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UvVOD

Tato bakalarskd prace se zabyva fyzickou zatézi z pohledu tepové frekvence,
a to konkrétné pifi kruhovém tréninku. Kruhovy trénink je velmi popularni
nejen pro sportovné aktivni jedince bézné populace, ale vsoucasné dobé také trenéfi
vrcholovych sportovetl ¢im dal vic zafazuji tento zplsob tréninku do sportovni ptipravy.
Nejvétsi prednosti funkéniho kruhového tréninku je zapojeni celého téla, cviky
jsou odcvicené s vysokou intenzitou v daném casovém intervalu, ktery se stfida s kratkou
pauzou uré¢enou k lehkému odpocinku, ale hlavné k plynulému pfesunu na dalsi stanoviste.
Stanovist’ sestavenych do kruhu je zpravidla 6-10 a kazdé stanovisté je vénované k procviceni
dané svalové partie. Po skonceni prvniho kola néasleduje del§i pauza na odpocinek. Kola

se celkem opakuji tfikrat az Sestkrat.

Kruhovy trénink je mozny cvicit individudlng, ale také formou skupinovych lekci,
které jsou ve fitness centrech velmi zddané. Fitness trenéii své zakazniky skupinovych lekci
motivuji k co nejlepSim vykontim a snazi se z nich dostat maximum, a to doslova, jelikoz
pii kruhovém tréninku se stfida tepova frekvence maximalni s nizkou. Na zaklad¢ védeckych
studii v teoretické Casti bakalarské prace poukazuji, Ze prave stiidani vysoké a nizké tepoveé
frekvence je mnohem efektivnéjsi pro spalovani tukt nez trénink provedeny ve stale stejné

tepové frekvenci.

Stézejnim tématem bakalarské prace je téma tepové frekvence a kruhového tréninku.
V kapitolach teoretické Casti piSu o fitness, fitness trenérovi, zakaznikovi fitness,
coz ma s hlavnimi tématy dualezitou souvislost a kruhovy trénink je soucasti fitness.
Vyzkumna ¢ast je zalozena na méteni tepové frekvence vybranych respondenti. Ze ziskanych
hodnot vyhodnocuji, Ze tepova frekvence je velmi individudlni, béhem cvi¢eni dochéazi
ke stfidani vysoké a nizké tepové frekvence v disledku intenzity cviceni, dale vyhodnocuji,

jak moc velké odchylky jsou v tepové frekvenci mezi jednotlivymi respondenty.

Toto téma jsem si vybrala z toho diivodu, Ze sama chodim do fitness centra a nikdy
jsem necvicila podle tepové frekvence. Po pfecteni nejriznéjSich c¢lankli na internetu,
jak by se mélo cvicit podle tepové frekvence, jinak neni mozné zhubnout, mé toto téma
zaujalo, a to hlavné ztoho divodu, ze kruhovy trénink je zalozeny pravé na stfidani

maximalni tepové frekvence a nizké tepové frekvence.
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Teoreticka cast
1. Fitness

1.1. Pojem fitness

Anglicky pojem fitness v piekladu znamena zdatnost. Vysvétleni podstaty fitness
nalezneme v kazdé publikaci jiné. Osten ve své publikaci popisuje fitness jako ,,0sobni véc,
fitness znamend rizné véci pro ruzné lidi, a proto existuji i rizné charakteristiky. Pro mnoho
Z nas znamena fitness ukdzka nejvyssich pohybovych schopnosti v télocviéng, pro jiné zase
vzhled jejich téla. Pozadavky na fitness jsou v kazdém sportu jiné. Uplng jiné jsou také
pozadavky na Cloveka, ktery mé fyzicky nendrocné povolani a ma zajem o sluSnou fyzickou
kondici, lepsi vzhled a zdravi. I kdyz jsou velké rozdily v ndzorech na pozadavky tykajici
se fitness, jedno je spoleéné — télesnou zdatnost [physical fitness] lze rozdélit do dvou

kategorii:

= Health related fitness — orientuje se na zdravi;

= Skill related fitness — orientuje se na pohybové schopnosti.“

(Osten, 2005, s. 9)

,VEtSina navstévnikd fitness center ma za svlj hlavni cil zménu vzhledu téla
a zménu télesné hmotnosti. Zeny touZi zpravidla redukovat svou télesnou hmotnost
a tvarovat tzv. problémové télesné partie, muzi touzi po nartstu sily a zvySeni mnoZstvi
svalové hmoty. V obou pripadech, u muzii 1 Zen, jde o zménu télesné kompozice,
a ta Uzce souvisi s nasim zdravim. Lze tedy konstatovat, ze 1 ti, kdo usiluji o zménu télesné

kompozice, maji ve fitness zaroven zdravotni cile.* (Stackeova, 2014, s. 15)

1.2. Fitness centrum

LFitness centrum (jinak také fitcentrum, posilovna) pak mizeme chépat
jako misto slouzici k provozovani specifického druhu pohybové aktivity, jejimZz zakladem
jsou  posilovaci  cviceni, doplnéné o  aerobni trénink na  trenazérech,
a protahovaci cviceni, s hlavnim cilem budovani »atletického«, silného a dobie vypadajiciho
svalnatého té€la  snizkym  mnozstvim podkozniho tuku, to vSe doplnéno
o rizné druhy skupinového cvifeni, popf. n&které regeneracni procedury (sauna apod.).*
(Stackeova, 2014, s. 15)
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I kdyz vybaveni kazdého fitness centra je rozdilné, v zakladu kazdé vyhovujici fitness
centrum poskytuje klientim misto pro aerobni CcCinnosti, tedy aerobni zoénu,
kde se nachdzi nejriznéjs$i trenazéry (bchaci pas, elipticky trenazér, rotoped, atd.)
a posilovaci zéonu. Dominantou posilovaci zony jsou posilovaci stroje uréené k posilovani
jednotlivych svalovych partii, dale rizna nacini (gumicky na posilovani, kettlebelly, velké
mice apod.) a naradi (posilovaci lavice, posilovaci hrazda, posilovaci tubus, atd.). Nezbytnou

souCasti tréninku je zavéreCné protazeni, a tak i misto ve fitness centru musi

byt pro to dostacujici.

,Fitness centra jsou vybavena stidle dokonalejSimi stroji a neziidka jsou soucésti
néjakého ,wellness komplexu* zahrnujiciho kromé klasicke posilovny
i napf. sal na aerobik, saunu, solarium, spinning apod.“ (Tulisova, 2009, s. 20)

S ohledem na to rozfazuje Thorn fitness centra do dvou zékladnich typu:

* Fitness centrum se zdkladnim, obecnym vybavenim, jako jsou c¢inky, zékladni

posilovaci stroje.

* Fitness centrum vyssi tfidy, kde nalezneme vétSi vybér posilovacich stroji

a dale solarium, masaze, saunu, vifivku a dalsi sluzby.
(Tulisova, 2009 cit. dle Thorna, 1998, s. 20)

Ve fitness centru jsou také po posilovné rizné rozmisténa zrcadla, ta slouzi
ke kontrole provadénych cvikli a spravné techniky. Ve velkych fitness centrech
se mohou klienti obratit na odbornou pomoc — trenéry, nebo alesponi proskolenou osobu
schopnou  vysvétlit  funkénost  posilovacich  stroji, jak se snimi  zachazi

a na jakou svalovou partii jsou stroje urcené.

Néktera fitness centra nabizeji 1 celou ftadu skupinovych lekci zamétfenych
na relaxaci (joga, powerjoga, pilates, aj.), kondici s posilovanim (funkéni kruhovy trénink,
HIIT, flowin, atp.), dale cvi¢eni pouze kondi¢ni (jumping, alpinning, spinning, atd.)
a posilovaci (TRX, bosu, atd.). K lekcim musi byt ovSem zvlast vymezend mistnost
nebo alespont  dostaCujici plocha v prostordich fitness centra s vybavenim,
jenz dané cviCeni vyzaduje. Fitness centrum zajiStuje pro zakazniky dostatek vybaveni,
napf. trampoliny na jumping, zavésné posilovaci popruhy na TRX, balan¢ni podlozku
na bosu, rtiznorodé¢ pomicky pro funkéni kruhovy trénink. Nikdy nesmi nastat situace,

kdy zdkaznik nema kde lekci odcvicit, proto ve fitness centrech existuje systém registrace.
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Zakaznik méa moznost piihlaSeni a odhlaSeni na danou lekci, coz slouzi mimo jiné

i k ptehledu poctu zakazniki pro instruktora, ktery si tak lekci piedem piipravi.

2. Fitness trenér

Stejn¢ jako pedagog musi mit vzdélani v oboru, tak i po trenérovi ve fitness centru
je zaddana kvalifikace, at’ uz je to akreditovany kurz, stiedoskolské ¢i vysokoskolské vzdélani
se sportovnim zaméfenim. Trenér by se mél zvlastni iniciativy neustale vzdélavat,

coZ v propojeni s rozmanitou praxi déla trenéra profesionalem.

Nejdulezitéjsim aspektem trenéra je diivéra u klienti, jimz napomaha dosahnout jejich
predem stanovené¢ cile. Trenér musi zastoupit hned nékolik roli najednou,
a to napf. roli motivatora, psychologa, vychovatele, podnikatele, vyzivového poradce.
Jak uvadi Osten (2005, s. 34), ,,zdkladni funkci trenéra je zafidit, aby prace byla udélana

vcas a kvalitné. Hlavnimi faktory ispéSného vedeni jsou:

1. Schopnost tvofivého a kritického pohledu na feSeni problémi (tj. organizaéni
schopnost, vykonnost, ...).
2. Uvazlivost (tj. socidlni citlivost vii¢i ¢innosti ve skuping, uzndni a porozuméni

potiebam clent).*

Osobni trenér si pfipravuje tréninkovou jednotku, pii dlouhodobé spolupraci cely
tréninkovy plan, pfimo urceny klientovi na zékladé vstupni diagnostiky,
tudiz tréninky jsou efektivni, po zpétné vazb¢ s klientem trenér mize nasledujici trénink
upravit, vztah klient — trenér je vic pratelsky, duvérny, je mezi nimi vétsi komunikace

nez u skupinovych lekci.

I kdyZ u skupinovych lekci, v tomto ptipad€ hlavné pti funkénim kruhovém tréninku,
se nejednd o kontakt ,,jeden na jednoho®, trenér by mél ptesto znat vSechny ¢leny skupiny,
snazit se o vybudovani pozitivniho vztahu a stejné tak by to mélo vypadat i ze strany
¢lentt skupiny. Jestlize trenér a klient nemaji mezi sebou vybudovany zadny vztah,
pfesto je ale nutné, aby trenér znal zdravotni stav klienta, jenz by mohl omezit trénink,
a aktualni fyzicky stav. Béhem tréninku trenér kontroluje vSechny c¢leny a jednotlivé cviky
musi umét prizptsobit individudln€. Napt. hluboké diepy neni schopny udé¢lat clovék

se zdravotnimi problémy kolen, proto je nutné nahradit tento cvik vhodnou alternativou.
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»Skupinova ¢innost zavisi na soudrznosti skupiny, kterd je ddna identifikaci Clenti

se skupinou. Usp&sny trenér by mél idit kolektiv s ohledem na néasledujici rady:

= (Oteviena a nenapjata atmosféra.

= Diskuze o tlohach v ramci skupiny.
= (Cile jsou akceptovany vSemi Cleny.
= Klidné kritika bez osobnich ttokt.

= Neni hlavni, kdo tidi, ale to, jak je problém feSen.*
(Osten, 2005, s. 34)

2.1. Osobnost trenéra

,Uspéch ¢&i neuspéch trenéra neni vysledkem jeho znalosti a zvladnuti uréité
discipliny. Trenér musi mit mimo jiné vytecné komunika¢ni schopnosti, musi nechat
sportovce nahlédnout do svého nitra, aby poznal, jak si u néj stoji. M¢l by sportovci dokazat
piesné vysvétlit, co od néj ocekava, a také vyslechnout, co on ocekava od ného. Sportovci

chtéji svému trenérovi véfit. (Kasal, 2010 cit. dle Martense, 2006, s. 9)

Nejenze trenér musi mit dobré komunika¢ni schopnosti a umét vysvétlit danou
¢innost, ale musi mit také dobré organizacni schopnosti, obzvlast’ pti kruhovém tréninku.
Musi mit pfedem promysSlené rozmisténi stanovist, podle poctu lidi musi promyslet
organizaci stfidani stanovist, podle Casové jednotky tréninku trenér potiebuje mit predem

rozvrzené intervaly jednotlivych cvikli a doby odpocinku mezi stanovisti.

Kazdy trenér ma sviij osobity styl vedeni. Osten (2005, s. 35) rozdé€luje trenérské styly

do nésledujicich tii zplisobt vedeni:

1. Autokraticky
Tento styl je maximdlné centralizovany, viidce md malé porozumeéni pro cleny skupiny.
Clenové maji  malou  samostatnost, malou moznost  projevit iniciativu
a jejich prani a potreby byvaji minimdlné respektovany. Prevazuji napjaté vztahy,
vykonnost je znacnd, ale nekvalitni. Prestoze miize autokraticky zpiisob vedeni piisobit
negativnim dojmem, je vice nez nutny pri rozhodovani v ndrocnych Zivotnich

situacich. Zavisi hodné na osobnosti viidce. Clenové si ho vazi, ale nemaji ho radi.
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2. Liberdlni
Tento styl je minimalné centralizovany, viidce mdalo zasahuje do cinnosti skupiny,
struktura je chaotickd. Clenové maji hodné svobody, presto vsak spokojenost klesd
i pri velké  zainteresovanosti  jedincii. Normy  nejsou  stanoveny
nebo jsou jen minimalné dodrzovany, hlavni viha je Kladena na individudlni

zodpovédnost.

3. Demokraticky
Tento styl je optimalné centralizovany, vudce jde prikladem. Struktura skupiny
je zaloZzena na prirozenosti, vzajemném  respektovani,  spolurozhodovani
a diskusi clenu. Prevazuji pratelské vztahy a zainteresovanost clenii. Produktivita

skupiny je prumérna, presto vSak kvalitni a dlouhodoba.

Nelze ftict, Ze si trenér vybird zvySe uvedenych trenérskych styli vedeni
jesté pred tim, nez se na trenérskou profesni drahu vyda, ale vedeni tréninka ptirozené vypliva
Z osobnosti ¢loveéka, jak jedna, komunikuje a jaké postoje ma v béZném osobnim zivoté,

jeho psychologicky vyvoj ovliviiuje i roli trenéra.
3. Trénink

3.1.  Funkc¢ni kruhovy trénink

Funk¢éni kruhovy trénink je kondicné silové cviceni urCené pro kazdého jedince,
at uz je to zacateCnik nebo pokrocily cvicenec, Zena ¢i muz. ,Funkéni kruhovy trénink
vzhledem K vysoké tepové frekvenci dosazené béhem tréninku a cCastému stiidani
zOn tepové frekvence neni vhodny pro lidi s hypertenzi, tedy vysokym tlakem. Pro lidi
S hypertenzi se nedoporucuje cviceni silového charakteru- noSeni a zvedani tézkych biemen,
prace s rukama nad hlavou, posilovani, atd. Doporucuje se pohybova aktivita vytrvalostniho
charakteru a intenzita cvi¢eni by méla dosahnout 60 — 80% maximalni tepové frekvence.*

(Oslabeni kardiovaskularniho systému, online)

Naro¢nost tréninku urcuje instruktor, ktery by mél pfedem znat fyzickou kondici
cvi¢ence ve skupiné¢ a podle toho trénink sestavit. Jarkovska (2009, s. 13) uvadi definici
funkéniho kruhového tréninku jako ,komplexni, ucelovou, osvédCenou a zdanlivé

jednoduchou metodu cviceni. Jeji cvicebni obsah pomaha zlepsit celkovou kondici, zdatnost
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a vykonnost cvicenct.* Na stejném principu funguji také cviceni HIIT (intenzivni intervalovy

trénink) nebo Tabata.

Vyhodou funk¢éniho kruhového tréninku je mozZnost realizovat cviceni
kdekoli-ptiroda, télocvicna, fitness centrum, dokonce i Vvpohodli domova,
atd. Do tréninku se zafazuji cviky na posilovacich strojich, nebo s jinym posilovacim na¢inim
¢i nafadim, dale také instruktofi voli cviky s vlastni vahou. Podle Jarkovské (2005, s. 19)
,volime takovou zatéz  (odpor), kterd je  vEtSi  nez  zatéz  pouzivana

%

v kazdodennim zivoté.* Osten (2005, s. 30) dé€li kruhové tréninky na tii zakladni typy:

= Kruhové tréninky s volnou zatézi,
= Kruhovy trénink na pristrojich,

= Kruhovy trénink s vlastni vahou.

Jak uz jsem uvedla, trénink je vhodny pro kazdého, pro dospélé pokrocilé sportovce,
zacatecniky, seniory, mladez. Povinnosti instruktora je ale ptizplsobit Groven jednotlivych
cvikli aktudlnimu stavu fyzické kondice cvicicich. Velmi casto je funk¢ni kruhovy trénink
zatazovan do Skolni télesné vychovy, cviky kruhového tréninku vychazi z bézného pohybu,
a praveé to je pro dospivajici déti idealnim cvicenim, dale funkéni kruhovy trénink trenéti
kombinuji s tréninkovou piipravou vrcholovych sportovcl pro zvySeni kondice a zpestieni

tréninku.

,Principem funkéniho kruhového tréninku je rychlé sttidani zat€Zzovanych svalovych
skupin na stanoviStich  (5-9  stanovist), kterd jsou sestavena do  kruhu
(3-6  okruhti) podle fyziologickych pozadavka*“ (Jarkovska, 2009, s. 13).
Jak jsem uvedla v textu vySe, mezi jednotlivymi stanovisti je kratka pauza, tu Jarkovska
(2009, s. 20) nazyva a definuje jako ,aktivni pauzu, pii niz dochazi k plynulému piechodu
na nasledujici stanovisté, pauza tedy neslouzi k odpocinku. K pfemisténi volime bud’ chizi,
nebo lehky b&h, zabraniujeme tak vychladnuti svalt a poklesu tepové frekvence pod 120 tept
za minutu, cviCenec funkéniho kruhového tréninku si stale udrzuje svou tepovou frekvenci
nad touto hranici, aby dosahl zlepSeni fyzické kondice, cilem je zvySit ndstupni tepovou
frekvenci do dalstho okruhu a udrzeni tepové frekvence 120 tepii za minutu.” Razeni cviki

ma své zasady a je hned n€kolik moznych zpusobu, jak postupovat:
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V systéemu kruhového tréninku si odcvicime sérii prvniho cviku, prejdeme
na dalsi cvik, ktery castecne fyziologicky zatézuje predchazejici svalovou
skupinu.

Nejcastéji  zaciname posilovat nejvice oslabené velké svalové skupiny
na dolnich koncetinach (drepy, vypady) s naslednou kompenzaci posilovaciho
cviku mensi svalové skupiny na dalsim stanovisti — (biceps, triceps).
Kompenzace je volba cviku opacného charakteru. Posilime zvolenou svalovou
skupinu a na dalsim stanovisti zvolime cvik, ktery posili nejvzdalenejsi
svalovou skupinu.

Miizeme zacit posilovat nékterou problémovou  svalovou  skupinu,
dokud ma sval jesté dost energie.

Po tézkem, namahavém cviku zaradime cvik lehky proto, aby si namahany
sval odpocinul.

Stridame antagonistické svalové skupiny (bricho-zdda), (biceps-triceps). Svaly

se lépe prokrvi a jejich namaha se znasobi.

(Jarkovska, 2005, s. 19)

Stavba funkcéniho kruhového tréninku vychdzi z vSeobecné znamych zasad kazdého

tréninku. Napf. podle Jarkovské (2005, s. 13) se funk¢éni kruhovy trénink sklada ze tii ¢asti:

1. Rozcviceni, zah¥ati (5-10 minut)

Ptiprava organismu na zatéz
Zvyseni tepové frekvence nad 120 tepti za minutu
Dynamické cviky

Zapojeni velkého mnozstvi svalovych skupin, zlepSit pohyblivost kloubt

2. Hlavni &st (30-40 minut)

3. Zavérecna ¢ast- zklidnéni (5-10 minut)

Staticky streink- uvolnéni svalového napéti, plynuly a pomaly pohyb
do krajni polohy, setrvani 10 az 30 sekund

Snizeni tepové frekvence na 70-80 tepli za minutu
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3.1.1. Vyhody funkéniho kruhového tréninku

Velkou  vyhodou  pro funkéni  kruhovy  trénink  je dostupnost.
Jak jsem jiz zminovala, trénink lze provést kdekoli- posilovna, ptiroda, venkovni workoutové
hiisté, télocvicna nebo také domov. Na zikladé poctu okruhti, stanovist’
a intervall cvieni a pauz je mozné funkéni kruhovy trénink zorganizovat na hodinu,
ale také na pouhych 30 minut, coz je realné i pro cCasové vytizeného clovéka.
Pravé z toho divodu je funkéni kruhovy trénink velmi oblibeny, protoze za tak kratkou dobu
cviceni, kdy se stfida vysokd a nizkd intenzita, Clovék dokaze spalit tolik kalorii

jako u hodinového aerobniho cvi¢eni s nizkou intenzitou.

Efektivni spalovani kalorii Stopanni (2016, s. 295) vysvétluje néasledovné: ,,Jednd
se 0 jev, pf1 némz télo spaluje energii ve zvySené mife po cviceni. Pii cviCeni télo spaluje
vice energie, ale zvySeny vydej se udrzuje jesté urcity ¢as po skonceni tréninku, i pfesto,
ze se telo nachazi v klidu. Tento jev souvisi s regeneraci. Po cviceni totiz t€lo musi opravit
poskozena svalova vlakna, doplnit glykogen, odbourat laktat, atd. A vSechny tyto procesy
vyzaduji energii, kterou organismus bere pievazné z tukovych zasob.”“ Takze velkym
bonusem vysoce intenzivniho cviceni je spalovani béhem tréninku, ale navic jesté nékolik

hodin po jeho skonc¢eni, coz dokazuje n¢kolik studii uvedenych Stopannim ve své publikaci.

Védci z Floridské statni univerzity prezentovali svou studii v roce 2007 na American
College of Sports Medicine, ktera potvrdila desetiprocentni nartist energetick¢ho vydeje
béhem 24 hodin po cviceni u skupiny provadejici HIIT (cviceni stfidajici vysokou a nizkou
intenzitu stejn¢ jako funkéni kruhovy trénink) ve srovnani se skupinou, ktera absolvovala
rovnomérny trénink, piestoZze vydej energie byl u obou skupin stejny. (Stopanni, 2016, s. 296,
cit. dle Meureta et. al., 2007) Dalsi studie provedena védci z Univerzity v Zapadnim Ontariu
navic prokdzala, Ze cvifenci HIIT tréninku nabrali vice nez 0,5 kg svalové hmoty.
Takze intervalovy trénink nejenze spaluje tuk a chrdni svalovou hmotu, ale dokonce
podporuje jeji tvorbu. (Stopanni, 2016, s. 296, cit. dle Macphersona, 2011) Podle Stopanniho
(2016, s. 297) ma intervalovy trénink vliv také na citlivost inzulinu, hormonu podporujici
Stihlost, svalovou hypertrofii a je prevenci cukrovky, snizuje LDL cholesterol a naopak
zvySuje HDL cholesterol, pravidelné cvieni zplsobuje zlepSeni kondice, vykonnost

a ma pozitivni vliv na kardiovaskularni soustavu.
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3.1.2. Nevyhody funkéniho kruhového tréninku

Jako u kazdého tréninku, tak i pfi funkénim kruhovém tréninku je dilezita spravna
technika provadénych cvikli, aby nedoSlo k poranéni pohybového aparatu. Podstatou
funkéniho kruhového tréninku je cviceni s vysokou intenzitou. Cviky se tedy provadi silové
co nejrychleji. ,,Schurr (2011) velmi vystizn¢ charakterizuje podstatu HIIT doslova
takto: ,,vysoce intenzivni znamena velké Usili, vysoce intenzivni znamena bolavé svaly,
vysoce intenzivni znamend trénink s pofadnym zatizenim®. (Pluhackova, 2015, s. 30,
cit dle Schurra, 2011) Jde tedy o velmi naro¢nou metodu cvi¢eni, organismus se musi béhem
nékolika minut vyrovnat s velkou zatézi a pii nespravné technice nebo vaznouci koordinaci
pohybt (déti, zacateCnici, obézni lidé, seniofi) vznikaji poranéni svalli, kloubd, svalovych
uponli, vazii a neni nijak dokdzdno, ze by se témto zranénim dalo zarucené¢ predejit
protazenim nebo zahtatim. (Pluhackova, 2015, s. 30) To dokazuje danska studie, autofi
zkoumali vliv vysoce intenzivniho tréninku na netrénované jedince a jedna tfetina musela
pfed€asné ukoncit trénink, jelikoZ si cvicenci v disledku velké zatéze ptivodili zdnét okostice
nebo S$lach. (Pluhackova, 2015, s. 30, cit. dle Nybo et. al., 2010) I kdyz neni prokazano,
7ze dostatecné a dukladné =zahiati a protaZzeni svali nezabrani zranéni, je tieba

to nezanedbavat. Dalsi prevenci proti zranéni je postupné zvySovani zatéze.

4. Nav§tévnik kruhového tréninku

O sportovci fitness center, kruhovych tréninkl a ostatnich skupinovych lekci hovotime
jako o ,,zakaznikovi“ nebo ,,ndvstévnikovi®. Jedince vyuzivajiciho sluzeb osobniho trenéra,

se kterym ma soukromé lekce, nazyvame jako ,klienta®.

Funkéni kruhovy trénink mtze probihat jak individudlné tak ale v rdmci skupinovych
lekei, kde velmi Casto cvi€i Zeny spole¢né s muzi. Kvili fyziologickym, psychologickym
rozdilim a odliSnostech pohybového aparidtu musi instruktor pfizplsobit cviceni obéma

pohlavim. Nasledujici dvé kapitoly jsou vénované pravé intersexudlnim rozdilim.

4.1. Zeny

Hlavnim d@vodem, pro¢ zeny navstévuji fitness centrum, je podle Pavlucha
a Frolikové (2004, s. 7) ,zeStihleni a vytvarovani postavy. Prioritné Zeny dochazi
na skupinové lekce, nez aby si Sly samy zacvicit do posilovny. Diivodem je hlavné motivace.

Vyhodu skupinovych lekei vidi v organizaci a vedeni hodiny, kterou ma instruktor lekce
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pripravenou a zdkaznice nemusi premyslet co a jak cvicit, maji také jistotu spravné techniky
pod dohledem odbornika. Pro Zeny je celd tada moznosti skupinovych lekci
a jsou jimi naptiklad funkéni kruhovy trénink, alpinning, jumping, bosu, TRX, fit box, joga,

pilates, problémové partie, aj.

Problémové partie se spojuji pravé s zenami a jsou jimi oblasti bficha, hyzdi
a stehen. Tyto partie by se mély posilovat, nékteré zeny se ale posilovacich cvikll boji. Jejich
obavy prili§ velkého narGstu svali je opravnéné. Tlapadk tuto problematiku
ve své publikaci Tvarovani télo pro muze a Zeny vysvétluje tak, Ze posilovani
je pro zacateCnice uplné novym a nezvyklym podnétem, na ktery jejich organismus
vehementné a rad zareaguje. Tlapak zastava zaroven nazor, ze posilovani Zendm sveédci,
dokonce ho potfebuji mnohem vic nez muzi. Divodem je zpevnéni kloubli dasledkem
posilovani, kter¢ maji u zen vétSi tendenci k uvolnéni. ,,Také zaméfeni tréninku
na svalové skupiny je u zaCateCnic téméf stejné¢ jako u muzi. Na zdklad¢ praktickych

zkuSenosti lze sestavit pomyslnou hierarchii sval, které by Zeny mély piedevsim posilovat:

= Dolni ¢ast bfiSnich svala a dolni ¢ast svali hyzd'ovych (podsazeni panve)

= Dolni fixatory lopatek a vné¢j$i rotatory pazni kosti (drzeni a zpevnéni
zad a ramen)

= Vzptimovace hrudni patete (drzeni hrudniku)

= Horni vldkna prsnich svall (drzeni spoji mezi zebry a hrudni kosti)

= Hluboké¢ flexory kréni patere (drzeni hlavy)*
(Tlapék, 2006, s. 247)

Stackeova (2004, s. 102) nadmérny narist svalll vysvétluje nepomérnym cvicenim
mezi dolnimi koncetinami a hornimi koncetinami. ,,Pokud se zeny vénuji Ccasto
a intenzivné napf. spinningu a svaly horni poloviny téla nevénuji Zddnou pozornost, dochazi
K rychlému narGstu svali na dolnich koncetinich a prohlubuje se nepomér

mezi horni a dolni ¢asti téla.

»Cviteni Zen se od muzi 1i§i a tyto rozdily vychazi jak z biologickych,
tak psychologickych odlignosti mezi muzi a Zenami. Zeny maji v praméru asi 2/3 sily muzd,
tedy svalstvo u Zen tvofi v priméru asi 33% télesné hmotnosti, a nejmensi rozdily
jsou u téch svalovych skupin, které jsou v bézném Zzivoté nejvice zaméstnavany.

Pro praxi to znamena znalost t&chto rozdild, a to hlavné z oblasti pohybového aparatu. Zenska
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panev je Sirsi, niz8i a vic naklonéna vpred, dale maji uzsi ramena, vétsi kloubni rozsah, nizsi
svalovy tonus. Co se ty¢e oblasti metabolické a télesné kompozice, Zzeny maji nizsi podil
svalové  hmoty na  celkové  télesné  hmotnosti, vice podkozniho  tuku,
vice tuku na dolni polovin¢ téla a nizsi bazalni metabolismus nez muzi.“ (viz. Stackeova,
2004, s. 101) Z toho v8eho podle Stackeové vyplyva, ze zeny disponuji k hor§im sportovnim
vykoniim a nejvyraznéji se to prokazuje hlavné u silovych cviki ptfedev§im hornich koncetin,
dolni koncetiny jsou na tom Iépe, jelikoz mnozstvi svall této oblasti je velmi totozna s muzi
a pokud bereme v potaz jesté¢ vyraznéjsi ukladani podkozniho tuku pravé v této oblasti,
v disledku cvi¢eni dochdzi k vyraznéjSimu nartstu objemu stehen a hyzdi. V praxi
pro funkéni kruhovy trénink to znamena, ze Zeny mohou provadét stejné cviky jako muzi,
ale je potieba cvidit s mendim odporem a intenzitou. Zeny maji naopak piednosti v balan¢nich
cvicich, pohyblivosti, obratnosti a prostorové orientaci. ,,Diky vySSimu poctu svalovych
vlaken maji Zzeny téméf stejné vytrvalostni predpoklady jako muzi.“ (Stackeova, 2004, s. 101,

cit. dle Novotné & Cechovské & Bunce, 2006)

4.2. Muzi

,VEts§ina muzti navStévuji fitness centra se zdmérem nartstu svalové hmoty,
tedy zvétSeni objemu a zvySeni fyzické sily.“ (Pavluch & Frolikova, 2004, s. 8) Muzi
preferuji individualni cvieni ve fitness centrech na posilovacich strojich, cviky s nafadim
a nacinim. Na skupinové lekce dochdzi méné Casto nez zeny, ale pravé funkcni kruhovy
trénink je oblibeny typ skupinové lekce 1 u muzia. Pokud muzi cvi¢i individualné pouze
ve fitness centru, podle Pavlucha a Frolikové (2005, s. 8) ,,opomijeji aerobni aktivity,
které by mély byt pevnou soucasti pravidelnych tréninkt.* Jediné tak lze ziskat mohutnou
atletickou postavu. Funk¢ni kruhovy trénink je silové a kondiéni cviceni pro zvyseni fyzické
kondice, redukci vahy a nabrani svalové hmoty, tedy vhodnou alternativou, kterd by vyftesila

tuto problematiku.

Vime, Ze ,u Zen tvoii svalstvo vpraméru 30% télesné hmotnosti, u muzi
je to pak v priméru 40% télesné hmotnosti.” (Stackeovd 2005, s. 22) Mezi muZi
a Zenami jsou jisté rozdily v pohybovém aparatu. Z toho, co jiz zndme z ptedchozi kapitoly,
vyplyva, Ze muzska panev je uzsi, vyS$$i a méné naklonénd vpted, dale maji Sir$i ramena,
na ¢emz si muzi hodné zakladaji a cviCenim tento znak jen zdUraziuji, v porovndni s Zenami
maji mensi kloubni rozsah a vys§i svalovy tonus. Muzi maji tu vyhodu oproti Zenam,

ze podil podkozniho tuku neni tak velky a bazdlni metabolismus je vy$si. (viz. Stackeova,
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2004, s. 101) Muzi ptirozené vykonavaji lepsi vykony, a to hlavné v silovych cvicich, jejich
horni koncetiny jsou silngj§i nez horni koncetiny zen, sdolnimi koncetinami
jsou na tom obdobné stejné jako s vytrvalostnimi schopnostmi. Stinné stranky muzi
V porovnani s zenami maji konkrétné¢ v pohyblivosti, balancnim cvi¢enim, prostorové

orientaci.

5. Tepova frekvence

,Na zaklad¢ tepové frekvence rozliSujeme dva typy cviCeni- aerobni a anaerobni.
Posilovani je anaerobni ¢innosti, coz znamena, Ze neni pfimo zavislé na zvySeném piisunu
kysliku. Zakladnim zdrojem energie jsou sacharidy v podobé glykogenu, ktery je ulozen
ve svalech a jatrech, a adenosintrifosfait (ATP), ten se dostavd do popfedi zajmu
pfi Cinnostech, kde je Zadany kratky intenzivni vykon. Naproti tomu aerobni aktivity
maji vytrvalostni charakter a vyzaduji dostatecny ptisun kysliku. Hlavnim zdrojem energie
jsou nejprve cukry, po jejich vyCerpani télo za¢ne vyuzivat tukové zasoby.* (Pavluch
& Frolikova, 2004, s. 20) At uz clovék provadi jakékoli cviCeni, jeho zdravi podporuje
pozitivné. Osten (2005, s. 22) piSe, ze ,,pravidelny pohyb zlepsSuje funk¢nost srdce, dochazi
ke snizeni hladiny cholesterolu a navrat ke klidovym hodnotam tepové frekvence se stava

rychlejSim.*

Klidova tepova frekvence ¢lovéka je piiblizné 70 tepu za minutu, ale u sportovct
dosahuji hodnoty o dost niz, vrcholovi sportovci maji klidovou tepovou frekvenci pod 50 tept
za minutu. (Osten, 2005, s. 21) Fyzickou kondici ma kazdy jedinec odli$nou, nelze ji vyjadiit
Cisly, proto obecny vzorec pro spocitani tepové frekvence je zavadéjici a slouzi pouze
pro orientaci. Pro pfesné hodnoty tepové frekvence je nutné navstivit sportovniho lékafe,
ktery provede spiroergometrické vysetfeni, na jehoz zdklad¢ zjisti individualni maximalni
tepovou frekvenci. Jiz zmifiovany vzorec pro spocitani maximalni tepové frekvence je u muza
obecné 220 — vek = TFmax @ U Zen je to pak 226 — vék= TFmax. (Jarkovska, 2005, s. 21) Podle
méfené studie vroce 2008 byla vytvofena predikéni rovnice pro vypocet
TFmax = 211 — 0.64-vék. (Majkova, 2015, s. 24, cit. dle Nes et. al, 2013) Reakce
kardiovaskularni soustavy na dynamickou zatéz, pti niz dochazi ke stiidani intenzity, zatéze
a délce trvani zatéze, coz je zaroven zavislé i na individualnich vlastnostech jedince
a okolnich jevli, probiha ve tfech fazich. ,Uvodni faze predchazi vlastnimu fyzickému

vykonu. SF se zvySuje nad obvyklou klidovou hodnotu vlivem emoci a podminénych reflexi
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Vv komplexu zmén, které oznacujeme jako ptedstartovni stavy. Je pozorovana urcitd zavislost

na predpokladané narocnosti zatéze.

Pro privodni fazi je typicky prudky vzestup v inicidlni fazi, poté nasleduje pozvolné;jsi
vzrust a SF se ustdli na hodnoté odpovidajici ustdlenému stavu. Nasledna faze
po ukonceni zatéze zacind prudkym poklesem, pozdéji klesd pozvolnéji. Vychozi hodnoty
mohou byt dosazeny aZ po desitkdach minut.“ (JANCIK, J. & ZAVODNA, E. & NOVOTNA,
M. Fyziologie télesné zdteze- vybrané kapitoly, online, 2006) Trénovani jedinci dosahuji

vychozich hodnot tepové frekvence rychleji nez jedinci méné trénovani ¢i netrénovani viibec.

5.1.  Zony tepové frekvence

Podle  hodnot  tepové  frekvence  rozliSujeme  pét  zon.  Vybrala
jsem si charakteristiku jednotlivych zoén od spole¢nosti Polar, a to ztoho davodu,
ze pravé od Polaru jsem vyuzila sport testery k vyzkumu teoretické ¢asti. Polar popisuje

jednotlivé zony nasledovné:

MAXIMALNI

Intenzita v %: 90-100 %
Priklad- zony tepové frekvence:171-190 tepli/min

Priklady trvani tréninku: méné nez 5 minut

Prinos: Maximalni nebo téméi maximalni usili vynalozené pti dychani a pouzivani sval.
Pocitové vyjadreni: Velmi vyCerpavajici, jak z hlediska dychani, tak i svalové zatéze.

Doporucujeme pro: Velmi zkuSené a zdatné sportovce. Pouze v kratkych intervalech,

obvykle jako konecnou ptipravu pro kratkodobé sportovni vykony.
NAROCNA
Intenzita v %: 80 — 90%
Piiklad- zony tepové frekvence:152 - 172 tepti/min
Priklady trvani tréninku: 2 — 10 minut

Prinos: Vétsi vytrvalost, schopnost udrzet si vysokou rychlost.
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Pocitové vyjadieni: Zpisobuje svalovou tinavu a zadychanost.

Doporucujeme pro: Zkusené sportovce pro celoro¢ni trénink a rizné délky tréninkovych

jednotek. Nabyva na vyznamu v piedzdvodnim obdobi.

STREDNI

Intenzita v %: 70 — 80%
Piiklad- zény tepové frekvence: 133 — 152 tepi/min

Priklady trvani tréninku: 10 — 40 minut

Prinos: ZvysSuje celkové tempo tréninku, vede ke snadnéjSimu zvlddani stfedni zatéze
a zvysuje efektivnost.

Pocitové vyjadreni: Rovnomérné a rychlé dychani.

Doporucujeme pro: Sportovce, ktefi se ptipravuji na zavody nebo si chtéji zlepSit svoji

vykonnost.

LEHKA

Intenzita v %: 60 — 70 %
Priklad- zony tepové frekvence: 114 — 133 tepii/min

Piiklady trvani tréninku: 40 — 80 minut

Prinos: Zlepsuje celkovou obecnou zdatnost, urychluje regeneraci a podporuje metabolismus.
Pocitové vyjadreni: Piijemné a snadné, nizké svalové a kardiovaskuldrni zatizeni.

Doporucujeme pro: Kazdého, kdo do svého =zikladnitho tréninku zafazuje

1 dlouhé tréninkové jednotky, a pro regeneraci v pribéhu zdvodni sezony.
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VELMI LEHKA

Intenzita v %: 50 — 60%
Priklad- zony tepové frekvence: 104 — 114 tepti/min

Priklady trvani tréninku: 20 — 40 minut

Prinos: Zahtiva i uvoliluje a pomaha pfi regeneraci.

Pocitové vyjadieni: Velmi snadné, nizka namaha.

Doporucujeme pro: Regeneraci a uvolnéni po celou tréninkovou sezonu.
(POLAR GLOBAL. Zony tepové frekvence, online)

Ke kratkému shrnuti této kapitoly uvedu text od Jarkovské (2010, s. 21),
ve kterém piSe, Ze ,pokud zatézujeme organismus nizkou intenzitou asi 25% fyzického
zatiZzeni, pro udrZeni zakladni fyzické kondice to nestaci. Teprve 60% fyzického zatizeni ndm
kondici  udrzi. Abychom ji  zvySili, musime se pohybovat od hranic
75% maximalni a submaximalni intenzity. Jen timto zpisobem kondice vzrista
a zlepSuje se naSe adaptatni schopnost na vyS§i zatéz. Maximalni intenzitou
jsme schopni vykonavat pohyb kratce, 10-20 sekund. Pii zatizeni stfedni intenzitou vydrzime

fyzicky pohyb hodinu a vice.*

Funkéni kruhovy trénink je zalozeny na stifidani cviCeni s vysokou intenzitou,
kdy cviCenec ze sebe vydava svilj maximalni vykon, a néaslednou kratkou pauzou. Stiidani
vysoké a nizké intenzity cviCeni méd za ndsledek na naSem srdci i stfiddni vysoké tepové
frekvence a nizké tepové frekvence. ,Je to tedy zatéZ na srdce, a proto funkéni kruhovy
trénink neni vhodny pro lidi s vysokym krevnim tlakem. Pro né se doporucuje vytrvalostni
cviceni s tepovou frekvenci 60 — 80% maximalni tepové frekvence. MéEli by se tedy
pohybovat v lehké az stiedni zoné tepové frekvence.” (Oslabeni kardiovaskuldrniho systému,

online)
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Vyzkumna c¢ast
Nasledujici cast bakalarské prace se tyka vyzkumu, konkrétné¢ jeho pribéhu
a zpracovanych vysledki, z kterych jsem odvodila zavér celé vyzkumné ¢asti.
6. Cile, hypotézy a ikoly vyzkumu
6.1. Cile vyzkumu

Cilem préace je naméfit hodnoty tepové frekvence béhem ¢ty kruhovych tréninki
u osmnacti respondentli, ztoho devét jich byli muzi a devét zeny ve vekové kategorii
19 az 33 let. Dalsim cilem bylo na zaklad¢ vstupnich dotaznikd a naméfenych hodnot zjistit,

zpracovat a vyhodnotit tepovou frekvenci respondentt pii kruhovém tréninku.

6.2. Hypotézy vyzkumu

Na zékladé teoretické Casti a cili bakalarské prace jsem stanovila nasledujici CEtyfi

hypotézy vyzkumné ¢asti oznacené jako H1, H2, H3, H4:

H1: Budou zaznamendny vyrazné odchylky v primérné tepové frekvenci mezi

jednotlivei stejného pohlavi.

e H2: Budou zaznamenany rozdily v primérné tepové frekvenci mezi muzi
a Zenami.

e H3: Vétsina respondentti bude travit pfiliS mnoho ¢asu kruhového tréninku
ve vysoké tepové frekvenci.

e HA4: Béhem kruhového tréninku bude dochazet k vyraznému stiidani vysoké

tepové frekvence s nizkou tepovou frekvenci.

6.3. Ukoly vyzkumu

e Zpracovat teoretickou ¢ast

e Zvolit oblast vyzkumu

e Zvolit metodiku vyzkumu: cile, hypotézy a tikoly prace

e Realizovat vyzkum- dotazovani, méfeni hodnot tepové frekvence respondentti
e Zpravovat a vyhodnotit ziskané hodnoty a udaje

e Ovéfit hypotézy
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7. Metodika vyzkumu

7.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum probehl v mésicich listopad, prosinec roku 2018 béhem Sesti tydnid ve fitness
centru v Novém Bydzové. Vyzkumu se zicastnilo 18 lidi z Novobydzovska ve véku
19 az 33 let, ztoho 9 byli muzi a 9 Zzeny. Pro svlij vyzkum jsem vybrala skupinu lidi,
ktefi se nevénuji zddnému sportu vrcholove, jejich pohybova aktivita je na urovni bézné
populace, tedy pohybovou aktivitu provozuji pouze rekreacné nebo pohybovou aktivitu

neprovozuji viibec.

Vyzkumny soubor tvofi muzi 1 zeny bez vyrazného vékového rozdilu.
Na tvod vyzkumu jsem vyuzila metodu dotaznikového Setfeni. Pfed prvnim tréninkem
vSichni respondenti obdrzeli vstupni dotaznik, ktery vyplnili. Dotaznik byl pro vSechny
stejny, ten respondenti vyplnili anonymné a tykal se urCeni pohlavi, fyziologickych

parametrl, zaméstnani (sedave, fyzicky naroéné zaméstnani), zivotniho stylu.

Vyzkum dokon¢ilo 17 lidi- 9 zen a 8 muzi. Jednoho muze jsem z vyzkumu vyftadila,
jelikoz muz ukoncil tréninkovy program pifedCasné po druhém kruhovém tréninku
ze zdravotnich davodi. Jiz béhem druhého kruhového tréninku odstoupil pro bolest kolene

a dale ve vyzkumu nepokracoval.

KTVS UHK mi poskytla devét sport testerti pro métfeni tepové frekvence. VSechny
sport testery byly od znacky Polar, z toho ¢tyii byly novéjsiho typu RS800CX, zbylych
pét byly typu RS300X. Sport testery se skladaly z hodinek a hrudniho pasu. Vzhledem
K po¢tu respondentll a sport testertt jsem kruhové tréninky zorganizovala zvlast pro muze
a zvlast pro Zeny, skladba kruhového tréninku byla pro obé skupiny totoznd, liSila se pouze
vyS§i nebo niz$i zatéz pomicek. Kazdému respondentovi byl v tivodu vyzkumu ptidélen
sport tester, ktery pouzival po celou dobu vyzkumu, jeden sport tester tedy nalezel dvéma

respondentim, muzi a zen¢.

Pro zachovani anonymity respondentii ve vyzkumné ¢asti pracuji s ¢isly a ozna¢enim
muZz — Zena. U muzli je pojmenovani jednotlivych ucastnikG vyzkumu muz I, muz 2,
muz 3, muz 4, muz 5, muz 6, muz 7, muz 8 a zeny pak pojmenovavam Zena 1, Zena 2, Zena 3,

zena 4, Zena 5, Zena 6, Zena 7, Zena 8, Zena 9.
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7.2.  Metody sbéru dat

Vuvodu vyzkumu jsem vyuzila metodu dotaznikového Setfeni. Jednalo
se o polostrukturovany dotaznik sestaveny z dvanacti otazek, ve kterém respondenti
anonymné vybirali z pfedem danych odpovédi, naopak nékteré odpovédi respondenti
doplinovali sami. Soubor otazek a odpovédi jsem zvolila po konzultaci s vedoucim prace
a otazky jsem vybirala podle toho, co by mohlo ovliviiovat tepovou frekvenci,
tedy fyziologické parametry a zivotni styl (koufeni, piti kadvy, frekvence pohybové aktivity
béhem tydne, kardiovaskularni onemocnéni, uzivani 1ékt). Otazky byly pro vSechny
respondenty stejné. Vstupni dotaznik VviUvodu vyzkumu slouzil hlavné ke zjisténi,
zda nékdo zrespondentii nema omezeni v pohybové aktivité nebo se nelé¢i se srdcem.
Nikdo zrespondentt nemél zadné omezeni, vyzkum tedy mohli podstoupit vSichni.

Vzor dotazniku je ptilozen k bakalarské praci.

Hlavnim tématem vyzkumné ¢asti bakalaiské prace je fyzicka zatéz z pohledu tepové
frekvence bézné populace béhem kruhového tréninku. Probéhla tedy metoda pfimého méteni.
Po konzultaci svedoucim prace jsem uspotfadala celkem ¢tyfi kruhové tréninky,
kterych se zucCastnilo osm muzi a devét Zzen. Jak jsem psala v pfedchozi kapitole, jeden
muz  odstoupil po  druhém  kruhovém  tréninku ze  zdravotnich  divodi,
proto jsem ho z vyzkumu vytadila. VSem respondenttiim jsem na zacatku vyzkumu ptidélila
Ciselné oznacené sport testery, S nimiz odcvicili vSechny ¢tyfi kruhové tréninky. Sport testery
zna¢ky Polar mi poskytla KTVS UHK, a to sport testery dvojiho typu. Ctyii sport testery
novéjsiho typu RS800CX a pét sport testert typu RS300X. Celkem jsem méla k dispozici
tedy devét sport testerti skladajicich se z hodinek, hrudniho pasu a pfisluSenstvi pro pifenos
dat. Vzhledem Kk poctu sport testerd, kterych bylo devét, a poétu respondentti, kterych bylo
sedmnact, jsem kruhové tréninky rozdélila na dv€ tréninkové jednotky, kde cvicili
zv1ast muzi a zvlast’ zeny. Kruhové tréninky byly pro vSechny stejné, vSechny ¢Etyti kruhové
tréninky obsahovaly cast zahfivaci, rozcvi¢eni, hlavni ¢ast a zdv€recné protazeni. Obsah
jednotlivych ¢asti jsem sestavila vZdy na stejny princip podle zésad kruhového tréninku,
které jsem uvedla do teoretické ¢€asti, jednotlivé cviky jsem v jednotlivych kruhovych
trénincich obménila pro pestrost kruhovych tréninkd. Do pfilohy bakalaiské prace

jsem uvedla ukazky kruhovych tréninkd.

28



Po ukonceni jednotlivych kruhovych tréninkii jsem naméfené hodnoty pienesla
z hodinek do pocitace pomoci piislusenstvi a programu znacky Polar, kam se mi postupné

ukladaly vSechny namétené hodnoty jednotlivych respondent.

7.3.  Metody zpracovani a vyhodnoceni ziskanych hodnot

Vsechny ptfedem dané tdaje a ziskané hodnoty jsem pro piehlednost zpracovala
do jednotlivych tabulek, které slouzi k lepsi orientaci velkého mnozstvi tidaji. Pro zpracovani
ziskanych hodnot jsem pouzila matematicko-statistické metody (Studenttiv dvouvybérovy
t- test) a grafické metody. Vysledky jsem zpracovala do piehlednych grafi,

v nichz lze snadno porovnavat jednotlivé hodnoty.

Studentuv t- test se provadi v Microsoft Excel, kam jsem si pfedem zadala hodnoty,
se kterymi jsem pracovala. Pouzila jsem funkci analyza dat- dvouvybérovy parovy
t- test na stfedni hodnotu. Hodnoty jsem vlozila do souboru 1 a do souboru 2. Hladina

vyznamnosti a= 0,05.

Pro vyhodnoceni vyslednych udaji jsem pouzila logické metody analyzy, syntézy,

dedukce, indukce, komparace a zevseobecnéni.

8. Namérené hodnoty a ziskané udaje

Naméiené hodnoty a ziskané udaje jsem zpracovala do tabulek, coz slouzi k lepsi
piehlednosti a orientaci velkého mnozstvi udaji. Jsou celkem tii tabulky pro muze,
pod oznacenim muz I, muz 2, muz 3, muz 4, muz 5, muz 6, muz 7, muz 8, a tii tabulky
pro zeny- Zena 1, Zena 2, Zena 3, Zena 4, Zena 5, Zena 6, zena 7, Zena 8, Zena 9. V uvodnich
tabulkach nalezneme daje o respondentech ziskané z dotaznikli (vek, kolikrat tydné cvici).
Naésledujici dvé tabulky jsou vénované naméfenym hodnotam pfi jednotlivych kruhovych
trénincich. V tabulkach vidime, kolik procent z celkové doby tréninku respondenti stravili
v jednotlivych zonach tepové frekvence. Zony tepové frekvence odpovidaji zoénam
Vv teoretické Casti. Déle jsou v tabulkdch uvedeny hodnoty maximalni tepové frekvence
(TFmax), které respondenti béhem jednotlivych kruhovych tréninki dosahli, a primérna tepova

frekvence respondenti.

e ZonalTF
- velmi lehk3a intenzita

- 104 — 114 teplt/ minutu
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- Priklady trvani tréninku: 20 — 40 minut
e Zoma2TF

- Lehka intenzita

- 114 — 133 tepi/minutu

- Priklady trvani tréninku: 40 — 80 minut
e Zoma3TF

- Stfedni intenzita

- 133 - 152 tepi/minutu

- Priklady trvani tréninku: 10 — 40 minut
o Zomad4 TF

- Naéro¢nd intenzita

- 152 — 172 tepi/minutu

- Priklady trvani tréninku: 2 — 10 minut
e ZomaSTF

- Maximalni intenzita

- 171 - 190 tept/minutu

- Priklady trvani tréninku: méné nez 5 minut
(POLAR GLOBAL. Zony tepové frekvence, online)

Hodnoty v tabulce jsem ziskala ze sport testeri Polar RS 800CX, které pouzivali
muz 1, muz 2, muz 3, muz 4 a Zena 1, Zena 2, Zena 3 a zena 4, a RS300X, ty pouzivali
zbyvajici respondenti- muz 5, muz 6, muz 7, muz 8, Zena 5, Zena 6, Zena 7, Zena 8, a zena 9.

Po ptenosu dat do pocitace byly naméfené hodnoty zobrazené v grafické podobé.

8.1. Muzi

Tabulka 1. Respondenti muzského pohlavi, jejich vék a frekvence pohybové aktivity za tyden (Zdroj:
autorka)

Respondent | Vék | Pohybova aktivita/tyden
Muz 1 24 | 1xaméné

Muz 2 19 | 2x—3x

‘ 22 | 4x—5x

22 | 2x-3x

|33 | 1xaméné
| 27 | 1xaméné
|

|

21 1x a méné
29 2x —3x
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Tabulka 2. Namérené hodnoty tepové frekvence behem 1. a 2. kruhového tréninku

1. kruhovy trénink 2. kruhovy trénink

Zobna | Zoéna | Zbéna | Zona | Zdéna TE TF Zbna | Zoéna | Zéna | Zbéna | Zoéna TE TF
1TF | 2TF | 3TF | 4TF | 5TF | pramér. | 1TF | 2TF | 3TF | 4TF | 5TF | pramér.

Muz 19% | 10% | 13% | 23% | 18% | 177 126 5% | 25% | 19% | 18% | 23% | 179 135

Muz 31% | 15% | 13% | 23% | 0% | 161 115 | 11% | 13% | 20% | 26% | 18% | 175 132

Muz 7% | 25% | 20% | 32% | 12% | 170 134 | 11% | 30% | 25% | 28% | 5% | 172 130

Tabulka 3. Namérené hodnoty tepové frekvence béhem 3. a 4. kruhového tréninku

3. kruhovy trénink 4. kruhovy trénink

Zona | Zona | Zéna | Zbéna | Zbdna TF Zona | Zoéna | Zoéna | Zéna | Zdéna TF
1TF | 2TF | 3TF | 4TF | 5TF | TFmex | pramer. | 1TF | 2TF | 3TF | 4TF | 5TF | "Fmax | pramer.

Muz | 21% | 20% | 26% | 28% | 1% | 164 126 | 20% | 11% | 14% | 24% | 19% | 177 129

Muz | 25% | 33% | 33% | 2% | 7% | 154 119 | 26% | 16% | 19% | 27% | 0% | 161 121
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U muz vidime rozdily v maximdlni tepové frekvenci vzhledem k véku. Muz 5,
muz 6 a muz 8, kterym je okolo tficeti let, dosahuji vysokych hodnot TFmax béhem vsech
¢tyt kruhovych tréninkli. Samoziejmé i1 jejich primérnd tepova frekvence se pohybuje
ve vyssich hodnotach Vv porovnani s ostatnimi respondenty, rozdily ale nejsou tak znatelné
jako u TFmax. Muz 5 (33 let), ktery je nejstarSim ucastnikem vyzkumu, dosahl pii druhém
kruhovém tréninku dokonce TFmax 205 tepll za minutu, coz je nejvyssi naméfena hodnota
celého vyzkumu. Doty¢ny respondent je po operaci kolene a pil roku byl bez vétsi fyzické
zatéze, tedy jeho fyzicka kondice je niZsi a jak jsem uvedla v teoretické ¢asti, méné trénovani
jedinci maji vyssi tepovou frekvenci. Nejmladsi respondent z muzu, tedy muz 2 (19 let)
z toho odvodit, Ze vék se na tepovou frekvenci projevuje. Tento poznatek ovSem vyvraci
muz 3 (22 let), ktery patii mezi mladsi respondenty, jemuz bylo béhem ctvrtého kruhového
tréninku namétena TFpax 200 tepi za minutu a kdyz se podivdme na ostatni tréninky,
jeho hodnoty TFnax se pohybuji také ve vyssich Cislech. Stale tedy plati, ze tepova frekvence
je velmi individualni a zavisi na mnoha dalSich faktorech, jako je napiiklad stres, unava,
aktualni fyzicky stav. To dokazuje 1 to, ze u vétSiny respondentti doslo v ne€kterych ptipadech
kruhového tréninku k vykyviim naméfenych hodnot oproti hodnotdm naméfenych

pii ostatnich kruhovych tréninki.

Pokud bychom zkoumali tepovou frekvenci vzhledem Kk trénovanosti respondentu,
nelze z toho vyvodit jasny zavér. V piipadé mé vyzkumné ¢asti je tepova frekvence velmi
individualni v zavislosti na frekvenci pohybové aktivity bdhem tydne. Cim vice trénovany
respondenti se alespot béhem jednoho kruhového tréninku dostali do maximalni zony tepové
frekvence, ve které je doporuceno travit maximalné 5 minut. P&ti minutam odpovida 8%,
tedy naméfené hodnoty nad 8% se na zaklad¢ doporuceni spolecnosti Polar povazuje za pftilis
dlouhy ¢as straveny v zon€ 5. Muz 3 béhem 4. kruhového tréninku v této zoné travil dokonce

az 51%, tj. 33 minut.

8.1.1. Primérna tepova frekvence

V nasledujicich grafech je zobrazena primérnd tepova frekvence muzd,
ve které se pohybovali pfi jednotlivych kruhovych trénincich. Pro porovnani naméfenych
hodnot mezi respondenty jsem k zobrazeni pouzila kiivku, na které je vidét, ze hodnoty

jsou velmi individudlni a mezi hodnotami pramérné tepové frekvence u muzi jsou rozdily.
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1. kruhovy trenink-muzi
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muzl | muz2 | muz3 | muz4 | muz5 | muz6 | muz7 | muz8
——primeérnd tepova frekvence| 126 115 152 134 154 146 137 141

Graf 1. Priomérnd tepova frekvence prii 1. kruhovém tréninku- muzi (Zdroj: autorka)

V grafu 1 vidime nejniz§i hodnotu primérné tepové frekvence u muze 2,

ktery se pohyboval primérné ve 115 tepech za minutu. Naopak nejvyssi hodnoty pramérné
tepové frekvence pii 1. kruhovém tréninku dosahl muz 5 se 154 tepy za minutu.

Mezi hodnotami respondentt je rozdil 39 tept za minutu.

2. kruhovy trenink-muzi
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Graf 2. Primérna tepova frekvence pri 2. kruhovém tréninku- muzi ((Zdroj: autorka)

v v

4, ktery ji mel 130 tepd za minutu. Nejvyssi hodnoty primérné tepové frekvence dosahl

muz 6, u néhoz byla naméfena hodnota 163 tepli za minutu. Odchylka je 33 tepl za minutu.
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V grafu 2 vidime, Ze pti 2. kruhovém tréninku nejsou tak velké rozdily jako u ptredesiého
kruhového tréninku, dokonce muz I a muz 2 maji stejnou hodnotu, nicméné rozdily

Vv primérné tepové frekvenci jsou zaznamenany u 6 muzi z 8.

3. kruhovy trenink-muzi
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muzl | muz2 | muz3 | muz4 | muz5 | muz6 | muz7 | muz8
primérnatepova frekvence| 126 119 134 126 136 130 149 143

Graf 3. Prismérnd tepova frekvence prii 3. kruhovém tréninku- muzi (Zdroj: autorka)

vV

prumérna tepova frekvence u muze 2, jehoz hodnota byla 119 tepli za minutu.

Muz 7 mél nejvyssi primérnou tepovou frekvenci, a to konkrétné 149 tepi za minut.

cvvr

a nejvyssi primérnou tepovou frekvenci je 30 tepti za minutu. Muz 1 a muz 4 maji namétenou

stejnou hodnotu, 6 muzi z 8 se v hodnotach neshoduji.
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4. kruhovy trenink-muzi
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Graf 4. Prismérnd tepova frekvence pri 4. kruhovém tréninku- muzi (Zdroj: autorka)

Pfi poslednim kruhovém tréninku muzi mél nejniz§i pramérnou tepovou frekvenci

opét muz 2, tentokrat s hodnotou 121 tept za minutu. Nejvyssi primérné tepové frekvence

dosahli dva muzi- muz 5 a muz 7. Jejich praimérna tepova frekvence byla 157 tepii za minutu.

Odchylkou je 36 tepii za minutu. I kdyz byla zaznamendna u dvou respondentl stejna

hodnota, ostatni respondenti maji hodnoty rozdilné, opét tedy 6 muzim z 8 se hodnoty lisi.

8.1.2. Statistické vyhodnoceni- muzi

I kdyZ na prvni pohled vidime, ze se jednotlivé hodnoty primérné TF mezi muzi 1isi,

nelze posoudit, zda se jednd o vyrazné odchylky. Pracovala jsem s hodnotami nejn

1781

a nejvyssi primérné TF muzl z jednotlivych kruhovych tréninkt, které jsem néasledné zadala

do souboru 1 a do souboru 2. Vysledky vysly nasledovné:
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Tabulka 4. Vysledky Studentova t- testu (dvouvybérovy)- muzi (Zdroj: autorka)

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 121,25 155,75
Rozptyl 40,25 34,25
Pozorovani 4 4
Pears. korelace 0,801261
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 3
t Stat -17,8157
P(T<=t) (1) 0,000193
t krit (1) 2,353363
P(T<=t) (2) 0,000386
t krit (2) 3,182446

Pro Studentiv t- test jsou dulezité udaje t Stat (v absolutni hodnot¢) a t krit. Jestlize
je |t Statl<t krit (2), tak plati nulova hypotéza Hy, tj. stfedni hodnoty
jsou shodné, tedy rozdily jsou statisticky nevyznamné. Je-li |t Stat|> t krit (2), tak plati

alternativni hypotéza, tj. sttedni hodnoty jsou rozdilné.

Vv

muzi plati alternativni hypotéza, tedy Zze odchylky mezi hodnotami jsou statisticky vyznamné.
Z toho vyplyva, ze z pohledu tepové frekvence ma fyzickd zatéz na kazdého jedince jiny

dopad a kazdy se pohybuje ve vyrazné odliSnych hodnotach TF.

8.2. Zeny

Tabulka 5. Respondenti Zenského pohlavi, jejich vék a frekvence pohybové aktivity za tyden (Zdroj:
autorka)

Respondent | Vék | Pohybova aktivita/tyden
Zenal 23 | 4x—5x

2x —3x

2x —3x

4x — 5x

2x —3x

2x —3x

1x a méné

2x —3X

2x —3x

Zena 2 25

36



Tabulka 6. Namérené hodnoty tepové frekvence behem 1. a 2. kruhového tréninku

1. kruhovy trénink 2. kruhovy trénink

Zona | Zoéna | Zbéna | Zoéna | Zona TF TF Zobéna | Zoéna | Zéna | Zbéna | Zodna TF TF
1TF | 2TF | 3TF | 4TF | 5TF M| pramér. | 1TF | 2TF | 3TF | 4TF | 5TF M pramér.

Zena | 100 | 299 | 35% | 20% | 0% | 162 | 126 | 24% | 23% | 20% | 11% | 0% | 161 | 116

Zena | 1500 | 2896 | 38% | 229 | 0% | 162 | 129 | 30% | 25% | 24% | 8% | 0% | 161 | 113

==

Tabulka 7. Namérené hodnoty tepové frekvence béhem 3. a 4. kruhového tréninku

3. kruhovy trénink 4. kruhovy trénink

Zona | Zbéna | Zbéna | Zona | Zona TF TF Zona | Zéna | Zéna | Zbéna | Zbdna TF TF
1TF | 2TF | 3TF | 4TF | 5TF M| pramér. | 1TF | 2TF | 3TF | 4TF | 5TF M primér.

Zena | o006 | 179% | 19% | 329% | 3% | 173 | 127 | 5% | 19% | 19% | 29% | 28% | 178 | 145

1
Zezna 31% | 15% | 13% | 23% | 0% | 162 115 | 18% | 23% | 41% | 18% | 0% | 152 127

Zena | cor | 1306 | 15% | 10% | 55% | 192 | 156 | 5% | 13% | 15% | 17% | 48% | 192 | 156
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Namétené hodnoty u zen jsou velmi rGznorodé a vzhledem k véku se jen tézko
vyvozuje zavér. Co se tyce frekvence pohybové aktivity béhem tydne, tak Zena 7, ktera cvici
I1x a méné béhem tydne, dosahuje vysokych hodnot primérné tepové frekvence v porovnani
S Ostatnimi respondenty, zaroven Zena 7 patii mezi nejstarsi respondenty vyzkumu, mohli
bychom tedy i v€k brat jako ovlivigjici faktor vys$i tepové frekvence,
jelikoz zena 4 ma stejny vek jako Zena 7 a jeji hodnoty primérné tepové frekvence jsou také
vysoké V porovnani s Zenou 7. Pokud bychom ale ptihlizeli na frekvenci pohybové aktivity
béhem tydne, tak by Zena 4 méla mit nizsi tepovou frekvenci nez Zena 7. I u Zen lze vyvodit,
ze tepova frekvence je individualni a na kazdého maji ovliviiujici faktory (stres, vék,
trénovanost, typ cviCeni, atd.) jiny dopad. To dokazuje i to, ze u vétSiny respondentti doslo
v ne¢kterych ptipadech kruhového tréninku k vykyvim namétenych hodnot oproti hodnotam

naméfenych pii ostatnich kruhovych tréninkd.

Kromé Zeny 2 se ostatni Zeny pohybovaly alespoit v jednom kruhovém tréninku
V maximalni zoné tepové frekvence, vniz je doporufeno travit maximalné 5 minut.
P&ti minutdm odpovidd 8%, tedy naméfené hodnoty nad 8% se na zakladé¢ doporuceni
spolec¢nosti Polar povazuje za pftili§ dlouhy cCas straveny v zon€ 5. Hlavné Zena 4 a Zena 5
Vv této zoné travi mnoho Casu kruhového tréninku. Zena 4 travi béhem 1. a 3. kruhového
tréninku 55% v zéné 5, tj. 32 minut, béhem 2. kruhového tréninku v zén€ 5 TF travi 31%,
tj. 16:32 minuty a ve 4. kruhovém tréninku stravila v zoné 5 48%, tj 28 minut. Zena 5 stravila
vzon€ 5 béhem 1. kruhového tréninku 12%, tj. necelych 8 minut, béhem 2. kruhového
tréninku 22%, tj. 11 minut, béhem 3. kruhového tréninku 42%, tj 21 minut a béhem
4. kruhového tréninku 6%, tj. 4 minut, tento €as je vyhovuje doporuceni. Ostatni Zeny

se do maximalni zony tepové frekvence dostaly na kratkou dobu nebo viibec.

8.2.1. Priumérna tepova frekvence

V nésledujicich  grafech je zobrazena primérna tepova frekvence Zen,
ve které se pohybovaly pfi jednotlivych kruhovych trénincich. Pro porovnani naméfenych
hodnot mezi respondenty jsem Kk zobrazeni pouzila kiivku, na které je vidét, ze hodnoty

jsou velmi individudlni a mezi hodnotami primérné tepové frekvence u muzi jsou rozdily.
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Graf 5. Primérna tepova frekvence pri 1. kruhovém tréninku- Zeny (Zdroj: autorka)

V grafu 5 je znazornéna nejniz$i pramérna tepova frekvence 119 tept za minutu,

A4

a to u Zeny 3. Naopak nejvyssi tepovou frekvenci 166 tepi za minutu ma Zena 5. Odchylka

je tedy 47 teptl za minutu. Ani jedna zena se neshoduje v naméfené hodnoté primérné tepové

frekvence, primérna tepova frekvence zen pii 1. kruhovém tréninku je rozdilna.
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Graf 6. Prumérnd tepova frekvence pri 2. kruhovém tréninku- zeny (Zdroj: autorka)
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cvwr

za minutu u Zeny 2. Nejvyssi prumérné tepové frekvence 163 tepti za minutu dosahla Zena 7.
Rozdil téchto hodnot je 50 tepi za minutu. Opét vidime naméfené hodnoty

u vSech respondentii rozdilné.

3. kruhovy trenink-zeny
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Graf 7. Prismérnd tepova frekvence pri 3. kruhovém tréninku- Zeny (Zdroj: autorka)

v v

U Zeny 2, nejvyssi pramérnou tepovou frekvenci méla opét Zena 7, tentokrat s hodnotou
160 tept za minutu. Rozdil je 45 tepi za minutu. Naméfené hodnoty se u jednotlivych

respondentt 1isi, u zd&dné zeny nebyly naméteny shodné hodnoty.
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Graf 8. Pritmérnd tepova frekvence pri 4. kruhovém tréninku- Zeny (Zdroj: autorka)

cvwvr

V grafu 8 vidime nejnizsi primérnou tepovou frekvenci 127 tepti za minutu opét U Zeny 2.

Nejvyssi pramérné tepové frekvence 156 tepi za minutu dosahla Zena 4. Odchylka

téchto hodnot je ze vSech ptfedchozich nejmensi, a to konkrétné¢ 29 tepti za minutu.

Zené 3 a Zené 9 byla namétena stejnd priimérna tepova frekvence, ale stale prevazna vétSina

zen maji hodnoty rozdilné, a to konkrétn¢ 7 z 9 zen.

8.2.2. Statistické vyhodnoceni-Zeny

I kdyz na prvni pohled vidime, Ze se jednotlivé hodnoty primérné TF mezi Zeny lisi,

nelze posoudit, zda se jedna o vyrazné odchylky. Proto jsem pouzila opét metodu statistické

matematiky- dvouvybérovy Studentiv t- test. Do souboru 1 jsem vlozila hodnoty nejn

v v

1751

prumérné tepové frekvence, do souboru 2 hodnoty nejvyssi primérné tepové frekvence Zen.

Vysledky vysly nasledovné:
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Tabulka 8. Vysledky Studentova t- testu (dvouvybérovy)- Zeny (Zdroj: autorka)

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 118,5| 161,25
Rozptyl 38,33333 18,25
Pozorovani 4 4
Pears. korelace -0,59862
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 3
t Stat -9,10141
P(T<=t) (1) 0,001401
t krit (1) 2,353363
P(T<=t) (2) 0,002803
t krit (2) 3,182446

Pro Studentiv t- test jsou dulezité udaje t Stat (v absolutni hodnot¢) a t krit. Jestlize
je |t Statl<t krit (2), tak plati nulova hypotéza Hy, tj. stfedni hodnoty
jsou shodné, tedy rozdily jsou statisticky nevyznamné. Je-li |t Stat|> t krit (2), tak plati

alternativni hypotéza, tj. sttedni hodnoty jsou rozdilné.

Vv

zenami plati alternativni hypotéza, tedy Ze odchylky mezi hodnotami jsou statisticky
vyznamné. Z toho vyplyva, ze z pohledu tepové frekvence ma fyzickd zatéz na kazdého

jedince jiny dopad a kazdy se pohybuje ve vyrazné odlisnych hodnotach TF.

8.3. Porovnani Zeny — muzi

Tabulka 9 slouzi k piehlednému znazornéni vSech hodnot primérné tepové frekvence

u vSech respondentii béhem jednotlivych kruhovych tréninkt (KT).

Tabulka 9. Priimérné tepové frekvence vsech respondentii namérenych behem ctyi kruhovych tréninkii
(Zdroj: autorka)

PRUMERNA TF- ZENY PRUMERNA TF- MUZI
KT 1 KT 2 KT 3 KT 4 KT 1 KT 2 KT 3 KT 4

126 116 127 145 126 135 126 129

113 115 115 132 119
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V nésledujicich ¢tyfech grafech se podivaime na kiivky prumérné tepové frekvence
muzi a zen. VSichni respondenti odcviCili Ctyfi stejné kruhové  tréninky.
I kdyz tréninky probihaly zvlast pro muze a zvlast pro zeny, tedy i v jiny cas, jednalo
se 0 Casove¢ stejnou tréninkovou jednotku a organizaci tréninku. Jelikoz z grafii neni zcela
jasné, k jakym rozdild dochazi, pro ptfesny vypocet jsem pouzila statistickou metodu,

a to konkrétné dvouvybérovy Studenttv t- test (viz nize).
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Graf 9. Porovnadni priimérné tepové frekvence muzii a Zen (Zdroj: autorka)

Ptfi prvnim kruhovém tréninku dosihla nejvysS§i primérné tepové frekvence Zena 5,

v v

muz 2 se 115 tepy za minutu.
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2. kruhovy trénink
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Graf 10. Porovnani priimérné tepové frekvence muzii a Zen (Zdroj: autorka)

V grafu 10 vidime nejniz8i prumérnou tepovou frekvenci u muze 1 se 116 tepy za minutu

a nejvyssi prumérna tepova frekvence byla namétena muzi 6 a Zené 7 s hodnotou 163 tepi

Za minutu.
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Pfi 3. kruhovém tréninku

A4

byla naméfena nejniz§i primérnd tepova frekvence

Zené 2 s hodnotou 115 tepl za minutu a nejvyssi primérna tepova frekvence je zaznamenana

také u Zeny, a to u Zeny 7, jejiz hodnota je 160 tepli za minutu.
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Graf 12. Porovndni priimérné tepové frekvence muzii a Zen (Zdroj: autorka)

v v

4

nejvyssi hodnota primérné tepové frekvence je 157 tepti za minutu a té dosahl muz 5.

Ve vyssi primérné tepové frekvenci se pohybuji prevazné muzi.

8.3.1. Statistické vyhodnoceni

Pro vyhodnoceni, zda se jednd o vyrazné rozdily priimérné tepové frekvence

mezi muzi a Zenami, jsem zvolila metodu statistické matematiky. Jednd se konkrétné

0 dvouvybérovy Studentuv t- test. Vysledky vysly nasledovné:
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» 1. kruhovy trénink

Tabulka 10. Vysledky Studentova t- testu (dvouvybérovy)- 1. kruhovy trénink (Zdroj: autorka)

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 122,7778 | 141,7778
Rozptyl 2271,694 | 254,1944
Pozorovani 9 9
Pears. korelace 0,311315
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 8
t Stat -1,25808
P(T<=t) (1) 0,12192
t krit (1) 1,859548
P(T<=t) (2) 0,243841
t krit (2) 2,306004

» 2. kruhovy trénink
Tabulka 11. Vysiledky Studentova t- testu (dvouvybérovy)- 2. kruhovy trénink (Zdroj: autorka)

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 124,8889 | 131,4444
Rozptyl 2308,361 | 276,5278
Pozorovani 9 9
Pears. korelace 0,298898
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 8
t Stat -0,42842
P(T<=t) (1) 0,339823
tkrit (1) 1,859548
P(T<=t) (2) 0,679647
t krit (2) 2,306004
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» 3. kruhovy trénink

Tabulka 12. Vysledky Studentova t- testu (dvouvyberovy)- 3. kruhovy trénink (Zdroj: autorka

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 118,1111 | 143,6667
Rozptyl 2045,361 256,25
Pozorovani 9 9
Pears. korelace 0,294789
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 8
t Stat -1,77065
P(T<=t) (1) 0,057287
t krit (1) 1,859548
P(T<=t) (2) 0,114573
t krit (2) 2,306004

» 4. kruhovy trénink

Tabulka 13. Vysledku Studentova t- testu (dvouvybérovy)- 4. kruhovy trénink (Zdroj: autorka

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 127,1111| 137,4444
Rozptyl 2460,611 | 90,52778
Pozorovani 9 9
Pears. korelace 0,298102
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 8
t Stat -0,65069
P(T<=t) (1) 0,266743
t krit (1) 1,859548
P(T<=t) (2) 0,533486
t krit (2) 2,306004

Pro Studentiiv t- test jsou dilezité tdaje t Stat (v absolutni hodnot¢) a t krit. Jestlize
je |t Stat|<t krit (2), tak plati nulova hypotéza Hy, tj. stiedni hodnoty
jsou shodné, tedy rozdily jsou statisticky nevyznamné. Je-li |t Stat|> t krit (2), tak plati

alternativni hypotéza, tj. sttedni hodnoty jsou rozdilné.

Pro vSechny kruhové tréninky plati Ho, tedy rozdily v primérné tepové frekvenci mezi

muzi a zenami nejsou vyrazné, jsou statisticky nevyznamné. Z toho vyplyva, ze z pohledu
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tepové frekvence ma fyzickd zatéz na kazdého jedince jiny dopad, ale pohlavi nema

vliv na TF pfi fyzické zatézi.
8.4. Zény tepové frekvence béhem tréninku

V nésledujicich tabulkdch je =zobrazena doba, kterou respondenti stravili
v jednotlivych zonach tepové frekvence béhem tréninkt. V ptedchozich tabulkach (tabulka 2,
3, 6, 7) jsou udaje uvedeny v procentech. Sport testery Polar pievadi procenta i do pfesnych
Casll a prave ty jsem pouzila do nasledujicich tabulek. Zény tepové frekvence jsou rozdélené

podle tepove frekvence, ve které se Cloveék nachdzi béhem cviceni. Tedy:

e Zbéna 1 (velmi lehka intenzita) odpovida 104 — 114 tepim za minutu,
doporucena doba cvic¢eni 20 — 40 minut

e Zobna 2 (lehkd intenzita) odpovidd 114 — 133 tepiim za minutu, doporucend
doba cviceni 40 — 80 minut

e Zona 3 (stfedni intenzita) odpovida 133 — 152 teptim za minutu, doporucena
doba cviceni 10 — 40 minut

e Zdbna 4 (naro¢na intenzita) odpovida 152 — 172 teptim za minutu, doporucena
doba cviceni 2 — 10 minut

e Zdbna 5 (maximalni intenzita) odpovida 172 — 192 tepiim za minut, doporucena

doba cvi¢eni maximalné€ 5 minut.

Hlavni ¢ast kazdého kruhového tréninku trvala 30 — 40 minut. Jelikoz se doporucuje
travit v zoné 4 dvé az deset minut a v zon¢ 5 mén¢€ nez 5 minut, navic tyto zony jsou uréeny
pro vrcholové sportovce a jejich ptfedzavodni ptipravu, urCila jsem zénu 4 a zoénu 5 jako ptili§
naroc¢nou pro respondenty mého vyzkumu. Vyzkum se totiz zamétuje na béznou populaci lidi,
jejichZ cilem je udrzet nebo zlepsit svou fyzickou kondici. V tabulce jsou proto zobrazeny
casy pouze pro zonu 4 a 5. Hodnoty, které nevyhovuji doporuceni od spolecnosti Polar,

jsem oznacila Cervené. (POLAR GLOBAL. Zony tepové frekvence, online)
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Tabulka 14. Cas straveny v zoné 4 a 5 pri kruhovych trénincich- muzi (Zdroj: autorka)

1. KT 2. KT 3. KT 4. KT
Zonad |ZoénaS5 |Zoénad4 |Zona5 |Zénad |Zona5S |Zoénad | Zdnas

Muz1l | 0:16:30 | 0:13:00 | 0:13:00 | 0:16:30 | 0:15:55 | 0:00:30 | 0:12:00 | 0:11:40

Muz 2 0:16:30 | 0:00:00 | 0:15:00 | 0:13:00 | 0:01:00 | 0:04:00 § 0:13:00 | 0:00:00

Muz 3 0:08:40 | 0:28:15 | 0:13:00 | 0:15:30 | 0:15:25 | 0:15:25 | 0:12:50 | 0:33:30

Muz4 | 0:17:15 | 0:07:40 | 0:15:55 | 0:02:30 | 0:10:50 | 0:00:00 | 0:15:00 | 0:00:30

Muz5 | 0:15:55 | 0:13:00 | 0:08:20 | 0:16:30 | 0:12:00 | 0:05:30 | 0:12:50 | 0:21:00

Muz6 | 0:23:00 | 0:08:40 | 0:11:40 | 0:28:40 | 0:35:00 | 0:12:00 | 0:34:00 | 0:12:00

Muz7 | 0:17:00 | 0:01:00 | 0:12:50 | 0:09:00 | 0:15:00 | 0:15:00 | 0:15:30 | 0:10:35

Muz 8 0:12:50 | 0:13:00 | 0:24:00 | 0:00:00 | 0:16:30 | 0:08:40 § 0:32:30 | 0:05:55

Namérené hodnoty v naro¢nych zonach- muzi

B Vyhovujici hodnoty
B Nevyhovujici hodnoty

Graf 13. Namérené hodnoty v narocnych zéndach- muzi (Zdroj: autorka)

Pomoci procentudlniho vyjadfeni v grafu vidime, Ze 84% znaméfenych hodnot tepové
frekvence zony 4 a zony 5 neodpovidaji doporuceni. Tzn., Ze nadpolovicni vétSina
zucastnénych muza travi v pfili§ mnoho casu ve vysoké tepové frekvenci béhem kruhového

tréninku.
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Tabulka 15. Cas straveny v zoné 4 a 5 pri kruhovych trénincich- Zeny (Zdroj: autorka)

Kruhovy trénink 1 | Kruhovy trénink 2 | Kruhovy trénink 3 | Kruhovy trénink 4
Zéna4 |Zoéna5 |Zona4 |Zoénad5 | Zéna4 | Zéna5 | Zona4 | Zoéna S

Zenal| 0:11:40 | 0:00:00 | 0:05:30 | 0:00:00 | 0:17:15 | 0:01:25 | 0:16:10 | 0:15:55

Zena 2 | 0:12:42 | 0:00:00 | 0:05:08 | 0:00:00 | 0:16:30 | 0:00:00 | 0:13:00 | 0:00:00

Zena 3| 0:11:40 | 0:00:00 | 0:01:00 | 0:00:00 | 0:12:50 | 0:06:30 | 0:16:30 | 0:00:00

Zena4 | 0:11:20 | 0:32:30 | 0:11:58 | 0:17:00 | 0:06:30 | 0:32:30 | 0:08:15 | 0:28:40

Zena 5| 0:37:00 | 0:07:00 | 0:13:00 | 0:12:50 | 0:10:00 | 0:24:00 | 0:16:30 | 0:03:20

Zena 6| 0:17:15 | 0:00:35 | 0:11:40 | 0:03:20 | 0:32:30 | 0:02:15 | 0:22:00 | 0:01:25

Zena7 | 0:27:00 | 0:00:00 | 0:23:20 | 0:21:00 | 0:27:20 | 0:15:55 | 0:33:20 | 0:11:40

Zena 8| 0:11:40 | 0:00:00 | 0:01:35 | 0:00:00 | 0:15:55 | 0:00:00 | 0:17:00 | 0:01:25

Zena 9| 0:16:30 | 0:02:15 | 0:02:15 | 0:00:00 | 0:15:30 | 0:05:00 | 0:08:40 | 0:00:00

Namérené hodnoty v naro¢nych zéonach- Zeny

B Vyhovujici hodnoty
B Nevyhovujici hodnoty

Graf 14. Namérené hodnoty v ndrocnych zondach- Zeny (Zdroj: autorka

I kdyZ je u Zen procentualni vyjadieni ¢asu, ktery stravily mimo doporucenou hranici, mensi,
stale plati, Ze nadpolovicni vétSina (63%) naméfenych hodnot neodpovidd doporuceni.
Tedy 1 Zeny stravily ptili§ mnoho ¢asu ve vysoké tepoveé frekvenci.

8.5. Priibéh tepové frekvence béhem kruhového tréninku

Sport testery typu RX800CX umoziuji pozorovat v PC prabeéh kruhového tréninku

Z pohledu tepové frekvence. Jelikoz kruhovy trénink fadime do intervalového cviceni,
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jehoz podstatou je stiidani vysoké a nizké intenzity cviceni, dochézi tedy i ke stfidani vysoké

a nizké tepové frekvence.

V nasledujicich grafech pozorujeme kolisani hodnot vysoké a nizké tepové frekvence
Vv zavislosti na dob¢ cviCeni a dobé odpocinku. Vysoké hodnoty tepové frekvence odpovidaji
dobé¢ cviceni na stanovistich, vysokou tepovou frekvenci stfida kiivka pohybujici se v nizkych
hodnotach tepové frekvence, ktera zobrazuje dobu odpocinku. Pro piiklad uvedu grafy
znazornujici prabéh 2. kruhového tréninku ¢ty muzii a Ctyr Zen, ktefi cvicili se sport testery
typu RX800CX.

tepy/min

tepyimin
170 170
150 StFedni aZ vysoka intenzita 150
Nizka aZ stij@dni intenzita
120 130
Nizka inte a2} ¢
1o o
Very lighg INESnSItE
D] 90
70 70
50 50
30
Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00
Aktuslni hodnaty:
Cas 00000

TF: 75 tepy/min
Mira energ.vjdsje: O keal/EOmin

Obrazek 1. Tepova frekvence muze 1 béhem 2. kruhového tréninku (Zdroj: Polar ProTrainer 5)
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0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00

Aktugini hodnoty

Cas: 0:00:00

TF: 76 tepy/min

Mira energ. videje: O kealBOmin

Obrdazek 2. Tepovd frekvence muze 2 behem 2. kruhového tréninku (Zdroj: Polar ProTrainer 5)
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Obrdazek 3. Tepovd frekvence muze 3 behem 2. kruhového tréninku (Zdroj: Polar ProTrainer 5)
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Obrazek 4. Tepova frekvence muze 4 béehem 2. kruhového tréninku (Zdroj: Polar ProTrainer 5)
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Obrazek 5. Tepova frekvence Zeny 1 behem 2. kruhového tréninku (Zdroj: Polar ProTrainer 5)
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Obrdzek 6. Tepovd frekvence zeny 2 behem 2. kruhového tréninku (Zdroj: Polar ProTrainer 5)
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Obrazek 1. Tepova frekvence Zeny 3 béhem 2. kruhového tréninku (Zdroj: Polar ProTrainer 5)
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Obrdazek 8. Tepovd frekvence zeny 4 behem 2. kruhového tréninku (Zdroj: Polar ProTrainer 5)
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Na vsech obrazcich vidime zpocatku rychly vzrist tepové frekvence do zony 4 nebo 5,
V téchto zénach respondenti setrvali pfiblizn€¢ 10 minut. Tento ¢as odpovidd rozcviceni.
Nasleduje tzv. ,,pedagogicky ¢as®, béhem kterého dochéazi k vysvétleni jednotlivych stanovist
a respondenti béhem této doby neprovadéli zadnou fyzicky néaroc¢nou aktivitu, tepova

frekvence tedy klesa.

Po uvodnim zahtéti a vysvétleni jednotlivych stanovist’ pfichazi na fadu hlavni ¢ast.
Hlavni ¢ast obsahovala 4 kola, ktera byla proloZena kratkou dobou odpocinku. V dobé cviceni
se respondenti pohybovali ve vysokych hodnotach tepové frekvence. Na obrazcich vidime,
ze tepovou frekvenci se dostali az do zony 4 nebo dokonce 5. Dale na obrazcich miizeme
zpozorovat, ze tyto useky trvaly 5 — 10 minut. V dobé odpoCinku mezi jednotlivymi
koly cviceni tepova frekvence respondentti klesla do nizké zony, v niz setrvali kratkou dobu
(maximdlné 5 minut). Tyto vykyvy jsou na obrizcich zaznamenany celkem Ctyfikrat,

coz odpovida ¢tyfem koltim.

Na zavér kruhového tréninku byla zafazena zavérecnd cast- zklidnéni, kdy dochéazi

K snizeni tepové frekvence do nizkych zon tepové frekvence, coz vidime i na obrazcich.
9. Zavéry
9.1. Zavér empirického vyzkumu

Ve vyzkumné Casti bakalarské prace jsem se zabyvala tepovou frekvenci béhem
kruhového tréninku. Kruhové tréninky probéhly ve fitness centru v Novém Bydzove.
Do vyzkumu nastoupilo celkem 18 respondentt z Novobydzovska, z toho polovina byli muzi
a druha polovina Zeny. Vyzkumné Setfeni dokonéilo 17 respondentt, jeden

muz odstoupil kviili zdravotnim problémiim a z vyzkumu jsem musela doty¢ného vytadit.

Respondenti nejprve obdrzeli vstupni dotaznik, ktery byl polostrukturovaného typu.
Otéazky jsem zamétfovala na fyziologické parametry, ale hlavné na Zivotni styl respondentt
a jejich fyzicky stav, abych si ovéfila, jestli se mohou vyzkumu z(castnit a S ni¢im se nelé¢i.
Po vyplnéni a odevzdani vstupnich dotaznikli prob&hla hlavni ¢ast vyzkumu. Respondentlim
jsem pridélila ¢iselné oznaCené sport testery, se kterymi odcvi¢ili vSechny ¢&tyfi kruhové
tréninky. Vyuzila jsem metodu méfeni formou pfimého meéteni. Ke splnéni cile empirické

¢asti byly zvoleny konkrétni hypotézy a tikoly prace.
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tepovou frekvenci mezi jednotlivci stejného pohlavi.

Hypotéza 1 byla potvrzena, protoZze po vyhodnoceni metodou statistické
matematiky (Studentlv t- test) vysla alternativni hypotéza, tj. stiedni hodnoty
jsou rozdilné. Vysledky hypotézy jsou popsané v kapitole Statistické

vyhodnoceni.

H2: Budou zaznamendany rozdily v primérné tepové frekvenci mezi muzi
a zenami.

Hypotéza 2 nebyla potvrzena, protoze v porovnani primérné tepové
frekvence muzli a Zen béhem jednotlivych kruhovych tréninka doslo k nulové
hypotéze Hp. Pro zjiSténi jsem pouzila metodu statistické matematiky
dvouvybérovy Studentiv t- test. Vysledky hypotézy jsou popsané v kapitole

Statistické vyhodnoceni- muzi, Statistické vyhodnoceni- zZeny.

H3: Vétsina respondentt bude travit pifiliS mnoho ¢asu kruhového tréninku
ve vysoké tepové frekvenci.

Hypotéza 3 byla potvrzena, protoze vice jak 50% z naméfenych hodnot
ve 4. a 5. zon¢ TF neodpovidaji doporucenému casu, ktery by se mél v téchto
narocnych zonéach travit nejdéle. U muzi je tomu presné 81% namétfenych

hodnot, které nevyhovuji doporuceni a u zen 54%.

H4: Béhem kruhového tréninku bude dochdzet k stridani vysoké tepové
frekvence s nizkou tepovou frekvenci v zavislosti na intenzité cviceni.

Hypotéza 4 byla potvrzena, protoze kiivka na obrazcich 1, 2, 3, 4,5,6,7a 8
zobrazuje prubéh tepové frekvence béhem kruhovych tréninkii a dochazi
K vyraznému stfidani vysoké (zona 4 az 5) a nizké (zona 1 az 2) tepové

frekvence.
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9.2. Diskuze

Jednim z cilti bakalatské prace bylo zjistit, zda budou zaznamenany vyrazné
odchylky v namétenych prumérnych tepovych frekvenci mezi jednotlivcei stejného pohlavi.
Ktéto hypotéze jsem pouzila metodu statistické matematiky- dvouvyberovy
Studentuv t- test. Celkové vysledky muzu jsou k dispozici v tabulce 4. Pro vyhodnoceni
hypotézy bakalaiské prace sta¢i pouze vysledky t Stat vabsolutni hodnoté,
tedy t Stat=17,8157, dalsi dulezitou hodnotou pro vyhodnoceni hypotézy je t krit (2)= 3,
182446. Je-li |t Stat|>t krit (2), tak plati alternativni hypotéza, tj. stiedni hodnoty
jsou rozdilné, je-li tomu naopak, plati nulova hypotéza, tj. rozdily jsou statisticky
nevyznamné. V naSem piipadé je 17,8157>3,182446, vysledky ukazaly alternativni hypotézu.
Stejnou metodu jsem pouzila U vypoétu pro Zeny (tabulka 8), kde |t Stat|= 9,10141 a t krit
(2)=3,182446. Tedy 9, 10141>3,182446, coz znamena, ze vySla alternativni hypotéza.
V obou piipadech vySla alternativni hypotéza, proto hypotéza 1 byla potvrzena,
tedy ze odchylky mezi hodnotami jsou statisticky vyznamné. Z toho vyplyva, Ze z pohledu
tepové frekvence ma fyzicka zaté¢z na kazdého jedince jiny dopad a kazdy se pohybuje

ve vyrazn¢ odliSnych hodnotach TF.

K vyhodnoceni druhé hypotézy jsem pouzila stejnou statistickou metodu jako
u hypotézy 1. Pii postupu Studentova t- testu jsem pracovala s primérnou TF jak muzi,
tak 1 Zen béhem kruhovych tréninkt jednotlivé. Celkové vysledky z jednotlivych kruhovych
trénink jsou v tabulce 10, 11, 12 a 13. Pro nas jsou podstatné opét hodnoty [t Stat| a t krit (2).

Vysledky 1. kruhového tréninku: |t Stat|<t krit (2), tj. 1,25808<2,306004
Vysledky 2. kruhového tréninku: |t Stat|<t krit (2), tj. 0,42842<2,306004
Vysledky 3. kruhového tréninku: |t Stat|<t krit (2), tj. 1,77065<2,306004
Vysledky 4. kruhového tréninku: |t Stat|<t krit (2), tj 0,65069<2,306004

Pro vSechny kruhové tréninky a zaroven pro hypotézu 2 plati Ho, tedy rozdily v primérné
tepové frekvenci mezi muzi a Zenami nejsou vyrazné, jsou statisticky nevyznamné. Z toho
vyplyvéd, Ze z pohledu tepové frekvence ma fyzicka zatéz na kazdého jedince jiny dopad,
ale pohlavi nemé vliv na TF pfi fyzické zatézi. Tento fakt byl prokazan také ve vyzkumu
kanadské univerzity v Saskatoonu. Tym Scotta Butchera porovnaval Ucinky dvou typl

crossfit tréninki na tepovou frekvenci a pravé jednim t typt byl HIIT, kam patfi také kruhovy
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trénink. Z pfedbézné analyzy udaji pro vyzkum nebyl prokazany zadny rozdil mezi
pohlavimi. (BUTCHER. Relative intensity of two type sof crossfit exercise: acute circuit and
high-intensity interval exercise, online, 2015)

Dalsi hypotéza vyzkumné ¢asti zni, ze respondenti budou travit pfiliS§ mnoho Casu
ve vysoké tepové frekvenci. Jako vysokou frekvenci jsem zvolila nad 152 tepli za minutu,
pro vrcholové sportovce a jejich piedzdvodni ptipravu, pro béZznou populaci lidi,
tedy i pro vyzkum bakalatské prace, ktefi si chtéji udrzet nebo zlepsit svou fyzickou kondici
je vhodnd zdéna 3 (133 — 152 tept za minut). V zoné 4 (152 — 172 tepli za minut)
se doporucuje travit 2 — 10 minut, v zon¢ 4 pak maximalné¢ 5 minut. (POLAR GLOBAL.

Zony tepové frekvence, online)

Piedpokladala jsem, ze respondenti piekro¢i hranici 152 tepti za minut,
a tak jsem pracovala pouze sudaji v téchto dvou zoénach TF. Vytvofila jsem tabulku
14 (muzi) a tabulku 15 (zeny), kam jsem vepsala Cas strdveny v zon¢ 4 a 5. Sport testery Polar
uvadi udaje jak v procentech (tabulka 2, 3, 6, 7), tak i v jednotkach ¢asu a pravé s témito tdaji
jsem pracovala pro vyhodnoceni hypotézy 3. Cas, ktery nevyhovoval doporudeni,
jsem oznacila Cervené a pro procentudlni zndzornéni vytvofila vyseCovy graf. Ten ukdzal,
7e u muzl bylo naméteno 81% hodnot, které nevyhovuji doporuceni. Z toho vyplyva, ze muzi
béhem vyzkumu stravili pfili§ mnoho ¢asu ve vysoké tepové frekvenci. Béhem kruhovych
tréninkt zen bylo zaznamendno 54% hodnot, které neodpovidaji doporudeni. Zeny béhem
cviceni nestravili tolik ¢asu ve vysoké TF jako muzi, ale plati, ze vice jak polovina hodnot

se pohybovala ve vysokych hodnotach, proto hypotéza 3 byla potvrzena.

Posledni hypotéza vyzkumu byla taktéz potvrzena. O tom, zda se stiidd vysoka a nizka
TF v zavislosti na intenzit¢ cvieni, se mizeme piesvédCit na obrazku 1 — 8. Kiivka,
ktera je zobrazena na obrazcich, znazoriiuje prubéh kruhového tréninku z pohledu TF.
Takovou moznost o piehledu cviCeni ndm umoznuji sport testery Polar, pouzivané
pii vyzkumu, po pfenosu dat do PC. Jako piiklad jsem uvedla prib&éh TF béhem 2. kruhového
tréninku u muze I — 4 a Zeny 1 — 4. V pribchu cviceni se kiivka dostava do vysokych hodnot,
konkrétné do zony 4 az 5. V téchto hodnotach se kiivka udrzi cca 10 minut, béhem této doby
probihalo cviceni s vysokou intenzitou. Zpocatku Slo o rozcviceni, poté o dobu cviceni
V hlavni ¢asti. Nasledn¢ kiivka klesa smérem doli az do zoény 2 nebo 1, v takto nizkych

hodnotach TF respondent setrval maximalné¢ 5 minut, vtu dobu byl vuvodu tréninku
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(a tedy 1 na zaCatku kiivky) tzv. pedagogicky cas, kdy se vysvétluji jednotlivé cviky
a organizace hlavni casti, a odpocinek mezi jednotlivymi koly. Tak vyrazné stfidani
TF na kazdém obrazku vidime pétkrat. Prvni vystiidani vysoké a nizké TF odpovida
rozcviceni a pedagogickému cCas, nasledné Ctyfi vyrazné zmény kiivky zachycujici stfidani

vysoké a nizké TF odpovida ¢tyfem koliim v hlavni ¢asti.

9.3. Zavéry a doporuceni pro teorii

Vysledky prace ukazuji, ze tepova frekvence je velice individudlni, jeji hodnoty
jsou ovlivnéné dalSimi faktory a fyzicka zatéZ ma na kazdého ¢loveka jiny dopad. Samotny
vyzkum lze na zdkladé ziskanych dat také rozsitit. Navrhuji rozsifit vyzkumnou ¢ast o to,
jaky ma fyzicka zatéz ve vysoké tepové frekvenci dopad na zdravi lidi s obezitou
a zda je kruhovy trénink vhodna pohybova aktivita pro obézni. Tomuto vyzkumu by musela
piredchazet obsahlejsi teoretickd Cast obsahujici problematiku dané skupiny lidi,
ktera by se zabyvala disledky intervalového tréninku na obézni, vhodnou tepovou frekvenci
obéznich pii fyzicke zatézi, rizikiim onemocnéni obéznich lidi, popft. by teoreticka ¢ast podala

navrhy pro vhodnou pohybovou aktivitu pro obézni.

9.4. Zavéry a doporuceni pro praxi

Na zéklad¢ vysledka vyzkumné ¢asti doporucuji pro praxi:

1. Lidé, ktefi se rozhodnou pro kruhové tréninky by méli zacit cvicit s nizkou intenzitou,
aby zjistili, zda jim intervalové tréninky vyhovuji, a postupné zvySovat intenzitu
cviceni a zatéz.

2. Pokud se béhem cviceni opakované dostavuji nezadouci uc¢inky (nevolnost, zavraté,
bolest kloubll), je nutné snizit intenzitu a zatéz cviCeni, nebo zvazit, zda je tento
typ cviceni pro n¢ho vhodny.

3. Fitness trenér by mél znat fyzicky stav jedince a sestavit pro né¢ho vhodny kruhovy
trénink.

4. Nevyhoda skupinovych kruhovych tréninki spo¢ivd v tom, Ze stupen narocnosti
je pro vSechny ucastniky stejny, proto je nutné, aby instruktor mél ptipravené riizné
alternativy vhodné pro kazdého ucastnika.

5. Doporuceni pro zacatecniky je takové, Ze by méli nejprve absolvovat soukromou

hodinu, kde by mu byla vysvétlena spravna technika cvikii. Pfi kruhovém tréninku
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na vysvétlovani neni casovy prostor a hrozi tak zranéni v disledku nespravné techniky
provadénych cviku.

6. Lidé s kardiovaskularnim onemocnénim by méli kruhové tréninky absolvovat
az po konzultaci se svym Iékarem.

7. Utastniky skupinovych kruhovych tréninkd by bylo vhodné rozdélit podle fyzické
kondice a sestavit pak kruhovy trénink s takovou intenzitou zatizeni, jaka je vhodna
pro danou skupinu lidi.

8. Kruhovych tréninkti se mohou ucastnit muzi i zeny soucasné, z pohledu tepové

frekvence neni diivod, aby tréninky probihaly oddélen€.

Souhrn

Hlavnim tématem bakalaiské prace je tepova frekvence béhem kruhového tréninku.
V teoretické Casti se Ctendf seznamuje nejprve s pojmem fitness, s ¢imz souvisi mimo jiné
veskera pohybova aktivita, a tedy i kruhové tréninky, jehoZz zasady a podstata je Ctenafi
vysvétlena. Kapitola kruhového tréninku obsahuje 1 podkapitoly zabyvajici se vyhodami
a nevyhodami intervalového tréninku, tedy kruhového tréninku, ktery je sestaveny na zakladé
intervalové metody. Teoretickd c¢ast dale obsahuje kapitoly o fitness centru, trenérovi,
o zenach a muzich a jejich problematice pohybové aktivity. Posledni kapitolou teoretické
casti je kapitola o tepové frekvenci, podle niz se v disledku fyzické zatéze rozdé€luji

jednotlivé zony tepové frekvence, se kterymi pracuji dale ve vyzkumné ¢asti.

Nasleduje vyzkumna ¢ast, ta spoCiva Vv méieni tepové frekvence béhem
¢ty kruhovych trénink. Vyzkumu se zucCastnilo 17 respondentii- 8§ muzi a 9 Zen,
ktefi se sportu ¢i jakékoli pohybové aktivité vénuji rekreacné, coz bylo zjisténo z odpovédi
vstupniho dotaznikli. Vstupni dotaznik polostrukturovaného typu respondenti vypliovali pred

zahajenim vyzkumu.

Z vysledkli vyzkumné casti lze vyvodit, Ze tepova frekvence je velmi individudlni
a v disledku stejné narocné fyzické zatéze byly naméfené rozdilné hodnoty tepové frekvence,
proto organizace skupinového kruhového tréninku neni snadna. Pro instruktora je prakticky
nemozné sestavit idealni kruhovy trénink z pohledu tepové frekvence tak, aby vyhovoval
kazdému ucastnikovi. Namétené hodnoty primérné tepové frekvence béhem tréninkl byly
velmi odli$né, byly zaznamenany i rozdily v primérné tepové frekvenci mezi muzi a Zenami.
Nebyly zaznamenany ptili§ velké rozdily TF mezi muZi a Zenami, ale k vyraznym rozdilim

v TF doslo v porovnani mezi jednotlivci stejného pohlavi. Béhem kruhovych tréninkl vétSina
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respondentll travila mnoho ¢asu ve vysoké tepové frekvenci, respektive ve 4. a 5. zon¢€ tepové
frekvence. Vice Casu ve vysokych hodnotach TF stravili muzi, Zeny se do pfili§ vysokych

hodnot dostaly malokdy nebo na krats$i dobu nez muzi.

Kruhovy trénink je intervalova metoda cviCeni, jejiz podstatou je stfidani vysoké
a nizké tepové frekvence. Vysoka tepova frekvence odpovidd dobé cviceni. Do nizkych
hodnot tepové frekvence se jedinec dostava v dobé odpocinku, ktery je kratkodoby. Sttidani
nizké a vysoké tepové frekvence béhem kruhového tréninku bylo ve vyzkumné Casti
prokazano pomoci kiivky, kterd zndzornuje pribéh kruhového tréninku z pohledu tepové

frekvence.

I kdyz skupinovy kruhovy trénink neni z pohledu tepové frekvence idedlnim cvicenim
pro viechny tucastniky, uéel se splni. Clovék dochazi na kruhové tréninky s cilem provadét
pohybovou aktivitu. Jakakoli pohybova aktivita je pro Clovéka prospeésna, a pokud se citi
béhem kruhového tréninku dobie, neni divod ménit typ cviceni jen proto, ze jeho tepova
frekvence neodpovida obecnym doporucenim. Protoze jak bylo feCeno a prokdzano, tepova
frekvence je velmi individudIni a kazdy dokaze sam vyhodnotit, jestli mu cviceni ve vysoké

tepové frekvenci vyhovuje nebo ne.
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Priloha 1. Vstupni dotaznik

Pohlavi: muz Zena
Vék: let
Télesna vyska: cm
Télesna hmotnost: kg

Zaméstnani:

Pohybova aktivita v zaméstnani:

sedavé zameéstnani

mirna PA

fyzicky naro¢né zameéstnani

Kolikrat tydné cvidite?

1 tydné a méné

2x-3X tydné

4x-5x tydné

kazdy den
Cvicite podle tepové frekvence? | ANO NE
Uzivate 1éky? ANO NE

Pokud je Vase odpovéd’ ano, uved’te jaké a na co:
Mate zdravotni omezeni | ANO NE

vV pohybové aktivité?

Pokud je Vase odpovéd’ ano, vypliite jaké:

Kourite?

ANO NE

Pijete pred tréninkem kavu nebo
jiny  doplnék stravy pro

,habuzeni“?




Priloha 2. 1. kruhovy trénink

Rozeviceni (5 — 10 minut)

Zahrati: skipping, ,,horolezec™, boxerska chuize, angli¢aky, skakaci panak, rychlé

nohy

Protazeni: protahovaci cviky od velkych svalovych skupin po malé svalové

skupiny, zafazeni protahovaci cviky dynamického charakteru

Hlavni ¢ast (30 — 40 minut)

10 stanovist’ (32s cviceni), odpocinek mezi stanovisti 12s, 4 kola, odpo¢inek mezi

koly

2 minuty

1.

© o N o g > e D

Plank

Hazeni med ballu o sténu

Drtepy s jednoruc¢nimi ¢inkami

Kliky

Sed leh na BOSU

Stahovani loktti vleze na bfiSe s jednoru¢nimi ¢inkami (nebo bez)
Angli¢aky

TRX biceps- veslovani

Mrtvy tah s kettlebellem

10. Kettlebell swing

Zavérecna ¢ast (10 minut)

kompenzacni a uvoliovaci cviky, cviky s 30s vydrzi




Priloha 3. 2. kruhovy trénink

e Rozcviceni (5 - 10 minut)

- Zahvati: skakaci panak, boxovaci chlize, Siroky stoj rozkro¢ny s piedklonem a
krouzit hornimi kon¢etinami, angli¢aky, stfidani polohy kobry a stiechy, hluboké
siroké diepy

- Protazeni: protahovaci cviky od velkych svalovych skupin po malé svalové

skupiny, zafazeni protahovaci cviky dynamického charakteru

e Hlavni ¢ast (30 — 40 minut)

- 10 stanovist’ (30s cviceni), odpocinek mezi stanovisti 15s, 4 kola, odpoc¢inek mezi

koly
2 minuty
1. Kliky
2. Zvedani hlavy vleze na biise, ruce slozené pod celem
3. Vypady vpied s ketllebellem
4. Diepy s med ballem, vyhoz med ballu nad sebe
5. Obracené zkracovacky
6. Vystupy na bednu
7. TRX Atomic Pushup (Vzpor s nohama v TRX, pfitahovani kolen k hrudniku)
8. Metronom
9. Anglicaky s odhozenim med ballu ptes hlavu

10. Ptitahy v predklonu s kettlebellem

o Zavérecna ¢ast (10 minut)

- kompenza¢ni a uvoliiovaci cviky, cviky s 30s vydrzi




Priloha 4. 3. kruhovy trénink

Rozeviceni (5 — 10 minut)

Zahrati: skakaci panak, boxovaci chlize, hluboké dfepy, poskoky snozmo vpied,
vzad, stranou, skipping, zakopavani s krouzenim hornich koncetin
Protazeni: protahovaci cviky od velkych svalovych skupin po malé svalové

skupiny, zafazeni protahovaci cviky dynamického charakteru

Hlavni ¢ast (30 — 40 minut)

10 stanovist’ (40s cviceni), odpocinek mezi stanovisti 20s, 4 kola, odpo¢inek mezi
koly

2 minuty

1. Ptitahy na TRX

Z planku do hlubokého diepu a zpét

Rumunsky mrtvy tah s jednoru¢nimi ¢inkami

Vypady vzad s vyskokem na jedné noze

Ptitahovani kolen ve vzporu na fit slidech

Plank na bosu

Diep + ukroky stranou s posilovaci gumou

© N o g ~ w DN

Upazovani s jednoruénimi ¢inkami

9. Sumo diepy se zavazim

W r v

Zavérecna ¢ast (10 minut)

kompenzacni a uvoliovaci cviky, cviky s 30s vydrzi




Priloha 5. 4. kruhovy trénink

e Rozcviéeni (5 - 10 minut)

- Zahrati: skoky snozmo s rotaci v trupu, zakopavani, skupping, skakaci panak,

anglicaky, hluboké diepy

- Protazeni: protahovaci cviky od velkych svalovych skupin po malé svalové

skupiny, zatazeni protahovaci cviky dynamického charakteru

e Hlavni ¢ast (30 — 40 minut)

- 10 stanovist’ (35s cviceni), odpoc¢inek mezi stanovisti 12s, 4 kola, odpoc¢inek mezi

koly

2 minuty

1.

© o N o g > e D

Rozpazovani v TRX

Diepy na jedné noze s dopomoci TRX
Zadni kliky na lavicce

Plank v TRX

Siroké diepy s posilovaci gumou

Uklony v TRX

Horolezec

Odhod med ballu o sténu, bokem ke sténé

Zadni vypady s jednoru¢nimi ¢inkami, s vypadem upazit

10. Skékani pies $vihadlo

o Zavérecna ¢ast (10 minut)

- kompenza¢ni a uvoliiovaci cviky, cviky s 30s vydrzi




