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1 UVOD

Crossfit je stdle pomérné mladym sportem a v Ceské republice se na jeho misto na
vysluni teprve c¢ekd. Jeho potencidl v podobé velkého mnozstvi cvikl, variability
tréninkovych metod a pfedevsim pfizpusobitelnosti vSem vykonnostnim trovnim z ného déla
vhodny néstroj pro kondi¢ni ptipravu déti a mladeze. Jeho zatazeni do hodin Skolni télesné
vychovy je mozné a velmi efektivni. Spousta lidi po celém svété, at’ uz to jsou rodice, ucitelé
nebo néktefi trenéti, maji vSak podle Vanderky (2015) za to, Ze silovy trénink do hodin §kolni
télesné vychovy nepatii. V této bakalaiské praci se tento mytus pokusim vyvratit sestavenim
modifikovaného zasobnikl cviku soucasné se zdsobnikem cvikd pouzivanych v crossfitovém
tréninku a soutézich. Na zavér pak sestavim jednu z nekoneéného mnozstvi variant
tréninkovych jednotek i jeji modifikaci vhodnou pro Zéka 2. stupné zékladni Skoly. Kondi¢ni
schopnosti dnesnich déti jsou podle Hamiika et al. (2010) na velmi $patné urovni, mozna i
proto, ze je vyuka Skolni télesné vychovy vedena stdle stejnym stereotypnim zplsobem.
Crossfit je svoji pestrosti nesmirné oblibeny a svéd¢i tomu i jeho stoupajici popularita (Games
crossfit, 2018). Sam se tomuto sportu vénuji zavodné jiz pies 4 roky, a proto jsem se rozhodl
praveé pro crossfit, jako vhodnou metodu kondi¢niho a silového tréninku pro hodiny Skolni

télesné vychovy.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie a charakteristika crossfitu

CrossFit, Inc. byla jako spole¢nost zalozena roku 2000, avSak kofeny samotného
crossfitu sahaji do dob, kdy byl zakladatel Greg Glassman jest€¢ néctilety gymnasta. Jako
mnoho dalSich atleti v jeho véku se i1 on snazil zesilit. Zjistil, ze kdy bude kromé& gymnastiky
cvi¢it s Cinkami, bude siln¢jSi nez ostatni gymnasté, ktefi posiluji jen se svoji télesnou
hmotnosti. Zaroven se vénoval cyklistice se svymi prateli a ¢asto s nimi soutézil. Nedokazal
je sice porazit, protoze byli specialisté, avSak svoje ptatelé z gymnastiky porazit na kole
dokazal a to i ve vzpirani. PfiSel na to, ze dokaze najit ¢lovéka, ktery bude lepsi nez on v
urcité specializaci, ale ve vSech ostatnich hor$i. To ho vedlo k polozeni si zasadni otazky:
,Jakou dan platime za urcitou specializaci?.

Abychom si mohli takovou otdzku zodpovédét, musime se podivat do samotného nitra
crossfitového tréninku. Glassmanovy tréninkové zkuSenosti ptimo ovlivnily hlavni cil
crossfitu, ¢imZ je zvySovani pracovni kapacity skrze del$i ¢asovou jednotku a zlepSovani v
Siroké Skale oblasti (motorické schopnosti). Cilem tedy neni specializace na jednu konkrétni
véc, avsak celkova fyzickd pfipravenost na vSe. Trénink je tedy zaméfen na rozvoj 10
klicovych motorickych schopnosti: kardiovaskuldrni/respiracni zdatnost, vytrvalost, sila,

flexibilita, vybusnost, rychlost, koordinace, obratnost, stabilita a pfesnost.

Rozvoj vykonnosti v crossfitu

Sportovni trénink je slozity a ucelné¢ organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplin€. Sportovni trénink déti
a mladeze je velmi dilezitou oblasti, kterd se vyznacuje ve srovnani s tréninkem dospé€lych
fadou zvlaStnosti v obsahu, metodice, organizaci a fizeni tréninku. Vychodiska racionalni
koncepce tréninku tvoii zdakonitosti somatického, fyziologického, psychologického a
socidlniho vyvoje déti a mladeze. V tomto sméru je nezbytné urCovat obsah i strukturu
tréninku tak, aby podporovaly pfirozeny vyvoj sportovce a soucasné aby budovaly solidni
zéklady perspektivniho vykonnostniho ristu jedince. VSeobecny rozvoj a vystavba zakladu
budouci vykonnosti jsou hlavnimi tkoly tréninku déti a mladeze. Sportovni trénink dospélych

sportovcl stavi vzdy na zdkladech tréninku déti a mladeze. Jeho charakter, obsah i formy
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urcuje skutecnost, ze vyvoj sportovcil byl jiz v podstaté dovrSen, ze socidlni problémy jsou
vyfeseny a Ze se v zasadé i stabilizoval zpusob jejich zivota (Choutka & Dovalil, 1991).
vytvareni zakladnich télesnych ptfedpokladii pro vysokou sportovni vykonnost (konditio =
podminka, pfedpoklad). Vysokd troven sportovnich vykoni muze vyrast jen z Sirokého
vSestranného zdkladu, ktery nachazi své vyjadieni v trénovanosti sportovee. V ramci kondi¢ni
pfipravy se fesi ukoly rozvoje silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich
schopnosti na bazi pfislusSnych fyziologickych funkénich systémi a odpovidajicich
psychickych procesu (Choutka & Dovalil, 1991).

Crossfit vyuziva k dosaZzeni rozvoje vSech téchto schopnosti pohybového obsahu
riznych sportovnich odvétvi. Nejvice Cerpa z gymnastiky, vzpirdni a vytrvalostnich sportt.
Dale je nutné vyuzit vice tréninkovych metod. Crossfit proto vyuziva stiidavé metodu vysoce-
intenzivniho silového tréninku (HIPT - high intensity power training) spolu s metodou
vysoce-intenzivniho intervalového tréninku (HIIT - high intensity interval training), diky
¢emuz stimuluje maximalni silu, silovou vytrvalost i aerobni zdatnost (The Box, 2012).

Metoda HIPT (vysoce-intenzivni silovy trénink) vyuziva ptevazné nepierusovaného
(kontinualniho) zatizeni, pficemz se srde¢ni frekvence pohybuje okolo 150 - 170 i vice za
minutu (Peric & Dovalil, 2010). K odpoc¢inku dochazi pouze pii subjektivnim pocitu
vyCerpani, nebo pi1 pfechodu k dal§imu cviku, kdy se pak jedna o stfidavou metodu
kontinudlniho zatiZeni. Nejsou zde Zadné intervaly ani vyhrazeny prostor k odpocinku. Doba
trvani se miiZe liSit podle konkrétniho workoutu. MiiZe se jednat o dvouminutové kontinualni
zatizeni, nebo také o 20-ti minutové zatizeni bez jakékoliv prestavky. V crossfitu jsou
typickym piikladem dva modely tréninku zvané¢ "AMRAP" a "For time". AMRAP je zkratka
pro "as many repetitions as possible". Mize byt tedy napiiklad osmiminutovy AMRAP, pfi
jehoz provadéni se pokousime o co nejveétsi mnozstvi opakovani zadanych cvikd béhem osmi
minut. Druhy model "For time" je pak pfesné¢ opacného charakteru. Je zadana urcitd prace v
podobé¢ cvikll a poctu opakovani a cilem je provést vSechny co nejrychleji.

Metoda HIIT (vysoce-intenzivni intervalovy trénink) vyuziva intervalovych metod,
které se 1i§i rznou dobou trvani, intenzitou cviceni, charakterem odpocinku, poctem
opakovani a ptredevs§im intervalem odpocinku (Peri¢ & Dovalil, 2010). V crossfitu je
nejCasteji pouZivany model zvany "EMOM" (every minute on the minute), kdy je zadana
prace v podob¢ cvikil a poctu opakovani. Ty se museji stihnout do kazdé minuty a ve zbytku

casu je odpocinek. Celkova doba je pak stanovena predem, napiiklad 10 min EMOM



znamena 10 sérii v intervalu jedné minuty. Interval vSak mtze mit klidn€ i dv€é minuty a z 10
sérii je rdzem pouze pét, pti zachovani celkové délky trvani 10 min.

U obou metod dochazi k narastu srdecni frekvence nad 150 tepl za minutu, coz ma za
nasledek zvyseni laktatové tolerance, zlepSeni anaerobniho a aerobniho uvolfiovani energie,
zvétSeni zasoby svalového glykogenu a ke zvySeni efektivity srdecni Cinnosti (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

Ob¢ metody maji stejny vyznam v tom, ze maji vyvolat odezvu nejen v nervosvalovém
systému, ale 1 v systému srde¢né-obéhovém. Pfi téchto rezimech zatizeni se silovy rozvoj
spojuje s rozvojem vytrvalostnim, pficemz vychodiskem pro skladbu zatizeni jsou metody
rozvoje vytrvalosti, na které se aplikuji silové cviky. Jejich efekt je tedy v dvoji podobé - v
rozvoji silovych schopnosti a ve stimulaci vytrvalosti. Dulezitym ptfedpokladem je vsSak
dodrzeni vhodnych parametrii zatizeni - pfedevs§im intenzity cviceni, kterou je nutné sledovat

prostiednictvim tepové frekvence (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Organizacni a didaktické formy v crossfitu

Plvodné Siroky vyznam tohoto pojmu (vSechno védéni o vychové) byl aZ nepfimétené
zuzen na ,teorii vyucovani®, pozdéji vyznamove ustalen jako ,teorie vzdélavaciho procesu ve
vyuCovani®. Pfedmétem didaktiky télesné vychovy je zkouméni a interpretace zdkonitosti
procesu vzdélavani a vychovy, vSech jeho vnitinich i vnéjSich Cinitell 1 vztahli mezi nimi.
Zakladnimi prvky v didaktickém procesu Skolni té€lesné vychovy jsou: projekt vychovy a
vzdélani, ¢innosti zdka, ¢innosti ucitele a podminky (Rychtecky & Fialova, 2000). Kruhovy
trénink je didaktickd forma sportovniho tréninku zaméfend na soucasny rozvoj vytrvalostnich
a silovych schopnosti. Pivodni kruhovy trénink byl koncipovan pro potfeby rozvoje a udrzeni
télesné zdatnosti, specifickd modifikace z ni €ini velmi efektivni prvek kondi¢ni piipravy
(Dovalil, 1992). Crossfit ¢asto vyuziva této didaktické formy, avSak specificky upravené a
extrémné narocné.

Mezi organizacni formu fadime tréninkovou jednotku, které maji ve vétSin€ sportovnich
odvétvi ustalenou strukturu, ktera je ovlivnéna mnoha €initeli. Proto neni vhodné chapat jejich
strukturu dogmaticky, ale pouze jako urCité doporuceni, které se vSak v praxi mnohokrat
osvédCilo a 1 vyzkumné prace jej potvrzuji. Obvykle rozezndvame 3-4 zakladni Casti
tréninkové jednotky: tivodni, hlavni a zavére¢na (Peri¢ & Dovalil, 2010). Crossfit je tvofen
tréninkovymi jednotkami (workouty), které se tomuto schématu podobaji. Svoji naro¢nosti

pak simuluji pocity pii skutecné extrémni situaci. Jeden ze straznikd policie popsal
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crossfitovy trénink jako pronasledovani a boj s podezielym. Zapasnici vam feknou, ze béhem
workoutu maji stejny pocit jako v pribéhu boje. Ve skutecnosti byl jeden z workoutl
pojmenovan "Fight Gone Bad" poté, co byl v rdmci kondi¢ni pfipravy specialné navrhnut pro
zépasnika MMA B. J. Penna. NejznaméjSim workoutem je "Fran" (21-15-9 opakovani
piedniho difepu do vyrazového tlaku z ramen a shybu co nejrychleji), ktery je ptikladem
extrémni intenzity. Glassman popsal, jak tento workout vymyslel jako nactilety doma v
gardzi. Po jeho absolvovéani se pozvracel, a jakmile se mu udélalo 1épe, bézel za svym
kamaradem, aby si to zkusil také. Fran vSak neni jediny workout, nesouci zenské jméno.
Poprvé se oficidlné objevily v zafi roku 2003 v CrossFit Journal. Patfily sem tehdy Angie,
Elizabeth, Barbara, Chelsea, Diane a zminiovana Fran. Motivem k vyuziti Zenskych jmen bylo
podle Glassmana jednoduché rceni: ,Kterykoliv workout, ktery vas po jeho dokonceni
zanecha leZet na zadech, zirat do nebe a nechd vas ptremyslet nad tim, co se to vlastné stalo, si
zaslouzi zenské jméno*.

Vice racionalnim diivodem je pak pfedevSim méfeni aktualni vykonnosti z hlediska
dlouhodobého tréninkového procesu. Pojmenované workouty jsou dané a neménné. Lze pak
velice snadno zjisti, jak se posunula vykonnost atleta béhem roku. Existuji také workouty
nesouci jména vojakul, policistl, nebo hasict, ktefi poloZzili svilj Zivot pfi vykonu sluZby.
Pojmenovani pak slouzi k ucténi jejich pamatky (The Box, 2012). Kromé téchto
pojmenovanych specifickych workoutii se vSechny ostatni 1i§i a nikdy nejsou stejné.
Tréninkova jednotka se vZdy obméiuje, ¢im je docileno neustale nové adaptace a hlavniho

konceptu crossfitu: ,,byt pfipraven na vse*.

2.2 Crossfitové télocvicny

V roce 2000 byla v Seattlu oteviena prvni oficidlni crossfitova télocvicna. Béhem
nasledujicich péti let pribylo dalSich 12 a dnes je jich na svété jiz pres 13 000 (Escalante,
2017). S rostoucim zajmem o crossfit se vSak stale vice lidi snazi vydélat penize otevienim
nové télocvicny, nebo jejim provozovanim bez piislusného vzdélani a sportovni praxe. K
zalozeni oficidlni crossfitové télocvicny staci podstoupit dvou-denni zahrani¢ni Skolici kurz,
na jehoZz konci ziskéate licenci od spolec¢nosti CrossFit, Inc. Déle staci zaplatit rocni registracni
poplatek a nova télocvicna miize byt oteviena. Jedna se o rychlou cestu k penéziim, avSak o
cestu, ktera nehledi na zdravi budoucich navstévnikti. Na podobném principu funguji i nékteré
t&locviény v Ceské republice. Tento problém je diivodem, pro¢ si spousta lidi spojuje crossfit

s vysokym rizikem zranéni (Alkayat, 2016), nebezpecnym sportem a spousta odbornikii ho
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neuznava. V Ceské republice se pak nachazeji spise neoficialni (nemaji zaplaceny registraéni
poplatek) crossfitové té€locvicny. Mezi neoficialni v Olomouci patii: Front gym, Fitness Sokol

Olomouc, Sclep gym, Ultimate Fitness a mezi oficialni CrossFit Olomouc.

2.3 Soutéze v crossfitu

Od roku 2007 se kazdoro¢né porada nejvyssi soutéz zvana the CrossFit Games. V prvni
roc¢niku si pro vyhru pouhych 500 dolart dosel James Fitzgerald. O 3 roky pozd¢ji zacala
firma Progenex sponzorovat hry a vyhra tak vzrostla na 25 000 dolard. V roce 2011 se pfidala
spole¢nost Reebok, s jejiz pomoci vznikl prvni celosvétovy online kvalifikacni systém the
CrossFit Open. Poprvé tak vzniklo rozdéleni svéta na jednotlivé regiony. Nejlep$i atleti v
daném regionu z kvalifika¢niho systému the Open pak postoupili do druhé faze the CrossFit
Regionals, kde se utkali o zavérecné finale na the Games. V roce 2011 ¢inila vyhra 250 000
dolarti a celou dobu byla zivé vysildna na stanici ESPN. Dalsi rok pak celkové vyhry
presahovaly castku jednoho milionu dolarti a pocet zucastnénych v prvnim kvalifikaénim
systému the Open se pohyboval v fadu tisici (The Box, 2012). V roce 2016 se do prvniho
kvalifika¢niho systému the Open ptihlasilo jiz pfes 300 000 atletti z celého svéta.
tetovani Galatians 6:14. Rich se stal nejzdatnéj$im muzem v historii poté, co vyhral 4x v fadé
za sebou Sampionat the CrossFit Games v letech 2011, 2012, 2013 a 2014. Jako neporazitelny
dokazal zvitézit také v celosvétovém online kvalifika¢nim systému the Open 3x po sobé
(2012-2014). Po sezéné v roce 2014 prestal zavodit v kategorii jednotlivcd a se svym tymem
CrossFit Mayhem Freedom si doSel v roce 2015 a 2016 znovu pro dalsi zlato (Games crossfit,
2018). Ve svété crossfitu je Rich nejveétsi hvézdou a zistane ji naporad. Jeho vile, posunuty

préh bolesti a predevsim srdce valecnika je to, co z n¢ho déla Sampiona.
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Obrazek 1. Richard Froning Jr. na Sampionatech the CrossFit Games

(http://www.vergulenko.com/rich-fronings-motivation/)
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3 CILE

Hlavni cil

Cilem prace je shrnout, popsat a utfidit cvi¢ebni obsah pouzivany v crossfitu.

Diléi cile

Popsat a vytvofit prehled cviki pouzivanych v tréninku a pti soutézich v crossfitu.

Vytvofit zasobnik modifikovanych cviki z crossfitu, které by mohly byt aplikovatelné
ve Skolni TV.

Vytvorit ukazku bézné tréninkové jednotky v crossfitu a jeji modifikace.
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4 METODIKA

Bakalarska prace byla zpracovana na zaklad¢ vyhledani a vybéru informaci o dané
problematice z dostupné knizni literatury, védeckych ¢lanki a internetovych zdroji. Z knizni
literatury byly pouzity ptedev§im kniZzky o sportovnim tréninku, zékladech vzpirani a
gymnastiky. Z odbornych databazi byly vyuzity ProQuest a Web of Science. Informace byly
zpracovany a pouzity do vysledkd. Zasobnik cvikl je detailné popsan obrazky a instrukcemi.
Jednotlivé cviky jsou uréeny pro vSechny vykonnostni kategorie, diky modifikovanym
cvikim, které jsou ke kazdému puvodnimu cviku ptidéleny. Jsou proto vhodné pro
pokrocilého sportovce, starS$iho dospélého i Zaka 2. stupné zakladni Skoly. Vytvofeni
fotomateridlu prob&hlo v télocvicné Fitness Sokol Olomouc a Front gym Olomouc. Pfi
fotodokumentaci byla pouZita technika mobilniho telefonu Honor 8. Autorem snimkd jsem ja,

Michal Neruda.
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5 VYSLEDKY

5.1 Cviky obsazZené v crossfitu a jejich modifikace

5.1.1 Vzpirani

Vzpirani je piemistovani bfemen z nizsi polohy do vyssi, a to tak, Ze t€lo vzpirajiciho

(nebo jeho ¢ast) piisobi na bfemeno zespodu (Duspiva & Saman, 1983).

5.1.1.1 Olympijské vzpirani

Sportovni vzpirani (olympijské vzpirani) je silové sportovni odvétvi, jehoz tcelem je
premistit co nejtézsi ¢inku ze zemé nad hlavu podle stanovenych pravidel. Nyni se provadi v
tzv. klasickych disciplinach, tj. v trhu a v nadhozu soupazném jako olympijsky dvojboj

(Duspiva & Saman, 1983).
Trh soupazny (snatch)
Trh soupazny (Obréazek 2) je zplsob premisténi ¢inky ze zemé nad hlavu do napjatych

pazi, a to plynulym pohybem s pfechodem do dfepu a s naslednym vzty€enim do zékladniho
postoje (Duspiva & Saman, 1983).
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of HOOKGRIP® Lu Xiaojun 176kg Snatch World Record

Hlavni zapojované svaly

1. faze (pozved)
- quadriceps femoris (¢tyrhlavy sval stehenni) - extenze kolenniho kloubu

- gluteus maximus (velky sval hyzd’ovy) - extenze ky¢elniho kloubu

2. faze (vytah + vpad pod ¢inku)
- gastrocnemius (dvojhlavy sval lytkovy) - plantarni flexe hlezenniho kloubu
- trapezius (sval trapézovy, horni ¢ast) - elevace lopatek
- gluteus maximus (velky sval hyzd'ovy) - extenze kycelniho kloubu
- biceps brachi (dvojhlavy sval pazni) - ohybac loketniho kloubu

- quadriceps femoris (¢tythlavy sval stehenni) => extenze kolenniho kloubu
3. faze (dfep s ¢inkou nad hlavou)

- gluteus maximus (velky sval hyZzd'ovy) => extenze kycelniho kloubu

- quadriceps femoris (Ctythlavy sval stehenni) => extenze kolenniho kloubu

17



Pomocné svaly

- trapezius (sval trapézovy, horni i dolni ¢ast) => stabilizace lopatek

- erector spinae (vzpfimovac patefe) => stabilizace télesného jadra

- musculi abdominis (bii$ni svalstvo) => stabilizace t€lesného jadra

- pelvic floor muscles (svaly panevniho dna) => stabilizace télesného jadra

- gluteus medius (stfedni sval hyzd'ovy) => stabilizace kycelniho kloubu

- hamstrings (dvojhlavy sval stehenni) => synergista velkého svalu hyzdového pfii
extenzi kycelniho kloubu

- musculus subscapularis (sval podlopatkovy) => stabilizace ramenniho kloubu

- musculus supraspinatus (sval nadhfebenovy) => stabilizace ramenniho kloubu

- musculus infraspinatus (sval podhfebenovy) => stabilizace ramenniho kloubu

- musculus teres minor (maly sval obly) => stabilizace ramenniho kloubu

Nadhoz soupazny (clean & jerk)

Nadhoz soupazny (Obrazek 3) je zpiisob premisténi ¢inky nad hlavu do napjatych pazi,
a to nejprve plynulym pohybem ze zemé¢ na ramena s prechodem zavodnika do diepu, nebo
podfepu a s navratem do stoje a potom vzepfenim ¢inky nad hlavu se soucasnym pfechodem

zavodnika do vypadu a vztyéenim do zakladniho postoje (Duspiva & Saman, 1983).

Liao Hui 198kg C&J World Record

i — g —

Qédeni nadhozﬂsouiaainého _(;\}WV\}.greenwoodweightl iftih?ém)

Obrazek 3. I5r6
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Hlavni zapojované svaly

1. faze (pozved):
- quadriceps femoris (¢tythlavy sval stehenni) => extenze kolenniho kloubu

- gluteus maximus (velky sval hyzd'ovy) => extenze ky¢elniho kloubu

2. faze (vytah + vpad pod ¢inku):
- gastrocnemius (dvojhlavy sval lytkovy) => plantarni flexe hlezenniho kloubu
- trapezius (sval trapézovy, horni ¢ast) => elevace lopatek
- gluteus maximus (velky hyzd’ovy sval) => extenze ky¢elniho kloubu
- biceps brachi (dvojhlavy sval pazni) => ohybac loketniho kloubu

- quadriceps femoris (Ctyrhlavy sval stehenni) => extenze kolenniho kloubu

3. faze (predni di‘ep + vyraz):
- quadriceps femoris (Ctyrhlavy sval stehenni) => extenze kolenniho kloubu
- gluteus maximus (velky sval hyzdovy) => extenze kycelniho kloubu

- musculus deltoideus anterior (piedni sval deltovy) => flexe ramenniho kloubu

Pomocné svaly

- erector spinae (vzpiimovac patefe) => stabilizace télesného jadra

- musculi abdominis (bfi$ni svalstvo) => stabilizace t€lesného jadra

- hamstrings (dvojhlavy sval stehenni) => synergista velkého svalu hyzdového pfti
extenzi kycelniho kloubu

- trapezius (sval trapézovy, horni ¢ast) => synergista elevace lopatek

Dopliujici cvi¢eni pro olympijské vzpirani

Tato cvi€eni zahrnuji ne€kterou z fazi zavodni discipliny, nebo jimi podobnou. Jejich
prostiednictvim ucinnéji plisobime na rozvoj sily s bliz§im urcenim jejiho projevu i na rozvoj
ostatnich specificky modifikovanych pohybovych schopnosti. Jejich pfinos pro nacvik a
zdokonalovani techniky trhu a nadhozu soupazného je nezastupitelny (Duspiva & Saman,

1983). Provad¢ji se bud’ nadhozovym (uz§im), nebo trhovym (Sir§im) achopem.
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Trh z visu (hang snatch), (Obrazek 4)

- nejprve pozvedneme Cinku trhovym uchopem

- poté ji své€sime tésné nad kolena a odtud teprve provedeme samotny trh

Obrazek 4. Provedeni trhu soupazného z visu
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Trh do podiepu (power snatch), (Obrazek 5)

- klasické provedeni, akorat nejdeme do Uplného diepu s ¢inkou nad hlavou, ale jen do

podiepu

Obrazek 5. Provedeni trhu soupazného do podiepu
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Trh do podiepu z visu (hang power snatch), (Obrazek 6)

- pozvedneme ¢inku trhovym uchopem

- svésime tésné nad troven kolen, odtud provedeme trh do podiepu

Obrazek 6. Provedeni trhu soupazného z visu do podiepu
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Di'ep s ¢inkou nad hlavou (overhead squat), (Obrazek 7)

- velice obtizny cvik, ktery provéti flexibilitu ramenniho kloubu, kycelniho kloubu a

hlezenniho kloubu

Obrazek 7. Provedeni diepu s ¢inkou nad hlavou
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Premisténi (clean), (Obrazek 8)

- startovni faze az po kolena je stejna jako u pozvedu
- nad koleny se pohyb zaina zrychlovat, dokud nedojde k nejvybusnéjsi fazi zvané
vytah

- nasleduje vpad pod Cinku a ptedni diep

Obrazek 8. Provedeni pfemisténi
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Premisténi z visu (hang clean), (Obrazek 9)

- pozvedneme ¢inku nadhozovym tichopem

- svésime ji tésn€ nad uroven kolen a odtud provedeme pfemisténi

Obrazek 9. Provedeni pfemisténi z visu
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Premisténi do podiepu (power clean), (Obrazek 10)

- klasické premisténi bez prechodu do uplného diepu, nybrz podiepu

Obrazek 10. Provedeni pfemisténi do podiepu
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Pi‘emisténi z visu do podfepu (hang power clean), (Obrazek 11)

- pozvedneme ¢inku nadhozovym tichopem

- svésime Cinku tésn¢ nad uroven kolen, odtud zacneme premisténi do podiepu

Obrazek 11. Provedeni premisténi z visu do podiepu
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Tlak z ramen (shoulder press), (Obrazek 12)

- silové vzepfeni Cinky z ramen nad hlavu do napjatych pazi bez pouziti dynamiky

Obrézek 12. Provedeni tlaku z ramen
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Vyrazovy tlak z ramen (push-press), (Obrazek 13)

- vzepieni ¢inky z ramen nad hlavu do napjatych pazi pomoci dynamiky nohou

Obrazek 13. Provedeni vyrazového tlaku z ramen '
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Vyraz do podiepu (power-jerk), (Obrazek 14)

- vzepteni ¢inky z ramen nad hlavu do napjatych pazi se soucasnym piechodem

vzpeérace do podiepu

5 R

Obrazek 14. Povedeni V}'/rzu do podiepu
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Vyraz do stiihu (split-jerk), (Obrazek 15)

- vzepteni ¢inky z ramen nad hlavu do napjatych pazi se soucasnym piechodem

vzperace do vypadu

Obrazek 15. Provedeni vyrazu do stiihu
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Predni diep do vyrazového tlaku z ramen (thruster), (Obrazek 16)

- jedné se o provedeni pfedniho diepu s okamzitym ptechodem do vyrazového tlaku z

ramen
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Pozved, pozved z podlozky (deadlift, deficit deadlift), (Obrazek 17, 18)

- vzpérac zveda ¢inku do trovné horni ¢asti stehen bez zapojeni ohybact pazi
- hlavni praci vykonava svalstvo nohou a vzpfimovace trupu
- vzpéra¢ dale stoji na dievéné podlozce 7-12 cm vysoké, takze pusobi na ¢inku po delsi

draze a tim zvySuje zatiZeni svalstva trupu a nohou (Duspiva & Saman, 1983)

Obrazek 17. Provedeni pozvedu
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Obrazek 18. Provedeni pozvedu z podlozky
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Vytah, vysoky vytah (pull, high pull), (Obrazek 19, 20)

- vybusné silovy pohyb pii vytahu ¢inky zacinajici nad urovni kolen
- vytazeni €inky do urovné prsou se zapojenim ohybact pazi, zvyraznéni taze pfitrhu a s

pfechodem vzpérace do vyponu s maximalni extenzi svalstva nohou a vzptimovach

trupu (Duspiva & Saman, 1983)
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Obrazek 20. Provedeni Vyskho vytahu
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Predni diep (front squat), (Obrazek 21)

- rozviji silu natahovaci nohou a statickou silu vzptimovaci trupu, zlepSuje pohyblivost

v kloubu hlezennim a kycelnim a techniku vztyCovani s ¢inkou na ramenou

- pfi provadéni je nutno drzet trup zpiima, lokty skréenych pazi smétuji vpred (Duspiva

& Saman, 1983)

K‘/ ey |
Obrazek 21. Provedeni ptedniho diepu.
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Zadni drep (back squat), (Obrazek 22)

- zékladni prostfedek pro dynamicky silovy rozvoj svalstva dolnich koncetin a staticky
silovy rozvoj svalstva trupu
- dfepy provadime v rizném tempu, na doby, s vydrzemi v uréenych polohach, ve stoji

rozkroéném (Duspiva & Saman, 1983)

Obrazek 22. Provedeni zadniho diepu

38



Soupazny tlak v lehu na rovné lavici s velkou ¢inkou (bench-press), (Obrazek 23)

- jedna se o doplikovy cvik, rozvijejici svalstvo horni poloviny téla
- v porovnani s ostatnimi je zafazovan méné

- pii samostatnych soutézich v bench-pressu neni povoleno zvedani hlavy z rovné lavice

Obrazek 23. Provedeni soupazného tlaku v lehu na rovné lavici s velkou ¢inkou
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5.1.1.2 Modifikace olympijského vzpirani

Jelikoz se jedna o technicky a silové nejnaro¢néjsi ¢ast pilife, jeho modifikace bude dost
Casta. Za predpokladu dostatecné kloubni pohyblivosti, kterou rozviji gymnastika a spravného
technického provedeni, mizeme zacit s dfevénou nasadou od kostéte. Poté mizeme pouzit
olympijskou osu a zalit napiiklad u trhu soupazného nejprve s trhem do podiepu, diepem s
¢inkou nad hlavou a posléze pak samotnym trhem. Avsak pro drtivou vétSinu je lepsi zvolit
variantu trhu s kettlebellem (kettlebell snatch), (Obrazek 24), ktery neklade takové naroky na
silové schopnosti a zaroven rozviji explozivni silu.

Nadhoz soupazny je technicky o néco mén¢ naro¢ny a vice tolerantni k chybam nezli trh
soupazny, avsak stale klade obrovské pozadavky na silové schopnosti. Idealni modifikaci a
zaroven i prupravou je kettlebellovy nadhoz (kettlebell clean & jerk), (Obrazek 25), ktery
rozviji koordinaci, odstrafiuje svalovou nerovnovahu a posiluje hluboky stabiliza¢ni systém.

Nejvhodnéjsi modifikaci a pomiickou pro déti nahrazujici olympijské vzpirani je

kettlebell.

Kettlebell

V této kulaté Zelezné Cince se skryva kvalitni tréninkova pomicka. Cviky s kettlebelly
rovnomérné zatézuji celé télo, vylepsuji silu, koordinaci a posiluji obéhovy systém. Hmotnost
pro zacate¢niky by méla byt v rozsahu od 12 kg do 16 kg pro muZze a 4 kg az 6 kg pro Zeny
(Kafka & Jenewein, 2015). Pro $kolni télesnou vychovu jsou optimalni vahy od 4 kg do 12
kg.
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Obrazek 25. Provedeni modifikovaného cviku pro olympijsky nadhoz (kettlebell clean & jerk)
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Modifikace predniho a zadniho diepu (Obrazek 26, 27)

i g AL, ‘ "g’;‘ / v
A A il T
Obrazek 26. Provedeni piedniho diepu s kettlebellem (kettlebell front squat)
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Obrazek 27. Provedeni zadniho diepu s kettlebellem (kettlebell back squat)
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Modifikace mrtvého tahu (Obrazek 28, 29)

Obrazek 28. Provedeni mrtvého tahu s kettlebellem (kettlebell deadlift)
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Obrazek 29. Provedeni swingu s kettlebellem, ktery je dynamictéjsi obdobou mrtvého tahu s

kettlebellem
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Modifikace vyrazového tlaku z ramen (push-press), (Obrazek 30)

Obrazek 30. Provedeni vyrazového tlaku s kettlebellem (Kettlebell push-press)
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Modifikace predniho diepu do vyrazového tlaku z ramen (thruster), (Obrazek 31)

ar 1 50

Obrazek 31. Provedeni pfe'(iiho diepu do Vyrazovéﬁé tlaku s ttlebellem v jedné ruce

(kettlebell one arm thruster)
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Vypad s kettlebellem nad hlavou (overhead kettlebell lunge), (Obrazek 32)

- pomocny cvik pro posileni hyzd'ového svalstva a zlepSeni nervosvalové koordinace

Obrazek 3:/2. Provedeni ypaau s kettlebellem nad hlavou (overhead kettlebell lunge)
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5.1.1.3 Ostatni cviky ve vzpirani

Jednoruéni ¢inky (dumbells)

- obdobné¢ cviky jako u kettlebellu
- clean & jerk, snatch, press, push press, power jerk, hang clean & jerk, hang snatch,
lunge, OH lunge atd.

Prvky ze silackych soutéZi (strongman)

- ptevraceni pneu (tire flip)

- tahani sani (sled pull), tlaceni sani (sled push)
- pfehozeni mice pies rameno (slamball)

- prenaseni biemene (yoke carry), (Obrazek 33)

- farmarska chiize (farmer's walk)

Obrazek 33. PtendSeni bfemene na nejvyssi soutézi the CrossFit Games

(http://board.crossfit.com/showthread.php?p=1259633)
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Medicinbal (medicine ball, zkr. medball)

- veskeré pohyby provadéné s medicinbalem
- medball clean (pfemisténi medicinbalu ze zem¢ na ramena)
- wall ball (hazeni medicinbalu o sténu s provedenim diepu)

- medball run (béhéni s medicinbalem na rameni)

5.1.2 Gymnastika

Pohybové Cinnosti, které oznacuje pojem gymnastika, se kdysi nazyvaly télocvikem.
Dnes se mize telocvik jevit jako archaicky pojem, ale sémanticky vyjadiuje smysl cviceni
vlastnim télem v podminkdch, které jsou upravovany nafadim a néafinim. V pojmu
gymnastika jsou ptednostné vyjadieny historické koteny sportl staroddvné antiky. V
celosvétovém méfitku neni pochyb, ze gymnastika zahrnuje dynamicky se rozvijejici soustavy
pohybovych ¢innosti a sportt, které podporuji zdatnost, ovliviuji zdravi a formuji esteticko-
koordina¢ni sportovni vykon (Svatoni et al., 1997).

Gymnastickd cviceni jsou charakteristicka stfidanim statické a dynamické svalové
zatéze a v tomto kontextu jsou podminéna vSestrannou silovou pfipravenosti. Jednotlivé cviky
napomahaji k vSestrannému rozvoji lidského téla a pfedevSim k rozvoji hlubokého
stabiliza¢niho svalstva, neboli svalim télesného jadra (Kristofic, 2014).

V crossfitu hraje gymnastika nezastupitelné kli¢ovou roli. Je hlavnim néstrojem pro
vybudovani vSestranné silové pfipravenosti, kloubni pohyblivosti a dostate¢né siln¢ho
svalstva télesného jadra. Do tréninku by méla byt zafazovana na prvnim misté. Je priipravou

pro vzpirani a cviceni s kettlebellem.

5.1.2.1 Cviky rozvijejici rozsah pohybu v kloubnich spojenich (flexibilita)

Rozsah pohybu v jednotlivych kloubnich spojenich je vyznamnym kvalitativnim
parametrem ovliviiyjici techniku pohybovych ¢innosti a v neposledni fadé¢ i zdravotni funkce
(Kristofi¢, 2014). Dale musi podle Kristofice (2014) v procesu ovliviiovani kloubni
pohyblivosti spoluptisobit cviceni uvoliovaci (mobilizace, prokrveni a prohtati kloubnich
struktur), cvi¢eni protahovaci (protazeni svalovych struktur, zachovani elasticity mekkych
tkani, omezeni protiptisobeni antagonisty) a cviceni posilovaci (pfedevsim ve vztahu k

dynamické flexibilit€).
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Jednou z velice dulezitych metod pro zvétSovani rozsahu pohybu je postizometricka
relaxace neboli PIR. Jedna se pfedevSim o terapeutickou metodu, kterd vyuziva efektu
ochranného utlumu. Sval, ktery chceme protahovat, nejprve izometricky zatizime (ptisobime
silou proti pevnému odporu cca 3 s). Reakei na tuto zatéZ je ochranny Gtlum a sval ochabne.
Nasleduje relaxacni pauza (cca 2 s), po které sval zvolna do vydechu protahujeme (zvolna,
aby se nevyvolal napinaci reflex, protazeni cca 15 s). Sval je odtlumen a jeho protazeni je

dislednéjsi nez u klasického protahovani (Kristofi¢, 2014).

ProtaZeni do piednoZeni metodou PIR (Obrazek 34)

- vychozi poloha je sed, prednozit levou

- tkolem je nejprve izometricky pusobit pfednoznou koncetinou proti tlaku ruky trenéra
(cca 3 s), nasleduje relaxace 2 s a do vydechu provadi trenér pasivni protazeni do
maxima prednozeni, vydrz cca 15 s (Kristofi¢, 2014)

- cilovou skupinou jsou hamstringy (flexory kolenniho kloubu)

Oudie

Obrazek 34. Provedeni protazeni do pfednozeni metodou PIR
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Protazeni do unoZeni (Obrazek 35)

- pii této poloze se snazime s vydechem co nejvice pfiblizit trupem ke stehnu zvednuté
nohy
- pii druhé pozici se snazime hlavou priblizit ke kolenu stojné nohy

- cilovou skupinou jsou adduktory kycelniho kloubu

Obrazek 35. Provedeni protazeni do unoZeni

»Placka* (Obrazek 36)

- vychozi poloha je sed roznozny

- tkolem je pozvolna provést rovny piedklon do polohy, v niz bude hrudnik co nejblize
podlozce

- zde je nutné upozornit na rozdil v provadéni predklonti

- rovnym predklonem protahujeme predev§im svaly na zadni strané stehna,

ohnutym predklonem piedevs§im bederni vzprimovace (Kristofi¢, 2014)
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Obrazek 36. Provedeni ,,placky“

Protahovani ve vzpaZeni vzad (Obrazek 37)

- vychozi poloha je sed pokr¢mo, vzpazit

- cilem je dosdhnout co nejvétsiho rozsahu v ramennim kloubu a dostat ruce co nejvice
vzad za hlavu smérem k trenérovi, ktery pomaha co nejvétSimu vzpazeni dozadu a
zaroven fixuje zada

- protahujeme svaly pletence ramenniho a zvétSujeme rozsah ramenniho kloubu
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Obrazek 37. Provedeni prtahovéni ve Vzpaini vzad
Protahovani v zapaZeni (Obrazek 38)
- vychozi poloha je sed pokrémo, zapaZzit

- pohybem rukou vzhiru a smérem k sob¢ zvétSujeme rozsah zapazeni

- cilovou skupinou jsou svaly pletence ramenniho a rozsah ramenniho kloubu
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Obrazek 38. Provedeni potahovi v zapazeni
Protahovani adduktori dolnich kon¢etin (Obrazek 39)

- vychozi poloha je podpor stojmo rozkro¢ny

- ukolem je pozvolna a postupn¢ zvétSovat miru roznozeni az do individudlniho maxima
- toto cviceni lze provadét i na nizko spusténych kruzich, do kterych se navléknou
nohy, je to jeden ze zpisobii, jak dlouhodobym tsilim dosahnout polohy rozstépu
(Kristofic¢, 2014)
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Obrazek 39 Provedem protahovém édduktoru dolnich koncetin
Protahovani flexori kycelniho kloubu (Obrazek 40)

- vychozi poloha je vypad zanoZny levou

- chodidlo levé nohy spoc¢iva nartem na podlozce a chodidlo pravé nohy lehce pred
urovni kolene

- télo drzime vzpiimené

- tento cvik slouzi jako priiprava pro dosaZeni polohy ,,provazu®
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»Provaz® (Obrazek 41)

- protahovani flexort kycelniho kloubu, flexort kolenniho kloubu a adduktort

kyc¢elniho kloubu
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Obrazek 41. Provedeni ,,provazu‘

Pii Skolni télesné vychové modifikujeme tyto cviky zkracenim rozsahu provedeni.
MiiZzeme pouZit podloZky pod zadek, nebo nohy. Dile miiZeme provadét cviky s

dopomoci.

5.1.2.2 Cviky stimulujici svaly télesného jadra (hluboky stabiliza¢ni systém), (Obrazek
42, 43, 44, 45)

Podle Fariese (2007) se posilovani svall télesného jadra se zaméfuje na ovlivnéni
koordinace funkci kinetickych fetézcl (svalovy, kosterni a nervovy systém) zvySenim
synergismu a funk¢nosti svali télesného jadra. T¢lesnym jadrem je minéna oblast trupu a
panve, ve které se nachéazi v klidovém postoji t&€zisté a které mechanicky spojuje horni a dolni
koncetiny. Kontrakci svalt télesného jadra dochéazi ke zvyseni nitrobfiSniho tlaku a k pfimé
podpofe jinak nestabilni patete (Kristofi¢, 2014).

Vyznam tulohy télesného jadra pro pohyb ¢loveéka popsal jiz pied vice nez sto lety
Pilates, ktery tuto oblast nazval ,,Power house™ a oznacoval ji jako pohybovou bazi pro

veskeré pohyby (Kristofic, 2014).
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Obrazek 42. Provedeni tureckého vztyku (turkish get-up)

Modifikace docilime prostym sniZenim vahy kettlebellu.
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Obrazek 43. Provedeni vzporu leZzmo a podporu na ptedloktich lezmo (plank)

Tento cvik by mél zvladnout opravdu kazdy. Pri provadéni podporu musime dbat na
spravné technické provedeni: propnutia kolena, kontrahované hyZd’ové svalstvo,
podsazeni panev, kontrahované bri§ni svalstvo, lopatky tlatené smérem od sebe a
nahoru, hlava v prodlouZeni patefe a ruce paralelné v pravém uhlu. Z této pozice

miiZeme prechazet do vzporu leZzmo a zase zpatky do podporu lezmo.
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Obrazek 44. Provedeni naro¢néjsi varianty vzporu lezmo
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Obrazek 45. Provedeni jednoho z nejnarocnéjSich cvikil na stred téla
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5.1.2.3 Cviky rozvijejici vSestrannou silovou pripravenost

Primarnim cilem téch cvikl je rozvoj zékladni sily. Jedna se o schopnost generovat co
nejvetsi silu, umoznujici provedeni nedynamickych a neplyometrickych pohybovych tkola.
Dale mizeme hovofit o schopnosti téla vynalozit maximalni Gsili skrze plny rozsah pohybu
(Sommer, 2008).

Pi‘eskok pres Svihadlo/dvojskok pies Svihadlo (single unders, double unders), (Obrazek
46)

- posiluje svalstvo celého téla, predevsim piedlokti a lytka, Ize ho pouzit i pro rozvoj

kondice

Obrazek 46. Provedeni jednoduchého 1 dvojitého pteskoku pies Svihadlo

Modifikaci pro ty co nezvlidnou dvojskok pres Svihadlo, jsou jednoduché preskoky pres

Svihadlo.

64



Klik (push-up), (Obrazek 47)

- posiluje svaly horni poloviny téla

-
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Obrazek 47. Provedeni kliku

Pozice pazi se u kliku muze liSit, zaleZi uZ na kazdém z nas, jestli chceme vice zapojit
prsni svalstvo (SirS$i postaveni pazi), nebo trojhlavy sval pazni (uzsi postaveni pazi).
Modifikaci pro ty co nezvladaji standardni klik, je klik s opFenim kolen o podlozku
(damsky klik), (Obrazek 48).
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Obrazek 48. Provedeni kliku s opfenim kolen o podlozku (damsky lik)
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Shyb na hrazdé (bar pull-up), (Obrazek 49)

- posiluje svaly horni poloviny téla, predevsim Siroky sval zadovy

Obrazek 49. Provedeni shybu na hrazdé

Modifikaci pro ty co nezvladnou shyb na hrazdé, je shyb na hrazdé s dopomoci

odporové gumy (Obrazek 50).
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Obrazek 50. Provedeni shybu na hrazd¢ s dopomoci odporové gumy
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Leh-sed (sit-up), (Obrazek 51)

- posiluje svaly bficha

Obrazek 51. Provedeni leh-sedu

Tento cvik by mél opét zvladnout naprosto kazdy, provedeni se v§ak miiZe individualné

lisit.

69



Diep (air squat), (Obrazek 52)

- zékladni cvik pro rozvoj sily dolnich koncetin

Obrazek 52. Provedeni technicky spravného diepu

Drep je jeden z nejzakladnéjSich pohybu lidského téla. Pri jeho provadéni bychom méli
dbat urcitych zasad: postaveni chodidel na §ifi ramen, chodidla sméiuji mirné ven, vaha
na patiach, kolena od sebe, kolena by nemély presahovat droveii Spi¢ky chodidel,

vzpiimené drZeni trupu, koukiame se pred sebe, paZze rovné pied sebou (lepsi stabilita).
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Vypad (lunge), (Obrazek 53)

- posiluje svaly dolnich koncetin, predevsim velky sval hyzd'ovy

Obrazek 53. Provedeni vypadu levou nohou
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Vyskok na bednu (box jump), (Obrazek 54)

- zvySuje vybusnou silu dolnich koncetin

G

Obrazek 55. Provedeni vyskoku na beﬁu

Modifikace tohoto cviku dosahneme sniZenim vysky bedny.

72



Angli¢ak (burpee), (Obrazek 56)

- posiluje svalstvo celého téla

Obrazek 56. Provedeni anglic¢dku

Modifikace miizeme dosiahnout vynechani fiaze kliku a to tim, Ze pijdeme pouze do
vzporu lezmo a poté hned do vyskoku. Tento cvik je jeden z nejlepSich pro budovani
celkové fyzické zdatnosti pfi vyS§im mnoZstvi opakovani. D4 se navic provadét naprosto
kdekoliv.
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Skakaci panak (jumping jack), (Obrazek 57)

- posiluje svalstvo celého téla

Obrazek 57. Provedeni skédkaciho panaku

Tento cvik je vybornym nastrojem pri vSeobecném rozcviCovani. Hojné ho vyuziva

armada Spojenych stiti americkych i armada Ceské republiky.
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Spicky k hrazdé (toes to bar), (Obrazek 58)

- posiluji svaly bficha

Obrazek 58. Provedeni Spicek k hrazde

Modifikaci toho cviku jsou kolena k hrudi (Obrazek 59).
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Obrazek 59. Provedeni kolen k hrudi
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Splh na lané bez p¥irazu/s p¥irazem (rope climb), (Obrazek 60)

- posiluje svaly hornich koncetin, s ptirazem pak svalstvo celého téla

i | Mv']"h)\
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Obrazek 60. Provedeni $plhu na lan€ bez ptirazu

Modifikaci tohoto cviku je Splh na lané s piirazem (Obrazek 61), pripadné na tyci.
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Obrazek 61. Provedeni $plhu na lan€ s pfirazem
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Drep na jedné noze (pistol squat), (Obrazek 62)

- posiluje svaly dolnich koncetin

Obrazek 62. Provedeni diepu na jedné noze

Modifikace dosahneme di‘fepem na jedné noze s opienim jedné ruky o bednu.
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Pritahy na kruzich s nohama prednoZenymi poniZ na zemi (ring row), (Obrazek 63)

- posiluji svaly horni ¢asti zad

Al Ll i
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Obrazek 63. Provedeni pfitahu na kruzich s nohama pfednoZenymi poniz na zemi

Modifikace dosahneme zvySenim thlu se zemi (Obrazek 64).
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Obrazek 64. Provedeni modifikované verze ring row
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Klik na kruzich (ring dip), (Obrazek 65)

- posiluje svaly horni poloviny téla, piedevs§im trojhlavy sval pazni

Obrazek 65. Provedenti kliku na kruzich

Modifikace docilime poloZenim dolnich koncetin na zem (Obrazek 66).
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Obrazek 66. Provedeni modifikované verze kliku na kruzich
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Vzepieni souru¢ (muscle-up), (Obrazek 67)

- posiluje svaly horni poloviny téla

pripravou pro tento cvik jsou shyb na kruzich (Obrazek 68), klik na kruzich (Obrazek
65, 66) a shyb na hrazdé (Obrazek 49, 50).
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Obrazek 68. Provedeni shybu na kruzich
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Striktni/dynamicky klik ve stoji na rukou (strict/kipping handstand push-up), (Obrazek
69, 70)

- posiluje svaly hornich koncetin, ptfedevs§im svalstvo ramen

| TLITR
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Obrazek 69. Provedeni striktniho kliku ve stoji na rukou
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Obrazek 70. Provedeni dynamického kliku ve stoji na rukou

Modifikaci pro tento cvik je klik s opienymi koleny o bednu (Obrazek 71).
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Obrazek 71. Provedeni modifikovaného kliku ve stoji na rukou (box push-up)
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Chiize po rukou (handstand walk), (Obrazek 72)

- pokroc¢ily cvik
- klade velké pozadavky na silu hornich konéetin a télesného jadra

- vyzaduje maximalni soustfedéni z diivodu technické narocnosti

Obrazek 72. Provedeni chtize po rukou

Modifikaci tohoto cviku miiZe byt stoj na rukou s nohama opfenymi o zed’, nebo stoj na

rukou s dopomoci. Stoj s nohama opienymi o zed’ by mél byt soucéasti kazdé télesné
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vychovy uZ od 2. stupné zakladni $koly. Zak se uéi ovladat svoje télo, piekonavat strach

a predevs§im se mu zlepSuje soustiedéni.
5.1.3 Prvky z vytrvalostnich sporti

Aktivity spojené s crossfitovym tréninkem, jakou jsou napiiklad plavani, jizda na kole
¢i behéni, jsou velmi efektivnim néstrojem pro zvySeni vykonu kardiorespira¢niho systému,
ktery dodava do pracujicich svala potiebny kyslik (Moran & Gary, 1994).

Plavani

- na zavodech se plavou vétSinou malé vzdalenosti max. do 400 m

- v tréninku slouzi pfedevsim jako néstroj pro regeneraci

Béh
- na zadvodech se jedna opét o malé vzdalenosti max. do 1 km
- v tréninku slouZzi také jako nastroj pro regeneraci
TrenaZéry

- v tréninku se pouZivaji pro rozvoj kardiorespira¢ni zdatnosti

- posunuji aerobni 1 anaerobni prah

- na rozdil od gymnastiky a vzpirani nezatéZuje tolik pohybovy aparat

- patii sem: assault bike (Obrazek 73), SkiErg (Concept2), (Obrazek 74), veslovaci
trenazér (Concept2), (Obrazek 75)
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Obrazek 73. Assault bike od firmy Rogue (https://www.roguefitness.com/assault-airbike-and-

accessories)

Z 1955u05 v 5

Obrazek 74. SkiErg od firmy Concept2 (https://www.bulldoggear.eu/products/concept-2-

skierg-pm5-monitor)
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Obrazek 75. Veslovaci trenazér od firmy

(https://www.bulldoggear.eu/products/concept-2-model-d-rower)

5.2 Ukazka crossfitové tréninkové jednotky a jeji modifikace

Crossfitova tréninkova jednotka

Uvodni cast:

- 5 kol (nejsou na cas)

- 30x skakaci pandk (jumping jack)
- 5x klik (push-up)

- 10x leh-sed (sit-up)

- 15x dfep (air squat)

- 3x anglicék (burpee)

- dynamickeé rozcviceni
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Hlavni cast: a) silova cast, b) kondi¢ni ¢ast

a)

- 1x vytah nadhozovym tchopem (clean pull)

- 1x pfemisténi z visu do podiepu (hang power clean)

- 2x ptedni dfep (front squat)

- 1x vyraz do sttihu (split jerk)

- mezi sety 2 min odpocinek

- kazdy set je na jedno drzeni ¢inky (po provedeni vytahu s olympijskou osou nésleduje
ihned pfemisténi z visu do podiepu atd., ¢inka se nesmi polozit na zem, smi se ji pouze
dotknout)

- po kazdém setu zvySujeme vahu Cinky

b)

- 2 kola na cas

- 9x dynamicky klik ve stoji na rukou (kipping handstand push-up)
- 15x anglicak s preskokem pies bednu (burpee box jump over)

- 21x piedni diep s 90 kg (front squat)

Zaveérecna cast:

- vyklusani 1 km

- staticky strecink, dechova cviceni

Modifikovana tréninkova jednotka

Uvodni ¢ast:

- 3 kola (nejsou na cas)

- 20x skakaci panak (jumping jack)
- 2x klik (push-up)

- 5x leh-sed (sit-up)

- 8x dfep (air squat)

93



- 1x angli¢ék (burpee)

- dynamické rozcviceni

Hlavni cast: a) silova cast, b) kondi¢ni ¢ast

a)

- 5 setd do subjektivné velké vahy (komplex)

- 1x mrtvy tah s kettlebellem (kettlebell deadlift)

- 1x nadhoz s kettlebellem (kettlebell clean & jerk)

- 2x predni diep s kettlebellem (kettlebell front squat)

- 1x vyrazovy tlak z ramen s kettlebellem (kettlebell push-press)

- mezi sety 2 min odpoc¢inek

- kazdy set je na jedno drzeni kettlebellu (po provedeni mrtvého tahu s kettlebellem
nasleduje ihned nadhoz s kettlebellem atd., kettlebell se nesmi polozit na zem, muize se
ji pouze dotknout)

- po kazdém setu zvySujeme véahu kettlebellu

b)

- 2 kola na Cas

- 9x klik s nohama optenymi o bednu (box push-up)

- 15x angli¢ak s pieskokem pies malou bednu (burpee box jump over)
- 21x piedni diep s kettlebellem 6 - 12 kg (kettlebell front squat)

Zaverecna cast:

- vyklusani 1 km

- staticky strecink, dechova cviceni
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6 ZAVERY

Crossfit je variabilni sportovni disciplina, ktera pomoci rtiznych metod muze slouzit
jako vhodny nastroj pro kondi¢ni piipravu déti a mladeze. Informace byly systematicky
utfidény podle tfech zékladnich pilift, ze kterych se crossfit sklada a to vzpirani, gymnastiky

a vytrvalostnich sportti.

Cviky z jednotlivych ¢asti crossfitu byly sestaveny do zasobniku, popsany a byla k nim

vytvorena fotodokumentace.

Pfidanim modifikace ke kazdému cviku byl vytvofen modifikovany zasobnik cvik,

ktery 1ze pouzit v hodinach Skolni té€lesné vychovy.

Na zavér byl vytvofen ptiklad tréninkové jednotky pro pokrocilého sportovce a

tréninkové jednotky pro zaka 2. stupné zakladni skoly, ktera prosla modifikaci.
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7 SOUHRN

Crossfit je nova sportovni disciplina sklddajici se ze tfech zakladnich pilifa, a to
vzpirani, gymnastiky a vytrvalostnich sporti. V roce 2000 byla v Seattlu oteviena prvni
oficialni crossfitova télocvi¢na. Béhem nasledujicich péti let ptibylo dalSich 12 a dnes je jich
na svété jiz pres 13 000. Od roku 2007 se kazdorocné potfada nejvyssi soutéz zvana the
CrossFit Games. V roce 2011 ¢inila vyhra 250 000 dolart a celou dobu byla Zivé vysilana na
stanici ESPN.

Cilem bakalafské prace bylo shrnout, popsat a utfidit cvicebni obsah pouzivany v
crossfitu. Dale pak vytvofeni zasobniku cviki pouzivanych v crossfitovém tréninku a
soutézich a jejich modifikace. Poslednim cilem bylo sestaveni ukazkové tréninkové jednotky
v crossfitu a jeji modifikace.

Vysledky prace obsahuji utfidény cvicebni obsah pouzivany v crossfitovém tréninku i
jeho soutézich. Cést cviki zaméfenych na olympijské vzpirani, skladajici se z trhu
soupazného a nadhozu soupazného, neni pfili§ vhodna do hodin Skolni télesné vychovy. Jsou
zde uvedeny modifikace v podobé cviku s kettlebellem, které je mozné pouzit v hodinach
Skolni télesné vychovy. U cvikil jsou uvedeny obrazky vcetné popisu. U nékterych vedlejSich
cvikll obrazky uvedeny nejsou a je zde jenom popis. U ¢asti cvikil zamétenych na gymnastiku
jsou uvedeny modifikace tak, aby bylo mozné jejich pouziti v hodinach skolni télesné
vychovy. Na zavér je uvedena ukédzka crossfitové tréninkové jednotky pro pokrocilého

sportovce a tréninkové jednotky vhodné do hodiny Skolni télesné vychovy.
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8 SUMMARY

Crossfit is a new sports discipline that is based on three core sports: weightlifting,
gymnastics and endurance sports. The first official crossfit box ever was opened in Seattle in
2000 followed by other 12 crossfit boxes within next five years, and currently there are more
than 13 000 crossfit boxes all over the world. The biggest contest called the CrossFit Games
has been held every year since 2007. At CrossFit Games 2011 the winning price was 250 000
dollars and live coverage of the competition was in production of ESPN.

The bachelor thesis is focused on summarization, description and sorting out the
contents of exercises used in the discipline of crossfit. The aim of the thesis was to create a set
of exercises used in crossfit training and crossfit competitions and besides that its
modifications as well. And last but not least, I tried to assemble a layout of a crossfit training
session and its modification.

The results contain sorted sets of exercises used in crossfit training and competitions.
Weightlifting set of exercises that consists of the snatch and the clean and jerk is not
recommended for lessons of physical education. Accordingly there are exercises with a
kettlebell described, which can be used in lessons of physical education. Almost every
exercise is accompanied by a picture and every exercise is described. Gymnastics set of
exercises contains modifications for every exercise so as to be used in lessons of physical
education. To conclude, there is an example of a crossfit training session for elite athletes and

a training session suitable for a class of physical education.
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