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1 UVOD

Jako téma bakalaiské prace jsem si zvolil ,,Street workout jako prostiedek pro budovani
zakladni svalové sily*. Téma jsem si zvolil proto, Ze se cviceni s vlastni vahou vénuji jiz nékolik
let, neustale se vzdélavam v oblasti silového tréninku a mam zkuSenosti s trénovanim

zacinajicich 1 pokrocilych cvicenct.

Street workout je pomérné novodobé sportovni odvétvi. Proto relevantnich informaci
zabyvajicich se touto problematikou neni mnoho a ztoho vétsina odborné literatury je
v anglickém jazyce. Navic se take jedné o vizudlné ptitazlivy sport, a to ptredevsim diky jeho
pokrocilym prvkam, které vétSinou vyzaduji extrémni silu, koordinaci, mobilitu a jsou
technicky naro¢né. To vede k ,,pfeskakovani* obtiznosti a vynechavani zakladnich a stéZejnich
cviki, které jsou vSak nezbytné, aby mohl byt pokrok v budovani sily dlouhodoby a efektivni.
Dals§i problém muze byt nespravné provadeéni zdkladnich cvikli, a to vede k vytvofeni
dysbalanci a Spatnych technicky vzorcti, které mohou zapficinit zranéni, nebo neumoziuji

efektivni progres v tréninku. Hlavnim divodem tvorby této prace je tedy poskytnou uceleny

zdroj hodnotnych informaci tykajici se silového tréninku ve street workoutu.

V prvni ¢asti prace popisuje hlavni rozdily mezi street workoutem a kalistenikou, jejich
historii, vyhody a nevyhody street workoutu, zakladni potiebné vybaveni a vyrobce tohoto
vybaveni v CR a ve svété. Dale vysvétluje silovy trénink, jeho principy, typy svalovych
kontrakci, problematiku flexibility a spravné pozice lopatek pii cviceni, a to vSe v kontextu

s cviéenim S vlastni vahou.

Druha ¢ast se sklada ze zasobniku prvki rozdélenych do 3 obtiznostnich Grovni. Prvky
jsou vybrany na zdklad¢ vlastnich zkuSenosti a za pomoci odborné literatury. Zasobnik se
sklada ze cvikli, které povazuji za stézejni. U jednotlivych cvikd je jejich strucna
charakteristika, popis spravného technického provedeni, je poukdzdno na Casto provadéné

chyby a kazdy cvik je dopInén vlastni fotodokumentaci.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Street workout a kalistenika

Rozdil mezi street workoutem a kalistenikou nalezneme piedevsim v jejich historii
a kultufe. Kalistenika je zptisob cviceni zndmy od stfedovéku, ktery vyuziva k posilovani
predevsim zakladni cviky s vlastni vahou. Street workout lze oznacit za novodobé sportovni

odveétvi, které tyto cviky posouva a rozsifuje na dalsi Giroven obtiZnosti.

2.1.1 Kalistenika

Kalistenika je druh cviceni, pii kterém cvi¢enec vyuziva jako zatéZz a prostiedek
Kk posilovani své vlastni télo. Lze tedy tento druh cviCeni oznacit jako posilovani s vahou
vlastniho téla. Slouzi k rozvoji sily, funkénosti, flexibility a mobility téla, pficemz oproti
tréninku se zavazim ¢loveék kombinuje a rozviji pii provadeéni jednotlivych cvika vSechny tyto

atributy najednou (Fubo, 2016).

Slovo kalistenika vzniklo spojenim feckych slov kalos (krasa), a sthénos (sila). Prvni
zaznamy o kalistenice a o zptisobu jakym trénovali vojaci starovékého Recka, pochazi
od antického historika Hérodotose. Popisuje, jak persky velkokral Xerxés poslal Spehy
do Spartanského tabora, kde uvidéli, jak Spartani posiluji za pomoci synchronizovanych
a rytmickych pohybt. Xerxés povazoval tyto pohyby za formu kmenového tance a tim padem
za slabinu. Recky historik Kallisthenés z Olynthu, ktery se piipojil k tazeni Alexandra Velkého
do Asie, ve své kronice uvadi, vyuziti kalisteniky jako zptisob, kterym jeho armada trénovala
(Kantouris, 2019). Podle (Fubo, 2016) byla kalistenika vyuzivana i pii vycviku vojsk béhem
prvni svétové valky nebo pii télesné vychove, a to diky programu pro americké stiedni Skoly,
ktery v roce 1962 uvedl prezident John Fitzgerald Kennedy. Cilem programu bylo vybudovat
ve studentech disciplinu, fyzickou 1 psychickou zdatnost a podpofit zdravi prave

prostfednictvim kalisteniky.

V dne$ni dobé se s kalistenikou mizeme setkat jakou soucasti fyzickych testi
v armadnich organizacich po celém svété. Obecné jsou tyto testy sloZzeny z vytrvalostni a silové
Casti. A pravé silova cast je slozena ze zakladnich prvkd kalisteniky jako jsou shyby,
kliky, leh-sedy, vznosy a diepy. Jako piiklad lze pouzit Ceskou 601. skupinu specialnich sil,
jejiz test fyzické zdatnosti zahrnuje 15 shybti nadhmatem, 32 klikt za 30 vtefin a 52 sedi-leha
za 1 minutu (Rejl, 2020).
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2.1.2 Street workout

Street workout se odviji od samotné kalisteniky a piebira od ni spoustu zakladnich
prvkd, jako jsou shyby, kliky, diepy a vznosy. Stale se také jedna o pfevazné cviceni s vlastni
vahou téla ale i s pfidanou vahou. Ve street workoutu také najdeme spojeni sily, vytrvalosti,
statickych ale 1 dynamickych prvki. Jednd se tedy spiSe o zmodernizovany a vefejnosti vice
znamy pojem slova Kalistenika. Také rozsifuje zakladni kalisteniku o nékolik silovych

I vytrvalostnich disciplin.

Vsechno zacalo v americkém meésté New York, kde se shromazd'ovali rizné skupiny,
které trénovali na stavebnich konstrukcich a leSenich, ale i v parcich a na détskych hfistich. Jak
se tento trend zacal rozSitfovat, utvareli se nové skupiny, a zacali se poradat srazy a skupinové
tréninky. Diky tomuto cviceni na ulici vznikl pojem street workout. V New Yorku se také
nachazi Tompkins Square Park, ktery se z nezndmé venkovni posilovny, zménil na globalni
destinaci, ve kter¢ si chce kazdy ptiznivec street workoutu zacvicit (A. Kavadlo & D. Kavadlo,
2016).

Street workout jako sport se zacal dostavat do podvédomi §irsi ¢asti svétové populace
S nastupem internetu, konkrétné¢ pomoci videi na platformé YouTube, kterd Sitila prevazné
cernosska cast populace z Newyorské méstské ¢asti Bronx. Hlavni diivod, pro¢ tato populace
cvicila timto zptisobem, byli nedostatecné finan¢ni prostiedky na to, aby si mohli dovolit drahé
posilovny. Tato videa inspirovala mnoho lidi po celém svété, ktefi nasli zalibeni v tomto druhu
cviceni. Jako nejvétsi svétova ikona tohoto sportu je cCernoch z New Yorku, ktery je
mezinarodné znamy jako Hannibal for King. Postupem ¢asu se objevila videa také z Ukrajiny
a Ruska, kde se tento druh sportu zafadil mezi oblibené a Siroce provozované. Velkou zasluhu
na tom ma muz jménem Denis Minin, ktery se propagaci tohoto sportu na Ukrajiné snazi chranit

mladeZ pted alkoholismem a drogami (Sopor, 2013).

Na zakladé této popularity, byla v LotySsku 17. kvétna 2011 zaloZena federace
s nazvem World Street Workout and Calisthenics Federation (WSWCF). Ukolem WSWCEF je
sjednotit narodni street workoutové organizace na globalni tiroven. Prvni svétové mistrovstvi
ve street workoutu se uskutecnilo 28. srpna roku 2011. WSWCEF je také oficialnim organizérem

soutézi Street Workout Freestyle World Championship, Street Workout Power and Strength
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World Championship, Street Workout Freestyle World Cup series, World Bar Games, a the
World Pull-Up Day. Jednim zcilu WSWCF je dostat street workout jako disciplinu na
Olympijské hry, ziskat celosvétové uznani a moznost kooperace z jinymi mezindrodnimi

sportovnimi organizacemi (WSWCF, 2011-2020).

Soutézi ve street workoutu je nékolik. Nejpopularnéjsi disciplina je Freestyle, ktera se
svym obsahem nejvice podoba gymnastice. Obsahuje silové, statické ale 1 dynamické prvky
a cilem je predvést v kombinaci téchto prvki nejlepsi mozné predstavenim v urcitém ¢asovém

limitu.

Dalsi soutézi je weighted, ktery je sloZen ze zakladnich cviki jako jsou shyby, kliky na
bradlech, difepy nebo diepy na jedné noze s pfidanou vahou. Cilem je vykonat co nejvice
opakovani s pfidanou vahou ve zminénych cvicich. V této soutézi byvaji velice striktni pravidla

a kazdy cvik musi byt vykonan s perfektni technikou a provedenim.

Podobna soutéz jako weighted, je soutéz ve streetliftingu. Tato soutéz se velice podoba
i silovému trojboji, ale je opét slozena ze zakladnich cvikd street workoutu. Ukolem v této
disciplin€ je vykonat 1 opakovani s maximalni pfidanou vahou ve shybu, kliku na bradlech

a dfepu s velkou cinkou.

U nas zaznamenal street workout rozmach kratce po roce 2011 a to diky projektu
Seberevolta, ktery zalozil Adam Raw spolu s raperem Marcusem Revoltou. Adam Raw
V soucasné dobé¢ reprezentuje vlastni tréninkovou filozofii zvanou RAW Workout, kterd se
soustiedi vyhradné na komplexni rozvoj celého téla, v€etné casto opomijenych nohou, pomoci
Cisté kalisteniky, nebo kalisteniky s pfidanou externi zatézi (Fubo, 2016). Prvni soutéz v ¢eské
Republice s nazvem Street Workout Battle se uskute¢nila 3. srpna 2013 v Brné. Organizatoti
byli Ladislav Pfidal, Adam Raw a Michal DoleZel. Soutéz byla rozdélena do 3 vahovych
kategorii a skladala se z 2 disciplin, Freestyle a Weighted (Zemberyova, 2013).

V dnesni dobé je pod slovem street workout nebo kalistenika skryt predev§im
komplexni rozvoj téla, diraz na funkénost, mobilitu a tvrdou diinu. Nekteti jedinci tento druh
nepovazuji pouze za sport, ale také za zpisob Zivota, pomoci kterého se snazi vyjadfovat své

nazory a postoje (Fubo, 2016).
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2.2 Vyhody a nevyhody street workoutu
2.2.1 Vyhody

Cenova dostupnost

Nejvétsi vyhodou posilovani s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla, je jeho cenova
dostupnost. Cviceni s vlastni vahou se da provozovat uplné vSude a k vétsiné cvikd neni potieba
zadné vybaveni. Pro tahové cviky jako jsou shyby a rizné variace veslovani, se da vyuzit
nabytek, jako jsou dvete, trdmy a stoly. Nebo sta¢i investovat do zavésné hrazdy ¢i zdvésného
systému, jako je TRX, které jednoduSe nainstalujete na dvete. Tyto systémy umozni provadét

cviky riznym uchopem a pohyb tak muze byt ptirozenéjsi (Contreras, 2014).

Vliv na zdravi

Studie zkoumala G¢inky kalistenického tréninku na 28 ucastnicich rozdélenych do 2
skupin, kdy interven¢ni skupina trénovala podle stanoveného planu po dobu 8 tydnu a kontrolni
skupina pokracovala ve svych kazdodennich rutinach bez strukturovaného tréninkového planu.
Zjistila, Ze cviceni s vlastni vahou zvySuje nejen svalovou silu a vytrvalost, ale ma i pozitivni

vliv na drzeni téla a mize vést k vyrazné redukci télesného tuku (Thomas et al., 2017).

Sport pro kazdého

Trénink s vlastni vdhou mohou provozovat muzi i zeny kazdého veéku, kteti chtéji zvysit
svou fyzickou a psychickou kondici. Je idealni pro mladistvé, ktefi se sportovanim zacCinaji,
télesny a svalovy rist. Pfi tomto typu cvieni neni télesnd kondice markantné omezujicim
faktorem, protoze pro télo je toto cvi€eni pfirozené. Z pohledu obtiznosti jsou tréninkové

pocet opakovani (Vasakova, 2012).

Studie Guerra et al. (2019) ktera testovala efektivitu jednoduchého a casové
nenaro¢ného silového tréninku kalisteniky na 24 studentech ve véku 15-16 let, doporucuje jeho
zapojeni do klasické té€lesné vychovy. Testovana skupina provadéla prvnich 15 minut na

zacatku hodiny télesné vychovy strukturovany kalistenicky program, zatimco kontrolni skupina
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se protahovala. Po 8 tydnech méla testovana skupina vyrazné vyssi vysledky v klicich za 1
minutu, leh sedech za 1 minutu, mensi nardst vykonu v hodu medicinbalem a skoku vysokém

oproti kontrolni skupiné.

MenSi riziko zranéni

Na rozdil od cvi€eni s ¢inkami, je moznost zranéni pfi cviCeni s vlastni vahou vyrazné
mensi. A to ztoho divodu, Ze abychom mohli zvySit zatéz pii daném cviku, je nutnd
manipulace s pakou anebo rozsahem pohybu. Tohle neplati u cviceni s ¢inkami, kde i aplny
zacatecnik ma moznost pfidani extrémni vahy, coz ma za nasledek mnohem vétsi riziko zranéni.
VétsSina pokrocilych cvikl jednoduse nelze provést bez toho, aby se knim jedinec

nepropracoval postupnym tréninkem a progresemi (Kalym, 2016).

Tento fakt potvrzuje studie (Kaiser et al., 2018) zabyvajici se epidemiologickou
strankou atletl kalisteniky. Studie se zcastnilo 156 muzl a 28 Zen. V porovnani s jinymi
studiemi zabyvajicimi se zranénimi v podobnych sportech jako je gymnastika a crossfit, byl
vyskyt zranéni v kalistenice vyrazn¢ mensi. Nejcastéjsi bylo zranéni ramene 41,94 %, zapésti

18,56 % a loktu 7,27 %.

2.2.2 Nevyhody

Trénink dolnich konc¢etin

Dolni koncetiny se skladaji z velkych a silnych svall, jako je ¢tythlavy sval stehenni
a velky sval hyzd'ovy. Vzhledem k pfirozené sile téchto svalu, je tézké vybudovat velkou
svalovou silu a objem dolnich koncetin jen za pouziti vlastni vdhy. Ve street workoutu se
nenachazi dostatecné mnozstvi cviki, které by poskytovaly dostatecny stimulus pro zvyseni
sily a objemu svald dolnich koncetin. Cviky jako diepy s vlastni vahou, diepy na jedné noze,
nebo vypady, zdaleka nedokazi vybudovat takovou silu, jako ptedni nebo zadni diepy s velkou
¢inkou (Kalym, 2016)
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Somatické parametry

Pti provadéni nékterych pokrocilych cvikl ve street workoutu, se jejich obtiznost odviji
od velikosti paky, kterd ptisobi na zatizené svaly. I presto, ze se da tato paka snizit uréitymi
progresemi, finalni podoba daného cviku bude vzdy tézsi pro jedince s vyssi télesnou vyskou.
Podobny problém nastava i u jedinct s vyssi télesnou hmotnosti. Vyssi télesnd vaha znamena
vetsi odpor pii provadéni vétsSiny cvikd, a to zejména u tahovych, jako je naptiklad shyb. Opét

se da kazdy cvik modifikovat riznymi zpusoby, ale kone¢na podoba cviku bude téz$i nez pro

¢lovéka s nizsi vahou.

2.3 Nejdilezitéjsi vybaveni a pomucky

Vétsina cvikil pfi cviceni s vlastni vahou, lze vykonavat bez jakéhokoliv vybaveni.
Postaci pouze pevna zem a vlastni télo. V této situaci, ale vyrazné prevazuji prave tlakové
cviky, jako jsou kliky, dfepy nebo vypady nad cviky tahovymi, jako jsou napiiklad rizné
variace shybi. Pokud v tréninkové jednotce pievazuji cviky tlakové nad tahovymi, mize
vzniknout strukturalni i funk¢ni svalova nerovnovaha (Contreras, 2014). Proto ke street

workoutu patii vybaveni, které umozni tyto cviky nejen provadét, ale také je modifikovat.

vvvvvv

- Hrazda

- Bradla

- Gymnastické kruhy
- Stalky

- Odporové gumy

Hrazda

Hrazda nam umozni vykonavani nejen vétsiny tahovych cviku, ale i cviki na stied téla
a také nékteré tlakové cviky. Hrazdy je moZzné pfipevnit na zed’ ¢i strop (Obrazek 1), do dvefi

(Obrazek 2) nebo se daji koupit jako samostatné konstrukce (Obrazek 3) (Kalym 2016).

15



Obrazek 1. Hrazda do zdi i stropu (Fubo, 2020)

)

Obrazek 2. Hrazda do dveti (Fubo, 2020)

Obrézek 3. Jednoducha hrazda (Fubo, 2020)
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Bradla

Bradla slouzi prevazné k provadéni dipt, ale daji se vyuzit pro provadéni i jinych
pokrocilejsich prvki jako je stoj na rukou, planche nebo muscle upy. Stejné jako hrazda i bradla

r~r

se daji koupit v riznych variantach s rozdilnou §ifi ichopu nebo vyskou (Kalym, 2016).

Obrazek 4. Bradla (Fubo, 2020)

Gymnastické kruhy

Gymnastické kruhy jsou nejkomplexnéjs$i pomickou pro trénink lidského téla.
Umoznuji rozvijet télo jak po estetické, tak 1 funkéni strance. Trénink na kruzich je velice
naro¢ny, ale velmi efektivni. Kruhy se daji zakoupit ve 3 rliznych variantach podle materialu.
Plastové kruhy maji niz$i cenu a niz$i hmotnost, ale jejich povrch klouze. Kovové kruhy
disponuji vysokou odolnosti a nosnosti, ale jsou drazs$i a téz$i. Nejlepsi variantou jsou

nelakované dievéné kruhy, které jsou lehké, neklouzou a dobie padnou do ruky (Fubo, 2017).
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Stejné jako hrazda, tak i kruhy poslouzi k provadéni tahovych, tlakovych a core cviki. Kruhy
maji tu vyhodu, Ze se daji jednoduSe zavésit na vétev, tram anebo jinou horizontalni pevnou

konstrukci.

Obrazek 5. Gymnastické kruhy (Fubo, 2020)

Stalky

Stalky jsou cvicebni pomucky urcené predev§im pro tlakova cviceni, ale ve street
workoutu nachazi nesmirné vyuziti, a to nejen jako nastroj pro rozvoj tlakové sily. Uchop je pfi
¢i do jedné lajny kolmo k télu, vice se zapojuje predlokti a procituji se svaly ur¢ené k tlaku.
Jejich dalsi vyhodou je prostor pod oporou, ktery umozni dostat se napiiklad pti kliku jesté
Vzhledem Kk tomu, ze se jedna o dvé samostatné ¢asti, mize byt upravovana jejich Sitka nebo

zpusob jejich tichopu (Kalym, 2016).

18



Obrazek 6. Nizké stalky (Fubo, 2020)

Odporové gumy

Odporova guma je gumovy pas se spojenymi konci, jehoz charakteristickou vlastnosti
je elasticita. Muze byt vyuzita k externi zatézi pii zvySovani narocnosti cviku nebo pfii
protahovani, ale také k dopomoci. Odporové gumy se od sebe lisi nejenom barvou, ale
piredev§im mirou odporu, ktera je pii vybéru zasadni. Vybér zavisi na kondici cvicence,
hmotnosti cvicence a typu tréninku (Fubo, 2016). Podle Fubo (2020) jsou odporové gumy

rozdéleny na zaklad¢ jejich odporu a rozmérech do téchto kategorii:

- Zluta-2080 x 6,4 x 4,5 mm - 1,8 - 5,4 kg

- Cervena - 2080 x 13 x 4,5 mm - 8-10 kg

- Svétle modra - 2080 x 19 x 4,5 mm - 4,5 - 27,2 kg
- Cerna - 2080 x 22 x 4,5 mm - 12-17 kg

- Rbzova - 2080 x 29 x 4,5 mm - 11,3 - 36,3 kg

- Fialova - 2080 x 32 x 4,5 mm - 17-26 kg

- Zelena - 2080 x 45 x 4,5mm - 26-36 kg

- Tmavé modra - 2080 x 64 x 4,5mm - 36-46 kg

- Oranzova - 2080 x 83 x 4,5mm - 31,75 - 77,11 kg
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Obrazek 7. Odporové gumy (Fubo, 2020)

Kromé& odporovych gum mizeme vSechno zminéné vybaveni najit na workoutovych
htistich (Obrazek 8), které jsou po celé Ceské republice. Tyto hfisté jsou piimo uzptisobené na
street workout a cviceni s vlastni védhou a jejich soucasti jsou rizné typy hrazd, bradel a kruht,

ale i prvky jako je monkey bar, zebfiny, lavice nebo vertikalni tyce.
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Obrazek 8. W-PARK URBAN (Workoutland, 2020)

2.3.1 Svétovy vyrobci
KENGURU PRO

Spolec¢nost KENGURU PRO je svétovy lidr ve vyrobé a instalaci modernich
sportovnich komplext pro street workout, kalisteniku a parkour. Od zaloZeni této spole¢nosti
zrealizovali vice nez 3500 projektl po celém svéte, v riznych klimatickych zonach, jako je

naptiklad Sibit, karibska oblast Guadeloupe, nebo oblast Perského zalivu (Kenguru Pro, 2020).

V roce 2016 tato spolecnost rozsifila svou Skalu sportovniho vybaveni 0 street
workoutovou vybavu do posiloven a vybaveni vhodné do domova a kancelafi. V tomto roce
spole¢nost také spustila specidlni fadu para-workoutového vybaveni pro télesné postizené

(Kenguru Pro, 2020).

KENGURU PRO je také oficidlnim dodavatelem vybaveni pro Mistrostvi svéta ve street
workoutu, které je poradané federaci World Street Workout and Calisthenics Federation
(Kenguru Pro, 2020).
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RVL13

Firma RLV13 je ¢eska firma s vyrobou v Mladé Boleslavi, ktera vznikla v roce 2012,
V dnesni dobé¢ je to vSak nejkvalitnéjsi vyrobce vybaveni pro street workout a kalisteniku
na evropském trhu (RVL13, 2020).

Diky vice nez 300 realizacim, se RVLI3 fadi mezi prukopniky street workoutu
a kalisteniky jako zdravéjsiho zptisobu posilovani. Sestavuji parky pro profesionalni sportovce,
ale 1 pro béznou vetejnost. VSechny tyto parky jsou vetfejné piistupné a nabizeji bezplatné

vyuziti béhem celého dne (RVL13, 2020).

RVLI13 se soustfedi na dosazeni nejvys$§i mozné kvality a vybéru prvotiidnich
materidlii. Nové prvky vznikaji ve spolupraci s osobnimi trenéry i vrcholovymi sportovci.
Vyrabéji komplexni workoutova htisté, ale 1 individudlni projekty s maximalni vyuZitelnosti,

trvanlivosti, stabilitou a minimalnimi naroky na udrzbu (RVL13, 2020).

2.3.2 Vyrobci v CR
WOclub

Spolecnost byla zalozena v roce 2015 Ondfejem KoneSem a Janem KokaSem a nesla
puvodni nazev WORKOUT CLUB PARKS s.r.0., zkracen¢ Workout Club. V ten samy rok
firma postavila po Ceské republice 18 hiist’ (WOclub, 2020).

V roce 2016 spole¢nost zménila logo a nazev znacky na WOclub. V tomto roce také

zrealizovala 34 htist’ a zahgjila vlastni vyrobu vetné montaze konstrukci (WOclub, 2020).

V dnesni dobé ma WOclub pfes 200 workoutovych hiist. Kromé toho se vénuje

i osobnim vécem na posilovani s vlastni vahou do domu, garaze nebo na zahradu (WOclub,

2020).

WORKOUTLAND

Workoutland se zabyva realizaci hiist' a venkovnich télocvi¢en od roku 2015 a od té

doby postavili vice nez 100 hiist v ramci Ceské republiky. Jejich hfi§té lze najit v obcich,
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lesoparcich, u fitness stezek, ve skolach, penzionech, sportovnich klubech, rekrea¢nich centrech

nebo na soukromych zahradach (Workoutland, 2020).

Na vyvoji novych cvi¢ebnich prvki, zafizeni, strojd, tréninkovych metod a méteni
ucinnosti tréninku firma spolupracuje s odborniky pusobici na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Spolupracuji na projektech sméfujicich k rozvoji fyzickych
schopnosti s maximalnim vyuziti cviceni s vlastni vahou. Zaméfuji se zejména na pripravu
odborné pfipravenych trenéri a uciteld, ale i na odborné projekty na podporu zdravotné

orientované té€lesné zdatnosti Siroké populace (Workoutland, 2020).

2.4 Silovy trénink

»ilu lze definovat jako schopnost neuromuskularniho systému vyprodukovat v daném

Case co nejvetsi svalovy stah® (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnének, 2017, 122).

Sila je zisk&na za pouziti vétsi zatéze a mensiho poctu opakovani, kdy jedno opakovani
pfedstavuje maximalni silu. Vytrvalost je naopak charakteristickd niz§i zatézi s vice
opakovanimi (Low, 2011). Podle Lowa (2011), sila nemtze byt optimalné vyvijena zaroven

s vytrvalosti, avSak vybudovani maximalni sily zvysuje potencial pro maximalni vytrvalost.

2.4.1 Principy silového tréninku

Stoppani (2016) uvadi tyto principy silové tréninku:

- Princip specifi¢nosti

- Princip postupného zvySovani zatizeni
- Princip individualizace

- Princip variability

- Princip udrzovani

- Princip reverzibility

Princip specifi¢nosti

vvvvvv

0 pfizpusobeni tréninku, ktery potom vede ke specifickym zméndm. Je-li naptiklad cilem zvysit
silu na jedno opakovani, tak pocet opakovani, pfestavky a frekvence cvifeni, musi byt

specificky uzptisobeny tomuto cili. Nebo chceme-li dosdhnout zlepseni v urcitém sportu, mélo
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by cviceni napodobovat pohyby uplatiiované pti daném sportovnim vykonu, v¢etné rychlosti
provedeni (Stoppani 2016). Je dulezité stanovit si specifické, métitelné a dosazitelné cile.
Pokud chce jedinec dosahnout sily potfebné K provedeni shybu na jedné ruce, nemél by
Vv tréninku vykonavat shyby po 3 opakovani, ale soustfedit se na progrese uréené¢ k tomuto

cviku, s mensim poctem opakovani a kvalitnim provedenim (Low 2016).
Podle Petra a Stastného (2012) specifi¢nost vzdy dominuje:

- U pokrocilych a zkuSenych sportovci
-V pfedzavodnim obdobi

-V zavodnim obdobi

Princip postupného zvySovani zatéze

,Predstavuje kontinualni zvySovani velikosti zatizeni, jak se svaly postupné
ptizpusobuji dané velikosti zatizeni” (Stoppani, 2016). Trvalé zvySovani zatizeni vede k
neustalému stresu svalstva a umoznuje tak zvySovani svalové sily a prechdzeni stagnaci
(Stoppani, 2016). Podle Petra a Stastného (2012) musi byt proces zvySovani zatdze zahajen
intenzita. U cvieni s vlastni vahou nelze zvysit zatéZ bez pomoci externi vahy jako je tiecba
zatézova vesta. Proto nejlepSi zpiisob, jak zvySovat zatizeni je zvySeni poctu opakovani,

navyseni poctu sérii nebo pomoci progresi (Low, 2011).

Princip individualizace

Neexistuje jeden univerzalné fungujici tréninkovy program, kazdy jedinec reaguje na
stejny program odlisn€. Diivodem mlzou byt genetické dispozice, psychicka kondice, vyzivovy
status a také mira trénovanosti (Petr & Stastny, 2012). Trénink musi byt pfizptsoben
ke specifickym spotifebam cvicence, jeho cilim a schopnostem. Zaéinajici jedinec bude cvicit
podle zcela odliSeného tréninkového programu nez pokrocily cvicenec, ktery ma stejny cil.
Rozdil v takovémto programu je urcen trénovanosti obou jedincii, a nikoliv jejich cilem

(Stoppani, 2016).
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Princip variability

Schopnost kazdého tréninku vytvaiet adaptace je ¢asové omezena. Jakmile se télo
adaptuje na dany trénink, je nutné ho zmeénit a poskytnout tak télu novy podnét. V opacném
pripad¢ se dostavi stagnace. Proto diive, nez dojde ke stagnaci, jedinec musi zapocit novy
tréninkovy program, aby mohl pokracovat v adaptaénim procesu. Odlisnost tréninku muize byt
docilena zménou cviki, pofadim cvikt, poctem opakovani a poétem sérii, velikosti zatizeni

nebo prestdvkami mezi sériemi (Stoppani, 2016).

ZacateCnici jsou schopni se zlepSovat i po dobu né€kolika meésici se stejnym
tréninkovym programem, ale u vrcholovych sportoveti musi byt trénink obménén i po 1-2

tydnech a nékdy i z tréninku na trénink (Petr & Stastny, 2012).
Podle Petra a Stastného variabilita vzdy dominuje:

- U déti a mladych sportovci
- U zacate¢nika
- Na zacatku piipravného obdobi

-V obdobi rekonvalescence po zranéni

Princip udrZovani

Pokud clovék dosdhne pozadovaného cile cviceni, udrzeni stavu svalové sily
a svalového objemu vyzaduje méné prace. Je-li doty¢ny s dosazenym stavem spokojen, 1ze
frekvenci tréninku snizit. Jedna se o vhodnou pitilezitost zaClenit do programu vice kiizového

tréninku a rozvijet tak 1 jiné slozky kondice (Stoppani, 2016, 15).

Tohoto principu lze vyuzit naptiklad pti takzvané deload fazi. Jedna se o fézi, ktera se
zpravidla zatfazuje po 4-6 tydnech silového tréninku. V této fazi je intenzita nebo objem vSech
cviku snizen, tak aby doslo k odpocinku, ale zaroven udrzeni pohybovych vzorct a svalové sily

a do tréninku jsou zafazeny cviky na flexibilitu nebo rehabilita¢ni cviky (Low, 2016)

Princip reverzibility

Pokud dojde k pieruseni tréninkového programu nebo k jeho omezeni pod minimalni

udrzovaci troven frekvence a intenzity, dojde nejen k zastaveni rozvoje svalové sily a objemu,
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ale i adaptace, ke kterym tréninkem doslo, se postupné za¢nou vytracet a nastane postupny

navrat na troven pied zapocetim tréninku (Stoppani, 2016, 15). Podle studie (McMaster, Gill,

Cronin, & McGuigan, 2013) za¢ne dochazet ke ztraté silovych adaptaci ptiblizné po 3 tydnech

bez jakéhokoliv tréninku.

Bissaillion (2020) vytvotil Tabulku 1, ktera poukazuje na potencialni ztratu sily podle délky

preruseni tréninku:

Délka pauzy Potencialni ztrata sily Cas potiebny k obnoveni sily
1 tyden 0% ztrata (mozny zisk sily) | =========m=mmmmmmmmm oo
2 tydny 0% ztrata (mozny zisk sily) | -========m=mmmmmmmmmmm oo
3 tydny Potencidlni 5% — 10% ztrata | 1 tyden

4 tydny Potenciélni 10% — 20% ztrata | 2 tydny

5 tydnli Potencialni 20% — 30% ztrata | 2 az 3 tydny

6 tydnti Potencialni 30% - 40% ztrata | 2 az 3 tydny

7 tydnt Potenciélni 40% - 50% ztrata | 3 tydny

8 tydnli Potencialni 50% - 60% ztrata | 4 tydny

9 tydnl Potencialni 60% - 80% ztrata | 4 az 5 tydnl

10 a vice tydnli 80% a vétsi ztrata 5 az 7 tydnl

Tabulka 1. Potencialni ztrata sily podle délky pieruSeni tréninku (Bissaillion, 2020).

2.4.2 Typy svalové kontrakce

,U svalové kontrakce se rozliSuje nékolik zékladnich typi, které souviseji se zménou

délky svalového vlakna a jeho tonu pii provadéni pohybu® (Botek, Neuls, KlimeSova &

Vyhnanek, 2017,47).

Podle Petra a Stastného (2012) rozlisujeme 3 zékladni druhy svalové kontrakce:

- Koncentricka

- Excentricka

- Izometricka

26



Koncentricka kontrakce

Tento typ kontrakce nastane, jestlize je svalova sila vétsi nez sila odporu. Jedna se

0 svalovou kontrakci, kdy se svalové vlakno zkracuje (Stoppani, 2016).

Vykonavani pouze koncentrické faze vede ke zvySeni sily v daném cviku a eliminace
excentrické faze muze vyrazné snizit svalovou unavu, svalovou bolest a zanéty.(Jenkins &

Palmer, 2012).

Koncentrické cviky byvaji vyjaddieny v poctu opakovani na sérii. Jako ptiklad lze uvést

3x5 jako 3 série po 5-ti opakovani (Low, 2016).

Excentricka kontrakce

Tento typ kontrakce nastane, pokud je odpor vétsi nez vyvijena svalova sila.

V takovémto piipad¢ se sval natahuje. Mize byt taky oznaCovdna jako negativni faze.
(Stoppani, 2016).

Svaly pti excentrické kontrakci také slouzi k absorpci mechanické energie. Jako piiklad
1ze uvést béh z kopce nebo dopad u diepi s vyskokem. Alternativng, pii rychlych a cyklickych
pohybech, je absorbovana energie doCasné ulozena jako elasticka energie a nasledné vyuzita

béhem koncentrické kontrakce (Lindstedt, LaStayo, & Reich, 2001).

Studie (Kaminski, Wabbersen, & Murphy, 1998) poukazuje na dileZitost excentrické
faze pti silovém tréninku, kdy skupina provadéjici excentrickou fazi u zakopavani na stroji se
zlepsila o 29% ve své maximalni vdze na jedno opakovani, oproti skupiné provadé¢jici

koncentrickou fazi cviku, kterd méla zlepSeni jen 19 %.

Excentricka kontrakce je Vv porovnani s koncentrickou o 120 %-150% silnéjsi,
to znamend, ze jedinec zvladne excentrickou kontrakci ptekonat odpor 120 %-150 % svého
koncentrického maxima (Low, 2016). Podle Lowa se excentrické¢ cviky vyjadiuji v poctu
opakovani, délky provedeni a sériich. Naptiklad 3x(3x10s) znamena 3 série po 3 opakovanich

skladajicich se z 10-ti sekundové excentrické faze.
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Izometricka kontrakce

Tento typ svalové kontrakce nastane pokud, pokud se poloha a délka svalu neméni, ale
sval stale vyviji silu (Stoppani, 2016). Piikladem izometrické kontrakce jsou pokrocilejsi
statické prvky street workoutu jako je planche (vzpor pouze na rukou) nebo front-lever
(schopnost udrzet se ve vodorovné pozici na hrazdé nebo kruzich). Izometricka kontrakce je
v porovnani s koncentrickou 0 100% - 120% siln¢jsi a je vyjadiena v délce provedeni daného

cviku a poctu sérii. Prikladem je 3x10 s, tedy 3 série po 10-ti sekundach. (Low, 2016).

Podle typu cviku se tyto kontrakce stfidaji. Jako ptiklad lze uvést klik, ktery zacina
kontrolovanou excentrickou fazi smérem k zemi a poté nastava koncentricka faze vytla¢enim
téla nahoru. U shybt je tento pohyb opacny. Nejdiive se zac¢ind koncentrickou fazi a poté

nastava faze excentricka (Low, 2016).

2.4.3 Prilepinova tabulka pro cviceni s vlastni vahou

Low (2016) pievedl Prilepinovu tabulku, ktera sumarizuje minimalni pocet opakovani pro
vytvoreni adaptace ve vzpéracském silovém tréninku na cviceni s vlastni vahou pro jednotlivé

svalové kontrakce.

Tabulka 2, se sklada z intenzity zatéze daného koncentrického cviku, optimalniho poctu
opakovani v jedné sérii, celkového optimalniho poctu opakovani, minimalniho a maximéalniho
rozsahu poctu opakovani, pro vytvoieni adaptacniho procesu. Zvyraznén je doporuceny fadek
pro silovy trénink. Jako ptiklad Ize pouzit trénink skladajici se z klikti na bradlech a klikl ve
stojce. Pokud jedinec zvladne maximalné 6 opakovéani v téchto cvicich, a pracoval by
S intenzitou zatéze 87-93 %, rozd¢€lil by kazdy cvik do 3 sériich po 5-ti opakovani, tedy 30

opakovani celkové a dostal by se tak do optimalni rozsahu pro vytvoteni adaptaci (Low, 2016).

Intenzita zatéze Opakovani v sérii Optimalni pocet Optimalni rozsah
72 - 82% 8-10 64 50 - 80
83 — 86% 6-7 48 36 - 56
87 —93% 3-5 37 25-50

Tabulka 2. Koncentricka kontrakce (Low, 2016).
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Tabulka 3, je slozena z maximalni délky excentrické faze daného cviku, kterou jsme
schopni provést, optimalni délky excentrické fdze daného cviku v tréninku, poctu sérii,
minimalniho a maximalniho celkového rozsahu délky excentrické faze pro vytvofeni
adaptac¢niho procesu. Zvyraznén je doporuceny fadek pro silovy trénink. V praxi to znamena,
ze pokud je cviCenec schopen provést 8S negativni faze shybu, mél by v tréninku pracovat
s 5 — 6 sekundami negativni faze shybu, po 4 — 5 sériich, aby dosahl optimalniho rozsahu (Low,
2016).

Maximalni délka | Optimalni délka | Pocet sérii Optimalni rozsah

excentrické faze

excentrické faze

15s — 20s 9s—12s 3-4 27s — 36s
11s - 14s 75 —9s 3-4 24s — 32s
7s —10s 5s — 6s 4-5 20s — 26s
5s — 6s 3s—4s 4-5 15s — 20s

Tabulka 3. Excentricka kontrakce (Low, 2016).

Tabulka 4, se sklada z maximalni délky vydrze daného izometrického cviku, optimalni
délky vydrze v tréninku, poctu sérii, minimalniho a maximalniho rozsahu délky izometrické
vydrze. Zvyraznén je doporuceny fadek pro silovy trénink. Jako piiklad lze uvést jednu
z progresi front-leveru, tuck front-lever (front lever s nohama pokréenyma u téla). Pokud
jedinec zvladne udrzet tuck front-lever po dobu 15 sekund, tak abychom se dostali do

optimalniho rozsahu 45 — 60 sekund za trénink zafadi do tréninku 9 — 12ti sekundové vydrze

po 4 — 5-ti sériich (Low, 2016).

Maximalni vydrz Optimalni vydrz Pocet sérii Optimalni rozsah
26s — 33s 16s — 20s 3-4 60s — 76s
19s — 25s 12s — 16s 4-5 52s — 65s
13s—18s 9s —12s 4-5 45s — 60s
8s—12s 6s — 8s 5-6 36s — 48s

Tabulka 4. Izometricka kontrakce (Low, 2016).
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2.5 Flexibilita

Flexibilita neboli ohebnost, je vyznamnou slozkou celkové zdatnosti, kterd piindsi
benefity svalim i kloubim. ZlepSuje vykonnost ve vSech pohybovych ¢innostech, snizuje
bolesti svalli, miize zabranit vzniku svalovych kieci a slouzi k prevenci zranéni (Nelson &

Kokkonen, 2015).
Nelson a Kokkonen (2015) uvadi tyto benefity pravidelného stre¢inku:

- ZlepSeni ohebnosti, svalové vytrvalosti a svalové sily.

- Snizeni svalovych bolesti.

- ZlepSeni svalové a kloubni pohyblivosti.

- ZlepSeni pohybovych stereotypli a plynulosti pohybu.

- Lepsi schopnost vyvinout maximalni svalovou silu diky zvySeni rozsahu pohybu.
- Zkvalitnéni rozcvicky a zklidnéni v ramci tréninkové jednotky.

- ZlepSeni udrzeni stalejsi hladiny krevniho cukru (glykémie).

2.5.1 Typy flexibility

Flexibilitu 1ze rozdélit na dva zakladni typy - pasivni flexibilitu a aktivni flexibilitu

(mobilitu).

Aktivni flexibilita (mobilita)

Aktivni flexibilita mtze byt strucné¢ definovéana jako schopnost dostat se do urcitych
pozic vlastnimi silami za pouziti vlastnich svali. Nedostatek aktivni flexibility mize brénit

k silovému pokroku a schopnosti vyvinout optimalni mnozstvi sily (Kalym, 2016).

Pasivni flexibilita

Pasivni flexibilita je schopnost dostat se do urcitych pozic, ale za pomoci vnéjsich sil,
jako je gravitace nebo pomoci partnera. Slouzi jako prevence zranéni, zvySuje regeneraci

a zvySuje aktivni flexibilitu (Kalym, 2016).
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Podle Lowa (2016) by mélo byt cilem nejdiive ziskani pasivniho rozsahu, potom
se v tomto rozsahu naucit aktivné pohybovat, a nakonec v ném zvysovat silu nebo vytrvalost.
Low také udava boky, patet, ramena, lokty a zapésti jako nejdilezitéjsi Casti, ve kterych rozvijet

aktivni i pasivni flexibilitu pfi cviceni s vlastni vahou.

Protoze se pii street workoutu manipuluje s vlastni vahou, je flexibilita pomérné
dulezita. Flexibilita ramen a zapésti nAm umozni vykonavat spravné prvky jako je stoj na rukou
nebo kliky na bradlech v plném rozsahu a flexibilita bokl a kotniki zajisti spravné provedeni

dfepu nebo diepu na jedné noze.

2.5.2 Typy streCinku
Nelson a Kokkonen (2015) udavaji 4 zakladni typy streCinku:

- Staticky stre¢ink
- Balisticky strecink
- Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF)

- Dynamicky strecink

Staticky strecink

Staticky stre€ink je nejcastéji pouzivany typ streCinku. Protahuje se v ném dany sval
nebo svalova skupina vydrzi po ur€ity ¢as v dané poloze. Protazeni se provadi v poloze, v niz
je citit mirny az velky tah. Vydrz v dané poloze by m¢la byt po dobu 15-45 sekund a méla by
byt provazena hlubokym dychanim. M¢lo by se vyvarovat extrémnich pozic, protoze mize dojit
k poskozeni svalu nebo §lachy (Cacek et al., 2011). Podle studie (Smith, 1994) je se statickym

formou protahovani.

Provadéni statického strecinku neni vhodné zarazovat na zacatek tréninku, protoze mtize
negativné ovlivnit silové a rychlostni vykony (Behm, Button, & Butt, 2001;Nelson &
Kokkonen, 2001). Dalsi studie (Behm, Bambury, Cahill, & Power, 2004) zjistila, Ze provadéni
statického strecinku pied vykonem mize vést ke sniZzeni reakéni doby a schopnosti balancovat.
Poruchy ve svalech vyvolané protahovanim, mohou negativné ovlivnit schopnost detekovat
a reagovat na zmény délky svalll a rychlost zmény délky sval a sil.
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Dynamicky strecink

Pti dynamickém strec¢inku jsou provadény specifické sportovni pohyby bez vydrze
v litmitni poloze. Je dan ur¢itym poc¢tem opakovanim a po dosazeni pozadovaného rozsahu cvik
dale neprovadime a piejdeme k jinému cviku. Ze vSechy typu stre¢inku je nejméné uciny
Z hlediska rozvoje flexibility a slouzi spiSe jako zvySeni schopnosti produkovat silu
u aktivovanych svalovych skupin. Je tedy vhodné zaradit tento typ strecinku do uvodni ¢asti

tréninku a to zéjména pred silovymi a rychlostnimi vykony (Cacek et al., 2011).

Pearce, Kidgell, Zois, & Carlson (2009) ve své studiji uvadi o 10,7% vyssi vertikalni
vyskok u skupiny, ktera zatadila pfed vykonem dynamicky strecink, nez u skupiny, ktera

se protahovala pomoci statického strecinku.

Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF)

Jedna se o metodu, v nizZ se dany sval nejdiive kontrahuje a poté nasleduje 2—6 sekund relaxace
a nakonec 10-15-ti sekundové protazeni. Kombinace kontrakce a protazeni slouzi k uvolnéni
svalu (Cacek et al., 2011).

Technika PNF kombinujici statickou kontrakci protahovaného svalu a koncentrickou
kontrakci opozitniho svalu se jevi jako nejucinnéjsi. Pro zvySeni rozsahu pohybu je dostacujici
provadéni 20% maximalni statické kontrakce protahovaného svalu, drzené alespon po dobu 3

sekund a to minimalné 1 opakovani 2x tydné (Sharman, Cresswell, & Riek, 2006).

Metoda PNF je Casto vykonavana s vysokou intenzitou, aby doslo k maximalnimu
rozvoji flexibility. Avsak opakované provadéni PNF ve vysoké intenzité mize vést k bolestem
béhem cviceni, snizeni vykonu nebo ke zranéni svalové tkané. Proto z dlouhodobého hlediska
je uéinngjsi provadéni PNF se stfedni intenzitou, ktera zajisti rozvoj flexibility a zaroven i jeji

bezpecnost (Lim, 2018).

Balisticky strecink

Pti balistickém strecinku je provadéno hmitani bez pteruseného pohybu a dochazi tak

k prodlouzeni svalu pomoci svalovych kontrakci. (Cacek et al., 2011).
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Balisticky strec¢ink byl dfivé velice populdrni. Dnes je vSak povazovan za pomérné
riskantni, pokud je provadény bez supervize zkuseného trenéra. Risk zranéni prevazuje nad jeho
vyhodami, predevsim kdyz stejné nebo i lepsi vysledky mohou byt dosdhnuty dynamickym
streCinkem nebo metodou PNF (Kim, 2004).

2.6 Pozice lopatek

Ve street workoutu je pozice lopatek velice dilezita, a to nejen u zacate¢niku, ale
i Ujedinch cvidici pokrodilejsi cviky. Spatna pozice nebo pohyb lopatek vétsinou znamena
Spatné provedeni techniky daného cviku a vyuziti nespravnych svalii. Tato chyba muize vést

k hor$imu vykonu nebo ke zranéni.
Pti cvi€eni s vlastni vahou vyuzivame tyto 4 pozice lopatek:

- Retrakce — Pohyb lopatek dozadu a smérem k patefi
- Protrakce — Pohyb lopatek dopiedu
- Elevace — Pohyb lopatek smérem nahoru

- Deprese — Pohyb lopatek smérem dola

Tyto pozice jsou ve stejném potradi znazornény na Obrazku 9.
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Pozice lopatek

azek 9.

Obr
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Pozice lopatek se pfi cviceni s vlastni vahou 1isi u nékterych podobnych cviki oproti
cviceni s ¢inkami. Jako ptiklad lze pouzit bench press a klik. Pfi bench pressu jsou lopatky
v depresi a retrakci po celou dobu provadéni cviku. U kliku se zac¢ina s lopatkami v depresi
a protrakci, pti pohybu dolt se dostanou do retrakce a deprese a pti pohybu nahoru se dostavaji

Z retrakce zpatky do protrakce a deprese (Low, 2017).

Podle Lowa je u nékterych cviki myIn¢ uvadéna protrakce nebo retrakce lopatek, a to
pak vede ke zbyte¢nému zakulaceni nebo prohnuti zad. Proto by mély byt lopatky pfi provadéni

nekterych cvikill spiSe v neutrdlni pozici, ktera je také nejsilné;si ze vSech pozic.
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3 CILE

Cilem prace je vytvorit metodickou fadu prvka street workoutu, rozdélit tyto prvky do 3
obtiznostnich trovni podle trénovanosti cvi¢ence a dale jejich pohybové struktury. Popsat
spravnou techniku provedeni, poukdzat na Casté chyby a vytvofit vizudlni schéma jednotlivych

cviku.
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4 METODIKA

Vysledky prace tvori zdsobnik cviki, ktery jsem vytvoril na zaklad¢ vlastnich dlouholetych
zkusenosti a systematického studia relevantni literatury. Cviky byli vybrany podle jejich
ucinnosti a s ohledem na moznost jejich provedeni na vétsiné workoutovych hiist’ a za pomoci

minimalniho vybaveni.

Prvky jsou rozdéleny do 3 obtiZnostnich urovni a jsou jsou uspotadany podle jejich

pohybové struktury na tahové cviky, tlakové cviky, cviky na stied téla a cviky na dolni

24

v
vV

vvvvvv

technika jeho provedeni a jsou vytyCeny nejcastéji provadéné chyby. Jednotlivé cviky jsou
doplnény vlastni fotodokumentaci, ktera slouzi k piesnéjSimu znazornéni metodiky kazdého

cviku.

Kapitoly se o sebe vzajemn¢ opiraji tak, aby byl cvicenec schopny pomoci cvikl v jedné

kapitole vybudovat dostate¢nou silu na provedeni cviku v t€zsich obtiznostnich urovnich.
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5 VYSLEDKY
5.1 Zacate¢nik

Jako zacatecnika lze povazovat kazdého, kdo s cviCenim uplné zacind nebo ptechazi
na cviceni s vlasti vahou z jiného sportu. U obou téchto ptipadi je kli¢ové vybudovani pevnych
zakladi s dirazem na kvalitu provedeni kazdého cviku. To minimalizuje riziko zranéni

a zéroven usnadni vybudovani sily pro n¢které pokrocilejsi cviky.

Podle Lowa (2016) je dulezité, aby zacatecnik postupoval v tréninku linedrné. To
znamena, pokusit se zvySovat zatéz kazdy trénink, a to bud’ zvySenim pocétu opakovani nebo
postupem na téz8i progresi cviku. Low také doporucuje pro zacatecniky trénink celého téla,
oproti rozdé¢leni tréninku podle pohybové struktury nebo podle procvicovanych svald. Idealni
je tedy provadét 2 - 3x tydné trénink celého t€la a kazdy den se pokusit zvysit opakovani

Vv jednotlivych cvicich.

Cviky v kapitole zacateCnika slouzi k vybudovani zakladni sily pro provedeni cviki
Vv kapitole mirné pokrocilého, jako jsou shyby, kliky na bradlech, pfednosy na hrazdé¢ a progrese
ke dfepu na jedné noze. Cviky jsou také rozdé€leny podle jejich obtiznosti od nejjednodussiho

vvvvvv

technickou stranku, nez cvicenec zatradi do tréninku dalsi cvik v poradi.

5.1.1 Tahové¢ cviky
Australské shyby

Australsky shyb patii mezi nejjednodussi tahové cviky ve street workoutu, a to
predevsim diky jeho modifikovatelnosti. Zaroven je ale velice uc¢inny k vybudovani zakladni

ptitahové sily. Lze ho provadét na hrazdé nebo kruzich.

Obtiznost australského shybu se da jednoduSe modifikovat pozici téla pii provadéni
cviku. Cim vice je télo ve vertikalni pozici, tim je cvik lehéi. Naopak horizontalni pozice téla
déla cvik teézsi.

Provedeni australského shybu: vychozi poloha je uchyceni hrazdy na §iti ramen, nohy jsou
zapiené o podlozku a celé télo je zpevnéné. Pohyb by mél zacinat retrakci lopatek a pfitdhnutim

zpevnéného té€la pomoci zadovych svalii k hrazdé. Po dotyku hrudi hrazdy nasleduje

kontrolovana excentricka faze do vychozi polohy.
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Nejcastéjsi chyby pFi provadéni australského shybu:

- Neuplny rozsah pohybu — pohyb by mél za¢inat z propnutych pazi az po ptitahnuti
téla k hrazdé a zpét do propnuti.

- Provadéni pohybu pouze pomoci pazi — je dulezité provadét cely pohyb prevazné
za pouziti zadovych svald. Proto pohyb zacina retrakci lopatek a tuto retrakci je
nutné udrzet po celou dobu provadéni pohybu.

- Nezpevnéni téla — t¢lo musi byt po celou dobu pohybu zpevnéné a v jedné roving.

- Nizka obtiZnost — Castou chybou je prili§ vertikalni pozice pii provadéni cviku,

ktera neposkytuje dostatecny stimulus pro rozvoj sily.

Obrazek 10. Australsky shyb

Shyby s odporovou gumou

Shyb s odporovou gumou ma tu vyhodu, Ze simuluje cely pohyb klasického shybu,
atudiz rozviji nejen silovou stranku, ale pfi spravném provedeni nauc¢i jedince vyuzivat

i spravné svaly.
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Nevyhoda provadéni shybu s odporovou gumou je jeji proménlivy odpor. Nejvice
dopomoci guma poskytuje v plném napnuti, tedy v dolni fazi shybu a ¢im blize se cvi¢enec
pritahuje k hrazd¢, tim je tato dopomoc mensi. To mize mit za disledek nerovnomérny rozvoj
svalové sily ve shybu. ObtiZznost shybu s odporovou gumou se da modifikovat po¢tem obmotani

gumy kolem hrazdy, nebo typem odporové gumy.

Provedeni shybu s odporovou gumou: vychozi poloha je vis na hrazd¢, ruce od sebe trosku
vice, nez je Sifka ramen a odporova guma je umisténa pod chodidly. Z Gplného visu je pohyb
zahajen depresi lopatek a ptitahnutim k hrazdé tak, aby se brada dostala nad hrazdu. Pfi tomto
pohybu by méli lokty sméfovat od sebe a t€lo musi byt zpevnéné. Po dosazeni brady nad troven

hrazdy, nasleduje kontrolovana excentricka faze do vychozi polohy.
Nejcastéjsi chyby p¥i provadéni shybu s odporovou gumou:

- Umisténi odporové gumy — odporova guma by méla byt umisténa pod chodidla, aby
umoznovala propnuti nohou a zpevnéni celého téla.

- Typ odporové gumy — piili§ velky odpor udéla cvik moc lehky a nedostate¢ny odpor
neumozni provedeni shybu se spravnou technikou nebo v plném rozsahu.

- Pozice loktu — lokty sméfujici ven zajisti spravné zapojeni zadovych svalu a snizi riziko
jejich zranéni.

- Pozice lopatek — provadéni shybu s odporovou gumou v protrakci vede k vytoceni
loktt dopiedu. Pii spravném provedeni by méla byt ramena v depresi a retrakci, po celou

dobu pohybu.
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Obrazek 11. Shyb s odporovou gumou

Negativni shyby

Trénink negativni (excentrické) faze shybu je nejucinnéjsi metoda, jak vybudovat
dostate¢nou svalovou silu pro provedeni shybu. Je ale dilezité mit zakladni tahovou silu, aby

excentricky pohyb mohl byt pomaly a kontrolovany.

Pro uleh¢eni cviku ho 1ze provadét s odporovou gumou nebo si pomoci nohama, pokud

je hrazda dostate¢né nizko. Obtiznost cviku se také bude odvijet od délky excentrické faze.

Provedeni negativniho shybu: vychozi poloha je v pfitahu s bradou nad urovni hrazdy, ruce
od sebe trosku vice, nez je Sife ramen. Pokud je hrazda piili§ vysoko, tak do této polohy je
mozné dostat se vyskokem. Poté nasleduje alespon 5 sekund excentricky pohyb smérem dolu

do propnutych rukou. Pohyb musi byt zcela kontrolovany a v plném rozsahu.

Nejcastéjsi chyby pri provadéni negativniho shybu:
- Nekontrolovanost pohybu — Nejvétsi chybou je pfili§ rychlé a nekontrolované

provedeni excentrického pohybu.
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- Netplny rozsah pohybu — Pohyb by mél zacinat bradou nad hrazdou az do uplné
propnutych rukou.

Obrazek 12. Negativni shyb

5.1.2 Tlakové cviky
Kliky

Klik je zakladni a velmi efektivni cvik pro rozvoj tlakové sily horni poloviny téla. Jedna
se o velmi uZzitecny cvik jak pro¢ zacatecniky, tak pro pokrocilé, a to predevsim diky jeho
jednoduchym modifikacim. Podle Kalyma (2016) je klicové zvladnuti perfektni techniky kliku,

protoZe se sila a technika z néj pfenasi do mnoho pokrocilejsich talkovych cviki.

Leh¢i varianta kliku je jeho provedeni s rukama na vyvysené podlozce nebo konstrukei. Cim

vyse je konstrukce, tim je provedeni kliku leh¢i.

Provedeni kliku: vychozi poloha je opieni se o dlang, které jsou od sebe vzdalené trosku vice,
nez je $itka ramen a o chodidla, které jsou u sebe. Paze by mély svirat thel Ctyficet pét stupid,
dlan¢ by mély byt pod loketnimi klouby, bfisni a hyzd'ové svaly v napéti a t€lo maximalné
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zpevnéné. Nasleduje excentricka faze po dotyk hrudniku podlozky. Poté zdvih zpét do vychozi

polohy az do propnuti v loktech (Contreras, 2014).
Casté chyby p¥i provadéni kliku:

- Nezpevnéné télo — Po celou dobu provadéni kliku musi byt télo v jedné roviné a celé
zpevnéne.

- Pozice lokta — lokty sméfujici smérem ven zpisobuji velkou zatéZ na ramena, proto by
m¢ély po celou dobu smétovat dozadu.

- Neuplny rozsah pohybu — koncentricka faze kliku za¢ina az po dotyku hrudi podlozky,

a to do plného propnuti rukou.

Obrazek 13. Klik

Dipy na bradlech s odporovou gumou

Dip neboli klik na bradlech s odporovou gumou ma stejné jako shyb s odporovou
gumou tu vyhodu, ze umoziuje nacviceni pfesné simulace klasického kliku na bradlech.
Nevyhodou je opét nerovnomérny odpor pii provadéni cviku. ObtiZnost cviku se bude odvijet
od typu odporové gumy.
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Provedeni dipu na bradlech s odporovou gumou: vychozi poloha je ve vzpor na bradlech
S propnutymi pazemi a depresi lopatek. Odporova guma je umisténa pod koleny. Zacatkem
pohybu je excentricka faze az dokud nejsou lokty v pravém thlu nebo nize. To se odviji od
mobility ramen cvicence. Poté nasleduje vytlaceni zpét do vychozi polohy. Pii celém pohybu

je dalezité mit lokty u téla.
Necastéjsi chyby p¥i provadéni dipu na bradlech s odporovou gumou:

- Pozice loktii — lokty smétujici od sebe zvySuji zatizeni ramen a riziko jejich zranéni.

- Neuplny rozsah pohybu — koncentrickd faze dipu by méla zacit az po dosahnuti nebo
prolomeni pravého thlu v lokti.

- PriliS velky rozsah pohybu — pfili§ velky rozsah v dolni pozici dipu muize vést
k pretizeni ramene a jeho zranéni. Tento rozsah se odviji od mobility ramen cvicence.

- Typ odporové gumy — ptili§ velky odpor udéla cvik moc lehky a nedostate¢ny odpor

neumozni provedeni dipu se spravnou technikou nebo v plném rozsahu.

Obrazek 14. Dip na bradlech s odporovou gumou
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Negativni dipy na bradlech

Stejné jako negativni shyb, je negativni dip nejucinngj$i metoda, jak vybudovat
svalovou silu pro provedeni klasického dipu na bradlech. Zde je ale dulezitéjsi mit zadkladni
tlakovou silu, aby byl cvik dostate¢né kontrolovany, protoze riziko zranéni je u dipu mnohem
Vetsi.

Pro ulehc¢eni dipu na bradlech ho 1ze provadét s odporovou gumou nebo pohyb dolnimi

koncetinami. Obtiznost se také bude odvijet od délky excentrické faze.

Provedeni negativniho dipu na bradlech: vychozi poloha je vzpor na bradlech s propnutymi
pazemi a depresi lopatek. Poté nasleduje alespon 5 sekund dlouha a kontrolovana excentricka
faze, pii které jsou lokty tlaeny k t€lu. Pohyb kon¢i dosdhnutim nebo prolomenim pravého

uhlu v lokti.
Nejcastéjsi chyby pii provadéni negativniho dipu na bradlech

- Nekontrolovatelnost pohybu — nejvétsi chybou je pfili§ rychlé a nekontrolované
provedeni excentrického pohybu.
- Pozice loktl — lokty sméfujici od sebe zvySuji zatizeni ramen a riziko jejich zranéni.

- Pozice ramen - ve vychozi pozici by méli byt ramena v depresi, z davodu posileni této

pozice a zamezeni riziku zranéni.

Obrazek 15. Negativni dip na bradlech
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5.1.3 Cviky na stied téla
Plank

Plank je velice efektivni izometricky cvik, ktery zapojuje hluboky stabiliza¢ni systém a
mnoho velkych svalovych skupin horni i spodni ¢asti téla. Je klicové provadét tento cvik

spravné a télo po celou dobu udrzovat v jedné ose (Thurgood & Paternoster, 2014).

Ve street workoutu je spousta pokrocilych cviku statickych, a proto je zvladnuti toho
cviku velice dulezité. Naucit se zpevnit télo v jedné roviné vede ke zlepseni ve cvicich jako

jsou shyby, kliky nebo i stoj na rukou.

Pro ulehceni planku, je mozné ho provadét s oporou na kolenou. T€z§i variantou muze
byt jeho provedeni s oporou na dlanich, ve vychozi pozici kliku a postupné zvedani nékterych

kondetin do vzduchu.

Provedeni planku: Vychozi poloha je leh na biichu, lokty podél t€la, hlava je v neutralni pozici
a dlan¢ na podlozZce. Nasleduje aktivace stifedu téla, hyzd'ovych svali a zvednuti téla ze zemé.
Vaha by mé¢la byt na ptedlokti a prstech a t€lo po celou dobu v jedné rovin¢ (Thurgood &
Paternoster, 2014).

wewrs

Nejcastéjsi chyby pri provadéni planku:

- Nezpevnéné télo — je dulezité, aby bylo celé télo zpevnéné a v jedné rovin€. Nespravné

provedeni miize zpusobit ptilis velkou zatéz na spodek zad a zranéni.

- Prohnuti vzadech — castou chybou je prohnuti ve spodni ¢asti zad v disledku

nezapojeni stfedu téla a tim padem ke ztraté ucelu cviku.

- Spravné dychani — Pfi provadéni prkna je dilezité hluboké a pomalé dychani, které

vede ke spravnému zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému.

Obrazek 16. PI
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Prednozovani v leze

Ptednozovani v leze slouzi ke zpevnéni hlubokého stabilizaéniho systému a pomaha
budovat stabilitu hluboko polozenych svall v okoli patefe. Zaroven je to velice i€inny cvik pro
posileni btisnich svali a jeho spravné provedeni je dulezité, aby nebyla ptetézovana bederni
oblast (Thurgood & Paternoster, 2014). Tento cvik slouzi k vybudovani potiebné sily stiedu

téla, pro provadéni veskerych variant vznost na hrazdé.

vede ke snizeni paky a naro¢nost cviku je tak mensi.

Provedeni prednoZovani v leze: vychozi poloha je leh na zadech, ruce jsou podél téla, nohy
napnuté a zvednuté kolmo k zemi. Nasleduje pomalé a kontrolované pokladani nohou k zemi
aZz dokud nebudou chodidla tésn€ od zemé. V této pozici miize byt kratka vydrz a poté zvednuti
nohou zpét do vychozi polohy. Po celou dobu provadéni cviku musi byt bedra ptilepena k zemi
(Thurgood & Paternoster, 2014).

Nejcastéjsi chyby pri provadéni prednoZovani v leze:

- Zvednuti beder — zvednuti beder ¢aste¢né vytadi svaly stiedu téla a mize vést k jejich
pretiZzeni a zranéni.
- Rozsah pohybu — je diilezité vykonavat excentrickou fazi az dokud jsou nohy té€sné nad

zemi, aby byl cvik co nejucinng;jsi.
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Obrazek 17. Pfednozovani v leze

5.1.4 Cviky na dolni koncetiny
Drepy

Dfep je zdanlivé jednoduchy cvik, ale vyzaduje velky rozsah pohybu kotniki, kycelniho
kloubu a hrudni patete. Cvi¢enec musi byt schopny jit s koleny pomérné hodné doptedu bez
toho, aby si stoupl na $picky a s panvi pomérné nizko, aniz by doslo k flexi v bedernim tseku

patete, a hrudni patet musi byt vzpiimena (Contreras, 2014).

Pro zjednoduseni cviku je moZné pii pohybu dold pfedpaZit, coz zaruci vyssi stabilitu.
Naopak t¢Z§i varianta je jeho provedeni s vyskokem. Pfi pohybu vzhlru nasleduje energicky
vyskok. Vyskok by mél byt provedeny s maximalnim usilim a nasledné ztlumen pohybem

Vv kycelnim kloubech (Contreras, 2014).

Provedeni diepu: Vychozi poloha je stoj s chodidly blizko u sebe, mirn€¢ vyto€enymi ven

Vv rozsahu pfiblizné 30 stupiili. Pohyb za¢ind souc¢asnym pokréenim v kolennich i kycelnich
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kloubech a spusténim vzptimeného trupu do diepu. Chodidla by méla byt rovnomeérné zatizena,
hrudnik vzpfimeny a kolena vytlacovana smérem ven. Hloubka diepu se odviji od mobility
cvi¢ence. Diep by mél hluboky tak, aby nedoslo k ohnuti v bedernim useku patete. Po dosdhnuti

této hloubky, nésleduje vytlaceni zpét do vychozi polohy (Contreras, 2014).

wewrs

Nejcastéjsi chyby pFi provadéni dit‘epu:

- Zvedani pat — chodidla by méla byt po celou dobu na zemi, aby byl diep
CO nejstabilng;jsi.

- Prohyb zad — ohnuti v oblasti bederni patefe mize vést k jejimu zranéni.

- Vytaceni kolen dovnitF — pfi celém pohybu je dilezité snazit se tlaCit kolena smérem

ven. Vytaceni kolen smérem dovnitf mize vést k jejich zranéni.

Obrazek 18. Drep

Vypady

Vypad je pro mnoh¢ cvicence pomérné snadny cvik, ale je dulezité tento cvik perfektné

zvladnout pfed postupem na t¢Z§i variace cvikil. Je dileZité vnimat aktivaci hyzd'ového svalu
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pti zvedani téla ze diepu. Pii provadéni vypadu by mélo byt t€zisté vice na piedni noze nez na

té, kterd je vzadu (Contreras, 2014).

Pro usnadnéni vypadu je mozné pracovat s rozsahem pohybu a tempem. T¢z§i varianta

vypadu je jeho provedeni s vyskokem a vystiidanim nohou.

Provedeni vypadu: vychozi poloha je stoj s rukama podél téla. Nasleduje vypad jednou nohou
vpred v takovém rozsahu, aby bérec ptfedni koncetiny byl kolmo k podlozce a koleno zadni
dolni koncetiny se ptiblizi k zemi nebo se ji dotkne. Potom nésleduje vytlaceni pomoci piedni
nohy zpét do vychozi polohy a vyména nohou. Chodidla obou koncetin smétuji doptedu a trup

je po celou dobu provadéni cviku vzptimeny (Contreras, 2014).
Nejcastéjsi chyby p¥i provadéni vypadu:

- PFili§ rychli pohyb — pohyb musi byt po celou dobu provadéni cviku kontrolovany,
jinak maze dojit ke ztrat¢ rovnovahy a piipadnému zranéni.

- Rozsah pohybu — piili§ velky krok dopiedu vede k velkému zatiZzeni ptedniho kolene

a zvysuje riziko zranéni.

Obrazek 19. Vypad

50



5.2 Mirné pokrocily
V kapitole mirn€ pokrocilého jsou prevazné zakladni cviky vyuzivané ve street workoutu.
Pro zarazeni téchto cvikl do tréninku je dulezité, aby cvi¢enec mél technicky zvladnuté cviky

Vv kapitole zac¢atecnika a dostateéné vybudovany silovy zaklad v téchto cvicich.

Stejné jako u zacatecnika, tak i u mirn€ pokrocilého je ucinngjsi vyuzivat tréninku celého
téla, a to nejlépe 3x tydné a postupovat v tréninku linearné, pokud je to mozné, poptipadé
zvySovat zatéz kazdy tyden. Pozdé&ji je mozné zvazit pridani ¢tvrtého tréninku, to ale bude
zéalezet na sile a schopnosti cvi¢ence spravné regenerovat. Pokud je pfidan Ctvrty trénink,
je dobré snizit pocet cvikii nebo sérii v jednotlivych trénincich, aby nedoslo k pfetrénovani.
(Low, 2016).

Cviky popsané v této kapitole jsou rozdéleny podle obtiznosti, ale tento obtiznostni
rozdil mezi nimi neni pfili§ velky, a tak je moZna jejich kombinace v tréninku. Jedna se
0 takzvané zaklady street workoutu a cvi¢enec by se mél k t€émto cviku vracet a budovat v nich

silu, 1 kdyz je na vy$si urovni.

5.2.1 Tahové cviky
Shyby

Klasicky shyb nadhmatovym uchopem je nejdilezitéjsi a nejzakladnéjsi cvik ve street
workoutu. Dopracovani se k nému a zvladnuti jeho perfektni techniky by mélo byt vzdy

prioritou pfed jinymi tahovymi cviky.

Jakmile je cvicenec schopen bezproblémové provést nékolik shybu, je mozné zadit
zapojovat do tréninku rizné variace, jako jsou shyby na tzko, na Siroko, podhmatem nebo

cvikum.

Provedeni shybu: vychozi poloha je vis na hrazdé s rukama od sebe troSku vic, nez je Site
ramen. Z této polohy je pohyb zahdjen depresi lopatek a ptitahnutim k hrazdg, tak aby se brada
dostala nad hrazdu. Pfi tomto pohybu by méli lokty sméfovat od sebe a télo je zpevnéné. Po

dosazZeni brady nad uroven hrazdy, nasleduje kontrolovana excentricka faze do vychozi polohy.
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Nejcastéjsi chyby pfi provadéni shybu:

- Rozsah pohybu — ¢astou chybou je provadéni takzvanych ,,polovi¢nich shybu‘. Shyb
musi zacéinat z aplného provéseni, pres dostani brady nad hrazdu a zpét do visu.

- Pozice lokti — lokty sméfujici ven zajisti spravné zapojeni zadovych svall a snizi riziko
jejich zranéni.

- Pozice lopatek — provadéni shybu v protrakci vede k vytoceni lokti dopiedu. Pri

spravném provedeni by méla byt ramena v depresi a retrakci po celou dobu pohybu.

Obrazek 20. Shyb

Australské shyby na jedné ruce

Australské shyby na jedné ruce jsou vybornym cvikem pro vyrovnani silovych
dysbalanci, které vznikaji pfi tahovych cvicich, pokud nejsou provadény s perfektni technikou.
Zaroven se jedna 0 nejednodusi cvik pro budovani sily na shyb na jedné ruce. Neslouzi vSak
jako pfima progrese ke shybu na jedné ruce. Diivodem je, Ze se jedna o horizontalni tahovy

cvik, zatimco shyb na jedné ruce je cvik vertikalni.
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Stejné jako u australského shybu se obtiznost cviku bude odvijet od pozice téla. Ve vice
vertikalni pozici bude cvik lehéi, naopak horizontalni pozice zvysi intenzitu cviku. Tento cvik

muze byt provadén na hrazdé nebo na kruzich.

Provedeni australského shybu na jedné ruce: vychozi poloha je uchyceni hrazdy jednou
rukou, nohy jsou zaptené o podlozku a celé télo je zpevnéné a mirn€ naklonéno. Ptitah je
zahajen retrakci lopatky, a pfi pohybu smérem k hrazdé¢ je dulezité provést mirnou rotaci, tak
aby se protéjsi rameno dostalo k hrazdé a ptitahované ruce. Poté nasleduje kontrolované
spousténi zpét do vychozi polohy.

wewr

Nejcastéjsi chyby pii provadéni australského shybu na jedné ruce:

- Draha pohybu — castou chybou je neprovedeni mirné rotace pii koncentrické fazi
a cvik je tak provadén technicky $patné.

- Provadéni pohybu pouze pomoci paZe — je dilezité provadét cely pohyb pievazné za
pouziti zaddovych svalii. Proto pohyb zacind retrakci lopatek a tuto retrakci je nutné
udrzet po celou dobu provadéni pohybu.

- Nezpevnéni téla — i kdyZ je télo mirné naklonéné, je velice dulezité, aby byl po celou
dobu zpevnén stied téla.

- Obtiznost — Castou chybou je prili$ vertikalni pozice nebo horizontalni pozice.

Obrézek 21. Australsky shyb na jedné ruce

53



Scapular shyby

Scapular shyby jsou kombinace vertikalniho a horizontalniho ptitahu. Nazev se odviji
od pozice lopatek, které jsou béhem piitahu v depresi a retrakci. Cvik tak posiluje vyrazné mezi
lopatkové svalstvo a buduje vertikalni 1 horizontalni pfitahovou silu. Jedna se o velice G¢inny

kompenzaéni cvik k vybudovani silné retrakce pro front-lever.

Pokud jsou scapular shyby pfilis obtizné, je mozné je provadét s odporovou gumou nebo

provést normalni shyb a vykonat v retrakci jen excentrickou fazi.

Provedeni scapular shybu: vychozi poloha je vis na hrazd¢ s rukama od sebe trosku vic, nez
je Site ramen. Nasleduje pritah, pti kterém se lopatky dostavaji do deprese a retrakce. Stred téla
a hyzde¢ jsou zpevnéné, lokty sméiuji od téla. Cilem by mél byt dotyk hrudi hrazdy a nasledné

vraceni se do vychozi polohy.
Nejcastéjsi chyby pri provadéni scapular shybu:
- Nezpevnéné télo — pokud neni zpevnény stied téla a hyzde, je pretéZzovan spodek zad a
mize dojit k jejich zranéni.
- Nedostate¢na retrakce — pokud neni retrakce dostateéna, jedna se spise o klasicky shyb

a cvik tak ztraci jeho podstatu.

Obrazek 22. Scapular shyb
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5.2.2 Tlakové cviky
Dipy na bradlech

Dipy na bradlech jsou velice t¢inny cvik pro rozvoj tlakové sily horni poloviny téla. Pi
spravném provedeni dipy na bradlech procvicuji velky sval prsni, trojhlavy sval pazni a ptedni
cast deltového svalu (Contreras, 2014). Dolni rozsah pohybu u dipt je odvijen od mobility

ramen cvicence.

Provedeni dipu na bradlech: vychozi poloha je ve vzpor na bradlech s propnutymi pazemi a
depresi v ramenou. Nasleduje excentricka faze, ktera se odviji od mobility ramen cvicence. Pii
pohybu dolii se celé télo naklani mirn¢ doptfedu a lokty sméfuji dozadu. Poté nasleduje

koncentrické vytlaceni zpét do vychozi polohy.

wewr

Nejcastéjsi chyby pii provadéni dipa na bradlech:

- Pozice lokti — lokty smétujici od sebe zvySuji zatiZzeni ramen a riziko jejich zranéni.

- Rozsah pohybu — nedostate¢na mobilita ramen a pfili§ velky rozsah pohybu v dolni

¢asti dipu miize vést ke zranéni ramene.

Obrazek 23. Dip na bradlech
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Dipy na hrazdé

Dip na hrazdé vyzaduje vétsi silu a mnohem vétsi stabilitu nez klasicky dip na bradlech.
Cvicenec by mél nejdiive zvladnout nékolik opakovani klasickych dipi na bradlech, nez zatradi
do svého tréninku dipy na hrazdé. Nejvétsi rozdil je v pozici rukou a pohybu, ktery je

vykonavany kolem hrazdy.

Tento cvik je také dilezity pro ziskani tlakové sily a pohybového vzorce pro vykonani
vrchni pozice muscle upu. Muscle up se sklada z vysokého pritahu, a pravé dipu na hrazd€. Pro

jesté vetsi prenos sily do muscle upu je dobré snazit se dipy na hrazdé provadét co nejnize.

Provedeni dipu na hrazdé: vychozi poloha je vzpor na hrazd¢ s propnutymi pazemi a depresi
V ramenou, na §ifi ramen. Nasleduje excentricka faze smérem k hrazd¢, pii které se soucasné
vrsek téla a dolni koncetiny naklani smérem doptedu, aby byla zajiSténa rovnovaha. Lokty
sméiuji dozadu. Hloubka excentrické faze se odviji spiSe od sily cvicence nez od mobility

ramen. Po dosaZeni poZadované hloubky nésleduje vytlaceni zpét do vychozi pozice.
Nejcastéjsi chyby pii provadéni dipu na hrazdé:

- Pozice lokti — lokty smétujici od sebe zvySuji zatizeni ramen a riziko jejich zranéni.
- Si¥ka tichopu — ¢astou chybou je piili§ $iroky uchop, ktery ma za disledek prave

vytaceni loktl smérem ven.

Obrazek 24. Dip na hrazdé
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Pike push-ups

Pike push-up je velmi u¢inny vertikalni cvik pro posileni svali ramen a zaroven jedna
se o nejlepsi cvik pro ziskani sily k provedeni kliku ve stojce. Cvik je velice technicky naroény
a spravné provedeni je kli¢ové. Pokud je cvik provadén spravnég, jsou primarné zatéZovany

deltové svaly a je simulovan pohyb kliku ve stojce.

Pokud jedinec zvladne bezproblémové nékolik opakovani klasickych pike push-ups je
mozné provadét je s oporou nohou o vyvySenou podlozku. Dal§i moznosti zvySeni obtiznosti

cviku je jeho provedeni na stalkach, které umozni vétsi rozsah pohybu.

Provedeni pike push-ups: vychozi poloha je s rukama optfenyma o podlozku na §ifi ramen,
S protrakci v ramenou a dolni koncetiny jsou na napnuté, na Spickach a co nejblize u téla.
Vzdalenost dolnich koncetin od téla se bude odvijet od flexibility cvicence. Nasleduje
excentrickd faze, pii které jde hlava pred ruce a lokty smétuji dozadu. Zpétné vytlaeni do

vychozi polohy nastavé az po dotyku hlavy podlozky.
Nejcastéjsi chyby pri provadéni pike push-ups:

- Draha pohybu — nejcastéjsi chybou pii provadéni pike push-ups je Spatnd draha
pohybu, kdy je pohyb vykonavan mezi ruce. To vyrazné snizuje ucinnost tohoto cviku.

- Rozsah pohybu — excentricky pohyb by m¢l byt vykonavat az po dotyku podlozky
hlavou a zpét do plného propnuti rukou a protrakce v ramenou.

- Horizontalni pozice — pokud je pozice pfili§ horizontalni, jedna se spiSe o klasicky klik

a nejsou primarn¢ zatézovany ramena.
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Obrazek 25. Pike push-up

5.2.3 Cviky na stred téla
Hollow body

Hollow body je zakladnim gymnastickym cvikem pro posileni stfedu téla. Stejné jako
plank, je i tohle cvik izometricky a posiluje vSechny svaly stiedu téla. Podle Kalyma (2016) je
zvladnuti tohoto cviku nesmirn¢ dualezité, protoze cvicence nauci udrzovat patet ve stabilni

pozici, coz je klicové ke zvladnuti nékterych pokrocilych prvki street workoutu.

Pro leh¢i variantu cviku je moZné napnout ruce pred sebe, pokr¢it lehce kolena nebo
tyto dvé zkombinovat. Naro€nost cviku se také odviji od vysky rukou a nohou. Pokud jsou tésné

vewr

nad zemi, tak je cvik naro¢néjsi.

Provedeni hollow body: vychozi poloha je Vvleze snapnutyma rukama a nohama. Poté
nasleduje kontrakce btisSnich svalll a pokus o jejich stladeni smérem k zemi. Ruce jsou napnuté
za hlavou a spole¢né s nohama se v napnuté pozici zvednou od zemé a spodek zad musi byt
cely pritisknuty na podlozce. Cilem je vydrz v této pozici bez toho, aby se spodek zad odlepil

od zemé.
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Casté chyby p¥i provadéni hollow body:

- Zvednuty spodek zad — po celou dobu vydrze musi byt spodek zad v kontaktu se zemi.
To zajisti, ze vydrz provadi svaly bficha a nikoliv svaly zad.
- Spravné dychani — Pii provadéni hollow body je dulezité hluboké a pomalé dychani,

které vede ke spravnému zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému.

Obrazek 26. Hollow body

Prednosy ve visu s pokréenymi koleny

Jednd se o pomérné narocny cvik, ktery zapojuje biiSni svaly a bederni ohybace
a zarovenl pomaha protahovat patef. Klicem k zachovani stability trupu je plné zapojeni
hlubokého stabilizaéniho systému. Pohyb nesmi byt trhavy a fizeny zady, jinak muaze dojit ke
zranéni (Thurgood & Paternoster, 2014). Piednosy s pokréenymi koleny je zakladni

a nejjednodussi progrese pro vznosy na hrazdé.

Pro uleh¢eni cviku je mozné ho provadét na Zebiinach. To zajisti spravné zapojeni

btiSnich svall a eliminuje mozné houpéni pii provadéni prednost.

Provedeni prednosi ve visu s pokréenymi koleny: vychozi poloha je vis na hrazd¢
s napnutyma rukama, které jsou od sebe na §ifi ramen. T¢€lo je nehybné, nohy u sebe a stied téla
je zpevnény. Télo zistava nehybné po celou dobu pohybu a nasleduje kontrolované zvednuti
pokréenych nohou pomoci bfisniho svalstva aZ do pravého tihlu s panvi. V této pozici je kratka

vydrzZ a poté pomalé spusténi kolen zpé&t do vychozi polohy (Thurgood & Paternoster, 2014).
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Nejcastéjsi chyby pri provadéni piednosi ve visu s pokréenymi koleny:

- PFili§ rychly pohyb — cely pohyb nahoru i dold musi byt provadén kontrolované
a pomalu.

- Nezpevnéné télo — Castou chybou je povoleni stiedu té€la v dolni pozici. Celé t€lo musi
byt po celou dobu zpevnéné.

- Houpani — vyuziti houpani k dostani kolen do pravého uhlu vyrazné usnadiuje praci
stfedu télu a mize vést ke zranéni.

- Pasivni vis — po celou dobu provadéni cviku by mél byt vis aktivni, to znamena

s depresi lopatek.

Obrazek 27. Pfednosy ve visu s pokréenymi koleny

5.2.4 Cviky na dolni koncetiny
Sissy diepy s oporou
Sissy diep miiZze byt bran jako obdoba pfedkopéavani (cvik na ptistroji, kdy je provadéna

extenze v kolennim kloubu) s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla, protoze primarné tento pohyb

provadi ¢tythlavy stehenni sval, a ptitom jsou eliminovany extenzory kycelniho Kloubu. Pfi
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tomto cviku je znacné zatézovan kolenni kloub. Proto je nutné¢ ho provadét individudlné

piijatelnym a bezpe¢nym zptsobem (Contreras, 2014).

Obtiznost cviku se bude odvijet od rozsahu pohybu. Pokud cvi¢enec bezproblémovée
zvlada sissy diep s oporou, miize zacit tento cvik provadét ve volném prostoru, kde velkou roli

hraje nejen sila, ale i rovnovaha.

Provedeni sissy diepu s oporou: vychozi poloha je stoj s chodidly blizko u sebe, jedna ruka
drzi oporu pred télem, pro zajisténi stability. Nasleduje excentricka faze, ktera zacina flexi
Vv kolennich kloubech a jejich pohybem smérem vpied, zatimco trup se naklani vzad a chodidla
jsou na Spickach. Rozsah spousténi se bude odvijet od sily cvicence. Poté nasleduje

koncentricka faze zpét do vychozi polohy.
Nejcastéjsi chyby pii provadéni sissy difepu S oporou:

- Rozsah pohybu — Prilis velky rozsah pohybu u cvience, ktery na tento pohyb neni
zvykli, mize zplsobit zranéni kolenniho kloubu.

- Rychlost pohybu — cely pohyb musi byt pomaly a kontrolovany, aby nedosSlo ke
zranéni.

- Nezpevnéné télo — pii spravném provedeni sissy diepu, je celé télo zpevnéné a cvik tak

zéaroven posiluje 1 svaly stiedu téla.

Obrazek 28. Sissy diep s oporou
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Drepy na jedné noze s oporou

Diep na jedné noze patii mezi jeden z nejnarocnéjsich cvikii dolnich koncetin. Vyzaduje
velkou stabilitu, silu hyzd'ovych svali a svali stehen, a také mobilitu kotnikti. Jeho nejleh¢i
mozna varianta je provedeni s Oporou pomoci vlastnich rukou. To cvicenci umozni regulovat
jak rozsah pohybu, tak i silovou naro¢nost celého cviku. Obtiznost celého cviku je mozné

regulovat pomoci hornich koncetin, které zajist'uji oporu.

Provedeni diepu na jedné noze s oporou: vychozi poloha je stoj na jedné noze, zatimco ruce
drzi ty¢ nebo jinou konstrukci o kterou je mozné se optit nebo zachytit. Nasleduje kontrolované
spousténi do diepu na jedné noze, zatimco druhd noha je v prednozeni. Hloubka diepu se bude
odvijet od mobility a sily cvi¢ence. Po dosahnuti poZzadované hloubky, nasleduje vytlaceni zpét

do vychozi polohy.
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Nejcastéjsi chyby p¥i provadéni di‘epu na jedné noze s Oporou:

- Obtiznost — opora za pomoci rukou musi byt dostate¢na, aby byl cvik bezpecny, ale ne
tak velka, aby byl cvik pfilis lehky.

- Rychlost pohybu — diep na jedné noze musi byt vykonavan kontrolované a pomalu aby
nedoslo ke zranéni.

- Zvedani pat — stejn¢ jako u klasického diepu, chodidlo by mélo byt po celou dobu na

zemi, aby byla zaji$téna co nejvétsi stabilita.
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Obrazek 29. Diep na jedné noze s oporou
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5.3 Pokrocily

Kapitola pokrocilého, obsahuje technicky néaro¢né cviky, které jsou vice specificky
se riziko zranéni vyrazné zvysuje. Je tak extrémné dulezité, aby cvicenec nejdiive vybudoval
silu v zdkladnich cvicich, které obsahuje kapitola mirné pokrocilého, nez zaradi do tréninku

cviky z této kapitoly.

Podle Lowa (2016) muze pokro€ily zvySovat silu i pii provadéni jednotlivych tréninki
3x tydné, avsak trénink 4x nebo 5x tydné muze byt lepsi varianta. V piipadé vice tréninkd, je
uzitecné rozdélit tréninky na tahové a tlakové nebo tréninky vrchni poloviny téla a tréninky
dolnich koncetin. Dals§i modifikace mize byt vyuziti leh¢ich a t€zSich tréninkd, které se budou

lisit v poctu cvikill, poctu sérii nebo poctu opakovani tak, aby nedoslo k pietrénovani.

Cviky z této kapitoly je mozné vzajemné kombinovat, ale G¢inngj$i varianta je spiSe

zamé&feni se na jednu progresi a trénink doplnit cviky z Kapitoly mirn¢ pokrocilého.

5.3.1 Tahové¢ cviky
Vysoké shyby

Jakmile zacnout byt klasické shyby komfortni a pomérné jednoduché, je dobré zvysit
jejich obtiznost. Jednoduchym zpiisobem zvySeni obtiznosti shybt pfi cviceni s vlastni vahou
je jejich provedeni s maximalné explozivnim pohybem v koncentrické fazi, a to co nejvyse.

Dilezita pii tom neni vyska daného shybu, ale rychlost.

Pokud nejsou shyby dostate¢né rychlé a vysoké, je mozné jejich provedeni s odporovou
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dynamické sily na provedeni muscle upu.

Provedeni vysokych shybii: vychozi poloha je vis na hrazdé€ s rukama na §ifi ramen. Je dobré
se pred provedenim vysokého shybu mirné rozhoupat a pohyb zahajit, jakmile jde télo dozadu.
Koncentricka faze shybu musi byt explozivni a cilem by mél byt dotyk hrudi hrazdy. V tomto
piipadé jsou lokty vytocené dovnitt a smétuji dopfedu tak, aby mohl byt pohyb vykonavan
kolem hrazdy. Pti ide4lnim provedeni je celé télo zpevnéné, avSak pro usnadnéni celého pohybu

je ptipustny mensi §vih pomoci boki.
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Nejcastéjsi chyby pri provadéni vysokého shybu:

- Nedostatecna rychlost — mnohem dilezitéjsi je provadéni vysokych shybt
s maximalni rychlosti nez jejich vyska.

- Draha pohybu — cely pohyb by mél byt vykonavan kolem hrazdy, a ne vertikalné pod
ni.

- Cheating — ptili§ velky $vih nebo kopnuti nohama vyrazné usnadnuje celé provedeni

vysokého shybu, a tudiz je kontraproduktivni pro rozvoj sily.

Obrazek 30. Vysoky shyb

Horizontalni pFitahy s nohama nahore

Horizontalni pfitahy s nohama nahote jsou vyrazné t€z8i obdobou australského shybu,
a to z divodu, ze je jako zatéZ pouzita celd vaha téla a také jeho paka. Jedna se tedy
0 horizontalni tahovy cvik posilujici ptevazné zadové svaly a svaly stiedu téla. Tento cvik
je velice G¢innym nastrojem pro rozvinuti sily nutné k vykonéani pokrocilym horizontalnim

cvikiim, jako je naptiklad front-lever.

Obtiznost cviku se da modifikovat pakou. Cim budou dolni konéetiny dale od téla a vice
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napnuté, tim bude cvik tézsi. Naopak pfitdhnutim kolen k hrudi je paka snizena a cvik se
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tak stava leh¢i. Tuto variantu je vSak lepsi vykonavat na kruzich nebo bradlech, protoze pti
jejim provedenim na hrazdé, kolena neumoziiuji vykonat plny rozsah pohybu. Lze také jako

dopomoc vyuzit odporovou gumu.

Provedeni horizontilniho pFritahu s nohama nahore: vychozi poloha je vis v horizontalni
pozici s rukama na §ifi ramen, lopatky jsou v retrakci a depresi, dolni koncetiny smétuji
nahoru kolmo k t€lu a jsou napnuté. V této pozici je celé télo zpevnéné a pohyb je zahajen
ptitahem smérem k hrazdé. Rozsah pohybu se bude odvijet od sily cvicence. Poté nasleduje
spusténi zpét do vychozi polohy.

wewr

Nejcastéjsi chyby pri provadéni horizontalniho pritahu s nohama nahore:

- Pozice lopatek — ¢astou chybou je vytazeni retrakce v dolni fazi cviku, coz vede k vypojeni
mezi lopatkovych svall a Spatnému technickému provedeni.
- Nezpevnéné télo — aby byl mozné udrzet télo v horizontalni pozici a cvik tak byl provadén

spravné, musi byt zapojeny svaly stiedu téla.

Obrazek 31. Horizontalni pfitahy s nohama nahote
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Archer shyby

Archer shyb nebo také lukostielecky shyb, je varianta shybu zamétfena na posileni kazdé
ruky zvlast’, zatimco druha ruka slouzi jen jako dopomoc. Cvik slouzi jako nepfima progrese
ke shybu na jedné ruce. Neptima z toho duvodu, ze neobsahuje pohybovy vzorec shybu na
jedné ruce, ale slouzi jen ke zvySeni ptitahové sily kazdé ruky zvlast. Z tohoto diivodu je dobré
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ke shybu na jedné ruce.

Obtiznost cviku se odviji od dopomoci druhé ruky. Pro vybudovani potiebné sily, je také
mozné provadét nejprve pouze excentrickou fazi. Tento cvik Ize vykonavat na kruzich, kde se

ptitahujici ruka pii pohybu vytaci dlani smérem k télu.

Provedeni archer shybu: vychozi poloha je vis na hrazd¢, ruce jsou od sebe dostateéné daleko,
aby mohl byt pohyb vykondn spravné. Pohyb je zahajen depresi ramenou a ptitahem smérem
k jedné ruce, zatim co druha ruka je napnuta a poskytuje dopomoc. Cilem je mit pfitahovanou
ruku co nejbliZze u t€la a natazenou ruku vyuzivat co nejméné. Po dostani brady na hrazdu,

nasleduje kontrolovana excentricka faze zpét do vychozi polohy.
Nejcastéjsi chyby pri provadéni archer shybu:

- Draha pohybu — je nutné snazit se pfitahovat co nejvice pouze jednou rukou a vést tak
cely pohyb smérem k ni.

- Uzky wchop — uchop hrady musi byt dostateéné $iroky, aby mohla byt pomocna ruka
pIn€ napnuta.

- Rozsah pohybu — pohyb musi byt zahajen z tplného visu az do dostani brady nahoru,

aby byl cvik co nejucinng;jsi.
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Obrazek 32. Archer shyb

5.3.2 Tlakové cviky
Pseudo-planche kliky

Pseudo-planche kliky se na prvni pohled jevi jako normalni kliky, avsak jejich obtiznost
je vyrazné téz8i. Rozdil je také v tom, Ze vice nez prsni svalstvo jsou posilovany ramena a také
pusobi pomérné velky stres na zapésti. Pfed provedenim je dilezité ditkkladné rozcviceni, aby
nedoslo ke zranéni. Tento cvik slouzi jako zdkladni progrese k vybudovani sily pro pokrocilejsi

cviky jako je planche.

Obtiznost tohoto cviku se d4 jednoduse modifikovat pozici ramen. Cim vice jsou ramena
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tlacena doptedu, déle od dlani, tim bude cvik narocné;si.

Provedeni pseudo-planche kliku: vychozi poloha je vzpor s rukama na §ifi ramen, dlané jsou
lehce vyto¢ené do strany z divodu snizeni zatéze na zapésti, ramena jsou pied dlanémi
a v protrakci a celé t¢lo je zpevnéné. Kontrolovana excentricka faze je provadéna az do polohy,
kdy je télo t€sné nad zemi. Poté nasleduje vytlaceni zpét do vychozi polohy. Je dllezité mit po
celou dobu pohybu ramena pred dlanémi a v jedné vertikalni roviné. Pfedsunuti ramen se bude

odvijet od sily cvicence.
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Nejcastéjsi chyby pri provadéni pseudo-planche kliku:

- Pozice ramen — po celou dobu je dulezité snazit se ramena drzet v protrakci, aby byl
cvik provadeén s co nejvétsi efektivitou.
- Nezpevnéné télo — t€¢lo musi byt po celou dobu v jedné rovin¢ a zpevnéné.

- Pohyb pouze rukama — castou chybou je pouhé kréeni rukou a vyrazné omezeny

rozsah pohybu. Pfi cvi¢eni musi jit celé té€lo k zemi.

Obrazek 33. Pseudlanche klik

Kliky na jedné ruce

Kliky na jedné ruce jsou velice U€inny cvik posilujici nejen vrchni polovinu téla, ale
i svaly stfedu téla. Ke spravnému provedeni, vyzaduji kombinaci spravné techniky, sily
a rovnovahy. Hlavni vyhodou klikli na jedné ruce je, Ze posiluji kazdou ruku zvlast' a tim

pomahaji vyrovnat vzniklé dysbalance (Kalym, 2016).
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Pokud jsou kliky na jedné ruce obtizné, lze jejich intenzitu snizit dopomoci druhou

rukou nebo je provadét s vyvysenou oporou horni poloviny téla.

Provedeni kliku na jedné ruce: vychozi poloha je vzpor na jedné ruce, druha ruka je za zady,
dolni koncetiny jsou na Siroko od sebe a na S$pickach. Pti excentrické fazi je dulezité mit
zpevnény trup a cvicici ruku v prub&éhu pohybu u téla. Po dosazeni pozadované hloubky
nasleduje koncentricka faze, u které je nutné dat si pozor, aby bylo télo zpevnéné a nedochazelo

k jeho vykyvim stranou ¢i k nezadoucim rotacim (Contreras, 2014)
Nejcastéjsi chyby pri provadéni kliku na jedné ruce:

- Rotace téla — nejcastéjsi chybou je rotace téla smérem k zemi, ktera vyrazné snizuje
rozsah pohybu cviku a jeho ti¢innost.

- Nezpevnéné télo — stejné jako rotace, tak i prohyb ve spodni ¢asti zad pii koncentrické
fazi vyrazné snizuje ucinnost klikti na jedné ruce.

- Pozice lokti — vytaceni lokti smérem od téla, zplsobuje velkou zatéz na ramena

a zvysuje riziko jejich zranéni.

Obrézek 34. Klik na jedné ruce -
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Kliky ve stojce s oporou

vvvvvv
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souzi jako prvni progrese k tomuto cviku, se u klikil ve stojce zveda cela vaha vlastniho t¢la.

Naskytuji se dvé varianty provedeni tohoto cviku. Prvni je bfichem ke stén¢ a druha je
zady ke ni. Uginn&j§i je vsak varianta bfichem ke sténg, protoze vice simuluje drahu pohybu
kliki ve stojce ve volném prostoru a také buduje mnohem vétsi silu ramen. Cvik je mozné

provadét na stalkach, které umozni vétsi rozsah pohybu.

Provedeni kliku ve stojce s oporou: vychozi poloha je stoj na rukou, které jsou od sebe trosku
vice nez je Sife ramen, ramena jsou v protrakci a nohy jsou opiené o sténu. Excentricka faze je
pomala a kontrolovana, hlava jde pied dlané a lokty sméfuji dozadu. Po celou dobu pohybu
jsou ramena a tricepsy Vv tenzi. Po dotyku nosu podlozky, nasleduje vytlaceni zpét do vychozi

polohy.
Nejcastéjsi chyby pri provadéni kliku ve stojce s oporou:
- Zada ke sténé — nejcast¢jsi chybou je jejich provadéni zady ke sténé, které neni zdaleka
tak u¢inné jako bfichem k ni.
- Draha pohybu — je dilezité, aby hlava pii1 pohybu §la pted dlané, a nikoliv mezi né.
- Prohyb spodni ¢asti zad — prohnuti v dolni ¢asti zad pii koncentrické fazi vyrazné

snizuje obtiznost cviku a mize piivodit jejich zranéni.
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Obrazek 35. Klik ve stojce s oporou

5.3.3 Cviky na stred téla
L-sit

L-sit je staticky cvik pfi kterém se celé télo opird o napnuté ruce a dolni koncetiny jsou
v thlu 90 stupni vici télu. Tento cvik nevyzaduje jen velkou silu stfedu téla, ale 1 dostatecnou

flexibilitu svalti zadni strany stehen.

L-sit je mozné provadét na bradlech nebo stalkach, na zemi nebo na kruzich. Varianta
na bradlech slouzi jako prvni a nejdilezit&jsi progrese ke zvladnuti spravné techniky. Poté je

mozné provadét tento cvik na zemi a v posledni fadé na kruzich, které vyzaduji velkou stabilitu.

Provedeni L-situ: vychozi poloha je ve vzpor na bradlech s propnutymi pazemi a depresi
v ramenou. Nasleduje zvednuti napnutych nohou do tthlu 90 stupnid vici télu a vydrz v této
pozici, kterd se bude odvijet od sily cvi¢ence. Podle Lowa (2016) je velice dulezité mit po celou
dobu vydrze ramena Vv aktivni depresi, coz zaruci ptenos sily v této pozici do pokrocilejsich

cviki a také minimalizuje riziko zranéni.
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Casté chyby p¥i provadéni L-situ:

- Pozice lopatek — castou chybou je elevace lopatek. Pti vydrzi by mély byt lopatky
Vv depresi a pomérné neutralni pozici.

- Spravné dychani — Pfi provadéni L-situ je dulezité hluboké a pomalé dychani, které

vede ke spravnému zapojeni hlubokého stabilizacniho systému

Obrazek 35. L-sit

Prednosy ve visu s propnutymi koleny
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Pfednosy ve visu s propnutymi koleny jsou naro¢néjsi variaci pfednosi s pokréenymi
koleny. VyZaduji vysokou troven sily flexorii kycelniho kloubu a protaZeni svali zadni strany
stehna (Contreras, 2014). S postupem zvySovani sily cvi¢ence se mizou napnuté nohy zvedat

do vysSich pozic a postupné se tak dopracovat ke vznosiim na hrazde¢.

Stejné jako u prednost s pokréenymi koleny, 1ze tento cvik provadét na Zebtinéch, které

poskytnou oporu zad a eliminuji mozné houpani.

Provedeni prednosu ve visu s propnutymi koleny: vychozi poloha je vis na hrazdé
S napnutyma rukama, které jsou od sebe na §ifi ramen. T¢lo je nehybné, nohy u sebe a stied téla
je zpevnény. Télo ziistdva nehybné po celou dobu pohybu a nésleduje kontrolované zvednuti
napnutych nohou pomoci bfisniho svalstva az do pravého thlu s panvi. V této pozici je kratka

vydrzZ a poté pomalé spusténi kolen zpét do vychozi polohy (Thurgood & Paternoster, 2014).
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Nejcastéjsi chyby pri provadéni prednosu ve visu S propnutymi koleny:

- PFili§ rychly pohyb — cely pohyb nahoru i dold musi byt provadén kontrolované
a pomalu.

-  Houpani — vyuziti houpani k dostani dolnich koncetin do pravého uhlu vyrazné
usnadnuje praci stfedu télu a mize vést ke zranéni.

- Pasivni vis — po celou dobu provadéni cviku by mél byt vis aktivni, to znamena

s depresi lopatek.

Obrazek 37. Pfednozovani ve visu s propnutymi koleny

5.3.4 Cviky na dolni koncetiny
Dfep na jedné noze

zam&fenym na svaly dolnich koncetin. Klade vysoké naroky na stabilitu kycelnich kloubi,
svall hyzdi a predni strany stehna u cvicici dolni koncetiny, na silu a flexibilitu flexort kycle

u necvicici koncetiny (Contreras, 2014).
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Diep na jedné noze je technicky naro¢ny cvik a jeho Spatné provedeni muze vést ke
zranéni kolene nebo spodku zad. Proto je velice dulezité nejdiive ziskat pozadovanou silu
a mobilitu jednodu$Simi progresemi. Diep na jedné noze lze provadét na zemi nebo

na vyvysené podlozce, kde neni potfeba takova flexibilita.

Provedeni direpu na jedné noze: vychozi poloha je stoj na jedné noze. Pohyb zac¢ina soucasnou
flexi v kyCelnim 1 kolennim kloubu, ruce jsou v pfedpazeni a necvicici koncetina
je v piednozeni. Hrudnik je zptima a chodidlo je celou plochou na podlozce. Po dosazeni
pozadované hloubky, ktera se bude odvijet od sily a mobility cvi¢ence, nasleduje koncentricka

faze zpét do vychozi polohy (Contreras, 2014).

Nejcastéjsi chyby pii provadéni di‘epu na jedné noze:

- Rychlost pohybu — diep na jedné noze musi byt vykonavan kontrolovan¢ a pomalu aby
nedoSlo ke zranéni.

- Zvedani pat — stejn¢ jako u klasického diepu, chodidlo by mélo byt po celou dobu na

zemi, aby byla zajiSténa co nejvEtsi stabilita.

Obrazek 38. Diep na jedné noze
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Reverse nordic curls

Reverse nordic curl je velice pokrocily cvik posilujici pfevazné ptredni stranu stehen.
Pti provadéni tohoto cviku je extrémné dilezity rozsah pohybu, ktery nesmi byt piilis velky,

pokud na n¢j cvicenec nema dostate¢nou silu.

Obtiznost cviku je mozné modifikovat prevazné rozsahem pohybu. Lze si také
dopomoci odporovou gumou, nebo nejdiiv provadét pouze excentrickou fazi cviku. Podle
studie (Alonso-Fernandez, Fernandez-Rodriguez, & Abalo-Nuifiez, 2019) adaptace vytvorené
provadénim excentrické faze tohoto cviku maji praktické vyuziti k prevenci zranény

a rehabilitaci pfedni strany svalti stehen.

Provedeni reverse nordic curl: vychozi poloha je v kleku, ruce jsou u téla. Pohyb za¢ina
kontrolovanou a pomalou excentrickou fazi, pii které se télo zaklani dozadu a ruce jdou do
piedpazeni pro udrzeni rovnovahy. Hloubka se bude odvijet od sily cvicence. Poté nésleduje

koncentricka faze zpét do vychozi polohy.
Nejcastéjsi chyby pri provadéni reverse nordic curls:

- Nezpevnéné télo — pii celém pohybu musi byt stied téla zpevnény, aby nedochézelo
K pfiliSnému prohybani ve spodni ¢asti zad.

- Rychlost pohybu — excentrickd faze musi byt pomala a kontrolovana, aby nedos$lo
ke zranéni.

- Rozsah pohybu — pti provedeni pfili§ hluboké excentrické faze mize dojit k prevazeni

a naslednému zranéni.
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Obrazek 39. Reverse nordic curl
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6 DISKUZE

Vzhledem k tomu, Ze je street workout novodoby sport 21. stoleti, je slozité najit relevantni
a srozumitelné informace k tomuto tématu. Navic se také pro termin street workout pouziva
oznaceni kalistenika, a to mize vyvolavat dojem, Ze se jedna o dva samostatné sporty. Pfitom

se jedna o stejny zptsob cviceni, ktery vyuziva hmotnost vlastniho téla.

Nejvétsi kontroverze ohledné street workout je cviceni dolnich koncetin. Low (2016)
ve své knize, ktera je zaméfena na cviéeni s vlastni vahou trénink nohou zminuje, avSak v jeho

zéasobniku prvka zadné cviceni na dolni koncetiny nenajdeme.

At pfijdete do kterékoliv posilovny na svété a rozhlédnete se, jedinci s dobte
vypracovanou svalnatou horni polovinou jsou v§ude tucty. Dokonce i ti, kdo posiluji pouze
S hmotnosti vlastniho téla, maji vétSinou Iépe rozvinuty prsni svaly, ramena, Siroky sval

zadovy a paze (Contreras, 2016, 116).

Tento fakt naznaCuje i Kalym (2016), ktery piSe, Ze v n€kterych podobnych knihach
zamétenych na cvi€eni s vlastni vahou neni cvi€eni dolni poloviny téla ani zminéno. NejveEtsi
daraz je kladen na vrchni polovinu téla, s ¢imz nesouhlasi a dodava, ze kalistenika by méla byt
o komplexnim rozvoji fyzické zdatnosti a sily. S timto naprosto souhlasim, a proto jsem ve své
praci uvedl cviky na dolni koncetiny. Téchto cviki je samoziejme spousta, ale ja se snazil uvést
ty, které povazuji za u¢inné a sdm je pouzivam. Jediny divod pro zanedbani tréninku dolni
poloviny téla bych pochopil u profesionalnich cvi¢enct zaméfenych na freestyle, kde muze byt
velky objem nohou, stejné jako u gymnastl, kontraproduktivni. AvSak pokud jedinec pouzije
spravné cviky pfi spravné intenzité, lze docilit velké sily dolnich koncetin, aniz by doslo

k velkému narustu svalové hmoty.

Dulezité také povazuji zminéni spravné pozice lopatek pti cvic¢eni jednotlivych cviki, a to
na zaklad¢ studie (Kaiser et al., 2018), kterou ve své praci zminuji, kde nejvétsi procentudlni
vyskyt zranéni bylo pravé zranéni ramene a to pies 40%. Pfitom spousta autorti knih nebo

¢lankd tyto pozice neuvadi a zacinajici cvicenci tak provadi nékteré cviky nespravné a vyrazné
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dochazi prave pii provadéni pokrocilejsich prvki se Spatnou pozici lopatek.

Nakonec pfili§ ¢asto vidim na workoutovych hfistich cvi¢ence snazici se o pokro¢ilé prvky

jako je muscle up nebo front-lever, aniz by méli perfektn€ zvladnuté zaklady a Sotva zvladnout
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provést par shybi. A jestlize uz cvici zédkladni cviky street workout, dopoustéji se chyb, které
jim neumozni stabilni a efektivni pokrok. Z tohoto divodu jsem samotnou metodickou fadu
sestavil s vétsim zaméfenim na zacinajici jedince a u kazdého cviku uvedl chyby, kterym je
nutné se vyvarovat. Ke kazdé obtiznostni urovni jsem také struéné uvedl moznosti struktury
a periodizace tréninkovych jednotek. Spole¢n¢ s informacemi o silovém tréninku v prvni ¢asti
prace lze tyto poznatky pouzit pfi tvorb€ tréninkového planu. Nejsem vSak zastance pevné
stanovenych tréninkovych pland pro vSechny, kterych je na internetu k zakoupeni spousty,
protoze nezohlednuji individualni potfeby cvience. Lze na nich samoziejmé vybudovat ur€ité
mnozstvi svalové sily, ale pro optimalni a dlouhodoby silovy rozvoj musi byt tréninkovy plan
postaven na specifickych potfebach cvicence. Z tohoto divodu jsem Kk této problematice uved|

jen nejnutnéj$i informace, slouzici jako podnét pro vytvoreni vlastniho tréninkové planu.

Myslim si, ze pfidani téchto cvikd do svého tréninku miize pfinést benefity kazdému
a nezalezi jaky sport vykonava. Cviceni s vlastni vahou a ovladnuti vlastniho té€la by mélo byt
pro zacatecniky vzdy prioritni pfed zvedanim tézkych externich vah v posilovné. Stejny nazor
zastava i Contreras (2016, 6), ktery ve své knize piSe ,,Domnivam se, ze vSichni, kdo zacinaji
s posilovanim, by méli nejdiive zvladnout posilovani s hmotnosti vlastniho téla, nez zacnou
s posilovanim se zatézi ¢i s dal$imi formami posilovacich cvic¢eni. Jsem toho nazoru, Ze pokud
je street workout provadén spravné a piiméfené, mize slouzit jako prostiedek pro budovani

zakladni svalové sily, estetické svalové hmoty nebo zlepSeni zdravi uplné kazdému.
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7 ZAVERY

Cilem prace bylo sestavit metodickou fadu prvki street workoutu a tyto prvky rozdélit
podle jejich obtiznosti do 3 tGrovni. Na zakladé vlastnich zkuSenosti a systematického studia
relevantni literatury, jsem vybral celkové 30 prvkd. Hlavnim kritériem pro vybér téchto prvki

byla jejich u¢innost a minimalni nutné vybaveni, potfebné k jejich spravnému provedeni.

Tyto prvky jsem rozdélil dle jejich obtiznosti do 3 silovych Grovni cvidence. Urovei
zacate¢nika, mirné pokrocilého a pokrocilého. V jednotlivych kapitolach jsou prvky rozdéleny
podle jejich pohybové struktury na tahové cviky, tlakové cviky, cviky na stfed téla a cviky na

dolni koncetiny, kde jsou uspotadany podle jejich obtiznosti.

U kazdého cviku je vypsana jeho stru¢na charakteristika, moznost zvySeni nebo snizeni
obtiznosti cviku, je popsana vychozi poloha, spravna pozice lopatek a technika spravného
provedeni. Jsou vytyCeny nejcastéji provadéné chyby, které mohou vyrazné ovlivnit i€innost
cviku nebo zapficinit zranéni. Pro zvyseni piesnosti spravného provedeni je kazdy cvik doplnén

vlastnim vizualnim schématem.
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8 SOUHRN

Tématem prace je Street workout jako prostfedek pro budovani zakladni svalové sily.
V prvni ¢asti je definovan hlavni rozdil mezi street workoutem a kalistenikou, jejich historie,
svété a CR. Prehled poznatki také obsahuje dulleZité informace ohledné silového tréninku,
principy silového tréninku a typt svalové kontrakce. Tyto informace jsou uzptisobeny tak,
aby mohli byt aplikovatelné na cviceni s vlastni vahou. Dale v této Casti zminuji
problematiku flexibility, jeji typy a moZnosti protahovani. Nakonec je zminéna spravna
pozice lopatek pii cviceni s vlastni vahou, kterd je dilezita pro spravné provadéni vétSiny

cvikd.

Druhou ¢ast tvori metodicka fada 30-ti prvka street workoutu, které jsem vybral na
zéklade¢ jejich ucinnosti a s ohledem na vybaveni dostupné na street workoutovych htistich.
Tyto prvky jsem rozdélil do 3 obtiznostnich Grovni, za¢atecnik, mirn€ pokrocily, pokrocily
a dale podle jejich pohybové struktury na tahové cviky, tlakové cviky, cviky na stied téla a
cviky na dolni koncetiny. Zarovenn jsem tyto cviky uspotfadal podle jejich obtiznosti
V jednotlivych trovnich. U kazdého cviku je napsana jeho stru¢na charakteristika a spravné
provedeni tohoto cviku. Také je poukazano na nejcastéji provadéné chyby a jednotlivé prvky

jsou doplnény vizualnim schématem.
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9 SUMMARY

The topic of the thesis is street workout as a tool for building basic muscle strength. The
first part defines the main difference between the street workout and calisthenics, their history,
advantages and disadvantages using bodyweight training, most important equipment, and their
manufactures in the world and Czech Republic. It also contains important informations
regarding strength training, strength training principles and types of muscle contraction. These
informations are modified to be relevant to bodyweight training. | also mention the issue of
flexibility, its types and ways of stretching. In the end, the correct position of the scapula during
bodyweight training is explained, which is important for the proper execution of most exercises.

The second part consists of methodical series of 30 street workout relevant exercises.
Which | selected based on their effectiveness and with regard to the equipment available on
street workout parks. | have divided these exercises into 3 difficulty levels, a beginner,
intermmediate, advanced and further based on their movement structure into pull exercises,
push exercises, core exercises and lower body exercises. These exercises are also sorted
according to their difficulty in each level. For each exercise, it’s brief characteristic are written,
the correct execution of the exercise, the most frequently performed mistakes are pointed out

and each exercise is supplemented by a visual scheme.
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