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UvoD

Trénink na zdvésnych systémech se za poslednich deset let zménil ze zhavé novinky
na béZnou souddst vybaveni nejriznéjsich fitness center a v soucasnosti ho pouzi-
vaji sportovni tymy a rehabilitaéni zafizeni vSech drovni. Zdvésny systém vyuzivd
zékladni fyzikdlni principy a umoziiuje uzivateli upravovat pozici téla béhem kon-
kréenich cviki tak, aby se ménil objem vlastn{ télesné hmotnosti, kterou chce zvedat.
UZivatel tak muze rychle ménit velikost odporu kladeného svému télu, coz ze zdvés-
ného systému déld idedlni ndstroj pro rozvoj a udrzovani zdravi a kondice.

Zpocitku byl trénink na zdvésnych systémech oblibenou formou cvi¢eni u kon-
krétnich skupin uzivatelt, keefif neméli k dispozici tradi¢ni vybaveni zndmé z fitness
center. Naptiklad pfislusnici jednotek U.S. Navy SEALs vyuzivali trénink na zdvés-
nych systémech pro udrzeni kondice a bojové pripravenosti pfi nasazeni v ndroc¢-
nych podminkdch. Tenkrdt vSak pro tyto tcely obvykle pouzivali pdsky od kimon
a nylonové popruhy urc¢ené k upeviiovani ndkladii na palety. Tento zptisob silového
tréninku se postupem Casu rozsifil a v soucasnosti je oblibenou metodou pro zlep-
Seni zdravi, kondice a vykonnosti ve sportu i v kazdodennim Zivoté u nejriznéjsich
skupin uzivateld.

Trénink na zdvésnych systémech rovnéz umoznuje snadnou tpravu cvika tak, aby
vyhovovaly specidlnim potfebdm uréitych zdjmovych skupin. Pii praci se zéchrandfi,
policisty, hasi¢i, profesiondlnimi a vysokoskolskymi sportovci, z nichz mnozi méli
nejriznéj$i chronické zdravotni problémy, museli nasi trenéfi tento cvicebni systém
upravovat podle potieb téchto uzivatelu tak, aby pfi tréninku nedochdzelo k nega-
tivnimu ovlivnéni jejich stdvajicich potizi. Zaclenéni zdvésného systému do jejich
pravidelnych tréninkovych programt jim poskytlo bezpe¢ny, viestranny a ucinny
ndstroj k dosahovani cila. Zjistili jsme, Ze u osob, které zacaly se zévésnym systémem
cvicit pravidelné, doslo ke zvyseni funkeni sily a snizeni chronické bolesti. Zdroven
vykazovaly také nizsi zranitelnost a leps$i vysledky diky kombinovani tréninku na
zévésnych systémech s tradi¢nim tréninkem odporovym.

Pro trénink na zdvésnych systémech se najde vhodné misto prakticky v kazdém
typu tréninkového programu. Lze ho vyuzit k rozvoji pohyblivosti, ohebnosti, rov-
novahy, koordinace a celkové kondice pohybového apardtu. Diky snadné pfenos-
nosti zdvésného systému ho lze navic provadét prakticky kdekoli. At uz méte jakékoli
tréninkové potieby nebo cile, trénink na zdvésnych systémech predstavuje vynikajici
zpusob, jak podpofit snahu a zlepsit celkové vysledky vaseho tréninkového programu.



Védecke poznatky
0 zavésném
tréninkovém
systemu TRX

Pouziti zévésného tréninkového systému TRX” jako tréninkové metody se opird o né-
kolik zdkladnich védeckych principi. Tento pfizptsobivy a pfenosny systém umoz-
nuje posilovat vnitfni stabilizaéni svaly a kloubni strukeury a diky své vSestrannosti
je idedlnim ndstrojem udrzovani svalové sily a vytrvalosti v jakychkoli podminkdch.
Prvni &st této knihy predstavuje nékeeré védecké poznatky o zévésném tréninkovém
systému TRX a vysvétluje, jak ho lze pfi tréninku vyuzit v zdjmu dosahovdni maxi-
mélnich vysledka.
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Zaklady tréninku na
zaveésnych systemech

Obecné se uzndvd, ze pravidelny odporovy trénink pomahd udriovat a zlepSovat
zdravi, kondici a kvalitu Zivota. V jeho provddéni vsak lidem casto brdni nejrizné;jsi
problémy, naptiklad s ¢asem, prostorem ¢i vybavenim, nebo finanéni ndklady. Z3-
vésny systém nabizi jedine¢nou moznost odporového tréninku, ktery se d4 provddét
témét kdekoli, protoze vyzaduje pouze jedno prenosné vybaveni. Trénink na zdvés-
nych systémech je mozné vyuzit pro Sirokou skdlu kondi¢nich potieb, naptiklad ke
zvy$ovéni a udrzovani obecné kondice a zlepSovani sportovni vykonnosti, ale i jako
ndstroj rehabilitace a prevence zranéni. Trénink na zdvésnych systémech lze vyuzit
jako samostatny cvi¢ebni rezim nebo ho za¢lenit do tradi¢néjsiho tréninkového pro-
gramu v zdjmu jeho zpestfeni a prevence nudy ¢i psychické tnavy. Kromé toho z4-
vésné tréninkové systémy z dtivodu jejich univerzélnosti a pfenosnosti vyuzivaji lidé,
ktefi ¢asto cestuji nebo maji omezeny ptistup do tradi¢ni posilovny. Neni proto divu,
ze obliba této formy tréninku stéle roste, a to predevsim v poslednich letech.

Ackoli jsou zdsady tréninku na zdvésnych systémech jednoduché, existuji urcité
obecné védecké principy, které je tieba pfi ndvrhu takového tréninku vzit v tivahu.
Jejich pochopeni pomuize uzivateli provddét riizné cviky se zdvésnym systémem tak,
aby dosahoval co nejlepsich vysledk. V této kapitole se budeme zabyvat také zdklad-
nimi zdsadami tvorby cvi¢ebniho programu, které vim pomohou vytvéfet ndro¢né,
produktivni a zibavné tréninkové lekee.

ZAKLADNI VEDECKE PRINCIPY
TRENINKU NA ZAVESNYCH SYSTEMECH

Zavésny systém TRX® vyuzivd konstrukei ukotvenou v jednom bodé. Skldda se ze dvou
popruhii, madel a tfmend, které pii zavéseni visi dola kolmo k podlaze. Tento stav si
muizeme predstavit jako neutrdlni pozici, kterou pro jednoduchost budeme oznaco-
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vat jako ,neutrdl®, kdy na zévésny systém piisobi pouze gravitace. Uchopenim madel
rukama nebo vloZenim chodidel do tfment a vychylenim popruht z neutrdlu mize
uzivatel manipulovat s vahou vlastniho téla. Pfi sprévném provddéni vytvéfeji tyto po-
hyby tréninkovy stimul, ktery lze vyuzit k mnohostrannému zlepseni fyzické zdatnosti.

Existuje fada zplisob, jak cviky modifikovat a ovliviiovat tak intenzitu nebo ob-
tiznost tréninkového programu se zdvésnym systémem. Pro tGcely naseho textu se in-
tenzita definuje jako zvySovéni zdtéZe nebo odporu pfi cviceni. Obriznost se definuje
jako jakakoli zména, kterd zvysuje slozitost nebo ndroky na stabilitu pohybu nebo
¢innosti. Obecné lze Fici, Ze zvySovdni intenzity cviku vede k adaptaci svalového ob-
jemu, vytrvalosti, sily a vybusné sily. Zvysovani obtiZnosti cviku, pokud neni pfilis
extrémni, méd pak vétsi vliv na rovnovahu, stabilitu a celkové vniméni vlastniho téla.

Pro zménu intenzity cviku napfiklad staci, aby uzivatel pfikrocil bliz ke kotevnimu
(tj. oto¢nému) bodu systému nebo ukrocil ddl od ného. Tak tieba pii provddéni TRX
nizkych pfitaht (str. 91) plati, ze ¢im vic se uzivatel vzdaluje od neutrdlu a ¢im vys je
jeho tézisté viadi podlaze, tim je cvik snazsi. Naopak ptikro¢enim bliz k neutrdlu a po-
klesem téZisté niz k podlaze se zméni tGhel tahu, ¢imzZ se intenzita cviku zvysi. Pokud
by se uzivatel v takové pozici madel pustil, ta by se ptisobenim napéti popruh a gra-
vitace rozhoupala a doslo by ke vzniku tzv. dynamického vektoru sily. V dasledku
nékolika faktorti (napt. tfeni v otoéném bodé, odporu vzduchu) se pohyb zivésného
systému bude zpomalovat (tzn. dojde k poklesu jeho kinetické energie) a nakonec
se vrati do neutrdlu. Aby se zdvésny systém do neutrdlu nevrétil, musi uzivatel udr-
zovat kontakt s podlahou a odoldvat fyzikdlnim sildm, které tento ndvrat zptsobuji.
Cim dil se uZivatel nachdzi od oto&ného bodu systému, tim sndz dokdze vzdorovat
dynamickému vektoru sily, ktery na konec zdvésného systému pusobi tahovou silou
smétujici k neutrdlu. A naopak, ¢im bliz se uzivatel nachdzi k neutrdlu, tim obtiZnéji
se této sile brani. Prestoze se presnd aplikace mize ménit v zdvislosti na konkrétnim
cviku, poskytuje ndm tento zdkladni fyzikdlni koncept jakysi rdmec pro variabilitu
intenzity a obtiznosti programu tréninku na zdvésnych systémech.

PROGRESE A REGRESE CVIKU

V nasem privodci se budeme zabyvat nékolika metodami pro zménu intenzity nebo
obtiznosti u cvikd provddénych pomoci zdvésného tréninkového systému s jednim
kotevnim bodem. Tyto metody se zamétuji pfedevsim na zpasob manipulace s veli-
kosti odporu pouzivaného pfi cviceni a na stabilitu.

Zmeény postoje a opérné baze

Pro zménu intenzity cvikil provadénych vstoje je dilezitd pozice chodidel. Cim $irsf
je opérnd baze, tim nizf je intenzita a obtiznost cviku. Cim uZsi je opérnd béze, tim
je cvik intenzivnéjsi a obtiznéjsi. Opérnou bézi lze pfi provadéni cviku ménit, a zvy-
Sovat nebo snizovat tak jeho obtiznost.



Zaklady tréninku na zévésnych systémech

V tomto privodci se pouzivd sedm zdkladnich pozic chodidel:

Na $itku ramen — postavte se tak, aby se ndrty chodidel nachdzely v ose s podpaz-
nimi jamkami (viz obrdzek 1.14).

Na S$ithku kycli — postavte se tak, aby se chodidla a kotniky nachdzely pfimo pod
jamkami ky¢elnich kloubt (viz obrdzek 1.14).

S chodidly u sebe — postavte se tak, aby se chodidla vzdjemné dotykala (viz obrézek
1.1¢).

Jedno chodidlo vpredu, drubé vzadu — postavte se tak, aby chodidla byla od sebe
na $itku ky¢li a prsty chodidla vpfedu byly v ose s nirtem chodidla vzadu (viz
obrizek 1.14).

Na jedné noze — postavte se tak, abyste se opirali pouze o jedno chodidlo (viz
obrizek 1.1¢).

OBRAZEK 1.1 Pozice chodidel pfi tréninku na zavésnych systémech: (a) na $itku
ramen, (b) na Sitku kycli, (c) s chodidly u sebe, (d) jedno chodidlo vpfedu, druhé vzadu.
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H
OBRAZEK 1.1 Postoje pfi tréninku na zavésnych systémech: (€) na jedné noze,
() vypad, (g) prkno

® Vjpad — postavte se s chodidly na sitku kycli. Vykrocte jednou nohou vpied,
druhou ponechte na misté. Pokréte koleno nohy vpfedu tak, aby jeji holen svi-
rala pravy thel s chodidlem, a soucasné pokréte koleno nohy vzadu tak, aby jeji
stehno sviralo pravy thel s bércem. Ploska chodidla vpfedu se plné opird o pod-
lahu. Pata chodidla vzadu je zvednutd a toto chodidlo se o podlahu opird pouze
svym biiskem (viz obrdzek 1.1f).

®  Prkno — postavte se tak, aby horni éést téla, kycle a nohy byly v ose a tvofily dlou-
hou pdku (viz obrézek 1.1g).



Zaklady tréninku na zévésnych systémech

Roz$ifenim opérné béze ziskavd uzivatel vétsi stabilitu a cviceni je tak lehéi. Za-
zenim opérné bdze se obtiznost zvy$uje, protoze dochdzi ke snizeni stability ve fron-
télni roviné. Jediny kontaktni bod (jedno chodidlo, jedna konéetina) nebo stoj na
spickdch jsou z hlediska stability nejndrocnéjsi, protoze dochdzi ke zmenseni plochy
chodidel, kterd je v kontaktu s podlahou. Ptiklady opérnych bazi viz obrézek 1.2.

k) » /]
by o [
-...‘_.' _.

OBRAZEK 1.2 Opérné baze: (a) lehkd, (b) stfedné t&7ka, (c) tézka, (d) nejtézsi.
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b4 ,
Zmény thlu tahu
Zménou thlu tahu se méni i thel téla vidi podlaze. Cim dél je téziseé téla od neu-
trdlniho bodu visu zdvésného systému (tedy ¢im vys$ je toto tézisté nad podlahou),
tim je intenzita cviku niz$i. Cim bliZ je t¢Zisté téla k neutrdlnimu bodu visu (tedy
¢im niZ je toto téZisté nad podlahou), tim je intenzita cviku vy$$i. Ptiklady thla tahu

viz obrazek 1.3.

OBRAZEK 1.3 Uhly tahu: (a) lehky, (b) stfedné t&zky, (c) t&zky.




Zaklady tréninku na zévésnych systémech

Princip kyvadla

Princip kyvadla se pouzivd u cviki, kdy se chodidla nachdzeji ve tfmenech zdvésného
systému a ruce jsou nad podlahou. Intenzitu cviku urcuje tézisté ve vztahu ke svisle
dolua pusobici gravita¢ni sile. Cviky, kdy jsou chodidla a hlava vici kotevnimu bodu
na stejné strané, jsou obtiznéj$i nez cviky, kdy se chodidla a hlava nachdzeji vuci
kotevnimu bodu na strandch opac¢nych (s uréitymi vyjimkami). Ptiklady cviki sou-
visejicich s principem kyvadla viz obrézek 1.4.

OBRAZEK 1.4 Kyvadla: () lehké, (b) stfedné t&zké, (c) tézké.

21



22

Kompletni priivodce TRX® tréninkem

Kontakt s madly

Pouzivéni jednoho madla mizZe zvysit obtiznost nékterych cviki, protoze udrzeni
pozice téla vyzaduje vy$si nervosvalovou kontrolu a stabilitu. Pti provddéni cvika
pouze na jedné strané téla, tedy s druhou pazi nebo nohou volné, tdhne gravitace télo
do rotace. Nutnost odoldvat rotaci je vynikajicim zptisobem, jak posilovat stabilitu
trupu. Kromé toho cviky provddéné na jedné strané téla (tzn. s jednou rukou nebo
jednim chodidlem v popruzich) vytvéieji asymetrickou zatéz a vyzaduji vétsi stabili-
zaci kloubt nez tradi¢ni cviky providéné oboustranné, pfi kterych dochdzi k rovno-
mérnému rozloZeni ztéze. Pokud se tyto cviky zafadi do tréninku vhodnym zptiso-
bem, jsou skvélou alternativni metodou rozvoje kloubni sily a stability. Pfi provddéni
cvikil pouze na jedné strané téla se navic zvysuje odpor, ktery musi pekondvat jedna
konc¢etina (nékdy dokonce az na dvojndsobek). Pro bezpe¢né cviceni s jednim ma-
dlem je tfeba, aby obé madla byla u sebe, ¢ehoz dosdhneme takto: Nejprve uchopime
do kazdé ruky jedno madlo (viz obrdzek 1.54). Poté protdhneme madlo v pravé ruce
trojihelnikem levého madla (viz obrdzek 1.564) a nédsledné vezmeme madlo v pravé
ruce a protdhneme ho trojthelnikem levého madla (viz obrdzek 1.5¢). Nakonec za-
tdhneme za ob¢ madla silou dolt1, abychom je stdhli pevné k sobé (viz obrdzek 1.54).
Pfed zahdjenim cviku bezpe¢né stazeni madel vidy zkontrolujte.

OBRAZEK 1.5 Nastaveni s jednim madlem.



Zaklady tréninku na zévésnych systémech

Cviky s jednou konéetinou, bud pazi, nebo nohou, vyzaduji u vétsiny uzivatelt
nastaveni se dvéma madly (viz obrdzek 1.6). Cviky s jednim madlem, kdy je v kon-
taktu s podlahou jen jedna ruka nebo noha, totiz vyzaduji vysokou trover koordi-
nace, rovnovahy a sily. Proto by se do takovych cvikit méli poustét pouze zkuseni
a zdatn{ jedinci.

Trénink na zdvésnych systémech miize byt velmi G¢innym zptsobem zlepSovéni
zdravi, kondice a vykonnosti. Pochopeni zdkladnich védeckych principa, na kte-
rych je tato cvi¢ebni metoda zaloZena, vim pomuize pfi ndvrhu, progresi a regresi
raznych cvika bez ohledu na aktudlni Groven vasi kondice. V ndsledujicich kapito-
ldch si popiseme, jak tyto principy vyuzit pfi vytvifeni komplexnich tréninkovych
programi a sestav.

OBRAZEK 1.6 Nastaveni se dvéma madly.
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Vyhody tréninku na
zaveésnych systemech

Trénink na zédvésnych systémech m4 celou fadu vyhod a lze ho pouzivat jako samo-
statny tréninkovy ndstroj nebo v kombinaci s tradi¢néj$im vybavenim. Hodnota to-
hoto néstroje se do zna¢né miry zaklddd na konkrétnich tréninkovych cilech uziva-
tele a jeho schopnosti vyuzivat pfi tomto typu tréninku odpor k vyvoldni specifické
adapta¢ni odezvy. V ndsledujici ¢dsti popisujeme nékteré z potencidlnich vyhod tré-
ninku na zdvésnych systémech jako néstroje pro zlepseni zdravi, kondice a vykonnosti.

TRENINK NA ZAVESNYCH SYSTEMECH
JAKO METODA ZLEPSOVANI FYZICKE ZDATNOSTI

Bylo prokdzano, Ze trénink na zdvésnych systémech m4 pro rekreaéné aktivni jedince
fadu vyhod v oblasti zdokonalovani jejich fyzické zdatnosti. Janot et al. (2013) uvié-
déji, ze provddéni tréninku na zdvésnych systémech dvakrdt tydné po dobu sedmi
tydnt vedlo u mladsich dospélych (vek 19 az 25 let) k vyznamnému zlep$eni oheb-
nosti, rovnovahy, vytrvalosti stfedu téla a sily dolni ¢dsti téla. Ve stejné studii tito
vyzkumnici zjistili, Ze u dospélych ve stfednim véku (44 az 64 let), ktefi vyuzivali
trénink na zdvésnych systémech, doslo k vyraznému zlepseni vytrvalosti stfedu téla
i sily dolni ¢dsti téla. K podobnym zdvéram dospéli také Smith et al. (2016), kteti
uvddéji vyznamné (p < 0,05) zlepseni obvodu pasu, krevniho tlaku, procenta téles-
ného tuku a svalové zdatnosti u muzi a Zen po osmi tydnech cviceni se zdvésnym
systémem. Tato zjisténi naznacuji, ze trénink na zdvésnych systémech muze mit pro
zdravi a kondici mnoho vyhod. V ndsledujicim textu si podrobnéji rozebereme kon-
kréeni fyzické vlastnosti, které Ize s jeho pomoci rozvijet.

ZlepSovani svalové zdatnosti

Jednou z hlavnich vyhod tréninku na zdvésnych systémech je moznost vystavovat
télo postupné se zvySujicimu odporu, coz je zéklad tspé$ného programu odporového
tréninku. Trénink na zdvésnych systémech lze vyuzit ke zlepSeni celé fady vlastnosti
svald, véetné jejich vytrvalosti, velikosti, sily a vybusné sily. Svalovd charakreristika,
kterou lze tréninkem na zdvésnych systémech rozvijet nejlépe, vsak muze zdviset na
pocdtecni urovni sily daného jedince. Trénink na zdvésnych systémech muize vést
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Vazeni ¢tendfi, praveé jste docetli ukazku z kniny Kompletni privodce TRX® tréninkem.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



