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Definovat pojem fitness neni
jednoduche. Jeho pojeti je v soucasné
dobé velmi sirokeé. K fitness Ize
pristupovat mnoha zpusoby.
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Fitness je pouze to, co se odehrava ve fitness Fitness je cokoliv, co souvisi s télesnou

centrech. zdatnosti.



.Jak byt fit, stihly a zdravy”
aneb definice pojmu fitness.

Podle Blahusové (1995) je dulezité na fitness nahlizet v
SirSim kontextu — télesna schopnost jako schopnost téla
fungovat s optimalni Ucinnosti a hospodarnosti obsahujici
pét komponent — kardiorespiracni vytrvalost, svalovou silu

a vytrvalost, kloubni pohyblivost a slozeni téla.

Kolouch (1990) mluvi o fitness jako o cviceni, jehoz naplni
je cviceni s Cinkami a cviceni na strojich, které je doplnéné
o aktivity aerobniho charakteru na specialnich trenazerech,
a zaroven je dodrzovan dietni rezim vcetné doplnkl vyzivy.
Celkové na fitness nahlizi jako na Zivotni styl, ktery rozviji

celkovou zdatnost a upevnuje zdravi.

Stackeova (2010) chape fitness jako pohybovou aktivitu s
hlavnim cilem navozeni a udrZeni svalové rovnovahy za
soucasného zvysovani sily a kondice. Dle Stackeové (2014)
je fitness synonymem pro dobrou kondici, zdravy zivotni

styl a kondicni posilovani.

Fitness je schopnost uskutecnovat socialni role: pracovat,

byt rodicem, cestovat apod. (Freund, 2004).

Dale Ize na fitness nahlizet jako na:

= druh vrcholového sportu, ve kterém se porada cela rada
soutézi;

= volnocasovou aktivitu, ktera se odehrava ve fitness
centrech;

= cinnost, kterou se lidé zabyvaji ve svém volném casu a na

rekreac¢ni Urovni.



Fithess se odehrava ve fithess
centrech. Wellnhess ve wellness

centrech.

Pojem fitness se Uzce prolina s pojmem wellness. Pojem
wellness definoval 1ékar H. L. Duun spojenim well-being a
fitness. Ma vyjadrovat jednotu fyzické a psychické pohody
(Blahusova, 1995).

Vyznam fitness byva casto spojovan také s pojmem
wellness. Fort (2004) pise ,budete-li relativné zdravi, dobre
stavéni a primérené fyzicky zdatni, budete v dobré naladé,
a to vsechno znamena, ze budete wellness”. Fort vidi ve
fitness mddni aktivitu, ktera zanedbava ostatni slozky
zivotniho stylu a vyzdvihuje wellness jako harmonicky

rozvoj osobnosti.

Fitness x wellness. Podobny zmatek (,nepouzitelnost”)
jako terminologie rozlisujici télesnou vychovu, pohybovou

rekreaci a sport.

Za télesnou vychovu je povazovana povinna pohybova
aktivita ve skole, armadé apod., jako soucast vzdélani,
rozvoje optimalni télesné zdatnosti, udrzeni zdravi a

vytvoreni pozitivniho vztahu k pohybu.

Pohybovou rekreaci se rozumi dobrovolné pohybové
cinnosti ve volném case, slouzici k udrzeni télesné a

dusevni kondice.

Sport je prevazné charakterizovan jako dobrovolna
pohybova aktivita, motivovana snahou o dosazeni

maximalni vykonnosti, demonstrované v soutézich.



Nelze rozlisit pojem fitness a wellness jinym
zpusobem?

Ano, séfel



DELENI
Sickness,
Wellness,
Fitness.

RozliSujeme pomoci téchto ukazatell:
krevni tlak,
télesny tuk,
kostni denzita,
dobry a Spatny cholesterol (LDL, HDL),
pohyblivost,
svalova hmota

a mnoho dalsich...




Zhodnoceni zdravotnich aspektu
a vyuziti pro téelovychovné a

V4

rekreacni ucely

Cedti autofi o fitness mluvi predeviim ve spojeni se

zdravotné orientovanou zdatnosti, z toho pak plynou tyto

zdravotni aspekty:

» Redukce nemocnosti a Umrtnosti nasledkem chorob
nékterych télesnych systému.

= Snizeni rizika Umrti na kardiovaskularni choroby — v USA
1/3 damrti.

= Snizeni rizika mrtvice o 30-50 %.

= Snizeni rizika rakoviny tlustého streva.

= Snizeni rizika cukrovky 2. typu.

= Snizeni télesné hmotnosti.

= Zvyseni kostni denzity.

= Prispiva ke zdravi kosti, svald, kloubd.

U starsich snizuje rizika pada.

Snizeni bolesti pfi artritidé.

Snizeni symptom0 Uzkosti a deprese.
Zvyseni urovné HDL.

Snizeni vysokého krevniho tlaku.

Spalovani tuku, zlepseni slozeni téla.
Udrzovani priznive hladiny krevniho cukru.
Posilovani imunitniho systému.

ZlepSovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese.
Vylepsovani télesného zevnéjsku.

Snizeni klidové srdecni frekvence.

Zvyseni vykonnosti energetickych systémd.
ZlepSeni metabolismu.

Rychlejsi usinani, lepsi spanek.

Dale také pozitivné ovlivhuje socializaci, celkovy Zivotni styl

a mnoho dalSich zdravotnich aspekt(.



Popularita . ZJ.
diky novym formam cviceni s
vyuzitim neobvyklych cvicebnich
pomucek.

Funkcni trénink, pilates, jéga, kruhovy trénink, FLOWIN, BODYPUMP, CrossFit, BOSU, Fitbox,
Tabata, SM systém, apod...



CrossFit: Fitness jako sport.
Udélujeme titul ,fittest man on
Earth”.

V roce 1977 Casopis Outside Magazine korunoval
Sestinasobného mistra Ironmana triatlonistu Marka Allena
titulem ,the fittest man on Earth”. Jaky titul udélime
svétoznamému desetibojari Simonovi Poelmanovi, ktery by
Marka Allena v mnoha disciplinach zalozenych na sile,

vybusnosti, rychlosti a koordinaci porazil?

Komponenty fitness dle CrossFit:

1) pohybové schopnosti,

2) pohybové dovednosti (pfipravenost splnit jakykoliv
pohybovy ukol),

3) energeticky metabolismus.

Pohybové schopnosti — zde jsou zarazeny vSechny zakladni
komplexy pohybovych schopnosti ¢lovéka - sila, rychlost,

vytrvalost, koordinace a pohyblivost.

Pohybové dovednosti — fitness jako schopnost vyporadat
se s pohybovymi ukoly, a to nejen jednotlivé, ale i v jejich
kombinaci. Pripravenost efektivne zdolat neznamy
pohybovy ukol bez ohledu na jeho obsah — druh cviceni,
pocet opakovani, vahu, ¢i kombinaci a poradi cvikl. Atlet
musi byt schopen zvladnout jakykoliv predstavitelny ukol, a

to co nejlépe vzhledem k souperim.

Energeticky metabolismus — pro zvyseni télesné zdatnosti
je nutné maximalizovat praci ve vsech trech metabolickych
procesech tvorby energie — anaerobné alaktatovy (ATP-CP),
anaerobné laktatovy (anaerobni glykolyza) a aerobné

alaktatovy (oxidativni fosforylace).

Podle CrossFitu Ize ¢lovéka oznadit za ,fit”, pokud je

rovnomérné rozvinuty ve vsech trech oblastech.



.Silovy kondi¢ni program, ktery vyuziva neustale se
meénici kombinace funkcnich cviku, které jsou

provadény pri co

Neustale se ménici kombinace

= Cviky se v kazdé tréninkové jednotce neustale obménuiji.

= Télo se nemUze na trénink adaptovat — nelze si zvyknout
na stereotypni zatéz.

= Délka tréninku: minuty az hodiny.

Funk¢ni cviky

» Cviky vychazejici z pfirozenych pohybd lidského téla.
» Gymnastika (drepy, kliky, leh-sedy, hrazda, kruhy ...).
» Vzpirani (trhy, nadhozy, mrtvé tahy ...).

= Béh, veslovani, plavani ...

= Cviceni na strojich — izolované cviky — nevyuzitelna sila.

1

Dostavame se z aerobniho do anaerobniho pasma.
Dbame na spravnou techniku.

Cviky se snazime splnit co nejrychleji.

Pokousime se zvednout co nejtézsi vahu.

Snazime se provést co nejvice opakovani.



tréninkove jednotky.

Uvodni cast.

WARM-UP: Na zacatku
tréninku je nutné
organismus pripravit na
zatéz (,zahrat” a
protahnout). Lze vyuzit DPH,

strecink, ...

Hlavni ¢ast.

METCON: Prostor pro
osvojeni novych dovednosti,
popripadé nacviku jiz
ziskanych. Nejcastéji se v
této fazi tréninku uplatnuje
rozvoj kondicnich

schopnosti.
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Zavéerecna cast.

COOLDOWN: Zklidnéni
organismu snizenim
intenzity zatizeni (uklidnéni,

uvolnéni svalstva).



WARM-UP
Uvodni cast

POHYBOVE HRY STRECINK

=  Upolové hry = A Better Warm-up (Crossfit warmups are harder
= Drobné pohybové hry than most people’s workouts)

=  Cone, Tic-Tac =  Chan Warm-up

=  Modified Hinshaw Running Warm-up



https://youtu.be/4-ZraI7u8vo
https://youtu.be/wU0ZgIVROH8
https://youtu.be/UcL6WlcyBcI
https://youtu.be/3d3N-oP8E54
http://library.crossfit.com/free/pdf/08_03_Better_warmup.pdf
https://youtu.be/uAOA3FFr5r8
https://youtu.be/9pEiAb4_YZI

METCON / WOD

VA ANV 4

Hlavni cast

WORKOUT OF THE DAY

Obsahem WOD jsou jednotlivé cviky, Ci jejich
kombinace. Cilem WQOD je vlastni intenzivni cviceni, u
kterého Ize napr. zaznamenavat Cas nebo pocet
provedenych opakovani. Tréninkova jednotka muze

byt tvorena jednim nebo nékolika WOD.

Pri opakovaném provadéni WOD je mozno pozorovat
rGst Ci pokles vykonnosti. Pravé méreni vykonnosti

vedlo k vytvoreni nékolika ,benchmark workouts”.



CVICENI
Treninkove prostredky

POSILOVANI SPECIFICKE

Cviky ze vzpirani, atletiky nebo gymnastiky (trh, Wall-climb, wall-ball, HSPU, double-unders, muscle-
nadhoz, drep (na jedné noze), mrtvy tah, sprint, skok, up, toes to bar, thruster, bar/ring dip, kipping/strict
béh, stoj na rukou, salto, splh, ... pull-ups, chest-to-bar, TGU, KTB swings, goblet

squats, box jump, burpee, ...


https://youtu.be/GhxhiehJcQY
https://youtu.be/PjY1rH4_MOA
https://youtu.be/rMvwVtlqjTE
https://youtu.be/qDcniqddTeE
https://youtu.be/1ZXobu7JvvE
https://youtu.be/NK_OcHEm8yM
https://youtu.be/EqjGKsiIMCE
https://youtu.be/0wDEO6shVjc
https://youtu.be/82jNjDS19lg
https://youtu.be/6dHvTlsMvNY
https://youtu.be/L219ltL15zk
https://youtu.be/EznLCDBAPIU
https://youtu.be/lzRo-4pq_AY
https://youtu.be/HRV5YKKaeVw
https://youtu.be/AyPTCEXTjOo
https://youtu.be/saYKvqSscuY
https://youtu.be/mKDIuUbH94Q
https://youtu.be/auBLPXO8Fww

Nacvik drepu POSTAVENI PRUBEH
AIR SQUAT = ,Prirozené” = Zadek a boky doll (pod Grover kolen).

» Stoj rozkro¢ny na (Urovni = Pater z(stava vzprimena.
ramen) » Kolena a chodidla jsou v jedné pfimce.
= Celé chodidlo zlstava na podlozce
(vCetné pat).



https://youtu.be/rMvwVtlqjTE
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01

Flexibilita.

Ztrata mobility kotnik( (omezena
dorsiflexe), anteverze panve, zkracené
kycelni flexory a bederni vzpfimovace

patere (dolni zkfizeny syndrom), ...

»

%

2

02

Chodidla.

Vaha je na predni casti chodidla (,Spickach”).

Dulezité je prenést vahu na celou plochu

chodidla (celé chodidlo zlstava na podlozce).

Korekce napfr. pokynem ,zvednéte Spicky”.

03

Podrep.

Korekce pokynem ,ass to grass” nebo
nechat cviciciho drepovat nad

predmétem.



y

04

Posloupnost.

Spatné posloupnost jednotlivych pohyb.
akt. Nespravny prenos vahy (téziste).
Boky (zadek) musi jit dozadu a dolU jako
prvni. Korekce napf. blokovanim kolen

vpred.

05

Kolena.

Kolena musi byt v jedné pfimce s chodidly.
Pokud tomu tak neni, dochazi zpravidla k
valgozité kolen (X). Nasledkem muUze byt bolest

kolen, zranéni predniho zkfizeného vazu, apod.

06

Kombinace chyb.

Nejcastéji dochazi ke kombinaci
prezentovanych chyb — zkracené sval.
skupiny, tézisté na predni casti chodidel,

kolena do X, ...



Metody rozvoje pohybovych
schopnosti

SILA VYTRVALOST

Maximalnich Usili, opakovanych Usili, intermediarni Intervalova (kratkodoba, strednédoba, dlouhodoba),
(stridani staticka a dynamicka prace), siloveé stfidava, opakovaci (kratkodoba, stfednédoba,
vytrvalostni, rychlostni (vyskoky se zavazim), dlouhodoba).

kontrastni (tezko-lehko, rychle-pomalu), plyometricka,

kruhova.



AMRAP

As Many Rounds (Reps) As
Possible

Prelozeno jako maximalni pocet kol
provedenych za urcity ¢as. Je dan cas a
sada cvik( (série — kolo). Cilem je v
poskytnutém case proveést nejvyssi mozny
pocet kol (opakovani). Délka cviceni mGze
trvat nékolik desitek vtefin az minut.
Nejcastéji se zde setkavame s nizsi (30—
40%) az stredni (30-60%) velikosti odporu

a vysokym poctem opakovani.

EMOM

Every Minute On the
Minute

V daném intervalu musi byt vykonana
urcita prace. Je vybran vzdy jeden nebo
vice cvik(, které jsou nasledné kazdy
interval opakovany. Interval mdze trvat
jednu nebo vice minut (every two
minutes). Pokud je velikost odporu vysoka
(70-80%), provedeme méné opakovani
(2-5), s nizSim odporem naopak
opakovani vice. Doba odpocinku tvori

zbyvajici cas do konce intervalu.

FT

For Time

Casto se setkavame s metodou, ve které
se snazime danou sadu cvikd dokoncit co
nejrychleji. Délka zatizeni je opét
proménliva, a to od minut po hodiny.
Vzhledem k tomu, ze cil je skoncit co
nejrychleji, intenzita cviceni zde maze byt
velmi vysoka. Pokud vsak zadany ukol
trva delsi dobu, je pokles intenzity

samozriejmosti.



TABATA

Intervalova metoda s
maximalni intenzitou
zatizeni

Velmi ucinna pro rast sily a silové
vytrvalosti. Principem je 20 sekund
maximalni prace a nasledné 10 sekund
odpocinku. Cely tento cyklus opakujeme
osmkrat. Celkova doba cviceni trva tedy
pouze 4 minuty. Je doporucovana
minimalni velikost odporu a dlraz na
techniku pohybu. Casto se zde objevuji
cviky jako kliky, shyby, dfepy a skakani

pres Svihadlo.

Metoda opakovanych usili,
metoda progresivné
narustajiciho odporu

Muzeme vyuzit i obecné zname metody
jako je napr. metoda opakovanych sili, a
to predevsim jeji znama varianta metoda
progresivné narustajiciho odporu
(metoda pyramidova). PocCet opakovani a
velikost odporu je u této metody rizny.
Plati vSak, Ze pfi rozvoji maximalni sily je
hmotnost vyssi a pocet opakovani nizsi.
Pfi rozvoji vytrvalostni sily je hmotnost

naopak nizsi a pocet opakovani vyssi.




.Cindy” .Diane” +~Angie”
(AMRAP 30 min) (21-15-9, FT) (FT)

5x pull-ups Deadlift (225 Ibs) 100x pull-ups
10x push-ups Handstand push-ups 100x push-ups
15x air squats 100x sit-ups

100x air squats

Max reps E2MOM 10 min ~Linda”

(3 rounds) (Back Squats) (10-9-8...2-1 reps, FT)
60 s Kettlebell Swings 5 reps @ 45-55 % Deadlift (1.5 BW)

Rest 30 s 5 reps @ 55-65 % Bench-press (BW)

60 s Push-ups 5reps @ 65-75 % Clean (0.75 BW)

Rest 30 s 5reps @ 75-85 %
5 reps @ 80-90 %




Spravna technika cviceni, vhodna obtiznost,
pripravenost na modifikaci a soutezivost.

Doporuceni.



COOLDOWN
Zaverecna cast

PROTAZENI| & UVOLNENI JINE

Uvolnéni zatéZovanych sval. skupin s vyuzitim #21#1#00!_."
pomucek (valec, lakrosovy micek, odporové gumy,
apod.) nebo bez nich (relaxacni cviceni, aktivni/pasivni

staticky strecink).



2!
Otazky a reseni
problému
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