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Vytrvalost, vydrz, sila. Pri
crossfitu ziskate kondici a
ztratite tuky
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CvicCeni pro zacCatecniky i pokrocilé, pfi kterém zapojite celé télo a ziskate
kondici, silu a vytrvalost. Velikou vyhodou je, Ze mizete cvicit prave, kdyz
mate Cas. A nejste v tom sami. Je vas cela komunita se kterou se pravidelné
setkavate. Ziskate kondici a ztratite nadbytecCné tuky
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Procvicite celé télo, vsechny svalové skupiny

Crossfit je funkcni trénink zapojujici celé télo. Jde o spojeni gymnastiky,



rychlostniho a silového tréninku. Nejvice prevazuji cviky se zatézi vlastniho
téla, jako jsou kliky, angliCaky, sedy lehy, ale hodné se pouzivaji i Cinky,
kettlebelly, medicinbaly, veslarské trenazéry nebo treba Svihadlo. Zakladni
rozdil mezi tradiéni posilovnou a crossfit télocviénou je ve zpisobu
cviceni. Zatimco v posilovné cvicite cviky zamérené na konkrétni svalové
skupiny, crossfit procvi¢i télo komplexné se zapojenim vsech hlavnich
svalovych skupin. Crossfit se vlastné snazi napodobit pohyb, ktery Ize nalézt v
realném zivoté, takze chlize, béh, zvednuti né¢eho ze zemé, zvednuti néceho
nad hlavu, dfepnuti, odtlaceni néceho, hod nécim a podobné.

Ziskate kondici, silu a vytrvalost

Pravidelnym cvicenim crossfitu se télo nejen zpevni, ale zvysi se i jeho kondice.
Jednd se vlastné o silovy a kondicni intenzivni trénink s vysokou tepovou
frekvenci, ktery vyuziva gymnastiky a prace s vlastni vahou, vzpirani, atletiky a
dalsi aerobni zatéz. Vyuziva zakladni pohybové vzorce, které jsou
nasemu télu vlastni. Diky tomu jsou cviky prirozené a bezpecné. Drepy,
pritahy na hrazdé nebo kliky, jsou zakladem pro rovhomérny svalovy
rust a spravnou funkci vnitfniho stabilizaéniho systému. Tim zlepsite
celkové zdravi, silu, stabilitu a pruznost. Cilem crossfitu je vytvorit nejlepsiho
nejvsestranéjsiho sportovce. Tim nebude nejsilnéjsi ani nejrychlejsi navstévnik
posilovny, ale pravé sportovec, ktery bude dobry ve vsech aspektech fitness:



vytrvalosti, vydrzi, sile, pruznosti, vybusnosti, rychlosti, koordinaci, hbitosti,
rovnovaze a presnosti.

Pro zacatecniky i pokrocilé

Crossfit mlze cvicit kazdy bez rozdilu véku a pohlavi. Jen je treba zvolit
vhodnou Uroven trénink0l. Pfi prvnim tréninku se nejprve seznamite s
pomlckami a technikou provadénych cvikl a také trenérlm sdélite sva
zdravotni omezeni. Ti pak cviky prizplsobi primo pro vas a vasi kondici. S
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Tuky jsou na ustupu

VSe, pri ¢em vyvijite fyzickou ndmahu, je pro Vase télo prinosem. Koho nebavi
prace s ¢inkami vyuziva vice cvikd s vlastni vahou, tedy shyby, drepy, kliky,
vyskoky na bednu. Tento typ tréninku vynika komplexnosti, funkCnosti a v
neposledni radé vysokym energetickym vydejem v pribéhu tréninkové
jednotky. Hubnete a tvaruje se vam kompletné celé télo.



Cvicite, kdyz mate cas

VétSina télocvicen, kde se crossfit cvici, nabizi pravidelné lekce s trenérem a
pak jesté tzv. open gym hodiny, kdy mlzete cvi¢it sami. Hodina s trenérem
probiha tak, Zze se v urcitou hodinu sejde skupina cvicicich. Na sténach visi
tabule s dennim tréninkem a vysledné pak i ¢asy soutézicich. Trénink muze
trvat od nékolika minut az pres hodinu. Sled cvik{, vahy, pocet sérii a
opakovani se neustale meéni, takze stagnace nehrozi. Na zac¢atku kazdé hodiny
je rozcvicka, coz jsou rdizné vyskoky, skoky pres svihadlo, drepy, shyby, kliky
apod. Také tam patfi protazeni. Mnohym, zejména nové prichozim, uz po
rozcvi¢ce nezbyva sila na hlavni ¢ast tréninku, kterou je WOD ( Workout of the
day) - Trénink dne. Tady jsou dvé nejCastéjsi varianty. Bud mate dany urcity
pocet opakovani, které musite dokoncit v co nejkratsSim case nebo mate urcity
casovy limit a délate zadané cviky tolikrat, kolikrat jen mlzete. Trenér je
nesmirné dulezity, pod jeho dohledem eliminujete riziko zranéni,
naucite se spravnou techniku cviki a odstranite své $patné pohybové
navyky.

Jste soucasti komunity

Zadné anonymni cvi¢ni v posilovné se sluchatky na usich, kde se lidé sotva



pozdravi. Crossfit je z velké miry o komunité, ktera se pri trénincich
prirozené formuje. Ve vedenych hodinach vSichni cvici spolecné a to lidi
stmeluje a potkavaji se zde s témi, ktefi maji stejny zajem a konicek.
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