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UVOD / WSTEP

V poslednich par letech se po celém svété zacaly vyvijet nové akrobatické
sporty a mezi nimi naptiklad kalistenika neboli street workout. Kalistenika
je druh cviceni, pfi kterém sportovec jako prostredek k posilovani vyuziva
pouze své télo. SlouZi k rozvoji sily, mobility téla a také flexibility. Zaklady
téchto cvikd mlZeme najit v fecko-fimské gymnastice. Prikopniky tohoto
cviceni v novodobéjsim slova kalistenika byla cernosska populace, ktera
takto zacala cvicit v Americe ke konci 20. st. Hlavnim ddvodem byla finanéni
nendrocnost. Lidé si nemohli dovolit fitness centra, a tak vyuZivali cviceni
venku jako bezplatnou moZnost posilovani. Tento sport se stale vyviji a dnes
uzZ je kalistenika chdpana jako podradné slovo vyrazu workout. Workout se
stal soutéznim sportem a déli se na vice disciplin, které stale pribyvaji. Jednou
zhlavnich disciplin je weighted workout. Jedna se o posilovani's pfidanou vahou,
kterd se stale jesté danou soutézi méni (konkrétné shyb, dip — klik na bradlech,
drep nebo dfep na jedné noze). Také pfibyvaji posilovny a télocvi¢ny vybavené
pravé pro cviceni tohoto sportu. Dnes uz to tedy neni pouze o cvi¢eni venku
a s vlastni vahou téla, proto je kalistenika a workout dvéma odliSnymi pojmy.
At uz se rozhodneme pro jakoukoliv disciplinu, zakladem Uspéchu je rozvoj sily.
Silu rozvijime pravé zakladnimi cviky kalisteniky, kterym se nevyhneme a tim
jsou: Shyb, dip, klik a dfep.

Na przestrzeni ostatnich lat, na catym Swiecie popularnos¢ zyskaty rdézne,
nowe formy sportéw akrobatycznych. Ws$rdd nich znalazty sie rowniez
kalistenika oraz street workout, czyli treningi uliczne. Kalistenika jest rodzajem
aktywnosci fizycznej, w ramach ktdrej osoba éwiczgca wykorzystuje do éwiczen
mase wtasnego ciata. Kalistenika pomaga rozwijac site miesni, a takze zwinnos¢
i elastycznos¢ ciata. Cwiczenia te wywodzg sie ze starozytnej gimnastyki grecko-
rzymskiej. Pionierami tego rodzaju éwiczen jako kalisteniki, byli czarnoskdrzy
Amerykanie, ktdrzy rozpowszechnili te forme c¢wiczen pod koniec XX w.
Gtéwnym impulsem byty niskie naktady finansowe wymagane do wykonywania
¢wiczen. W obliczu braku mozliwosci do korzystania z profesjonalnych sitowni,
wykorzystali oni okazje do uprawiania ¢wiczen na swiezym powietrzu. Obecnie
sport ten stale sie rozwija, a stowo kalistenika, rozumiane jest dzi$ jako
workout. Workout stat sie przy tym dyscypling sportowa podzielong na wiele
innych dziedzin, ktérych liczba stale rosnie. Jedng z gtéwnych dziedzin jest
weighted workout. Jest to trening z obcigzeniem, ktére zmienia sie w ramach
poszczegdlnych éwiczen (podcigganie, pompki na poreczach, przysiady lub
przysiady na jednej nodze). Stale przybywa takze sitowni i miejsc do ¢éwiczen
wyposazonych specjalnie na potrzeby uprawiania tego sportu. Dzi$ nie jest
to juz tylko éwiczenie na Swiezym powietrzu z wykorzystaniem wtasnej masy
ciata, stad tez kalistenika i workout staty sie dwoma réznymi pojeciami. Gdy juz
zdecydujemy sie na ktdrgkolwiek dyscypline, podstawg sukcesu jest rozwdj sity
miesni. A rozwijamy je poprzez podstawowe ¢wiczenia kalisteniki, ktérych nie
da sie unikna¢, Sa to: podcigganie, pompki na poreczach, pompki i przysiady).




KLIKY / POMPKI

Zakladni polohou je vzpor lezmo, kdy dlané tlaci do podlozky. Vzdalenost pazi
je priblizné na Sifi ramen. Pohled sméfuje dold, hlava je v prodlouZzeni patere.
Pohyb zpevnéného téla sméfuje s nadechem doll. Lokty se snazime drzet
u téla a paze se dostavaji ptiblizné do 90°. ze spodni pozice se tlakem dostdvame
zpét pfi vydechu do vychozi pozice.

Podstawowg pozycjg jest delikatne oparcie palcdw na podtodze. Odlegtosé¢
pomiedzy dtoimi, powinna w przyblizeniu odpowiadaé szerokosci ramion.
Podczas gdy ciato jest opuszczane, gtowa wraz z szyja powinna by¢
wyprostowana, by stanowi¢ przedtuzenie kregostupa. Usztywnione ciato
wedruje w dét z wdechem. tokcie staramy sie trzymacé blisko ciata, a dtonie
powinny osiggna¢ kat ok. 90°. Z pozycji dolnej wracamy z wydechem do pozycji
wyjsciowej.

DIPY / POMPKI NA PORECZACH

U dipd zac¢iname opét ve vzporu, ale tentokrat na bradlech, kdy je télo ve svislé
poloze. Paze mame propnuté, télo zpevnéné. Nasledné se dostavame télem
dol( a paZze opét prolomi 90°. Télo je vSak stale ve svislé poloze. S vydechem
se dostavame tlakem opét do vychozi polohy. Dipy jsou prakticky tézsi formou
kliku.

Pompki te rozpoczynamy w pozycji podpartej, ale tym razem na poreczach,
na ktérych ciato swobodnie zwisa. Dtonie mamy zacisniete na poreczach,
a tutéw napiety. Nastepnie opuszczamy tutéw w dot, tak by dtonie osiggnety
kat 90°. Tutdéw pozostaje w pozycji zwisajacej. Wydychajgc powietrze wracamy
do pozycji wyjsciowej. Pompki na poreczach sg trudniejszg forma tradycyjnych
pompek.

VZNOSY zacatecnici / WZNOSY poczatkujacy

Vznos je cvik zaméreny na stfedni ¢ast téla. Vychozi pozice je opét ve visu
na hrazdé nadhmatem.Jednodussiverze je vznosv klubicku, kdy se snazime nohy
pritdhnuté k télu dostat k hrazdé. Pri tomto cviku posilujeme prevaziné zada.

Wznos jest ¢wiczeniem skupionym na centralnej czesci ciata. Pozycja wyjsciowa
to zwis, podczas ktérego dtonie skierowane w nadchwycie (od siebie), trzymajg
sie drgzka. tatwiejsza wersja zaktada uniesienie ciata zgietego w kiebek,
do momentu przyciggniecia ndg do ciata i dotkniecia nimi drgzka. W tym
¢wiczeniu wzmacniamy przede wszystkim plecy.

VZNOSY pokrocili / WZNOSY zaawansowani

Tézsi verzi vznosu je dostat se nohama k hrazdé, pficemz nejsme v klubicku,
ale mame nohy natazené. Pfi tomto cviku posilujeme prevazné bficho. V obou
verzich mame ruce stale natazené.




Trudniejsza wersja podciggnie¢ zaktada dotkniecie nogami draika,
jednak bez zginania ciata w ktebek, z wyprostowanymi nogami. Przy tym
¢wiczeniu najwiekszy nacisk ktadziony jest na brzuch. W obu ¢wiczeniach rece
sg przez caty czas wyprostowane.

DREPY / PRZYSIADY

Drep je nejzakladnéjsi cvik zaméreny na dolni koncetiny. V zakladnim provedeni
ve stoji mame nohy na i¥i ramen. Spi¢ky nohou jsou nato¢ené smérem, kterym
sméruji kolena. Kolena kréime a pohybujeme se smérem dold, pficemz mame
stidle rovnd zada a pohled sméfuje dopredu. Vahu rovnomérné rozlozime
na obé koncetiny. Nesmime paty odlepovat od zemé.

Przysiad jest jednym z podstawowych c¢wiczer wspierajgcych korczyny
dolne. W wersji podstawowe] nogi rozstawiamy na szerokos¢ ramion. Stopy
sg skierowane do przodu. Nastepnie zginamy kolana i schodzimy w dét, dbajac
jednoczesnie o to, by mieé stale wyprostowane plecy i twarz skierowang
do przodu. Ciezar ciata rozktadamy réwnomiernie na obie koriczyny. Podczas
¢wiczenia nie nalezy odrywac stép od ziemi.

SHYBY nadhmatem / PODCIAGANIE na drazku
z nadchwytem

Zaciname ve visu na hrazdé, kdy paZe jsou propnuté a télo je kolmo k zemi.
Ohybame paZze a bradou se dostaneme nad hrazdu, kde vydechneme. Shyb
neboli hovorové feceno pritah na hrazdé je jeden z nejzakladnéjsich cviku
vlbec, ktery do street workout patfi. Shybdm se nevyhne jak zacatecnik,
tak mistr.

Cwiczenie zaczynamy od zwisu na drazku z zaciénietymi dtorimi, podczas
ktorego ciato swobodnie zwisa. Podciggamy do do géry, do momentu
az broda dostanie sie nad drazek robimy przy tym wydech. Podcigganie
na drazku z nadchwytem (dtonie skierowane od siebie) sg jednym
z podstawowych ¢wiczen, ktére obejmuje street workout. Sg one przeznaczone
zarowno dla poczatkujgcych, jak i dla profesjonalistéw.

SHYBY podhmatem a neutralnim uchopem /
PODCIAGANIE na drgzku z podchwytem

Pro vétsinu lidi, je snadnéjsi shyb podhmatem, a to diky vétSimu zapojeni
bicepsu a mirné pomoci prsnich svalll. Funguji na principu extenze ramen
(vysunuti ramen) a lokty zlstavaji u téla.




Dla wiekszosci ludzi tatwiejsze do wykonania jest podcigganie na dragzku
z podchwytem dtonie skierowane do siebie. Dzieje sie tak dzieki wiekszemu
zaangazowaniu bicepséw i mniejszemu zaangazowaniu miesni klatki
piersiowej. Dziata to na zasadzie wyciggania ramion (wysuniecia ramion), przy
jednoczesnym trzymaniu tokci blisko ciata.

MUSCLE — UP / MUSCLE - UP

Muscle — up by se dal povaZovat jako druh shybu. Je to vSak o dost narocnéjsi
cvik slozeny ze shybu a dipu, které jsou spojeny prechodem nad hrazdou.
Zakladni polohou je vis na hrazdé, nasleduje explozivni (neboli vybusny) pritah,
kdy se snaZzime dostat co nejvyse nad hrazdu, kde dojde k prechodu. Posledni
fazi je dip (tlak) do vzporu na hrazdé.
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Muscle — up mozna uznac za rodzaj podciggania. Jest to jednak znacznie
trudniejsze ¢wiczenie sktadajace sie z podciggania i pompek, ktére taczg
sie z sobg w momencie przejscia przez drazek. Pozycjg wyjsciowq jest zwis
na drazku, po ktérym nastepuje eksplozywne podciggniecie, podczas
ktdrego staramy sie dostaé najwyzej jak sie da, gdzie nastepuje przejscie.
Ostatniag fazg jest pompka (wyprostowanie) do pozycji podparcia
na drazku.

Jak se naucit shyb / Jak nauczy¢ sie podciggnie¢

Ne kazdy v dnesni dobé zvladne shyb a nevi, jak zacit. V prvni fadé je dulezita
sila Uchopu. Zakladem uspéchu je tedy udrZet se vibec na hrazdé. Pokud
mdame predlokti slabé a ve visu se neudrzime pfilis dlouho, nebo si nejsme
jisti, musime se zaméfit nejprve na toto. Samozirejmé si musite na hrazdu
zvyknout, takZze viset, viset a viset. Je vhodné pouZivat gumovy krouzek uréeny
k posilovani stisku a predlokti, nebo pruziny k tomuto uréené. DalSim krokem
je samotny shyb. Pokud shyb vibec nezvladdme, doporuduji najit nizkou
hrazdu, nebo bradla a provadét shyby, pficemz mame nohy oprfené o zem
a télo tvori Sikmou rovinu. Tento pohyb je velmi podobny klasickému shybu
a nevyuzivame celé vahy téla, coZ je pro zacatecniky vyhodou.

Nie kazdy potrafi poradzié sobie z podciggnieciami i nie kazdy wie jak rozpoczgé
to ¢viczenie. Po pierwsze - najwazniejsza jest sita uchwytu. Podstawg sukcesu
jest umiejetnos¢ utrzymania sie na drazku. Jesli mamy stabe przedramiona
i W pozycji zwisajgcej nie jesteSmy w stanie dtugo wytrzymac, to nalezy skupic¢
sie na tym w pierwszej kolejnosci. Nalezy takze przyzwyczaié¢ sie do drazka
trenujgc zwisanie. W takim przypadku wskazane jest wykorzystanie gumowego
kragzka (Sciskacza), przeznaczonego do wzmocnienia $cisku rak i przedramion
lub specjalnych sprezyn. Kolejnym krokiem jest ¢wiczenie samodzielnego
podciagniecia. Jesli podciggniecie jest niewykonalne, polecamy na poczatek
znalezienie niskiego drazka lub poreczy, na ktérych mozna trenowad
podciggniecia opierajgc nogi o ziemie, a ciato wyginajgc za siebie. Ruch taki
jest podobny do klasycznego podciggniecia, jednak nie wykorzystuje catkowitej
wagi ciata, co jest ogromnym utatwieniem dla oséb poczgtkujgcych.
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