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1. UVOD

Pro svou bakalafskou praci jsem Si vybral téma ,,vyuziti core tréninku v CrossFitu*.
Core trénink se v posledni dob¢ ¢im dal vice dostava do podvédomi lidi a ¢im dal vice
se zafazuje  do pfipravy v jednotlivych sportech. Jeho dulezitost pro zdravi
je nepopiratelna a je velice dobie, ze za posledni roky se 0 core zajima ¢im dal vice lidi.
Dnesni doba pfemirou sedavého zaméstnani, sedéni U pocitace, Citelefonu bohuzel
nahrava svalovym dysbalancim a riznym zdravotnim potizim. Spravnym trénovanim
vaseho jadra (core) muzete pomoci vaSemu zdravi @ mizete tak odstranit rizné bolesti,
které mohou mit za pficinu prave tyto negativni vlivy.

Bakalaiska prace bude rozdélena do dvou ¢asti. Prvni ¢ast bude teoreticka a bude
zaméiena na objasnéni problematiky core. Mnoho lidi v dne$ni dobé zaménuje core
a hluboky stabiliza¢ni systém, proto je nutné vysvétlit vztahy mezi nimi. Dale uvedu
svaly, které do této problematiky patfi azminim se 0 braniénim dychani, které
je pfi sportech velice dulezité. Kratce bude piedstaven sport, ve kterém bude aplikovan
sestaveny zasobnik cvikd, timto sportem bude vcelku mladé odvétvi sportu — CrossFit.
Soubor teoretickych informaci ov§em nema dle mého nazoru velky vyznam pro zdravi
a uspéch v daném sportu, a tak je potieba informace prenést do praxe. O tom je pravé
druha cast mé bakalaiské prace. V této praktické casti je mym cilem sestavit zasobnik
cvika pro potiteby sportovci vykonavajicich CrossFit, ktery bude mimo jiné vyuzivan

I pfi kruhovych trénincich v Ultimate Fitness v Olomouci.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Vztahy mezi core a hlubokym stabiliza¢nim systémem pateie
(HSSP)

V této kapitole se budu zabyvat vysvétlenim arozdélenim core a hlubokého
stabiliza¢niho systému. V posledni dobé mohou byt tyto dva terminy zaménovany
at’ uz trenéry, ¢i riznymi fyzioterapeuty a mnoho lidi tak mtize byt zmateno. Na zacatek
je nutné fici, ze oba tyto pojmy nemaji zcela jasnou definici. V riznych odbornych
publikacich muZeme nalézt nékolik autorskych nazort. Nejpiehlednéjsi tak bude

rozdéleni dle svalovych partii, které do téchto dvou oblasti patii.

2.2. Core
Core z ptekladu znamena jadro, mizeme jej ale také pielozit jako centralni,
¢i nejdulezitéjsi cast néceho. Dle autortt Jebavy & Zumr (2009) je mozné definovat
télesné jadro jako oblast riznych svald, které se podileji na stabilizaci patefe a panve,
a také na udrzovani celkové délky trupu. Tato oblast zodpovida i za vytvaieni a prevod
sily béhem kontaktu chodidla se zemi. T¢lesné jadro dle téchto autord obsahuje tézisté

téla, ve kterém jsou zahajovany vSechny jeho pohyby.

2.2.1.Svalstvo core

Jak uz jsem zminil, existuje cela fada nazord na svalstvo tvofici core. U nékterych
autortl, jako jsou Palag¢akova Springrova (2010), Thurgood & Paternoster (2014), Tlapak
(2014), Jebavy & Zumr (2014) se muzeme setkat s nazorem, Zze core je pouze oblast
stiedu téla, patii do ni tedy svaly bederni patete, panve, ¢i ky¢elnich kloubd.

Ackoli existuje vice nazord na svalstvo tvorici core, pro ¢lovéka jsou tyto svaly
muzou pomdhat zlepSit sportovni vykon navy$$i Uroven, C¢ipiedejit zranénim.
Pro pochopeni dulezitosti core Si pfirovnejme lidské té€lo ke stromu v ptirod¢, svaly
télesn¢ho jadra (core) jsou v tomto piipadé kofeny stromu. Kofeny stromu také nejdou
u ¢lovéka. Autofi Jebavy & Zumr (2014) sepsali svaly, zahrnujici podle nich oblast

télesného jadra, patii zde:



Br¥isni svaly (musculi abdominis)

Bfisni svaly neboli musculi abdominis se G¢astni na tvorbé bfisni stény vpiedu,
lateralné a vzadu. Jedna se 0 antagonisty zadovych svala a jsou to svaly vesmés ploché
a nepiili§ silné. Pomoci prostorové orientace a rtizné Upravy prubéhu jejich svalovych
a aponeurotickych snopcti dochazi k vyznamnému zpevnéni bfisni stény. Bfisni svaly
Ize rozdélit do nékolika skupin: ventralni bfisni svaly, lateralni bfisni svaly a dorzalni
bfisni svaly. Mezi biisni svaly, které se fadi mezi stabilizatory télesného jadra a které
prevadéji energii ze stiedu téla do koncetin patii: pfimy bfisni sval (1.1 na obrazku 1),
vnitini (2.2 na obrazku 1) a vn&jsi (2.1 na obrazku 1) Sikmy btisni sval (Ivan Dylevsky,
2000).

Obrazek 1. Bfi$ni svaly (Hudéak, 2017)
HyZd’ové svaly (musculi glutaei), hruskovity sval (musculus piriformis)

Hyzd’ové svaly tvoii povrchovou vrstvu zadni skupiny svali kycelniho kloubu.
Jejich ukolem je zabezpecovani vztyku ze sedu a chiizi do schodu, dale také udrzuji
panev v retroverzi a nevybocené postaveni kycle. Patii zde velky (2.1 na obrazku 2),
stfedni (2.2 na obrazku 2) i maly (2.3 na obrazku 2) hyzd'ovy sval. Hyzd'ové svaly maji
castou tendenci ochabovat (fadi se mezi fazické svaly). Kromé hyzd'ovych svall patfi
do skupiny stabilizatord télesného jadra také hruskovity sval (2.5 na obrazku 2), ktery
hlubokou vrstvu zadni skupiny svalt kycelniho kloubu (Hudak, 2017).
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Obrazek 2. Svaly kycelniho kloubu (Hudak, 2017)
Zadni skupina svalii stehna

Mezi zadni skupinu svala stehna patii: dvojhlavy sval stehenni (biceps femoris) -
3.1 naobrazku 3, poloblanity sval (musculus semimembranosus) - 3.3 na obrazku
3 a poloslasity sval (musculus smitendinosus) - 3.2 na obrazku 3. Tato skupina svall patii
Kk extenzorim kycelniho kloubu a flexorim kolenniho kloubu. Svaly zadni skupiny

stehna jsou tvofeny spole¢nou inervaci n. ischiadicus (Hudak, 2017).

Obrazek 3. Zadni skupina svald stehna (Hudak, 2017)
Vzpiimovace trupu (musculus erector spinae)

Jedna se 0 mohutny svalovy komplex, ktery se nachazi podél patefe a je tvoreny
ttemi svaly: kyc¢loZeberni sval (musculus iliocostalis) - 1.3 na obrazku 4, ten tvori

lateralni ¢ast tohoto svalového systému, dlouhy zadovy sval (musculus longissimus) -
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1.2 na obrazku 4, tvofi stfedni ¢ast svalového systému a trnovy sval (musculus spinalis)

- 2.1 na obrazku 4, tvoii medialni ¢ast svalového systému (Hudék, 2017).

Obrazek 4. Hluboké zadové svaly (Hudak, 2017)

Odlisny nazor na svalstvo patiici do core ma Ellsworthova (2014). Ta ve své
publikaci uvedla odlisny popis. Svalstvo se dle jejiho nazoru déli na dvé skupiny. Prvni
skupinou jsou velké svaly stfedu téla a druhou skupinou pak malé svaly stiedu téla. Velké
svaly stfedu téla se vyskytuji na trupu — patii zde svaly panevniho dna, bfi$ni svalstvo,
natahovace patefe, vzpiimovace patefe, branice, femenovy sval hlavy ¢i hlavovy sval.
Do skupiny malych svald stiedu téla lze zahrnout Siroky sval zadovy, trapézovy sval
ahyzd'ovy sval. Naobrazcich nize lze vidét podrobngji svalstvo core, pfipohledu

zepiedu ¢i zezadu. Obrazek 5 a 6 znazornuji pohled na svalstvo core podrobngéji.
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LW vnit?ni Sikmy sval biigni

pficny sval bfidni

Obrazek 5. Popis svall core - pohled zepiedu (Ellsworthova, 2014)

sval hlavovy - remenovy sval

sval trapezovy

Obrazek 6. Popis svall core - pohled zezadu (Ellsworthova, 2014)

2.2.2.Funkce core

Ackoli jsou svaly core velice dllezité pronas kazdodenni pohyb, mnoho lidi
si ani neuvédomuje €O tyto svaly délaji. Svaly core maji celou fadu funkci, které nase télo
potiebuje pro vykondvani pohybu a podili se pfi jakékoliv lokomoci.

Dalsi velice dulezitou funkci core je jejich vliv na spravné drzeni téla. Velky vliv
natom maji svaly stifedu téla, které nas stabilizuji, pfedev§im pak pohyb pateie
a panevniho dna (Kristofi¢, 2007). Dle Thurgood & Paternoster (2014) jadro zajistuje
staly vnitini tlak, diky kterému mohou probihat biologické funkce, adiky které

je zajistovana silova osa pro kineticky fetézec. Jeho podstatou je, ze ,,vSechny cdsti téla,
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véetné svali, kloubii a nervit museji spolupracovat, aby doslo ke spravnému pohybu
(Thurgood & Paternoster, 2014,p. 10).
Jak bylo uvedeno vyse, funkce jadra by se daly shrnout do téchto bodii:
= Zpusobilost jednotlivce vzpiimene¢ stat;
= Schopnost kontroly pohybu (pohyb pozadovanym smérem);
= Schopnost ochrany patefe a vnitinich organi,
= Schopnost piesunu télesné hmotnosti;

= Schopnost pienosu energie.

2.2.3.Neaktivni core

S problematikou core také souvisi tzv. neaktivni core. Klasickym obrazem dnesni
doby je prace u pocitace, nebo jiné sedavé zaméstnani, kdy nase svaly ochabuji a nase
drzeni téla se hrouti. Pokud nejsou svaly core pravideln¢ posileny, mohou ztracet
schopnost spravné funkce. Pokud tato situace nastane, svaly pfestanou plnit svou funkci
a jejich misto zaujmou jiné svalové skupiny. Nasledkem toho za¢nou vznikat ruzné
svalové dysbalance, které vedou k mnozstvi zdravotnich problémt (Thurgood
& Paternoster, 2014).

Ackoli je posilovani core soucasti tréninku vrcholovych sportovcl, nema vzdy
pouze pozitivni vliv. Neaktivni core se totiZ nemusi tykat pouze kazdodennich lokomoci.
Mize napiiklad nastat varianta, kdy sportovec preferuje posileni pouze jedné svalové
skupiny (napf. bfisni svaly) aopomiji tak ostatni casti télesného jadra (Cacek
& Némcova, 2014).

2.3. Hluboky stabiliza¢ni systém patei‘e (HSSP)
Ackoli jsou vSechny svaly tvotici HSSP nesmirné dilezité pro spravné fungovani
tohoto systému jako celku, Ize rozpoznat svaly, ¢i svalové skupiny, které svoji funkci
sval bfisni, branice, svaly panevniho dna, rozeklany sval — bederni patet, vnitini Sikmy

sval bfi$ni a extenzory patefe. Samotny HSSP je této autorky tvofeny tfemi subsystémy:

1) Aktivni subsystém — zde patii svaly s pfimym vlivem na patef;

2) Pasivni subsystém — tento subsystém zahrnuje obratle a meziobratlové ploténky,
které ptispivaji k stabilité¢ osového organu;

3) Neuralni subsystém — fidici subsystém, ktery prostiednictvim aferentace

Z receptort a nasledného fizeni aktivniho pohybu ovliviiuje stabilitu patete.
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Pro dynamickou stabilizaci patefe a jednotlivych ¢asti je dulezita dostate¢na
kvalita centralniho nervového systému (CNS). Dilezité je podotknout,

7¢ U stabilizaci patefe pii poruSe jednoho subsystému je porusena i funkce
ostatnich subsystému.

4

(2010) extenzory patete. Dalsim autorem zabyvajici se problematikou HSSP je Tlapak
(2014a).Ve své knize se zabyva vztahy mezi stabilizatory aklouby. Bez kloubu
by nemohl byt vykonan pohyb, tim padem je velice dilezité, aby se béhem pohybu
co nejmén¢ namahal a byl vystavovan riznym zdravotnim rizikim. Z téchto divodi
je stabilizace pro kloub velice dilezita. Stabilizace kloubu je provadéna fetézcovym
efektem. Tlapak, (2014a) také zminuje svaly, které patii do oblasti HSSP, kromé
hlubokych flexord kréni patefe, které dle n&j do této oblasti patii, se ni¢im nelisi
od Palas¢akova Springrova (2010). Tlapak (2014a) je toho nazoru, ze HSSP je napojeno
na dalsi svaly atyjsou zase napojeny najiné svalové skupiny. To je divod, pro¢
popsany vyse.

Odlisny pohled na svaly HSSP ma Thurgood & Paternoster (2014), rozdé€luje totiz
svaly na ventralni svaly a dorzalni svaly stfedu t€la. Ventralni svaly jsou dle téchto autorti
svaly na piedni a bo¢ni strané biicha. Jejich funkce spociva v fizeni pohybd hlubokého
stabiliza¢niho systému a zaroven podpiraji patef udrzovanim tlaku uvnitt dutiny bfiSni
a hrudniku. Mezi ventralni svaly stfedu téla patii: pficny bfiSni sval, zevni Sikmé bfi$ni
svaly, hluboké Sikmé bfiSni svaly, svaly panevniho dna aohybace kycli. Pro vétsi

ptehlednost sestavili tito autofi tabulku ventralnich svali (tabulka 1).

15



Tabulka 1. Ventralni svaly stiedu téla (Thurgood & Paternoster, 2014)

Svaly Umisténi Pohyb Funkce
vy ey s , | -Flexe -Shybani
Ptimy sval btisni | Povrchovy _Pohyb 7 lehu do sedu
-Izometricky — -UdrZovani spravného postoje
stabilita trupu -Vyztuz vnitinich organti
PHERY .« .| Hluboko -Pomoc pti zesileném vydechu (kasel,
ficny sval bfisni . .
polozeny smich ...)
-Udrzovani vnitiniho tlaku v bfi$ni
dutin¢
-Rotace -Torze a rotace

-Castecné bocni

Zevni §ikmé ,
Povrchové | flexe

svaly bfisni

-Udrzovani spravného postoje

-Izometricky —
stabilita trupu
-[zometricky — -Udrzovani spravného postoje
Hluboké sikmé | Hluboko | SaiHita trupu . .
e s . . |-Bocni flexe -Udrzovani vnitiniho tlaku v bfi$ni
svaly bfisni polozené < x
sténe
-Udrzovani vnitinich organti
-Izometricky — -Udrzovani vnitiniho tlaku v bfisni
stabilita trupu sténé
Svaly panevniho Hluboko -Vyztuz vnitinich organt
dna polozené -Zapojuji se pti zvedani
-Pomoc s ovladanim moceni
-Zapojuji se pii porodu
Ohybace kyéli Hluboko |-Flexe kycli -Chtize a béh

poloZené |-Zvedani nohou |-Stoupani a klesani po schodech

Dorzalni svaly stfedu téla jsou navrstveny na kostie. Jejich funkci je kromé fizeni
pohybu ky¢li také zajiStovani pevnosti, podpory a stability patefe. Mezi dorzalni svaly
tito autofi fadi: vzpfimovac trupu, rozeklany sval, ¢tythranny sval bederni, maly, stfedni
a velky sval hyzd’ovy. Pro lepsi piehlednost sestavili autofi i tabulku dorzalniho svalstva

core (tabulka 2).
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Tabulka 2. Dorzalni svaly stfedu téla (Thurgood & Paternoster, 2014)

Svaly \ Umisténi Funkce

-Extenze -Ohybani dopredu a dozadu
-Poskytuje podporu pti  [-Udrzovani spravného
. , Hluboko - .
Vzpiimovac trupu ., flexi postoje
polozeny ” .
-Podpora a vzptimovani
pateie
-Extenze -Udrzovani spravného
-Lateralni flexe postoje
, Hluboko . - NP
Sval rozeklany . -Izometricky — stabilita | -Zpeviiovani patefe, aby
polozené . o
trupu dokézala vzdorovat tlakiim
na jeji ohnuti
-Lateralni flexe -Stabilizace patete vici
Ctyfhranny sval Hluboko bo¢nim pohybiim
bederni polozené -Zvedani tézkych predméti
-Noseni tasky ¢i kufiiku
-Abdukce kyc¢li -Vystupovani z auta
, B Hluboko e 1
Maly sval hyzdovy . -Pti¢né abdukce ky¢li
polozené oy i
-Vnitini rotace kycli
-Abdukce ky¢li -Ukracovani stranou
-Pri¢na abdukce ky¢li
Stfedni sval Hluboko | -Vnitini rotace ky¢li
hyzd’ovy polozené |-Vnéjsi rotace kycli
(zéroven s abdukci)
-Abdukce ky¢li -Chtize
-Extenze kycli -B¢h
Velky sval . |-Vné&jsi rotace kycli -Skoky
hyzdovy Povrehove _Cyklistika
-Chozeni do schodt a
schazeni z nich

2.3.1.Svalstvo HSSP
Jak jsem jiz uvedl, je n€kolik pohledti a nazort na svalstvo tvorici HSSP. Nejcastéji
se viak mezi autory objevuji svaly, které uvedla ve své publikaci Palai¢dkova Springrova

(2010).

P¥#i¢ny sval biisni (musculus transversus abdominis)

Pti¢ny sval bfisni tvoti nejhlubsi vrstvu biisnich svalii. Jedna se o plochy sval, ktery
je ulozeny mezi hrudnikem a panvi. Jeho funkce je vic stabiliza¢ni nez pohybova. Jeho
hlavni funkci je preaktivace hornich a dolnich koncetin pfi jakémkoli pohybu. Zasluhou
horizontalniho pribéhu svalovych vlaken musculus transversus abdominis oplostuje

biisni sténu, kterou tlaci k patefi, zvySuje vnitrobfisni tlak, pomaha udrzet btiSni organy
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nasvém misté apodili senarespiraci. Naobrazku 7 jej lzenalézt pod Cislem
1.1 (Palag¢akova Springrova, 2010).

Obrazek 7. Bfi$ni svaly (Hudak, 2017)
Brdnice (diaphragma)

Branice se fadi mezi ploché svaly tvaru kopulovitého. Oddéluje od sebe hrudni
a biisni dutinu. Slachovité centrum tendineum tvoii vrchol braniéni kopule, ze kterého
vedou svalova vlakna k ipontim. Dulezité je si uvédomit, Ze branice je hlavni nadechovy
sval a ma tak dulezitou stabiliza¢ni funkci. Diaphragma ovliviiuje bederni lordozu, pohyb
Zebra a nastaveni hrudniku ¢i patete, to vSe za pomoci svych tpont. Diky pfednimu vlivu
ma branice velky vliv napfedni stabilizaci patefe za pomoci nitrobfiSniho tlaku.
K zplosténi branice dochazi pfi stabilizaci patefe. Naopak pfi zvySeném nitrobfiSnim
tlaku se bfisni dutina s dolni ¢asti hrudniku rozsifuje. K tomu, aby doslo ke stabilizaci
branice, je potfebna aktivace bfiSnich svall, bezni je samotna stabilizace patete
nedostate¢na. Branice je na obrazku zndzornéna na obrazku 8 cCislem 3. (Palas¢akova

Springrova, 2010).
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Obrazek 8. Svaly hrudniku (Hudék, 2017)
Svaly panevniho dna (musculi diaphragmatis pelvis)

Diaphragma pelvis neboli panevni dno ma néalevkovity tvar a zac¢ind na sténdch
malé panve azbihd se kaudalné k ptechodu konecniku. Na stavbé panevniho dna
se podili dva svaly: fitni zdviha¢ (musculus levator ani) - naobrazku 9 pod ¢islem
1 a sedokostr¢ni sval (musculus coccygeus) - na obrazku 9 pod ¢islem 2. Pravé tyto dva
svaly jsou fazeny k svalim patiicim do hlubokého stabilizaéniho systému. Svaly
panevniho dna brani prolapsu vnitfnich organti ajsou soucasti stén bfisni dutiny
se zasadnim vyznamem pro posturalni funkci aprospravné dychani. Reguluji
vnitrobfi$ni tlak spole¢né s pfi€nym svalem bfiSnim a branici. Plisobi na kosti panve,
a tim zaroven i na postaveni panve, které ovliviiuje nastaveni osového organu. Aktivace
téchto svali je nesmirné dulezita, protoze je diky ni ovliviiovano fyziologické postaveni
panve. To nasledné ovlivituje stabilizaci osového organu, tedy drzeni téla (Palasc¢akova

Springrova, 2010).
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Obrazek 9. Svaly panevniho dna (Hudak, 2017)
Rozeklané svaly bederni pdteie (musculi multifidi)

Musculi  multifidi  tvofi  hlubokou  vrstvu zadovych svali.  Patfi
do transverzospinalniho systému a jejich hlavni funkci je spojovani bedernich obratlt
s kiizovou kosti a spojeni bedernich obratli mezi sebou. M. multifidi se nachazi na

obrazku 10 pod ¢islem 3.2 (Palas¢akova Springrova, 2010).

Obrazek 10. Hluboké zadové svaly (Hudék, 2017)
Vnitini Sikmy sval biisni (musculus obliquus internus abdominis)

Vnitini Sikmy bfi$ni sval tvofi prostfedni vrstvu bfisni stény. Jeho hlavni funkci
je pomoc bfisnich organi udrzet se na misté. Ma také vliv na modulaci nitrobfisniho
tlaku, ¢imz poméhé stabilizovat osovy organ. Ucastni se na flexi trupu, jednostranné
rotaci trupu a dechovych pohybu. Vnitini Sikmy sval bfi$ni lze vidét vyse na obrazku 7,

pod ¢islem 2.2 (Palas¢akova Springrova, 2010).
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2.3.2.Aktivace HSSP

Aktivaci svalt hlubokého stabiliza¢niho systému patete popsal autor Kolai (2009).
Dle n&j probiha aktivace nasledovné: nejprve dochazi k zapojeni hlubokych extenzoru
patete, které jsou nasledné vyvazeny synergii hlubokych krénich flexorti a zvysenim
nitrobfi$niho tlaku, ktery je zvySovan pomoci optimalni soucinnosti branice, btisniho
svalstva a panevniho dna.

Nacvik pro aktivaci svali HSSP se provadi vzdy v poloze na zadech s pokréenymi
dolnimi konc¢etinami. Kycelni klouby jsou ohybany (flexe) v 90 stupnich. V této poloze
cviCenec vydechne adruhda osoba (napfi.terapeut) mu pasivné lehce stla¢i hrudnik
kaudalnim smérem. Dojde k tomu, Ze bficho a dolni oblast hrudni apertury Se rozsiti
do vSech sméru. Tlak v dutiné bfisni, ktery cviCenec aktivné zvySuje musi byt Sifen
do vSech smérd, predevsim pak dorzalné a lateralné. Pro lepsi provedeni lze pouzit
metodu palpac¢niho tlaku. Druha osoba (napf. terapeut) pomoci palpacniho tlaku zatlaci
na cvicence, jehoz cilem je vytlacovat proti tomuto tlaku bfisni sténu vSemi sméry.
Dilezité je, aby sila, kterou vyvine cvi¢enec nezpusobila kranialni souhyb bfi$ni krajiny.
Dalsi fazi aktivace je nacvik dychani (zebra se pohybuji lateralng, hrudni kost ventraln¢),
aniz by dochazelo pti vydechu k uvolnéni aktivity bfi$ni stény v palpované Casti (Kolar,
2009).

2.4. Core trénink

Core trénink se¢im dal castéji zafazuje do kondi¢ni piipravy sportovcl
(napft. hokejisti NHL). V piekladu do cestiny Si jej mizeme pielozit jako posilovani
svalstva télesného jadra ¢i centra. Za oblast t€lesného jadra je povazovana takova oblast,
na stabilizaci polohy pohybu panve a patete. K tomu, aby dochéazelo k pfeméné energie
z velkych svalovych skupin na malé je velice dulezita stabilita centra téla. Core, neboli
télesné jadro je také oznaCovano jako prevodni faze mezi hornimi a dolnimi kon¢etinami.
Télesné jadro se ucastni kazdého vykonaného pohybu a mezi jeho funkce patii, jak vliv
na produkci silovych ucinkd (napf. vyska vyskoku), tak vliv na jejich absorbci

(napt. zmirnéni dopadu) (Kristofi¢, 2007).

2.4.1.Historie a vyvoj core tréninku
Podle autord Jebavy & Zumr (2009) nelze sjistotou urcit zakladatele ¢i misto

vzniku tohoto tréninku. Posilovani stiedu t€la se stale fadi mezi nové pojmy v kondi¢nim
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tréninku. Core trénink piivodné vychazi z jo6gy a z bojovych sportl, v dnesni dobé vsak
obsahuje velkou Skélu cviceni s riznymi pomtickami.

Autorka Bimbi-Dresp (2007) uvadi ve své publikaci, Ze core trénink muze mit
mimo jiné také kofeny v pilates. Tento druh pohybové aktivity vznikl na prelomu
19. az 20. stoleti a za autora je povazovan Joseph Hubert Pilates. Pilates vychazel z jogy,
diky ¢emuz maji podobné zékladni principy. Mezi zékladni principy patii predevSim
dbani na spravné dychani a pevny stied téla, diky kterému je proveden veskery pohyb
nascho téla. Pilates ma velky vliv na spravné drzeni téla a ma podobné cile jako core

trénink.

2.4.2.Cile core tréninku

Principem tréninku t€lesného jadra je zpevnéni a aktivace svalu s cilem stabilizovat
axialni systém, dosahnout lepsi ekonomiky pohybu, a predevsim ptedchazet zranénim
(Jebavy & Zumr, 2009).

Pravé prevence zranéni a S tim spojené i spravné drzeni téla je jednim z hlavnich
cili, pro¢ jetento trénink sportovci Casto zafazovan do jejich tréninkové jednotky.
Pfi tomto tréninku totiz posilujeme hluboky stabiliza¢ni systém patefe (HSSP),
a tim zaroven i svaly, které nejsou zapojovany pii béznych cvi¢enich. Spoluprace svalt
stfedu téla je klicova pro udrzeni stability, proto mezi hlavni cile core tréninku mizeme
zatadit zpevnéni stfedu t&la, které souvisi s celkovou stabilitou. Ugelem tohoto tréninku
neni svalova hypertrofie, nybrz snaha 0 zlepSeni mezisvalové a vnitrosvalové koordinace
(Nykodym, 2010).

Mezi hlavni cile core tréninku Nykodym (2010) zafadil:

= stabilizace sily;

= pfeména svalové struktury stiedu téla;

= schopnost zlepSovani svalové rovnovahy;

= schopnost zesileni dynamické kontroly pohybu ¢i postoje;

= schopnost zvétsovani celistvosti svalstva bedro-kyc¢lo-panevniho komplexu;

= dosazeni schopnosti zlepsit pfechod sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami.

2.4.3.Zasady p¥i Core tréninku
Tak jako pfitade tréninkd, ipficore tréninku Se musi cvicenec fidit nékolika
zasadami. Pro spravnou aktivaci svall stfedu téla je potieba fidit se pravidly. Velice
dilezité je v tomhle ohledu brani¢ni dychani a uméni zapojit branici do uvédomeélého

dychani. Dalsim krokem pro spravnou aktivaci a posileni stiedu téla je aktivace
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panevniho dna (cvik ¢.1 v zasobniku cviki). Ob¢ tyto zasady by mély byt pod dohledem
terapeuta. Jeho pfipadna zpétna vazba miize byt klicova v procesu nauceni se spravného
pohybu. Procore trénink neni rozumné cviceni Ve velkych skupinkach. Pravé
individualni tréninky, Kkdy je trenér schopen kontrolovat spravnost provedeni
jednotlivych cvikli, mohou sportovce posunout v jeho vykonech a muze se tak vyhnout
riznym zranénim.

Branicéni dychani

Branice je ustfedni dychaci sval, ktery je opomijen pfedevsim zenami. VétSina lidi
pfetézuje své horni dychaci svaly (které se nachazeji v okoli krku aplic) tim,
ze kazdodenné zbyte¢né zapojuji tyto svaly pii béznych ¢innostech. Branice vyzaduje
pomoc od hornich dychacich svali az tehdy, kdy dochézi k velké zatézi. Spatné dychani
vede i ke svalovym dysbalancim, napf. pfetéZovanim prsnich svalti dochazi ke zméné
postaveni ramen, svaly se zkracuji a brani k rozvoji hrudniku. Tyto svalové dysbalance
zpusobuji to, Ze je branice oslabena a nedochazi k plnohodnotnému vyuziti plic. Oslabeni
branice mize ohrozit mimo jiné i stabilitu bederni patete, protoze branice se fadi mezi
hlavni stabilizatory (FYZIOKklinikafyzioterapie, 2020).

Kolat (2009) uvadi, ze se pii fyziologickém braniénim dychani rozsifuje dolni
apertura hrudniku spolecné s bfiSni dutinou. ,,Sterndlni kost se pohybuje ventralné.
rozpina do Sirky a predozadné. Sterndalni kost neméni své postaveni v transverzalni

roviné. Pomocné dychaci svaly jsou relaxovany * (Kolat, 2009, p.55).

Zaclenéni brdanice do védomého dychdni

Brani¢ni dychani, pokud je provadéno spravné, prospiva nasemu zdravi a vzbuzuje
pocit relaxace. Branice se pii nadechu (na obrazku 11 pod ¢islem 1) stahuje a klesa, diky
tomu Ize do plic snadné&ji nasat vzduch, a zaclenit tak spodni ¢ast plic pii vyméné plynd.
U vydechu (naobrazku 11 pod ¢islem 2) se branice naopak zveda arozpina, ¢imz
je mozné vydechnout vétsi mnozstvi vzduchu. Dale dochazi k pasivnimu déji,
kdy se branice  postupné¢ uvolni, zmen$i svij objem azaéne relaxovat

(FYZIOKlinikafyzioterapie, 2020).
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Obrazek 11. Aktivace branice (Palas¢akova Springrova, 2010)

2.4.4. Tréninkové pomiicky pouZivané v core tréninku

Pti posileni télesného jadra Casto pouzivame ruzné balanéni pomicky. Tyto
pomucky maji za nasledky rozvijeni svalové koordinace, odstraniuji svalové dysbalance,
pomahaji pfi uvédomovani si polohy téla a slouzi také jako zpestieni tréninku.

Princip balanénich technik spociva ve snaze zmensit oporovou plochu a navodit
tak stav balancovani. Balancovani se podili narozvoji dynamickych i statickych
rovnovaznych schopnosti a muzeme ho také povazovat za specialni posilovani s vlastni
nebo piidanou hmotnosti, které je vyuzivano ve vétSiné sportech. Cviceni s balanénimi
pomucky mohou probihat jak ve statické poloze (vyvaZzovani polohy), ve vedeném
pohybu (dochazi zde ke zmén¢ jedné definované polohy do druhé a zpét, a to predevsim
diky pomalému fizenému pohybu), tak i v dynamickém pohybu (prudky pohyb urcité
télesné Casti je prerusen a zastaven ve vratké poloze) (Jebavy & Zumr, 2009).

V dnesni dobé jiz existuje nékolik druhti balan¢nich pomiicek, nékteré z nich
se puvodné vyuzivaly k rekonvalescenci pooperacnich stavii. Do své prace jsem si vybral

ty nejpouzivanéjsi pomiicky, které se uplatiiuji pii Core tréninku.

Gymnasticky mi¢

Gymnasticky mic, tézZ znamy pod nazvy jako gymball, fitball ¢i stabiliza¢ni balon
byl objeven v roce 1960 jako hracka pro déti. Netrvalo dlouho a posléze se stala tato
balan¢ni pomicka pomocnikem fyzioterapeutl, ktefi ji vyuzivali pti rekonvalescenci
pourazovych zranéni U svych pacienti. Diky tomu, Ze je mi¢ nestabilni, ndim cviceni
na této pomticce umozni aktivovat i ty svalové skupiny, které jsou obvykle ptehlizeny.
Pfi sezeni ¢i leZeni na nafukovacim mici jsme nuceni zapojit svaly télesného jadra (mic¢
I télo tak zistava na misté), tim jsou posileny svaly, které se mimo jiné podileji i na
podpote patefe. Mi¢ ma obrovsky kulaty povrch, coz ma hned nékolik vyhod. Jednou
z téchto vyhod je, Ze Si mlizeme sami urCovat obtiznost daného cviku tim, Ze Si télo

napi. posuneme nahoru ¢i dolti. Dalsi vyhodou muze byt cela Skala svalovych skupin,
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které mizeme diky velké ploSe posilovat, at’ to jsou svaly zadové, svaly na pazich,
ramenou ¢i na zadni stran€ stehen. U této pomucky je klicovy spravny vybér. Mi¢ by mél

odpovidat vasi vySce a vaze (Jebavy & Zumr, 2009).

Maly nafukovaci mi¢ (overball)

Vyuziti overballu je vSestranné. Tento maly mekky nafukovaci mi¢ ma nosnost
az 180 kg, tudiz se na ném daji provadét polohy v sed¢, ¢i v leze. Mic je velky 0 priméru
25-35 cm, a je tak lehce pienosny. Velice oblibeny je u fyzioterapeutu, kteii jej vyuzivaji
jako statickou balan¢ni pomucku pii rekonvalescencich, nebo pro zaplnéni prostoru
pti polohéach, kdy dulezité drzet spravné drzeni téla, panve ¢ikoncetin. Overball
se da také vyuzivat jako dynamicka balan¢ni pomtcka a to tak, ze jej vlozime pod rizné
Casti téla a snazime se drzet rovnovahu, ¢imZ posilujeme hluboké, reflexné fizené svalové
skupiny. Miéek si mizeme nafouknout dle potieby, naptiklad pii balancovani by mél byt

pii sepnuti dlanémi stla¢en na cca 15-20cm (Jebavy & Zumr, 2009).

Medicinbal

Medicinbal je uz tradi¢ni pomtickou, prvni zminka je dokonce z 3000 let pied
nas$im letopoctem, kde slouzily k vycviku vojaku. Dne$ni formy medicinbalii jsou
gumové, tomu vSak nebylo vzdy. Dftive jiz Hippokrates pouZival medicinbaly
pro rehabilita¢ni ucely, které se skladaly ze zviteci kiize, jejichZ vnitfek byl pInén piskem.
Az kolem roku 1895 byl poprvé termin ,,medicinbal® ptidan do slovniku jako vyraz
pro kozeny mic slouZzici pro cviceni. Pfedevs§im ve dvacatych letech 20. stoleti ziskala
tato balan¢ni pomucka na popularité, jelikoz ji 1ékati predepisovali pro zlepseni fyzické
zdatnosti. Medicinbaly jsou vyrabény v riznych hmotnostech a jsou vyuzivany jako zatéz
ke zvyseni odporu. Lze je vyuzit také pti izometrické kontrakci (napt. vydrz ve statické
poloze se zatézi), pii izotonické kontrakci (napt. pohyb se zatézi), nebo pii plyometrické

kontrakci (napft. chytani medicinbalu a nasledné odhozeni) (Jebavy & Zumr, 2009).

TRX (lanovy zavésny systém)

Zkratka ,,TRX* znamena ,,Total body Resistence eXersice* tedy do Cestiny volné
prelozeno jako ,.cviky pro zatizeni celého téla“. Lanovy zavésny systém je slozen
z n¢kolika voln¢ nastavitelnych popruhit (jejichz délku si ménime pomoci karabin)
a je zakon¢en madly pro nohy c¢iruce. Cviceni s pomickou TRX je realizovano tak,

7¢ jedna cCast téla je zavEéSena na zavésném systému a druha je vzdy na stabilni ¢i labilni
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podlozce. Cvicit se da, jak s vlastni vahou, s odporem jiného cvicence (napf. tlaenim),
tak s pouzitim zatézové vesty. V dnesni dob¢ je TRX ve svété hodné oblibené, vyuzivaji
jej profesionalni sportovci, vojenské ¢i policejni oddily a to z toho divodu, Ze pii pouziti
zavésného systému se aktivuji krom¢ povrchovych svald isvaly hluboké (Jebavy
& Zumr, 2014).
Dle autort Jebavy a Zumr (2014) ma TRX tyto vyhody:

= Posiluje se vétsinou hmotnosti vlastniho téla;

= Skvély doplnék pro kreativni posilovani celého téla;

» | ze zménit intenzitu cvic¢eni, pomoci zmény postoje cvi¢ence k zavésnému bodu;

» Jednoduchost, zavésny systém lze zavésit skoro kdekoliv.

Kettlebell

Kettlebell je jiz tradi¢ni posilovaci nacini, které ma své prvni zminky z Ruska
z pocatku 18. stoleti (1704). Zprvu se jednalo o litinovou kouli, ktera nese podobu
kanénové koule splochym dnem amadlem. V 20. stoleti se kettlebell stal hlavnim
nacinim silového vycviku armady, policie a specidlnich jednotek. Az ve 21. stoleti
se zasluhou ruského sportovce Valeryho Fedorenka kettlebell proslavil a stal
se pouzivanym nacinim. Kettlebell umoznuje diky kulatému tvaru zachyceni na predlokti
a nadlokti pfi cvicich, jako je nadhoz, ¢itrh. Velké zastani ma kettlebell v crossfitové
ptipravé, at' uz soucasti silové ptipravy, piistabilizaci ramen, ¢i posileni stfedu téla.
Dnesni kettlebelly jsou vyrobeny z litiny ajejich rozméry se zvySuji hmotnosti.
Kettlebelly maji velkou $kalu velikosti, od 2 kilogrami az po 92 kilogramt. V ftijnu
2018 se konalo mistrovstvi svéta V kettlebell liftingu“, kterych se konalo vice
nez 500 zavodnikd z 32 zemi svéta (Meigh, Keogh, Schram, & Hing, 2019).

2.5. CrossFit
V této kapitole si predstavime pomérné mlady sport zvany ,,CrossFit®. CrossFit
je komplexni silové kondiéni program, jehoz cilem je zlepSeni hned nékolika schopnosti
a dovednosti. Mezi né patii vytrvalost, sila, flexibilita, rychlost, vybusnost, hbitost,
rovnovaha, koordinace a kardiorespiracni zdatnost. Jde tedy o cviceni, pfikterém
zapojime celé télo, a u kterého provadime funkéni cviky ve vysoké intenzité. Tréninky
v CrossFitu jsou ruznorodé, atoz toho divodu, aby setélo najednotlivé tréninky

nemohlo adaptovat (Claudino et al., 2018).
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(Glassman, 2007) ve svém clanku charakterizuje CrossFit anglickou definici:
,Constantly varied, high-intensity, functional movement®, kterou lze roz¢lenit
na tf1 hlavni ¢asti:

,Constantly varied“ — neustale pestry. Tréninky jsou rozmanité, mohou byt
zaméfené na silu, vytrvalost, dynamiku, koordina¢ni schopnosti nebo techniku
jednotlivych cviki. Zadny trénink neni stejny, télo se tomu musi pFizptisobovat
a nemuze Si tak zvyknout na stereotypni zatéz;

»  High-intensity” — vysoce intenzivni. Pfi tréninku se naSe srde¢ni frekvence
posouva z aerobniho do anaerobniho pasma a nasim hlavnim cilem by mélo byt
neustale posouvat tyto hranice. Vysoké intenzity lze dosahnout vyuzitim prvku
Casu, Ci zatéze (ovSem porad se dba na techniku provedeni cviki);

» Functional movement* — funkéni pohyb. Jedna se o pohyby, vychazejici
z ptirozenych pohybu téla. Kazdy den nase télo vykond velké mnozstvi
piirozenych a plné¢ automatizovanych pohybi jako napt. diep (kdykoli si sedam
na zidli), ¢imrtvy tah (kdyz néco zvedam ze zemég). CrossFit napoméha
neurologickym a hormonélnim reakcim, které maji za disledek lepsi zdravi, vétsi

silu, lepsi hluboky stabiliza¢ni systém, mobilitu a flexibilitu (Glassman, 2007).

2.5.1.Historie a vyvoj CrossFitu.

CrossFit zalozil vroce 1995 americky gymnasta Greg Glassman Se svoji
partnerkou. Gregiv zamér byl vytvorit koncept zlepSujici fyzickou kondici, které
se vyuzivaji ve vojenské ¢i zachranaiské profesi. Oficialné byl vsak CrossFit zalozen
az roku 2000 spole¢nosti CrossFit North v Seattlu. Prvni neoficialni gym (t€locvi¢na)
byla oteviena v Santa Cruz, kde Glassman pracoval jako kondi¢ni trenér pro mistni
policii. Kolem roku 2005 existovalo kolem 18 CrossFitovych center. Nejvétsi nardst
CrossFitovych center byl v obdobi od roku 2005 do roku 2010, kdy se poc¢et mezi témito
lety zvednul na 1200. V roce 2015 uz byl pocet télocvicen vétsi nez 10 000 a to v 142
zemich svéta. Od roku 2007 se také zacaly konat svétové hry nesouci nazev ,,CrossFit
Games* (Claudino et al., 2018).
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2.5.2.Zaméieni CrossFitu
Jak uz jsem zminil, CrossFit se zaméfuje na zlepSeni celé fady aspekti. Konkrétné
se dle autort McKenzie & Cordoza (2012) zaméfuje piedev§im natyto pohybové
dovednosti:
» Kardiovaskularné/respiraéni  vytrvalost — schopnost télesného systému
shromazdit, zpracovat a dodat kyslik;
= Sila — schopnost svalu, ¢i svalové skupiny pouzit silu;
= Vytrvalost — schopnost télesného systému zpracovat, dodat, ulozit a vyuZzit
energii;
» Flexibilita — schopnost pruznosti, ohebnosti a maximalniho rozsahu v daném
Kloubu;
= Obratnost — schopnost minimalizovat dobu pfechodu zjednoho pohybového
vzoru do druhého;
» Rychlost — schopnost minimalizovat ¢asovy cyklus opakovaného pohybu;
» Vykonnost — schopnost svalu, ¢isvalové skupiny vyuzit maximalni silu
V minimalnim case;

= Pfesnost — schopnost fidit pohyb v ur€eném sméru a intenzitg.

2.5.3.Zakladni charakteristika CrossFitu

CrossFit program je slozen ztfi prvku odlisnych disciplin, které se vzajemné
prolinaji. Prvni disciplinou je vytrvalostni cviceni neboli metabolicka kondice. Hlavni
ucel vytrvalostniho cvi¢eni spociva ve zlepSeni kardiorespira¢ni zdatnosti a vytrvalosti.
Patii sem beh na kratké, ¢i dlouhé traté, jizda na kole, skoky ptes Svihadlo, veslovani
na veslovacim trenaZeru, ¢i vV posledni dobé casto na zavodech zatazované plavani.

Druhym prvkem je gymnastika. V gymnastice sportovec cvi¢i s vahou vlastniho
téla asnazi setak ziskat kontrolu nad svym télem. Tu ziska zlepSenim koordinace,
presnosti pohybu, rovnovahy, ¢i hbitosti. Gymnastické cviky lze rozdélit do tii skupin,
od zakladnich cviki jako jsou kliky, shyby, angli¢aky, vyskoky na bednu ¢i leh-sed, pies
na kruzich nebo na bradlech, az po techniky asilové naro¢né cviky, kde lze zafadit
muscle up (vytah z visu na hrazdé do vzporu na hrazdé/kruzich), kliky ve stoje a chiizi
po rukéch.

Tteti disciplinou CrossFit programu je vzpirani. Zde je zahrnuto jakékoliv cviéeni

se zatézi. Zat€z v podobé olympijské osy, jednorucni Cinky, kettlebellu ¢i medicinbalu.
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Hlavnim cilem této discipliny je zvySeni sily, to vSak nesmi byt zacenu techniky
provedeni cviku. Cviky, patiici do této discipliny jsou prevzaty z tradi¢nich cvikid
olympijského vzpirani (trh, nadhoz) a silového trojboje (diep, mrtvy tah, benchpress).
V CrossFitu se vSak lze setkat isriznymi varianty téchto cviki, které jsou mirné

poupraveny (McKenzie & Cordoza, 2012).

2.5.4.CrossFit Games

Nejvyssi meta viech atletd CrossFitu jsou CrossFitové zavody. V CR se CrossFit
za poslednich péar let vyrazné rozrostl. V roce 2019 se u nas konalo takika 16 zavodu.
Zavody jsou bud’ v jednotlivcich (kdy kazdy cvi¢i sam za sebe), nebo ve dvojicich
(ty mohou byt, jak smiSené, tak v parech kluk, kluk a holka, holka). Uplnym vrcholem
pro sportovce jsou pak CrossFit Games. Naty se rok od roku hlasi ¢im dal vice lidi.
Aby se vsak zavodnik dostal na CrossFit Games, musi projit kvalifikaci (ktera byla
zavedena od roku 2009). Na finalni hry pak jede 148 muzi a 134 Zen. Samotné hry vSak
prosly velkym vyvojem, pro ptedstavu: v letech 2007 a 2008 se CrossFit Games mohl
zGcastnit kdokoli, kdo pfijel na ran¢ v Aromas v Kalifornii, kde se konaly. Do kvalifikace
na posledni CrossFit Games 2019 (kterych se mimo jiné zi€astnil i historicky prvni Cech
David Stroupek z Ultimate Fitness v Olomouci) se piihlasilo ptes 500 tisic sportovci.
Odména za prvenstvi na CrossFit Games se diky sponzorstvi firmy Reebok vys$plhala
az na 250 000 dolari (Pavelek, 2019).

2.5.5.Pojmy pouzivané v CrossFitu

V CrossFitu jsou pouzivany urcité zkratky, jako naptiklad: WOD, EMOM ¢i
AMRAP. Kazda z téchto zkratek ma své opodstatnéni a S nejvétsi pravdépodobnosti Se
s nimi v CrossFit tréninku setkate.

Prvni zkratku, kterou si predstavime je WOD — ,,workout of a day “. Pielozit si jej
muzeme jako trénink dne. Tréninky v CrossFitu se neopakuji, a télo se tak na né nema
Sanci adaptovat, ¢imz Se vyhne stagnaci. Kazdy trenér by mél mit pfedem pfipraveny
trénink, ktery by mél byt soucasti né¢jakého dlouhodobéjsiho tréninkového programu,
at uz za ucelem zlepSeni sily, vytrvalosti ¢i dalSich dovednosti. Na oficidlni strance
CrossFitu kazdy den lze nalézt trénink, diky kterému Se mizou sportovci mezi sebou
porovnavat a mohou zjistit, jak na tom jsou oproti ostatnim sportovctm.

Druhy velmi Casto objevujici pojem je AMRAP — ,,as many rounds as possible®.

Pielozit si tuto vétu mizeme jako ,.tolik kol, kolik je moznych . Jedna se o druh tréninku,
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ve kterém je pfedem dan celkovy ¢as a dané cviky, které dohromady vytvoii jedno kolo.
Cvicenec se vV tomto tréninku snazi udélat co nejvice kol v daném casovém limitu.
Dal8im pojmem, Se kterym se pii tréninku CrossFitu mtzete setkat je pojem EMOM
— ,,.every minute on the minute“. U tohoto typu tréninku se jedna o rychlost provedeni
danych cvikii. Sportovec musi stihnout dané cviky do jedné minuty, pokud jej stihne napf.
za 30 sekund po zbytek ¢asu do jedné minuty odpociva. Tento druh tréninku ma vsak vice
variant. Dalsi variantou EMOM muze dochéazet k tomu, ze se kazdé kolo navysuje pocet
opakovani daného cviku. Cvicenec v tomto tréninku konci bud’, kdyz mu vyprsi predem
stanoveny Cas (napf. 45 minut), nebo kdyz nestihne dany cvik odcviéit do jedné minuty.
Tento systém je velice oblibeny, umoziuje totiZ sportovcim zaznamenavat své pokroky
aporovnavat své vysledky mezi sebou, coZutvafi i motivaéni slozku u sportovce

(Knapik, 2015).

2.5.6.Core trénink v CrossFitu

Mit spravné aktivované core, by mélo byt hlavnim tkolem kazdého sportovce.
Pii tréninku CrossFitu se obvykle zapojuji téméf vSechny svaly téla. At uz se jedna
Casti, ptes trénink vzpirani (U kterého core drzi veskerou stabilitu patete). Dle autort
Thurgood & Paternoster (2014) je Spatné ¢i nedostateéné posileny stied téla pfi¢inou
snizovani dynamiky, a dochazi tak k vytvofeni nekontrolovatelné zatéze pro télo, ktera
muze mit za nasledek zranéni. Pomoci riznych izometrickych cvicenich mtizeme posilit
stied téla, a tim i zvysit odolnost viuci vnéjsich sil a vyhnout se tak zranénim.

Velkou vyhodou CrossFitu v oblasti core je komplexnost tréninkd, které zahrnuji
mnoho cviceni, pfi kterych musime stabilizovat nas stred téla. Velice dulezita je vSak
aktivace, kterou by mél zafadit do rozcvicky kazdy dobry trenér, kterému zalezi na zdravi
svych svéfencii. Castou chybou trenérd, ale i samotnych cvidencti byvéa trénovani
za vidinou nejlepSich vysledki, ¢imZ se mohou opomijet zdkladni sloZzky tréninku.
Z tohoto divodu neni dobré zameétovat se pouze na pohyby pro dany sport, ale zacit
od jadra t€la, ze kterého vychazeji veskeré pohyby majici vliv, jak na zdravi,

tak na vykon.
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3. CIL PRACE

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je vytvoreni zasobniku cviki, které mohou byt

vyuzity pro trénink stiedu téla ve sportu zvaném CrossFit.

Diléi cile

Analyzovat informace ziskané z literatury a ze zkuSenosti odbornych trenérd
tykajicich se problematiky core. Vytvofit piehledny zasobnik, ktery mize byt vyuzit
pro inspiraci pii posileni core v rtiznych sportech. Zdokumentovat jednotlivé cviky

od vychozi polohy pies samotny pohyb daného cviku, uvést ¢asté chyby, cilové svaly

a dalsi varianty daného cviku.
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4. METODIKA

Pti psani mé bakalatské prace jsem ziskdval a shromazdoval literaturu k tématu.
Na zaklad¢ literatury, dokumentd a odbornych ¢lankt byl sepsan piehled poznatkd.

Na zakladé vlastnich zkusSenosti, odborné literatury a konzultaci s trenéry byl
sestaven zasobnik 20 cvic¢eni pro posileni stfedu téla pro atlety CrossFitu. U kazdého
cvieni je detailné popsano provedeni, Casté chyby provedeni, ataké je pfiloZzena
fotografie pro lepsi znazornéni a nasledné pochopeni daného cviku.

Cviky zahrnuté v zasobniku jsou rozdéleny do dvou kategorii: cviky s vahou

vlastniho t€la a cviky s balanénimi pomickami.
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5. VYSLEDKY

5.1. Zasobnik cviki

Z hlediska tréninku core v CrossFitu je nutné pfipomenout, Ze zatazovani posileni
core by mélo byt pravidelné, aby nedochazelo k oslabeni téchto svalli. Samotné vyuziti
core tréninku v CrossFitu lze hned vice zptisoby. Prvni moznosti je zafazeni Core tréninku
na zacatku tréninku (soucasti rozcvi¢ky —warm upu) to mize byt velice uzitecné pro vasi
koncentraci z hlediska neuromuskularniho transferu, ¢inakonci tréninku (soucasti
zklidnéni organismu — cool downu), kdy je télo unavené a ptipravime jej tak na zatézové
situace (napf. zavod) — zde je velice dulezita spravna technika provadéni cviku i pies
unavu, pusobici negativné na neuromuskularni systém. Tuhle mozZnost lze provadét
Vv ¢asovém rozmezi piiblizné 15 minut. Druhou moznosti je zafazeni core tréninku jako
hlavni tréninkové jednotky, obvykle v ¢asovém rozmezi 45 minut az jedné hodiny.

Cviky pro posileni stfedu téla mizeme rozdélit do dvou kategorii. Prvni kategorii
jsou cviky svlastni vahou bez pouziti balanénich pomucek, druhou kategorii jsou
pak cviky za pouziti riznych balanénich pomucek. Velkou vyhodou prvni kategorie
je nenarocnost, cviky s vlasti vahou lze cvicit téméf kdekoli. Za to cviky s balanénimi
pomiickami Ize cvicit naptiklad ve fitness centrech, které tyto pomicky obsahuji.

Velice dilezité je si uvédomit, ze aby dochazelo k zapojeni vsech svali stiedu téla
je potiebné, aby nize uvedené cviky byli vykonavany technicky spravné. Kazdy cvik
ma svou specifickou techniku provedeni, ovSem vSechny cviky vychazeji ze spolecného
zakladu. Je velice dilezité, aby cvicenec mél spravné nastavenou neutralni polohu panve
a po celou dobu béhem cviceni drzel fyziologické zakiiveni patete. Toho docili tehdy,
pokud bude mit neustale stabilizované a zpevnéné svalstvo stiedu téla. Vyznamnou roli

hraje také spravné dychani, které by mélo byt spravné provadéno u kazdého cviku.

5.1.1.Cviky s vlastni vahou
Jak jsem jiz zminil vySe, nas stied t¢la Ize posilovat vice zplsoby. At uz za pomoci
riznych balan¢nich pomticek, tak s vahou vlastniho téla. Procvik svlastni vahou
neexistuje zadna vymluva k jejich necviceni, cvi€it je Ize vSude. Potiebujete k jejich
provedeni ptiblizné€ prostor 1 az 2 metry ¢tvere¢ni a znalost techniky jednotlivych cvikl

¢i jejich ukazky.
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Cvik ¢&. 1 Aktivace panevniho dna

Aktivace patii mezi zakladni soucast tréninku stfedu téla, ato z diivodu jeho
posilovani a prevence zranéni. Pfi cviceni |ze pomérmné jednoduse procitit povrchové
svaly, usvalu hlubokych, které jsou odpovédné za stabilizaci to vSak tak jednoduché
neni. Pro spravné zapojeni hlubokych svald lze vyuzit aktivaci, kterd vyzaduje cas
a soustiedéni. Velice dulezita je technika adychani, aby byla aktivace ucelna.
Pii aktivaci panevniho dna se posiluje stied t€la a tim se zlepSuje i celkové spravné drzeni
téla. Cvik ma n€kolik variant, pro zacatek by se mél provadét vleze, az po zlepSeni
techniky muaze cvi¢enec provadét aktivaci panevniho dna v sedé ¢i vklece.

Provedeni: Vychozi pozici je leh na zadech s koleny pokréenymi v pohodlném
uhlu (Obrazek 12, fotografie ¢. 1). Chodidla jsou polozena na podlaze a roztahla na sitku
ramen. Ruce jsou polozeny podél téla. Spodni ¢ast zad je v neutralnim zak¥iveni. Samotné
provedeni cviku spociva v zatlaceni kiizové oblasti do podlahy (Obrazek 12, fotografie
¢. 2). Kontrakei bfisnich svali a panevniho dna dojde k naklonéni stydké kosti smérem
vzhuru. Chodidla zustavaji porad na podlaze, stehna a boky jsou uvolnéné. V této poloze
se snazime vydrzet po dobu tii sekund, poté se kontrolované vracime do vychozi pozice,
tak aby kiizova oblast byla opét mirné¢ prohnuta. Dulezité je se zamé&fit ina dech,
pii aktivnim pohybu, kdy tlaéime kiizovou oblast do podlahy vydechujeme, pii navratu
a ve vychozi pozici se nadechujeme.

Casté chyby: Chodidla nejsou celou plochou na podlaze azvedaji se. Spatné
dychani. Nedostatecné¢ uvolnéni a ndsledné¢ zapojeni stehen aboki ptiaktivni Casti
pohybu.

Dalsi varianta cviku: Aktivace panevniho dna v klece, ¢i v sedé.

Cilové svaly: Pricny sval bfisni, panevni dno, sval rozeklany.
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Obrazek 12. Aktivace panevniho dna

Cvik ¢&. 2 Prkno (plank)

Cvik zvany prkno neboli plank, pati mezi zékladni polohy, ze kterého dale vychazi
mnoho dal§ich cvikti pro posileni stfedu téla. Velice dulezita je tak jeho technika
provedeni.

Provedeni: Cvik za¢ina ve vzporu na predlokti (Obrazek 13, fotografie ¢. 1). Hlava
je v prodlouzeni patete, o¢i sméfuji dolt. Ruce jsou od sebe na sitku ramen a lokty jsou
v pravém thlu pod rameny. Dlan¢ i ptedlokti se dotykaji zemé, tlak je rozdélen na celé
predlokti a dlang, nikoli jen na loktech. Ramena tla¢ime dolt, lopatky jsou roztazené
od sebe. Bficho je zatnuté, pii vydechu se jej snazime vtahnout dovniti. Zadek je zatnuty
a snazime Se jej tlac¢it smérem k zemi. Nohy jsou roztaZzené na $itku panve. V poloze
se snazime setrvat €O nejdelsi dobu, po kterou zvlddame mit polohu spravné
stabilizovanou. Techniku si Ize zkontrolovat pomoci jednoduché dievéné pomiicky — tyce
(Obrazek 13, fotografie ¢. 2). Dfevéna ty¢ nam slouzi pro kontrolu, zda je nase télo

V jedné ose.
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Casté chyby: Pfili§ vystréeny zadek. Prohnuti v zadech. Neudrzeni t&la v ose.
Spatné dychani, ¢i nedychani viibec. Hlava zaklonéna, o¢i sméfujici pied sebe.

Dalsi varianta cviku: Cvik si lze ztizit tim, ze ze vzporu na piedlokti, udélame
vzpor lezmo.

Cilové svaly: Ptimy a pti¢ny sval bfi$ni, dvojhlavy sval stehenni, deltovy sval,

hyzd'ové svaly, vnitini Sikmy sval bfiSni, napina¢ stehenni povazky, stehenni sval.

1

Obrazek 13. Prkno (plank)

Cvik €. 3 Bo¢ni prkno (side plank)

Boc¢ni prkno je cvik, ktery byva casto piehlizen, atoipiesto ze vétSina lidi
ma oslabené své §ikmé biisni svaly. Side plank jejeden ze cvikl, ktery vychazi
z klasického prkna (vzporu na predlokti). Oproti klasickému prknu, vSak u boc¢niho

planku cvi¢ime kazdou stranu zvlast, itomize byt divodem pro jeho zarazeni
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do své tréninkové jednotky. Tim, Ze Utohoto cviku cvi¢ime kazdou stranu zvlast,
se muze stat, ze na jedné strané dokdzeme prkno drzet snadno a stézi na druhé strang,
¢imz muZeme zjistit rizné svalové dysbalance, které mame a mizeme na nich pracovat.

Provedeni: Vychozi pozici je vzpor lezmo stranou na piedlokti (Obrazek 14,
fotografie ¢. 1). Panev zvedneme do takové trovng, aby bylo télo v pfimé linii od hlavy
k noham. Hlava je v prodlouzeni patefe (divame se na jeden bod pied sebe). Nohy mame
u sebe. Stabilizujeme tuto polohu a snazime se ji udrzet co nejdelsi dobu tak, aby nam
boky nepoklesly. Poté se oto¢ime a cvik provedeme na druhé strané. S vydechem tlac¢ime
bticho dovnitf. Snazime se voln¢, pravidelné dychat a nezadrzovat dech.

Casté chyby: Nezapojeni bfisnich svali, télo tak ztraci stabilitu a pada. Hlava
predsunuta. Spatné dychani. Boky se propadaji a t&lo tak neni v ose.

DalSi varianta cviku: Bo¢ni prkno s unozenim dolti a upazenim ruky (Obrazek 14,
fotografie ¢. 2).

Cilové svaly: Pti¢ny sval bfisni, zevni Sikmé bfisni svaly, hluboké Sikmé biisni
svaly, panevni dno, sval rozeklany, Ctythranny sval bederni, svaly hyzdové (velky,

sttedni a maly).

37



Obrazek 14. Bo¢ni prkno

Cvik ¢. 4 Panevni most

Panevni most je dulezité cviceni pro stabilitu stiedu téla, ¢imz vylepSuje i celkové
drzeni tela. Pti tomto cviku se aktivuji svaly zajist'ujici stabilitu bederni patefe a hyzdi.
Také se da rfadit mezi kompenzac¢ni cviky pro lidi, ktefi pracuji U pocitace a vétSinu dne
sedi.

Provedeni: Vychozi poloha spo¢iva v napiimené poloze vleZe s piirozené
pokréenymi koleny na sitku boki (Obrazek 15, fotografie ¢. 1). Ruce jsou polozené podél
téla azapifené 0 malikové hrany, aby mohly byt lopatky aktivné stazené. Hlava
jeuvolnéna apodél patefe. Samotné provedeni cviku spociva v zatlaceni chodidel
do podlahy a pomalém zvedani hyzdi od zemé, dokud télo neni od ramen po kolena
Vjedné ose (Obrazek 15, fotografie ¢. 2). V nejvyssi poloze, kdy mame télo v ose

zistaneme chvili apoté se pomalu akontrolované vracime do vychozi pozice,
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ato postupné od hrudni patefe az po panev. Hlava zistava ve stejné poloze. Pohyb
je ovladan stiedem téla. Pti vydechu panev zvedame, pti nadechu jde panev kontrolované
dola.

Casté chyby: Ruce jsou nezapiené, pouze volné polozené, a dochazi
tak Kk protrakci ramen. Vracime-li se do vychozi pozice na podlahu nejdiive panvi
a az poté¢ hrudnikem, podporujeme tim nespravnou pozici patefe vaci panvi, a pozice
tak nezustava stabilni. Ramena nejsou drzena na podlaze a dochazi tak k prohybani
vrchni &asti zad. Spatné dychani, zadrzovani dechu.

Dalsi varianta cviku: Cvik provadime pouze s jednou nohou polozenou
na podlozce a druhou pokréenou (Obrazek 15, fotografie €. 3).

Cilové svaly: Ptimy sval bti$ni, pfi€ny sval bfisni, panevni dno, vzptimovac trupu,

sval rozeklany, ctythranny sval bederni, hyzd’ové svaly (velky, stfedni a maly).
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Obrazek 15. Panevni most

Cvik €. 5 Mrtvy brouk

Uz z nazvu je jasné, co tento cvik pripomina. Jde o cvik, kdy jste v pozici, ktera
pfipomind mrtvého brouka. Pfi tomto cviku dochézi k posileni a zlepSeni kontroly core
stability, tedy vaseho jadra. Cilem mrtvého brouka je aktivovat jak hluboké,
tak povrchové stabilizaéni svaly jadra. Stfed téla pracuje po celou dobu cviceni.

Provedeni: Vychozi pozice je leh na zadech s rukama podél téla a dlanémi celou
plochou na podlaze, ¢imz si mizeme pomahat pii rovnovaze (Obrazek 16, fotografie ¢.
1). Pomoci stfedu téla zvedneme nohy do vzduchu. Kolena a ky¢le jsou v pravém thlu.

Nohy jsou na sitku panve. Provedeme kontrolovatelny nadech nosem, aktivujeme stied
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téla ajedna noha zdstava v pravém uhlu, druha je spousténa kontrolované s dlouhym
vydechem napodlahu tak, abyzada =zustala pfitiskla napodlaze aneprohybala
se (Obrazek 16, fotografie ¢. 2). Spi¢kou nohy se lehce dotkneme podlahy a postupné
spusténou nohu pomalu s nadechem vracime do pravého tihlu, poté nohy vymeénime. Cely
pohyb by mél byt pomaly a plynuly. Neustale si hlidame pozici nohou, patefe a ramen.

Casté chyby: Zada nejsou pfitisknuta k podlaze a jsou prohnuta mirné pii aktivni
&asti cviku. Spatné dychéni, zadrzovani dechu.

A%

DalSi varianta cviku: T¢&Z$i varianta je provedeni obéma nohama soucasné (pouze
na obrazku 16 fotografie ¢. 3, ukazka samotného provedeni na obrazku 16 fotografie ¢. 4.
Cilové svaly: Pficny sval bfisni, hluboké Sikmé biisni svaly, panevni dno, sval

rozeklany, ¢tyfhranny sval bederni.

Obrazek 16. Mrtvy brouk

Cvik ¢. 6 Superman

Superman je jeden ze cviku, ktery ma velkou Skalu moznosti pro provedeni tohoto

cviku. Lze cvicit pouze pomoci pazi, nohou ¢i zapojeni obou koncetin zaroven. Cvik
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je zaméten na posileni vzpfimovacl a hlubokych stabilizatorti patete, které vytvareji
stabilitu v hyzdich, dolni ¢asti zad a ramenou.

Provedeni: Vychozi pozici je vzpor kle¢mo (Obrazek 17, fotografie ¢. 1). Kolena
na sitku panve a jsou kolmo k boktim, paze na Sifku ramen. Dlan¢ jsou celé na zemi, prsty
sméfuji doptedu. Hlava je v prodlouzeni patete. Zada jsou rovna, neprohnuta v oblasti
bederni patefe. Stabilizujeme trup, ¢imz zamezime prohybani beder a protaceni v panvi.
Samotny pohyb zacind vydechem azvedanim soucasn¢ pravé paze alevé nohy
az do té doby, dokud budou rovnobézné se zemi (Obrazek 17, fotografie ¢. 2). V této
poloze setrvame né¢kolik sekund a s nadechem se kontrolovatelné vracime do vychozi
polohy. Poté vyménime pazi a nohu. Ramena a boky musi byt po celou dobu cviku
V jedné ose.

Casté chyby: Spatné dychani. Protaeni v oblasti panve, v diisledku nedostate¢né
stabilizace trupu.

Dalsi varianta cviku: T¢&z8i varianta je ve vzporu leZzmo. Vychozi poloha
je znazornéna na obrazku 17 fotografie ¢. 3, samotné provedeni cviku na obrazku
17 fotografie ¢. 4.

Cilové svaly: Pficny sval bfiSni, panevni dno, sval rozeklany, Ctythranny sval

bederni, hyzd’'ové svaly (velky a stfedni).
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Obrazek 17. Superman

Cvik €. 7 Zvedani trupu

Zvedani trupu je velice ucinnym cvikem pro posileni svalii stabilizujici patef,
piedevsim svaly ve spodni ¢asti zad. Velice dulezité je provadét tento cvik zamyslenym
a kontrolovatelnym pohybem. Trhané pohyby mohou vést k zbyte¢ného namozeni svalti
krku.

Provedeni: Vychozi pozice pro cvik ¢. 7 je leh na bfise (Obrazek 18, fotografie ¢.
1). Hlava je poloZzena nazemi a je Vv prodlouZzeni patete. Paze skré¢ime (thel v lokti
je mensi nez 90 stupnd) achytneme se hlavy. Ramena jsou uvolnénd astied téla
aktivovan. Nohy jsou nataZené a pfitisklé k sobé. Nadech probihd ve vychozi poloze.
Samotny pohyb zacina vydechem a zvedanim horni ¢asti téla z podlahy (Obrazek 18,
fotografie ¢. 2). Pohyb je provadén stiedem téla a je kontrolovany. V krajni pozici
proved’te nadech a pot¢ koordinovanég a opatrné pokladejte trup pomoci sttedu téla zpatky
na podlahu do vychozi pozice.

Casté chyby: Trhané pohyby a tim namahény zidové nebo kréni svaly. Spatné
dychani, zadrzovani dechu.

vvvvvv

(Obrazek 18, fotografie ¢. 3).
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Cilové svaly: Pricny sval bfiSni, pdnevni dno, vzpiimovac trupu, sval rozeklany,

¢tythranny sval bederni, velky sval hyzdovy.

Obrazek 18. Zvedani trupu.

Cvik ¢. 8 Metronomy

Metronomy (rotace boktll vleze) jsou cvik zaméfeny nejen na posileni svalli bficha
a beder, ale také rozviji celkovou pohyblivost spodni a stiedni ¢asti zad. B€hem cviceni
je potieba udrzet zada a ramena ve stabilni pozici, aby nedochazelo pti aktivnim pohybu
k rotaci téla ze strany na stranu.

Provedeni: Vychozi pozici je leh na zadech (Obrazek 19, fotografie ¢. 1). Hlava,

krk a ramena jsou uvolnéna. Ruce jsou upazeny s dlanémi nahoru. Nohy jsou zvednuté
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a ohnuté v kolenou. Kolena jsou u sebe. Stehna s trupem sviraji pravy uhel. Stred téla
je aktivovan azada jsou v neutralni poloze. Samotny pohyb zafind nadechem
a nadzvednutim pravého boku, nasleduje vytoceni noh a bokt do levé strany (Obrazek
19, fotografie ¢. 2). Pohyb zastavime dfive, nez se za¢ne zvedat horni ¢ast zad. Vydechem
se kontrolovan¢ vracime do vychozi polohy. Stejnym zptisobem vyto¢ime nohy a boky
do druhé strany. Pro lepsi rovnovahu nam slouzi ruce, kterymi Si miizeme mirné pomoci.
S trupem hybeme minimaln¢, té€lesné jadro drzi stabilitu téla.

Casté chyby: Nadzvedavani horni &asti zad a nasledna rotace téla do stran. Spatné
dychani.

Dalsi varianta cviku: Obtiznéj$i variantou jsou metronomy s predpazenymi
pazemi (nemuzeme Si pomoct pii rovnovaze).

Cilové svaly: Pficny sval bfiSni, zevni Sikmé biis$ni svaly, hluboké Sikmé biiSni
svaly, panevni dno, ohybace kyc¢li, sval rozeklany, ¢tythranny sval bederni, hyzd'ové

svaly (stfedni a maly).
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Obrazek 19. Metronomy

Cvik €. 9 Horolezec

Horolezec patii mezi cviky pro mirné pokrocilé sportovce. Jedna se 0 dynamicky
pohyb, ktery je skvély pro budovani odolnosti stiedu téla, zlepSovani sily, rovnovahy
a pruznosti.

Provedeni: Vychozi pozici u cviku ¢. 9 je vzpor lezmo (Obrazek 20, fotografie ¢.
1). Hlava je v prodlouzeni patefe. Paze jsou na $itku ramen, dlan¢ na podlaze a prsty
smé&fuji dopiedu. Nohy jsou na sitku panve a hyzdé sevieny. Stied téla je aktivovan —zada
jsou rovna, vaha spoc¢iva na rukou a prstech u nohou. Samotny pohyb za¢ina vydechem

a rychlym ptitdhnutim kolena jedné nohy k hrudi, druha ziistava potfad natazena (Obrazek
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20, fotografie ¢. 2). Nadechem se vracime do vychozi pozice a poté vyménime nohu.
Po celou dobu pohybu musi byt paze natazené, zada rovna a hlava v prodlouzeni patete.

Casté chyby: Propad ¢i hrbeni se v zadech. Spatné dychani.

DalSi varianta cviku: Po zvladnuti zakladni varianty muzete ptidat natempu
a nohy ménit mirnym poskokem. Vzdy by se vS§ak mélo myslet na techniku a hlidat
si vS§echny aspekty spravné techniky.

Cilové svaly: Pticny sval bfiSni, panevni dno, ohybace kycli, vzptfimovac trupu,
sval rozeklany, ¢tythranny sval bederni, hyzd'ové svaly (velky a stfedni).

1

Obrazek 20. Horolezec.

Cvik ¢. 10 Natahovani nohou

vV

Natahovani nohou patii stejn¢ jako horolezec (cvik €. 9) k naro¢néjSim cvikdm.
Pfi cviku se velice dobfe pozna, zda ma cvienec spravné aktivovan stied téla.
Pfi nedostatecné aktivaci lehce sportovec ztrati rovnovahu. Zatéz se klade na spodni ¢ast

brisnich svalu.
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Provedeni: Vychozi poloha je leh na zadech s koleny pfitazenymi na uroven boka
apazemi natazenymi k holenim (Obrazek 21, fotografie ¢. 1). Hlava je mirné
nadzvednuta, pohled o¢i sméfuje k chodidlim. Ramena a krk jsou uvolnéné. V této pozici
drzime silou stiedu téla, nenamahame krk. Samotny pohyb spociva ve vydechu
a nasledném zatnuti hyzdi, stfedu t¢la a nasledném kontrolovaném natazeni nohou, aniz
by dochazelo k rotaci v bocich (Obrazek 21, fotografie ¢. 2). Zada jsou pii natazeni porad
nalepena na podlaze, nesmi dojit k prohnuti. Hlava je mirné zvednuta, stfed téla aktivni.
Vydrzime Vv poloze par sekund apomalu akontrolované se nadechem vracime
do vychozi polohy.

Casté chyby: Zapojeni krku a ramen souvisi s nedostateéné aktivovanym stfedem

t&la. Spatny dychani, zadrzovani dechu. Prohnuti ve spodni oblasti zad.

vvvvvv

0 24

pohybu. Pfitéto varianté je hlava polozena na podlaze. Obtiznéjsi variantu provedeni
Ize vidét na obrazku 21 fotografie ¢. 3.
Cilové svaly: Piimy bfisni sval, pficny bfisni sval, hluboké Sikmé svaly biisni,

panevni dno, sval rozeklany, ¢tythranny sval bederni, hyzd'ovy sval (stfedni a maly).
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Obrazek 21. Natahovani nohou
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5.1.2.Cviky s balan¢nimi pomuckami
Druhym typem cviceni pro posileni stiedu téla jsou cviky s balanénimi pomiickami.
V dnesnich posilovnach a fitness centrech Ize nalézt velkou Skalu balan¢nich pomucek.
Své vyuziti vSak maji iV rehabilitacich U terapeutd ¢iV pfipravé profesionalnich
sportovcd. Vétsina cvikd pro posileni stiedu téla lze ze zacatku cvicit pouze s vahou
vlastniho téla. Az po zvladnuti spravné techniky, dychani a po celkovém zesileni stiedu

wewr .

téla lze prejit na naro¢néjsi cviky, u kterych Ize vyuzit balan¢ni pomiticky.

Cvik ¢&. 11 Prkno (plank) s gymnastickym mi¢em

wewr

Prkno s pouzitim gymnastického mice je naro¢néjsi variantou zakladniho prkna.
Gymnasticky mi¢ se neustale pohybuje v§emi sméry, a cvicenec tak musi pomoci svého
aktivovaného stfedu t€la neustale drzet rovnovahu a koordinovat sviij pohyb.

Provedeni: Vychozi pozici je podobné jako u klasického prkna vzpor na piedlokti,
ovSem s tim rozdilem, Ze nohy jsou usebe ajsou polozeny na gymnastickém mici
(Obrazek 22, fotografie ¢. 1). Hlava je v prodlouZeni patefe. Cvik zacina ve vzporu
na predlokti, poté se zvednete do vzporu (Obrazek 22, fotografie ¢. 2). Paze jsou
natazené, prsty sméfuji dopfedu. Lopatky jsou stabilizované a stfed téla zpevnény.
Dulezité je voln¢ apravidelné dychat (pofadny nadech do biicha a pti vydechu
se snazime bticho vtahnout dovnitt). Cvik se provadi do té doby, dokud cvic¢enec zvlada
udrZet spravnou techniku a dychani.

Casté chyby: Nedostateéné stabilizované lopatky, propadnuti v horni &i v spodni
&asti zad. Zvedani hyzdi. Spatné dychani, zadrzovani dechu.

Vv horni ¢asti téla (Obrazek 22, fotografie ¢. 3).
Cilové svaly: Pfimy sval bfisni, pfi¢ny sval bfi$ni, pAnevni dno, vzptimovac patete,

Ctythranny sval bederni, sval rozeklany, hyzd'ové svaly (velky, stfedni a maly).
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Obrazek 22. Prkno na gymnastickém mici
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Cvik ¢&. 12 Skréovani nohou na gymnastickém mici

Pii skréovani nohou na gymnastickém mici je velice dilezité dodrzovat spravnou
techniku, aby nedoslo ke zranéni. Velikost gymnastického mice by méla byt zvolena
dle délky pazi. Zada by méla byt ve vychozi pozici rovnobézné s podlahou. Cvik
je zaméfen mimo jiné i na svaly stfedu téla, jimiz jsou ovladany boky. Skrc¢ovani nohou
na gymnastickém mici je naro¢ny cvik, a proto je potieba jej cvicit jen do té doby, dokud
cvicenec zvlada techniku a spravné dychani.

Provedeni: Vychozi pozici je vzpor s natazenymi pazemi a nohami poloZenymi
na gymnastickém mic¢i (Obrazek 23, fotografie ¢. 1). Patet, krk a hlava jsou v jedné
roving. Hlava je v prodlouZena patete. Pro lepsi stabilitu jsou aktivovany hyzd'ové svaly.
Narty jsou polozeny na gymnasticky mi¢. Dlan¢ jsou na podlaze a prsty sméfuji dopiedu.
Samotny pohyb spociva ve vydechu a piitazeni kolena K hrudniku (mi¢ se vali kuptedu)
(Obrazek 23, fotografie ¢. 2). Ramena jsou po celou dobu nehybna a lopatky
stabilizovany. Zada jsou neustale rovnd aV jedné ose. Nadechem se vracime zpatky
do vychozi polohy. Cely pohyb je koordinovany svaly stiedu téla.

Casté chyby: Pétef, hlava a krk nejsou v jedné ose. Horni nebo dolni &ast zad
je prohnuta. Cvienec cviéi rychle a pohyb tak nestiha koordinovat. Spatné dychani.

Dalsi varianta cviku: Je nutné zminit, Ze cvik je sim 0 sob€ naro¢nou variantou.
Obtiznost lze zvysit pfidanim dal$iho gymnastického mi¢ (kazda noha bude polozena
na jiném mici).

Cilové svaly: Pfimy sval bfis$ni, pfi¢ni sval bfiSni, panevni dno, vzpfimovac trupu,

sval rozeklany, hyzd'ové svaly (velky, stfedni, maly).
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Obrazek 23. Skréovani nohou na gymnastickém mici

Cvik €. 13 PfednoZovani nohou s gymnastickym mic¢em

PtednoZovani nohou pomahéa budovat core stabilitu. Zasluhou mice, umisténého
mezi nohami se zvysi intenzita cviku a jsou zapojovany i svaly na vnitini strané stehen.
Cvik je dulezité provadét technicky spravne, aby nedochazelo k pietézovani bederni

oblasti.
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Provedeni: Vychozi pozici je leh na zadech s natazenyma nohama svirajici vici
télu uhel 90 stupnti (Obrazek 24, fotografie ¢. 1). Mezi nohama je gymnasticky mic.
Hlava v prodlouZeni patete. PaZe jsou poloZeny na zemi. Zada a ky¢le v neutralni poloze.
Samotny pohyb za¢ina vydechem a kontrolovanym klesanim nohou s mi¢em na podlahu
(Obrazek 24, fotografie ¢. 2). Nékolik centimetri od podlahy (mi¢ se nesmi dotykat)
se cvicenec zastavi a vydrzi par sekund. S nadechem se vraci do vychozi pozice. Po celou
dobu pohybu musi byt bedra napodlozce. Pomoci pazi polozenych na podlaze
Ize vyrovnavat stabilitu.

Casté chyby: Zvedani beder z podlahy. Zadrzovani dechu.

Dalsi varianta cviku: Naro¢néjsi variantou je provadét cvik s predpazenim pazi,
nelze si tak pomahat pii rovnovaze a stred téla je tak zapojovan jesté vice (Obrazek 24,
fotografie ¢. 3).

Cilové svaly: Pfimy sval bfi$ni, pfi¢ny sval bfisni, panevni dno, krejcovsky sval,

ohybace kycli, ¢tyfhranny sval bederni, hyzd'ové svaly (stfedni, maly).
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Obrazek 24. Pfrednozovani nohou S gymnastickym mi¢em

Cvik ¢. 14 Hyperextenze na gymnastickém mici

Cvik hyperextenze na gymnastickém mici je velice podobny cviku ¢. 7 (zvedani
trupu). Uroveii obtiznosti cviku se zvySuje pfidanim gymnastického mice, ktery
se neustale pohybuje a svaly dolni ¢asti zad a stiedu téla tak musi byt neustale aktivni.

Gymnasticky mi¢ musi byt spravné zvolen, jeho velikost musi odpovidat délce koncetin
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cvicence. Natazené paze by mély pii vychozi poloze dosahnout na podlahu. Cvik by mél
byt provadén pomalu, kontrolovatelné a nemél by cvi¢enec zvedat trup mimo piirozenou
linii patefe (priliSnd extenze patefe muze byt nebezpecna).

Provedeni: Vychozi polohou je leh na bfise na gymnastickém mici, ktery je pevné
pritisknuty na bfisnich a stehennich svalech (Obrazek 25, fotografie ¢. 1). Hlava
je v prodlouzeni patefe apaze jsou skréeny (uhel v lokti je mensi nez 90 stupili)
a dotykaji se zatylku hlavy. Stied t¢la je aktivni. Nohy jsou roztazeny na $itku panve
a polozeny na zemi. Samotny pohyb zacina vydechem a pomalym zvedanim horni ¢asti
zad, krku a hlavy (Obrazek 25, fotografie ¢. 2). Cely pohyb je ovladan zapojenim svalt
sttedu téla a hyzdovych svald. Kontrolovanym pohybem Se cvicenec vraci nadechem
do vychozi polohy. Velice dulezity je plynuly pohyb celého cviku, aby nedoslo
ke zranéni.

Casté chyby: Piilisna extenze patefe. Spatné dychani, zadrzovani dechu. Rychly,
nekontrolovatelny pohyb.

Dalsi varianta provedeni: Obtiznost cviku lze zvysit vydrzi v aktivni ¢asti nebo
ptidanim lehké vahy na hrudi (kotou¢ naptiklad). Vzdy by se v§ak mélo dbat na spravnou
techniku provedeni.

Cilové svaly: Pficny sval bfisni, panevni dno, vzpfimovac patete, sval rozeklany,

¢tythranny sval bederni, velky sval hyzd’ovy.
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Obrazek 25. Hyperextenze na gymnastickém mici

Cvik €. 15 Prkno s TRX

Cvik ¢. 15 je velice podobny cviku ¢. 11 — prkno na gymnastickém mié¢i. V tomhle
pfipad¢ se vSak zaméni gymnasticky mi¢ za TRX zavésny systém. Prace s TRX neni
jednoducha av momenté kdy cviéenec nema spravné aktivovan stied téla, dochazi
k propadani v dolni ¢i horni oblasti zad.

Provedeni: Vychozi pozici je vzpor na predloktich (Obrazek 26, fotografie ¢. 1).
Nohy jsou u sebe a jsou umistény do zavésného systému. Hlava je v prodlouzeni patete.

Stied téla a hyzdé jsou aktivni. Samotné provedeni spocivd v premisténi ze vzporu
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na predloktich do vzporu, paze jsou natazené (Obrazek 26, fotografie ¢. 2). Poté se
vracime zpatky do vychozi pozice. Pfizvednuti dovzporu anasledném navratu
do vychozi pozice nesmi dochazet k rotaci boki. Dychani je podobné jako pii cviku
¢. 11 pravidelné, pii nadechu se pofadné nadechneme do bficha, pti vydechu se snazime
vtahnout bficho dovnitf.

Casté chyby: Propadani v dolni & horni oblasti zad. P¥i premisténi do vzporu
s natazenymi pazemi dochazi k rotaci bokil. Spatné dychani, zadrzovani dechu.

Cilové svaly: Piimy sval bfisni, pti¢ni sval biisni, panevni dno, vzptimovac trupu,

sval rozeklany, hyzd’ové svaly (velky, stfedni, maly).

Obrazek 26. Prkno s TRX

Cvik €. 16 Zkracovacky s TRX

Zkracovacky s TRX se fadi mezi naro¢né cviky. Cvik je podobny cviku horolezec

(cvik €. 9), ovsem jeho vétsi uroven obtiznosti spo¢iva v umisténi nohou do zavésného
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systému, coz klade mnohem vét$i ndroky na udrzeni stability. Zavésné popruhy jsou
umistény 25-30 cm od zem¢.

Provedeni: Vychozi pozici je vzpor s napnutymi pazemi (Obrazek 27, fotografie ¢.
1). Nohy jsou u sebe a jsou umisténé v zavésném systému. Hlava je v prodlouzeni patefe.
Stied t¢la a hyzde jsou aktivni. Pohyb zacind vydechem a mirnym nadzvednutim bok.
Paze jsou neustale natazena kolena pfitahujeme kontrolované co nejblize k hrudniku
a Vv této pozici vydrzime par sekund (Obrazek 27, fotografie ¢. 2). Poté se s nadechem
vracime do vychozi polohy. Cvik je naro¢ny, proto zafadime odpoCinek po par
opakovanich, aby nedochazelo ke $patné technice provedeni.

Casté chyby: Spatné aktivovany stied téla a propadnuti v dolni oblasti zad. Spatné
dychani. Rychlé a nekontrolovatelné pohyby.
K horni ¢asti téla.

Cilové svaly: Primy sbal bfisni, pfi¢ny sval bfi$ni, hluboké §ikmé btisni svaly,

panevni dno, ohybace ky¢li, vzpfimovac trupu, sval rozeklany, ¢tythranny sval bederni.
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Obrazek 27. Zkracovacky s TRX

Cvik ¢. 17 Krouzeni kettlebellu kolem téla

Cvik je zaméteny na horni a stfedni Cast téla. Dulezitym aspektem je zvladnuti
zakladni techniky provedeni, az poté mtize cvicenec ptidavat bud’ na rychlosti, ¢i na vaze
kettlebellu.

Provedeni: Vychozi poloha je stoj rozkro¢ny (Obrazek 28, fotografie ¢. 1).
V natazenych pazich drzime kettlebell ve vysce boku. T¢€lo je v jedné ose. Té€lesné jadro
je aktivované. Pohyb zacina uchopenim kettlebellu pouze jednou pazi (Obrazek 28,
fotografie ¢. 2). Paze, ktera drzi kettlebell jej kontrolované ptenese za zady (Obrazek 28,

fotografie ¢. 3), kde jej pteda druhé ruce a ta kettlebell pfemisti opét do vychozi pozice

60



(Obrazek 28, fotografie ¢. 4). Cvicenec provede urCity pocet opakovani (dle potieby)
a poté zméni smér do druhé strany. Dychani je u tohoto cviku pravidelné.

Casté chyby: Zadrzovani dechu. Rychly nekontrolovany pohyb. P¥li§ t&zka
zvolena vaha, s kterou cvicenec nedokéaze dodrzet spravnou techniku provedeni.

DalSi varianta cviku: Obtiznost cviku lze zvysit pfidanim vahy kettlebellu,
¢i ptidanim na rychlosti pohybu.

Cilové svaly: Pii¢ni sval bfiSni, hluboké Sikmé biisni svaly, panevni dno,

vzptimovac trupu, sval rozeklany, ¢tyfhranny sval bederni.

1

Obrazek 28. Krouzeni kettlebellu kolem téla
Cvik & 18 Uklon stranou s kettlebellem

Velice jednoduchym a ti¢innym cvikem pro posileni Sikmych bftisnich svald jsou
uklony stranou. Cvik posiluje nejen svaly stiedu téla, ale zlepSuje i schopnost stabilizace

patete vici rotaénim a lateralnim silam. Pro zacatek je vhodné zvolit leh¢i vahu, dokud
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cvicenec nebude zvladat spravnou techniku provedeni cviku. Lze vyuzit namisto
kettlebellu i jednoruéni &inky & plastovou ldhev s vodou. Uroveii obtiznosti Ize zvysit
pfidanim vahy.

Provedeni: Cvik za¢ina v mirném stoji rozkro¢ném (Obrazek 29, fotografie ¢. 1).
V jedné natazené pazi drzime kettlebell, druhou mame skréenou (thel v lokti je mensi
nez 90 stupniti) a prsty jsou polozeny na spanky. T¢lo je v jedné ose. Samotny pohyb
spociva Ve vydechu, pohybu trupu do boku apomalém, kontrolovaném spousténi
kettlebellu k zemi (Obrazek 29, fotografie ¢. 2). Té&lo se nesmi piedklanét ani zaklanét.
Nadechem se vracime zpatky do vychozi polohy. PaZe je po celou dobu pohybu natazena.
Veskery pohyb jefizen stfedem téla. Po urcitém mnozstvi opakovani (dle potieby)
se vyméni strany.

Casté chyby: Piedklanéni ¢i zaklanéni, to mize byt spojené s piilis velkou vahou.
Spatné dychani, zadrzovani dechu. Pohyb neni fizen stfedem téla ale pouzivanim pazi.

Cilové svaly: Pficnd sval bfisni, zevni Sikmé bfiSni svaly, padnevni dno, sval

rozeklany, hluboké Sikmé svaly bfisni, ¢tyfhranny sval bederni, velky hyzd’ovy sval.
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Obrazek 29. Uklon stranou s kettlebellem
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Cvik ¢. 19 Vétrny mlyn (windmill) s kettlebellem

Windmill v piekladu do Cestiny znamena vétrny mlyn. Tento cvik patii mezi
ty naro¢né&jsi na techniku. Windmill nejen ze posiluje Sikmé biisni svaly a celkovy stied
téla, ale zapojuji Se unéjihyzdé, svaly nazadni strané stehen aramena (Ize jej
tak vyuzivat i pro stabilizaci ramen). Pro zacatek je lepsi zvolit leh¢i vahu kettlebellu,
az Casem lze na vaze pridat.

Provedeni: Vychozi pozici je stoj rozkro¢ny (Obrazek 30, fotografie ¢. 1). Télo
jevjedné ose. Kettlebell drzime za ucho levou pazi, tak aby se dotykal zadni strany
zapésti. Paze je po celou dobu pohybu natazena. Samotny pohyb zacinad nadechem,
vyto¢enim hlavy smérem ke Kettlebellu (na ktery sméfuji o¢i cvicence po celou dobu
pohybu) a pomalym posunutim ky¢li dozadu a nahoru (Obrazek 30, fotografie ¢. 2). Nohy
jsou je lehce pokréeny. Trup kontrolované spoustime na pravou stranu a prava ruka
se dotkne zemé. Pravou ruku Se snazime natahnout co nejdale, ovSem pouze do té doby,
dokud pracujeme ky¢li. Kettlebell je ve stejné pozici po celou dobu pohybu a oci
na n&j neustale smeétfuji. Ve spodni pozici se snazime chvili vydrzet, nasleduje vydech
a kontrolované se vracime do vychozi polohy (o¢i smétuji poiad na kettlebell). Po par
opakovanich vyménime ruce.

Casté chyby: Cvigenec jde rukou k zemi az moc nizko, ¢imz nebude hlavni prace
v kyc¢lich, ale zapoji se svaly zad. Paze je pokréena po dobu pohybu. O¢i smétuji
dopiedu. Spatné dychani.

Cilové svaly: Pricny sval bfisni, zevni §ikmé bfis$ni svaly, hluboké Sikmé btisni
svaly, panevni dno, vzptimovac trupu, ¢tyfhranny sval bederni, hyzd'ové svaly (stfedni

a maly).
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Obrazek 30. VEétrny mlyn (windmill) s kettlebellem
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Cvik ¢&. 20 Kettlebel swing

Kettlebell swing je oznacovan jako zakladni ahlavni cvik s touto posilovaci
pomiickou. Posiluje se unéj hned nékolik svalovych skupin: stied téla, hyzdé¢, zadni
| pfedni strana stehen. Cvicenec si diky néj osvoji spravné drzeni téla a zlepsi uchop. Cvik
provadi dolni ¢ast téla, horni ¢ast je uvolnéna (pouze kettlebell drzi), veskery pohyb
vychazi z ky¢li. Pro zacatek je lepsi zvolit lehkou vahu a postupné pridavat.

Provedeni: Cvik za¢ina v mirném stoji rozkro¢ném na $ifi ramen (Obrazek 31,
fotografie ¢. 1). Kettlebell je uchopen obéma rukama nadhmatem. Kolena jsou mirné
pokréend a hyzdé aktivni. Trup se mirn¢ piedkloni v kyclich a zdda jsou narovnana.
Hlava v prodlouzeni patefe. Stied téla je po celou dobu pohybu aktivni. Samotny pohyb
spo¢iva ve vydechu a pohybu ky¢li smérem doptedu do naptimeni (Obrazek 31,
fotografie ¢. 2). Kettlebell se tak zhoupne dopiedu a vzhiiru. Paze jsou neustale uvolnéné.
Kettlebell nechte zhoupnout co nejvice nahoru setrvacnosti, poté se nadechnéte a nechte
jej poklesnout zpét do vychozi polohy. Opakujte pouze do té doby, po kterou dokazete
hlidat spravnou techniku provedeni.

Casté chyby: Nedostateéné uvolnéni horni &asti téla a zapojovani ramen a paZi.
Spatné dychani. Neaktivovany stfed téla.

Cilové svaly: Pfimy sval bfi$ni, pficny sval bfi$ni, panevni dno, ohybace kycli,
vzpiimovac trupu, sval rozeklany, ¢tythranny sval bederni, hyZd’ové svaly (velky, stfedni

a maly).
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Obrazek 31. Kettlebel swing
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6. ZAVERY

Tato bakaldiskd prace byla zaméfena na problematiku vyuziti core tréninku
v CrossFitu. Pfi sestavovani zasobniku cviki bylo ¢erpano z ¢eské i zahraniéni literatury,
dale ze zkuSenosti trenért a z mych vlastnich zkuSenosti sportovce.

Zavérem muzeme fici, Zze byl sestaven zasobnik cviki, ktery obsahuje 20 cviki
rozdélenych do 2 skupin — cviky s vahou vlastniho téla a cviky s balanénimi pomtckami.
Kazdy cvik je pomoci fotografie zdokumentovan a je u n&j podrobné popsano spravné
provedeni, ¢asté chyby, cilové svaly, které jsou posilovany a je uvedena dal$i varianta

cviku.
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7. SOUHRN

Problematika core tréninku se v posledni dob¢ dostava ¢im dal vice do podvédomi
atleti ajejich trenért, ktefi jej zafazuji svym svéfencim do ptipravy. Pro prevenci
zranéni je pravidelné posilovani stiedu téla klicové, a tak mize byt tato prace inspiraci
pro sestaveni tréninku télesného jadra pro zacinajici, Ci pokrocilé sportovce. Hlavnim
cilem této bakalatské prace bylo vytvofit zdsobnik cvikl pro posileni stfedu téla jenz,
muzou CrossFit atleti ptidat do svého tréninku. Dil¢imi cili bylo pomoci fotografii kazdy
cvik jednotlivé zdokumentovat, popsat dany cvik od vychozi polohy pies samotny pohyb,
cviku.

Na zakladé¢ cCeské a zahrani¢ni literatury byla sepséna teoreticka cast, ktera
se zabyva vztahy mezi core a hlubokym stabiliza¢nim systémem patefe. Dale je tato ¢ast
vénovana problematice core, hlubokého stabilizacniho systému pétete a svall, které
do téchto oblasti patii. V teoretické ¢asti je také charakterizovan core trénink a pomuicky
pfi n&j vyuzivané a v neposledni fad¢ je predstaven mlady sport, CrossFit.

Zasobnik cvikt pro posileni stfedu téla v CrossFitu je rozdélen do dvou skupin —
cviky s vahou vlastniho téla a cviky s balanénimi pomtickami (gymnasticky mi¢, TRX
zaveésny systém a kettlebell). Zasobnik cvikt celkem obsahuje 20 cvikd, 10 cviki s vahou

vlastniho t¢la a 10 cvikt s balanénimi pomtickami.
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8. SUMMARY

Core training problematic is getting more and more into athlete’s and their coach’s
awareness, so they are including them in the preparation. Key to prevent injuries
is regularly strengthening body core for beginners, but also for intermediates. The main
object of this bachelor thesis was to create an exercise package for core strength, which
CrossFit athletes can include in their regular trainings. Partial objects were to document
and describe the exercises from the default position, through the whole actual movement
and point out the most common mistakes, and mention more difficult variants of given
exercise.

Theoretical part was written based on Czech and foreign literature which focuses
on the relations between core and deep spine stabilization system. This part is further
devoted to the problematic of core, deep spine stabilization system and muscles
belonging to this category. Theoretical part also involves a characteristic of core training
and helpful aids, and last but not least young sport CrossFit is introduced.

The core strength exercise package is divided into two groups in CrossFit - body
weight exercises and exercises with balance aids. (gym ball, TRX hanging system
and kettlebell). Exercise package contains 20 exercises, 10 body weight exercises

and 10 exercises with balance aids.
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