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a popsat rozdily mezi muzi a zenami pfi tréninku. Teoretickou ¢ast tvoii analyza
literarnich prament. Praktickou ¢ast tvofi vytvofeni interven¢niho pohybového
programu zaméteného na zeny ve véku 20-25 let, ktery byl aplikovan po dobu tfech
meésici na 5 respondentek v tomto veéku, a dalSich 5 respondentek tvofilo pouze
kontrolni skupinu k néaslednému posouzeni vysledku. Vyzkum pocital se Ctyfmi
vyzkumnymi ptfedpoklady: Po absolvovani intervencniho pohybového programu
dojde u zen ke sniZeni télesné hmotnosti, ke snizeni procenta podkozniho tuku,
ke zmensSeni obvodu pasu a zlepsi se Body Mass Index. Vyzkum byl vyhodnocen na
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respondentky experimentalni skupiny doSlo i k vyraznému zmenSeni obvodu pasu
atonejméné o 1 cm u kazdé. A pravé diky pozitivnim vysledkim vyzkumu je mozné
program doporucit ostatnim Zenam, které se rozhodnout zhubnout a zlepSit svou
postavu. Dale také z diivodu cCetnosti publikaci na téma funkcni kruhovy trénink
a mnohych nejasnosti v neodbornych publikacich bude jisté tato prace pfinosem pro

trenéry a Zeny, které maji zajem o funkéni kruhovy trénink.
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MOTTO

I'm better than i used to be.
Better than i was yesteday.

But hopefully not as good as | will be tomorrow.
Jsem lepsi, nez jsem byval.
Lepsi nez vcera.

Ale doufejme, Ze ne tak dobry, jako budu zitra.

(Marianne Williamson 2014)
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Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

1 UVOD

Sport jako takovy tvofi vyznamnou oblast télesné kultury a tvoii dilezitou
soucast nasich zivoti. MiZeme to nazvat jako fenomén 20. stoleti. Je to slozita
a dynamicka soustava, kterd plni spoustu vyznamnych funkci jako je funkce
zdravotni, vychovna, vzdé€lavaci, zdbavnd, socialni apod. Sport je dulezity pro nas
organismus, a to tim, Ze pozitivné ovlivituje na§ somaticky, psychicky a motoricky
rozvoj. V systému télesné kultury je sport vyznamnym ucelenym subsystémem
vychovy, vzdélani a specifické pohybové Cinnosti, ktery je zaméfeny na dosahovani
vysSich vykonti.

Dnesni doba nam nabizi Sirokou Skalu sportt, které¢ mizeme vykonavat. Ja
jsem se zaméfila na funk¢ni kruhovy trénink, zejména na jeho efekt pro nase télo.

Posledni desetileti je velice vyznamné ve vyvoji tréninkovych metod pro
Sirokou populaci. Diky moderngj§im pfistrojim a metoddm se Zene vyvoj
vSeobecného tréninku zavratnou rychlosti kuptedu. V dnesnim uspéchaném svété se
velice zapomina na télesny rozvoj a nové tréninkové metody mohou byt vyraznym
podpirnym prosttedkem pro motivaci lidi k zlepSeni urovné jejich fyzickych
predpokladu. Z hlediska zabavnosti a ¢astému ménéni intervald a druhi cviceni je
funk¢éni kruhovy trénink v poslednich letech velice oblibenym prostfedkem pro
tvarovani a hubnuti u Zen.

Jednim z cilli prace je informovat a pfedstavit funk¢ni tréninkové metody. Na
trhu se vyskytuje velice Siroké spektrum literatury, které se zabyva tréninkem pro
zeny. Ja se budu snazit pouzit ty nejobliben¢jsi a zhodnotit jejich i€innost.

Hlavnim cilem této bakalatské prace je vypracovat a ovéfit intervencni
pohybovy program vyuzivajici metod funkéniho kruhového tréninku pro Zeny.
Experimentalni skupinou budou Zeny ve véku 20 — 25 let. Vybrano bylo pét Zen,
které tvofily experimentalni skupinu a pét Zen, které tvofily kontrolni skupinu.
K Zenam je nutno pfistupovat jinak nez k muzim, tyto specifika Zenského tréninku
podrobné rozeberu v teoretické ¢asti moji prace.

Toto téma jsem Si vybrala kvili mému zapaleni pro fitness a zdravy zivotni
styl. Dal§im diivodem vybéru byla ptfemira ¢lankli a publikaci na téma funkéni
kruhovy trénink. Pro béznou zenu je velice tézké zjistit, co opravdu na jeji télo

funguje, proto se snazim objasnit toto téma.
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Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

V teoretické Casti se zabyvam zejména charakteristikou funkéniho tréninku
a zékladnimi charakteristikami tréninku obecné, déale popisuji rozdily mezi muzi
a zenami pii fyzické zatézi. Jsou predstaveny i cvicebni pomiicky a rizné tréninkové
metody. V praktické ¢asti prace analyzuji a vyhodnocuji G¢innost mnou navrzeného
tréninkového planu, kde testované respondentky budou rozvijet vSeobecné fyzické
vlastnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost a obratnost. Testy spoc¢ivaji na méteni
proménnych télesnych hodnot (télesna hmotnost, procentudlni pomér tuku v téle,
obvod pasu, BMI).

Tato prace by méla byt inspiraci pro zacatecniky, pokrocilé a trenéry

funkéniho kruhového tréninku pro Zeny.
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Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

2 TEORETICKA CAST

2.1. Funk¢ni kruhovy trénink

2.1.1 Charakteristika funk¢éniho kruhového tréninku

Funk¢ni kruhovy trénink neboli cirkulacni trénink (dale FKT), je komplexni,
ucelovy a osvédCeny druh cviceni. Cvicebni obsah FKT nam umoznuje zlepSovat
celkovou kondici, zdatnost a vykonnost naseho pohybového aparatu. Nejcastéji je
vyuzivan v kolektivnim i individudlnim tréninku u dospélych sportovcet, rekreac¢nich
sportovcl, ale 1 ve Skolni télesné vychové déti a mladeze ve vSech vékovych
kategorii JARKOVSKA 2009).

U FKT jde o zapojeni maximalniho mnozstvi svalovych skupin a to tak, aby
byly napodobeny aktivity v bézném zivoté klienta. Narodni akademie sportovni
mediciny USA popisuji funkéni trénink takto: ,,Jde o modelovou situaci, do které
spada Zrychleni, zpomaleni a stabilizace svalovych skupin, a to ve vsech trech
rovindch pohybu* (ZIVNY 2013). Jednim z hlavnich tkolt funkéniho kruhového
tréninku je vytvorit soustavu cvikl, kterd pomuze klientovi provozovat jeho bézné
denni ¢i sportovni aktivity s vysS$i vykonnosti a niz§im rizikem urazu. Kvalitni
trénink vyrazné stimuluje pohybové schopnosti, vede k vyssi svalové rovnovaze,
napomaha kloubni stabilité a z velké ¢asti ptispiva k prevenci zranéni naseho téla.

Je to druh aktivity, ktery zapojuje obrovské mnozstvi svall, provozovan
dynamicky, coz vede k podstatnému zvySeni tepové frekvence a k vysokému vydeji
energie (HOWLEY 2001).

U funkéniho kruhového tréninku je vyhodou jiz zminé€né cviceni ve tfech
rovinach. Takovy pohyb je pro naSe télo pfirozenéjsi neZ pohyb a cviceni v jedné
roviné, ke kterému dochdzi zejména pii tréninku v posilovnach na izolovanych
strojich. Pfi tomto pohybu nedochdzi k zapojeni stabiliza¢niho svalstva a nerozviji se
zde nervosvalova koordinace. Funkéni kruhovy trénink se zaméfuje na trénink

pohybu, nikoliv svalové skupiny (JIRCIK 2012).

2.1.2 Historie funk¢niho tréninku

Za zakladatele funk¢niho tréninku povazovani Paul Check, Gery Gray
a Narodni akademie sportovni mediciny USA. Kofeny se nachéazeji v rehabilitaci.

Fyzioterapeuti sestavili soustavy cvikl, které byly totozné s ¢innostmi, jaké délaji
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Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

pacienti v domacnosti nebo zaméstnani. Ulelem byla rychlejsi a efektivngjsi
rekonvalescence. Pokud jedinec zvedd t€zka bfemena v bézném zivoté, bylo do
tréninku zapojeno naradi o vétsi hmotnosti. Pokud jedinec béhal dlouhé traté, Slo
0 zvySeni svalové vytrvalosti. Jde o kompenzaci, kde je kladen diiraz na spravné
drzeni téla a efektivitu pohybu (SNASEL 2013). V dnesni dob& je mnoho forem
funkéniho tréninku. Jejich oblibenost je obrovska a po celém svété jsou funkeni
tréninky velkym hitem.

Funk¢ni kruhovy trénink se zaméiuje na lidské télo jako na celek, cilem
pravidelného tréninku je vylepsit, posilit ¢i zdokonalit vSechny aspekty, které maji
vliv na funkénost celého téla (PRICE A SHARPE 2009). Tyto aspekty si nasledné

podrobn¢ rozebereme.

2.1.3 Télesna zdatnost

T¢lesna zdatnost je pripravenost organismu vykonavat jakoukoliv praci at’ uz
se jedna o cokoliv. Jde také o schopnost odolavat vliviim okoli. Télesna zdatnost je
soucasti celkové zdatnosti naSeho téla. Je dand genetickymi dispozicemi a naS§im
absolvovanym pohybovym tréninkem. Je to vyjimeény produkt pohybovych ¢innosti,
kde rozhodujicim prvkem je mira fyziologickych adaptaci jedince jako disledek
pohybové aktivity. MiZeme ji také definovat jako aktudlni stav télesnych
mechanismt  vykonavajicich télesnou praci, vyjadienych stupném rozvoje
adaptaénich potenciali (MEKOTA, CUBEREK 2007).

Zjednodusen¢ tato definice znamend, Ze zdatnost je zvladnuti vnéjSich
pozadavkli s menSimi naroky na organismus. Pokud se jedna o té€lesnou zdatnost, jde
spiSe o ukoly spojené s pohybovym vykonem (snizovani srde¢ni frekvence pii
aktivité¢). Pokud bychom chtéli jasnou definici zdatnosti tak lze fici, Ze je to
vysledek dlouhodobého procesu, kdy se organismus postupné adaptuje na pohybové
¢innosti, neboli se dlouhodobé pfizplsobuje pohybovému tréninku podle
fyziologickych zakonitosti (NOVOTNA A KOL., 2006). Do celkové télesné
zdatnosti  patii  sila, vytrvalost, rychlost, obratnost a  pohyblivost
(JANSA A KOL., 2007).

2.1.4 Sila

Sila je schopnost piekonavat nebo udrzovat odpor pomoci svalové kontrakce.
Sila patii mezi zakladni pohybové schopnosti a je nezbytna pti zajisStovani veSkerého

13
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pohybu. Stimulace silovych schopnosti je urCena typem svalovych kontrakei.
Svalové kontrakce rozliSujeme podle napéti svalu a podle zmény délky svalu
(DOVALIL 2002), a to:

a) izometrické, statické — délka svalu ziistava stejna, méni se napéti,

b) izotonické, dynamické — napéti ve svalu je konstantni, méni se délka

svalu.

Dle typu pohybu mizeme rozlisit izotonickou kontrakei:
a) koncentrickou — napéti je konstantni, sval se zkracuje,
b) excentrickou — napéti je konstantni, sval se natahuje.
Silové schopnosti jsou uréeny typem svalovych kontrakci, rozdéleni je zavislé

na vnéjSim projevu, typu svalové kontrakce a na pozadavcich jejich rozvoje.

Staticka sila

Pro statickou silu neni urcujici vnéj$i projev pohybu. Jde o udrzeni téla ¢i
odporu v izometrickém rezimu, kde je projevem statickd sila vytrvalostniho nebo
jednorazového charakteru silového cviceni (VOBR 2002).

Dynamicka sila

Dynamicka sila se podle (JANSA A KOL. 2007) projevuje pohybem celého
téla nebo jeho ¢asti. Podle odporu a rychlosti vykonavaného pohybu dynamickou silu
délime:

a) maximalni — maximalni odpor je pfekonavan malou rychlosti,

b) vytrvalostni — nizky odpor je pfekonavan nevelkou stalou rychlosti,

C) vybusna (plyometrickd) — nizky odpor je piekonavan maximalnim

zrychlenim,

d) rychlostni — nizky odpor je pfekonavan maximalni rychlosti.

Z hlediska trovné vlastnich silovych schopnosti mizeme silu rozliSovat dale
na relativni a absolutni. Absolutni sila je vyjadiena maximalnim vykonem (nejvyssi
vaha Cinky). Relativni sila je naopak pomér sily ku hmotnosti (véha vlastniho téla).

Pro funk¢nost téla je relativni sila mnohem dulezitéjsi (DOVALIL 2002).

14
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Rozvoj silovych schopnosti

Kazdé t€lo ma urcitou uroven sily a kazda ¢innost, kterou vykoname, ndm
umoziuje jeji rozvoj. Pfi rozvoji sily je nezbytné piekonavani nejniz§i urovné
kladnych silovych zmén svalu. Vyssi zatéz nam zputsobi 1 vyssi svalovou reakci. Pti
vyssi svalové reakci dochazi k podrazdéni svalu, postupné se sval prizptisobuje
a dochazi k ristu svalové sily. Mezi charakteristiky zatizeni nebo odporu patii
objem, kvalita (intenzita), Cetnost cviCeni, zpusob provedeni, odpocinek

(VOBR 2002).

2.1.5 Vytrvalost

Vytrvalost je podle MEKOTY A CUBERKA (2007) schopnost provadét
télesné cviceni co nejdelsi dobu, aniz by klesla jeho intenzita.
Déleni vytrvalosti:
a) podle mnozstvi zapojenych svalll — lokalni, globalni,
b) podle vné&jsiho pohybu — staticka, dynamicka,
c) podle specializace — obecna, specialni,
d) podle doby trvani zatéze:
- rychlostni: do 20 sekund,
- kratkodoba: 20 sekund az 2 minuty,
- stfednédoba: 2 minuty az 10 minut,

- dlouhodoba: doba delsi nez 10 minut.

2.1.6 Rychlost

V souladu s tvrzenim VOBRA (2002) je rychlost schopnost provadét
kratkodobou télesnou c¢innost co nejrychleji do 20 sekund. DOVALIL (2002)
dopliluje, ze rychlost je schopnost dosdhnout vysoké rychlosti a frekvence
cyklického ¢i jednorazového, nebo kombinovaného pohybu svalovou kontrakci.
Rychlost je z velké casti ovlivnéna genetickymi dispozicemi. Zakladnim pravidlem
pii tréninku rychlosti je zapojovat rychlostni cvieni na zacatku tréninkové jednotky,
kvili maximalnimu soustfedéni a dostatku energetickych zasob.

Rychlostni schopnosti miizeme rozdélit na 3 druhy:

1) reakéni:
- jednoducha — od podnétu do zac¢atku pohybu,
- vybérova — vice podnétd,
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2) akeni (realizacni), tj. od zacatku pohybu do jeho skonceni, pro jeji

hodnoceni vyuzivame kinogramy (zdznamy pohybu) a délime ji:

akcelera¢ni: dosazeni maximalni rychlosti pohybu,

frekvencni: rychlost stfidani kontrakce a svalové skupiny (Svihovy

zpuasob behu, teckovani, dotykani),

rychlost se zménou sméru.

2.1.7 Obratnost

Obratnost je schopnost piiblizit vlastni pribéh pohybu modelovému
(idealnimu) tvaru (DOVALIL 2002).

Obratnost mizeme také definovat jako schopnost fesit prostorovou ¢asovou
strukturu pohybu. Dle tvrzeni autori DOVALILA A PERICE (2010) jsou
koordinac¢ni a obratnostni schopnosti velice dilezité a zaujimaji zakladni misto
vV motorickém vyvoji. Jsou klicovym bodem mezi ostatnimi pohybovymi
schopnostmi. Obratnost znamena zvladnout a rychle se pfizpusobit novym
pohybovym poZadavkiim meénici se situace. Je to také soubor koordina¢nich
schopnosti, které nam umoznuji konat rychle a bezchybné jednoduché, ale i slozité
pohyby. Mlizeme sem zatadit:

a) rovnovahu — schopnost udrzet télo ve stabilni poloze,

b) ¢asovou schopnost — schopnost provést pohyb v ur¢itém ¢asovém intervalu,
€) rytmicka schopnost — Uméni vnimat pohyb zaroven s hudbou,

d) orientacni a prostorova schopnost — schopnost zachytit informace

0 provadéném pohybu v urcitém prostoru.

2.1.8 Pohyblivost

Schopnost dosahnout maximalniho kloubniho rozsahu. Pokud mame
dostatecny kloubni rozsah, umoZziiuje nam to lepSi provedeni pohybl. Pohyblivost
miizeme také vyjadfit terminem ohebnost (DOVALIL, PERIC 2010).

Je dtlezité dbat na diikladné protahovani a vyrovnavaci a kompenzacni cviky,
kde eliminujeme jednostranné zatiZeni a také predchdzime pfipadnému zranéni.

U pojmu pohyblivosti mizeme definovat dva krajni typy: hypermobilitu
(nadmérnou pohyblivost) a hypomobilitu (velice nizkou pohyblivost). U Zen jsou

z genetického hlediska vétsi predpoklady k vétsi mobilité nez u muza.
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2.2 Cvicebni pomiicky pro funkéni trénink

Podstata funkéniho kruhového tréninku tkvi zejména v tom, ze je zalozen na
tréninku s vlastni vahou téla. Pro zlepSeni efektu a zajimavosti tréninku je dobré
zafadit 1 sportovni nacini. V dnesni dobé mame k dispozici nespocet modernich
cvicebnich pomtcek, které jsou navrzeny tak, aby napodobovaly pohyb do vSech

A%

nervosvalovou koordinaci (VOBORNY 2011).

Total Body Resistance Exercise

Total Body Resistance Exercise (dale TRX) se Vv poslednich letech stalo
velmi zadanym fitness nafadim a je to pomucka, kterd by nemeéla chybét ve vybaveni
kazdého fitness centra. Zkratka znamena Total Body Resistance Exercise coZz
ptekladame jako cviky pro zatizeni celé¢ho téla. TRX vzniklo v poloviné 80. let, kdy
americké namotnictvo praktikovalo trénink mimo zakladnu bez jakychkoliv ¢inek ¢i
stroji. Cvicili pouze s popruhy od padakia a tak doslo k vyuzivani vlastni vahy téla.
U cvikii s TRX je aktivovano stabilizacni svalstvo trupu, riznymi cviky zlepSujeme
flexibilitu a koordinaci. Tato pomucka je zaloZzena na dvou pevnych popruhich

S nastavitelnou délkou, zakon¢ena madly, které jsou uréené pro ruce nebo nohy.

Obrazek 1: TRX

Zdroj: www.fitnessrelax.cz
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Cviceni provadime jak ve stoje, tak i vleZe na zemi. TRX je pfenosna,
skladna, G¢innad pomiicka, ktera jist¢ zaujme kazdého, viz. obrazek ¢. 1. Obtiznost
cviceni si urCujeme sami a to riznymi zpusoby. Pokud si napiiklad zvétSime naklon,
zvedame vétsi vahu téla. Pokud zmensime velikost opory na podlozce a u cviki jako
je vzpor, jsou nohy pod kotvou a my vyuzivame principu kyvadla. Pii kazdém cviku
zapojujeme pii spravném cviceni své jadro (CORE), které zaklad pro vsechny
efektivni tréninky. Mezi hlavni partie CORE fadime biiSni oblast, zadda, hrudnik,
panev, ABS (HAINOVIC 2010).

Both Sides Utilized

Both Sides Utilized (dale BOSU) je moderni balan¢ni podlozka, ktera je
V dnes$ni dobé vyuZzivéana jak ve zdravotnictvi, tak 1 ve sportovnim tréninku. Bosu ma
svij puvod v rehabilitaci, da se ovSem vyuZivat jak k pomalym formam cviceni
(bosu pilates, bosu joga) tak i v rychlych cvicenich (bosu cardio, aerobik bosu). Bosu
vypadé jako pulka balonu, kde k podlaze piiléha rovna pevna plocha a navrch je
pruzna kopule. Mizeme ji vyuzivat oboustranné, viz. obrazek ¢. 2. Cvicenim na bosu

zvySujeme nasi svalovou silu a zlepSujeme vnimdni vlastniho téla 1 pohybu

(JIRCIK 2012).

Obrazek 2: BOSU

Zdroj: www.studioella.cz
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Expandery

Expandery jsou pruzné gumové lana s tchyty na koncich. Jejich vyhodou je
nizka cena, skladnost, $iroka moznost uplatnéni, viz. obrazek ¢. 3 a dale i regulace
zatéze, kdy vzdalenosti od mista ukotveni a mirou napnuti expanderu, ménime
piekonavany odpor. Tato pomiticka se da vyuzit v celé¢ délce nebo jej mizeme

prelozit a zvysit tak piekonavany odpor (JARKOVSKA 2009).

Obrazek 3: Expander

Zdroj: www.insportline.cz

Medicinbaly

Medicinbaly neboli plné mice jsou vyrabény v riznych velikostech a také
vV riznych hmotnostech. Nejcastéji jsou vyuZivany dvoukilogramové. Driive jsme
znali hlavné kozené medicinbaly, jejichz vyhodou je mensi tvarova deformace pti
zatézi, kterd nam déava prostor k tomu na ném napftiklad stat. DneSni medicinbaly uz
jsou spiSe gumové a k deformaci nedochézi, tudiz stdni na mice uz je znacné
nam slouzi jako zat¢z ke zvétSeni odporu a podporuje i koordinacni naro¢nost
tréninku. Zatéz ptiddvame az po zvladnuti techniky samotného cviky, aby nedoslo ke
zranéni. Na rozdil od jinych pomlcek je zde odpor uren hmotnosti

(KRISTOFIC 2007).
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Obrazek 4: Medicinbaly

Zdroj: www.katsudo.sk

Kettlebelly

Kettlebelly jsou ¢inky s jednim uchem, viz. obrazek ¢. 5. Vznikly v Rusku
pred vice nez jednim stoletim a v dnes$ni dobé jsou velice oblibenym nacinim pii
funkénich tréninkovych lekcich. Technika pfi cviceni s kettlebelly je velice naro¢na.
Trenér musi mit dostate¢né vzdélani, aby mohl instruovat cviceni s touto pomtickou.
Kettlebell slouzi pro posileni celého téla a diky neisolovanym pohybim velice
kvalitné rozviji nervosvalovou koordinaci a ucinné zpeviluje vazy

(PAVELKA, REINDERS 2015).

Obrazek 5: Kettlebelly

Zdroj: www.fitham.cz
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Vzpéracské osy

Velka (vzpéracskd cinka) je zdkladni posilovaci pomickou pro funkéni
trénink. Rozmanité spektrum cviceni rozviji t€lo v komplexnim fyzickém rozsahu.
Volnd vaha je nenahraditelnou soucasti funkCnich tréninkd. Pro trénink zen
zatfazujeme leh¢i osy. Pokrocilé vzpéracské cviky jsou velice ndro¢né na techniku
a jejich provedeni musi piedchazet kvalitni nauceni potfebnych pohybii. Vzhled této

vzperacské Cinky naleznete v obrazku €. 6.

Obrazek 6: Olympijska osa

|30Mmby| [+ 195MM |-« 245Mm | {420mm]

SMM I 415um} |

Zdroj: www.rogueeurope.eu

Lodni lana (funkéni tréninkova lana)

Lodni, neboli funkéni lana jsou velice oblibenou fitness pomitckou. Jejich
vyuziti je velmi pestré. Cviceni s lanem miize byt hodné naro¢né, ale naopak i velice
jednoduché. Lano se mize pouzivat ke $plhu, ale i ve vodorovné rovin¢ na vinéni,
rotace t€la a dopomoc pii zakladnich pohybech. Jak tato pomticka vypada, si muzete

prohlédnout v obrazku €. 7.

Obrizek 7: Lodni lana

Zdroj: www.mystictreasuretrove.com
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GUN-eX

GUN-eX je jeden z nejuniverzalnéjsich tréninkovych nastrojua, které jsou dnes
k dispozici. Jedna se o prvni a zcela origindlni pruzné lodni lano a sprint systém
Vv jednom, viz. obrazek ¢. 8. Poskytuje nam trénink celého téla s cilem zlepsit silu,
dynamiku a rychlost. GUN-eX je pouzivan olympioniky a profesionalnimi sportovci
z celého svéta. Byl testovan a je pouzivan hokejisty v NHL. Navrzen byl v USA
azaveden v Evropé v souladu s nejvySsimi standardy o kvalit¢ a bezpecnosti.
Elasticka lana mtizeme vyuzit kdekoliv, nejen v télocvi¢né, ale i ve fitness klubech.
S GUN-eX muzete trénovat venku i v narocnych podminkéch, na travé nebo na plazi.
Voda, pisek, blato, snih, GUN-eX lana snesou jakékoliv podminky. Gun-eX se
vyrdbi s riznymi silami odporu, rozdilnych délek a spoustou moznosti uchyceni

podle vaseho funké&niho tréninku (JIRCIK 2012).

Obrazek 8: GUN-eX

Zdroj: www.spartantraining.se
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Gymbally a overbally

Gymbally (velké) a overbally (malé¢) gymnastické mice jsou vybornym
nastrojem na rehabilitaci a skvélou pomtickou na funkéni kruhovy trénink. Pivodné
vznikly pro fyzioterapii, ale daji se skvéle vyuzit pro funkéni trénink. Gymbally

a overbally nalezete v obrazku ¢. 9.

Obrazek 9: Gymbally a overbally

Zdroj: www.myphysiosupplies.com

ViPR
Pomucka funkéniho tréninku ViPR,, viz. obrazek ¢. 10, piinasi funkéni
trénink do béznych tréninkovych metod. Podnétem ke vzniku ViPR bylo zjisténi, Ze
déti z venkova a farem byly vzdy silnéjsi ve sportu nez déti vyrustajici ve méstech,
které trénovaly pouze v posilovnach. Klasické cviceni v posilovné je nekompletni.

ViPR je skvély doplnék funkéniho tréninku celkové sily (JIRCIK 2012).

Obrazek 10: ViPR

P )

Zdroj: www.3dfitness.cz
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Power bagy a Bulgarian bagy

Power a bulgarian bagy nabizi Sirokou Skalu cvikii. Pomahaji posilit celé télo
od dolnich koncetin, ptes trup az k hornim koncetindm. Powerbagy se vyborn¢ hodi
jak pro domaci trénink, tak pro skupinové lekce ve fitness. Bulgarian bag je vyborny

dopln€k funk¢niho tréninku. Prohlédnout si tuto pomicku muzete v obrazku ¢. 11

(JIRCIK 2012).

Obrazek 11: Bulgarian bagy

Zdroj: www.ironedge.com.au

Pneumatiky

Pneumatiky jsou nedilnou soucasti funkcnich kruhovych tréninkl, nebot
jejich pofizovaci naklady jsou minimalni. S pneumatikami se provadi velké spektrum
cvikl. Pfehazovani, vyskakovani, mlaceni kladivem do pneumatik apod. Pouzivaji se
klasické automobilové pneumatiky, ale i1 traktorové pro pokrocilej§i a silnéjsi

cvicence, viz obrazek ¢. 12.
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Obrazek 12: Pneumatiky

Zdroj: www.rawmanafitness.com

2.3 Specifika tréninku Zen

Sportovni trénink pro muze i Zeny vychazi ze stejnych teoretickych principi.
Pii planovéani tréninkového procesu je vSak tfeba respektovat nékteré odlisnosti
muzského a zenského organismu. Mezi muzi a Zenami jsou velké genetické,
anatomicke, fyziologické a psychosocidlni rozdily. Nadmérna tréninkové zat€z muize
hrat t¢Z vyznamnou roli v etiologii (pfi¢indch vzniku) prevazné nebo specificky
zenskych zdravotnich rizik. Diference mezi pohlavimi v oblasti sportovniho tréninku
muzeme sledovat pfedev§sim v oblasti morfologicko-funkéni, tréninkoveé,

vykonnostni a psychosocialni (MEKOTA, NOVOSAD 2005).

2.3.1 Morfologicko-funkéni aspekty

Mezi zenami a muzi jsou do doSpivajici doby pouze minimalni rozdily
Vv télesnych rozmérech, aerobni kapacité, anaerobni kapacité nebo svalové sile.
Vyznamnym milnikem pro vznik intersexudlnich rozdili v morfologicko-funkénich
charakteristikach s potencidlnim vztahem k pohybové vykonnosti je obdobi puberty.
To se mj. poji se zvyraznénym nastupem funkce pohlavnich hormoni testosteronu
aestrogenti. Nejdiive si  uvedeme nékteré ze zakladnich anatomickych
a fyziologickych rozdili mezi stejné€ starymi dospélymi muzi a Zenami, které mohou
mit dopad na sportovni vykonnost a které je v nékterych ptipadech vhodné zohlednit

v tréninkovém procesu (DRINKWATER 2000).
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Zeny maji vzhledem k t&lesné vysce proporéné kratsi konéetiny, coz ma vliv
I na veétsi stabilitu (t€ziste je nize k podlozce), uzsi ramena, $irSi a niz§i panev nez
celkové hmotnosti téla (u muzl cca o 10% vice), takZze pomér aktivni télesné hmoty
k celkové télesné hmotnosti je u Zzen nizsi. Celkové dosahuje Groven sily asi 2/3 sily
muzt, avSak na jednotku prifezu zenské svaly vyvijeji zcela stejnou silu jako svaly
muzt (DRINKWATER 2000).

Absolutni sila dolni poloviny téla se u Zen vice blizi muzskym hodnotam
(70-75% u dolnich kon¢etin), nez je tomu u horni poloviny téla (pouze 25-55%).
(MEKOTA, NOVOSAD 2005).

Zeny maji niz§i svalovy tonus, men$i prifez svalovych vlaken, méng
svalovych vldken celkové (cca o 20%), ale vyssi pocet pomalych vldken ve svalech
(pramérmé o 15%). Na ukladani tuku u zen ma vliv zejména zahajeni produkce

estrogenti v obdobi puberty (DRINKWATER 2000).

2.3.3 Funkéni odliSnosti télesnych organii a funkei

Kardiovaskularni systém u Zen je méné vykonny. Srdce je o 20% mensi nez
Umuzii a ma niz8i srdecni vykon a systolicky tlak. Tepovéd frekvence pfi
maximalnim zatizeni je u muzil a Zen stejna (u Zen byva né€kdy vyssi). Nizsi pocet
erytrocytll (Cervenych krvinek) zptsobuje nizsi vazebnou kapacitu krve pro kyslik.
Niz8i plicni kapacita u Zen (celkovy objem, vitadlni kapacita) zpisobuje nizsi
ventilaéni hodnoty (klidové 1 maximalni). Maximalni spotfeba kysliku (VOzmax)
dosahuje cca 70% muzskych. Rovnéz anaerobné-alaktitové (ATP+CP systém)
a anaerobné-laktatové (glykolyza) faze metabolismu maji u Zen niz$i ucinnost
(MEKOTA, NOVOSAD 2005).

Sportovni trénink zen by nemél byt tak namahavy jako u muzu. Podle autorky
DRINKWATER (2000) odpovéd’ na tréninkové zatizeni je U Zen a u muzi podobna.
Dlouhodoba sledovani ukazuji, ze Zenska vykonnost se v pribéhu let neustale
piiblizuje vykonnosti muzské. Mnohé vykonnostni pifedpoklady, jako napf.
maximalni rychlost a anaerobni glykolyticka kapacita, jsou determinovany
geneticky, jiné pfedpoklady, jako maximalni sila, aerobni kapacita, koordinace nebo
flexibilita, jsou vice trénovatelné, coz se projevuje i ve vztahu k pohlavi. Déle se
zamétfime zejména na specifika Zen v rozhodujicich kondi¢nich schopnostech. Jedna

se o silu, rychlost, vytrvalost a stru¢né se také zminime o pohyblivosti a koordinaci.
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Dulezit¢ je zohlednit odliSnosti svalové sily muzid a zen. Fyziologickou
ptfi¢inou rozdilli je hladina androgeni (muzskych pohlavnich hormoni, zejména
testosteronu), ktera je u muzu piirozené mnohonasobné (10—-20x%) vyssi.

MEKOTA A NOVOSAD (2005) dodavaji, Ze procentualni podil svali na
télesné hmotnosti je u muza cca 42% a u zen cca 32-36%. Maximalni sila u Zen
dosahuje 60—80% muzskych hodnot (DRINKWATER 2000).

Zakladni charakter tréninkovych programl zen se od muzi vyrazné nelisi.
U Zen se vSak doporucuje vyuzivat méné Casto maximalnich odporii a omezit néktera
pro zeny mén¢ vhodna cviceni. Jednd se napi. o diepy s vysokymi odpory, diepy
s vyskokem a vysokointenzivni plyometrickd cvi¢eni. Obecné se doporucuje
omezovat cviceni spojend s tvrdymi doskoky nebo pady, nebot’ pro zeny mohou mit
cviceni tohoto rdzu pon€kud negativni vliv na uloZeni organi malé

panve (MEKOTA, NOVOSAD 2005).

2.3.4 Psychosocialni aspekty

Zeny jsou komunikativn&jsi nez muzi. To znamena, Ze vyzaduji vét§i potieby
komunikace s trenérem. Ve vétSiné piipadi nemaji roli tréninku tak vysoko
Vv zebficku hodnot jako muzi. Dilezita je dostateCna mira empatie. Jsou daleko
citlivéjsi a Castéji se jim meni ndlada. Dullezité je pochopeni a divéra v trenérovu
osobu (MEKOTA, NOVOSAD 2005).

Muzeme tvrdit, ze byvaji vétSinou méné agresivni nez muzi, proto se pii
planovani obsahu tréninkovych jednotek doporucuje dévat pifednost cvicenim méné
agresivniho charakteru (DOVALIL A PERIC 2010).

Zeny jsou také naopak citlivé na intervence dietologického charakteru, na
pobidky tykajici se zmény vzezfeni, télesné hmotnosti, télesnych tvard apod.

(DRINKWATER 2000).

2.4 Funk¢ni trénink ve vztahu k vychové ke zdravi

Z hlediska vychovy ke zdravi jsou sport a télesna cviceni nezbytnou soucasti
zdravého Zivotniho stylu. Fitness jako pojem definuje vztah zdravého Zivotniho stylu
a télesného pohybu v rovnovaze. Té¢lesnd aktivita je velice dulezitd pro kazdého
Cloveéka. Pii deficitnim zatizeni pohybového aparatu télo vadne. Svaly ochabuyji,
fidnou kosti a ma to Spatny vliv na psychiku jedince. Pfi nadmérném pohybu dochazi
k pretézovani funkéniho télesného aparatu a psychické stavy jsou nepiijemné.
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2.4.1 Zdravy Zzivotni styl

KUKACKA (2009) uvadi, Ze v Evropé, se da takika o velké &asti nasi
dospé€lé populace fici, ze trpi znacnou nadvahou. Kolem 400 miliont lidi naseho
kontinentu trpi nadvdhou a cca 130 milion dalSich, je obézni. Vice nez 60%
onemocnénim piedchazi nezdravy Zivotni styl. Jednim z hlavnich diivodt je rychly
rozvoj moderni techniky, ktera zasahuje do naseho kazdodenniho zivota, co se
zejména tyCe izaméstnani, kde bohuzel uz prevladl sedavy zpusob. Totéz plati
I 0 znacné ¢asti mladeze. Problém je, ze ke zméné zivotniho stylu vedou vétsinou az
zdravotni potize. Nezbytna je motivace, ktera neni jednoduchd, a proto je vhodné,
nechat si pomoci od odbornika.

Muzeme fici, Ze motivace je stav, ktery zapfic¢iiluje nase chovani a udava mu
jisty smér a muzeme ji oznacit jako jistou touhu po néfem. VétSina lidi si mize
rozhodnout, jestli svym touhdm vyjdou vstfic, toho po ¢em touzime, se mizeme
vzdat a naopak se také miizeme donutit k ¢innostem, které bychom radéji vynechali.
Uplné kontrolovat svou motivaci je velmi t&7ké napf. je tézké netouzit po n&jakém
jidlu, kdyz nase télo pocituje hlad. Nase védoma volba je tedy spi§ disledek nezli
pii¢ina motivace (ATKINSON 2003; REPKA 2005).

Aspekti, které ovliviuji zdravi jedince, je mnoho. Pokud chceme Zit zdrave,
méli bychom dodrZzovat spoustu zasad. Mezi tyto zasady tadime zdravou
a vyvazenou stravu, dostate¢né a pfiméfené mnozstvi pohybové aktivity, relaxovat
a eliminovat stres, dopravat si dostatecné mnozstvi spanku, vyhybat se zavislostem
anegativnim vliviim, dodrZovat bezpecny sex, peovat o své zdravi a snazit se

pozitivni zménu naseho Zivotniho stylu (KUKACKA 2009).

2.4.2 Pojem zdravi

Pokud budeme patrat po tom, co vlastné pojem zdravi znamena, zjistime, Ze
je to vlastné celek. Predstavuje pro nas nejvetsi hodnotu a je nezbytné ho maximalné
podporovat. Definic zaméfené na zdravi nalezneme mnoho. Podle definice Svétové
zdravotnické organizace (WHO) zroku 1946 je zdravi vyvazeny stav télesné,
dusevni a socidlni pohody a nejen nepfitomnost nemoci (VASINA 1999).
KRIVOHLAVY (2003) zase uvadi definici Davida Seedhouse, Ze optimalni stav
zdravi urcité osoby je zavislé na souboru podminek, které ji umoznuji zit a pracovat

tak, aby byly splnény jeji realisticky zvolené a biologické moZnosti.
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Zdravi ovliviiuje spoustu Ciniteld, kvalita naSeho Zivota, mezilidské vztahy
apod. Je to vlastné takovy zdroj sily, diky ¢emu se dokazeme vyrovnat s t€zkymi
zivotnimi situacemi. Mezi hlavni Cinitele patfi koufeni, vyziva, alkohol,

psychosocialni faktory a pohybova aktivita.

2.4.3 Pohybova aktivita a jeji vliv na duSevni zdravi:

Z mnoha studii vyplyva, ze pohyb ma pozitivni u¢inek na nasi psychickou
pohodu, a hraje roli v naSem kazdodennim Zivoté napf. paméti, planovani a naSich
rozhodnuti. Lidé, ktefi konaji pravidelné fyzickou aktivitu, jsou uréitym zptisobem
Stastnéjsi, snaze bojuji se stresem, nepocituji tak casto uzkostné stavy a ma to
i blahodarny  vliv na spanek, ktery je pro nas nezbytné dulezity
(BIDDLE et al. 2001).

O fyzické aktivit¢ miizeme fici, ze to veskery pohyb, produkovany pomoci
naSich  kosternich svali a disledkem jehoz je energeticky vydej
(CASPERSEN 1989). Aby pohyb ze zdravotniho hlediska plnil sviij ucel, je dulezité
dodrzovat pravidelnost.

SCHUSTER (2008) doporucuje minimalni trvani aktivity 20-30 minut
nepietrzité Cinnosti, cviéit pravidelné¢ a to nejlépe 3-4x tydné€, zapojit anaerobni
aktivitu a neopominat rizné formy cviceni a to vSe pouze v zavislosti na nasem
zdravotnim stavu. Doporucena intenzita je 70-80 % max. srde¢ni frekvence. Dale
doporucuje neopominat zasady dilezité pii cviceni jako je zahrati a také protahnuti
se (pred 1 po tréninkoveé jednotce). Také je vhodné snizit intenzitu cvi¢eni na zaver,
aby mohlo dojit ke zklidnéni naSeho organismu. Pro kazdého je velmi prosp&sné
naucit se mit rad jizdu na kole, del§i asviznéjsi prochazky, lyzovani apod.
I preferovat chtizi pted jizdou autem.

Téchto zasad ohledné zdravého zivotniho stylu je mnoho a zejména Vychova

ke zdravi je skvélym oborem, ktery ndm pomadhd, naucit se, jak vzdélavat ostatni,

-----
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3 CiLE A UKOLY

3.1 Cile prace

Cilem moji bakalaifské prace bylo vypracovani a aplikace tfimési¢niho

interven¢niho pohybového programu funkéniho kruhového tréninku pro skupinu zen

a Slo zejména o to, zjistit zda ma funkéni kruhovy trénink vliv na zenské télo

Z hlediska snizeni télesné vahy, snizeni procenta podkozniho tuku, zmenseni obvodu

télesnych partii a snizeni BMI. Poté jsem vyhodnotila vliv naSeho programu na

zenské télo.

3.2 Ukoly priace

Pro teoretickou a praktickou ¢ast bakalarské prace jsem si stanovila ukoly

v nasledujicim potadi:

1.

Provést obsahovou analyzu ceskych 1 zahranicnich odbornych
a védeckych zdrojh a na tomto zaklad¢ vypracovat teoretickou ¢ast prace.
Stanovit metody pro bakalaiskou praci (diagnostické, evaluacni).

Provést vybér respondentek, tj. zen ve véku 20 — 25 let, které doposud
neprovozovaly funkéni kruhovy trénink.

Provést investigativni Setfeni, sbér dat a také anketa vlastni konstrukce.
Vypracovani 3mési¢niho intervenéniho pohybového programu.

Meéfeni jejich télesné hmotnosti a mnozstvi tuku v téle pomoci véhy
SENCOR (SBS-6015 WH), méfeni obvodu pasu, méfeni télesné vysky
antropometrem pro vypocet BMI.

Vyhodnoceni intervenéniho pohybového programu a interpretace.

Stanovit zavéry a doporuceni pro praxi.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Pro aplikaci funkéniho kruhového tréninku u zen byly stanoveny tyto

predpoklady:

1.

Vyzkumny piedpoklad: Po absolvovani tfimési¢niho intervencniho

pohybového programu dojde u zen ke snizené télesné hmotnosti.
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2. Vyzkumny pifedpoklad: Po absolvovani tfimési¢niho intervencniho
pohybového programu dojde u Zen ke zmenSeni procentualniho poméru
tuku v téle.

3. Vyzkumny piedpoklad: Po absolvovani tfimési¢niho intervenéniho
pohybového programu dojde u Zen ke zmenseni obvodu pasu.

4. Vyzkumny piedpoklad: Po absolvovani tiimési¢niho intervencniho

pohybového programu dojde ke snizeni BMI.
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4 METODOLOGIE

Celé bakalarska prace se sklada z teoretické a nasledné praktické vyzkumné
Casti. V teoretické Casti prace jsem se zabyvala rozborem prostudované literatury
k zadanému tématu, funkcéniho kruhového tréninku. V praktické casti jsem

vyhodnocovala vliv funkéniho kruhového tréninku na Zeny.

4.1 Charakteristika zkoumané skupiny

Pfedmétem zkoumaéni byly Zeny ve véku 20 — 25 let z Ceskych Budgjovic,
které se nikdy nevénovaly funkénimu kruhového tréninku. V rdmci intervencniho
pohybového programu jsem pracovala s celkem 10 respondentkami. Tento
vyzkumny vzorek byl rozdélen na experimentalni skupinu (ES), kterd ¢itala 5 Zen,
dale na kontrolni skupinu (KS), kterd citala také pét zen. U experimentalni skupiny
bylo provedeno 3x méfeni béhem interven¢niho pohybového programu, ktery trval
po dobu 3 mésici. U kontrolni skupiny bylo provedeno pouze méteni, bez aplikace
intervenéniho pohybového programu, ktery rovnéz trval po dobu 3 mésicti. Méfeni

u kontrolni skupiny probé&hlo rovnéz 3x.

4.1.1 Experimentalni skupina

Do experimentalni skupiny bylo vybrano pét zen, které nikdy neprovozovaly
funkéni kruhovy trénink.

1)  Respondentka ¢. 1 pravidelné cvici 2x denné, posledni pul rok méla
pauzu od fyzické ¢innosti z osobnich divodi. Preferuje beh, jizdu na koleckovych
bruslich, kdyz posiluje, tak s vahou vlastniho téla. Casto se vénuje i joze. Jeji fyzicka
a sportovni ¢innost je ve vétSin€ piipadl aerobniho charakteru.

2)  Respondentka ¢. 2 Casto sportuje, jeji doménou je tanec street dance,
ktery také vyucuje. Stara se o malé tane¢niky v klubu NG Dance Crew v Ceskych
Budgjovicich. Sama trénuje 5x tydné. Ma rada vSechny druhy sportovnich aktivit.
Casto chodi béhat.

3)  Respondentka ¢. 3 rada sportuje, ob¢as chodi plavat a také ji zacalo
bavit lezeni na horolezecké sténé. Aktivitam se vénuje nepravidelné. Jeji zkuSenosti

S posilovanim jsou minimalni.
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4)  Respondentka ¢. 4 vénuje se 1x tydné joze a miluje prochazky se psem.

Jeji pravidelna fitness aktivita je TRX, na které¢ chodi 2x — 3x tydné. Réada si obcas
zabéha.

5) Respondentka ¢. 5 rada a Casto sportuje. Bavi ji fotbal a také u¢i malé

déti tento sport. Jeji nejoblibenéjsi aktivitou je béhani.

4.1.2 Kontrolni skupina

Kontrolni skupinu tvofilo pét Zzen, které se nezucastnily programu a slouzily
jako porovnavaci stanovisko pro nase vysledky. Respondentky z kontrolni skupiny
obcas sportuji, ale ne pravidelné. Kontrolni skupinu tvofily:

1) Respondentka ¢. 6 dé€lala do 15 let moderni gymnastiku, od té doby se
sportu pravidelné nevénuje.

2) Respondentka ¢. 7 se diive aktivné vénovala tanci. V poslednich par
letech se pravidelnou pohybovou aktivitou nezabyva.

3) Respondentka ¢. 8 neprovozuje od détstvi zadnou pravidelnou aktivitu,
pouze vyjimecné jezdi na bruslich nebo na kole.

4) Respondentka ¢. 9 hrala do 17 let aktivné tenis. Od té doby si obcas
zasportuje, ale ne pravidelné. Preferuje aktivity, jako jsou brusle, jizda na kole, lyze
a tenis.

5) Respondentka ¢. 10 pravidelné nesportuje, jednou za Cas jezdi na kole

nebo na koleckovych bruslich.

4.1.3 Popis mista vyzkumného Setieni

Vyzkum jsem provadéla v Ceskych Budgjovicich v télocviéné Heaven gym.
Tato télocvicna je komerénim prostorem pro kruhové, funkéni, crossfitové a vysoce
intervalové tréninky a nachdzi se pfimo na namésti Pfemysla Otakara II. Vékoveé
rozmezi klientd Heaven gymu je Siroké a vétSinou je cviceni ptizpisobené na miru
kazdému klientovi. Heaven gym byl zalozen 2. 5. 2014 a prostiedi je velmi ptijemné
a pratelské. Klienti si zde mohou platit individudlni hodiny nebo se zlcastnit
skupinovych lekci. Vyhodou je Siroké spektrum pomucek, které télocvicna poskytuje

svym klientim v ramci jejich tréninku.
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4.1.4 Organizace vyzkumného Setieni

V ramci vyzkumu k nasi bakalarské praci bylo osloveno pét zen, které nikdy
neprovozovaly funkéni kruhovy trénink. Tyto Zeny tvofily experimentalni skupinu.
Déle bylo osloveno pét zen, které tvofily kontrolni skupinu a nezucastnily se
tréninkového programu, ale slouzily jako méfitko pro hodnoceni vysledki.

V réamci tohoto vyzkumu byl vypracovan tfimési¢ni intervencni pohybovy
program, ktery musely vSechny referentky experimentalni skupiny absolvovat
V plném rozsahu. Plan byl rozdéleny na tii obdobi, jedno obdobi po dobu jednoho
mesice (celkem 3 mésice). V zati 2015 jsem zacala s méfenim a s aplikaci
tréninkového programu. Experimentalni skupinu i kontrolni skupinu jsem podrobila
meéteni celkem tikrat (na zacéatku, uprostied a na konci programu). Tyto informace

jsem shrnula do tabulky ¢. 1.

Tabulka 1: Data konani a méfeni tréninkovych jednotek

Data konani a méreni tréninkovych jednotek

1. BLOK 2. BLOK 3. BLOK
1. méfeni: 7.9.2015 |8.1.10. 2015 17.3.11. 2015
1.8.9.2015 9. 6. 10. 2015 18.5.11. 2015
2.10. 9. 2015 10. 8. 10. 2015 19. 10. 11. 2015
3.15.9. 2015 11.13. 10. 2015 20.12.11. 2015
4.17.9. 2015 12.15. 10. 2015 21.17. 11. 2015 - zruseno
5.22.9.2015 2. méfeni: 19. 10. 2015 | 22. 19. 11. 2015
6. 24. 9. 2015 13. 20. 10. 2015 23.24. 11. 2015
7.29.9. 2015 14.22. 10. 2015 24.26. 11. 2015
15. 27. 10. 2015 25.1.12. 2015
16. 29. 10. 2015 26. 3. 12. 2015
27.8.12. 2015
3. méfeni: 8. 12. 2015

4.1.5 Pouzité metody

1. Obsahova analyza literarnich prameni a zdroju
Metoda obsahové analyzy literarnich zdroji byla vyuzita k reflexi ¢eského a
zahrani¢niho kontextu zkoumané problematiky s védeckymi poznatky, které piinesly

predchozi a soucasné generace autorit (MIOVSKY 2006).
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2. Antropometrické metody

Antropometrické metody jsou povazovany za tradini a jsou pouzivany
nejdéle. Nami zvolené metody byly neinvazivni, ¢asové nenarocné, terénné dostupné
(BLAHA, PARIZKOVA 2007).

Vysetieni télesné hmotnosti dle KUNESOVE (2004) - vysetieni télesné vahy
hmotnosti v kg pomoci zafizeni Sencor (fitness bathroom) SBS 6015 WH.
Respondentky staly na rovném podkladu, bez obuvi a v lehkém obleceni uprostred

vahy, aby jejich hmotnost byla rovnomérné rozlozena.

Vysetreni procentualniho poméru tuku v téle — VySetteni pomoci zafizeni

Sencor (fitness bathroom) SBS 6015 WH (KUNESOVA 2004).

Vysetreni télesného obvodu pasu — vySetfeni bylo provadéno v uzaviené
mistnosti v klidu pfi uvolnénych bfisnich svalech a pifi vydechu za pomoci
krej¢ovského metru. Obvod pasu, se méfi v poloving vzdalenosti mezi spodnim
okrajem dolniho Zebra a hornim okrajem péanevni kosti v horizontalni oblasti

(BLAHA, PARIZKOVA 2007).

Body Mass Index — K vysetfeni Body Mass Indexu je zapotfebi naméteni
télesné hmotnosti, k ¢emuz jsme vyuzily vahy Sencor SBS 6015 WH a télesné
vysky, kde naméteni probéhlo pomoci antropometru. Po zajisténi potfebnych hodnot
dosazeni do vzorce:

télesna hmotnost (kg)

BMI =
télesnad vyska (m?)

Respondentky musely mit vzpiimeny postoj s patami u sebe a dolni koncetiny
musely mit natazené. Hlava, zadda, hyzdé¢ a paty se dotykaly kolmé stény

(TVRZNIK, SOUMAR 2012).

3. Investigativni pentagram

Investigativni pentagram byl pouzit V plném rozsahu. Autofi uvadi otazky
typu co? proc¢? a jak?. Mohou byt asto doplnény otazkami typu: kdy? a kdo? a tim
vznikne uplny tzv. investigativni pentagram (MOLNAR A KOL. 2012).
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4. Intervenéni pohybovy program

Mnou vypracovany tréninkovy program funkéniho kruhového tréninku trval
3 mésice. Prvni mésic jsme se soustiedily na vSeobecny funkcni trénink. Cviceni
probihala s vlastni vahou, pomucky jsme zapojovaly pouze sporadicky. Jednotlivé
cviky byly co nejjednodussi na provedeni, aby respondentky neodradila slozitost
anarocnost cviceni. Tréninkovy program zahrnoval 26 tréninkovych jednotek
(2x tydné 60 min). Tréninkovy plan jsme sestavily s ohledem na specifika zenského
tréninku. Zajimaly jsme se o vysokou miru zpétné vazby, abychom mély co nejvice

material®, které by nas plan zhodnotily jak subjektivné, tak i objektivné.

Ukoly pro 1. Obdobi (1. blok)

Vzory tréninkovych jednotek jsou v ptiloze €. 5.

Cile tréninkového programu pro prvni obdobi:

Celé tréninkové obdobi jsem se zamétovala na hubnuti a tvarovani postavy.
Kombinovaly jsme vSeobecné kondi¢ni funkéni kruhové tréninky s partiovym
posilovanim. V kazdém mésici jsme vénovaly primarni pozornost jednotlivym cilim.
Hlavnim cilem celého programu bylo snizeni télesné hmotnosti, procentualniho
poméru télesného tuku, zvySeni procentualniho poméru mnozstvi svalové hmoty
a snizeni obvodi télesnych partii.

Kazda tréninkova jednotka zacCala zahtatim, které je velice dlleZitou slozkou
tréninku. Télo se dostane do vySSi tepové frekvence a pifipravi se na t&zsi
a systematicky trénink. Nasledovalo zvySeni mobility v kloubech a dynamicky
stre¢ink. Néasledné¢ se pokracovalo hlavni ¢asti tréninkové jednotky, kterd byla
koncipovana s ohledem na nase cile pro dané obdobi. Kazdy trénink kon¢il statickym
streCinkem, ktery je nezbytny pro regeneraci svalstva, zatizen¢ho pii tréninkové

lekci.

Vseobecny kondicni rozvoj

Hlavnim cilem prvniho tréninkového obdobi bylo seznameni respondentek
s funkénim tréninkem. Analyza jejich naucenych pohybovych stereotypti a nasledné
pfizplsobeni tréninkové ndro¢nosti kondici testovanych. Bylo velice dilezité celkove
zhodnotit kondi¢ni uroven jednotlivych respondentek, které¢ nikdy nemeély zkuSenost

s funkénim kruhovym tréninkem. Soucasti tréninkti prvniho obdobi bylo 1 Casté

36



Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

vysvétlovani teorie télesnych cviceni, aby testované osoby meély zakladni znalosti pro

jejich efektivni plnéni tréninkového planu.

Cviky pro prvni obdobi

Zakladni jednoduché cviky (diepy, kliky, sedy-lehy).

pfes Svihadlo, panaky, skiping, vydrze ve vzporu na loktech, v Kkliku,
pfitahy na hrazd¢ s pomoci expanderové gumy apod.).

Zakladni gymnastika (chiize po ¢tytech, kotoul vpied, kotoul vzad).
Zakladni cviky s TRX (ptitahy, kliky, diepy, vydrz ve vzporu na loktech
s nohami v TRX, bicepsové a tricepsové ptitahy, vyskoky s TRX).
Zakladni cviky s medicinbaly (odhody, pfendavéani v sedu, rotace trupu,
diepy s odhozem apod.).

Zéakladni cviky s dal$imi pomickami uvedenymi v kapitole 2.2. Cvicebni
pomucky pro funkéni trénink (v prvnim mésici slouzily cviky hlavné

k seznameni s novymi pomtckami).

Ukoly pro 2. Obdobi (2. blok)

Vzory tréninkovych jednotek jsou v ptiloze €. 5.

Cile tréninkoveho programu pro druhé obdobi:

Ve druhém tréninkovém obdobi bylo nasim hlavnim cilem tvarovani trupu

a bfiSnich svall. Do tréninku jsme vSak zapojovaly 1 cviky na celé télo, které byly

shodné s prvnim obdobim, mirné se zvySovala obtiznost tréninkd.

Cviky pro druhé obdobi

Posilovani trupu s vlastni vahou (sedy, lehy, vznosy, pfitahovani kolen
vzhiiru na hrazd¢, odhozy nohou s drzenim za oporu, rizné druhy tzv.
,»zkracovacek®).

Posilovani svalstva trupus pomuckami (twist s kettlebellem, rolovani
gymballli, rotace s medicinbalem, zvedani ke Spickam se zatézi,

pfitahovani kolen ve vzporu na loktech na TRX apod.).
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Ukoly pro 3. Obdobi (3. Blok)

Vzory tréninkovych jednotek jsou v pfiloze €. 5.

Cile tréninkovéeho programu pro treti obdobi

Ve tietim tréninkovém obdobi jsme se primarné zamétily na tvarovani hyzdi
a stehen. Stale jsme vsak zapojovaly cviky naucené a osvojené v predchozich dvou
obdobich.

Cviky pro tieti obdobi

- Posilovaci cviky hyzdi s vlastni vahou (zanozovani, unozovani, diepy,
vystup na stupinek, zvedani panve, tisknuti hyzdi, vypady, zakroceni,
krouzeni, klesani).

- Posilovani stehen (ptfeskoky, vypady, diepy, diepy v predklonu, difepy na
jedné noze s dopomoci, vyskoky na piekazku, vyskoky na piekazku
S naslednym dopadem a poskokem apod., vyskoky s TRX, pteskoky ptes
medicinbal, poskoky na pneumatice apod.).

- Posilovaci cviky s velkou ¢inkou (diepy s velkou ¢inkou za zady, na

ramenou, s ¢inkou nad hlavou, vypady s ¢inkou apod.).

5. Anketa vlastni konstrukce
Anketu vlastni konstrukce jsem aplikovala na naSich testovanych
respondentkach a tvofily ji 3 otazky:
- Otdzka ¢. 1: Maji Zeny zajem o funkéni kruhovy trénink?
- Otazka ¢. 2: Pro¢ zajem o funkéni kruhové tréninky v posledni dobé
stoupa, a zacinaji byt popularnéjSimi, nez cviceni ve fitness centrech?
- Otazka ¢. 3: Zlepsi se pomoci kruhového tréninku kondice, vytrvalost

a sila? (TOMANDLOVA 2016).
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5 VYSLEDKY

Vysledky jsou rozdéleny podle ctyt zékladnich kritérii. Hmotnost, procento
podkozniho tuku, obvod pasu a BMI. Zmény jsou uvedeny v tabulkach a grafech.

5.1 Télesna hmotnost

Té¢lesna hmotnost se ménila vyznamné u vSech méfenych respondentek. Je
patrné, ze u experimentalni skupiny se pii druhém méfeni snizila hmotnost a u tfetiho
méieni se hmotnost zvysila. Pii prvnim méfeni byla nejnizsi naméfena hmotnost
naméfena hmotnost 53,4 kg a nejvyssi naméfena hmotnost 67,1 kg. 3 respondentky
z experimentalni skupiny na hmotnosti pfibraly a 2 respondentky z experimentalni
skupiny naopak na hmotnosti ubraly. U respondentky ¢. 1 se hmotnost snizila
anasledné zvysila na podobnou uroven jako pfi prvnim méfeni. Jeji hmotnost na
pocatku c¢inila 67 kg, na konci pii poslednim méfeni 67,1 kg. Respondentka
¢. 2 shodila téméf 2 kg. Respondentce €. 3 pfi druhém méfeni hmotnost klesla a pfi
tietim vzrostla 0 1,1 kg. Respondentka ¢. 4 se dostala na podobnou hmotnost
u tietitho méteni jako u prvniho. Respondentka ¢. 5 shodila témét 1 kg. U kontrolni
skupiny se télesnda hmotnost téméf nemeénila. Tyto data jsou shrnuty v tabulce
¢.2a3.

Tabulka 2:Vysledky méteni télesné hmotnosti v§ech méfeni u experimentalni
skupiny

Télesna hmotnost

1. méieni | 2. méreni | 3. méreni

Experimentalni skupina Vaha (kg)

Respondentka €. 1 67 66,2 67,1
Respondentka ¢. 2 56,3 54,1 54,3
Respondentka ¢. 3 56,1 56 57,2
Respondentka ¢. 4 66,8 64,9 66,9
Respondentka €. 5 54,1 53,1 53,4
PRUMER 60,06 58,86 59,78
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Tabulka 3: Vysledky méfeni télesné hmotnosti vSech méfeni u kontrolni skupiny

Télesna hmotnost

1. méieni | 2. méieni | 3. méreni
Kontrolni skupina Viha (kg)
Respondentka ¢. 6 54,1 54,3 54,2
Respondentka ¢. 7 57,9 57,9 57,7
Respondentka ¢. 8 69,2 69 69,7
Respondentka ¢. 9 73,7 74,7 75
Respondentka ¢. 10 65,3 64,8 66,1
PRUMER 64,04 64,14 64,54

5.2 Procento podkoZniho tuku

U experimentélni skupiny doslo k signifikantnimu sniZeni procenta télesného
tuku. Muzeme si povSimnout, Ze u 2. méfeni se procento tuku se snizilo u vSech
testovanych. To samé plati u 3. méfeni. Primérna hodnota procentudlni mnozstvi
tuku v téle byla pfi 1. méfeni u experimentalni skupiny 22,04 %. Pti druhém méfeni
tato primérnd hodnota klesla na 21,56 %. 3. M¢&feni ndm prokazalo snizeni
procentudlniho poméru tuku v téle na 21,16 %. Mizeme tedy fici, ze prumérna
hodnota procentualniho poméru tuku vtéle se po absolvovani 3mésicniho
interven¢niho pohybového programu sniZila u experimentalni skupiny o 0,88 %.
Z vysledk také vyplyva, Ze 3 respondentky z 5 sniZily svoje procentualni mnozstvi
tuku vtele o celé 1 %. U kontrolni skupiny k signifikantnimu snizeni procenta

télesn¢ho tuku nedoslo, naopak doSlo k jeho mirnému navyseni a to o 0,14 %. Tyto

hodnoty jsou k nalezeni v tabulce ¢. 4 a 5 a grafu ¢. 1.
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Tabulka 4: Vysledky méfeni procenta podkozniho tuku vSech méfeni u
experimentalni skupiny

Procento tuku

1. méfeni | 2. méreni | 3. méreni
Experimentalni skupina MnoZstvi podkozZniho tuku (%)
Respondentka €. 1 19,5 19,2 19
Respondentka ¢. 2 20,5 20,1 19,5
Respondentka ¢. 3 22,8 22,1 21,8
Respondentka ¢. 4 23,7 235 22,7
Respondentka €. 5 23,7 22,9 22,8
PRUMER 22,04 21,56 21,16

Tabulka 5: Vysledky méfeni procenta podkozniho tuku v§ech méteni u kontrolni

skupiny

Procento tuku

1. méfeni | 2. méreni | 3. méreni
Kontrolni skupina MnoZstvi podkozZniho tuku (%)
Respondentka ¢. 6 18,5 18,6 18,5
Respondentka €. 7 20,9 20,7 20,5
Respondentka ¢. 8 25,8 25,8 26
Respondentka €. 9 24,7 24,9 25,2
Respondentka ¢. 10 23,2 23 23,6
PRUMER 22,62 22,6 22,76
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Graf 1: Primérné zmény procentualniho mnozstvi podkozniho tuku u experimentalni
a kontrolni skupiny
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5.3 Obvod pasu

U kazdé respondentky z experimentalni skupiny je zjevné zmenseni obvodu
pasu. Nejvy$§si naméfend hodnota obvodu pasu pii pocatenim méfeni
u experimentalni skupiny byla 71 cm. Nejnizs$i naméfena hodnota obvodu pasu pfi
pocatenim mefeni u experimentalni skupiny byla 61 cm. Nejvyssi naméfena
hodnota obvodu pasu u experimentalni skupiny pii zavére¢ném méfeni byla 70 cm
anejnizs§i hodnota ¢inila 59 cm. Primérna hodnota obvodu pasu u experimentalni
skupiny pfi pocateCnim meétfeni byla 65,2 cm. Primérnd hodnota obvodu pasu
u experimentalni skupiny pii zavérecném meéfeni klesla na 63,6 cm. V praméru
u celé experimentalni skupiny doslo tedy ke snizeni obvodu pasu a to o 1,6 cm.
Nejvice sviij obvod pasu zmensSila respondentka €. 3 a to o 3 cm. SniZeni se potvrdilo
V plném rozsahu a kazdé z respondentek snizila sviij obvodu pasu nejméné o 1 cm.
U kontrolni skupiny k signifikantnimu zmenSeni obvodu pasu nedoSlo. Obvod pasu
se ménil v zavislosti na stravovacich néavycich kontrolni skupiny. Poznatky jsou

shrnuty do tabulky ¢. 6 a 7 a grafu ¢. 2.
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Tabulka 6: Vysledky vsech méteni obvodu pasu u experimentalni skupiny

Obvod pasu

1. méfeni |2. méreni |3. méreni

Experimentalni skupina

Obvod pasu (cm)

Respondentka €. 1 71 70 70
Respondentka ¢. 2 65 63 62
Respondentka ¢. 3 61 61 60
Respondentka ¢. 4 68 66 67
Respondentka €. 5 61 60 59
PRUMER 65,2 64 63,6

Tabulka 7: Vysledky vS§ech méfeni obvodu pasu u kontrolni skupiny

Obvod pasu

1. méreni |2. méreni |3. méreni

Kontrolni skupina

Obvod pasu (cm)

Respondentka ¢. 6 67 67 67
Respondentka ¢. 7 74 73 73
Respondentka €. 8 80 81 81
Respondentka ¢. 9 86 87 88
Respondentka ¢. 10 78 77 78
PRUMER 77 77 77,4

Graf 2: Primérné zmény obvodu pasu u experimentalni a kontrolni skupiny
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5.4 Body Mass Index

U experimentalni skupiny se nepravidelné¢ ménil index BMI. U kontrolni
skupiny se index ménil jen sporadicky. Primérnd hodnota experimentalni skupiny pfi
prvnim méfeni byla 22,82, Primérnad hodnota pii posledni méfeni nevyrazné klesla

na 22,71. Vysledky jsou zobrazeny v tabulce ¢. 8 a 9.

Tabulka 8: Vysledky vSech méfeni zmény BMI u experimentalni skupiny

BMI

1. méreni |2. méreni |3. méreni
Experimentalni skupina BMI
Respondentka €. 1 22,13 21,87 22,16
Respondentka ¢. 2 21,86 21 21,08
Respondentka €. 3 22,76 22,72 23,21
Respondentka ¢. 4 23,95 23,27 23,99
Respondentka €. 5 23,42 22,98 23,11
PRUMER 22,82 22,37 22,71

Tabulka 9: Vysledky vsech méteni zmény BMI u kontrolni skupiny

BMI

1. méreni |2. méreni | 3. méreni
Kontrolni skupina BMI
Respondentka ¢. 6 18,72 18,79 18,75
Respondentka €. 7 22,06 22,06 21,99
Respondentka €. 8 27,03 26,95 27,23
Respondentka €. 9 26,75 27,11 27,22
Respondentka ¢. 10 24,28 24,09 24 58
PRUMER 23,77 23,8 23,95

5.5 Anketa vlastni konstrukce

Otazka €. 1: Maji Zeny zajem o funkéni kruhovy trénink?

V otazce ¢. 1 jsem se respondentek ptala, zda si mysli, ze maji Zeny zajem
0 funkéni kruhovy trénink. U experimentalni skupiny ptevazovala odpovéd’ Ano, tu
zvolilo 80% tazanych, zbylych 20% odpovédelo Nevim. 60% tazanych respondentek
z kontrolni skupiny uvedlo Ano, 20% uvedlo Ne a 20% odpovédélo Nevim.

Vysledky odpovédi jsou zobrazeny v tabulce ¢. 10.
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Tabulka 10: Otazka ¢. 1 - Vysledky

OTAZKA C. 1 Experimentalni skupina Kontrolni skupina

Mozné odpovédi | Pocet odpoveédi | Procenta | Pocet odpoveédi | Procenta
Ano 4 80% 3 60%
Ne 0 0% 1 20%
Nevim 1 20% 1 20%

Otazka €. 2: Proc zajem o funkéni kruhové tréninky v posledni

dobé stoupa, a zacinaji byt popularnéjSimi, nez cvifeni ve

fitness centrech?

V otdzce €. 2 jsem se tazala, pro¢ se zdjem o kruhové tréninky zvySuje
a stavaji se popularnéjSimi nez klasické fitness lekce. U experimentalni skupiny byly
vysledky ankety takové: 20% odpovédélo, ze to je kvlli atraktivité tréninkid. 40%
odpovédélo, Ze to je kvili pestrosti kruhovych tréninkovych lekci a 40% odpovédélo,
ze kruhové tréninky jsou néco nového. U kontrolni skupiny 80% respondentek

odpovédélo, ze je to néco nového a 20% uvedlo Nevim. Vysledky odpovédi jsou

V tabulce ¢. 11.

Tabulka 11: Otazka ¢. 2 - Vysledky

OTAZKA C.2 Experimentalni skupina Kontrolni skupina
Mozné odpovédi | Pocet odpovédi |Procenta | Pocet odpovédi |Procenta
Atraktivita

tréninkt 1 20% 0 0%
Pestrost tréninkt 2 40% 0 0%
Je to néco nového 2 40% 4 80%
Nevim 0 0% 1 20%

Otazka ¢. 3: ZlepSi se pomoci kruhového tréninku kondice,

vytrvalost a sila?

V otdzce ¢. 3 jsem se respondentek ptala, zda si mysli, Ze se pomoci
funkéniho kruhového tréninku zlep$i kondice, vytrvalost a sila. Experimentalni
skupina byla stejného nazoru a 100% se shodlo, Ze Ano. U kontrolni skupiny byly

odpovédi témét shodné, 80% uvedlo Ano, pouhych 20% zvolilo odpoveéd’ Nevim.
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Tabulka 12: Otazka ¢. 3 - Vysledky

OTAZKA C.3 Experimentalni skupina Kontrolni skupina

Mozné odpovédi | Pocet odpoveédi | Procenta | Pocet odpoveédi | Procenta
Ano 5 100% 4 80%
Ne 0 0% 0 0%
Nevim 0 0% 1 20%
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6 DISKUSE

Do naseho vyzkumu jsem zahrnula 10 zen ve véku 20 — 25 let, u kterych jsem
posuzovala 4 hlavni zmény. Experimentalni skupinu tvofilo 5 Zen, a kontrolni
skupinu také 5 Zen. Zadna z deseti respondentek nikdy neprovozovala funkéni
Kruhovy trénink. U obou skupin jsem hodnotila 4 hlavni hlediska vlivu funk¢éniho
kruhového programu na zenské télo. Hodnotila jsem snizZeni télesné vahy, snizeni
procentualniho tuku a zmenSeni obvodu pasu a snizeni indexu BMI. Prvni méfeni
probéhlo 7. zaii 2015, druhé (prostfedni) méfeni prob&hlo 19. listopadu 2015

a posledni, tieti méfeni 8. prosince 2015.

6.1 Diskuse k vysledkiim télesné hmotnosti v ramci

interven¢niho pohybového programu

U experimentalni skupiny testovanych se u sniZeni télesné hmotnosti
projevilo nabirani svalové hmoty a z tohoto diivodu nedoslo ke sniZeni, ale naopak
k mirnému navyseni télesné hmotnosti.

Té¢lesna hmotnost, je velice nespecifickym posuzovatelem télesné zmény
kondice cvicicich jedinci (NOVOTNA A KOL. 2006).

Té¢la respondentek se zpevnila, obvody partii zmensily, ale té€lesna hmotnost
vzrostla. Rozdily hraji 1 dalSi nepatrné zmény, které mohou byt zpiisobeny mnoha
elementy (vice vody v téle, vétsi porce jidla pfed méfenim, jiné vnéjsi podminky
a jiné kratkodobé psychické naladéni apod.). U tietiho méfeni je patrny narist, ktery
je zpusoben narstem svald. Toto je patrné u vétSiny respondentek experimentalni
skupiny.

Vsechny testované piekvapila zména v télesné hmotnosti, respondentky
neCekaly takovou zménu a baly se navySeni. VSechny respondentky byly, ale
nakonec spokojeny se svou postavou daleko vice nez na zacatku programu, jelikoz
na sob& navyseni nepocitovaly a vidély vizudlni zménu, ktera pro né byla prioritou.
Jidelni¢ek jsem respondentkdm neupravovala, ale pokud bychom do programu

zapojila i zménu stravy, zmény by byly pravdépodobné markantné;jsi.
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6.2 Diskuse k vysledkiim procentualnimu poméru tuku v téle

V ramci interven¢niho programu

Procento tuku v nasem téle vyjadiuje mnozstvi télesného tuku ve vztahu
k celkové nasi hmotnosti a udava se v procentech (HAINER 2011).

U snizeni procentudlniho mnozstvi t€lesného tuku se zména projevila v plném
rozsahu. T¢lesna zatéz zpusobila u respondentek signifikantni zménu. Ve srovnani
s kontrolni skupinou je tato zména opravdu velka. U respondentky ¢. 1 se procento
télesn¢ho tuku snizilo o 0,5 %. U respondentky €. 2 se zména projevila snizenim
01%. U respondentky ¢. 3 bylo snizeni 1 %. Respondentka ¢. 4 shodila také
1 % tuku. Respondentka ¢. 5 méla u tfetiho méfeni o necelé 1 % tuku méné. Takto
vyraznou zménu piisuzuji i k zodpovédnému plnéni respondentek naseho 3mési¢niho
intervencniho pohybového programu.

Pti zvySené télesné zaté¢zi a zachovani mnozstvi pfijatych kalorii se télo
zbavuje tukovych zdsob. Samoziejmé s vét§im vydejem si télo samo fekne o vétsi
piijem a ten je nutno korigovat (NOVOTNA A KOL. 2006).

Snizeni procenta podkoZniho tuku je jednim z nejlepSich atributl k utvofeni
findlnitho nahledu na prospéSnost naseho tréninkového programu. U vSech
testovanych Zen z experimentalni skupiny se podkozni tuk snizil velmi vyznamné
a pfedpoklad se potvrdil v plném rozsahu. U kontrolni skupiny se tuk neménil, nebo
jen mirné kolisal, pravdépodobné v zavislosti na stravovacich navycich a dalSich

specifickych podminkach kazdé ¢lenky kontrolni skupiny.

6.3 Diskuse k vysledkiim obvodu pasu vV ramci intervenc¢niho
pohybového programu

U zmensSeni télesného obvodu pasu se vliv programu na experimentalni
skupin¢ respondentek projevil také signifikantnim snizenim. Pas se zménil u vSech
peti ¢lenek experimentélni skupiny. Respondentka ¢. 1 mé€la u 3. méfeni o 1 cm uzsi
pas. Respondentka ¢. 2 zuzila sviij pas dokonce o 3 cm, respondentka ¢. 3 0 1 cm,
respondentka €. 4 také o 1 cm a respondentka €. 5 0 2 cm. Opét tuto pozitivni zménu
pfisuzuji zodpovédnému plnéni interven¢niho pohybového programu. Je oCividné, ze
unekteré¢ z respondentek byla zména markantnéj$i nez u ostatnich, to ale neni

zptisobeno mens$i snahou. Kazdy znés je origindl a kazdy reaguje na zmény
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Vv zivotnim stylu individualn€. Roli tady hraje nespocet faktorti vcetn¢ faktoru
genetického, ktery ndm zvelké casti urCuje, jak nase télo bude reagovat na
pohybovou aktivitu (HAINEROVA 2007). U kontrolni skupiny se obvod pasu
nemeénil k lepSimu, ale stagnoval nebo rostl a diivod pfisuzuji samoziejmé tomu, ze
U nich neprob&hlo zadné zvyseni fyzické aktivity. Obvod pasu je také skvélym

meéfitkem pro méteni t€lesné zmény po aplikaci naseho programu.

6.4 Diskuse k vysledkiim BMI v ramci intervenc¢niho

pohybového programu

U Body Mass Indexu se snizeni neprojevilo a to z diivodu nartistu hodnot
télesné hmotnosti. BMI neni vhodnym méfitkem pii hodnoceni télesné kondice,
i kdyZz je celosvétové rozsifeny a schvaleny Svétovou zdravotnickou organizaci.
Body Mass Index vychazi totiz pouze z télesné hmotnosti a vysky, z tohoto divodu
je pro hodnoceni télesné kondice nevhodny. BMI nepocitd s mnozstvim svali
Vv nasem téle a proto se zménil zplsobem, ktery jsem u cilli prace neptredvidala

(TVRZNIK, SOUMAR 2012).

6.5 Diskuze k vysledkiim ankety vlastni konstrukce

Anketa vlastni konstrukce se skladala ze tfi mnou zvolenych otazek. Otazky
jsem pokladala pouze respondentkam, z experimentalniho i kontrolni skupiny.

U prvni otazky jsem zjistila, Ze vétSina respondentek si mysli, Ze zeny mayji
z4jem o funk¢ni kruhovy trénink. U experimentéalni skupiny se tato odpovéd dala
predpokladat, jelikoZ se dobrovolné podrobily absolvovani 3mési¢niho intervenéniho
pohybového programu, ktery byl zaméfen na funkéni kruhovy trénink. Zajimavé je,
ze si to mysli 1 vétSina respondentek, které neabsolvovaly na§ 3mésicni intervencni
pohybovy program a slouzily jen jako kontrolni skupina. Dle mého nazoru diivodem
je jiz zminénd popularnost funkéniho kruhového tréninku. Pokud navstivite
libovolnou lekci tohoto tréninku, zjistite, Ze trénink nenavstévuji jen muzi, ale i Zzeny
tam zaujimaji velkou cast klientely.

U druhé otdzky jsem se ptala, pro¢ jsou v dnesni dobé funkéni kruhové
tréninky tak populdrni. VétSina respondentek odpovédela, ze je to tim, ze funkcni
kruhové tréninky jsou néco nového. Experimentalni skupina si mysli, Ze je to 1 diky

pestrosti a atraktivité tréninki a to zejména proto, ze mély moznost si ho vyzkouset.
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Kontrolni skupina funkéni kruhovy trénink neabsolvovala, proto jejich odpovédi
byly velmi omezené. Pro¢ se staly tak populdrnimi, je ale jasné. Tréninky jsou
zabavné, maji spad a jejich efekt je na naSem téle viditelny jiz za kratkou dobu.

U treti otazky jsem zjiStovala, zda funk¢ni kruhové tréninky zlepSuji nasi
kondici, vytrvalost a silu. U této otdzky to bylo jednozna¢né, vSechny respondentky
z experimentalni skupiny se shodly na tom, ze funkéni kruhovy trénink opravdu
zlepSuje vSechny tyto aspekty, zejména z toho diivodu, Ze mély moznost na sob¢ tyto
zmény pocitit. Kontrolni skupina v prevazné casti taky odpovédéla kladné. Ja si
myslim, Zze odpovédi jsou logické, jak jsme jiz zminovaly, funkéni kruhovy trénink je
v dnesni dobé velmi vyhlaseny a je Casto zminovan i v souvislosti s tim, ze zlepSuje

nasi télesnou kondici.
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7 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem mé prace bylo predstaveni funkéniho kruhového tréninku a nasledné
vypracovani interven¢niho pohybového programu, ktery trval po dobu tfech mésica
a jehoz ukolem bylo zjistit, zda ma funk¢ni trénink vliv na Zenské télo z hledisek:
snizeni t€lesné vahy, snizeni procenta podkozniho tuku, zmenseni télesného obvodu
pasu a zlepseni indexu BMI. Cil bakalatské prace byl naplnén.

1. Vyzkumnym piedpokladem bylo, Ze po aplikaci intervencniho pohybového
programu dojde ke snizeni hmotnosti. Tento ptfedpoklad se nepotvrdil a to z divodu
narastu svalové hmoty, ktera je t€zsi nez tuk.

2. Vyzkumnym piedpokladem bylo, Ze po aplikaci interven¢niho pohybového
programu dojde ke snizeni procentualniho poméru tuku v téle. Tento se predpoklad
se potvrdil v plném rozsahu, kazda z respondentek nabrala na svalové hmot¢ a snizila
tak pomér tuku v jejim téle.

3. Vyzkumnym piedpokladem bylo, Ze po aplikaci interven¢niho pohybového
programu dojde ke zmenSeni obvodu pasu. Piedpoklad se potvrdil také v plném
rozsahu a opét kazda z respondentek zmenSila svlij obvod pasu.

4. Vyzkumnym ptedpokladem bylo, Ze po aplikaci intervenéniho pohybového
programu dojde ke snizeni Body Mass Indexu. Tento piedpoklad se piimo
nepotvrdil, BMI je zaloZzeno na naSi télesné hmotnosti, kterd se u respondentek
zvysila z divodu naristu svalové hmoty.

Tato bakalarska prace vznikla zejména na zékladé mého zajmu o nové
metody fitness. Diky jeji tvorbé jsem pronikla do tajii funkéniho kruhového tréninku
a rozs§itilo mi to obzory i Vv mém oboru, ktery studuji a to ve Vychoveé ke Zdravi. Tato
prace muze byt v praxi pouZzitelnd pro vSechny Zeny, které chtéji zacit s funkénim
kruhovym tréninkem, at’ uz samy nebo pod dohledem trenéra. V ptiloze 5 je uvedeno
mnoho tréninkovych jednotek, které lze rlizné variabilné upravovat a tim zpestrovat
uz tak komplexni funk¢éni tréninkové jednotky. Pro praxi je dale dilezité, ze
z hlediska télesné kondice je té€lesna hmotnost a index BMI nevhodnym méfitkem.
Pokud ¢lovék zacne posilovat a intenzivné pracovat na své postave, zpiisobi to nartst
svalové hmoty, ktera je ve vysledku téz$i nez tukové zasoby a jedinec pfibira na
hmotnosti. Proto je daleko lep§im métitkem procentudlni mnozstvi tuku, které

zaruCené odhali pokrok pfi tréninku. Praci bych chtéla doporucit i zacinajicim
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trenérim, kteti nevédi jak pfistupovat pii tréninku k néznému pohlavi, jelikoz moji

snahou bylo popsat i odlisnosti pfi muzském a Zenském tréninku.
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9 SEZNAM ZKRATEK

ABS biis$ni svaly (Abdominals)
ATP+CP syst¢ém  Adenosin trifosfat+keatin fosfat
BOSU Both Sides Utilized

BMI Body Mass Index

ES experimentalni skupina

FKT funkéni kruhovy trénink

KS kontrolni skupina

TJ tréninkova jednotka

TRX Total Body Resistance Exercise
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Piiloha 1 — Fotografie pouzité vahy Sencor SBS 6015 WH




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Priloha 2 - Vysledky jednotlivych méfeni experimentalni skupiny

Experimentalni skupina - 1. Méreni
Tméno Datum Vyska | Vaha | Mnozstvi Obvod BMI
narozeni (cm) (kg) | Tuku (%) | pasu (cm)
Respondentka ¢. 1 | 11.9. 1992 174 67 19,5 71 22,13
Respondentka ¢. 2 | 27.9.1990 | 160,5 56,3 20,5 65 21,86
Respondentka ¢. 3 | 9.7.1994 157 56,1 22,8 61 22,76
Respondentka ¢. 4 | 28. 5. 1992 167 66,8 23,7 68 23,95
Respondentka ¢. 5 | 20. 1. 1994 | 152 54,1 23,7 61 23,42
Experimentalni skupina - 2. Méreni
Tméno Datum Vyska | Vaha | Mnozstvi Obvod BMI
narozeni (cm) (kg) | Tuku (%) | pasu (cm)
Respondentka ¢. 1 | 11.9. 1992 | 174 66,2 19,2 70 21,87
Respondentka ¢.2 | 27.9.1990 | 160,5 | 54,1 20,1 63 21,00
Respondentka ¢. 3 | 9.7.1994 | 157 56 22,1 61 22,72
Respondentka ¢. 4 | 28.5. 1992 | 167 64,9 23,5 66 23,27
Respondentka ¢. 5 | 20.1.1994 | 152 53,1 22,9 60 22,98
Experimentalni skupina - 3. Méreni
Tméno Datum Vyska | Vaha | Mnozstvi Obvod BMI
narozeni (cm) (kg) Tuku (%) | pasu (cm)
Respondentka ¢. 1 11.9. 1992 174 67,1 19 70 22,16
Respondentka ¢. 2 | 27.9.1990 | 160,5 54,3 19,5 62 21,08
Respondentka ¢. 3 9.7.1994 157 57,2 21,8 60 23,21
Respondentka ¢. 4 | 28.5. 1992 167 66,9 22,7 67 23,99
Respondentka ¢. 5 | 20.1.1994 152 53,4 22,8 59 23,11
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Priloha 3 - Vysledky jednotlivych méfeni kontrolni skupiny

Kontrolni skupina — 1. Méfeni

Jméno Datum Vyska | Vaha Mnozstvi Obvod BMI
narozeni (cm) (kg) Tuku (%) | pasu (cm)

Respondentka ¢. 6 | 23.6.1993 | 170 54,1 18,5 67 8,72

Respondentka ¢. 7 | 27.9.1990 | 162 57,9 20,9 74 2,06

Respondentka ¢. 8 | 28.2.1993 | 160 69,2 25,8 80 7,03

Respondentka ¢. 9 | 2.6.1993 166 73,7 24,7 86 6,75

Respondentka ¢. 10 | 24.2.1993 | 164 65,3 23,2 78 4,28

Kontrolni skupina - 2. Méreni

TFméno Datum Vyska | Vaha Mnozstvi Obvod BMI
narozeni (cm) (kg) Tuku (%) | pasu (cm)

Respondentka ¢. 6 | 23.6.1993 | 170 54,3 18,6 67 18,79

Respondentka €. 7 | 27.9.1990 | 162 57,9 20,7 73 22,06

Respondentka ¢. 8 | 28.2.1993 | 160 69 25,8 81 26,95

Respondentka ¢. 9 | 2.6.1993 166 74,7 24,9 87 27,11

Respondentka €. 10 | 24.2.1993 | 164 64,8 23 77 24,09

Kontrolni skupina - 3. Méreni

Jméno Datum Vyska | Vaha Mnozstvi Obvod BMI
narozeni (cm) (kg) Tuku (%) | pasu (cm)

Respondentka ¢. 6 | 23. 6. 1993 170 54,2 18,5 67 18,75

Respondentka €. 7 | 27.9.1990 | 162 57,7 20,5 73 21,99

Respondentka ¢. 8 | 28. 2. 1993 160 69,7 26 81 27,23

Respondentka ¢. 9 2.6.1993 166 75 25,2 88 27,22

Respondentka ¢. 10 | 24. 2. 1993 164 66,1 23,6 78 24,58
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Priloha 4 — Vysvétleni pojmu K tréninkovym jednotkam

CIZi NAZEV CVIKU | VYSVETLENI CVIKU | ZKRATKA CVIKU
As many rounds as mévl).ilrmvalnl pocet kol za AMRAP
possible urcity ¢as
ea_ch minute on the kagdc;u minutu zovladm EMOM
minute urcity blok cviki
air squat Dtep -

b anglic¢ak s preskokem ptes

ar over burpee osu -
burpee Anglicak -
clean and jerk Nadhoz C&J
dip tricepsovy klik na i
bradlech/kruzich
front squat predni diep -
lunge Vypad -
pistol squat dfep na jedné noze -
push press vyrazovy tlak z ramen -
shoulder press tlak z ramen -
snatch Trh -
ptedni diep do vyrazového
thruster tlaku z ramen ]
back squat zadni diep BS
box jump vyskok na bednu -
clean Premisténi -

deadlift mrtvy tah DL
double under dvojskok pies Svihadlo DU
jerk Vyraz -
overhead lunge vypad se zatéZi nad hlavou -
pull-up Shyb -
push-up Klik -
sit-up leh sed -
swing cvik s kettlebellem -
toes to bar Spicky k hrazdé€, vznos -
wallball hod medicinbalem na ter¢ -
walking lunge vypad v chtzi -
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Piiloha 5 - Tréninkové jednotky (TJ)

Tabulkal-1.TJ8.9.2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast 17:00 Piivitani cvi¢encii - Nastoupeni skupiny
do télocvicny, seznameni s planem
tréninku
Prupravna 17:02 Zahrati — 20x Poskoky, 20x panaky
cast (jacky), 10x anglic¢aky bez kliku

17:10 Rozcevicka — (dynamicky strecink)

skupina zaujme tvar kruhu (trenér je

uprostied) a fidi se pokyny trenéra

1. krouzeni hlavou, pohyby ANO, NE

2. krouzeni zapéstim, predloktim,
V ramennim kloubu

3. predpazovani + hmitani vzad

4. rotace v bocich (nohy zafixované,
pohybuje se jen horni polovina téla

5. rotace trupu v predklonu (zada
vodorovn¢ s podlahou, hlava rotuje
s trupem)

6. krouzeni v kycelnim kloubu

7. predkopavani/zakopavani

8. hmitani ve vypady se vzpaZzenymi
pazemi spojené prsty

9. krouzeni v kolennich kloubech

10. - krouzeni v hlezennich kloubech

Hlavni ¢ast 17:15 1. Kruhovy seznamovaci trénink:

5 kol: (diiraz na techniku provedeni)
10x angli¢ak, 10x sed leh, 10x klik
(damsky na kolenou) 10x diep

Zavérecna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast o ProtaZeni aktivnim a pasivnim (ve
dvojicich) stre¢inkem

17:55 Vyhodnoceni tréninku,
. Pochvala a konstruktivni kritika
s pochvalou

. Pozdrav (placnuti s kazdym
probandem)

18:00 Konec tréninku
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Rozdéleni Cas

Tabulka €. 2: 2. tréninkova jednotka 10. 9. 2015

Charakteristika

Uvodni &ast 17:00

Privitani cviéencu - Viz. TJ ¢. 1

Pripravna 17:02
cast

Zahrati — 25x Poskoky, 30x panaky
(Jacky), 15x angli¢aky bez kliku

17:10

Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1

Hlavni ¢ast 17:15

2. Funkéni kruhovy trénink:

EMOM 20min (kazdou minutu musis
zvladnout):

5x kolébka, 10x vyskok, 3x zvedani panve
v lehu

Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku

Tabulka ¢. 3

: 3. tréninkova jednotka 17. 9. 2015

Rozdéleni Cas

Charakteristika

Uvodni &ast 17:00

Privitani cvicencu - Viz. TJ ¢. 1

Priipravna 17:02
cast

Zahvati — 25x Poskoky, 30x panaky
(jacky), 15x anglic¢aky bez kliku

17:10

Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1

Hlavni ¢ast 17:15

3. Funk¢ni kruhovy trénink: 30s intervaly
1.Vypady, 2. Svihadlo, 3. Dlané - lokty, 4.
Sprint na mist€, 5. Angli¢aky (bez lehu)

Zavéretna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TI ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku
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Tabulka €. 4: . tréninkova jednotka 15. 9. 2015

3

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Priipravna 17:02 Zahiati — 2 kola: 25x Poskoky, 30x
cast pandky (jacky), 15x anglicaky bez kliku
17:10 Rozcvicka — (dynamicky stre€ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 4. Funk¢ni kruhovy trénink:
20 min AMRAP: 5 pritah na hrazdé
s dopomoci, 10 klik damsky, 15 diep
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTJ.¢. 1
18:00 Konec tréninku

Tabulka €. 5: 5. tréninkova jednotka 22. 9. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast 17:00 Piivitani cvi¢enci - Viz. TJ €. 1
Priipravna 17:02 Zahiati — 2 kola: 25x Poskoky, 30x
cast panaky (jacky), 15x angli¢aky bez kliku
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 5. Funkéni kruhovy trénink: 40s intervaly
Ctverce: 3 kola: HK: Dlan¢ lokty, kliky,
ptitahy na TRX, Triceps na TRX, DK:
Vypady, Diepy s TRX, skoky o 180
stupni, poskoky v podiepu, Bficho: Bike,
Pilétes pfitahy, krouzeni nohami,
Zavérecna 17:45 Uvolnéni a protazeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 6: 6. tréninkova jednotka 24. 9. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 3 kola: 100 preskokt pres
cast Svihadlo + 5 angli¢dk
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 6. Funk¢ni kruhovy trénink:
25 min AMRAP: 6 pritah na hrazdé¢
s dopomoci, 12 klik damsky, 17 diep
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku

Tabulka €. 7: 7. tréninkova jednotka 29. 9. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 | Privitani cvifenci - Viz. TJ ¢&. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 3 kola: 100 pfeskoku ptes
cast Svihadlo + 5 anglic¢ak
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 5. Funk¢éni kruhovy trénink: 40s intervaly
5 kol
1. Vyskoky s TRX, 2 Zvedani panve
V lehu, 3. Kubanci, 4. Premisténi ViPR, 5.
Piehoz medicinbalu
Zavérecna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 8: 8. tréninkova jednotka 1. 10. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 5 kol: 50 preskokt pies
cast Svihadlo + 5 angli¢cdk+10diep
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 8. Funkéni kruhovy trénink: Technika:1.
Mrtvy tah s osou, 2. push press, 2.
Thruster
Kruhovy trénink 30s intervaly 6kol
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku

Tabulka €. 9: 9. tréninkova jednotka 6. 10. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 | Privitani cvifenci - Viz. TJ ¢&. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 5 kol: 50 preskokt pres
cast Svihadlo + 5 angli¢ak+10diep
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 9. Funkéni kruhovy trénink: 40s intervaly
Fran (benchmarkovy trénink)
21-15-9 — Thruster, Pullups
Zavérecna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 10: 10. tréninkova jednotka 8. 10. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 6 kol: 50 preskokt pies
cast Svihadlo + 5 angli¢cdk+10diep
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 8. Funkéni kruhovy trénink: Technika:1.
Clean (pfemisténi)
Kruhovy trénink 15min : 5x pfemisténi,
10x diep s bulgarian bagem
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku
Tabulka €. 11: 11. tréninkova jednotka 13. 10. 2015
Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni ¢é4st 17:00 | PFivitani cvicenci - Viz. TJ ¢. |
Pripravna 17:02 Zahrati — 3min 5 anglicak, 5 diep
cast
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 11. Funkéni kruhovy trénink: 40s
intervaly 8 kol
1. Vyrazy s osou, 2. KB goblet squat, 3.
Hip extension, 4 Pistols s TRX
Zavérecna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 12: 12. tréninkova jednotka 15. 10. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 6 kol: 50 preskokt pies
cast Svihadlo + 5 angli¢dk+10dtep
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 12. Funkéni kruhovy trénink: Technika:1.
Snatch (trh)
Kruhovy trénink 15min : 5x trh, 10x
pritah TRX, 10 KTE (knees to elbows),
20x Svih lanem
Zavéretna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku
Tabulka €. 13: 13. tréninkova jednotka 20. 10. 2015
Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 | PFivitani cvitenci - Viz. TJ ¢. |
Pripravna 17:02 Zahrati — 6 kol: 50 preskokt pres
cast Svihadlo + 5 angli¢ak+10diep
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 13. Funkéni kruhovy trénink: EMOM
30min 5x Vyrazy s osou, 3x angli¢ak, 10
KTE
Zavérecna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 14: 14. tréninkova jednotka 22.10. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 6 kol: 50 preskokt pies
cast Svihadlo + 5 angli¢cdk+10diep
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 14. Funkéni kruhovy trénink: Technika:1.
Snatch (trh)
10 kol 10x thruster, 5x OHS, 10x KB
swing
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku
Tabulka €. 15: 15. tréninkova jednotka 27. 10. 2015
Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni ¢é4st 17:00 | PFivitani cvicenci - Viz. TJ ¢. |
Pripravna 17:02 Zahrati — 300 Svihadlo
cast
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 15. Funk¢ni kruhovy trénink: 20 min
AMRAP: 2x klik, 2x clean 2x deadlift
Po kazdém kole pfidavam jedno
opakovani po 20 min
Zavérecna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 16: 16. tréninkova jednotka 29.10. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahtati — 500 Svihadlo
cast
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 16. Funkéni kruhovy trénink: Technika:1.
Double unders (dvojité pieskoky ptes
Svihadlo)
30s intervaly: 1. DU, 2. OHS, 3, Thruster
10 kol 10x thruster, 5x OHS
Zavéretna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku

Tabulka ¢. 17: 17.

tréninkova jednotka 3. 11. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 | Privitani cvi€enci - Viz. TJ ¢&. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 300 Svihadlo
cast
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 17. Funkéni kruhovy trénink: 30 min
AMRAP: 2x klik, 2x clean 2x deadlift
Po kazdém kole ptidavam jedno
opakovani po 20 min
Zavérecna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 18: 18. tréninkova jednotka 5. 11. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni ¢4st 17:00 | Privitani evi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahtati — 500 Svihadlo
cast
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 18. Funkéni kruhovy trénink: Technika:1.
KB swing 15 min EMOM: 5KB swing,
5goblet squat, 5 TTB
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku
Tabulka €. 19: 19. tréninkova jednotka 10. 11. 2015
Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 | PFivitani cvicenci - Viz. TJ ¢. |
Pripravna 17:02 Zahrati — 500 Svihadlo + 15 anglicak
cast
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 19. Funkéni kruhovy trénink: 50s
intervaly 3 kola: 1. Dfepy, 2. sed leh, 3
ViPR pfemisténi, 4 TRX pftitahy kolen ve
vzporu, 5. triceps - expander
Zavéretna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Rozdéleni

Cas

Tabulka €. 20: 20. tréninkova jednotka 12. 11. 2015

Charakteristika

Uvodni ¢4st 17:00 | Privitani evi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahtati — 500 Svihadlo
cast
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 18. Funkéni kruhovy trénink: Technika:1.
KB swing 15 min EMOM: 5KB swing,
5goblet squat, 5 TTB
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku

Tabulka &. 21: 21.tréninkové jednotka ZRUSENA

Tabulka €. 22: 22. tréninkova jednotka 10. 11. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Piivitani cvi¢enci - Viz. TJ €. 1
Priipravna 17:02 Zahtati — 500 Svihadlo + 15 anglicak
cast
17:10 Rozevicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 22. Funkéni kruhovy trénink: 1min
intervaly 5 kol
1. trh, 2. klik na medicinbalu, 3. pfitahy
nohou na velkém mici ve vzporu
Zavéretna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 23: 23. tréninkova jednotka 24. 11. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahvati — 100 DU, 40 diep
cast
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 23. Funkéni kruhovy trénink: Technika:1.
KB swing 15 min EMOM: 5KB swing,
5goblet squat, 5 T2B
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku

Tabulka €. 24: 24. tréninkova jednotka 26. 11. 2015

3

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 | Privitani cvi€enci - Viz. TJ ¢. 1
Priipravna 17:02 Zahvati — 150 DU, 60 diep
cast
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 24. Funkéni kruhovy trénink 30x nadhoz
2. Bficho pilates ptitahy, T2B, stfidani
uzkého a Sirokého kliku
Zavéretna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 25: 25. tréninkova jednotka 1. 12. 2015

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Privitani cvi¢enci - Viz. TJ ¢. 1
Pripravna 17:02 Zahtati — Smin 10 Anglic¢ék, 15 diep
cast
17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 25. Funkéni kruhovy trénink
1 AMRAP 10 min 20 diep, 15 vypad, 10
Hipextenze
Zavérefna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku

Tabulka ¢. 26: 26.

tréninkova jednotka 3. 12. 2015

3

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 Piivitani cvienci - Viz. TJ €. 1
Pripravna 17:02 Zahrati — 5Smin 10 Angli¢ak, 15 diep
cast
17:10 Rozevicka — (dynamicky stre¢ink) - Viz.
TJ.¢. 1
Hlavni ¢ast 17:15 26. Funkéni kruhovy trénink
Sprinty s GUN-eX
8 kol
Béh 250m
10 ptitah na hrazdé s dopomoci,
20 poskokovy tlak na ramena
Zavéretna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTl. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




Aplikace funkcniho kruhového tréninku u Zen

Tabulka €. 27: 27. tréninkova jednotka 8. 12. 2015

4

Rozdéleni Cas

Charakteristika

Uvodni &ast 17:00

Privitani cviéencu - Viz. TJ ¢. 1

éast

Prupravna 17:02

Zahiati — 200x Svihadlo, 100x Svihadlo
pozadu, 60x diep

17:10

Rozcvicka — (dynamicky strecink) - Viz.
TJ.¢. 1

Hlavni ¢ast 17:15

27. Funkéni kruhovy trénink

Chelsea kruhovy trénink: 20 min
AMPRAP: 5 pfitah hrazda, 10 klik, 15
drep

Zavéretna 17:45 Uvolnéni a protaZeni
cast Viz. TJ ¢.1
17:55 Vyhodnoceni tréninku,
VizTJ. ¢. 1
18:00 Konec tréninku




