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1 Uvod

PInokontaktni bojové sporty jsou na poptedi rozvoje zakladny cvicencii tak i1 fanouskl na celém
svété. ZvySeny zajem piichdzi s rozvojem tréninkovych zazemi, néfadi a tréninkovych metod.
Stoupajici popularita a rlst poctu zapasnikil pfimo souvisi se zvysujici kvalitou a komplexnosti
zépasnikl a cvicencli. Vyvijeji se nové efektivnéjsi tréninkové metody, coz piindsi zvySeni
trovné bojovych sportll ve svété, proto i my v Ceské republice je musime pievzit a zatadit do

tréninkovych procest.

Neziidka se setkdvam se situacemi, kdy se v boxerné ¢i fitcentru objevi n¢jaké nové nacini a sam
sebe se ptam a predstavuji si jak bych s nim mohl efektivné cvicit. Posléze si to vyhledam na
internetu a s oblibou tato nacini pouzivam. Kazdé zpestfeni tréninku je pfinosem. Také se ale
setkdvam s lidmi, ktefi také zapatraji bud’ na internetu nebo od nékoho odkoukaji rizné cviky s
timto na€inim, ale zjevné nejsou seznameni se zaklady posilovani ani s béZnymi ¢inkami nebo je
nerespektuji a jejich cvi¢eni bych oznacil, Ze hrani¢i se sebeposkozovanim. Tim se dostavam k
zasadnim problémim, které m¢ inspirovaly k psani této Bakalafské prace. V této oblasti prozatim
v Ceské republice nebyla vydana zddna kniha, kterd by slouzila pfimo jako podrobny navod pro
cvieni s nafadim a na¢inim vzeslych z crossfitu a mozné zatazeni do tréninkového procesu
bojovych sporti. Touto praci bych chtél zvysit a zkompletovat své znalosti v této oblasti. Také by
ma Bakalarka prace mohla slouzit jako inspirace a navod pro trenéry, zapasniky €1 rekreacni

sportovce provozujici bojové sporty.
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2 Cil a ukoly prace
Cil prace

Vypracovat zasobnik cvikii s modernimi pomickami, kterymi jsou vybaveny boxerny a

posilovny, v rdmci tréninkového procesu bojovych sporti.
Ukoly prace
* Vytvoreni seznamu pouzivanych modernich pomticek
* Zpracovani metodiky cvikii s modernimi pomickami
* Zajisténi prostor, techniky, fotografa a figuranti pro zpracovani fotografii

* Zpracovani a popis fotek
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Efektivni posilovani pro potiebu bojovych sporti
V ceské republice je v soucasné dobé n&kolik popularnich odvétvi plnokontaktnich bojovych
sportl. Tyto odvétvi se v zasadé 1i8i pozicemi ve kterych boj probihd,Skalou povolenych technik
a koncetinami, které mohou zéapasnici v boji pouzivat. Lisi se také délkou a poctem kol, které
absolvuji cvicenci pfi zapase v daném odvétvi. V jednotlivych odvétvich je pravidlem, ze
s rostouci vykonnosti zdpasnika roste délka i pocet kol zapasu. Pti posilovani tedy musime dbat
na specifika jednotlivych sporti.V idedlnim piipad¢ ptisplsobit tréninkovy plan piimo na miru

kazdému cvicenci.

3.1.1 Charakteristika jednotlivych odvétvi bojovych sporta

Box

U boxu se pouzivaji pouze udery rukou od pasu vyse. Direkty, hdky a zvedaky. Zakazany jsou
udery z otocky, stejné jako vSechny kopy a klinCovani. Pfedepsan je suspenzor, chrani¢ zubt
a u amatérti ochranna prilba. [1] Ostatni sporty postupné piebraly techniky rukou a upravily je
podle svych potteb. Muzi bojuji tfi kola po tfech minutach, Zeny a juniofi Etyfi kola po dvou
minutach a juniorky tfi kola po dvou minutdch. Mezi jednotlivymi koly probihd ptestdvka

o délce jedné minuty
Thajsky box

Thajsky box, neboli muay thai je asi tisic let staré¢ bojové uméni, které se vyvijelo ve skutecnych
bitvach. Postupem ¢asu se z n¢ho vsak stal bojovy sport. Byva nazyvano uménim osmi koncetin,
protoze jako zbran¢ slouzi ruce, lokty, chodidla a kolena. Svoji podobu bojového uméni si vSak
diky tradi€nim zvyklostem, které k nému patii, jako ritudlni tanec pted zdpasem, noSeni tradi¢ni
Celenky mongom a naramki na pazich panung, si zachovavd uZ jen v nékterych zemich,
napiiklad v Thajsku nebo Finsku. Jednim z tradi¢nich znakt je i hudba,kterd hraje pii zdpasech
v muay thai na celém svéte. [2] Zapasnici se v thajském boxu déli do nékolika skupin, a to podle
vykonnosti a podle poctu vyhranych zapast. Postup do vyssi kategorie si zapasnik muze
vybojovat bud’ poctem vitéznych zdpasl nebo porazit soupete z vyssi kategorie. Zacinajici borci
oznacovani jako déckari ¢i lehce zkuSenéjsi céCkati bojuji 3 kola po dvou minutach.V kategorii

B zapasi velmi zkuSeni borci "s velkym poctem vyhranych zdpast" na 5 kol trvajicich dvé
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minuty. Profesiondlni zapasnici kategorie A boxuji pét kol po tfech minutach.

Cinsky box

Cinsky box, neboli Sanda, je bojovy styl, ktery je velmi podobny thajskému boxu. Vyvijelo se
puvodné z ruznych styli ¢inskych bojovych uméni. Dne$ni moderni soutézni forma si ho
upravila podle svych potfeb. Kopy a tdery jsou podobné jako v muay thai, s vyjimkou
pouzivani loktd. Strhy a porazy jsou naopak povoleny ve velmi Siroké mife oproti thajskému
boxu. Zakazany jsou udery na krk, genitédlie, zada, paeni soupefe a utoky, kdyz je soupef na
zemi. Strhy se nesmi provadét tak, aby soupet letél k zemi po hlavé. Bojovnici jsou
v trenyrkach a rukavicich, rovnéz je predepsan suspenzor a chrani¢ zubtli, u amatéra 1 pftilba,
tricko, ochrannd vesta a chrani¢ holeni. Boje probihaji v ringu a amatérské na asi jeden metr

vyvySeném zapasisti. Zapasi se ve vahovych kategoriich po n¢€kolika kolech po dvou az tfech

minutach. [3]
Kickbox

V kickboxu se pouZivaji techniky nohou a rukou podobné jako v thajském boxu. Udery jsou
stejné jako v klasickém boxu i jejich pouziti, jen nékdy jsou povoleny i udery z otocky. Kopy
jsou stejné jako v muay thai, véetné pouziti nizkého kopu na stehenni sval. V kickboxu se
pouziva jako uderova plocha i nart. Hlavnim odliSujicim znakem je, ze v kickboxu se soupef
nesmi uchopit a klin¢ovat. Bojovnici maji na sob¢ trenyrky, suspenzor, chrani¢ zubt, rukavice
a v amatérském ringu ochrannou pfilbu a chrani¢ holeni. Nejsou zde povoleny udery loktem

a kolenem. Zapasy probihaji na dvé az dvanact kol po dvou minutach. [1]
K1

K1 je asi nejmlad$im bojovym sportem, vznikl kolem roku 1991 v Japonsku jako moznost
porovnat rtizné bojové styly. Nejdiive méla soutéZ pravidla podobnéd jako thajsky box,

s vyjimkou pouziti loktd. Dnes je to styl velmi podobny kickboxu, s moznosti pouziti uderi
kolenem. Ruce jsou totozné s klasickym boxem, kopy jsou povoleny také ve velké mife, otoCky
a podobné. Klin¢ je vSak zakdzan, soupei se smi uchopit pouze jednou rukou, provést uder
kolenem a zase pustit. Bojovnici pouZzivaji pouze trenyrky, rukavice, suspenzor a chrani¢ zubt.
Pokud ovsem bojovnikav styl vyznava kimono nebo jiny odév, mlize v ném bojovnik nastoupit.
Zapasy jsou pyramidového systému s vyfazovacim zplisobem. Je to velmi atraktivni sport, ktery

v mnohych zemich pfed¢i v popularité klasicky box. V soucasné dobé€ se ale plivodni organizace



Moderni metody posilovani v bojovych sportech Viéclav Kalc¢ik 2014

K1 zmita ve finan¢ni krizi, tudiz ty nejkvalitn&j$i zapasnici nastupuji pod organizacemi Glory
a Supercombat, ktefi velmi podobnym konceptem a pravidly svym zblisobem navazuji na K1

Kazdy zapas trva tii kola po tfech minutach s jednominutovou pauzou mezi koly.
MMA Mixed martial art

SmiSend bojovd umeéni jsou momentalné nejvice rozvijejicim a nejvice popularnim bojovym
sportem ve svété. Zapasnici se utkavaji v takzvanych Ultimatnich zapasech, které svymi pravidly
slucuji vétsinu povolenych technik s ostatnich bojovych sportti. Boj je povolen v postoji, klicni
1 na zemi. Dfive byli tyto zépasy velmi zajimavé, tim Ze se mezi sebou utkévali nejlepsi
bojovnici napfi¢ bojovymi sporty. Dle zapast mohli tedy divaci mohli usuzovat, ktery bojovy
styl je tedy nejlepsi. Na tuto otdzku nikdy nebyla upln€ jednoznacnéd odpovéd, jelikoz vysledky
srovnavani byli rGznorodé, avSak bylo patrné jaké sporty nabizi nejucinéjsi techniky

v ruznych pozicich boje. DneSni bojovnici tedy nejsou zastupci jednotlivych styll, nybrz
komplexni sportovci, kteti se vénuji MMA. trénink MMA zahrnuje techniky z velké skaly
bojovych sportli. Mimo tréninkil, ve kterych se snazi techniky jednotlivych sportli navazovat
a pouzivat je v boji, tak samoziejmé trenuji i jednotlivé sporty zvlast se specialisty. Nejucingjsi
techniky na boj v postoji nabizi klasicky box a thajsky box, na boj na zemi to jsou zapas, jiu
juistu a judo. Zapasnici dle urovné zapasi v rtiznych organizacich, ti nejlepsi nastupuji v UFC,
coz je organizace, kterd se nejvétsi mérou zapfiicinuje o fakt, ze MMA je jednim z nejvice se
rozvijejicich sportli. V amatérskych soutézich jsou zépasy vypsany na dvé kola po péti minutach.
Profesionalni zapasy tfi kola po péti minutich a titulové maji az pét moznych kol po péti

minutach.

3.1.2 Silovy trénink v posilovné
Diilezitost silovych schopnosti v poslednich letech akceptuje vétSina trenérit ve sportovni praxi
na vSech urovnich. Technickd dokonalost a rychlost zakladnich pohybovych loh se povazuje za
rozhodujici v mnoha sportovnich odvétvich a disciplinach, ale na dosdhnuti optimalniho
tréninkového efektu s cilem zlepSit sportovni vykon je nevyhnutelnd Groven rozvoje silovych

schopnosti, a to z pohledu pifimé vazby na vykon, jako z pohledu prevence moznych zranéni. [4]

Cviceni v posilovné je velice Castou a oblibenou soucasti ptipravy na bojové sporty. Spousti
zapasnikli chodi do posilovny jen aby jak fikaji néjak v tom ringu vypadali. Toho samoziejmé
nejlépe docili klasickym kulturistickym tréninkem, coz je forma cviceni kterou provozuje

naprosta vétSina lidi v posilovné a je urcité pfijemné a pohodiné touto formou cvicit a tim né¢jak
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nevzbuzovat pozornost ostatnich a nijak nenarusovat provoz v ¢inkarné. Tato forma cviceni neni
zcela idedlni pro potfebuju bojovniki, jelikoz kulturisté pohlizeji na télo jako na sestavu
odd¢€lenych svalovych skupin, které pak také samostatné procvicuje. Jeho hlavnim cilem je
svalovy objem, separace a vzhled. Cvicenci bojovych sportii naopak potiebuji vyuzivat télo
v boji jako dobte fungujici a spolupracujici celek. Neni dilezity vzhled, soumérnost a velikost
svalil ale funk¢énost a co nejlepsi vlastnosti svalti souvisecijici s ndroky bojovych sportl. tréninky
v posilovn¢ sestavujeme pestte. Menime pocty sérii, opakovani v sériich, druhy

1 velikosti bfemen abychom rozvijeli komplexni Skalu silovych schopnosti.

3.1.3 Vychodiska sestaveni silového tréniku
Pro spravné sestaveni a vyuziti jakéhokoliv silového tréninku je nutnd znalost nasledujicich
metodotvornych ¢initelli a spravnad manipulace s nimi. Velikosti odporu, poctem opakovani v
sérii respektive dobou, kdy je sval v sérii pod napétim, poctem sérii, pauzami mezi sériemi,
frekvenci tréninkovych jednotek a strukturou pohybu dle Casu, prostoru, rychlosti, ¢i miry

specifi¢nosti a koordinacni naro¢nosti.
Velikost odporu

Zpravidla stanovujeme jako procenta z maximalni hmotnosti bfemene, s niZ jsme schopni
provést jedno opakovani to jest opakovaci maximum. Dulezitou vlastnosti svalu je jeho
schopnost, na zaklad¢ fyzického tréninku, zvySovat svou silu. Aby k tomu doslo, musime ho
procviCovat na hranici jeho selhdani nebo az do jeho uplného selhani. Kdy tato situace nastane,

zalezi pravé na zvolené velikosti zatéze.

* pii malé az stfedni zatézi tficet az Sedesat procent maxima dojde k selhani svalu kolem

patnacti az dvaceti opakovanimi. Sval se stane vytrvalostné siln¢jSim.

* pri velké zatézi sedmdesat az osmdesat procent maxima dojde k selhani mezi osmi az
dvanacti opakovanimi. Sval zesili tim, Ze se stane mohutné&jSim, zveétSi se prifez
svalového vldkna. Tento jev se nazyva svalova hypertrofie a jejim privodnim znakem je

zvySeni hmotnosti svalu.

* pfi maximalni z4tézi devadesat az sto procent maxima dojde k selhani svalu mezi jednim
az tfemi opakovanimi. Sval zesili tim, Ze se do prace zapoji vic svalovych vldken. Tento

jev se nazyva vnitrosvalova koordinace a neni doprovazena zvysenim hmotnosti svalu.

10
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Pocet opakovani v sérii

Vzhledem k vySe uvedenému tuzce koreluje s velikosti odporu, pocet opakovani v sérii je dan
velikosti pouzité zatéze.

Pocet sérii

Je dan individualnimi odliSnostmi sportovci, poctem a velikosti svalovych skupin, které maji byt

trénovany nebo tréninkovou fazi. Naptiklad v zdvodnim obdobi redukce opakovani i sérii Setieni

energii pro trénink techniky a tak dale.
Interval odpoc¢inku mezi sériemi

Volime podle druhu trénované sily, intenzity, po¢tu zapojenych svald, kondice, individualnich
specifik, sportovci s vét§imi svaly maji tendenci pomaleji se zotavovat, mezi sériemi se snazime
zatfadit aktivni odpocinek. Relaxace usnadni svalové kontrakce, zotavovani podporuje lehka

prace neprocvic¢ovanych svalil.
Frekvence tréninkovych jednotek

Je déana podle kondice, objemu tréninku, zotavovacich schopnosti, moZnosti aktivni regenerace,
tréninkové faze, druhu trénované sily, vyuzivanych energetickych zdroji. Po intenzivnim
tréninku se glykogen hlavni zdroj pfi silovém tréninku se obnovuje obvykle do dvacetictyt
hodin, ale centralni nervovy systém do &tyficetiosmi hodim. Cim vic je organismus pii tréninku
Sokovan, tim musi byt i del$i doba na jeho regeneraci. Doplnéni energetickych zdroji,
regenerace a vystavba jednotlivych soucéasti pohybového aparatu svaly, vazy, Slachy. Podle
velikosti zvolené zatéze, poctu opakovani a pauzami mezi sériemi rozliSujeme nékolik
zékladnich metod tréninku sily. Kazd4 z metod méa za kol stimulovat rozdilné svalové adaptace

a tim rozvijet silovou slozku.[5]

3.1.4 Déleni a metody rozvoje silovych schopnosti

Staticka sila
Vyuziva izometrické kontrakce
Dynamicka sila

* vybu$na, explosivni sila je charakteristickd maximalnim zrychlenim pfi stfednich

a nizsich odporech

11
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* rychla sila je charakteristickd nemaximalnim zrychlenim, ale maximalni rychlosti pohybu

pfi nizkém a stfednim odporu
* pomald sila je charakteristicka stalou rychlosti pfi hrani¢nich odporech
* vytrvalostni sila je schopnost udrzet intenzitu svalové kontrakce po stanovenou dobu.

Terminologie hlavnich pouZivanych metod stimulace silovych schopnosti nema vSeobecné
pfijimana kritéria. Metody se oznacuji podle druhu svalové Cinnosti, podle pfevazného pouzivani
v urcitych sportech, podle u€inku na jednotlivé silové schopnosti atd. Navic se pro jednu a tutéz
¢innost pouzivaji rtiznd oznaceni, nékdy zavadéna podle piekladii zahrani¢ni literatury.
Diilezitym Cinitelem stimulace silovych schopnosti, at’ jde o jakékoliv metody posilovani, je
aplikovany odpor a jeho velikost. Toto hledisko mtze byt i rdmcovym hlediskem prezentace

moznych metod. [4]
Metoda tézkoatleticka

Jedna se o metodu kratkodobych napéti a maximalnich odport. Svalova ¢innost piekondvajici
velké odpory devadesat pét az sto procent maxima. Pohyb je pomaly. V sérii jedno az tfi
opakovani. Pauzy mezi sériemi dv¢ az ti1i minuty. Celkovy pocet sérii v tréninkové jednotce
nelze urcit, zavisi na trénovanosti a aktudlnim individudlnim stavu. Silovy podnét velmi kratkého
trvani dvé az sedm sekund. Vysoka hodnota odporu klade znaéné naroky na nitrosvalovou
koordinaci, men$i na mezisvalovou koordinaci. Tato metoda je vhodna spiSe pro trénovanéjsi
jedince, aplikace vyzaduje ptredchozi silovou ptipravu svalového systému jinymi postupy, je

nepiipustnd pro trénink déti.
Metoda izometricka, staticka

Svalové pusobeni tlak a tah proti pevnému odporu. Velikost odporu se stupiiuje postupnym
zvySovanim volniho Gsili. Nasledné setrvava v kontrakci pét az dvanact sekund. Odpocinek je
dvé az tfi minuty mezi cvi¢enim, pocet cviceni neni pevné vymezen. Obecné dobré zkusSenosti
jsou s vybérem Ctyt az péti obsahoveé riznych cviCeni, kazdé z nich se opakuje tfikrat. Tato
metoda poskytuje dobrou moznost lokalniho plisobeni, nevyhodou je absence momentu

mezisvalové koordinace.
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Metoda brzdiva,excentricka

Tato metoda spociva v nasilném protazeni kontrahovanych svalii a pohybl segmenti téla
vyvolavanych nadmaximalnim odporem, ktery je brzdén, zpomalovéan. ProtoZe sval neni schopen
takovou vahu pfitahnout, cvici se opacnym zpiisobem. Sval je z polohy svého tplného zkraceni
z4tézi natahovan a snazi se ji brzdit. Pfi této metod¢ se proto neleze nahoru, ale klesa se dolu.
Cvik provadime jedenkrat, trvani dv€ aZ tii sekundy. Doba odpocinku pied dal$im cvicenim
kolem tfi minut . Pocet cviceni tohoto typu neni pevné vymezen, celkové neni pfili§ veliky, plati
totéZ u ostatnich metod, aplikace umoziuje dosazeni nejvyssi mozné tenze ze vSech metod

posilovani, proto musime dasledné dbat na pravidla bezpecnosti a dopomoci. Aplikace této

metody predpoklada ptedchozi silovy rozvoj jinymi metodami, neni vhodna pro trénink déti.
Metoda opakovanych usili

Jinymi slovy metoda kulturistickd, je tvofena cviCenim s submaximalni vdhou biemene, cozZ je
Sedesat az osmdesat procent maxima. Cviceni probihd plynule v sériich o osmi az patnacti
opakovani. Mezi sériemi odpocivdme jednu aZz tfi minuty. Po jeho skonceni jednotlivych sérii
dochazi v zotavovaci fazi k intenzivnéjsi syntéze bilkovin, naroky na nitrosvalovou

1 mezisvalovou koordinaci, prakticka aplikace ma casto podobu pyramidy.[4] Manipulujeme
s velikosti odporu a pocty opakovéani. Se zvySovanim poctu opakovani sniZzujeme velikost
odporu v uvedeném rozsahu a se snizovanim poctu opakovani naopak velikost odporu
zvySujeme. Tato metoda je vhodna i pro zacinajici cvicence, ti se pii ni nauci dobfe fixovat
vhodné zakladni polohy, poznavat praci jednotlivych svalovych skupin a vhodné pracovat

s velikosti bfemen.
Metoda intermediarni

V priibéhu cviceni sttiddme dynamickou a statickou ¢innost zi¢astnénych svalovych skupin. To
znamend, ze pohyb pii cviceni zastavujeme v nckolika polohdch na asi pét sekund, az do
dokonceni celého rozsahu cviku. Pocet opakovani zavisi na schopnosti udrzet zakladni polohu
a cely rozsah cviku s pozadovanymi vydrzemi. Mezi sériemi odpoCivame dv¢ az tfi minuty.
Cviceni provadime s menSimi bfemeny a prociténé jelikoz tato metoda klade velké naroky na

nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci.
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Metoda izokineticka

Pti této metod¢ vyuzivame specidlné konstruované zatizeni, napiiklad tahadla s excentrickymi
kladkami a odstfedivymi regulatory. Ty umoziujicich pfi posilovani realizovat potfebny odpor
v prabéhu celého pohybu. Velikost izokinetického odporu se méni podle vyvijeného usili. Se
zvySovanim usili, rychlosti pohybu, se zvySuje velikost odporu. Velikost izokinetického odporu
je tedy vzdy stejna jako velikost vyvijeného usili. Cviceni provadime co nejrychleji. V sérii
provadime Sest az osm opakovani. Pocet serii volime dle zdatnosti cvicence nejcastéji pét az

osm. Opdoc¢ivame dvé az tfi minuty.
Metoda silové-vytrvalostni

Dominujicim parametrem je vysoky pocet opakovani cviceni s niz§im odporem. Cvi¢ime tedy
s bfemenem o tize tiicet az Ctyficet procent maxima. Rychlost pohybu nehraje zasadni roli.

Cvi¢ime intervalové ¢i neprerusovang.
Metoda rychlostni

Téz nékde uvadéna pod ndzvy metoda silova, ¢i metoda dynamickych usili. Jeji dominantni
charakteristikou je vysokd az maximalni rychlost provedeni pohybu. Pozadavku na tuto rychlost
odpovida velikost odporu tficeti az Sedesati procent maxima a predstavuje souCasné silovy
aspekt 1 podminky pro vysokou rychlost pohybu jako stimul rychlych vlaken. Cvi¢ime
maximalné patnact sekund, ¢emuz podle povahy cvi¢eni odpovidad pocet opakovani. Interval
odpocinku vymezuji pozadavky na obnovu energetickych rezerv a udrzeni nervosvalové
vzrusivosti, celkovy objem cvic¢eni neni jednozna¢né vymezen, zavisi na trénovanosti, obdobi

cyklu, definuje kapacitou reprodukce opakovani cviceni pii zachovani rychlosti provedeni.
Metoda kontrastni, variabilni

Piinosem této metody je rozvoj jak maximalni, tak explozivni sily. Tohoto efektu dosdhneme
sttidanim rozdilnych zaté€zi, coZ nam umozZni cvicit s odliSnymi pocty opakovani a s rozdilnymi
rychlostmi provadéného pohybu. Napiiklad je mozné kombinovat za vySe uvedenych podminek
a pii rizném stupni trénovanosti Sedesat a tficet, sedmdesat a tficet pét, ¢i osmdesat a Ctyficet
procent osobniho maxima. opét je tieba zdlraznit odpolinek mezi sériemi a individudlni

odlisnosti kazdého jedince.
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Metoda plyometricka, rdzova

Tato metoda rozviji silu prostfednictvim zna¢ného, narazového zatizeni pottfebnych partii, kdy ve
svalu dochazi k zddoucim odezvam. Tradi¢n€ se jednd o seskoky z rtizné vysokych podlozek
s naslednym odrazem. Cviceni probiha intervaloveé ¢i na pocet dle narocnosti cviku, avsak

z pravidla maly pocet opakovani a ¢asové useky do 15 sekund.

Trénink v sériich

Do tréninku v posilovné mizeme zaradit i cviceni v supersériich, ¢i trojsériich. Supersérie je
zafazeni dvou cviku bez ptestdvky za sebe. Docvicite jeden cvik a bez piestavky se pustite do
druhého a pak se bez ptestavky zase vratite k prvnimu a tak celou supersérii. Pouziva se pro
zintenzivnéni tréninku. Do super série lze zaradit bud’ antagonistické svaly ,jednu svalovou
skupinu, nebo rizné svalové skupiny. Toto metoda je vhodna pro zrychleni tréninku a zlepSeni

celkové kondice. Trojsérie je zafazeni tfi cviku bez prestavky za sebe. Jsou uréeny zejména pro

vytrvalostné silové sporty.
Kruhovy trénink

Tréninkova metoda charakteristickd postupnym zapojovanim vybranych svalovych skupin pii
cviceni na stanovistich obvykle uspotadanych do kruhu. Volba cviceni probihd tak, aby
prostfednictvim vyS§iho poctu opakovani cvic¢eni bylo dosazeno tréninkového efektu ve svalech

1 v kardiovaskuldrnim systému Tato metoda je zaméfend zejména na rozvoj silové a aerobni
vytrvalosti. Trénink probiha na tfech az dvanécti stanovistich se stfidavym zamétenim na rizné
casti téla. Stanovisté po sobé nasleduji naptiklad cvik na dolni koncetiny, horni koncetiny dale
bficho, zdda hrudnik tim zamezime nadmérnému vycerpani jednotlivych svalovych skupin.
Zatazujeme cviceni zndmé a koordinacné nendrocna. Vybér je ovlivnén cilem, trénovanosti

a tréninkovym obdobim. Cvi¢ime stiedni aZz submaximalni intenzitou. Stanovisté pro plynulost
pfi cviceni vice cvicencli probihd v Casoych intervalech obvykle kolem dvaceti az Ctyficeti
sekund, dle toho stanovujeme tihu bfemen a naro¢nost cviki. Pauzy v délce jednoho cviciciho
intervalu az Ctyf intervall. V téchto pauzach probiha prechod mezi stanovisti podle urceného
potadi. Vyhodou této tréninkové metody je moznost variabiliti sestavonani stanovist, doby trvani
cviceni, po¢tu opakovani cvi¢eni, zménou odporu nebo tempa provadéni, ¢i trvani odpocinku

mezi cviéenimi.
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3.2 Trénink bojovych sporti
3.2.1 Starsi metody

Kazdy z bojovych sportl, ostatné¢ jako ostatni sportovni odvétvi je ovlivnén vyvojem
tréninkovych metod. Nize se stru¢né pokusim nastinit prvky tréninku bojovnika nékolik desitek
let, ¢i v dobé nedavno minulé. Jednotlivé bojové sporty prochazi v nékterych piipadech

1 n¢kolika tisiciletym vyvojem a lidé, kteti pomahali rozsifit jejich popularitu v jednotlivych
zemich, se obvykle snazili pfivést i1 tradini tréninkové metody, které se ucili pii poznavani
sportu v zemi kde vnikl od tamnich mistrli, ¢i se zemi kde se jiz konkrétni sport t&Sil vetsi
popularité. Typickych ptikladem je karate, které je co do poctu cvifencli na zemi stale
nejrozsifenéjSim bojovym uménim. AvSak cvicitelé praveé tohodle sportu vétSinou vice dbaji na
tradice, coz je sice krasné, ale i to je diavod pro¢ karatist¢ nejsou do jist¢ miry
konkurenceschopni proti kolegim z jinych bojovych sporti v zépasech s benevolentnéjSimi
pravidly, nezli ma karate. Déle se v ¢eské republice tési velké tradici box. V tomto odvétvi se po
nekolik desetileti dodrzovali zab¢hlé tréninkové metody. Cviceni obvykle na trénincich pobirali
velké davky cviki s vlastni vahou, klikii na kloubech ruky, dfept, sklapovacek ¢i anglicanti.
Fyzickou kondici se kromé samotného boxerského tréninku na pytli ¢i v ringu snazili zvySovat
skakanim na Svihadlech, ¢i dlouhymi vytrvalostnimi béhy. Pravé tréninkovymi prvky z boxu ¢i
zépasu, coz jsou bojové sporty, které zde po sovétském vzoru méli diive i t€lovychovna centra
Cerpali prvky tréninku lidé, ktefi se v Ceské republice snazili $ifit dals$i bojové sporty.

V devadesatych letech to byl kickbox, ¢i thajsky box a na pielomu tisicileti i mma. Tyto tréninky
meéli samoziejmé své vysledky a zapasnici méli velmi vysokou uroven, avsak v porovnani se
soucasnymi by zcela jisté ztraceli co se tyCe komplexnosti a celkové fyzické pfipravenosti. Za
velky zlom osobné povazuji rozvoj mma zejména v Americe. Velky rozvoj popularity tohoto
velmi atraktivniho sportu pfinesl pro Ameriku typickou obrovskou medializaci. S tim souvisi
priliv penéz do sportu, s ¢imz souvisi i pfiliv odbornikii z jinych sportovnich odvétvi. Ti

v souvislosti s vysokymi naroky na zdpasniky pfinesli do tohoto sportu velkou S$kalu
tréninkovych metod osvédéenych v ostatnich sportech. Nutno podotknout, ze zab&hlé tréninkové

prvky nejsou opomijeny a tvoii jakousi kostru tréninkovych procest.

3.2.2 Moderni Metody
V pocatcich plnokontaktnich bojovych sportti, kdy se zapasnici rekrutovali z jinych sportii a byli
to obvykle né&jaci drsni hosi zoceleni zivotem, lidé kteti vyhledavali nésili i mimo télocvi¢nu

a v lepSim piipad¢ se zivili jako ostraha v klubech. Tento stin dlouho pfetrvaval v hlavéach Siroké
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vetejnosti a 1 proto zdkladna cvi¢enct plnokontaktnich bojovych sportli byla oproti dneSnimu
stavu nicotnd. Jak uz sem zminil v ptfedeslé kapitole tento stav se vyrazn¢ zmeénil popularizaci
téchto sportii v novém tisicileti zejména v Americe, odkud tento rozvoj proplouva do svéta.
Miizeme fici, Zze dnes je trénink ultimétnich zapasi, ¢i thajského boxu velkym trendem. Lidé
napii¢ vSemi v€kovymi skupinami vyhledavaji tyto sporty i jako formu jak zhubnout, dostat se
do kondice ¢i jako konicek po praci, z ¢ehoz vypliva ze v rozpisu télocvicen nenajdeme jen
hodiny pro rtizné vykonnostni tfidy zapasnikli ale 1 hodiny s piivlastkem jako kondic¢ni, pro
vefejnost ¢i samostané div¢i tréninky. Tyto hodiny nabizeji poznani téchto sportti v uvolnénéjsi
atmosféte. Jsou konstruovany zejména pro kondi¢ni ucely a nauceni se technik pro ucely
samoobrany v bézném zivoté. Jelikoz se tito cvifenci nepfipravuji na zapas, neni potieba
konfrontace s lepSimi zapasniky ani sparingy s vétSim Gsilim, coz eliminuje rizika zranéni
a tréninky jsou vhodné i pro méné talentované ¢i slabsi povahy a nabizi ptiliv dalsi velké
zakladny cvicencl. Déale budouci zapasnici zacinaji trénovat jiz od Utlého v€ku. VSestrannost je
néjvetsi zbrani nové generace zapasnikl. Trénink uz ddvno neni jen o tréninku bojovych technik.
Nejveétsi progress vidim v atletické, gymnasticka, silové 1 kondi¢ni ptipravé. Proto velkd cast
tréninku probihd mimo ring popiipadé klec, vylepSovanim zakladnich fyzickych schopnosti
koordina¢nich a kondi¢nich. Vyvoj tréninkovych metod v bojovych sportech uzce souvisi
v vyvojem ostatnich sportovnich odvétvi. Sportovci vyuzivaji nové cvicebni stroje i tréninkové
pomicky. Vyuzivaji diagnostickd centra ve kterych zjistuji své slabiny 1 lep$i moznosti
tréninkové rozvoje. Trenéii se vice zabyvaji vyrovnavanim svalovych dysbalanci, ktera vznikaji
pfi sportovni tréninku a to komplexnéjSim tréninkem, ¢i prostfednictvim zafazenim
kompenzacnich cviceni. Mnohem pestiejsi jsou i moznosti regenerace v 1ékatskych, sportovnich
¢1 wellness zafizenich. Diky rozvoji elektrotechniky mohou pii tréninku vyuzivat lehce
ovladatelné kamery ¢i sporttestry které usnadnuji velmi dilezitou zpétnou vazbu tréninku.

V neposledni fadé¢ samoziejmé sport ovliviluje fenomén internetu, ten piindSi moznost
jednoduse a rychle Cerpat novinky a piejimat tréninkové metody ze sportovnich odvétvi z celého
svéta. V bojovych sportech diky inovacim v tréninkovém procesu probihd neuvéfitelny narast
sportovni vykonnosti zapasnikli. Kdyby to mélo pokracovat budou se mezi sebou utkavat lidé
bez slabin, ktefi by byli na urovni bojovych roboti, nastésti jsou na lidském téla slaba mista,
kterd tréninkem nelze uplné eliminovat, tento fakt ndm pfinas$i nad€ji Ze bojové sporty
nezevSedni a mizeme se t€Sit na spoustu nadhernych knockoutt, které jsou, samoziejmé¢ mimo

uzasné sportovni vykony zapasnikti, kofenim a lakadlem vSech plnokontaktnich bojovych sporti.
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3.2.3 Koordina¢ni pohybové schopnosti
Komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby, pfizpisobovat je ménicim
se podminkadm, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.
Optimalné¢ rozvinuté koordinacni schopnosti urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych
dovednosti. Ptiznivé ovliviiuji dfive osvojené dovednosti a pfispivaji k jejich stabilizovani,

zjemnovani a hlavné k jejich adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich situacich.

* Diferencia¢ni schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a casové

parametry pohybového pritbéhu.

* Orientacni schopnost urovat a ménit polohu a pohyb t€la v prostoru a Case, a to

vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu.

* Rovnovahova schopnost udrzovat celé télo eventuelné i vnéjsi objekt ve stavu rovnovahy,
respektive rovnovazny stav obnovovat i pfi napjatych rovnovdhovych pomérech
a proménlivych podminkédch prostfedi.RozliSuje se rovnovahova schopnost staticka,

dynamicka a balancovani predméta.

* Reakéni schopnost zahgjit ucelny pohyb na dany podnét v co nejkratSim ¢ase indikatorem
je reakéni doba. Casto spojena s pfizptisobenim a piestavbou pohybu. Délka reakéni doby
zavisi na druhu podnétu, nejdelsi je u podnét optickych, nejkratsi u taktilnich. Rozdily

vsak jsou malé, fadové desitky milisekund.

* Rytmickda schopnost vystihnout a pohybové vyjadfit rytmus z vnéjSku dany, nebo
v samotné pohybové ¢innosti obsazeny. Casové a dynamické parametry pohybu. Rovnéz

vnimat zmény rytmu i u ostatnich sportovcti a optimaln¢ sladit potadi ¢innosti.

* Spojovani pohybu je schopnost navzijem propojovat dil¢i pohyby téla koncetin, hlavy
a trupu do prostorove, ¢asove a dynamicky sladéného celkového pohybu, zaméteného na

splnéni cile pohybového jednani. Dominuje pfi feSeni koordina¢né naro¢nych uloh.

* Pfestavby pohybu je schopnost situaéné pfizplisobit pohybovou c¢innost vnéjSim
1 vnitfnim podminkam, které ¢lovék v pribehu pohybu vnima nebo pfedjima. Zménu
pfindsi ménici se terén, cinnost soupefe, vyvijejici se herni situace, ménici se
povétrnostni situace ale i podminky vnitini, naptiklad pod vlivem tnavy. Na zaklad¢
vnimani nebo anticipace sportovec pokracuje v pohybu jinym zplsobem. Je Uzce

propojena se schopnosti orientacni a reakcni.
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Rozvoj jednotlivych koordina¢nich schopnosti se uskutectiuje samostatné nebo v ramci
technické piipravy. Podstatou tréninku je rozsifovani pohybové zkuSenosti vykondvanim novych,
stale obtiznéjSich koordinacné¢ naro¢nych pohybi a zvladnuti Sirokého spektra dovednosti
v mnoha obménach a v ménicich se podminkach vyzadujicich i nové, tvofivé feSeni ukolu,
pfi¢emz nejde o jejich maximalni dokonalost. Spojujeme osvojené dovednosti. Provadime vice
¢innosti soucasné. ZvySujeme ndroCnost a pozadavky na presnost. Ménime nacini, naradi
a vnéj$i podminky. Cvi¢ime pod tlakem a v inavé po pfedchozim zatiZeni a pfi ruSicich vlivech
z okoli. Pro rozvoj obecnych koordinacnich schopnosti vyuzivame cviceni pifiméfené narocna,
nova, neobvykla, a zakladi fady sportl, coz vede u déti a mladeze k rozvoji vSestrannosti.
Ptedpoklad efektivniho rozvoje obecnych koordina¢nich schopnosti je vyuzivani ve cvicenich,
ktera umoznuji transfer do dalSich Cinnosti. Zakladnimi metodami pro rozvoj jsou metoda
obménovani, metoda opakovani a metoda kontrastni.V tréninkové jednotce zafazujeme rozvoj
koordina¢nich schopnosti po rozcviceni.Volime mensi pocet opakovani, vice sérii, dbame na
kvalitu. Uceni se novym pohyblim zafazujeme i u vyspélych sportovct. Tréninkem dochazi
k rozSitovani pohybové zkuSenosti, poctu a kvality dovednosti to ovliviiuje mimo jiné i rozvoj

ucenlivosti. [6]

3.2.4 Kondi¢ni pohybové schopnosti
Schopnosti, které¢ jsou v rozhodujici mife ovliviiovany metabolickymi procesy. Realizace pohybu
je podminéna zptisobem ziskavani a vyuzivani energie. Mezi pohybové schopnosti, u nichz je
podminkou zavislost na funkéni piipravenosti systému bioenergetického zabezpeceni, fadime
silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Podle pfevladajici pohybové Cinnosti lze zaradit
mezi schopnosti, jejichz troven je podminéna predevSim intenzitou pohybu, schopnosti silové
a rychlostni. Vytrvalostni pohybova ¢innost je podminéna objemem, tedy dobou trvani ¢i poctem

opakovani cviceni.
Silova schopnost

Je kondi¢nim zdkladem pro svalovy vykon vyZadujici nasazeni sily, jejiz hodnota se pohybuje
kolem tficeti procent individudlné realizovatelného maxima. Tuto hodnotu lze oznacit jako
zakladni bézné vyuzivany silovy potencial. Druhy svalové ¢innosti jsou zavislé na druhu svalové
kontrakce, ktera je rozhodujici pro vznik svalové sily. Svalova kontrakce izometrickd; vzrista
napéti svalu, aniz by se ménila jeho délka. Svalova ¢innost koncentrickd; napéti svalu se meéni

a délka svalu se zkracuje. Svalova Cinnost excentricka; svalové upony se od sebe vzdaluji,
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svalova vlakna se protahuji.[7] Metody rozvoje jsou popsany v kapitole 1.4.
Rychlostni schopnosti

Jde o pohyby v zdsad¢ bez odporu ,nebo s minimalnim odporem, které charakterizuje vysoka az
maximalni rychlost. Je vhodné rozliSovat rychlost reakéni v zac¢atku pohybu, acyklickou nejvyssi
rychlost jednotlivych pohybt a cyklickou danou vysokou frekvenci opakujicich se pohybii.

Rychlost komplexni je ddna kombinaci pfedchozich. [7] Ovliviiovani rychlostnich schopnosti

vvvvvv
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az patnact procent. Tento fakt znacné€ ovlivnil tréninkovou praxi, ve které¢ jsou rozpracovany
zasady rozvoje komplexni rychlosti i jednotlivé faktory rychlostnich vykond, a to i vzhledem
k jednotlivym sportovnim disciplindm. Pfiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se
vyskytuji uz v détském veku, kdy se ve dvanacti az tfinacti letech formuje nervovy zéklad
rychlostnich projevil, ti jsou pfedev§im pohyblivost, labilita a rychlost nervovych procesii.
V tomto véku je zaznamendvan vétsi prirozeny narlst rychlostnich a také rychlostné silovych
predpokladii. Po patnactém roce se prirozena dispozice zvySovani Cisté rychlosti piredevSim
frekvence pohybu ponékud snizuje. Dalsi ptirGstek, naptiklad rychlosti lokomoce, se objasnuje
zlepSenim silovych schopnosti, zlepSenim techniky a zvySenim anaerobnich schopnosti. Maxima
rozvoje rychlostnich schopnosti se vétSinou dosahuje v osmnacti az dvaceti letech. Tyto
skute¢nosti zasadné urcuji dlouhodobou strategii tréninku. Pfistoupime-li k jejich stimulaci ve
vhodném véku a volime-li potfebné podnéty, je mozné urcité uspéchy ocekéavat. Ani pozdé€jsi veék
vSak neznamena, zZe ovlivilovani rychlostnich schopnosti nema nad¢ji na tspéch. I zde pfinasi
systematické zatézovani jisty efekt, minimaln¢ ve smyslu udrzeni ziskané uUrovné. Intenzita
cvi¢eni musi byt maximalni nebo témét maximalni, pfislusny pohyb je tieba pfitom provadeét
kontrolovan¢. Hrani¢ni intenzity Ize dosahnout maximalnim volnim usilim, respektive snahou

0 co nejvyssi rychlost pohybu nebo jeho akceleraci. Pfedpokladd to proto dostatecnou
koncentraci a motivaci ke cviceni. Pouhy slovni pokyn Casto nepostacuje. Kromé dostate¢ného
vysvétleni tkolu a presvédCovani je s ispéchem vyuzivan i princip soutéze, dvojic, handicapy,

odmény ¢i sankce. [9]
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Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou komplexy predpokladi provadét ¢innost poZadovanou intenzitou co
nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case. Vytrvalost délime na dlouhodobou,

sttednédobou, kratkodobou a rychlostni.

* Dlouhodobé vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici intenzity
déle nez deset minut. Dominantnim zplisobem energetického kryti je pfitom aerobni,
zpusob uhrady energie s vyuzitim glykogenu a pozdéji i tukt. Hlavni pfi¢inou Unavy je
vyCerpani zdroji energie. [8] Tato vytrvalost je vyznamnym faktorem postupné
vykonnostni specializace. Rozvoj dlouhodobé ¢i obecné vytrvalosti vytvari predpoklady
k nasledné sportovni UspéSnosti. Jedinec s lepsi vytrvalosti miize vice trénovat, nebot

se 1 rychle a lépe zotavuje. Za zakladni metody rozvoje dlouhodobé vytrvalosti

povazujeme souvislou, stfidavou fartlekovou a intervalovou metodu. [10]

* Stfednédoba vytrvalost je schopnost vykondvat pohybovou ¢innost intenzitou blizici se
nejvyssi mozné spotiebé kysliku po dobu asi osmi az deseti minut. Individudlné nejvyssi
aerobni moznosti organismu jsou kombinovany s aktivaci anaerobniho systému ziskdvani
energie. Energetickym zdrojem je glykogen, jeho vycerpani je hlavni pfic¢inou unavy. [8]
Cilem rozvoje stfednédobé vytrvalosti je zvySeni intenzity cvi¢eni v daném cCase

a postupné prodluzovani doby trvani cviceni pii téze konstantni intenzité. Pro rozvoj
pozivame intervalové metody. Stiiddme poméry prace a odpocCinku a v souvislosti s tim
1 intenzitu cviceni.

* Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost co moznd nejveétsi intenzity po
dobu dvou az tfi minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza se
Stépenim glykogenu bez vyuziti kysliku. Za hlavni pfi¢inu Unavy se v tomto piipadé¢
povazuje rychld kumulace kyseliny mlécné. [8] Tento typ vytrvalosti je téziStém
vytrvalostniho tréninku sportovct s dobou zavodniho zatizeni tficet sekund az tfi minuty.
Cviceni provadime v zondch okolo aerobniho prahu, zékladni formou piipravy je

intenzivni intervalova metoda.

* Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonat pohybovou ¢innost absolutné nejvyssi
intenzitou co mozna nejdéle do dvaceti az tficeti sekund. Energeticky je podloZena

aktivaci ATP — CP systému. Kromé¢ energetickych zdroji omezuje dobu ¢innosti nervova
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unava. [4] Rozvoj souvisi s tréninkem rychlosti. Vzhledem ke skutecnosti, ze existuje
pfenos mezi jednotlivymi prosttedky tréninku vytrvalosti, lze pouzivat prakticky
libovolna télesna cvieni. OvSem jen pii naplnéni potfebnych pozadavkil, predevSim
moznosti konat zadané cviCeni v maximalni intenzité. Zékladem rozvoje je pak

intervalovd metoda s pomérem zatiZeni a intervalu odpocinku jedna ku péti.
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3.2.5 Vysoce intenzivni intervalovy trénink
Formy intervalového tréninku, jsou cviceni, které stiidaji obdobi kratké intenzivni anaerobni
zatizeni s mén¢ intenzivnimi. Jsou to formy velmi G¢inného kardiovaskularniho cviceni . Bézné
tréninkové pasma tohoto druhu trvaji Ctyii az tficet minut. Tyto kratké, intenzivni tréninky
poskytuji vychodiska pro lepsi sportovni vykon. ZlepSuji metabolismus glukozy, a tukii. Tyto
metody jsou asi nejvyhodnéjsi a nejpouzivanéjsi Casti trénink bojovnikii a to z diivodu malé
¢asoveé narocnosti a velkému piirastu kondi¢nich schopnosti cvicencii. Vyhodou je Ze nemusi byt
zafazeny do tréninku pouze jako samostatné tréninkové jednotky ale spiSe jako jejich soucasti.
Miuzeme je aplikovat na zacatcich tréninkil po rusné a prapravné ¢asti tréninkové jednotky, tak
1 kdykoliv v pribéhu tréninku, kdyz uz posléze nemame v planu s prvky tréninku, které vyzaduji
jednotky, jako oblibenou tfesni¢ku na dortu. Tim docilime maximalniho nasazeni a svéfenci se
nemuseji ohlizet na dal$i pribéh tréninku a kone¢ny vysledek tohoto posilovani bude nejvétsi.
Posléze zatazujeme néjaké zklidnovaci cviceni a zavéreéné protazeni. Tyto prvky tréninku jsou
vhodné pro zapasniky protoze se odvijeji v podobnych cyklech zatizeni jako je ¢ekéd v zapase.
Dle nasich potfeb modelujeme Casy prace a zatéze a stim souvisejici druhy cviku a tihu bfemen.

Dle toho rozliSujeme rizné metody vysoce intenzivnich intervalovych cvi€eni.
Tréninkovy rezim Tabata

Tabata je druh specidlniho intervalového tréninku, se kterym poprvé piisel Izumi Tabata, ktery
zkoumal na dvou skupinach muZzi nérGst jejich anaerobni a aerobni kapacity v disledku dvou
odliSnych piistupt ke kondi¢nimu tréninku. Jedna skupina jezdila pétkrat tydné na staciondrnim
kole po dobu Sedesati minut, tedy ve sttednim tempu, druhd pak pétkrat tydné na tom samém
kole makala ve vysokém tempu v ramci velice kratkych, ale intenzivnich intervalii dvaceti
sekund, nacez deset sekund odpocivali; nasledovalo opét dvacet sekund dfiny a tak potad dokola,
dokud neodjeli sedm az osm kol. U obou skupin se znatelné zvysila aerobni kapacita u prvni
skupiny byl nartist aerobni kapacity o néco malo vyssi, ani zdaleka vSak v takovém poméru
v jakém m¢éla oproti druhé skupiné tréninkovy objem u prvni skupiny se ale nekonal v podstaté¢
zadny narlst kapacity anaerobni zatimco progress u druhé byl mnohem vice nez patrny celych
dvacet osm procent. Druhd skupina trénujici v§ehovsudy dvacet minut tydné velice znatelné
navysila svou aerobni 1 anaerobni kondici, byt vénovala tréninku patnactkrat méné Casu nez

skupina prvni. Tabata timto vyzkumem potvrdil fakt, ze kratké intenzivni intervaly funguji a je to
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jeden z nejucinngjsich zplisobl tréninku pro zvyseni svalové sily a vytrvalosti. Vyhodou Tabata
tréninku je, Ze je mozné ho provozovat pfi vSech sportech. Kazdy den ho trénuji profesiondlni
1 amatérsti sportovci po celém svéte. Princip tréninku je ovSem pomérné jednoduchy.Kazdy sval
urCitym zpusobem reaguje na okamzitou zaté¢z. Jinak se sval prokrvuje kdyz je namahéan
postupné a jinak kdyz je intenzivné stimulovan. Pfi intenzivni stimulaci svalti dojde k rychlému
prokrveni, celd teplota t¢la se rapidné zvysi a dechova i tepova frekvence také. Pfi rychlejSim
prokrveni dochazi i k rychlejSimu okysli¢eni a praveé diky vétSimu piistupu kysliku je sportovec
schopen podavat vyssi vykony. Trénink neni tzce situovan na rychlé nabrani hmoty, ale
pfedev§im na zvySeni sily a vytrvalosti. Vysledky tréninku Tabata je mozné sledovat jiZ po
prvnim mésici, kdyz se bude trénovat pravideln¢, tak télo bude zvyklé do svalti dodavat vice
kysliku dokonce 1 pii malé namaze. Spolu s castéjSim tréninkem budou svaly Cerstvejsi,
prokrvenéjsi a vice okyslicené. Navic kazdy sval nebude mit tendenci v sobé hromadit velka
kvanta kyseliny mlé¢né a rychlejsi bude i1 vstfebavani mineralli, takZe se snizi moznost vzniku
nepiijemnych kie¢i. Pfi kazdodennim tréninku se bude zaroven zvySovat kapacita plic a spravné
energeticke rozlozeni v ramci celého téla. Jak jiz bylo feceno, tabata interval se sklada z dvaceti
vtefin intenzivni prace, nasledované deseti vtefinami odpocinku, po kterém piichazi opét na fadu
dvacet vtefin cviku aZ po celkovy pocet osmi kol. Trva tedy vSehovSudy Ctyfi minuty. Prvni
cviky zaméstnavajici co nejvice svalovych skupin. Pro inspiraci napiiklad rizné béhy a skoky
pies prekazky, naskocené shyby, boxovani do pytle a vSeobecné vSechny cviky s vlastni vahou,
¢i 1 cviCeni se zat€zi jako jsou Svihy nebo trhy s jednoruc¢kou, hdzeni medicimbalii cviky

s pneumatikamy, potazmo olympijsou ¢inkou. [11][12]
Tréninkovy rezim Gibala

Profesor Martin Gibala a jeho tym na McMaster University v Kanadé zkoumaji cvic¢eni o vysoké
intenzit¢ po dobu nékolika let. Prvni varianta tréninku je popséna ve studii z roku 2009 a je
vhodna pro zcela zdravé a trénované jedince. Po dikladném rozcviceni absolvujeme Sedesat
sekund intenzivniho cviceni pii devadesati péti procentech VO 2 max, nasleduje sedmdesat pét
sekund odpocinku. Opakujeme po dobu 8 az 12 cykli. Studie uvadi, Ze u testovanych osob
pouzivajicich tuto metodu trikrat krat tydné byl néartst vykonosti stejny, jako u jedincii, ktefi
trénovali souvisle na padesati aZz sedmdesati procentech VO 2 max pétkrat tydné. V roce 2011
byla zvefejnéna méné intenzivni verze tohoto rezimu. Ta je urCena jako pro méné trénované

osoby. Naptiklad jedinci se sedavym zaméstnanim, ktetfi pravidelné nesportuji a chtéli by se
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zlepsit kondici. Cviceni probihd opét Sedesat sekund ovSem s intenzitou jen kolem Sedesati
procent maximalniho vykonu, nasleduje Sedesat sekund zotaveni. U obou rezimu je dulezity
nasledny alespont pétiminutovy zklidiiovaci takzvany cool down rezim. Studie probihala na
stacionarnim kole avSak my muazeme aplikovat béh, veslovani, skakani na Svihadle ale i cviceni

s posilovacimi lany, ¢i jakékoliv cviky které jsme schopni provadét dle vysSe uvedenych

pozadavku. [12][13]
Tréninkovy rezim Timmons

Producent Michael J. Mosley natoc€il na zaklad¢ vyzkumu profesora Jamese Timmonse filmy
The Truth About Exercise a Eat, Fast & Live Longer. V niz se mimo jiné objevuje i tento
tréninkovy rezim, ktery vyzdvihuji zejména jeho ¢asovou nendrocnosti. Déle rezim prezentuji
jako vhodnou formu prevence proti popula¢nim chorobam zejména kardiovaskularniho systému.
Po standartnim zahtati probiha ve smyckach, pracujeme dvacet sekund s maximalnim intenzitou
a usilim, pot¢ dv€é minuty malou az stiedni intenzitou. Pro ucely vyzkumu se tato smycka
opakovala jen tfikrat za sebou a tfikrat tydné. KdyZ budeme tuto metodu zafazovat i my mizeme

volit pocet kol dle svého uvéazeni a kondice. [15]

3.2.6 Crossfit
CrossFit byl zalozen v roce 1995 byvalym gymnastou Gregem Glassmanem a jeho partnerkou
Lauren Glassman. Vibec prvni t€locvicna Crossfit byla oteviena v Santa Cruz v USA. V témze
roce byl Glassman najat jako kondicni trenér policie v Santa Cruz. V roce 2005 bylo evidovano
jen osmnact registrovanych télocvicen CrossFit.. V soucasné dobé se pocet CrossFitovych
t&locviden po celém svété pohybuje okolo sedmi tisic a neustale roste. V Ceské republice existuje
v soucasnosti n€kolik télocvicen CrossFitu v a to zejména ve velkych méstech. Nicméné naradi
a nacini na trénink najdeme jiz ve skoro kazdé boxerné ¢i ve fitcentru kde tyto mistnosti byvaji
nazyvany jako mista pro funkéni trénink. Od roku 2007 se kazdoro¢né konaji Svétové hry
CrossFitu, kde mezi sebou soutézi muzi a zeny v oddélenych kategoriich. CrossFit programy
jsou v Americe dnes hojné pouzivany ve statnich slozkach, od hasi¢li az po vojenské jednotky.
Diky své narocnosti si tento druh cviceni oblibili nejen lidé kteti, potiebujou byt v dobré kondici

pfi vykonu povolani. Zejména pro cvicence vSech plnokontaktnich bojovych sportii se stal
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crossfit nedilnou soucasti tréninku. Nutno asi podoknout Ze Glassmen neobévil nic nového
naradi, nacini a cviky jsou povétSinou zndmé a v jednotlivych sportovnich odvétvich pouzivané,
avSak revolu¢ni bylo spojeni téchto prvkil a prezentovani crossfitu jako komplexniho a velice

piinosného cvi¢ebniho programu ur¢eného prakticky pro kohokoliv.

CrossFit je silovy a kondi¢ni trénink kombinujici prvky z riznych tréninkovych metod vzpirani,
sprinti a béZeckych tréninki obecné, gymnastiky, veslovani, silového trojboje, plyometrie
a tréninka s kettlebelly, medicinbaly a provazy. Zatimco dil¢i tréninkové metody jsou zpravidla
zaméieny jen na urCity fyzicky atribut sila, vytrvalost, ohebnost, CrossFit usiluje kombinovanim
téchto metod v rdmci jednoho tréninku o celkovy fyzicky rozvoj. Revoluéni piistup CrossFitu
spociva v pohledu na kondi¢ni trénovéani jako nastroj k soucasnému komplexnimu rozvoji
hlavnich fyzickych atributti, vytrvalost, silu, flexibilitu, vybusnost, rychlost, hbitost, rovnovahu,
pohybovou koordinaci a presnost. Trénink CrossFitu je diky své variabilité a rozmanitosti mozné
nastavit individualné na miru kazdého cvicence podle jeho aktualnich potieb. Z toho divodu je
vhodny prakticky pro vSechny skupiny bez rozdilu pohlavi, v€ku, aktudlni kondice, a podobné.
Pro sviij diraz na komplexni fyzicky rozvoj se stal velmi oblibenou a vyhleddvanou variantou
kondi¢niho tréninku pro bojové sporty. Dnes je béznou soucésti tréninkového programu

nejlepsich profesionalnich zépasnik, ale 1 kondicnich cvic¢enct bojovych sporti.

Typicky trénink crossfitu se sklada zpravidla ze dvou ¢asti. Prvni Cast pfedstavuje rozcvicka
tvofend jednoduchymi cviky, nejastéji s vlastni vahou, jako kliky, diepy, vypady, shyby, a
podobné. Cilem rozcvicky je prohtat svaly a pfipravit t€lo na samotny trénink. Nasleduje hlavni
napln tréninku, ktera trva zhruba v rozmezi deseti az tficeti minut. Takové cvi¢eni mizeme do
tréninkového cyklu zaradit samostatné, tak i jako dil¢i soucast tréninkové jednotky Je zalozena
na kruhovém intervalovém systému tréninku. Zaklad CrossFitu lezi v silovém tréninku. Je
zaloZen na cvicich, které zatézuji télo co nejkomplexnéji. Podstatou je nazirani na télo jako
komplex bez rozliSeni dil¢ich svalovych partii. Sila je pojiména komplexné, proto lze cvicit napf.
nadhozy s tézkou vahou pro maximalni silu, veslovani na vytrvalostni silu, diepy s vyskokem
a se zavazim na vybuSnou silu, a tak podobné. Mezi typické cviky, které se objevuji
v jednotlivych programech, patii cviky s olympijskou ¢inkou, jednoruckami, medicinbalem,
kettlebellem, sandbagem ¢i waterbagem, pteskoky pies Svihadlo, cviceni na gymnastickych
kruzich, sprinty, lezeni po provaze, cvieni s provazy. Mlzeme fici ze, filosofii Crossfitu je
rozmanitost. Kazdy trénink maze byt o nicem jiném. V dalsi ¢asti mé prace se pokusim zhotovit

jakysi navod jak jednotlivd nafadi a nacini vyuzivat.
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4 Z.asobnik cviku

Pii sestavovani zdsobniku cvikil jsem predpokladal, Ze osoby které ho mohou vyuzivat nemaji
7adna zdravotni omezeni a ucastni se né¢jakého tréninkového procesu pod dohledem odbornika,
¢i alesponi sviij zdravotni stav a s tim spojenou vhodnou fyzickou zatéz konzultovali se

sportovnim Iékaiem.
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4.1 Kettlebel

—————— Kettlebell viz Obr.1 je litinova ¢inka ve tvaru délové koule

se zaoblenym madlem s dlouholetou tradici, jez sahd az do
carského Ruska v 18. stoleti. Dlouhou dobu byl vyuzivan
vyhradné jako cvicebni pomilcka ruského vojska. Do
podvédomi vetejnosti se se dostal po roce 2001, kdy rusky
fittnes trenér zijici v Usa Pavel Tsatsouline vytvofil prvni
Obr. 1 . certifikovany cviebni program v knize russian kettlebel
chalange. Popularitu si tato pomiticka ziskala zejména diky moznosti Sirokého spektra jejiho
vyuziti a moZnosti procviceni prakticky vSech svalovych partii. Cviky jsou komplexniho
charakteru, proto jsou vhodné pro silovou ptipravu prakticky ve vSech sportovnich odvétvich ,

ale i jako kompenzace sedavého zpiisobu zivota.

Swing
!

Obr: 2 Obr- 3  Obr4

Zakladni poloha: mirny podiep nohy nepatrné vice od sebe na S§ifi boki, chodidla sméiuji

dopfedu. Cinku drZzime obéma rukama mezi nohama, v mirném piedklonu s rovnymi zady. viz
Obr.2

Cvik zac¢ina kratkym pohybem mezi nohy smérem za sebe. viz Obr.3: Dale za pomoci napiimeni
nohou, praci bokli a soucasnym pohybem natazenych rukou vzhiru do vzpazeni cinku

zdvihneme nad hlavu. viz Obr.4. Z horni polohy nechame ¢inku kontrolované spadnout mezi
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nohy, nacez plynule pfechdzime k dal§imu Svihu vzhlru. Po cely rozsah pohybu sledujeme
pomyslny bod v urovni o¢i, tim si pomahate udrzet rovna zdda. Nadechujeme se po dobu padu
¢inky, vydechujeme pfi pohybu smérem vzhtru. Po celou dobu cviku se drzime ¢inku pevné
obéma rukama, tim zamezime moznosti vyklouznuti. Zat€z zvolime takovou abychom cvik
provadéli plynule. SnaZime se omezit z4t€¢Z ramen ruce funguji jen jako pienaseC energie
vyvinuté nohama a trupem. Cvik rozviji zejména dynamickou silu nohou a trupu potiebnou

napftiklad pro vyskoky a sprinty.
Jednorucni Swing

Zakladni poloha je obdobna jako u klasického, ¢inku drzime v jedné ruce. viz Obr.5

Cvik zac¢ina predklonem s mirnym vychylenim trupu k opacné noze. viz Obr.6 Déle za pomoci
napfimeni nohou, praci boki a sou¢asnym pohybem natazené ruky vzhiru ¢inku zdvihneme do

vyse o¢i, kde ¢inku poustime a uchopujeme druhou rukou. viz Obr.7 Z horni polohy plynule

pfechazime do ptedklonu, naceZ plynule pfechazime k dal$imu §vihu vzhiru

= TTTTIT
7»

obrs Obr:. 6 T

wewvr

sériich jednou posléze druhou rukou a vyhneme se tak riziku upadnuti ¢inky a pfipadnému

zranéni. Cvik oproti klasickému swingu zapojuje i rotatory trupu.
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Swing high pull

Zakladni poloha a zagatek pohybu je stejny jako u jednoru¢niho swingu. viz Obr.8,9.

Obr. 8 oy Obr 10 Obr: 11

Svih provadime jen do vyse bokil viz Obr.10 poté navazujeme vytahem ¢&inky podél téla
k rameni cvi¢ici ruky. viz Obr.11.Po stejné trajektorii putuje Cinka zpét a navazuje dalsi
opakovani. Cvik provadime v libovolnych sériich nejprve jednou poté druhou rukou. Vytah
provadime jen do vySe ramen, pii vétSim rozsahu pohybu bychom ptetéZovali trapézové svaly.

Tento cvik je zaméfen kromé rozvoje svalll nohou a trupu téz svaly ramen zejména sval deltovy.

Snatch

obr12 Obr: 13 Obr: 14

Zakladni poloha a pohyb je totozny jako u jednoru€niho swingu. viz Obr.12,13,. s rozdilem,
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7e pohyb nekonéime ve vysi o¢i, nybrz nad hlavou. Béhem pohybu nechdme c¢inku ptevalit na
predlokti. viz Obr.14. Pohyb cCinky dolii opét po stejné draze jako nahoru. Pfi tomto cviku je
kladen jesté vétsi diraz na dynamiku zejména v pocateéni fazi pohybu abychom ¢inku dostali

plynule az nad hlavu bez nadmérného zapojeni svalil paze predlokti a zapésti.

Wind mill

Obr: 15 Obr 16

Nejprve provedeme cely snatch, viz Obr.15 kdyz mame cinku nad hlavou oto¢ime krk tak
abychom divaly na ¢inku a pomalu tahem piehdzime a natazenyma nohama do ptedklonu az do
doteku volné ruky o zem a pak zpét do horni polohy. viz Obr.16 Volime mensi zatéz abychom

eliminovali riziko padu. Cvik je zameten na silu koordinaci a balanc.
Clean and press

Zakladni poloha a zacatek pohybu je stejny jako u jednoru¢niho swingu. viz Obr.17,18

Svih provadime jen do vyse boki vi Obr.19, poté navazuje bicepsovy zdvih &inky viz Obr.20.
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Nasleduje vyraz ¢inky nad hlavu. Obr..21. Pohyb ¢inky dolti opét po stejné draze jako nahoru.

Obr: Obr 18 Obr: 19 Obr: 20 Obr: 21

Pro plynulost cviku je vhodné zafadit pfed vyrazem podiep ze kterého snaze a zvlasté

.....

ruku v lokti. Tento cvik rozviji svaly nohou, trupu, bicepsy a svaly ramene.
Turecky vztyk

Zakladni poloha je leh na zadech s ¢inkou v jedné ruce pied télem v tirovni hrudniku. viz Obr.22

Obr. 22 Obr. 23

Dale pokréime nohu na strané ¢inky a zapfeme se dlani volné ruky o zem viz Obr.23 Poté se poté
pfejdeme pomoci zaptené ruky a nohy do pokleku ¢inku drzime na hlavou. viz Obr. 24 Nasledné

se pomoci nohou postavime. viz Obr.25 Opacnym postupem piejdeme zpatky do lehu.

U tohoto cviku neni dilezitd rychlost provedeni, klademe diiraz na spravnou techniku. Cvik
provadime relativné pomalu a kontrolované. Po celou dobu cviku mame zpevnéné rameno
a Cinku pevné pod kontrolou. Pfi ptechodech tla¢ime hrudnik dopfedu. Vahu zvySujeme
postupné az kdy jsme si jisti perfektnim a kontrolovanym provedeni cviku. Cvik je zaméfen na
silu ,ale zejména na koordinaci a udrzeni rovnovahy. Je nutné byt zpevnény pii celém provedeni

cviku.
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Ketttlebel je univerzalni cvicici pomuicka a mizeme ji vyuzit pro dalsi velkou skalu cvikl. Velmi
pouzivané jsou diepy, vypady, skoky s ¢inkou v drZeni v riiznych polohach jednoru¢ ¢i obouruc
kombinované s vyrazy ¢i vytahy ¢inky. Dale slouzi 1 jako opora pii klikéch a cvicich na bficho,
¢i jako zatéz pti cviceni na hrazdé. Lze vyuzit i jako piekazka pii riiznych skokovych ¢i béhacich
cviCenich. S lehkymi kettlebely si mlZeme zpestfit rozcviceni, ¢i aktivni odpocinek mezi
cvienim a to variacemi pfedavani si ¢inku krouzenim okolo nohou ¢i boku , provadime osmicky

kolem nohou a podobné zahtivaci cviceni.
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4.2 Posilovaci lana

e Battle rope viz obr.26 je n€kolik metrii dlouhé lano o tloust’ce
N~ %

G, wEAT x nckolika centimetrt. Pro Gcely tréninku se zpravidla na jednom
v #Akonci provlece za néjaky uchytu napiiklad Zelezna konstrukce
ingu, strom, ty¢ od plotu ¢i branky na venkovnim h#isti. Konec
ana vyuzivame k tchopu pfi cvi€enich. I kdyZ je na trhu velké
mnozstvi ,,specidlnich cvi¢icich lan,, riznych velikosti
z riznych materiald, pro trénink naptiklad na zahradé mizeme
vyuzit jakakoliv lana. Prvni cvicebni program s tézkymi lany

akzvanymi battle ropes predstavil svétu fitness trenér

rekordman v né¢kolika silovych disciplindch John Brokefild.
Vyhodou téchto cviceni je fakt Zze ho mizeme provadét

rakticky kdekoliv. Sta¢i nam k tomu jen silné lano a par metra

5

Obr. 26 prostoru. Cviceni s lany rozviji silu a vybusSnost. Je technicky

nenarocné a jelikoz lana vazi jen par kilo zvladne ho prakticky kazdy. Néaro¢nost cviceni udava
sila, kterou vlozi do cvikli kazdy cvicenec dle svych moznosti. Cvi¢eni probiha formou
intenzivniho intervalového tréniku. VSechna cvieni jsou komplexniho charakteru a zatézuji
svaly nohou, trupu, ramen a pazi.

Up-down waves

B T

Obr. 27 O Obr 28 Obr:
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Zakladni poloha je podiep rozkro¢ny lana drzime pokréenyma rukama podhmatem s lokty u téla.

viz Obr.27

\

Cvik zac¢iname soucasnym pohybem nohou do stoje
: a rukama s lany do vysky oc¢i. Obr.28 Dale nohama
zpétky do podiepu, kyvadlovym pohybem trupu
a rukama smérem doll se udefime lany o zem. Obr.
29 Lana tvoii nad podlahou po celé své dilce jakési
Iny. viz Obr.30 Cviceni plynule pokracuje stejnym

pohybem. U cviku se nehrbime v zadech a hlava je

Obr. 30 neustale v prodlouzeni téla

Power slam

Zakladni poloha je stejnd jako pfedchazejicitho cviku. viz Obr.31 Dalsi prabéh cvikil také
s rozdilem Ze je provadén ve vEétSim rozsahu pii pohybu vzhiru zveddme lana az nad hlavu
a nohama jdeme do vyponu, pfipadné¢ az do vyskoku viz obr.32 a pohyb doli je provadén
maximalni silou,lano nechame spadnout do zakladni polohy. viz Obr.33 Tento cvik je provadén

mensi intenzitou , zato usilovnéj§im provedenim jednotlivych opakovani.

Obr. 31 C Obr 32 Obr. 33
V dalsi varianté tohoto cviku nezvedame lana pfimo nad hlavu, nybrz obé ruce vychylime
k jedné stran€¢ viz Obr.34,35 a prudkym slamem kiizn€ na druhou stranu. viz Obr.¢.36 Tohoto

rozsahu pohybu docilime pfedev§im pfenaSenim vahy z jedné nohy na druhou.
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Zékladni  poloha je stejnd jako u
piedchazejicich cvikli. Cvi€eni provadime
stitidavym pohybem pokrcenych rukou a to tak,
jedna ruka je ve u pasu a druhd ve vysSce
ramen. viz Obr.37 Cvik zatézuje predevSim
deltové svaly a svaly predlokti. Do cviku
muzeme zakomponovat dfepy, ¢i vypady

stranou.

Obr. 37
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Circles
Zakladni poloha viz Obr.38

Obéma rukama soucasné délame kruhy. Zaroven probiha vertikalni pohyb. KdyZ se nachazi ruce

ve vysi ramen jsme ve stoji viz Obr.39 naopak kdyz opisujeme kruznici u pasu jsme v podiepu

viz Obr.40. Krouzime smérem dovnitf ¢i ven.

obr38  Obr39 Obr 40

In-out waves

Obr 41  Obr 42 Obr: 43
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Zakladni poloha viz obr.41

Podobné jako u ptedchozich se cvik skladd z vertikdlniho pohybu a sou€asnou praci hornich
koncetin. Ty provadé¢ji upazeni pfi némz ruce s lany jsou neustdle mirné pokrcené. viz Obr.42
z upazeni pirechazime rukama pted télo a kiizime je. Pohyb rukou pfipomina stiihani nizkami.

viz Obr.43.
Ultimate warrior

Zakladni poloha tentokrat se k lanim postavime z boku. Ob¢é lana chytneme obéma rukama
souCasn¢ nadhmatem, pfedpazime s mirnym pokréenim v loktech a zaujmeme pro nés jiz

znamou pozici v podiepu. viz Obr.44

Cvik provadime pohybem nahoru a doli. V horni poloze do vySky o¢i viz Obr.45, dole do

urovng pasu viz Obr.46. Pohyb je opét usnadiiovan vertikadlnim pohybem.

Obr: 44 Obr. 45 Obr:. 46

Grapler trow

Zakladni poloha je opét podiep celem k provaziim které drzime tentokrat nadhmatem

v pokr¢enych rukou pted télem s lokty u téla. viz Obr.47

Pfi cviku ruce zlstavaji v zakladni poloze pohyb cviku zacind rotaci 90 stupiii v bocich se
soucasnym pienaSenim vahy z nohy na nohu viz Obr.48. Cvi€eni pokracuje stejym pohybem ze

strany na strany tedy pfeto¢enimi o 180 stupiiti. viz Obr.49
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Obr: 47 | obr 48 Obr: 49

Dalsi cvi¢ebni polohy

Jelikoz zakladni postaveni u vSech ptredstavovanych cviki je stejné na fotkach predstavim dalsi
moznosti poloh které mohou byt zajimavym zpestfenim cviceni. Tyto rizné pozice jdou
aplikovat zpravidla do vSech cvikll s lany, avSak pohyb provadime ¢asto v menSim rozsahu

napiiklad pfi cvi€eni v klece eliminujeme praci posilovani nohou a zmensujeme pohyb trupu.

Obr: 50 Obr: 51
Klek na zemi viz Obr.50 Sed na mici viz Obr.51
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Obr. 52 Obr. 53 Obr. 54 Obr. 55
Klek na mi¢i viz Obr.52 Stoj na bosu viz Obr.53

Stoj na obraceném bosu viz Obr.54 Stoj v boxersky viz Obr.55

4.3 Olympijska ¢inka

elkd cinka viz Obr.56 je od praddvna
nejucingjSim  nastrojem pro rozvoj sily
a  vybusSnosti. Cviky  vychazejici ze
vzpéraského  tréninku  a  jsou  asi
silového tréninku. Tyto cviky jsou zékladnim
stavebnim kamenem piipravy vrcholovych

sportovcl napiiklad atlett jiz né€kolik desetileti.

Obr. 56

Sila a dynamika jsou zdkladnimi pfedpoklady
uspésnosti v bojovych sportech a proto tyto cviky nesmime opominat, ba naopak bychom na nich
méli stavét. Jejich vyhodou je zejména fakt, Ze rozvijeji silu celého pohybového aparatu pomérné
rovnomémng. Cviky jsou velmi koordinaéné narocné a spravné provedeni vyzaduje perfektni

zvladnuti techniky.
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Nadhoz

i

Zakladni poloha je podfep rozkroény, tichop o,

néco malo §irsi, osu ¢inku mame co nejblizefl

holenim kostem viz Obr.¢.57

e

Obr. 58 Obr. 59 Obr. 60 Obr. 61
Zdvih, za¢indme pohybem v ky¢lich a kolenou a tlakem pfes paty. Prvni fazi pohybu udélame

klidnym tahem, jakmile vSak dostaneme Cinku nad kolena, je tieba do pohybu ptidat vybusnost
a co nejvic ho zrychlit. Cinku je nutno tahnout hlavng pomoci ramen, lokty zvednout co nejvyse
a zéaroven s tim jit pomoci lytek do vyponu. viz Obr.58 V nejvy$§im bod& vytahu Einku
pfeto¢ime a podle potieby pod ni pfidiepneme, zachytime ji na pfednich deltech a hrudniku

a pritom vystréime lokty do piedu a Cinku pustime do prstl. viz Obr.59. Nasledné provedeme
vykroceni jednou nohou doptfedu béhem né¢hoz dostaneme ¢inku nad hlavu do propnutych pazi.

viz Obr.60 Poté uZ jen ptfisuneme druhou nohu do stoje mirné rozkroéného. viz Obr.61

Cvik provadime s jednim vydechem. Pii vétsi vaze Cinky lze provadét nadhoz na dvé doby kdy
nejprve piemistime €inku a hrud do stoje a poté provedeme vyraz. U tohoto zpiisobu se po
pfemisténi znovu nadechneme a do vyrazu vydechneme. Techniku procvi¢ujeme jen s osou bez

zavazi, pti nezvladnuti techniky hrozi ztrata rovnovéhy ¢i vypadnuti ¢inky.
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Trh

Zakladni poloha je podfep rozkro¢ny, ruce

predpazime zevnitf, dolu a osu uchopime

nadhmatem. viz Obr.62

7Zdvih zacina vytahem cinky podél nohou na
uroven pasu. viz Obr.63. Poté zdvihneme ¢inku
dynamickym S§vihem rukou a trupu do

a souCasnym vertikalnim pohybem nahoru do

stoje ve vyponu, téméi az do vyskoku a zpatky

Obr: 62 do arovné podiepu az dfepu v tomto okamziku
jsou jiz ruce s ¢inkou nad hlavou ve vzpazeni. viz Obr.64. Cvik dokon¢ime pohybem nohou do

stoje. viz Obr.65

Obr 63 Obr. 64 Obr. 65

Zdvih provadime na jeden vydech. Techniku procvi¢ujeme jen s osou bez zavazi, pii nezvladnuti

techniky hrozi ztrata rovnovéahy. V priibéhu celého cviku je potfeba zpevnéni celého téla zejména

trupu. Hlavu nepieklanime ani nezaklanime.
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Mrtvy tah

Obr: 66
Zakladni poloha je podiep rozkro¢ny, ruceg
piedpazime dolu, a osu uchopime na §ifi ramen
nadhmatem. viz Obr.66 Zdvih probiha"
prostiednictvim zvednutim nohou z podfepu do
stoje a trupu do vzpiimeného postoje. Pfito |

tlacime kycle vpfed a tdhneme trup vzad al o

vzhiiru. viz Obr.67 Pohybem po stejné: e
trajektorii poklddame c¢inku zpatky na zem. V& =
pribé¢hu cviku mame neustile rovna zada aj @i
hlavu v prodlouzeni téla. Cvik je zaméfenObr‘ 67

zejména na silu dolnich koncetin a trupu.

Sumo mrtvy tah s vytahem

Zakladni poloha je Siroky podifep rozkrocny,

Spicky chodidel smétuji ven. Zada jsou rovna
a osu Cinku drzime tzkych uchopem

nadhmatem. viz Obr.68
Pohyb zad¢indme nohama, postupné piidavame
narovnani v zadech. viz Obr.69. Nakonec ¢inku

vytahneme podél téla pomoci rukou a ramen az

Or. 68 pod bradu pficemz lokty sméfuji nahoru. viz
Obr.70 Prvni faze cviku je zaméfena na silu nohou a trupu, druhou fazi zndmou jako vytah

uskutecnujeme hlavné svaly deltovymi a svaly predlokti.
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Obr 69 Obr. 70
Drtep a vyraz s ¢inkou za hlavou

Zakladni poloha je stoj rozkro¢ny, piiblizné¢ na Sitku ramen. Cinku mame polozenou na

ramenou, Uchop je Siroky, lokty skréené. Pohled sméfuje doptedu. viz Obr.71

V prvni fazi cviku provedeme hluboky diep viz Obr.¢ 72 a vratime se do zakladni polohy viz
Obr.73. Druha faze zacina ptidfepnutim viz Obr.74 a néasledné spolupraci nohou ramen a pazi

vyhodime ¢inku nad hlavu viz Obr.75 Poté ¢inku kontrolovan¢ spustime zpatky za hlavu.

Obr. 71 Obr. 72 Obr. 73 Obr. 74 Obr. 75
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Klek a vztyk

Zakladni poloha je stoj rozkro¢ny, pfiblizné na §itku ramen. Osu Cinky svirame mezi bicepsem
a predloktim v loketni jamce v pokréenych pazich pted télem. viz Obr.76
Pohyb zac¢indme vypadem vzad jednou nohou. viz Obr.77 Koleno polozime na zem. viz Obr.78.

Poté druhou nohu zasuneme,tim se dostaneme do kleku na obou nohach. viz Obr.79 Nasledné

vysunutim jedné nohy pfechazime do kleku na jedné noze. viz Obr.80 Zapienim se o vysunutou

nohu ptejdeme do stoje tedy zpatky do zakladni polohy.
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Good morning

Zéakladni poloha je Stoj rozkro¢ny, piiblizné na $itku ramen. Cinku méme poloZenou na

ramenou, uchop je Siroky, lokty skr¢ené. Pohled smétuje doptedu. viz Obr.81

Nohy lehce pokré¢ime a jdeme do ptredklonu, tak hluboko dokud udrzime t€lo v roving. viz

Obr.82 Cvik je zaméfen zejména na svaly hyZd’'ové a svaly na vnitini strané stehen.

7T ‘

Obr: 81 Obr. 82
Vyse popsané cviky jsou technicky a koordinaéné narocné, proto je vhodné cvicit je nejprve
samostatné. Jsou dostate¢né narocné a pro jejich realizaci zapojujeme cely pohybovy aparat
proto neni nutné je kombinovat v supersériich ¢i kruhovych trénincich, ale i to je mozné avSak
pro tyto druhy cviceni volime cviceni pouze s osou ¢i pro nas s relativné malou vahou. Cviky
jsou sloZeny s nékolika fazi které je vhodné zatazovat jednotlivé pifi ndcviku komplexnich cvikd,
¢i pfi samotném silovém tréninku naptiklad diepy, vypady, piemisténi ¢i vytahy a vyrazy ¢inky.
Existuje jesté nespocet dalSich notoricky znamych cvikii které se zamétuji spiSe na jednotlivé

svalové skupiny. Zarazeni téchto cviklli neni od véci pravé v kruhovych trénincich.

46



Moderni metody posilovani v bojovych sportech Viéclav Kalc¢ik 2014

4.4 Bulharsky pytel

Ivan Ivanov bulharsky zéapasnik v fecko

fimském zapase a ve volném stylu vymyslel
Bulgarian Bag viz Obr.83 neboli bulharsky
pytel v roce 2005, za ucelem procviceni horni
1 dolni ¢asti téla. Ivan dnes trénuje Americkou
zapasnickou asociaci a diky nému se bulharsky
pytel stal jednou z nejoblibenéjSich pomtcek

pro trénink. Hlavni vyhodou je jeho tvar, ktery

Obr 83

umoziuje nejriznéjsi druhy cviceni. Tento pytel
byl ptivodné k tréninku zapasniki, ale dnes je vyuzivan pro celou sSkalu posilovacich i kardio
cvi¢eni. Ma dvé poutka dva krajni chyty a tfi valeCkovité tichyty, a umoznuje tak sportovcim
provadét mnoho druhti cvi€eni s riznym uchopenim a zatizenim. Bulharské pytle maji né¢kolik
variant zatizeni od péti do tfiadvaceti kilogramli podle potieb cviciciho. Jsou plnény sypkou
smési prevazné piskem, aby se ¢astecné prizplisobily cvicicimu, ale zaroven zachovaly svij tvar
i po delsi dobé cviceni. Pfevazné jsou vyrobeny ruéné v Bulharsku z kozi kuze. Cviceni

s bulharskym pytlem Vam doda kontrolu nad kazdym svalem téla. Diky jeho uchytiim a tvaru ho
lze vyuzivat na cviky jako zdvihani, protahovani rukou pomoci toceni kolem hlavy, skékani

a ukroky s pytlem na ramenou a mnoh¢ dalsi.

Houpacka

Obr. 84 Obr. 85 Obr. 86
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Zakladni poloha je Siroky stoj rozkro¢ny, pytel drzime mirné pokréenyma rukama za dva krajni
chyty. Pro leps$i uchop provleceme ruce poutky. Ruce pro zlepseni tchopu mohou byt provleceny

za poutka viz Obr.84

Cvik zafina podiepem a kratkym pohybem mezi nohy smérem za sebe. viz Obr.85 Déle za
pomoci napfimeni nohou, praci bokii a soucasnym Svihovym pohybem rukou do vzpazeni
zdvihneme pytel nad hlavu. viz Obr.86 Z horni polohy nechame pytel kontrolované spadnout

mezi nohy, nacez plynule piechazime k dal$imu $vihu vzhtru.
Kruhy

Zakladni poloha je mirny podiep rozkro¢ny, pytel drzime mirné pokréenyma rukama za dva

krajni chyty. viz Obr.87 Pro lepsi uchop provle¢eme ruce poutky.

Cvik zacina lehkym pohybem do protipohybu posléze vykondvaného kruhu. viz Obr.88 Poté
pohybem pytle kolem hlavy provadime kruhy. Pohyb rukou dopliiuje pfendSenim vahy nohou
a lehkym pohybem trupu ve sméru pohybu. viz Obr.89,90

Obr. 87 Obr. 88 Obr. 89 Obr. 90
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Kyvadlo

Zakladni poloha a zacatek pohybu je stejny jako u pfedchoziho cviku viz Obr.91,92

Poté si hodime pytel pfes ramena piiemZz pytel o zada zastavime.viz Obr.93 Nasledné

dynamickym pohybem s pfeto¢enim rukou v ptlce pohybu viz viz Obr.94 provedeme jakysi

pulkruh na druhou stranu. viz Obr.95

Obr. 91 Obr. 92 Obr. 93 Obr. 95 Obr. 94

Velké kyvadlo

Obr. 96 Obr. 97 Obr. 98 Obr. 99 Obr. 100

Je to vlastn¢ predchozi cvik ve vétSim rozsahu. Pytel nesmétfuje za rameno ale az nad hlavu

pricemz se pretoc¢ime do boku. viz Obr.96,97,98,99,100
Sekani nahoru

Zakladni poloha je stoj rozkro€ny, mirny ohnuty ptedklon s k jedné noze, pytel drzime mirné
pokréenyma rukama za dva krajni chyty. viz Obr101 Poté pytel co spolupraci nohou pazi a rotaci
trupu co nejrychleji vymrStime do ptfedpazeni povyS kde pohyb zastavime viz Obr.102

a spoustime zpét do zakladni polohy.
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Obr. 101 Obr. 102

Pfemisténi a diep a vyraz

Obr. 103 Obr. 104 Obr. 105
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Zakladni poloha je stoj rozkro¢ny, pytel drzime za dva krajni chyty rukama v poloze pfipazit
vpred. viz Obr.103

S pytlem provedeme bicepsovy zdvih a pfidiepneme viz obr.104 Poté se postavime a zaroven
rukama s pytlem piejdeme do polohy vzpazit vzad, tento pohyb je podobny pulloveru.
viz Obr.105

Drtep a vyraz pytle za hlavou

Zakladni poloha je stoj rozkro¢ny, pytel drzime za poutka za zady ruce jsou v poloze svicnu.

viz Obr.106

—

Obr. 106 Obr. 107 Obr. 108

Nejprve provedeme diep viz obr.107 pti pohybu nahoru provedeme vyraz nad hlavu viz obr.108
Dftep s bocnim vyrazem

Zakladni poloha je stoj rozkrocny pytel drzime obéma rukama na jednom rameni za t€lo pytle.

viz Obr.109

Nejprve provedeme diep viz obr.110 pii pohybu nahoru vyrazime pytel nad hlavu viz obr.111.

Nésledné preddme pytel na druhé rameno tim se ocitneme zpatky v zékladni poloze.
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Obr. 109 Obr. 110 Obr. 111
Preskoky

Zakladni poloha je stoj spojny, pytel si polozime za krk a drzime jej za dva krajni chyty.
viz Obr.112

Pteskoky jsou vlastné dynamické vypady. Takze ud€lame vypad vzad. viz Obr.113 Nasleduje
vyskok a dopad do vypadu druhou nohou. viz Obr.114

Obr. 112 Obr. 113 Obr. 114
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Vyskok z kleku

Zakladni poloha je klek rozkro¢ny sedmo, pytel si polozime za krk a drzime jej a dva krajni

chyty. viz Obr.115

Cvik provedeme dynamickym skokem do dfepu viz obr.116 dale se postavime. viz Obr.117

r g

:

Obr. 115 Obr. 116 Obr. 117

4.5 Trx

Trx viz Obr.118 je v soucasnosti nejvice
rozSifenou pomickou pro zaveésny trénink. Ten
pro svuj silovy rozvoj pouzivali Cetné generace
akrobatli, gymnastli a horolezcii vyuzivali své

vlastni télesné hmotnosti jako odporu pfi

-~ Ve zavéSeni na kruzich, hrazdach a lanech. Timto
Obr. 118 tréninkem ziskavali zna¢nou silu a perfektné
vypracovanou postavu, kterd je charakteristickd pro tyto sportovce. Trx tak jak ho zname
vynalezl Randy Hetrick, coz je byvali velitel vojenské jedné ndmoini jednotky. Trx vyuzival pro
trénink v Casto stisnénych a malych prostorech na lodich a v ponorkach, kde travili vojaci
vyznamnou Cast Casu. Zaveésné cviceni v dne$ni dobé vyuzivd mnoho sportovci ve fotbalu,

baseballu, basketbalu, hokeji, bojovych sportech, triatlonu, golfu, tenisu, lyZovani, snowboardu,

plavani, surfovani, motokrosu a vlastné v kazdém sportovnim usili, které si mizeme ptedstavit.
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Nejvétsimi vyhody tohoto zafizeni jsou skladnost, a mozZnost cviceni prakticky ve vSech
prostorech ¢i podminkach. S trx mizeme provadét vétSinu znamych posilovacich cvikl, pro
které bézné vyuzivame Cinky a stroje ve fitness centrech. Nespornou vyhodou je fakt,ze kazdy
cvi¢i se svou vlastni vahou, coz pfinasi ideédlni zatiZzeni pfi cviCeni a sniZuje riziko zranéni. Na
rozdil od cviéni na strojich tyto cviky kladou vétsi naro€nost na udrZeni cvicebni polohy, coz
pfinasi i pii cviCeni zapojeni celého téla pfi cvicich které bézné zname jen jako cviky na rozvoj
jednotlivych svalovych skupin. Pfi cviceni tak rozvijime kromé sily a kondice i koordinaci

flexibilitu a rovnovahu.

Klik v zavésu s piitahem nohou

Zakladni poloha: Narty provlecené v trx, vzpor

lezmo vptedu, dlang na §ifi ramen, prsty smétuji
vpied, hyzd¢ trup a hlava jsou v jedné linii.

viz Obr.119

ejprve udélame klik viz obr.120, poté

pritahneme kolena k hrudniku viz obr.121

Obr: 119

Obr. 120 Obr. 121
Ptitahy nohou v zavésu

Zakladni poloha: Narty provlecené v trx, vzpor lezmo vptedu, dlané na §ifi ramen, prsty smétuji

vpted, hyzd¢ trup a hlava jsou v jedné linii. viz Obr.122

Ptitdhneme kolena k jedné opifené ruce viz Obr.123 a poté se vracime do zakladni polohy

a provedeme cvik na druhou stranu.
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obr 122 Obr123
Stfecha

Zakladni poloha: Narty provlec¢ené v trx, vzpor lezmo vpiedu, dlané na §ifi ramen, prsty smétuji

vpted, hyzd¢ trup a hlava jsou v jedné linii. viz Obr.124

Piejdeme do vzporu stojmo viz Obr.125

Obr 125  obriM

Horolezec

obr 126  obri27
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Zakladni poloha: Narty provlecené v trx, vzpor lezmo vpiedu, dlané na §ifi ramen, prsty sméfuji

vpted, hyzd¢ trup a hlava jsou v jedné linii. viz Obr.126
Pohyb provadime stfidavymi pfitazenimi kolen k té€lu. Obr.127 Pohyb nohou pfipomina béh.
Na houpacce

Zakladni poloha: trx si provle¢eme a zahdkneme za paty, podpor lezmo vzadu, dlané jsou opfené

v §ifi ramen prsty sméfuji dovnitt, hyzdé,trup a hlava jsou v jedné linii. viz Obr.128

Ptejdeme do podporu sedmo vzadu viz Obr.129 a vratime se zpét do zédkladni polohy.

Obr: 128 o Obr. 129

Létajici superman

akladni poloha Trx uchopime za drZzadla nadhmatem.

Stoj spojny, mirny ohnuty piedklon. viz Obr.130

obr 130 " Obr 131
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Pteneseme véahu téla doptfedu, soucasn¢ se narovname v trupu a rukama jdeme do vzpazeni.

viz Obr.131 Nésledn¢ upazime povys a ruce pokréime. viz Obr.132. Dale rukama a zapojenim

prsnich svala pfejdeme pokréenyma rukama do polohy piedpazit poniz. viz Obr.133

o

Obr 132  Obr 133

Ypsilon

Obr: 134
Zakladni poloha:stoj spojny ¢i rozkro¢ny celem
k zavé&Seni, ruce jsou v predpaZi poniz a drzime
se za uchopy trx nadhmatem a provésime se. viz

Obr.134

Pot¢ rukama provedeme pohyb do polohy
vzpazit zevnitf, coZ nas dostane téméi do stoje.

viz Obr.135

Obr. 135
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Motylek

Zakladni poloha: Stoj spojny ¢i rozkro€ny, Trx drzime nadhmatem rukama v piedpaZeni poniz

a zavésime se. viz Obr.136

Provedeme klik aZz do rozpazeni viz Obr.137 a nasledné do zakladni polohy.

Obr: 136 B Obr: 137

Tricepsové zdvihy

Zakladni poloha: Trx chytneme nadhmatem natazenyma rukama ve vzpazeni. Jsme zapieni

nohama télo svird se zemi uhel asi 45 stupiiti. viz Obr.138

Cvik provedeme pokrcenim loktli do pravého thle. viz Obr.139

Obr. 138 Obr:. 139
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Tricepsové kliky

Zakladni poloha: Vzpor na trx, nohy jsou pokrcéené a prekiizené. viz Obr.140

Obr 140 Obr: 141
Provedeme tricepsovy klik viz Obr.141

Ptitahy ve vodorovné poloze s nohama na gymbalu

Zakladni poloha: Leh na zadech, trx drzime v natazenych rukach v ptfedpaZeni poniz, patama se

zapieme o gymbal. viz Obr.142

Ptitahneme se ,t€lo je v roviné. ruce jsou na Urovni hrudniku, hlava v prodlouZeni téla. viz Obr.

143

Obr. 142 Obr. 143
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Bicepsové zdvihy

Obr. 144

Zakladni poloha: Ruce pfedpazime poniz a trx
uchopime podhmatem , chodidla jsou zaptené o
zem pri¢emz télo svira se zemi uhel pfiblizne 45
stupni. viz Obr.144

Skréime ruce tim provedeme bicepsovy zdvih

viz Obr.145
Pritahy v sed¢

Zakladni poloha: Sed spojny, trx drzime mirn&®*

pokréenyma rukama nad hlavou viz Obr.146

Pfitdhneme se. viz Obr.147

Obr. 146

Obr. 147
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Pistole

.y Zékladni poloha: stoj na jedné noze, druhou
pfednozime poniz. Piepazime poniz a zavésime

f' do trx. viz Obr.148

Udélame diep na jedné noze viz Obr.149 Drzeni

trx ndm pomuze udrzet rovnovéahu.

Obr 150 Obr: 151
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Vypad se zdvésem jedné nohy
Zakladni poloha: Stoj na jedné noze, druhd nohu zanozime a provle¢eme trx viz Obr.150

Stojnou nohou podiepneme, zaveésend se kolenem téméi dotkne zemé jako u klasického vypadu.

viz Obr.151

4.6 Vodni pytel

Obr. 152
Waterbag, ¢i aquahit obr.¢.152 je nazev posilovaciho néacini, které bylo patentovano v roce 2003.
Vodni napli predstavuje nepevnou posilovaci zatéz v rozsahu 1 - 20 kg. Manipulace vyzaduje
nejenom silové nasazeni hlavnich vykonnych svalovych skupin a intenzivni zapojeni
posturalniho svalstva, ale také zna¢nou davku koordinacnich schopnosti. Tyto mimofadné naroky
znamenaji stejny stupen fyzické aktivace, jaky vyzaduje cvi¢eni s vahou podstatné vétsi pri
pouziti klasického nac¢ini. Vodnim pytlem mizeme nahradit prakticky vSechny bézné Cinky, ¢i
posilovaci nacini a cvicit s nim stejné cviky. Piinos tohoto cviceni jak uz bylo nastinéno spociva
v jakési neposlusnosti tohoto nacini. Pfi cvi¢eni s nim zapojujeme vétsi mnozstvi svalll a to kvili
vod¢ ktera se ve vaku neustale pohybuje ¢imz se vyrazné méni t€zisté zavazi. Cviceni snim lze
oznacit za urCity druh balan¢niho cviCeni a pro jesté vétsi ztizeni neni od véci kombinace
s dalSimi balanénimi pomiickami. Pytel je opatfen dvéma poutky coZ ndm umoziluje snim
provadét stejné cviky jako s Bulharskym pytlem, ¢i olympijskou ¢inkou. I ptes relativné malou

vahu tohoto zavazi je cviceni mnohonasobné t€z$i nez by se na prvni pohled mohlo znat. Nize

ukazu nekolik cviki, které jsme jiz nepopsal jako cviky s jinym nafadi patfi mezi mé oblibené.
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Dftepy na bosu s vodnim pytlem nad hlavou.

Zakladni poloha: stoj rozkro¢ny, pytel drzime v rukéach za poutka ve vzpazZeni. viz Obr.153

Provedeme diep viz obr.154

Obr. 153 Obr. 154

Vyrazy v sedu na gymbalu

Obr. 155 Obr. 156
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Zakladni poloha: sed roznozny pokrémo na gymbalu, pytel drzime ve skré¢enych rukach na hrudi.
viz Obr.155

Provedem vyraz pytle nad hlavu do natazenych rukou ve vzpazeni. viz Obr.156
Bench na gymbalu

Zakladni poloha: leh na gymbalu, pokréenyma nohama se zapfeme o zem,pytel drzime za poutka

a mame ho poloZen na hrudi. viz Obr.157

Provedeme vyraz do pfedpazeni, pohyb stejny jako u benchpressu. viz Obr.158

Obr. 157 Obr. 158

Vykyvy na gymbalu do rozpazeni

Zakladni poloha: leh na gymbalu, pokréenyma nohama se zapfeme o zem,pytel svirame dlanémi

za bo¢ni plochy pytle rukama v ptedpazeni. viz Obr.159

Plynulym pohybem do strany jednou rukou rozpazime druha ruka asistuje pohybu. viz Obr.160 v

této poloze zlistaneme dle moznosti ve vydrzi a vracime se do zakladni polohy.

Obr. 159 Obr. 160
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Pullover na gymbalu

Zakladni poloha: leh na gymbalu, pokréenyma nohama se zapteme o zem, pytel drzime za

poutka a mame ho polozen na hrudi. viz Obr.161

Poté¢ vytlaCime pytel a pres predpazeni povys pokracujeme pohyb az do vzpazeni vzad.

viz Obr.162

Obr. 161 Obr. 162

Obr. 163 Obr. 164
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Chtize ve vypadech s rotaci

Zakladni poloha: Stoj spojny, pytel drzime za poutka ve skr¢enych rukéch pfic¢emz ho svirame

mezi bicepsy a predloktimi viz Obr.163
Vykro¢ime jednou nohou do vypadu a soucasné rotujeme trupem do strany. viz Obr.164

Dfiep a vyraz pred sebe

! \
|
]

WLSY EAFELL T TEEL

LSV THINI 5L SYTHD :
L}

== oy

Obr. 165 Obr. 166
Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny, pytel drzime ptedpaZzenyma rukama. viz obr.165

Provedeme diep a zaroven pokrc¢ime ruce. viz Obr.166 pii navratu do stoje provedeme vyraz

¢imzZ se dostane zpét do zékladni polohy.
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Francousky tlak na gymbalu

Zakladni poloha: leh na gymbalu, pokréenyma nohama se zapfeme o zem,pytel drZzime rukam

v pfedpazeni povys. viz Obr.167

Ruce skréime v loktech. viz Obr.168

Obr: 167  Obr 168

Boc¢ni vypady

Zakladni poloha: Stoj spojny, madme poloZeny

na ramenou a drzi jej za poutka rukama ve

svicnu. viz Obr.169

Jednou nohou ukro¢ime, do bocniho vypadu

Obr..170

Obr. 169 Obr. 170
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4.7 Nejpouzivanéjsi cviky s jinymi pomiickami
Powerslam s pytlem
Zakladni poloha. Stojime u Zinénky na které lezi pytel. viz Obr.171

Sehneme se pro pytel uchopime ho, zdvihneme a polozime na rameno. viz Obr.172 Maximalnim

usilim pytlem udefime o Zinénku pfi€emz pytel doprovazime nalehnutim na négj. viz Obr.173

obr 173 - OobrI72
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Dtepy na gymbalu

Zakladni poloha: Stoj na gymbalu viz Obr.174. Udélame diep a balancujeme viz Obr.175

obr 174 Obr:. 175

Obr: 176 Obr 177 Obr: 178 Obr:. 179
Tento cvik je velmi koordinacné naro¢ny pro nacvik balancu nejprve cvi¢ime na bosu viz

Obr.176,177, ¢i vyuzijeme hrazdy, které se mizeme piidrzovat pfi nadcviku nalézani na mic a pfi

samotném balancovani. viz Obr.178,179
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Vyrazy kotouce

i
'a;
|
:

il

Obr. 180 Obr. 181

Zakladni poloha: Podfep rozkro¢ny, kotou¢ drzime pokréenyma rukama pied hrudnikem.
viz Obr.180

Koutou¢ vyrazime pfed sebe viz Obr.181. Cvik miZeme doplnit diepy, diepy s vyskoky,
¢i preskoky. Koutou¢ vyrdzime pii pohybu nahoru s vydechem.
Kruhy s koutou¢em

Zakladni poloha: Stoj rozkro¢nykotou¢ drzime pokréenyma rukama pied hrudnikem.

viz Obr.182

Cvik provedeme kruhovym pohybem kolem ramen viz Obr.183 za hlavu viz Obr.184 a dal do
zakladni polohy.
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| B

[

/'

Obr. 182 Obr. 183 Obr. 184
Volant

Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny, kotou¢ drzime rukama v ptepazeni. Obr.185

Cvik provadime neustalim ptfetd¢enim koutouce viz Obr.186,187

F & —— & ——— @ —

Obr. 185 Obr. 186 Obr. 187
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Zaseky kotou¢em nahoru

j‘Zékladni poloha: Stoj rozkro¢ny, koutoud
drzime mirn¢ pokréenyna rukama v urovni pasu

viz Obr.188

Provedeme prudky Svih koutou¢em nad hlavu

viz Obr.189 kde pohyb obratime a nechame

ruce s kotou¢em spadnout do zékladni polohy.

Obr. 189 Obr. 188

Zaseky kotoucem dolu
Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny koutou¢ drzime pokréenyma rukama nad hlavou viz Obr.190

Provedeme prudky Svih koutoucen na uroven pasu viz Obr.191 kde pohyb obratime a koutouc

vratime do zakladni polohy.

Obr. 190 Obr. 191
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Ptevraceni pneumatiky

@87 akladni poloha: dfep rozkroCny co nejblize u

pneumatiky tu uchopime podhmatem rukama

\dmezi nohama. viz Obr.192
ﬁPfejdeme do stoje pficemz zdvihneme
‘pneumatiku viz Obr.193, vykro¢ime jednou

nohou vpied a ptevalime ji viz Obr.194.

ek

Obr. 193 Obr. 194

Mléceni palici do pneumatiky

iZakladni poloha: stoj roznozny,

I PINGR

TIVNE K SEBEOBRANNY SYSTEN

palici drzime mirné¢ pokréenyma

\\75 WWW.KRAVMAGA.CZ

rukama pied télem. viz Obr.195

Palici zdvihneme na hlavu viz
Obr.196 a s podiepem udefime

palici do pneumatiky. viz Obr.197

Gt

Obr. 195
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WWW.KRAVMAGA.CZ

Obr. 196

Mléceni palici do pneumatiky

Zakladni poloha: stoj rozkro¢ny jednou nohou vpted, palici drzime mirné pokréenyma rukama

pted télem viz Obr.198

Palici natdhneme na Uroven zadni nohy viz Obr.199 a pohybem kolem ramen viz Obr.200 nad

hlavu viz Obr.201 udefime maximalni silou palici do pneumatiky.viz Obr.202

s bl

"7 KRN\ MNGN
. S S

D wewrravmaana

WWW.KRAVMAGA.CZ

Obr 198 Obr: 199

Obr: 200 Obr: 201 Obr. 202
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5 Diskuze

V teoretické Casti této prace jsem se nejprve charakterizoval plnokontaktni bojové sporty, které
maji ¢lenskou zékladnu v Ceské republice. Dale se prace zabyva teorii silového tréninku. Dalsi
kapitoly pojednavaji o pokrocich tréninkovych metod a jejich infiltraci do tpolovych sporti.
Nasleduji kapitoly popisujici tréninkové metody, které jsou nejlépe slucitelné se zasobnikem
cvikd.

Pfi sbéru informaci jsem se setkal s pracemi a a studiemi, které se zabyvaji fyziologickymi
aspekty tréninkovych metod vychazejicich z crossfitu, ¢i vysoce intenzivnich intervalovych
trénink. J4 jsem se zaméfil predev§im na praktickou vyuzitelnost a srozumitelnost prace. Vybér
nacini a naradi jsem uzpusobil vybaveni boxeren a posiloven v Plzni. V souladu s tim, ze lidé
maji velky zdjem o moderni metody tréninkt, o kterych pojednavam se zlepSila dostupnost
pomtcek. Ty jsou dnes jiz soucasti prakticky kazdého renomovaného sportcentra. Tento fakt mi
velmi pomohl a umoznil mi vypracovat zasobnik cvikli o rozsahu dle mych z pocatku
vytycenych cili. Sledovani déni v téchto sportcentrech mé presvédcilo o vyznamu mé prace a o
faktu, ze o mou praci by mohl byt vétsi zajem. Moderni pomuicky jsou pomérné hojné
pouzivany, avSak vypozoroval jsem Ze ponckud jednostranné a stroze. S kazdym jednotlivym
nacinim provadi obvykle jeden az dva cviky, které¢ si bud sami vymysleli, ¢i je pievzali po
absolvovani néjakého volné piistupného kruhového tréninku a fetézovou reakci se dostali do
jejich podvédomi, jako jedina a spravna varianta jak s tou jednotlivou pomickou cvicit.
Cvicenci,kteti byli pfitomni pii testovani cvikl, ¢i pfi fotodokumentaci neziidka projevovali
zajem a sledovali skélu cviki, které se daji s danymi pomickami provadét. U cvikl s jejichz
nazvy jsem se jiz setkal jsem ponechal plivodni anglické nazvy, naopak nékde jsem nazvy

pielozil ¢i si je sam pojmenoval, aby uz z nazvu bylo patrné jak cvik bude vypadat.

Pii fotodokumentaci byl asi nejvétsim tuskalim zachyceni poloh, pti kterych pifi bézném
provadeéni cviku, neni pohyb zastaven. AvSak do metodického popisu jsem je zatradit musel, aby
dle fotek a popisu bylo mozné provést cvik spravné a v plném rozsahu. Vzhledem k povaze
zatazenych cvikd, ty jsou Casto Svihové s dynamickym provedenim, jsem v této fdzi mé prace
polemizoval zda by nebylo vhodnéjsi vypracovat metodicky videoprogram, ale s konecnou
podobou popisu cvikli jsem spokojen. Pravé z davodu nerealizovatelné uspokujivé
fotodokumentace jsem vytadil ze zasobniku dal$i hojné¢ vyuzivand nacini s pestrou Skalou

vyuzitelnosti a to medicimbali a Svihadla.
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Pii vypracovéani bakalafské prace jsem se inspiroval jiz existujici literaturou zabyvajici se
metodickym popisem cviki a na klasickych posilovacich strojich. V téchto ptiruckach oproti mé
praci jsou dukladné rozepisovany zatézované svalové partie, coz jsem omezil. Mnou popisované
cviky jsou Casto naro¢néjsi na udrzeni spravné cvicebni polohy, nez na jednotlivé svalové partie.
Coz dodava cviku komplexnost a klade vétsi naroky na koordinaci celého pohybového aparatu,
nez na jednotlivou svalovou partii. Vypracovani této prace je pro mé¢ velkym piinosem a
rozSitenim znalosti v dané tématice a doufam, Ze inspiruje ¢i pouci jesté kazdého komu se

dostane do ruky.
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6 Zavér
Cilem této bakaléaiské prace bylo vypracovani zasobniku cvikli s modernimi pomuckami,
kterymi jsou vybaveny boxerny a posilovny. Zasobnik jsem vytvarel, aby co nejlépe spliioval
potteby silové ptipravy v ramci tréninkového procesu bojovych sportl. Pii jeho vytvareni jsem
Cerpal pfevazné z internetu a to prostfednictvim studii a videi, které zachycuji prvky piipravy
profesiondlnich zapasnikl. Tyto poznatky jsem upravil pro potfeby této prace na zéklad¢ svych
empirickych zkusenosti. Cviky jsem testoval na sob¢ a sparingpartnerech. Bez problém se mi je
podafilo aplikovat do tréninki mych svéfenct. Metodicky popis je dostacujicim navodem pro
spravné provedeni cvikii pro sportovce, ktefi znaji alespont zaklady spravného drzeni téla pfi
posilovani s ¢inkami a vlastni vahou. Prace miize slouzit jako ndvod pro obohaceni silové
pfipravy v bojovych sportech a jako inspirace pro cvi¢eni kruhovych a intervalovych tréninku s

modernimi pomickami.
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Resumé

Bakalatska se zabyva zpracovanim podrobné metodiky cviki vhodnych pro pouziti do ptipravy
v bojovych sportech zejména plnokontaktnich. Cilem Bakaldiské prace je vypracovat
srozumitelny podrobny navod jak vyuzit moderniho vybaveni boxeren a posiloven. Bakalatrska
prace obsahuje charakteristiku bojovych sportti z hlediska fyzickych pozadavka na rekreacniho,
vykonnostniho ¢i profesionalniho sportovce. Popis starSich a stale pouzivanych metod
a navazani na moderni metody které souvisi s rostoucimi pozadavky na komplexnost cvicencti v
bojovych sportech. Charakteristiku a historii crossfitu a vhodnym pouzitim prvki tohoto stylu
cviceni v ptipraveé sportovci v bojovych sportech. Bakalatské prace zejména obsahuje podrobny
popis jednotlivych nafadi se zdsobnikem zdkladnich cvikl s fotografiemi a popisem spravného

provedeni.
Resumé

This bachelor thesis deals with the methodology of exercises used for the physical preparation of
martial arts, especially full contact martial arts. The aim of the work is to complete a list of
instructions how to use modern equipment of fitness centers and boxing gyms. The thesis
contains the characteristics of martial arts in terms of physical needs of holiday, performance and
professional athletes. It also contains the description of older methods of practice, that are still
being used. It contains characteristics and history of cross fit and its elements that are being used
for martial arts. Especially the thesis contains the descriptions of training aids and a list of

exercises with pictures and the description of the correct way doing it.
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