ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI
FAKULTA PEDAGOGICKA

KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

BAKALARSKA PRACE

KALISTENIKA PRO ZACATECNIKY A MIRNE POKROCILE
(MULTIMEDIALNI DVD)
CALISTHENICS FOR BEGINNERS AND INTERMEDIATES
(MULTIMEDIA DVD)

Vedouci bakalarské prace: Mgr. Petra Kalistova
Autor bakalarské prace: Jan Sazama

Misto, mésic a rok dokonceni: Plzen, ¢erven 2017



Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou praci vypracoval samostatné s pouzitim
uvedené literatury a zdrojt informaci.

Plzen, 30. ¢erven 2017

vlastnoruc¢ni podpis



Dekuji Mgr. Petire Kalistové za pomoc a vedeni bakalarské prace. Dale pak
Tereze Vystrcilové za pomoc pri nataceni multimedialniho DVD.



Obsah

N Y 127 PP -5-
2 U 1Yo J O -6-
3 CILE A UKOLY PRACE ..uuuuviteeeeeeeeeeititteeeeeeeeesitsseeeeeeeeesasasasasseesaasaansssssssasesasasssssssesessssnassssassseeseennnssnns -7-
I O 2.V of U USRUROt -7-
3.2 UKOLY PRACE .....eeeeeeeeeeeee e eee ettt et et ee e e e e e e et et etese et eseaesaes st sseseeseseseseessessesesesesessanseeeens -7-

4 CHARAKTERISTIKA, HISTORIE A SOUCASNOST ....vviieeitreeeeeitreeeeeirreeeeestreeeesasseeeesasseeessssseeeesasesessassesessanns -8-
4.1 CHARAKTERISTIKA ..veeeeeureeeeeitreeeeeetseeeeeesseeeeeassaeeeeassseeeaasssssesasssssesasssesesasssesesasssesesassesesanssesannn -8-
4.2 HISTORIE A SOUCASNOST .veeeeetreeeeeitureeesasseeeeasssseeesassseesansssssesssssesssasssssssassssessssssssssssssssssnssesenns -8-

5 TYPY SVALOVYCH KONTRAKCT...ceeeeeuuretteeeeeeeesiittteeeeeesssssnsesneessssssssnssssnesesssssassssssneesssssnsssnsssnsseesssnnns -10-
5.1 IZOMETRICKA KONTRAKCE .. ..vvvieeetteeeeeiuteeeeeassseeeeaaseseesasssesesasssssesssssssessnssssessssssesnssssessnssssenns -10-
5.2 KONCENTRICKA KONTRAKCE ...vveeeeureeeeeitrreeeeiusseessauseseesansseeesassssessssssesssssssssnsssssesnssssesssssssenns -10-
5.3 EXCENTRICKA KONTRAKCE ....vvveeeietreeeeeitreeeeesreeeeeireeeessssesesassesessssssesssssesesssssesesssssssesssssssenns -10-
5.4 EXCENTRICKO-KONCENTRICKA KONTRAKCE....cccuvveeeeetreeeeeirreeesireeeeessreeesssresessissesessssseeessssseeenns -10-

6 VYHODY A NEVYHODY KALISTENIKY ..uvvvveeeeeeeesiiurrreeeeeeesesssissseeeeesessssssssssssesesssssssssssesesssnsssssssssssesssnnns -11-
0 R VA7 S To 0 ) PSPPI -11-
L R AV 1 = T R <] 0 11 0] (O SRR -11-

6.1.2  FIiNanCni NAKIAAY ......ooeeeiiiiieceee e et abee e e -11-

6.1.3 Zapojeni vice svalovych SKUPIN.........cooeiiiiiiiiieeecee e -11-

6.1.4  OdSTran@ni STErEOTYPU ....eeeeecuriiieeciiee e ettt e et e ree e e re e e e e e e e e e sabee e e e eabeeeeeennes -12-

0 [V A7 T 0 ) PPN -12-
6.2.1 Posilovani dolnich KONCEtiN.......cooeeciiiiieee e e e -12-

6.2.2  1ZOIOVANE CVIKY..eiiiuriieieiiiie ettt ettt ettt e e e ree e s e e e e s abe e e e e abee e e eanees -12-

6.2.3 Navyseni svalového 0bjemMU........cccuviiiiiiiiiice e -12-

7 TRENINKOVE PROMENNE ....ovtiiiitieeeiitteeeesitteeeestteeesaseeeesasseeessnsessessnsessesassssesssnssesesssssessssnsnsesnnnes -13-
7.1 VYBER CVIKU...uutiiteeeeeeeeicititteeeeeeeeeeuuttseeesesssssnnnsessaesesssaasssssnnesesssasssssesnnsseesssnsssssnnneseesannns -13-
7.2 PORADI CVIKU ...uuttieeeeitieeeeiteeeeecttee e e ettt e e e e etteeeeettaeeeessaeeeessaeeesnsaseaesssesesnssasesanssseesanssneanan -13-
7.3 DELENT TRENINKU ..vttteeeeeeeeeiuuteteeeeeseeesiuseseeseessasssssesseesssssssssssssssesssssssssssssssssssesssssssssneseesannns -13-

T B FREKVENCE ..eeeeiitteeeeetteeeeetteeeeaatseeeeeassseeeaassseesassaseeaasssssesasssssesasssssesasssssesanssssesassssesansssnennn -14 -
8 T O -] 1Y PR -14 -
7.6 INTENZITA .eoveeeieiteeeeetteeeeetteeeeeetteeeestteeeesateeeessseeesaassseesassaeeesssseeesssaeesanssseeesanssaeesasseeenns -14 -
7.7 CAS oottt bbbttt a ettt tebaes -14-

8 IMULTIMEDIALNI DVD ...viiiiiiiieeeittee ettt e sttt e ettt e e et e e s eata e e e satae e e eataeeeessaeeeensaeeesnssseeesnnsseeennn -15-
121014 2 2 SN -15-
8.1 KLIKY AJEJICH VARIACE «..uvveeeettteeeeiureeeeeasreeeeaseeeeeassssasassssasassasesassasasassesesasssesesansseseessnsens -15-
8.2 SHYBY A JEJICH VARIACE ...vveeeeuteeeeeeureeeeeetreeeessseseeassssaeasssssasassasesasssesesasssesesasssesesanssesesssnsens -15-
8.3 POSILOVANI DOLNICH KONCETIN 11vveteeeeeeeeutrreeeeeeeesaiunsseeeesessesansnsesesesssessassssssssessesassssssssssesannns -15-
8.4 POSILOVANI STREDU TELA ...iutiieeeeeeeeeeenteseeeseesssssnssssssssssesansssessesaessssanssssssseesssssnssssssssesssnans -15-

LS 11 (U L SR -17 -
L0 ZAVER eeteeee ettt ettt e ettt ettt e e et e e et e e e e e bte e e e e b—ee e e e baeeeeabaee e e e baeeeanbeeeeeabaeeeaantaeeeennrres -18-
11 POUZITA LITERATURA et tuttteeeetteeeeetteeesetaeeeseataeesssasaeesasssaesesassaseessnsesesssssesesasssessssnssessssnsenessnseees -19-
12 RESUME ..ottt ae et ae et a e bt b s s s s st b s s s s s s s s st sansesasaesesas -20-



1 ABSTRAKT

Bakalatska prace je zaméiena na zakladni cviky Kalisteniky, neboli posilovani
s vyuzitim vahy vlastniho téla. Cilem prace je vytvorit multimedialni DVD s ukdzkou
posilovacich cviki a jejich spravnym provedenim.

V teoretické Casti je napsana charakteristika, historie, vyhody ale i nevyhody
tohoto druhu posilovani. Praktickou casti je multimedidlni DVD s praktickymi
ukéazkami.

Kli¢ova slova: Kalistenika, posilovani, multimediadlni DVD



2 Uvob

Bakalatskou praci jsem se rozhodl zaméfit na kalisteniku, neboli na posilovani
S hmotnosti vlastniho téla s pouzitim minimalniho mnozstvi naradi. Prakticka ¢ast bude
multimedidlni DVD, ve kterém bude nazorné ptedvedena spravna technika provedeni
jednotlivych cvikt.

V poslednich letech posilovani s hmotnosti vlastniho téla ziskalo po celém svéte
mnoho pfiznivcl a diky videim na internetovych serverech se pocet lidi preferujici tento
zpusob cviceni nadéle zvysSuje. AvSak i pfes tento rozmach z poslednich let tohoto
cviCeni, komunita vyuzivajici techniky kalisteniky je stale v mensiné oproti jinym
typlim posilovani. VéEtSina mladych sportoveil radéji vyuZziva fitness centra, kde se snazi
cvicit podle videi kulturistii, které nasli na internetu. To ma za nasledek snahu o zvedani
zatézi o velkych hmotnostech Casto chybnou a nebezpecnou technikou, zplsobujici
svalové dysbalance a zdravotni problémy.

Proto je tato prace zamétena na vyuzivani pouze hmotnosti vlastniho téla, kde je
riziko zranéni znacné mensi a Ui€inek na rist svalové sily zistava v zasad¢ totozny.

Ptesto, ze o posilovani s hmotnosti vlastniho té¢la bylo napsano jiz mnoho knih a
fada z nich by se mohla povazovat za hlavni ¢tivo pro vSechny sportovce posilujici bez
pouziti fitness strojii, jen malo sportovci je ochotna tyto knihy piecist. I z tohoto
divodu je tato prace pojata jako multimedidlni DVD, kterym bych chtél docilit
piibliZzeni zékladnich technik tohoto posilovani vefejnosti. Dale zminit efektivitu tohoto
cviceni a pfiznivy vliv na organismus. (Contreras, 2014)

S ohledem na obtiZznost zékladnich cvikii kalisteniky, budou v praci uvedeny
varianty jak snaz$i pro zacate¢niky, ale i modifikace pro navyseni obtiZnosti.

V multimedialnim DVD bude uveden zasobnik jednotlivych cviki, ukazka

spravného provedeni a poukazani na nejcastéjsi chyby.



3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 CIiLPRACE

Cilem bakalatské prace je vytvofit zasobnik cvikl kalisteniky na multimedialnim
DVD, které ma pomoci zacinajicim cvicencim k osvojeni jednotlivych technik
posilovani s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla a informovat o zapojovanych svalech pii

cvideni.

3.2 UKOLY PRACE
1) Vybér cvikii vhodnych pro zacate¢niky a mirné pokrocilé.
2) Vytvofteni zasobniku cvikd.
3) Za pomoci odporné literatury popsani zapojeni svalli a jejich spravné
provedeni.
4) Kompletace multimedialniho DVD s pisemnym podkladem v bakalarské

prace.



4 CHARAKTERISTIKA, HISTORIE A SOUCASNOST

4.1 CHARAKTERISTIKA

Kalistenika (Calisthenics) je posilovani s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla,
rozvijejici flexibilitu, dynamiku pohybu a samoziejmé svalovou silu. V Uplnych
zakladech neni potfeba zadného nacini ani nafadi. Jsou to télesna cviceni, ve kterych se
vyuziva odporu gravitace ke zvySovani silovych schopnosti a tvarovani postavy.

Pfi vétsiné cviCeni tohoto typu zapojujeme vice svalovych partii soucasné, aby
urceny cvik byl proveditelny. Pfi cvicich je zapojen hluboky stabilizacni systém a

aktivuje se nervova soustava.

4.2 HISTORIE A SOUCASNOST

Jako i mnoho jinych slov z oblasti lidského pohybu i kalistenika vznikla spojenim
feckych slov. V tomto piipad¢ se jednalo o slova, kdlos neboli sila a sthénos coz
v piekladu znamena krasa. Jde tedy o pohyb, ktery ma za kol zvétsit silu a muskulaturu
jedince, aby se jeho postava ptiblizila nebo dosahla idealu.

Diive pojem kalistenika vibec neexistoval, ale stejné zplsoby a principy na
kterych je zaloZena byli vyuzivany mnoho let pfed naSim letopoctem. Mohli bychom je
vidét v fecko-fimské gymnastice na uzemi Evropy, kde stejné nebo podobné zpiisoby
tréninkl vyuzivali Spartsti vojaci, ktefi byli jedni z nejobavangjsich vale¢niki. V Asii
na mistech Shaolinskych klasterti, kde i dodnes mnisi trénuji sva téla a mysli za pomoci
tvrdého tréninku posilovanim s hmotnosti vlastniho téla, nebo napiiklad v Ruské
armadé, do které jsou muzi a zeny pfijimani na zaklad¢ fyzickych testl zalozené na
tom, jak jsou uchaze¢i schopni manipulovat se svym té€lem, jsSou trénovani ve cvicich
pistolnickém diepu. (Tsatsouline, 2011)

Ackoli v pritbéhu let se tento trénink vytracel a upadal v zapomnéni, nikdy nebyl
zcela zapomenut. Piezival v mistech, kde nebylo mozné vyuzivat novodobé posilovaci
stroje a jiné pomicky. Témito misty myslim véznice. V Americkych véznicich tento
zpusob byl a stale je velmi popularni, protoze muzi a Zeny zijici na téchto mistech maji
mnoho ¢asu se zabyvat pravé rozvojem svych silovych schopnosti za pouziti vlastniho
téla. Dal§imi misty, kde se kalistenika udrzovala pfi Zivoté, byli rizné parky v mistech,

jako je Bronx v New Yorku. Tam chudsi vrstvy chodili vyuzivat riznych ty¢i a lavicek,
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protoze neméli dostatek financnich zdrojt, aby si mohli dovolit chodit do fitness center
a drahych posiloven. (Wade, 2009)

Kalistenika takto piezivala az do dnes$ni doby, kdy se opét stava popularni.
Velkou roli vtom hrali pfedev§im internetova videa, ktera muzi a Zeny sdileli na
socidlnich sitich a internetovych serverech. Diky tomu se poCty stoupenct Vyuzivajici
posilovani s hmotnosti vlastniho téla stale rozrista. Jedni z nejlepsich v tomto sportu
jsou sportovci z Ruska, Ukrajiny nebo napiiklad z USA. Avsak jak se kalistenika stava
vice a vice popularni, miizeme vynikajici sportovce najit i v Ceské republice.

Dnes se potadaji mistrovstvi republikova, kontinentalni, ale i celosvétova ve free

style, ,,sets and reps* a v mnoho dal$ich kategoriich a variacich. (Kalimon, 2016)



5 TYPY SVALOVYCH KONTRAKCI

5.1 |1ZOMETRICKA KONTRAKCE
Pti izometrické kontrakci se muze sval kontrahovat proti néjakému odporu, bez

piiblizeni zac¢atku a iponu svalu. Neméni se tedy délka svalu ale jeho napéti.

5.2 KONCENTRICKA KONTRAKCE

Tato kontrakce znamend, ze sval prekonava urcity odpor tak, ze dochéazi ke
zkraceni svalu, tedy pfiblizeni zacatku a uponu svalu. V nasem ptipad¢ tedy prekonava

sval odpor vlastniho téla nebo gravitaci.

5.3 EXCENTRICKA KONTRAKCE

Je to opak koncentrické¢ kontrakce. Coz znamena, ze dochazi ke vzdalovani
zacatku a jeho upony, takze se sval prodluzuje. Naptiklad pti nacviku shybu je tato

kontrakce vyuzivdna u negativni faze cviku.
5.4 EXCENTRICKO-KONCENTRICKA KONTRAKCE

Této kontrakce se vyuziva v posilovani obecné. Probiha zde klasicky pohyb

opakovaného usili, takze se sval stfidavé zkracuje a protahuje. (Béhounek, 2015)
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6 VYHODY A NEVYHODY KALISTENIKY

Jako kazda véc na tomto svété ma dvé strany, tak i posilovani s hmotnosti

vlastniho téla neni vyjimkou. M4 své kladné stranky a naopak i ty zaporné.

6.1 VYHODY

6.1.1 MISTA K TRENINKU

Velkou vyhodou pfi kalistenice je fakt, ze se da délat témét kdekoli a neni potieba
zadného nebo jen malého mnozstvi vybaveni. Pokud je osobam neptijemné, ze je pii
jejich vlastnim tréninku nékdo vidi, mohou takto posilovat v pohodli svého domova a
nemuseji se bat ,,sledujicich o¢i“. Dale je tento druh posilovani vyhodny v tom, Ze neni
potfeba byt zavieny v posilovnach, ale mize se provadét na cerstvém vzduchu na
zahrad¢€, v parku, ¢i na workoutovych hfistich, pfimo postavenych za timto ucelem.
Tato hti§té jsou v dne$ni dob& v mnoha méstech po celém svété. I v Ceské republice se

workoutova hiisté stavi zdvratnou rychlosti a jen v Plzni jsou minimalné tii.

6.1.2 FINANCNi NAKLADY

Pfi zacatku nejsou potieba témét Zadné nédklady, protoze jediné co je ke
kalistenice potieba je tricko, krat'asy, pevna obuv a vile. Toto sta¢i k tomu, aby byli
osoby pfipraveny zacit s tréninkem. Dal§imi naklady, které je mozné mit, je zakoupeni
gymnastickych kruht, pfenosnych hrazd, ¢i bradel, nebo odporovych gum pomahajici
ke snizeni zatéze napiiklad u shybti nebo naopak ke zvyseni u klikti. Neni to ovSem

nezbytné.

6.1.3 ZAPOJENI VICE SVALOVYCH SKUPIN

U kalisteniky je jen velmi malo cvikii u kterych se nezapojuje vice svalovych
skupin najednou. VétSina pohybli je zaloZena ne moznosti vyuzivat vice svalovych
skupin naraz. Coz ma za nasledek vétsi prokrveni svalovych partii a diky tomu pak i

zvySovani silovych schopnosti.
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6.1.4 ODSTRANENi STEREOTYPU

Diky velké variabilité cvikli na dané svalové partie je mozné stale obménovat
jednotlivé cviky a nevkrocit tak do stereotypu neustalého opakovani stejnych cvikd.
Naptiklad u kliku je velka skala modifikaci, které je mozné vyuzit. Pokud jiz omrzelo
neustalé opakovani ,klasickych klikd®, sta¢i zménit uhel v ramennim kloubu a cvik
zacne pusobit nove. Je moznost délat kliky s vyvysenou oporou horni poloviny téla,
vyvysenou oporou dolnich koncetin, kliky ve stoji na rukou, kliky stranou nebo kliky na

jedné ruce. Stale je co ménit a upravovat dle libosti. (Kalimon, 2016)

6.2 NEVYHODY

6.2.1 POSILOVANi DOLNICH KONCETIN

Ackoli u horni poloviny téla je stdle kam posouvat hranice, u tréninku dolnich
koncetin je mozné, Ze brzy nebude moc mist kam se posunout. Je mozné vytvaret
na lavi¢ku na jedné noze, popiipadé zvySovani vyskoku ¢i skoku do dalky sounoz. Ale
pii silovém tréninku dolnich koncetin je vyhodné&jsi po zvladnuti vSech prvkia vyuzit

vnéjsi zatéze jako napiiklad osy v posilovnach nebo zatézové vesty.

6.2.2 |1ZOLOVANE CVIKY

U vétSiny pohybl se v kalistenice pouzivaji cviky s vicekloubovym pohybem.
Proto pro cvicence, ktefi maji za cil rozvijet specifické svalové partie, nebo pfi
rehabilitaénim cvi€eni, je vyhodnéjsi vyuzit posilovny s jednoru¢nimi €inkami a stroji

Kk tomu uzptsobenymi.

6.2.3 NAVYSENi SVALOVEHO OBJEMU
Jsme limitovani vahou vlastniho téla a komplexnosti cvikii kalisteniky. Proto je
obtizné budovat svalovy objem a hypertrofie svalu nebude nikdy tak vyrazna jako u

cvicenci kulturistiky. (Kalimon, 2016)
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7 TRENINKOVE PROMENNE

7.1 VYBER CVIKU

Pti vybéru cviku bychom si méli dat pozor na to, aby cvik odpovidal aktualni
fyzické zdatnosti a silovym schopnostem. V zacatcich tréninkového procesu by se mél
dat nejvétsi diraz na provedeni cviku, spravném postaveni téla a pii koncentrické a
excentrické zatézi na dodrzeni spravné techniky. Naptiklad u néacviku spravné
provedeného shybu je dobré zacit ptitahy ve stoje, poté prejit na ptitahy s oporou
dolnich koncCetin a po zvladnuti téchto cvikii je mozné piejit k nadcviku spravné
provedeného shybu.

Je vhodné obménovat variace jednotlivych cvikil, aby nevznikal stereotyp a ztistal

zachovan aspekt strukturalni rovnovahy.

7.2 PORADI CVIKU

Cviky, které jsou pfi tréninku zatazeny na zacatek, jsou pro télo nejvétSim
stimulem a vyvolaji nejvétsi odezvu. Proto v piipadé, Ze je za ucelem zlepSeni vykonu
ve shybech, méli by byt zafazeny na zacatek tréninku. Déle by méli byt vybirany cviky,
které se vzajemné nevylucuji. To znamena, ze nevykonavaji stejnou praci. Pokud budou
soucasti tréninku kliky a chci se zaméfit na vykon v klicich, nemél bych cvicit ve stejné
tréninkové jednotce kliky ve stojce, protoZe se pii nich zapojuji n€které stejné svaly a
mohlo by to byt kontraproduktivni.

Obecné plati, Ze nejdiive se zacina nejveétSsimi svalovymi skupinami a nejmensimi

se konci.

7.3 DELENI TRENINKU
Jsou cCtyti zakladni zpisoby, jak by mél byt trénink délen. Bud' v tréninku
procvicuji celé télo, tudiz jsou procviceny vSechny svalové skupiny v kazdém tréninku a
k zadnému déleni tedy nedochdzi. Druhym zplsobem, je déleni tréninkd na horni a
dolni polovinu téla. Tedy v jednom tréninku cvi¢im horni polovinu a v dal$im dolni
polovinu téla. Dal§i moZznosti d€leni je trénink na tahové a tlakové cviky. Tedy,
Vjednom tréninku se zaméiim na tlaky (pfedni strana stehna, hrudni ramena,...) a
Vv dalS$im na tahy (zadni strana stehna, zada,...). Poslednim zpisobem je délit tréninky
podle jednotlivych svalovych skupin.
-13-



7.4 FREKVENCE

Frekvenci rozumime pocCet dni v tydnu, ve kterych je trénink. VéEtSinou se

frekvence pohybuje od dvou do Sesti dni v tydnu.

7.5 OBJEM

Tento termin oznacuje pocet provedenych sérii a pocet opakovani. Nejdulezitéjsi
sérii se zpravidla oznaCuje ta prvni vykonand. V této sérii je nejvetsi odezva od
svalovych skupin. Je dobré si uvédomit, Ze pfili§ mnoho sérii je jiz kontraproduktivni,
protoze by svaly nemusely byt schopny zregenerovat do dalSiho tréninku. Pokud tfi az
pét sérii, télo bude stale trénovanéjsi, ale pokud jich provedu tficet, uz svaly pretézuji a

tak by nemuseli do dal$iho tréninku zregenerovat.

7.6 INTENZITA

Tento pojem oznacuje celkovy objem zatéze, kterd je v tréninku odcvicena.
Intenzita se d& vysvétlit napiiklad u kliku. Pokud u kliku zvedate ptiblizné Sedesat osm
procent své vahy a chcete zvysit intenzitu tréninku, je zde moznost opfit Spi¢ky dolnich

koncetin o vyvysenou podlozku a tak zvysite intenzitu. To tedy znamend, ze pokud se

vvvvvv

7.7 Cas

Cas jako proménna se da velice dobie modifikovat. Proménnéa Gasu se popisuje
ttemi Cisly. Prvni &islo se vztahuje ke koncentrické fazi svalové kontrakce, druhé
k izometrické fazi a tieti k excentrické. To tedy znamenda, ze napiiklad u shybu pfi
oznaceni 2-3-4 budu dvé vtefiny vytahovat t€lo k hrazdé, tfi vtefiny budu na hrazdé
viset s hlavou nad hrazdou a Ctyfi vtetiny se budu vracet do vychozi polohy.

Pfi manipulaci s ¢asem se trénink stdva zajimavéjSim a vice G€innym neZ pfi

bezhlavém opakovani jednotlivych cvikt. (Bret Contreras, 2014)
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8 MULTIMEDIALNI DVD

Nazev: Kalistenika pro zacateCniky a mirné pokrocilé (Multimedialni DVD)

V praktické c¢asti prace je multimedidlni DVD, ve kterém jsou vytvofeny
zasobniky cvikll pro cvience zacinajici s tréninkem za vyuziti hmotnosti vlastniho téla.
Tyto zasobniky jsou rozdéleny do Ctyf samostatnych blokd, v nichZ jsou nazorné

predvedeny cviky a jejich modifikace s popisem provedeni.

BLoky DVD

8.1 KLIKY A JEJICH VARIACE

Zde jsou natoceny rizné modifikace kliku jak pro zacate¢niky, pro které jsou

variace klikli jednodusi diky vyvySené opote horni poloviny téla, nebo snizeni zvedané

zvladaji bez potizi a spravnou technikou ,klasicky klik* a to tak, ze je zde ukazana
technika cvikl, kdy maji cvic¢enci naptiklad vyvySenou oporu dolni poloviny téla, nebo
zvySenou z4até€z na jednu stranu. V DVD je vysvétlena technika a postup pro spravné

provedeni.

8.2 SHYBY A JEJICH VARIACE

Zde jsou natoc¢eny modifikace zakladniho cviku na hrazdé¢, tedy shybu. Variace

pro zacinajici cvience 1 pro pokrocilé. Je zde vysvétlena spravnd technika shybu i

vvvvvv

8.3 POSILOVANI DOLNiCH KONCETIN

V této kapitole jsou natoCeny a vysvétleny zakladni kalistenické cviky na posileni

vvvvvv

na celo dolni koncetiny, ale na svaly tlakové i tahové.

8.4 POSILOVANI STREDU TELA
V bloku pro posileni stfedu téla jsou ukézadny a vysvétleny cviky na zemi

v podporech, vzporech, v lehu na zadech, ale i ve visu na hrazdé.
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Tvorba a zpracovani: Jan Sazama
Kamera: Tereza Vystr¢ilova
RozloZeni cvikii: Jan Sazama

Program pro tupravu videa: Movie Maker
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9 DISKUSE

Kalistenice jsem se zacal vénovat po vstupu na Zapadoceskou univerzitu z toho
davodu, ze zde bylo tfeba vykonat mnoho zapoctovych pozadavki, které byli zamérené
na fyzickou zdatnost. To mé piimélo zacit hledat levny zplisob jak zvysit své silové
schopnosti. Po n¢kolika navstévach posilovny jsem zjistil, Ze tento zpisob tréninku mi
nevyhovuje a tak jsem hledal jiné moZnosti. A jinou moznosti se pro mé stalo
posilovani s vahou vlastniho téla. Nepotieboval jsem k tomu zadné stroje ani Cinky a
mélo to podobny ucinek. Zacal jsem se tedy zabyvat problematikou tohoto druhu
posilovani a zjistil jsem tak, Ze je velmi zajimavy a pestry. Pti sledovani videi na
internetovych serverech jsem zjistil co vse je télo schopné dokazat, ze je mozné télo
dostavat do pozic jako je stoj na jedné ruce, pozic vah a riznych dalSich Uzasnych
postaveni.

Za pouziti odborné literatury z univerzitni knihovny a knih, které jsem si
zakoupil, jsem zacal pracovat na této praci, predev§im po mé vlastni fyzické strance. A
musim pfiznat, Ze jsem jeSt¢ pred par lety nevétil, Ze bych byl schopen provést
absolutni pfitah, neboli ,,muscle-up®, ale diky tomuto druhu cvi¢eni se mi oteviraji nové
obzory kam az je lidské télo moZzné posunout.

Pti tvorbé videa mi pomahala ma dobra kamaradka, ktera se uvolila k mému
nadSeni mi s bakalafskou praci pomoci. A tak jsme se nékolikrat sesli na Klatovském
workoutovém hiisti, kde jsem veSkery materidl, 1 pfes drobné zadrhely byli schopni
natocit.

Nejvice problémil mi ale délalo samotné stfihani, protoZe jsem to nikdy pfedtim
ned¢lal. A tak jsem u toho mnohokrat proklinal sam sebe, pro¢ jsem si to vlastné
dobrovoln¢ vybral. Po nékolika marnych pokusech ptidat do videi mluveny komentaf
jsem zjistil, ze tato cesta pro mne nebude ta prava a tak jsem se rozhodl pro cestu

pfidani do videi popsani cvikii pisemné.
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10 ZAVER

Myslim, ze kalistenika je vcelku atraktivni zpusob jak rozvijet svou fyzickou
zdatnost a silové schopnosti ve vSech smérech. Je to zpiisob, jak vytvofit impozantni
silu, bez toho aniz by se museli vynakladat velké financni ¢astky.

Tento sport mize délat opravdu kazdy bez rozdilu véku. VEk zde neni limitem, at’
uz je na mysli nizky vék, nebo naopak vysoky. Diky tomu, Ze se zde pracuje pouze
s vahou téla, neni nutné mit strach, ze si déti vytvoii dysbalance nebo naptiklad
skoliotické drzeni patefe. Pro muZze a zeny starSiho véku toto cviceni mize pomoci byt
déle aktivni a nebyt odkdzan na ostatni. Toto posilovani pomuize zvysit stabilitu,
flexibilitu a 1 pohyblivost téla a tak mize byt soucasti 1 dalSich sportii jako doprovodna
¢innost pomahajici k lepsim individudlnim vykonim.

Cilem této prace bylo vytvoreni multimedidlniho DVD pro osoby, kteti by radi
cviCili s vyuzitim vahy vlastniho téla. Popsani techniky, svalovych skupin pracujicich u
jednotlivych cvikli a naslednd vizuélni ukézka. Myslim, Ze stanoveny cil byl splnén jak
po strance teoretické, kde jsem seznamil Ctendfe s historii a tréninkovymi proménnymi,

tak po strance praktické kde jsem vytvotil DVD.
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12 RESUME

The Bachelor's Thesis is a multimedia DVD to understand of strengthening with
one's own weight. Basic exercises using in calisthnenics are pull-ups, push-ups,

exercises for core and squats. Multimedia DVD should help at start beginners.
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