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1 UVOD

Street workout je novodobym sportem, ktery ve svéte nabyva stale vétsi popularity.
Moznost vyménit cviceni a posilovani ve fitness centrech, kde se ¢asto plati za vstup nemalé
penize, za cviceni S vlastni vadhou téla na Cerstvém vzduchu, a to Gplné zadarmo, voli stale
vétsi mnozstvi lidi. Oblibenost tohoto sportu roste nejen v Americe, kam sahaji 1 jeho kofeny,
ale i u nas v Cesku. Dtikazem je nespocet novych workoutovych hiist, ktera byla za posledni
léta vybudovana po celé republice (Kones, 2019). Street workout je oblibeny predev§im mezi
mlad$imi jedinci, kteti chtéji zlepsit svoji fyzickou kondici, dobfe vypadat, a ptedevsim naucit
se néco nového. Prvky uzivané ve street workoutu vypadaji na pohled velmi zajimave, a praveé
stale dal.

VétSina prvki je vSak také pomérné technicky i siloveé naroc¢na a ¢asto Ize u cvicencu, at’
uz bc¢hem tréninku na workoutovych hfistich nebo v nékterych internetovych videich,
pozorovat jejich Spatné provedeni a s tim souvisejici riziko zranéni. Jeden z hlavnich duvodd,
pro¢ tomu tak je, muze byt nedostatek kvalitnich informaénich zdroja, které by se do veétsi
hloubky zabyvaly trénovanim a spravnou technikou provedeni pokrocilych workoutovych
prvka. Street workout pomérné novym a modernim sportem, coz muze zapricinovat, ze na
toto téma dosud nebylo publikovdno pfili§ mnoho relevantni literatury, kterd by tuto
problematiku dostate¢né a do detaili shrnula a poskytla tak cvicencim dobry zdroj informaci,
ze kterych by mohli ¢erpat. Pomérné Casto se lze také setkat s pfipady publikaci, které byly
pielozeny do Ceského jazyka a zabyvaji se do urcité miry problematikou cviceni s vlastni
véahou téla, avSak u vice netradi¢nich ¢i pokrocilych cviki je jejich zplisob provedeni sepsan
pomérné struéné a postrada diilezité detaily.

Dalsi mozny problém, ktery souvisi s timto novodobym sportem je fakt, ze se do
povédomi Sirsi vefejnosti dostal pravé diky internetu. A i1 v dneSni dob¢ je internet (pfedevsim
socialni sité) hlavnim zdrojem informaci pro naprostou vétiinu cviéenctl. Casto se zde lze
setkat s ruznymi ,virdlnimi“ videi, ve kterych jedinci ptredvadéji pomérné pokrocilé
workoutové prvky (tedy pouze vysledek, nikoliv mozné zpusoby, jak jej dosahnout), a navic
technika provedeni vyobrazenych cvikli mnohdy pokulhava. Pokud se poté cvicenec snazi
takové prvky napodobit bez piedchoziho tréninku, tak to mize skoncit v lepSim ptipadé tim,
ze se dany cvik zkratka nenauc¢i. Na druhou stranu je vSak potieba zminit, Ze videa tohoto

typu mohou slouzit jako dobry motivaéni prostiedek, coz je urcité pozitivni. Dalsim, velmi
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Castym a rozhodné rozumnéjSim piipadem je, Ze si cvicenec, ktery se chce naucit n¢jaké
pokrocilé workoutové prvky, misto diive zminénych ,,showreelovych* videi, vyhleda n¢jaky
video-tutorial ¢i navod na dany cvik. Nicméné i tyto zdroje informaci jsou ruznych kvalit a je
nutné si mezi nimi peclivé vybirat, nemluvé o tom, Ze drtiva vétSina kvalitnich informaci je
psana ¢i prezentovana v anglickém jazyce. Daéle je potiecba zminit, Ze i na internetu jsou
k nalezeni i opravdu kvalitni zdroje informaci o této problematice, které jsou v nékterych
ptipadech 1épe a detailnéji zpracované nez ty knizni. Divodem, pro¢ tomu tak je, mize byt
fakt, ze autoii téchto internetovych clankd ¢i video névodii se piimo street workoutu
dlouhodobé vénuji a v nékterych ptipadech se jedna i o byvalé profesionalni sportovce,
napiiklad gymnasty, coz je vyhodou, jelikoz spousta pokroc¢ilych workoutovych prvki
vychdzi prave ze sportovni gymnastiky.

Ja se vtéto praci budu snazit sesbirat, syntetizovat a shrnout dostupné informace
pfedevsim o pokrocilych street workoutovych prvcich, véetné zplsobu jejich tréninku a
zaroven Cerpat Z co mozna nejkvalitnéjSich kniznich i internetovych zdroji. Zaroven doufam,
7e tato prace poslouzi jako dobry zdroj informaci z oblasti street workoutu nejen pro

pokrocilé cvicence, ale 1 pro ty zacinajici.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zakladni charakteristika street workoutu

Street workout je druh cviceni, pii kterém cvicenec vyuziva jako zatéz a prostfedek k
posilovani pouze své vlastni télo (Fubo, 2016). Cviceni se provadi nejcastéji na zemi a za
pomoci nafadi jako jsou hrazdy a bradla. Casto se lze setkat také s pojmem kalistenika, ktery
také oznacuje cviceni s vlastni vahou, avSak v §irSim spektru. Pfi bliz§im porovndni téchto
dvou pojm1 je patrné, ze se V mnoha ohledech lisi.

Street workout neni pouze o cviceni venku, ale je to urity zivotni styl, jelikoz ruku
V ruce se cvi¢enim jde i spravné stravovani a v souladu s puvodni myslenkou workoutu, ktera
podporuje boj proti drogdm, alkoholu a kriminalité. Dobfe toto tvrzeni vystihuje motto jedné
z prvnich street workoutovych skupin Bartendaz z New Yorku, ktera zde pusobila jiz v roce
2003 (George Workout, 2016): ,, Make sure you hang around the right bars so you don't wind
up behind the wrong bars®, volné pielozeno jako: Ujistéte se, Ze se pohybujete kolem
spravnych tyci (hrazd), tak abyste neskocili za témi nespravnymi (vézeni).

Jednotlivé prvky, uzivané ve street workoutu, l1ze rozdélit do né€kolika skupin. Prvni
skupinou jsou zakladni cviky, mezi které patii napiiklad shyb na hrazdé (pull-up), klik na
zemi (push-up), klik na bradlech (dip) a dfep (squat). Tyto cviky by mély v kazdém kvalitnim
tréninkovém planu nejen street workoutera tvofit podstatnou ¢ast tréninku. Je to také proto, ze
cviky jako jsou shyb a klik jsou po dlouhd léta hojn€ vyuzivany ke zlepSeni svalove sily a
silové vytrvalosti mezi sportovci vSech zaméfeni, takze nelze pochybovat o jejich
komplexnosti a vSestrannosti. Druhou skupinou jsou pokrocilé cviky. Jedna se piedev§im o
dfep na jedné noze. Do pokroc€ilych cviki fadime také statické prvky pievzaté ze sportovni
gymnastiky jako jsou véhy ve svisu (front a back lever), vdha ve vzporu (planche) a stoj na
rukou (handstand). Ve sportovni gymnastice je kladen diraz na provedeni a techniku u
kazdého cviku a prvku. Bohuzel u fady cvicenct ve street workoutu lze casto pozorovat
Spatné provedeni téchto cviki, at’ uz z neznalosti techniky nebo pfili§ rychlému postupovani a
pfeskakovani jednotlivych pripravnych cvieni pii uceni. To samoziejmé& zvySuje riziko
zranéni, kterému se chceme vyhnout.

Klasifikovat cviky ve street workoutu lze pomoci n¢kolika kritérii, at’ uz tedy podle

obtiznosti, podle zapojovanych svalovych partii nebo podle naradi, které je zrovna u daného
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cviku vyuzivano. Dalsi variantou je klasifikace podle pohybového vzorce na tlakové (push) a
tahové cviky (pull). Podle Contrerase (2014) je dulezité pochopit, ze pii posilovani s vlastnim
télem vyrazné prevazuji cviky, pfi kterych je provadén tlak, nad témi, pii kterych je provadén
tah a je to proto, ze diky ptisobeni gravitace tyto cviky vyzaduji nejdiive spousténi téla k zemi
a pak jeho zvedani (neboli tlaCeni) smérem vzhiru, coz je typické naptiklad pro kliky, diepy,
vypady nebo kliky ve stoji na rukou.

Naproti tomu cviky jako jsou shyby nebo zvedani nohou na hrazdé fadime uz mezi
cviky tahové. Tahové posilovaci cviky s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla vyzaduji pouziti
hrazdy, nebo riznych zavésnych systému (gymnastické kruhy, TRX), které mizete vyuzit k
posileni svali provadéjicich tah a zajistite si tak svalovou rovnovéahu, protoze pusobi proti
posturalnim svaliim, které se vice posiluji pii cvicich tlakovych (Contreras, 2014).

Lze fici, Ze pokud nemame k dispozici zadné cvicebni naradi a jen pouhou zemi pod
nohama, tak budou zcela jisté ptevazovat tlakové cviky nad témi tahovymi. Pokud ale mame
k dispozici hrazdu nebo gymnastické kruhy, neni problém mit vyvazeny trénink slozeny jak
z tahovych, tak ztlakovych cvikd. Idealni prostiedi pro absolvovani plnohodnotného
workoutového tréninku je tedy nepochybné street workoutové hiisté, kterych je jiz nastésti

v Ceské republice velké mnozstvi a dal§i ptibyvaji.

Street workout a posilovani s ¢inkami

Srovnéavani street workoutu S posilovanim s ¢inkami a za pomoci stroji je pomérné
Casta zalezitost. V prehistorickém svété lidé chodili, behali, skakali, lezli, tahali, tlacili, a to
vSechno byla soucast jejich kazdodenniho Zivota s tim, ze moderni posilovani za pomoci
¢inek a stroji, které lze sledovat v komercnich posilovnach jsou velmi daleko od dfive
zminénych druhd aktivit, které jsme my jako lidé provadéli po cela tisicileti. Z toho lze
vyvodit, Ze cviceni s vlastni vahou téla je ta nejvice piirozena forma cviceni, kterou mizeme
vykonavat (Kalym, 2014). V posilovnach a fitness centrech vétSina lidi pouziva ¢inky nebo
stroje tak, ze se pokousSeji posilovat samostatné kazdou jednotlivou ¢ést téla, zatimco ve
workoutu se pouziva naprosto odlisny postup, u kterého se klade diraz na to, aby se pii
kazdém opakovani kazdého cviku zapojovalo co nejvice svali v nasem téle (Kavadlo, 2015).

Pii srovnani street workoutu, tedy cviceni s vlastni vahou a posilovani s ¢inkami je
potieba si uvédomit princip, na kterém jsou oba typy tréninku postaveny. Cviceni s vyuzitim
vahy vlastniho téla a posilovani s c¢inkami funguji na stejném principu, na postupném

pretézovani a aby clovek zesilil, musi zacit s relativné malymi davkami odporu (vahami) a
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postupné, jak si t€lo zvyka na urcity druh pohybu, pfidavat vic, a to nezavisle na pouzité
metodé (Kavadlo, 2015).

Progres (zlepSovani se) je u cviceni s vlastni vahou pii srovnani s posilovanim s ¢inkami
o néco slozitéjsi. Na cCinku staCi pouze postupné piidavat zavazi, ¢imz se stane cvik
(kalistenického) tréninku se pii osvojovani novych pohybovych dovednosti postupuje jinak.
Podle Kavadla (2015) totiz neexistuje zpusob, jak udé¢lat naptiklad klik na jedné ruce ¢i diep
na jedné noze bez vyrazné zatéze, musime misto nich trénovat jejich méné naro¢né varianty,
pii kterych je télo v takovych pozicich, Ze plisobeni sil a tézisté jsou pro nas ve vice ¢i méné
obtizné¢ form¢. A beéhem jist¢ doby nds mohou tyto variace postupné dovést az k
plnohodnotnému obtiznému cviku.

Je vSak potieba brat v potaz to, zZe samoziejmé ne vSechny cviky s ¢inkami jsou
zaméteny na izolovani a procvicovani pouze jednoho svalu. Komplexni cviky s ¢inkami jako
je diep nebo mrtvy tah jsou nepochybné velmi ucinné a kvalitni cviky, které mohou kazdému
workouterovi nabidnout piilezitost procvicit t€lo zase trochu jinym zptsobem a co je hlavni,
spravné provedené cviky s Cinkami v posilovné mohou slouzit jako skvélé kompenzaéni

cviceni pro street workoutovy trénink.

2.2 Street workout/kalistenika — historie a vyvoj

Zakladni cviky jako jsou kliky, diepy, skoky ¢i shyby reprezentuji podstatu kalisteniky.
Lze tedy fici, Ze jakékoliv cviceni provadéné jen za pomoci hmotnosti vlastniho téla se fadi
do kalisteniky. Jeji kotfeny sahaji mnohem hloubéji do historie nez kofeny street workoutu.

Kalistenika (spojeni feckych slov kalos - krasa a sthénos - sila) je znama po tisice let a
jeji zéklady lze najit v fecko-fimské gymnastice, kdy vojaci fimské armady vyuzivali tento
druh posilovani pti vycviku. Cviceni s vlastni vahou bylo také hojné vyuzivano naptiklad i v
relativné nedavné minulosti pii vycviku vojsk béhem prvni i druhé svétové valky nebo pii
télesné vychovée (Fubo, 2016).

Street workout (v Americe oznac¢ovany spise jako calisthenics) je novodoby sport, jehoz
prakopniky byli ¢lenové Cernosské populace, kteti zacali timto zplisobem cvicit v Americe v
80. letech 20. stoleti. Tito lidé neméli dostatek finan¢nich prostiedkti na to, aby si mohli
dovolit drahé vstupy do posiloven a fitness center, a tak zacali vyuzivat mistni parky, htisté a
sportovisté¢ ke cviceni. Jejich cilem bylo predevsim zlepseni fyzické kondice, narast sily,

vytrvalosti a svalové hmoty a to vSechno jen za pomoci cviceni s vlastni vahou téla.
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Vyvoj moderniho street workoutu bychom mohli rozdé€lit do nasledujicich etap (George
Workout, 2016):

1. etapa— Era pfed YouTube (90. léta - 2005)
2. etapa — Zlata léta (2009 - 2012)
3. etapa — Krize identity (2013 - soucasnost)

V prvni etapé se podivame na to, jak se scéna street workoutu vyvijela jeste¢ pred
vznikem socidlni sit¢ YouTube, ktera pozdéji hrala obrovsky vyznam v popularizaci tohoto
sportu. V této dobé uz v New Yorskych parcich fungovali oficidlni street workoutové
skupiny. Party lidi se spolecnym zajmem - zacvicit si spolu, vyhecovat se, zlepsit sviij vzhled
a fyzickou kondici. Jejich tréninky byly tvofeny pfedevsim zékladnimi cviky jako jsou shyby,
kliky, kliky na bradlech a diepy. Postupem casu ¢lovék prirozené zlepSuje a je schopen
shybi a 60 klikii nckolikrdt po sobé bylo na dennim pofadku. Nebylo to vSak jen o
nekoneénych poctech opakovéani téch samych zakladnich cvikii. Ozvlastnit trénink bylo
mozné zkouSenim stale t€zSich cvikd s vlastni vahou, jejichZ repertoar je nepieberny. Avsak
je potieba si uvédomit, ze tyto pokrocilejsi cviky byly brany jako takovy "bonus" jak udélat

trénink zabavnéjSim. Podstatnou ¢ast tréninku potad tvorily zakladni cviky.

Mezi nejvyznamnéjsi street workoutoveé skupiny ("crew") této éry patii:

- Ruff Riders — fungovali jiz v roce 2002, vydali svoje vlastni DVD s nazvem Thug
Workout.

- Bartendaz (2003) — prvni skupina, ktera reprezentovala street workout v americké
televizi. Jednim z Clenil této skupiny byl mimo jiné 1 Hannibal for King (nejznamé;si

ptedstavitel a ikona tohoto sportu).

Druhé etapa je ve vyvoji street workoutu velmi vyznamna a je charakteristicka prave
spusténim socialni sit¢ YouTube v roce 2005. V prabéhu par let se moderni podoba
kalisteniky (street workoutu) dostala do povédomi $ir$i vefejnosti, a to diky rozmachu
internetu. Cerno$ska komunita zagala svoje tréninkové jednotky dokumentovat a nahravat na

internet (Fubo, 2016). V roce 2008 se na webové strance YouTube objevilo video, ve kterém
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cvi¢i ¢ernoch Hannibal for King (Obrazek 1) a piedvadi neuvéfitelné vykony, cviky, které
zdanlivé popiraji gravitatni zakony. Pravé Hannibal je bezesporu nejzndméjSim
predstavitelem ptivodniho street workoutu, diky kterému zacaly timto zptisobem cvicit tisice
lidi po celém svéteé. V této dobé se workout zacal rozsifovat i do jinych ¢asti svéta, zejména
do Ruska a Ukrajiny. A pravé nejvetsi zasluhu na rozkvét tohoto sportu v této oblasti, kde je v
soucasnosti street workout na velmi vysoké urovni, (i kdyz ne v jeho ryze ptivodni podobg),

m¢él ukrajinsky workouter Denis Minin.

Obrazek 1. Hannibal for King (Blessisin718, 2008)

Zhruba od roku 2011 street workout zaznamenal obrovsky rozmach i u nas v Ceské
republice. Zaslouzil se o to predev§im projekt Seberevolta, v Cele s raperem Revoltou a
Adamem Raw, ktery v soucasné dob¢ reprezentuje vlastni tréninkovou filozofii zvanou RAW
Workout, ktera se soustiedi na komplexni rozvoj celého téla vCetné Casto opomijenych nohou
prostiednictvim kalisteniky s pfidanou externi zatézi (Fubo, 2016). Mezi dalsi vyznamné
osobnosti, které se podilely na zpopularizovani ¢eského street workoutu, patii Lad’a Pfidal a
XiOne. Ti spolu zalozili skupinu CzechWorkout a dodnes se snazi cvicit a vykondvat workout
Vv jeho ryzi a pavodni podobg¢.
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Nyni se dostavame do posledni ectapy, kterou bychom mohli nazvat jako "Krize
identity". Zhruba od roku 2013 popularita street workoutu velmi prudce stoupd po celém
svete.

Jak uz tomu byva u vétSiny sportl, i1 street workout zaznamenal v poslednich letech
vyznamny vyvoj. Mluvime-li dnes o street workoutu, nelze jiz tento pojem ztotoznit s
terminem kalistenika. Vlivem socidlnich siti, médii a pofadani soutézi se street workout totiz
tak trochu odklonil od ptivodniho smyslu tohoto sportu, kterym bylo ryzi cviceni pro zisk
ocelového téla. Vzhledem k rostouci konkurenci a touze predvést co nejvice, lidé do street
workoutu zacali vnaSet riizné akrobatické prvky naoko pfipominajici gymnastiku a
kombinovat je se silovymi cviky kalisteniky. Svét street workoutu se diky tomu rozdé¢lil na
priznivce tohoto moderniho pojeti - disciplinu na soutézich zvanou freestyle a odpurce,
respektive zastdnce klasické kalisteniky, kterd ma vice trénovat télo nez zaujmout divaky
(Fubo, 2016).

Diky vzrustajici popularité street workoutu se zacaly po celém svéte tvorit také mnohé
skupiny, jejichz cilem bylo spole¢né si zacvigit, hecovat se a motivovat navzajem. Clenové
téchto skupin spolu chodili cvi¢it do mistnich parkt, na workoutova hfisté, do télocvi¢en

apod.

Mezi nejznaméjsi street workoutoveé skupiny svéta a jejich hlavni predstavitele patfi:

USA:

- Bar-Barians - Zef Zakaveli,

- Calisthenics Kingz - Hit Richards,

- Barstarzz - Ed Checo,

- Beast Mode - Beast a Juice,

- Team Wingate - Brock. ABS. D.O.C,

Australie:

- Bondi Beach Bar Brutes - Marcus Bondi,

Velka Britanie:
- Bar-Barians UK - Lee Wade Turner a Sai Ngo,
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CR:
- Czech Workout - Lad’a Pfidal a XiOne,
- RAW Workout - Adam Raw,

- Workout Karvina - Lukas Strouhal.

2.3 Street workout jako volnocasova aktivita

Street workout byl a stale je pfedev§im o provozovani cviceni s vlastni vahou téla venku
v parcich na Cerstvém vzduchu. A k tomuto ucelu slouzi pravé street workoutova hiisté. V
minulosti bylo takovych hfist’ k dispozici minimum a casto se také jednalo o hiisté urcené pro
déti. Dospéli lidé ¢i adolescenti, ktefi si chtéli néjakym zptisobem zlepsit kondici za pomoci
cviceni s vlastni vahou museli improvizovat, a tak cvi¢ili na domacich hrazdéch,
zabudovanych do dvetnich zarubni, nebo venku za pomoci klepadel na koberce. V dnesni
dob& uZ je tomu natésti jinak. Street workout je v soucasnosti v Ceské republice na svém
vrcholu popularity, a diky tomu zde vznikaji stale nova hfist€¢ s plnou vybavou pro
provozovani tohoto sportu (Obréazek 2).

Podle Konese (2019) se znaéce WOclub, ktera se zabyva vystavbou workoutovych htist’
a je jednim z pfednich &eskych vyrobct, podatilo za posledni rok 2018 postavit po celé Ceské
republice 68 hfist’, coZ je dvakrat tolik co v roce 2016 a celkem jich uz zrealizovali pies 150.
Z toho vyplyva, ze po celé CR jsou v soucasnosti k dispozici fadové stovky workoutovych

hiist s tim, Ze ve vétsich méstech neni vyjimkou jejich vétsi pocet.
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Obrazek 2. Mapa street workoutovych hiist’ (WOblog, 2019)

Otazkou, zda vybudovani street workoutovych hiist' v parcich zvysi jejich navstévnost,
nebo podpoii rozvoj pohybové aktivity v dané oblasti, se zabyvalo n€kolik zahrani¢nich
studii. Ve studii provadéné v Americe dosli autofi Furber, Pomroy, Grego a Tavener-Smith
(2014) k zaveéram, Ze instalace fitness vybaveni do parkl je slibnou iniciativou, ktera déla
pohybovou aktivitu ve vSech smérech dostupnéjsi, navic podporujici socidlni interakce a
vyuzivani parku. V dalsi studii podobného typu se ukéazalo, ze vétsi vzdalenost od domova ke
street workoutovému hfisti byla spojena s niz8i délkou pobytu na hiisti s tim, Ze pfipadné
zkraceni této vzdalenosti, kterého by se docililo zvySenim poctu workoutovych hiist, by

mohlo zvysit délku pobytu v téchto mistech (Silva, Fermino, Lopes, Alberico, & Reis, 2018).

2.4 Materialni podminky

Street workout je zndmy tim, ze k jeho provozovéani neni potieba Zadné zvlastni
vybaveni. Clovék si vétsinou vystadi s oby&ejnou tyéi — hrazdou, zemi a vlastnim télem. Dalsi
vyznamnym cvi¢ebnim nafadim jsou bradla, ktera se stejné jako hrazda de€laji v riznych
vySkach a velikostech. Dnesni moderni workoutova hfisté uz vSak nabizeji svym cvi¢enciim

mnohem vice (Obrazek 3).
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Obrézek 3. Street workoutové hfisté (WOclub, 2019)

Na kazdém poradném street workoutovém htisti by nemély chybét nasledujici cvicebni

pomicky a naradi:

Hrazda (Obrazek 4) — jedna se o horizontalni ty¢ samostatné stojici nebo pfipevnénou na
zed’, zebfiny (ribstoly), strop nebo do dveinich zarubni (Stoppani, 2008). Na workoutovych
htistich 1ze nejcastéji nalézt hrazdy v riznych vyskach od zemé, postavenych v riznych
variacich vedle sebe i1 proti sobé. Mezi nejcastéjsi cviceni, které se provadi na hrazdach patfi

vSechny varianty shybu, vznosi a ostatnich tahovych cvikd.

D¢leni hrazd podle jejich vysky (WOclub, 2019):
LOW — nizké hrazdy, idealni pro balan¢ni cvi€eni a rizné kliky.
MID — sttedni hrazdy, vhodné pro nacvi¢ovani novych cvikli

HI — vysoké hrazdy, uréené pro shyby a muscle-upy, aby se cvi¢ici nedotykal nohama zem¢.
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Obrazek 4. Dvojita hrazda (WOclub, 2019)

Bradla (Obrazek 5) — paralelni ty¢e umisténé tak vysoko, aby bylo mozné mezi nimi
provadeét kliky (Stoppani, 2008). Klasicka bradla jsou nejéastéji umisténa ve vysce 1,5m nad
zemi s Sifkou tchopu mezi 50 — 55cm a poslouZi k provadéni cvika jako jsou dipy (kliky na

bradlech), stoje na rukou nebo planche (WOclub, 2019).

Obrazek 5. Trojita bradla (WOclub, 2019)
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Stalky (Obrazek 6) — neboli mini bradla, jsou velmi oblibeny workoutovy prvek, jelikoz
umoznuje trénink stoje na rukou, planche a dalsich cvikd v nizké vysce nad zemi a odpada tak

strach z vySek, ktery by cvicici mél u vyssich bradel (WOclub, 2019).

Obrizek 6. Stalky (WOclub, 2019)

Monkey bar (Obrazek 7) — vodorovné Zebtiny, tvofené soustavou hrazd, slouzi nejen pro
ruc¢kovani, ale diky moznosti variace §ite tichopu jsou vhodné i pro cviky jako jsou shyby

nebo stoje na rukou (WOclub, 2019).

Obrazek 7. Monkey bar (WOclub, 2019)
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Monkey bar 45° (Obrazek 8) — Sikmé Zebiiny ve sklonu 45° jsou vhodné pro dynamicky
trénink, kdy se cvi¢ici pfemist'uje vysokymi shyby na vyssi hrazdy (WOclub, 2019).

Obrazek 8. Monkey bar 45° (WOclub, 2019)

Lavice (Obrazek 9) — slouzi pro trénink core (stfedu téla) a brisnich svalt (WOclub, 2019).

Obrazek 9. Oto¢na lavice (WOclub, 2019)
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Stupiiovana lavice (Obrazek 10) — lavice se dvéma stupni na jedné strané a velkou deskou,
ktera slouzi pro trénink nohou (bench jump, bulgarian split squat) a bficha (sit up —

sklapovacky) (WOclub, 2019).

Obrazek 10. Stupiiovana lavice (WOclub, 2019)

Pole Dance (Obrazek 11) — svisla ty¢ slouzici pro tanec, $plhani a rizné variace human flag

(lidské vlajky) (WOclub, 2019).

Obrazek 11. Pole dance (WOclub, 2019)
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Zebiiny (Obrazek 12) — Svislé Zebiiny slouzi k protahovani a posilovani celého téla, hlavng

pak stiedu téla — core (WOclub, 2019).

Obrazek 12. Zebiiny (WOclub, 2019)

2.5 Soutéze ve street workoutu

Soutézeni ve street workoutu je pomérné ozehavé téma, jelikoz jeho piivodni myslenka
nema s porovnavanim se a predhdnénim s ostatnimi na soutézich pouze za ucelem vyhry nic
spole¢ného. Street workout je v prvé fade zivotni styl, ne sportovni disciplina. Existuje fada
zastancd toho nazoru, ze ve workoutu by se soutézit nemélo. Na druhou stranu je i mnoho
jedinct, ktefi se soutéZenim souhlasi. Negativni pohled na problematiku soutézeni je mozna
zpusobeny tim, jak moc soutéze zménily street workout a odklonily jej od jeho ptvodni
myslenky. Cvicenci se tak nadale zaméfuji Cist¢ na freestyle, ktery je ¢asto oznaCovan jako
,hejnezdraveéjsi disciplina workoutu, ale za to nejpopularnéj$i a na soutézich z pravidla
nejlépe cenové ohodnocovana. Za poslednich par let se v Ceské republice kazdoro¢né
poradaji street workoutové soutéze, ve kterych nejsou stanovena zZadna oficialni pravidla. Ty
jsou v kazdé sout€zi jina a je pouze na poradatelich, jaka a jak moc pfisna pravidla stanovi.
Nejcastéji se tyto soutéze poradaji v ramci riznych sportovnich veletrhii (napt. Festival Life!

v Brn¢), na vystavistich nebo piimo na workoutovych hftistich.
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Discipliny ve street workoutovych soutézich jsou nejcastéji nasledujici:

Sets and reps — soutézi se v zakladnich cvicich jako jsou shyby, kliky, dipy, diepy nebo
dfepy na jedné noze. Cilem je udé€lat co nejvice spravné provedenych opakovani u kazdého
cviku. Bud’ se cviceni provadi do selhéni nebo je na kazdy cvik stanoven Casovy limit,
napiiklad maximalni pocet klikt za 90 vtefin.
naro¢nych variant zakladnich cvikli do kombinaci, kritériem je tvofivost a originalita, mnohdy
vSak na ukor zdravi — kritéria hlavniho. RovnéZz byvd doprovdzeno opomijenim tréninku
spodni poloviny téla. Pravé freestyle je trochu symbolem vyvoje workoutu — oslnit a vyhrat
(Shyby, 2018). SoutéZeni v této discipliné je vétsSinou vedeno formou kvalifikaénich kol, kde
se utkaji dva zdvodnici proti sob¢, predvedou, co umi a nasledné porota rozhodne, ktery
z nich postoupi do dalsiho kola. Ti nejlepsi se probojuji az do finale. Nejvétsi problém u této
discipliny je, jak uz bylo feceno, vliv na zdravi cvicence. Obtizné statické cviky prevzaté ze
sportovni gymnastiky jsou velmi ¢asto k vidéni ve $patném provedeni. Dynamické prvky jako
rizné otocky a preskoky na hrazdach jsou sice lahodici oku, ale pfi Spatném provedeni nebo
pfi nepovedeném pokusu hrozi vysoké riziko zranéni. Nej€ast&jsi pak byva zranéni ramenniho
kloubu a svali okolo z divodu vysokého narazu pii dopadech do uvolnénych ramen.
Problémem zde muze byt 1 fakt, Ze street workoutové hrazdy jsou na rozdil od téch
gymnastickych pevné a nepruzné.

Weighted — ryzi podoba absolutni sily — zakladni cviky s vahou ptidanou na opasku ¢i
ve vesté v piipadé shybil ¢i kliki na bradlech, nebo na ose v piipadé diepti — protoze
zakladem kalisteniky je vSestrannost a komplexnost. A pravé ,,weighted calisthenics* a ,,sets
and reps“ jsou nadfazeny freestylu, protoze svou podstatou odpovidaji pivodnimu antickému
idealu (Shyby, 2018).

King of muscle-up — jedna se pouze o jeden cvik — muscle-up, neboli shyb do vzporu.
Vyhrava ten, kdo provede nejvice striktnich opakovani na jeden zatah. Pravidla se soutéz od
soutéze mirné lisi a to predevsim v piisnosti rozhod¢ich. Nejlepsi zavodnici dosahuji i poctu
20 opakovani tohoto cviku.

At uz soutéZeni ve street workoutu podporujete nebo s nim pfili§ nesouhlasite, je véc
nazoru kazdého z nés. Dalo by se ale fici, Ze zarukou kvalitni workoutové soutéze jsou jasne

dana pravidla, spravedlivi rozhod¢i a predevsim zavodnici, kteti se navzajem podporuji.
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2.6 Faktory sportovni pFipravy pro street workout

V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory chapeme jako relativné samostatné
soucasti sportovnich vykonii, vychazejici ze somatickych, kondi¢nich, technickych,
taktickych a psychickych zakladiu vykonu, kde kazdy sportovni vykon - z hlediska jeho
struktury - charakterizuje jak pocet, tak i uspotadani faktorti (Dovalil, 2002). My se budeme
zabyvat faktory somatickymi, technickymi a kondi¢nimi, které jsou ve street workoutu

nejvyrazngjsi.

2.6.1 Somatické faktory

Somatické faktory jsou ve znacné mirfe geneticky podminéné a hraji v fad¢ sporth
vyznamnou roli. Tykaji se podpirného systému, tj. kostry, svalstva, vazl a §lach, a z velké

Casti vytvareji biomechanické podminky uréitych sportovnich ¢innosti (Dovalil, 2002).

K hlavnim somatickym faktoraim podle Dovalila (2002) patfi:

- vySka a hmotnost téla,
- délkoveé rozméry a poméry,
- slozeni téla,

- télesny typ.

Pokud tyto somatické faktory aplikujeme na street workout, tak zjistime, Ze jedinci,
kteti vykonavaji tento sport na vyssi irovni mohou mit n€kolik spole¢nych znakl. Vyska i
hmotnost téla zde hraji zasadni roli. Jelikoz se jednd o cviceni s vlastnim véhou téla, je
logickeé, Ze pro jedince s niz$i télesnou hmotnosti budou tato cviceni jednodussi, protoze
nemusi zvedat takovou zatéz. Casto se zde pouziva pojem relativni sila, kterd podle
Stoppaniho (2008) udava pomér mezi maximalni silou a té€lesnou hmotnosti. I prebytek
svalové hmoty neni vyhodou a s jejim pfiliSnym néartstem mohou klesat vykony. T¢lesna
vyska hraje ve street workoutu také dulezitou roli. Obecné je mozné fici, ze jedinci vyssi nez
180 cm to budou mit slozitéjsi, a to predevsim pii provadéni naro¢nych statickych cviki,
prevzatych ze sportovni gymnastiky jako je front lever nebo planche. Podle Dovalila (2002)
se prumérnd vyska u gymnasti pohybuje kolem 166 cm, s primérnou télesnou hmotnosti 60

kg a 5 % telesného tuku.
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Délky télesnych segmenti (napi. délka pazi) mohou také ovlivnit vykony, a to jak
negativné, tak pozitivné. Pii uvedeni ptikladu shybii na hrazdé€, jsou del$i paze moznou
nevyhodou v tom, ze cvi¢enec musi vykonat del§i drahu pohybu k hrazd¢€, naopak s delSimi
pazemi miize byt spojena i vetsi délka prstl, kterd je zase vyhodou pii drZzeni hrazdy a je
mozné, ze cvicenec S delSimi prsty se na hrazd¢ udrzi déle, tim padem ud¢€la i vice shybii,
pokud je limitujicim faktorem sila tichopu.

Ve slozeni téla Ize rozlisit aktivni té€lesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Také je dilezité
sledovat slozeni svalu z hlediska zastoupeni svalovych vladken, které zjednodusené
rozliSujeme na svalova vlakna bila, rychla a Cervena, pomala (Dovalil 2002). Ve street
workoutu plati, ze ¢im mensi procento télesného tuku budeme mit, tim lepsi budou nasSe
vykony. Divod je takovy, ze tuk plsobi jako mrtva vaha, kterd cvicence zbyte¢né zatézuje a
muize mit negativni dopad na zdravi ¢loveéka. V ptipadé mnozstvi svalii a poméru zastoupeni
svalovych vléken lze konstatovat, Ze jedinci vys$Sim zastoupenim bilych (rychlych) svalovych
vlaken budou vice vynikat v Cist¢ silovém workoutovém cviceni (napf. statické prvky nebo
weighted), zatimco jedinci s vy$§im zastoupenim cCervenych (pomalych) vldken se lépe
uplatni spise v silové vytrvalostnim cvi¢eni jako je napiiklad basic workout (zakladni cviky,
sets and reps).

Télesny typ posuzujeme podle nejznaméjsiho zpisobu zjistovani tzv. somatotypu.
Somatotyp - souhrn tvarovych znak jedinct - se vyjadiuje pomoci tii Cisel (sedmibodové
stupnice), prvni ¢islo zna¢i endomorfni komponenty (relativni tloustka osoby), druhé
mezomorfni komponenty (stupent rozvoje svalstva a kostry) a tieti ektomorfni komponenty
(vyjadiuji relativni linearitu - stupeni podélného rozlozZeni télesné hmoty, kiehkost, vytahlost,
utlost) (Dovalil, 2002). Ze vsech tii télesnych typt se ve street workoutu dafi hlavné jedinciim

s kombinaci ektomorfnich a mezomorfnich komponent.

2.6.2 Technické faktory

Technika ve sportu je definovéna jako zplsob provedeni pozadovaného pohybového
ukolu, tedy jeho provedeni a prubéh — uspofadani v prostoru a ¢ase (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Ve street workoutu hraje dileZitou roli, a to pfedevSim zdravotni. Ve vétSin€ pfipadech tento
sport provozujeme pro naS osobni rozvoj jak fyzicky, tak psychicky, kdy se chceme
kontinudlné¢ zlepSovat a cvicit idealn¢ po dlouhd 1éta bez zranéni. Proto je velmi dilezité dbat

na techniku provedeni vSech cvikd, které vykonavame, a to i téch zakladnich. Kdyz uvedu
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piiklad shybi nebo kliki, tak je zcela nutné provadét cvieni v plném rozsahu pohybu,
kontrolované a bez doprovodnych pohybi téla apod. Timto zpisobem je mozné se z velké
¢asti vyvarovat potencidlnimu zranéni. U pokrocilych workoutovych cviki je technika
provedeni snad jesté dulezitéjsi a méla by byt prioritou kazdého cvi¢ence — kvalita nad
kvantitou. Samoziejmé a velmi dulezité v prevenci zranéni je i provedeni kvalitni rozcvicky

pfed samotnym tréninkem — zaht4ti svalt a rozhybani kloubd.

Technicka ptiprava se jako slozka sportovniho tréninku zaméfuje na vytvareni a
zdokonalovani sportovnich dovednosti. Tyto ptfedpoklady jsou ptedpoklady specialni
(podle sportt), jsou spojeny s motorickym ucenim, jsou jeho vysledkem - pfedpokladem
pro ucelné, efektivni a usporné feSeni pohybového ukolu v souladu s pravidly
ptislusného sportu, zdkonitostmi pohybu a pohybovymi moznostmi sportovce (Peri¢ &

Dovalil, 2010, 135).

2.6.3 Kondi¢ni faktory

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. V kazdé
pohybové ¢innosti lze identifikovat projevy sily, vytrvalosti, rychlosti aj., jejich pomér se
podle pohybovych tkolu lisi (Dovalil, 2002).

Vseobecné je akceptovano rozdéleni schopnosti na kondi¢ni a koordinaéni s faktem, Ze
kondi¢ni pohybové schopnosti rozdélujeme na silové, rychlostni a vytrvalostni, které vyrazné
podmiiiuji metabolické procesy, souvisejici hlavné se ziskdvanim a vyuzivanim energie pro

vykonavani pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Silové schopnosti

,,S1lové schopnosti jsou definovany jako schopnost pfekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu)* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 79).

Dé¢leni silovych schopnosti vychdzi primdrné€ z typl svalové kontrakce, které jsou
urcujici pro stimulaci silovych schopnosti. Podle zmén délky svalu a podle napéti svalu
hovotime o kontrakci: [zometrické - statické, pfi které se napéti svalu zvySuje a délka neméni.
Izotonické - dynamické, pii které se meéni délka svalu, avSak napéti zlistava ptiblizné stejné.

Nésledné 1ze dynamickou (izotonickou) kontrakci rozdé€lit podle typu pohybu svalu na:
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koncentrickou - sval se zkracuje, napéti se neméni a excentrickou - sval se nasilim protahuje a
napéti neméni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jako piiklad izometrické kontrakce uvedu vydrz ve shybu, kdy pouze drzime urcitou
pozici — zde udrzujeme bradu nad hrazdou. Na druhou stranu samotné shyby uz jsou
dynamickym cvikem, pii kterém se uplatiuje izotonicka kontrakce a délka svalu se méni.
Koncentrickd kontrakce je u shybu pohyb vzhiru k hrazdé a excentrickd kontrakce je
spousténi se smérem dold zpét do zakladni polohy - visu.

Svalovou silu muzeme podle Perice a Dovalila (2010) dale podobné rozdélit na
statickou a dynamickou. Statickd sila je charakteristickd izometrickou kontrakei, Usili se
neprojevuje pohybem, zpravidla se jednd o udrzeni téla nebo bfemene v urcitych polohach.
Podstatou dynamické sily je izotonicka kontrakce, kterd se projevuje pohybem hybného
systtmu nebo jeho ¢&asti. Dynamickou silu Ize dale rozdélit na: vybusnou (explozivni),

rychlou, vytrvalostni a maximalni.

Vytrvalostni schopnosti

,»Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost ¢loveka k dlouhotrvajici
télesn¢ Cinnosti: soubor piedpokladli provadét cviCeni s urcitou niz$i neZ maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyss§i moznou intenzitou*

(Peri¢ & Dovalil, 2010, 106).

Podle délky trvani aktivity délime vytrvalostni schopnosti na:

- dlouhodoba - délka trvani 8-10 minut a vice, energeticky je zajiStovana ze zony O2,

- sttednédoba - délka trvani 3-8 minut, energeticky je zabezpecovana LA-O2 zo6nou,

- kratkodoba - délka trvani je kolem 2-3 minut, energetické zabezpeceni je
prostfednictvim LA zony,

- rychlostni - délka trvani do 20 sekund, energeticky zajistovana zéonou ATP-CP (Peri¢

& Dovalil, 2010).
Kratkodoba a rychlostni vytrvalost je ve street workoutu nejcastéjsi, ptikladem mohou

byt rizné vytrvalostni cvic¢ebni série na hrazd¢, u kterych se po celou dobu nedotkneme zemé

(kombinace cviktl jako jsou shyby, dipy, muscle-upy apod.). Dale se zde pouziva pomérné
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Casto 1 pojem silova vytrvalost, u které rozvijime krom¢ samotnych vytrvalostnich schopnosti

I ty silové.

2.7 Charakteristika cilové skupiny

Pro koho je street workout primarn¢ urceny? Kdo nejcastéji navstévuje street
workoutové hiiste? Cvicence Ize rozdelit do nékolika nasledujicich kategorii:

Prvni kategorii jsou jedinci, ktefi workoutu naplno vénuji a je to pro né urcity styl
zivota. Cvi¢i nejen na hfiStich, ale i1 kdekoliv jinde, kde je dostatek mista na podlaze a
zavéSena ty¢ - hrazda. Hlavnim cilem této skupiny zpravidla byva uéeni se novym a stale
téz$im cvikim, budovani sily, vytrvalosti a svalové hmoty, popiipadé ucastnéni se street
workoutovych soutézi. Do této kategorie patii predev§im vékové skupiny od 15 do 25 let.

V druh¢ kategorii nejdeme predevsim jedince, ktefi néjakym zpisobem cvi¢i napiiklad
ve fitness centrech a workout povazuji spiSe jako takové ozvlastnéni tréninku. Jde spiSe o
,,hobby* sportovce, ktefi si chtéji jen zacvicit, dostat se do formy, zhubnout nebo nabrat
svalovou hmotu. Cvi¢i jak doma, tak na workoutovych hiistich, které zpravidla navstévuji za
hezkého pocasi a v letnich mésicich.

Dalsi kategorii jsou jedinci, kteti vyuZzivaji street workout jako doplitkovou aktivitu ke
svému sportu, kterému se vénuji. Cviceni s vlastni vahou téla poskytuje a tvoti dobry zaklad
pro sporty v§eho druhu.

Posledni kategorii jedinct, ktera hojné navstévuje workoutova hiisté jsou déti. A to i
pies fakt, Ze tato hfi$té nejsou urcena pro 0soby mladsi 15 let a s télesnou vySkou méné nez
140 cm (WOclub, 2019). Zde je nutné, aby na déti dohlizeli jejich rodice nebo jina

zodpoveédna dospéla osoba.

Silovy trénink a street workout u déti

Nyni se budeme zabyvat otdzkou, zda je street workout vhodny i pro déti, poptipade
Vv jakém véku je vhodné s workoutem zacit a vénovat se mu naplno. Jedna se totiz 0 sSilové
cviceni, které je obecné€ u déti vnimano jako spiSe nezddouci a opfedené mnoha myty.

Podle Dovalila (2002) Ize u malych déti (piiblizné do 12. roku) silové schopnosti
stimulovat pomoci nenaro¢nych cviceni kondi¢ni gymnastiky (s vlastnim télem, bez odporti) s
orientaci na procvicovani velkych svalovych skupin. Podobny nazor na tuto problematiku

maji také Zatsiorsky a Kraemer (2014), ktefi poukazuji na to, ze v ramci programu silového
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tréninku by ze zacatku mély mladsi déti (5-6 let) pouzivat cviky s vlastni télesnou hmotnosti,
aby si rozvinuly zakladni silu a pfipravily se na dalsi programy silového tréninku ve vysSim
véku. Dale Dovalil (2002) uvadi, ze od 16 let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky
a koncem dorostového véku pfichdzi doba maximalni trénovanosti. Nic nebrani rozvijeni
vSech pohybovych schopnosti, znatné moznosti jsou uz v silové a vytrvalostni oblasti,
organismus je pripraven i na anaerobni zatizeni.

Je vsak potfeba zdiraznit, ze bezpe¢nost ma pfi silovém tréninku mladych sportovcii
rozhodujici vyznam s tim, Ze zranéni zpusobuji piedevSim chyby v technice cviceni,
nedostateéné poskytovani zachrany a dopomoci nebo nehody (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Dale ve své knize Kristofi¢ (2006) zduraznuje dtlezitost cviceni na hrazd¢, predevsim
tedy visy, respektive rozvoj zpusobilosti viset a pohybovat se ve svisu, coz je specificka

vvvvvv

ruc¢kovani ve svisu, pravlek do svisu vzad, vydrz ve svisu sttemhlav, vymyk.

Hlavni vyhody silového tréninku u déti jsou:

- zvySend svalova sila a lokalni svalova vytrvalost,
- zlepSeni sportovniho vykonu,
- prevence zranéni,

- rozvoj celozivotnich sportovnich navyku (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Klicové je naucit dité jednotliva cviceni tak, aby je provadélo technicky spravné. V
piipadé street workoutu by to vyzadovalo dohled nékoho zkuSeného, kdo této problematice
rozumi. To je oviem trochu problém, jelikoZ trenérii v této oblasti zatim neni mnoho. Casto se
Ize setkat s pripady, kdy déti nebo mladistvi vyhledavaji rizné navody a tutorialy cvikl na
internetu. Zde ale neni kvalita téchto zdroji a informaci zarucena a je potteba peclivé vybirat.
V tomto pfipad¢ je dobré zjistit si, kdo je autorem c¢lanku ¢i videa, poptipadé jaké ma

zkuSenosti s danou problematikou.
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3 CILE

Hlavni cil

Shrnout informace o nacviku specifickych dovednosti ve street workoutu pro

pokrocilejsi cvicence.

Diléi cile

Popsat metodiku nécviku vybranych prvkd.

Prvky uspotadat podle obtiznosti a pohybové struktury.

Vytvofit vizualni schéma nacviku jednotlivych prvkda.
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4 METODIKA

Informace obsazené v této praci byly Cerpany predevsim ze zahrani¢ni knizni literatury,
védeckych ¢lanku, internetovych ¢lanka a videi. Tyto zdroje byly nasledné doplnény o vlastni
myslenky na zakladé moji dlouholeté praxe v oblasti street workoutu.

K vyhledavani védeckych ¢lankt byly vyuzity databaze Web of Science, SPORTDiscus
a MEDLINE. Jako klicova slova byla pouzita: street workout, calisthenics, outdoor parks,
leisure, pull-ups, muscle, activity, activation.

Vybér kvalitni knizni literatury, ktera se zaobira piimo problematikou street workoutu
je pomérné uzky, a tak byly vyuzity také knihy, které se zabyvaji tématikou posilovani a
cvi¢eni s vlastni vdhou téla, sportovni gymnastikou a anatomii ¢lov€ka. Jako internetové
zdroje byly pouzity pfedevsim online videa ze socidlni sit€¢ YouTube, jejichz autofi se fadi
mezi soucasnou street workoutovou $picku.

Vsechny diive zminéné zdroje obsahovaly dulezité informace ohledné¢ samotného
tréninku, techniky provedeni workoutovych prvkil a procvi€ovanych svalovych skupin, které
byly zpracovany a nasledné aplikovany.

Jednotlivé street workoutové prvky (cviky) ve vysledcich prace byly vybrany na
zéklad¢ jejich popularity a naro¢nosti. Nasledné byly rozdéleny podle pohybové struktury do
dvou skupin na tahové a tlakové cviky a sefazeny podle jejich vlastni obtiznosti. Ke kazdému
cviku byla sepsana kratka charakteristika, popsany procvi¢ované svaly a spravny zpusob
provedeni, v¢etné doplnéni o vizualni schémata. Dale byla kazdému cviku ve vysledcich
prace ptidélena 2-3 prlupravnad cviCeni, kterd jsou vhodna pro jejich trénink. Fotomaterial
nacviku jednotlivych prvki 1 pripravnych cviceni byl pofizen na street workoutovém hfisti ve

Zlatych Horach za pouziti kamery GoPro Hero 4.
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5 VYSLEDKY

5.1 Metodika nacviku vybranych prvki

Pfi tréninku prvka, které jsou pro cvicence zcela nové, je nutné zaméfit Se na spravnou
techniku provedeni béhem celého pribchu cviceni. Timto zplisobem se minimalizuje riziko
zranéni. Aby byla zachovana kvalita provedeni cviku, musime pocitat s delSimi pauzami mezi
jednotlivymi cvic¢ebnimi sériemi z divodu dostatené regenerace. Pii samotném nacviku je
velmi vyhodné vyuzivat vhodnych pripravnych cviceni nebo zjednodusenych variaci daného
cilového prvku, coz mize urychlit proces uceni a zvysit tak uspésnost tréninku. Pripravna
cviceni je dobré vybirat podle nasi soucasné vykonnostni Grovné a zacit t€émi jednodusSimi.
Pfi konstantnim a usilovném tréninku by nds postupem casu méla tato cviceni dovést az

k plnohodnotnému cilovému prvku.

5.2 Tahové cviky

5.2.1 Shyb (Pull-up)

Shyb na hrazdé. Jeden z nejzakladnéjsi a nejpouzivanéjSich cvikll nejen ve street
workoutu, ale i ve fitness a jinych silovych sportech. Spole¢né s kliky, kliky na bradlech a
diepy tvofi skupinu tzv. zakladnich ,,basic* cvikd, od kterych se odviji naprosta vétsina
pokro€ilych workoutovych prvki. A proto si tyto zdklady rozebereme vice dopodrobna.
Existuje velké mnoZzstvi variant zakladnich shybti, kdy pohybovy vzorec ziistava vice ¢1 méné
stejny, ale méni se naptiklad Sife nebo orientace Gchopu - napt. shyb nadhmatem na Siroko,
shyb podhmatem na zko apod. U vSech téchto zakladnich variant shybi plati stejna pravidla,
co se tyCe provedeni (pozice t€la, pohyb lopatek...), avSak provedeni cviku budu

demonstrovat na shybu s drzenim nadhmatem.
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Provedeni cviku (Obrazek 13, 14)

Pocate¢ni pozice: hrazdu uchopime dlanémi od sebe a zavésime se, hlava je v neutralni
pozici, uchop rukou je pfiiblizné na Sitku ramen, paze jsou propnuté (Manocchia, 2014).
Hrazdu miZeme drzet s palcem v opozici nebo bezpalcovym uchopem, stejné tak jako nohy
muzeme nechat natazené nebo je pokrcit a prektizit — zalezi na vlastnich preferencich.

Akce: vytahujeme télo vzhiru, az dokud nebude hrudnik u hrazdy, to je konec
ptitahovaci faze pohybu. Nésledné télo kontrolované spoustime do pocatecni pozice, paze
jsou propnuté (Manocchia, 2014). Spravny pohyb lopatek (scapula movement) je u shybu
velmi dulezity a je Casto zanedbavan. Pied samotnym zapocetim shybu z visu je nutné
stahnout lopatky smérem dolu a k sob¢ tak, aby se aktivovaly zadové svaly. Poté zapo¢neme
pohyb pokréenim pazi a lopatky se snazime nadale stahovat k sob&. V horni poloze shybu
nekulatime zada, jelikoz bychom nedocilili aktivace zadovych svalti optimalnim zpisobem

(Kohl & Lorenz, 2016).

Obrazek 14. Provedeni shybu nadhmatem s prohnutymi zady (arched back pull-up)
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Pozice téla

Pti provadéni shybii mame na vybér ze dvou zpasobu drzeni téla. Prvni moznosti je tzv.
hollow body pull-up (Obrazek 13), pii kterém mame aktivovany stfed té€la po celou dobu
provedeni shybu. Aktivace stfedu téla a bfiSnich svall se docili podsazenim panve, coz je
hlavni vyhodou této varianty. Nevyhodou zde mtize byt to, ze nastaveni téla do této pozice
muze byt kontraproduktivni pro zapojeni zadovych svalti. Podsazenim panve se sice aktivuje
stied téla, ale na druhou stranu dojde ke sniZzeni zapojeni zddovych svalli, coz mize byt u
shybu, jako cviku zaméfeného primarné na rozvoj svali zad, nezadouci. Druhou moznosti je
tzv. arched back pull-up (Obrazek 14), coz je varianta, ktera vede k maximalnimu zapojeni
zadovych svalt, jelikoz pater je zde v uplné extenzi. Nékteti jedinci mohou byt toho nazoru,
Ze mit prohnutou bederni patet u shybl neni zdravé a mtize vést ke zranéni. Toto tvrzeni by
bylo pravdivé pouze v piipad¢, ze bychom patet néjakym zptisobem zatizili (napt. opasek se
zévazim). Béhem shybu pouze s vlastni vahou téla k ni¢emu takovému nedochazi a jeji
prohnuti mize bederni patet naopak uvolnit. Je vsak mozné kombinaci téchto dvou pozic téla
docilit vysoké aktivace zadovych svali i stiedu téla soucasné. Jedna se ale o obtiznou
techniku, kterd k jejimu spravnému nauceni vyzaduje Cas a snahu. Pfi spravném provedeni
této techniky by nemélo dochézet k neZadoucim doprovodnym pohybim téla (napf. Svihani)
(Kohl & Lorenz, 2016).

Site iichopu

U vSech variant shybti je mozné si vybrat z n¢kolika moznosti nastaveni Sife tchopu.
Hrazdu lze uchopit jak na $iroko, tak na tuzko, kdy se ruce navzajem dotykaji. Podle Kohla a
Lorenze (2016) je dobré vyhnout se pfili§ Sirokému uchopu, jelikoz u této varianty jsou ruce a
lokty vytoCeny pfili§ do stran, coz neni optimdlni pro nase ramena a mulZe to vést

v

Kk potencialnimu zranéni. Jako ideélni se u shybu jevi uchop na §ifi ramen nebo o néco Sirsi.
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Casté chyby

Mezi nejcastéjsi chyby pii provadéni shybt patii:

- Netplny rozsah pohybu — ,,polovi¢ni shyby*.

- Svihani &i kopani télem b&hem shybu.

- Nekontrolovany pohyb — nejcastéji ignorovani negativni (spoustéci) faze shybu, kdy
cvicenec pohyb nebrzdi plynule svaly, ale necha télo ,,spadnout” do zakladni pozice —
visu.

- Nerovnomérné pritahovani — je zapottebi hlidat si, abychom se pfitahovali obéma

rukama stejn¢ a vyvarovali se tak svalovym dysbalancim (Kohl & Lorenz, 2016).

Svalova aktivita u shybu

Moran a Arechabala (2012) udavaji, ze shyb zatézuje primarné Siroky sval zadovy (m.
latissimus dorsi), dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii), velky obly sval (m. teres major) a
sekundarné€ jsou zapojeny svaly: velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni
(m. triceps brachii), maly obly sval (m. teres minor), mezilopatkové svaly (m. rhomboideus
major a minor), vietenni sval (m. brachioradialis) a deltovy sval (m. deltoideus).

Ve studii starSiho data vydéani, kde autofi analyzovali zapojeni svali u shybu
nadhmatem a podhmatem s uchopem na $ifi ramen, prokazali podobnou Groven aktivace svall
bez ohledu na zptisob drzeni hrazdy (Ricci, Figura, Felici, & Marchetti, 1988). Svalova
aktivita vSak nebyla normalizovdana na procento maximalni volni izometrické kontrakce
(%MVIC), jenz se jevi jako nejspolehlivéjsi metoda méfeni aktivace svali pii
elektromyografickém (EMG) vysetfeni (De Luca, 1997). Antinori, Felici, Figura, Marchetti a
Ricci (1988) zkoumali kinetiku u shybli a oznamili vét§i momenty svalové sily v ramennim
kloubu nez v kloubu loketnim.

Nov¢jsi vyzkumy dokazuji, ze u riznych variant shybli 1ze zaznamenat odliSnou uroven
svalové aktivity (Dickie, Faulkner, Barnes, & Lark, 2017). AvSak Leslie a Comfort (2013)
udavaji, Ze k objasnéni zavislosti §itky uchopu na svalové aktivaci u shybl je nutny dalsi
vyzkum.

Pti srovnani tfi zakladnich variant shybii a to s drzenim hrazdy nadhmatem, podhmatem
a neutralnim uchopem, vykazuje shyb nadhmatem nejvyssi svalovou aktivitu u vietenniho

svalu, stfedni ¢asti trapézového svalu (m. trapezius) a spodni ¢ast trapézového svalu, pficemz
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zapojeni stiedni Casti trapézového svalu je zietelné vétsi u shybu nadhmatem nez u shybu s
neutrdlnim tchopem (Dickie et al., 2017). Piekvapivé bylo zjisténi miry zapojeni ptimého
svalu bfisniho (m. rectus abdominis), kde urovenn svalové aktivace dosahovala vysokych
hodnot (Hewit, Jaffe, & Crowder, 2018).

Shyb s podhmatovym tichopem (Ronai & Scibek, 2014) i neutralnim tichopem (Dickie
et al., 2017) zvySuje aktivaci bicepsu a velkého prsniho svalu. Studie od autori Youdas et al.
(2010) poukazuje na to, ze zapojeni Sirokého svalu zddového u shybu nadhmatem i
podhmatem je témert na stejné trovni.

Pfi srovnani shybu nadhmatem a stahovani horni kladky na posilovacim stroji
vykazuje shyb nadhmatem vyssi svalovou aktivitu bicepsu a vzpiimovace patete (m. erector
spinae) s tim, ze zapojeni Sirokého svalu zadového je na téméf stejné Grovni u obou cvikid
(Doma, Deakin, & Ness, 2013). Snarr, Casey, Hallmark a Esco (2018) srovnali tGroven
svalové aktivity u striktniho shybu nadhmatem a shybu provadéného za pomoci Svihu dolnich
koncetin (kipping pull-up) a primérny ubytek svalové aktivity u shybu provedeného za
pomoci $vihu byl 10.6% u Sirokého svalu zadového, 11.5% u zadni ¢asti deltového svalu (m.
deltoideus), 22% u stfedni ¢asti trapézoveého svalu a 13.4% u bicepsu.

Youdas et al. (2010) uvadi, Ze velky prsni sval, spodni €ast trapézového svalu,
podhiebenovy sval (m. infraspinatus), Siroky sval zddovy a biceps vykazovaly vysokou az
velmi vysokou svalovou aktivitu na urovni, ktera je vhodna pro silovy trénink. Zavéry studie
od autort Snarr et al. (2018) poukazuji na to, Ze striktni shyb se pfi srovnani se shybem
provadéného za pomoci Svihu ukézal jako vyrazné lepsi a 0€inngj$i, pokud jde o narGst

svalové sily a svalové hmoty.
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Pripravna cvifeni (Obrazek 15, 16)

2 by S

Obrazek 15. Provedeni australského shybu nadhmatem (australian pull-up)

= =Y 4 "

Obrazek 16. Provedeni negativni faze shyb podhmatem (chin-up negative)
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5.2.2 Muscle-up

Ve street workoutu velmi popularni a oblibeny cvik. Zpravidla se jedna o jeden
Z prvnich pokrocilych cviki, ktery se nauc¢ime hned po tom, co nam za¢nou alespoii trochu jit
klasické shyby. Jde o prvek, pfi kterém se z visu na hrazdé dostaneme prudkym pfitazenim
téla vzhiru do vzporu. Je to tedy kombinace dvou cvikl a to explozivniho shybu a dipu na
hrazd€. Obecné se doporucuje, aby byl cvicenec schopen provést alespont 10 az 15 striktnich
shybt, nez za¢ne trénovat samotny muscle-up. Obtiznost tohoto cviku neni nijak extrémné
vysoka, piedev§im pokud si pomizeme $vihem dolni poloviny téla (Kipping muscle-up)
(Obrazek 19), coz pii uceni neni chybou. Postupem ¢asu je vSak dobré ,,vycistit techniku
provedeni a koneénym cilem je pravé tzv. clean muscle-up (Obrazek 17), pii kterém

nevyuzivame absolutné zadné dopomoci $vihu téla.

Provedeni cviku (Obrazek 17)

Postup provedeni muscle-upu Ize rozdélit do péti kroka (Kalym, 2014).

1. Uchopime hrazdu nadhmatem s drzenim palce v opozici, paZze jsou propnuté a
S postavenim na Sitku ramen. Mirn¢ se rozhoupeme vpied.

2. 'V okamzik, kdy se naSe télo zacne houpat zpét se pfitdhneme s maximalni moZznou
silou a rychlosti smérem vzhtru a kolem hrazdy.

3. Ve chvili, kdy se na$ hrudnik dostane do vySe hrazdy dojde Kk rychlému pietoceni
rukou a pohybu loktii a trupu nad hrazdu. Jedna se o tzv. fazi prechodu, ktera je velmi
rychld a dynamicka.

4. Poté, co se nase lokty a trup dostanou nad hrazdu, se ocitneme v dolni poloze dipu a
propnutim pazi se dostaneme do kone¢né polohy - vzporu na hrazd¢.

5. Nasleduje navrat zpét do vychozi polohy v obraceném potadi.
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Obrazek 17. Provedeni muscle-upu (clean muscle-up)
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Podle Kavadla (2012) je potfeba si uvédomit, ze kdyz provadime muscle-up, tak
trajektorie pohybu neni pouze ve vertikalni linii, jako tomu je u klasického shybu. U muscle-

upu je nutné provést pohyb v trajektorii, kterd pfipomina tvar velkého pismena S.

Procvicované svaly

Jak uz bylo fe¢eno, muscle-up je kombinaci explozivniho shybu a dipu na hrazdé. Je
tedy logické, Ze i zapojené svaly budou podobné jako u téchto dvou cviki. Je vSak potieba si
uvédomit, ze béhem pfitahové fize muscle-upu musime vyvinout mnohem vice energie,
abychom dostali cely trup nad hrazdu, nez jakou potiebujeme u klasického shybu, kdy nam
sta¢i dostat nad hrazdu pouze hlavu ¢i bradu. Navic, pfi spravné a Cisté provedeném muscle-
upu témef vynechavame fazi ,,dipu” a pfitahujeme se skoro az do vzporu na hrazd¢. Z toho
plyne, Ze primarn¢ zapojené svaly u muscle-upu budou velmi podobné tém, které jsou
zapojené u shybu nadhmatem, jen s vétsi mirou aktivace. Podle Contrerase (2014) se vsak
jednéd predevsim o Siroky sval zadovy, trojhlavy sval pazni, velky sval prsni, pfedni ¢ast

deltového svalu a hluboky sval pazni.
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Priipravna cviceni (Obrazek 18, 19, 20)

Obrazek 18. Provedeni explozivniho shybu nadhmatem (explosive pull-up)
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Obrazek 20. Provedeni dipu na hrazd¢ (bar dip)

5.2.3 Shyb na jedné ruce (One arm pull-up)

Shyb na jedné ruce je dost mozna nejnaro¢néjsi varianta shybu viibec. Doporucuje se
zvladnout alesponi 15 striktnich shybtl, nez viibec zacnete s tréninkem shybu na jedné ruce. Je
to velmi silovy cvik a to, Ze cvi¢enec zvladne velké mnoZstvi shybt (25+) viibec neznamena,
ze automaticky zvladne i ten jednoru¢ni. Shyb na jedné ruce vyZaduje specificky a
dlouhodoby trénink tak, aby si télo zvyklo na vysokou zatéz. Stejné jako u klasickych shybi i
zde je mozno vybrat si znékolika zplisobti drzeni, nejCastéji tedy drzeni nadhmatem,
podhmatem a neutrdlnim uchopem. Zalezi na individualnich preferencich, avSak nejbéZzné;si

je shyb na jedné ruce s drzenim nadhmatem, ktery si nyni popiSeme.
Provedeni cviku (Obrazek 21)

Pocatecni pozice: vis na jedné ruce, paze jsou propnuté.

Akce: pohyb zac¢ind stazenim lopatky dold, ¢imz se aktivuji zddové svaly a naslednym
plynulym pfitdhnutim téla vzhiru az do horni polohy, kdy je celd hlava nad hrazdou.
V priibéhu pritahovani dochazi k rotaci téla smérem dovnitf, avSak télo Se snazime drzet co
nejvice v roviné a nepomahame si Svihem dolnich koncetin. Necvicici pazi miizeme natdhnout

pted sebe, coz mize cvik mirné zjednodusit, nebo ji nechat volné u téla.
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Obrazek 21. Provedeni shybu na jedné ruce nadhmatem (one arm pull-up)

Procvi¢ované svaly

Stejné jako V piedchozich ptipadech u muscle-upu a klasickych shybu se i u shybu na
jedné ruce se zapojuji stejné primarni svaly, ale v ptipad€¢ jednoru¢niho shybu je jejich mira
aktivace dovedena do absolutniho maxima. Jedna se tedy pfedevSim o Siroky sval zadovy,
dvojhlavy sval pazni, trapézovy sval, sval obly velky, rombické svaly a zadni Cast deltového

svalu (viz. kapitola Svalova aktivita u shybi).
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Pripravna cvifeni (Obrazek 22, 23, 24)

Obrazek 23. Provedeni negativni faze shybu na jedné ruce podhmatem (one arm chin-up

negative)
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Obrazek 24. Provedeni shybu na jedné ruce podhmatem v ¢aste¢ném rozsahu (partial one arm

chin-up)
5.2.4 Back lever (Vaha ve svisu vzadu)

Jeden z pokrocilych statickych prvki ve street workoutu, ktery je ptevzaty ze sportovni
gymnastiky, kde se naopak fadi mezi ty jednodussi. Podle Sommera (2008) je velmi dobré
naucdit se back lever dfive, nez piejdeme k t€zSim statickym prvkim jako je front lever nebo
planche. Back lever lze provadét nadhmatovym i podhmatovym tchopem s tim, ze
podhmatovy uchop do vétsi miry zatézuje biceps a okolni Slachy, coz mlze byt zddouci a

povazovano jako pfiprava na naro¢néjsi cviky.
Provedeni cviku (Obrazek 25)

Uchopime hrazdu na $ifi ramen a provedeme privlek, kdy télo dostaneme za hrazdu a
nasledné jej narovname. Nyni jsme v pozici hlavou dol, ve které zpevnime celé télo, zejména
pak biisni a hyzd’'ové svaly a kontrolované se za¢neme spoustét do vodorovné polohy — back
leveru. Po celou dobu cvi¢eni médme propnuté paze a lopatky se snazime tlacit od sebe (do

protrakce) (Sommer, 2008).
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Obfze 25. Prodeni ;:iku back lever

Procvic¢ované svaly
Podle Sommera (2008) patii k hlavnim zapojovanym svalim:
- svaly ramenniho pletence,

- svaly stfedu téla,

- svaly dolni ¢asti zad.
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Pripravna cvi¢eni (Obrazek 26, 27, 28)
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Obféﬁek 6. Proilédeni cviku tﬁck bacl; levér‘

34 ;&I: 2 f‘ Y 2 ¥
Obrézek 27. Provedeni cviku advanced tuck back lever
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5.2.5 Front lever (Vaha ve svisu vpi‘edu)

Velmi oblibeny a obtizny staticky prvek, opét ¢asto pouzivany ve sportovni gymnastice.
Pti provadéni front leveru si cvicenec jakoby ,lehne” do vzduchu a nasledné udrzuje tuto
vodorovnou pozici co nejdéle. Extrémné silni jedinci dokazi v této poloze provadét i shyby,

tzv. front lever pull-ups.

Provedeni cviku (Obrazek 29)

Do pozice front leveru se miizeme dostat dvéma zpiisoby. Prvni zplisob je obdobny jako
u back leveru, kdy télo spoustime do vodorovné polohy z obraceného visu hlavou dolu, jen
S tim rozdilem, Ze télo mame nyni pied hrazdou. Druhy zplisob je prechazeni ptes jednotlivé
prupravné varianty tohoto cviku (viz. nize) az do plného front leveru.

Pfi provadéni front leveru (a jakychkoliv jeho variant) je nutné, abychom méli vzdy
propnuté paze a lopatky tlacili k sob& a doli. Zpevnime celé t€lo a snazime se jej drzet ve
vodorovné poloze po celou dobu cviceni (Vadnal, 2018). Dale je pii tomto cviku vyhodné

siln¢ stisknout hrazdu a pomysiné ji stahovat dolt.
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Obrazek 29. Provedeni cviku front lever
Procvicované svaly
Front lever je komplexni cvik, u kterého do uréité miry pracuje velké mnozstvi svalu

celého téla. Mezi primdrné zapojované svaly patii pfedevSim Siroky sval zadovy a svaly

stfedu téla.
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Pripravna cvi¢eni (Obrazek 30, 31, 32)
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bbréek 30. Podeni cviku tuck font lever
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Obrézek 32. Proedeni cviku one-leg front lever
5.3 Tlakové cviky
5.3.1 Klik (Push-up)

Naprosto zakladni cvik, ktery je uZivany stejné jako shyb na hrazdé¢ v rGznych
sportovnich odvétvi ke zlepSeni komplexni sily a silové vytrvalosti. Jeho nespornou vyhodou
je, Ze jej lze provadét kdekoliv a zcela bez potieby jakéhokoliv naradi. Ve street workoutu
tvoti klik velmi dilezitou soucast tréninku a zékladnu pro pokrocilé tlakové cviky, jako jsou
naptiklad kliky ve stoji na rukou. Stejné jako u zakladniho shybu i u kliku existuje spousta
variant, kdy 1ze ménit Sitku postaveni rukou od sebe, ¢imz dojde ke zvySeni aktivace urcitych
svalii. Mezi zakladni varianty klikt patii kliky na izko (diamond push-ups), klasické kliky a
kliky na $iroko (wide push-ups). Provedeni cviku budu demonstrovat na klasickém kliku,
avSak stejnd pravidla provedeni plati i u vSech zékladnich variant kliku, pouze se méni Siie

postaveni rukou.
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Provedeni cviku (Obrazek 33)

Pocatecni pozice: provedeme vzpor o napjatych pazich s postavenim rukou zhruba na
Sitku ramen. Prsty na rukou sméfuji dopiedu, hlava v neutralni pozici. Ramena, lokty a
zapésti jsou v jedné linii nad sebou. Lopatky jsou v protrakci (hrudnik tla¢ime co nejdale od
zem¢). Aktivujeme btisni a hyzd'ové svaly, ¢imz podsadime panev, narovname bederni patet
a zpevnime celé télo (Ata, 2017).

Akce: Spoustime télo k zemi a po celou dobu jej drzime zpevnéné a stale v jedné pfimce
— od hlavy az po kotniky. Lokty nevyta¢ime piili$ do stran, ale pfitahujeme je spise k télu
(Ghel zhruba 45 stupiiti od téla). V dolni fazi kliku se dotkneme hrudnikem zemé a vracime se

zpét do pocatecni pozice.

Obrazek 33. Provedeni kliku na zemi (push-up)
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Ata (2017) uvadi, ze je potieba klast velky diraz na zpevnéni celého téla v prubéhu
cviceni, coz bude mit nasledné pozitivni pfenos pii uceni pokrocilych tlakovych cviki, jako je
napfiklad klik na jedné ruce. Dale je nutné zamétit se na pohyb lopatek, kdy v pocatecni
pozici kliku jsou v protrakci (od sebe), avSak v dolni pozici jsou lopatky v retrakci (u sebe).
Opakovanou protrakci a rektraci lopatek pii kazdém opakovani kliku se zajisti, Ze jej bude

cvi¢enec provadét v plném rozsahu pohybu, coz povede k maximalnim moznym vysledkiim.

Casté chyby

- Neprovadéni cviceni v plném rozsahu pohybu — ,,poloviéni kliky*.

- Nezpevnéné télo — prohybani v zadech, neaktivované biisni a hyzd’'ové svaly.
- Nespravny pohyb lopatek v pribéhu cviceni — lopatky stale u sebe.

- Vytaceni lokth pfili§ do stran — riziko zranéni ramenniho kloubu.

- Predklon hlavy.

Procvicované svaly

U klasického kliku s postavenim rukou pfiblizné na §ifi ramen jsou podle Contrerase
(2014) do nejvétsi miry zapojovany tyto svaly: velky sval prsni, trojhlavy sval pazni a pfedni
¢ast deltového svalu. Sekundarné je to poté piedni sval pilovity, trapézovy sval a pfimy sval
bfisni. Se zménou postaveni rukou se méni 1 mira aktivace urcitych svali. Napiiklad pfi
SirSim postaveni rukou od sebe se do vétsi miry zapoji velky prsni sval, naopak pfi postaveni

rukou blize k sobé¢ se vice zapoji triceps.
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Pripravna cvifeni (Obrazek 34, 35)
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5.3.2 Klik na bradlech (Dip)

Zakladni cvik ve street workoutu, ktery je hojn¢ vyuzivany i naptiklad ve fitness a
kulturistice jako u¢inny cvik pro rozvoj svali hrudniku, ramen a tricepsu. Stejné jako klik je
to cvik, ktery neni pfili§ naro¢ny a pro pokrocilé cvi¢ence bude slouzit spise jako prostiedek
pro rozvoj silové vytrvalosti. Jelikoz variant klikt na bradlech neni pfili§ mnoho, Casto se lze
setkat ve street workoutu i jinych silovych sportech, ze si cvicenci za Gi¢elem zvySeni intenzity

cviku, ktera bude vhodna i1 pro rozvoj Cisté sily, piidavaji na opasek zavazi.

Provedeni cviku (Obrazek 36)

Pocateéni pozice: vzpor na bradlech, ruce jsou téméf propnuté, té€lo je zpevnéné.
Lopatky tla¢ime smérem dol a mirné dopiedu (Kohl & Lorenz, 2016).

Akce: kontrolované se spoustime doli az do okamziku, kdy ucitime protazeni prsnich
svall. Predlokti by méla byt v priibéhu cviceni stale témér svisle, celé télo se naklani mirné
vpied (Contreras, 2014). Béhem negativni faze cviceni tlaéime lopatky k sobé a smérem dolt
(Kohl & Lorenz, 2016). Nasleduje navrat zpét do pocatecni pozice. V ptipadé, ze citite v dolni
poloze dipu bolest v ramenou, neprovadéjte cviceni v tak velkém rozsahu pohybu a spoustéjte
t&lo jen tak hluboko, dokud je pohyb zcela bezbolestny. Uhel mezi pazni kosti a piedloktim
by v tomto piipadé mél byt zhruba 90 stupiit.

Obrazek 36. Provedeni kliku na bradlech (parallel bar dip)
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Procvicované svaly

Hlavnimi zapojovanymi svaly u kliku na bradlech (dipu) jsou: velky sval prsni,
trojhlavy sval pazni a predni ¢ast deltového svalu. Sekundarnimi svaly jsou: maly sval prsni,
rombické svaly a zdvihac¢ lopatky (Contreras, 2014). Mira naklonu u kliku na bradlech uréuje
miru zapojeni uritych svalt. Cim vice se naklonime dopfedu, tim vice zapojime svaly
hrudniku. Pokud zlstaneme vice vzpiimeni a provedeme dip spiSe ve vertikdlni trajektorii,

zapojime ve vyssi mite triceps (Kavadlo, 2012).

Pripravna cvifeni (Obrazek 37, 38)

e o

Obrazek 38. Provedeni dipu na hrazdé (bar dip)
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5.3.3 Klik na jedné ruce (One arm push-up)

vvvvv

ty hlavni patii vysoka mira aktivace bfiSnich svall a celého stiedu téla. Dalsi vyhodou je, ze
tento cvik velmi intenzivné rozviji silu prsnich svalii, ramen i tricepsu, a to i pfes fakt, ze
k jeho provedeni neni potieba absolutné zadného ptidaného zavazi. Pokud by vsak bylo
zapotiebi jesté vyraznéji zvysit obtiznost tohoto cviku (at’ uz pro intenzivnéjsi rozvoj sily, ¢i
svalové hmoty), je mozné umistit nohy na né&jakou vyvysenou plochu, napt. lavici. Ve street
workoutu je ale bohuZel u kliku na jedné ruce casto k vidéni jeho nespravné provedeni.
Vétsinou jde o provadéni cviku v netplném rozsahu pohybu, vytaceni loktl nepfirozené do

strany a rotovani téla. Z tohoto diivodu si techniku jednoru¢niho kliku podrobnéji rozebereme.

Provedeni cviku (Obrazek 39)

Pocatecni pozice: vychozi poloha tohoto cviku je stejna jako pii provadéni klasickych
kliki, av§ak nohy jsou rozevieny do tvaru V pro lepsi stabilitu. Druhou ruku lze drzet voln€ u
téla nebo si ji poloZit na stehno, ¢imZ usnadnime praci stfedu téla, ktery je u tohoto cviku
do velké miry zapojovan.

Akce: kontrolovan¢ spoustime té€lo k zemi, loket nevyta¢ime a drzime jej u téla. Trup je
zpevnény a hyzd¢ stazené. V prubéhu celého cvieni davame pozor, aby nedochézelo k
nezadoucim rotacim téla (Contreras, 2014). Stejné jako u klasického kliku je i zde dulezity
pohyb lopatek, jejichz postaveni plynule piechazi z protrakce v pocateéni pozici do retrakce
V dolni poloze kliku. Po dotknuti hrudniku podlahy (nebo alesponi tésné¢ pied dotekem) se

vracime zpé€t do pocatecni pozice.
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Obrazek 39. Provedeni kliku na jedné ruce (one arm push-p)
Procvicované svaly

Pii srovnani klasického kliku a kliku na jedné ruce (a Vv ptfedchozim piipadé u
klasického shybu a shybu na jedné ruce) opét pracuji stejné primarni svaly. Avsak klik na
jedné ruce je znamy predevSim tim, jak narocné je drzet télo zpevnéné v jedné roving,
nerotovat a neprohybat se v zadech. Aktivace stiedu téla je oproti klasickym klikiim vyrazné
vyssi, a to plati samoziejmé 1 v piipad€ primarné zapojenych sval, kterymi podle Contrerase
(2014) jsou: velky sval prsni, trojhlavy sval pazni a piedni ¢ast deltového svalu. Sekundarné
jsou zapojeny svaly: predni sval pilovity, trapézovy sval, ptimy sval bfi$ni, vnitini Sikmy

biisni sval a vnéjsi Sikmy btisni sval.
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Pripravna cvifeni (Obrazek 40, 41)
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Obrazek 40. Provedeni kliku na jedné ruce s oporou (incline one arfn push-up)
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Obrazek 41. Provedeni lucistnikova kliku (archer push-up)
5.3.4 Stoj na rukou (Handstand)

Ve sportovni gymnastice naprosto zakladni cvik, ktery je také velmi oblibeny ve street
workoutu, avSak zde se fadi spise k tém pokrocilym. Stojka na rukou otevira ve workoutovém
tréninku Uuplné nové moznosti. Navic k provedeni tohoto cviku neni potfeba zadné specialni
naradi, a tak Ize stojku provadét kdekoliv. Existuje nespocet variaci tohoto cviku, kdy mezi ty
nejznaméjsi patii naptiklad klik ve stoji na rukou. Ve street workoutu rozliSujeme zpravidla
dva typy provedeni stoje na rukou a to ,,rovnou stojku®, jejiZ technika provedeni je stejna jako
ve sportovni gymnastice a jednd se tedy o tu ,,spravnou‘ variantu. Druhou moznosti je tzv.
,bananova stojka®, kterd je ve workoutu vice oblibend, protoze nevyzaduje takovou miru
stabilizace téla a jeji nauceni vyzaduje méné Casu a usili. Dalsi ditvod vétsi oblibenosti
,bananové stojky* je jeji bezproblémova proveditelnost i pro jedince s hor$i mobilitou ramen,
pro které miize byt tento typ stoje na rukou alespon docasné vyhodnéjsi. Spravnou techniku
provedeni si vSak demonstrujeme na ,,rovném stoji na rukou, ktery by mél byt cilem kazdého

workoutového nadSence.
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Provedeni cviku (Obrazek 42)

Umistime ruce na podlahu od sebe priblizné na §ifi ramen. Vykopneme se za pomoci
jedné nebo obou nohou do stoje na rukou, ruce madme propnuté. Télo se snazime drZet v
roving tak, ze ramena, panev a chodidla jsou v jedné linii nad sebou. Snazime se zpevnit stied
téla a neprohybame bederni patei (Kohl & Lorenz, 2014). Rovnovahu udrzujeme za pomoci
tlaceni konecku prsti do podlahy pii pfepaddvani dozadu a mirnym pokréenim rukou a tlakem

zapésti do podlahy pii pfepadavani zpét na nohy.

Obrazek 42. Provedeni stoje na rukou (handstand)
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Procvicované svaly

U stoje na rukou budeme primarné procvicovat predev§im deltovy sval a trojhlavy sval
pazni. Sekundarné jsou zapojené: horni a spodni ¢ast trapézového svalu a predni sval pilovity
(Contreras, 2014). Podle Kalyma (2014) je to vsak jeden z mnoha cvikl s vlastni vahou, u
kterych do urcité miry zapojime velky pocet nejriznéjsich svali celého téla. Usilovné pracuje

samoziejme i stied t¢la a svaly dolnich koncetin, které jsou nezbytné k udrzeni rovnovahy.

Priipravna cvifeni (Obrazek 43, 44)
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Obrazek 43. Proved
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(back to wall handstand)
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Obrazek 44. Provedeni stoje na rukou s oporou ¢elem (chest to wall handstand)

5.3.5 Klik ve stoji na rukou (Handstand push-up)

4

standartnich kliki. Zatimco u typického kliku ¢i kliku na jedné ruce vzpirame v horizontalni
roving, klik ve stoji na rukou spiSe pfipomina klasicky tlak ¢inky nad hlavu. Tudiz je u tohoto
cviku kladen diraz spiSe na ramena neZ na hrudnik. ProtoZe mame télo v svislé poloze,
zvedame tak podstatné vEtsi ¢ast jeho vahy, nez kdyz se opirdame nohama o zem, jako tomu je
u standartniho kliku. Kliky ve stoji na rukou tedy znamenaji dvoji vyzvu — zvedame vic vahy
mensi primarni skupinou svalii (Kavadlo, 2015). Velmi dobrym cvikem na posileni ramen je
potom variance kliku ve stoji na rukou, provadéném na né&jaké vyvySené plose, napf. lavici
nebo bradlech. Pfi této upravé se zvysi nejen obtiZnost cviceni, ale 1 rozsah vykonavaného
pohybu, coZ zajisti jeSt€ vét§i miru zapojeni ramen. Zpusob provedeni si ukazeme na

klasickém kliku ve stoji na rukou bez pouziti opory (stény).
Provedeni cviku (Obrazek 45)

Pocatecni pozice: Stoj na rukou (viz. vyse).
Akce: pomalu spoustime télo dolt, dokud se nedotkneme hlavou ¢i nosem podlahy. Je
nutné si uvédomit, ze ve spodni pozici kliku jsme nahnuti celym télem dopiedu a hlava tvori

s dlanémi pomyslny trojuhelnik. Nasleduje navrat do vychozi pozice. Béhem pritbé¢hu celého
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cviceni se snazime mit zpevnény stied téla a neprohybat bederni patet (predevsim pii pohybu
vzhuru) (Ata, 2018). Velkou chybou je provadéni kliku ve stoji na rukou bez opory zcela ve
vertikdlni roving, kdy se hlava v dolni poloze nachdzi mezi dlanémi. Timto zpiisobem je

velmi obtizné udrzet rovnovahu.

Obrazek 45. Provedeni kliku ve stoji na rukou (handstand push-up)
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Procvicované svaly

Podle Contrerase (2014) je pii klicich ve stoji na rukou s oporou zady (u stény)
primarné procvi¢ovany deltovy sval a trojhlavy sval pazni. Sekundarné jsou zapojené: horni a
spodni Cast trapézového svalu a predni sval pilovity.

Klik ve stoji na rukou s oporou a bez opory se vSak od sebe vyrazné lisi. S oporou
napiiklad stény vykonavame klik spiSe ve vertikalni rovin€ (urcitd podobnost tlakem cinky
nad hlavu), ale pii kliku bez opory (ve volném prostoru) mnohem vice zatézujeme napiiklad
stied tcla, jelikoZ musime po celou dobu cviceni udrzovat rovnovahu. Navic se pfi kliku bez
opory mnohem vice piredklanime dopfedu a sklapime celé télo pod urcity thel, takze pohyb
neni ¢isté vertikalni. V tomto ptipadé je docela mozné, ze do vétsi miry zapojime i velky prsni
sval, konkrétné jeho horni ¢ast. Velmi zjednodusené by se dalo fict, Ze klik ve stoji na rukou
bez opory se vice, nez tlaku s ¢inkou nad hlavu, podoba spise tlaku s ¢inkou na Sikmé lavici

(incline bench-press).
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Prapravna cvi¢eni (Obrazek 46, 47, 48, 49)

Obrazek 46. Provedeni ,,véckového™ kliku (pike push-up)
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Obrazek 47. Provedeni kliku ve stoji na rukou s oporou ¢elem (chest to wall handstand push-

up)
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Obrazek 48. Provedeni negativni faze kliku ve stoji na rukou (handstand push-up negaive)
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Obrazek 49. Provedeni cviku bent arm handstand press

5.3.6 90 degree push-up (90° klik)

24

svété. Svétovy rekord (2014) s poctem 16 opakovani tohoto cviku drzi cirkusovy artista Willy
Weldens (Guinness World Records, 2019). Tento velmi naroény klik je kombinaci dvou cvikl
— kliku ve stoji na rukou a bent-arm planche (planche s pokréenymi pazemi). Zaroven Se
jedna o opravdu ucinny cvik pro rozvoj svalové kontroly a koordinace celého téla, ktery je
mozno provadét jak na zemi, tak na nizkych bradlech (Kalym, 2014). Ata (2018) udava, ze
pred samotnym tréninkem tohoto cviku by mél byt cvi¢enec schopny provést alespon 5 kliki
ve stoji na rukou a udrzet pozici bent-arm planche po dobu alespoit 5 sekund. Zplsob

provedeni demonstruji u varianty provadéné na podlaze.

Provedeni cviku (Obrazek 50)

Pocate¢ni pozice: dostaneme se do stoje na rukou, ruce umisténé na Sifi ramen, které
vyto¢ime mirné do stran, abychom se v dalsi fazi cviku mohli dostate¢né predklonit dopfedu a
nelimitoval nas ptipadny zkraceny rozsah pohybu v zépésti. Celé telo je kompletné zpevnéné.

Akce: nyni pokréime paze a spustime t€lo dold stejné jako u standartniho kliku ve
stojce, avSak v dolni fazi kliku se zatneme velmi vyrazné predklanét dopfedu a dostavat télo
do vodorovné polohy (bent-arm planche), kdy se témét dotyka podlahy. V této pozici by mély
byt svaly stfedu téla a hyzd'ové svaly maximalné zpevnéné (podsazena panev), lopatky se
snazime tla¢it mirn€ od sebe tak, aby neodstavali. Ruce jsou pfiblizn€ na trovni bok, lokty
mame u téla, avSak neodpocivame na nich. Dal$im fazi je navrat do vychozi pozice — stoje na

rukou, pohyb vykonadvame v obraceném potadi a délame vSe proto, abychom drzeli télo
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VvV roviné a zpevnéné po celou dobu a pii pohybu vzhiru neprohybaly bederni patei (Ata,
2018).

Obrazek 50. Provedeni 90° kliku (90 degree push-up)
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Procvicované svaly

Sepisovat vSechny zapojované svaly u 90° kliku by bylo velmi naro¢né, protoze takovy
vycet by obsahoval dost moZznd naprostou vétSinu svalii celého téla. AvSak ty primarné
pouzivané se nebudou moc lisit od t&ch, které jsou zapojované u kliku ve stoji na rukou. Jedna
se tedy o deltovy sval, trojhlavy sval pazni a samoziejmé svaly hrudniku (velky a maly prsni
sval). Dale to je horni a spodni ¢ast trapézového svalu a predni sval pilovity. JelikoZ musi byt
télo po celou dobu cviceni maximalné zpevnéné, tak lze oc¢ekavat, Ze do velké miry se zapoji

také stied t€la, svaly dolnich koncetin i zddové svaly.

Pripravna cvifeni (Obrazek 51, 52, 53)

Obrazek 51. Provedeni kliku v ptedklonu (pseudo planche push-up)
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Obrazek 52. Provedeni negativni faze 90° kliku (90 degree push-up negative)
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Obrazek 53. Pvedei 90° kliku v éésteénémsahu (artial 90 degree push-up)

5.3.7 Planche (Vaha ve vzporu)

Planche je opravdu velmi naro¢ny staticky cvik, ktery na prvni pohled popird vSechny
fyzikalni zakony. Jeho ,,pIné“ provedeni - full planche (Obrazek 54) je snem vétsiny street
workoutert. Opét je to prvek, ktery vychazi ze sportovni gymnastiky a také tam se fadi mezi
ty pon¢kud naro¢néjsi. Cilem je udrzet télo ve vodorovné poloze jen za pomoci rukou. Je to
také jeden ztéch cvikli, u kterych lze ve street workoutu nejcastéji videét jeho Spatné
provedeni, a to samoziejmé nejen kvili jeho narocnosti, ale také predevSim kvili
nevédomosti spravné techniky a pfiliS rychlému postupovani pii tréninku jednotlivych
prupravnych cviceni. Pro dosdhnuti dobrych vysledkii u tohoto cviku je zapotiebi cas
spolecné s usilovnym a soustavnym tréninkem. Planche je moZzno provadét na podlaze nebo
za pomoci nizkych bradel. Extrémné silni jedinci dokazi v této pozici provadét také kliky (tzv.

planche push-ups).

75



Provedeni cviku (Obrazek 54)

Ruce umistime na podlahu od sebe zhruba na §ifi ramen. Prsty na rukou vyto¢ime mirné
do stran, abychom mohli télo naklanét dopfedu bez jakékoliv bolesti zapésti. Nyni se
dostaneme do pozice tuck planche (Obrazek 55) tak, ze pokré¢ime nohy a piitahneme kolena
k hrudniku. Nasledn¢ za¢neme pomalu narovnavat nohy a celé té€lo postupné dostavat do
vodorovné polohy takovym zptisobem, Ze se velmi vyrazné predklonime dopfedu. Paze jsou
po celou dobu cviceni propnuté, lopatky tla¢ime usilovné od sebe (protrakce) a celé télo je

kompletné zpevnéné. Diraz je tfeba klast na maximalni zpevnéni biisnich svall a hyzdi, coz

zajisti, Ze nase panev bude podsazena a té€lo krasné v jedné roviné (Kalym, 2014).

Obrazek 54. Provedeni cviku full planche
Procvi¢ované svaly

Stejné€ jako v pfedchozim piipade u 90° kliku, tak i1 zde je planche cvikem, u kterého zapojime
obrovské mnozstvi svall celého téla. VSechny tyto svaly musi spolupracovat, aby bylo viibec

mozné tuto pozici udrzet. Nejvice pii provadéni cviku planche zatizime svaly ramene —

deltové svaly (pfedevsim predni ¢ast) a svaly hrudniku — velky a maly prsni sval.
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Pripravna cvi¢eni (Obrazek 55, 56, 57)

Obrazek 55. Provedni cviku tuck planche

Obrazek 56. Provedeni cviku advanced tuck planche
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Obrazek 57. Provedeni cviku straddle planche
5.3.8 Drep (Squat)

Diep je kral vSech cvikii na dolni ¢ast téla. Je hojné vyuzivany ve vsSech riiznych
sportech a mélo by byt cilem kazdého z nés naucit se poctivy a hluboky dfep uplné az dola.
Street workout je Casto kritizovan z divodu opomijeni cvieni nohou, coz je v nékterych
ptipadech bohuzel pravda. Vedle velmi Siroké a pestré palety cvikil na horni polovinu téla je
téch na dolni polovinu znatelné¢ méné. Je pravda, Ze mozna nejsou tak zabavné a ze je o dost
obtizn&j$i rozvijet pomoci cviku s vlastni vahou silu ¢i budovat svalovou hmotu u nohou, nez
jak tomu muze byt u cviceni s ¢inkami nebo stroji. Existuje vSak fada workoutovych cviki,
které do urcité miry vybuduji solidni silu dolnich koncetin i1 bez pouziti pfidaného zavazi.
Jedna se o pokrocilé variace diepu, mezi které patii napiiklad velmi zndmy a ve workoutu
dost mozna nejuzivangjsi diep na jedné noze (pistol squat). Nicméné vSechny tyto variace

vychdzi ze zakladniho hlubokého dfepu, jehoz techniku provedeni si nyni popiSeme.
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Provedeni cviku (Obrazek 58)

Pocate¢ni pozice: stoj s chodidly blizko u sebe, mirn¢ vyto¢enymi ven. Mira vytoceni
chodidel bude pro vétSinu lidi nejpiijemnéjsi v rozsahu ptiblizné tiiceti stupili, ale zalezi zde
na individualnich anatomickych dispozicich v oblasti kycelniho kloubu. Ruce lze zkiizit na
hrudniku nebo ptedpazit.

Akce: pohyb za¢neme soucasnym pokréenim v kolennich i kycelnich kloubech a
nasledné spoustime vzpiimeny trup do diepu. Celd chodidla by méla byt stejné zatizena,
hrudnik je nutné drzet zpiima a kolena tlacit ven tak, Ze ve difepu budou vice vzdalena od
sttedu téla, nez je stfed chodidla. Cilem je provést tak hluboky diep, jak to jen zvladneme bez

ohnuti bederniho tseku patefe. Poté se vracime do poc¢atecni pozice cviku (Contreras, 2014).

Obrazek 58. Provedeni diepu (squat)

Podle Kavadla (2015) je dobré davat si ze zacatku pozor, aby se boky ohybaly o néco
diiv nez kolena, coz miize byt pro novacky ponc¢kud narocné a vyzaduje to ¢as na nauceni.
Déle zdtraznuje, Ze mytus, ktery spousta trenér prosazuje a ktery tvrdi, Ze hluboké diepy
jsou nebezpecné pro kolenni klouby, je holy nesmysl. Provadéni diepl s vlastni vahou téla
V plném rozsahu je tedy zcela zddouci, jelikoz mimo jiné plsobi také jako aktivni stre€ink,

coz povede k postupnému zvySovani rozsahu pohybu.

Procvi¢ované svaly

Pti standartnim hlubokém dfepu budeme primarné procvicovat predevSim cely
Ctythlavy sval stehenni, sekundarné poté: velky, stfedni i maly sval hyzd'ovy, hamstringy,

poloslasity sval, poloblanity sval a vzpfimovace patefe (Contreras, 2014).
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5.3.9 Di‘ep na jedné noze (Pistol squat)

A4

vysoké naroky nejen na silu nohou, ale i na koordinaci, rovnovahu a flexibilitu. U vétSiny
jedinct vSak zpravidla nebyva problémem, Ze by neméli dostatek sily pro vykonani tohoto
cviku, ale jednoduse to, ze jsou zkraceni. Teoreticky by mél kazdy, kdo zvladne diep s ¢inkou

na zadech, ktera vazi stejn¢ jako oni sami, zvladnout i dfep na jedné noze (Kavadlo, 2015).

Provedeni cviku (Obrazek 59)

Pocatecni pozice: Stoj na jedné noze.

Akce: provedeme diep, pohyb za¢neme soucasnou flexi v ky€elnim i kolennim kloubu a
ptitom predpazime. Necvicici koncetinu pfednozime a snazime se ji drzet propnutou. Hrudnik
drzime zpiima a tlak chodidla do podlozky udrzujeme vice pies patu nez pies Spicku.
Provedeme tak hluboky dfep, jak to jen zvladneme a poté se vratime zpét do vychozi polohy
cviku (Contreras, 2014).
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Obrazek 59. ProVedeni dfepu na jedné noze (pistol squat)

Podle Kavadla (2015) jsou nektefi lidé proti diepiim na jedné noze, protoze je pfi jejich
provadéni témeér nemozné udrzet patef v neutralni pozici, ale patef je déland tak, aby se
ohybala a natahovala. Pokud bychom d¢lali diep se zavazim na zadech, tak naSe patef musi
byt v neutralni poloze, ale pii difepu na jedné noze neni patet nijak vyrazné zatizena, nemé¢l by
tedy byt s bederni pateti problém. Contreras (2014) udava, ze diep na jedné noze klade

vysoké naroky na stabilitu kycelnich kloubti a celé lumbosakralni oblasti.
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Procvicované svaly

Pfi provadéni diepu na jedné noze se zpravidla dostaneme jeSté do niz$i dolni pozice,
neZ jak tomu je u klasického diepu. Samoziejm¢ vSechny svaly musi pracovat také mnohem
usilovnéji, diky pomérné vysoké narocnosti tohoto cviku. Stejné€ jako u klasického diepu je 1
tady primarné zapojeny Ctyrhlavy sval stehenni. A pravé z diivodu vétsiho rozsahu pohybu u
dfepu na jedné noze je do vétsi miry aktivovany i velky sval hyzd’'ovy. Sekundarné se podle
Contrerase (2014) zapojuji svaly: hamstringy, poloslasity a poloblanity sval, velky pfitahovac,
dlouhy pfitahovac, kratky ptitahovag, sttedni a maly sval hyzd'ovy a zevni rotatory kycelniho

kloubu.

Priipravna cviéeni (Obrazek 60, 61, 62)

SR - SE SR e

Obrazek 61. Provedeni diepu na jedné noze na vyvysSené plose (elevated pistol squat)
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brézek 62. Provedeni ,.krevetiho® diepu (shrimp squat)
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6 ZAVERY

Celkem bylo vybrano 14 street workoutovych prvki, u kterych byly shrnuty informace

ohledné jejich nacviku vhodné pro pokrocilejsi cvicence.

Ke kazdému prvku byla sepsana jeho kratk4 charakteristika a nasledné vytvoien popis

spravného provedeni cviceni.
Vybrané prvky byly rozdéleny podle pohybové struktury do dvou skupin na tahové a
tlakové cviky. Dale byly v téchto skupinach sefazeny podle obtiznosti s ohledem na druh

vykonavaného pohybu.

K jednotlivym prvkiim 1 pripravnym cvicenim bylo nasledné vytvoteno vizualni

schéma zptisobu provedeni.
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7 SOUHRN

Street workout je modernim sportem, ktery vznikl jako alternativa k posilovani ve
drahych fitness centrech. Cviéi se vétSinou venku na workoutovych hiistich za pomoci hrazd,
bradel a zemé. Jako zatéz je zde pouzivana hmotnost vlastniho téla. Intenzita cvieni se
namisto piiddvanim zévazi na ¢inku, jak tomu je ve fitness, zvySuje postupnym vykondvanim
odpoc¢inku mezi sériemi U jednodussich cvikt. Mezi ty uplné zakladni cviky patii shyb, klik a
drep. Z téch poté vychazi pokrocilejsi prvky jako je naptiklad shyb a klik na jedné ruce a
mnoho dalSich.

Prikopniky tohoto sportu byli ¢lenové CernoSské populace, ktefi zacali timto zptisobem
cviC¢it v Americe pfed vice nez 30 lety. Jejich divod byl pravé nedostatek financnich
prostiedki, a tak vyuzivali mistni parky ke cvic¢eni. Od této doby az do soucasnosti vSak street
workout prosel znaénym vyvojem. V Ceské republice zijem o tento druh cviceni stale roste a
dikazem je nespocet nové vybudovanych workoutovych hiist, kdy se jednomu pfednimu
ceskému vyrobci podafilo v roce 2018 postavit dvojnasobek jejich poctu, nez jak tomu bylo
v roce 2016.

Pofadani soutézi ve street workoutu pomémé nova zalezitost. V Ceské republice se
v soucasné dobé konaji ruzné soutéze nékolikrat do roka, které probihaji zejména na
samotnych workoutovych hfiStich nebo v ramci sportovnich festivali. Soutézni discipliny
jsou nejcastéji rozd€leny na sets and reps, freestyle, weighted a king of muscle-up.

Street workout — posilovani s vlastni vahou téla — je vhodny druh cviéeni pro Sirokou
Skalu jedincii. Jednotlivé prvky lze upravovat tak, Zze budou dostate¢né naro¢né pro pokrocilé
cvicence, ale i1 tak, ze budou vyuzitelné a vhodné i pro dit¢ mladSiho Skolniho véku
S pozitivnimi U¢inky na zdravi. Navic se jedna o skvéla doplitkova cviceni pro sportovce
nejrazngjSich zaméteni.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo shrnout informace o néacviku specifickych
dovednosti ve street workoutu, které budou vhodné piedevSim pro pokrocilejsi cvicence.
Dil¢imi cili bylo popsat metodiku nacviku vybranych prvki, usporadat je podle pohybové
struktury a obtiznosti a nasledné vytvofit vizualni schéma jejich provedeni.

Prvky ve street workoutu Ize rozdélit podle riiznych kritérii do rtiznych kategorii. Mezi
nejcastéj$i zpusob rozdéleni, ktery byl pouzit i v této praci, patii rozliSovani podle jejich

vlastni pohybové struktury na tahové a tlakové cviky. Mezi tahové cviky fadime naptiklad
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vSechny varianty shybl nebo front lever. Soucasti tlakovych cviki jsou poté vSechny varianty
diept, klikt i cvikl provadénych ve stoji na rukou.

Pfi nacviku specifickych dovednosti — prvki, které jsou pro cvicence zcela nové, je
nutné se zametit na spravnou techniku provedeni béhem celého pribéhu cviceni a pocitat s
delSimi pauzami mezi jednotlivymi sériemi z divodu dostatecné regenerace. Vyuziti
vhodnych pripravnych cviéeni nebo zjednodusenych variaci dan¢ho cilového prvku miize

urychlit proces uceni a zvysit tak GspéSnost tréninku.
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8 SUMMARY

Street workout is a modern sport that was created as an alternative to strength training in
expensive fitness centers. The training usually takes place in public workout parks using
horizontal bars, parallel bars and the ground. Weight of your own body is used here as a
resistance. Instead of adding weight to the barbell, as in fitness, the intensity of the exercise is
increased by performing gradually more difficult elements, or by increasing the overall
volume of exercise while reducing the amount of rest between the sets in basic exercises. The
most basic exercises include the pull-ups, push-ups and squats. More advanced elements
come out from these, such as the one arm pull-ups, the one arm push-ups and many others.

The pioneers of this sport were members of the black population, who started exercising
this way in America more than 30 years ago. Their reason was lack of funds, so they used
local parks to exercise. However, since then, the street workout has undergone a considerable
development. In the Czech Republic, interest in this kind of exercise continues to grow and is
evidenced by the countless newly built workout parks. In 2018 one of the leading Czech
manufacturers built twice their number than in 2016.

Organizing street workout competitions is relatively new. Various competitions are held
in Czech Republic several times a year. They take place mainly at workout parks or at sports
festivals. Competition disciplines are mostly divided into sets and reps, freestyle, weighted
and king of muscle-up.

Street workout is a suitable kind of exercise for a wide range of people. Individual
elements can be modified to be demanding enough for advanced exercisers, but also modified
to be useful and suitable for a younger school age child with positive health effects. In
addition, it is a great complementary exercise for athletes of all kinds.

The main aim of this bachelor thesis was to summarize information about training of
specific skills in street workout, which will be suitable especially for advanced exercisers. The
partial aims were to describe the methodology of practicing selected elements, arrange them
according to the movement structure and difficulty and finally create a visual schemes of their
execution.

Elements in the street workout can be divided into different categories by different
criteria. The most common way of division, which was used in this thesis, is dividing them

according to their own movement structure into pulling and pushing exercises. Pulling
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exercises include, for example, all variations of pull-ups or the front lever. Pushing exercises
include all variations of squats, push-ups and even handstands.

When training specific skills — elements that are completely new to the practitioner, it is
necessary to focus on the correct technique during the whole time of the exercise and also to
allow longer pauses between sets due to sufficient regeneration. Using appropriate training
exercises or simplified variations of the target element can help to accelerate the learning

process and increase training success.
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