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1. Uvod

Téma kalisteniky jsem si vybral, protoZe se ji vénuji dlouhou dobu. S kamarady jsem
zacal chodit do posilovny v nasi obci. O kalistenice jsem se dozvédél diky socialnim
sitim, kde jsem vidél, jak ti, co se ji zabyvaji, délaji pfitahy bez problémd. A kdyz jsem
zacinal ja, tak jsem nedokazal ani jeden. Proto jsem se mimo posilovny za¢al vénovat
kalistenickym cvikum.



2. Historie kalisteniky

Pavod kalisteniky saha az do starovékého Recka,
kde byla pouzivana jako trénink a vojensky vycvik
vojakl po nékolik stoleti. Slovo pochazi ze spojeni
dvou feckych slov kallos ,v pfekladu krasa, a
sthenos neboli sila. Kalistenika zazila velkou
zménu s rozvojem fitness hnuti v 60. letech 20.
stoleti a v poslednich letech se stala velmi
oblibenou ve formé street workoutu.

Obr.1 Socha

2.1 Vyvoj z historie po soucasnost

Ve starovéku byla kalistenika vyuzivana hlavné k trénovani vojaka pro vybudovani
sily, vytrvalosti a pro boj. Cvi€eni jako kliky, dfepy a pfitahy byly béZnou soucasti jejich
rezimu. O nékolik let pozdéji ve stfedovéku kalistenika pretrvavala stale jako zplsob
vybudovani sily a vydrze pro vojaky a rytife s vyjimkou toho, Ze si lidé zacali vSimat
zmén a vyhod posilovani s vlastni vahou. V 80. a 90. letech kalistenika hodné& upadla
kvuli posilovacim strojum a rozvoji kulturistiky. Na zacatku 21. stoleti zaZila obrovsky
navrat diky pouli¢nimu cvieni (street workout), ktery se zrodil v méstskych parcich a
détskych hfistich. Tato komunita posunula hranice kalisteniky na novou uroven s
pokro€ilymi varianty cvikd. Rust socialnich médii a online komunit, kde si mohli lidé
radit a navzajem se motivovat, vyrazné podpofil kalisteniku. Popularité také pomohlo,
Ze nepotiebujete zadné vybaveni ke cvi€eni, jenom vlastni vahu a volné misto.

Obr.2 Workoutové hristé



3. Zaklady kalisteniky

Kalistenika je zaloZena na principu vyuzivani vlatsni vahy, ktera pomoci riznych cvikl
zveda, tlaCi nebo stabilizuje télo. Takze nejsou za potiebi zadné Cinky nebo stroje.
Zakladem tohoto principu je zapojeni vice svalovych skupin sou€asné. Napfiklad u
kliku zapojujeme paze, hrudnik, ramena, stfed téla a taky ¢astec¢né i nohy. Diky tomu
dochazi k rozvoji komplexni sily, ktera je vice vyuzitelna v bézném Zzivoté nez
izolovana sila z Cinek a stroju.

3.1 Rozdil mezi posilovhou

Kalistenika se hlavné zamérfuje na spravnou formu a na symetrické téla, zatimco
posilovna se soustfedi na maximalni silu a na svalnatou formu. DalSi rozdil je ten, Ze
si musite koupit vstup do posilovny, zatimco u kalisteniky muzete cvicit doma, venku,
napfiklad v parku. Ale cviCeni kalisteniky trva dlouho, nez se nékam dostanete se svoji
formou a silou. V posilovné je nabirani svall a sily rychlejsi, ale nevyhodou je, ze
nezapojujete mnoho svalll naraz, tak jako u kalisteniky. Proto je nejlepSi moznosti
cvicCit jak v posilovné, tak kalisteniku.

Obr.3 Posilovna



4. Fyzické a zdravotni prinosy

Kalistenika, ma vyrazny vliv na rozvoj téla v sile a kondici, ale také na rozvoj celkového
zdravi Clovéka. Diky tomu, ze vyuziva jen vahu vlastniho téla, zapojuje velké mnozstvi
svalovych skupin a pohybovych vzorcl. Diky tomu podporuje spravné drzeni téla,
koordinaci a celkovou funkénost pohybového aparatu. Svaly jsou protazené, coz
snizuje riziko zranéni a zlepSuje kazdodenni pohyb.

4.1 ZlepSeni sily a vytrvalosti

Nékteré cviky postupné zlepSuji silu a vytrvalost bez pfetizeni kloubu, coz byva Casty
problém pfi zvedanim Cinek.

4.2 Podpora spravného drzeni téla

VétSina cvikl zapojuje stfed téla, ktery stabilizuje patef. Tim o B PN
se zlepSuje postoj a sniZuje se riziko bolesti zad a zlepSuje
se celkova pohybova koordinace.

4.3 zlepSeni flexibility a mobility

Cviky s vlastni vahou €asto zahrnuji plny rozsah pohybu. To pomaha udrzovat klouby
pruzné a svaly protazené, coz snizuje riziko zranéni a zlepSuje kazdodenni pohyb.

5. Zakladni cviky



5.1 Prehled cviku

Mezi zakladni cviky patfi kliky, dfepy, pfitahy, plank. Tyhle cviky jsou dobré pro
zaCateCniky, co chtéji zacCit na sobé& pracovat. Dale sem patfi dipy, Siroky dfep,
bulharsky diep, pfitahy s podhmatem a nadhmatem. Do pokrocilych cvikl patfi klik na
jedné ruce, dfep na jedné noze, muscle up (pfitah nad hrazdu po pas).

&r‘ itness
rogr s oo

5.2 Spravna technika

Spravna technika je dulezita pfi cviCeni, protoze
muze ovlivnit efekt cviku a, nebo mize dojit ke
zranéni. PFi Spatné technice je taky mozné
pretazeni kloubl, svalové nerovnosti a bolesti
zad. Takze pfi cvicich je potfeba udrzovat télo v
kontrolované a stabilni pozici. Pohyb by mél byt
plynuly a bez Svihli. Mél by se zapojit taky stied
téla, ktery pomaha stabilizovat patef a udrzet
spravné drzeni téla. Dulezité je také dychani - pfi

namaze vydechujeme a pfi navratu do vychozi pozice se nadechuje.

5.3 Progrese

Vigwvivs

kalisteniky. Postupné zvySovani obtiznosti se déla, kdyz nam cviky pfipadaji
jednodussi, nebo kdyz cvik uz nema ucinky jako pfedtim. Mezi zpUsoby progrese patfi
zvyseni poCtu opakovani a sérii, zména obtiZznosti cviku a zlepSeni techniky kontroly
nad cvikem.



6. Sestaveni tréninkového planu

6.1 Jak si sestavit tréninkovy plan

Pfi vytvareni vlastniho tréninkového planu je potfeba brat ohled na to, kdy mame Cas
a na naSi uroven pokrocilosti. Tréninkovy plan by mél byt vyrovnany a mél by se
soustredit na vdechny Casti téla, jako na horni ¢ast téla (prsa, ruce, zada), stfed a dolni
Cast téla (stehna, lytka), aby nedoSlo k nerovnosti svalu.

6.2 Jak vypadaji tréninkoveé plany

Lide si stavi vlastni tréeninkovy plan, BODY WEIGHT/CALISTHENICS
nebo pouzivaji plan nékoho jiného. PARK FULL BODY WORKOUT
Mezi tyto plany patfi PPL (push, oun  Smn
puvII, Iegﬁ), ktervy se zaméfuje n.a L[ I» I l»
vrSek, zada, stfed a spodek a je

WAL SIT BENCH DIPS.

jednim z nejvice pouzivanych planu
pro zacCateCniky. Bro split je
tréninkovy plan zaméfeny na
trénovani kazdé jedné svalove
partie v jeden den po 5 dnech. Full
body se zaméfuje na delSi cviky na
celé télo béhem dvou az &tyf dnua.
Pro zacateCniky je nejjednodussi PPL, jelikoz je pratelsky k zacate¢nikum a jde
lehce ménit podle potfeby namahy, dnd volna atd.

6.3 Ukazka tréninkoveho planu

Pondéli: vriek: kliky, pfitahy, dipy, plank, sedy lehy atd.
Utery: odpoginek
Stfeda: spodek: diepy, vypady, vypony na lytka atd.

Ctvrtek: odpoginek

Patek: celé télo: kliky, pfitahy, dipy, plank, bo¢ni plank, sedy lehy, dfepy,
vypady, vypony na lytka,

Sobota a nedéle: prochazka nebo odpocinek
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7. Strava a regenerace

Strava a regenerace jsou dulezitou soucasti kalisteniky a kazdého sportu. Samostatny
trénink nestaci, aby télo dosahlo dobrych vysledku, pokud télo nema dostatek zivin a
C¢asu na odpocinek. Spravna vyziva a regenerace pomaha obnovit svaly, doplinit
energii a zlepsit celkovy vykon.

7.1 VVyznam spravneé stravy

Pfi cviCeni télo spotfebuje velké mnozstvi energie, kterou musime doplinit kvalitnim
mnozstvim stravy. Dullezity je spravny pfijem bilkovin, sacharidu a tuka.

Bilkoviny:  Bilkoviny jsou dulezité rast a regeneraci sval(l. Nachazeji se napfiklad
v mase, vejcich, mlécnych vyrobkach a taky v lusténinach.

Sacharidy: Sacharidy slouzi jako hlavni zdroj energie. Patfi sem napfiklad ryze,
téstoviny, ovesné vlocky a pecivo.

Tuky: Tuky podporuji spravnou funkci organismu. Zdravé tuky obsahuji
ofechy, ryby, avokado

7.2 \/lyznam spravné regenerace

Regenerace je proces, béhem kterého se télo zotavuje po fyzické zatézi. K regeneraci
dochazi béhem odpo€inku, kdy se “opravuji” svalova vlakna. Pfi nedostate¢né
regeneraci mize dojit k unavé, poklesu nalady nebo dokonce ke zranéni.
NejosvedCenéjSi metodou regenerace je spanek. Mezi ostatni patfi protahovani,
masaze, lehka fyzicka aktivita, napfiklad prochazka.
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8. Zaver

V téhle ro¢nikové praci jsem vam chtél pfedstavit néco o kalistenice. Kalistenika je
krasny sport, ktery saha aZ do Starovékého Recka a Rima a soustfedi se na rozvoj
téla, sily a mobility. ZlepSeni téchto aspektll nam muaze ulehdit zivot. DalSi velkou
vyhodou je, Ze ji mGze cvicit skoro kazdy, bez ohledl na vék nebo zkusSenosti. A také
k ni neni potfeba drahé nebo vibec zadné vybaveni.
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9. Resume

In my final work, | wanted to intruduce you to calisthenics. Calisthenics is a beautiful
sport thatd dates back to ancients times and focuses on the development of the body,
strenght, and mobility. Improving these aspects can make everyday life easier.
Another great advantege is that almost anyine can practice it regardless of age or
experience and it does not require expensive or even any equipment.
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