TRX® ZAVESNY TRENINK

Historie TRX®

- prvni horolezci pouzivali zavésny trénink jako pfipravu na naro¢né horské tlry a
expedice.

- gymnasti a horolezci, ktefi se stali a stale jsou mistry prace a cviceni s vlastni
télesnou hmotnosti. At uz jde o cviceni na kruzich, hrazde nebo lanech, byl a je to
pravé zavésny trénink, diky kterému ziskali potfebnou silu a perfektné
vypracovanou postavu.!

- za zakladatele zadvésného systému tak, jak ho zndme my, je povazovan Randy
Hetrick. Randy jako velitel elitnich SEAL jednotek. SEAL je zkratka pro SEa —
Air — Land (mote — vzduch — zem¢), tedy vSechny tii zivly, ve kterych jednotky
pusobi. Musel vymyslet, jak udrzet sebe a ostatni vojaky ve Spickové fyzické
kondici i v situacich, kde nebyla moznost vyuzivat tradi¢ni cvi¢ebni vybaveni nebo
byl nedostatek mista.

- Vroce 2004 se TRX® poprvé objevilo na komercnim trhu a ukazalo tak lidem
zcela novy druh cviéeni, pfi kterém je potieba zapojit celé t&lo.?

-V soucasnosti jiz cviceni na TRX® neni urceno pouze pro elitni bojové jednotky
nebo vrcholové sportovcee, ale pro kohokoliv, kdo si chce bezpecné a rychle zlepsit
svoji fyzickou kondici. Zavesny trénink velice rychle uvitali jak osobni trenéfi, tak
trenéti kolektivnich sportll jako skvély dopln€k kondic¢ni pfipravy. TRX® se
vyuziva také jako rehabilitacni pomuicka u pacienti v nemocnicich. Velmi

efektivné se da vyuzit i jako nastroj ke kompenza¢nim cvic¢enim.?
Charakteristika TRX®

TRX® je zkratka z anglickych slov ,.total - body resistence exercises®, coz
v &edting znamena cviGeni na viechny odpory t&la, tedy viechny svaly téla. Casto

se také pouziva pojem ,,zdvésny trénink™.

Pro¢ je prave cviceni na TRX® tak jiné a o tolik lep$i nez klasické cviceni

na posilovacich strojich?
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Na rozdil od posilovacich strojt, na kterych cvi¢ime témét vzdy v roviné
pfedozadni, ndm posilovani v rdmci TRX® umoziiuje zatizit t€lo ve vSech tfech
rovinach pohybu a diky tomu té€lo pfipravit na bézny pohyb v kazdodennim zivote.
Zarovei obrovska variabilita a pestrost cvikil spolecné s moznosti zapojit vSechny
svaly téla pfi jednom cviku délaji trénink na TRX® opravdovym tréninkem
rozvijejicim vytrvalost, silu, koordinaci a flexibilitu. Diky nutnosti zapojeni stiedu
téla (core) a jeho svalli (m. transverus abdominis, diaphragma, mm. multifidi,
diaphragma pelvis) je cvi¢eni na TRX® skvélym nastrojem pro spravné drzeni téla.
Jednoduchym zplisobem tak miizeme ptedejit svalovym dysbalancim a problémim

$ nimi spojenymi.

wPomoci TRX® je pozadované procento télesné vahy zatizeno v urcitém
cileném bodé a uvedeno do pohybu pri cviceni. Uchyceni v jediném bode poskytuje
idealni kombinaci opory a pohyblivosti pri trénovani posilovani, vytrvalosti,
koordinace, pruznosti, sily a stability tela najednou pomoci celé rady ustalenych
cvideni“ *. Znamena to, Ze pfi cviceni si kazdy jednoduse nastavi intenzitu, kterou
chce cvicit jednoduchym posunem tézisté a zmeénou thlu vici bodu ukotveni.

Lze provadét celkové posilovani téla, cviky na pruznost, silu nebo
vytrvalost po dobu 30 minut nebo i méné. Posilovani svalti je v podstaté schopnost
vytvaret a ovladat silu. Efektivni posilovaci cvi€eni vytvari sval, ale je také narocné
na rovnovahu a koordinaci.’

»Zavesne cviceni je efektivni posilovaci metoda, protoze po nds vyzZaduje
wytvaret silu a zvladat tuto silu v dynamickém a promeénlivem prostredi pomoci
integrace vseho podpiirného svalstva zapojeného do pohybu, nikoli jen do prvotni
hybné sily. Kazdy pohyb na TRX® je pro télo narocny z hlediska stability i primych
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sil, coz se potom prendsi do vysSi vykonnosti pri sportu i v Zivoté
Benefity - TRX® zavésny trénink ma velkou fadu vyhod, mezi nejvétsi patii:

= Lze cvicit kdekoliv
* Neomezeny pocet cvikll

» Intenzitu cviceni si voli kazdy sam
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» Posilujeme pouze s vahou vlastniho téla
*  Trénink je vhodny pro kazdého bez ohledu na vé€k nebo Je snadno
pienosné a cenoveé dostupné

= Nezabira pftiliS prostoru.

= Staly kontakt s podlozkou = bezpecné cviceni

» Posileni i hlubokych stabiliza¢nich svali

= ZlepsSujeme pevnost, flexibilitu, rovnovahu a CORE (stfed téla)

Snad jediné nebezpeci tréninku na TRX® je paradoxné v lidech

samotnych. Nékteti si mysli, Ze po zhlédnuti jednoho tréninku na TRX® se z nich
stavaji odbornici a neiimérnou volbou intenzity zatéze, popiipadé Spatnou

technikou cviceni si mohou zpisobit zdravotni potize.
Popis a nastaveni TRX®

Podrobny popis a nastaveni uvadi tento obrazek:
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Obr. 5: Popis TRX® 7

e Karabina — odnimatelna karabina, ktera slouzi k ukotveni zavésného
systému.

o Stiedni kotevni smycka — umoznuje ukotvit TRX® na pevny bod.

o Nastavovaci poutka — slouzi knastaveni délky popruht, ktera je
dilezitd u jednotlivych cvika.

e Nastavovaci, ovladaci piezky — kovové prezky, jejich soucasnym
stiskem a tahem za nastavovaci poutka sefizujeme délku TRX® na
kratké, stfedni nebo dlouhé popruhy.

e Drzadla — umoznuji snadny tchop. Jsou vyrobena bud’ z m¢kké pény,
nebo z pevnéjsi gumy.

e Spodni opérky — slouzi k upevnéni nohou v polohach lezmo.
Pfi cvigeni na TRX® pouzivame Sest zdkladnich poloh:®

e postoj ¢elem k bodu ukotveni
e postoj zady k bodu ukotveni

e postoj bokem k bodu ukotveni
o (Celem k zemi

e leh na zadech

e leh na pravém nebo levém boku °
Intenzita cvi¢eni na TRX®

Intenzita neboli obtiznost (naméhavost) cviCeni je pii tréninku na TRX®
velmi dulezity ukazatel. V této kapitole si podrobnéji popiSeme hlavni principy
volby intenzity pfi cviCeni na zavésném tréninku. V zavorce je vzdy uveden i
anglicky nazev.

Zména intenzity cvi¢eni na TRX® je dana tfemi zdkladnimi principy —
vektoru, kyvadla a stability. Pokud zvladneme zékladni pohyb jednotlivych cviki,
mizeme prejit na vetsi intenzitu a to bud zvySovanim uhlu téla (zvySime
namahavost), zizenim zakladni op€ry (snizeni stability) nebo posunutim pocatecni

polohy z neutralniho bodu.
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Existuji tfi zakladni principy nastaveni intenzity cvi¢eni na TRX®:

Princip vektorového zatiZeni (Vector Resistance Principle) — neboli
zména uhlu naseho téla. Pokud stojime vzptimené tak, ze zakladni opérny bod
naseho téla je pifimo pod té€zist€m a naSe nohy podporuji 100% nasi télesné
hmotnosti, cvi¢eni je pomérné nendrocné. Pokud ale uhel naseho téla vii¢i bodu
ukotveni ostie stoupd, t€ziste se ndm presouva mimo zakladni opérny bod a nase
hmotnost se pienasi na TRX®, naroénost cvieni se zvysuje. Cim ostiejsi thel, tim

naro¢néjsi je provedeni cviku — viz. obr. 6.

Obr. 6: Princip vektorového zatizeni '°

Princip kyvadla (Pendulum Principle) — neboli zména vychozi polohy
vzhledem k bodu ukotveni. TRX® normalné smétuje ptimo dolii v neutralni poloze
pod bodem ukotveni. Pokud chceme zvysit narocnost cviku, vychylime TRX®
z jeho neutralni polohy. Na pfikladu cviku ,,TRX® Plank* si vysvétlime, jak tento
princip funguje. Jestlize je vychyleni smérem vpied (nohy mame na bliZsi strané
vzhledem k neutralni poloze), gravitace pisobi proti pohybu a cvik se stava
zhoupne ve sméru naseho pohybu a pohyb se tak stane snazs$im.

Princip stability (Stability Principle) — neboli zména velikosti a polohy

2
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dochazi k mirné rotaci, kterou se zpevnénim téla snazime vyrovnat a nase stabilita
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klesa. Na ptikladu cviku ,,TRX® Chest Press* si opét princip vysvétlime. Pokud
jsou nase nohy v zakladni pozici mirné rozkrocené, stabilita je velkd, ¢im jsou nohy

blize u sebe (nebo stojime na jedné noze), tim méné stabilni pozice je.

Posledni faktor, ktery velice ovlivni obtiznost cviceni na TRX® a literatura

ho neuvédi, je samotna rychlost pohybu. Z vlastni zkuSenosti vim, ze ¢im pomaleji

vvvvvv

Strecink a flexibilita

Strecink — patii mezi specialni pomalu provadénou pohybovou aktivitu,
ktera slouzi k protahovani svall (stretch = natahnout, natahovat). Zaroven zvétsuje
kloubni pohyblivost a mize slouzit k odstranéni jak svalového, tak psychického
napéti.'?

Jednim z kol strecinku je optimalné protdhnout svaly a rozvijet kloubni
pohyblivost bez vedlejsich neptiznivych tcinki. Stejné Casto je vSak pouzivan i
pro sniZeni svalového napéti po pohybové ¢innosti a udrzeni svalii v pruznosti.

Nejcastéjsim disledkem nedostatecného streCinku jsou pak zkracené
svaly. Ty jsou hlavnim d@vodem vadného drZzeni téla, rGznych svalovych
dysbalanci a problémil s nimi spojenych. Praveé kvalitnim streCinkem je mozné

témto problémim predejit (Alter, 1999).

Strecink Ize rozdélit na neékolik typt. A to podle zplsobu provedeni, délky
natazeni svalu nebo poctu osob, které streink provadéji. Mezi nejznamé;jsi typy

stre¢inku patfi:

Staticky — v soucasnosti nejcastéji provozovany druh strec¢inku stimulujici
rozvoj flexibility. Pii konkrétnich cvicich jde o protazeni svalu nebo svalové
skupiny do krajni polohy a nasledné jeji udrzeni (Alter, 1999). Protazeni provadime
v poloze, v niz citime mirny az velky tah. Vydrz v dané poloze (spolecné s
hlubokym dychanim) je optimalni po dobu cca 15-45 s. Pfi extrémnim protaZzeni
do ,,bolesti* muze dojit k poSkozeni svalu nebo §lachy. Z tohoto diivodu extrémni
pozice ve stre¢inku nezaujimame.

Dynamicky — je charakteristicky kontrolovanymi a casto velmi

specifickymi pohyby (podle sportovni Cinnosti, kterou budeme vykonavat) jako

1 Fitness Anywhere, 2010
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jsou skoky, odrazy a riizné rytmické pohyby bez vydrzi v krajnich polohach (Alter,

1999). Typické je vyuziti rizné€ rychlych télesnych pohybti, které by mély vyvolat
protazeni svalu. Pohyb vykonavdme v pozadovaném rozsahu a opakujeme ho
zpravidla 8 — 10x. Dale uz se k nému nevracime. Dynamickym stre¢inkem
stimulujeme dynamickou flexibilitu. Nepouziva vSak opakované hmiténi. Tento
typ strecinku bychom méli provadét predevsim v tivodni ¢asti tréninkové jednotky
zaméfené na silové a rychlostni vykony. Samoziejmeé po dostateCném zahiati
organismu. Jelikoz je bez vydrze v krajnich polohach, je zhlediska rozvoje
flexibility nejméné U€inny. Jeho hlavni vyhodou je rychlé zvySeni schopnosti
produkovat silu u aktivovanych svalovych skupin.

Propriceoptivni neuromuskularni facilitace (PNF) — z hlediska rozvoje
flexibility je povazovan za velice efektivni typ streCinku. PNF vyuZziva kontrakci
svalu, nasledovanou relaxa¢ni fazi a zavéreCného protazeni svalu. Sval tedy
dostaneme do krajni polohy, poté ho staticky zatizime ¢innosti proti odporu, na 2
— 6 vtefin uvolnime a nasledné po dobu cca 15 vtetin protahujeme. Tato metoda
slouzi k uvolnéni svalu po naro¢né pohybové aktivite¢ a velmi dobie rozviji
pohyblivost. Vyuziva se nejen u aktivnich sportovci jako soucast aktivni
regenerace, ale i u rehabilitujicich pacientd. Tato metoda strecinku je znama i jako
post-izometricka relaxace (PIR).'?

Aktivni — jak uz nazev napovida, u tohoto typu streCinku je potieba
vynalozit svalovou silu pro natazeni svalu. ,,Tento typ strecinku je dulezity hlavne
proto, ze vede krozvoji aktivni (pripadné také dynamicke) pohyblivosti, ktera
ovlivituje sportovni vykonnost vice nez pasivni pohyblivost* (Alter, 1999, s. 23).
Abychom dostali svou nohu z lezici polohy, musime zapojit svaly ky¢li a kolene,
zvednout ji a tim protahnout dvojhlavy sval stehenni.

Pasivni — pfi této metod¢ je zapotiebi jiné, externi sily, napf. gravitace
nebo jina osoba, ktera dany sval (skupinu svaltl) napina. Tuto techniku protazeni
vyuzivame v obdobi rehabilitace, nebo jestlize pruznost svali omezuje pohyblivost
jedince (Alter, 2006). Napiiklad, kdyz lezime na zadech a nékdo ndm zveda nohu,

aby se napinal dvojhlavy sval stehenni.'*

V soucasné dobé je velice diskutabilni téma streCink pfed vykonem.

Staticky stre¢ink totiz neni dost specificky. Jelikoz vétSina pohybu ¢i ¢innosti je

13 <http://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=druhy-strecinku>
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dynamické povahy, nerozviji staticky strecink koordinaci (Alter, 1999). Od dlouho
zazitého, statického protahovani ptfed jakymkoliv typem tréninku se pomalu
upousti a nahrazuje ho strecink dynamicky v kombinaci s poklepadvanim, tfepanim
svalll a lehkymi cviky. Svaly tak neztrati svoji pruznost a jsou schopny lépe a
efektivnéji pracovat. Jestlize provadi sportovec staticky strecink pred cvicenim,
dava télu signal, Ze je riskantni byt pepnuty. To se projevi zvySenou tenzi svali,
diky které se télo nepohybuje tak rychle ¢i volné a je mnohem nachylné&jsi ke

zranéni.

Flexibilita — jedna ze zakladnich pohybovych vlastnosti. Je to schopnost
vykonavat pohyb v plném kloubnim rozsahu. Hlavni vyznam pohyblivosti neni jen
v rozsahu pohybu, ale také v prevenci poranéni. Dostate¢na pohyblivost je dulezita
ke spravnému drzeni t¢la, sniZuje riziko natazeni, natrzeni nebo dokonce pietrzeni
svalll pii nekoordinovanych pohybech (Alter, 1999).

Flexibilita neboli pruznost je ovliviiovana faktory jako stavba kloubu,
silové schopnosti svall, vék, pohlavi, okolni teplota, zahfati svalii nebo unava.
Meéli bychom ji rozvijet jiz od détstvi, ovsem s diirazem na spravné provedeni.
Pokud se u déti pruznost rozviji nespravné a nadmérné, mize dojit k poskozeni

pohybového aparatu, v lep$im piipade ,,pouze ke kloubni hypermobilite.
Shrnuti:

TRX® systém kombinuje jak aktivni, tak i pasivni slozky streCinku a tim
1épe rozviji celkovou flexibilitu. Diky plsobeni gravitace a dopomoci, kterou naim
poskytnou TRX® popruhy je mozné streCink vykonavat do opravdu krajnich poloh
bez rizika zranéni. Velkou vyhodou pouzivani TRX® systému pro streCink je
pohyb ve vSech tech rovinach pohybu a diky tomu umistit télo do takového uhlu,

ktery je optimalni pro napéti kazdého svalu.



Piiklady tréninkovych jednotek s TRX®

V naSich jednotkach pouzijeme tii posilovaci metody — silové vytrvalostni a
izometrickou metodu zatfadime do prvniho tréninku, metodu plyometrickou do tréninku
druhého.

Ptredpokladame, ze pracujeme se zcela zdravymi jedinci, ktefi nemaji zadné

kloubni ani svalové problémy, které by je omezovaly ve vykonavani pohybu.

> Kondi¢ni kruhovy trénink ¢. 1 (vyuziti silové - vytrvalostni a
izometrické metody) V praxi to znamena, ze cvicenec opakuje pohyb konstantni, sttedni
az vysokou rychlosti po dobu 40 sekund v plném rozsahu. Na poslednich 5 sekund
pohyb zastavi v pozici protazeni svalu (u diepu tedy ve spodni fazi pohybu) a stahem
svall pozici udrzi. V zavorce jsou vzdy uvedeny i anglické nazvy cviku.

Cil tréninku: zlepseni svalové sily a vytrvalosti, ziskani nebo udrzeni fyzické kondice a
odstranéni svalovych dysbalanci.

Celkova doba cviceni: 45 — 60 minut.

Pocet kol: 3 — 4.

Doba na stanovisti: 40 + 5 sekund.

Pauza mezi stanovisti: 10 — 15 sekund (pouze pfesun mezi stanovisti nebo pfenastaveni
TRX®).

Pauza mezi okruhy: 3x1 minuta — skoky pies Svihadlo (snozmo, po jedné, po druhé
noze).

Intenzita: stiedni az vysoka.

1. Dfep (Squat)

2. Vypad vzad kiizem (Crossing Balance Lunge)

3. Flexe kolenniho kloubu (Hamstring Runner)

4. Extenze kolenniho kloubu (Leg Extension)

5. Prsni tlak (Chest Press)

6. Veslovani (High Row)

7. Deltovy zdvih (Deltoid Fly)

8. Podpor na jedné s rotaci (Side Plank with rotate)
9. Uklon (Standing Hip Drop)

10. Ptitah kolene k hrudniku (Mountain Climber)



Po tréninku by mél nasledovat asi 10 minut vyklus nizkou intenzitou (pokud méame

moznost) a dale provadime v ramci kompenzacnich cviceni stre¢ink pomoci TRX®
» Kondi¢ni kruhovy trénink ¢. 2 (vyuZiti plyometrické metody)

Pouzitd plyometrickd metoda je kvuli vyuziti TRX® poupravend, abychom ji
mohli pouzit. V praxi to znamena, Ze misto seskoku z vyvysené podlozky a nasledném
rychlém odrazu cvik upravime na pomaly pohyb pii natazeni svalu (pti diepu pohyb
doli) a nasledny pohyb nahoru provadime co nejrychleji spolecné s co nejveétSim
odrazem. Excentrickd a koncetricka ¢ast by méla byt v poméru rychlosti asi 4:1 — pohyb
dolti provadime 4x déle nez pohyb nahoru.

Cil tréninku: zlepSeni svalové sily, predevsim sily vybusné. Déle zlepSujeme kondici,
jelikoz cvi¢ime vysokou intenzitou i rychlosti, coz je narocné na kardiovaskularni a
dychaci systém.

Celkova doba cviceni: 30 - 45 minut.

Pocet kol: 4 — 6.

Doba na stanovisti: 30 sekund.

Pauza mezi stanovisti: 10 sekund (pouze pfesun mezi stanovisti nebo pfenastaveni
TRX®).

Pauza mezi okruhy: 3 minuty — vyklusani 400m nizkou az stfedni intenzitou.

Intenzita: vysoka.

1. Dfep s vyskokem (Squat with hop)

Extenze kolenniho kloubu (Leg Extension)

Vypad vzad kiizem s pteskokem do stran (Crossing Balance Lunge with hop)

2. Vypad vzad s vyskokem (Lunge with hop)
3. Diep zédnozny levou/pravou (Sprint Squat)
4. Pritah obouruc s rotaci (Torso Rotation)

5. Rozpazky (Chest Fly)

6. Veslovani (High Row)

7.

8.

9.

Tricepsovy tlak (Triceps Press) Deltovy zdvih (Deltoid Fly)
Po tréninku by méla nasledovat asi 10 minut jizda na rotopedu nizkou intenzitou (pokud
mame moznost) a dale provadime v ramci kompenzacnich cvi€eni stre¢ink pomoci

TRX®
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