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SEZNAM ZKRATEK

Atd. — a tak dale

ATP-CP — adenozistrifosfat - kreatin
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KT — kruhovy trénink
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Téma bakalarské prace jsem si zvolila, nebot’ se jiz fadu let aktivn€ pohybuji v prostiedi
fitness a pravidelné¢ se ucastnim lekci kruhového tréninku ve fitness centru Prima v
Karlovych Varech.

Kruhovy trénink jako metoda pro rozvoj silovych a kondi¢nich schopnosti mé zaujal
hlavné z toho diivodu, Ze spojuje komplexni cviceni s tisporou ¢asu, kolektivnim vnimanim,
motivaci a ma rychly efekt, proto jeho popularita v poslednich n€kolika letech prudce stoupa
a lekci se ucastni ¢im dal tim vice lidi. Jednak z fad profesionalnich, ale také rekreacnich
sportovcil. Ja osobné si myslim, ze je tato metoda pro rozvoj pohybovych schopnosti ¢lovéka
pomérné piinosnd, a to predev§im diky jeji komplexnosti, sportovec totiz v pribéhu lekce
zapoji téméet celé télo. Zaroven si ale myslim, Ze by se této formy tréninki méli ucastnit jen
pokrocilejsi a zkuSenéjsi sportovci, a to z toho ditvodu, Ze cvienec zde neni pod stalym
dohledem trenéra, neni po celou dobu kontrolovén, zda cvi¢eni provadi technicky spravné a
mize si tim padem pomérné jednoduse ublizit. Zalezi samoziejmée také na narocnosti cviki,
pokud do tréninku zafadim jednodussi cviky odpovidajici Grovni zacate¢nika, tento typ
tréninku pro néj bude pfinosem z hlediska rychlého nastupu kondice a rychlé odezvé.
Kruhovy trénink je vhodny pro sportovce vSech vékovych kategorii. Trenér by mél ale podle
véku a zdravotniho stavu svych klientl uzptsobit délku tréninku a jeho obsah. Napiiklad
pokud pracuje se zacateCniky, mél by volit krat$i trénink obsahujici jednoduché cviky
s vlastni vahou, zkracovat intervaly cviceni a prodluzovat intervaly odpocinku atd.

Cilem mé bakalai'ské prace je proto priblizit ¢tenafi metodu kruhového tréninku jako
celku a prace by méla hlavnég slouzit jako ucelend metodicka piirucka pro sportovce vSech
kategorii s cilem rozvijet své silové schopnosti. Pro sportovce kondi¢né cvicici by méla
poslouzit k lepsi orientaci v problematice, ale i pro trenéry, ktefi lekce kruhového tréninku
vedou a musi tak znat jejich stavbu a strukturu, aby byly lekce pfinosné. Mimo jiné prace
obsahuje zasobnik vhodnych pomtcek pro kruhovy trénink a zasobnik cvikd, které 1ze do
tréninku zatadit. Soucasti prace jsou piiklady vzortt kruhovych tréninkli podle rtizného

zaméteni rozvoje silovych schopnosti.



1 MOTORICKE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

1.1 CHARAKTERISTIKA MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti clovéka jsou bezesporu schopnosti, bez kterych by zadny
pohyb lidského téla nebyl mozny. Jejich definice se postupem Casu vyviji a ani v souc¢asné
dob& neni zcela jednotnd, u riznych autori a odbornikii se v drobnostech li§i. Dle
Celikovského (1990) jsou motorické schopnosti relativné samostatné integrované soubory
vnitinich ptfedpokladi jedince k motorické ¢innosti. Dle M¢ékoty (2007) jsou motorické
schopnosti obecné kapacity jednotlivce projevujici se ve vysledcich pohybové ¢innosti, jinak
jsou skryté a latentni. VSechny charakteristiky se ale shoduji na tom, Ze se vySe zminéné
schopnosti projevuji v pohybovych ¢innostech ¢lovéka a maji vliv na vysledné provedeni a
kvalitu pohybové ¢innosti.

“Motorické schopnosti jsou v case stalé, to znamena ze k jejich urcité zmene je
zapotrebi dlouhodobého a cileného tréninku, zaroven diky této jejich viastnosti lze pomérné
lehce predikovat jejich uroven ,, (Votik a Bursova,1994). Piimy vliv na motorické
schopnosti m& mimo jiné samoziejmé fyzicky neboli zdravotni stav sportovce. Zakladnim
rozdélenim motorickych schopnosti je rozdéleni na schopnosti hybridni, koordina¢ni a
kondi¢ni, kam fadime schopnosti rychlostni, vytrvalostni a silové. Pravé schopnostem
silovym a jejich rozvoji budu ve své praci podrobné vénovat.

Jak lze vyplyvd z jedné z vySe zminénych definici, pohybové schopnosti jsou
schopnosti, které jsou vrozené a kazdy jedinec se rodi s jejich odliSnou trovni. Nedaji se
tedy v priibéhu zivota ziskat, jejich uroven se pokouSime pouze rozvinout do maxima, a to
hlavné pohybovou aktivitou. Naopak pifi nedostatecné ¢i nevhodné pohybové aktivité
zustavaji motorické schopnosti na trovni piirozeného vyvoje. Velky vliv na rozvoj
motorickych schopnosti maji mimo jiné i vlohy, coz jsou dispozice, které zptisobuji jejich
genetickou zéavislost (Mékota a Novosad, 2005).

Motorické schopnosti mohou byt bud’ obecné, tim padem ovliviuji vysledky vice
riznych motorickych ¢innosti, nebo specifické — ty naopak tvoii predpoklad pouze pro jednu

konkrétni motorickou ¢innost nebo sport (Mékota a Novosad, 2005).

1.2 MOTORICKA DOVEDNOST

Motorické dovednosti jsou dovednosti ziskané v pribéhu Zivota a lze je chéapat

dvéma riiznymi zpiisoby. Muze se jednat bud’ o aktualni predpoklad pro motorickou ¢innost,



ktery ziskame prostfednictvim motorického uceni, nebo se miize jednat o samotny, nauceny
pohyb - napi. pifemet stranou. Pocet naucenych motorickych dovednosti je neomezeny a
faktory limitujici jejich UspéSnost jsou motorické schopnosti, které tvoii zaklad pro

motorické dovednosti (Dovalil, 2008).

1.3 DELENI MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Problematika déleni motorickych schopnosti se v pribéhu let vyvijela a ani v
soucasné dobé& neni zcela dofeSena a déleni se u riznych autorti lisi.

Postupem casu vSak doslo k definovani a vymezeni péti motorickych schopnosti,
které jsou povazovany za hlavni a patii mezi né: sila, vytrvalost, rychlost, koordinace a
pohyblivost.
Dle Mékoty a Novosada (2007) se rozdé€luji motorické schopnosti do tii zékladnich skupin.
Autofi je ve své publikaci charakterizuji jako:
Kondicni schopnosti — do této skupiny lze zatradit hlavné schopnosti silové a vytrvalostni.
Koordina¢ni schopnosti — jsou schopnosti které spojujeme predevsim s fizenim a regulaci
pohybové aktivity a ¢innosti. Zatadit sem miiZzeme napf. rovnovazné ¢i rytmické schopnosti.
Hybridni schopnosti — 1ze definovat také jako schopnosti kondi¢né — koordinacni, a to z toho
diivodu, ze zasahuji do obou vySe zminénych skupin. Souviseji hlavné s procesy
metabolickymi a s procesy fizeni a regulace pohybu CNS.
Mimo vyse zminéné déleni lze jesté¢ samostatné uvadét tzv. pohyblivostni schopnost neboli
flexibilitu, coz ve svych publikacich uvadi naptfiklad Havel a Hnizdil (2009) nebo
Celikovsky (1990).

1.3.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Utelné a efektivni provedeni pohybu je piimo podminéné koordinadnimi
schopnostmi, které pohyb fidi a reguluji. Jednd se o celou fadu dil¢ich pohybovych
schopnosti tvoficich komplex predpokladii osvojovani si techniky sportovnich struktur. Tyto
dil¢i pohybové schopnosti se neprojevuji samostatné a jejich podil na provedeni konkrétniho
cviceni je rizny. Mezi nejvyznamnéjsi dil¢i schopnosti fadime schopnosti orientacni,
kinestetické, diferenciacni, rovnovazné a rytmickeé.

Koordinace se vétSinou dava do souvislosti s CNS, ktera fidi a reguluje fadu oblastni
podstatnych pro pohyb. Patii sem napfiklad Cinnost analyzatorii, ¢innost jednotlivych

funk¢énich systémi, nervosvalova koordinace atd.



Obecné mizeme koordina¢ni schopnosti rozdélit na koordinaci obecnou a koordinaci
specidlni. Koordinace obecnd piedstavuje schopnost ucelného provadéni pohybovych
dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci, zatimco koordinace specidlni ptfedstavuje
schopnost efektivniho a intenzivniho provadéni specifickych sportovnich ¢innosti. (Peri¢ a

Dovalil, 2010).
1.3.2 KONDICNi SCHOPNOSTI

Do této skupiny motorickych schopnosti fadime vytrvalostni motorické schopnosti,
realizac¢né rychlostni schopnosti a silové schopnosti, kterymi se budu podrobné ve své praci
zabyvat. Dohromady lze tuto skupinu charakterizovat jako motorické predpoklady ¢lovéka
k motorické ¢innosti. Tyto pfedpoklady jsou velmi zavislé na metabolickych procesech v
téle ¢lovéka a na ziskdvani a pfenosu energie pro vykonavani pohybu. Urovei kondiénich
schopnosti je pfedstavovana jako vysledek slozitych vazeb a funkci riznych systému
organismu, jako vysledek procesu morfologicko-funkéni adaptace (Mckota a Novosad,
2005).

Je zndmo, Ze vysokd troven kondi¢nich schopnosti nezarucuje vysokou sportovni
vykonnost, ale naopak Groven sportovni vykonnosti je pfimo podminéna trovni kondi¢nich
schopnosti — piedpokladd.

Rozvoj kondi¢nich schopnosti je tedy zalozen na adaptacni odpovédi organismu, na
procesech homeostdzy a super kompenzace a na opakovaném zatézovani. Jsou nezbytnou
soucasti sportovniho vykonu jedince, coz vychazi ze soucasnych poznatkli fyziologie,
biomechaniky a anatomie (Mé&kota a Novosad, 2005).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou obecné ptredpoklady clovéka provadét déletrvajici
motorickou ¢innost urcitou intenzitou (Votik a Bursova, 1994). Mluvime o piedpokladech
provadét cviceni s niz§i nez maximalni moznou intenzitou po co nejdelsi casovy usek, nebo
po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou (Pefi¢ a Dovalil, 2010). Mazeme tedy
jednoduse fict, Ze se jednd o schopnost lidského organismu co nejlépe, po nejdelsi moznou
dobu odolédvat vysoké zatézi a inave. Z fyziologického hlediska Ize tyto schopnosti chépat

jako urcitou odolnost naSeho organismu vuci inave.

Uroveti vytrvalostnich schopnosti stanovi fyziologické funkce, ale je nutno také

zdiiraznit, Ze velky podil na vykonech vytrvalostni povahy ma volni usili jedince, ktery jejich



uroven miize ovlivnit kvalitnim a vhodnym tréninkem, je proto Zadouci volit vzdy k tréninku

vhodnou a G¢innou motivaci.

Vytrvalostni schopnosti pfedstavuji kondi¢ni zaklad vykonu. Vytvéfteji v organismu
sportovce podminky, kdy je jedinec schopen zvladnout soutéz v plném tempu po celou dobu

trvani. Velky vliv maji i na nasledné zotaveni.

Vytrvalostni schopnosti 1ze délit podle réiznych kritérii. Naptiklad dle Celikovského
a kol. (1990) Ize délit vytrvalostni schopnosti z hlediska svalové kontrakce na statickou
vytrvalost a dynamickou vytrvalost. Déle z hlediska ¢asového na kratkodobou vytrvalost,
sttednédobou vytrvalost a dlouhodobou vytrvalost. Dovalil a Choutka (1991) ptidavaji k
tomuto déleni jesté rychlostni vytrvalost. Celikovsky a kol. (1990) také uvadi moznost déleni
vytrvalostnich schopnosti dle struktury na vytrvalost lokalni ¢i vytrvalost globalni neboli

celkovou.
Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti Ize obecné charakterizovat jako predpoklady jedince provést
danou motorickou ¢innost v co nejkratS§im case. Rychlostni schopnosti jsou charakteristické
pfevaznym zapojenim alaktatovych a laktatovych ananerobnich zon, ve kterych je hlavnim
zdrojem energie ATP-CP, a mluvime o nich jen tehdy, pokud maximalni vykon neni omezen

unavou sportovce (Dovalil, 2008).

M¢kota a Novosad (2005) uvadi, Ze rychlost, jako schopnost je ptedpokladem
pohybu provedeného vysokou az maximalni rychlosti. Jak jsem jiz zminovala vyse, jednd se
o schopnost zahdjit a realizovat pohyb v co nejkratsi case. JelikoZ je tento druh pohybu
provadén maximalni intenzitou, miiZze byt provadén jen po velmi kratky casovy tsek (do 15
s). Pfi tomto druhu pohybu neni mozné piekonavat Zadny, nebo jen uplné¢ minimalni odpor,
pfi vy$§im odporu se totiz stdva dominantni schopnosti explozivni neboli rychlé sila.

Dale mezi motorické schopnosti kondi¢ni fadime samoziejmé silové schopnosti,
kterymi se budu podrobnéji zabyvat v nasledujici kapitole, jsou totiz pro moji praci klicové

a nejpodstatnéjsi.



2 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti, jak jsem jiz zminovala vyse, fadime mezi motorické schopnosti
kondi¢ni. Povazuji se za zakladni pohybové schopnosti ¢lovéka, bez kterych se nemohou
zadné jiné schopnosti projevit pii pohybové aktivité. Jejich rozvinuti na urcitou Groven je
pozadovano ve vétsin€ sportech, nejen ve sportech, které jsou povazovany hlavné za silové.

Silové schopnosti mizeme obecné charakterizovat jako predpoklady ¢lovéka, které
mu umoziuji piekonat ¢i zdolat urity odpor nebo proti danému odporu pusobit
prostiednictvim silového napéti. Celikovsky (1990) definuje silové schopnosti jako uréity
komplex vnitinich vlastnosti umoziujici piekonat odpor vnéjSich a vnitinich sil podle
zadan¢ho pohybového tkolu. Na této definici se shoduji i dalsi autofi a z vétSiny dodnes
vytvotenych charakteristik tedy vyplyva vzdy to, Ze se jedna obecné o uréitou schopnost
vynalozit urcité usili sméfované proti odporu, ktery je na télo jedince kladen. Moznym
odporem rozumime napiiklad zatéZz vlastniho t¢la, kdy na télo plsobi gravitace, nebo
napiiklad odpor prostiedi (voda, vitr) ¢i jiného sportovce.

Bez toho, aniZ bychom podrobné znali strukturu silovych schopnosti nemiizeme
silové schopnosti efektivné rozvijet ani diagnostikovat.

Urovei silovych schopnosti ovliviiuje bezpochyby cel4 fada faktort. Jednim z nich je
napiiklad slozeni svalu neboli jeho celkové mnozstvi a vzadjemny pomér mezi rychlymi a
pomalymi svalovymi vladkny (Rubas, 1996). Autor ve studii uvadi i vliv stavu nervovych
center které se podileji na ¢innosti svalovych vldken, a dalsi faktory které lze i nelze ovlivnit.
Dle Lofflera (2016) uroven silovych schopnosti bezpochyby ovliviiuje predevsim silovy

trénink, jehoz cilem je vSestranny svalovy rozvoj, ktery télo pfipravi na dalsi zatizeni.

2.1 DELENI SILOVYCH SCHOPNOSTI

Déleni silovych schopnosti je pomérné obsahlé a u riznych autort se déleni silovych
schopnosti 1isi. Lze je tedy délit nékolika zpisoby na mnoho rtiznych skupin, podle jejich
projevi v pohybové aktivité jedince, obecné lze ale silové schopnosti délit na dveé vétsi
skupiny, a to na statické a dynamické silové schopnosti. Toto rozdéleni vyplyva z mnozstvi
pohybu z bodu A do bodu B, ktery pii pouziti uréité sily vykoname.

Pti silovych schopnostech statickych se vyvinuté Gsili neprojevuje pohybem, jedna se
spiSe o udrzeni téla nebo bfemene ve statické poloze, mluvime zde o izometrické kontrakei
svalstva. Statické silové schopnosti Ize dale dé€lit na kratkodobé (tzv. jednorazové) staticko-

silové schopnosti, coz je schopnost zplisobit deformaci casti téla, nebo objektli podle



zadaného pohybového tkolu (Celikovsky 1990). Tento tikon trva nanejvys nékolik sekund,
napiiklad stisk ruky. Pii schopnosti udrzet télo, nebo jeho €asti, ¢i rizné objekty v urcité
poloze (Celikovsky 1990), mluvime o vytrvalostni staticko-silové schopnosti, napiiklad
vydrz ve vzporu lezmo.

Dynamické silova schopnost je naopak schopnost projevujici se pohybem hybného
systému cloveéka, nebo alesponi néjakou jeho ¢asti. Podstatou dynamické sily je izokineticka
kontrakce (Choutka a Dovalil, 1991). I oblast dynamické sily 1ze dale délit na n€kolik dil¢ich
schopnosti. Radime sem rychlostné silovou schopnost — schopnost pfekonavat odpor s
vysokou rychlosti nebo frekvenci pohybu, explozivné silovou schopnost — rozumime tim
schopnost udélit télu, ¢i jeho casti zrychleni podle zadaného pohybového tkolu (napf.
vyskok) a vytrvalostné silovou schopnost — schopnost udrzet intenzitu motorické ¢innosti
pfi silové ¢innosti (Havel a Hnizdil, 2009).

Podle vnéjsiho projevu u pohybovych ¢innosti lze Clenit silové schopnosti také na:
maximalni silu (nejvétsi mozna sila, kterou je schopen nervosvalovy systém vyvinout pfi
maximalni kontrakci), rychlou silu (co nejvétsi silovy impuls v ¢asovém intervalu- bud’
provedeni pohybu v co nejkrat$im case, nebo co nejvetsi rychlost pii koneéné fazi pohybu),
startovni silu (sila dosazena do 50s od zahdjeni kontrakce), explozivni silu (schopnost
dosahnout maximalniho zrychleni v zdvérecné fazi pohybu), reaktivni silu a vytrvalostni silu

(schopnost uplatiiovat silu opakované, po delsi dobu bez vyrazného sniZeni jeji trovng).

2.2 SVALOVA KONTRAKCE

Svalové kontrakce jsou fyziologické procesy, odehravajici se uvniti svalovych vldken a
zajiStujici pohyb a statické udrzeni naseho téla v urcité poloze. V soucasné dobé rozliSujeme
svalové kontrakce na dvé vétsi skupiny — dynamické svalové kontrakce a statické svalové

kontrakce.
2.2.1 DYNAMICKA SVALOVA KONTRAKCE

Jedna se o kontrakcei izotonickou, pii niz se méni délka daného svalu, ale napéti ve svalu
zlstava viceméné stejné (Pefic a Dovalil, 2010). Dynamicky typ svalové kontrakce mtizeme
délit na nékolik dalSich skupin podle druhu pohybu. Lehnert (2014) rozliSuje ve své

publikaci nasledujici 4 kategorie.
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e Excentrickd — jednd se o svalovou kontrakci, pfi niz se sval prodluzuje. Setkat se s ni
mizeme pii ,,brzdivych pohybech®, naptiklad pfti chizi ze schodd, ptfi dopadu, chytani

mice atd.

e Koncentrickd —na rozdil od excentrické kontrakce zde dochazi ke zkracovani svalovych
vlaken a zméné svalového napéti. Dochazi k ni u vétSiny sportl napt. odraz pred

vyskokem, odhoz mice atd.

e Izokineticka — ptedstavuje takovou svalovou kontrakei, pii které dochéazi k pohybu a
zméné vzdalenosti mezi zacatkem a uponem zatizeného svalu. Pfedstavit si miizeme

cvic¢eni na velmi zndmém posilovacim stoji legpress.

e Plyometrickd — ¢innost, pii které nastava koncentricky stah svalu témét okamzité po
jeho rychlém prodlouzeni. Efektem této svalové prace je zisk pohybové energie pro
koncentrickou akci. Piedstavit si miizeme velmi rychlé a dynamické provadéni vyskokt

a jinych pohybd.
2.2.2 STATICKA SVALOVA KONTRAKCE

Setkat se mizeme také s ndzvem izometricka kontrakce. Dle Lehnerta (2014) se jedna
o svalovou kontrakei, pfi které se zvySuje napé€ti ve svalovych vldknech, avSak pii konstantni
délce svalu. Jedna se o statické udrzovani téla ¢i urcitého bifemene v dané poloze po

pozadovany ¢asovy usek. Predstavit si mizeme napiiklad vydrz ve vzporu lezmo.

2.3 TYPY SVALOVYCH VLAKEN

Je znamo, zZe velikost svalové kontrakce je dana z velké ¢asti pficnym primérem
svalu, ktery je udavan z Casti dédicné, ale z vétsi Casti ho mize kazdy jedinec ovlivnit
kvalitnim a cilenym tréninkem. Z tohoto diivodu je silova schopnost povazovéana za nejlépe

ovlivnitelnou (Havel a Hnizdil, 2009).

Svalova vlakna mtizeme dle Havla a Hnizdila (2009) rozd¢lit na tfi druhy:
¢ SO (slow-oxidative) - jednd se o Cervena pomald vldkna s vysokym aerobnim
vykonem, s pomalou reakci na podnét a malou velikosti neurontl. Jsou tmaveé
zbarvena. Tato svalova vlakna podminuji pfedev§im motorickou ¢innost o nizké

intenzité. Zapojuji se pii odporu do 20% maxima.
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e FG (fast-glygolitic) - rychla bila vlakna s vysokym anaerobnim vykonem, jsou
svétle zbarvena a podmifiuji ¢innost maximalni intenzity, trvajici 10, maximaln¢ 20
sekund. Energetické kryti je disledkem anaerobniho rozpadu glukézy. Tato vlakna

se zapojuji pfevazné pii nizkém odporu, ale velmi rychlém pohybu.

e FOG (fast-glygolitic-oxidative) - rychlé oxidativni, Cervena vldkna s rychlou reakci
na podnét. Jsou Sed¢ zbarvend. Tato vlakna podmiiiuji submaximalni motorickou

¢innost, ktera trva 20s- 3 minuty.

Pti velmi vysokém odporu (hovoiime o 90% maxima) se do kontrakce zapojuji vSechny
typy svalovych vlaken, pficemz plati — ¢im vy$$i odpor tim pomalejsi pohyb.

Dovalil (2002) uvadi, ze velikost odporu a rychlost pohybu ur€uji nejen aktivaci
odpovidajicich typt svalovych vlaken, ale také délku trvani pohybu a jeho energetické

zabezpeceni anaerobnimi a aerobnimi procesy.

2.4 FYZIOLOGIE SVALOVE TKANE

Kosterni svalova tkan predstavuje hybnou slozku pohybového systému, jednad se o
svalovinu, kterd je fizena vuli. Metabolismus svalové tkané miize pfedstavovat 45%
veskerého metabolismu lidského téla. Inervace kosternich svald je zajiStovana miSnimi a
mozkovymi nervy, bez nichZ by nedochéazelo ke svalové ¢innosti (Dylevsky, 2009).

Zakladem kosterni svaloviny je pficné€ pruhovana svalovina. Svalova vlakna (myofibria)
maji tvar vélce a na svém konci jsou kuzelovita. VétSina svalovych vldken tvofi cely sval,
od jeho zacatku, az k jeho konci. U dlouhych svalt jsou vSak svalova vlakna spojena v sérii
za sebou (Dylevsky, 2009).

Povrch svalovych vldken tvofi sarkolema, tu déle tvoii silnd myozinova a tenka aktinova
vldkna. V podstaté¢ se jedna o bilkoviny, které umoznuji kontrakci svalstva (Dylevsky,

2009).

2.5 OBECNE ZASADY PRO ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI

Pii tvorb¢ tréninku bychom méli myslet na nejriznéjsi faktory, které mohou rozvoj
silovych schopnosti ovlivnit pozitivnim i1 negativnim smérem. K efektivnimu rozvoji

motorickych schopnosti je tfeba znalost jejich problematiky komplexné a v celém jejim
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rozsahu. A to od fyziologickych funkénich systému az po psychické procesy v organismu
¢lovéka.
Havel a Hnizdil (2009) uvadégji ve své publikaci né€kolik nejzdkladnéjsich bodi, na
které bychom se v procesu stavby tréninku méli zaméfit. Patfi mezi né:
a) intenzita cviceni, pocet jednotlivych sérii a opakovani v kazdé z nich
b) interval odpocinku mezi jednotlivymi sériemi a cviky, v€etné jeho charakteru
c) pouzitd metoda, plisobeni na rozvoj hlavnich svalovych skupin

d) metodické a organizacni pokyny

Pro efektivni rozvoj silovych schopnosti je potfeba se zamé&fit na nékolik parametrt,
které jsou pro rozvoj silovych schopnosti klicové. Tyto parametry lze oznacit jako tzv.
metodotvorné Cinitele. Dle Perice a Dovalila (2010) rozeznavdme celkem pét
metodotvornych Ciniteld: velikost odporu, pocet opakovani, rychlost provedeni pohybu,
délku odpocinku a charakter tohoto odpocinku. Stejné metodotvorné Cinitele ve svych

publikacich uvadi i Brown (2007) a Pavlis (2003).

2.6 TESTOVANI SILOVYCH SCHOPNOSTI

Diagnostika silovych schopnosti je nutna z hlediska urceni vychozi silové trovné
danych svalovych partii cvi¢ence, nebo k urceni urovné jednotlivych druhti svalové sily
(Havel a Hnizdil, 2009). Testovani by mélo predchazet dals§i praci s nasSim svéfencem,
dokaze odhalit svalové dysbalance, oslabeni a pomize ndm k sestaveni tréninkového planu

a naslednému hodnoceni jeho efektivity.
K posouzeni silovych schopnosti se vyuziva cela fada laboratornich a terénnich testa,
j& jsem ve své praci vybrala ty, jenz lze vyuzit v rdmci télesné vychovy .
2.6.1 TESTY STATICKE SiLY
Testovani staticke sily lze rozdélit dle Havla a Hnizdila (2009) na testovani statické sily
jednorazové a na testovani statické sily vytrvalostni.

Hlavni metodou pouzivanou pro diagnostiku statické sily jednorazové je metoda

dynamometrie, k niz se vyuzivaji pfistroje zvané dynamometry (Mékota a Blahus, 1983)

Pro testovani statické silové schopnosti vytrvalostni 1ze ale také volit, a to hlavné v rdmci

télesné vychovy, rizné vydrze v danych polohach (vydrz v zéklonu v sedu, vis na Zebfinach
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atd.), pficemz velmi Casto se pro zeny vyuziva test vydrZze ve shybu na hrazdové Zerdi

(Celikovsky, 1979).
Vydrz ve shybu

Test je vyuzivany ke zjisténi trovné statické vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a
pletence ramenniho kloubu. K provedeni testu potiebujeme jen zerd’, kterd je pro TO
v doskocné vysce. TO uchopi zerd nadhmatem v §ifi ramen a zaujme polohu ve shybu,
pfi¢emz brada spo¢iva nad Zerdi. Ukolem cviéence je vydrZet v této poloze po co nejdelsi
casovy usek. Test kon¢i, jakmile brada spocine na Zerdi, nebo se dostane pod jeji uroven.

Skore se vyjadiuje v sekundach (Neuman, 2003).

2.6.2 TESTOVANI DYNAMICKE SiLY

Pii diagnostice dynamickych silovych schopnosti se dle Mékoty a Blahuse (1983)
vyuzivaji nejcastéji terénni testy, jejichz velkou prednosti je jejich prakti¢nost a nenaro¢nost,
nebot’ nejjednodusii testy 1ze provadét bez jakéhokoliv nafadi a nacini. Celikovsky (1979)
ve své publikaci uvadi n€kolik vyuzitelnych testi, naptiklad test shyby opakované, test kliky
opakovang, sed leh opakovang, test prednozovani a test zvedani biemene. Test volime podle

toho, jakou svalovou skupinu chceme u cvicence testovat.
2.6.3 TESTOVANI EXPLOZIVNI SiLY

Explozivni sila se projevuje v pohybovych ¢innostech acyklického vybusného
charakteru (hody, vrhy, skoky...). Pokud testujeme explozivni silu hornich koncetin
vyuzivame rizné druhy hodd, pficemz zjiStujeme délku tohoto hodu. Pii testovani
explozivni sily dolnich koncetin volnime nejcastéji skoky z mista, a to jak do dalky, tak do

vysky (Mékota a Blahus, 1983).
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3 METODY ROZVOJE SILOVYCH SCHOPNOSTI

Pro rozvoj silovych schopnosti existuje cela fada efektivnich metod. Stimulacni efekt
se u vSech téchto metod zaklada na velikosti odporu, ktery pfi cviceni vyuzivame, rychlosti
pohybu, v neposledni fadé také na poctu opakovani, které béhem svého tréninku provedeme
a dob¢ odpocinku kterou uplatiiujeme. VSechny tyto faktory lze oznacit za metodotvorné
Cinitele, které spolu pfimo souviseji a podle jednoho ktery pfevazuje 1ze urcit zaméetfeni na
jednotlivé druhy silovych schopnosti (Jarkovska, 2009).

Metody pro rozvoj silovych schopnosti lze klasifikovat do nejriznéjsich kategorii,
klasifikace se u rGznych autort a odbornikti 1isi. V této kapitole jsou uvedené ptiklady metod

stimulace silovych schopnosti, které 1ze vyuzit v cirkulaénim tréninku.

3.1 METODA IZOMETRICKA

Neboli metoda staticka, je metoda jejiz hlavnim cilem je maximalni piisobeni svalové
sily proti pevnému odporu. Délka daného kontrahovaného svalu se pti pohybu neméni, méni
se pouze jeho napéti. V tréninku miizeme vyuzit nepohyblivych pfedméti, stroje nebo Cinky.
Sval postupnym zvySovanim volniho jednéni setrva 5—12 sekund v kontrakci, pti¢emz pocet
opakovani jednotlivych provedeni je 3x — 5x. PocCet cvicebnich variant zatfazenych do jedné
tréninkové jednotky je stanoven na 4-5, s dobou odpoc¢inku 2—-3 minuty (Dovalil, 2009).

Metoda sebou nese ur€ita zdravotni rizika. Pfi cviceni totiz dochazi ke zvySovani
krevniho tlaku, proto ji nelze doporucit u senior, kteti mohou mit problém s

kardiovaskularnim systémem (Dovalil, 2009).

3.2 METODA OPAKOVANYCH USILI

Neboli metoda kulturisticka je zalozena pfedevsim na opakovaném cviceni s niz§im
nez maximalnim odporem a v niz$i nez maximalni rychlosti. Cvi¢eni by mélo byt provadéno
s hmotnosti, kterd odpovida 60—-80 % maxima. Pocet opakovani v sérii by mél byt v rozmezi
8-15. Hlavnim efektem této metody stimulace silovych schopnosti je svalova hypertrofie,
ktera je u této metody nejvyssi (Nykodym, 2010). Pokud dochazi k nértstu svalstva, je témét
samoziejmosti Ze dochézi i ke zvySovani hmotnosti, coZ mize mit ovSem nepfiznivy vliv na

vytrvalostni schopnosti jedince.
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3.3 METODA SILOVE VYTRVALOSTNI

Touto metodou dochazi k rozvoji silové vytrvalosti, diky niz je organismus schopen
odolavat unavé pii fyzickém cviceni, které je sice silového charakteru ale ma delsi ¢asové
trvani. Silové vytrvalostni metoda se vyznacuje vysokym poctem opakovani v sérii, ktera
jsou provadéna se zavazim o velmi nizké hmotnosti (mluvime zde o cca 30% maxima). Toto
cviCeni se nepodili pouze na rozvoji silovych schopnosti, ale i na rozvoji funkce

kardiovaskularniho a dychaciho systému (Nykodym, 2010).

3.4 METODA KONTRASTNI

Neboli metoda variabilni je metoda, ktera je vyuzitelna jak pro rozvoj silovych, tak
pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti sportovce. Zakladnim principem této metody je
stiidani pomalych silovych a rychlych vybusnych sérii v pribéhu tréninku. Pokud snizujeme
rychlost provedeni cviku, zvySujeme odpor a naopak. Pii sérii s nizkou rychlosti volime
80 % naseho maxima a pfi sérii v nejvyssi mozné rychlosti naopak volime nizsi odpor,
konkrétné cca 20 % naSeho maxima. Pocet opakovani v jedné sérii by mél byt v rozhrani

mezi 5-10 (Dovalil, 2009).

3.5 METODA RYCHLOSTNI

O metodé rychlostni 1ze mluvit také jako o metod¢ rychlostné-silové, ta vyuziva
maximalniho pfetizeni svalovych vlaken, a to nejen bfemenem, ale také rychlosti provedeni
cvi¢eni. Zakladnim principem je tedy provedeni cviku v co nejvyssi mozné rychlosti,
pfi¢emz stale musi byt dbano na spravné technické provedeni cviku, aby nedoslo k poranéni
sportovce. V kazdé sérii se snazime provést cca 5-30 opakovani, a to se zatézi mezi 30-70%
maxima. Plati zde pravidlo obdobné jako v metodé kontrastni — ¢im niz$i zatéz, tim vice
opakovani a naopak.

Metoda ma pfiznivy vliv na rozvoj explosivng silové rychlosti.

3.6 METODA PLYOMETRICKA

Podle Dovalila (2009) nazyvana také razova metoda. Pfi vyuziti této metody v
tréninku je hlavni diraz kladen na co nejrychlejsi prechod z excentrické do koncentrické
faze pohybu. Jedna se o velmi naro¢nou metodu, neni tedy vhodna pro zacinajici nebo starsi

sportovce, ale ani pro cvicence po pauze ¢i dospivajici mladez.
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Plyometricky trénink by se mél skladat ze cvikd, jako jsou skoky, seskoky ¢i podiepy
s vyskokem. Tyto cviky jsou provadény ve 2-5 sériich v délce trvani okolo 4-6 sekund

(Dovalil, 2009).

3.7 METODA IZOTONICKA

Tuto metodu lze také oznacit jako metodu dynamickou, kterd se soustfedi na rozvoj
silovych schopnosti s maximalni rychlosti. Velikost odporu se pfi vyuziti této metody
pohybuje mezi stiedim a velkym. Cviky se v jedné sérii opakuji 6-8krat a tempo cviceni by

mélo byt co nejvyssi, kterého je jedinec schopen dosdhnout (Stackeova, 2014).

3.8 METODA INTERMEDIALNI

Vznika spojenim metody izotonické a metody izometrické. Princip metody spociva
v tom, Ze se provadi pohyb po dané draze a krajni poloze je provedena statickd vydrz.
Intermedialni metoda je zamétena na rozvoj maximalni sily, pfi jejim vyuziti volime velkou
az maximalni zat¢z, se kterou vykoname maly pocet opakovani, a to v rozmezi 1-5. Tempo

cviku je vzhledem k velké zatézi velmi pomalé (Stackeova, 2014)

3.9 METODA BRZDIVA

V podstaté tato metoda vychazi z metody maximalniho Gsili. Rozdil je zde v tom, Ze zatéz
pfi brzdivé metod¢ pomalu spoustime a snazime se jeji pohyb zpomalovat (brzdit). Vyuzit
muizeme nadmaximalni hmotnost zatéze, az 160% maxima. Jedna se o metodu, kterd je velmi
ucinnd, ve svalové tkani vznikaji velmi silné ristové podnéty, ale je také velmi nebezpecna

a volime ji pouze u vyspélého, pokrocilého a zkuseného cvicence (Stackeova, 2014)

3.10 METODA IZOKINETICKA

Jedna se o metodu, ktera vyuziva specialni posilovaci zatfizeni, umoziiujici stimulaci
odporu dle pozadované velikosti odporu. Jedna se o velmi u¢innou metodu, pii které svaly
vyvijeji v celém rozsahu a ve vSech thlech pohybu maximalni napéti pii stalé rychlosti

pohybu (Havel a Hnizdil, 2009).

Pocet cvikll v jedné sérii by se mél pohybovat mezi 6-8, pfi¢emz sérii je dohromady
v jednom tréninku 5-8. Cviky by se mél cvicenec pokusit provést co nejvyssi moznou

rychlosti, dochazi tak predevsim k rozvoji rychlé a vybusné (explozivni) sily. Toto cviceni
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uplatiiujeme prostiednictvim izokinetickych sroju, napt. Leg Press, Back Machine, Deltoid

Raise atd.

3.11 METODA KRUHOVA

Jednd se o metodu rozvoje silovych schopnosti, ktera je pro zvolené téma prace

nejpodstatnéjsi a které se podrobné vénuji v kapitole €.5.

Metoda rozviji celkovou zdatnost jedince, pfi této formé cviceni je pfesné stanoven
Cas cviceni a ¢as odpocinku. Zakladni vlastnosti kruhového tréninku je fakt, Ze nedochézi
k zatazovani zatéze stejné svalové skupiny na dvou po sob¢ jdoucich stanovistich, odpocinek
a regenerace svalll tedy nastava za soucasné ¢innosti jiné svalové skupiny, zvySuje se tedy

Casova efektivita a komplexnost (Stackeova, 2014).

Kruhové metoda je komeréné vyuzivanou metodu, pii které cvi¢enec procvici téméf
vSechny svalové partie. Metodu vyuziva Sirokd vetejnost, prevazné napiiklad lidé, ktefi jsou

Casoveé velmi vytiZzeni a nechtéji v posilovné travit piili§ mnoho casu.
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4 FUNKCNI TRENINK

Funkéni trénink je forma cvicenti, pii které se do ¢innosti zapojuje maximalni mnozstvi
svalovych jednotek, aby tak dochazelo k napodobovani bézné aktivity cloveéka, vychazi tedy

z piirozenych pohybt. (Dolezal a Jebavy, 2013).

Funkéni trénink je v podstaté systém, ktery podporuje trénink rovnovahy a rovnovahu
tréninku. Je popisovan jako cviceni, jenz u¢i sportovce ovladat hmotnost svého téla ve vSech
rovinach pohybu a ma slouzit ke zlepSeni sportovni vykonnosti, snizovat riziko urazu. Je pfi
ném kladen diraz na komplexnost a individualitu jedince, a naopak pii ném neni kladen
diiraz na nadmérné vyuzivani silovych schopnosti, spiSe jde o trénink, jehoz cilem je
dosazeni rovnovahy mezi tlakovou a tahovu silou (Boyle, 2004).

4.1 ROZDELENI FUNKCNIHO TRENINKU

Funkéni trénink lze rozdélit do dvou skupin. Jednou znich je funkéni zdravotni
trénink, ktery ndm pomaha zlepSovat SDT, nasi kondici, a ktery dle Dolezala a Jebavého

(2013) musi spliovat urcité kritéra:
e Trénink komplexnich pohybt
e Diiraz na kotrolovany pohyb
e Dtraz na spravné provedeni cvikl
e Vé&domé cviceni
e UZivani nesymetrickych cvikl
Druhou skupinou je vykonnostni funkéni trénink, ktery se soustfedi pfevazné na rozvoj
pohybovych schopnosti a primarné na vykon sportovce (Dohnal, 2013).
4.2 METODICKE ZADADY FUNKCNIHO TRENINKU

Funkéni trénink by mél spliiovat urc¢ité body, kterymi bychom se méli fidit. Metodické
zasady tvoii urcitou kostru tréninku, které bychom se méli drzet. Dolezal a Jebavy (2013)

ve své publikaci uvadi nasledujici zasady:
e Jednoduchost a ucinnost — zatradit par cviki, které provedeme nejlépe

e Praktické zaméfeni — trénovat to co potfebujeme v zivoté
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e Komplexni pfistup a vSestrannost — cvicit télo jako funkéni celek
e Piiméfenost — optimalni obtiznot a intenzita cviceni
e Nézornost a tvotivost — chapat co, jak a pro¢ cvicime

Tyto zasady bychom méli pfi tvorbé funkéniho tréninku dodrzovat, bez ohledu na to, pro
koho trénink sestavujeme. Mimo to se drzime zésad, ze pohyb by mél byt realizovany ve
vSech rovinach (Celni, pficnad, bo¢ni) a melo by dochazet k zapojeni hlubokého

stabiliza¢niho svalstva.

Funkéni trénink nenabizi konkrétni tréninkovy program, je to spiSe soubor pravidel a
vySe zminénych zédsad, které maji za ukol jedince a jeho organismus ptipravovat po fyzické
1 psychické strance (Dolezal a Jebavy, 2013).

4.3 CORE TRENINK

Pod timto pojmem si Ize predstavit cviceni zamétené na posilovani télesného jadra,
jehoz principem je predevs§im zpevnéni a aktivace danych svalil, coz mé za nasledek zlepSeni
stability, moznost vyvinuti vétsi sily na periferiich a lepsi ekonomiku pohybu. Jedna se o
cviceni vychdzejici z jogy a pilates a je do néj zaclenén také nacvik spravného dychéni a

SDT (Jebavy a Zumr, 2009).

Mezi svaly télesného jadra, na které je core trénink zaméten fadime dle Jebavého a
Zumra (2009) svaly bfisni, vzptimovace trupu, svaly hyzdové, hruskovity sval, sval

poloblanity a poloslasity, dvojhlavy sval stehenni a ohybace a pfitahovace kycle.

Pro zajisténi optimalniho svalového vykonu musi vSechny tyto svaly fungovat
spravn¢, co nejpiesnéji a musi byt v souhie. Proto je nelze chapat jako samostatnou jednotku,

ale jako celek.
Hlavnimi rysy core tréninku dle Dolezala a Jebavého (2013) jsou:
e Trénink komplexnich cvika
e Diiraz na pohybovou stabilitu a kontrolovany pohyb
e Védomé cviceni

e Uziti nesymetrickych cvikll
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4.4 CROSSFIT

Jedna se silové-vytrvalostni kondi¢ni program, ktery je zaméfen na rozvoj obecné
fyzické zdatnosti u sportovci. V tomto cvicebnim programu jsou uplatiovany pievazné
vicekloubové cviky, které Cerpaji z pfirozenych pohybli ¢lovéka. Charakteristické je pro

crossfit také kombinovani vytrvalostnich a rychlostnich cvikli (www.crossfit.com, 2019).

Dle Lenherta (2010) je cilem crossfitu dosazeni co nejvyssi mozné fyzické adaptaci na zatéz,

kterd porbihé az na bunie¢né urovni.
Dle Samary (2020) by crossfit m¢l byt:
e Rozmanity — neustdld obména tréninkli, vedouci k ptipravé na necekané
prekazky
e Vysoce intenzivni

Tento cviCebni program cerpa techniky a cviceni predev§im ze tii sportovnich odvétvi:

z atletiky, gymnastiky a vzpirani.
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5 KRUHOVY TRENINK

Kruhovy trénink je jednim z mnoha druhti vySe zminénych funkénich tréninkd. Tuto
formu cviceni lze také nazyvat jako cirkulacni trénink. Jedna se o metodu rozvoje silovych
schopnosti, ktera vyuziva principy metody silové vytrvalostni, rozdil je zde hlavné ve formé
organizace. Tato metoda je velice komplexni, UcCelova, fadu let ovéfena a zdanlivé
jednoducha. Cviky bychom pfi této formé cviceni méli volit tak, aby dochazelo k
postupnému a stiidavému zatézovani rtiznych svalovych skupin (Havel a Hnizdil, 2009.)
Hlavnim cilem kruhového tréninku je rozvoj vytrvalostnich a silovych schopnosti (Dovalil,
2008).

Kruhovy trénink je fenoménem dnes$ni doby a jeho popularita v poslednich letech
bezesporu prudce stoupd, je tomu tak hlavné diky jeho malé ¢asové narocnosti. Za kratky
Casovy usek dokaze totiz jedinec procvicit efektivné témér celé t€lo a nemusi tak v dnesni
uspéchané dobé travit ve fitness centrech hodiny, coz je pro mnohé velkou vyhodu. Nutno
ale zminit Ze tato forma cviceni neni zéalezitosti pouze nynéjsi moderni doby, ale ma své
koteny jiz v 60. letech minulého stoleti, a to konkrétné v USA, kde kruhovy trénink vyvinul
americky kulturista a fyziolog Bob Gajda, a kde bylo cvi¢eni znamé spiSe jako P. H. A.
systém ¢i béznéji jako systém sekvenci nebo kruhového tréninku (Smejkal 2010). Nezavisle
na ném rozpracovali kruhovou formu tréninku i dalsi specialisté z riznych zemi. Napiiklad
V.V. Cunin uskute¢nil pozorovaci analyzu efektivnosti kruhového tréninku a tradiénich
forem organizace vyucovaciho procesu na vysoké Skole a poukazal na ptednosti kruhového
tréninku pfi adaptaci kardiovaskularniho a dychaciho systému na zatéz (Romanenko a
Maksimovic, 1989).

Tato forma cviceni je vhodna jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilejsi sportovce a
rovnéz se hodi v pocatecnich stadiich 1éby obezity (Stackeova, 2014). Kruhovy trénink
byva vyuzivan ¢im dal tim ¢astéji, bud’'to formou individualniho tréninku, nebo formou
skupinovych lekci ve fitness centrech s riznymi cilovymi skupinami, vzdy je dulezité
zvolit zaméteni tréninku, podle cilové skupiny zvolit vhodné cviky, pocet jejich opakovani,
délku odpocinku atd.

Kruhovy trénink mtizeme provadét ve volné piirode, v t€locvicné, ve fitness centrech,
ale také v domacim prostiedi. Principem metody KT je rychlé stfidani zatéZovanych
svalovych skupin na stanovistich, ktera jsou sestavena do okruhu. Piechody mezi
jednotlivymi stanovistémi by mély byt plynulé a dynamické. Pfi stavbé lekce kruhového

tréninku je tfeba vzdy peclivé pfemyslet nad volbou cviki, jejich fazenim, ale také nad
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nacinim, se kterym budeme cvicit. VSe volime s ohledem na nasi cilovou skupinu, jeji
kondici, tiroven pohybovych schopnosti, vék a dalsi aspekty diilezité pro ptiznivy a efektivni
rozvoj a vyvoj jedince (Jarkovska, 2009). Plati také jiz vySe zminény fakt, Ze by v kruhovém
tréninku nemé¢li byt zatézovany stejné svalové partie na dvou po sobé€ jdoucich stanovistich

(Jarkovska, 2009).

5.1 VYHODY A NEVYHODY KRUHOVEHO TRENINKU

Jak jsem jiz zmifovala vySe, hlavni vyhodou kruhového tréninku, kterou spatiuje
hlavné Siroka populace vyuzivajici tuto formu cviceni je bezpochyby jeji casova
nendro¢nost.

Kruhovy trénink ma ale celou fadu dalSich vyhod, na kterych se mnozi odbornici
shoduji.

Davidson (2021) ve svém ¢lanku uvadi nasledujici vyhody kruhového tréninku:
1. ZlepSeni svalové vytrvalosti
2. ZvySeni sily a rtstu svalil
3. Posileni kardiovaskularniho systému
4. Komplexni zapojeni a procviceni celého téla
5. Casova uspornost
6. Podpora spalovani tukt
7. Univerzalita — Siroky rozsah platnosti
Starostik (2012) uvadi ve svém c¢lanku dal$i benefity zatazeni kruhového tréninku do
tréninkového planu:
1 Zesileni metabolismu, coz vede k naslednému vyuzivani energetickych rezerv lidského
organismu i v dob¢, kdy télo uz nevykonava fyzickou praci.
2 Vysoka intenzita a frekvence pohybu pfispiva k rozvoji nervosvalova koordinace, ktera
je podstatnou slozkou nasi sily.
3 Vhodnost pro vSechny sportovce, bez ohledu na tiroveii jejich zdatnosti
4  Efektivni a intenzivni procviceni vSech svalovych skupin téla v rdmci jednoho tréninku.
Smejkal (2010) doplituje ve svém ¢lanku vyse zminéné benefity KT o nékteré dalsi:
1. Podporuje vyvéazeny a komplexni rozvoj jednotlivych svalovych partii
2. Setrnost ke kloubtim
3. Umoznuje riznou rychlost svalové prace, volba rychlosti je zavisla na vykonu

kazdého jedince
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Kruhovy trénink se tedy jevi jako forma cviceni, kteréd je velmi efektivni a mé fadu
vyhod, na ¢emz se shoduje mnoho odbornikii nezdvisle na sob&. Jsou zde ale i mnohé
nevyhody, které¢ zde mizeme spatfovat a casto mohou pramenit i z nevhodné organizace
jednotlivych lekci.

Kruhovy trénink je vhodny hlavné pro rozvoj vytrvalostni sily, proto pokud je nasim
cilem budovani a rast svalové hmoty, méli bychom kruhovy trénink brat pouze jako
dopliikové cviceni ke klasickému silovému tréninku (Jarkovska, 2009).

Jednou z nevyhod, kterou bych chtéla zminit je ta, ze pokud se skupinové lekce
kruhového tréninku ucastni jedinec, ktery nema se cvicenim zadné, nebo jen malé zkusenosti
miZze si snadno ubliZit, nebo si zafixovat si Spatny pohybovy navyk. A to hlavné z toho
diivodu, Ze jedinec zde neni pod stalou kontrolou trenéra, tim padem tedy neni kontrolovan,
zdali provadi dany cvik technicky spravng. Cestou k omezeni tohoto rizika je bud’to snizeni
poctu klientli v jedné lekci, tak aby mél trenér lepsi kontrolu nad cvicicimi. Dalsi variantou
je vytvoreni lekce, kterd bude urcena pouze pro zacate¢niky a zatradit do ni nenaro¢né cviky

s plnou kontrolou provedeni a velmi malym odporem (Jarkovska, 2009).

5.2 STAVBA KRUHOVEHO TRENINKU

Kruhovy trénink ma obdobné jako vSechna dalsi cviceni ustalenou strukturu, ktera je
ovlivnéna mnoha ¢initeli. Obvykle rozeznavame 3-4 zékladni Casti tréninkové jednotky,

které je potieba vzdy zatadit do tréninku vSech cilovych skupin.
5.2.1 UVODNI CAST (TZV. WARM UP)

Doporucend doba této ¢asti je 8-10 minut.

Jak jiz napovida nazev této Casti, jednd se o prvni Cast tréninkové jednotky, kterd je
situovana na uplny zacatek lekce a slouzi k ptipravé organismu na naslednou zatéz a hlavni
&ast tréninku. Uvodni &ast pIni dva tkoly.

Prvnim ukolem je pfiprava psychicka, ktera se soustfedi hlavné na formélni zahajeni
tréninku, tkolem trenéra v této Casti je seznamit své klienty s obsahem tréninku. Cilem této
uvodni ¢innosti je navozeni kdzné a soustfedénosti na naslednou ¢innost. Trenér cvicencim
vétSinou ozndmi, co bude naplni tréninku, na co je diilezité se zaméfit a motivuje je pro dalsi
¢innost (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Druhym tkolem je rozcviceni, to ma vétSinou 3 Casti.
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Prvni Casti Givodni ¢asti je prokrveni a zahiati organismu. Tato ¢ast ovliviiuje
predevsim nas kardiovaskularni a dychaci systém. Dochézi ke zvySeni nasi tepové frekvence
z klidové TF na 65% MTF za minutu a ke zvySeni kapacity plic, ¢imz ptipravujeme
organismus na nasledujici vétsi zatéz. Tohoto jevu v organismu jedince docilime
prostiednictvim vhodnych cvikii a dobfe zvolenych aktivit. V kruhovém tréninku bychom k
rozehtati méli volit vSestranné zamétené cviky, v nichZ zapojime co nejvetsi mnozstvi
svalovych skupin. Nejvhodnéjsi jsou cviky ve stoji, které provadime dynamicky (Jarkovska,
2009).

V druhé ¢asti rozeviceni piechazime k protaZeni hlavnich svalovych skupin. Tim
pfipravujeme hybny systém (svaly, klouby a §lachy) na cviceni a zaroven tim ptredchazime
jeho poskozeni (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Tteti ¢asti ivodni ¢asti tréninku je tzv. zpracovani, jehoz hlavnim cilem je pfipravit
organismus jako celek na nasledujici vyss$i zatéz. Velky vyznam zde ma predevSim
synchronizace a koordinace jednotlivych funkcénich systémi dohromady (Peri¢ a Dovalil,

2010).
5.2.2 HLAVNIi CAST (CVICENI NA STANOVISTICH)

Doporucena doba hlavni ¢asti tréninkové jednotky, tedy vlastni cviceni na
stanovistich, se pohybuje kolem 30—40 minut, pfi¢emz zéalezi na poctu stanovist’ a Casovém
useku, ktery na jednotlivych stanovistich stravime a také na intervalu odpocinku. Do této
Casti je situovano hlavni zatizeni.

Obsahem hlavni ¢asti je tedy cviceni na stanovistich, kde stfiddme série posilovacich
cvikt budto s vlastni vahou téla ¢i s vyuzitim nafadi a na€ini. Doporuceny pocet stanovist’
se u riznych autord v riznych publikacich li§i, vétSinou se pohybuje mezi 4-12. Dle
Jarkovské (2009) idedlni pocet stnovist’ mezi 4-10, Bruch (2013) uvadi rozmezi idedlniho
poctu stanovist’ 12-16 v jednom okruhu. Pocet stanovist’ by se tedy ale mél ur€ité ,ménit v
zavislosti na poctu pfitomnych klientd. Organizace cviceni na stanovistich mize byt rtizna,
zalezi na preferencich trenéra i klientl (napf. vymeéna stanovisté po kazdém cviku, vice cvikl
na jednom stanovisti, cviceni po dvojicich ¢i jednotlivé atd.) Doba provadéni jednoho cviku
by méla byt mezi 30-60 vtefinami, kdy se sportovec snazi udélat co nejvice opakovani za
urcity Casovy usek. Mezi jednotlivymi cviky, ¢i pfechody mezi stanovisti by nemél byt
zadny prostor na odpocinek, pauza by méla byt pouze tak dlouhd aby byl mozny piesun k

dal$imu cviku, a to z toho divodu, ze tepova frekvence by po celou dobu cviceni neméla
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klesnout pod spodni hranici aerobniho pasma, protoze aerobni efekt vznika azZ v momentg,
kdy udrzime tepovou frekvenci mezi cca 60-80% naSeho maxima minimalné¢ po dobu
dvaceti minut (Jarkovskd, 2009).Cviky volime podle zaméru a cilové skupiny se kterou
budeme cvicit, fadime je za sebe vétSinou nejcastéji od oslabenych velkych svalovych skupin

ke skupindm mensim a lokdln¢€ ulozenym (Stfestikova a Pokorna, 2017).
5.2.3 ZAVERECNA CAST (ZKLIDNENI)

Doporucend doba trvani zavérecné ¢asti tréninkové jednotky je 8-10 minut.
Tato posledni ¢ast tréninku slouzi k celkovému zklidnéni organismu sportovce a k zahajeni
zotavnych procesu v jeho téle. Tuto ¢ast provadime hromadnou organiza¢ni formou, pii niz
klientim cvik nazorn¢ predvedeme a nasledné kontrolujeme spravnost jeho provedeni.
Zavérecnou Cast 1ze rozdélit do dvou ¢asti.
kterd maji za ukol urychlit zotavovaci procesy po tréninku a odbouravat odpadni latky, které
vznikaji v disledku sportovni zatéze. Cilem je snizit tepovou frekvenci na hodnoty klidové,
tzn. hodnoty do 70% MTF. Obsahem této dynamické ¢asti zklidnéni po kruhovém tréninku
mize byt rizné drobné hry, ale 1 ¢as vénovany uklidu naradi a na€ini (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Druhou c¢asti zavérecné Casti je staticky strecink, do kterého zahrnujeme protazeni
svalii, které byly v hlavni ¢asti zatézovany a svald, které maji tendenci ke zkracovéni.
Ukolem je sniZeni svalového napéti a vytvoreni pocitu uvolnéni a zlep3eni rozsahu kloubni
pohyblivosti. Kazdy protahovaci cvik je nutno provadét pomalym plynulym pohybem az do
krajni polohy. Tou je poloha, ve které¢ citime mirné napéti ve svalu, nikoliv bolest. VSechny
zatazené cviky opakujeme 48 x a v krajni poloze vzdy setrvavame 10-30 vtefin (Jarkovska,
2009). Zarazenim statickych protahovacich cvi¢eni dochdzi k uplnému zklidnéni organismu
a tim padem k pozitivnimu ovlivnéni zotavovacich procesii. Dale je vhodné do zavérecné
casti vlozit cvi¢eni kompenzacni a vyrovnavaci, aby nedoslo ke vzniku riiznych svalovych

dysbalanci (Peri¢ a Dovalil, 2010).

5.3 VOLBA METODY CVICENI

Pii funkénim kruhovém tréninku nejcastéji vyuzivame metodu rozvoje vytrvalostni

sily, a to prostfednictvim vyuziti riznych cviceni s vlastni vdhou, ¢i s vyuZzitim rizného
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nafadi a na¢ini. Hmotnost zatéze, s niz jednotlivé cviky vykonavame by se méla pohybovat
mezi 30-60% maxima sportovce (Nykodym, 2010).

Vyse zminéna metoda rozvoje vytrvalostni sily komplexné a rovnomérné posiluje
velké mnozstvi svalovych skupin v téle, mimo to je také dynamicky protahuje. Nutnosti k
efektivnimu vyuziti této metody je dodrzovani nékolika zasad a to tak, abychom zstali v
z6n¢ aerobné-anaerobniho energetického kryti. Cviceni by mélo byt dlouhé 20 az 40 minut,
pfi¢emz tepova frekvence by se po celou dobu zatizeni méla pohybovat kolem 120-140 tepti
za minutu, toho docilime souvislym zatizenim bez prostoru na odpoc¢inek mezi jednotlivymi
stanovisti. Cviky, které¢ do lekce kruhového tréninku zarazujeme by méli byt jednoduché,

tak aby je trénujici osoby zvladly provést technicky spravné (Jarkovska, 2009).

5.4 INTENZITA CVICENI

Intenzita cviceni piedstavuje velikost usili, se kterym trénujici jedinec vykonava
zadany pohybovy ukol. Lze ji definovat jako frekvenci pohybu, rychlost pohybu, distan¢ni
parametry pohybu (véha, vyska) a taktéz se vztahuje k velikosti piekondavan¢ho odporu
(Dovalil, 2009).

Intenzita cviceni by neméla mit nizkou uroven, a to z toho diivodu, ze pokud by tomu
tak bylo, nedosdhneme adaptacnich G¢inkd na zatéz. Idedlni intenzita cviceni se pohybuje
kolem dvou tfetin nasi maximalni fyzické zdatnosti, pficemz kruhovy trénink vytrvalostni
sily by mél mit intenzitu odpovidajici aerobnimu cvic¢eni. Cvi¢ime tedy celou pozadovanou
dobu (20-40 minut) s tepovou frekvenci pohybujici se od 120-140 tepti za minutu a to
nepfetrzité. Zatfazeny odpocinek by mél mit pouze aktivni podobu (tzn. ptechod k dalsimu
Aby mél kruhovy trénink maximalni Uc¢inek je potfeba cvi¢it az do uplné unavy svalu

(Jarkovska, 2009).

5.5 TEMPO CVICENI

Jako tempo cviceni oznacujeme rychlost, kterou je dany pohybovy ukol provadén.
Tempo cviceni by mélo odpovidat snaze o to, udélat co nejvice opakovani v ur¢eném case,
avSak by to nemélo byt na tkor spravné techniky. Pfili§ vysoké tempo ma totiz negativni
vliv na spravnost provedeni cviku, mame tendenci cviceni odbyvat. Naopak pfili§ pomalé

tempo nevede k efektivnimu vysledku a piisobeni na nas organismus.
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Pokud je naSim cilem rozvoj rychlostni sily, m¢li bychom cvicit nasi nejvyssi
moznou rychlosti, avSak s ohledem na zvladnuti spravného provedeni. Plati, Ze s ¢im vyssi
zatézi cvi¢ime, tim pomalej$i nase tempo je. V ramci kruhového tréninku ma kazdy
sportovec moznost zvolit si své tempo cviceni sam, na zdklad€ jeho moznosti, trénovanosti

a pohybovych schopnosti (Jarkovska, 2009).

5.6 POCET OKRUHU

Pocet okruhii v jedné lekci kruhového tréninku volime na zékladé toho, jaka je
celkova doba trvani hlavni &asti lekce. Cas odcviteni jednoho okruhu je zavisly na poétu
zatazenych stanovist’ a dobé cviceni na jednom stanovisti. Mimo to sem musime také
zapocitat ¢as, ktery strdvime pauzou na odpoc¢inek mezi jednotlivymi okruhy. Doporuceny
pocet okruhil v jedné lekci se dle trénovanosti zii€astnénych pohybuje mezi 3 az 6 (Peri¢ a

Dovalil, 2010).

5.7 POCET A PORADI STANOVIST

Podle cile a zdméru klientd si trenér voli pocet stanovist. Doporuceny pocet
stanovist’ dle Jarkovské (2009) je 4-10, dle Perice (2010) je to 6-12 v jednom okruhu. Pocty
doporucenych stanovist’ se tedy u riznych autort lisi a volba je pomérné individualni. Trenér
se pri jejich ptiprave fidi hlavné poctem klientt, ktery lekce navstévuje a prostorem, ve
kterém je cviceni realizovano. Pocet stanovist' v jednom okruhu muize byt tedy mnohem
vy$si, nez je uvedeno vyse. Pii vys$Sim poctu stanovist’ v jednom okruhu pak snizujeme pocet
opakovani jednotlivych okruhtl. Jednotliva stanovisté rozmistime do kruhu ¢i jiného tvaru,
pricemz stanovisté stitidame a posouvame se po sméru hodinovych rucicek. Pokud prostor,
ve kterém je cviceni realizovano neni dostatecné velky, miizeme cvicit stale na jednom misté
a pouze stfidat cviky a ménit potfebné nacini.

Poradi stanovist' je velice individudlni zalezitost, zalezi zde hodné na zvoleném
systému cviceni. Nejvhodnéjsi je vSak zacit cviky, které zatézuji vice svalovych skupin
najednou, vhodné je zatadit také cviky, které jsou dynamické a soustfedéné prevdzné na
svalstvo dolnich koncetin. Nasledovat poté mize posileni jednotlivych svali téla, naptiklad
svalstva zad, bficha a svalstva hornich koncetin (Jarkovska, 2009).

Doba cviceni na stanovisti by se méla pohybovat mezi 30-60 vtefinami, pficemz se
fidime hlavné irovné pohybovych schopnosti nasich svétencti, podle narocnosti cviku na

daném stanovisti a podle naseho cile. Cim déle cvi¢ime na stanovisti, tim vice prechdzime k
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rozvoji vytrvalostni sily. Za dobu stravenou na jednom stanovisti je naSim cilem udélat co

nejvice technicky spravnych opakovani jednoho cviku.

5.8 RAZENI A VYBER CVIKU

Pied tim, nez budeme kruhovy trénink sestavovat a budeme piemyslet nad fazenim
jednotlivych cviki za sebe, musime si uvédomit, Ze by se fazeni cviki a jejich volba méla
odvijet od urovné pohybovych dovednosti naSich klienti. Opomenout bychom neméli ani
jejich vek, ktery je v tomto piipad¢ stejn¢ dilezity. Kruhovy trénink je zalozen na systému,
kdy cvi¢ime sérii jednoho cviku a po jejim dokonceni pfechdzime ihned na cvik dalsi, ktery
zatézuje predchazejici svalovou skupinu pouze ¢asteéné. Ve velkém mnozstvi lekci KT se
setkdme s modelem, kdy zac¢iname posilovat nejprve velké svalové skupiny, které byvaji
oslabené, napft. svaly dolnich koncetin a nasledné¢ zatazujeme kompenzaci ve formé posileni
mensi svalové skupiny, napt. svaly paze (biceps/triceps). Jedna se vlastné o princip, kdy na
jednom stanovisti posilime danou svalovou skupinu a na stanovisti ndsledujicim zvolime
cvik pro posileni nejvzdalengjsi svalové skupiny od té predchozi.

Modeld, podle kterych se pfi fazeni cvikli miizeme fidit je vice a vSechny je ve své
publikaci uvadi H. Jarkovska (2009). Naptiklad je mozné posilovat problémovou, oslabenou
svalovou skupinu az do t¢ doby, dokud nedojde ke ztraté energie svalu. Vhodné je také po
prostor pro odpocinek. M¢li bychom také stiidavé zatézovat antagonistické svaly neboli
svaly protichtidné, dojde tak k jejich lepSimu prokrveni a zdvojndsobeni ndmahy (Jarkovska,
2009).

Volba cviki, které vyuzijeme v ramci lekce izce souvisi s nasim cilem a s cilem
nasich svétenci. Cviky volime podle toho, ¢eho chceme prostiednictvim kruhového tréninku
dosahnout. Pfed zahajenim tréninku je tedy vzdy dobré si urcit, zda chceme zlepsit troven
nasi kondice, zpevnit svalstvo, nebo docilit nartstu svalové hmoty. A podle toho nasledné

zvolit vhodny obsah.
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6 CIiL A UKOLY PRACE

Cilem této bakalarské prace je podrobn¢ zmapovat a popsat metodiku kruhového tréninku,
véetné vhodnych prostredkll, pomiicek a zasad. Sestavit a realizovat typizované kruhové

lekce.
Ukoly prace:

1) sumarizovat odborné poznatky o tvorbé kruhovych tréninkd a vyvodit znich
zakladni doporuceni
2) Stanovit optimalni metodicky postup a zdsobnik cvikd v kruhovém tréninku

3) Vytvofit a v praxi realizovat typizované kruhové tréninky
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7 METODIKA PRACE

V bakalatrské praci byla pouzita metoda reSerSe odborné literatury, a to pfevazné
schopnostech a jejich rozvoji, o problematice tvorby kruhovych tréninkti atd. Nasledné jsem
vedla rozhovory s odborniky a trenéry, kteti se kruhovym tréninkem zabyvaji a vyuzivaji ho
v praxi pfi préaci se svymi klienty. Jejich ndzory na kruhovy trénink, jeho stavbu, organizaci
a strukturu jsem nasledné porovnala s literaturou a vyvodila z nich vlastni stanovisko.
Teoretické poznatky ziskané vyhodnocenim, srovnanim nazori trenérii a reSersi odborné
literatury jsem pfenesla do praxe pfi sestavovani a realizaci vlastnich typizovanych

kruhovych tréninki.

Vysledkem prace je ucelend metodika kruhového tréninku, obohacena o zasobnik

vhodnych pomticek pro realizaci kruhovych tréninka.

7.1 CVIKY BEZ VYUZITI NACIN{

Prvni moZznosti, jak zpevnit oslabené svalstvo je vyuziti cvikil s vlastni vahou téla.
Pti téchto cviCenich nam jako urcité zavazi slouzi naSe vlastni hmotnost a vyuzivame pii
nich nas$i momentalni silu. Vyhodou pouziti téchto cviki je bezesporu to, Ze se svéfenec
nauci bezpecné vnimat a ovladat praci jednotlivych svalovych partii, z toho divodu bych
cviky volila v tréninku pro zac¢atecniky. Vyhod maji zajisté tato cviceni celou fadu, mezi né
patfi 1 jejich nendrocnost na materidlni a prostorové vybaveni, pfi jejich provadéni totiz
nepotiebujeme prakticky nic a provadét je mizeme téméi kdekoliv. Obrovskou vyhodu
spatfuji také v zapojeni hluboko ulozenych svall, pokud je cvi¢eni provadéno technicky
spravné, klade vétsi dliraz na stabilitu, ¢imz se automaticky zapojuji svaly hlubokého
stabilizacniho systému.

Mezi cviceni s vlastni vahou téla Ize zatradit i kompenzacni cviceni, které jsou
podstatnou soucasti kruhového tréninku, stejné tak sem lze zatradit cviceni protahovaci a
cvi¢eni uvoliiovaci...

Muze se zdat, Ze se jedna o cviky pomérn¢ jednoduché, ale Gplné¢ tomu tak neni. Samotna
a umét vnimat celé télo. V tom jsou izolované cviky na posilovacich strojich jednozna¢né

jednodussi a jejich osvojovani trva podstatné kratsi dobu.
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Jednotlivé cviky lze Casto modifikovat a provadét je riznou rychlosti, tim padem je
na kazdém klientovi a jeho aktualnich moznostech a schopnostech kolikrat zvladne dany

cvik na stanovisti opakovat (Jarkovska, 2009).

7.2 CVIKY S VYUZITIM NACINIi

Pokud zatadime do kruhového tréninku cviky s nad€inim, méli bychom si byt jisti, ze
trénujici cvicenci znaji velmi dobie své télo a umi ho vnimat, dale bychom se méli ujistit, Ze
bezpecné ovladaji spravnou techniku jednotlivych cvikii v zékladni podobé. Pokud tomu tak
je, mizeme zaradit cviky s naCinim, které se soustfedi na zpeviiovani svalstva, nartst svalové
hmoty, a pfedevSim rozvoj vytrvalostni sily. Volba vahy zatéZe zavisi na nasi maximalni
sile, v€éku, irovni pohybovych schopnosti atd. (Jarkovska, 2009).

Do tohoto typu cviceni lze zafadit cviCeni posilovaci, protahovaci a balan¢ni s
vyuzitim nejriznéjSich dostupnych pomucek. Mezi pomicky, které byvaji nejcastéji
vyuzivané v ramci kruhového tréninku patii BOSU®, step, TRX, kettlebell, medicinbal,

Pti zafazeni cvikll s ndCinim posilujeme jednotlivé svaly ve smérech, jez jsou nejvice
vyuzivany pii pohybech v bézném zivoté (napt. vzptimeny stoj), posilujeme tak totiz zcela
automaticky svaly HSSP a cvi€eni je tak komplexni. Pfi cviceni se zaCatecniky volime nizsi
polohy (napft. sed) a niz§i hmotnost zatéze, po zvladnuti techniky cviku lze zatéz postupné
zvySovat a prodluzovat drahu pohybu, ze zékladni do kone¢né polohy a zpét (Jarkovska,

2009).
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8 NACINI

Pomiicek, které 1ze v ramci lekce kruhového tréninku vyuzit je velké mnozstvi, v této
kapitole je vycet jen n€kterych z nich. Volila jsem pomucky, které jsou tradi¢ni a pomérné
znamé, ale i pomiicky které jsou vhodné z hlediska procviceni funkce a zdravotné kondi¢ni

slozky.

8.1 BOSU®

Jedna se v podstaté o balan¢ni pomuicku ve tvaru polokoule, kterd je v poslednich
letech velmi vyuzivana pfi riznych formach cviceni a lze ji vyuzit k velkému mnozstvi
balan¢nich, rehabilitacnich a posilovacich cviki. Zkratka BOSU znamend v plném znéni
“both sides up”, coz v praxi znamend, ze se pomicka da vyuzit obéma stranami nahoru i
dolt (viz obréazek €. 1). Jakmile ji polozime kulatou stranou dolil, je nestabilni a vratka, coz
umoznuje trénink a rozvoj koordinac¢nich schopnosti a rovnovahy. Pokud na podlozce
spociva plastovou rovnou stranou, lze s ni cvicit obdobné jako napf. s fitballem (Jebavy a
Zumr,2009).

Pfi cviCenim s touto pomickou dochazi k zapojeni velkého mnozstvi svalovych
skupin, BOSU umoznuje posileni svalstva, zvySeni urovné koordina¢nich schopnosti a

posileni HSSP.
Obr. ¢. I - §osu

Zdroj: www.squashhk.cz
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8.2 FITBALL

Pro tuto pomtcku Ize pouzit vice oznaceni (powerball, gymnastic ball, bodyball...).
At uz pouzijeme jakykoliv z téchto nazvu, oznacujeme tim vzdy velky, nafukovaci mi¢ z
umélé hmoty. Lze jej spatfit v mnoha velikostech, kromé toho se od sebe lisi i druhem
materialu a odolnosti vii¢i zatizeni. Pomoci fitballu miizeme protahovat a posilovat hluboké
stabiliza¢ni svaly hlavy, zad a trupu. Dle Jarkovské (2011) ma cvi€eni na mi¢i mnoho vyhod,
napiiklad vyrovnava jednostranné zatéze, fixuje spravné drzeni téla a udrzuje kloubni
pohyblivosti. Lze na ném cvicit celou mnoho riznych gymnastickych, rehabilitacnich,
balan¢nich a posilovacich cviki.

Vedle zakladni podoby fitballu existuji i rizné variace, které se 1isi tvarem, nebo jsou
doplnény o Cocky ke zvysSeni stability ve fyzioterapii. Uplatnéni téchto mict je vsak ponékud
uzsi.

Obr. ¢. 2 — Fitball

Zdroj: Viastni tvorba autora

8.3 MEDICINBALY

Lze se také setkat s oznacenim “plné mice”. Jednd se o mice, které se vyrabé&ji z
ruznych materidli a o rtizné hmotnosti, dnes byvaji podle své hmotnosti i barevn¢ odliSeny.
Driive se vyrabély hlavné z kize, ktera umoziovala mirnou tvarovou deformaci pii zatézi,

coz umoznilo na mici stat, a tim padem zaradit rovnovazna cviceni. Novéjsi mice se vSak
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vyrabéji z pevné gumy a k této deformaci u nich nedochdzi. Maji ale jiné pfednosti, napiiklad
vyssi pruznost, diky které mizeme mice rizné hazet, odrazet a chytat (Kristofic,2007).
Medicinbaly jsou v soucasnosti ¢asto vyuzivany ke zvyseni zatéze pii cviceni. Je ale
potieba se ujistit, zdali svéfenec zvlada spravnou techniku cviceni, a poté az zaradit zvyseni
zatéze touto formou. Tuto pomiicku lze vyuzivat pii izometrické kontrakci (vydrz v urcité
poloze), ale i pii kontrakci izotonické (dynamicky pohyb), ¢i plyometrické (odhazovani a

chytani) (Kristofic, 2007).

Obr. ¢. 3 — Medicinbal

Zdroj: Viastni tvorba autora

8.4 EXPANDERY

Jedna se o pruzna gumova lana, kterd na koncich mohou mit Gchopy k lepSimu
drzeni, ale neni to vzdy pravidlem. Expander ma mnoho rtiznych provedeni, 1ze ho sehnat v
ruznych velikostech a délkach (viz obrazek ¢. 4). Expandery neboli posilovaci gumy od sebe
byvaji Casto barevné odliSeny, a to vétSinou podle velikosti odporu.

Vyhod mé tato pomtcka hned nékolik. Prvni z nich je bezesporu jeji obsdhla moznost
uplatnéni, dalsi pozitivni fakt je ten, Ze expander umoziuje regulaci zatéze, dle individualni
urovné kazdého cvi€ence. Intenzitu cviceni si tak voli kazdy cvic¢enec sam na zdkladé¢ svych
aktudlnich schopnosti. Mirou napnuti expanderu ménime jeho velikost a silu odporu

(Kristofi¢, 2007). Pti cviceni s expanderem ve vétsin€ piipadech nedochazi k izolovanému
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zvySeni zatizeni posilované svalové partie, ale zapojuji se neptimo i dalsi svaly, ¢imz
dochazi tak ke komplexnimu procviceni celé svalové partie (Strakos a Valouch, 2005).
Obr. ¢. 4 a 5 — Expandery

Zdroj: Viastni tvorba autora

8.5 TRX ZAVESNY SYSTEM

TRX je v ramci kruhového tréninku Casto vyuzivanou pomtickou, umoziuje totiz
procviceni celého téla na pomérné malém prostoru a zapojuje do cviceni svalové skupiny
trupu, coz je vyznamné pro stabilizaci. Jeho tviircem je Americ¢an Randy Hetrick, ktery v
roce 2004 uvedl na trh toto nové sportovni nacini, které se brzy rozsifilo do mnoha
sportovnich odvétvi (Stackeova, 2014).

Zkratka TRX znamena v plném znéni Total-body Resistance Exercise, coz lze
prelozit jako cviky na procviceni celého téla, z ¢ehoz cviceni vychdzi. Zavésny systém TRX
je koncipovan tak, aby mohl byt pouzivan i na omezeném prostoru, a to se zapojenim celého
téla jedince. Jedna se o pomucku, kterou tvoii dva nastavitelné popruhy, na jejichz konci se
nachdzi madla, kterda umoznuji snadny tuchop, ¢i oporu nohou. TRX je univerzélni
pomiuckou, kterd nasla uplatnéni v mnoha odlisnych odvétvich. Vhodna je témét pro vSechny
typy sportovcl, od profesionalt po zac¢ateCniky. Své misto ma ve fitness centrech, ale i v

rehabilita¢nich stfediscich. Velkou vyhodou TRX je jeji, jiz zminénd, prostorova
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nenarocnost, v podstaté 1ze tuto pomiicku vyuzit téméf kdekoliv, je mozné ji jednoduse
zavésit na zebfiny, hrazdu, strom atd.

S TRX systémem je mozné provadét velké mnoZzstvi riznych cviki se zatézi svého
vlastniho te€la. Cviky lze provadét v rtznych rovinach pohybu, které vyuzivdme v
kazdodennim zivoté, coz je vhodné pro uplatnéni pravidel funkéniho tréninku. Dalsi
pozitivni vlastnosti TRX systému je moznost volby intenzity zatéze, tu mizeme upravovat
s ohledem na urovenn pohybovych schopnosti naseho svéfence zménou postoje vici
zavésnému bodu. Plati, Ze pokud je jedinec vyse pod zdvésnym bodem intenzita cviceni a
zatéze je nizsi, zatimco pokud je cvicenec pifimo pod zavésnym bodem, je intenzita nejvyssi.
TRX pracuje s odporem vahy vlastniho téla, mimo to ale vyuziva i nestabilitu, ktera se v
zavésu objevuje a prispiva tim k posileni svalstva hlubokého stabilizacniho systému.
Pomticka je vhodna pro rozvoj schopnosti silovych ale i koordinaénich. Uroveii obtiZnosti
cviceni lze navysit zapojenim balan¢nich pomicek (napt BOSU), pokud se rozhodneme do
lekce KT toto zatadit, musime si byt jisti, ze nasi klienti bezpecné ovladaji techniku cviku v

jeho zakladni podobé (Jebavy a Zumr, 2014).

Zdroj: Viastni tvorba autora
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8.6 FLEXI-BAR

Jedna se o pomiicku, kterd slouzi predevsim k rehabilitaénim ucelim, Ize ji ale vyuzit
i k posileni svalil bricha, zad a panevniho dna. Funguje na principu kmitani, které vychyluje
télo z rovnovazné pozice, tudiz musi dojit k aktivizaci a zapojeni hluboké vrstvy bfisnich a
zadovych svalli za Ucelem vychyleni z rovnovdhy odolavat. Tim padem dochazi k
posilovani. Cviceni s flexi-barem ma fadu pozitivnich G¢inkdl na nase t¢lo, dochazi ke

zlepsovani stability, kondice, rozvoji silovych schopnosti atd. (Flexibar.cz)

Obr. ¢. 7 — Flexi-bar
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8.7 STUPINEK

Step se pouziva prevazné pii cviceni specidlni formy aerobiku, tzv. step aerobiku.
Vyuzit se da ale i v lekcich kruhového tréninku, diky stepu cviceni mizeme zintenzivnit a
ucinit ho naro¢n¢jSim. S bedynkou vykonadvame vertikdlni trénink, ktery spociva v
pfekonavani urcitého vyskového rozdilu. Je tfeba si pred aplikaci naro¢néjsi varianty cviku
overit, zdali cvienci zvladaji spravnou techniku zékladniho provedeni cviceni, az poté
muizeme zafazovat vyS$si uroven.

Stepy jsou dostupné v mnoha variantich. Vzdy by ale mély mit protiskluzovou

doslapovou plochu, aby cvi¢eni bylo bezpeéngjsi. Casto narazime na stepy, které maji

nastavitelnou vysku. Plati, Ze ¢im vyssi si stupinek udélame, tim naro¢néjsi trénink bude.

Obr. ¢. 8 — Step

Zdroj: Viastni tvorba autora
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8.8 OVERBALL

Jednd se o velmi efektivni cvi¢ebni pomicku, ktera méa své uplatnéni v
rehabilitacnich zafizenich, ale také ve fitness centrech. Overball mizeme dofouknout a
upustit podle své individudlni potfeby. Vyrabi se v nékolika velikostech a barvach. Nejvétsi
mozny overball méa v priméru 26 cm.

Overball miizeme vyuzit jako balanéni pomucku pro posilovani svalstva hlubokého
stabilizacniho systému, ale také pro posileni jinych oslabenych svalii, vhodnad cviceni
zlepsuji dynamiku a prokrveni patete. U balancovani zalezi na mife nafouknuti mice. Plati
vyuzit jako ztizeni opory pii vSech modifikacich klikl a posilovani svalstva v oblasti bficha

(Dobesova, 2003).

Obr. ¢. 9 — Overball

Zdroj: Viastni tvorba autora

8.9 FLOW-IN

Skluzny systém byl na pocatku vyuZzivany pievazné v prostfedi rehabilitaénim, kde se
vyuziva hlavné jako pourazova pomicka. Nasledné se zacal vyuzivat i v dalSich
sportovnich odvétvich, kde je ukolem rozvoj kondi¢nich schopnosti a vyrovnani

svalovych dysbalanci.
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Pod nadzvem Flow-in si mizeme ptedstavit velkou tréninkovou desku, ktera ma
kluzky povrch a sadu mensich podlozek pro ruce, nohy, kolena a lokty. V tréninku s touto
pomuckou pouzivame pouze zatéz hmotnosti vlastniho téla, kterd ndm slouzi jako pfirozeny
odpor. Cviky na flowin-u maji charakter koncentrovanych frikénich pohybt, které jsou
provadény pomoci tieni mensich podlozek o velkou tréninkovou plochu. Intenzita zatizeni

béhem tréninku odpovidd hmotnosti naseho téla a tlaku do podlozky, ktery vyvijime.

Obr. ¢. 10 — Flow-in

Zdroj: Viastni tvorba autora

8.10 KETTLEBELL

Kettlebell je v podstaté jednorucni ¢inka kulovitého tvaru, kterou uchopime za
kovové madlo, lze ji ale vyuzivat i pro cviky s ichopem obouruc. Tato pomtcka se vyrabi v
n¢kolika riznych hmotnostech (od 2 kg po 48 kg), coz nam umoziuje do jedné lekce
kruhového tréninku zatadit sportovce riznych urovnich fyzické zdatnosti (Dolezal a Jebavy,
2013).

Kettlebell je velmi G€¢innou pomickou pro rozvoj dynamické a vytrvalostni sily,
vyhodou je také spravna biomechanika, a to predevsim u pohybd v ramennim kloubu. Mimo
to nam kettlebell umoziiuje rozvoj koordinacnich schopnosti, pfi jeho pouziti se totiz
zapojuje vice svalovych skupin najednou a dochazi tak jejich vzajemné spolupréaci.

S kettlebellem lze vykonavat velké mnozstvi cvikil, jednd se o velmi univerzalni
cvicebni pomiicku, se kterou lze procvicit svalstvo celého téla a docilit tak rozvoje

rovnovahy, pohyblivosti a silovych schopnosti.
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Obr. ¢. 11 — Kettlebell

Zdroj: Viastni tvorba autora

8.11 JEDNORUCNI CINKY

Jednim z nejcastéjSich zplisobll navySeni zatéze pti rozvoji silovych schopnosti je
vyuziti vzpéracskych ty¢i a ¢inek. V praxi se mizeme setkat s riznymi druhy ¢inek, od
jednorucnich ¢inek, které maji Siroké rozpéti nejriznéjSich hmotnosti (max. 50 kilogrami),
az po ¢inky obourucni (nakladaci/vzpéracskeé), které jsou vétsi a Ize pomoci nich volit i vyssi
zatéze.

Cinky jsou velmi variabilni na¢ini, jejichz pomoci procvi¢ime efektivné svaly celého
téla. Existuje celd fada cviki, které s ¢inkami lze, v rdmci kruhového tréninku provadét.
Cinky a jejich hmotnost je vhodné volit pfiméfené vzhledem k trovni fyzické zdatnosti
cvi¢encu. Plati, Ze nejprve musi cvicenci bezpecné ovladat spravnou techniku cviceni a az
poté mizeme zvysovat zatez.

Volné ¢inky nam umoziiuji Siroky rozsah pohybu a vyZzaduji vyssi Gsili stabilizovat
svalstvo, takze je silovy trénink s nimi velmi efektivni a u¢inny. Cinky lze pouZit pro
nezavisly silovy trénink nebo je zahrnout do aerobniho cviceni kvili zvySeni intenzity

cviceni (Strestikova, Pokorna, 2014).
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Zdroj: Viastni tvorba autora

8.12 POSILOVACI LANA

Posilovaci lana jsou efektivni pomtckou, kterou lze v ramci kruhového tréninku
vyuzit. Jedna se o n€¢kolik metrit dlouhé lano, které ma na obou svych koncich pogumované
uchopy, tak aby se se dalo pohodIné drzet. Lano lze vyuZit pro trénink a rozvoj explozivni
sily, ale 1 pro zvySeni vytrvalosti.

Obr. ¢. 13 — Posilovaci lana

Zdroj: Viastni tvorba autora
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8.13 AQUABAG

Tento vak plnény vodou slouzi jako posilovaci a rehabilitaéni pomtcka, vyuzivajici efektu
pohyblivé, nestabilni zatéze. Pii prekondvani této zatéZe jedinec rozviji nejen silové
schopnosti, ale i schopnosti rovnovazné a koordina¢ni, protoZe je nucen kompenzovat
pohyby vody ve vaku. Pohyb vody ve vaku vyvolava pii zménach sméru pohybu nérazy,

jejichz disledkem je aktivace velkého mnozstvi svalovych vladken (Jebavy a Zumr,2009).

Vak ma vice tchopti, tak aby bylo mozné vyuzit ho na cviky v poloze vodorovné i
svislé. Mimo tato madla obsahuje vak napoustéci ventil, ktery umoziuje pfidanim ¢i
upusténim vody, upravovat zatéz podle individudlnich schopnosti a moznosti kazdého
cvi¢ence. Hmotnost vaku se tak mtize pohybovat od 1 do 20 kg. Pomticka je mnohostranné
vyuzitelna, 1ze ji vyuzit pfi koordinacnich cvicenich, odhodovych cvicenich a samoziejmé

ve cvicenich silovych.

Obr. ¢. 14 — Aquahit

Zdroj: Viastni tvorba autora
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9 ZASOBNIK POSILOVACICH CVIKU

Tato kapitola obsahuje zasobnik cviki, které 1ze vyuzit v riiznych lekcich kruhového
tréninku. Cviky jsou provadény bud’ s hmotnosti vlastniho téla nebo s vyuZzitim pomticek,
které zmifluji a popisuji v kapitole paté.

Cviky jsou roztidény do skupin podle svalové partie na kterou jsou zacileny. Kazdy
cvik je obohacen o fotodokumentaci v jeho jednotlivych fazich. Fotodokumentace je
doplnéna o podrobny popis zakladni polohy, dale o popis samotné¢ho provedeni cviku,
zminény jsou také nejcastéjSich chyby pii provadéni cvikl a hlavni svalové partie, které pii

cviceni zapojujeme a posilujeme.

9.1 POSILENI ZADOVYCH SVALU

CVIK 1 - RozpaZovani ve stoje s expanderem

Ziakladni poloha — mirny podfep (nohy na Sitku panve), uchopime dlouhy expandér na
opacnych koncich a pfedpazime, kolena jsou lehce pokréena, zdda ve fyziologickém
zakftiveni, ramena tazena od usi dolii a do $itky, aktivni stied t€la, hlava v prodlouzeni patefe
Provedeni — tahem s vydechem upazit, paze jsou po celou dobu pohybu ve stejné vysce,
nedochézi k ptiliSnému pfiblizovani lopatek, s nddechem vracime paze zpét do vychozi
pozice

Nejcastéjsi chyby — prohnuti v bederni oblasti zad, Svihové provedeni, ptiblizovani lopatek
Posilované svaly — dolni fixatory lopatek

Obr. ¢. 15— CVIK 1 - zakladni poloha

G
VA,
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Obr. ¢. 16 — CVIK 1 - provedeni

S

Obr. ¢. 17 — CVIK 1 — nejcastejsi chyby
ol - Eer ‘ o -

Zdroj: Vlastni tvorba autora Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 2 - Intenzivni buSeni do pytle

Ziakladni poloha — Mirny stoj rozkro¢ny, aktivni postoj, stojime tak, abychom doséahli na
boxovaci pytel

Provedeni — Stfidavé provadime udery do boxovaciho pytle v urovni mezi bradou a
bfichem. Snazime se o0 maximalni intenzitu po celou dobu pobytu na stanovisti.

Nejcastéjsi chyby — nizka intenzita

Posilované svaly — jednd se o intenzivni kondi¢ni cvik, pfi némz je zapojovano vice

svalovych skupiny vrchni i spodni poloviny téla.

CVIK 3 - TRX high row

Ziakladni poloha — mirny stoj rozkro¢ny (nohy na $ifi panve), mirny zéklon, ptedpazit a
uchopit TRX pted télem

Provedeni — z vychozi polohy provedeme pfitah, dlan€¢ kon¢i na urovni prsou, ramena jsou
po celou dobu stahovana smérem od usi, hlava je v prodlouzeni, lokty jdou do stran
Nejcastéjsi chyby — ptiliSné ptiblizeni lopatek, pfedklon/zaklon hlavy

Posilované svaly — primarn¢ svaly HSSP a Siroky zddovy sval, dale pfimy biisni sval,

deltovy sval a dvojhlavy sval pazni
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Obr. ¢. 18 — CVIK 3 — zakladni poloha Obr. ¢. 19 — CVIK 3 — provedent

Zdroj: Viastni tvorba autora Zdroj: Viastni tvorba autora

Zdroj: Viastni tvorba autora
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CVIK 4 - Mrtvy tah s jednoru¢nimi ¢inkami

Zikladni poloha — nohy na $itku ramen (u $ir§iho postaveni dochézi vice k zapojeni svalt
DK, ne zad), paze pfipazit, ¢inky drzime nadhmatem, hlava v prodlouZeni patete, ramena
smérem od usi

Provedeni — pohyb zac¢iname nadechem a zpevnénim bfisnich a zddovych svall, nasledné
pomalu kontrolovanym pohybem klesdme k zemi, pti dosazeni spodni polohy (cca 30 cm od
zemg) se s vydechem vracime do vychozi polohy

Nejcastéjsi chyby— zaklon hlavy, kyféza v bedrech, Spatné dychani

Posilované svaly — vzpfimovace patete, zadové svaly, hyzd'ové svaly, dvojhlavy sval

stehenni a ¢tythlavy sval stehenni

Obr. ¢. 21 — CVIK 4 — zakladni poloha Obr. ¢. 22 — CVIK 4 - provedeni

S~ |/ | ~ag

Zdroj: Viastni tvorba autora Zdroj: Viastni tvorba autora
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Obr. ¢. 23 — CVIK 4 — nejcastejsi chyby

Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 5 - ZapaZeni v planku na kolenou

Zakladni poloha — vzpor klecmo, hlava v prodlouzeni patefe, opora na jedné ruce
Provedeni — pravou ruku zatneme v pést a vzpazime do dalky, za pomoci zadovych svalil
ruku obloukem pfipazime a zatneme zadové svalstvo, smérem dopiedu se snazime
dosahnout co nejvétsiho protazeni. Pro ztiZeni 1ze cvik vykonavat s jednoru¢ni ¢inkou, nebo
opérnou ruku polozit na overball ¢i BOSU, dojde tak k aktivizaci HSSP

Nejcastéjsi chyby— zvétSena bederni lord6za, chybné postaveni ramenniho kloub opérné
paze

Posilované svaly— Siroky zddovy sval, popiipadé€ svalstvo bfisni
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Obr. ¢. 24 — CVIK 5 — zakladni poloha

Zdroj: Viastni tvorba autora

gbr. ¢ 25— CVIK 5 — provedeni

Zdroj: Viastni tvorba autora

Obr. ¢. 26 — CVIK 5 — nejcastejsi chyby

Zdroj: Viastni tvorba autora
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9.2  POSILENI RAMEN A PRSNICH SVALU

CVIK 6 - Klik na BOSU (foto viz. pFilohy)

Zikladni poloha — vzpor lezmo, dlang optené o BOSU, Spic¢kami tla¢ime do podlahy, hlavu

vytahujeme za temenem, patef je ve fyziologickém zakiiveni, drzime zpevnéné biisni svaly

Provedeni — s nddechem provedeme z vychozi polohy klik pokréenim pazi v loketnim

kloubu, panev a trup zlstava zpevnény o celou dobu provadéni cviku, nepohybuji se, s

vydechem se natazenim pazi vracime zpét do vychozi polohy

Nejcastéjsi chyby — prohnuti v bedrech, ptiblizeni lopatek

Posilované svaly — pii drzeni loktl smérem od téla jsou primarné zatéZzovany prsni svaly,

pokud paze drzime podél téla zapojuje se predevsim trojhlavy sval pazni

CVIK 7 - TRX rozpaZovani na prsa

Zikladni poloha stoj spojny, mirny naklon vpted, ptedpazit, dlan¢ doli, TRX pted télem

Provedeni — S nddechem za¢neme z vychozi polohy klesat smérem k zemi pomoci rozpazeni

pokrémo az do uplného protazeni prsnich svalli, z krajni pozice se s vydechem zvedneme

zpét do vychozi polohy. Po celou dobu pohybu médme zpevnéné hyzd¢ a stied téla, ramena

tlacime smérem od usi a neprohybame zada.

Nejcastéjsi chyby — ramena vytazena k usim, prohnuti v zad bederni oblasti

Posilované svaly — cvik je zaméfeny primarné na prsni svaly, dochazi ale také k aktivizaci

svalil bfiSnich a hyzd'ovych

Obr. ¢. 27 — CVIK 7 — zakladni poloha Obr. ¢. 28 — CVIK 7 — provedeni

' A, W
'

Zdroj: Viastni tvorba autora Zdroj: Vlastni tvorba autora
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Obr. ¢. 29 — CVIK 7 — nejcastejsi chyb
()

© m—

Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 8 - Krouzivé pohyby pazZi s pomoci podlozZky FLOWIN

Zikladni poloha — klek mirné€ rozkro¢ny, ruce polozené na skluznych deskach v SirSim
postaveni, trup mirn€ naklonén vpted

Provedeni — Ruce na skluznych destickach suneme po desce, provadime krouzivé pohyby
smérem dovniti kruhu. Trup a DK se nepohybuji.

Nejcastéjsi chyby — prohnuti v zddech, zaklon hlavy, pfili$ velké krouzivé pohyby

Posilované svaly — prsni svaly a svaly hornich koncetin
Obr. ¢. 30 — CVIK 8 — zakladni poloha

Zdroj: Viastni tvorba autora
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Obr. ¢. 31 — CVIK 8 — nejcastejsi chyb

Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 9 — Tlaky na hrudnik s jednoru¢nimi ¢inkami

Ziakladni poloha — leh na zadech na lavicce, aktivni stfed téla, upazit pokrémo, ruce drzi
jednoru¢ni ¢inky, hlava je v prodlouzeni patete, chodila jsou opiené o podlozku

Provedeni — provedeme nddech a zvychozi pozice zatlazime Cinky s vydechem nad
hrudnik. Pohyb provedeme v co nejvétsim mozném rozsahu, lokty drzime piiblizné 45
stupiii od téla. S nddechem vracime paze do vychozi polohy.

Nejcastéjsi chyby — maly rozsah pohybu, nezpevnény stied téla, Spatné dychani, predsun
ramen

Posilované svaly — prsni svaly

CVIK 10 - Pullover s jednoru¢ni ¢inkou

Zikladni poloha — vrchni ¢ast zad opfit o vodorovnou bednu/lavicku, chodila celou plochou
na podlozce, v kolenou pokrcit, uchopit jednoruéni ¢inku za horni ¢ast, paze pokréené v
loketnim kloubu vzpazit, hlava v prodlouzeni patete

Provedeni — s vydechem pomoci kontrakce prsnich svalii prechdzime do predpazeni, s
nadechem vracime paze do vychozi polohy

Nejcéastéjsi chyby — nadmérna bederni lordéza, zaklon hlavy, maly rozsah pohybu

Posilované svaly — Pilovity sval piedni
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Obr. ¢. 33— CVIK 10 - provedeni

Obr. & 32— CVIK 10 -

Zdroj: Viastni tvorba autora Zdroj: Vlastni tvorba autora

CVIK 11 - Kmitani s flexi-barem v zapaZeni

Zakladni poloha — stoj rozkro¢ny, zapazit, mirné pokréené lokty, ramena stazeny od usi,
zpevnéna oblast stiedu téla

Provedeni— provadime kmitani ve frontalni roviné (nahoru a dolu) po celou dobu cviceni na
stanovisti

Nejcastéjsi chyby — predsun ramen, nezpevnény stied téla

Posilované svaly — deltovy sval, dale svaly zadové a svaly HK

Obr. ¢. 34 — CVIK 11 — zdkladni poloha + provedeni Obr. ¢. 35— CVIK 11 — nejcastéjsi chyby

\x‘
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CVIK 12 - Tlaky s kettlebellem (foto viz. prilohy)

Zikladni poloha — mirny stoj rozkro¢ny, aktivni stied téla, mirn€ pokréena kolena, paze ve
vzpazeni, kettlebell chytnout za madlo a kulatou ¢ast opfit o zadni ¢ast deltového svalu
Provedeni — s vydechem zatla¢ime pazi s kettlebellem smérem vzhiiru a s nadechem
vracime zpét do vychozi polohy, po celou dobu provadéni cviku drzime aktivni stied téla
Nejcastéjsi chyby — prohnuti v bederni oblasti zad, zéklon hlavy, pohyb vychdzejici z DK

Posilované svaly — deltovy sval a svaly HK

CVIK 13 - Box s odporem expanderu (foto viz. pfilohy)

Zikladni poloha — uzky stoj rozkro¢ny, zady k Zebtfinam levou vpted, mirny naklon vpied,
pokr¢it pfedpazmo — expander je veden z levé ruku k Zebfindm a zpét do pravé ruky
Provedeni — boxujeme stiidavé levou a pravou rukou proti tahu expanderu po celou dobu
pobytu na stanovisti

Nejcastéjsi chyby — ramena vytazena k uSim

Posilované svaly — svaly pletence ramenniho, pfedev§im rozvoj vytrvalostni a explozivni

sily

CVIK 14 - UpaZovani s expanderem (foto viz. prilohy)

Zakladni poloha — stoj rozkro¢ny v $ifi bokt, expander navléknout na stied chodidla, druhy
konec uchopit nadhmatem, hibet pravé ruky otocit ven, nezvedat ramena

Provedeni— Expander natahujeme s vydechem do upazeni poniz, s nddechem vracime do
vychozi polohy. Vysttidame ruce

Nejcastéjsi chyby — nedostatecny rozsah pohybu, zvedani ramen k usim

Posilované svaly— deltovy sval, svaly HK a svaly zddové

CVIK 15 - FLOWIN - jizda na predloktich s pohybem paZi do stran

Ziakladni poloha — klek mirn¢ rozkro¢ny, paze na desce v zkém postaveni, trup mirné
naklonén vpted, paze podlozeny menSim skluznymi deskami

Provedeni cviku — Z kleku mirn€¢ rozkroéného provadime sun po FLOWINu vpted, kdy
ruce jsou u sebe az do vzporu na predloktich. Poté jdou paze do stran a zpét.

Nejcastéjsi chyby — neudrzeni zpevnéni stfedu téla, vysazeni panve, zédklon hlavy

Posilované svaly — deltovy sval, svaly bfisni
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9.3 POSILENI SVALU HORNICH KONCETIN

CVIK 16 - Francouzsky tlak obouru¢ ve stoje

Zikladni poloha — mirny stoj rozkro¢ny, uchopit obouru¢ni ¢inku na §ifi ramen nadhmatem
a vzpazit, nezaklanime se, hlava je v prodlouZeni patefe

Provedeni cviku — s vydechem ohneme paze vzad v loketnim kloubu do pravého uhlu, s
nadechem vracime paze do zékladni polohy

Nejcastéjsi chyby — maly rozsah pohybu, pfilisné prohnuti v zadech

Posilované svaly — trojhlavy sval pazni, dvojhlavy sval pazni, zddové svaly

CVIK 17 - Francouzsky tlak s jednoru¢nimi ¢inkami v leZe (foto viz. prilohy)
Zikladni poloha — leh pokrémo, nohy na §ifi panve, paZe ohnuté v loketnim kloubu do tihlu
90 stupnili, Cinky drZet nadhmatem, hibety rukou smétuji ven, lokty tlacit k sobé¢, paze
neohybat v zapé&sti

Provedeni cviku — Ze zékladni polohy s vydechem zapazime, v loktech stale thel 90 stupni,
lokty tlacime k sob&. Do zékladni polohy se vracime s nddechem.

Nejcastéjsi chyby — nedostate¢ny rozsah pohybu, prohybani v bederni oblasti zad

Posilované svaly — trojhlavy sval pazni

CVIK 18 — TRX — tricepsové skullcrushers

Zikladni poloha — mirny stoj rozkro¢ny, mirny ptedklon, predpazit pokrémo poniz (dlané
pted obli¢ejem), ruce zavésit do TRX, které je cca pal metru nad zemi, zada jsou ve
fyziologickém zakftiveni, hlava zGstava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku — s nddechem propindme paze, télo stoupd smérem vzhiiru — pohyb
vykonadvame pomoci tricepsi, lokty zdstavaji na jednom misté. Z krajni polohy za¢neme
kontrolované klesat zpét do zakladni polohy.

Nejcastéjsi chyby — maly rozsah pohybu, prohnuti v zddech, pohyb nevychdzejici z pazi

Posilované svaly —svaly paze, primdrné trojhlavy sval pazni
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Obr. ¢. 36 — CVIK 18 — zakladni poloha Obr. ¢. 37— CVIK 18 — provedeni

Zdroj: Viastni tvorba autora Zdroj: Viastni tvorba autora

Obr. ¢. 38 — CVIK 18 — nejcastéjsi chyb

Zdroj: Viastni tvorba autora
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CVIK 19 - tricepsovy klik s oporou o step/bednu (foto viz. prilohy)

Zakladni poloha — zady k bedné/stepu se opfeme v podiepu o ruce, které smeétuji dlanémi
smérem dozadu. Paze co nejblize télu, hrudnik vzpiimeny, stfed téla zpevneny.

Provedeni cviku — s nddechem klesdme smérem dolt za pomoci ohnuti v loktech, lokty po
celou dobu pohybu tla¢ime smérem k sobé&, snazime se dosdhnout co nejvétsi hloubky.
Naésledné zatlacime a s vydechem se za pomoci tricepsu vratime do zakladni polohy. Cvik
si lze ztizit zatézi v podobé medicinbalu.

Nejcastéjsi chyby — elevace ramen, nedostate¢ny rozsah pohybu, ptedklon hlavy

Posilované svaly — primarné trojhlavy sval pazni

CVIK 20 - Bicepsovy zdvih s expanderem (foto viz. prilohy)

Ziakladni poloha — Expander pifipevnime k opofe v urovni o¢i, provedeme mirny stoj
rozkro¢ny, predpazime a uchopime expander podhmatem. Hlava je v prodlouzeni patete.
Provedeni cviku — s nddechem provedeme pfitah expanderu smérem k sob¢€, s nadechem
vracime paze do zékladni polohy. Pohyb je provadén kontrolované.

Nejcastéjsi chyby — zaklon, nedostate¢ny rozsah pohybu

Posilované svaly — Priméarné dvojhlavy sval pazni

CVIK 21 — TRX - bicepsové pritahy ve stoje (foto viz. prilohy)

Zikladni poloha — mirny stoj rozkrocny celem k TRX, mirny néklon vzad, ptedpazit
pokrémo, TRX uchopit podhmatem v urovni o€, hlava v prodlouzeni patete, zpevnény stied
téla

Provedeni cviku — Ze zékladni polohy s nadechem propindme paze a télo nechavame klesat
smérem dozadu. Po celou dobu je pohyb vykondvany pomoci bicepsu. Lokty zlstdvaji na
jednom misté. S vydechem nésledné provadime pfitah zpét do zakladni polohy.

Nejcastéjsi chyby — elevace ramen, pohyb loktl, prohnuti v zadech

Posilované svaly — dvojhlavy sval pazni

CVIK 22 - Posilovaci lano — ,,vIny*
Zikladni poloha — podiep mirné rozkro¢ny, lana uchopime do rukou, hlava v prodlouzeni

patere
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Provedeni cviku — pohybem pazi nahoru a dolti lano rozvinime a tento pohyb vykonavame
po stanoveny ¢asovy usek. Po celou dobu cviceni drzime pevny stied téla, ramena stazena
smérem od usi, hlavu v prodlouzeni patete a pohyb vychazi z pazi.

Nejcastéjsi chyby — nezpevnény stied téla, hlava v predklonu, malé pohyby pazi
Posilované svaly — jedna se o cvik, ktery procvicuje svaly hornich koncetin, ale zapojuje se
i svalstvo dolnich koncetin a trupu. Jedna se o komplexni cvik, ktery rozviji svalovou

vytrvalost a koordina¢ni schopnosti

Obr. ¢. 39— CVIK 22 — provedeni

Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 23 - Klik v lehu na boku

Ziakladni poloha — Leh na pravém (levém) boku, pokrcit nohy tak, ze stehna a trup sviraji
uhel 45 stupnii, dlan levé (pravé) paze polozit na podlozky pied rameno, pravou (levou) dlan
polozit na rameno, hlava v prodlouZeni patete, zpevnény stred téla

Provedeni cviku — Propindnim levé (pravé) paze zvedame kontrolované trup nad podlozku.
Nejcastéjsi chyby — elevace ramen, nezpevnény stied téla

Posilované svaly — primarn¢ trojhlavy sval pazni, nésledn¢ také svaly bfisni

59



Obr. ¢. 40 — CVIK 23 — zdkladni poloha Obr. ¢. 41 — CVIK 23 — provedeni
Y] T

-

Zdroj: Viastni tvorba autora Zdroj: Viastni tvorba autora

Obr. ¢. 42 — CVIK 23 — nejcastejsi ch){by

=y

Zdroj: Vlastni tvorba autora

CVIK 24 — ZapaZovani s jednoruc¢kami ve stoje

Zikladni poloha — mirny stoj rozkro¢ny, nohy na §ifi panve, trup naklonit mirn¢ doptedu,
jednoruéni Cinky uchopit nadhmatem, zapazit pokrémo, ptedlokti svisle k zemi, hlava
v prodlouzeni patefe

Provedeni cviku — S vydechem dopneme lokty, s nddechem kontrolovanym pohybem

vracime paze zpét do zdkladni polohy, lokty zlistavaji po celou dobu cviku na stejném miste
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Nejcastéjsi chyby — prohnuti v bederni ¢asti zad, pohyb lokti

Posilované svaly — trojhlavy sval pazni a svaly zadové

=

Obr. ¢. 43 — CVIK 24 — zakladni poloha Obr. ¢. 44— CVIK 24 — provedeni

ﬁ_‘f

Zdroj: Viastni tvorba autora Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 25 — Shyby na hrazdé (foto viz. prilohy)

Zikladni poloha — hrazdu uchopit na §ifku ramen podhmatem, ramena nepftitahovat k usim,
zavésit se na propnutych pazich

Provedeni cviku — s vydechem provedeme pfitah, télo je zpevnéné, hlava je v prodlouzeni
patete. Bradou bychom se méli dostat na uroven hrazdy, nasledné¢ pomalym kontrolovanym
pohybem spoustime t¢lo dolil, do zakladni polohy. Pokud je pro nés cvik pfilis tézky, lze si
pomoci expanderem.

Nejcastéjsi chyby — nedostatecny rozsah pohybu, pohyb provadény Svihem

Posilované svaly — dvojhlavy sval pazni a Siroky zadovy sval

9.4 POSILENI BRISNICH SVALU
CVIK 26 — TRX — pritahy nohou k bradé

Ziakladni poloha — Nohy zavésit do TRX, které je cca 10 — 15 cm nad zemi. Dostat se do

polohy kliku, dlan¢ pod rameny, zpevnit stied téla, hlava v prodlouzeni patete
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Provedeni cviku — S vydechem pfitdhneme chodidla k bradé, hyzdé se zvedaji vzhtru,
udrzujeme rovnd zada. Pohyb je vykonavany pomoci bfisnich svalll. S nddechem vracime

nohy kontrolované do zékladni polohy
Nejcastéjsi chyby — nezpevnény stied téla, prohnuti v bederni oblasti zad
Posilované svaly — primarné ptimy sval bfisni

Obr. ¢. 45 — CVIK 26 — zakladni poloha

Zdroj: Viastni tvorba autora

Obr. ¢. 46 — CVIK 26 — provedeni

Zdroj: Viastni tvorba autora
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Obr. ¢. 47 — CVIK 26 — nejcastejsi chyby

Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 27 - FLOW-IN - stfidavé pritahovani nohou k télu spodem ve vzporu leZzmo

Ziakladni poloha — vzpor lezmo, paze pted deskou, nohy podlozené mensimi skluznymi

podlozkami, celé télo je zpevnéné, hlava je v prodlouzeni pateie

Provedeni cviku — Ve vzporu lezmo sttidavé pritahujeme nohy k télu spodem a nasledné

vracime zpét do zakladni polohy

wewrs

Nejcastéjsi chyby — nezpevnéné telo, pokréeni nohy, které se neposouva, zéklon hlavy

Posilované svaly — primarné bfi$ni svalstvo, nasledné svalstvo hornich koncetin a zaddové

svalstvo

Obr. ¢. 48 — CVIK 27 — zakladni poloha

i

Zdroj: Viastni tvorba autora
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Obr. ¢. 49 — CVIK 27 — provedeni

Zdroj: Vlastni tvorba autora

Obr. ¢. 50 — CVIK 27 — nejcastéjsi chyby

Zdroj: Vlastni tvorba autora

CVIK 28 — Rotace s medicinbalem

Zakladni poloha — sed pokrémo, chodidla se opiraji o podlozku, medicinbal polozeny vedle
téla v napnutych pazich
Provedeni cviku — opakované provadime rotaci trupu s pokladanim medicinbalu na zem

Nejcastéjsi chyby — nezpevnény stied téla, nedostate¢ny rozsah pohybu

Posilované svaly — bfisni svaly, primarné Sikmy sval bfi$ni + svaly paze
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Obr. ¢. 51 — CVIK 28 — provedeni

Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 29 - Staticka vydrZ na balan¢ni podloZce BOSU®

Zakladni poloha — rovny sed na balan¢ni polokouli, pokr¢it nohy, predpazit, hlava

v prodlouzeni patere
Provedeni cviku — provedenim je vydrz po urcity ¢asovy tsek v této statické poloze
Nejcastéjsi chyby — nezpevnény stied téla, hlava neni v prodlouzeni patere

Posilované svaly — celkové zpevnéni, primarn¢ svalstvo bfi$ni

Obr. ¢. 52 — CVIK 29 — zdkladni poloha

Zdroj: Viastni tvorba autora
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Obr. ¢. 53 — CVIK 29 — provedeni

Zdroj: Viastni tvorba autora

Obr. ¢. 54 — CVIK 29— nejcastéjsi chyby

Zdroj: Viastni tvorba autora

CVIK 30 — Plank na loktech (foto viz. prilohy)

Ziakladni poloha — podpor na ptedloktich, dlan¢ smétuji doptedu, zpevnéné télo, hlava

v prodlouzeni patefe
Provedeni cviku — provedenim je vydrz po urcity ¢asovy usek v této statické poloze
Nejcastéjsi chyby — predklon hlavy, nezpevnény stied téla, prohnuti bederni patete

Posilované svaly — celkové zpevnéni, primarné stimulujeme svalstvo biicha
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9.5 POSILENI SVALU DOLNICH KOCETIN

CVIK 31 - Vypady s aquahitem (foto viz. piilohy)

Zikladni poloha — Stoj mirné rozkro¢ny, paze drzi aquahit, ktery se opird o zadni Cast
ramen, hlava je v prodlouZeni patefe, trup vzpiimeny

Provedeni cviku — s nadechem provedeme ze zékladni polohy jednou koncetinou vypad
vzad. Pohyb dozadu vychazi nejprve z hyzdi, nasledn¢ se za¢neme ptedklanét a jednou
nohou zakro¢ime smérem vzad. Za¢neme klesat do spodni pozice a nasledné se s vydechem
vracime zpét do zékladni polohy. Po celou dobu pohybu dbame na zpevnény stied téla,
davame pozor, aby koleno nebylo pted Spickou.

Nejcéastéjsi chyby — vyvraceni kolene na vypadové noze smérem dovnitt, nezpevnény stied
téla, prilis velky predklon

Posilované svaly - svaly dolnich koncetin, velky sval hyzd'ovy, ¢tythlavy sval stehenni

CVIK 32 - Zvednuti do mostu na fitballu

Ziakladni poloha — leh, nohy poloZené na fitballu, paze volné podél téla, ramena tla¢ime
smérem od usi, zpevnime stied t¢la

Provedeni — dlan¢ tla¢ime do zemé¢, zpevnime bfisni svaly. S vydechem odlepime hyzdé od
podlozky a zveddme smérem vzhtiru, télo je v jedné rovin€. V krajni poloze lze setrvat par
sekund. S nddechem se vracime do zakladni polohy

Nejcastéjsi chyby — prohybani v zadech, pohybovani fitballu, ramena pfitazena k usim

Posilované svaly — dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity
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Obr. ¢. 55 — CVIK 32 — zakladni poloha Obr. ¢. 56 — CVIK 32 — provedenz’

- R

Zdroj: Viastni tvorba autora Zdroj: Viastni tvorba autora

Qbr. C¢. 57— CVIK 32 — nejcastéjsi chyb

Zdroj: Viastni tvorba autora
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CVIK 33 - Vystupy na stupinek

Zakladni poloha — stoj pfednozny levou (pravou) na stupinku, hlava v prodlouzeni patete,
paze volné

Provedeni — ze zakladni polohy provedeme dynamicky vystup na stupinek do stiihu, do
vyponu. Nohy vyménime po daném ¢asovém useku.

Nejcastéjsi chyby — nedostatecny rozsah pohybu

Posilované svaly — svaly dolnich koncetin, hyzd'ové svaly, rozvoj rychlé sily

Obr. ¢. 58 — CVIK 33 — zakladni poloha Obr. ¢. 59— CVIK 33 — provedent
i f ‘ 5
‘ \\

Zdroj: Viastni tvorba autora
Zdroj: Vlastni tvorba autora

CVIK 34 - Diep na BOSU® (foto viz. prilohy)

Zakladni poloha — stoj na obracené balan¢ni polokouli, paze za hlavou, nebo spojené
v pfedpazeni pokrémo.

Provedeni — Ze zékladni polohy provedeme diep kontrolovanou rychlosti, drzime aktivni
stied téla

Nejcastéjsi chyby — prilisny predklon, neaktivni stfed t€la, maly rozsah pohybu
Posilované svaly — extenzory dolnich koncetin + stimulace posturalni stability v labilni

poloze
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CVIK 35 - Vypad s rotaci s medicinbalem

Zakladni poloha — mirny stoj rozkro¢ny, hlava v prodlouzeni patete, zada ve fyziologickém
zaktiveni, ramena stazena od usi, medicinbal drzime v pfedpazeni pokrémo, lokty sviraji
uhel 90 stupniti.

Provedeni cviky — s nddechem provedeme vykrok pravou nohou do vypadu, koleno je na
urovni chodidla. Nésledné s vydechem a za pomoci trupu rotujeme trupem na jednu stranu,
udrzujeme pevny stied téla. Pohyb vychazi z trupu, ne z kolena. Kontrolovany navrat do
zakladni polohy.

Nejcastéjsi chyby — rotace vychdzejici z kolena, koleno pted Spickou

Posilované svaly — ctythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, hyzd’ové svaly a Sikmé
bfisni svaly

Obr. CVIK 35 — zdkladni poloha

Obr. ¢. 61 — CVIK 35 — provedent
.

Zdroj: Viastni tvorba autora
Zdroj: Viastni tvorba autora
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Obr. ¢. 62 —

CVIK 35 — nejcastejsi chyb

Zdroj: Viastni tvorba autora
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10 TYPIZOVANE LEKCE KRUHOVYCH TRENINKU

Jak jsem jiz zminovala vyse, v kapitole o kruhovém tréninku, je tato forma cviceni velmi
pestrou a variabilni formou tréninku, jez v sobé skryva celou fadu vyuziti a moZznosti.
Starosik (2012) ve svém clanku uvadi, ze kruhovy trénink Ize délit podle uréeni, pro koho je

sestaven, a to na kategorie:
e Kruhovy trénink pro muze
e Kruhovy trénink pro Zeny
e Kruhovy trénink pro muze i Zeny
e Kruhovy trénink pro déti
e Kruhovy trénink pro seniory

At cvicime s jakoukoliv cilovou skupinou, musime znat vS§echny zdkonitosti a pravidla
pro cviceni s ni, tak abychom klientiim neuskodili, ale pomohli jim ke zvySeni jejich fyzické

kondice a zdravi.

Kruhovy trénink lze také délit podle zamétfeni na rozvoj pohybovych dovednosti

(Starosik, 2012) na:

e kruhovy trénink pro rozvoj silovych schopnosti

e kruhovy trénink zaméteny na rozvoj vytrvalosti

e kruhovy trénink pro rozvoj flexibility

e kruhovy trénink pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti

e kruhovy trénink pro rozvoj dynamiky, rychlosti a vybusnosti

D¢lit kruhovy trénink Ize tedy podle riznych kritérii a znaki. Tato kapitola pfedstavuje

nékolik typizovanych lekei kruhového tréninkti podle cilové skupiny nasSich klientd, u které
chceme rozvijet pohybové dovednost a schopnosti.

10.1 KRUHOVY TRENINK PRO ZACATECNIKY

Jakmile potfaddme lekci kruhového tréninku pro zacate¢niky, musime pracovat

s faktem, ze se jedna o populaci, kterd nema dostatecné predchozi zkusenosti s intenzivngjsi
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PA a o populaci, ve které se vyskytuji i klienti s mirnou nadvdhou. Musime se tedy fidit

zasadami cviceni, které jsou pro tuto populaci platné.

Nasim hlavnim cilem s touto cilovou skupinou bude zpevnéni svalstva, nacvik SDT a
postupné zvySovat. Dbat bychom méli také na spravnou techniku provedeni cvikd, tak aby
nedoslo k zaziti nespravnych stereotyptli, které klientim budou spiSe ublizovat, proto
bychom méli volit cviky v tomto sméru nenarocné. Cviky v lekci za sebe budeme fadit tak,
aby dvé po sob¢ jdouci stanovisté vzdy zatézovala vzdalenou partii svald. V rdmci
kruhového tréninku procvic¢ime celé télo (volit bychom proto méli hlavné cviky komplexni)

na 6 stanovistich, cely okruh zopakujeme 3x.

Pied samotnou hlavni ¢asti lekce zafadime v rdmci prevence zranéni rozcviceni a
zahtati organismu. Tato ¢ast by méla trvat 8-10 minut a zafadit do ni mizeme napi. beh na
misté, nebo méné intenzivni preskoky pies Svihadlo. Nasledovat by mélo protazeni vSech

svalovych skupin a kloubni mobilizace.
Priklad hlavni ¢asti lekce kruhového tréninku pro zacatecniky:
e Pocet stanovist’: 6
e Pocet okruhi: 3
e Doba pobytu na stanovisti: 30 s
e Doba odpocinku mezi stanovisti: 15 s
e Pauza mezi okruhy: 5 minut
e Celkova doba tréninku: 40 minut

Stanovisté 1

Vystupy na step, zapojeni hornich koncetin

Stanovisté 2

FLOW-IN - stridavé pritahovani nohou k télu spodem ve vzporu lezmo
Stanovisté 3

Bicepsovy zdvih s expandérem

Stanovisté 4

Zvedani panve a trupu z podlozky

Stanovisté 5
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Staticka vydrz na balancni podlozce BOSU
Stanovisté 6

Posilovaci lano — ,,viny “
10.2 KRUHOVY TRENINK PRO POKROCILE

Aby byl kruhovy trénink pro pokrocilé sportovce efektivni, mél by byt provadén
stiedni, az submaximalni intenzitou a zatfazovat bychom ho méli ¢asté&ji. Do lekce mizeme
zatadit vétsi pocet cvikll a jelikoz predpokladame, Ze jedinec ma bezpecné osvojenou
techniku zakladnich cvikii, miZzeme zatazovat jejich rizné variace a alternativy. Jelikoz
pfedpokladame vyssi uroven trénovanosti mizeme trénink prodlouzit a okruh zopakovat
vicekrat. Obdobné¢ jako u lekce pro zacate¢niky, i zde hlavni ¢asti lekce predchéazi zahtati a

rozcviceni.
Fotodokumentace zrealizovaného kruhového tréninku pro pokrocilé viz. ptilohy.

Priklad hlavni ¢asti lekce kruhového tréninku pro pokrodilé:

e Pocet stanovist”: 8

e Pocet okruhi: 4

e Doba pobytu na stanovisti: 40 s

e Doba odpocinku mezi stanovisti: 0 s — pouze prechod

e Pauza mezi okruhy: 2 minut

e Celkova doba tréninku: 40-50 minut

Stanovisté 1
Preskoky pres svihadlo snozZmo intenzivné
Stanovisté 2

Vypad s aquahitem, stiidat nohy
Stanovisté 3
Plank na loktech

Stanovisté 4

TRX — rozpazovani na prsa v zavésu celem
Stanovisté 5
Mrtvy tah s jednorucnimi cinkami

Stanovisté 6
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Vystupy na step intenzivné
Stanovisté 7
TRX — pritahovani nohou k brade

Stanovisté 8
Tlaky s kettlebellem

10.3 KRUHOVY TRENINK PRO ZENY

Trénink pro muze i pro Zeny vychazi ze stejnych teoretickych principl, pokud ale
planujeme kruhovy trénink pro Zeny, je potfeba abychom respektovali urcité odliSnosti v
jejich organismu. Rozdily mezi muZzi a Zenami mizeme spatfovat v mnoha aspektech, je
potieba tyto rozdily znét a dodrzovat zasady cviceni se zenami, protoze nadmérna tréninkova
zatéz muze vést ke vzniku prevazné, nebo specificky zenskych zdravotnich rizik. Naptiklad
Drinkwater (2000) uvadi, Ze maji Zeny krats$i koncetiny, coZ ma vliv na stabilitu, kterd je
vy$§i, pomér aktivni t&lesné hmoty k celkové hmotnosti je u Zen niz§i nez u muzi atd. Zeny

maji také nizsi kapacitu plic a méné vykonny kardiovaskuldrni systém.

Pii sestavovani KT pro Zeny, myslime na to, Ze by trénink nemé¢l byt tak namahavy
jako pro muze, méné Casto vyuzivame maximalni odpor a vyhybame se cvikiim, které jsou
pro zeny mén¢ vhodné. Mékota a Novosad (2005) povazuji za nevhodné, cviky spojené
s tvrdymi doskoky a dopady, nebot’ to mlize mit negativni vliv na uloZeni organti v malé
panvi.

Z psychologického hlediska bude pro Zeny piijemnéjsi cvicit v damském kolektivu
s trenérem, ktery trénink sméfuje na casto problematické Zenské partie (stehna, hyzd¢, bfisni

svaly) a na redukci télesné hmotnosti.

Obdobné¢ jako u ptedchozich tréninkii pfed hlavni ¢asti zatadime zahtati organismu,

zvolit miize naptiklad sestavu z aerobicku.
Priklad hlavni ¢asti lekce kruhového tréninku pro Zeny:
e Pocet stanovist”: 8
e Pocet okruhi: 3
e Doba pobytu na stanovisti: 30-40 s
e Doba odpocinku mezi stanovisti: 10 s

e Pauza mezi okruhy: 5 minut
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e Celkova doba tréninku: 30-40 minut

Stanovisté 1

Swing s kettlebellem
Stanovisté 2

Drep s aquhitem

Stanovisté 3

Plank na predloktich
Stanovisté 4

Posilovaci lana — viny
Stanovisté 5

Zvednuti do mostu na fitballu
Stanovisté 6

Rotace s medicinbalem
Stanovisté 7

TRX — bicepsove pritahy ve stoje (foto viz. prilohy)
Stanovisté 8

Vypad s rotaci s medicinbalem

10.4 KRUHOVY TRENINK PRO MUZE

Pokud jsou nasi cilovou skupinou muzi, musime obdob¢ jako u zen znat urcita specifika
cvieni s nimi. U bézné muzské populace byva problematickou partii oblast pasu, kde
dochazi kukladani tuku. Muzi obecné maji, na rozdil od Zen, vys$§i vykonost

kardiovaskularniho systému a maji vyssi kapacitu plic. Trénink pro tuto cilovou skupinu

4

Hlavnim cilem muzi byva narust svalové hmoty, zamétime tedy kruhovy trénink vice
silové, pfevazné se zaméfime na oblast horni ¢asti téla, vice zapojime deltové svaly, zddové

svaly a svaly hornich koncetin.

Priklad hlavni ¢asti lekce kruhového tréninku pro muze:

e Pocet stanovist’: 8

e Pocet okruhu: 4
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e Doba pobytu na stanovisti: 40 s

e Doba odpocinku mezi stanovisti: 0 s — jen pfechod na stanovisté

e Pauza mezi okruhy: 2 minut

e Celkova doba tréninku: 40-50 minut

Stanovisté 1

Posilovaci lana — viny

Stanovisté 2

TRX high row

Stanovisté 3

Vyskoky na bednu

Stanovisté 4

Francouzsky tlak s jednorucnimi cinkami v leZe
Stanovisté 5

Shyby na hrazde

Stanovisté 6

Vypady s aquahitem

Stanovisté 7

Bicepsovy zdvih s jednorucnimi cinkami
Stanovisté 8

Mrtvy tah s obourucni cinkou
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DISKUZE

V bakalafské praci jsem se zamétila na kruhovy trénink ve fitness. Na zacatku jsem

si vymezila tfi hlavni tkoly prace.

Nejprve jsem provedla reSerSi odborné literatury. Literaturu jsem mezi sebou
porovndvala a na zdklad¢ toho jsem nasledné vytvofila ur€ité zakladni doporuceni pro

stavbu kruhovych tréninkii.

Jednim zbodd, kterému jsem se musela pfed tvorbou samotného zasobniku
posilovacich cvikll vénovat byl podrobnéjsi popis nacini, které Ize pii cviceni v ramci lekce
vyuzit. Pomticky které jsem do své prace zatradila jsou vhodné nejen pro posileni svalstva,
ale n¢které z nich jsou také vyhovujici ze zdravotniho hlediska, naptiklad pro nacvik SDT a
pfispivani ke spravnému zapojovani svalovych skupin. Naprosta vétSina pouzitého nacini je
jiz v dnesni dob€ dostupna v mnoha fitness centrech, tim padem je trenéfi mohou ve svych

lekci bez problémt vyuzit.

Dale jsou v praci popsany posilovaci cvi¢eni. Nejprve jsou zminény cviky bez
vyuziti nacini, které jsou vhodné z hlediska zlepSovani vnimani a prace svalovych partii,
proto je vhodné je do lekci pro zafatecniky zatadit. Druhou skupinou cvikd, kterym je v
praci vénovana pozornost jsou cviky s vyuzitim nacini, které jsem zminila v pfedchozi
kapitole. Diky nacini se daji jedoduché cviky dale modifikovat a upravovat tak, aby

odpovidali aktudlnim moZnostem a schopnostem cvicenctl.

Nasledujici kapitola se jiz vénuje tvorbé samotného zasobniku posilovacich cvikd,
ktery je rozdé¢len na jednotlivé ¢asti podle toho, na jakou svalovou skupinu jsou primarné
cileny. Do zasobniku jsou zatazeny cviky, které Ize do lekci kruhového tréninku zatadit. Pro
kazdou svalovou partii se v zdsobniku nachazi n€kolik cvikl, to znamena, Ze trenér, ktery
bude z ptirucky cerpat mtze jednotlivé cviky obménovat a rizné¢ kombinovat. U kazdého
cviku je popsana jeho vychozi poloha a provedeni, aby cvicenci védé€li jakym zptisobem cvik
vykonat technicky spravné¢. Dale jsou zminény nejcastéjsi chyby pii provadéni jednotlivych
cvikd, které by se mél trenér u svych klientd pokusit eliminovat. Pro lep$i nazornost jsou
cviky doplnény o fotodokumentaci. Do budoucna bych cviky chtéla piefotit s néjakym

modelem bez lordozy.

Poslednim ukolem, ktery jsem si stanovila byla tvorba a realizace typizovanych lekci

kruhového tréninku. Celkem jsem vytvofila ¢tyfi lekce tréninkd, pfi¢emz kazda se zamétuje
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na jinou cilovou skupinu. Prvni trénink je zaméfeny na zacatecniky, dalsi na pokrocilé,
nasledujici pro Zeny a posledni je cilen na muze. V kazdé navrzené lekci jsou vyuzité cviky
zmnou vytvofeného zéasobniku a jejich variace. Cviky jsou voleny tak, aby byly co
nejvhodnéjsi pro skupinu klientl, na kterou je dana lekce cilend. Kazdy kruhovy trénink je
také doplnén o kratkou charakteristiku cilové skupiny a o zésady cviceni s danou skupinou.
Jednotlivé tréninky jsem sestavovala tak, aby rozvijely cel¢ télo, a aby zlepSovaly fyzickou

kondici sportovcd.
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ZAVER

Tato bakalafska prace se zabyvala metodou kruhového tréninku ve fitness. Kapitoly
v prvni ¢asti bakalarské prace se zabyvaly pfedevsim obecnou charakteristikou motorickych
schopnosti a dale se speecializované vénovaly schopnostem silovym. Poté predstavuje
jednotlivé metody rozvoje silovych schopnosti, které v kratkosti popisuje a charakterizuje.
Jednim z cilt teroetické Casti prace byl podrobny popis a zpracovani kruhového tréninku,
jeho charakteristika a definice, a to vcetné¢ charakteristiky cvi¢ebniho nacini. Pfi
zpracovavani této problematiky jsem cCerpala z mnoha riznych odbornych publikaci,

internetovych zdrojt, ale i z osobnich zkuSenosti trenért.

Odborné literatury na ptisluSné téma existuje mnoho, autofi jsou ale ¢asto nejednotni a
jejich nazory na stavbu a podobu kruhového tréninku se 1isi. Casto se rozchazeji v nazorech
na pocet stanovist' v jednom tréninku, nebo naptiklad na délku intervalu odpocinku mezi
jednotlivymi cviky. Nasledkem nejednotné literatury a piesné¢ danych zasad si nasledné

trenéti upravuji lekce podle svého usudku, coz je ne vzdy spravnym feSenim.

Cilem bylo vytvorit zasobnik posilovacich cviki, které lze v kruhovém tréninku vyuZzit.
Zasobnik cvikl byl fazen podle svalové partie, na kterou cili. U kazdého cviku se nachazi
popis vychozi polohy, provedeni a nejcastéjSich chyb. Cviky jsou doplnény o
fotodokumentaci jednotlivych fazi. V zavéru prace jsou sestaveny vzorové lekce kruhovych

tréninkt, vhodnych pro cvicence rodlisnych urovni vykonnosti.

Cilem bakalaiské prace bylo podrobné zmapovat kruhovy trénink, popsat jeho metodiku

a sestavit a realizovat typizované kruhové lekce.
Prace ma slouzit jako inspirace a ptirucka pro trenéry, kteti chtéji kruhovy trénink se
svymi klienty aplikovat a zlepsit tak jejich trénovanost a kondici. Pfinosna je také samotnym

cvi¢enctim, ktefi chtéji zdokonalit své pohybové schopnosti a studentiim télesné vychovy a

sportu pro roz$ifeni jejich znalosti.
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RESUME

Tato bakalafska prace je zaméfena na kruhovy trénink ve fitness.

V teoretické Casti prace jsem se vénovala charakteristice motorickych schopnosti a
dovednosti, podrobné pak schopnostem silovym, jejich charakteristice, déleni a moznostem
jejich rozvoje. V neposledni fadé jsem se zde také podrobn¢ zamétila na metodu kruhového
tréninku z hlediska rozvoje silovych schopnosti.

V praktické ¢asti jsem se zabyvala vytvofenim zasobniku cvikd, které jsem volila tak,
aby bylo mozné je v ramci kruhového tréninku vyuzit. Nasledné jsem sestavila a zrealizovala
typizované kruhové lekce, ve kterych se nékteré z téchto cvikii uplatiuji. Cviky, které jsem
v typizovanych kruhovych lekcich vyuzila jsem volila tak, aby byly vhodné pro cilovou

skupinu klientt.

Kli¢ova slova: Kruhovy trénink, silové schopnosti, tréninkova jednotka, metodika rozvoje

silovych schopnosti
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RESUME

This bachelor thesis focuses on circuit training in fitness.

In the theoretical part of the thesis, I focused on the characteristics of motor abilities and
skills, and in detail on strength abilities, their characteristics, division and possibilities of
their development. Last but not least, I also focused on the method of circuit training in

detail.

In the methodological part, I have dealt with the creation of a stack of exercises that can
be used in circuit training. Subsequently, I have designed and implemented typified circuit

training sessions in which some of these exercises are applied.

Keywords: Circuit training, strength skills, training unit, methodology of development of

strength abilities
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