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1 Strucnéa charakteristika sportovni discipliny

Crossfit je kondi¢ni program, jehoz soucasti je ,core” trénink. Vyuzivad kombinaci funkénich cvikd,
které jsou provadény pri co nejvyssi mozné intenzité. Anglicka definice zni ,,Constantly varied, high-
intensity functional movement®, jeji volny preklad: ,silovy kondi¢ni program, ktery vyuziva neustale
se ménici kombinace funkénich cvikli, které jsou provadény pri co nejvys$$i mozné intenzité.“

Z definice pak vychézeji tyto tii pilite:

Constantly varied (neustala variabilita) — Cviky se v kazdé tréninkové jednotce (TJ) neustale
obménuji tak, aby se télo nemohlo na trénink adaptovat, a tak si zvyknout na stereotypni zatéz. Délka
tréninku nema pevné stanoveny ¢as — muze trvat par minut, ale i nékolik hodin. Prave diky této

variabilité se tréninkovému systému Crossfit v posledni dobé€ dostava takové pozornosti.

» Cviky se v kazdé tréninkové jednotce neustale obménuji.
* Télo se nemiiZe na trénink adaptovat — nelze si zvyknout na stereotypni zatéz.

» Délka tréninku: minuty az hodiny.

High-intensity (vysoka zatéz) — Pri tréninku se dostavame z aerobniho do anaerobniho pasma.
Vzdy dbame na spravnou techniku, diky které se vyvarujeme zranéni. Dané cviky se snazime splnit

bud co nejrychleji, zvednout co nejtézsi vahu ¢i provést co nejvice opakovani v urcitém case — vzdy

zalezi na programu tréninku.

» 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.

Functional movement (funkéni pohyb) — V Crossfitu provadime cviky vychazejici z ptirozenych
pohybii lidského téla. Pohyby, které ¢lovék potiebuje a pouziva v kazdodennim zivoté. Chiize, zvedani
a prenaseni bfemen, bézné polohy jako je stoj, sed, klek, leh a prechody mezi nimi, vSechny tyto

pohyby lze oznacit za pohyby prirozené.

» Cviky vychazejici z prirozenych pohybii lidského téla.
» Gymnastika (diepy, kliky, leh-sedy, hrazda, kruhy ...).
» Vzpirani (trhy, nadhozy, mrtvé tahy ...).

» Béh, veslovani, plavani ...

» Cviceni na strojich — izolované cviky — nevyuziteln4 sila.
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1.1 Komponenty sportovni discipliny
Jak jiz bylo receno vyse, Crossfit vychazi zj. z funkénich pohybovych celki, a proto je nutné rozvijet

a osvojovat tyto komponenty:

1) pohybové schopnosti,
2) pohybové dovednosti (pripravenost splnit jakykoliv pohybovy tkol),

3) energeticky metabolismus.

Pohybové schopnosti — zde jsou zarazeny vSechny zakladni komplexy pohybovych schopnosti

clovéka — sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a pohyblivost.

Pohybové dovednosti — fitness jako schopnost vyporadat se s pohybovymi tkoly, a to nejen
jednotlivé, ale i v jejich kombinaci. Piipravenost efektivné zdolat nezndmy pohybovy tkol bez ohledu
na jeho obsah — druh cviceni, pocet opakovani, vahu, ¢i kombinaci a poradi cvikd. Atlet musi byt

schopen zvladnout jakykoliv predstavitelny tikol, a to co nejlépe vzhledem k soupettm.

Energeticky metabolismus — pro zvyseni té€lesné 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 l1ze ¢lovéka oznacit za ,fit“, pokud je rovnomérné rozvinuty ve vSech trech oblastech.

Pokud bychom chtéli Crossfit stru¢né specifikovat: Crossfit je spojeni atletiky, gymnastiky a vzpirani,
avSak muzZete zde nalézt i spoustu dalSich pohyb. schopnosti z jinych sportii (napf. veslovaci trenazer).
V ramci Crossfitu se potkdme s obrovskym mnozstvim rtiznych pohyb. dovednosti, a proto je dilezité
rozvijet veskeré pohybové schopnosti. Cilem Crossfitu je zpravidla zvednout, co nejvétsi vahu,
¢i dokonéit soubor cvikii v co nejkratsi dobé. Nejvice se tedy zaméfujeme na rozvoj sily a vytrvalosti.
Nesmime v§ak opomijet pohybové schopnosti, které zname z gymnastiky (Muscle-up, $plh, Svihadlo

apod.).
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2 Planovani sportovniho tréninku

2.1 Tréninkové obdobi

Jarni pfipravné obdobi — vénujeme se predevsim obecné télesné priprave, rozvijime veskeré pohybové
schopnosti, avSak vychazime jiz ze zimniho pfipravného obdobi, ve kterém jsme jiz vytvorili
dostate¢ny zaklad pro dal$i naroc¢n€jsi trénink. Vramci této faze pripravy se zamérujeme taktéz
na provedeni a techniku pohybu. Stale ¢astéji zarazujeme cviky, které atlet nem4 stale zcela osvojené
a mohly by byt soucasti soutézniho obdobi. Atleti absolvovali jiz zimni pfipravném obdobi, a proto

by méli byt ptipraveni na vétsi intenzitu zatéze, jez objem zatéze v tomto obdobi neustéle roste.

2.2 Struktura sportovni pripravy
» V kazdém tydnu byly zarazeny ¢étyri tréninkové dny a byl doporuceny jeden den aktivniho
odpocinku (Obr. 1).
» Trénink probihal vZdy od 20:00—22:00 (celkem 2 hodiny).

»  Atleti méli moznost dorazit dfive a individualné se pripravovat na tréninkovou jednotkou.

Pondéli Utery Stireda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

TJ TJ Aktivni TJ TJ Volno Volno
(120 min) (120 min) odpoéinek (120 min) (120 min)

Obr. 1 Struktura mikrocyklu (tyden)

2.3 Struktura tréninkové jednotky

Struktura tréninkové jednotky v Crossfitu se mize casto liSit (viz definice vkap. Strucna
charakteristika sportovni discipliny). Trénink vSak vzdycky obsahuje Warm-up (Gvodni éast),
Metcon (Metabolic Conditioning, hlavni ¢ast) a Cooldown (Stretching, zavérecna cast), viz Obr. 2.
Nékdy se miizete potkat s tim, Ze po warm-up nésleduje skill (ndcvik novych pohybtt), ¢i dalsi zahrati
v podobé metody Tabata nebo EMOM apod. (viz metody v kap. nize). Také je mozné pridat cviceni

na rozvoj silovych schopnosti (zj. max. sily).

15—30 min 45—90 min 15—45 min
Uvodni ¢ast Hlavni ¢ast Zavérecna c¢ast
WARM-UP METCON COOLDOWN

Obr. 2 Struktura tréninkové jednotky
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Warm-up (Gvodni c¢ast) — Na zacatku tréninku je nutné organismus pripravit na zatéz (,zahiat“

a protahnout). Lze vyuzit drobné pohybové hry, ipolové hry, stre¢ink apod.

Metcon (hlavni ¢ast) — Prostor pro osvojeni novych dovednosti, poptipadé nacviku dovednosti jiz
ziskanych. Nejcastéji se v této fazi tréninku uplatiiuje rozvoj kondi¢nich schopnosti. Obsahem hlavni
Casti je zpravidla tzv. Workout of the day (WOD, cvic¢eni dne). Obsahem WOD jsou jednotlivé cviky,
¢i jejich kombinace. Cilem WOD je vlastni intenzivni cviéeni, u kterého lze napt. zaznamenavat cas
nebo pocet provedenych opakovani. Tréninkova jednotka miize byt tvofena jednim nebo nékolika
WOD. Pii opakovaném provadéni WOD je mozno pozorovat rist ¢i pokles vykonnosti. Pravé méreni

vykonnosti vedlo k vytvoreni nékolika ,, Benchmark Workouts*.

Cooldown (zavéreéna cast) — Zklidnéni organismu sniZzenim intenzity zatizeni. Uvolnéni
zatézovanych sval. skupin s vyuZitim pomucek (valec, lakrosovy micek, odporové gumy apod.) nebo

bez nich (relaxac¢ni cviceni, aktivni/pasivni staticky stre¢ink).

2.4 Tréninkové prostredky

2.4.1 Tréninkové cviky (pohyby/dovednosti)
Posilovani — Cviky ze vzpirani, atletiky nebo gymnastiky (trh, nadhoz, dfep (na jedné noze), mrtvy
tah, sprint, skok, béh, stoj na rukou, salto, $plh, ...

Specifické — Wall-climb, Wall-ball, Handstand Push-up (HSPU), Double-under, Muscle-up, Toes-
to-Bar (T2B), Thruster, Bar/Ring Dip, Kipping/Strict Pull-up, Chest-to-Bar (CH2B), Turkish Get-up
(TGU), Kettlebell (KTB) Swing, Goblet Squat, Box Jump, Burpee, ...

2.4.2 Tréninkové pomicky
Mezi nejpouzivanéjsi tréninkové pomiicky patii olympijskd osa se zavazim, hrazda, kruhy,
medicinbaly, ¢inky, kettlebelly ale i rizné druhy ,sani“ (atlet je tahne pied nebo za sebou), rychlé

svihadlo, lano na $plh, veslovaci trenaZer a dalsi.

2.4.3 Tréninkové metody

Obecné
Sila — maximalnich usili, opakovanych tsili, intermediarni (stfidani statickd a dynamicka prace),
silové vytrvalostni, rychlostni (vyskoky se zavazim), kontrastni (tézko-lehko, rychle-pomalu),

plyometricka, kruhova.

Vytrvalost — intervalova (kratkodob4, sttednédoba, dlouhodob4), sttidava, opakovaci (kratkodoba,
strednédobé, dlouhodob4).
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Specifické

As Many Rounds (Reps) As Possible (AMRAP) — PreloZeno jako maximéalni podet kol
provedenych za urcity ¢as. Je dan cas a sada cviki (série/kolo). Cilem je v poskytnutém case provést
nejvyssi mozny pocet kol (opakovani). Délka cviceni muze trvat nékolik desitek vtefin az minut.
Nejcastéji se zde setkdvame s nizsi (30—40 %) az stiedni (30—60 %) velikosti odporu a vysokym

poctem opakovani.

Every Minute On the Minute (EMOM) - V daném intervalu musi byt vykonédna urcit4 prace.
Je vybran vzdy jeden nebo vice cviki, které jsou nasledné kazdy interval opakovany. Interval mtize
trvat jednu nebo vice minut (every two minutes). Pokud je velikost odporu vysoka (70-80 %),
provedeme mén€ opakovani (2—5), s niz§im odporem naopak opakovani vice. Doba odpo¢inku tvori

zbyvajici ¢as do konce intervalu.

For Time (FT) — Casto se setkavame s metodou, ve které se snaZime danou sadu cvikii dokondit
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 mize byt velmi vysoka. Pokud vsak zadany tkol trva

delsi dobu, je pokles intenzity samoziejmosti.

Tabata (intervalova metoda s maximalni intenzitou zatiZzeni) — Velmi Gc¢inné pro rist sily
a silové vytrvalosti. Principem je 20 sekund maximéalni prace a nasledné 10 sekund odpocinku. Cely
tento cyklus opakujeme osmkrat. Celkova doba cviéeni trva tedy pouze 4 minuty. Je doporucovéana
miniméalni velikost odporu a dfiraz na techniku pohybu. Casto se zde objevuji cviky jako kliky, shyby,

drepy a skakani pres svihadlo.

21-15-9 (metoda opakovanych usili / progresivné narustajiciho odporu) — MiiZzeme vyuzit
i obecné zname metody jako je napt. metoda opakovanych usili, a to predevsim jeji znadma varianta
metoda progresivné nartistajiciho odporu (metoda pyramidova). Pocet opakovani a velikost odporu

je u této metody rtzny. Plati vSak, Ze pti rozvoji maximalni sily je hmotnost vyssi a pocet opakovani

nizsi. Pti rozvoji vytrvalostni sily je hmotnost naopak nizsi a poéet opakovani vyssi.

Zavérem je dilezité zminit, Ze se vZdy pti tvorbé a nasledné realizaci TJ fidime timto doporucenim:

1) Spravni technika cviceni — technika je vZdy nejdtlezitéj$im pilifem.

2) Vhodna obtiznost — vzdy jsme pripraveni cvi¢eni modifikovat (t€zs$i/jednodussi).

3) Soutézivost.
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3 Tréninkovy jednotky
3.1 TJ1(07.03.2022, pondé€li)
CastTJ Obsah TJ Poznamky
3 série Smyslem této rozcvicky je béhem
*  30x% Double-under — Ize modifikovat na Single-under 15 minut pripravit celé t€lo na zatéz.
= 20 s Samson Stretch (kazdéa strana) . 3 .
:g - 10x Overhead Squat with Broom Intenzita, doba a zptisob odpocinku
S . — nedefinovano; atlet by mél tvodni
N = 10x Sit-up . . . .
. 10x Back Extension Cast realizovat béhem 15 minut.
* 10x Bar Pull-up V ptipadé, Ze je atlet zacatecénik, lze
= 10x Bar Dip provést pouze 2 série.
E2MOM 16 min Pted prvnim WOD nésleduje
= 1x SplitJerk @ 90 % individualni rozcvic¢eni pro nadhoz
(10 min).
FT
- *=  21x Burpees Mezi prvnim a druhym WOD:
E » 15x Thrusters (60 kg) pasivni odpocinek 3 min.
T = 9x Chest to Bar Pull-ups
=  60x BoxJump (24")
= 9x Chest to Bar Pull-ups
= 15x Thrusters (60 kg)
=  21x Burpees
Uvolnéni/protazeni Po hlavni ¢4sti nasleduje cca
= 10 s Lateral Neck Stretch (kazd4 strana) 5 minut aktivniho odpoc¢inku
= 30 s Shoulder Reach — zklidnéni (napt. chiize,
= 30 s Childs Pose individualné) a nasledné
= 30 s Cat Pose prechazime na zavére¢nou ¢ast.
* 30 s Twisting Pec Stretch (kazdéa strana)
;g = 5% McKenzie Push-up
()
>E>3 * 20 s Lying Knee Tuck
N * 5x Lying Knee Drop (kazd4 strana)

30 s x Lying Glute Stretch (kazda strana)
5x Hip Swivel (kazda strana)

5% + 20 s Squat To Pike

30 s Low Lunge Stretch (kazd4 strana)
30 s Twisting Lunge Stretch

10X% + 20 s Frog Rocks
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3.2 TJ 2(8.03.2022, atery)
CastTJ Obsah TJ Poznamky
»Chan Warm-up*
» 25x Jumping Jack + 25% Front Jumping Jack
= 10x Spiderman Lunge (na kazdou stranu)
= 10x Lateral Lunge (na kazdou stranu)
" » 5% Inch Worm + Push-up
E =  10x Speedskaters (na kazdou stranu)
ht = 10x Arm Circle (doptedu/dozadu) + 10x Arm Pretzel
* 10x Shoulder Roll (dopiedu/dozadu)
= 30 s Lateral Neck Stretch (na kaZzdou stranu)
= 30 s Posterior Neck Stretch (na kazdou stranu)
=  10x Wrist Circle (na kazdou stranu)
5 sérii (30 s pasivni odpocinek mezi sériemi) Mezi jednotlivymi WOD 5 min
= 2x Weighted Pull-ups @ 80 % pasivni odpocéinek.
EMOM 6 min
E =  Min 1, 4: 5% Wide Pronated Grip Pull-up
[ *  Min 2, 5: 5% Pronated Grip Pull-up
*=  Min 3, 6: 5% Supinated Grip Pull-up
4 série (1 min pasivni odpocinek mezi sériemi)
= 50x Double-under + 20x Burpee
Uvolnéni/protazeni Po hlavni ¢4sti nasleduje cca 5
=  Neck Rolls (3x kazda pozice, na kazdou stranu) minut aktivniho odpocdinku —
=  Extension, Flexion, Lateral Flexion zklidnéni (napft. chiize,
=  Spinal Rolls (3% kazda pozice, na kazdou stranu) individualné) a nasledné
=  Extension, Flexion, Lateral Flexion prechazime na zavéreénou ¢ast.
= 20 s Downward Dog + 20 s Upward Dog
= 30 s Prone Pec Stretch with Rotation (na kazdou stranu)
= 20 s Child Pose
;g = 30 s Thread the Needle (na kazdou stranu)
()
>E>3 = 30 s Butchers Block
N =  3x McKenzie Push-up

* Nakazdou stranu:
= 30 s Contralateral Extension
* 30 s Lunge with Twist
* 30 s Elbow Lunge
* 20 s 90:90 Stretch (v kazdé pozici)
= 30 s Pike Pulls
= 30 s Reverse Plank

= 30 s Squat
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3.3 TJ 3 (10.03.2022, ¢tvrtek)
CastTJ Obsah TJ Poznamky
,General Warm-up*
* 15x Jumping Jack + 15x Seal Jack + 20x Power Jack
= 10x Arm Circle (doptedu/dozadu)
= 15x Leg Swings (na kazdou stranu)
:§ » 5% Inch Worm + Push-up
S » 5% Worlds Greatest (na kazdou stranu)
* 5% Push-up + Downward Dog
= 5% Boot Strapper
*  5x Squat Twist (na kaZzdou stranu)
* 5x Squat Reach (plny diep)
5 sérii (3 min pasivni odpoc¢inek mezi sériemi) Pted prvnim WOD naésleduje
=  1x Snatch + 3x Overhead Squat @ 80 % individualni rozeviceni pro trh (10
min).
— FT, 3 série
c_% * 15x Handstand Push-up Mezi jednotlivymi WOD 5 min
= = 20X Alternating Front Racked Lunge (50 kg) pasivni odpocinek.
8 sérii
» 20 s Hollow Rock Hold
Viz TJ 1. Po hlavni ¢4sti nasleduje cca
:g 5 minut aktivniho odpocinku —
% zklidnéni (napf. chize,
N individualng) a nasledn&
prrechizime na zavére¢nou ¢ast.
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3.4 TJ 4 (11.03.2022, patek)
CastTJ Obsah TJ Poznamky
Tabata Warm-up (8 sérii)
= Série1, 3, 5, 7: Jumping Jack
= Série 2, 4, 6, 8: Front Jumping Jack
»Tom Merrick Morning Mobility“
— * 10X Lewitt Technique
=
3 = 5% Thoracic Rotation (na kazdou stranu)
>
A * Nakazdou stranu:
* 5% + 10 s Lunge Extension
= 20 s Low Lunge
* 5% + 10 s Hip Swivels
= 30 s Seated Shoulder Extension
* 5% Squat to Pike
E2MOM 16 min Pted prvnim WOD nasleduje
= 4x Front Squat @ 75 % individualni rozcviceni pro predni
= ) drepy (5 min).
2 AMRAP 6 min
= *  30x Thruster (20 kg) Mezi jednotlivymi WOD 5 min
= 30x Pull-up pasivni odpocinek.
= 30x Double-under
Viz TJ 1. Po hlavni ¢4sti nasleduje cca
g 5 minut aktivniho odpodinku —
D
>§ zklidnéni (napf. chize,
N individu4Ing) a nésledné
pirechdzime na zavére¢nou ¢ast.
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3.5 TJ 5(14.03.2022, pondéli)
CastTJ Obsah TJ Poznamky
— Viz TJ 1.
=
g
S
R
5 sérii (2 min pasivni odpocdinek mezi sériemi) Pfed prvnim WOD nésleduje
=  3x Snatch @ 65 % individualni rozcviceni pro trh (10
E *  Doba odpocdinku mezi opakovanim 5—7 s min).
<
= 3 série Mezi jednotlivymi WOD 5 min
= 10x Power Clean (80 kg) pasivni odpocdinek.
= 20x Burpee
Viz TJ 2. Po hlavni ¢asti nasleduje cca
= 5 minut aktivniho odpodinku —
S
>§ zklidnéni (nap¥. chize,
N individualné) a nasledné

prechézime na zavéreénou ¢ast.
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3.6 TJ 6 (15.03.2022, utery)
CastTJ Obsah TJ Poznamky
— Viz TJ 2.
=)
3
g
S
E2MOM 10 min Mezi jednotlivymi WOD 5 min
=  Série 1: 5% Back Squat @ 45 % pasivni odpocdinek.
= Série 2: 5x Back Squat @ 55 %
=  Série 3: 3x Back Squat @ 65 %
= Série 4: 2x Back Squat @ 75 %
= Série 5: 2x Back Squat @ 85 %
CE% E2MOM 4 min
* 5x Back Squat @ 90 %
2 série (3 min pasivni odpoc¢inek mezi sériemi)
= AMRAP 3 min
* 10x Ground to Overhead (40 kg)
» 10x Overhead Squat (40 kg)
= 10X Burpee
Viz TJ 1. Po hlavni ¢asti nasleduje cca
:g 5 minut aktivniho odpocinku —
>§ zklidnéni (nap¥. chize,
&
N

individualné) a nasledné

prechézime na zavéreénou ¢ast.
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3.7 TJ 7(17.03.2022, ¢tvrtek)

CastTJ Obsah TJ Poznamky
‘" Viz TJ 3.
ks,
£
k=)
4 série (3 min pasivni odpocinek mezi sériemi) Mezi jednotlivymi WOD 5 min
=  2x Weighted Pull-ups (24 kg) pasivni odpocdinek.

*  Odpocinek 30 s

=  (max)x Strict Pull-ups

g
= 3 série pro maximalni pocet opakovéani (1 min pasivni odpocinek
mezi sériemi)
* 60 s Kettlebell Swing
»  Pasivni odpocinek 30 s
* 60 s Push-up
Viz TJ 1. Po hlavni ¢asti nasleduje cca
g 5 minut aktivniho odpocinku —
S
>§ zklidnéni (nap¥. chize,
N individualné) a nasledné

prechézime na zavéreénou ¢ast.
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3.8 TJ 8 (18.03.2022, patek)
CastTJ Obsah TJ Poznamky
‘" Viz TJ 4.
ks,
S
k=)
5 sérii (2 min pasivni odpoc¢inek mezi sériemi) Mezi jednotlivymi WOD 5 min
*  4x Unsupported Seated Strict Press @ 60 % pasivni odpocdinek.
»  Pasivni odpoéinek 1 min
- *  16x Alternating Pistol
z
= AMRAP 12 min
* 5x Strict Handstand Push-Up
= 10x Toes to Bar
= 15x Dip
=  30x% Double-under
Viz TJ 2. Po hlavni ¢asti nasleduje cca
:g 5 minut aktivniho odpocinku —
>§ zklidnéni (nap¥. chize,
N individualné) a nasledné

prechézime na zavéreénou ¢ast.
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3.9 TJ 9 (21.03.2022, pondéli)
CastTJ Obsah TJ Poznamky
‘" VizTJ 3.
3
S
R
E2MOM 16 min Pted prvnim WOD nasleduje
* 4x Front Squat @ 80 % individualni rozcvi¢eni pro predni
dfepy (5 min).
FT by
= * 500x% Double-under Mezi jednotlivymi WOD 5 min
% = 75x Kettlebell Swing (24 kg) pasivni odpocinek.
= 50Xx Burpee
EMOM 6 min
= Min1, 3, 5: 4x Weighted Pull-up (24 kg)
= Min 2, 4, 6: 30 m Farmer’s Carry
Viz TJ 2. Po hlavni ¢asti nasleduje cca
:g 5 minut aktivniho odpo¢inku —
§ ZKlidnéni (nap¥. chiize,
N individu4lng) a nésledn&

prechézime na zavéreénou ¢ast.
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3.10TJ 10 (22.03.2022, utery)

CastTJ Obsah TJ Poznamky
— Viz TJ 1.
=)
3
g
(=)
E2MOM 20 min Pted prvnim WOD nasleduje
*  2x Snatch individualni rozcviceni pro trh
*  Doba odpocdinku mezi opakovanim 5—7 s (10 min).

" @60, 65,70, 75,80, 85, 85,90, 90, 90+ . o .
Mezi jednotlivymi WOD 5 min

E FT pasivni odpocinek.
% *= 5% Power Snatch (50 kg)

=  10x Box Jump-over (24")

*  10x Power Snatch (50 kg)

=  20x Box Jump-over (24")

= 15% Power Snatch (50 kg)

=  30x Box Jump-over (24")

Viz TJ 2. Po hlavni ¢4sti nasleduje cca

:g 5 minut aktivniho odpocinku —
>§ zklidnéni (nap¥. chize,
N individu4Ing) a nésledné

pirechdzime na zavére¢nou ¢ast.

Pozn.: @ 75 % — hmotnost zatéze je 75 % z 1 Round Max (RM).
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5 P¥ilohy

5.1 Seznam cvikill a pohybovych ¢innosti

Nazev anglicky Nazev cesky Zkratka
90:90 Stretch
Air Squat Drep
Alternating Front Racked Lunge
Arm Circle
Arm Circle
Arm Pretzel
Back Extension Hyperextenze
Back Squat Vzpéracsky diep (dfep s velkou ¢inkou) BS
Boot Strapper
Box Jump-over Vyskok na plyometrickou bedynku se
seskokem na opacné strané
Burpee LSAnglicaky*
Butchers Block
Cat Pose
Clean Premisténi (Power — pfemisténi do mirného
podiepu)
Contralateral Extension
Dip Tricepsovy klik (Bar — na bradlech)
Double-under Dvojskok ptes svihadlo DU
Downward Dog
Elbow Lunge
Farmer's Carry (Farmarska) chiize se zatézi
Frog Rocks
Front Jumping Jack
Front Squat Celni diep (predni diep) FS
Ground to Overhead Dostat ¢inku jakymkoliv zptisobem ze zemé
nad hlavu (koneéna pozice jako u vyrazu)
Handstand Push-up Klik ve stoji na rukou (Strict — bez pomoci HSPU
Svihového pohybu)
Hip Swivel
Vydrz v poloze — leh, vzpazit; ruce a nohy
Hollow Rock Hold mirné nad podlozkou, zpevnény hluboky
stabiliza¢ni systém — nécvik pro stoj na
rukou
Chest to Bar Shyb, hrudnik k ty¢i CH2B
Child Pose
Inch Worm
Jerk Vyraz (Split — nohy ve stiihu)
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Jumping Jack

Kettlebell Swing

Swing s kettlebelem

Lateral Lunge

Lateral Neck Stretch

Leg Swing

Lewitt Technique

Low Lunge

Low Lunge Stretch

Lunge Extension

Lunge with Twist

Lying Glute Stretch

Lying Knee Drop

Lying Knee Tuck

McKenzie Push-up

Neck Rolls (Extension, Flexion, Lateral Flexion)

Overhead Squat

Drep s velkou ¢inkou nad hlavou (with

Broom — s nasadou od kostéte)

OHS

Pike Pull

Pistol

Drep na jedné noze (Alternating — stfidame

levou/pravou nohu)

Posterior Neck Stretch

Power Jack

Pronated/Supinated Grip Pull-up

Shyb podhmatem/nadhmatem (Wide —
giroky tichop)

Prone Pec Stretch with Rotation

Pull-up

Shyb (Bar — na hrazdé; Strict — bez pomoci
$vihového pohybu; Weighted — shyb se

zatézi)

Push-up

Reverse Plank

Samson Stretch

Protahovaci cvik — spojeni dlani
propletenim prsti, vzpazit, klek leva/prava

vpred, protlacit panev vpred

Seal Jack

Seated Shoulder Extension

Shoulder Reach

Shoulder Roll

Single-under

Sit-up

Leh-sed

Snatch

Trh (Power Snatch — trh do mirného

podfepu)

Speedskaters

Spiderman Lunge
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Spinal Rolls (Extension, Flexion, Lateral Flexion)

Squat Reach

Squat to Pike

Squat Twist

Thoracic Rotation

Thread the Needle

Thruster

Celni dfep do vyrazového tlaku z ramen

Toes to Bar

Spi¢ky k hrazdg, vznos

T2B

Twisting Lunge Stretch

Twisting Pec Stretch

Unsupported Seated Strict Press

Tlak v sedu na rovné lavici (bez podpory
zad)

Upward Dog

World’s Greatest

Wrist Circle




