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UVODEM

V dobé&, kdy celou Ceskou obec sokolskou postihlo
omezeni ¢innosti v dUsledku nafizeni vlady, zrodi-
la se myslenka kazdodenniho vysilani on-line cvi-
¢ebnich hodin zamérené na kondicni posilovani
bez velkych narokd na cvi¢ebni nadini a naradi -
TYRSFIT. BEhem nouzového stavu tak bylo od-
vysilano vice jak 50 cvi¢ebnich jednotek, které
si nadli velké mnozstvi priznivcl. Tyrsfit se tak
stal ddkazem, Ze cviéit se da opravdu vsude,
bez potrfeby velkého mnozstvi ¢asu. Nase vlastni
télo je ta nejlepsi posilovna. Dovolujeme si Vam tedy

predstavit ukazku modelovych cvic¢ebnich jednotek
v rozsahu 45-60 minut, které je mozné zaradit do cvic¢eni oddill doros-
tencl a dorostenek, muzl a Zen a s trochou modifikace i do cvi¢ebnich
jednotek seniorl. Cviky s vyuzitim vahy vlastniho téla skytaji desitky mnoz-
stvi modifikaci, pfi nichz dochazi k zapojeni odliSnych svalovych skupin a
rozdilné narocénosti. S trochou fantazie tak lze vytvaret témér nekonecné
mnozstvi variant cvi¢ebnich jednotek pro rozvoj kondice cvi¢encl. Vzhle-
dem k rozs$ifeni nékterych cvikl je dnes bézné vyuzivano znackové po-
jmenovani misto klasického télovychovného nazvoslovi. Tyto nazvy jsou
uvadény v uvozovkach.
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CHARAKTER CVICEBNICH JEDNOTEK

Cvicebni jednotky Tyrsfit vychazeji z principu kondi¢niho kruhového trénin-
ku a skladaji se z nasledujicich casti:
A. Zahv¥ati (warm-up), rozcvi¢eni (5—-10 minut)
B. Kruhovy trénink - 3 kola posilovacich cvi¢eni, obvykle 12-14 cvikd
v modelu 30 sekund vykon: 10 vtefin odpocinek (v zavislosti na Urovni
cviéencd je mozné upravit na napf. na 20:10)
C. Zavérecné protazeni a uvolnéni
Metodické doporuceni:
® Pri cvicCeni vyuzijte vhodné zvolenou hudbu. Mobilni hudebni aplikace
(iTunes, Youtube, Spotify, aj.) nabizeji mnoZstvi tematickych playlistG
dle zaméreni cvic¢eni — pfi vyhledavani staci pouzit hesla typu ,wor-
kout” nebo ,HIIT training” a jisté naleznete ten spravny hudebni
doprovod pro vase cviceni.
® Vyuzijte mobilnich aplikaci, kde si pohodlné mdzZete nastavit odpoé-
tavani intervald - napfriklad ,Workout timer”, ,Tabata timer” HIT
Timer, aj.
® Podet cvikl v kruhu a délku intervall volte vhodné dle Urovné cvicencd,
napriklad:
O zadatednici: 8-10 cvikd v intervalech 25:15, 2-3 kola
O pokroéili: 12 cvikd v intervalech 30:15 s, 3 kola
O zdatni cvidenci: 12 cvikd v intervalech 30:10 s, 3-4 kola

A/ ZAHRATI, PROTAZENI
ZAHRATi - WARM UP (5-10 minut)

Pred zacatkem kondi¢niho posilovani je nezbytné nutné zahrati organismu.
Je dilezité mit na paméti, ze v zavislosti na fyzické kondici je mira fyzické
zatéze potrebna pro zahrati organismu u kazdého jedince odliSna. Zatim-
co méné zdatnéjsim jedinciim stadi ke zvy$eni tepové frekvence a zahrati
rychlej$i chdze doplnéna o poskoky, trénovani jedinci musi vyvinout pod-
statné znacnéjsi usili. V zavislosti na podétu cviéencl a charakteru skupiny
cvi¢encl lze do zahrati zaradit:
® jednoduché krokové variace znamé z aerobiku (predevsim u Zen a
dorostenek)
® drobné pohybové hry, ,,honicky” - hry je tfeba vzdy volit s cilem, aby
vSichni zuc¢astnéni byli pokud mozno po celou dobu hry v pohybu,
® cviky vhodné pro zah#ati - volime cviky, pfi nichz zapojime do pohybu
co nejvétsi ¢ast lidského téla a jsou cvicencdm dobfe znamé:
O stoj — poskokem stoj rozkrocny (,umping-jack?”)
O stoj — poskokem stoj rozkroCny pravou / levou vpred
O poskoky s obraty, vzpaZit



O lezeni po Ctyrech

O lezeni ve vzporu stojmo

O skdkadni pres svihadlo

O klus na misté, vpred, vzad, vpravo, vlevo

O varianty poskoklU — napf: snozné, roznozné, na jedné noze

ROZCVICENI
Rozcviceni pred kondi¢nim posilovanim by mélo byt dynamické, zamérené
na velké svalové skupiny a klouby. Cilem je uvolnéni a rozhybani kloubnich
struktur. Pfiklady cvik(:

Ve stoji rozkro¢ném

® krouzeni pazemi v roviné ¢elné / bocné

® krouzeni boky v obou smérech

® predklony a mirné zaklony trupu, uklony trupu do stran

® upazit — pfenos vahy vlevo a vpravo do podiepu Unozného

Ve stoji spojném

® predpazit — hmitem podfepmo a ohnutym predklonem, zapazit -

vzpfim a vypon, predpazenim vzpazit

Ve vzporu kle¢mo

® , kocicka” (vzpor kleCmo, ohnuté — prohnuté)

® krouzeni vpred a vzad levou/pravou nohou

B.1/ ZAKLADNE TRENINK S VI.ASTNI VAHOU TELA

Tento priklad tréninku predstaVUJe
zakladni verzi tréninku pfi némz je
vyuzivano vlastni vahy téla. Obsahuje
predevéim zakladni varianty cvika.

1. ,Hampelmann”
@ stoj spojny - poskokem stoj #
rozkrocny, upazenim vzpazit -
poskokem zpétdostojespojného,
pripazit
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2. Hluboké vypady vzad

@ Uzky stoj rozkro¢ny (chodidla na sifku panve), ruce v pést — vykrokem
pravé vzad podrep rozkrocny (stehno levé nohy do vodorovné polohy)
a predpazit, kratka vydrz a zpét

3. ,,Lokomotiva”
@ Uzky stoj rozkro¢ny (chodidla na sifi ramen), ruce v tyl
® skréit pfednozmo vzhiru levou, pravym loktem dotek kolene

4. Kliky
® vzpor lezmo (ruce na $ifi ramen) - klik (télo se pohybuje smérem dold
az jsou prsa tésné nad zemi), kratka vydrz — vzpor lezmo (pohyb dold
pomaly, pohyb zpét dynamicky)



5. ,,Zakopavani v lehu na bfise”
® leh na brise — levou nohu zanozit cca 10 az 15 cm nad podlozku, (prava
zUstava na zemi), kratka vydrz a vymeéna

6. ,,Pes”
® vzpor kle€mo - pokréit tnozmo pravou/levou, kratka vydrz a vymeéna

7. PFimé ,,zkracovacky”
® leh, pokréit prednozmo, ruce v tyl, hlava a pletenec ramenni ve
vychozi pozici nad zemi, nadech do bficha, s vydechem mirné podsadit
panev — hrudni predklon, v krajni poloze kratka vydrz a navrat zpét
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8. Unozovani v podporu

® podpor na predlokti vpravo/vlevo, horni ruka opfena pred trupem -
unozit levou/pravou, kratka vydrz a zpét (spodni noha pokrcena)

® opakujeme na obé strany

9. Zaklony v lehu na bFise
® leh na brise, ruce v tyl — zaklon, v krajni pozici kratka vydrz a zpét
® (lze pridat i dolni koncetiny, pozor ale na pretizeni beder)

10. ,,Diamantové kliky”
® vzpor lezmo, ruce na zemi
oprené tak blizko, ze se palce
a ukazovacky dotykaji - klik
® pohyb dold pomaly, pohyb zpét
dynamicky




11. ,,PFritahovani lokte ke koleni”
® leh, leva noha pokrémo (pravy kotnik na levém stehné), ruce zkfizmo
na hrudniku nebo v tyl
® ohnuty predklon s rotaci trupu k pravému koleni, dotyk kolene/stehna,
navrat zpét
@ sérii nasledné opakujeme na druhou stranu

12. PFitahovani boki
® podpor na predloktich vpravo/vlevo, skréit prednozmo levou zevnit,
chodidlo opfit o zem - zdvih (pfinozeni) pravé nohy do vysky zhruba
30 cm, kratka vydrz a zpét
@ sérii nasledné opakujeme na druhou stranu
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B.2/ TRENINK S BREMENEM - MEDICINBALEM

Medicinbal je zakladnim cvicebnim nacinim, které nalezneme témér v ka-
zdé télocvicné jednoté. Dlouhou dobu byly tyto posilovaci mi¢e nepravem
opomijené, nahrazovany nejriznéjsimi ¢inkami, kettlebell a dal§im moder-
nim fitness nacinim. Diky crossfitu se ale cviceni s medicinbalem opét
stava velice popularni a lze je sehnat v mnoha provedenich. Predpokladem
pro zvladnuti nasledujici cvicebni jednotky je vybér optimalni vahy medi-
cinbalu tak, aby bylo mozné spravnym zpUsobem provést véechny cviky.
S trochou kreativity lze absenci medicinbalu nahradit tfeba malym latko-
vym batlzkem naplnénym zavazim - napf. pytliky mouky, aj.

1. ,Woodchopper (éti viidéopr)” — sekani biemenem
® stoj rozkro¢ny, medicinbal pred prsy
® podiep - predklon vpravo/vlevo a dotyk brfemene zemé - vypon do
vzpazeni
® sérii nasledné opakujeme na druhou stranu

@ stoj, medicinbal nad hlavou
@ drep, medicinbal pred prsy




3. Kliky s jednou rukou na medicinbalu
® vzpor lezmo, ruce na Sifi ramen, jedna ruka na medicinbalu
® klik — (prsa az pod uroven medicinbalu), kratka vydrz a zpét do vzporu
@ sérii nasledné opakujeme na druhou stranu

vew

4. Zdvih bifemene v leZze na bfise
® leh na brise, medicinbal nad hlavou
® zaklon, v krajni pozici kratka vydrz a zpét

5. ,,Pullover”
® leh, skréit prednozmo, medicinbal pred prsy — vzpazit a zpét
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6. ,,Rusky vrut”
® sed, mirny zaklon, prednozit zhruba 10-20 cm nad zemi, medicinbal
pred prsy
® stridavé otocit trup vlevo/vpravo s dotekem medicinbalu zemé

7. ,,Lod'ka”

® sed, mirny zaklon, prednozit pokrémo, medicinbal polozit na holenég,
zpevnit stred téla

@ stridavé pokrcit a napnout nohy

8. Kliky s obéma rukama na medicinbalu
® vzpor lezmo, obé ruce na medicinbalu - klik a zpét

10



9. Upazovani s medicinbalem ve stoji
® Uzky stoj rozkrocny, medicinbal pred prsy na dlanich — upazit, mic
v levé/pravé (hlava sleduje pohyb paze), druha paze v predpazeni
a zpét

10. Vypady vpied s rotaci trupu
® medicinbal pred prsy - stfidavé vypad pravou/levou, otolit trup
vlevo/vpravo a zpét

11
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11. Pfedklony trupu s medicinbalem
® Uzky stoj rozkro¢ny, medicinbal nad hlavou — mirny podrep, rovny
predklon, medicimbal nad hlavou, hlava v prodlouzeni trupu, kratka
vydrz a zpét

12. Vaha
@ stoj spojny, medicinbal pred prsy — vaha predklonmo, vzpazit, kratka
vydrz a zpét
@ sérii nasledné opakujeme na druhou stranu

12



13. ,,Kamikadze”
® Poznamka: dynamické prechody mezi nékolika pozicemi, medicinbal
stale v propnutych pazich - cely cyklus opakujeme ve velkém tempu
nékolikrat za sebou, vhodné na zavér kola pred odpocinkem
@ stoj rozkro¢ny, medicimbal pred prsy — medicimbal nad hlavou — me-
dicimbal pred prsy — sed, medicimbal pred prsy — leh, medicimbal nad
hlavou
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B.3/ POSILOVANI NA ZIDLIiCH

Posilovani na zidlich je zajimavym zpestrenim kondi¢niho posilovani, vhod-
jsou provadény pod jinymi Uhly nez ve varianté bez Zidle a dochazi tak
k odliSnému zpUlsobu zatizeni svall.. Pokud neni uvedeno jinak, mysli se
Uchopem Zzidle jeji uchyceni v misté sedadla, nikoliv opéradla. Zidle pro
cvic¢eni by méla byt pevna a stabilni.

1. Podfiepy s jednou nohou na Zidli
® stoj na levé/pravé noze zady k zidli, Spicka druhé nohy oprend o zidli
® podiep, kratka vydrz a zpét
@ sérii nasledné opakujeme na druhou stranu

2. Pfeskoky zZidle

® predklon, dlanémi pevné uchopit
zidli,

® snozné preskoky zleva do prava
nad Urovni zidle

® pozor na riziko prevraceni zidle,
pro vétsi bezpecnost je vhodné
opfit zidli o sténu

14



3. ,,Horolezec”
® vzpor lezmo s dlanémi na zidli - strfidavé skrcit prednozmo levou/
pravou (“pfitahnout koleno k hrudniku”)

15
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4. Kliky
® vzpor lezmo (Uchop sedadla ze strany) — klik,, kratka vydrz, pohyb
zpét do vzporu

5. Hmity koncetinami v leze na bfiSe na Zidli
® leh na brise na zidli, vzpazit, (dolni koncCetiny napnuté)
® stridavé hmity vzhlru/dold protilehlymi koncetinami

6. Tricepsové kliky
@ vzpor vzadu lezmo s oporou dlani na zidli — klik pokrémo, kratka vydrz
a zpét, (neprohybat panev)




7. Zanozovani
® predklon, pevné uchopit zidli, rovna zada
® zanozit pravou/levou, kratka vydrz a zpét

8. ,,Mosty s pfednozenim”
® leh pokrémo, paty oprené o sedadlo - stfidavé prednozit levou/
pravou nohu, kratka vydrz a zpét

9. Kliky s nohama na zidli
@ vzpor lezmo, ruce na Sifi ramen, Spicky opreny o sedadlo — klik
® kratka vydrz, pohyb zpét do vzporu
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10. Zkracovacky se vzpazenim
® leh, nohy pokrémo polozené na zidli, vzpazit
® nadech do bficha, s vydechem mirné podsadit panev, hrudni predklon,
v krajni poloze kratka vydrz a zpét

11. StF¥idavé napnuti a pokrceni dolnich konéetin v sedé na zidli
® sed na zidli, prednozit, Uchop sedadla ze strany, trup vzpfimeny
® stridavé skréit levou/pravou nohu, kratka vydrz a vyména

12. ,,Stfihani nohama”
® leh na Zidli, nohy napnuté,
® stridavé hmity dolnimi konéetinami vzhiru a dold




13. Ruékovani pres Zidli ve vzporu
® vzpor lezmo vlevo od Zidle - ruckovat pres zidli vpravo a zpét
® cely cyklus opakujeme dokola, vhodné na zavér kruhu pred odpocinkem

19
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B../ POKROCILY TRENINK S VLASTNI VAHOU TELA

1. ,,Boxerské diepy s kopem”
® stoj rozkroény - hluboky dfep, ruce pokrcené pred télem - stoj
rozkro¢ny, pokrcit a pritdhnout k hrudniku koleno levé/pravé nohy
- “kop” vpred

2. Vyskok s obratem
® stoj - hmitem podfepmo vyskok, vzpazit a obrat o 180 stuprid, dopad
do podrepu




3. ,,Propinani koncéetin”
® vzpor kle¢mo - vzpazit pravou a zanozit levou (trup ohnout) a zpét
@ sérii nasledné opakujeme na druhou stranu

4. Posunuté kliky
® vzpor lezmo, ruce asymetricky umistény v jiné roviné (jedna dlan
opfena na urovni prsou, druha smérem vyse k hlavé) - klik
@ ve druhé sérii vyménte postaveni rukou

21
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5. ,,Dynamické prkno”
® podpor na predlokti — ruckovanim na misté vzpor lezmo a zpét

6. ,,Plavani delfina”
® leh na brise — mirné zapazit a mirné zanozit
® hrudni zaklon, napnuté paze obloukem do vzpaZzeni, kratka vydrz
a zpét




7. Kliky s vykrokem do stran
® vzpor lezmo - klik — vzpro lezmo - vzpor diepmo prednozny levou/
pravou zevnitf, dotyk chodidla vedle dlané a zpét

8. Vzpor vzadu lezmo s pFfednozenim a unozenim
® vzpor vzadu lezmo (zpevnit stred téla) — prednozit a nasledné unozit
pravou/levou, kratka vydrz a zpét

23
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9. ,,Kyvadla”
® leh, prednozit, $picky vztyCit, upazit — unozit vpravo/vlevo a zpét

10. ,,Boxerské zkracovacky”
® leh pokrémo, ruce v tyl
® nadech do bficha, s vydechem mirné podsadit panev, hrudni predklon,
spojeny s dynamickym Uderem pésti k protilehlému koleni, zpét
a vystridat

11. ,,Origami”
® leh, vzpazit — stfidavé prednozit levou/pravou a predpazit protilehlou
pazi




12. ,,Burpees (cti burpis)”
® ze stoje vzpor diepmo - odrazem vzpor lezmo - klik - odrazem vzpor
dfepmo - vyskok se vzpazenim - stoj
® cely cyklus opakujeme ve velkém tempu stale dokola, vhodné na zavér
kruhu pred odpocinkem jako tzv. ,,dodélavka”

25



C/ ZAVERECNE UVOLNENI A PROTAZENI

Zavérecna kompenzace je nezbytnym zavérem jakékoliv formy kondi¢niho
posilovani. Nize uvedené priklady cvikd jsou zacileny na celé télo, s vydrzi
v krajnich pozicich 10 s bez zadrZovani dechu.

1. ProtaZeni horni poloviny téla
® stoj rozkrocny, dlané spojit prsty, propnout paze, tlak smérem k cho-
didldm, smérem pred télo, smérem vzhlru s mirnym zaklonem, smérem
od téla v predklonu

2. ProtaZeni pazi a ramenou
® stoj rozkrocny, upazit, leva ruka rotace za palcem smeérem vzad, prava
ruka rotace za palcem vpred, vymeéna

3. Protazeni nohou, hyzdi a trupu
® Siroky stoj rozkrocny, upazit, hluboky, predklon, dotek dlan zemé (ev.
téz podpor na predlokti ¢i dotyk hlavy zemé)

4. ProtaZeni zad a Sije
® sed roznozny, predklon,Spicky pritazené, dlané na zemi sunout vpred,
vydrz

5. ProtaZeni trupu a prsou
® leh na boku, prednozit pokrémo, predpazit, horni paze pres upazeni
do zapazeni, hlava sleduje pohyb paze, vyména stran

6. ProtaZzeni nohou
® prekazkovy sed levou/pravou, dotyk Spicek, vydrz
® sed roznozny pokrémo, stfidavé tlacit pravé/levé koleno smeérem
dovnitf¥

7. ProtaZeni trupu, Sikmych svall bFi$nich
® klek sedmo, vzpazit levou/pravou, Uklona vlevo/vpravo

Na zavér uvolnéni a protazeni je vhodné zaradit i vybrané pozice z jogy,
napF pozice kobry, ditéte, ko€ici hibet.
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CEDs
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