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1. Uvod

Vodni slalom - sport, kterému se vénuji ptes 20 let, voimam jako krasny dynamicky
sport provozovany prevazn¢ ve venkovnim prostiedi. Zavodni sezona vodnich slalomari
zaCind v dubnu a kon¢i v zafi, takze naSi zadvodnici maji ptiblizn¢ 6 mésict, kdy musi
predvést své nejlepsi vykony. K nejlep$im vykonlim vede cesta skrz nejtézsi obdobi v roce —
zimni ptipravu, pét mesica tézké fyzické diiny. Zimni ptipravu bych definoval jako rozvoj
kondi¢nich a specifickych slozek vykonu ve vodnim slalomu. Ve své praci se zamétim prave

na rozvoj obecné kondice, ktera je jednou ze soucésti slozek vykonu ve vodnim slalomu.

Jako trenér se neustale snazim vymyslet a pfichdzet s novymi podnéty, které by mohli
vykonnostné posunout mé zadvodniky. Jednou z moZnosti bylo zatazeni cvi¢ebniho systému
Crossfit do zimni kondi¢ni pfipravy. Jako certifikovany osobni trenér fitness mam k témto
témattim hodné blizko a jiz diive jsem se s timto cvicebnim systémem setkal. Od myslenek
jsem se presunul k ¢inlim a skoncil v Crossfitovém gymu, abych do sebe dostal zaklady a
hlavné osobni zkuSenost s timto cvicenim. Vysledkem bylo rozsifeni obzorti v oblasti obecné

kondi¢ni ptipravy a nasledné vyuziti v nasem prostiedi.
Cil prace

Cilem prace je na zaklad¢ ziskanych védomosti a zkuSenosti rozsitit povédomi o
cviceni Crossfit a jeho vyuziti v obecné kondicni ptipravé vodnich slalomait. Prospé$nost
tohoto cviceni, které uz dnes presahlo zdi posiloven a stalo se samostatnym sportem, ve
kterém se potadaji vrcholové soutéze, je jiz znam. Pro nas je dilezity ptinos v rozvoji
kondice. DalSim cilem je ptehledné zpracovani moznosti, které nam Crossfit nabizi, vhodnych

pro zatazeni v zimni piipravé vodnich slalomart.

rowr

Teoreticka ¢ast se vénuje definici, pravidlum, historii vzniku vodniho slalomu,
struktute sportovniho vykonu a kondi¢ni pfipravy v ramci cesty k dosazeni co nejlepsich
vykont. Dale se dozvite zakladni myslenku Crossfitu a co vSe se pod timto nazvem skryva.
Pro lepsi porozumeéni a vyuziti v praxi probereme zékladni pojmy, strukturu tréninkové

jednotky a vhodnost zafazeni do tréninkového planu vodnich slalomait. Jako dulezitou

soucast vnimam seznameni se S moznymi riziky spojenych s timto cvicenim.

V praktické ¢asti je cilem seznameni Se S konkrétnimi ptiklady moznych tréninkt

zpracovanych pro potiebu vodnich slalomari.



2. Teoreticka ¢ast prace

2.1.Vodni slalom

2.1.1. Historie vodniho slalomu

Jak uvadi Vitous (1980) jizda na ¢lunu pohanéném padlem patii vibec k
nejstar$im zplUsobtm jizdy na vod¢€. Jizda na kanoi byla rozSifena hlavné na
americké pevniné a v Polynésii, kajak ma svijj pitvod v arktickych krajich. Prvni
zavod ve vodnim slalomu se uskute&nil v roce 1933 na fece Afe ve Svycarsku. Od
roku 1949 se potada pravidelné mistrovstvi svéta ve vodnim slalomu, prvni zavod
se uskute¢nil v Zenevé. Prvni mistrovstvi svéta ve slalomu se uskute¢nilo v Ceské
republice v roce 1967 na Lipné. Vodni slalom byl poprvé zatazen do programu
olympijskych her v Mnichové v roce 1972, trvale je zatfazen do soutézi

olympijskych her az od roku 1992 (Bily, Kra¢mar, & Novotny, 2001).

2.1.2. Charakteristika a pravidla vodniho

slalomu

,»vodni slalom je sportem, kde miizeme zatadit pohybové Cinnosti mezi ¢innosti
tvotivé. Probihd v pfirodnim prostiedi, které se méni nejen jako vnéjsi raimec pohybové
¢innosti, ale pfedevsim z hlediska podminek, které rozhoduji o vybéru ptiméfenych druhii
pohybovych odpovédi.“ (Havlik et al., 1977, s. 7). Pravidla ve vodnim slalomu urcuji, ze
zévodnik musi projizdét branky na trati v pfedem stanoveném potadi. Tento sport je
ovlivilovan vn¢j$imi, vnitinimi 1 pfirodnimi faktory, jako jsou vitr, hloubka a rychlost vody,
vlny, ptirodni piekazky a také aktualni rychlost zavodnika (Messias, Reis, Ferrari, &
Manchado-Gobatto, 2015; Shephard, 1987). Zavodni trat’ je ve vodnim slalomu vyty¢ena

startovni a cilovou linii a jeji obtiZznost je dana pfirodnimi pfekazkami a brankovymi
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kombinacemi. Kratochvil (2001, s. 51) uvadi, ze jizda vodniho slalomafe ,,je charakterizovana
dynamickou svalovou ¢innosti, skladajici se z cyklickych a acyklickych tisekii nestejné doby
trvani®. Rychld zména podminek v priitbéhu soutéze vyzaduje od zavodnika okamzity vybér a
realizaci adekvatnich pohybovych odpovédi. V zavislosti na obtiznosti trati, rychlosti vody,
tvaru kanalu 1 dovednostech zavodnika trva zavod v rozmezi 90 az 120 sekund (Nibali,
Hopkins, & Drinkwater, 2011). Snahou zavodnikt je dokoncit zavod v co nejkratS$im Case bez
provedeni jakékoliv chyby (Michael, Smith, & Rooney, 2009). Dosazeni co nejlepsiho
vysledku zavodnika zavisi na fad¢ technickych pohybt provadénych pfi zménach sméru ve
vysoké rychlosti. Pro dosazeni nejlepSich vykont jsou tyto pohyby nutné vazané na Gspésny
vyvoj zakladnich télesnych schopnosti, jako je aerobni a anaerobni kapacita, sila, koordinace,
rychlost, tedy vSe, co je pozadovano béhem zavodu. V priubéhu zavodi je vyzadovana vysoka
uroven téchto parametrti (Zamparo et al., 2006). Za neprojeti branky je penalizace 50 sekund
a za dotek jedné nebo obou branek je penalizace dv€ sekundy k vyslednému ¢asu. U zavodl
vyssich trovni, jako je napt. Cesky pohar, nebo u mezinarodnich soutézi se zavodi systémem
kvalifikace, semifinéle a findle. Doba trvani zavodu se u nejlepsich zavodnikd pohybuje v

rozmezi 90 az 110 sekund

2.1.3. Struktura sportovniho vykonu ve vodnim

slalomu

Vodni slalom zafazujeme mezi vicefaktorové sportovni vykony. Jak uvadi
Choutka a Dovalil (1987) sportovni vykon ve vodnim slalomu je determinovan
urc¢itym souborem faktord, které jsou vzajemné uspofadany v urcitych vzéjemnych
vztazich a ve svém souhrnu se projevuji ve vykonu. Na zéklad€¢ vyzkumného
Setfeni u trenérti zaméfenych na vodni slalom bylo zjiSténo, Ze nejvétsi podil na
sportovnim vykonu ve vodnim slalomu ma technika, dale psychika a sila (Bily,
2002, s. 12): Z dotaznikového Setfeni u trenérti vodniho slalomu vyplyva

nasledujici zastoupeni jednotlivych slozek:
e technika 35 %

e sila20%



e vytrvalost 16 %
e rychlost 14 %
e psychika 25 %.

Ve vodnim slalomu je kladen diraz na explozivni silu, svalstvo hornich koncetin a
trupu, silové schopnosti, na ob¢ slozky vytrvalosti (aecrobni i anaerobni), na ak¢ni
rychlost, na koordinaci (orienta¢ni, diferencia¢ni, rovnovahovou, synaptickou,
adaptacni) a na flexibilitu ramenniho kloubu. Sportovni vykon ve vodnim slalomu
je ,,podminén optimalnim sladénim pohybové struktury s funkcemi organismu
adaptovaného na vysokou zatéz a vysokymi naroky na psychiku zavodnika" (Bily,
2002, s. 8)

- delSi horni konéetiny

- krat$i dolni konéetiny

- SirSiramena

- UZSi panev

- somatotyp: pfevaha

‘ mezomorfni slozky
 SOMATICKE

!

‘ VYKON VE SLALOMU
(KANOISTIKA)

- Setfeni sil v semifinale

Obr.: Podil fyziologickych faktorti na sportovnim vykonu ve vodnim slalomu (zdroj:
Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2011)



2.2. Crossfit

2.2.1. Zakladni charakteristika crossfitu

CrossFit je fitness program vyvinuty profesionalnim gymnastou Gregem Glassmanem.
Zakladni myslenkou Crossfitu je neustalé obménovani cviki a jejich provadéni ve vysoké
intenzité. VSechna crossfitova cviceni jsou zaloZena na funkénich pohybech, tyto pohyby
odrazi nejlepsi aspekty gymnastiky, vzpirani, béhani, veslovani a dalsi. Diky neustalému
rozvijeni funk¢nich pohybii, vyrazné zvySujeme turoven trénovanosti, tzn. momentalni
pripravenosti. Crossfitovy trénink je navrzen tak, aby rozsitil rozvoj pohybovych schopnosti a
vykonnostni hranice jednotlivce do takové miry, jak to jen funkénost a kapacita jeho
organismu dovoli (Crossfit, 2017). Crossfit je pfedstavovan jako filozofie fyzického cviceni,
ale také jako soutézni disciplina. Tento trénink je praktikovan ¢leny vice nez 13000
crossfitovych télocvicen, z nichz polovina se nachazi ve Spojenych statech americkych
(Wikipedia, 2017). Crossfit je vhodny pro zlepSeni pracovni kapacity napti¢ celym spektrem
fyzického vykonu. Podle Glassmana (2004) CrossFit neni jen cviceni, ale je to 1 zptisob Zivota
— ,,the CrossFit is way of life*.

Je dilezité mit na mysli i mozna rizika zranéni pii cviceni Crossfit. NejCastéji se setkdme
zvySeném riziku vzniku zranéni je v jakémkoliv silovém sportu celkovy tréninkovy objem.

Mezi dalsi faktory, které se podileji na vzniku zranéni, patii:
« Spatné technické provedeni cviku.
e Nerozvinuta silova slozka pro absolvovani narocného workoutu.
e Nerozvinuté vytrvalostni slozka pro absolvovani naro¢né¢ho workoutu.
e Svalové dysbalance.

o Nedostate¢na kloubni mobilita.



2.2.2. Crossfitovy trénink

Crossfitovy trénink se prevazné sklada z jiz nékolikrat zminénych disciplin jako je
vzpirani, gymnastika, b&h a dalsi. Petrik a Kaiser (2016) uvadi, Ze definice crossfitu mluvi o
funkénich pohybech provadénych vysokou intenzitou, avsak piesna definice co je Crossfit a
co jiz CrossFit neni, nebyla nikdy feCena. Zakladni schémata, ze kterych skladame crossfitovy

trénink jsou:

WOD - neboli ,,workout of the day* (trénink dne) je soubor cvikl nebo ¢asovy interval,
uréeny k provedeni danych cvik, ktery pfedstavuje hlavni ¢ast crossfitového tréninku. Neni

to tedy oznaceni celé tréninkové jednotky, ale pouze jeji hlavni ¢asti (Glassman, 2011).

AMRAP — neboli ,,as many reps as possible® (tolik opakovani, kolik je mozné ud¢lat) je
jednim z nejcastéji pouzivanych schémat v crossfitovém tréninku. Jedna se o piedem dany
casovy usek, behem kterého je vasim tikolem provést co nejvice kol predem urcenych cviki.
Ptikladem muiZe byt klasicky WOD jménem Cindy, kde je vaSim tkolem provést béhem 20
minut co nejvice kol cvikll v pofadi: 5x shyb, 10x klik a 15x dfep s vlastni vdhou. Tahle
forma tréninku, maze byt, také dobrym ukazatelem vasi momentalni trénovanosti. Staci si do
tréninkového deniku zapsat pocet opakovani a kol, které jste behem tréninku zvladli a za

n¢jaky Cas se mizete pokusit o prezkouseni své vykonnosti. (Glassman, 2011).

EMOM — neboli ,,every minute on the minut* (kazdou novou minutu) je dalsi klasickou
formou crossfitového tréninku. Cilem je provést dané cviky béhem jedné minuty a s kazdou
dalsi zacinajici minutou se cely cyklus opakuje. To znamena, Ze béhem prvni minuty cviceni
provedete napt. 20 x klik a ve zbyvajicim ¢ase mate moznost odpocivat. Tak se cely cyklus
opakuje az do vyprieni Gasu, ktery jste si predem uréili. Cas, ktery mate na provedeni jednoho
cyklu, nemusi byt vzdy pouze jedna minuta. Zalezi tady na vas a na tom co je v daném
cviceni vasi prioritou. Emom se nejvice vyuziva pii silové orientovanych trénincich

(Glassman, 2011).

21-15-9nebo 21 -18-15-12-9 -6 -3 —je cvicebni schéma skladajici se nejcastéji ze
dvou nebo tfi cvika, které vykonate ve zminéném poctu opakovani. Toto schéma je velice

intenzivniho charakteru. Piikladem muze byt: 21 opakovani shybti, 21 opakovani angli¢ak,



15 opakovani shybii, 15 opakovani anglicakti, 9 opakovani shybii a 9 opakovani anglicaku.

Zalezi zde opét na vas, jaky druh a naroc¢nost cviku zvolite (Glassman, 2011).

The Girls WODs — je $est riznych workoutdl pojmenovanych zenskymi jmény. Jedna se o
tzv. benchmark workouty, které jsou piesné dané a slouzi k porovnavani vykonnosti vSech
atletd. CrossFit girls dostaly sva jména podle bouii, které se prohnaly Spojenymi staty
americkymi od roku 1995. Jsou to jména Fran, Elizabeth, Chelsea, Diane, Barbara a Angie.
Nejznaméjsim z nich je jednozna¢né Fran. Jedna se o workout ve schématu 21 — 15 — 9, kdy
je vasim ukolem provést 21 opakovani tzv. thrusteru (vyraz ze diepu) s velkou ¢inkou vazici
42,5 kg, poté 21 shybt a opét prechazite na thrustery. Takhle postupujete dale, dokud
nedokoncite vSechna ptredepsand opakovani. Tento workout je kratky avSak velice fyzicky
narocny. Nejlepsi atleti svéta jej zvladnou dokoncit v €asech pohybujicich se kolem dvou

minut (Glassman, 2003).

The girls jsou velice jednoduSe sestavené cviky, které zatézuji celé télo a jsou metabolicky
velice naro¢né. V pribéhu cviceni je vzdy zasadni dbat na spravnou techniku a dokoncéeni
spravného poctu opakovani pied prechodem na dalsi set. VSechny the girls jsou velice fyzicky
1 technicky narocné, a proto nejsou vhodné pro zacateniky, kazdy zacatenik by si m¢l dany

WOD upravit podle svych moznosti (Glassman, 2003).

Hero WODs — dalsi ze skupiny pfedem danych a neménnych workoutd. Jedna se o skupinu
zdatni jedinci. Hero wods zaroven nesou jména padlych americkych vojaki, ¢imz jim
vzdavaji hold. Jako ptiklad uvedu workout, pojmenovany po vojaku padlém v Afganistanu,
panu Michaelu Murphovi. Tento workout se sklada z 1,6 km b&hu, poté nasleduje 300 diepti s
vlastni vahou, dale 200 klikt, 100 shybi a nakonec opét 1,6 km béh (Glassman, 2003).

2.2.3. Slozeni crossfitového tréninku

Zakladni myslenkou crossfitového tréninku je vSestrannost a variabilita. Je zde vSak
nekolik nepsanych pravidel, ktera se dodrzuji, aby se zajistil vSestranny rozvoj cvicence.

Crossfitovy trénink mé nékolik na sebe navazujicich fazi. Jsou to faze: warm up (zahtati),
9



flexibility (pohyblivost), strength (sila), skill (dovednost), WOD (trénink dne) a cool down
(zklidnéni).

Warm up — kazdy trénink zacind zahtatim organismu. Warm up je vétSinou slozen ze cvika s
vlastni vahou téla. Naptiklad provedeme 5x klik, 10x diep, 15x sed — leh a to celé 5x. Dalsi
variantou warm upu muze byt veslaisky trenazer nebo trenazer bézeckého lyzovani zvany
skierg, kde provadime rozehiati mirnou intenzitou po dobu cca 5 — 10 minut (Petrik & Kaiser,
2016).

Flexibility — po pomérné naro¢né rozcvicce, ktera ne jednoho atleta poradné zadycha,
nasleduje ¢ast zaméfend na pohyblivost a flexibilitu. Bez nadsazky se da fici, Ze tohle je jedna
dokonalé ovladnuti vétSiny cvikl vyskytujicich se v crossfitovém tréninku. Zejména pak u

olympijského vzpirani a gymnastiky (Petrik & Kaiser, 2016).

,»Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu piedpoklady pro
rozsah pohybi v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim

rozsahu. Nékdy se také oznacuje terminem ohebnost™ (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 123).

Strength — po diikladném protazeni pfichazi na fadu silova ¢ast tréninku. Tato faze se
zameétuje na rozvoj silovych schopnosti atletti. V silové fazi se provadéji cviky ze silového
trojboje, olympijského vzpirani a cviky s vlastni vdhou, poptipad¢ s ptidanou zatézi (Petrik &

Kaiser, 2016).

,»31lové schopnosti jsou definovéany jako schopnost ptekonévat ¢i udrzovat vnéjsi odpor

svalovou kontrakci® (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 78).

Skill — dalsi fazi tréninku je ¢ast zamétena na budovani vzpéra¢skych a gymnastickych

dovednosti (Petrik & Kaiser, 2016).

WOD - konec¢né se dostavame do hlavni ¢asti tréninku. Jsou to pravé WODs, kde se
uplatiiuje nekonecna variabilita a rozmanitost celého tréninku. Slozeni je Cisté na vas, zalezi,
jaké jsou vase priority, v jaké fazi ptipravy se nachazite, jaké jsou vase predeslé zkusenosti
atd. Jsou zde opravdu stovky moznosti, jak cely WOD sestavit. Staci vymeénit jeden cvik,
pfidat zatéz, zkratit nebo naopak prodlouZit ¢as a v§e nabude Uplné jiné rozméry. Zacatecnici
zafazuji predevsim cviky s vlastni vahou téla, naopak elitni atleti kombinuji ve svych WODs

nejriznéjsi sportovni discipliny. Pro lepsi predstavu uvedu piiklady (Petrik & Kaiser, 2016).
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e Priklad 1: WOD zac¢ateénik — AMRAP 20 minut
5x shyb, 10x klik, 15x diep, 20x sed — leh.
o Piiklad 2: WOD pokrocily —- AMRAP 20 minut

10x shyb, 10x angli¢ék s vyskokem na bednu, 10x trh s jednoruc¢ni ¢inkou (20kg) a 50x
dvojskok pies Svihadlo.

¢ Priklad 3: WOD elitni — AMRAP 20 minut

Ix mrtvy tah (200kg), 2x vytah z visu do vzporu na gymnastickych kruzich, 3x pfemisténi

do difepu s velkou ¢inkou (115kg) a 4x klik ve stojce s nohami opfenymi o sténu.

Cool down — koneénou fazi tréninku je cool down, neboli zklidnéni, vydychani a aktivni
regenerace. Provadi se nejcasteji na veslafskych nebo cyklistickych trenazerech, popiipadé v
podobé preskokti pres Svihadlo nebo behu. Cviceni je provadéno velmi nizkou intenzitou po

dobu 10 — 15 minut (Petrik & Kaiser, 2016).

2.2.4. Sportovni discipliny obsaZené v crossfitovém tréninku

Jak uZ vime Crossfit je zaloZen hlavné na rozmanitosti a vSestrannosti pohybu,
obsahuje nékolik nasledujicich sportovnich disciplin. Z kazdé discipliny uvedu pouze pér

ptikladt pouzitelnych cviku.

Olympijské vzpirani

e Premisténi a nadhoz
Jedna z disciplin olympijského vzpirani je pfemisténi a nadhoz. Je to cvik
rozdéleny na dvé Casti, v prvni ¢asti premistime ¢inku z podlahy na ramena a
kli¢ni kosti. V druhé ¢asti vyrazime ¢inku z ramen nad hlavu do vzpazenych
rukou. Obé ¢asti 1ze provadét i1 jako oddélené cviky (Lesko et al., 2006).

e Silové premisténi
Silové pfemisténi je variantou, pfi niz k pfemisténi ¢inky opét vyuzivame pouze

explozivni silu, ziskanou nakopnutim, tentokrat stehennimi svaly. Cilem tohoto
11



cviku je pfemistit Cinku ze zem¢ na ramena, nikoliv rovnou nad hlavu, tak jako

tomu je u trhu (Newton, 2006)
e Thruster

Thruster je cvik, ktery se sklada z ¢elniho diepu a vyrazu ¢inky nad hlavu. V
ramci crossfitu se jedna o jedno z nejcastéji vyuzivanych cviceni s velkou ¢inkou.
Thruster klade velké naroky na stabilitu trupu, silu a koordinaci. Pfi vy$§im poctu
opakovanti je to 1 velka vyzva pro vasi vytrvalost (Petrik & Kaiser, 2016). Pro
ptipravu slalomati bych radéji vyuzil kettlebell jednoru¢, pomoci jednostranné

zatéze 1épe zapojime svaly stiedu téla pod podminkou spravné techniky.

Gymnastika

,Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky usporadanych
pohybovych ¢innosti esteticko-koordina¢niho charakteru se zamétenim na télesny
a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi“ (Skopova & Zitko,
2005, 13).

Gymnastika je dalSi nedilnou soucasti crossfitového tréninku, je vSak potieba fici,
ze se nejednd o gymnastiku v podobg, jak ji zname naptiklad z olympijskych her,
ale spiSe o vybrana posilovaci cvi¢eni z gymnastického tréninku. Mezi zakladni
cviky patii kliky, shyby, kliky na bradlech, kliky ve stojce s nohami opienymi o

vvvvvv

vytah z visu do vzporu na hrazdé€ nebo na kruzich (Petrik & Kaiser, 2016).

Shyby

Shyb je jednim ze zékladnich posilovacich cvi€¢eni na vrchni polovinu téla a v
crossfitovém tréninku se objevuje hned v nékolika variantach. Prvni variantou je
shyb v klasické podobé tak, jak jej zndme. Z Gplného visu na hrazdé se
pfitahujeme az nad bradu, to je v crossfitovém nazvoslovi striktni shyb. Jeho
jsou zde varianty shybt, pfi nichZ si pfi provedeni poméhame Svihem péanve a
nohami. Rozdé€lujeme je na tzv. kopany shyb a motylkovy shyb. Opét je mozné je
provést ve varianté s ptitahnutim nad bradu nebo po dotek hrudniku. (Petrik &

Kaiser, 2016).
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Vytah z visu do vzporu

N 24

Je to cvik skladajici se ze dvou prvki. Jde o shyb na hrazd¢ ¢i na kruzich s
naslednym vytazenim se do vzporu. Stejné tak jako u shybi, si ve spodni fazi
pohybu, pomahame Svihem panve a nohami. Jde o velice naro¢ny cvik, ktery do

svého tréninku, zatfazuji jen elitni atleti (Crossfitgymnastics, 2017).

Silovy trojboj

Silovy trojboj obsahuje tfi cviky. Jsou to diep, mrtvy tah a bench press. Tyto cviky
zafazujeme v crossfitu pfedevsim do silové faze tréninkové jednotky, ovSem
velice Casto se objevuji i ve WODs. I tyto cviky v riznych variacich maji své
misto v kondi¢ni ptipravé u vodnich slaloméit. Pfesto, zZe se svalova ¢innost ve
slalomu udava 80% horni koncetiny a 20% dolni koncetiny, je nutné zapojovat 1

tyto komplexni cviky jako je napiiklad zminény mrtvy tah.

Atletika

Atletika je zakladni sportovni odvétvi, které zahrnuje ptirozené pohybové
vlastnosti ¢loveka, béhy, chiizi aj. Atleticka cviceni ptisobi kladné na uroven
zékladnich pohyboveé-kondi¢nich schopnosti jako je rychlost, sila, vytrvalost a
obratnost. V crossfitovém tréninku zastupuje atletiku ptedevsim béh. Jde o béhy

rychlostni i vytrvalostni.

Nejcastéji pouzivanymi vzdalenostmi jsou 400 a 1500 metru (Jefabek, 2008).

Kettlebell

Cviceni s kettlebellem tvofi podstatnou cast crossfitového tréninku. Kettlebell je
pfevazné pouzivan ve WODs, ovSem své misto ma 1 v tréninku flexibility a sily.
Nejvice pouzivané cviky jsou kettlebell swing, turecky zdvih, goblet diep,
pfemisténi s kettlebellem, trh s kettlebellem a tlak s kettlebelem (Petrik & Kaiser,

2016)
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Tato zelezna koule s madlem nabizi velmi vSestranné vyuziti — od rehabilitace az
po fyzickou piipravu specialnich jednotek. Hlavnim kreditem cviceni s
kettlebellem je jednoduchost, i€innost a vSestrannost. Jeden zakladni kus
vybaveni dokéze nahradit vétSinu posilovny. Jako néacini silového tréninku
pochazi z carského Ruska, kde jeho tradice saha par stoleti nazpét (Dolezal &

Jebavy, 2013, 5. 52).

Trénink s kettlebellem zaméstnava cely pohybovy aparat, nuti svalové skupiny
spolupracovat a zlepSuje pohybovou stabilitu v dynamickém pohybu. Rozviji
mezisvalovou a vnitrosvalovou koordinaci a zlepSuje hlavné silové schopnosti.
Posiluje celkovou zdatnost, zlepSuje drzeni téla i postavu. Nabizi cviky obouruc i
jednorug, ale jeho konstrukce je primarné ur¢ena pro pouziti jednoruc. Cviceni s
kettlebellem dobte odhaluje pohybové chyby a nuti k preciznimu provedeni

kazdého pohybu.

Turecky zdvih - Jedna se o cvik par stoleti stary, velmi komplexni a velmi
ucinny. Soucasné ale cvik velmi nesnadny. Skvéle vyuziva hlavni prednost
rovnovahu, drZeni téla, dychani v pohybu, rozsah pohybu 1 stabilitu v ky¢lich a
ramenou. Je piirozenou pohybovou fadou, propojuje n€kolik praktickych poloh a

ptechodll mezi nimi (Dolezal & Jebavy, 2013).

TrenaZery

TrenaZery jsou velmi dilezitou soucasti celého crossfitu. Jsou to trenazery
veslaiské, bézecké, lyzarské a cyklistické. Jedna se o typizované trenazery od

spolec¢nosti Concept 2 (Glassman, 2011).
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2.2.5. Crossfitové vybaveni

Oficiélni crossfitové télocviny jsou vétSinou vybaveny v§im, co k
idealnimu tréninku potiebujete. V zaddném piipadé vSak neni nutné, realizovat
trénink pouze v crossfitové télocvicné. Je ale dobré, disponovat alespon zakladnim
vybavenim, které¢ vam crossfitovy trénink umozni. Za zakladni vybaveni povazuji
vzpéracskou osu, nakladaci kotouce, kettlebelly a jednoru¢ni ¢inky, hrazdu,
gymnastické kruhy, bednu a medicinbal. Pro pestrost tréninku je dobré mit také

jeden z trenazerd, nejlépe veslatsky.
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3. Prakticka cCast

V praktické Casti si ukazeme piiklady tréninku upravenych pro potfeby vodnich
slalomaru. Vzhledem k tomu, Ze Crossfit vyuzivame jako prostiedek k ziskani lepsi fyzické
kondice je za potiebi, diive nez se dostaneme k objemovému tréninku, ziskat spravnou
techniku obsazenych cvikl. Spravnou technikou do zna¢né miry predchazime zranéni a tim
minimalizujeme mozné tréninkové vypadky. Pro nacvik spravné techniky je idealni vyuzit
dohled zkuSené¢ho trenéra nebo absolvovat kurz pro zacatecniky Crossfit. Cvic¢eni Crossfit
bych doporucil hlavné v pfipravném obdobi, kde se zaméfujeme na rozvoj kondice a
trénovanosti. Z pohledu tréninkového planu je to obdobi prvniho az tietiho mezocyklu, kdy se

snazime o maximalni rozvoj kondice.

Ptiklady treninkd:

Trénink 1:

e  Warm up: 1000m na veslaiském trenazeru

Flexibility: dynamicky stre¢ink 8 minut
e Strength: 5x pfemisténi, série 6, pauza 2minuty
e Skill: nacvik striktniho muscle up na kruzich, nacvik toes to bar, 15 minut

e WOD: 10x Thurster, 10 klikd, 10 vyskokt na bednu, 5 striktnich shybi, AMRAP

15minut

e Cool down: béh 10minut, nizka intenzita
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Trénink 2:

Warm up: 20x skok pres $vihadlo, 10x klik, 15x dfep s vlastni vahou, 3kola
Flexibility 10 minut
Strength: A) Pritah v pfedklonu 5x, 4série, pauza 90s
B) Floor press 5x, 4 série, pauza 90s
Skill: Turecky zdvih s kettlebellem 1x , EMOM 10minut
WOD: 500m veslaisky trenazér, 15 angli¢akt, 15 hollow rocks, Skol na ¢as

Cool down: b&h 8 minut

Trénink 3:

Warm up: 30 jumping jacks, 30 pieskokt Svihadlo, 3 kola

Flexibility: 12 minut

Strength: 3x Pfemisténi 1x nadhoz, EMOM 12 minut

Skill: 30s vydrz ve stoji na rukou, 30s pauza, 8 kol

WOD: ,,Cindy* 5 shyba, 10 klikt, 15 diepti vl.vaha, AMRAP 20 minut

Cool down: veslaisky trenazér 1000m

Treénink 4:

Warm up: béh Sminut
Flexibility: dynamicky strecink

Strength: Bench press, pyramida 8-8-5-5-3-3-1 do jednoho opakovaciho maxima,

pauza 2minuty
Skill: diep na jedné noze (pistole), mozné pouziti dopomoci, 15 minut
WOD: Kettlebell komplex 8x premisténi, 8x swing, 8x diep, 3 kola na kazdou ruku

Cool down: airbike ,5 minut, nizka intenzita
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Trénink 5:

Warm up: veslatsky trenazér, 8 minut, kazda minuta 5 angli¢aka

Flexibility: 10 minut

Strength: A) shyby se zatézi, pyramida 10-8-5-3-1, postupné ptidani zatéze do maxima
B) pritah v pfedklonu s kettlebell 5, Sserii kazda ruka

Skill: Klik ve stoji na rukou, striktni shyb, 15minut

WOD: 21-15-9 opakovani, Thurster se 2 kettlebellama, shyby, pteskok ptes Svihadlo

Cool down: protazeni a vydychéani

Trénink 6:

Warm up: 30s diep, 30s airbike, 30 jumping jack, 30s vesl. trenazér, 3 kola
Flexibility: dynamicky stre¢ink 8minut
Strength: A) mrtvy tah pyramida 8-6-3-1-1-1 do maxima, pauza 90s
B) ptemisténi z visu 3x, 5serii
Skill: kliky ve stoji na rukou 3x, EMOM 12
WOD: 100x shyb, 100x drep, 100x klik, na ¢as

Cool down: lehky b&h Sminut
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Zarazeni crossfitu do tréninkového planu

Pro lepsi predstavu si ukazeme aplikaci crossfitu do tydenniho planu vrcholového
vodniho slalomare. K ukazce vyuzijme prvni tyden druhého mezocyklus (listopad), ve které
mame hlavni cil maximalni stimulaci kondice a trénovanosti, tomuto obdobi pfedchazi prvni
mezocyklus (fijen), kde bych doporucil se zaméfit na zaklady cviceni Crossfit a zdokonaleni
techniky provadéného cviceni. Obecné bych na zékladé svych zkuSenosti doporucil cvidit
Crossfit 2-4 tydné, vzhledem Kk tomu, Ze jde o komplexni cvi¢eni — zapojeni celého téla, je
dilezité vhodné nastavit zatiZeni a regeneracni fazi. V nasledujici tabulce uvedu priklad

tydenniho planu vrcholového vodniho slalomare.

Tydenni plan (1. tyden/mezocyklus 2)

PO: voda — rychlost + technika 70° Crossfit 60°

Joga 30°
UT: voda — vytrvalost 60 lezeni/b&h 45-100°
ST: Crossfit 60° technika v tratich 70°

regenerace 60°

CT: crossfit 60° plavani, tseky 10x50m 60°
vypadlovani 25°

PA: gymnastika 90° voda — vytrvalost 60°

SO: voda technika/plavani celostné 60° Regenerace 60°

NE: volno volno

Tabulka: Ukazka tydenniho planu
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4. Zavér

Cilem prace bylo seznamit se zéklady cviceni Crossfit, aby jej bylo mozné vyuzit pii
zimni ptipravé vodnich slalomari — konkrétné na rozvoj obecné kondice. Na zéklad¢ znalosti
a zkuSenosti doporucuji Crossfit zaradit do rané faze ptipravného zimniho obdobi, kdy se
snazime o maximalni rozvoj kondice, kterd ndm umozni absolvovat jarni pfipravné kempy
S nejvyssim moznym efektem, za dodrzeni spravné techniky pod kontrolou zkuseného trenéra
¢i po absolvovani zakladniho kurzu, abychom tak piedesli moznym zranénim. V praktické
Casti naleznete doporuceni moznych tréninkda, které byly voleny pro komplexni rozvoj. Jedna
se 0 vysoce energeticky naro¢né cviceni, je tedy nutné s timto faktorem pracovat v ramci

tréninkového planu a dbat zvySené pozornosti na celkovou tnavu organismu.
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