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CrossFit - cviceni, ktereé
pripravi na vse ...
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Pokud patfite mezi sportovni nadsence, skloniuje se tohle slovo ve vasem okoli
ur¢ité ¢asto, pokud ne, minimalné jste o ném uz slyseli. Re¢ je o CrossFitu. Z
jeho existenci vdecime byvalému gymnastovi Gregu Glassmanovi, ktery v roce
1970 vytvoril tuto jedinecnou tréninkovou metodu.
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Zroj: Mlady muz trénujici crossfit ze Shutterstock

Cilem je vsestranny rozvoj sportovce.

Jedna se vlastné o druh silového a kondi¢niho cviCeni, které v sobé kombinuje
prvky gymnastiky, vzpirani, béhu a mnoho dalSich. Jeho hlavnim cilem je
pomoci cviceni s vlastni vdhou, ¢inek, sedd lehl, kettlebelll, ,,angli¢akd”


http://www.shutterstock.com/pic-457609864.html

nebo tfeba Svihadla rozvijet fyzickou zdatnost a zlepsovat celkovou
kondici. Cviky se provadéji s vysokou intenzitou a jsou mezi sebou vzajemné
dobre kombinovatelné, diky ¢emuz existuje nekonecné mnozstvi variant
trénink(. CrossFit je vhodny pro vsechny bez ohledu na vék, pohlavi,
zkusenosti nebo stavajici kondici.

CrossFit je cviceni, které ma sportovce
pripravit na vse.

Obsahuje v sobé velké mnozstvi sportovnich disciplin, proto jeho pfiznivce jen
tak néco neprekvapi. CrossFit se Fidi heslem bud’ pripraven na neznamé.
Zatimco v posilovné se posiluji predevsim konkrétni svalové skupiny, CrossFit
posiluje celkovou fyzickou zdatnost. CrossFit se snazi napodobit pohyb,
ktery Ize nalézt v redIném zivoté, takze chlize, béh, zvednuti néceho ze zemé,
zvednuti néceho nad hlavu, drfepnuti, odtlaceni néceho, hod nécim apodobné.

Zakladatel, CF Greg Glassman, rekl:

»Jezte maso a zeleninu, orechy a seminka, néjaké ovoce, trochu
Skrobu a zadny cukr. Drzte prijem kalorii na urovni, ktera podpofri
cviceni, ale ne télesny tuk. Cvicte a trénujte hlavné zvedani: mrtvy



tah, clean, drep, tlaky, Clean & jerk a trh. Osvojte si také zaklady
gymnastiky: shyby, dipy, lezeni po lané, kliky, sedy lehy, tlaky do
stojky, salta, provaz. Jezdéte na kole, béhejte, plavte, veslujte apod.,
tvrdé a rychle. 5 nebo 6 dni v tydnu kombinujte tyto prvky do tolika
kombinaci, kolik vam kreativita dovoli. Rutina je nepritel. Udrzujte
cviceni kratké a intenzivni. Pravidelné se ucte a hrajte nové sporty. “

CrossFit vytvori vsestranniho 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. Takovy sportovec je pak pripraveny na jakoukoliv
zivotni vyzvu, kterd vyzaduje urcity fyzicky vykon. Clovék, ktery tedy cvidi
CrossFit a nespecializuje se na nic, pak nema problém byt nejen dobry v
CrossFitu, ale mlze si zabéhnout 5km stejné dobre jako maraton, dokaze
zvedat tézké vahy stejné dobre jako drzet balanc na kladiné. Po CrossFitu
nebudete sice nejsvalnatéjsi, nejrychlejsSi nebo nejsilngjsi, ale budete
nejvSestrannéjsi a primérné nejlepsi sportovec. Nepracujte proto na svych
silnych strankach, ale zamérte se na své slabiny. CvicCte hlavne to, co jste uz
dlouho necvicili, ne to co cvicite kazdy trénink.



Jak vypada beézny trénink CrossFitu?

Protoze je CrossFit zalozen zejména na rozmanitosti, tak se kazdy
trénink sklada z jiné kombinace cviku a testuje odlisnou éast vaseho
téla. Trénink je Casto zalozen spiSe na stanoveném objemu opakovani a sérii,
které musite odcvicit. Délka tréninku tedy znacné zavisi na vasi kondici a
zdatnosti.

Na zacatku kazdé hodiny je rozcvicka, coz u Crossfitu neni zadny jogging
nebo rotoped. SpiSe to jsou rlzné vyskoky, skoky pres svihadlo, drepy, shyby,
kliky apod. Také tam patri 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 nejCastejsi varianty. Bud mate dany
urcity pocet opakovani, které musite dokoncit v co nejkratsim ¢ase nebo mate
urcity ¢asovy limit a délate zadané cviky tolikrat, kolikrat jen mizete.

Neméjte strach, ze se budete ztracet v mnozstvi novych pojmd, cvikd a zZe
nebudete stihat. Témeér vSechny télocvicny, kde se CrossFit cvic¢i, maji
pro novacky specialné vyhrazené hodiny, kde se jim vénuji a
seznamuji je s tim, jak trénink probiha a vysvétli jim spravnou
techniku jednotlivych cviku.
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