a jsou pfi ném zapojo-

vany svaly skoro celé horni poloviny téla.

Tento cvik zaCina v pozici visu na hrazd¢ nadhmatovym tGchopem, $ife tichopu
lehce §irSi nez Sife ramen. Kip zac¢ina pfechodem do tzv. archer pozice. Do této pozice
se dostaneme zhoupnutim vramenou a protla¢enim hrudniku doptfedu (Obrazek 27).
Daéle se snazime $vihovym pohybem dostat celé t€lo obloukem az za hrazdu a boky co
nejblize k hrazd¢ (Obrazek 28). V momentu nejvyssi pozice se rychle rukama ptitahne-
me Kk hrazd¢ a snazime se pieklopit horni polovinu téla nad hrazdu (Obrazek 29). Z této
pozice se snazime naslednym tlakem a propnutim pazi v loktech dostat do kone¢né po-
zice (Obrazek 30). Zpét se dostaneme pokréenim pazi v loktech do pozice nad hrazdou,

a naslednym zhoupnutim v ramenou dolit do pocate¢ni pozice.

Casté chyby: nohy od sebe, $patny pohyb v ramenou, nedostateény §vih, pfedsa-

zovani ramen, chybnd §ife tchopu, nedopnuti paZi v konecné pozici.
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Obrazek 27. Archer pozice u muscle up Obrazek 28. Duta pozice u muscle up

Obrazek 29. Pozice pieklopeni pies Obrazek 30. Konec¢na pozice u muscle
hrazdu u muscle up up
5.1.2 Cviky s pomickami

K postupnému zvySovani obtiznosti cviceni jsou v CrossFitu pouzivany rtzné
pomicky. Nejéastéj§imi pomickami jsou medicinbaly, kettlebelly, $vihadla, plyo boxy

a jednoruéni ¢inky.
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12. Wall Ball

Popis cviku: Wall Ball je celotélové cviceni s medicinbalem, pii kterém se
zapojuji svaly horni i dolni poloviny téla a mizeme jim rozvijet vybusnou silu a

kardiovaskularni odolnost.

Zékladni pozice je vzpiimend, kdy se snazime o neutralni postaveni patete i hlavy,
postoj zhruba na §ifi bokd, $piky jsou vyto¢ené mirné do zevni rotace (Obrazek 31).
Medicinbal drzime ve vySce hrudniku, lokty jsou lehce pred t€lem a pod medicinbalem.
Cvik za€ind pohybem bokii dozadu a dold, kdy se dostaneme do spodni ¢asti diepu.
Vaha spocivda na celé plose nohy, kolena tla¢ime do stran, zada drzime rovna
a medicinbal drzime pevné pied sebou lehce nad urovni hrudniku (Obrazek 32).
Nasleduje dynamické oddfepnuti smérem nahoru se souasnym vyhozenim balonu na
cilové misto (Obrazek 33). Po odrazu mi¢e chytime mi¢ a okamzit¢ jdem zpét do

spodni pozice diepu a cely proces opakujeme.

Casté chyby: mi¢ daleko od t&la, lokty ve 3patné pozici, viha na 3pickach,

zvedajicici se paty.

Obrazek 31. Pocatecni pozice Obrazek 32. Spodni pozice Obrazek 33. Konecna pozice
Wall Ball Wall Ball Wall Ball
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13. Russian Kettlebell Swing — Rusky Swing

Popis cviku: Swing je vybusny kycelné dominantni cvik, ktery zapojuje vétSinu
svalli celé zadni strany téla, tedy hlavné hamstringy, hyzd'ové svaly, core a vzptimovace
patefe. Tento cvik zaCina tzv. set up-em, tedy pozici, kde cely pohyb zacina. Kettlebell
a chodidla tvofi trojlhelnik, $fie postoje je na $fi'i bokil, Spicky noh lehce vytocené
smérem ven, Kettlebell je zhruba stopu pied nami. Ky¢elnim ohybem se dostaneme do
spodni pozice, kdy zadek posuneme ohybem v ky¢lich smérem za sebe. Ramena Vv této
pozici spo¢ivaji nad Grovni ky¢li, ky¢le nad urovni kolen, kolena vytlaCena smérem od
sebe, hlava v prodlouzeni patefe, paze natazené a pevné svirajici ketllebell (Obrazek
34). Prvni pohyb spociva v zahozeni kettlebellu pod sebe mezi nohy. V této pozici je
kettlebell za télem u zadku, paze pfilepené k t€lu a predlokti se dotyka vnitini strany
stehen (Obrazek 35). Dal§im pohybem je vystfeleni ky¢li smérem dopiedu, diky
kterému dojde k pohybu kettlebellu. Ukolem je co nejrychlej§i propnuti se v ky&lich
akolenou. Vrchni pozice je propnuté a zpevnéné télo, kettlebell je v natazenych ale
uvolnénych pazich v Grovni ramen (Obrazek 36). V této chvili se rychle nadechneme,
nechame kettlebell voln€ padat zpét do spodni pozice a cely pohyb opakujeme. Po dobu

celého pohybu se snazime o staZena ramena smérem dozadu a rovna zada.

Casté chyby: nedostate¢ny ky&elni ohyb, $patny set up, hrbeni se v zadech,

vyvéSend ramena dopiedu.

Obrazek 34. Pocatecni pozice  Obrazek 35. Pozice zahozeni ~ Obrazek 36. Kone¢na pozice

ruského swingu kettlebe llu mezi nohy ruského swingu
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14. American Swing - Americky Swing

Popis cviku: Tento cvik vychazi ze swingu ruského. Stejné jako swing rusky je
tedy cvikem vybusnym kycelné dominantnim, ktery zapojuje vétSinu svall celé zadni
strany téla, tedy hlavné hamstringy, hyzdové svaly, core a vzpiimovace patete. Cvik
za¢ind tzv. set up-em, tedy pozici, kde cely pohyb zacina. Kettlebell a chodidla tvofi
trojuhelnik, Sife postoje je na Sifi bokl, Spicky nohou lehce vytocené smérem ven,
kettlebell je zhruba stopu pied nami. Ky¢elnim ohybem se dostaneme do spodni pozice,
kdy zadek posuneme ohybem v ky¢lich smérem za sebe. Ramena v této pozici spoc¢ivaji
nad urovni ky¢li, kycle nad urovni kolen, kolena vytlacend smérem od sebe, hlava
v prodlouZeni patete, paze natazené a pevné svirajici ketllebell (Obrazek 37). Prvni
pohyb spociva v zahozeni kettlebellu pod sebe mezi nohy. V této pozici je kettlebell za
t¢lem u zadku, paze ptilepené k télu a predlokti se dotyka vniténi strany stehen (Obrazek
38). Dalsim pohybem je vystieleni kycli smérem dopiedu, diky kterému dojde k pohybu
kettlebellu. Ukolem je co nejrychlejii propnuti vky&lich a kolenou. Vrchni pozice je
propnuté a zpevnéné télo, kettlebell je tady ale na rozdil od ruského swingu v proplych
pazich nad Grovni ramen (Obrazek 39). V této chvili se rychle nadechneme, nechime
kettlebell volné padat zpét do spodni pozice a cely pohyb opakujeme. Po dobu celého

pohybu se snazime o stazend ramena smérem dozadu a rovna zada.

Casté chyby: nedostate¢ny ky¢elni ohyb, $patny set up, hrbeni se v zadech,

vyvésena ramena dopiedu.
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Obrazek 37. Pocatecni pozice ~ Obrazek 38. Pozice zahozeni  Obrazek 39. Konecna pozice

amerického swingu kettlebe lu mezi nohy u ame- amerického swingu

rického swingu

15. Dumbell Muscle Snatch — Silovy trh jednorucky

Popis cviku: Silovy trh jednorucni ¢inky je cvik, u kterého dochazi k premisténi
jednoruéni ¢inky ze zakladni pozice az nad hlavu, a to dynamickym plynulym
pohybem. Pomoci tohoto cviku rozvijime silu, vybusnost a koordinaci. Po¢ate¢ni pozice
je spodni pozice mrtvého tahu, kdy postaveni noh je zhruba na §ifi boka se Spickami
lehce vytoCenymi do zevni rotace, kolena jsou pokréena a taktéz vyto¢ena do zevni
rotace. Zada jsou rovna a hlava je v prodlouZeni patete az v lehkém ziklonu. Jednoruéni
¢inka se nachazi mezi chodidly, ¢inku drzime jednou rukou pevné uprostied madla
(Obrazek 40). Prvni pohyb je pozved, kdy se napfimenim téla snazime dostat jednoruéni
¢inku do oblasti pasu. Az do této chvile jsou chodidla pevné na zemi a paze propnuta
Vv loktu. Nasleduje trhovy vytah, kdy se vybusné snazime dostat ¢inku trhnutim pomoci
vyponu do $piek, pritdhnutim trapézu a vytdhnutim vysokého loktu az nad hlavu
(Obrazek 41). Po celou dobu trhu, se snazime ¢inku pfitahovat a drzet co nejblize
utéla. Nadech je ve spodni pozici pred za¢atkem pohybu do spodni ¢asti biicha pomoci

branice, vydechnuti v kone¢né horni pozici.
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Casté chyby: nezpevnény stied t&la, vyhrbeni se v oblasti bederni patefe, ¢inka
se nepohybuje vertikalné vzhtru, pfedCasné ohybani loktu v pozvedu, nedopnuty loket

Vv pozici ¢inky nad hlavou.

Obrazek 40. Pocatecni pozice silového trhu Obrazek 41. Konec¢na pozice silového trhu
jednorucky jednorucky

5.1.3 Cviky s olympijskou osou

Trénink s olympijskou osou je jednou z neju¢innéjsich metod rozvoje sily a vy-
busnosti. Do této skupiny patii cviky vychazejici ze vzpéracského tréninku, jsou to
napf. trhy, pfemisténi, dfepy a vyrazy. Tyto cviky jsou zakladnim stavebnim kamenem

silové ptipravy a nemély by tedy chybét v pripravé zadného sportovce.

16. Back Squat — Zadni diep
Popis cviku: Zadni diep je jednim z nejpouzivanéjSich cviki, ktery je pouzivany
pro posileni dolnich koncetin. Zakladni pozice je vzpiimena, kdy se snazime o neutralni
postaveni patete i hlavy, postoj je zhruba na §iti bokd, $picky jsou vytocené mirn¢ do
zevni rotace. Cinka je poloZzena vtzv. ,high bar® drZeni tedy na vrchni &asti

trapézového svalu, ruce jipevné sviraji v uchopu o néco §irsi nez je §ife ramen (Obrazek
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42). Pti excentrické fazi, tedy fazi, kdy se pohybujeme smérem dolli, zacneme pohyb
ohybem vkyclich a mirnym pohybem panve smérem dozadu. Dale pokracujeme
ohybem v kolenou, ty se snazime po celou dobu tla¢it do zevni rotace. Spodni pozice
dosahneme, kdyz se kycle dostanou pod uroven kolen (Obrazek 43). Jakmile se
dostaneme do této pozice diepu, prechazi pohyb do koncentrické faze, kdy se snazime
tlacenim do podloZky zrychlit pohyb vzhiiru a dostat se tak zpét do pocate¢ni pozice. Po
celou dobu diepu se snazime o udrzeni vzpiimené polohy trupu a neptedklanéni se,
zdivodu pretizeni spodni Céasti zad. Nadech probiha pied zacatkem drepu, a to do
spodni ¢asti bficha pomoci branice. Po dobu celého diepu zadrzime dech, to nim
pomahd udrzet zpevnény stied téla, vydech probihd pii koncentrické fazi v horni pozici
drepu.

Casté chyby: vaha na §pickach, paty se zvedaji, kolena ve vnitini rotaci, spadené

klenby chodidel, nadmérny ptedklon, prohnuti v bederni patefi, zalomena hlava.

Obrazek 42. Pocatecni pozice zadniho diepu Obrazek 43. Konec¢na pozice zadniho diepu

17. Front Squat — Predni diep

Popis cviku: Pfedni diep je pripravny cvik pro ptemisténi do diepu (Squat Clean),

posiluje dolni koncetiny a také btiSnisvaly. Zakladni pozice je vzpiimena, kdy se
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snazime o neutralni postaveni patefe i hlavy, postoj je zhruba na §ifi bokt, Spicky jsou
vytoéené mirné do zevni rotace. Cinku drzime klasickym nadhmatovym uchopem a je
poloZend na deltovych svalech, horni ¢asti prsniho svalu a u nékoho také na kli¢nich
kostech (Obrazek 44). Pii excentrické fazi, tedy faze, kdy se pohybujeme smérem doli,
zatneme pohyb ohybem v kyclich a mirnym pohybem panve smérem dozadu. Dile
pokracujeme ohybem v kolenou, ty se snazime po celou dobu tlacit do zevni rotace.
Spodni pozice dosdhneme, kdyz se kycle dostanou pod uroveit kolen (Obrazek 45).
Jakmile se dostaneme do této pozice diepu, pfechazi pohyb do koncentrické faze, kdy se
snazime tla¢enim do podlozky zrychlit pohyb vzhlru a dostat se tak zpét do pocateéni
pozice. Po celou dobu dfepu se snazime o udrzeni vzpiimené polohy trupu
a neptredklanéni se, z divodu pretizeni spodni ¢asti zad. Nadech probihd pied za¢atkem
diepu a to do spodni ¢asti biicha pomoci branice. Po dobu celého diepu zadrzime dech,
coz nam pomaha udrzet zpevnény stfed téla, vydech probihd pii koncentrické fazi

V horni pozici dfepu. Lokty tlacime po celou dobu co nejvice nahoru.

Casté chyby: vaha na $pickach, zvedajicise paty, kolena ve vnitini rotaci, spadené

klenby chodidel, nadmérny ptedlon, prohnuti v bederni patefi, zalomena hlava, padajici

lokty.

Obrazek 44. Pocatecni pozice predniho diepu ~ Obrazek 45. Konec¢na pozice predniho diepu
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18. Overhead squat — Diep ve vzpaZeni na Siroko

Popis cviku: Tento diep je pripravnym cvicenim pro trh, zapujuji se u néj svaly
dolnich i hornich koncetin a také trupu. Vychozi pozice je vzptimend, kdy se snazime
0 neutrdIni postaveni patefe a hlavy, postoj zhruba na §ifi bok1, Spi¢ky jsou vytocené
mirné¢ do zevni rotace, ¢inku drzime Sirokym uchopem ve vzpazeni nad hlavou
(Obrazek 46). Pii excentrické fazi, tedy faze kdy se pohybujeme sméremdoli, zaéneme
pohyb ohybem v ky¢lich a mirnym pohybem panve smérem dozadu. Dale pokracujeme
ohybem v kolenou, ty se snazime po celou dobu tla¢it do zevni rotace. Spodni pozice
dosahneme, kdyz se kycle dostanou pod uroven kolen (Obrazek 47). Jakmile se
dostaneme do této pozice diepu, piechazi pohyb do koncentrické faze, kdy se snazime
tla¢enim do podloZky zrychlit pohyb vzhiru a dostat se tak zpét do pocateéni pozice. Po
celou dobu diepu se snazime o udrzeni vzpiimené polohy trupu a neptredklanéni se,
z dtivodu pretizeni spodni ¢asti zad. Dale se snazime 0 zpevnéni horni poloviny téla
a zafixovani ¢inky v ramenou tak, abychom udrzeli ¢inku v kazdé fazi diepu nad hlavou
vpozici, kdy t€Zisté Cinky prochazi ve vertikdlnim sméru stedem chodidel. Nadech
probiha pied zacatkem diepu, a to do spodni ¢asti biicha pomoci branice. Po dobu
celeho diepu zadrzime dech, to nAm pomaha udrzet zpevnény stred téla, vydech probiha

ptikoncentrické fazi v horni pozicidiepu.

Casté chyby: zalomené zapé&sti, $patna pozice ¢inky nad hlavou, vaha na $pickach,
paty se zvedaji, kolena ve vnitini rotaci, spadené klenby chodidel, nadmérny ptedlon,

prohnuti v bederni patefi, zalomena hlava.
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Obrazek 46. Pocatecni pozice diepu ve Obrazek 47. Konecna pozice diepu ve

vzpazenina Siroko vzpazenina Siroko

19. Power Snatch, Squat Snatch — Trh do podiepu, Trh do diepu

Popis cviku: Trh do polodfepu a dfepu je jednim z nejtézSich vzpéracskych cviki,
pomoci kterého mizeme rozvijet silu, vybuSnost a koordinaci Pocéatecni pozice je
spodni pozice mrtvého tahu, kdy postaveni nohou je zhruba na $ifi bokl se $pickami
lehce vyto¢enymi do zevni rotace, kolena pokréend a taktéz vytocend do zevni rotace.
Zada jsou rovna a hlava v prodlouZeni patefe az v lehkém ziklonu. Uchop je Siroky
trhovy, lokty proplé a pouzijeme tzv. hook grip, kdy Cinku chytime tak, ze palec
piekryjeme 2 dalSimi prsty a dojde tak k zamknuti ¢inky a zamezeni jejtho vysmeknuti
(Obrazek 48). Prvni pohyb je pozved, kdy se napfimenim téla snazime dostat
olympijskou osu do oblasti pasu. Az do této chvile jsou chodidla pevné na zemi a paze
propnuté v loktech. Nasleduje trhovy vytah, kdy se vybusné snaZime dostat ¢inku
trhnutim pomoci vyponu do Spicek, ptritahnutim trapezl a vytdhnutim vysokych loktd,
které sméfuji ostie do stropu, do co nejvyssipozice (Obrazek 49). V tomto bod¢ chceme
co nejrychleji spadnout pod Cinku, zpevnit celé t€¢lo a chytit Cinku do proplych rukou
nad hlavou. Bud’ ji mizeme chytnout do podiepové pozice a mluvime tedy o Trhu do
polodiepu - Power Snatch (Obrazek 50), anebo do pozice celého diepu — Squat Snatch

(Obrazek 51). Ztéchto pozic se uz jen snazime dostat diepem do koneéné pozice
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narovnani celého t¢la (Obrazek 52). Po celou dobu trhu, se snazime ¢inku ptitahovat
a drzet co nejblize u téla. Nadech je ve spodni pozici pred zacatkem pohybu do spodni

¢asti bficha pomocibranice, vydechnuti v kone¢né horni pozici.

Casté chyby: nepouziti hook gripu, nezpevnény stied téla, vyhrbeni se v oblasti
bederni patete, ¢inka se nepohybuje vertikalné vzhiru, ptedasné ohybani v loktech
vpozvedu, lokty nesméfujici vzhiru pti vytahu, nedopnuté lokty v chyceni ¢inky nad

hlavou.

Obrazek 48. Pocatecni pozice trhu do podiepu  Obrazek 49. Pozice trhového vytahu

a diepu
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Obrazek 50. Pozice chyceni ¢inky trhu do Obrazek 51. Pozice chyceni ¢inky trhu do
podiepu diepu

Obrazek 52. Konec¢na pozice trhu do podiepu
a do diepu
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20. Power Clean, Squat Clean — Pie misténi do polodiepu, Premisténi do

diepu

Popis cviku: Tento cvik je jednim ze dvou cvikl olympijského vzpirani, pomoci
kterého mizeme rozvijet silu celého téla, rychlost a vybuSnost. Pocate¢ni pozici
muzeme vidét na Obrazku 53 , kdy postaveni nohou je zhruba na §iii bokt s chodidly
vytoCenymi mirn¢ od sebe, kolena lehce vytocena do zevni rotace, ramena jsou nad
urovni bokt, zada jsou rovna, hlava v prodlouzeni patete, ramena stazena dozadu, paze
propnuté a uchop nadhmatem na §ifi ramen (Obrazek 53). Prvni pohyb je pozved, kdy
se napfimenim téla snazime dostat olympijsou osu do oblasti pasu. Az do této chvile
jsou chodidla pevné na zemi a paze propnuté v loktech. Nasleduje nadhozovy vytah,
kdy se vybusné snaZzime dostat ¢inku trhnutim pomoci vyponu do Spicek, pritdhnutim
trapezli a vytdhnutim vysokych loktl, které sméfuji ostie do stropu, do co nejvyssi
pozice. V tomto bod¢ chceme co nejrychleji spadnout pod Cinku, zpevnit celé télo
a chytit ¢inku na ramena. Bud’ ji miiZzeme chytnout do podiepové pozice, a mluvime
tedy o Premisténi do podiepu — Power Clean (Obrazek 54) anecbo do pozice celého
diepu, a tedy o Pfemisténi do diepu — Squat Clean (Obrazek 55). Z téchto pozic se uz
jen snazime dostat dfepem do kone¢né pozice narovnani celého téla. Po celou dobu
premisténi, se snazime ¢inku pfitahovat a drzet co nejblize u téla. Nadech je ve spodni
pozici pied zacatkem pohybu do spodni ¢asti biicha pomoci branice, vydechnuti

V kone¢né horni pozici.
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Obrazek 53. Pocatecni pozice premisténi do Obrazek 54. Pozice zachyceni Cinky

polodiepu a do diepu premisténi do podiepu

Obrazek 55. Pozice zachyceni Cinky

premisténi do diepu
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21. Tlak od Prsou — Military Press

Popis cviku: Tlak od prsou je zakladnim tlakovym cvikem, diky kterému
rozvijime silu hornich koncetin. Vychozi pozice tohoto cviku je stoj rozkro¢ny, Sife
postoje je zhruba na §ifi bokd, Spicky jsou lehce vytocené ven od sebe, vzpiimena
a zpévnénd pozice celého téla, Cinka spociva vpiedu na ramenou, lokty vytlacené
nahoru, tchop lehce §irSinez je Sife ramen a hlava je v prodlouzeni patefe (Obrazek 56).
Cinku ztéto pozice vytlaéime do koneéné pozice nad hlavu jen pomoci silou paZi.
V kone¢né pozici spociva ¢inka nad hlavou v napnutych pazich (Obrazek 57). Nadech
je ve spodni pozici pred zacatkem pohybu do spodni casti bficha pomoci bréanice,

vydechnuti v kone¢né horni pozici.

Casté chyby: nedostatednd mobilita hrudni patefe a ramen, prohnuti v bederni

¢asti zad, zalomené zapésti.

Obrazek 56. Pocate¢ni pozice tlaku od prsou Obrazek 57. Konec¢na pozice tlaku od prsou

22. Vyrazovy tlak — Push Press, Vyraz s prechodem do podiepu — Push
Jerk, Vyrazs prechode m do stfihu — Split Jerk

Popis cviku: Vyrazovy tlak, vyraz s prfechodem do podiepu a vyraz s pfechodem

do stfihu jsou vybusnymi tlakovymi cviky, které navazuji svym provedenim na striktni
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tlak od prsou a diky kterému mizeme rozvijet vybusnost a silu hornich koncetin.
Vychozi pozice téchto cvikiu je stoj rozkro¢ny, §ife postoje je zhruba na §iFi bokd,
Spicky jsou lehce vytocené ven od sebe, vzptimena a zpévnéna pozice celého téla, ¢inka
spociva vpiedu na ramenou, lokty vytlaéené nahoru, uchop je lehce SirSi nez je Sife
ramen a hlava je vprodlouzeni patefe (Obrazek 58). Podiepnutim v kolenou se
dostaneme do druhé pozice, ze které se dale ¢inka vyrazi pomoci vybusné sily nohou
nad hlavu (Obrazek 59). Pti vyrazovém tlaku vyrazime ¢inku z podifepu pomoci nohou a
dale dotlacime ¢inku rovnou do kone¢né pozice, kdy je celé télo propnuté a narovnané
pomoci tlakové sily pazi (Obrazek 62). V konecné pozici spociva Cinka nad hlavou
Vv napnutych pazich. Pii vyrazu s pfechodem do podiepu vyrazime ¢inku z podiepu
pomoci nohou a tlaku pazi, a rychlym podskocenim a rozhozenim chodidel poskokem
do stran se dostaneme zpét do pozice podiepu s ¢inkou nad hlavou (Obrazek 60).
Naslednym oddfepnutim a narovnanim celého téla se dostaneme do kone¢né pozice. Pii
Vyrazu s prechodem do stfithu vyrazime ¢inku z podfepu pomoci nohou a tlaku pazi
rozeskoCenim nohou do pozice podfepu rozko¢ného. Pfedni noha je na celé plose
chodidla, zadni noha na Spicce chodidla a ¢inka spo¢iva v natazenych paZzich nad hlavou
(Obrazek 61). Nadech je ve spodni pozici pied za¢atkem pohybu do spodni ¢asti bicha

pomoci branice, vydechnuti v kone¢né horni pozici.

Casté chyby: nedostatednd mobilita hrudni patefe a ramen, prohnuti v bederni

Casti zad, zalomené zapé€sti, Spatna pozice chodidel.
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Obrazek 58. Pocatecni pozice u vyrazového Obrazek 59. Pozice pted naslednym vyrazem
tlaku, vyrazu s prechodem do podiepu, vyrazu
s prechodem do stiihu

Obrazek 60. Pozice zachyceni Cinky u vyrazu ~ Obrazek 61. Pozice zachyceni ¢inky u vyrazu

s prechodem do podfepu S prechodem do stfihu



Obrazek 62. Konecna pozice u vyrazového

tlaku, vyrazu s prechodem do podiepu, vyrazu
s prechodem do stiihu

23. Mrtvy tah — Deadlift

Popis cviku: Mrtvy tah je zakladni vicekloubovy cvik, pii kterém posilime celé
télo, a to hlavné svaly stehen, stiedu téla a zadovych svall. Do pocate¢ni pozice se
dostaneme kycelnim ohybem, kdy postaveni nohou je zhruba na §iii boku, kolena jsou
lehce pokréena, boky jsou vytazené smérem dozadu a spocivaji mezi trovni kolen
aramen. Zada a hlavu drzime v neutrdlni pozici, ramena jsou zatazena, Uchop
nadhmatovy, zZaimkovy tichop nebo tzv. hook grip na $ifi o néco vice nez je Sife ramen,
¢inku drzime co nejblize t€lu (Obrazek 63). Pied zvednutim ¢inky provedeme hluboky
nadech do spodni ¢asti bficha pomoci branice. Dale zpevnime celé t€lo a pomoci svalt
stehen, sedacich svalli a svali zad zah4jime pozved ¢inky. Kone¢né pozice dosdhneme
propnutim nohou a naptimenim celé¢ho téla (Obrazek 64). V této pozici chvili setrvame

a dale pak ky¢elnim ohybem pomalu klesame zpét do pocatecni pozice.

Casté chyby: $patné drzeni téla, hlava a patef nejsou v neutralnim postaveni,

nedodrzeni mechaniky pohybu (kycelni ohyb), Cinka dale od téla.
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Obrazek 63. Pocatecni pozice mrtvého tahu Obrazek 64. Konecna pozice mrtvého tahu

5.14 Cviky na trenazéru

CviCeni na trenaZéru je vhodné jak na zpevnéni svald, tak i jako aktivita pro u€in-
né spalovani tuki. V CrossFitu se nejvice pouzivaji veslatské trenazéry, lyzatské trena-

7zéry, bézecké pasy a air biky (specidln€ upraveny rotoped pro CrossFit).
24. Veslovani na trenaZzéru - Row

Popis cviku: Veslovani na trenazéru je silové kondi¢nim cviéenim, pfi kterém se
zapojuji témeét vSechny svalové skupiny. Veslovani ma kladny vliv na zvyseni fyzické

kondice, zlepSeni drzeni téla a také posileni svalstva celého téla.

Pfi usednuti na trenazér si musime nejdiive nastavit stupen zatéze a také popruhy
na nohy. Pocate¢ni pozice za¢ina v mirném piedklonu srovnymi zady, nohy jsou
pokréené v kolenech, ramena spocivaji lehce pted ky¢lemi, paze jsou natazené, uchop je
nadhmatovy a na §iti madla (Obrazek 65). V prvni fazi cviku pouzijeme pouze spodni
cast t€la. Pohyb zacind zatlatenim nohou do opérek trenazéru. Jakmile se dostaneme do
pulky drahy tohoto pohybu, pifiddme do n& 1 pohyb trupu mirnym zaklonem. Pohyb
trupu vychdzi zkyCli, zdda jsou pifi ném stdle rovna a ruce jsou dale neaktivni.

V momentu, kdy dojde k propnuti nohou a zaklonu trupu, se ptipojido pohybu ipaze.
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Paze pritahuji madlo az do pozice, kdy se dotkneme v misté pod hrudni kosti (Obrazek
66). Ztohoto mista se pomalym plynulym pohybem vracime do startovni pozice.
Nejprve se vraci paze, v momentu, kdy se dostanou nad kolena se zacne predklanét
i trup a dale se zapoji i nohy. Faze, kdy pritahujeme madlo k télu, je dynamicka. Faze,

kdy se vracime zpét, je odpocinkova, téméf 2x tolik delsi.

Casté chyby: $patni polate¢ni pozice celého téla, pokréené paze pii zahajeni

pohybu, zalomené zapésti, pritahovani madla pod bradu, shrbend zada.

Obrazek 65. Pocatecni pozice na veslovacim Obrazek 66. Konecna pozice na veslovacim

trenazéru trenazéru
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6 ZAVERY

Tato bakalaiska prace byla zaméfena na problematiku kondi¢niho programu
CrossFit. V praci jsem se zaméfil na poznatky, které vedly k vytvoteni zasobniku cvikt
pro tento program. Pfi sestavovani tohoto zadsobniku bylo ¢erpano z Ceské i1 ze zahranic-

niodborné literatury, a dale z vlastnich zkuSenosti atleta i trenéra.

Byl vytvofen zasobnik cvikd, ktery obsahuje celkem 28 cvikl rozdélenych do
4 ¢asti — cviky s vlastni vahou, cviky s pomickami, cviky s olympijskou osou a cvik na
trenazéru. Kazdy cvik je zdokumentovan pomoci fotografii a podrobn€ popsan od poca-
tecni pozice po konecnou pozici. Dale jsou uvedeny nejcastéjsi chyby, kterych se atleti

behem tréninku dopousti.
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7 SOUHRN

Silové kondi&ni program CrossF it si v Ceské republice buduje stale siln&jsi pozici
mezi fitness programy. Zatim vSak nebyly v ¢eském jazyce zpracovany zadné poklady
pro trenéry a CrossF it atlety. Praice mlize byt inspiracipro sestaveni tréninkti pro za¢ina-
jiciipokrocilé atlety.

Hlavnim cilem prace bylo sepsat zasobnik cvikli pro program CrossFit, dil¢imi ci-
li bylo podrobné tyto cviky zdokumentovat, popsat je od pocatecni faze po fazi konec-

nou a uvézt nejcastéjsi chyby, kterych se atleti mohou dopoustet.

V uvodnich kapitolach je struéné popsan sportovni trénink a jeho slozky - pohy-
bové schopnosti, sportovni dovednosti a psychika sportovce. Kondi¢ni schopnosti jsou
podrobnéji rozdéleny a popsany podle fyzikalnich charakteristik na silové, rychlostni

a vytrvalostni. Data byla ziskdna prostudovanim odborné literatury.

V dal§i ¢asti prace se vénuji piimo silové kondi¢nimu programu CrossFit, ktery
byl zalozen vroce 1995 v Americe v Santa Cruz byvalym profesionalnim gymnastou
a trenérem Gregem Glasmannem. CrossFit byl ptivodné navrzen pro americkou armadu
a jeho cilem byl vSestranny rozvoj sportovce. Jako kazdy sport ma i1 CrossFit své svéto-
vé zavody nazvané CrossFit Games, které se konaji kazdy rok. Jednotlivé workouty
jsou tvoteny Skalou silovych, gymnastickych, vytrvalostnich a vzpéracskych vyzev.
Vitéz ziskava titul The Fittes on Earth. Jednotlivé CrossFit tréninky a zdvody jsou slo-
zeny z n€¢kolika disciplin, které maji za ukol provetit celkovou zdatnost atletti, t€mito
disciplinami jsou atletika, gymnastika a vzpirani. Posledni kapitola teoretické ¢asti je
vénovana zranénim v CrossFitu, divodu jejich vzniku a zpisobum, jak zranénim pied-

chazet.

Zésobnik cvikl pro silové kondi¢ni program CrossFit je tvofen ¢tyfmi kapitolami
— cviky s vlastni vahou, s pomtckami (kettlebell, medicinbal a jednoru¢ni ¢inky),
s olympijskou osou a na trenazéru (veslo). Celkem je v praci sepsano 28 cviki. Kazdy
cvik je nafocen po jednotlivych fazich od pocatecni po kone¢nou. Z pozice trenéra se
Casto setkavam se Spatnym provadénim cvikd, proto jsou u kazdého cviku napsané nej-

Cast¢j$ichyby.
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8 SUMMARY

The strength and conditioning programme of CrossFit keeps growing stronger
amongst the fitness programmes in the Czech Republic. Up until now there was howe v-
er lack of theoretical background in Czech language available for CrossFit couches and
athletes. This work can be an inspiration for creating training units for begginers and

advanced athletes.

The main goal of this theses was to put together a list of exercises for CrossF it
programming, the subtasks were to document these exercises in detail, describe the
methods from starting to finishing phase and highlight the major mistakes the athletes

can make.

The opening chapters are dealing with the detailed description of sports training
and its components — movement abilities, movement skills and mentality of an athlete.
Condition abilities are then further described and divided according to physical charac-
teristics into strength, speed and stamina. Data was obtained by research of the refer-

ence books.

The following part of this work is dealing directly with strength and conditioning
programme of CrossFit, which has been dewveloped in Santa Cruz, USA in 1995 by
a former professional gymnast and coach Greg Glassmann. CrossFit was originally de-
signed for the US army and its main purpose was to build an all-round athlete. As any
other sport CrossFit as well holds its own world championship called the CrossFit
games, which takes place every year. Individual workouts consist of a spectrum of
strength, gymnastic,endurance and weightlifting challenges. The winner carries a title
The Fittest on Earth. Individual crossfit trainings and competitions consist of multiple
disciplines in order to test the overall level of fitness of the athletes. These include ath-
letics, gymnastics and weightlifting. The last chapter of the theoretical section is dedi-
cated to CrossFit injuries, mechanisms of their occurrence and means and ways to pre-

vent them from happening.

The list of exercises for the strength conditioning programme of CrossF it consists
of four chapters — bodyweight exercises, exercise using equipment (kettlebell, slam ball
and dumbells), Olympic barbell and exercise machine (rower). The theses comprises of

28 exercises in total. Each one is pictured during its whole process from start to finish.
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As a coach | often deal with the incorrect demonstration of exercises, therefor each ex-

ercises describes the main mistakes.
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