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1 UVOD

Ve své bakalaiské praci se budu zabyvat relativné mladym a nové vzniklym
tréninkovym systémem zvanym CrossFit a jeho ucinky pfi zafazeni do tréninku
v8estranné sportovni pfipravenosti. Cela oblast fithess a zdravého Zivotniho stylu se
v poslednich letech t&Si velké popularité a ze svého pohledu vnimam, ze CrossFit
v tom hraje jednu z hlavnich roli. Tento tréninkovy systém k nam pfisel ze Spojenych
statl americkych a zacal si pomalu ziskavat své fanousky. Jesté zhruba pred péti lety
to byl naprosto neznamy pojem a dnes uz si troufnu fict, Ze ho zna kazdy priGmérny
navstévnik fitcentra. Je potfeba také zminit, Ze pod slovickem CrossFit se neskryva jen
oznaceni tréninkového systému, ale dnes uz také plnohodnotné sportovni odvétvi,
kterého se pfi kazdoroCni soutézi CrossFit Games ucastni tisice sportovct a divaka.
Nedilnou soucasti crossfitu je také marketing, ktery sportovce laka na svoje vSeobecné
zaméreni a rozmanitost. Myslenkou crossfitu je kombinace nejznaméjSich sportovnich
disciplin, po€inaje olympijskym vzpiranim, gymnastikou, béhem a koncCe plavanim.
CrossFit je pro svoji vSeobecnost pokladan a ne jednim crossfitovym trenérem
doporuCovan jako nejlepSi mozny zplsob pro trénink vSeobecné sportovni
pfipravenosti. JakozZto hokejista, majici zkuSenosti i z profesionalniho sportu, jsem
absolvoval spoustu kondiénich pfiprav zaméfenych na budovani sportovni
pfipravenosti a jelikoZz CrossFit pfilezitostné zafazuji do svého tréninku jiz patym
rokem, napadla mé& myslenka sestavit za pomoci crossfitového tréninku celou sportovni
pFipravu a na zakladé vybranych testd zhodnotit jeho funkénost. Inspiraci mi byly taktéz
studie, které se zabyvaly stejnou tématikou (Smith, M. M., Sommer, A. J., Starkoff, B.
E., & Devor, S. T., 2013; Astorino, T., Baker, J., Brock, S., Dalleck, L., Goulet, E.,
Gotshall, R., & Lim, Y. A., 2017; Paine, J., Uptgraft, J., & Wylie, R., 2010).

Kondi¢éni pfiprava bude zahrnovat dva testovaci tydny na zacatku, poté bude
nasledovat osm tréninkovych tydn( a opét dva tydny testovani na zavér. Testovaciho a
tréninkového programu se zu¢astnim ja a pét mych tréninkovych partnerd, ktefi jiz také

maji zkuSenosti s crossfitem.

Na nasledujicich strankach této prace cely systém nejprve predstavim, podrobné
rozeberu a na zakladé dat ziskanych z tréninku zhodnotim, zdali je tento systém

opravdu funkéni a vhodny jako sportovni pfiprava.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zakladni charakteristika crossfitu

CrossFit je fitness program vyvinuty Gregem Glassmanem. Zakladni mySlenkou
crossfitu je neustalé obménovani cviku a jejich provadéni ve vysoké intenzité. VSechna
crossfitova cvi€eni jsou zalozena na funk&nich pohybech, tyto pohyby odrazi nejlepsi
aspekty gymnastiky, vzpirani, b&hani, veslovani a dal3i. Diky neustalému rozvijeni
funkénich pohyb(, vyrazné zvySujeme Uroven trénovanosti, tzn. momentalni
pfipravenosti. Crossfitovy trénink je navrZzen tak, aby rozsifil rozvoj pohybovych
schopnosti a vykonnostni hranice jednotlivce do takové miry, jak to jen funkénost a

kapacita jeho organismu dovoli (Crossfit, 2017).

CrossFit je znackovy fithess program vytvofeny Gregem Glassmanem a je
registrovanou obchodni znamkou spole€nosti CrossFit, Inc. CrossFit je pfedstavovan
jako filozofie fyzického cviCeni, ale také jako soutéZni disciplina. Crossfitovy trénink
obsahuje prvky z vysoce intenzivniho intervalového tréninku, olympijského vzpirani,
silového trojboje, gymnastiky, kalisteniky, plyometrie, strongman disciplin a dalSich.
Tento trénink je praktikovan €&leny vice nez 13000 crossfitovych télocvi¢en, z nichz

polovina se nachazi ve Spojenych statech americkych (Wikipedia, 2017).

CrossFit je kondi¢ni a silovy tréninkovy program, ktery se sklada predevsim
z kombinace aerobniho cvieni, kalisteniky a olympijského vzpirani. CrossFit, Inc. jej
popisuje, jako kondi¢ni a silovy program s neustale se liSicimi funk&nimi pohyby,
provadénymi vysokou intenzitou s rGznou délkou trvani s cilem zlepSit svoji pracovni

kapacitu napfi¢ celym spektrem fyzického vykonu (Wikipedia, 2017).

CrossFit neni jen cviCeni, ale je to i zpUsob Zivota — ,the CrossFit is way of life*.
Na tréninku se potkavame s lidmi, ktefi propadli crossfitu stejné jako my, sdilime s nimi
svoje Uspéchy, ale i svoje nezdary. Mlzeme se navzajem povzbudit a vyhecovat k
lepSim vysledkim. Forma tréninku a chovani lidi v crossfitové komunité, déla CrossFit

jedineCnym a né¢im specialnim (Glassman, 2004).
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2.2 Historie crossfitu

Zakladatelem crossfitu je byvaly profesionalni gymnasta Greg Glassman, ktery
vroce 1995 zalozil prvni crossfitovy box v Santa Cruz ve Spojenych statech
americkych. Tento box, jak se mimo jiné crossfitové télocviény nazyvaji, puvodné
slouzil pouze jako vycvikové stfedisko pro policisty a aZz pozdéji byl otevien také
vefejnosti (Wikipedia, 2017).

Popularita crossfitu neustale narlstala a tak v roce 2000 Greg Glassman a Lauren
Jenai zaregistrovali obchodni znacku CrossFit, Inc. a internetovou doménu
www.crossfit.com. Greg Glassman se stal také vydavatelem ¢asopisu CrossFit Journal
(Glassman, 2004). Ryan Shuda, M. S., & Feito, Y. (2017) predstavuji faktory, které se

podili na neustale se rozvijejici popularité crossfitového tréninku.

Pocet télocvicen nesoucich oficidlni oznaceni CrossFit roste kazdym rokem.

V roce 2010 to bylo 1700 télocvicen po celém svété a dnes vroce 2017 je to jiz
necelych 13000 télocvicen (Crossfit, 2017).

Australia

Obrazek 1. Oficialni crossfitové télocvi¢ny na celém svété. (https://map.crossfit.com/)
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2.2.1 Historie crossfitu v Ceské republice

Popularita crossfitu u nas zacala posupné narustat od roku 2009, kdy byla v Praze
oteviena prvni oficialni télocvi¢na. Zanedlouho poté se pfidala mésta Brno, Pardubice,
Hradec Kralové, Plzen, Zlin a od 1.1.2016 také Olomouc. Popularita crossfitu v Ceské
republice neustale stoupa, avSak ve srovnani v celosvétovém méfitku, se da fici, ze

jsme porad jen na zac¢atku (Crossfit, 2017).

2.3 Oficialni crossfitové télocvicny

Jak jiz bylo zminéno vySe, CrossFit neni jen nazev tréninkového programu, ale
také registrovana obchodni znacCka. Abyste v nazvu své télocvicny mohli pouzivat
slovicko CrossFit, musite kazdoro¢né spole¢nosti CrossFit, Inc. zaplatit ¢astku tfi tisice
dolarl. AvSak dalSi nalezitosti spojené s provozem télocvicny, jako je vybaveni,
tréninkovy plan, forma tréninku atd., jsou jiz Cisté na vas. Nejedna se tedy o klasicky
franchising, kde mate do posledniho detailu uréeno, co a jak mate délat (Petrik &
Kaiser, 2016). Otevfeni oficialni crossfitové télocvicny je tedy pomérné snadna
zalezitost, coz bezesporu pfispiva ke stale narustajicimu poctu télocvicen, ovSem
moznym problémem muze byt nedostateéna edukace trenér(, kterym pro udéleni

trenérské licence staci pouze absolvovani dvou denniho kurzu (Mullins, N., 2015).

Obrazek 2. Oficialni crossfitova télocvicna New Park Brno. (http://www.crossfitnp.cz/galerie)
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2.4 Crossfitovy trénink

Crossfitovy trénink se prevazné sklada z jiz nékolikrat zminénych disciplin jako je
vzpirani, gymnastika, béh a dalsi, ale nemusi tomu tak byt. Definice crossfitu mluvi o
funkénich pohybech provadénych vysokou intenzitou, avSak pfesna definice co je
CrossFit a co jiz CrossFit neni, nebyla nikdy fe€ena. CrossFit, Inc. nikdy nevydal
pfesny popis nebo pravidla, kterych byste se méli drzet, aby se vaSe cviCeni dalo
povazovat za CrossFit. Da se tedy fFici, Ze CrossFit je to, co si z néj udélate (Petrik &
Kaiser, 2016).

Chapu, Ze to celé mize znit ponékud nejasné, ale hned vSe uvedu na pravou
miru. Je zde nékolik cviebnich schémat, kterd jsou typickymi pfedstaviteli
crossfitového tréninku. Mezi tyto schémata patfi tzv. AMRAP, EMON, DEATH BY, 21 —
15 — 9 systém nebo 21 — 18 — 15 — 12 — 9 — 6 — 3 systém. DalSimi pfedstaviteli jsou
tzv. Girls WODs a Hero WODs. Velice dulezitym slovickem z crossfitového slovniku je
také pojem WOD.

WOD - neboli ,workout of the day® (trénink dne) je soubor cviki nebo Casovy
interval, ur€eny k provedeni danych cvik(, ktery predstavuje hlavni ¢ast crossfitového
tréninku. Neni to tedy oznaceni celé tréninkové jednotky, ale pouze jeji hlavni €asti
(Glassman, 2011).

AMRAP - neboli ,as many reps as possible* (tolik opakovani, kolik je mozné
udélat) je jednim z nej¢astéji pouzivanych schémat v crossfitovém tréninku. Jedna se o
pfedem dany Casovy usek, b&hem kterého je vasim ukolem provést co nejvice kol
pfedem uréenych cviku. Pfikladem muze byt klasicky WOD jménem Cindy, kde je
vaSim ukolem provést béhem 20 minut co nejvice kol cvikd v pofadi: 5x shyb, 10x klik a
15x dfep s vlastni vahou. Tahle forma tréninku, mize byt, také dobrym ukazatelem
vasi momentalni trénovanosti. Staci si do tréninkového deniku zapsat pocet opakovani
a kol, které jste béhem tréninku zvladli a za néjaky Cas se mulzete pokusit o
pFezkouSeni své vykonnosti. Tak tomu i bude v nadem dvanacti tydennim programu na

nasledujicich strankach této prace (Glassman, 2011).

EMON - neboli ,every minute on the minut® (kazdou novou minutu) je dalSi
klasickou formou crossfitového tréninku. Cilem je provést dané cviky béhem jedné
minuty a s kazdou dal$i zacinajici minutou se cely cyklus opakuje. To znamena, Ze
b&hem prvni minuty cviCeni provedete napf. 20 x klik a ve zbyvajicim Case mate

moznost odpocCivat. Tak se cely cyklus opakuje az do vyprSeni Casu, ktery jste si
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predem urgili. Cas, ktery mate na provedeni jednoho cyklu, nemusi byt vzdy pouze
jedna minuta. ZaleZi tady na vas a na tom co je v daném cviCeni vasi prioritou. Emon

se nejvice vyuziva pfi silové orientovanych trénincich (Glassman, 2011).

21-15-9nebo 21 -18-15-12-9-6 - 3 — je cviCebni schéma skladajici se
nejcastéji ze dvou nebo tfi cvikl, které vykonate ve zminéném poctu opakovani. Toto
schéma je velice intenzivniho charakteru. Pfikladem muze byt: 21 opakovani shybd, 21
opakovani angli¢aka, 15 opakovani shyb(l, 15 opakovani angli¢aku, 9 opakovani shybl
a 9 opakovani angli¢aku. Zalezi zde opét na vas, jaky druh a naro€nost cviku zvolite
(Glassman, 2011).

The Girls WODs - je Sest rliznych workoutl pojmenovanych Zenskymi jmény.
Jedna se o tzv. benchmark workouty, které jsou pfesné dané a slouzi k porovnavani
vykonnosti vSech atlet. CrossFit girls dostaly sva jména podle boufi, které se prohnaly
Spojenymi staty americkymi od roku 1995. Jsou to jména Fran, Elizabeth, Chelsea,
Diane, Barbara a Angie. NejznaméjSim z nich je jednozna¢né Fran. Jedna se o
workout ve schématu 21 — 15 — 9, kdy je vaSim ukolem provést 21 opakovani tzv.
thrusteru (vyraz ze drepu) s velkou Cinkou vazici 42,5 kg, poté 21 shybl a opét
pfechazite na thrustery. Takhle postupujete dale, dokud nedokonCite v3echna
pfedepsana opakovani. Tento workout je kratky avdak velice fyzicky naro¢ny. Nejlepsi
atleti svéta jej zvladnou dokoncit v €asech pohybujicich se kolem dvou minut
(Glassman, 2003).

The girls jsou velice jednoduSe sestavené cviky, které zatéZuji celé télo a jsou
metabolicky velice naro€né. V pribéhu cviceni je vzdy zasadni dbat na spravnou
techniku a dokonéeni spravného poctu opakovani prfed prechodem na dalSi set.
VSechny the girls jsou velice fyzicky i technicky naro€né, a proto nejsou vhodné pro
zacCateCniky, kazdy zacateCnik by si mél dany WOD upravit podle svych moznosti
(Glassman, 2003).

Hero WODs — dal$i ze skupiny pfedem danych a neménnych workoutl. Jedna se
fyzicky velice zdatni jedinci. Hero wods zaroveri nesou jména padlych americkych
vojakl, €imz jim vzdavaji hold. Jako pfiklad uvedu workout, pojmenovany po vojaku
padlém v Afganistanu, panu Michaelu Murphovi. Tento workout se sklada z 1,6 km
béhu, poté nasleduje 300 dfepu s vlastni vahou, dale 200 klikd, 100 shybud a nakonec
opét 1,6 km béh (Glassman, 2003).
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2.4.1 Slozeni crossfitového tréninku

.1rénink je slozity a ucCelné organizovany proces rozvijeni specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné® (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 11).

Sportovni trénink, proces ovliviiovani vykonnosti sportovce (nebo druzstva),
zaméfeny na dosahovani nejvyssich (relativné &i absolutné) sportovnich vykon(
ve vybraném sportu v podminkach soutézi. Tento cil musi soufasné
respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvysSich vykonu
nesmi byt vrozporu sobecné plathymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi,

ekologickymi a dalSimi normami spolecenského Zivota (Dovalil, 2008, 8).

Zakladni mysSlenkou crossfitového tréninku je vSestrannost a variabilita. Je zde
v8ak nékolik nepsanych pravidel, ktera se dodrzuji, aby se zajistil vSestranny rozvoj

cvience. Crossfitovy trénink ma nékolik na sebe navazuijicich fazi.

Jsou to faze: warm up (zahfati), flexibility (pohyblivost), strength (sila), skill

(dovednost), WOD (trénink dne) a cool down (zklidnéni).

Warm up — kazdy trénink zalina zahfatim organismu. Warm up je vétSinou
slozen ze cvikl s vlastni vahou téla. Napriklad provedeme 5x klik, 10x dfep, 15x sed —
leh a to celé 5x. DalSi variantou warm upu muze byt veslarsky trenazer nebo trenazer
béZeckého lyzovani zvany skierg, kde provadime rozehfati mirnou intenzitou po dobu
cca 5 — 10 minut (Petrik & Kaiser, 2016).

Flexibility — po pomérné& narocné rozcvi¢ce, ktera ne jednoho atleta poradné
zadycha, nasleduje Cast zaméfena na pohyblivost a flexibilitu. Bez nadsazky se da Fici,
Ze tohle je jedna z nejdllezitéjSich ¢asti tréninku. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze flexibilita
je stézejni pro dokonalé ovladnuti vétSiny cvikG vyskytujicich se v crossfitovém

tréninku. Zejména pak u olympijského vzpirani a gymnastiky (Petrik & Kaiser, 2016).

.,Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu
predpoklady pro rozsah pohybu v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby
ve velkém kloubnim rozsahu. Nékdy se také oznacuje terminem ohebnost* (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 123).

Strength — po dukladném protazeni pfichazi na fadu silova ¢ast tréninku. Tato

faze se zamérfuje na rozvoj silovych schopnosti atletll. V silové fazi se provadéji cviky
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ze silového trojboje, olympijského vzpirani a cviky s vlastni vahou, popfipadé
s pfidanou zatézi (Petrik & Kaiser, 2016).

»Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost pfekonavat €i udrzovat vnéjsi

odpor svalovou kontrakci“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, 78).

Skill — dalsi fazi tréninku je Cast zaméfena na budovani vzpéralskych a

gymnastickych dovednosti (Petrik & Kaiser, 2016).

WOD - konecné se dostavame do hlavni ¢asti tréninku. Jsou to pravé WODs, kde
se uplathuje nekonecna variabilita a rozmanitost celého tréninku. Slozeni je Cisté na
vas, zalezi, jaké jsou vaSe priority, v jaké fazi pfipravy se nachazite, jaké jsou vase
predeslé zkusenosti atd. Jsou zde opravdu stovky moznosti, jak cely WOD sestavit.
Staci vymeénit jeden cvik, pfidat zatéz, zkratit nebo naopak prodlouzit ¢as a vSe nabude
uplné jiné rozméry. Zacatec€nici zarazuji predevsim cviky s vlastni vahou téla, naopak
elitni atleti kombinuji ve svych WODs nejriznéjSi sportovni discipliny. Pro lepsi

predstavu uvedu pfiklady (Petrik & Kaiser, 2016).

o P¥iklad 1: WOD zacatec¢nik — AMRAP 20 minut — 5x shyb, 10x klik, 15x dfep,
20x sed — leh.

o Priklad 2: WOD pokrocily — AMRAP 20 minut — 10x shyb, 10x angli¢ak
s vyskokem na bednu, 10x trh s jednoruc¢ni ¢inkou (20kg) a 50x dvojskok pfes
Svihadlo.

o Priklad 3: WOD elitni — AMRAP 20 minut — 1x mrtvy tah (200kg), 2x vytah
z visu do vzporu na gymnastickych kruzich, 3x pfemisténi do dfepu s velkou

¢inkou (115kg) a 4x klik ve stojce s nohami opfenymi o sténu.

Cool down — konec¢nou fazi tréninku je cool down, neboli zklidnéni, vydychani a
aktivni regenerace. Provadi se nejCastéji na veslaiskych nebo cyklistickych
trenazerech, popfipadé v podobé preskokl prfes Svihadlo nebo béhu. Cviceni je

provadéno velmi nizkou intenzitou po dobu 10 — 15 minut (Petrik & Kaiser, 2016).

2.4.2 Nazorné priklady crossfitového tréninku

Priklad 1:

e Warm up: 1000 metrd na veslafském trenazeru
o Flexibility

e Strength: 4x zadni dfep, série 4, pauza 2 minuty

16



e Skill: 1x trh + 1x trh z visu, EMON 10 minut
e WOD: 10x trh s jednorucni €inkou, 5x klik na bradlech, 10x vyskok na bednu,
AMRAP 15 minut

e Cool down: pfeskoky pfes Svihadlo, 15 minut
Priklad 2:

e Warm up: 5x vyskok na bednu ze sedu, 10x klik, 15x dfep s vlastni vahou, 20x
dvojskok pres Svihadlo, 3 kola

o Flexibility

e Strength: 5x mrtvy tah, série 5, pauza 3 minuty

e Skill: 2x pfemisténi + 1x vyraz, EMON 8 minut

e WOD: 500 metrt na veslaiském trenazeru, 15 angli¢aku, 5 kol

e Cool down: béh, 15 minut
Priklad 3:

e Warm up: 5x shyb, 10x klik, 15x dfep s vlastni vahou, 5 kol

o Flexibility

e Strength: 6x bench press, série 4, pauza 2 minuty

e Skill: vytah z visu do vzporu, nacvik techniky, 15 minut

e WOD: 3x shyb, 3x klik ve stojce s nohami opfenymi o sténu, EMON 15 minut

e Cool down: 2000 metrt na veslarském trenazeru

2.5 Sportovni discipliny obsazené v crossfitovém tréninku

2.5.1 Olympijské vzpirani

Vzpirani je jednoznacné nejvice obsazenou disciplinou crossfitového tréninku.
Olympijské vzpirani se sklada ze dvou cvikl, kterymi jsou trh a nadhoz (Newton,
2006).

CrossFit je jednoznacné hlavnim Cinitelem toho, pro¢ se vzpirani opét dostalo do
povédomi Siroké verfejnosti. JeSté par roku nazpét bylo v podstaté nemozné najit
vefejnosti pfistupnou vzpéralskou télocvicnu, kde by si Clovék vzpirani vyzkousSel.

Dnes jsou jiz vzpéralska podia a vzpératské vybaveni v kazdém lepSim fitcentru.
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Jak bylo zminéno vySe, vzpirani pfedstavuji dva zakladni cviky trh a nadhoz. Jsou
zde v8ak desitky variant téchto cvikl, které se v crossfitu objevuji taktéz. Mezi
nejznaméjsi a nejpouzivanéjsi z nich patfi thruster, silové pFfemisténi, silovy trh,

pfemisténi z visu, trh z visu (Drechsler, 1998).

2.5.1.1Trh

Trh je disciplina, pfi které vzpéraC jednim plynulym pohybem vzepfe Cinku z
podlahy do vzpaZenych rukou, bez zastaveni, zaostavani jedné paze nebo dotlaceni
nad hlavu. PFi vzepfeni trhem drzime &inku Sirokym uchopem, coZz umoznuje vykonat
pohyb rychleji a vySe. Cas trvani jednoho opakovani od vzepfeni z podlahy do
vzpazeni ve stoji netrva vice jak 2 sekundy. Velice dullezita je presnost pohybu a

uroven zapojeni svaloveé prace do ¢innosti (Lesko, Kovac, Slamka, 2006).

of HOOKGRIP Lu Xiaojun 176kg Snatch World Record

=X - - - =, —a = -

= T e — e —— —

Obrazek 3. Provedeni trhu. (http://www.evolvestrength.ca/olympic-lifting/)
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2.5.1.2 Pfemisténi a nadhoz

Druhou disciplinou olympijského vzpirani je pfemisténi a nadhoz. Je to cvik rozdéleny
na dvé Casti, v prvni &asti pfemistime Cinku z podlahy na ramena a kli¢ni kosti. V druhé
Casti vyraZzime €inku z ramen nad hlavu do vzpaZenych rukou. Obé &asti Ize provadét i
jako oddélené cviky (Ledko et al., 2006).

2.5.1.3 Silovy trh

Silovy trh je variantou, pfi niz plati stejné zakonitosti jako pfi trhu klasickém, pouze
s tim rozdilem, Ze v kone&né fazi pohybu nepadame do dfepu pod €&inku, ale snazime
se ji trhnout nad hlavu pouze explozivni silou ziskanou nakopnutim ¢€inky od bfidnich
svalu (Newton, 2006).

2.5.1.4 Trh z visu

Trh z visu je variantou, pfi niz zaginame s &inkou drZzenou pod koleny, popfipadé
nad koleny (dal$i z variant). Cinku nakopavame bfisnimi svaly a padame pod ni do
dfepu. Pro uspésné dokonceni cviku je dllezité, udrzet Cinku ve vzpazenych rukou a

naslednym zvednutim se ze dfepu cely pohyb dokoncit (Newton, 2006).

2.5.1.5 Silové premisténi

Silové pfemisténi je variantou, pfi niz k pfemisténi Cinky opét vyuzivame pouze
explozivni silu, ziskanou nakopnutim, tentokrat stehennimi svaly. Cilem tohoto cviku je
premistit Cinku ze zemé& na ramena, nikoliv rovnou nad hlavu, tak jako tomu je u trhu
(Newton, 2006).

2.5.1.6 Premisténi z visu

Pfemisténi z visu za&ina s Cinkou drzenou pod koleny nebo nad koleny, stejné
jako u trhu z visu. Cinku nakopavame stehennimi svaly, padame pod &inku do dfepu a
zachycujeme ji na ramenou. Naslednym zvednutim se ze dfepu dokoncCujeme cely
pohyb (Newton, 2006).
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2.5.1.7 Thruster

Thruster je cvik, ktery se sklada z ¢elniho dfepu a vyrazu ¢inky nad hlavu. V ramci
crossfitu se jedna o jedno z nejCastéji vyuzZivanych cvi¢eni s velkou &inkou. Thruster
klade velké naroky na stabilitu trupu, silu a koordinaci. Pfi vy8§im poctu opakovani je to

i velka vyzva pro vasi vytrvalost (Petrik & Kaiser, 2016).

2.5.2 Gymnastika

,LGymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky uspofadanych
pohybovych ¢Cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zaméfenim na télesny a

pohybovy rozvoj €lovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi“ (Skopova & Zitko, 2005, 13).

Gymnastika je dal$i nedilnou soucasti crossfitového tréninku, je vSak potfeba Fici,
Ze se nejedna o gymnastiku v podobé, jak ji zname napfiklad z olympijskych her, ale
spiSe o vybrana posilovaci cvi¢eni z gymnastického tréninku. Mezi zakladni patfi kliky,
shyby, kliky na bradlech, kliky ve stojce s nohami opfenymi o sténu a dale jiz obtiznéjsi
varianty cvikl jako jsou chlize po rukou, $plh na lang, vytah z visu do vzporu na hrazdé
nebo na kruzich (Petrik & Kaiser, 2016).

2.5.2.1 Shyby

Shyb je jednim ze zakladnich posilovacich cvieni na vrchni polovinu téla a
v crossfitovém tréninku se objevuje hned v nékolika variantach. Prvni variantou je shyb
v klasické podobé tak, jak jej zname. Z uplného visu na hrazdé se pfitahujeme az nad
variantou je shyb az po dotek hrudniku k hrazdé. Déle jsou zde varianty shybu, pfi
nichz si pfi provedeni pomahame Svihem panve a nohami. Rozdélujeme je na tzv.
kopany shyb a motylkovy shyb. Opét je mozné je provést ve varianté s pfitahnutim nad
bradu nebo po dotek hrudniku. PFfi kopaném shybu se po vySvihnuti k hrazdé
odtahujeme dozadu a zhoupneme se doll, naslednym Svihem panve a kopem cely
proces opakujeme. Motylkové shyby funguji na stejném principu, jen s tim rozdilem, ze
po vySvihnuti se nahoru, se neodtahujeme od hrazdy, ale padame pod ni. Ve spodni

fazi pohybu si opét pomahame Svihem panve a kopem a dostavame se nahoru. Cely
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pohyb na hrazdé pfipomina vinéni motylkovych nohou v plaveckém bazéné (Petrik &
Kaiser, 2016).

Kopané a motylkové shyby jsou cviky, které jsou velice naro¢né na silu a

koordinaci pohybu a jejich dokonalé ovladnuti zabere nékolik mésicl tréninku,

pfedevSim pak motylkovy shyb.

Obrazek 4. Kopany shyb. (http://g-se.com/es/biomecanica/blog/pull-up-strict-kipping-o-
butterfly)
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2.5.2.2 Vytah z visu do vzporu

viwv s

Je to cvik skladajici se ze dvou prvku. Jde o shyb na hrazdé €i na kruzich s naslednym
vytazenim se do vzporu. Stejné tak jako u shybu, si ve spodni fazi pohybu, pomahame
Svihem panve a nohami. Jde o velice narocCny cvik, ktery do svého tréninku, zafazuji

jen elitni atleti (Crossfitgymnastics, 2017).

2.5.3 Silovy trojboj

Silovy trojboj obsahuije tfi cviky. Jsou to dfep, mrtvy tah a bench press. Tyto cviky
zafazujeme v crossfitu pfedevS§im do silové faze tréninkové jednotky, ovsem velice
Casto se objevuji i ve WODs (Todd, 1978).

2.5.3.1 Drep

Drep by mél byt jednim ze zakladnich posilovacich cviki kazdého sportovce. Dfep
patfi mezi zakladni pohybové vzorce lidského téla a jeho dokonalé ovladnuti a

provedeni nam pfinasi spoustu benefita (Hatfield, 1981).

V crossfitovém tréninku se vyskytuje hned v nékolika variantach. Dfep zadni,
s ¢inkou umisténou na trapézovych svalech, dfep celni, s inkou umisténou na
ramenou a kliéni kosti, dfep s ¢inkou drzenou ve vzpazenych rukou nad hlavou, tzv.
goblet diep s kettlebellem nebo jednoruéni Cinkou a dfep s vlastni vahou (Petrik &
Kaiser, 2016).

2.5.3.2 Mrtvy tah

DalSi velice Casto se objevujici cvik v crossfitovém tréninku. Jedna se zakladni
posilovaci cvik, pfi kterém elitni atleti, dokazi zdvihnout dvojnasobek i trojnasobek své
télesné hmotnosti. Lze jej provadét ve dvou variantach. Klasicky, nékdy také nazyvany
jako konvenéni mrtvy tah, kdy v zakladnim postaveni stojime v mirném stoji
rozkro€ném, nebo naopak tzv. sumo mrtvy tah, kdy zacdiname z Sirokého stoje

rozkro¢ného. Cilem je zdvihnout €inku ze zemé do propnutych nohou (Todd, 1978).

22



2.5.3.3 Bench press

Bench press je tlak svelkou ¢&inkou, popfipadé i s jednoru¢nimi c&inkami,
provadény v lehu na lavi¢ce. Je to jeden z hlavnich ukazatell sily horni poloviny téla
(Smejkal, 2002).

2.5.4 Atletika

Atletika je zakladni sportovni odvétvi, které zahrnuje pfirozené pohybové
vlastnosti ¢lovéka, béhy, chlzi aj. Atleticka cviCeni plsobi kladné na Uroven zakladnich
pohybové-kondi¢nich schopnosti jako je rychlost, sila, vytrvalost a obratnost.
V crossfitovém tréninku zastupuje atletiku prfedevsim béh. Jde o béhy rychlostni i
vytrvalostni. Nejcastéji pouzivanymi vzdalenostmi jsou 400 a 1500 metr( (Jefabek,
2008).

2.5.5 Kettlebell

CviCeni s kettlebellem tvofi podstatnou Cast crossfitového tréninku. Kettlebell je
pFevazné pouzivan ve WODs, ovSem své misto ma i v tréninku flexibility a sily. Nejvice
pouzivané cviky jsou kettlebell swing, turecky zdvih, goblet dfep, pFemisténi
s kettlebellem, trh s kettlebellem a tlak s kettlebelem (Petrik & Kaiser, 2016).

Tato Zelezna koule s madlem nabizi velmi vSestranné vyuziti — od rehabilitace
az po fyzickou pfipravu specialnich jednotek. Hlavnim kreditem cvi¢eni
s kettlebellem je jednoduchost, ucinnost a vSestrannost. Jeden zakladni kus
vybaveni dokaze nahradit vétSinu posilovny. Jako nacini silového tréninku
pochazi z carského Ruska, kde jeho tradice saha par stoleti nazpét (Dolezal &
Jebavy, 2013, 52).

Dle Dolezala a Jebavého (2013) trénink s kettlebellem zaméstnava cely pohybovy
aparat, nuti svalové skupiny spolupracovat a zlepSuje pohybovou stabilitu
v dynamickém pohybu. Rozviji mezisvalovou a vnitrosvalovou koordinaci a zlepSuje
hlavné silové schopnosti. Posiluje celkovou zdatnost, zlepSuje drzeni téla i postavu.
Nabizi cviky obouru€ ijednoru€, ale jeho konstrukce je primarné uréena pro pouziti
jednoru€. Cvi€eni s kettlebellem dobfe odhaluje pohybové chyby a nuti k preciznimu

provedeni kazdého pohybu.
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2.5.5.1 Kettlebell swing

Kettlebell swing je cvik, pfi kterém drzime kettlebell obouru¢ mezi nohami
a Svihem panve se snazime o pfedpazeni (rusky swing) nebo vzpazeni (americky
swing). Je to nejpouzivanéjSi cvik s kettlebellem v crossfitovem tréninku (Petrik &
Kaiser, 2016).

2.5.5.2 Turecky zdvih

Jedna se o cvik par stoleti stary, velmi komplexni a velmi Gcinny. Soucasné ale
cvik velmi nesnadny. Skvéle vyuziva hlavni pfednost kettlebellu, ¢imz je uchop mimo
tézisté. Zlep3uje pohybovou stabilitu, svalovou rovnovahu, drZzeni téla, dychani
v pohybu, rozsah pohybu i stabilitu v kyC€lich a ramenou. Je pfirozenou pohybovou
fadou, propojuje nékolik praktickych poloh a pfechodd mezi nimi (Dolezal & Jebavy,
2013).

2.5.6 Plavani

Plavani se v crossfitovém tréninku objevuje pfevazné ve formé& aktivni
regenerace, ovéem vyjimkou nejsou ani WODs provadéné na plaveckém bazéné. PFi
téchto trénincich se kombinuje plavani a posilovani s vlastni vahou na sousi vedle

bazénu (Glassman, 2011).

2.5.7 Trenazery

Trenazery jsou velmi dullezitou soucasti celého crossfitu. Jsou to trenazery
veslaiské, bézecké, lyzafské a cyklistické. Jedna se o typizované trenazery od

spole€nosti Concept 2 (Glassman, 2011).

2.5.8 Specialni crossfitové cviky

Celé crossfitové cvieni, je postaveno na tom, ze si bere cviky zrlznych

sportovnich disciplin a kombinuje je dohromady. Je zde vSak nékolik cvik(, které
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muzeme povazovat za nepfevzaté a typicky crossfitové. Jsou to cviky jako, dvojskok
pres Svihadlo, trojskok pfes Svihadlo, vyskoky na bednu a hod medicinbalem na ter¢
(Glassman, 2011)

2.5.8.1 Dvojskok a trojskok pres Svihadlo

Dvojskok pies Svihadlo je pomérné znamy cvik, ovSem crossfitovy dvojskok se
provadi odlisné. PFi klasickém dvojskoku tak, jak jej provadi napfiklad boxefi, plati, Ze
kolena zvedame pomérné vysoko. Naopak u dvojskoku crossfitového, kolena vibec
nekréime a pouze pruzime na 3pi¢kadch na propnutych nohou, tak abychom byli
schopni, dvakrat protocit Svihadlo pod nohami béhem jednoho vyskoku. Na stejném
principu funguje také trojskok, jen s tim rozdilem, Ze Svihadlo pod nohami proto¢ime
tfikrat (Petrik & Kaiser, 2016).

Obrazek 5. Crossfitovy dvojskok pres Svihadlo.
(http://lwww.theboxmag.com/article/doubleunders-11363)

2.5.8.2 Vyskok na bednu

Vyskok na bednu neni ve sportovnim tréninku Zadnou novinkou, oviem neznam

sportovni disciplinu, ve které by se vyskok na bednu provadél i v ramci soutéze, tak
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jako v crossfitu. Proto jej zafazuji mezi specialni crossfitové cviky. Pro vyskoky na
bednu se pouZivaji bedny o vySce 60 cm a 75 cm. Na bedny se skaée €elné i stranou
(Petrik & Kaiser, 2016).

2.5.8.3 Hod medicinbalem na terc¢

Hod medicinbalem je cvik, pfi kterém hazime medicinbal na ter¢ do vysky 305 cm
pro muze a 275 cm pro zeny. Muzi pouzivaji medicinbal o vaze 9 kg a Zeny 6 kg.
Medicinbal drzime obéma rukama na hrudniku, nasleduje dfep a po zvednuti se ze
dfepu odhozeni na terg, nasledné medicinbal opét zachycujeme na hrudniku a padame
do diepu. Tak se cely cyklus opakuje, dokud nedokonlime poZadovana opakovani
(Petrik & Kaiser, 2016).

Obrazek 6. Hod medicinbalem na ter€. (http://www.tabatatimes.com/wp-
content/uploads/2014/07/Ball-to-Wall-Lead-600x369.jpg)

2.6 Crossfitové vybaveni

Oficialni crossfitové télocvicny jsou vétSinou vybaveny vSim, co k idealnimu

tréninku potfebujete. V Zadném pfipadé vSak neni nutné, realizovat trénink pouze
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v crossfitové télocvicné. Je ale dobré, disponovat alespor zakladnim vybavenim, které

vam crossfitovy trénink umozni.

Za zakladni vybaveni povazuji vzpéraCskou osu, nakladaci kotouce,
kettlebelly a jednoru¢ni €inky, hrazdu, gymnastické kruhy, bednu a medicinbal. Pro

pestrost tréninku je dobré mit také jeden z trenazeru, nejlépe veslarsky.

2.6.1 Vzpéracéska osa a kotouce

Klasicka 20 kg vazici dlouha osa, neni nic mimofadného a setkate se s ni
v kazdém klasickém fitcentru. Je zde vSak jeden zasadni rozdil oproti ose vzpéracdské,
a tim jsou kulickova loZiska umisténa v prostoru pro naloZeni €inky. Tato loZiska
zpusobuiji rotaci nalozenych kotoucu, coz je naprosto zasadni pro spravné provedeni
vzpéracskych cviku (Drechsler, 1998).

K dokonalému vzpirani jsou také potfebné specialni gumové kotouce, které
umozni odhozeni &inky na podlahu. Pouziti zeleznych kotou€l, zde neni takovy
problém, jako absence vzpéracské osy, ovSem s pfibyvajici vahou na €ince je dobré

gumoveé kotouCe mit. V pokrocilém tréninku uz je to nutnosti (Petrik & Kaiser, 2016).

2.6.2 Kettlebelly a jednoruéni €¢inky

Kettlebelly se vyrabi ve vahovych rozmezich od 4 kg do 72 kg. Pro crossfitovy

trénink jsou nejpouzivanéjsi varianty 16 kg, 24 kg a 32 kg (Dolezal & Jebavy, 2013).

Jednoruéni €inky jsou soucasti kazdého fitcentru, takze zde neni Zadny problém.
V crossfitovym télocvi€nach v3ak naleznete tzv. hexagon (Sestihranné) jednorulni
Cinky, které jsou pogumované a pfi pouziti vétsi vahy, taktéz umoznuji odhozeni €inky
na podlahu (Petrik & Kaiser, 2016).

2.6.3 Hrazda a gymnastické kruhy

Hrazdy a gymnastické kruhy se dnes jiZz vyskytuji ve fitcentrech pomérné bézné,
zasadni v8ak je jejich umisténi. Pro maximalni vyuziti téchto pomucek pfi crossfitovém
tréninku, je dobré jejich umisténi v dostatecné vysSce. Dostate¢nou vysku si muzeme

znazornit tak, ze na hrazdu ¢i kruhy nedosahneme ze zemé, ale musime na né
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vyskocit. Duvod to ma jediny a to ten, Ze pfi cviCeni mizeme vyuzit ,kopani nohami*,
které nam umozni provést vétsi poCet opakovani shybld nebo vytahu z visu do vzporu,

ktery je pro crossfitové WODs naprosto bézny (Petrik & Kaiser, 2016).

2.7 Slovnik crossfitovych cvikt

Na strankach této prace, jsem se snazil vdechny cviky pfekladat do ¢eského
jazyka. Zvyk je vSak takovy, Ze crossfitové pojmy ani cviky se nepfekladaji. At tedy
pfijdete kamkoliv na svété do crossfitove télocviény, cviky a pojmy budou vZzdy psané

v anglickém jazyce tak, aby jim kazdy rozumél.

Pro CrossFit je také bézné, Zze pfed zacCatkem kazdého tréninku, napiSeme
vSechna cviCeni na tabuli tak, aby kazdy védél, co jej Ceka. Témér kazdy cvik ma i svoji
zkratku, ktera se pro psani pouziva. Vysledny popis tréninku, je potom pro neznalého

Clovéka nic nefikajici smési pismenek a Cisel.

Pro lepSi orientaci v crossfitovém nazvoslovi uvedu slovnik a zkratky nejvice

pouzivanych cvika.

Nézev cviku v CJ Nazev cviku v AJ Zkratka
Trh Snatch S
Pfemisténi a nadhoz Clean & Jerk C&lJ
Silovy trh Power snatch PS
Trh z visu Hang squat snatch HSS
Silové pfemisténi Power clean PC
Pfemisténi z visu Hang squat clean HSC
Vyraz Jerk J
Silovy vyraz Power jerk PJ
Vyraz do stfihu Split jerk SJ
Shyb (pronace) Pull up -
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Shyb (supinace)

Shyb po dotek hrudniku
Kopany shyb

Motylkovy shyb

Vytah z visu do vzporu
Klik na kruzich

Klik na bradlech

Klik

Klik s nohami opfenymi o sténu

Spicky k hrazdé (ve visu)
Lokty ke kolenim (ve visu)
Splh na lané

Zadni dfep

Celni drep

Dfep s €inkou ve vzpazeni
Mrtvy tah

Rumunsky mrtvy tah

Tlak

Turecky zdvih
Dvojskok pfes Svihadlo
Vyskoky na bednu

Hod medicinbalem na ter¢

Chin up

Chest to bar pull up
Kipping pull up
Butterfly pull up
Muscle up

Ring dip

Dip

Push up
Handstand push up
Toes to bar
Knees to elbows
Rope climb

Back squat

Front squat
Overhead squat
Deadlift
Romanian deadlift
Bench press
Press

Kettlebell swing
Turkish get up
Double unders
Box jumps

Wall ball
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2.8 Kondi¢ni priprava

Kondi¢ni pfiprava je jedna z obsahovych slozek tréninku, primarné usilujici o
ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti patfi
k vyznamnym komponentam vétSiny sportovnich vykonu, ve svém celku maji
také podstatny vyznam jako kondi¢ni zaklad sportovni vykonnosti vlibec, jejich
souhrnna urovefl se spojuje s predstavou kondice. Ovlivnéni se v pfipadé
kondi¢nich schopnosti — silovych, rychlostnich a vytrvalostnich — opira
pfedevSim o zatéZzovani, které ma aktivovat odpovidajici funkéni systémy,

energetické zabezpeceni a fizeni pohybu (Dovalil, 2008, 90, 91).
Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji, ze:

Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti nepfedstavuje ve sportovnim
tréninku izolovany celek. Naopak je vyrazem slozitych vztah(i a vazeb v lidském
organismu, které se dotykaji strukturalnich, funk&nich a psychickych vlastnosti.
Jednotlivé schopnosti prfedstavuji urcity vice ¢i méné samostatny komplex, do
kterého se ale nutné promitaji i ostatni schopnosti. Jejich rozvoj slouzi jako
prostfedek k pInému zvladnuti daného sportovniho vykonu, ze kterého zarovern

vychazi rozvoj pohybovych dovednosti (78).
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3 CiLE A UKOLY PRACE

3.1 Cile

Hlavnim cilem prace je aplikace crossfitového tréninku do osmi tydenniho
programu kondi¢ni pfipravy a nasledné porovnani vysledku testl pfed zahajenim a po

ukonceni tréninkového programu.

3.2 Ukoly
1. Predstaveni nového tréninkového systému CrossFit
2. Realizace vyzkumného Setfeni
3. Analyza ziskanych dat
4. Zhodnoceni systému CrossFit na zakladé ziskanych dat
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Dvanacti tydenniho tréninkového a testovaciho programu se zucastnilo celkem
vybudované potfebné pracovni kapacity a ovladaji techniku crossfitovych cvikld. Jedna
se o0 skupinu vykonnostnich sportovc, ktefi spolu cvi€i v soukromé posilovné jednoho
z nas jiz nékolik let. Primeérny vék testovanych osob je 26 let, primérna vyska 181,7

cm a prumérna vaha 86,2 kg.

Cely tréninkovy a testovaci program byl vypracovan profesionalnim crossfitovym

trenérem Michalem Bohumelem.

4.2 Popis testové baterie

Cela testova baterie se sklada z dvaceti dil€ich test(l, které jsou systematicky
poskladany do osmi testovacich dnl. Testovani probihalo dva tydny pfed zacatkem
tréninkového programu a po jeho ukonCeni nasledovaly opét dva tydny testovani

v naprosto stejném poradi a slozeni testa.
Testovaci den 1 (tyden 1)

» Zadni dfep — Zzjisténi 1 OM

» Silové pfemisténi — zjisténi 1 OM

» AMRAP 4 minuty — silové pfemisténi s90% z1 OM — maximalni pocet
opakovani

Testovaci den 2

» Bench press — zjisténi 1 OM

A\

Shyb se zatézi — zjisténi 1 OM
» AMRAP 5 minut — kliky ve stojce s nohami opfenymi o sténu — maximalni

pocet opakovani
Testovaci den 3

> Mrtvy tah — Zjigténi 1 OM
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» Tlak s velkou €inkou nad hlavu — zjisténi 1 OM

» Prkno — maximalni vydrz
Testovaci den 4

» 2000 metrd na veslarském trenazeru — nejrychlejSi mozny ¢as
Testovaci den 5 (tyden 2)

> Celni dfep — zji$téni 1 OM
» Silovy trh — zjisténi 1 OM

» AMRAP 10 minut — dvojity pfeskok pfes Svihadlo — maximalni po€et opakovani
Testovaci den 6

Turecky zdvih — zjisténi 1 OM pro obé paze
Bulharsky dfep na jedné noze — zji§téni 8 OM pro obé nohy

Klik na bradlech se zatézi — zjisténi 1 OM

YV V V V

4 sety na veslafském trenazeru — 30 sekund prace — 30 sekund odpocinek —

maximalni ujeta vzdalenost v kazdém setu
Testovaci den 7

» Trh — zjisténi 1 OM

> Premisténi a nadhoz — 1 OM
Testovaci den 8

» 500 metrd na veslaiském trenazeru + 15 angli¢akd — 10 kol — nejrychlejsi

mozny ¢as

4.3 Popis tréninkového programu

Tréninkovy program byl sestaven na osm tydn(, obsahoval celkem osm
mikrocykld, z ehoZ kazdy mikrocyklus obsahoval &tyfi tréninkové jednotky. Ugastnici
programu tedy absolvovali celkem tficet dva tréninkovych jednotek. Tréninkové dny
byly v pondéli, stfedu, patek a sobotu. Tréninkovy program byl zaméfen na rozvoj
maximalni sily, vytrvalostni sily, rychlé sily, aerobni kapacity a anaerobni kapacity.

Konkrétni pfiklady tréninkovych jednotek naleznete v pfiloze.
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4.4 Popis vlastniho vyzkumu

Nejdfive bylo potfeba seznamit uGcastniky vyzkumu s dvanacti tydennim
tréninkovym a testovacim programem. Cela skupina souhlasila, Ze se programu
zuCastni. Realizace tréninkového programu a testovani probéhla od 9.1.2017 do
1.4.2017. VSechny tréninkové a testovaci jednotky jsme absolvovali spolecné ve stejné
posilovné a se stejnym vybavenim. Mame k dispozici vSechno vybaveni, které je

potfebné pro maximalni vyuziti potencialu, ktery crossfitovy trénink nabizi.

V prvnich dvou tydnech tedy probihalo testovani. Ugastnici vyzkumu absolvovali
vSechny testy se stejnym vybavenim tak, aby se zajistila maximalni vérohodnost

vysledka.

Po dvodnich dvou tydnech testovani nasledovala realizace osmi tydenniho
tréninkového programu, béhem kterého jsme naprosto presné dodrzovali pfedepsany

plan a jeho obsah.

Po absolvovani tréninkového programu nasledovalo opét testovani. Vysledky
testll byly zaznamenany do jiz pfipravené tabulky. Poté probéhlo srovnani a analyza

vysledku.
Bé&hem celého programu nedoslo k Zadnému zranéni a vSichni u€astnici jej
uspésné dokoncili.

4.5 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani vysledku testl byla pouzita deskriptivni statistika

s vypoc¢tem aritmetického priméru.

VSechny vysledky byly zaznamenany a zpracovany v programu Microsoft Excel
2010.
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5 VYSLEDKY

Vysledky vSech testll obsazenych v testové baterii jsem zaznamenal do grafu a
porovnal naméfené hodnoty pfed zacatkem tréninkového programu a po ukonceni

tréninkoveho programu. Na nasledujicich strankach této prace je predstavim.

5.1 Testovaci den 1

Test 1 — zadni drep

Zadni drep
155,0
150,8
150,0
1450
¥ 140,0
140,0
135,0
130,0
9.1. 20.3.

Obrazek 7. Vysledky testu zadni dfep.

Prvnim testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani zadniho dfepu
s velkou ¢&inkou. Pfi prvnim testovani 9.1.2017 byla dosazena primérna vaha 140 kg.

Druhé testovani 20.3.2017 ukazalo hodnotu 150,8 kg. Vysledkem je navySeni o 10,8
kg.
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Test 2 — silové pfemisténi

Silové premisténi

105,0
104,0 103,8
103,0
o 1020
~ 1010
* 100,0
100,0
99}0 .
98,0
9.1. 20.3.

Obrazek 8. Vysledky testu silové premisténi.

Druhym testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani silového
pfemisténi s velkou &inkou. Pfi prvnim testovani 9.1.2017 byla dosazena priamérna
vaha 100 kg. Druhé testovani 20.3.2017 ukazalo hodnotu 103,8 kg. Vysledkem je
navyseni o 3,8 kg.
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Test 3— AMRAP 4 minuty: silové premisténi

AMRAP Silové premisténi

20 17

15

10

Opakovani

]

9.1. 20.3.

Obrazek 9. Vysledky testu AMRAP 4 minuty — silové
pfemisténi.

Treti test pfimo navazuje na test druhy. Pfi druhém testu jsme zjistili maximalni
moznou vahu, s kterou provedeme 1 opakovani silového pfemisténi. Pfi tfetim testu od
této vahy odecteme 10%, tak abychom na €inku naloZili 90% z 10M. S touto vahou se
pokusime béhem 4 minut provést maximalni mozny pocet opakovani silového
pfemisténi. Pfi prvnim testovani 9.1.2017 bylo v priméru dosazeno 10 opakovani. Pfi
druhém testovani 20.3.2017 bylo dosazZeno o 7 opakovani vice. Vysledkem je navySeni

0 7 opakovani.
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5.2 Testovaci den 2

Test 4 — bench press

Bench press

110,0 109,2
108,0
106,0
% 104,0
= 102,1
102,0
100.]0 .
98,0
11.1. 22.3.

Obrazek 10. Vysledky testu bench press.

Ctvrtym testem bylo zji$téni maximalni mozné vahy pro 1 opakovani bench
pressu s velkou ¢inkou. PFi prvnim testovani 11.1.2017 byla dosazena primérna vaha
102,1 kg. Druhé testovani 22.3.2017 ukazalo hodnotu 109,2 kg. Vysledkem je

navySeni o 7,1 kg.
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Test 5 — shyb se zatézi

Shyb se zatézi
30,0

24,2
25,0

20,0 18,8
2150
10,0
5,0
0,0
11.1. 22.3.

Obrazek 11. Vysledky testu shyb se zatézi.

Patym testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani shybu se
zatézi. Pro testovani jsme pouZili specialni opasek, na ktery je mozné pfidavat zatéz.
Shyb byl proveden z pIného visu a nadhmatem. Pro platné opakovani bylo potfeba
dostat se bradou nad hrazdu. Pfi prvnim testovani 11.1.2017 byla dosazena primeérna
vaha 18,8 kg. Druhé testovani 22.3.2017 ukazalo hodnotu 24,2 kg. Vysledkem je

navySeni o 5,4 kg.
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Test 6 — AMRAP 5 minut: kliky ve stojce

AMRAP Kliky ve stojce
20
16
15

10
10

Opakovani

111 22.3.

Obréz_ek 12. Vysledky testu AMRAP 5 minut — kliky
ve stojce.

Sestym testem bylo zji§téni maximalniho mozného poétu opakovani klikd ve
stojce s nohami opfenymi o sténu béhem 5 minut. Pro platné opakovani bylo potfeba
dotknout se celem podlahy, umisténi rukou na podlaze mohlo byt v maximalnim
rozmezi 92 cm. Pfi prvnim testovani 11.1.2017 bylo v pridméru dosazeno 10
opakovani. Druhé testovani 22.3.2017 ukazalo hodnotu 16 opakovani. Vysledkem je

navySeni o 6 opakovani.
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5.3 Testovaci den 3

Test 7 — mrtvy tah

Mrtvy tah
200,0
195,4
195,0
190,0
¥ 185,0
185,0
180,0
175,0
13.1. 24.3.

Obrazek 13. Vysledky testu mrtvy tah.

Sedmym testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani mrtvého
tahu. VSechny testované osoby provedly mrtvy tah v klasické varianté se startovni
pozici ve stoji mirné rozkro€ném. Pfi prvnim testovani 13.1.2017 byla dosaZena
primérna vaha 185 kg. Druhé testovani 24.3.2017 ukazalo hodnotu 1954 kg.
Vysledkem je navy$eni o 10,4 kg.
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Test 8 —tlak nad hlavu

Tlak nad hlavu

78,0
77,0
76,0
75,0
- 74,0
< 73,0 72,1

72,0
71,0
70,0
69,0

13.1. 24.3.

76,7

Obrazek 14. Vysledky testu tlak nad hlavu.

Osmym testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani tlaku nad
hlavu s velkou c¢inkou. Pfi prvnim testovani 13.1.2017 byla dosazena priamérna
hodnota 72,1 kg. Druhé testovani 24.3.2017 ukazalo hodnotu 76,7 kg. Vysledkem je

navyseni o 4,6 kg.
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Test 9 — prkno

Prkno

1:35

Cas

13.1. 24.3.
Obrazek 15. Vysledky testu prkno.

Devatym testem bylo zjiSténi maximalniho mozného €asu pro vydrz u cviku

zvaneho prkno. Prkno neboli podpor na pfedloktich lezmo je cvik ukazujici vytrvalostni

silu stfedu téla. PFi prvnim testovani 13.1.2017 byl dosazen primeérny ¢as 1:35. Druhé

testovani 24.3.2017 ukazalo €as 2:17. Vysledkem je navySeni ¢asu o 42 sekund.
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5.4 Testovaci den 4

Test 10 — 2000 metru na veslarském trenaZeru

2000 metru na veslarském

trenazéru
7:26
wv
(1]
O 6:43
14.1. 25.3.

Obrazek 16. Vysledky testu 2000 metrd na
veslafském trenazeru.

Desatym testem bylo zjisténi nejrychlejSiho mozného €asu pro ujeti 2000 metr
na veslarském trenazeru. Pfi prvnim testovani 14.1.2017 byl dosazen primérny cas
7:26. Druhé testovani 25.3.2017 ukazalo Cas 6:43. Vysledkem je snizeni ¢asu o 43

sekund.
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5.5 Testovaci den 5

Test 11 — ¢elni dfep

Celni diep

126,0
123,8
124,0
122,0
op 1200
_
118,0 116,7
116,0
114,0
112,0
16.1. 27.3.

Obrazek 17. Vysledky testu elni drep.

Jedenactym testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani ¢elniho
dfepu s velkou ¢€inkou. Pfi prvnim testovani 16.1.2017 byla dosazena primérna vaha
116,7 kg. Druhé testovani 27.3.2017 ukazalo hodnotu 123,8 kg. Vysledkem je

navySeni o 7,1 kg.
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Test 12 — silovy trh

Silovy trh
75,0 74,6
74,0
73,0
2720 71,3

71,0
70,0 .
69,0

16.1. 27.3.

Obrazek 18. Vysledky testu silovy trh.

Dvanactym testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani silového
trhu s velkou ¢inkou. Pfi prvnim testovani 16.1.2017 byla dosazena primérna vaha
71,3 kg. Druhé testovani 27.3.2017 ukazalo hodnotu 74,6 kg. Vysledkem je navySeni o
3,3 kg.
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Test 13 — AMRAP 10 minut: dvojskok pres Svihadlo

AMRAP Dvojskok pres svihadlo

540 534
530
— 520
&
é 510
2 oo 496
(=1
© 490
480
470
16.1. 27.3.

Obrazek 19. Vysledky testu AMRAP 10 minut
dvojskok pfes Svihadlo.

TFinactym testem bylo zjiSténi maximalniho mozného poctu opakovani dvojskoku pres
Svihadlo béhem 10 minut. Pfi prvnim testovani 16.1.2017 bylo primérné dosazeno 496
opakovani. Druhé testovani 27.3.2017 ukazalo hodnotu 534 opakovani. Vysledkem je

navySeni o 38 opakovani.

47



5.6 Testovaci den 6

Test 14 — turecky zdvih

Turecky zdvih (leva paze)

33,0

32,0
32,0
31,0
2300
290 28,7
28}0 .
27,0
18.1. 29.3.

Obrazek 20. Vysledky testu turecky zdvih (leva paze).

Turecky zdvih (prava paze)

31,0 30,7

30,0
29,0
¥ 28,0
28,0
27}0 .
26,0
18.1. 29.3.

Obrazek 21. Vysledky testu turecky zdvih (prava
paze).

Ctrnactym testem bylo zji§téni maximalni mozné vahy pro 1 opakovani tureckého
zdvihu. PFi prvnim testovani 18.1.2017 byla dosazena primeérna vaha 28,7 kg na levé
pazi a 28 kg na pravé pazi. Druhé testovani 29.3.2017 ukézalo hodnotu 32 kg na levé
pazi a 30,7 kg na pravé paZi. Vysledkem je navySeni o 3,3 kg na levé paZzi a 2,7 kg na

pravé pazi.
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Test 15 — bulharsky dfiep na jedné noze

Bulharsky dfep na jedné noze (leva)

35,0 34,6
34,0
33,0
32,0
2310 30,0
30,0
29,0
250 .
27,0
18.1. 293,

Obrazek 22. Vysledky testu bulharsky dfep na jedné
noze (leva noha).

Bulharsky drep na jedné noze
(prava)

35,0

34,6
34,0
33,0
32,0
8o 2 30,8
~ 31,0
30,0
29,0
28,0
18.1. 293,

Obrazek 23. Vysledky testu bulharsky dfep na jedné
noze (prava noha).

Patnactym testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 8 opakovani
bulharského dfepu na jedné noze. PFi prvnim testovani 18.1.2017 byla dosaZena
primérna vaha 30 kg na levé noze a 30,8 kg na pravé noze. Druhé testovani
29.3.2017 ukéazalo hodnotu 34,6 kg na levé noze a 34,6 kg na pravé noze. Vysledkem
je navySeni 0 4,6 kg na levé noze a 3,8 kg na pravé noze.
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Test 16 — klik na bradlech se zatézi

Klik na bradlech se zatézi
50,0
41,7
40,0
30,8
30,0

kg

20,0
10,0

0,0
18.1. 29.3.

Obrazek 24. Vysledky testu klik na bradlech se
zatézi.
Sestnactym testem bylo zji§t&ni maximalni mozné vahy pro 1 opakovani kliku na
bradlech se zatézi. Pro testovani jsme pouZili specialni opasek, na ktery je mozné
pridavat zatéz. Pfi prvnim testovani 18.1.2017 byla dosazena priimérna vaha 30,8 kg.

Druhé testovani 29.3.2017 ukazalo hodnotu 41,7 kg. Vysledkem je navySeni o 10,9 kg.
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Test 17 — 4 sety na veslaFském trenazeru

4x 30 sekund na veslarském
trenazéru

735,0
730,0
725,0
720,0
715,0 711,0

710,0
700,0

18.1. 29.3.

729,5

Obrazek 25. Vysledky testu 4x30 sekund na
veslafském trenaZeru.

Sedmnactym testem bylo zjisténi maximalniho mozného poctu ujetych metrd na
veslafském trenaZeru ve Ctyfech ftficetisekundovych intervalech, které rozdélovala
tficetisekundova pauza. Pfi prvnim testovani 18.1.2017 byla dosazena primérna
hodnota 711 metrd. Druhé testovani 29.3.2017 ukazalo hodnotu 729,5 metrQ.

Vysledkem je navySeni o 18,5 metrq.
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5.7 Testovaci den 7

Test 18 —trh
Trh

82,0
80,8

81,0

80,0

o 790

~ 780 77,5

77,0

76,0

75,0
20.1. 313,

Obrazek 26. Vysledky testu trh.

Osmnactym testem bylo zjiSténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani trhu
s velkou €inkou. Pfi prvnim testovani 20.1.2017 byla dosazena prumérna vaha 77,5 kg.

Druhé testovani 31.3.2017 ukazalo hodnotu 80,8 kg. Vysledkem je navysSeni o 3,3 kg.
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Test 19 — pfemisténi a nadhoz

Pfemisténi a nadhoz

116,0 115,4
114,0
112,0
2
1100 109,6
106,0
20.1. 31.3.

Obrazek 27. Vysledky testu pfemisténi a nadhoz.

Devatenactym testem bylo zjisténi maximalni mozné vahy pro 1 opakovani
prfemisténi a nadhozu s velkou Cinkou. PFfi prvnim testovani 20.1.2017 byla dosazena
priumérna vaha 109,6 kg. Druhé testovani 31.3.2017 ukazalo hodnotu 115,4 kg.
Vysledkem je navySeni o 5,8 kg.
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5.8 Testovaci den 8

Test 20 — 500 metrt na veslaFském trenaZeru + 15 anglicaku

500 metru na veslarském trenazéru
+ 15 anglicaku

34:20:00
n
8 33:06:00
21.1. 14.

Obrazek 28. Vysledky testu 500 metri na veslaiském
trenazeru + 15 angli¢aka.

Dvacatym testem bylo zjisténi nejrychlejSiho mozného ¢asu pro ujeti 500 metru
na veslarském trenazeru nasledovanych 15 angli¢aky, to celé v 10 kolech. P¥i prvnim
testovani 21.1.2017 byl dosazen primérny ¢as 34 minut a 20 sekund. Druhé testovani
1.4.2017 ukazalo ¢as 33 minut a 6 sekund. Vysledkem je snizeni ¢asu o 1 minutu a 14

sekund.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem prace byla aplikace crossfitového tréninku do osmi tydenniho
programu kondi¢ni pfipravy a nasledné porovnani vysledku testd pfed zahajenim a po

ukonceni tréninkového programu.

CrossFit je novy tréninkovy systém a ucelené poznatky o tom co vlastné obsahuje
a co je jeho podstatou nejsou dostupné. V ¢eském jazyce nebyla doposud vydana
zadna kniha, ktera by crossfitovy trénink blize a podrobné predstavila a na internetu lze
nalézt pouze kratké charakteristiky, které jsou pouze strucnym popisem. Prvnim
ukolem tedy bylo, crossfitovy trénink podrobné rozebrat a pfedstavit jeho obsah.
Troufam si tvrdit, Ze ukol prace Cislo jedna byl splnén a po pfecteni teoretické Casti této

prace ziskame ucelené poznatky o crossfitovém tréninku.

Realizace vyzkumného Setfeni probihala dle mych nejlepSich predstav. Pro
sestaveni tréninkového a testovaciho programu jsem oslovil trenéra Michala
Bohumela, ktery dal programu profesionalni podobu. Dvanacti tydenni tréninkovy a
testovaci program jsme absolvovali v pfesné prfedepsaném pofadi. BEhem programu

nebyl nikdo zranén a vSichni cvi€enci jej dokondili.

Data ziskana ztestovani na zaCatku a konci tréninkového programu byla
zpracovana a vlozena do grafu. ZlepSeni vykonu se prokazalo u vSech dvaceti test(.
Tréninkovy program mél pozitivni pfinos pro silové, vytrvalostni a koordinacni

schopnosti cviéencd.

Na zakladé ziskanych dat, Ize crossfitovy trénink zhodnotit, jako vhodny

prostfedek pro zafazeni do kondi¢niho tréninku v ramci vSeobecné sportovni pfipravy.

55



7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyvala tréninkovym systémem CrossFit a jeho zafazenim
do kondi¢ni pfipravy. Cilem prace bylo absolvovat osm tydn( crossfitového tréninku a
nasledné porovnat vysledky testl, provadénych pred zaCatkem a po konci

tréninkového programu.

V teoretické ¢asti byl tréninkovy systém CrossFit podrobné rozebran. Nejprve byly
popsany pocatky crossfitu, poté obsah tréninku, cviky a sportovni discipliny v crossfitu
se vyskytujici, potfebné vybaveni a nakonec slovnik crossfitovych cvikl a jejich

zkratky.

V praktické c¢asti prace byl crossfitovy trénink zafazen do osmi tydenniho
programu kondi¢ni pfipravy. Pfipravu absolvovalo Sest cvi€encli ve dnech 23.1.2017
az 18.3.2017. Uginnost crossfitového tréninku byla porovnana na zakladé vysledkil z
testd provadénych pred zacatkem tréninkového programu a to ve dnech 9.1.2017 az
21.1.2017 a testl provadénych po skondeni tréninkového programu ve dnech
20.3.2017 az 1.4.2017. Vysledky ukazaly zlepSeni ve vSech dvaceti jednotlivych
testech.

Na zaveér byl crossfitovy trénink zhodnocen jako vhodny prostfedek pro zafazeni

do kondi¢ni pFipravy.
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8 SUMMARY

Bachelor thesis studied CrossFit training system in conditioning preparation. The
aim of this study was to place CrossFit training into eight weeks long conditioning
preparation and compare performance changes in selected components of physical
performance. Differences in physical performance were compared on the basis of

measurement before and after training program.

The theoretical part of the bachelor thesis contains detailed information about
CrossFit training program. Describes the origin of CrossFit, the content of training,
excercises and sports disciplines that are usually used in CrossFit. Bachelor thesis
introduces equipment useful in CrossFit as well as at the end of the theoretical part
there is a dictionary of CrossFit excercises and their shortcuts.

Practical part of the bachelor thesis shows results eight weeks long conditioning
preparation with CrossFit training program. The program was completed by six
participants from 23rd January 2017 to 18th March 2017. Efficiency of CrossFit training
program was compared on the basis of test results which were performed before the
start of training program from 9th January 2017 to 21st January 2017 and after
finishing training program from 20th March to 1st April 2017. Results were better in all

tests.

In the conclusion of the study, CrossFit training program evolved as a very good

component of conditioning preparation.
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10 PRILOHY

Vybrané tréninkové jednotky z osmi tydenniho tréninkového programu:

Trénink 1

A) Back squat 5x 5, tempo cvi¢eni 30X1, pauza 3 minuty

B) Squat snatch + Hang squat snatch + OHS 6x, zaCatek série kazdou druhou minutu
C) Squat clean + Jerk, vyjdi do dvou téZkych opakovani, pauza 2 minuty

D1) Strict press 3x 6, tempo cvi€eni 30X1, pauza 1 minuta

D2) Weighted pull up 3x 4, tempo cvic¢eni 30X1, pauza 1 minuta

Trénink 2

A) AMRAP 5 minut — burpee 2x, kettlebell swing 2x, kazdé kolo navySuj o 2 opakovani
2,4,6, 8, 10..., pauza 5 minut

B) AMRAP 5 minut — 5x push up, 10x air squat, 15x sit up, pauza 5 minut

C) AMRAP 5 minut — burpee 2x, kettlebell swing 2x, kazdé kolo navySuj o 2 opakovani

2,4,6, 8, 10..., cilem je dosahnout stejné skore jako v sérii A, pauza 5 minut

D) AMRAP 5 minut — 5x push up, 10x air squat, 15x sit up, cilem je dosahnout stejné

skore jako v sérii B

Trénink 3

A) Deadlift, vyjdi do dvou tézkych opakovani, tempo cvi¢eni 20X1, pauza 3 minuty
B) Back lunges 3x 12, tempo cvi€eni 20X1, pauza 2 minuty

C1) Good morning 3x 8, tempo cvi¢eni 40X1, pauza 1 minuta

C2) Front leaning rest on rings 3x 45 — 50 sekund, pauza 1 minuta

D) EMON 10 minut — a) side plank on right arm 30 sekund, b) side plank on left arm 30

sekund, kazdou minutu stfidat mezia b
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Trénink 4

Al) Ring dip 5x 6 — 8, pauza 1 minuta

A2) Kipping pull up 5x 8 — 10, pauza 1 minuta
B) Strict HSPU 3x, EMON 10 minut

C) 500 metrh row 8x, tempo cvi¢eni 1:40 — 1:42, pauza 2 minuty

Trénink 5

A) Front squat 5x 3, tempo cvi€eni 32X1, pauza 2 minuty

B) Power snatch, vyjdi do dvou stfedné téZkych opakovani, pauza 2 minuty
C) Squat clean thruster, kazdy set naro¢ny, EMON 8 minut

D1) Bench press 4x 6, tempo cvi¢eni 42X1, pauza 1 minuta

D2) Pendlay row 4x 6, tempo cvi¢eni 30X1, pauza 1 minuta

Trénink 6
A) Strict HSPU to deficit 8x 3, tempo cviCeni 40X1, pauza 2 minuty
B) Toes to bar 5x 8, pauza 2 minuty

C) Thruster (42,5 kg) 10x + Double unders 30x, 10 kol
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