ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA TELESNE A SPORTOVNI VYCHOVY

METODIKA NACVIKU ZAKLADNICH PRVKU STREET

WORKOUTU PRO ZACINAJICI CVICENCE.
DIPLOMOVA PRACE

Bc. Jiti Béhounek
U¢itelstvi pro SS, obor Tv-Psy

Vedouci prace: Mgr. Petr Valach Ph.D.
Plzen, 2015



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci vypracoval samostatné
s pouzitim uvedené literatury a zdroju informaci.

V Plzni15. dubna2015

vlastnoruc¢ni podpis



Touto cestou bych velice rad podékoval mému vedoucimu prace panu Mgr. Petru
Valachovi, Ph.D. za vedeni diplomové prace a velmi cenné pfipominky pfi jejim

zpracovani. Rovnéz bych chtél podékovat za veskery ¢as, ktery mi vénoval.

Dale bych rad podékoval Ing. Miroslavu Hauserovi za pomoc pfi vytvareni

fotodokumentace.



OBSAH

OBSAH
UIVOD ettt ettt ettt e et ettt a et et et et et et e e e et et ea et et et et ete et et et et et et et ettt et eae et eeenans 6
L CIL A UKOLY PRACE.... i ccuttteteeeeeeesiuttteeeeeeeesseuteseeeesssssssssssaeeesssessssssesaeeesssensssssnsnsesssssnnssssseneeesessnnnsenne 7
2 POJEM STREET WORKOUT A JEHO CHARAKTERISTIKA ....eeeeiiutreeeeeuteeeeesteeeeesreeesssnseeeessnsnssesnnseseesssssesssnsens 8
R © 101N 0 Y o U URROt 9
2.2 VLIV POSILOVANI NA LIDSKY ORGANISIMUS .....uvvrereeeeeeieirreeeeeeeessisissssessesesesssssssssseesesssssssssssssessannns 12
2.3 ZAKLADNI FYZIOLOGICKE ASPEKTY .uvvveeeeeeeseeuurereeeseeesaasnsssseeeesssssssssssssesssesssssssssssesssssssssssssssessannns 14
2.4 VYHODY POSILOVANIS VLASTNI VAHOU .....uueiiiiiieeeeeeeiciitieeeeeeeessitsseeeseeesessnsssssseesesssssssssssssessnanns 15
2.5 IMETODY TRENINKU ...uuttrreeeeeeeeeiurrreeeeesesaeissresesesesessaasssssssesssssasssssssssesssesssssssssssesesssssssssssssessannns 16
S TR R U o 1T Y=Y o PR 17
D T A D 1Yo 1Y =1 o SRR 17
D T8 T o] 1< [P TR 17
N N 1= = <] o TIPSR 17
3 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA SVALOVE TKANE .ceiieeviieeeeeeeeiiititeeeeeeeseiinereneeeesesssnsnsaneessssesnnsssnneseesennns 18
3.1 DRUHY SVALOVYCH KONTRAKCH ..uuuvrreeeeeeeeeeiirrreeeeeeesieesrseeeeeeesssnsssssesseessessssssssessessssssssssssssessannns 20
3.1.1 1zokinetické SMISTENT SVAlU.....uvveieiiiiiiiiiiieeee et eeearre e e e e e e e e anens 20
3.1.2  1SOMELriCkA KONTIraKCe ...ttt e e e e abre e e e e e e e e anens 20
3.2 TYPOLOGIE VLAKEN SVALOVE TKANE.....ecieiiietrrreeeeeeeeiiiirreeeeeeeesisissseesseeesesssssssessesessssssssssssessannns 21
IR T U1 ol V7 IR 21
4 PRUPRAVNA ZPEVNOVACT CVICENT 1uviiieietiieeeeciteeeeecitteeeecteeeeesttaeeeesasseeesssaeseensassesanssssesanseneeesnssseennn 22
N =T [ PR S 22
4.2 PRUPRAVNA CVICENI VHODNA PRO STREET WORKOUT ZAMERENA NA STRED TELA....cceevvreeeecvreeeennneen. 24
I Y & o Yo ] gl 1=V 21 s o PSR 24
4.2.2 Podpor na predlokti I8ZMO0 ......cccviiiiiiiie e 25
4.2.3 Podpor na predlokti jednoruc bokem .........cccoccieiiiiiiiii i, 27
R (o] 11 T PRSP 28
R R O] o - Tol =T o F= 1 (e ] [1 1 PP 29
5 ZASOBNIK ZAKLADNICH CVIKU STREET WORKOUT..eeeeeutiieeeerreeeseitreeeeesteeeseasseeeesassessssassssesssssssssnssesessnnes 30
5.1 ZADOVE SVALSTVO ..uuuutirieeeeeeeeeiutteteeeeeeeeaaustereeessseasasssessessssssaanssseessssssesanssssseseesssssmnsssnnsseessnnns 30
5.1.1 Shyb Sirokym nadhmatovym Uchopem .........ccccuvieiiiiiiiciieee e 31
5.1.2 Shyb Gzkym nadhmatovym UChOPem .........cooeciiiiiiiieee e 32
5.1.3 Shyb podhmatovym UChOPEM .....coceeiiiiiieeecee e e 33
5.1.4 Shyb stranou s pfenaSenim VANY ........cooiiiiiiiiiie e 34
5.1.5 Pritah Ve SVISU IEZMO ..eeiieeiiiiiciiiieecee ettt ree e e 35
5.1.6 Pritahy ve stoji S& ZaVESENIM ......uiiiiiiiiiecee et 37
5.1.7 Shyb do vZPoru - MUSCIE-UP .....uuviieeiiieeetee ettt et e e e e e 38
LT I < N o] oY (=LY SRR 40
5.2 HRUDNIK . tttttteeeeeecititee e e e e ee ettt e e e e e e e e eatbeeeeeeeeessaasstaeaeeaesssaanssseseseaesesanssssnneeeesessansrannneeesannns 43
B.201 0 KEK ettt e et e e e e e e abe e e e e ara e e e e abaee e e araeeeeearaeas 44
5.2.2  KIK S& ZANOZENIM e .uiiiiieiiee ettt et e et e e e e e e e e e abee e e earaee e ennraeas 45
5.2.3  KIik Na VYVYSENE OPOFE c...evviieieiiiieecteee ettt e e atee e e vae e e abae e s e abae e e e areeas 46
I 1| (- [ oo 11 PSR 48
5.2.5 TricepsoVy Klik a ZAdY.........eeieiiiiiiiiee et 49
5.2.6  KIliky Na bradlech.........oooiiiieiceeece e 50
5.3 RAMENA ettt e ettt e e ettt e e e ettt e e e e tte e e e e ataeeeeassaeaaeassaeae e ssasea e ssaeeeeaasseeesansseeeeansaaeenansreaaaan 51
LTG0 (411987 Yo U USPRN 52

5.3.2 Pike push-up s oporou dolnich kon€etin ........ccccveiiiiieiicciiie e, 52



5.3.3 KLIK VE STOJI NA RUKOU S OPOROU......ceiiiiiiiiieniieiiieenieesieeesreesieeenieeesveeesanee s 54

5.3.4 UpaZovani ve StOji ZAVESNEM.......eiiiiviiieiiiieeeeiiieeeenree e ssiree e e sree e s sreee s s sbeeesenaneeas 55

5.4 BRISNISVALY ..utiiiiiiiiieeitteeessittee s sttt eeestteeeestaeeessesseeesestaeaesstaeeesssaeeesansaeessansseeesansseeesnnssnnenns 56
5.4.1 ,,Zkracovacky” Neboli CrUNCNE ......cccoeeiiieeeee e e 57

5.4.2 PritahovaANi KOIEN V SEAU ......uuiiiiieiei ettt e e e earrr e e e e e e e anees 59

5.4.3 Vydrz v pfednozZeni s prikréenim v KOIENOU .........ccovuvieeiiiiiie e, 60

B5.4.4 PTEANOSY VE VISU .eeiiiiiiieieiiiieecciiiee e ettt e e esite e e estteeessateeessntaeessnssaeesensaeesennseeessnnsenas 61

5.4.5 skluz ve vzporu kle€mo ,,KoleCko  .........oouriiieciiee et 62

o SR \V/ = o Vo T o o N 64

5.4.7 Dragon flag ..ceeccuieiieiiie et e e s ee e e e e 64

5.5 SVALY NOHOU — STEHNA A HYZDE.....uuvteeeiuieeeeeitireesesteeeessssesessnsseessssseeesssnsseessnsssessssssssesssssensnns 67
5.5.1 VYArZ ve diepU S OPOTOU ...uuiiiiciiiieeeiiieeeeiiieeeesiteeessireeesssbeeeessseeessssseeessnnseessssnsens 69

LT T A B T 1Y =Y o | PP 70

ST T8 T D 1 T o S PSR 71

R N A = 10 o P14V« [T PSR 75

ST T T VA T FR PSR 77

SR W IV AV =T R 7.2 [ PSR 78

LT T A VA U o 1Y PSR 79

5.5.8  VYSKOKY c..vreeeeeeeeeeeeeeee et e e e e et e s es e s eees e s e es s s e eneeeeneeseeseneesaneeeen 80

5.6 SVALY NOHOU — LYTKA ..eeeutteeitreesteeeitreesseeassseessseeasasessseesssesassssesnsessssssssssssnsessssssessessnssessssenn 81

LT 30 R VA7« To T o VPSSP 82

5.6.2  VYPONY Ve AFEPU S OPOIOU .eeiieeeriieeeiiiieeiiiieeeeiireeeesireeesssseesesssseeesssnseeesssssensssssens 83

T S (U 1 STt 84
ZAVER ..ttt ettt ettt ettt ettt ettt e sttt e e e bttt e e e b bt e e e e b bt e e e e bt t e e e e h b e e e e e abae e e e nbaeeeeaabaee e e e bbaeeeanbaeeean 86
SOUHRN .ttt etteeeeteeetteesuteestteessteeeaeeeasseesseeessseeanseeeansaesaseeessseesnseesanseeeaseeesaeesnseeesnseesnseesnnsessnseessnsennn 87
RESUIVMIE 1.ttt e ettt e stteestee et te e st e e stte e s s e e eateeesnteeesseeessaeeasseeeseeessseeanseeeanseeesseeassteeanseeesnseesnseesnteesseeennses 88
REFERENCNT ZDROJE ...ttt iutiieutieertee ettt esitee sttt esubeesteeesuteesabeeassaesaseesasteesabeeassseessteesasaeesabaessaesnasaesaseeennses 89



Uvop

Uvop
Diplomova prdce se zabyvd metodikou Street workoutu, tedy cviceni s prevdiné

vlastni vahou ve venkovnim prostredi. Hlavnim tématem bude zasobnik cvikd s popisem a

fotodokumentaci.

Toto téma jsem zvolil z divodu absence jakéhokoli prehledu cvik(i proveditelnych
v béZzném venkovnim prosttedi. Pro kvalitni posilovani neni vidy nezbytné vyhledavat
fitness centra nebo jina specializovana mista. Zde si ukazeme, Ze mnohdy staci pouze par
¢tverecnich metrd prostoru a znalost alespon zakladnich cvik(i Street workoutu. Bohuzel
pro vétSinu bézné populace je jedinou moznosti zisku potfebnych informaci hledani na
webovych strankach. V dnesni dobé sice neni naro¢né informaci najit, avsak mnohdy je
jeji kvalita spekulativni. Mda diplomova prace bude pravé tyto informace obsahovat v co
mozna nejlepsi kvalité.

Lidem, ktefi chtéji s podobnou pohybovou aktivitou zacit, by méla tato prace
slouzit jako kvalitni opérny bod minimalné v nékolika prvnich mésicich. Dozvite se zde
nejen o tom, co si vlastné pod pojmem Street workout predstavit, ale i informace o
¢eskych a zahrani¢nich osobnostech s touto pohybovou aktivitou spojenych. Naddle se
zminim o vlivu posilovani na lidsky organismus, vyhoddach posilovani pravé s vlastni vahou
a o metodach k tomu vyuzivanych. Abychom si pfi cviceni vice neublizovali, neZz pomahali,

nam poslouzi stru¢ny prehled anatomie kosterni svaloviny.

Z dlvodu relativné velké obtiznosti zakladnich cvikd workoutu, bude zarazeno i

nékolik pripravnych cvikd slouzicich k celkovému zpevnéni.
Hlavni ¢asti této prace bude bezesporu zdsobnik zakladnich cvikd. U kazdého cviku
bude uveden podrobny popis pohybu. Déle nejvice zapojovanych svall, nej¢astéjsich chyb

a obtiznost provedeni jednoho opakovani.
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Cil prace:

Cilem mé diplomové prace je vytvofit zasobnik zakladnich prvkd Street workoutu pro

zacCinajici cvicence s ohledem na metodiku jejich nacviku.
Ukoly prace:
1. Vybér vhodnych cviki do metodického zdsobniku
2. Vytvoreni a Uprava fotodokumentace

3. Zpracovani metodického materialu
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2 POJEM STREET WORKOUT A JEHO CHARAKTERISTIKA

Pojem Street workout je volné preloZitelny jako ,cvi¢eni na ulici“. Nejedna se vsak
pouze o pohyb v ulicich mést, nybrz o cvi¢eni ve venkovnich prostorech, coz je pro vétSinu

obyvatel velmi ¢asto ve mésté.

Pravdépodobné se pfi pojmu Street workout ¢asto setkdte s pojmem Kalisthenika.
Slovo kalisthenika je feckého plvodu a vzniklo spojenim dvou pojm(, kdlos (krdsa) a
sthénos (sila). Jedna se o posilovani pouze s vlastni vahou téla. Samotné vas asi napadne,
Ze tento druh cvi¢eni by nemél byt Zadnou novinkou, vZdyt se posilovalo s vdhou vlastniho

téla mnohem dfive, nez vznikly novodobé posilovny.

Jednim z dlivodd, proc se k této prastaré formé cviceni vracime, je dnes bezesporu
estetickd stranka. Nékteré cviky jsou ¢asto pro béznou populaci az nepochopitelné a jako

bonus vytvareji velmi symetrickou, dobre vzhlizejici postavu.

Dalsim z davodl je efektivita posilovani s vlastni vahou. Jen ve velmi malo pfipadech
dochazi k posilovani pouze jedné svalové partie, cviky jsou velmi komplexni a slouZi jako
skvély silovy doplnék k vétsiné jinych sportovnich aktivit, at uz sportovnich her nebo

individudlnich sportovnich vykond.

Treti neodmyslitelnou strankou je finanéni ndkladnost, kterd je v tomto ptipadé
minimalni. | to bylo diivodem velkého rozmachu street workoutu. ,Soucasné s ndstupem
internetu se pro Sirsi ¢dst svétové populace zacala objevovat videa, kterd Sitila prevdzné
Cernosska cdst populace z newyorské méstské cdsti Bronx. Hlavnim divodem, proc tato
populace cvicila timto zpusobem, bylo, Ze mnoho z hlavnich predstaviteli nemélo
dostatecné financéni prostredky na to, aby si mohli dovolit drahé posilovny, protoZe
pochdzeli z chudinskych Ctvrti. Nicméné béhem pdr let vSem ukdzali, jakého uméni Ize
touto metodou dosdhnout. Za vse hovofi jejich bezkonkurencni postavy, ale také to, co s

nimi dokdZou udélat a nad ¢im bézny ¢lovék jen nechdpavé krouti hlavou.“ (Sopor, 2013)
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2.1 (OSOBNOSTI
Zahranici

Za hlavni ikonu je diky vibec prvnimu dostupnému videu, z roku 2008, povaZovan
American Zijici v New Yorku, znamy pod prezdivkou Hannibal for King. Muz, narozen 4. 2.
1978, se v soucasnosti Zivi jako osobni trenér v jiznim Queensu. Cvi¢eni s vlastni vahou se
vénuje vic jak 15let, diky tomu o ném lze hovofit jako o expertovi pres Street workout.
Zajimavosti je, Ze pravé jméno této nesporné legendy neni nikde zverejnéno

(streetworkout-france).

mnbal Q Km

Obrazek 1 Hannibal for King - dostupné na www.facebook.com/pages/


https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.facebook.com/pages/HANNIBAL-FOR-KING/299411310685?sk=photos_stream&ei=L5b5VITJF6Pi7AbArIGoDA&bvm=bv.87611401,d.ZGU&psig=AFQjCNFY41Omhguhj9IvENRkUdkq8CwVpQ&ust=1425729368849704
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Dalsim svétoznamym expertem na street workout je Frank Medrano. Také
pochazejici z USA. Frank neni zndmy jen pro své neuvéfitelné uméni v kalistenice, ale i

diky faktu, Ze je vegan. Tim se stal zhruba ve tficeti letech. Ma tak moznost porovnat

rozdil a tvrdi, Ze pocitil velky narUst energie a rychlejsi regeneraci. (Just, 2015)

Obrazek 2 Frank Medrano - dostupné na www.pinterest.com
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Osobnosti CR

Jednim z naSich nejzndméjsich jmen je bezesporu Adam Raw. Pochdzi z Ostravy a je
vyjimecny hlavné kvali fyzickym propozicim (185cm, 100kg). On ma hlavni zasluhu na
rozdéleni soutézniho workoutu do vahovych kategorii. Nejednou se zminuje o tom, Ze
télesné dispozice zde hraji obrovskou roli. , Krdtkych lehkych borci je ve workoutu
neskutecné mnoZstvi, ale dobrych a zdroven tézkych, vysokych se dd spocitat na prstech

jedné ruky.” (Raw, 2013)

Obrazek 3 Adam Raw - dostupné na www.crossfitnews.cz
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2.2 VLIV POSILOVANI NA LIDSKY ORGANISMUS

Mnohdy se setkdvam s otdzkami, pro¢ vibec cvicit, k ¢emu je posilovani dobré a
dalSimi podobnymi. Jednoduchd odpovéd' se nachazi v historickych faktech. Zatimco dfive

byla lehka pohybova aktivita pro vétsinu populace naprosto bézna, nyni tomu tak neni.

Uvedeme si priklad hovofici za vSe, dle knihy Kondi¢ni kulturistika (Kolouch a

Kolouchova, 1990) vypadalo procentualni rozloZeni dospélych se sedavym zaméstnanim

takto.:
Procentualni vyjadieni nélych se sedavym zaméstnanim v USA

Idaho 44,2 Districtof Columbia 54,9
Montana 45,0 Minnesota 55,7
Arizona 46,1 North Carolina 57,7
Utah 47,5 Ohio 61,3
Florida 51,5 Kentucky 61,4
New York 51,5 West Virginia 61,7
Illinois 52,4 Georgia 63,8
Connecticut 52,8 Indiana 64,5
California 53,5 South Carolina 64,5
Wisconsin 53,5 Rhode Island 65,1
NorthDacota 54,6 Tennessee 67,8

Tabulka 1 Kolouch a Kolouchova, 1990

BohuzZel neni v mych silach dostat se k aktudlnéjSim hodnotam. | tak jsou tyto, opét
upozoriuji z roku 1990, az prekvapivé zardzejici. Sami vidite, Ze Casto vic jak polovina
populace jednotlivych statu denné pracuje vsedavém zaméstnani. Jejich pohybova
aktivita je tak v pracovni dobé minimalni. Co vic, nemalo z nich pftijde po praci dom{, citi
se unavené a jako formu odpocinku si zvoli naptiklad sledovani televize. Opét tedy
provozuji €innost bez sebemensi fyzické zatéze. Uvédomme si ale, dle slov doktora
Machace: ,Unava fyzicky nepracujiciho ¢lovéka neni otdzkou obnovy energetickych zdsob
organismu, nybrZ je otdzkou rozladéni funkéni souhry regulacnich psychofyziologickych
procest, a s tim souvisejiciho pretrvani emocné negativniho napéti“, toto zdaleka neni ta
nejlepsi cesta. Pokud po cely den manualné pracujete, je pro vds mozna sedavy zplsob
adekvatnim odpocinkem. Jste-li cely den , upoutani” k Zidli a citite se unaveni, zkuste si

pravé vy, jako odpocinek naordinovat pohybovou aktivitu.

Posilovani, jako takové, slouzi i velmi dobfe k prevenci onemocnéni. ,,Zmény
zpusobené nedostatecnym vyuZivdnim svalového systému jsou nendpadné a pozvolné.

Nepodobaji se Zluénikovému nebo ledvinovému zdchvatu, nepfipominaji horecnaté

12
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onemocneéni. O to vice jsou nebezpecné. Horecka vétsinou prijde a pri sprdvném zdsahu
stejné rychle odejde. Skody zplisobené neuZivdnim téla, a tim vlastné jeho zneuZivénim, se
projevuji po letech. Ale také trvd, neZ se je podari napravit.“(Kolouchova a Kolouch, 1990,

s. 14)

Mnoho z vas jisté uz zaslechlo o aktualnim problému spojeném s obezitou populace.
Obéznich lidi stale pfibyva, i pres varovani lékafl o zdravotnich rizikdch s ni spojenych.
PFfitom rovnice je zde jednoduchad. Kazdy ¢lovék ma denné urcity pfijem a vydej energie.
Pokud je pfijem vétsi nez vydej, zbyld energie se v téle shromazduje ve formé zdsobniho
tuku. Télo si jednoduse tvofi zasoby. Nac ale v dnes$ni dobé, kdy je dostatek potravin,

potfebujeme takové zdsoby?

Podle World Health Organization Europe trpélo v roce 2008 vice jak 50% Evropan(
nadvahou a pfiblizné 23% zen a 20% muzl bylo obéznich (www.euro.who.int). Ovsem je
zde zminén i fakt, Ze k prevenci onemocnéni staci bézné populaci 150 minut fyzické
namahy stredni intensity, tedy tfeba posilovani. Redukci, naptiklad vzniku ischemické
choroby srdecni takfka o 30% nebo rizika vzniku cukrovky o 27%. A to uZ stoji za trosku
toho pohybu. Pravidelné posilovani je tedy pro organismus pfinosem ve formé prevence
mnohych onemocnéni. AvSak nepravidelné zatizeni miZe naopak onemocnéni ¢i zranéni
pfikladem toho, jak si posilovani znechutit a dokonce si i ubliZit. Pro nasledujicich nékolik

dni totiz mUzZe byt pohyb pro jedince az bolestivy.

Dal$im faktem je to, Ze podle prizkum( uz od 35. roku Zivota Clovék ztraci rocné
zhruba 0,5 az 1 % své kosterni hmoty. Posilovanim se zvySuje hustota kosti. Kontrolovana
fyzicka zatéz nezapoijuje jen svaly, podporuje také udrzovani a budovani kosterni hmoty.
Dobre vyvinuté svalstvo poskytuje uc¢innou ochranu pred zranénimi. Bez podpory svall by
byla napf. kloubni pouzdra a vazy mnohem zranitelnéjsi, klouby by byly méné chranény.
Také koordinaéni schopnost svalstva usnadiiuje provadéni komplikovanych pohyb(.
Svalova nerovnovaha je €astou pri¢inou zranéni v oblasti patere. Vyvazeny svalovy trénink
veskeré télesné svalové hmoty je tedy z pohledu Urazové prevence nepostradatelny

(Miessner, 2004).

Z toho plyne, pravidelné posilovani zlepsuje celkovou zdatnost jedince. Pokud tedy

posilujete technicky spravné, vysledek se projevi prakticky ve vSech druzich pohybu. At uz
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2POJEM STREET WORKOUT A JEHO CHARAKTERISTIKA

zlepSenou koordinaci, vétsi vydrzi, nebo jen moznosti prekonat pouze svymi silami vétsi

odpor, nez kdykoliv pfedtim.
2.3 ZAKLADNI FYZIOLOGICKE ASPEKTY

V mé prdci popisovany Street workout neni ve své podstaté sportovni disciplinou.
Jednd se spiSe o vSeobecné rozvijejici cviceni vyssi intenzity, jehoz cilem je celkovy rozvoj
svalového aparatu, rozvoj vytrvalosti a celkové zatiZitelnosti organismu. Pro Zadouci efekt
a pozitivni vliv na nas organismus, je potfeba chdpat principy zatéZzovani u jakékoli

sportovni specializace tak, jako ve sportovnim tréninku.

Jakakoli pohybova ¢innost zvySuje pozadavky na tzv. energetické kryti. ,Hlavnimi
energetickymi zdroji jsou makroergni fosfdty, tj. zejména adenosintrifosfat (ATP) a
kreatinfosfat (CP) a makroergni substraty, tj. Ziviny — cukry, tuky, bilkoviny” (Dovalil, 2002,
takrka rovnomérné. Zatimco pfi zvySené intenzité je primarni, nékdy i vyhradni zdroj
v podobé cukru. S rostouci dobou zatéze se na energetickém kryti zacnou podilet tuky.

Jako posledni jsou bilkoviny.
Pro energetické kryti rozliSujeme nékolik energetickych zén.

Anaerobni alaktatova zéna (ATP-CP)

,Jako energetickd rezerva predstavuje ATP nanejvys nékolik desitek gramdi, to
znamend energii 21 — 33kJ“ (Dovalil, 2002, s. 54). Tento zdroj v ¢innosti s maximalni
intenzitou dodava energii pouze na nékolik vtefin. Obnova ATP je ovsem velice rychl3,

vétsSinou z kreatinfosfatu (CP). Tato forma obnovy je také v fadu sekund, potazmo minut.

Anaerobné laktatova (LA)

Energie je ziskdvana pomoci Stépeni glykogenu. ,Kone¢nym produktem reakci této
anaerobni glykozy je kyselina mlécna” (Dovalil, 2002, s. 54). Systém prebira energetické
kryti od ATP-CP v submaximalni intenzité. Nezvladne tedy stejny vrchol jako ATP-CP, ale

vydrzZ je vyrazné vétsi, zhruba 1-2min.
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Aerobné laktatova (LA-O,)

Pohybujeme se stale jeSté v relativné vysoké intenzité, trvajici zhruba 3-10min. Pfi
té je energie uvolfiovana nejdrive anaerobni glykolyzou (tedy bez pfistupu kysliku), ktera

nasledné prechazi do aerobni glykolyzy.

Oxidativni zéna(O,)

Pti vykonech nad 10 minut se o energetické kryti stard oxidativni zéna. Energie je
zde ziskdvana Stépenim uZz ne jen z cukrl, ale po zatézi delsi jak 25min, také z tukd.
Kone¢nymi produkty téchto reakci jsou CO, a voda, jez nejsou pro télo obtizné bez

problému vylucovat.

Zapojeni energetickych zén v Case (dle Perice):

Mnozstvi energie / Cas

ATP - CP

Doba trvani

Obrazek 4 Zapojeni energetickych z6n, dostupné na www.florbalovytrener.cz

2.4 VYHODY POSILOVANI S VLASTN{ VAHOU

Prakti¢nost, to je pojem spojeny s workoutem. Lidé vyuzZivajici prostredi fitness
center, jsou vice méné zavisli na posilovacich strojich a trenazérech, naopak pfi cviceni
s vlastni vahou, je pro né limitni pouze zdravi vlastniho téla. Nestane se jim tak, Ze se

dostanou do situace, kdy nemaji k dispozici vhodné nacini.
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Stadi se jen naucit své télo pouzivat podobné, jako Cinku. VyuZivat Sirokou skalu pak,
jakou konstrukce kazdého clovéka nabizi a vytvofit si vlastni odpor s pomoci gravitace.
Pokud tuhle schopnost ziskate, budete mit potfebné ,nacini“ vidy u sebe, vase télo.
V této praci uvidite mnoho variant cvikl ve venkovnim prostredi. Plusem je, pfi
dostatecné kreativité a chuti vyuZivat moZnosti venkovniho prostredi, prakticky

neomezena skala cvika.

Vysledkem je i rovhomérny rozvoj nejen silovych schopnosti, jako tfeba u fitness,
ale napfiklad i rovnovahy, koordinace, vytrvalosti a casto i flexibility. Jedna se tedy o

rozvoj celé jedincovi zdatnosti.
2.5 METODY TRENINKU

Uvedeme si zde nékolik hlavnich posilovacich cvik( slouZicich k dopomoci kazdému
cvi€enci zadit. Sirsi zasobnik cvikl, jak jsem zminil, je na vlastni kreativité. U kazdého zde
zminéného cviku bude uvedena obtiznost 1-4. Cviky s obtiZznosti 1 jsou nejjednodussi,

s obtiZnosti 4 jsou jak technicky, tak silové nejobtizné;si.

Znazornéni bude takto. PficemZ Cervend barva vyznacuje obtiZznost daného cviku.

V nasem ptipadé tedy 2.

B I

Obtiznost cviku je uvddéna na jedno opakovani, ovSem pfi zvySeném poctu
opakovani mize i zdanlivé jednoduchy cvik nabrat Uplné jiné obtiznosti. Vysvétlime si

tedy nékolik zakladnich pojm{, se kterymi byste se mohli pfi tomto druhu cviceni setkat.

Opakovani

Jeden kompletni cyklus cviku. Naptiklad pfi dale podrobné rozebraném kliku je
zakladni polohou vzpor, pokracujeme hrudnikem do krajni polohy, tésné nad zem a
vracime se zpét do vzporu. AZ pfi vraceni do puvodniho postaveni, mizeme hovofit o

hotovém opakovani.

Rychlost opakovani je jednim z velmi dualezZitych ukazatel( obtiznosti. Pokud cvik

probihd tahem nebo tlakem, plati velmi ¢asto vztah, ¢im pomaleji, tim obtiznéji.
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Série

Vétsinou predem uréeny pocet opakovani. Rlizné zamérené tréninky, maji rlizny
pocet opakovani v sérii. Silové tréninky se vyznacuji mensim poctem (1-3, 2-4 opakovani)
s prekonanim maximalniho odporu. Tréninky zamérené na rysovani svalli naopak obsahuji
velky pocet (mnohdy presahujici 15 a vice) opakovani. Série mohou byt omezeny nejen
poctem, ale i ¢asem. Napriklad pocet shybli za 1 min. Dokonce je mozné sérii neomezit

vlbec, zkratka jedinec pokracuje, dokud je schopen technicky spravné cvik provést.
Se sérii se da vSak manipulovat jesté jinym zplsobem. Ukdazeme si nékolik moZnosti.
2.5.1 SUPERSERIE

,metoda supersérii pdruje cviky zamérené na agonistické a antagonistické svaly
(napr. biceps a triceps). Princip je takovy, Ze pro kaZdou z téchto svalovych skupin je
urcena jedna série, pficemz mezi témito dvéma sériemi neni prestdvka” (Stoppani, 2008, s.

96)
2.5.2 DVOJSERIE

Tato metoda je velmi podobna supersérii s tim rozdilem, Ze zaméreni obou cvikd je

pro stejnou svalovou partii.
2.5.3 TROJSERIE

,metoda trojsérie je obdobou dvojsérii, s tim rozdilem, Ze bez prestdvky provddéji

tfi série zamérené na jednu svalovou skupinu.
2.5.4 GIGASERIE

»gigantické série jsou obdobou dvojserii a trojsérii s jedinym rozdilem — pocet cviki
v gigantické sérii jsou Ctyfi a vice. Vyhodou trojsérii a gigantickych sérii je fakt, Ze jsou
schopné zamérit se na jednu svalovou skupinu z vice uhld.“(Stoppani, 2008, s. 98)

Pfedtim neZz se presuneme k samotnym cvikim, méli bychom zminit, jak lidsky

pohyb vznika. Veskery lidsky pohyb je mozny diky svalové soustavé.
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3 ZAKLADNIi CHARAKTERISTIKA SVALOVE TKANE

Nelze nezminit fakt, Ze vSechny druhy pohybu se fidi principy mechaniky, vyjimkou
neni ani pohyb lidského téla. Pro moznost tohoto aktivniho pohybu clovék vyuziva sval,
latinsky ,musculus”. Lidské télo obsahuje vice nez 600 svall, z nichZz vétsina je pfi tvorbé i

téch nejjednodussich pohyb( zavisla na spojeni s mnoha jinymi.

Hlavnimi vlastnostmi svalové tkané je kontrakce (stazeni) a relaxace (uvolnéni). Svaly
se tedy dovedou pohybovat a s jejich pomoci se pohybujeme i my. Ne vidy to jsou pohyby
ovlivnitelné, védomé, zkratka pod nasi kontrolou. Svalovinu miZeme rozdélit na tfi
odlisné typy. Prvni dva nejsou ovlivnitelné vili, ¢lovék je tedy zdavisly na jejich
samostatnosti. ,,Myokard ¢ili svalovinu srdecni, ktery najdeme pouze a jediné v srdci,
pohdni po cely nds Zivot srdecni ¢erpadlo.” (Horejsi, 1991, s. 37) Pohyb vnitfnich organt a
cév zajistuje druhy typ svalové tkané, svaly hladké. Dostavame se ktypu tretimu,
vzhledem ktématu nejpodstatnéjsSimu. Na rozdil od predeslych, je zde kontrakce
ovlivnitelna vili, jedna se o svalovinu kosterni. ,Kosterni svaly jsou rozloZeny kolem
kloubl a podle jejich zacdtku, uponu a polohy vzhledem k ose kloubu, ktery prechdzeji,

provddéji odpovidajici pohyby.“(Bursova, 2005)

zacatek

m. biceps
brachii

radius

slachy

ulna

humerus

Obrazek 5 Ukazka iponu pomoci slach dostupné na www.is.muni.cz
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Flexe (ohnuti) je pohyb, béhem kterého se sval smrstuje, a tim se zmensi Uhel
pohybujicich se kosti. Extenze (nataZeni),je opakem flexe a dochdzi pfi ni k prodlouzeni
svalové délky a tedy zvétSeni Uhlu mezi pohybujicimi se kostmi. Addukce (pfitazeni),
pohyb pfibliZujici kost k ose téla. Napfiklad pfipazovani. Abdukce (odtaZeni), jedna se o
pohyb mitici od osy téla, naptiklad roznoZzovani, rozpazovani. Rotace (otaceni), hovoifime
o pohybu provadéném kolem své osy. Rotaci rozliSujeme na dva typy, vnéjsi a vnitrni.

Prikladem je pohyb v rameni ¢i kycli. Cirkumdukce (krouzeni), tento pohyb je po strance

vvvvvv

Zakladni stavebni jednotkou svalu jsou svalova vldkna (miofybrily). U kosterniho
svalstva jsou svalova vldkna mnohondsobné vétsi nez u ostatnich druhl svaloviny.
Dokonce dosahuji takovych délek, Ze je mozZno spatfit je pouhym okem. Napfiklad viakna
nejdelsiho svalu v lidském téle, krejcovského svalu, méfi vice nez 30 centimetr(i. Kazdé
jednotlivé vlakno je obaleno vazivem. VIdkna se skladaji ve svalové snopecky, které jsou
obalené v dalsi vazivové vrstvé a seskupuji se ve snopce, jenz jednoduse feceno tvori to,

co nazyvame svalem.

»Svalovd vidkna a slacha maji ovsem zcela odlisny charakter, a proto nikdy zcela
nesplyvaji. Spojeni mezi nimi zajistuje pojivovd tkdn, kterd je jakymsi prodlouzenim Slachy,

a upind se ke konci svalovych vidken.“(Hotejsi, 1991)

Stavba kosterniho svalu

svalové bfisko
(hiava)
|

myofibrila
___—— svalova tkan

Slacha ~

svalové viakno

vazivova blana
— povazka

Obrazek 6 Stavba kosterniho svalu
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3.1 DRUHY SVALOVYCH KONTRAKCI

(Dle Dylevského, 2009, s.216) Je klasifikace svalovych kontrakci znacné nejednotna,
dokonce v nékterych pripadech i vécné nespravnd. Podle aktuadlnich informaci je
pfijatelné rozdéleni odrazZejici se z charakteristiky vnéjsi zatéze, sméru pohybové akce a

rozsahu kontrakce.
3.1.1 IZOKINETICKE SMRSTENI SVALU

Jednd se o stah pfi stale probihajicim pohybu se zménou vzdalenosti zacatku a
Uponu svalu. Toto svalové smrsténi muze byt dvojiho typu, déleni podle zmény délky

svalu.
Koncentrické zkraceni svalu

Zde dochazi ke zvétSeni objemu svalového bfiska a skuteénému zkraceni svalu. U
svalu kosternich je moZno registrovat smrsténi o 30 — 50% jejich bazalni délky. Sval pfitom
vykondva pozitivni praci a svalova sila plsobi ve stejném sméru jako pohybujici se
segment téla. Vysledny pohyb je bud akcelera¢niho charakteru, nebo dochazi k provadéni

pohybu se stdlou rychlosti.
Excentrické zkraceni svalu

Zde hovofime o opaku predchoziho koncentrického zkraceni. Dochazi zde
k prodlouZeni a protazeni. Avsak kosterni svalovina nemda schopnost samostatného
protaZzeni, a proto je pficinou prodlouzeni vétSinou jiny opacné pusobici sval, popfipadé
néjaka vnéjsi sila. V pripadé excentrického zkraceni svalu je vykonavana prace spiSe

brzdiciho, deceleracniho charakteru.
3.1.2 ISOMETRICKA KONTRAKCE

Je stah, béhem kterého neni vytvoren pohyb a vzdalenost zacatku a Uponu svalu se

nemeéni. Dochazi pouze ke zméné svalového napéti.
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3.2 TYPOLOGIE VLAKEN SVALOVE TKANE
Kosterni svaly jsou tvofeny dvéma druhy vlaken. Sval vidy obsahuje oba typy.
Fazicka svalova vlakna (rychla)

Jednim z typU jsou bild, rychld svalova vlakna poskytujici svalu hlavné pevnost a silu.
Maji schopnost velmi rychlé kontrakce, avSak na nepfilis dlouhy interval. Jsou vyuZivany
predevsim pro kratky intensivni vykon, jako napfiklad sprint. Snadno se ale vycerpaji,

mohou byt dokonce z divodu hromadéni kyseliny mlécné postizeny kreci.
Toénicka svalova vlakna (pomalad)

Jako druhy typ, s pomalejsi kontrakci, udadvame ,Cervené svaly”. Pomalé smrsténi
umoziuje stalejsi a trvalejsi tah. Diky svym vlastnostem jsou vytrvalejSi a Unava je

zachvati, jsou-li vy€erpany vSechny, nutno fici nemalé, rezervy.

»Svalovad vldkna maji fadu spolecnych znaki (predevsim anatomickych), které dovoluji
jejich jednotny obecny popis, ale sval je ve skutecnosti heterogenni populaci vidken lisicich

se Ffadou mikroskopickych, histochemickych a fyziologickych vilastnosti.”

(biomech.ftvs.cuni)

3.3 FUNKCE SVALU
Agonista - Je svalem vykonavajicim pohyb v urcitém sméru.

Antagonista - Mluvime o svalu plsobicim protichdné. Typickym prikladem jsou svaly
paze m. biceps brachii (dvojhlavy sval paini) a m. triceps brachii (trojhlavy sval pazni)

vykondvajici opacny pohyb.

Synergista - Dany typ podporuje provedeni urcitého pohybu.
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4 PRUPRAVNA ZPEVNOVACI CVICENI

4.1 TEORIE

Vzhledem k ndroc¢nosti jednotlivych prvkd workoutu jsou zpevnovaci cviceni jeho
neodmyslitelnou soucasti. Pohyby narocné na silu a koordinaci celého téla vyZaduji u

vétsiny populace pomérné znaénou pfipravu.

Tato cviceni jsou v pocateéni fazi jakékoli pohybové aktivity velmi dilezita. Ucelem je
naucit se, potazmo rozvijet, dovednosti vedouci k celkovému zpevnéni téla a udrZeni jej
v ndro¢nych polohach a pohybech, mnohdy za velmi proménlivych podminek. Pro
zamezeni nezadoucich pohybl (dale jen souhyb(l) vyuzivame svalové kontrakce. Pfinos

zvladnuti téchto pohybovych Ukoll je pozorovatelny ve tifech oblastech.

Zdravotni prevence, kdy dostatecné zpevnéni zamezuje zvétSovani nezdravého
zakfiveni patere pfi pohybovych aktivitach. Druhou pro nas podstatnou sférou je oblast
techniky cviceni, pouze pomoci dokonale zpevnéného téla je moiné provést slozitéjsi
prvky cvi€eni v kvalitnim provedeni. Nezapomefime ani na estetickou stranku pohybu,

jenz souvisi s uvédomovanim si vlastniho téla a udrZeni jej bez nezadoucich souhybd.

Pro zpeviiovaci cvi¢eni je charakteristickd komplexni tonizace nervosvalového
systému, kdy neni hlavni zfetel zaméren na posilovani urcité svalové partie, ale na udrzeni
téla jako celku. Plati zde pravidlo, Ze je to proces uvédomélého zpeviovani a probiha vidy
od hmotného stfedu téla smérem ke koncetindm. Zpevnéné drzeni téla usnadnuje

vnimani pohybu (Kristofi¢, 2004).

V novych publikacich se muzZete nezfidka setkat s modernim oznacenim
»coretraining”. Trénink ,jadra“, zaméfeny na svaly stfedu téla. ,Za télesné jadro je
stabilizuji polohu — pohyb pdnve a pdtere. Télesné jadro je prfevodni stuperi mezi hornimi a

dolnimi koncetinami.” (Kristofic, 2007)

Tréninku tohoto typu nabyva na popularité diky zaméreni na optimalni funkci
téchto svalu. Kvalitni zpevnéni svall stfedu téla je jednoznaénym pfinosem pro zlepSeni
celého pohybového systému a pohybového projevu. Berme v potaz, Ze tako svalova
skupina se v oblasti beder funkéné stara o flexi, extenzi, dklon i rotace, a tak stoji za to se

na ni zamerit.
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Milokdo si uvédomuje, Ze spravné posileni svalll stfedu téla, napfiklad bfisnich,
neni o zvySeni odporu v podobé pfidani zavazi na stroji. Zapamatujme si, vSe potfebné pro

kvalitni posileni této oblasti je vase vlastni télo a jeho znalost.
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4.2 PRUPRAVNA CVICENi VHODNA PRO STREET WORKOUT ZAMERENA NA STRED TELA
4.2.1 VZPORLEZMO

Vzpor lezmo je vychozi polohou prakticky vSech klikovych cvi¢eni a jeho techniku
je dulezité mit na co mozna nejlepsi urovni.

Zakladem je drZet télo co nejvice zpevnéné tak, aby od hlavy azZ k paté tvofilo linii.
Zemé se dotykdme pouze pomoci dlani a Spi¢ek nohou. Cvik je pouze vydrzovy, v pribéhu
nedochazi k Zddnému pohybu. Nejednou se s timto cvikem setkate, bohuzel ve vétsiné
pfipadu je k vidéni ve velmi Spatném provedeni. Napfiklad s prohnutim v oblasti bederni
patere, popfipadé hrbeni v oblasti hrudni patere. Zakfiveni patere v hrudni ¢asti je velmi
Casto ovlivnéno polohou hlavy, pfi jejim predklonu dojde k deformaci linie a nechténému
zakfiveni. Hlava ma v idealnim provedeni patef ,prodluzovat®, tzn.: pohled oéi sméruje
pfed sebe na podlozku. Pozor musime davat i na predsazeni hlavy, bradu se tedy snazime
drzet pobliz osy patere. Prohnuti beder se lze vyvarovat pouze pomoci aktivace bfisnich a
hyzdovych sval(. Dlané by mély byt pod Urovni ramen. Ramena se snaZime pomoci

trapézového a rombického svalu ,,odtdhnout” do co nejvétsi vzdalenosti od usi.

Obrazek 7 Vzpor lezmo

Dochazi zde k velmi komplexnimu posileni svalu stfedu téla pti pohybech neveliké

narocnosti.
Hlavnimi posilovanymi svaly jsou pfimy sval bfisni, vnitini a vnéjsi svaly brisni,

velky sval hyzdovy. V modifikaci s vyvySenou oborou svaly trapézovy a deltovy.
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4.2.2 PODPOR NA PREDLOKTI LEZMO

Cvik velmi podobny vzporu lezmo. Jediny rozdil je v opérné plose hornich koncetin.
Nejednd se zde o dlané, jako v pfedchozim pfipadé, nybrz o celé predlokti. Vyhodou je

napriklad vétsi stabilita u cvicencli s mensim silovym vybavenim v oblasti pazi. Ti se tak

mohou |Iépe soustfedit na zatnuti potifebnych svalovych partii.

Obrazek 8 Podpor na predlokti lezmo

Zanozovani v podporu na predlokti

Jednoduchou, ovsem o poznani narocnéjsi modifikaci je v prabéhu vydrze,
zanozeni jedné z koncetin. Pfijdeme tak o jeden opérny bod, ktery télo nahrazuje

balancovanim a zapojenim do vétsi miry Sikmych brisnich svala.

Obrazek 9 Zanozeni v podporu na predlokti lezmo
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Podpor na predlokti leZzmo s vyvySenou oporou

Dalsi moznou modifikaci je vyvySeny podklad Spi¢ek nohou. Opora by méla byt

stabilni a ne pfilis vysoka. Vhodnou vyskou je cca 40-60cm, tak aby v pribéhu cviku bylo

télo ve vodorovné poloze s podlahou.

Obrazek 10 Podpor na predlokti lezmo s vyvySenou oporou

Poznamka: Ndarocénost vSech vydrzovych podporovych cviceni lze umocnit lehkym

dynamickym hmitanim. Zd(irazriujeme zde ale udrzeni téla v idedlni poloze.
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4.2.3 PODPOR NA PREDLOKTI JEDNORUC BOKEM

Zakladni polohou je opét podpor na predlokti lezmo. Doporucuji, z divodu
nasledujiciho pohybu, mit kotniky u sebe. Nékolik vtefin drZime ve zpevnéni a obratem o
90° se pretocime na bok. Zistavame na jedné opérné pazi, druhou opreme dlani v bok.
Setrvdme v poloze od dvaceti sekund vice, podle schopnosti udrieni spravné techniky.
Nasleduje obrat zpét do zakladni polohy a pfechod na druhy bok. Zde se opakuje stejny

prabéh cviku.

Cvik je pomérné narocny na stabilitu. Méli bychom si ohlidat polohu téla tak, aby

nedochazelo k pfedklonim, zaklonim ani rotacim.

Obrazek 11 Podpor na piedlokti jednoruc¢ bokem

Podpor na predlokti jednoru¢ bokem s vyvysenou oporou

Obrazek 12 Podpor na predlokti jednoru¢ bokem s vyvySenou oporou
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4PRUPRAVNA ZPEVNOVACI CVICENI

Pokud budete tyto podporové cviky opakovat v tréninku castéji, dostanete se brzy
na uroven, kdy budete Zadat tézsi varianty. Jednou z nich je zvySeni opory kotniku.

Vhodna vyska je stejna jako u podporu na predlokti lezmo, tedy 40-60cm.

Podpor na predlokti jednoruc bokem s unozenim

Obrazek 13 Podpor na predlokti jednoru¢ bokem s unozenim

4.2.4 KoOLIBKA

Zakladni poloha je v lehu na zadech, horni koncetiny ve vzpazeni spojené, dolni
koncetiny jsou kotniky a koleny u sebe. Prlibéh cviku zacind aktivaci btisnich svald, svalli
stehen a pazi. Tim pfizvedneme bérce, lopatky a paze mirné nad zem. Nasleduje vydrz,
minimalné po dobu tticeti vtefin. Pokud samotnou kolibku zvldadneme, pomoci preneseni

vahy sttidavé mezi hornimi a dolnimi koncetinami, se rozhoupeme.
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Obrazek 14 Kolibka

4.2.5 OBRACENA KOLIBKA

Tento cvik je velmi Casto kvidéni u zapasnikd a plavcl. Dochdzi zde k aktivaci

kompletniho vzpfimovace patere, hyzdovych svald a svalll na zadni strané stehna.

Zaciname vlehu na bfiSe, horni i dolni koncetiny jsou nataZené. Nasleduje
zvednuti trupu, pazi a nohou. Hlava opisuje pohyb trupu, nezaklani se. Vydrz po nékolik

sekund.

Obrazek 15 Obracena kolibka
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5 ZASOBNIK ZAKLADNIiCH CVIKU STREET WORKOUT

5.1 ZADOVE SVALSTVO

Zadové svaly tvofi pomérné slozity celek, probihajici v nékolika vrstvach,
rozdélitelny podle funkce na tfi skupiny. ,Prvni (hlubokd) vrstva téchto svali je
zddrazriovdna v souvislosti s tzv. svalovym korzetem kolem pdtere, tedy s funkci fixacni.
Rotdtory a vzpfimovace pdtefe, které tento svalovy korzet tvori, maji vsak také funkci
dynamickou — zajistuji pohyb obratlt vici sobé (rotace, uklony, predklony a zdklony

trupu). (Tlapak, 1999, s. 41)

Dalsi skupina se stard o pohyb trupu a lopatek. Zavérecnou treti skupinu tvofi svaly

upinajici se na pazni kost, zajiStujici pfipazeni a rotace paze.

zdvihac lopatky

sval trapézovy (m. levator scapulae)

(m. trapezius)

maly sval rhombicky
(m. rhomboideus minor)

velky sval rhombicky
(m. rhomboideus major)

Siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi)

sval pilovity zadni dolni
(m. serratus posterior inferior)

Obrazek 16 Zadové svalstvo, dostupné na www.nabla.cz
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5ZASOBNIK ZAKLADNICH CVIKJ STREET WORKOUT

5.1.1 SHYB SIROKYM NADHMATOVYM UCHOPEM

B

Byt je obtiznost tohoto cviku pomérné vysoka, ma sv(j dlvod zaradit ho na
zaCatek posilovani zadového svalstva. Pro street workout je shyb takika zdkladnim
pohybem. V jistych modifikacich je proveditelny prakticky kdekoli, kde je moZné dostat se

do visu.

Vychozi polohou je vis na hrazdé, dvefich, rovnéjsi vétvi stromu, tramu,
v maximalnim nataZeni pazi s rameny odtaZzenymi od usi smérem doll. Hrazdu uchopime
nadhmatem, dlanémi ve vzdalenosti zhruba o 10-15cm vétSim neZ je Sitka ramen. Dolni
koncetiny jsou v zdkladnim provedeni pokréeny v kolenou a zkfizeny. Neni ale chybou pfi

vy$sim, dosko€ném, nafadi nechat dolni koncetiny v natazZeni.

Samotny pohyb zacind z plného visu, tahem se snazime dostat bradou do Urovné

hrazdy, nebo nad ni. Lokty smértuji podél trupu. Pfed zapocetim nadech, v prlibéhu tahu

vydechujeme.

Obrazek 17 Shyb s Sirokym nadhmatovym tichopem
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vevs

Nejcastéjsi chyby: Velky pozor davame na postaveni ramen, ty by nemély byt
v blizkosti usi. Dalsi velkou chybou je Svih dolnimi koncetinami. Cvi¢cime tahem, ne Svihem.

Posledni ¢astou chybou je smér pohybu, ten je jako po pfimce rovné vzhiru.

Hlavni procvi¢ované svaly: Siroky sval zadovy, velky sval obly, hluboky sval pazni,

dvojhlavy sval pazni

5.1.2 SHYB UZKYM NADHMATOVYM UCHOPEM

1> 2 D 3 > 4

Postup cviku je velmi podobny jako u ptredchoziho. Zména je patrna pouze ve

zpUsobu uchyceni.
Zacindme tedy opét ve visu s maximalnim natazenim pazi s rameny odtazenymi od
usi. Uchop je Uzky, palce levé a pravé ruky se mohou dotykat. Maximalni $itka tichopu je

zde cca 5 cm palci od sebe. Dolni koncetiny také provadi stejny pohyb jako u predchoziho

cviku.

Obrazek 18 Shyb s tizkym nadhmatovym tichopem
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Hlavni procvi¢ované svaly: Viz shyb s Sirokym dchopem, plus velky a maly sval

rombicky

5.1.3 SHYB PODHMATOVYM UCHOPEM

B I

Casto také nazyvany bicepsovy shyb. Vzhledem k tchopu, jen? je ,zevnitt”, dlani

v

proti, je zde zapotiebi vétsi aktivity v oblasti dvojhlavého svalu pazniho, ktery vytvari flexi

v loketnim kloubu.

Obrazek 19 Shyb podhmatovym tichopem

Hlavni procvi¢ované svaly: Siroky sval zadovy, hluboky sval pazni, dvojhlavy sval
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5.1.4 SHYBSTRANOU S PRENASENIM VAHY

B

v

Jednd se o jednu z nejobtiznéjsich variant shybu. Uvodni poloha je srovnatelnd se
shybem Sirokym nadhmatovym Uchopem, tedy Uchop o néco SirSi nez Sife ramen. Dolni
koncetiny mirné pokréeny v kolennim kloubu. Priibéh cviku je zahdjen flexi v loketnim
kloubu pouze jedné paze, smérem nahoru a do strany. Dochazi tak k velkému zatizeni
dvojhlavého svalu pazniho a dané ¢asti Sirokého svalu zadového. Pohyb pokracuje z jedné
strany na druhou, tudiz dojde u flexované paze k extenzi a naopak k flexi v pazi opacné.

Hrudnik je pfi prechodu k druhé strané co nejblize k hrazdé. V zakladnim provedeni se

dostavame zpét do visu. D3 se tedy fici, Ze obkrouzite trojuhelnik.

Obrazek 20 Shyb s prenaSenim vahy
Hlavni procvicované svaly: Siroky sval zddovy, rombické svaly, trapézovy sval,

Ve ’

hluboky sval pazni, dvojhlavy sval pazni, vnéjsi Sikmy bfisni sval, vnitfni Sikmy bfiSni sval,
primy sval brisni.

Poznamka: cvik je zde uveden jako bonusovy, jeho narocnost je pro zacinajiciho
jedince opravdu velika. Vzhledem k rozloZeni zatizeni, na rozdil od klasického shybu kde
vyvijime stoprocentni Usili smérem vzhlru, tedy padesat procent na kazdou polovinu téla
od osy, zde dochdzi k sedmdesati procentnimu zatizeni té strany, na kterou se aktudlné

pfitahujeme.
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5.1.5 PRITAH VE SVISU LEZMO

B I

Ptitahy ve svisu lezmo jsou jednim z idedlnich nacvik pro shyb. Jedna se o jedno
ze zdakladnich tahovych cviceni. Najdete si nékde v okoli nizsi vertikalni hrazdu, nebo

v v

pouZijte napriklad masivni stll o zhruba metrové Sirce.

Uchopte hrazdu, je stejné jako u shybu mnoho variant (podhmatem/nadhmatem —
uzkym, Sirokym), ve svisu tak abychom byli zady k podloZce a opirali se o zem pouze

patami s mirnym pokréenim v kolenou. S vydechem dochazi k pfitazeni vzpfimeného

hrudniku k hrazdé. Nadech s kontrolovanym povolovanim paZzi az do natazeni.

Obrazek 21 Piitah ve svisu lezmo
Hlavni procvicované svaly: trapézovy sval, Siroky sval zadovy, hluboky sval paini a

zadni ¢ast deltového svalu

Nejcastéjsi chyby: V zakladni poloze neni udrieny vzpfimeny trup, ramena maji

tendenci ,,zavirat” se dovnitf, zada tak maji tendenci se zakulacovat.
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O néco ndroc¢néjsi modifikaci je pritah ve svisu leZmo s oporou dolnich konéetin.

Velmi dulezité je v zakladni poloze udrzet télo v absolutni roviné. Zde se ukazi dovednosti,

ziskané z prlipravnych cviceni. Pribéh cviku je stejny jako u zakladniho provedeni.

Obrazek 22 Pritah ve svisu lezmo s vyvySenou oporou dolnich koncetin
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5.1.6 PRITAHY VE STOJI SE ZAVESENIM

K zavéseni vyuzivdme jakykoli pevny zhruba 150cm dlouhy material. Napfiklad

rucnik nebo kus lana.

,Pritahy ve stoji s rucnikem jsou vybornym cvikem vhodnym pro obcasné

provddéni, ktery podpori stabilitu lopatky a zdravi ramennich kloubd.” (Contreras, 2014)

Materidl omotany okolo tyce, stromu, sloupu, uchopite pfikréenymi pazemi za
konce. Ve stoji spatném se zpevnéte a naklorite vzad do natazenych pazi. Svaly stredu téla

drzime po cely pribéh cviku zpevnéné. Ndsleduje pfitaZzeni pomoci tahu a pokréeni pazi

smérem k usim. Lopatky stahujeme k sobé a dold.

Obrazek 23 Pritahy ve stoji se zavéSenim
Hlavni procvicované svaly: trapézovy sval, maly a velky sval rombicky, zadni ¢ast

deltového svalu, Siroky sval zadovy, hluboky sval pazni, dvojhlavy sval pazni.
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5.1.7 SHYB DO VZPORU - MUSCLE-UP

B

Dostavame se k jedné ze specifickych perlicek workoutu. A tou je Muscle-up.
Komplexni cvik zalinajici v prvni fazi tahem zadového svalstva, bicepsu a zadni ¢asti
deltového svalu. Kon¢ici v druhé fazi tlakem velkého prsniho svalu, tricepsu a predni ¢asti

deltového svalu.
PFi snaze o tento silové ndarocny a koordinacné slozZitéjsi pohyb, predpokladame
dokonalé zvladnuti zakladniho shybu a kliku na bradlech.

Vzhledem k obtiznosti cviku se zde rozepisSi vice o jeho technice. V prvni fazi se

jedna o béZny shyb s pfitazenim hrudniku k hrazd&. Uchop by nemél byt nikterak Siroky.

V zékladnim provedeni zhruba Sitka ramen.

Obrazek 24 Muscle - up 1

Poznamka: Pokud s timto cvikem zacinate, pribéh této ¢asti by pro vas mél byt
samoziejmosti. Tudiz pokud nejste schopni se dostat bradou alespon nékolik centimetr(

nad hrazdu, na Muscle-up jesSté neni ten spravny cas.
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v

Druhou (obtiznéjsi) fazi zahajujeme dynamickym preSvihem loktl ze spodni pozice
nad hrazdu. Tim se dostaneme hlavou, rameny a paZemi do idedlni pozice. V posledni
¢asti pohybu se dostaneme pomoci svall pazi a hrudniku do vzpfimené polohy (vzporu).

Napojeni obou fazi musi byt naprosto plynulé. NezaleZi tedy aZ tak na rychlosti, jako na

tom, abyste se v pribéhu pohybu nezastavili.

Obrazek 25 Muscle-up 2

Metodicka pozndmka: Pokud zvladate klasicky shyb na dobré urovni, je pro vés
idedlnim pokracovanim v nacviku shyb, pfi kterém se budete dostavat nad Uroven hrazdy
vic nez jen bradou. Napfiklad prsnimi svaly. Pokud zvldddme, snazime se tahem udélat
shyb az k oblasti pupku. Dostanete-li se do této vysky, mate prakticky vyhrano. V pozici
s hrazdou u pupku se snazime dynamicky dostat lokty a ramena nad hrazdu. Jestlize se

vam tato faze vydafri, zbytek je jen o sile tlaku pazi a prsnich svalu.

Narocnost ale neni jen na fyzicky vykon, ale i na materialni podminky. Pro muscle-
up neni jen dalezité mit dostupnou hrazdu, potaimo jiné ,naradi“, ale i prostor nad nim.
Uvédomme si, Ze se zde zveddme mnohdy vic jak polovinou téla nad osu hrazdy. Tudiz pro

prevenci zranéni si radéji dikladné zkontrolujte okoli vaseho ,,naradi”.
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5.1.8 FRONT LEVER

B

Dalsim specifickym prvkem s vysokym stupném obtiznosti je Front lever. Proto je

zde stejné jako Muscle-up podrobnéji vysvétlen.

Vychozi poloha je stejna jako u predchoziho cviku, vis s idchopem zhruba Sitky
ramen. Nasleduje pokrceni dolnich koncetin v kolenou i kyClich do jejich maxima,

zjednodusené pritahneme kolena k hrudniku a soucasné zveddme panev do vysky ramen.

Dbame na stdle odtazena ramena od usi, stazeni lopatek co mozna nejnize a k sobé.

Obrazek 26 Front lever 1
Zada jsou stale jeSté mirné zakulacena, tj. zplusobeno pritazenymi koleny. Pokud
tuto polohu zvladneme, zGstaneme ve vydrzi po 3-5 vtefin a vracime se do visu, pficemz
kolena nechavame stale pfitazend a pokracujeme dalsi opakovanim. Pro vétsi progres

doporucuji tento pohyb zaclenit alespon 15x v kazdém tréninku.

Pokud dané cviceni jiz zvladate, prichazi faze dvé, v niz jednu z koncetin natdhneme
(viz obrazek €. 17). V idealni varianté natahneme jednu, po vraceni, natdhneme druhou a
aZ po vraceni druhé se vracime zpét do zakladni polohy. Po zvladnuti i této modifikace je
mozné v zakladni poloze pokréit pouze jednu z konéetin a do vodorovné polohy se takto

dostavat rovnou.
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Obrazek 27 Front lever 2

Pro zvladnuti samotného front leveru je nutné mit tuto druhou variantu na velmi

dobré urovni.
Pozndmka: Zdlraznuji zde pravidlo pro zacatecniky. Vidy je lepsi udélat vice
kvalitnich opakovani jednodussiho cviku, nez postup uspéchat a zafixovat si byt tézsi, tak

Spatné provedeny cvik.

Jste-li si v obouch predchazejicich modifikacich jisti kvalitou technického provedeni,

mUzeme prejit k zavérecné fazi, tedy samotnému Front leveru.

Obrazek 28 Front lever 3
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Ten je mozné provadét stejné jako predchozi fazi ve dvou rlznych variantach. Prvni
moznosti je pred pokréené dolni koncetiny do vodorovné polohy a obé natahnout, nebo
zvisu s natazenymi koncetinami rovnou prechdzet do vodorovné polohy. Pokud jste
dobfre silové vybaveni, z vlastni zkuSenosti ddvam prednost druhé mozZnosti. Nejen, Ze mi

pfijde technicky jednodussi, ale je i esteticky na vyssi darovni.

Hlavni procvi¢ované svaly (cvik je opravdu velmi komplexni): Siroky sval zadovy,
velky a maly sval rombicky, pilovity sval predni, deltovy sval, biceps, triceps + svaly
predlokti, pfimy bfisni sval, ctyfhranny sval bederni, pfimy sval stehenni

Nejcastéjsi chyby: Hlavni chybou je pfiliSné uspéchani postupu, jednotlivé svaly se
musite naucit spravné v danou chvili zapojit a samozifejmé v nich musi byt dostatec¢na

silova vybavenost. S tim je spojena dalsi ¢astd chyba, a to Ze pdnev se nedostane do

vodorovné polohy s rameny.
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5.2 HRUDNIiK

V povrchové vrstvé je ndpadny velky sval prsni, umistény na predni strané
hrudniho koSe. Ma velmi Siroky zacatek. Zacind na vnitini strané klicku, na hrudni kosti a
na Zebernich chrupavkach. Silné snopce smérfuji k podpazni jamce a kratkou Slachou se
upind na hrbol kosti pazni. Tento sval spolupracuje se Sirokym zadovym svalem pfi
pfipaZeni, pomdha z upaZeni predpaZovat a ¢astecné se uplatiiuje jako pomocny sval
dychaci. Pod timto svalem se nachdazi maly sval prsni — je to pomocny sval dychaci. Hrudni

sténu z boku kryje pilovity sval predni. (Kopecky, 1998).

Pro idedlni posileni hrudniku, hlavné tedy dominantniho velkého prsniho svalu,
musime brat v potaz fakt, Ze tento sval se da rozdélit na tfi hlavni zény. Horni, stfedni a
spodni. Je tak dullezité pouZivat Sirokou $kdlu cvikl pro posileni kazdé dané casti.
Zakladnim cvikem na posileni oblasti hrudniku je bezpochyby klik. Drtiva vétSina populace
tento pojem znd, bohuZel jen velmi malé procento z nich je schopno tento cvik zacvicit

technicky spravné. | proto se zaméfim nejen na moziné varianty kliku, ale i na klik

samotny.
pectoralis
pectoralis minor
major

Obrazek 29 Velky a maly sval prsni (vlevo) - dostupny na www.edoctoronline.com a pilovity sval
predni (vpravo) —dostupny na www.watkinson.co.nz

Svaly hrudniku - Velky sval prsni (m. pectoralis major), maly sval prsni (m. pectoralis

minor), pilovity sval pfedni (m. serratusanterior).

»Posilovani s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla je pro rozvoj svalt hrudniku velmi

vhodné — vse, co k nému potrebujete je podlaha.” (Contreras, 2014)
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5.2.1 KLK

B I

Vychozi poloha: vzpor leZzmo s dlanémi ve vétsi Sifi nez je Sitka ramen, mirné

v

vtocené dovnitt. Panev v lehkém podsazeni, zpevnény stied téla a hyZzdové svalstvo.

Obrazek 30 Zakladni klik

Provedeni: Spoustime se dolli povolenim pazi v loketnim kloubu aZ na pfiblizeni do

vzdalenosti zhruba 5cm od podlozky. Poté se vracime tlakem do vychozi polohy.

Hlavni procvi¢ované svaly jsou u vsech variant klik( stejné. Velky sval prsni,

trojhlavy sval pazni, pfedni ¢ast deltového svalu.

Poznamka: pozor na prohnuti v bedrech
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5.2.2 KLIK SE ZANOZENIM

B

Klik se zanoZenim je jednim z pravdépodobné nejsnadnéjSich modifikaci
zadkladniho provedeni. VyZaduje ale velké zpevnéni, hlavné bfisnich svall. Ddvodem je
nadmeérnd aktivita zadového svalstva v oblasti bederni patere. Kvalitnim zpevnénim

stfedu téla tak mizZeme svalovy tonus kompenzovat.

Provedeni cviku a dechovy rytmus zUstdvaji stejné.

Obrazek 31 Klik se zanoZenim
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5.2.3 KLIKNA VYVYSENE OPORE

Klik s vyvySenou oporou horni poloviny téla

EEID DD D

MozZna nejjednodussi varianta kliku. Dlané jsou poloZeny na vyvySenou podlozku.

Tim se zméni tézisté téla a zmirni rozloZeni vahy zatézujici paze a prsni svaly. Mate tak

velky prostor k regulaci obtiZznosti daného cviku. Plati zde jednoduché pravidlo, ¢im vyssi

podloZka, tim leh&i provedeni.

Obrazek 32 Klik s vyvySenou oporou horni poloviny téla
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Kliky s vyvySenou oporou dolnich koncetin a diamantovym postavenim dlani

1> 2 D 3 > 4 g

Mnohem naroc¢né;jsim cvikem je podloZeni dolnich koncetin. Pfi této zméné tézist

(D«

téla se na rozdil od pfedchoziho cviku, obtiznost zveda z dlivodu zmény rozloZeni télesné

hmotnosti, jenZz v danou chvili zatéZuje z vétsi ¢asti horni koncetiny.

g

A

Obrazek 33 Klik s vyvysenou oporou DK a diamantovym tichopem
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5.2.4 KLIKSTRANOU

B

Pocatecni poloha cviku je stejnd jako u zakladniho kliku. Tedy vzpor lezmo,
chodidla u sebe, dlané Sirsi nez je Sirka ramen. Ke zméné se dostaneme pfi pohybu dold,
kdy béhem povolovani pazi prenasime vahu pouze kjedné strané. Nasleduje tlak

s vydechem zpét do vzporu. Pokracujeme stejnym zplUsobem na druhou stranu, tedy

k vétsi pomér vahy bude nad druhou pazi.

Obrazek 34 Klik stranou

Klik s klouzanim do stran

B

Tato modifikace obsahuje prvni fazi kliku zadkladniho, tzn. pohyb dold. Ve spodni

Ve

poloze se nevracime zpét, ale pokracujeme pohybem do strany a vzdalenéjsi pazi
propneme. Niasleduje pohyb velmi nizko pti zemi s prenesenim vahy kdruhé paizi.
Opakujeme pouze pohyb ze strany na stranu. Do zakladni polohy se opét dostaneme az

na zaveér série.
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5.2.5 TRICEPSOVY KLIK ZA ZADY

B I

Cvik slouzici predevsim k posileni tricepsu a velkého svalu prsniho. Vyborné slouzi
jako nacvik na klik na bradlech. ObtiZznost zde neni nikterak vysoka, tudiz se soustfedime

na velky pocet opakovani.

Vychozi poloha je vzpor za zady na vyvySené opore. Je mozno vyuzit napfiklad

lavicku v parku. S ndadechem povolujeme paZe v loktech aZ do krajni polohy, vydech zpét

do natazenych pazi.

Obrazek 35 Tricepsovy klik za zady

Hlavni procvi¢ované svaly: trojhlavy sval pazni, velky sval prsni

Nejcastéjsi chyby: opét se jednd o pritazena ramena k usim. Dalsi velkou chybou je
pfi ndvratu ze spodni do horni polohy propnuti paZi v loktech, paze jsou do natazeni, ne

do propnuti, to by se ¢asem pravdépodobné stalo az bolestivé a hrozilo by riziko zranéni.
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5.2.6 KLIKY NA BRADLECH

B

Ve vétsiné velkych mést se venkovni ,bradla“ nachdzeji. Pokud tomu ve vasem
okoli neni, je moZno vyuZit napfiklad zabradli, zidku ¢i dva bytelnéjsi stoly. Variant je
mnoho. Ve vysledku potfebujete dva opérné body ve vzddlenosti 90-100cm od sebe.
Optimalni vyska pro dané naradi je ta, aby se cvicenec v maximalnim vyvéseni nedotykal

koleny zemé.

Vychozi polohou cviku je vzpor na ,bradlech”, nohy prekfizené a pokréené

v kolenou. S nadechem povolujeme paZe v loktech a dostavdme se do vyvéseni. Snazte se

dostat do maximadlniho rozsahu prsniho svalu, ale pozor, ne za cenu zvednuti ramen.

Obrazek 36 Klik na bradlech

Hlavni procvi¢ované svaly: Velky sval prsni, predni ¢ast deltového svalu, trojhlavy

sval pazni

Nejcastéjsi chyby: prfedsunuti hlavy, nedostatecny rozsah pohybu.
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5.3 RAMENA

Ramenni kloub je zevné obalen deltovym svalem (m. deltoideus). Ten je podobné
jako velky sval prsni, rozdél rozdélen do tfi ¢asti. Pfedni, stfedni a zadni ¢asti deltového

svalu. Kazda z jednotlivych ¢asti pIni jinou funkci.

Hlavni funkci pfedni ¢asti deltového svalu je predpaZeni. Tato oblast ramene byva
nezfidka pretéZovana. DUvod je prosty, velmi ¢asto vypomdha pfi jiz zminovaném cviceni

prsnich svall. Je namahdna pfi jakékoli formé tlaku, naptiklad klik.

K upaZzovani je vyuzivana stfedni ¢ast. Zde je velmi dulezité brat v potaz praci
deltového svalu pouze do Urovné ramene, v dalsi ¢asti upazeni pfebira hlavni praci horni

Cast trapézu.

Zadni ¢ast se podili hlavné na stabilité v ramennim kloubu. Pohyb jako takovy,

zapazeni, je az sekundarni funkci.

Je zde nutné podotknout, Ze i kdybychom cilené deltovy sval neposilovali,
neznamena to jeho stagnaci. Tento sval je vytéZovan pfri posilovani svall hrudniku a
zadovych svalu natolik, Ze mUZe dojit ke kvalitnimu vzhledu i silové vybavenosti pouze

z komplexnéjsich cvikd.

Predni hlava Stfedni hlava.. = . Zadni hlava
Anterior = Middle &) '3; \ Posterior

-—

SNl e
| RGN W S

-5

Obrazek 37 musculus deltoideus - dostupny na www.inner-sanctuary.webnode.cz
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5.3.1 KLIKVZAD

B I

Hovofime zde o cviku, kde je dllezité pro zabér deltovych svalu sprdvné
provedeni. V porovnani se zakladnim klikem neni pohyb kolmo vzhiru, ale vzad. Panev je
vy$ a dolni koncetiny jsou v Sifi ramen a mirné pokrcené. Tlak vyvijime nejen vzh(ru, ale i
vzad. Zbytek téla zUstavd zpevnény. Dechové doplnéni pohybu je stejné jako u vsech

variant kliku, tzn. pohyb doll = nadech, pohyb vzhlru = vydech.

Hlavni procvicované svaly: deltovy sval v jeho predni a stfedni casti, velky sval

prsni v jeho horni ¢asti a trojhlavy sval pazni

Obrazek 38 Klik vzad

5.3.2 PIKE PUSH-UP S OPOROU DOLNiCH KONCETIN

B I

Ve venkovnich prostorech se jednd o jeden z pravdépodobné nejlepSich cvikl pro
oblast ramen ObtiZznost je pomérné vysoka, s hmotnosti jedince rostouci. Zakladni poloha

podobna jako u kliku vzad, jen s podloZzenim Spi¢ek nohou.
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Nejdostupnéjii pevna opora dolnich konéetin jsou schody. Cim vy3&i je opora, tim

vétsi je samozifejmé obtiZznost provedeni. Byt by nedoslo k zméné vahy jedince, zménilo

by se tézisté a na deltovy sval pusobilo télo vétsi vahou.

Obrazek 39 Pike push-up s oporou dolnich koncetin

Hlavni procvi¢ované svaly: deltovy sval v jeho predni a stfedni ¢asti, trojhlavy sval

pazni

S vyvySenou oporou hornich i dolnich koncetin

B I

Vychozi poloha je s oporou jak Spicek, tak i dlani. Dostavame se k moZnosti dostat

hlavu pod Uroven ramen. ZvySeni obtiznosti je zde patrné v prodlouzeni rozsahu pohybu.
Narocnost opét miZeme stupnovat vyskou opory Spicek. Tento cvik slouzi jako kvalitni

pfiprava pro zvladnuti kliku ve stoji na rukou.
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5.3.3 KLIKVE STOJINA RUKOU S OPOROU

Klik ve stoji na rukou, po technické i silové strance nejobtiznéjSi ze vSech zde
uvedenych pohybl slouZicich k posileni svall ramenniho kloubu. Zvedate zde celou

hmotnost téla. UZ samotna zakladni poloha, stoj na rukou, je obtizna.

Dlané polozte v Sifi vic jak ramen, zhruba 30cm od opory. Postavte se do stoje na
rukou a oprete paty o pevnou oporu. Pomalu povolujeme paZze v loktech dokud
nebudeme hlavou jen nékolik centimetru od zemé. Neni chybou i povoleni pazi az do
doteku hlavy s podlozkou, zde zd(razriuji povolovani paZzi pomalu. Tento pohyb je
s nadechem. Tlak do dlani s pohybem vzhlru do zakladni polohy je doprovazen

vydechem.

Jako oporu mlzeme vyuzit napriklad zed, strom, nebo dopomoc v podobé druhé
osoby. Po dokonalém zvladnuti nékolika opakovani existuje jesté moznost provadét klik

na rukou bez opory nohou. V tomto pfipadé musime ale pocitat i s faktorem rovnovahy.

Hlavni procvicované svaly: deltovy sval ve vSech jeho castech, prevainé opét

predni a stfedni ¢ast, trojhlavy sval pazni, trapézovy sval, pfedni sval pilovity.
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5.3.4 UPAZOVANI VE STOJI ZAVESNEM

B I

Naradi zde tvofi konstrukce podobna napfriklad pevné ukotvené tyci, nebo strom.
K provedeni cviku je potieba jesté i nacini v podobé napfiklad rué¢niku. Omotanim rucniku

vytvorime improvizovanou obdobu modernich TRX.

Nejprve se postavime celem proti tyci (stromu). Omotdme rucnik okolo a uchopime
za jednotlivé konce. Spustime se pomalu, s kompletné zpevnénym télem, do zdklonu a
natazenych paZzi. Tato poloha je zde oznacovana jako zakladni. Chodidla z(stavaji po celou
dobu cviku na stejném misté. Ndsleduje upazeni s vydechem. Vzhledem k postaveni téla

vzad se vytvofi pomérné velky odpor pro ramena.

Hlavni procvicované svaly: Zadni ¢ast deltového svalu, velky sval rombicky a sval

trapézovy ve stiedni a spodni ¢asti

Obrazek 40 UpaZovani ve stoji zavésném
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5.4 BRISNI SVALY

Pfi pojmu bfisni svaly madm na mysli konkrétné tyto. Pfimy sval btisni (m.
rectusabdominalis), zevni Sikmy sval bfisni (m. obliguusexternalabdominalis), vnitini
Sikmy sval Dbfisni (m. obliquusinternalabdominalis) a pficny sval btisni  (m.

transversusabdominalis).

»Pro rozvoj svalové hmoty bricha je vhodné zaradit do kaZdého tréninku, v némz
posilujeme brisni svaly, Ctyri cviky, z nichZ kaZdy bude zaméren na jiny sval.” (Stoppani,

2008, s. 92)

U brisSniho svalstva plati pravidlo mysl-sval. Tedy hlavni soustfedéni je na kvalitu a
pribéh pohybu. Stejné tak pocet opakovani neni nutné mit pfedem dany. Pfi posilovani
musite dané svaly tzv. ,citit“. Mnohdy u této partie plati, ¢im pomaleji tim kvalitnéji.
NeZerite se za velkymi poCty opakovani. Ve chvili, kdy o dané svalové partii opravdu

zaCnete védét, se pokuste udélat jesté nékolik prociténych opakovani a sérii ukoncete.

Pectoralis major

Rectus abdominis
External oblique

Internal oblique Transverse abdominis

Obrazek 41 Brisni svaly dostupné na www.kulturistika.com
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5ZASOBNIK ZAKLADNICH CVIKJ STREET WORKOUT

5.4.1 ,ZKRACOVACKY"“ NEBOLI CRUNCHE

B I

Crunch je jednim z nejzakladnéjSich pohyb( pro posileni bfisnich svall. Vétsina
populace zna cvik s ndzvem sed-leh. Na prvni pohled jsou zkracovacky velmi podobné.
Zacindme v lehu na zddech s pokréenymi koleny a chodily na podloZce. Je mozno vycist
mnoho spekulaci o poloze pazi, zdali za hlavou ano ¢i ne. Dlané v tyl, pfi pokréenych

pazich v loktech, rozhodné nejsou Spatné pti dodrzeni zakladnich pravidel.

Dlané nesmi tlacit hlavu vpfed ve sméru pohybu. Hlava zlstava po celou dobu
v neutralni poloze a pouze kopiruje zakfiveni hrudniku. Druhé pravidlo se zabyva rameny.
Cvic¢enec udrZuje ramena v co nejvétsi vzdalenosti od usi. Pokud dodrzite zminénd fakt,
nejsou ruce v tyl chybou. Za sebe doporucuji technicky jednodussi variantu. Paze skréené

krizem pres hrudnik, dlané na protilehlém rameni.

Pohyb zacind ohnutim patere, prevaziné v jeji hrudni ¢asti, do Uhlu zhruba tficeti az

tficeti péti stupnd. Pohyb vzhlru je doprovazen hlubokym vydechem. V horni poloze

dokoncime vydech a s nadechem se vracime do zakladni polohy, tedy lehu na zadech.

Obrazek 42 Crunch

Posilované svaly: hlavni praci déla pfimy sval bfisni, kterému dopomahaji vnitfni a

vvvvvv

57



5ZASOBNIK ZAKLADNICH CVIKJ STREET WORKOUT

Bo¢ni crunch

EEID DD D

Rozdil je zde v zékladni poloze. V lehu na zadech s pokréenymi koleny vyto¢ime

pravé dolni polovinu téla do strany a poloZime na zem. Tim se 1 trup mirn€ natoci na bok.

Obrazek 43 Bo¢ni crunch

Posilované svaly: jsou stejné jako zakladniho provedeni, jen hlavni roli pfebiraji
zminéné Sikmé bti$ni svaly.
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5.4.2 PRITAHOVANI KOLEN V SEDU

B I

Zakladni polohou je sed na posilovaci lavici (zidli, zidce, opét je variant mnoho),
pficemZ jedinou podminkou musi byt dostatek prostoru jak vpredu, tak za zady. Cvik
zaCind naklonénim vzad s pfidrzenim prsty za lavici a zvednutim dolnich koncetin
v pokréenych kolenou mirné nad zem. Nohy se dotykaji vzajemné koleny i kotniky.
Pokracujeme soucasnym pfitazenim dolnich koncetin a trupu. Kolena jsou v pribéhu

pohybu stdle pokréena. Nasleduje ndvrat do zdkladni polohy.

Ptitazeni s vydechem. Povoleni do zékladni polohy s nadechem.

Obrazek 44 Pritahovani kolen v sedu

s

Hlavni procvicované svaly: pfimy sval bfisni, pfimy sval stehenni, vnitfni a vnéjsi

’

Sikmé svaly bfisni
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5.4.3 VYDRZV PREDNOZENI S PRIKRCENIM V KOLENOU

B I

Zacindme v lehu na zadech a pokréenim dolnich konéetin v kolenou, kotniky u sebe
a paze jsou volné podél téla. S vydechem soucasné ptrizvedneme hrudnik s rameny (jako v
prabéhu crunche) a dolni koncetiny chodidly zhruba 5-10cm nad zem. Interval vydrze se

odviji od urovné cviciciho.

Hlavni procvi¢ované svaly: pfimy sval bfisni, pfimy sval stehenni.

Obrazek 45 Vydrz v pfednoZeni s prikréenim v kolenou
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5.4.4 PREDNOSY VE VISU

S pokréenymi dolnimi koncetinami

Prednosy ve visu jsou cvikem zamérujicim se na flexory kycle. Tzn. krom svall

bfiSnich i pfimy sval stehenni.

%
|

Zatiname zavésenim na ,naradi” (hrazda, tram) nadhmatovym uchopem. Dolni
koncetiny jsou koleny a kotniky spojeny. Panev je v mirném podsazeni, kolenni kloub
v mirném pokrcéeni. Svydechem nohy v pokréujicich se kolenou pfednozime. Draha
pohybu je okolo 40 cm, pouze do vodorovné polohy stehen. S nddechem se vracime do
zakladni polohy.

7 v

Hlavni posilované svaly: pfimy sval bfisni v jeho spodni ¢asti, vnitfni Sikmy sval

v s

bfisni a pfimy sval stehenni

Obrazek 46 Prednos ve visu s pokrc¢enymi dolnimi koncetinami
Nejcastéjsi chyby: Svihové provedeni, dolni konéetiny pfitahuje pomalu, tahem.

NeudrZeni panve v prabéhu cviku v mirném podsazeni.
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S natazenymi dolnimi koncetinami

1> 2 D 3 > 4 g

O poznani naroc¢néjsi variantou je cvik s natazenymi dolnimi koncetinami. Prabéh

cviku se vyraznéji nelisi. Ovsem je zde velmi dulleZité dbat na ,rychlost” provedeni.

Vzhledem ke zvétSeni paky (natazenim nohou), byste se pfi rychlém pohybu casto

rozhoupavali.

Obrazek 47 Prednos ve visu s natazenymi dolnimi koncetinami

5.4.5 SKLUZ VE VZPORU KLECMO ,, KOLECKO"

1> 2 D 3 > 4 g

Dalsi ztézsich cviceni na posileni oblasti bricha. Bude zde zapotiebi bud’
klouzavého naradi (naptiklad obracend strana ¢asti koberce na hladkém povrchu), nebo
osy libovolné délky s kolmo na ni umisténym kole¢kem. Pokud mate, je mozno také pouZit

malou, dvourucni nakladaci ¢inku a na kazdou stranu umistit a zafixovat kotouc.
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Vychozi polohu tvofi vzpor kle€mo stim, Ze dlané mdme uchopeny na ose.
S nadechem odtdhneme osu co nejdale od kolen. V pribéhu cviku se pohybuje cely trup,

idedlné aZz do polohy tésné nad zem. S vydechem se vracime zpét do vzporu kleémo.

v s v s Ve

Hlavni procviCované svaly: pfimy sval bfisni, vnitini a vnéjsi svaly bfisni, pilovity

7 vz

sval predni, predni ¢ast deltového svalu, Siroky sval zadovy

B

Obrazek 48 Skluz ve vzporu klecmo

Modifikace zdkladni polohy

B I

Cvik je mozno jesté ztizit a to jednoduse tim, Ze zdkladni polohou nebude vzpor

kle€mo, nybrz vzpor stojmo.

Obrazek 49 Skluz ve vzporu stojmo
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5.4.6 METRONOM

B I

Metronom je velmi dobrym cvikem na posileni Sikmych bfisnich svalQ. Vse, co pro
cvik potfebujeme je pevny uchopitelny objekt mirné nad zemi. Napfriklad nejspodnéjsi
cast Zebfin.

Vychozi poloha je leh na zadech ve vzpazeni. Dlanémi se stabilizujeme o pevny
objekt a pfednozime. Pomalu poklddame obé natazené nohy do strany. Pfi poloZeni se

nadechneme a s vydechem pokracujeme na druhou stranu opét az do polozeni, nadech a

pokrac¢ujeme s vydechem opét zpét.

Pokud vam pfijde jiz cvik nendrocény, jednoduse uchopte mezi kotniky napfiklad

plastovou lahev s vodou.

Obrazek 50 Metronom

5.4.7 DRAGON FLAG

B

jako u metronomu je zde zapotiebi pevny opérny bod pro uchopeni v poloze lezmo.
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Zakladni poloha leh na zadech (muUZe byt i jako v nasem pfipadé na Sikmé lavici)
s uchopenim opérného bodu za hlavou s aktivaci bfisnich sval(, mirnym podsazenim
panve a prednoZzenych nohou v Uhlu zhruba 45°. Nadhmatovy uUchop vyZaduje

v pokréenych paZzich relativné velké silové zasoby.

Pomoci aktivace bfiSniho svalstva a pazi zvedneme télo az po uroven lopatek nad

podloZku. Prvotni provedeni je pouze vydriové, ale pokud chcete, forma opakovani neni

chybou.

Obrazek 51 Dragon flag
Pozndmka: Viditelné prizvednuti panve v zakladni poloze je pouze z divodu Sikmé

lavice a tedy potfeby vyrovnani vodorovné polohy téla.
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Nejcastéjsi chybou je v horni poleze vysazeni panve, télo musi tvofit linii s panvi

v neutralni poloze k ose mezi rameny a kotniky.

66



5ZASOBNIK ZAKLADNICH CVIKU STREET WORKOUT

5.5 SVALY NOHOU - STEHNA A HYZDE

Stejné jako ve svété fitness, i zde plati pravidlo ohledné vyrovnanosti posilovani
horni a dolni poloviny téla. Neméli bychom tedy zapominat na fakt, Zze i dolni konéetiny je
potieba kvalitné posilovat. Ve fitness je to o jednoduse o volbé. Vétsina jedinca vi, jak
stroje na posileni pouzivat a je to pouze o jejich volbé. U workoutu se setkdvame s jinym
problémem. Mnohdy lidé zkratka nevédi, jak posilit napfiklad stehenni svaly pouze

s vlastni vahou. Pokusim se ted tento nedostatek, tieba pravé vam, doplnit.

Rekneme si, o které svaly se jedna. V oblasti stehna jde o Etyrhlavy sval stehenni
(m. quadricepsfemoris) ktery se, jak uz ndzev napovidd, skladd ze ctyr hlav: primy sval
stehenni (m. rectusfemoris), stfedni sval stehenni (m. vastusintermedius), vnéjsi a vnitrni

svaly stehenni (m. vastuslateralis/medialis).

Rectus Femoris

Vastus Intermedius
[5its under Rectus Femoris)

Vastus Lateralis

Vastus Medialis

Patella

Obrazek 52 Ctythlavy sval stehenni - dostupny na www.thansworld.com
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5ZASOBNIK ZAKLADNICH CVIKJ STREET WORKOUT

Zadni stranu stehna tvofi dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sloZzeny ze
dvou hlav. Dlouhd (caputlongum) a kratkda (caput breve). Dale poloslasity sval (m.

semitendinosus) a poloblanity sval (m. semimembranosus).

Bicep Femoris

Semitendinosus

© www. beeblablog.com

Obrazek 53 Svaly zadni strany stehen - dostupné na www.board.netdoktor.de

V oblasti stehen se samoziejmé nachdzi mnoho dalSich svall. Neni ale nezbytné

vSechny podrobné znat.

Posledni skupinou v této kapitole jsou hyzdé. Patfi sem velky sval hyZdovy
(m.gluteusmaximus), stfedni sval hyZzdovy (m. gluteusmedius) a maly sval hyZzdovy (m.

gluteusminimus).

Cepyright & The McGraw-Hill Companies. Inc. Permission required for reproduction or display.

Gluteal Muscles

Gluteus Gluteus

medius

Gluteus —<
maximus

Obrazek 54 Hyzd ové svalstvo - dostupné na www.tianlong-acupuncture.com
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5ZASOBNIK ZAKLADNICH CVIKJ STREET WORKOUT

5.5.1 VYDRZVE DREPU S OPOROU

Cvik znamy také pod lidovym nazvem ,lyzar“, zaméfeny hlavné na ctyrhlavy sval
stehenni je vybornym pohybem pro zvySovani vytrvalosti v oblasti stehen. ObtiZznost 1 je
zde uvedena z dlvodu jednoduchého technického provedeni. Vzhledem k typologii cviku,

se zvySenim ¢asového intervalu samoziejmé obtiZznost pfimo iumérné zveda.

Zatneme oprenim o sténu, chodidla jsou od sebe vzddlena na Sitku pdanve.
Pokréime dolni koncetiny v kolenou tak, aby sviraly v kolenou i kyclich pravy uhel. Paze

jsou volné podél téla. Ted uzZ jen vydrZz. Dorucuji zacatecnikim 20-30 vtefinovy interval,

pokud vydrz po tento ¢as zvladate bez potizi, ¢asovy Usek prodlouzime.

Obrazek 55 Vydrz ve dfepu s oporou
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Kdybychom i takto shledali cvik nadale nepfinosnym, regulovat obtiznost lze i

lehkym prizvednutim jedné z dolnich koncetin, zhruba o 15cm nad podloZku.

Hlavni posilované svaly: ¢tyrhlavy sval stehenni, hyzdové svalstvo, spodni ¢ast
pfimého svalu bfisniho
Nejcastéjsi chyby: pfilis nizka, nebo vysokad poloha panve. Opirani se dlanémi o

pfedni stranu stehen.

5.5.2 DOSEDY

EEID DD D

Kvalitni pripravou pro veskeré drepy jsou dosedy. Najdete si prostor pro
dosednuti, jenz uvede v krajni poloze vase dolni koncetiny do pravého uhlu. Tedy napft.
zidli umérnou vasi vysce.

Samotny cvik je ve své podstaté opakované sedani a vstavani. Postavime se pred
7idli, chodidla v §i¥i ramen, paZe v predpaZeni. Spi¢ky chodidel sméfuji rovné. S aktivaci
brisniho svalstva, udrzenim vzpfimené polohy trupu a s predpazenymi pazemi se pomalu

posadime. Kolena sméruji nad po celou dobu stejné jako chodidla. Nevtacime je tedy

dovnitf ani nevytacime ven.

Obrazek 56 Dosedy
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Pohyb dolli je s nadechem. Ihned po dosednuti se s vydechem opét postavime.
Dosed, provadime pouze do lehkého kontaktu hyZzdi s podlozkou. Tim udrZite svaly
v aktivaci po cely pribéh pohybu.

Hlavni procvi¢ované svaly: ¢tyrhlavy sval stehenni a velky sval hyzdovy

Nejcastéjsi chyby: neudrzeni vzpfimeného trupu. Hlava v predsazeni ¢i zaklonéna.
Ramena zvednuty nahoru. PfiliSné sednuti na oporu — zmirni se tak tonus jednotlivych
sval(l. Nesmim zapomenout velmi ¢astou chybu napfiklad u divek, které maji tendenci

v horni poloze propinat dolni koncetiny v kolenou. Nohy jsou natazené, ne propnuté. (viz

foto €. 33)

vevys

Dosedy s vyskokem

Jedna se o stejny prabéh v prvni ¢asti pohybu, tedy doll. S vydechem vsak nedojde
pouze k postaveni, nybrz k vyskoku. Staci velmi mirny (15cm nad zem). PaZze z(stdvaji

stdle v prfedpazeni.
5.5.3 DREP

Klasicky drep

EEID I D

Diep je jednim z nejlepSich cvik( pro tvarovani oblasti hyzdi a stehen. Tento

zdanlivé jednoduchy cvik ma vSak nékolik zasad. Berme cvik ale poporadé.

Vychozi polohou je stoj s chodidly v Sifi ramen, s mirnym vytocenim Spicek ven.
Paze mohou byt pro lepsi stabilitu v predpazeni. Pokud je vase stabilita na vysoké urovni,
paze mohou byt zkfizeny pokrémo dlanémi na ramenou. Pfi pohybu doll (s nddechem) se
dostavame k prvnim zdsadé. Pohyb je pomalu, kontrolované a kolena se v ohybani drzi
stale nad Spickami chodidel. Uvédomme si, Ze kolenni kloub umi ,pouze” flexi a extenzi,
rotacni pohyby a pohyby mimo osu ohybani jsou tedy pro kolenni kloub Spatné. Dalsi
zasadou je drZzeni trupu vzprimené, nedochdzi zde k ohnutému predklonu. Po dosazeni

krajni polohy, u klasického drepu tj. tak Ze se panev nedostane pod Uroven kolen, dochazi
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k ndvratu do stoje spojeného s vydechem. Po cely prlibéh cviku se snazime zatézovat

chodidla rovhomérné.

Obrazek 57 Klasicky diep

Hlavni posilované svaly: ¢tyrhlavy sval stehenni, velky, stfredni a maly sval hyzdovy,

dvojhlavy sval stehenni

Nejcastéjsi chyby: poloha panve v pribéhu cviku niZze, neZ je uroven kolen.

Neudrzeni vzpfimeného trupu. Pfi pohybu dolu vtaceni kolen dovnitf, do X.

Drep ,na Siroko”

B I

Dalsi ¢asto znama variantou diepu, kdy jsou chodidla v zakladnim postaveni dale

od sebe. Hovofime o vzdalenosti zhruba jeden metr. Spi¢ky chodidel jsou vytogeny ven,
tak aby kopirovaly vytoceni kolen. Stale zde plati pravidlo udrZeni kolene po cely pribéh
pohybu ve stejném sméru jako je chodidlo. Pohyb je doli a mirné vzad ukonéeny ve chvili
kdy se stehna dostanou do paralelni polohy s podlahou, poté se vracime do zakladni

polohy.
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Hlavni procvicované svaly: ctyrhlavy sval stehenni, velky, stfedni a maly sval

hyzdovy, dvojhlavy sval stehenni

Nejcastéjsi chyby: Kolena sviraji jiny Uhel nez Spicky chodidel, neudrzeni vzpfimené

polohy trupu, trhavé pohyby

Diep se zanoZzenim

Zvyseni obtiznosti je zde patrné jiz ze zakladni polohy. Postavte se pouze na jednu

nohu a predpazte. Nasleduje pomaly vedeny pohyb pred podiep az do drepu. Télo se
dostava do mirného predklonu a zanozena noha je v krajni poloze jen mirné nad

podloZkou. Pomoci paZi a trupu vyvazujeme rovnovaznou polohu diepu. Dychdni probiha

stejné jako u vSech dosavadnich drepu.

Obrazek 58 Di'ep se zanoZenim
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Procvi¢ované svaly: ctyrhlavy sval stehenni, velky, stfedni a maly sval hyzdovy,

dvojhlavy sval stehenni

Nejcastéjsi chyby: neudrzeni vzpfimeného trupu. PfiliSna hloubka, dotyk podlozky

kolenem zadni nohy. NeudrZeni rovnovahy.

Drep s prednoZenim — ,pistolnicky drep”

B I

Zistaneme nadale na jedné dolni koncetiné. Tentokrat ale druhou z koncetin

vevs

této svalové oblasti s vyuzitim pouze vahy vlastniho téla. K zvladnuti tohoto cviku je
zapotrebi velmi dobrd stabilita a flexibilita. Néktefi se zkratka do natazené koncetiny

v pfednozZeni ani nedostanou.

Pohyb zacind mirnym podfepem, dojde k flexi kycelniho a kolenniho kloubu
zaroven, pazi do predpaZeni. Druhou, necvicici koncetinu prednozime v extenzi kolenniho
kloubu. AZ bude tato poloha dostatecné stabilni, pokracujeme do hlubokého dfepu

s prednozenim.
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Obrazek 59 Drep s prednoZenim - Pistolnicky diep

Hlavni procvi¢ované svaly: ¢tyrhlavy sval stehenni, velky, stfedni a maly sval

hyzdovy, dvojhlavy sval stehenni

Nejcastéjsi chyby: velky pozor klademe na rychlost pohybu. Pohyb musi byt po cely

prabéh stoprocentné kontrolovany.

5.5.4 BULHARSKY DREP

L > 2 D> 3 > 4 g

Tento cvik se stava v poslednich letech stéle populdrnéjsi. Diky poloZeni zadni nohy

na oporu, je relativné stabilni a kvalitné procvicuje svaly stehen predni (opérné) nohy.

Zakladni poloha je tedy ve stoje se zanoZenim, nart zadni nohy je opfen o oporu.
PazZe jsou v pokréeni dlanémi v bok. S nddechem zacina pohyb dolG a mirné vzad, vaha je
pfitom stale nad opérnou (predni) koncetinou. Krajni poloha je v dorovndni panve na

uroven kolene predni koncetiny. Nasleduje vydech s ndvratem do zakladni polohy.
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*
(S

Obrazek 60 Bulharsky diep

Velmi dulezité je najit spravnou vzddlenost chodidla predni nohy od opory.
Pomucka je jednoduch3, koleno predni nohy se v krajni poloze nema dostat vic vpred, nez

je uroven prstd.

Nejcastéjsi chyby: byt v krajni poloze panvi pod urovni kolene. Predklon.
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5.5.5 VypraDp

B I

Zacindme ve stoji s chodidly takrka u sebe. S nddechem provedeme vypad vpfed.
Pfedni noha je pokréena do zhruba pravého uhlu v kolennim a kycelnim kloubu a je na
celém chodidle. Trup drzime stale vzpfimeny, paze volné podél téla, nebo v bok. Nadech

pfi vypadu, tzn. pohyb doll, vydech pti vraceni do zakladni polohy.

B

Obrazek 61 Vypad

Hlavni procvicované svaly: Ctyrhlavy sval stehenni, velky, stfedni a maly sval

hyzdovy, dvojhlavy sval stehenni

Nejcastéjsi chyby: neudrZeni rovnovahy a neudrzeni vzpfimeného postaveni trupu.

Pfedklon nad koleno predni nohy. UnoZeni do strany.
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Vypad s vvmeénou ve vyskoku

1> 2 D 3 > 4 g

Znacné obtiznéjsi variantou je vypad svyménou postaveni nohou ve vyskoku.

Navrat z nizké polohy je dynamickym odrazem obou koncetin s jejich naslednou vyménou
ve vyskoku. Dopad jiz do vyménéného postaveni chodidel tlumime pomoci aktivace
stehennich svall povolenim aZz do nizké polohy vypadu. SnaZzime se minimalizovat otfesy

spravnou a vc¢asnou aktivaci svalu.

5.5.6 VYPAD VZAD

B I

Stejnou formou je mozné provadét i vypad vzad. Vyhoda je patrnd vtom, Ze
klasicky vypad je zaméren hlavné na svaly stehenni (nejvice pfima hlava ¢tyrhlavého svalu

stehenniho), kdeZto ve vypadu vzad dochazi k vétsi aktivaci svalG hyzdovych.

Hlavni procvicované svaly: ctyrhlavy sval stehenni, velky, stfedni a maly sval

hyzdovy, dvojhlavy sval stehenni

Nejcastéjsi chyby: maly rozsah pohybu (kratky krok vzad)
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5.5.7 VysTtupry

Vystupy na oporu

L > 2 > 3 D> i

| tento velmi tradi¢ni cvik ma pfi workoutu své zasady. DuleZity je vybér vhodné

vysky pro oporu predni posilované nohy, tou je vySka uvadéjici koleno maximalné do
zhruba pravého uhlu. Dalsi zdsadou je v prlibéhu pohybu se vyrazné nepredklanét a drzet

trup vzpfimeny.

Postaveni pred oporu a prednoZeni s poloZzenim chodidla je zde vychozi pozici.
Paze vam v pribéhu pohybu pomdhaji, tudiz si pfipravime opacnou pazZi oproti
prednozenému kolenu. Pohyb jako takovy zacind aktivaci svali stehna pokréené nohy,
s lehkym odrazem zchodidla koncetiny natazené. Pfi vystupu dojde kvyméné jak
pokréené a natazené dolni koncetiny, tak i zméné polohy pazi (viz obrazek.) Da se tedy

fici, Ze v horni poloze zaujmete podobnou polohu, jako je vychozi, jen s obracenou pozici

koncetin. Rozdil také vidime u pokréené koncetiny, kterd neni chodidlem oprena.

Obrazek 62 Vystupy na oporu
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V pohybu doll opét dojde k vyméné polohy koncetin a s nadechem se vracime do

zakladni polohy. Cvik opakujeme.
Hlavni procvi¢ované svaly: Ctyrhlavy sval stehenni a velky sval hyzdovy

Nejcastéjsi chyby: jednoznacné neudrZeni rovnovahy. Dale vybér pfilis vysoké

opory.

Modifikace s pridanim vypadu vzad

L > 2 > 3 D> i g

Pribéh cviku je v pocatku stejny. Zacneme ve stoji s prednoienim, projdeme

s vydechem hodni polohou a vratime se zpét do vychozi polohy. Na rozdil od zakladniho
provedeni, neni tato poloha finalni, ale pokracujeme prednoZenou nohou vzad a

zanozime ji do kompletniho vypadu vzad. Z vypadu vzad pokracujeme plynule do vystupu.
5.5.8 VYSKOKY

Postavime se v predpaZeni do vzdalenosti zhruba 50-70cm od lavicky, zitky, nebo
napriklad schodl. Pohyb zacind (viz leva polovina obrazku) pohybem pazi do mirného
zasvihu a prikréenim v kolenou obou dolnich koncetin. Nasleduje soucasné Svih pazi opét
do predpaZeni a odraz z chodidel. Je na vasi volbé zdali skoncite v dfepu s predpazenim,

nebo se na opofe postavite. Posledni fazi je seskok zpét do stoje s tlumenym lehkym

podiepem, potazmo (pro zvySeni obtiZznosti) povoleni do diepu.
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Obrazek 63 Vyskoky

Hlavni procvicované svaly: ¢tyrhlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, velky

sval hyzdovy, dvojhlavy sval lytkovy

Nejcastéjsi chyby: odraz neni s obou chodidel soucasné. Nedostate¢ny pohyb paZi.
Seskok s dopadem na paty, nejdfive dopaddme na Spicky chodidel, posléze doslapujeme

na celd chodidla.

5.6 SVALY NOHOU - LYTKA

Hovofime zde hlavné o dvojhlavém svalu lytkovém (m. gastrocnemius) a Sikmém
svalu lytkovém (m soleus), které maiji stejny upon v podobé Achillovy sSlachy. Pokud jsem
zminoval u predeslych sval(l stehen a hyzdi fakt, Ze lidé na né ¢asto zapominaji, u lytek je
tento fakt umocnény. Mélokdo se posilovani lytkovych svall vénuje, ale uvédomme si, Ze
celd dolni koncetina funguje jako celek, a proto by i lytka méla ve vasem tréninku mit své

misto. Konkrétné lytka maji funkci udrZzovani rovnovahy a to jak ve stoje, tak v chizi.

Také musime brat v potaz estetické hledisko. K optimdlnimu tvaru postavy
potifebujeme u svall symetri¢nost. Davejme tedy pozor nato, aby nebyl pomér mezi

zatizenim stehennich a lytkovych svall pfilis veliky.

FmMmLgastrocnasmius S

m.soiaLss

achibes tendon

Obrazek 64 Svaly zadni strany lytka - dostupné na www.blessures.org

81


http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blessures.org/hardloopblessure/achillespeesblessure/&ei=TIEqVdGXBYjcPeP3gYgP&bvm=bv.90491159,d.d2s&psig=AFQjCNHQMpj1NaBObzmTOi00pbEhfbu5zg&ust=1428935321747356

5ZASOBNIK ZAKLADNICH CVIKJ STREET WORKOUT

5.6.1 VYPONY

Postavme se celem k opérnému bodu, chodidly ve vzdalenosti zhruba 10cm od
sebe, paty a Spicky sméruji vpred. Pro lepsi stabilitu se pridrzte o opérny bod (neni nasim
cilem trénovat rovnovahu, ale technicky procvicit dany sval).

Postavime se pouze na Spic¢ky chodidel (do vyponu), do jejich maxima a setrvame

nékolik vtefin. Pohyb zpét je pouze do doteku pat zemé a hned se vracime na dalSich

nékolik vtefin do vyponu.

Obrazek 65 Zakladni vypon

Vypony jednono?

Jednoduchou, ovsem uc¢innou modifikaci jsou vypady jednonoz.
Hlavni procvi¢ované svaly: dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval lytkovy

Zvysit kvalitu cviku je také moziné pomoci jednoduchého stupinku, napftiklad
schodu nebo patniku. Zde je moZnost dostdvat se ve spodni poloze patou az pod uroven
Spicek. Cvik tak dostava uplné jiny rozmér tim, Ze je mozno dostdvat se do krajnich poloh

jak pfi pohybu nahoru, tak pfi pohybu dolu.

Nejcastéjsi chyby: pokud se jednd o klasicky vypon, jedinou chybou je nedosazeni
krajni polohy. Ve vyponu na stupinku samozirejmé nedosaZeni i spodni krajni polohy. PFi

vyponu jednono? to zfidka byva pohyb kolene stojné nohy do stran.
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5.6.2 VYPONY VE DREPU S OPOROU

Zavére¢nym cvikem nejen kategorie lytek, ale i celého metodického zasobniku, jsou

vypony ve dfepu s oporou.

Vychozi poloha je stejnd jako u klasického vyponu. Velmi duleZitad je zde ale pevna
opora pro udrZzeni rovnovahy. Prvni faze je postaveni do vyponu, posléze provedeme ve
vyponu diep. Mezi stehenni a lytkovou kosti by opét nemél byt nizsi nez pravy uhel. Po
nékolika vtefinach se pohybem v kotniku vracime na celd chodidla, oviem zlstdvame

v dfepu. Nasleduje opét vypad.

Cvik je moZné také provozovat jako vydrzovy, v intervalech napftiklad 20-30s.

Obrazek 66 Vypony ve direpu s oporou

Hlavni posilované svaly: dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval lytkovy

Nejcastéjsi chyby: pfilis hluboky diep. Neudrzenim vzptimené polohy trupu. Cvik neni

provadén do krajni polohy.
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6 DISKUSE

Cilem prace bylo vytvofit zasobnik cviki vhodnych pro Street workout. Cviky jsou

zamérené hlavné na zacatecniky a mirné pokrocilé jedince.

Svou praci jsem pojal jako metodickou ptiru¢ku nejen pro Sirokou verejnost, ale
hlavné pro studenty zdkladnich a stfednich skol a jejich vyucujici. Néktefi zkuSeni ucitelé
nékdy pod touto zaminkou i odvazii gymnastické naradi ze Skol. Dejme ale pozor nato,
kam tato cesta vede. Denné mizeme ¢ist €lanky o nemotornych détech ,Skoldci maji
problém se zdkladnimi cviky, jejich pohybova kultura stdle klesa“ (Ondtej Pech, 2015). V

praci nabizim mnoho bezpecnych cvik(, které télo zakl zpevni a posili.

Pti vybéru vhodnych cvikd pro zacinajici a mirné pokrocilé jedince jsem zuZitkoval své
zkuSenosti, nabyté za nékolik let cviéeni, které jsem konzultoval s kvalifikovanymi fitness
trenéry z Plzné. Shodli jsme se na faktu, Ze zacinajici cvicenci by méli nejdfive zvolit formu
zpevnovacich cviceni, kterd slouZi jako vyborna prlprava k cvikim ve vytvoreném

zasobniku, a proto jsem je neopomenul uvést a popsat.

Street workout moznd ve svété posilovani neni Zadnou novinkou, prakticky se jedna
jen o moderné pojaté, stovky let staré cvi¢eni. Nedd se mu vsak upfit jeho obrovska
atraktivita, kterd je pravdépodobné dlivodem, pro¢ ho vyhledava v poslednich letech stale
vétsi skupina lidi. BohuZel tento fakt s sebou pfinasi i mnoZstvi negativ. Napriklad po
shlédnuti videi na internetu se lidé snazi cviky napodobit, coz by ve vysledku nebylo
Spatné, ale mnoho z nich ¢asto nema vstipeny ani zakladni pohybové ndvyky, bez kterych
neni mozné ucit se sloZit&j$im cvikim. Casto je tak k vidéni velké mnoZstvi chyb. Na ty
nejcastéjsi chyby upozoriuji v metodickém zdsobniku. Cviky jsou zde detailné popsany a

doplnény fotodokumentaci.

Sbér informaci nebyl vtomto pfipadé nijak jednoduchy. Byt je o tomto stéle
popularnéjSim cviceni na internetu sepsano relativné hodné ¢lank( a vytvoreno hned
nékolik webovych stranek, opravdu zfidka je mozné najit ovéfitelnou informaci. Velky
zajem o tuto pohybovou aktivitu se strhl hlavné v poslednich zhruba péti letech a to je

moznym dlvodem nedostatku kvalitni literatury.
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6DISKUSE

Vybér vhodného prostoru kvytvoreni fotodokumentace nebyl nijak ndarocny.
Lesopark v Plzni na Homolce nabizi vSe potfebné k odcviceni vétSiny cvikli, zbytek

fotografii byl potizen vzhledem k nenaroénosti na prostfedi ve vnitinich prostorech.

Myslim, Ze bylo v praci naplnéno vse, co jsem od ni ¢ekal a doufam, Ze bude mit co

nejvétsi praktické vyuziti.
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ZAVER

ZAVER
Cil diplomové prace byl spInén vytvorenim a zkompletovanim zdsobniku cvikl pro

Street workout s metodickym popisem.

Ke zpracovani fotodokumentace jsem pouzil fotoaparat Nikon D3200 a pro Upravu

fotografii Photoshop 7.

V teoretické ¢dsti jsem vysvétlil pojem Street workout, stru¢né charakterizoval
metody tréninku, osobnosti s nim spojené a vyhody spojené s posilovanim s vlastni vahou.

Neopomenul jsem ani fyziologické aspekty a anatomii kosterniho svalstva.

Prakticka c¢ast, zdsobnik cvikl je v praci rozdélen do jednotlivych ¢asti, podle
svalovych partii. Kazdad jednotlivd kapitola je zahajena popisem dané svalové partie
s obrazkem a vypisem svalll, o kterych se vtéto casti bude hovofit. Dale je v kazdé
kapitole hned nékolik popsanych cvikli s pfilozenym stupném obtiznosti pro jedno

opakovani.

Byl bych rad, kdyby zde popsany zdsobnik cvikll slouZil jako pomoc zacinajicim
jedincm s timto druhem pohybové aktivity, pomohl jim odstranit chyby a ulehcil nacvik
slozitéjSich prvkl. Samoziejmé i ucitelim télesné vychovy, jako novou moZnost

pouzitelnou pro zpestreni vyuky.

Timto se dostavam k Gvaze, jak by bylo mozné na tuto praci navazat. Myslim, Ze
toto velmi popularni posilovani s vlastni vahou by mohlo byt zarfazeno do Skolni télesné

vychovy, at uz jako celek, nebo formou dopliikovych cviceni.
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SOUHRN

SOUHRN

Diplomova prace je zaméfena na metodiku zakladnich cvik( Street workoutu pro
zacCinajici a mirné pokrocilé jedince. K cviklim je vytvofena nazorna fotodokumentace,
popsany zapojované svaly a nejcastéjsi chyby. Zdmérem je poskytnout zacinajicim
jedincm vhodny pocatec¢ni materidl.

PFi vybéru cvikll byl tedy bran zretel na fakt, Ze se jedna o zacate¢niky a mirné

pokrocilé. Kapitoly jsou rozdéleny na zadové svalstvo, hrudnik, ramena, bfisni svalstvo,

svaly nohou — stehna a hyzdé, svaly nohou — lytka. Pro motivaci jsou zde zafazeny i cviky

vevys
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RESUME

RESUME

The dissertation is targeted at methodic of basic exercises Street workout mainly
for beginners and intermediate. There are illustrative photographs made for each
exercise individually and also describe currently used muscles and the most common
mistakes made during training as well. This thesis aims to provide appropriate material

for beginners.

There were taken into account facts that this dissertation is for beginners and
intermediate during the selection of exercises. There are chapters divided on the back
muscles, chest, shoulders, abdominal muscles, leg muscles - thighs and buttocks, leg

muscles - calf. There are also included exercises more challenging for motivation.
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