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1 Uvod

Kdyz se po teroristickych utocich na Spojené staty 11. zafi 2001 celosvetove
objevilo volani po specialnich jednotkach schopnych nekonven¢niho vedeni bojovych
operaci, mnoho nagich ob&ant teprve tehdy s piekvapenim zjistilo, ze i Armada Ceské
republiky disponuje jednotkami tohoto typu. Vojaci téchto jednotek se vyznacuji vybornou
fyzickou kondici, psychickou odolnosti, sebekdzni, rozhodnosti a iniciativou.

Zahrani¢ni mise kdekoliv na svét€é a v jakychkoliv klimatickych podminkach
a pfiprava na n¢ jsou soucasti jejich vojenského zivota. Okolnosti téchto misi piivadi
vojaky na mista bez tradi¢niho cvi¢ebniho vybaveni a s velmi omezenym prostorem na
cvic¢eni. I behem naro¢nych misi je nezbytné udrzovat télesnou zdatnost vojakli na vysoké
urovni.

Z mé vlastni praxe na zahrani¢nich misich, ze sluzby u jiného typu jednotky a také
z hlediska kondi¢ni pfipravy, povazuji za jednu z nejvhodnéjSich pomuicek ke zvyseni
nebo udrzeni télesné zdatnosti zaveésny systém TRX. Nazev TRX je vytvoren
z pocateCnich pismen anglickych slov , Total-body Resistance eXercise™ v prekladu cviky
pro zatizeni celého tela. ,,Suspension Training™ pak znamend zavésny trénink. TRX
umoznuje posilovat cely svalovy systém s prioritni aktivaci hlubokych svalii. Pfi cvi€eni
s TRX se vyuziva jako zat€z pouze vlastni hmotnost téla. Béhem cviceni je mozné snadno
upravit odpor nastavenim polohy téla, ¢imz se zarucuje bezpeCi a efektivita pfi cviCeni
uosob sriznou urovni télesné kondice. Rozsahla wvariabilita ukotveni nacini TRX
umoziuje provadet trénink nejen ve fitness centrech nebo telocvicnach, ale také v terénu.

Pfi zpracovani poznatkll z oblasti cviceni s TRX a jeho vyuziti pro posileni
svalového systému jsem Cerpal z literarnich a elektronickych zdroji dostupnych v Ceském
i anglickém jazyce.

Prace predstavuje komplexni shrnuti poznatki o TRX. Historii, charakteristiku
zavésneho systému, nastaveni obtiznosti cvi¢eni, vyhody a nevyhody této pomtcky pro
kondi¢ni trénink vojaki. Soucasti prace je zasobnik vybranych cvikii vhodny ke cviCeni
v terénu, ktery je sestaven na zaklade ziskanych vysledki anketniho Setfeni, teoretickych
poznatkll a osobnich zkuSenosti. K vyuziti cvi¢eni s TRX v riznych slozkach armady

slouzi ukazkové tréninkova jednotka s konkrétnimi parametry zatizeni.




2 Prehled poznatk
2.1 TRX - zavésny trénink

2.1.1 Historie zavésného tréninku a vznik TRX

Zaveésny trénink existuje v ruznych formach jiz stovky let. Metodicky piesné
zatézové cviCeni se provadélo v fimskych legiich a starovéci Cinsti akrobaté byli prvni
znami mistfi gymnastiky. Bojové jednotky z 19. stoleti a prvni horolezci z celého svéta
rozvinuli fadu lezeckych cviCebnich aktivit s lany pro nacvik a piipravu boje a horské
expedice.

Princip souCasné¢ho zavésného tréninku vychazi ze zkuSenosti akrobatii, gymnasta
a horolezct, ktefi vyuzivali pii zavéSeni na kruzich, hrazdach a lanech jako odpor vlastni
hmotnost téla. Diky tomuto cviceni ziskavali silu a perfektné vypracovanou postavu.

Vynalezcem soucasného TRX zavé€sného cviceni je Randy Hetrick. Po ukonceni
studia v oboru historie na University of Southern California v roce 1987 stravil Randy
Hetrick Ctrnact let jako velitel ,,Navy komanda“ po celém svété. Jeho kariéra vyvrcholila
ve funkci operacniho velitele elitnich SEAL jednotek, kde zacal se svymi kolegy hledat
zpusob, jak se udrzet ve fyzické kondici i behem naroénych misi. Tyto mise zavedly
Randyho Hatricka na mista bez tradi¢niho cvicebniho vybaveni a s velmi omezenym
prostorem na cviceni. Jelikoz travili vétSinu ¢asu na lodich nebo v ponorkach, byli nuceni
trénovat v malych prostorach s omezenou moznosti cvicebnich néstroji. Zacinalo se
s nékolika padakovymi popruhy ru¢né spojenymi spolu s gumovymi nastroji na opravu
lodi.

V roce 2001 Randy ukon¢il vojenskou sluzbu a byl pfijat na Stanford University
Graduate School of Business, kde ziskal titul MBA. Béhem studia se vénoval trénovani,
pokracoval ve studiu Jiu-Jitsu a ve zdokonalovani a zlepSovani TRX. Do kone¢né podoby
sou€asného TRX zé&vésného tréninku Randy Hetrick promitl zkuSenosti z tréninku jednotek
SEAL, bojového umeéni a tréninku elitnich sportovell. Pocatecni pozitivni pfijeti cviceni ze
strany velitelli pro specialni operace a elitnich atleti bylo inspiraci k zalozeni spole¢nosti
Fitness Anywhere. Spole¢nost nabidla inovované tréninkové zatizeni pro zaté€zové cviceni
a specialni cvicebni programy, které se zamétuji na lidské t€lo jako na integrovany systém.

Spolecnost prinesla na komer¢ni trh novy pohled na fitness cviceni a TRX systém

se rychle rozsitil do tréninkovych programi profesionalnich sportovnich tymt, vojenskych
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a policejnich oddill a v posledni dob€ maji zaveésny systém 1 v fad€ posiloven, v nékterych

fitness centrech a sportovnich klubech. Dnes se velmi propaguje i jako skupinové cviceni.
TRX systém je také vyuzivan odbornymi pracovisti v oblasti rehabilitace

k rekonvalescenci pourazovych stavi (http://www.trxsystem.cz/jak-vznikl-trx-system-

aneb-historie-zavesneho-treninku/).

2.1.2 Charakteristika TRX systému

Zakladnim poslanim kondi¢niho tréninku je vytvofit funk¢ni svalovy korzet.
Svalovéa hypertrofie neni zarukou funkcnosti a privlastek , funkéni“ zde klade duiraz na
eliminaci nefyziologického drzeni téla, dale pak ,zplisobilost se unést™, vnimat své télo
anaucit se uleln¢ koordinovat pohyb jeho segmentli. Jednim z efektivnich zplsobu
rozvoje této zplsobilosti jsou cviceni, ktera v sobé spojuji jak kondi¢ni, tak koordina¢ni
naroky (Kristofi¢, 2007). Takova cvi¢eni umoziuje provadét systém TRX. V kazdém
cvi¢eni se jednd o zapojeni co nejvice pohybovych funkci, co nejvice svalii a kloubt.
Cviceni s TRX maji pomérné velky potencial, mohou posunout silovou pfiipravu
a rovnovahu cvic¢ence kvalitativne o kus vpied, vyznamné zlep$it kvalitu posturalni funkce
a nepiimo prispet k vyssi sportovni vykonnosti.

Samotné cviceni probihd tak, ze jedna Cast téla je vzdy na pevné nebo labilni
podlozce a druh4 je zavéSena na zdvésném systému. Pro ucelné zvladnuti cviku a udrzeni
dynamické rovnovahy je zapotiebi koordinovat silové pusobeni, ¢ehoz docilime stimulaci
vnitrosvalové a mezisvalové koordinace. Cvi¢i se vétSinou s vlastni hmotnosti téla, coz
piinasi relativné bezpecny zpusob cviCeni oproti cviCeni se zdvazim, zmenSuje se tim
riziko zranéni. Mlze se vyuzit 1 zat€z v podobé pridaného odporu jiného cvi¢ence (napft.
tla¢ici ruka zvySuje naro¢nost pohybu cvi¢ence na TRX) nebo si cviCenec miize napt. pii
stimulaci svalll dolnich konCetin zvySit naro¢nost cviki pouzitim zatézové vesty (Jebavy,
Zumr, 2014).

Dulezity je také fakt, ze pii zavésném cviCeni jsou procvi¢ovany nejen piredem
uréené svalové partie ve tiech anatomickych rovinach, ale ve velké mife jsou zatézovany
také jejich antagonisté, agonisté a synergisté, coz vede k rychlejSim vysledkim ve cviceni.
Rovnéz se vyznamné podili na zlepSeni celkového drzeni téla diky posileni posturalniho

svalstva (http://www. trxtraining.cz/trx.html/).
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2.1.3 Vyhody a nevyhody cvi€eni na TRX

TRX systém je integrovany silovy trénink, ktery propojuje mnozstvi pohybl ve
vice anatomickych rovinach. Svalova hmota naristd rovnomeérn€, postupné se zvySuje
i vykonnost, koordinace, flexibilita a motorické dovednosti. V TRX systému je mozné
zatézovat v jednom cviku vice svalovych skupin, zapojuji se zde jak velké povrchové
svalové skupiny jako jsou svaly dolnich koncetin, hyzd'ové svaly, zddové svaly, svaly
hrudniku, ramen, tak i malé svalové skupiny biceps, triceps, svaly predlokti atd. a rovnéz
svaly podilejici se na spravném drzeni téla. Aby bylo dosazeno specifickych funk¢nich cila
pro dany sport, je mozné nasimulovat pohyb, ktery je typicky pro konkrétni sport napft.
obranny pohyb, vyskok atd. Diky tomu se pifi pohybu zapoji svalové skupiny, které jsou

v daném sportu nejvice zatézovany a dojde k jejich posileni (Jebavy, Zumr, 2014).

Vyhody:

e minimalizace ¢asu pii zmeéné cvikll na rizné svalové partie;

e pri kazdém cviCeni se zapojuje hluboky stabilizacni systém;

e s TRX provadime pohyby ve vSech tfech rovindch frontalni/Celni,
sagitalni/ptfedozadni, transversalni/pti¢na;

* Kk posilovani se vyuziva vetSinou hmotnost vlastniho téla;

e intenzitu lze dobfe nastavovat zménou postoje cvitence oproti zavésnému
bodu;

e jednoduchost umisténi, TRX lze zavésit témét kdekoliv;

TRX je skladné a lehce pfenosné.

Nevyhody:
e nevhodné pfi bolestech zad,
e nevhodné pfi nedostateCném zpevnéni trupu,
e 0btizng&si nebo déletrvajici cviky (nad 30 vtefin) na télesny stfed (,,core™)
mohou pietézovat bederni oblast;

e cviky na télesny stied jsou vhodné az pro pokrocilé cvicence.

12



2.1.3.1 Izolované vs. integrované (kombinované) cviky

Mnoho modernich cvi¢ebnich pristupli ma sviij ptivod v kulturistické filozofii, kde
se zamé&fuji pfi provadéni cviku pouze na jednu maximalné dve€ svalové partie. Je dulezité

pochopit kvalitu, vyhody a nevyhody izolovaného a komplexniho cviceni.

Izolované cviky

Izolovand cviceni jsou zaméfend na jednotlivé skupiny svalli, vétSinou bez
zapojeni dalSich svalli a probihaji Casto vjedné anatomické roviné pohybu. Prestoze
mohou byt pro rozvoj svalstva efektivni, jsou to vétSinou jednodussi pohyby s omezenym

pfinosem pro neuromuskularni rozvoj.

Integrované cviky

Integrované cviky jsou intenzivni, navziajem propojené pohyby, Casto ve vice
rovinach, které jsou naro¢néjsi na koordinaci cvi¢ence. Tento typ cvikll zvySuje schopnost
nervosvalového systému efektivné koordinovat pohyb na vyssi uroven a vystavét silnou
motorickou formu, zvysit stabilitu a funkéni svalovou hmotu. Svalovd hmota narGsta
proporcionalné¢ a rovnomérné, coZ snizuje riziko zranéni a zvySuje vykonnost

(http://www trxsystem.cz/vyhody-cviceni-na-trx/).

2.1.4 Popis TRX — zavésny systém
Zaveésny systém TRX se skladd z nastavitelnych popruhi opatfenych sadou
karabin, zakon€enych madly pro ruce ¢i nohy. Pomucka je univerzaln€ pouzitelnd pro
postavy s riznou vyskou a hmotnosti (do 150 kg). Hmotnost nac¢ini vetné prepravniho

vaku je necely kilogram.

Jednotlivé komponenty TRX:
e karabina (carabiner) — uchycuje se do bezpe¢ného kotevniho bodu, ktery je ve
stfedni kotevni smycCce;
o stfedni kotevni smycka (Intermediate Anchor loops) — slouzi k upevnéni TRX
na pevném bodg¢;
e nastavovaci poutka (adjustment tabs) — jsou pfipevnény na hlavnim pasu, slouzi

pro zkraceni ¢i prodlouzeni délky, kdyz jsou stisknuty nastavitelné spony;
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e prezky (cam buckles) — Cerné kovové piezky, stisknutim prezky a tazenim za
nastavovaci poutka dojde k nastaveni pozadované délky;

e rukojet’ (handles) — dve€ vypolstrované madla potazeny neoprenem;

e spodni poutka na nohy (foot cradles) — slouzi k podpirani paty, chodidla, nartu

atd., nejCast&ji se vyuzivaji pti cviceni v leze.

/) ————— Karabinana
upevnen

= o Stfedni kotevnd
ey __—* smyéka

~

/
N Nastavovaci poutka

Prezky

_‘“‘—_‘_‘_}__;t‘ Spodni poutka na

nohy

Obréazek 1. Popis TRX systému'

2.1.5 Nastaveni obtiznosti cvicéeni na TRX

Dulezité je provadét trénink na neklouzavém povrchu, aby nedoslo ke zranéni.
Idealni tréninkova plocha, na které lze provadét rlizné variace cvikl, by méla mit
minimalni rozméry 240 x 180 centimetr(i. Soucasti nacini je kotevni pasek spolu se
zaveésnou kotvou (karabinou) a kotevnimi smyc¢kami, které slouzi k rychlému a snadnému

ukotveni systému TRX. Pro ukotveni se mohou pouzit pevné konstrukce, nosniky, drzaky

!(https://www.google.cz/search?q=obr%C3%A1zky&biw=1366&bih=601&source=In
ms&tbm=isch&sa=X&ei=dQI1 VK60I-fB7Ab-
yoGwBQ&sqi=2&ved=0CAYQ_ AUoAQ#tbm=isch&q=TRX).
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na boxovaci pytle, riznd zabradli, mfize, kmeny a vétve stromi, pfip. rizn¢ uchytné body
na vojenskych vozidlech. Pevny bod pro ukotveni se doporucuje ve vysce 2 az 2,5 metril

nad zemi a musi unést télesnou hmotnost cvicence.

Obrazek 2. Priklady ukotveni TRX

S pomoci protiskluzovych vackovych prezek je nastaveni délky popruhu velice
snadné a rychlé a umoziiuje tak plynulé prechody mezi jednotlivymi cviky. Pokud
zvladneme zakladni pohyb, muizeme zvySovat Uroven obtiznosti cvi¢eni. Vzhledem
k jednoduchému nastaveni odporu je cviceni bezpecné a efektivni i pro lidi s riznou Grovni
télesné kondice. Cvicenci s niz§i urovni télesné kondice, po zranéni nebo v rehabilitaci si
mohou tedy nastavit odpor tak, aby se mohli soustfedit na spravné technické provedeni

cviku (http://www trxsystem.cz/serizeni-a-nastaveni-trx/).
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TRX systém umoziiuje nastavovat odpor cvic¢eni od 0 do 100% vlastni télesné

hmotnosti.

Odpor je mozné ménit pomoci té€chto tii nastaveni:

zména uhlu naSeho téla vuci zemi pri cvicenich ve stoje — z hlediska
biomechaniky sméfuje pii vzpiimeném stoji téznice t€zist€¢ do stiedu operné
baze, coz se nazyva neutralni poloha, osa téla se zemi svira uhel 90 stuptii
a opérna baze nese 100% télesné hmotnosti. Snizovanim uhlu osy téla vuci
zemi dochézi ke zvySeni odporu cvi€eni. Toho se dosahne zménou mista opérné
baze vici bodu ukotveni TRX. Pfi této zmeéne dojde k posunu téznice tezisteé
t&la mimo opé&rou bazi. Cim vice je tato t&Znice vzdalena od opérné baze, tim

vetsi je odpor cviCeni. Pro zvySeni narocnosti cviku se musi cvicenec do

popruhtl vice zaveésit.

Obrazek 3. Zména thlu téla viéi zemi

vychyleni popruhu z neutralni polohy pri zahajeni cviku vleze — pri
ukotveni TRX smeéfuje téznice popruhli smérem k zemi, TRX je v neutralni
poloze. Naro¢nost cviku se snizuje vychylenim osy popruhil z neutralni polohy
smeérem od cviCence. Vychylenim popruhii z neutralni polohy smérem ke
cvic¢enci se naro¢nost cviku zvysSuje. Principem je pusobeni tihové sily, ktera

vraci popruhy TRX 1 cviCence zpét do rovnovazné polohy (princip kyvadla).

Obrazek 4. Neutralni poloha popruht
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Obrazek 5. Vychyleni popruhtl z neutralni polohy

zména velikosti opérné baze — zmenSenim velikosti opérné baze se snizuje
stabilita a tim se zvySuje naro¢nost cviceni. Napf. provedeni cviku na jedné
noze, pazi nebo stoj snozny, piip. vyuziti balan¢ni podlozky. Tento princip se

vztahuje na cviky ve vSech polohach (Kovarik, Langer, 1994).

Obrazek 6. Zména velikosti opérné baze

Pti cvi€eni na TRX se pouziva Sest zikladnich poloh:

1.

2.2

2
3
4.
5
6

postoj ¢elem k bodu ukotvent;
postoj zady k bodu ukotvent;
postoj bokem k bodu ukotvent;
leh Celem k zemi;

leh na zadech,;

leh na pravém nebo levém boku.

Télesné jadro

Posilovani télesného jadra (core training) patfi relativné k novym pojmim

v kondi¢nim tréninku. Principem je zpevnéni (aktivace) urcitych svall, které vede ke

stabilite¢ axialniho systému, moznosti vyvinuti vetsi sily na periferiich a lepsi ekonomice

pohybu. ,Core training” se soucasné vyvijel na riznych mistech a zriznych technik.
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Pivodné vychazi z jogy, techniky Pilates a bojovych uméni, ale v dnesni dobé zahrnuje
Siroky zabér cviCeni s riznymi pomiickami.

T¢lesné jadro je definovano jako mnozstvi riznych svala, které stabilizuji pater,
panev a spravuji celou délku trupu. Za télesné jadro je povazovana oblast, kde se
v klidném (anatomickém) postoji nachazi téziste téla. Jde o systém svalil, které stabilizuji
polohu a pohyb panve a patefe. Tato oblast je zodpovédna za stabilizaci, vytvareni

a pfevod sily béhem kontaktu chodidla s pevnou podlozkou.

Charakteristické efekty praktikovani ,,core trainingu‘:
e zvétSeni integrity svalstva bedro-ky¢lo-panevniho komplexu;
e zvySeni dynamické kontroly pohybu a postoju;
e zlepSeni svalové rovnovahy;
o dosazeni vys$siho stupné neuromuskularni a biomechanické efektivity
(zlepSeni prevodu sil mezi dolnimi a hornimi konetinami);

e prestavba svalové struktury jadra (Jebavy, Zumr, 2014).

Seznam sval, které tvofi télesné jadro neni pevné vymezen. U rlznych autord se
soupis svalli mirn¢ 1isi. NejCastéji se mezi stabilizatory télesného jadra a segmenty tvofici
zéklad prevodu energie ze stfedu téla do konletin zahrnuji tyto svaly nebo svalové
skupiny:

o svaly bfisni (pfimy, zevni, vnitini a pficny);
e vzpfimovace trupu;

e svaly hyzdové (velky, maly, stfedni);

e hruskovity sval,

e dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity;

ohybace a pritahovace kycle.

Nektefi autofi k vySe jmenovanym svalim a svalovym skupinam ptidavaji i svaly

dna panevniho, ¢tythlavy sval bederni a velky sval zadovy (Jebavy, Zumr, 2014).

Dle Boyle (2010) ma statickd a dynamickd rovnovaha vliv nejen na vzhled

pohybu, ale 1 na funkeci téla, ekonomii pohybu a spravny svalovy tonus.
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Staticka rovnovaha se uplatiiuje v pripade, kdyz je te€lo témet v klidu napft. stoj na
labilni ploSing.
Charakteristické znaky statické rovnovazné polohy:
e pomerné rozsahla opérna baze;

VW

® nizkd poloha tézisté (biemena);

o t&zisSt¢ (bfemeno) ve vertikalni linii, kterda se snizuje do oblasti podpory

pokud mozno smérem do stiedu.

Dynamicka rovnoviaha se uplatiiuje zejména v situacich, kdy dochazi
k rozsahlym, €asto i rychlym zménam polohy a mista v prostoru.
Charakteristické znaky dynamické rovnovazné polohy:
e Uzké opérna baze,
e stabilita nezavisi nutné€ na vertikalni linii prochazejici t€zistém (bfemenem)

vedoucim skrz opérnou bazi (Jebavy, Zumr, 2014).

Podle Radcliffe (2007) se dynamické rovnovaha projevuje v udrzovani rovnovahy
téla pfi pohybech s rychlymi zmé€nami sméru v pozicich na jedné noze. Kazdy sport
zahrnujici béhani, skakani atd. zaméstnava pohybovy vykon tim, Ze pfesouva vahu z jedné
nohy na druhou. Sporty vyzadujici silné odrazové a poskokové pohyby pouze na jednu
nohu vyuzivaji vys$§i stupefi rovnovahy. Doskok a odraz s velkou silou pfes malou
zékladnu opory vyzaduje stabilizaci vSech zucastnénych kloubu, Slach a ligament. Bez
stabilizace je nejen slaby projev funkéni sily, ale je 1 vysoky vyskyt zranéni.

Zapojovat svaly jadra je v tréninku funkéni sily zadouci. To vyplyva z tvrzeni
Jonese (2007), ktery uvedl, ze pro spravny projev funkéni sily je nutna tendence aktivovat

hlavni stabilizacni svaly.

Vyznam zpeviovani telesného jadra:
o zvétSuje se dynamickd posturalni stabilita;
e zabezpeCuje se patficna svalova rovnovaha a kloubni pohyblivost;
o dovolyje 1 funkéni vyjadieni sily;
e poskytuje skute¢nou (hodnotnou) stabilitu  bedro-kyClo-panevnimu
komplexu, ktera dovoluje optimalni neuromuskularni vyuziti zbytku

kinematického tfetézce (Jebavy, Zumr, 2014).

19



Nerespektovani vyznamu posileni télesného jadra s sebou nese rizika poranéni
a zdravotni Ujmy. Nedostatecné vyvinuté télesné jadro zpusobuje bolest v oblasti spodni
casti zad, predev§im v bederni nebo kiizové oblasti. Déale ma souvislost s natazenim
abdominalni oblasti, natazenim tfisel, natazenim ohybacu, adduktor(i, abduktori stehna

a vychylenim péanve.

2.3 Hluboky stabiliza¢ni systém

Hluboky stabilizacni systém (dale jen ,HSS®) je systémem svall tonickych
a fazickych, resp. lokélnich a globalnich stabilizatord, ktery je pod kontrolou centralniho
nervového systému. Tento propojeny systém svalil Ize také nazvat systémem posturalnim,
¢i axialnim.

Spravna funkce globalnich stabilizdtori je podminéna spravnou funkci
stabilizator lokalnich. Mezi globélni stabilizatory fadime Siroky zadovy sval, velky
hyzd'ovy sval, vzptimovace patefe, dvouhlavy sval stehenni, vnitini a zevni Sikmé bfisni
svaly a pfimy bfiSni sval. Mezi lokalni stabilizatory, které zodpovidaji za pitimou
segmentalni stabilizaci, patfi pfiCny bfiSni sval a rozeklané svaly (Suchomel, 2006;
Suchomel, & Lisicky, 2004).

,HSS“ je tak tvofen lokalnimi stabilizatory patefre a svaly tvoficimi funk¢ni
stabilizaCni jednotku bederni patefe (pii¢ny bfiSni sval, svaly panevniho dna, branice,
rozeklané svaly, dolni zadni pilovity sval, kostovertebralni a iliovertebralni vlakna

¢tyrhranného svalu bederniho) (Kolar, 2006; Suchomel, 2006).

2.4 Zakladni charakteristika kosterniho svalstva

Kosterni svaly tvofi hybnou, motorickou (efektorovou) slozku pohybového
systému a spolecné s kostrou, sjejimi chrupavkami, vazy aklouby tvoii nedilny celek.
Kosterni svaly jsou inervovany mozkovymi a misnimi nervy. Bez nervového impulzu
nedochézi ke koordinované atizené svalové kontrakci. Zakladni anatomickou jednotkou
kosterniho svalu jsou jednotliva svalova vlakna, ktera bez ovladani centralnim nervovym
systémem nejsou schopna funkce. Funk¢ni a biomechanickou jednotkou svalu je motoricka

jednotka, tj. skupina svalovych vldken inervovanych jednim motoneuronem.
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Jednou ze zékladnich funkci svalovych vldken je svalova kontrakce, kdy sval
reaguje na podrazdéni.

RozliSujeme kontrakei:

e izometrickou — pfi které nedochazi ke zmén¢ délky svalu, ale méni se svalové
napéti (tonus), napf. po urazu kolene, kdy je koncetina dlouho zafixovéana, dojde
k hypotrofii svalli pfedni strany stehenni. Naslednou rehabilitaci neni mozné zah4jit
hned pohybem jako jsou dfepy apod., vyuziva se tedy ke znovunabyti svalové sily
cvikll s izometrickou kontraket,

e izokinetickou — kdy svalova vlakna neméni své napéti a bud’ se v prib&hu pohybu
prodluzuji (excentricka kontrakce) nebo zkracuji (koncentricka kontrakce),

e auxotonickou — kdy se zménou napéti ve svalu dochazi ike zméné délky

svalovych vladken napt.smec, stfelba na branku ve vyskoku, pfemet stranou.

Kosterni svaly jsou rozlozeny kolem kloubu apodle jejich zaatku, uponu
a polohy vzhledem k ose kloubu, ktery ptechazeji, provadéji odpovidajici pohyby.
Rozeznavame pohyby:
o ohnuti (flexi) a natazeni (extenzi),
e pritazeni (addukci) a odtazeni (abdukci),
e otaceni (rotace) — zevni a vnitini.
Krouzeni je slozeny pohyb, pfi kterém rizné obméniujeme jednotlivé typy pohybu

(flexi, extenzi, obdukci a addukei) (Bursova, 2005).

Sval, ktery plisobi ve sméru pohybu a ktery zplisobuje pohyb se nazyva agonista,
sval pusobici proti je antagonista. Synergisté jsou svalové skupiny, které spolupracuji
s agonisty, napomahaji vykondvani pohybu, ale pohyb nejsou schopny vykonat
samostatn€. Stabilizator udrzuje rizné segmenty téla v piislusné vzajemné poloze a podili
se na udrzeni celkové rovnovahy, ktera muze byt napiiklad vahou upazované horni
koncetiny vazn¢ narusena. Svaly takto kompenzujici zmény stability mohou byt uloZeny na
riznych mistech téla ivelmi daleko od kloubu, ve kterém se viditelny pohyb dé&je
(Bursova, 2005).

Kosterni svaly nepracuji izolované ani pfi jednoduchych pohybech, nybrz ve
svalovych smyckach, které se navzajem ovliviiuji. Centralni nervovy systém fidi velikost,

rychlost a poradi stahil jednotlivych svalovych skupin v konkrétnim funk&nim fetézci.
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Posturalni funkce probihaji podvédome, proto je trvala zména navyklého zpiisobu
drzeni téla obtizna (reakce na verbalni instrukci ,narovne] se“ je okamzitd, ale pouze
doCasna, aby se trvale zmeénil posturalni reflex musi se tato informace dostat do
podvédomi).

Pro svalovou vyvazenost je dulezité procviovat sval ve vSech jeho funkcich
a v celém anatomickém rozsahu, aby nedochazelo k ochabnuti nekterych svalovych ¢asti
nebo ke zkraceni vurCitém useku svalového biisSka. Svalova ochablost ¢i zkraceni se
promita do celého pohybového systému (reflexni propojenost existuje imezi zcela

vzdalenymi svaly) (Zitko, 1998).

2.41 Svalova nerovnovaha

Jako dusledek predev§im jednostranného zatézovani vznikaji nadmérné silné,
zkracené svalové skupiny asvalové skupiny oslabené. Priiny nezadoucich zmeén
v kosternim svalstvu, které jsou pfi¢itany pohybové chudosti a jednostrannosti moderniho
zpusobu zivota, maji hlubsi fyziologicky zéklad, spocivajici v odli§nosti svali s prevaznou
¢innosti tonickou (maji funkci pfevazné posturalni) od svalll s pfevaznou Cinnosti fazickou.
Svaly prvni skupiny maji tendenci k hyperaktivit¢ (nadmérnému zapojovani do
pohybovych programil), k hypertonii (nadmérnému zvySovani klidového napéti) ake
zkracovani. Svaly druhé skupiny maji naopak tendenci k hypoaktivit€¢ (nedostatecnému
zapojovani do pohybovych programi), k hypotonii (nadmérnému snizovani klidového
napéti) a k oslabeni. Casto u nich dochazi k nadmérnému zvétsovani klidové délky.

Kosterni svaly Cloveka nelze jednoznacné zaradit do jedné nebo druhé zvyse
jmenovanych skupin. Jedna se o svalové skupiny vzdy s pfevahou tonickych nebo
tazickych svalovych vléken.

Ovsem to, zda se tato pfevaha skutecné projevi, zalezi na okolnostech. Pisobi tu
mnoho vlivli. Mlze to byt napt. uraz nebo nemoc. Vlivem, ktery se neptizniveé uplatiiuje
témef u vSech lidi, je pohybova chudost ajednostrannost moderniho zplisobu Zzivota.
Dusledky hyperaktivity jednéch a hypoaktivity jinych svali jsou oto zavazn&jsi, ze
u mnoha kloubt lidského pohybového aparatu tvofti svaly s tendenci ke zkraceni se svaly
s tendenci k oslabeni partnerské dvojice svalli (nebo svalovych skupin) s opacnou funkci.
(Napft. v ky€elnim kloubu hlavni flexory maji tendenci ke zkraceni, zatimco m. gluteus

maximus, ktery je hlavnim extenzorem kyc€elniho kloubu, ma tendenci k oslabeni.)
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NaruSuje se svalova rovnovaha. Nejde vSak jen o poruchu v perifernich strukturach
pohybového aparatu, nybrz i o hlubsi poruchy v fizeni pohybu. Rozpadaji se fyziologické
pohybové programy.

Vytvéteji se pohybové programy, ve kterych se aktivuji vic svaly stendenci ke
zkraceni na ukor aktivity svali stendenci k oslabeni. Hyperaktivni svaly se Castou
aktivitou dale posiluji, hypoaktivni svaly v dusledku nedostate¢né aktivity dale slabnou.
Svalova nerovnovéha se dale prohlubuje a nefyziologické, nespravné pohybové programy

se upeviuji.

Dve¢ slozky cviceni k obnoveni svalové rovnovahy:
e normalizace pomérl v perifernich strukturach pohybového aparatu, soucasti této
napravy je uvolnéni a protazeni zkracenych a posileni oslabenych svali;

e reedukace fyziologického, tedy zdravotn€ ivykonnostné co moznd ucelného

vvvvvv

Po obnoveni svalové rovnovahy je nutné ji cviCenim stale upeviiovat, nebot
vetsina vlivil, které vedly k jejimu poruseni, plisobi Casto i nadale (Kabelikova, Vavrova,

1997).

2.4.2 Svalovy tonus

Svalovy tonus si muzeme predstavit jako napéti nebo predpéti svalu. Zakladnim
predpokladem veskeré hybnosti je klidovy svalovy tonus, ktery reflexné zaji§tuje neustalé
mirné napéti svalové tkdng. Jiz pouhym pohmatem svalového bfiska miizeme zjistit, zda je
sval chaby, anebo klade tlaku odpor. Tato vlastnost se oznaCuje jako svalova konzistence.
Podili se na ni jednak svalové napéti, tedy aktivni slozka, ale také stav svalového vaziva,
a proto muze byt konzistence zvySena napt. 1 pfi svalovém zanétu.

Existuje predstava, ze svalové napé€ti je mirna, trvala aktivita motorickych
jednotek, kterd probiha iv uplném klidu. Takovou aktivitu je mozno zaznamenat v fadé
svalu vestoje nebo vsed€, kdy udrzuji tuto polohu proti plisobeni gravitace. Avsak vleze na
zadech byva obvykle u vSech lidi uplné elektrické ticho. Ptesto i v této poloze muize stav
svalového napéti kolisat. Proto bylo svalové napéti definovano jako reflexni odpoveéd na

pasivni protazeni svalu (Druga, Pfeiffer, Votava, Trojan, 2005).
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Je ztejmé, Ze vyssi klidové napéti je charakteristicke pro trénované svaly, jez maji
timto vyhodnéjsi ,,start k samotnému pohybu. Klidovy svalovy tonus je ovlivnén fadou
faktord, kromé jiz zminéné trénovanosti napt. klimatickymi vlivy (teplo, zima),
psychickymi vlivy (stres), konstituci, denni dobou (den, noc), ale i nociceptivnimi podnéty

jako je bolest.

Krajni typy svalovych vliken a jejich zakladni funkce
Rozlisujeme dva krajni typy svalovych vldken srozdilnou strukturalni,
biochemickou a funk¢éni podstatou:
e tonicka svalova vliakna (,,Cervend”, pomala, oxidativni),

o fazicka svalova vlakna (,bila", rychla, glykolyticka).

Kazdy sval obsahuje vldkna jak tonického, tak i fazického charakteru, jejichz
zastoupeni je v jednotlivych svalech rizné a individualni. , Fazické* svaly (zjednoduSeny
pojem) plni 1tonickou funkci a ,tonické” svaly (zjednoduseny pojem) 1 funkei fazickou.
Dnes jsou jiz znamy svalové skupiny s pfevahou tonickych motorickych jednotek (napft.
bederni vzpfimovace) a svalové skupiny, vnichz prevazuji fazické motorické jednotky
(napt. bri$ni svaly). Uvedené svalové skupiny s rozdilnou funk¢ni podstatou zajistuji dve
zéakladni funkce pohybové soustavy, které nelze od sebe oddé€lovat.

Prvni tloha spociva v drzeni celého téla nebo jeho jednotlivych casti v jistych
polohach v pribehu pohybu. Tuto pfevazné tonickou, fixa¢ni ulohu vykonévaji svaly
ulozené hloubégji u osy tela. Vysoka uroven posturalni funkce, ktera vytvati oporu pro
nasledny pohyb, je nezbytnym piedpokladem pro efektivni a u€elny pohyb.

Druha uloha spociva ve vlastnim provedeni pohybu, na které maji hlavni podil
svalové skupiny ulozené vice na povrchu téla.

Kazdy t€lesny vykon je vzdy vysledkem souhry obou mechanismi, aje proto
vyznamné ovlivnén kvalitou spoluprace obou funkci svalovych systémi podilejicich se na

konkrétnim pohybovém projevu (Bursova, 2005).

Svalové skupiny s prevahou tonickych svalovych vldken jsou svoji stavbou
ptizpusobeny pro posturdlni funkci. Tyto svalové skupiny jsou odolngsi vici unave
a snadn¢€ji se po namaze zotavuji. Maji tendenci k nadmérnému zvySovani klidového
napéti (hypertonii) vedoucimu ke zkracovani, zbytnéni az ztuhnuti, a proto je nutné tyto

svaly preventivné uvoliiovat a cilené protahovat. Snadno, nékdy dokonce az nadmeérné, se
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zapojuji do pohybovych programi (tzv. hyperaktivita) a mohou az nefyziologicky
nahrazovat praci oslabenych svali.

Svalové skupiny s pifevahou fazickych svalovych vlaken podmifiuji Cinnost
maximalni a submaximalni intenzity a jsou velice rychle unavitelné. Vyznacuji se niz§im
(az nadmérn€) klidovym napétim (hypotonii) vedoucim k oslabeni, a proto je musime
cilené posilovat. Toto nadmérné zvétSovani klidové délky vede k nedostate€nému
zapojovani do pohybovych vzorcu (tzv. hypoaktivita) a tudiz pfi posilovani téchto svalli

musime védomeé kontrolovat jejich zapojeni (Bursova, 2005).

2.5 Vyuziti zavésného systému TRX u vojaku

TRX systém vznikl pro potieby udrzeni té€lesné kondice vojaku, ktefi travili
vetsinu ¢asu mimo zakladny s tradi¢nim posilovacim zatizenim. Z hlediska motoricko-
-funk¢ni pripravy, kde je cilem vSestranny rozvoj pohybovych funkci, je toto nacini jednim
z nejvhodnégjsich prostiedkd v rezimu zivota vojaka.

Stale se zvySujici naroky vojenského vycviku a v nemalé mife i zplisob zivota
dnesni moderni doby mnohdy piekracuji fyziologické moznosti lidského organismu. Tyto
naroky postihuji zejména pohybovy systém vojenskych profesionali. Jeho nedostatecna
pifiprava na zatéz a opomijena nasledna kompenzace mize vyvolat dfive nebo pozdé&ji
odezvy v podobé& zdravotnich potizi. V zavésném cvi¢eni TRX je zastoupeno nespocet
posilovacich a protahovacich cvikli, u kterych vstupuji do hry svaly hlubokého
stabilizacniho systému patefe. A jak uz bylo podrobné uvedeno v kapitole 2.2 T¢lesné
jadro, je silny stied téla zakladem vSech efektivnich a ufinnych pohybu a pasobi jako
prevence proti zranéni. Cvi¢enim na TRX dochéazi ke spole€nému rozvoji kondi¢nich
i koordina¢nich schopnosti. Obé slozky se navzajem ovliviiuji a je ucelné je rozvijet

spole¢ng.

2.6 Vojenska télovychova

Vojenskd télovychova je v ramci vSevojskového vycviku nazyvana sluzebni

telovychovou a to hlavné pro jeji napli, ktera je v plné mite spjata se sluzbou v armade.

Vojenskd (sluzebni) t€lovychova zahrnuje veskeré pohybové aktivity vojaki

realizované v ramci resortu obrany, které se uplatiiuji pii plnéni tkold v riznych situacich
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nasazeni a to at’ pfimo (b¢h, skoky, lezeni atd.) anebo zprostiedkovane jako zaklad pro
provadéni jinych specifickych Cinnosti vojenskych specialistii (Zenista,vysadkar, ridic atd.)

( Privétivy, 2004).

2.6.1 Struktura vojenské télovychovy

Statni a resortni sportovni Vojenska télovychova
reprezentace ACR (sluzebni télovychova)
Télesna ptiprava Vybérova télovychova
zakladni specialni soutézni nesoutézni

Vojenska (sluzebni) télovychova je velitelem tizena té€lovychovna ¢innost vojaki
v ¢inné sluzbé a posluchacii a zakl vojenskych skol, provadénd v pracovni dobé
a povazuje se za vykon povolani.

Télesna priprava (dale jen TP) je jednou z hlavnich slozek vycviku, kterd
zajistuje fizenym procesem t€lesnou pripravenost vojaki prostfednictvim programi

vycviku daného druhu vojska.

Organizacni formy télesné pripravy:
e vycvikové hodiny;
e vyrocni prezkouseni,
e komplexni zaméstnani;
e vycvikova soustiedéni a kurzy;
e kontrolni a proveérkova Cinnost;

e ukazkova a metodicka zaméstnani.

Vybérova télovychova rozsifuje t€lovychovné a sportovni aktivity prislusnika
ACR nad ramec vycviku v povinné télesné piipravé. Nabizi pohybové aktivity podle
individualniho zajmu a konkrétnich moZnosti utvard (zafizeni). Ugast na t&chto aktivitach
je zcela dobrovolné avsak po rozhodnuti velitele a vydani rozkazu k zaji§téni akce, je jeji

pribéh povazovan za vykon zaméstnani a sluzby konkrétnich osob, které se akce zucCastni.
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Vybérové télovychova mize mit bud’ soutéZni nebo nesoutézni charakter (Pfivetivy,

2004).

Soutézni forma:

e letni a zimni hry ACR;
e sportovni dny velitele;
e zavody, soutéze, turnaje;

e mezinarodni aktivity, reprezentace vojsk.

Nesoutézni forma:
e sportovni krouzky;
e preventivni rehabilitace;
e dlouhodobé pohybové rezimy;

e komplexni péce t€lovychovnych center.

Statni a resortni sportovni reprezentace spadd pod resort ministerstva obrany
amaza cil prezentovat ACR na vefejnosti a podporovat kladny postoj

k provadéni télovychovnych aktivit.

2.6.2 Télesna pfipravenost

Télesnou piipravenost lze chapat v uz§im a SirSim slova smyslu. V uzsim pojeti ji
muzeme charakterizovat jako dosazenou miru adaptace vojdka na zat€zové podnéty
télovychovného rézu, které se pak mohou uplatnit v n€kterych pripadech ve sluzebni
abojové cCinnosti pifi podobnosti pohybovych struktur. V Sir§Sim pojeti ji miZeme
charakterizovat jako miru adaptace vojdka na rizné télesné a pohybové podnéty
zatézového charakteru, které vyplivaji z vojenské profesni ¢innosti. T€lesna pripravenost je
tvofena vSeobecnou (zakladni) slozkou a specidlni slozkou. Prvné jmenovana predstavuje
vSeobecny télesny a pohybovy zédklad télesné piipravenosti. Na jeho urovni a struktufe se
podili télesna zdatnost, pohybova vykonnost, v§eobecné pohybové dovednosti, pohybova
kreativita, uroveni zdravi apod. a je nezbytna pro rozvoj specidlni slozky télesné
pripravenosti. Specialni slozka souvisi s vojensko-profesnim zaméfenim riznych ¢innosti

vojakll a predstavuje zvlastni dispozice vojakli umoziujici jim plnit tkoly pohybové
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specializované. Rovnéz predstavuje télesné a psychické dispozice vojakl snaset hranicni

zatéze a uchovat si v nich aktivni a tvarci jednani (Privétivy, 2004).

Telesna pripravenost je nedilnou soucasti profesionalni pripravenosti vojika a je
tedy velice dulezité respektovat jeji hodnotu a nezastupitelnost v procesu budovani

profesionalni armady.

Z hlediska struktury je profesionalni pfipravenost vojaka tvotena:
— vojensko-odbornou pripravenosti (schopnost vojaka efektivné plnit Ukoly spojené
s jeho odbornosti);
— psychickou pfipravenosti (schopnost adaptovat se na psychickou zatéz tvorenou
riznymi stresory);
— télesnou pripravenosti (schopnost adaptovat se na fyzickou zatéz, télesna pripravenost

je tvofena vSeobecnou a specialni slozkou).

2.6.3 Zakladni télesna priprava

Zakladni telesna piiprava (dale je ZTP) je zaméfena na rozvoj a udrzovani vSech
pohybovych schopnosti. K dosazeni téchto cilll jsou vyuzivany bézné metody cviceni, tak
jak jsou znamy z civilniho sektoru. Ukolem vycviku v ZTP je nejenom rozvoj obecnych
pohybovych schopnosti a dovednosti vojaki z divodu zvySovani jejich fyzickych
predpokladl, ale v neposledni fadé také duSevni pfinos cviCeni, ktery spociva hlavné
v odreagovani se od napéti vzniklého vykonem zaméstnani. Pohybové Cinnosti mohou mit

mnoho podob, z nichz nejpreferované;si jsou sportovni hry, atletika, gymnastika a plavani.

Pohybové schopnosti:
o sila
e rychlost
e vytrvalost
e koordinace

e pohyblivost

Silu vymezujeme jako schopnost pfekonavat vnéjsi odpor nebo silu podle

zadaného pohybového ukolu (Celikovsky a kol., 1979). Silové schopnosti maji podle
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Celikovského (1979) zakladni a rozhodujici vyznam. Bez dostatené urovné této
schopnosti se ostatni v prubehu motorické Cinnosti nemohou projevit. Jako dominantni
schopnost se projevuje ve vSech oblastech bézné, kazdodenni vojenské Cinnosti. Pfedev§im
pak pfi pfenaSeni biemen, manualnich zenijnich pracich, vojenském lezeni, v boji z blizka,

ovladani vozidel a zbratiovych systémii apod.

Rychlosti rozumime schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat urcity
pohybovy kol v co nejkratsim &asovém useku (Celikovsky a kol., 1979). Tuto schopnost
je tieba stimulovat zejména u téch profesi, které vyzaduji rychlé reakce nebo rychlou
frekvenci pohybl napt. pfi pudové stielbé, v boji z blizka, pii obsluze bojové techniky

(napt. prizkumnici, vysadkari, fidici, piloti, délostielci).

Vytrvalost definujeme obecné jako zplsobilost organizmu provadét dlouhodobé
pohybovou nebo jinou, napi. intelektualni &innost (Celikovsky a kol.,1979).
Z fyziologického hlediska ji pak muzeme chapat jako schopnost odolavat tnavé. Z pohledu
kazdodenniho zatizeni vojaki, lze tuto schopnost povazovat za prioritni. Pfi vojenské
Cinnosti se projevuje zejména pii péSich a zrychlenych presunech, presunech na lyzich,
presunech na jizdnim kole,pfekonavani piekdzek, vojenském plavani, ale 1 pfi

dlouhodobych ¢innostech provadénych v relativnim klidu (napt. piloti, operatoti, fidici).

Koordinace je schopnost presn¢ realizovat slozité Casoprostorové struktury
pohybu (Celikovsky a kol. , 1979). Tato schopnost v sob& zahrnuje schopnost rovnovahy,
prostorové orientace, motorické koordinace celého téla 1 jeho Casti a pohyblivosti. Vyuziti
této schopnosti je vyznamné zejména pifi ruznych druzich vysadkli, manipulaci

s technikou, v boji z blizka, vojenském lezeni, hazeni, prekonavani piekéazek.

Pohyblivost je schopnost provadét telesné pohyby ve velkém rozsahu. Zavisi na

rozsahu pohybu v jednotlivych kloubech, na svalové pruznosti a na stavu nervové soustavy

Vsechny vyse uvedené pohybové schopnosti jsou pro vojenskou praxi vice ¢i méne
dulezité. Zadouci ale je, aby kazd4 z nich byla na vy$§i urovni nez-li u b&zné populace.
Z tohoto diivodu je nutné jejich pravidelné procvicovani a to jak v procesu ZTP, STP tak

i v jednotlivych druzich vojensko-odborné ptipravy.
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2.6.4 Specialni télesna prfiprava

Specidlni télesnd priprava (dale jen STP) je zaméfena na utvafeni a rozvoj
specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti a télesnou a psychickou odolnost vojéka.
Pozadavky se lisi od druhu vojenské specializace a nejvyssi naroky jsou v tomto smeru

kladeny na Vysadkova vojska a specializované utvary Vojenské policie (Ptivetivy, 2004).

Oblasti STP

e Boj zblizka

o Zaklady preziti

e Vojenské lezeni

e Vojenské plavani

e STP Iétajiciho personalu

e Ptfekonédvani prekazek a hazeni

2.7 Kruhovy trénink — zakladni metodické aspekty

Soucasti této bakalarské prace je také vytvoreni ukdzkové tréninkové jednotky
s vyuzitim metody kruhového tréninku. Pro trénink v terénnich podminkach s cilem posilit
svalovy systém nebo udrzet urover télesné kondice je tato metoda jedna z nejvhodnéjsich.

Kruhovy trénink je tréninkova metoda charakteristickd postupnym zapojovanim
vybranych svalovych skupin pfi cvi€eni na stanovistich obvykle uspotadanych do kruhu.

Jedna se o specifickou formu vétsinou skupinové organizace, Casté vyuziti ma také
v tréninku jednotlivce. Spociva v tom, ze jsou vytvorena stanovisté (obvykle v poctu 8 az
10), na kterych cviCenec postupné vykonava piedem dand cviCeni. Po splnéni ukolu
daného stanovisté (nebo po uplynuti ¢asového limitu) se pfesouva na dalSi stanovisté
s jinym ukolem. Takto postupné prechazi zjednoho stanovisté k druhému, az absolvuje
vSechna. Tento princip je pak v tréninku jednotlivce aplikovan tak, Ze cvicenec absolvuje
rizné cviky v poctu 8 az 10 na jednom nacini. Kruhovy trénink je vhodny pro rozvoj vSech
pohybovych schopnosti a k nacviku dovednosti, vétSinou se vSak vyuziva pro kondi¢ni
rozvoj — t]. pro silové a vytrvalostni schopnosti. Jednotliva cvi¢eni by neméla predstavovat
vysoké zatizeni, ale v celkovém souctu se jednd o velmi vyrazny adaptacni podnét

(Dovalil, Peri¢, 2010).
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2.7.1 Zasady kruhového tréninku

CviCeni by méla byt znama a dostatecné jasna.

Sportovci by je meli zvladat po technické strance.

Cilené umisténi v tréninkovych cyklech a v tréninkové jednotce.

Sportovec by mél znat odezvu organismu (napt. uroveri tepové frekvence) na
jednotliva cvieni.

Jednotliva stanovisté by méla sttidat zatizeni riznych svalovych skupin (napft.
paze, dolni koncetiny, bfi$ni svaly apod.).

Zarazovani kompenzalnich cviCeni (stanovisté, v intervalech zotaveni, po
ukonéeni KT).

Pocet stanovist se doporucuje mezi 8 — 10, v konkrétnich ptipadech vSak muize
byt vyssi i nizsi (pfi potfebé delsiho zatizeni volime spise vetsi poCet kruhli nez
vysoky pocet stanovist).

Cviceni by m¢la byt takova, aby neumoziiovala vyrazné jednodussi provedeni.
Stanovisté by neméla vyzadovat zachranu nebo dopomoc.

Na stanovistich se mohou vyuzivat rizné cvi¢ebni pomucky, nafadi, nacini
apod.

Podle potieby uvodni kruh na ,,zapracovani* organismu.

Aktivita sportovce — tvorivost, vybér cviCeni, vlastni navrhy.

2.7.2 Mira zatizeni

Mira zatizeni je obvykle ur€ovana tfemi zpusoby:

poc¢tem opakovani,
Casovym intervalem;

individualnim davkovanim.

Zatizeni je sestaveno z délky cviCeni na jednotlivych stanovistich (délkou cviceni

jednoho cviku), jejich intenzitou, délkou a charakterem odpocinku mezi jednotlivymi
stanovisti a poCtem kruhti. V tréninkové praxi nej¢astéji volime Casovy interval, ktery
urcuje nejen délku cviceni, ale 1 délku odpocinku mezi jednotlivymi stanovisti (cviky).
Délka zatizeni souvisi s obsahem, vykonnostni urovni sportovecli, kondicni narocnosti

a celkovém zameéteni kruhového tréninku. Tato forma organizace vSak vyzaduje od trenéra
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(sportovce) velmi dobrou pripravu. Posloupnost jednotlivych stanovist’ nesmi byt nahodna.

(Dovalil, Peri¢, 2010).

2.7.3 Manipulace se zatizenim

e Intenzita cviCeni stfedni az submaximalni (odpor obvykle 20 — 80 % maxima).

e Trvani cviCeni na stanovisti 15 — 90 s (nejCastéji 20 — 40 s).

e Pomér zatizeni a odpocinku obvykle 1:1 az 1:4.

e Pocet kruhu v tréninku 2 — 5.

e Trvani kruhového tréninku 15 — 45 minut.

e Vtydennim cyklu 2 — 3krat.

e Zvysovani velikosti zatizeni u zacate¢nikii pomaleji, u zkuSenych sportovcl

rychleji.

2.7.4 Velikost zatizeni v kruhovém tréninku

o Silov&-vytrvalostni KT: PO > 20(25), I = 30(40) — 60 % maxima, 1Z > 30 s,
I0>15s.

® Rozvoj svalové hmoty: I =50 — 80 % maxima, IZ > 20 s, IO > 20 s.

o Aecrobni vytrvalost: IZ > 90 s, IZ:10 = 1:1 i mén¢.

e Anaerobni vytrvalost: IZ <60 s, [Z:10 =1:2 — 4.

e Pro zajisténi plsobeni na vice pohybovych schopnosti zatazovat v tréninku

vice variant KT.

Legenda:

KT — kruhovy trénink;
PO — pocet opakovani;
I - intenzita;

IZ — interval zatizeni;

10 - interval odpocinku.
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3 Cile a ukoly

3.1 Cile prace

Primérnim cilem bakalarské prace je provedeni anketniho Setfeni, zaméfeného na
zjisténi rozsahu vyuziti TRX systému v pohybovém rezimu vojaka a potieby rozsitit soubor
cvikd u konkrétnich svalovych partii. Z vysledkl ziskanych metodou anketniho Setieni je
vytvoren zasobnik vybranych cvikli pro posileni cilovych svalovych skupin a hlubokého
stabiliza¢niho systému. Na zékladé tohoto zasobniku cviki je sestavena ukazkova tréninkova
jednotka vyuzitelnd také pro ptislusniky ostatnich slozek armady aplikovatelna v terénnich

podminkéch.

3.2 Dilci ukoly
1. Shromazdit a nastudovat dostupnou literaturu souvisejici s problematikou posileni

svalového systému a cviceni s vyuzitim TRX — zav€sny systém.

2. Provést anketni Setfeni a zjistit rozsah vyuziti TRX systému v pohybovém rezimu

vojéki a potiebu rozsifit zasobnik cvikil na TRX u konkrétnich svalovych skupin.

3. Zvysledka anketniho Setfeni wvytvofit zasobnik vybranych cviki pro posileni

svalového systému s vyuzitim TRX.

4. Ztohoto zasobniku cvikll sestavit ukazkovou tréninkovou jednotku na TRX

s vyuzitim metody kruhového tréninku.
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4 Metodika

4.1 Anketni Setreni

Metodou anketniho Setfeni je sledovan rozsah vyuziti TRX v ramci pohybového
rezimu vojakl a potieba rozsifeni souboru cvikii u konkrétnich svalovych partii. Anketni
Setfeni je provedeno u 70-ti respondenti zvojenského utvaru v Prostéjoveé. Anketa
obsahuje tfi otazky uzaviené s volbou jedné odpovédi a dveé otdzky oteviené s prostorem
pro vlastni odpoved'.

Respondent obdrzi anketni otazky za mé pritomnosti pro ptipad nutné konzultace
vyplyvajici z nejasnosti nékterych pojmu €i otazek. Soucasné je zajistén dostatek casového
prostoru k jeho vyplnéni, timto se zamezi praci pod stresem a v Casové tisni, nebot’ tak
muze dojit ke sniZzeni jeho vypovédni hodnoty. Charakter anketniho Setfeni je svym
obsahem 1 poctem otazek zhlediska Casu pro respondenty akceptovatelny a v dusledku
toho zajistuje jejich ochotu jej vyplnit a snizit riziko nedbalého sd€leni.

Z vysledku ziskanych Setfenim je vytvoren zdsobnik vybranych cvikll pro posileni
cilovych svalovych skupin a hlubokého stabiliza¢niho systému.

Dale nam vystup zanketniho Setfeni umoziiuje piesngj$i interpretaci potieby
studie. Jedna se o anketu ucelovou, proto vysledky z ni ziskané nemaji Sirokou obecnou

platnost.

4.2 Zasobnik cviku

Sestaveni zéasobniku cviki pfedchdzelo shroméazdéni poznatkd z oblasti posileni
svalového systému metodou cviceni s Total-body Resistance eXercise Suspension Training
(TRX), tréninkovych metod apostupt, dale vysledky zanketniho Setfeni a osobni

zkuSenosti.

Zasobnik cviki je rozdélen dle svalovych partii nasledovné:

» cviky na posileni horni poloviny téla — mezilopatkové svaly, svaly ramene, prsni
svaly, zadové svaly, svaly hornich koncetin, bfisni svaly;

» cviky na posileni dolni poloviny téla — hyzd'ové svaly, stehenni svaly, Iytkové

svaly;

34



» cviky na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému — branice, bfisni svaly,
rozeklané svaly, svaly panevniho dna, vzpfimovace patefe, velky hyzdovy sval,
dvouhlavy stehenni sval, dolni zadni pilovity sval, ¢tyrthranny bederni sval, Siroky

zadovy sval.

4.3 Cilova skupina

Cilovou skupinu pro cviceni s TRX tvoii pfislusnici ttvaru specialnich sil ACR
s vyssi télesnou zdatnosti ve véku 25 let a vySe, schopni vykonavat fyzickou aktivitu bez
omezeni a limita stanovenych lékafem. Pfedpoklada se, ze maji za sebou sportovni minulost,
a ze byli seznameni se zaklady atletiky a posilovacim tréninkem. Néktefi jedinci nedisponuji
optimalnim drzenim téla a je tedy u nich predpoklad svalové nerovnovahy. Tomu je vybér

cviku plné prizpusoben.
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Anketni Setreni

Bylo vyplnéno celkem 70 anket.

1. Zarazujete cviceni s TRX do svého pohybového rezimu?

- hodnota 100 % odpovida skupiné 70 vojaku.

Tabulka 1. Zatazeni cvi¢eni TRX do pohybového rezimu vojaki
Ano (%) Ne (%)
61 39

2. Kolikrat tydné provadite cvi¢eni s TRX?

- na tuto otazku odpovidali pouze vojaci, kteti u otazky €. 1 uvedli ,,ANO*.

Tabulka 2. Frekvence cvi¢eni s TRX

Frekvence n (%)
4x 4
3x 24
2x 16
Ix 11
>1x 6
Vysvétlivky:  Frekvence — prumeérna frekvence zafazeni tréninkové jednotky za
tyden

n — pocet vojakll
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3. Do které ¢asti tréninkové jednotky zarazujete cvi¢eni s TRX?

na tuto otazku odpovidali pouze vojaci, ktefi u otazky ¢. 1 uvedli ,,ANO®.

Sest vojakl uvedlo zatazeni cviceni s TRX do A+B

dva vojaci uvedli cviceni s TRX v A+B+C

jeden vojak uvedl zafazeni cvi¢eni do B+C

Vicecetné odpovedi = 16 %

Tabulka 3. Preference zatfazeni cviceni do €asti tréninkové jednotky

Cast TJ n (%)
A 19
B 44
C 14
Celkem 77
Vysvetlivky: Cast TJ — &ast tréninkové jednotky

n — pocet vojakll
A — ptipravna Cast
B —hlavni ¢ast

(C — zaveéreCna cast

4. U kterych svalovych partii citite potfebu rozsitit zasobnik cvika pro cviceni s TRX?
(napt. dolni konCetiny, prsni svaly, zadové svaly atd.)
- na tuto otazku odpovidali pouze vojaci, ktefi u otazky ¢. 1 uvedli ,, ANO*.
- tfi vojact uvedli dve svalové partie
- Ctyti vojaci uvedli ti1 svalové partie

Vicecetné odpovedi = 16 %
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Tabulka 4. Pozadované svalové partie pro roz§ifeni zasobniku cvikil

Svalové partie n (%)
Brisni svaly 7
Zadové svaly 10
Prsni svaly 6
Svaly ramene 6
Pazni svaly 4
Svaly horni poloviny téla 4
Svaly dolni poloviny tela 17
Hluboky stabiliza¢ni systém 23
Celkem 77

Vysvétlivky: ~ n — pocet vojakl

5. Byl by pro Vas pfinosem vzor tréninkové jednotky cviceni s TRX?

- hodnota 100 % odpovida skupiné 70 vojaku.

Tabulka 5. Ptinos vzoru tréninkové jednotky
Ano (%) Ne (%)
89 11

Vysledky anketniho Setfeni jsou zpracovany ve vSech otazkach do tabulky.
Odpovédi respondentli jsou zaznamendny v procentech. Cilem ankety je zjistit rozsah
vyuziti TRX v tréninku vojakt, pro které svalové partie je potfeba rozsitfit soubor cvikli
a zda je zajem o ukazkovou tréninkovou jednotku cvi¢eni s TRX.

Z Vysledku vyplyva, ze pravidelné cviceni s TRX je do kondi¢niho tréninku zatfazovano
u61% vojaka (Tabulka 1). Tato skuteCnost muze potvrzovat fyziologicky pfinos
zaveésného cviceni, vyhody variability ukotveni a nenaroCnost na prostfedi. Tabulka 2
vykazuje frekvenci pravidelného cvi¢eni s TRX. Nejvyssi procentudlni zastoupeni 24 %
vojakll je zaznamenano u frekvence cviCeni tiikrat tydné, ¢imz se potvrzuje obecné
doporuceni pro zvySeni svalové sily a pohyblivosti u nevrcholovych sportovcl s Cetnosti

cviceni 3 — Skrat tydn€. Preference zafazeni cviCeni TRX do tréninkové jednotky
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udava tabulka 3. Nejpocetné;si Cast, az 44 % respondentll, zatfazuje cviceni TRX do hlavni
casti tréninkové jednotky, coz muize poukazovat na upfednostnéni cviCeni zaméfené na
rozvo] svalové sily a silové vytrvalosti. V dobé pred zatizenim a po zatizeni je TRX
vyuzivano pfiblizn€ u 16% vojaki, timto vysledkem se pravdépodobné ukazuje na
vyuzitelnost pomiicky pii rozvoji pohyblivosti a koordinace. Tabulka 4 znazoriuje svalové
partie nebo skupiny dle odpovédi respondentt, u kterych projevuji zajem cviky rozsitit. Ve
vysledcich jsou tyto svalové partie a skupiny pfifazeny a rozdéleny do tfech oblasti tak, at
je zasobnik vybranych cvikli pfehledny. Nejvice pozornosti v poctu 37 % respondenti
zaznamenava oblast na posileni horni poloviny téla, o cviky na posileni svali hlubokého
stabilizacniho systému projevuje zajem 23 % a potiebu rozsifit cviky na posileni svall
dolni ¢asti tela udava 17 % vojaki. Dle mého nazoru je nejvyssi procentualni zastoupeni
v oblasti horni poloviny téla ze dvou divodi. Prvnim z nich je preference estetického
vzhledu pred védomym nepfiznanim si komplexniho rozvoje svalového systému. Druhym
z diivodu pak cilena kompenzace jednostranného pretézovani nékterych svalovych partii
této oblasti, které se projevuji zdravotnimi potizemi, napt. bolestmi zad. Z tabulky 5
vyplyva zajem o konkrétni parametry zatizeni a koncepci tréninkové jednotky s TRX,
kladn¢ se vyjadiuje 89 %. Tato hodnota mize vyjadiovat urcité porovnani respondentii
s tim, co znaji a co se mohou jesté dovedét nebo naopak pohodlnost samostatné ziskavat
informace z dostupnych zdroji.

Vysledky ziskané z ankety jsou vychodiskem pro zpracovani zadsobniku vybranych

cvikl a pro tvorbu ukazkové tréninkové jednotky.

5.2 Zasobnik cviku

Zasobnik cviku je rozdélen dle svalovych partii nasledovne:

» cviky na posileni horni poloviny téla — mezilopatkové svaly, svaly ramene, prsni
svaly, zadové svaly, svaly hornich koncetin, bfisni svaly;

» cviky na posileni dolni poloviny téla — hyzdové svaly, stehenni svaly, Iytkové
svaly;

» cviky na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému — branice, bfisni svaly,
rozeklané svaly, svaly panevniho dna, vzpfimovace patere, velky hyzd'ovy sval,
dvouhlavy stehenni sval, dolni zadni pilovity sval, ¢tyrthranny bederni sval, Siroky

zadovy sval.
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Vybér cvikl je zvolen pro vSechny vykonnostni tirovné bez rozdilu véku a pohlavi.
Nastaveni obtiznosti cviceni je uvedeno v samostatné kapitole 2.1.5 Nastaveni obtiznosti
cvi¢eni na TRX.

Kazdy cvik je znazornén na obrazku s popisem spravného technického provedeni dle
gymnastické terminologie zpracované Appletem a Librou (1998) kombinované s terminologii
cviceni na TRX. Pro lepsi ,,obraz” o cviku je fotodokumentace pofizena v télocvicng, vSechny
uvedené cviky jsou vhodné pro aplikaci v terénu.

V zasobniku cvikl je uvedeno také cviceni na TRX jednoru¢. Pro takové cvicent je
nutné znat nastaveni TRX popruht:

- madla prostréte dvakrat skrz sebe a pevné utahnéte;

- yjistéte se, ze jsou madla utazena a zajiSténa proti rozpleteni.

Obréazek 7. Uprava madel ke cviéeni jednorud

Za nezbytné povazuji upozornit cvicence na nejcastéjsi chyby pfi cviceni. Této

oblasti je vénovana samostatna kapitola 5.2.1 Nejcast€jsi chyby pfi cviceni.

5.2.1 Nejcastéjsi chyby pfi cvi€eni
e Nespravny zacatek TRX cviku — pro spravné technické provedeni cviku je nutné
najit spravnou polohu téla a postoj nohou. Pohyb musi byt plynuly, pii trhavych

pohybech muze dojit ke zranéni.
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e Nespravné provedeni poslednich opakovani — pifi nedostatku fyzickych sil

v poslednich opakovanich cviku zmensit odpor zatizeni.

y N=
vetsi odpor (B

Obrazek 8. Zména odporu zatizeni

e Nedostatecné napnuti popruha TRX systému — popruhy musi byt po celou dobu

provadéni cviku napnuté. Povolené a proveésené popruhy snizuji u€innost cviku.

Obrazek 9. Nedostate¢né napnuti popruht

e Odirani TRX popruhu o paze — pti zavésSeni se do popruht jsou ruce prili§ nizko

a béhem cviceni se popruhy odiraji o paze. Ruce zvednout mirn¢€ nahoru.

spravné

Obrazek 10. Odirani TRX popruht o paze
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e Prokluzovani popruhu v TRX smycce — pii provadeéni cviku udrzet popruhy

napnuté a vyvijet rovnomérny tlak na TRX smycku tak, aby nedochazelo

k prokluzovani popruhi.

Obrazek 11. Prokluzovani popruhii v TRX smycce

e Drzeni téla v roviné — pred provedenim cviku se musi zpevnit panevni oblast

a hluboky stabiliza¢ni systém. Toto zpevnéni drzet v prib&hu provadeéni cviku.

Obrazek 12. Drzeni téla v roviné
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e Vyuziti vySitych znacek na TRX — vysité znacky na TRX popruzich slouzi jako
voditko pro spravné nastaveni délky TRX. Kazdy cvik vyzaduje jinou délku
popruhti. Né&které cviky maji efektivitu pfi maximalni délce popruhd, pro jiné cviky
je vhodné zvolit krat§i nastaveni. Délka TRX se mlize lisit 1 v zavislosti na vysce
cvicence. Vysité znacky by mély byt na obou popruzich v rovin€. Pomohou tak

udrzovat popruhy rovnomérné napnuté.

Obrazek 13. Vyuziti vysitych znacek na popruzich

(http://www trxsystem.cz/8-nejcastejsich-chyb-pri-cviceni-na-trx-systemu/).

5.2.2 Cviky na posileni horni poloviny téla

Tlak na hrudnik

Obrazek 14. Tlak na hrudnik

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkroCny, predpazit, naklon téla vpied,

popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: skr¢it zapazmo, ruce pied ramena, zpevnény stied téla a zpét.

Ucel: stimulace svalstva prsniho, trojhlavého svalu pazniho, svali ramene a svall

hlubokého stabilizacniho systému (dale jen ,,HSS®).

43



RozpaZzovani v zavésu

Obrazek 15. Rozpazovani v zavésu

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkroCny, predpazit, naklon téla vpied,

popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: mirné¢ pokr¢it upazmo, zpevneny stied téla a zpét.

Ucel: stimulace svalstva prsniho, pfedni casti svali ramene a svali ,HSS*.

Klik v zavésu

Obrazek 16. Klik v zavésu

Vychozi poloha: podpor lezmo, nohy vlozit do spodnich poutek, ruce na Sitku zad.

Pohybovy ukol: klik, zpevnény stied téla a zpét.

Ugel: stimulace svalstva prsniho, mezilopatkovych svald, trojhlavého svalu pazniho, svalll

ramene a svalu ,,HSS“.
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Kombinace tlaku na hrudnik a rozpazeni

Obrazek 17. Kombinace tlaku a rozpazeni

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkroCny, predpazit, naklon téla vpted,

popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: prava skrcit zapazmo, leva upazit, zpét do vychozi polohy, paze vystiidat,

zpevnény stied téla.
Ugel: stimulace svalstva prsniho, mezilopatkovych svald, trojhlavého pazniho svalu, sval

ramene a svalu ,,HSS“.

Veslovani

Obrazek 18. Veslovani

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkroCny, pfedpazit, naklon téla vzad,

popruhy TRX napnuté.
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Pohybovy ukol: z pfedpazeni skrit zapazmo, zpevnény stfed téla a zpét. Druha varianta

z predpazeni skrcit pripazmo, ruce u prsou a zpét. Varianty je mozné stfidat v jednom
cviceni.
Ucel: stimulace zadovych svalli, mezilopatkovych svali, zadni Casti svalu ramene,

dvojhlavého pazniho svalu a svali ,HSS*.

Veslovani jednorud

Obrazek 19. Veslovani jednoruc

Vychozi poloha: levd uchopit madla TRX - ptedpazit, prava v bok, mirny stoj rozkro¢ny,

naklon téla vzad, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: levou skréit zapazmo, zpevnény stied tela a zpét.

Ucel: stimulace zadovych svalli, mezilopatkovych svali, zadni Casti svall ramene,

dvojhlavého pazniho svalu a svalii "““HSS*.

Tah s vyto¢enim

Obrazek 20. Tah s vyto€enim

Vychozi poloha: pravé uchopit madla TRX - ptedpazit, mirny stoj rozkro¢ny, levou upazit

vzad, néklon téla vzad, otocit hlavu vlevo, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: aktivaci btiSnich a zadovych svalll leva zupazeni vzad do predpazeni

vzhiru k popruhiim TRX, sou€asné pravou skrcit zapazmo, zpevnény stied tela a zpét.
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Ucel: stimulace zadovych svald, biiSnich svall, zadni ¢asti svali ramene, dvojhlavého

pazniho svalu a svalt ,,HSS*.

Obrazek 21. Shyb

Vychozi poloha: uchopit madla TRX - vzpazit, stoj rozkro€ny, hluboky rovny ptedklon,

popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: skr¢it pfipazmo, ruce vedle ramen a zpét.

Ucel: stimulace zadovych svalli, zadni casti svali ramene, mezilopatkovych svalg,

dvojhlavého pazniho svalu a svali ,,HSS*.

Deltové Y, T, A
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Obrazek 22. Deltové Y, T, A

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkrocny, pfedpazit, naklon téla vzad,

popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol:

Deltové Y — z ptedpazeni vzpazit, zpevnény stied t€la a zpét;

Deltové T — z pfedpazeni upazit, zpevnény stied tela a zpét;

Deltové A - z ptedpazeni pripazit vpred, zpevneny stied téla a zpét.

Varianty je mozné stridat v jednom cviceni, vzdy ptes vychozi polohu.

Ugel: stimulace svalt ramene, zddovych a mezilopatkovych svalll, trojhlavého pazniho

svalu a svala , HSS“.

Rotace ramen

Obrazek 23. Rotace ramen

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkro¢ny, pokréit upazmo, piedlokti

vzhiiru, néklon téla vzad, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: rotaci vramennim kloubu pokrCit upazmo, predlokti svisle vzhiru,

zpevnény stred téla a zpét.

Ucel: stimulace svali ramene, mezilopatkovych svall a svalii ,, HSS*.
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Deltové tlaky

Obrazek 24. Deltové tlaky

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, stoj rozkro¢ny, rovny piedklon, vzpazit, popruhy

TRX napnuté¢.

Pohybovy tkol: v ptedklonu skréit pfipazmo a zpét.

Ugel: stimulace svalt ramene, mezilopatkovych sval(l, trojhlavy pazni sval a svaltl ,HSS“.

Tricepsovy tlak

Obrazek 25. Tricepsovy tlak

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkro¢ny, skréit predpazmo, ruce

u hlavy, naklon téla vpred, popruhy TRX napnuté.
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Pohybovy ukol: predpazit povys s fixovanym nadloktim, zpevnény stied téla a zpét. Druha

varianta pfedpazit poniz s fixovanym nadloktim a zpé&t.

Ugel: stimulace trojhlavého svalu pazniho a svala ,HSS“.

Tricepsovy tlak jednoruc¢

Obrazek 26. Tricepsovy tlak jednoruc

Vychozi poloha: pravou uchopit madla TRX, leva vbok, mirny stoj rozkro¢ny, skréit

ptedpazmo, ruka u hlavy, naklon téla vpted, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: predpazit povys s fixovanym nadloktim, zpevnény stied téla a zpét.

Ugel: stimulace trojhlavého svalu pazniho a svala ,HSS“.

Bicepsovy zdvih

Obrazek 27. Bicepsovy zdvih
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Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkro¢ny, pfedpazit, dlan¢ vzhiru,

naklon téla vzad, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: skr¢it pfedpazmo s fixovanym nadloktim, zpevnény stied tela a zpét.

Druha varianta:

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, mirny stoj rozkroCny, ptedpazit, dlan¢ dovnitf,

naklon téla vzad, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: skréit upazmo s fixovanym nadloktim, zpevnény stied tela a zpét.

Ugel: stimulace dvojhlavého svalu pazniho a svalti ,,HSS*.

Bicepsovy zdvih jednoruc¢

Obrazek 28. Bicepsovy zdvih jednoruc

Vychozi poloha: pravou uchopit madla TRX, stoj rozkro¢ny levou vpfed, upazit, dlani

vzhiru, leva v bok, néklon téla vlevo, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: skréit upazmo s fixovanym nadloktim, zpevnény stied téla a zpét.

Ugel: stimulace dvojhlavého svalu pazniho a svalti ,,HSS*.

5.2.3 Cviky na posileni dolni poloviny téla
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Obrazek 29. Drep

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, ptedpazit, mirny stoj rozkro¢ny, naklon téla vzad,

popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: diep ptfedpazmo vzhiiru a zpét.

Pro zvySeni obtiznosti provést diep s vyskokem.

Ugel: stimulace svalt dolnich kon&etin a svalti  HSS.

Drep v zavésu

Obrazek 30. Diep v zavésu

Vychozi poloha: uchopit madla TRX pod pazemi, skrcit upazmo, ruce pred ramena, mirny

stoj rozkro¢ny, naklon téla vpied, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: diep a zpét.

Pro zvySeni obtiznosti provést diep s vyskokem.

Ugel: stimulace svalt dolnich kon&etin a svalti  HSS.
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Drep na jedné noze

Obrazek 31. Diep na jedné noze

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, ptedpazit, stoj na levé, pravou prednozit poniz,

naklon téla vzad, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: diep na levé a zpét.

Ugel: stimulace svalt dolnich kon&etin a svalt  HSS.

Sprinterské starty

"\

Obrazek 32. Sprinterské starty

Vychozi poloha: uchopit madla TRX pod pazemi, skréit pfipazmo, ruce pied ramena, klek

rozkro¢ny levou vpied, naklon téla vpred, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: pokr¢it prednozmo pravou, bérec Sikmo vzad dold, vypon na levé a zpét.

Pro zvyseni obtiznosti provést vyskok na leve.

Ugel: stimulace svalt dolnich kon&etin a svali  HSS.
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Vvpad vzad v zavésu

Obrazek 33. Vypad vzad v zaveésu

Vychozi poloha: stoj na levé, pravou pokrit snozmo, nart vsunout do spodnich poutek

TRX, levé pokréit predpazmo, prava pokréit zapazmo.

Pohybovy ukol: diep na levé a souCasné pokréit zanozmo pravou, bérec Sikmo vzad dolq,

v prub&hu pohybu vymeéna polohy pazi a zpét.

Ugel: stimulace svalt dolnich kon&etin a svali  HSS.

Vypad kFiZzem

Obrazek 34. Vypad kiizem

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, predpazit, pokréit prednozmo pravou, bérec svisle,

stoj na levé, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: pokr¢it zanozmo dovnitf pravou, diep na levé a zpét.

Ugel: stimulace svalt dolnich kon&etin a svalt  HSS.
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Vypad stranou

Obrazek 35. Vypad stranou

Vychozi poloha: stoj na levé, nart pravé vsunout do spodnich poutek TRX, pravou zanozit

poniz zevnitt, ruce v bok, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: hluboky podiep na levé a zpét.

Ugel: stimulace svalt dolnich kon&etin a svalt , HSS.

Hamstringovy zdvih

Obrazek 36. Hamstringovy zdvih

Vychozi poloha: leh na zddech, nohy vsunout do spodnich poutek TRX, pfipazit, zdvih

panve, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: pokr¢it pfednozmo, zdvih panve, zpevnény stied téla a zpét.

Pro zvyseni obtiznosti cviku piedpazit, dotek prsti.

Ugel: stimulace zadni ¢asti svald dolnich koncetin a svalta , HSS“.
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Zdvih panve

Obrazek 37. Zdvih panve

Vychozi poloha: leh na zadech, nohy vsunout do spodnich poutek TRX, skr¢it pfednozmo,

ptipazit, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: zdvih panve, zpevnény stied téla a zpét.

Ugel: stimulace zadni ¢asti svald dolnich koncetin a svald , HSS“.

Béh v lehu na zadech

Obrazek 38. Béh v lehu na zadech

Vychozi poloha: leh na zaddech, nohy vsunout do spodnich poutek TRX, pravou skrcit
prednozmo, pfipazit, zdvih panve, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy tkol: narovnat pravou, pokr¢it piednozmo levou, zpevnény stied téla a zpét.

Ugel: stimulace zadni ¢asti svala dolnich koncetin a svalta , HSS“.
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5.2.4 Cviky na posileni hlubokého stabilizaéniho systému

Extenze zad

Obrazek 39. Extenze zad

Vychozi poloha: uchopit madla TRX - vzpazit, mirny stoj rozkro¢ny, hluboky rovny

predklon, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: stoj vzpazmo, v pribéhu cvieni paze napjaté a popruhy TRX napnuté

a zpet.
Ucel: stimulace zadovych svall, zadni Casti svali ramene, mezilopatkovych svali, svali

dolnich konéetin a svala , HSS“.

Rotace trupu

i
= —
o

Obrazek 40. Rotace trupu

Vychozi poloha: uchopit madla TRX - pfedpazit, mirny stoj rozkro¢ny, mirny naklon téla

vzad, popruhy TRX napnuté.

Pohybovy ukol: rotace trupu, ramen a hlavy vlevo, v prubéhu cviCeni paze napjaté

a popruhy TRX napnuté a zpét.

Ucel: stimulace bri$nich svall, svali dolnich koncetin a svala ,, HSS®.
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Prkno

Obrazek 41. Prkno

Vychozi poloha: podpor na predloktich lezmo, nohy v zavésu ve spodnich poutkach TRX,

popruhy TRX napnuté.
Modifikace: vzpor lezmo, nohy v zavésu ve spodnich poutkach TRX, popruhy TRX
napnuté.

Pohybovy ukol: vydrz, toporné drzeni téla.

Ugel: stimulace celého svalového systému s dirazem na svaly ,, HSS*.

Bo¢ni prkno

Obrazek 42. Bo¢ni prkno

Vychozi poloha: podpor na levém piedlokti lezmo, nohy v zavésu ve spodnich poutkach

TRX, spicka levé se dotyka paty pravé nohy, pravou upazit.
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Druhd varianta: vzpor lezmo na levé pazi, nohy v zavésu ve spodnich poutkach TRX,
Spicka levé se dotyka paty pravé nohy, pravou upazit.

Pohybovy tkol: vydrz, toporné drzeni téla.

Pro zvySeni ndrocnosti cvieni provést z podporu na piedlokti lezmo vysazeni panve
a pravou obloukem do predpazeni dovnitf.

Ugel: stimulace celého svalového systému s dirazem na svaly ,,HSS*.

TRX zkracovaclky

N

Obrazek 43. TRX zkracovacky

Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy v z&vésu ve spodnich poutkdch TRX.

Pohybovy tkol: pfitazenim kolen k hrudnimu kosi skr¢it pfednozmo, predklon a zpét.

Pro zvySeni naro¢nosti cviceni pridat klik a cvicit v pofadi vzpor — zkracovacka — vzpor —
klik — vzpor.

Ugel: stimulace celého svalového systému s dirazem na svaly ,,HSS*.
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TRX zkracovacky s vytoéenim

Obrazek 44. TRX zkracovacky s vytoCenim

Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy v z&vésu ve spodnich poutkdch TRX.

Pohybovy ukol: vysazenim panve skréit pfednozmo vlevo a zpet. Vyménu stran provést

ptes vychozi polohu.

Ugel: stimulace celého svalového systému s dirazem na svaly ,,HSS*.

TRX sklopka

Obrazek 45. TRX sklopka

Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy v z&vésu ve spodnich poutkdch TRX.

Pohybovy tkol: vysazenim panve a prednozenim vzpor lezmo vysazen¢ a zpét.

Ugel: stimulace celého svalového systému s dirazem na svaly ,,HSS*.
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TRX sklopka s vyto¢enim

Obrazek 46. TRX sklopka s vytocenim

Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy v z&vésu ve spodnich poutkdch TRX.

Pohybovy ukol: vysazenim panve a prednozenim vzpor lezmo vysazené vlevo a zpét.

Vymeénu stran provést pies vychozi polohu.

Ugel: stimulace celého svalového systému s dirazem na svaly ,,HSS*.

Béh ve vzporu

Obrazek 47. Béh ve vzporu

Vychozi poloha: vzpor lezmo, nohy v z&vésu ve spodnich poutkdch TRX.

Pohybovy ukol: pfitazenim levého kolene skr¢it prednozmo levou a zpét. Dynamickou

vyménu nohou provést pres vychozi polohu.

Ugel: stimulace celého svalového systému s dirazem na svaly ,,HSS*.
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TRX pullover

Obrazek 48. TRX pullover

Vychozi poloha: uchopit madla TRX, klek, mirny naklon téla vpted.

Pohybovy tkol: sou€asné se vzpazenim hluboky naklon téla vpted, trup, dolni konCetiny

a paze v roving a zpet.

Ugel: stimulace celého svalového systému s dirazem na svaly ,, HSS*.

5.3 Ukazkova tréninkova jednotka

Tréninkové jednotka je koncipovéana do tfech zékladnich ¢asti. Toto rozde€leni je

vhodné chépat jako urcité doporuceni, které se v praxi mnohokrat osvédcilo.

5.3.1 Uvodni ¢ast

Je situovana na zacatek tréninku a slouzi k ptipraveé organismu pro hlavni ¢ast.
Doba trvani avodni ¢asti je priblizn€ 10 minut.
Obvykle plni nasledujici ukoly:

o zahriti a prokrveni organismu, jehoz podstatou je aktivace srde¢né cévniho
a dychaciho systému. Pro trénink vterénu doporu€uji pouzit jednoduché
prostiedky, jako je rozklusani, skakani pres Svihadlo, klus na misté nebo provadéni
zékladnich cvikl s mensi velikosti odporu.

e protazeni hlavnich svalovych skupin, pfi kterém jsou vét§inou zafazovany
protahovaci cviCeni s vyuzitim velkého rozsahu pohybl v kloubech. Doporucu;ji
streCinkova cviCeni, ktera ptipravuji hybny systém (svaly, klouby a Slachy) a jsou
zaroven prevenci jeho poskozeni. Délka vydrze protazeni u ptfipravy pohybového

aparatu na zatéz je 8 — 10 vtefin, pocet opakovani jednoho cviku je 3 — Skrat.
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e zapracovani ma za ukol zabezpeit zapojeni zdroji energie pro pohyb,

optimalizovat ¢innost jednotlivych funkénich systémi (dychaciho, srdecné-

cévniho, regulace télesné teploty a dalSich) a centralni nervové soustavy. Velky

vyznam ma 1 synchronizace a koordinace v§ech téchto systémi dohromady.

Ptiklad protahovacich cvika:

krouzivé pohyby pazi a hlavy;

uklony hlavy do stran a vpred;

uklony trupu do stran;

hluboky ptedklon trupu a protazeni zadni strany stehen;
protazeni pfedni strany stehen;

dfep unozny levou (pravou);

sed roznozny, hluboky ptedklon k levému (pravému) bérci,
sed snozny, hluboky ptedklon;

prekazkovy sed, predklon k natazené dolni konceting;

stoj spatny, hluboky predklon;

stoj na levé (pravé), pfitazeni pravého (levého) kolene k hrudnimu kosi;

stoj s oporou, protazeni lytkovych svala a achilovy slachy.

5.3.2 Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ést tréninku méa za ukol plnit cil tréninku a je zde situovano hlavni

zatizeni. Obvykle ma hlavni ¢ast dvé zakladni organizacni podoby:

» Monotematicka, ve které probiha pouze jeden typ zatizeni (napf. vybéh Ci trénink

v posilovng, cviceni na TRX);

» Multitematicka, kdy obsahem hlavni Casti muze byt rozvoj jedné i1 né&kolika

pohybovych schopnosti a dovednosti. Ze dvou fyziologickych zakonitosti, které

predstavuje mnozstvi energetickych zdrojii pro pohyb a aktivita a Unava centralni

nervové soustavy, je vhodna posloupnost cvi¢eni nasledovné:

koordina¢né naroc¢na cviceni;
rychlostni cvicent;

silova cviceni;
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e vytrvalostni cvicent.

Posloupnost cviceni v jednotce je dana predevsim jejich cilem.

Cilem ukazkové tréninkové jednotky je udrzeni nebo zvyseni télesné kondice.

Jedna se o trénink s monotematickou organiza¢ni podobou. Jako metodicko-organizacni

forma je zvolen kruhovy trénink s nasledujicimi parametry zatizeni:

- velikost odporu:

- interval zatiZeni:

- interval odpocinku:

- celkovy Cas zatéze:

- organizace:

- pocet stanovist':

- pocet okruhti:

- odpocinek mezi okruhy:

-charakter odpoc¢inku mezi okruhy:

Tabulka 6. Stanovisté kruhového tréninku

dle vykonnostni urovné cvicence
10 — 12 opakovani

plynuly ptechod mezi cviky

30 min

cvici pouze jeden cviCenec

10

4

2 minuty

lehka aktivita - protahovani

P.c. Néazev cviku Obrazek cislo
1. Vypad vzad v zavésu 33
2. Tlak na hrudnik 14
3. Veslovani 18
4. Deltové Y, T, A — stiidave 22
5. Hamstringovy zdvih 36
6. TRX zkracovacky s vytoCenim 44
7. Bicepsovy zdvih 27
8. Tricepsovy tlak 25
9. B¢h ve vzporu 47
10. | Extenze zad 39
Vysvétlivky: P.c. — potadové &islo cviku v kruhovém tréninku

Obrdzek cislo - ¢islo obrazku v zasobniku cviki, kde je uveden

popis cviku.
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Prezentace stanovist’ kruhového tréninku
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Obrazek 52. Stanovisteé €. 4 - deltové Y, T, A - stridaveé
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Obrazek 55. Stanoviste €. 7 - bicepsovy zdvih

Obrazek 56. Stanovisté €. 8 - tricepsovy tlak

Obrazek 57. Stanovisté €. 9 - beh ve vzporu
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Obrazek 58. Stanovisté ¢. 10 - extenze zad

Pro zvySovéani vykonnosti a vylouceni tréninkového stereotypu doporucuji ménit

parametry zatizeni, vyber cvikll a metodicko-organizaéni formu cviceni v kazdé tréninkové

jednotce nebo nejdéle po 4 — 6 tydnech.

5.3.3 Zavérecna cast

Slouzi ke zklidnéni a zahajeni zotavnych procesi. Také mize byt rozd€lena na

dvé casti:

dynamicka ¢ast — cvieni s nizkou intenzitou. Jejich cilem je urychlit
zotaveni po tréninku a zacit odbouravat odpadni latky, které vznikly béhem
zatizeni;

staticka ¢ast — protazeni svald, které byly v tréninku prevazn€ zapojené,
dale svalti, které¢ maji tendenci ke =zkraceni. Doporucuji zatfadit

kompenzacni a vyrovnavaci cviceni.

V zavérecné Casti ukazkové tréninkové jednotky doporucuji klast diraz zejména

na protazeni svalli formou streinku. Doba protazeni u streCinku po zatézi je kolem

30 vtefin a vice. PoCet opakovani jednoho cviku 1-2krat.
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6 Zavér

Prace prezentuje zasobnik cvikli a ukazkovou tréninkovou jednotku, které jsou
sestaveny na zéklad€ vysledk anketniho Setfeni, shromazd&nych poznatki a osobnich
zku$enosti. Vysledky udéavaji pravidelné zarazovani TRX do tréninku vojaku a je prokazan
zajem o dalsi informace v oblasti cvi¢eni s TRX, z ¢ehoz vyplyva potieba této studie.

Zavérem uvedu par pfipominek a rad k lepSimu porozuméni vyznamu cviceni
s pomiickou TRX u vojenskych profesionala. Jelikoz jsou tito vojaci vystavovani velkym
télesnym a psychickym zat€zim v podobé dlouhodobého jednostranného pietézovani pri
vycviku, posilovanim pouze urcitych svalovych skupin, nedostateCnou regeneraci
organismu nebo Castym pouzivanim tézké balistické ochrany, je vhodné zatazovat
prostiedky jako napt. TRX, které eliminuji tyto negativni vlivy a vyrazné€ snizuji riziko
poskozeni zdravi. Spravné technickym provedenim cvi¢eni a vhodnym zvolenim cvika
na TRX, at’ uz pro potfebu kompenzace zatéze z vycviku nebo pro posileni nejslabsich
¢lankd svalového fetézce, 1ze dosahovat vyssi télesné vykonnosti.

Na zakladé osobnich zkuSenosti 1 zkuSenosti respondenti povazuji za vhodné
vyuzit zaveésny trénink TRX prezentovany v této praci i pro piisluSniky ostatnich slozek
armady, ktefi nedisponuji tak vysokou télesnou zdatnosti, ¢asovymi podminkami pro
trénink, vybavenosti télocvicen a dostate¢nou odbornou znalosti a zkuSenosti v oblasti

sportovniho tréninku.
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7 Souhrn

Jako dlouholety vojak a prislusnik atvaru specialnich sil si uvédomuji potiebu
dobré télesné kondice, vyznam spravného drzeni téla, dulezitost provadeéni regenerace
a kompenzanich cvieni. Sluzba u této jednotky mé zavedla do riznych koutl svéta
a neustale po mné vyzadovala vysokou télesnou vykonnost, psychickou odolnost a dobry
zdravotni stav. Podminky pro jejich udrzovani a rozvoj byly ¢asto omezené. Pro splnéni
vyse uvedenych pozadavkl se mi osobn€ osved¢il zaveésny trénink TRX. Velkou vyhodu
této pomucky pro vojaky spatfuji v jeji skladnosti, nizké hmotnosti, variabilité¢ ukotveni,
jednoduché manipulaci se zatézi a efektivité rozvoje telesné kondice.

Prace je koncipovana jako prakticka piirutka uréena prislusnikim ACR. Zamétuje
se na cviCeni s pomickou TRX, kterd umoziuje posilovat nejen cilené svalové partie, ale
také svaly télesného jadra. ZlepSuje se i koordinace pohybll a rovnovaha. Shromazdéné
poznatky prezentuji vyvoj, popis a prednosti zavésného cviCeni TRX, charakteristiku
kosterniho svalstva, vyznam posilovani te€lesného jadra, zékladni metodické aspekty
a zasady kruhového tréninku. Obsahem prace je rozsahly zasobnik vybranych cvika, ktery
predstavuje obrazovou Cast spresnym technickym provedenim cviku. Zpracovany
zasobnik cvikll vychdzi zvysledka ziskanych metodou anketniho Setfeni v rozsahu
70 respondentil  z utvaru specidlnich sil, déale zteoretickych poznatki a osobnich
zku$enosti. Uvedené informace a doporuceni nejsou urfeny pouze prislu§nikim utvaru
specialnich sil. Aby poslouzily 1 ostatnim slozkam armady, je vytvofena a po jednotlivych
Castech rozpracovana ukazkova tréninkova jednotka cvi¢eni na TRX formou kruhového

tréninku.
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8 Summary

As a longtime soldier and a member of a Special Forces unit I realize the need for
good physical fitness and the importance of good posture as well as regeneration and
compensation exercises. My service at this unit has brought me to all corners of the world
and has always required high physical performance, mental toughness and good health.
Conditions for maitaining these high standards, however, have often been restrained. TRX
has proved itself to be a great benefit and helps me in my effort to meet the above
mentioned requirements. Morover, what I see as a big advantage of this piece of equipment
from a soldier’s point of view is its compact and lightweight design. It is a training tool
that is not only efficient but also easy to set up and use.

The thesis is designed as a practical handbook for Czech Army servicemen. It
focuses on training with a TRX suspension training device, which offers not only
strengthening of specific muscle groups but also building core strength. Moreover, these
exercises improve balance and coordination. The thesis characterizes the development and
benefits of TRX suspension training. Further it describes the exercises, principles of circuit
training and essential methodology aspects with regards to the core development and
specifics of skeletal muscles. The outcome of the work is an extensive catalogue of
exercises where the pictures are accompanied with detailed description of exercise
execution. The selection of exercises was based mainly on the findings collected through
a survey among 70 responents from Special Forces but also on my personal experience and
relevant theoretical framework. These findings and recommendations, however, are not
intended for Special Forces only. In order to benefit other branches of the Army as well,

an exemplary TRX circuit training session was designed as a supplement to the catalogue.
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10 Pfilohy

A. Anketa

Dobry den,

jmenuji se Patrik Prochazka a jsem studentem Univerzity Palackého, fakulty Té€lesné
kultury. Studuji tfetim rokem bakalafské studium, obor Management sportu a trenérstvi.
Chtel bych Véas pozéadat o vyplnéni kratkého anonymniho dotazniku, ktery Vam zabere cca
2 minuty. Ma bakalarska prace mé nazev , Vyuziti TRX k posileni svalového systému
u vojaku v terénnich podminkach®. Anketni Setfeni je zamé&feno na zjisténi rozsahu vyuziti
TRX systému v pohybovém rezimu vojaka a potreby rozifit soubor cvikli u konkrétnich
svalovych partii. Odpoved, prosim, vzdy zakrouzkujte nebo napiste pod otazku do radku
,,odpoved™.

Dé&kuji Vam za Vas Cas a ochotu.

1. Zarazujete cviceni s TRX do svého pohybového rezimu?
A. Ano
B. Ne

2. Kolikrat tydné provadite cvi¢eni s TRX?
Odpoved:

3. Do které ¢asti tréninkové jednotky zarazujete cviceni s TRX?
A. Pfipravna Cast
B. Hlavni Cast

C. ZavéreCna cast

4. U kterych svalovych partii citite potirebu rozsirit zasobnik cviku pro cviceni
s TRX?
Odpoved:

S. Byl by pro Vas prinosem vzor tréninkové jednotky cvi¢eni s TRX?
A. Ano
B. Ne
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