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O c¢em je CrossFit?

Uvod

- Osvojeni si zakladnich pohybovych stereotypu (zvedani bremen ze zemé¢, nad hlavu...)
- VSestranny rozvoj téla (kondic¢ni, hybridni a koordinaéni schopnosti)

- Pripravit se neoc¢ekavanym zpusobem na neocekavané (ruzné tréninkové podnéty)

- Nutric¢ni zaklady (zakladni podveédomi o vyzive, vyzivovych doplncich)

- Komunita

“CrossFit by nemél byt pouze zpusob trénovani, ale i zpusob premysleni nad sebou samotnym.”

Greg Glassman



Co je CrossFit?

Charakteristika CrossFitu

“Neustale se ménici funkéni pohyb vykonavany pfi vysoké intenzité.”

Funkéni pohyb - Vicekloubovy cvik, vykonavany kontrakcemi svalu smérem od stredu téla
smérem ke koncetinam, ktery muzeme vykonavat sami vuci sobé&, nebo vudi jinym objektum.

V CrossFitu tyto fun

<¢ni pohyby aplikujeme na ob

PO CO Mozna nejde

Si dobu a co mozna nejrychleji.

jekty, které jsou vuci ndm v urcité rezistenci

Tri zakladni pilire CrossFitu: gymnastika, vzpirani, kardio




Rozvoj vykonu

Charakteristika CrossFitu

Zakladni atributy pro rozvoj vykonu: zatizeni, vzdalenost (doba/Cas) a rychlost.

Intenzita: Urcuje nam miru naro¢nosti tréninku. Maximalni mira navratnosti kladné adaptace na
tréninkovou jednotku (rozsah a hloubka stimulu ndm urcuje hloubku a rozsah adaptace).

Neustalé zmény v tréninkovém programu z
trénovaného jedince vedou k co mozné nej

nlediska intenzity, doby pusobeniivynalozeného Usili na

epsi adaptaci na predem neurcené tréninkové podnéty.

Metodika kterou se CrossFit fidi je empiricka, zalozena na zkusenostech a pozorovanich z oblasti
sportovnich disciplin. Zakladem je bezpecnost, Ucinnost a efektivita.




Tréninkové zkratky

Charakteristika CrossFitu

WOD - Workout of the day

AMRAP - As many reps as possible / Co nejvice opakovani za stanoveny cas

EMOM - Every minute on the minute / Provadéni cvikl z minuty na minutu

For time - Provedeni daného cvic¢eni v co nejkratSim Case

AMRAP 8:

30 x Jumping jacks
15 x Air squats

5 x Medball clean

EMOM 12:
4 x KB deadlift

8 x KB KB swing

21-15-9 "Fran”:
Thruster @ 40 kg

Pull-ups



Tréninkovy model

Charakteristika CrossFitu

Vzpirani (Weightlitting - W) - Maximalni sila, silova
vytrvalost, rychlostni sila

Gymnastika (Gymnastics - G) - Maximalni sila, silova
vytrvalost, rychlostni sila, aerobni vytrvalost, anaerobni
vytrvalost

Kardio (Metabolic condition - M) - aerobni vytrvalost

Cilem je vybrat takové prvky, které budou Gcinné pro
rozvoj dilCich casti a budou mit také prinos do celkového
sportovniho rozvoje jedince.

Obr. 1 vizualizace tréninkového programu CrossFit na tfi tydny (Glassman, 2002)

5-DAYS-ON, 2-DAYS-OFF
Day 1 2 3 4 5 6 7
M
Week 1 M G G M W | OFF | OFF
W G
W
W - G
Week 2 G W M | OFF  OFF
M W
M
W
Week 3 W M M w G | OFF | OFF
G G M




Soubézny

Charakteristika CrossFitu

CrossFit je priklad trénin
jednotce zahrnuje vytrva

vytrvalostni a silovy trénink

<ového programu, ktery v jednom daném obdobi, nebo tréninkové

ostni i silovou pfipravu (concurrent strength and endurance training)

-V urcitych pripadech muze aplikace soubézného vytrvalostniho a rezistentniho tréninku vést

ke snizeni aktualniho vykonu a nasledné adaptace organismu (Sprinty -> tézké drepy )

(Jones a kol., 2016; Karavirta a kol. 2011).

AR AVARL IV A 4

- Dulezité uprednostnit takové prvky, které jsou v daném tréninku nejdulezitéjsi vzhledem k

jejich intenzité (RPE, tepova frekvence), zatizeni z maximalniho opakovani (Kg) a doby trvani (s)

(Mathenits, 2018).

-V pripadé pokrocilych cvicencu je kontraproduktivni trénink vice kondi¢nich schopnosti v

jedﬂé trénin kOVé jedﬂOtCe -> Vice fézovy trénink Bishop a kol., 2019; Schlegel a kol., 2020).




Planovani tréninku

Charakteristika CrossFitu

Organizovani tréninkovych jednotek za Uc¢elem dosazeni co
mozna nejlepsich vysledku (typicky sttednédobé, dlouhodobé)

Konecény cil pldnovéani tréninkd v CrossFitu je kontinudlni soutézni
forma sportovce = celosezdnni pfipravenost (Sportovni vykonnost)

Planovat x NEPLANOVAT ?

Obr 2. Trychtyr zékladni sportovni periodizace (Tsypkin, 2007)

VSeobecna sportovni priprava
(GPP)

Specifictéjsi sportovni priprava

Specificka sportovni
Priprava
(SPP)

Obr 3. Periodizace v CrossFitu (Tsypkin, 2007)

VsSeobecna sportovni priprava
(GPP)

Siroka sportovni pfiprava

Zaméreni na Ctyri zakladni
oblasti , crossfitu” (SPP)




Klouby a jejich pozice

Charakteristika CrossFitu

Efektivni vedeni tréninku vyzaduje efektivni
komunikaci, které rozumi jak trenér, tak jeho klient.

- 4 zakladni ¢asti téla
- 3 zadkladni kloubni spojeni

- 2 zékladni sméry pohybu (flexe / extenze)

Pater

Panev

Femur

Tibia

Sakroilialni kloub

&

Kycelni kloub
=

/’I

Kolenni kloub

Obr. 4 Kloubni spojeni (Glassman, 2002)

Trup: pater a panev
Neutralni postaveni

Panev

Panevni extenze

Nohy: tibia a femur
Extenze




Zakladni rozdéleni cviku

Pohybova cviceni

Druhy drepu: Druhy pressu: Vzpirani:
- Air squat - Shoulder press (SP) - Deadlift (DL)
- Back squat (BS) - Push press (PP) - Deadlift high pull (SDHP)
- Front squat (FS) - Push Jerk (PJ) - Medball clean
- Overhead squat (OHS) - Split jerk (SJ) - Clean
- Snatch

- Thruster



Air squat

POhybova cviceni Obr. 5 zplsob provedeni cviku air squat (Glassman, 2002)
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Back squat

POhybova cvicenl Obr. 6 zpUsob provedeni cviku back squat (Glassman, 2002)
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Front squat

POhybova cvicen! Obr. 7 zpusob provedeni cviku front squat (Glassman, 2002)

R A 4
' { i & '
¥ < = - - £

/ /

12



Overhead squat

POhybova cvicenl Obr. 8 zpusob provedeni cviku overhead squat (Glassman, 2002)
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Shoulder press

Pohybova cviceni

B
Obr. 9 zpUsob provedeni cviku shoulder press (Glassman, 2002) \.!

v \ & v

{

o

14



Push press

POhybova cvicenl Obr. 10 zpUsob provedeni cviku push press (Glassman, 2002)
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Push jerk

Pohybova cviceni

=

Obr. 11 zpUsob provedeni cviku push jerk (Glassman, 2002)
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Split jerk

Pohybova cviceni

Obr. 12 zpUsob provedeni cviku split jerk (Glassman, 2002)
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Deadlift

Pohybova cviceni Obr. 12 zplsob provedeni cviku deadlift (Glassman, 2002)




Deadlift high pull

POhybova cvicenl Obr. 13 zpusob provedeni cviku deadlift high pull (Glassman, 2002)




Medball clean

Pohybova cviceni
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Obr. 14 zpUsob provedeni cviku medball Clean (Glassman, 2002)
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Clean

Pohybova cviceni

Obr. 15 zpUsob provedeni cviku Clean (Glassman, 2002)

21



Snatch

,2002)

(Glassman

Obr. 16 zpUsob provedeni cviku Snatch

a cviceni

V4

Pohybov

22



Thruster

Pohybova cviceni

Obr. 17 zpUsob provedeni cviku thruster (Glassman, 2002)




Pohybova cviceni

- Handstand push ups (HSPU) - Box jump, box jump over (BJ/O)
- Handstand walk (HSW) - Kettlebell swing

_Toes to bar (TTB) - Kettlebell/ Dumbbell clean

- Pull-ups (PU) - Kettlebell/ Dumbbell snatch

- Kettlebell/ Dumbbell press/push

- Chest to bar (C2B) oress / push jerk

- Bar muscle up (BMU) - Rower/ Assault bike/ Ski erg

- Ring muscle up (RMU) - GHD sit ups

- Burpees - GHD hip extension

- GHD hip flexion

Dalsi typicka cvic¢eni pouzivana v CrossFitu

- Rope climb

- Push ups

- Hollow rocks
- Arch rocks

- Pistol squat

- V-ups




Probematika Crossfitu

Charakteristika CrossFitu

Ze zavodniku/cvi¢encu se stavaji trenéfi? - Nedostatecna znalost trenéra v oblasti anatomie/
fyziologie/ pohybovych stereotypU.

Nadmérné pretézovani cvicencu - Nedostatec¢na regenerace (SNPV, pretizeni, schvaceni, zranéni)

CrossFit neni uplné pro kazdého? - Hypomobilita/ hypermobilita, kardiovaskuldrni onemocnéni,
respiracni onemocneni

Rhabdomyolyza - asymptomaticky stav, pri kterém dochazi diky extrémni svalové aktivité k
poskozeni svalovych bunék a nastane uvolnéni obsahu myocytu do plazmy = muze nastat
hypovolemicky sok.

24
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