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1 Uvob

Pohybovéa aktivita patii mezi zékladni fyzické projevy, které jsou potfebné pro ptiznivy
lidsky vyvoj. Postupem Casu spontanni pohyb nahrazuje pohyb fizeny a do hry navic
vstupuje velice Sirokd a ldkava nabidka Cinnosti pasivniho charakteru. V tomto Case je
nutné, aby byl energeticky vydej bud’ spontanni, ¢i fizenou Cinnosti dostate¢ny, coz je

velice dulezité pro budouci vyvoj zdravi ¢lovéka.

Zdravotni problémy vyplyvajici z mého zaméstnani mé piimély Kk hledani vhodného
cviCeni, pii kterém budu nucena pracovat pouze s vahou vlastniho téla. Tématem me
bakalaiské prace je pravé z téchto divodi novodobé tréninkové nafadi, které se nazyva

TRX neboli Total-body Resistence Exercises.

Cviceni se provadi na specialné vytvoreném zavésném systému. Techniky cviCeni jsou
vytvoteny tak, aby bylo zapojeno celé télo jako jednotny koordinovany
systém. Komplexnost zavésného cviceni TRX spociva v rozvoji pohybu, flexibility, sily,
stability a koordinace. Vzhledem k tomu, ze se intenzita cviCeni nastavuje procentem
zav€Sené hmotnosti, uhlem, které svird télo s podlozkou, a Sitkou zadkladny podlozky,

posilovat a cvi¢it na TRX muze Gplné kazdy.

V mé bakalatské praci se zamétuji na vyuziti tréninkového nafadi TRX v hodinach télesné
vychovy na zékladnich §kolach nebo v ramci zdjmovych pohybovych krouzki, kde cilovou
skupinou jsou zaci star§iho skolniho véku. Vzhledem k tomu, Ze v tomto vékovém obdobi
je nejvhodné;jsi rozvijet silové schopnosti predevsim diky vyuziti vlastni télesné hmotnosti,
je zaveésny systém TRX vhodnym nafadim, které mize ucitel nebo vedouci mimoskolnich

aktivit vyuZit pro zpestieni hodiny.

2 CiL AUKOLY PRACE

2.1 CIiLPRACE
Cilem préce je vytvofit zasobnik cvi¢eni na zavésném systému TRX, ktery bude vyuzivan
v hodinach télesné vychovy na zakladnich Skolach nebo v rdmci zajmovych pohybovych

krouzkl se zaméfenim na Zaky starSiho Skolniho véku.



2.2 UKOLY PRACE

1. Vymezeni pojmu TRX a jeho charakteristika
2. Specifika pohybové pripravy déti v obdobi star§iho Skolniho véku
3. Vytvofeni zasobniku cvikll s vyuzitim TRX ptfedevSim pro déti starSiho Skolniho

véku pomoci textu a fotodokumentace

3 TEORETICKA CAST

Teoretickd ¢ast bakalarské prace obsahuje piehled poznatki o zavésném systému TRX
vcetné historie, charakteristiky cvi¢ebniho néfadi a techniky provadéni cvi¢eni na TRX.
Zejména je zamétena na implementaci zavésného systému TRX do hodin télesné vychovy
na zékladnich Skolach a jeho vyuziti v zajmovych pohybovych krouZcich se zaméfenim na

zaky starSiho Skolniho véku.

3.1 HISTORIE ZAVESNEHO SYSTEMU

Zavésny systém TRX — Total Body Resistant Exercise (dale v textu uz jen TRX)
v piekladu znamenda cviceni pro zatizeni celého téla, které se Gizce nezamétuje pouze
na jednu svalovou skupinu, ale té€lo vnima jako celek. Hlavni mysSlenka cvieni na naradi
TRX je znama jiz nékolik stovek let. Zavésny systém byl vyuZivan jiz v dobach fimskych
legii a v 19. stoleti bojovymi jednotkami. Rada lezeckych cvieni a aktivit s vyuzitim lan
slouzila jako pfiprava na tézké boje, ale 1 narocné horské expedice. Ke zlepSeni fyzické
kondice je také vyuzivaly generace akrobatl, gymnastl a horolezcl. Vlastni télesna

hmotnost jim slouzila jako odpor pii zavéSeni a kruzich, hrazdach a lanech (Dubina, 2013).

Novodobé pojeti cviceni na TRX je ptivodné americké armédni cviceni, které vzniklo
Vv poloving 80. let. Zaveésny systém byl vytvofen americkym namotnictvem jako
efektivni tréninkova forma pfi cvi¢eni mimo zakladnu — v omezeném prostoru bez stroju

a ¢inek.

Za vynalezce tohoto nafadi je povazovan Randy Hetrick. Vojaci neméli moznost vyuZzivat
télocvi¢ny a byli nuceni cvi€it a udrZovat si té€lesnou kondici ve stisnénych prostorech.
Zacinali s nékolika rué¢né spojenymi padakovymi popruhy a postupné vytvofili rostouci
fadu zat€zovych télesnych cviceni. Cvi¢eni na zavésném systému spliluje pozadavky

kvalitniho funkéniho tréninku, aniz by bylo potieba navstévovat specializované posilovny



se stroji a ¢inkami. O n¢kolik let pozdéji zacalo byt TRX vyuzivano pii cviceni i Sirokou
vetejnosti. Nejprve jako tréninkovad pomiicka sportovnich tymi nebo profesionalnich

atletd, pozd¢ji ve fitness centrech a domacich posilovnach (Dubina, 2013).

3.1.1 RANDY HETRICK

Po ukonceni studia v oboru historie na University of Southern California v roce
1987, stravil Randy Hetrick c¢trnact let jako velitel ,NAVY komanda®“. Jako operacni
velitel elitnich SEAL jednotek zacal se svymi kolegy hledat zplisob, jak se udrzet
ve fyzické kondici i béhem naroénych misi. Vzhledem Kk tomu, Ze travili vétSinu Casu
na lodich, byli nuceni trénovat ve velmi stisnénych prostorech. Béhem pomérné kratké
doby polozili zéklady zcela nového funkéniho cviceni. Konecnéd podoba souc¢asného TRX
zavésného tréninku Cerpa z tréninku SEAL tymu, bojového uméni a tréninku elitnich
sportovct (Dubina, 2013).

3.2 TRXSYSTEM

TRX neboli Total-body Resistence Exercises je zpusob cviceni a posilovani téla pomoci
zavésného systému. Princip tohoto silového tréninku spociva v zavéSeni jedné Casti téla
do popruhti, pficemz druhd cast zastavd v kontaktu s podloZzkou. Nacini tvoii pevné
nastavitelné popruhy a madla pro ruce a nohy univerzaln¢ pouzitelné pro kazdy druh
postavy. Popruhy lze zavésit prakticky kamkoliv. Intenzita cvi¢eni TRX se nastavuje

procentem zavéSené hmotnosti, uhlem téla s podlozkou, a §iti zakladny podlozky (Dubina,
2013).

TRX nam umoznuje trénink s vlastni hmotnosti, kdy zatézi jsme si jen my sami. Dle
Jebavého a Zumra (2014) se da také vyuzit zatéz v podobé pridaného odporu druhého
cvicence nebo si napiiklad cvi€enec mize zvysit naro€nost cvikll piiddnim zatéZzové vesty.
Zavésny systém stimuluje nejen obvykle zapojované svalové partie, ale i ty, které bézné
pii cviceni pouzivame méng. Cvicenim na TRX zlepSujeme rovnovahu a koordinaci
pohybii. Z tohoto diivodu je cvi¢eni vhodné pro kazdého. Dle Dolezala a Jebavého (2013)
je nejlepsi te€locvicnou vlastni télo. Jen se ho musime naucit vnimat, poslouchat a zachazet

s nim.



3.2.1 POPIS ZAVESNEHO SYSTEMU TRX

TRX se sklada z nylonovych popruht s nosnosti 635 kg. Rukojeti a adaptéry na nohy
jsou vypolstrovany neoprenem pro vysSi komfort a trakci. Piezky a nastavitelné pasy
umozni upravovat délku TRX. Zajistovaci smycka slouzi pro vétSi bezpecnost
pti cviCeni, popruhy se tedy méné posunuji. Kotvici smycka a kotevni karabina slouzi
k zavéSeni TRX na nami urCené misto. Soucasti kazdého TRX je i tzv. Door anchor -
dveini zaves., ktery umoziuje upevnéni na dveie v kotevnim bod¢. TRX bezpecné udrzi
uzivatele do 158 kg vahy. Celkova vaha TRX je 0,8 kg. Zavésny systém TRX ma pod svoji
registraéni znackou americka firma Fitness Anywhere, zastoupena v Ceské republice 3D
fitness s.r.o. Zavésné aparaty zakoupené od tohoto prodejce jsou garantované originaly.
Maji normované hodnoty nosnosti a zpracovanych materialti. Nosnost aparatu je 160 kg
a materidl popruhil je z vysoce odolné tkaniny branici poSkozeni béhem uzivani. Nejen
v Ceské republice se objevily padélky TRX systému, které napodobuji tento original.
Cena, ktera je casto az tfetinova, je vykoupena uzitim méné kvalitnich materidlt
a zpracovanim niz$i kvality. Tyto kopie napodobuji original barevnou kombinaci, balenim
i popisem (Fit stream 2013, Dubina, 2015).

Obrazek 1 TRX systém a jeho komponenty (zdroj: Fit stream, 2013)



3.2.2 NASTAVENI A MANIPULACE S TRX

TRX systém lze bezpecné pouzivat v télocvicnach, fitness centrech, doma i v pfirod¢.
Dilezitym kritériem pro vybér vhodného mista na cviceni je vzhledem k eliminaci zranéni
volba neklouzavého povrchu o rozméru 240 cm x 180 cm. VSechny modely TRX jsou
vybaveny zavésnou kotvou, kterd umoznuje zavéseni TRX na bezpe¢né misto. Mlizeme
vyuzit jak pevné konstrukce, nosniky nebo zabradli, tak naptiklad vétve stromi. Podstatné
je, aby kotevni bod udrzel vahu naseho téla a byl 2 — 2,5 m nad zemi. Cerna stabiliza¢ni
smycka by méla viset ptiblizn¢ 1,8 m nad zemi a pii plné natazeném TRX by mély nozni
zaveésy viset 8 cm nad zemi. Pii spravném ukotveni omotame kotevni smycku kolem

kotevniho bodu a tu nasledné zajistime karabinou (Fit stream 2013, Dubina 2015).

3.2.3 TECHNIKA CVICENINA TRX

Pii cviceni na TRX musi naSe télo pracovat jako koordinovany celek. Spravna technika
cviceni je velice dulezita, proto se nevyplaci ji podcenovat. Toto vSak plati pfi tréninku
obecng, at’ uz cvicime v posilovné s ¢inkami nebo doma na TRX. Kvalitni trénink slouzi
nejen ke zlepSeni fyzického vykonu, ale také jako ochrana organismu pfed zranénim.
Spravné techniky dosdhneme pouze na zakladé kontroly pohybil. Provadéni pohybi musi
byt plynulé, protoze v ptipadé trhavych pohybu hrozi svalové zranéni. Diilezité je si najit
spravnou polohu téla a postoj nohou. Naro¢nost a intenzitu cviceni upravujeme sklonem
téla. Cim vétsi uhel t&la se zemi mame, tim je cviéeni naro¢néjsi. Pokud jiz nemame
dostatek sily na plynulé dokonceni cviku, oddalime své télo a chodidla od bodu ukotveni.

Snizime thel mezi télem a zemi, ¢imz se zmensi zatéz (Dubina, 2013).

Zavesné cviceni poskytuje moznost neustdle prizplisobovat intenzitu. Pfi provadéni cviku
udrzujeme popruhy napnut¢ a vyvijime rovnomérny tlakna TRX smycku tak,
aby nedochédzelo k prokluzovani popruhli. Musime dbat i na to, aby se popruhy
pfi provadéni cvikll nedotykaly paZzi a obé lana byla zatizena rovnomérné. Povolené

a provésené popruhy snizuji naro¢nost pohybu a tim i a¢innost tréninku (Dubina, 2015).

Pfi cviCeni se snazime stdle drzet své télo v roving€ bez prohnuti patefe, tim dosahneme
maximalni U¢innosti provadénych cvikl. Techniky zavésného tréninku jsou zalozeny
na zapojovani a piremistovani tézist¢ téla, coz bchem cviCeni aktivuje vnitini
svalstvo. TRX také umoznuje v kratkych ¢asovych intervalech rychlé zmény naro¢nosti

cvikt.. Kazdy cvik je charakterizovan svou vychozi a konecnou polohou. V ptipadé, ze
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cviCenec zaujme nespravnou vychozi polohu, nebude cvik proveden spravng.
Velice dulezita je pevna opora o podlozku, na jejimz zakladé volime intenzitu cviceni. Pfi
nevhodném umisténi sty¢ného bodu se cvik stava bud’ pfili§ snadnym, nebo naopak
obtiznym. V tomto piipadé je nutné upravit polohu celého téla nebo pazi. Velmi dileZitou
podminkou pro spravné provedeni cviku je drzeni téla v roving, tedy zpevnéni celého téla

tak, aby boky, trup, ramena a hlava byly v jedné ptimce (Dubina, 2013).
Dle Dylevského (2000) mtzeme tiidit cviky dle provadéni pohybu ve tiech rovinach:

Sagitalni: pohyby vpted a vzad, nebo pies stfedni osu téla. Spadaji sem diepy,

vypony, vypady, tricepsova extenze, bicepsové zdvihy a sklapovacky.

Frontélni: pohyby stranou nebo pohyby ve frontalni roviné s abdukci/addukci.
Radime sem shyby s §irokym tchopem, posilovani boénich biisnich svald, tlaky s velkou

¢inkou pted hlavou a upazovani s ¢inkou.

Transversalni: horizontalni abdukce/addukce nebo pohyby v pii¢né roving s rotacni akci.
Jde o rotacni posilovani Sikmych bfisnich svali a lateralni zvedani ramen — upazovani

v ptedklonu.

Zaveésné cviceni poskytuje neomezené moznosti obmén uUhli pohybu vSech cvikl
a umoznuje, aby byly pohyby provadény v jakékoli roviné nebo i ve vSech rovinach

najednou.

3.2.4 NEJCASTEISI CHYBY PRI CVICENI NA TRX

Nase télo je neustale zatézovano ve vSech pohybech a smérech. Je nezbytné vyuzivat télo
jako koordinovany celek. Pomoci TRX systému toho muzeme docilit. Obecné plati,
ze veskeré cviceni musime provadét spravnou technikou. Toto je velice dualezité 1 pfi
cviceni na TRX. Chybné provadéni cvikli na TRX muze vést k bolesti zad a kloubii.
Kvalitni trénink muze slouzit jako ochrana organismu pied zranénim, a proto bychom

neméli podcenovat spravnou techniku cviceni.
Nespravné zahajeni TRX cviku

Prvni chybou je samotny zacatek cviku, kdy mulzeme zvolit Spatnou polohu téla
a postaveni dolnich konéetin. Cviky provadime plynule, protoze pti trhavych pohybech
muze dojit ke zranéni zadovych svali. Z tohoto diivodu své pohyby musime maximalné

kontrolovat.
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Nespravné ukonceni TRX cviku

Pokud je cviceni pfili§ naro¢né, rychlé nebo vycerpavajici, neukoncujeme ho piedcasné.
Oddalenim téla od bodu ukotveni TRX snizime obtiznost cviceni. Tim se zmensi fyzicka

zatéz a meli bychom byt schopni provadét dalsi opakovani.
Nedostate¢né drZeni téla v roviné

Nase télo by mélo pfi cvi¢eni vypadat jako prkno, zddnd Cast patefe se nesmi prohybat.
Abychom docilili zapojeni svalt stfedi téla, kotniky, kolena, boky a hlava musi byt

V naprosté roving.
Nedostate¢né napnuté popruhy

Tim, Ze jsou popruhy nedostate¢né¢ napnuté, dochazi ke sniZzeni naroc¢nosti pohybu
a cviceni se tak stdva mén¢ efektivnim. Popruhy musi byt napnuté pti kazdém provadéném

pohybu.
Opirani pazi o TRX popruhy

Pti zavéSeni do popruhli mame ruce nizko a dotykdme se pazemi popruhti. Toto nam

navozuje pocit stability. Pfi cvi€eni je to vSak nezadouci.
Prokluzovani popruhii v TRX smy¢ce

Prokluzovani vznika, kdyz nastdvd nerovnomérny tlak na TRX smycku. Pied
zahajenim pohybu se musi madla nachazet v rovnovazné poloze. Tim docilime

rovnomérny tlak na TRX smycku a eliminujeme moznost prokluzovani (Core training tips
2014, Mcdermot 2015).

3.3 R0OzVv0J SILOVYCH SCHOPNOSTI, FUNKCNI TRENINK A POSILENI{ HSSP

3.3.1 R0zVvO0JSILOVYCH SCHOPNOSTI

Cviceni na TRX ma velky pfinos na rozvoj ptedev§im silovych schopnosti. Pojem sila ma
nékolik vyznamii. Ve sportu patii sila k rozhodujicim ¢initelim sportovnich vykont
a ovliviiuje uroven dalSich motorickych schopnosti. Silu ¢lovéka definujeme jako
schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového
usili.

Dle Mékoty a Novosada (2005) dé€lime silu na statickou a dynamickou, a to podle toho,
ktery zptisob ¢innosti zapojenych svalovych skupin pfevlada. Maximalni sila je nejvétsi
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sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pii maximalni volni kontrakci.
Rozviji se metodami vyuzivajicimi maximalnich az stfednich odporti. Rychléd sila je
schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho silového impulzu v ¢asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat. Reaktivni silu popisuje M¢kota a Novosad
(2005) jako schopnost vytvorit optimalni silovy impulz v kombinaci excentrického
prodlouZzeni a bezprostfedné nasledujiciho koncentrického zkraceni svalu. Vytrvalostni sila
je dle Mékoty a Novosada (2005) schopnost odolavat inavé organismu pii dlouhodobém
silovém vykonu. Pro rozvoj vytrvalostni sily pouzivame menSi odpor a vétsi pocet

opakovani za snizeni odpocinkove faze pouze na jednu minutu.

3.3.2 FUNKCNI TRENINK

Cviceni na TRX patfi mezi metody cviceni, které se vyuzivaji k tzv. funkénimu tréninku.
Jednd se o komplexni cvifeni, pfi kterém je zapojeno do provadéni cvikii maximum
svalovych skupin, kdy svaly nepracuji samostatn¢ izolované, ale ve funkénich tetézcich.
Zamétuje se na télo jako celek, spiSe nez na jednotlivé Casti, a snazi se posilit v§echny
aspekty, silu, rovnovahu, flexibilitu, rychlost a koordinaci. Cilem funk¢niho tréninku je
pracovat se silou tak, aby byly zlepSeny sportovni dovednosti, nejen kvili sile samotné,

a aby doslo k synergetickému zapojeni spolupracujicich svalu (Radcliffe, 2007).

Typicky funkéni trénink se od ostatnich tréninki, které jsou vétSinou zaméfeny na jeden
konkrétni sval ¢i partii, odliSuje svoji komplexnosti. Zejména diky vyuziti v§ech tii rovin
pohybu v radmci provedeni jednoho cviku. V pribéhu zakladniho funk¢niho tréninku

vyuzivame pouze vahu vlastniho téla (Boyle, 2004).

3.3.3 POSILENi A AKTIVACE HSSP

Velmi dulezitym pojmem pii cvieni na nestabilnich plochach, a pfi cviceni na TRX je
hluboky stabilizacni systém patefe (dale v textu uz jen HSSP). Tvoii jej svaly, které
jsou ulozeny v hloubce trupu, proto nazev ,.hluboky*“. V posledni dobé se zacina pouzivat

stale Cast&ji oznaceni HSSP jako tzv. cviceni Core.

Honova (2012) tika, Ze hluboky stabiliza¢ni systém patefe, kterému se Casto fika télesné
jadro, ptedstavuje svalovou spolupraci zabezpecujici stabilizaci patefe béhem vsech
pohybii. Svaly jsou aktivovany 1 pii jakémkoliv statickém zatizeni. Stabiliza¢ni funkce

téchto svalli se uplatituje jako vyznamny prvek drzeni téla.Velmi dilezité pro aktivaci
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svali télesného jadra je spravné dychdni. To mize zasadné ovlivnit nase zdravi,

ale i sportovni vykon.

Nespravnym dychanim se mize vytvaret napéti, pretézovat nevhodné segmenty na téle
a na druhé strané oslabovat ty dulezité, coz je v rozporu s kondi¢nim a silovym tréninkem,
a podporuje to bolesti a nemoci. Dulezitost spravného dychani se podcenuje, pritom jde
0 jeden z podstatnych prvki prevence zranéni. Spravné funkéni svaly HSSP se aktivuji
uz pii pouhé piedstavé pohybu a nastavuji tak spravné vychozi nastaveni patefe a trupu pro
nasledny pohyb (Véle ,1997).

Dle Dolezala a Jebavého (2013) je HSSP télesny a pohybovy stied, centrum stability i sily
a zdroj pohybové energie. Zajist'uje pohybovou stabilitu, tvoii zaklad pro jakykoliv zdravy
a ucinny pohyb. Pohybova stabilita znamend zpevnéni stiedu tésné pied velkymi
viditelnymi pohyby a v jejich pribéhu. Je to piedev§im cviceni pohybové stability
ve funkénim pohybu. Silné télesné jadro zlepSuje kontrolu a stabilitu téla a umoziuje
spravné vykonavani cviki a tim zajiStuje prevenci zranéni. Staticka funkce jadra je
aktivovana, kdyz lidské télo nevykonava zadny pohyb, protoze pusobi na idedlni drzeni
téla. Aby bylo jadro spravné stabilni,je dulezité, aby t€lo vykonavalo pohyby
v kontrolovaném nestabilnim prostiedi. Vhodny je pravé naptiklad trénink s TRX. Pfi
cviceni zaméfeném na posileni nebo aktivaci hlubokého stabilizacniho systému patete
se Casto vyuZzivaji balanéni pomlcky a TRX. Tyto pomiicky jsou charakteristické
nestabilni, balan¢ni polohou, pfi které je nutné zapojovani Sirokého spektra hlubokych

svall, jez napomahaji spravnému drZeni tcla

3.4 VyuzTi sYSTEMU TRX V HODINACH TELESNE VYCHOVY NA ZS

Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze obliba hodin télesné vychovy na zakladnich Skolach
velice rychle upadd. Zaclenéni cviceni na zav€sném systému TRX do hodiny télesné
vychovy mi vzhledem ke zptlisobu a technice provadénych cviki piislo jako velice vhodné

a pro déti starSiho Skolniho véku zajimavé.

3.4.1 STRUKTURA VYUCOVACI HODINY TELESNE VYCHOVY
1. Uvodni ¢&ast (3-5 minut): ptechod od typického prostiedi $koly do reZimu v télocviéng.

Organizacni ¢ast: uvodni organizace, nastup, pozdrav, navozeni atmosféry, motivace,
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soustfedéni pozornosti, sdéleni tkolu. Rusna ¢ast: predehiati organismu, odreagovani se,

zvyseni tepové frekvence, pfirozena lokomoce (behy, chiize, skoky, kratka hra).

2. Prapravna Cast (6-12 minut): jeji tkolem je pfipravit zaky na zatéz v hlavni ¢asti hodiny.
Obsah: protahovaci cviCeni, vSeobecné rozvijejici cviceni, cviceni pro spravné drzeni téla.
Protahovaci ¢ast (rozcvicka): protazeni vSech hlavnich svalovych skupin, cviceni smétujici
ke spravnému drzeni téla (vyrovnavaci i posilovaci cviceni). VSeobecné rozvijejici Cast

(dynamickd) — kondiéni rozvoj, zvyseni tepové frekvence, zahiati.

3. Hlavni ¢ast (20-30 minut): plnime stanoveny cil podle ufebniho programu. Obsah:
nacvik novych pohybovych dovednosti, opakovani a zdokonalovani jiz osvojenych
pohybové dovednosti, vytrvalostni rozvoj. Nacvik novych pohybovych dovednosti
(maximalné¢ 10 minut), opakovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti, které lze
spojit rychlostné silovym rozvojem (maximalné 10 minut), vytrvalostni rozvoj: 10 minut
a vice (pokud je c¢as) formou hry nebo lze pozadavek na vytrvalostni rozvoj splnit

zintenzivnénim piedchozi Casti.

4. ZéavereCna cast (2-5 minut): zklidilujeme zdky, kompenzujeme zatéz z hlavni Casti.
Obsah: kompenzacéni cviceni, strecink, uvolitujici, dechova, relaxacni cvi¢eni. V uplném

zavéru: hodnoceni pribéhu hodiny (MuZik a Krej¢i, 1997).

3.4.2 ZARAZENI CVICENI NA TRX DO HODINY TELESNE VYCHOVY

Vzhledem ke struktufe hodiny télesné vychovy je nejvhodngjsi zatradit cviceni na TRX
do jeji hlavni ¢asti. S piihlédnutim na moznosti umisténi TRX v télocvi¢nach zakladnich
Skol a poéty zakt je vybornou variantou pouziti TRX vrdmci kruhového
tréninku (Rychtecky a Fialova, 1995).

3.4.3 KRUHOVY TRENINK

Kruhovy trénink je komplexni metoda cviceni, jejiz naplin pomaha zlepSovat zdatnost
a vykonnost, ale piedevs§im celkovou kondici. Kruhovy trénink spociva v rychlém stiidani
ruznych posilovacich cviki usporadanych v potadi po sob€. Ve cvicebni jednotce miizeme
vyuzivat véhy vlastniho téla, posilovacich ¢i balan¢nich pomtcek, nafadi nebo prekazek
s moznosti individualniho zatiZzeni. Vzhledem k tomu, Ze mizeme zapojit soucasné¢ veétsi
mnozstvi cvicenct, je vhodné tuto metodu pouzivat v ramci hodin télesné vychovy nebo

jako zpestfeni tréninkové jednotky mimoSkolnich sportovnich krouzkd. Podle trovné
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zdatnosti zakt nebo cvicencli obecné a podle toho, jakou silu chceme rozvijet, upravime
v okruhu pocet opakovani cviki, velikost zatizeni, prestavky mezi stfidanim jednotlivych
stanovist’ i sérii a celkovou dobu tréninku. Mizeme cviéit jak v télocviéné, tak v piirodé

(Jarkovska a Jarkovska, 2005).

Kruhovy trénink lze provadét bez pouziti nacini, kdy vyuzivame nejen vahy vlastniho téla,
ale i svou momentélni silu. Do tohoto typu tréninku zafazujeme ptedevs§im cviky
ze skupiny vyrovnavacich cviCeni, zaméfenych vedle posilovani a aktivace
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na posilovacich strojich (Jarkovska a Jarkovska 2005, Jarkovska 2009).

V ptipadé, ze v ramci kruhového tréninku pouzivame nacini, provadime predevsim cviky
na zpevnéni svalid s malym naristem svalové hmoty a na rozvoj vytrvalostni sily. Vahu
zatéze volime vzdy individudlné dle v€ku a pohybovych schopnosti. Hlavni stabilizujici
skupinou svalii pfi posilovani jsou bfisni a hyzd'ové svaly, zadové svaly a svaly pazi.

V tréninku déti starSiho Skolniho v€ku spiSe zafazujeme cviky bez pouziti t€zkého nacini.

Nézev kruhovy trénink vznikl na zdkladé uspofddani jednotlivych stanovist' pfi cviceni
do kruhu. Pfi cvi€eni kruhového tréninku se jednotliva stanovisté postupné stiidaji napt.
po sméru hodinovych rucicek. Délku a pocet stanovist vzdy musime uzpisobit poctu
a urovni déti.

V ramci jednoho kruhového tréninku kazdy 2-3 krét vysttida cca 10 stanovist’. Jednotliva

vvvvvv

e posileni fazickych sval
e posileni HSSP

e zlepSeni kardiovaskularniho systému. (Jarkovska, 2009).

3.4.4 KRUHOVY TRENINK DET{ STARSIHO SKOLNIHO VEKU V HODINE TELESNE VYCHOVY

V ptipad¢ vedeni hodiny kruhového tréninku s détmi starSiho Skolniho véku v hodiné
télesné¢ vychovy vychdzime ze zakladni struktury cvi¢ebni jednotky, ale volime cviky,
jejich intenzitu a délku intervall s piihlédnutim k vékové kategorii 74kl a Urovné jejich
fyzické kondice. V zavislosti na po¢tu zaka upravime pocet stanovist'. Pfi cvi¢eni budeme
vyuzivat cvicebni pomucky, které jsou obvykle v télocviénach zakladnich $kol dostupné,

a zafadime 1 cviky na zavésném cviceni TRX. Z toho je tedy jasné, ze kruhovy trénink
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nabizi neuvéfitelnou pestrost a variabilitu, a pravé v tom je jeho nejvétsi sila. Zabavnou
formou déti procvici vS§echny svalové partie. Piiklad kruhového tréninku naleznete dale

Vv praktické ¢asti prace.

3.5 SPECIFIKA POHYBOVE PRIPRAVY DETI V OBDOB{ STARSIHO SKOLN{HO VEKU
Obdobi starsiho $kolniho véku je nejvhodnéjsim obdobim pro rozvoj silovych schopnosti.
U chlapct to je mezi 13. — 15. rokem a u divek mezi 11. — 13. rokem. Zavésny systém
TRX je tedy vhodnym nafadim, které muze ucitel nebo vedouci mimoskolnich aktivit

vyuZit pro zpestieni hodiny nebo tréninkové jednotky (Kouba, 1995).

3.5.1 VYVOJDETI STARSIHO SKOLN{HO VEKU

Star§i Skolni vék je vymezen mezi 11 az 15 rokem Zivota C¢loveka. Je
dalezitym biologickym a socidlnim meznikem, koncici zékladni Skolni dochézkou
a néaslednou volbou povoléni. Z biologického hlediska jde o prvni fazi dospivani, tzv.
obdobi pubescence. Toto obdobi je jakymsi pfechodem mezi détstvim a dospélosti. Clovék

v ném prochazi télesnou, psychickou a socidlni proménou a také zmeénou osobnosti.

V ramci celkového vyvoje dochazi také ke zméné zplisobu mySleni. Dochazi
k osamostatiiovani a odpoutdvani se od rodici, pfi¢emz dileZitou roli hraji vrstevnici. Jde
0 obdobi, které je provazené prvnimi laskami a velkou dileZitost hraje pratelstvi.
Dospivajici se snazi ménit svlij zevnéjSek, z4ymy a Zivotni styl a odliSit se tak od détstvi

a priblizit se dospélosti (Vagnerova, 2007).

3.5.2 FYZICKY VYVOI DITETE V OBDOB{ STARSIHO SKOLN{HO VEKU

Obdobi pubescence je diilezitym biologickym meznikem pocatku dospivani a je u kazdého
znas odlisna. Télesné dospivani je nejvice viditelné a projevuje se piedevsim
tzv. ristovym spurtem, tedy do¢asnym zrychlenym ristem. Kromé toho se méni proporce,
sekundarni pohlavni znaky, funkce pohlavnich organt, sexualni prozitky atd. Té&lesna
proména mize mit pozitivni, ale i negativni vliv na vlastni integritu 0sobnosti (Vagnerova,

2007).
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3.6 POHYBOVA PRIPRAVA DETI V OBDOBI STARSIHO SKOLNIHO VEKU

3.6.1 CHARAKTERISTIKA VEKOVEHO OBDOBI 11 — 15 LET

Starsi Skolni vék je obdobi pfechodu mezi détstvim a dospélosti. Vysoké tempo
biologicko-psychosocialnich zmén je zptisobeno ¢innosti endokrinnich Zl1az a rozdilnosti
v produkci jejich hormont. V tomto obdobi dochazi k nerovnomérnému télesnému,
psychickému 1 socialnimu vyvoji. Vymezeni jednotlivych vékovych obdobi je orientacni
a neexistuji mezi nimi jasné hranice. Poskytuje vSak dulezity vhled do problematiky

sportovniho tréninku v tomto obdobi (Kouba, 1995).
Charakteristické rysy provazejici toto obdobi:
e nerovnomérné biologické zmény - puberta
e zrychleny rast z divodu hormonalniho ptisobeni
e zvySeni svalové sily v diisledku vzestupu mnozstvi pohlavnich hormonii
e motoricka neohrabanost — do¢asna ztrata koordinace vlivem rychlého ristu
e pfirozené zvySeni vykonnosti
e neukoncend osifikace kosti, ktera limituje vykonnost
e rozvoj logického a abstraktniho mysleni
e vyrazné prohloubeni citového Zivota

e projevy rozdilt mezi chlapci a dévéaty (Kouba, 1995).

3.6.2 SPECIFIKA SILOVEHO TRENINKU DET{ STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Pii vytvareni koncepce sportovniho tréninku déti je potieba si uvédomit, ze se jedna
o dlouhodoby vyvoj vykonnosti kazdého sportovce od détstvi az po dospélost. Obsah
tréninkového procesu musi respektovat biologickou zralost. Logicka posloupnost rozvoje
jednotlivych pohybovych schopnosti vychazi z vyvojovych zakonitosti. V prabéhu zivota
se vyskytuji obdobi, kterd jsou vhodna pro rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti -
tzv. senzitivni obdobi (Dovalil, 2008).

V obdobi mezi 10. — 12. rokem trénink sméfujeme na oblast kratkodobych silovych
cviceni. Preferujeme soumérnost svalového rozvoje, a proto se v zavislosti na sportovni

discipliné nezaméfujeme na konkrétni svalové partie. Zaméetujeme se predevsim na cviky,
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které vyuzivaji hmotnost vlastniho téla: kliky, diepy, sedy-lehy nebo cviceni na naradi

(Dovalil, 2008).

Za nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj systematického silového rozvoje povazujeme obdobi
mezi 13. - 15. rokem. V této dob¢ se nejvice zvySuje efektivita prace jednotlivych svala

vlivem pohlavnich a riistovych hormont (Dovalil, 2008).
Zaméfujeme se na tfi zakladni oblasti:

e Nacvik techniky posilovani, kdy se zaméfujeme piedevS§im na manipulaci
s ¢inkami.

e Vseobecnd silova priprava, kdy vychazime z prostfedkit a metod vyuzivanych
Vv piedchozim obdobi silové ptipravy. Nejcasteji volime formu kruhového tréninku

s vyuzitim lehkych ¢inek a expandéra.

e Vyuziti specidlnich metod, kdy vyuzivame specidlnich metod silové piipravy,

naptiklad metody zaméfené na rychlost a pocet opakovani cvikt (Dovalil, 2008).

Vzhledem ke vSem vySe zminovanym skute¢nostem jsem dosla k nazoru, Ze zarazeni
specifické tréninkové jednotky na TRX je velice vhodné pro rozvoj silového tréninku déti
star§iho Skolniho v&ku a Ize ho pouzit jako zpestfeni silové piipravy déti sdruzenych
ve sportovnich krouzcich a krouzcich mimoskolnich aktivit. Mam také za to, Ze zafazeni
cvikii na tomto nafadi dokaze déti zaujmout a muze piispét k oziveni hodin télesné
vychovy na zékladnich Skolach. Ptiklad tréninkové jednotky je uveden v praktické Casti

prace.
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4 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast bakalaiské prace obsahuje zasobnik zakladnich cvikd na TRX a ptiklady
modifikaci vybranych cvikii vCetné zhotovené fotodokumentace. Déale zde naleznete
sestaveny cvicebni plan 45. minutové lekce na TRX a piiklad ndvrhu kruhového tréninku,

ktery Ize vyuzit v hodin¢ télesné vychovy na zakladni skole.

4.1 ZASOBNIK CVIKU

Zasobnik cviki na TRX je sestaven ze zakladnich cviki vhodnych k procviceni svalt
celého téla a je rozdéleny do ¢tyi skupin. Cviky jsou zaméfeny na posileni dolni a horni
poloviny téla, posileni a aktivaci svalt stiedu téla, cviky zaméfené na strecink a flexibilitu.
Nazvy cvikl jsou popsany jejich ¢eskym pickladem z anglického jazyka. Pro popis cviki
jsem vyuzivala Ceské t€locviéné nazvoslovi — tzv. TyrSovo nazvoslovi.

Cviky na TRX muizeme zah4jit ze Sesti zakladnich cvicebnich pozic:

e Stoj ¢elem k ukotveni TRX

Stoj zady k ukotveni TRX

e Stoj bokem k ukotveni TRX

e Leh na bfiSe, kdy jsou zavéSené narty v adaptérech na nohy
e Leh nazadech, kdy jsou zavésené paty v adaptérech na nohy
e Leh naboku.

Vzhledem k variabilit¢ nastaveni TRX muizeme délku popruhli pfizpiisobit velikosti
kazdého clovéka véetné déti. Neudava se tedy zadna univerzalni délka popruht
Vv centimetrech. Obecné se cviky déli podle pozice pfi zahajeni cviku na cviky stzv.
dlouhym TRX nebo tzv. sttedné dlouhym TRX. V praxi to znamena, Ze pfi cvicich, jejichz
vychozi pozici je stoj, se cvi¢i na dlouhém TRX, kdy madla popruhi sahaji lehce
nad troven kolen samotného cvi€ence. V piipadé, ze vychozi pozice zacina vleze na bfise,
zadech ¢i boku, cvicime na dlouhém TRX. V tomto pfipadé sahaji madla popruht
do poloviny Iytek cvi¢ence. Délku popruhii nastavujeme vzdy pied zahajenim zvoleného

cviku.
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Cviky, jejichz vychozi pozici je stoj, provadime obouru¢nim tchopem, kdy v kazdé dlani
drzime madlo jednoho popruhu. Jejich piiklady uvadim na obrazku ¢islo dvé. Cviky,
jejichz vychozi pozici je leh, provadime zavéSenim narti nebo pat do madel. Jejich
ptiklady uvadim na obrazku cislo ¢tyfi. Zpisob uchopeni madel TRX i zpusob zavéSeni
dolnich koncetin je popsan u kazdého cviku mého zé&sobniku. Naleznete zde i ptiklady
cviki, které zahajujeme uchopem jednoruc¢nim. Zpisob ptipravy madel pro jednorucni

uchop vidite na obrazku ¢islo tfi (Dubina, 2013).

Obréazek 2 Ptiklady obouruéniho tichopu TRX (zdroj: vlastni)
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Obrézek 3 Ptiprava jednoruéniho tichopu (zdroj: vlastni)

Obrézek 4 Ptiklady zpusobu zavéSeni dolnich kondetin do madel TRX (zdroj: vlastni)



41.1 CVIKY ZAMERENE NA POSILOVANIi DOLNi POLOVINY TELA

Nazev cviku: Diep - TRX Squat

Zakladni postaveni: stoj mirn¢ rozkro¢ny, piedpazit pokrémo, uchopit TRX pied télem

dlanémi k sobé.

Provedeni cviku: diep, pfedpazit povy$ dlanémi k sob&. Hyzdé tla¢éime dolt, rovna zada,

pohyb provadime v pIném rozsahu, nezvedame paty.

Zaméreni cviku: posileni svali dolnich koncetin, zejména hyzd'ovych svalt.

Obrézek 5: Diep - TRX Squat (zdroj vlastni)
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Nazev cviku: Diep na jedné noze - TRX Single leg Squat

Z&Kladni postaveni: stoj mirné rozro¢ny, pfedpazit pokrémo, uchopit TRX pied télem

dlanémi k sobé.

Provedeni cviku: stoj na levé/pravé, piednozit pravou/levou, diep na stojné noze, pata

stojné nohy na zemi, rovné zéda.

Zaméreni cviku: posileni svalii dolnich koncetin, zejména hyzd’ ovych svali.

Obrézek 6 Diep na jedné noze - TRX Single leg Squat (zdroj vlastni)
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Nézev cviku: Vypad vzad - TRX Lunge

Z&Kladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny, piedpazit pokrémo, uchopit TRX pted télem

dlanémi k sobé.

Provedeni cviku: diep, pfedpazit povys dlanémi k sob¢, prava/leva pokrémo zanozit za

levou/pravou , rovna zada.

Zaméreni cviku: posileni svali dolnich koncetin.

Obrazek 7 Vypad vzad - TRX Lunge (zdroj vlastni)
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Nézev cviku: Vypad vzadu zk¥#izmo - TRX Crossing balance Lunge

Z&Kladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny, piedpazit pokrémo, uchopit TRX pted télem

dlanémi k sobé.

Provedeni cviku: diep, ptedpazit povys dlanémi k sobé, pravou/levou pokrémo zanozit za

levou/pravou, rovna zada, koleno jde za levou/pravou patu.

Zaméreni cviku: posileni svali dolnich koncetin.

Obrazek 8 Vypad vzadu zkiizmo - TX Crossing balance Lunge (zdroj vlastni)
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Nazev cviku: Vypad se vzpaZzenim - TRX Lunge
Z&akladni postaveni: stoj z&dy k ukotveni, ptedpazit povys, uchopit TRX dlanémi dold.

Provedeni cviku: vypad pravou/levou vpied, vzpazit, zpét do zakladniho postaveni,

opakujeme na opac¢nou nohu.

Zaméreni cviku: posileni svalt dolnich koncetin, mobilizace ramennich kloubd.

Obrézek 9 Vypad se vzpazenim - TRX Lunge (zdroj vlastni)

27



Néazev cviku: Vypad s rukama za hlavou - TRX Lunge

Z&kladni postaveni: stoj z&dy k ukotveni na levou/pravou, pravé/leva koncetina zavésena

nartem do TRX, ruce za hlavou.
Provedeni cviku: diep na pravé/levé, levou/pravou zanozit rovnobézné s podlozkou.

Zaméieni cviku: posileni svali dolnich koncetin, posileni HSSP, rozvoj rovnovahy.

Obrazek 10 Vypad s rukama za hlavou - TRX Lunge (zdroj vlastni)
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Nazev cviku: Diep zady k ukotveni - TRX Front

Z&Kladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny zady k ukotveni, pokr¢it pfipazmo TRX

V podpazi, télo v nédklonu 45 stupnii.
Provedeni cviku: diep do uhlu 90 stupnd, zpét do zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: posileni svali dolnich koncetin.

>

Obrézek 11 Dtep zady k ukotveni - TRX Front (zdroj vlastni)
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Néazev cviku: Sprintersky start - TRX Sprinters start

Z&Kladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny zady k ukotveni, pokr¢it pfipazmo TRX

V podpazi, télo v nédklonu 45 stupnii.

Provedeni cviku: vypad pravou/levou vzad, pokr¢it pfednozmo pravou/levou, zpét do

zakladniho postaveni, pokracujeme levou/pravou.

Zaméreni cviku: posileni svalii dolnich koncetin, rozvoj rovnovahy.

\ ! \\m \\w

Obrazek 12 Sprintersky start - TRX Sprinters start (zdroj vlastni)

Obréazek 13 Sprintersky start - TRX Sprinters start (zdroj vlastni)
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Néazev cviku: Superman - TRX Superman

Zakladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny zady k ukotveni, podiep, uchopit TRX, upazit

pokrémo.
Provedeni cviku: vypon, vzpazit, zpét do zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: posileni svali dolnich koncetin, aktivace svalii stfedu téla, rozvoj

rovnovahy.

Obrézek 14 Superman - TRX Superman (zdroj: vlastni)
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Nazev cviku: Pritahovani pat vleze - TRX Hamstring ruber

Z&akladni postaveni: stoj na lopatkach tvaii k ukotveni, nohy zavésené patami do TRX,

paze lezi na podlozce.
Provedeni cviku: stiidavé prednozit skrémo pravou/levou.

Zaméreni cviku: posileni svali dolnich koncetin, aktivace svalu stfedu téla.

Obréazek 15 Ptitahovani pat vleze - TRX Hamstring ruber (zdroj: vlastni)
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4.1.2 CVIKY ZAMERENE NA POSILOVANI HORNi POLOVINY TELA

Nazev cviku: Stiedni veslo — TRX Mid Row

Zakladni postaveni: mirny stoj rozkro¢ny, mirny zaklon, piedpazit, uchopit TRX pied

télem dlanémi dolu.

Provedeni cviku: pfitah, ramena stazena dolt, lopatky u sebe, lokty podél téla, dlané

kon¢i na prsnich svalech.

Zaméreni cviku: posileni zadovych svalti, svali hornich koncetin, HSSP a bfisnich svalt.

Obrézek 16 Sttedni veslo - TRX Mid Row (zdroj: vlastni)
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Néazev cviku: Uzké veslo: TRX Low Row
Z&Kladni postaveni: mirny stoj rozkro¢ny, mirny zaklon, pfedpazit, uchopit TRX pied
télem dlanémi k sobé.

Provedeni cviku: pfitah, ramena stazena dold, lopatky u sebe, lokty podél téla, dlané

kon¢i na prsnich svalech.

Zaméreni cviku: posileni zddovych svalt, svali hornich koncetin, HSSP a bti$nich svald.

Obrazek 17 Uzké veslo - TRX Low Row (zdroj: vlastni)
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Nazev cviku: Deltovy zavés — TRX Y Fly

Z&Kladni postaveni: mirny stoj rozkro¢ny, mirny zaklon, pfedpazit, uchopit TRX pied

télem dlanémi dolu.

Provedeni cviku: propnuté nohy, zpevnény trup, paze tahem vzhiru do upazeni povys nad

urovei ramen, mirné pokréené.

Zaméieni cviku: posileni zadovych svala a svalt hornich konéetin.

Obrazek 18 Deltovy zavés - TRX'Y Fly (zdroj: vlastni)

35



Nazev cviku: Klik — TRX Chest Press
Z&Kladni postaveni: zpevnény stoj Sikmy zady k ukotveni, ruce ptedpazit (drzi TRX)
dlanémi dola.

Provedeni cviku: pokréeni loktt vzad, paze upazit skrémo, tlakem dlani do TRX zpét do

zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: posileni svali hornich koncetin, svalt hrudniku a bfiSnich svalt.

Obrézek 19 Klik - TRX Chest Press (zdroj: vlastni)

36



Nazev cviku: Rolovani vpred — TRX Standing Roll out

Z&Kladni postaveni:zpevnény stoj Sikmy zady k ukotveni, TRX pied télem, piedpazit

poniz dlanémi dolt.

Provedeni cviku: télo drzime v jedné roviné, rovny piedklon, vzpazit, TRX nad hlavou,

dlanémi dolu.

Zaméreni cviku: posileni svali hornich koncetin, posileni bfisnich svalt a HSSP.

Obrézek 20 Rolovani vpied - TRX Standing Roll out (zdroj: vlastni)
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Néazev cviku: Tricepsovy tlak — TRX Triceps Press
Z&akladni postaveni: zpevnény stoj Sikmy zady Kk ukotveni, ruce vzpazit (drzi TRX).
Provedeni cviku: paZe zapazit skr¢émo (palce k usim), zpét do zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: posileni svalli hornich koncetin a aktivace HSSP.

Obrazek 21 Tricepsovy tlak - TRX Triceps Press (zdroj: vlastni)
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Nazev cviku: Bicepsovy piitah — TRX Biceps Curl
Z&Kladni postaveni: zpevnény stoj Sikmy ¢elem k ukotveni, paze predpazit (drzi TRX).
Provedeni cviku: paze ptedpazit skrémo, zpét do zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: posileni svalli hornich koncetin a aktivace HSSP.

Obrézek 22 Bicepsovy ptitah - TRX Biceps Curl (udroj: vlastni)
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Néazev cviku: Facka — TRX Power Pull

Zakladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny, jednoruéni uchop, pfedpazit, uchopit TRX pted

télem do pravé ruky.

Provedeni cviku: podfep, pravou pazi natdhnout, rotace, levou paZzi zapazit, rotace, vztyk,

levé dotknout TRX.

Zamérieni cviku: posileni svali hornich koncetin, bfisniho svalstva a HSSP.

Obrézek 23 Facka - TRX Power Pull (zdroj: vlastni)
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4.1.3 CVIKY ZAMERENE NA AKTIVACI A POSILENI SVALU STREDU TELA
Nazev cviku: Prkno — TRX Plank

Zakladni postaveni: podpor/vzpor kle¢mo (narty zavésené v TRX) ptejit do podpor/vzpor

lezmo.
Provedeni cviku: staticka vydrz.

Zaméreni cviku: zpevnéni celého téla, pazi a nohou s diirazem na aktivaci svall stfedu

téla.

Obrazek 24 Prkno - TRX Plank (zdroj: vlastni)
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Né&zev cviku: Rolovéni do sedu — TRX Roll Up
Z&Kladni postaveni: leh (paty zavéseny v TRX), vzpazit dlanémi k sobg.
Provedeni cviku: tlak dolnich koncetin do kolébkovych podpér, piedpazit, sed, vzpazit.

Zaméreni cviku: posilovani a aktivace biisSniho svalstva a svalt stiedu téla.

Obrazek 25 Rolovani do sedu - TRX Roll Up (zdroj: vlastni)
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Nézev cviku: Pyramida — TRX Pike
Z&akladni postaveni: podpor/vzpor lezmo (narty zavésené do TRX).

Provedeni cviku: zatla¢it narty do TRX, aktivovat stfed t€la a zvedat panev vzhuru - stoj

na rukou/podpor na predlokti ptfednoZzit povys.

Zaméreni cviku: zpevnéni celého téla, pazi a nohou s diirazem na aktivaci svall stfedu

téla.

Obrazek 26 Pyramida - TRX Pike (zdroj: vlastni)
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Néazev cviku: Horolezec — TRX Mountain Climber
Zakladni postaveni: vzpor lezmo (narty zavésené do TRX).
Provedeni cviku: stiidavé piednozovat skrémo pravou/levou dolni koncetinu.

Zaméreni cviku: zpevnéni celého téla, pazi a nohou s diirazem na aktivaci svall stfedu

téla.

Obrézek 27 Horolezec - TRX Mountain Climber (zdroj: vlastni)
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Nazev cviku: Skrcéovani dolnich konéetin pred télem — TRX Crunch
Z&akladni postaveni: podpor/vzpor lezmo (narty zavésené do TRX).
Provedeni cviku: sou¢asné piednozovat skrémo ob¢ dolni koncetiny.

Zaméreni cviku: zpevnéni celého téla, pazi a dolnich koncetin S diirazem na aktivaci svala

stiedu téla a posileni bfiSnich svald.

Obréazek 28 Skr¢ovani dolnich konéetin pted té€lem - TRX Crunch (zdroj: vlastni)
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4.1.4 CVIKY ZAMERENE NA STRECINK A ZVYSENI FLEXIBILITY

Néazev cviku: Podiep inozny — TRX Assisted lateral Lunge

Zakladni postaveni: stoj rozkro¢ny, ptedpazit pokrémo, uchopit TRX pted

télem dlan€émi k sobé.

Provedeni cviku: diep na pravé/levé, unozit levou/pravou, vydrz, zpét do zakladniho

postaveni.

Zaméreni cviku: posileni abduktorti a adduktori ky¢elniho kloubu a svalt stiedu téla.

Obrézek 29 Podiep tinozny - TRX Assisted lateral Lunge (zdroj: vlastni)
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Nazev cviku: Pfedklon — TRX Hip Hinge

Z&Kladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny, ptedklon, ptedpazit, uchopit TRX pied télem

nadhmatem, dlanémi dolu.

Provedeni cviku: podsadit panev, ptedklon, paze natazené, zanozit pravou/levou, zpét do

zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: protazeni prsnich svald a svall v oblasti ramen.

Obrézek 30 Predklon - TRX Hip Hinge (zdroj: vlastni)
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Néazev cviku: Golfové rotace — TRX Golf station

Z&akladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny, ¢elem k ukotveni, pifedpazit, uchopit TRX pied

télem dlan€émi dold.

Provedeni cviku: rotace na pravou/levou stranu, paze natazené smérem vzhuru, zpét do

zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: mobilizace svalu trupu, hrudni patete a ramen.

Obrézek 31 Golfova rotace - TRX Golf rotation (zdroj: vlastni)
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Nézev cviku: Vypad s protaZzenim hrudniku — TRX Lunge with chest stretch

Z&akladni postaveni: stoj spojny zady k ukotveni, zapazit, uchopit TRX za télem dlanémi
dold.

Provedeni cviku: vypad vpted, ruce do zapazeni, vydrz.

Zaméreni cviku: mobilizace ramennich kloubtl, protazeni prsnich svalii a pazi.

Obrézek 32 Vypad s protazenim hrudniku - TRX Lunge with chest stretch (zdroj: vlastni)
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N&zev cviku: ProtaZeni svali dolnich konéetin — TRX Hamstring and calf stretch
Z&akladni postaveni: podiep pifednozny pravou/levou, prava/leva na paté.

Provedeni cviku: piedklon, pfedpazit povys, protahovat paze vpfed, ramena

k zemi, vytahovani za kostr¢i, vydrz 20-30 vtefin.

Zaméreni cviku: mobilizace kycelnich kloubti, protazeni svali dolnich koncetin.

Obrazek 33 Protazeni svali dolnich konéetin -TRX Hamstring and calf stretch (zdroj: vlastni)
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Néazev cviku: Golfova rotace v piedklonu — TRX Golf station

Z&Kladni postaveni:mirny stoj rozkro¢ny, piedpazit poniz, uchopit TRX pied télem,

dlanémi dola.
Provedeni cviku: upazit povys pravou/levou, zpét do zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: mobilizace ramennich kloubtl, protazeni prsnich svalil a pazi.

Obrézek 34 Golfova rotace v ptedklonu - TRX Golf rotation (zdroj: vlastni)

51



Nazev cviku: Vzpazeni do vyponu — TRX Over head back extension

Z&Kladni postaveni: mirny stoj rozkro¢ny ¢elem k ukotveni, uchopit TRX pied télem

dlanémi dolu, piedpazit, spustit boky vzad.
Provedeni cviku: TRX tahem do vyponu, vzpazit, zpét do zakladniho postaveni.

Zaméreni cviku: protazeni zadovych svall a svalll dolnich koncetin, aktivace svali stfedu

téla.

Obrézek 35 Vzpazeni do vyponu - TRX Over head back extension (zdroj: vlastni)
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4.2 MODIFIKACE CVIKU

Zékladni cviky na zavésném systému TRX lze modifikovat stejné tak, jako tomu je u
jinych druhii posilovacich cvi¢eni. Pouzitim balan¢nich a cvicebnich pomucek, které jsou
bézné dostupné v télocvi¢nach, rozvijime svalovou koordinaci a odstraitujeme svalovou
nerovnovahu. Balan¢ni cviebni pomucky slouzi také ke zpestfeni a zkvalitnéni
posilovaciho tréninku. Setrvavani v labilni poloze podporuje rozvoj rovnovaznych
schopnosti. K provadéni takového druhu cvi¢eni pouzivame napiiklad balanéni polokoule,
velké nafukovaci mi¢e, malé nafukovaci mi¢e - overbally, medicinbaly, expandéry nebo

jednorucni ¢inky (Jebavy a Zumr, 2014).

4.2.1 PRIKLADY MODIFIKACE CVIKU

Néazev cviku: Diep na balanéni polokouli s vyuzitim TRX

Z&akladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny na balanéni polokouli, pfedpazit pokrémo,

uchopit TRX pied télem dlanémi k sob¢.

Provedeni cviku: diep, pfedpazit povys dlanémi k sobé. Hyzd¢ tla¢ime doli, rovna zada,

pohyb provadime v pIném rozsahu, nezvedame paty.

Zaméreni cviku: posileni svalii dolnich koncetin

Obrézek 36 Dfep na balanéni polokouli s vyuzitim TRX (zdroj: vlastni)
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Néazev cviku: Vypad vzad na balanéni polokouli s vyuzitim TRX

Z&Kladni postaveni: stoj mirné rozkro¢ny, piedpazit pokrémo, uchopit TRX pted télem

dlanémi k sobé.

Provedeni cviku: diep, ptedpazit povys dlanémi k sob¢, pravéd/leva pokrémo zanozit za

levou/pravou, rovna zéada.

Zaméreni cviku: posileni svali dolnich koncetin.

Obrézek 37 Vypad vzad na balanéni polokouli s vyuZitim TRX (zdroj: vlastni)
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Nazev cviku: Vypad na TRX s jednoru¢nimi ¢inkami

Z&Kladni postaveni: stoj zady k ukotveni na levé/pravé, prava/leva koncetina zavéSena
nartem do TRX, pfipazit.

Provedeni cviku: difep na pravé/levé, levou/pravou zanoZz rovnobézné s podlozkou,
predpazit.

Zaméieni cviku: posileni svalil dolnich koncetin, rozvoj rovnovahy.

Obrézek 38 Vypad vpied na TRX s jednoru¢nimi ¢inkami (zdroj: vlastni)
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Nazev cviku: Pritahovani pat vleZe s pouZitim overballu

Z&akladni postaveni: stoj na lopatkach tvaii k ukotveni, nohy zavé$ené patami do TRX,

overball mezi koleny, paZe lezi na podlozce.

Provedeni cviku: soucasné piednozit skrémo obé dolni koncetiny, tlak koleny do

overballu.

Zaméieni cviku: posileni svali dolnich koncetin, aktivace svalu stfedu téla.

Obréazek 39 Ptitahovani pat vleZe s pouzitim overballu (zdroj: vlastni)
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Nazev cviku: Skréovani nohou pred télem s pouZitim overballu
Z&kladni postaveni: podpor lezmo (narty zavésené do TRX), overball mezi koleny.

Provedeni cviku: soucasn¢ prednozovat skrémo obé dolni koncetiny, tlak koleny do

overballu.

Zaméreni cviku: zpevnéni celého téla, pazi a nohou s diirazem na aktivaci svall stfedu

téla a posileni bfisnich svali.

Obréazek 40 Skréovani dolnich konéetin pfed télem s vyuzitim overballu (zdroj: vlastni)
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4.3 PRIKLAD KRUHOVEHO TRENINKU PRO DETI STARSTHO SKOLN{HO VEKU

Sestavila jsem ukazku kruhového tréninku ur¢enou zaktim osmych a devatych tiid zakladni
Skoly, ktery lze zaradit do hlavni ¢asti hodiny télesné vychovy. Vzhledem k tomu, ze zaci
jsou jiz zahfati z pfedeS$lého prubéhu hodiny, muzeme pfejit rovnou k samotnému
kruhovému tréninku, v némz vyuzijeme cviky na TRX uvedené v mém zasobniku

cvifeni. Zménou intervalt cviceni, ¢i zkracenim doby odpocinku Ize hodinu modifikovat.

Intervaly cviki maji délku 45 vtefin, kdy samotny interval cvi¢eni ma 30 vtefin
a odpocinek, respektive pfesun na nasledujici stanovi$té 15 vtefin. Sestaveny kruhovy
trénink je vypracovany na celkem 8 stanovist. V piipad¢ vétstho poctu zakt bude

na daném stanovisti vice zakl najednou.

Cvicebni jednotka je rozdélena na dva cykly:

Prvni kolo:

TXR - Klik: Zahjeni cviku: zpevnény stoj Sikmy zady k ukotveni, ruce predpazit (drzi
TRX) dlanémi dolii. Provedeni cviku: pokrceni loktl vzad, paze upazit skrémo, tlakem

dlani do TRX zpét do zakladniho postaveni.

Zinénka — Tlak do stehen:Zahéjeni cviku: leh na zadech, zvednout dolni konetiny
pokré¢mo, dlané na stehna. Provedeni cviku: s vydechem tlak do stehen, s nadechem

povolit.

Skékani pres Svihadlo:Zahajeni cviku: stoj spojny, $vihadlo za télem. Provedeni cviku:
opakované pieskakovat snozmo s meziskokem.

TRX - Pritahovani pat vleZe: Zahdjeni cviku: podpor/vzpor lezmo (narty zavéSené
do TRX). Provedeni cviku:soucasné prednozovat skrémo obé dolni koncetiny.

Piebihani — Bo¢ni skipping: Zah4jeni cviku: kuzely/ptekaZky postavené 1 metru — 1,5
metru od sebe. Provedeni cviku: Mezi prekazkami provaddime bocni skipping vzdy
za piekazku, totéz opacné.

Zeb¥iny — Pritahy kolen vzhiiru: Zah4jeni cviku: svis zady k Zebfing, ruce na Sitku

ramen. Provedeni cviku: Pomalé pfitahy kolen vzhtiru, zpét do natazeni.
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Zinénka — Leh — sed s vyskokem: Zahéjeni cviku: Leh na zadech, dolni kongetiny
pokréené, vzpazit. Provedeni cviku: Tahem zvednout trup do sedu, ptfes diep piejit

do vyskoku, zpét sed, dolehnout ptes kulata zada.

Balanc¢ni polokoule: Horolezec: Zahajeni cviku: dlan¢ na balan¢ni polokouli v Siice

ramen, vzpor. Provedeni cviku: rychlé sttidani ptitahu pravého/levého kolene.

Druhé kolo:

TRX — Stfedni veslo: Zahdjeni cviku: mirny stoj rozkroény, mirny zaklon, ptedpaZit,
uchopit TRX pted télem dlanémi dolid. Provedeni cviku: pfitah, ramena stazend dold,

lopatky u sebe, lokty podél téla, dlan€ konci na prsnich svalech.

Zinénka — Valeni sudi: Zah4jeni cviku: leh na zadech, ruce vzpazit. Provedeni cviku:

celé télo zpevnit, otocit o 360 stupiil, totéZ na opac¢nou stranu.

Skakani pres Svihadlo: Zahajeni cviku: stoj spojny, Svihadlo za télem. Provedeni cviku:

opakovan¢ pteskakovat snozmo.

TRX — Horolezec: Zahajeni cviku: vzpor lezmo (narty zavéSené do TRX). Provedeni

cviku: stfidavé prfednoZovat skrémo pravou/levou dolni koncetinu.

Pi‘ebihani — Boc¢ni skipping:Zahajeni cviku: kuzely/piekazky postavené 1 metru — 1,5
metru od sebe. Provedeni cviku: Mezi ptekazkami provadime bocni skipping vzdy
za piekazku, totéz opacné.

Zeb¥iny — Stiidavy pritah kolen vzhiru: Zahajeni cviku: svis zady k zebfing, ruce
na Sitku ramen. Provedeni cviku: skrcit pfednozmo levou, pfinozit, totéz opacné.

Zinénka — Leh — sed svyskokem: Zahajeni cviku: Leh na zadech, dolni kongetiny

pokréené, vzpazit. Provedeni cviku: Tahem zvednout trup do sedu, pifes diep pfejit

do vyskoku, zpét sed, dolehnout ptes kulata zada.

Balan¢ni polokoule — Drep: Zahajeni cviku: stoj spojny na balan¢ni polokouli, ruce

ptedpazit. Provedeni cviku: Diep kontrolovanou rychlosti.
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4.4 PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY TRX PRO DETI STARSIHO SKOLNIHO
VEKU
Déle bych se v této ¢asti prace rada zaméfila na sestaveni ukazkové tréninkové jednotky

na TRX, kterou by mohli vyuzit vedouci krouzkt mimoskolnich aktivit, pfipadné trenéfi

ke zpestfeni pfipravy svych svéfencu. V tréninkoveé jednotce posilime celé télo s pouzitim

L4

TRX a podlozky na cviceni. Pfredpokladam, ze se bude jednat o fyzicky zdatné&jsi jedince,
proto u kazdého cviku mizeme jeho intenzitu modifikovat volbou uhli a postupt pii
cviceni. Pro zpestfeni hodiny je mozné meénit intervaly cviceni, ¢i zkracovat doby

odpocinku. Cviky mizeme ptidavat nebo opakovat.

Tréninkova jednotka nize trva piiblizné 40 minut a je rozdélena na dva cykly. V kazdém
cvicebnim cyklu je Sest cvikii a dvakrat ho opakujeme. Cvic¢ime v klidnéjSim tempu,
dulezity je popis cviku a jeho pribéh. U kazdého cviku provadime 10 - 15 opakovani

a mezi jednotlivymi cviky je pauza na vysvétleni nasledujiciho cviku.

Pred zahdjenim tréninkové jednotky je dilezité, aby se déti zahtaly a adaptovaly svoje télo

[ 24

na fyzickou zat€z a naroénéj$i vykon.V (vodu volime pomalé tempo cvikd, kdy
se zam&fujeme prevazné na zakladni cviky uréené k tonizaci téla. Kazdy cvik provadime
pfiblizn€ 30 sekund. Na zavér tréninkové jednotky provadime cviky zamétené predevsim

na stre€ink a flexibilitu.
Zahajeni tréninkové jednotky:
e Podfep tnozny na pravou a levou nohu
e Diep
e ProtaZeni zadni strany stehen a lytek
e Golfova rotace v piedklonu
e Kilik

e Vypad s protazenim hrudniku

Prvni kolo:
e Diep

e Stfedni veslo
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Klik
Prkno
Skréovéani nohou pted télem

Rolovani do sedu

Druhé kolo:

Rolovani vpred

Deltovy zavés

Tricepsovy tlak

Pyramida

Skré¢ovani nohou pted télem

Vypad vzadu zkiizmo
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5 Diskuze
V této kapitole jsem na zakladé tikoltu prace dosla k nasledujicim zavéram.
Ukol 1: Vymezeni pojmu TRX a jeho charakteristika.

V bakalaiské praci jsou popsany jednotlivé dulezité a nezbytné informace o vyuziti TRX
véetné historie, charakteristiky a techniky provadéni cviéeni, kdy jsem nejprve vyhledala,
shromazdila a analyzovala dostupné informace souvisejici s danou problematikou.
Nasledn¢ jsem tyto ziskané informace zpracovala a vyuzila je pii vytvaieni mého

zasobniku cviéeni.

Ukol 2: Specifika pohybové pripravy déti v obdobi starsiho skolniho véku.
Na zaklad¢ ziskanych informaci z oblasti ontogeneze déti starSiho Skolniho véku a rozvoje
silovych schopnosti, které jsem zpracovavala pii vytvafeni bakalaiské prace, jsem vybrala

nejvhodnéjsi cviky na TRX vhodné pro tuto vékovou kategorii déti.

Ukol 3: Vytvoreni zasobniku cvikii s vyuzitim TRX predevsim pro déti starsiho Skolniho
veku pomoci textu a fotodokumentace

Na zaklad¢ zjisténych informaci z teoretické ¢asti bakalarské prace jsem vybrala cviky na
TRX, které mi pro déti starSiho Skolniho véku pfijdou nejvhodnéjsi. V praktické casti
bakalarské prace naleznete zasobnik zakladnich cvikli a jejich modifikace vcetné

fotodokumentace a piesného popisu provedeni cvik.

6 ZAVER

Cilem prace bylo vytvofit zasobnik cvi¢eni na zavésném systemu TRX obsahujici popis
a fotodokumentaci cvikd, ktery bude vyuzivan v hodindch télesné vychovy na zakladnich
Skolach nebo v ramci zajmovych pohybovych krouzkii se zaméfenim na Zéky starSiho
Skolniho véku. Tento cil se povedlo splnit. Velice mé vSak mrzi, ze z divodu nouzového
stavu v Ceské republice nebylo mozné si ovéfit reakci a nazory déti na toto cvicebni
naradi.

Dle mého nazoru by obcasné uzivani TRX behem hodin télesné vychovy bylo piinosem
a ozivujicim prvkem pro zaky i uéitele. Zafazeni specifické tréninkové jednotky na TRX

velice vhodné pro rozvoj silového tréninku déti starSiho Skolniho véku a lze jim zpestfit
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silovou piipravu déti sdruzenych ve sportovnich krouzcich a krouzcich mimoskolnich
aktivit. Cviky z mého zéasobniku jsou vhodné i pro zajemce z tad Sirsi vetejnosti, ktefi je

mohou vyuzivat v ramci aktivniho volného ¢asu.

7 SHRNUTI

Préace byla zacilena na vytvofeni zasobniku cvikd S vyuzitim TRX béhem hodin télesné
vychovy na zdkladnich Skoldch nebo vramci zajmovych pohybovych krouzki se

zaméfenim na zaky star$iho Skolniho véku.

V teoretické Casti prace jsou popsany nezbytné informace o vyuziti TRX vcetné historie,
charakteristiky a techniky provadéni cviceni. Déle jsou zde uvedeny informace tykajici se
problematiky silového tréninku déti starSiho Skolniho v€ku a jeho specifika. Praktickd ¢ast
této prace je vytvotena jako zasobnik zakladnich cvikia na TRX, obsahujici jejich popis
a fotodokumentaci a piiklady modifikaci cvikt. Jsou zde uvedeny ukazkové lekce TRX

a kruhoveého tréninku s prvky cvi¢eni na TRX ur¢ené pro déti starsiho Skolniho véku.

PovaZzuji moznost vyuzivani TRX v hodinéch télesné vychovy za velice pfinosné nejen pro
ucitele, ale piedev§im pro zaky. Dle mého nazoru je zafazeni specifické tréninkové
jednotky na TRX velice vhodné pro rozvoj silového tréninku déti starSiho Skolniho véku
a lze ho pouzit jako zpestfeni silové piipravy déti sdruzenych ve sportovnich krouzcich
a krouzcich mimoskolnich aktivit. V neposledni fadé mam za to, ze cviky z mého
zasobniku jsou vhodné i pro zajemce z tad Sirsi vefejnosti, ktefi je mohou vyuzivat v ramci

aktivniho volného ¢asu.

SUMMARY
The bachelor thesis isfocused on creation of a collection of exercises with TRX used
within PE classes at primary schools or within extracurricular physical activities focused

on older school age pupils.

The theoretical part of the thesis describes the necessary information about the use of TRX
including its history, characteristics and exercise technique. The thesis also deals with the
development of strength skills of children in older school age. Next, the thesis includes the
information about the issue of strength training of older school age pupils and its specifics.
The practical part offers the collection of exercises using TRX including their description,

photo documentation and examples of exercise modifications.
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I consider the possibility of using TRX within PE classes as very beneficial not only for
teachers, but mainly for pupils. In my opinion, the inclusion of the specific training unit
using TRX is very suitable for the development of strength training of children in older
school age. It can be also used as a diversification of strength training of children
associated in sports and extracurricular activities.Last but not least, | suppose the collection
of exercises is suitable for interested people from the general public, who can use it within

their active leisure time.
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