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Uvod

Vazeni sportovni pratelé!

Dekuji za duvéru, kterou vyjadrujete zakoupenim této publikace. Sestavila jsem rizné
varianty kruhovych tréninkd v nejjednodussich podobach na zakladé svych praktickych
zkuSenosti. Jsou vhodné pro zacatecniky i pokrocilé cvicence bez rozdilu véku.
MUuzete je pouzit jak pro domaci cviceni, tak i pro cviceni v kolektivu. Cviky jsou vybrane
z nasich predchazejicich tri publikaci, ve kterych jsme s dcerou Markétou Jarkovskou
skupiny. V nakladatelstvi Grada postupné vysly publikace Posilovani s viastnim télem
41 7krat jinak, Posilovani s nacinim 306krat jinak a Cviceni na velkém mici. Pokud je uz
mate ve své knihovne, pak s jejich pomoci miZzete cviky v kazdem tréninku cbmeénovat.
ZkuSenegjsi cvicenci, instruktofi, trenéfi si mohou vytvaret vlastni nove programy,
lekce, tréninky. Pokud se rozhodnete cvicit individualné, vyberte si program, ktery bude
vyhovovat vasim schopnostem a ktery muZete okamzité cvi€it kdykoliv a kdekaliv. PFi
realizaci kazdého tréninku doporucuji pouzivat metodu tréninku vytrvalostni sily, ktera
si precetli i teoretické kapitaly, ve kterych strucné vysvetluji podstatu cviceni a zakladni
teoretické znalosti. K zopakovani informaci o svalovém a kosternim systému pouZijte
informace zpracované v predchazejicich trech publikacich. Znalosti o funkcich vaseho
téla jsou zékladem pro pochopeni metodickych postupt pri vybéru a poradi cviku.

Ve fithess centrech prevaZzuji programy cviceni s hudebnim doprovodem zamérené na
ruzné specifické formy, které maji vytrvalostné-silovy charakter. Sou¢asné, ale i budouci
formy aerobni gymnastiky provozované ve fitness centrech zafazujeme do slozky
pojmenované aerabni fithess. PouZivdme pro né napiiklad nazvy lekci jako Bodystyling,
Bodyform, Step aerobik, Fit trénink atd. Popularni a znamy je ,Interval aerobic class”,
v jehoz programu se pouZziva metoda kruhoveho treninku.

Pokrok v rekreacni gymnastice je rok od roku rychlejsi. Kazdy rok se objevi na trhu
»,madni* cviCebni gymnastickd novinka. Je komeréné inzerovana jako nejzdravéjsi
a nejefektivnéjsi metoda cviceni, ktera nam rychle, s malou namahou vrati zdravi a zlepsi
kondici. Casto jsou to jen propagaéni slogany a komeréni lakadla. Prevzaté, upravené,
,oprasené” gymnastické programy by mél posoudit skutecny télovychovny odbornik.
Ze sveé dlouholeté praxe a studia vim, ze povinnosti kazdého instruktora a cvicitele je jeho
neustalé vzdelavani a sledovani vyvoje této nastupujici, funkeni rekreacni gymnastiky,
drive zname jako Ucelova gymnastika. Jeji programy jsou dynamicke, vysoce efektivni
a zaroven koordinacné jednoduché. Nepouzivame v nich slozité aerobni choreografie.
VWyhodou je, Ze nizky po€et pouzitych, zdravych a nezavadnych cvikd si kazdy snadno
zapamatuje. | z jednoduchého obsahu dokazeme vytvorit zajimavé a zabavné cviceni.
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V kazdé varianté funkéniho kruhového tréninku si budeme pripominat stavbu celého
tréninku. Bezpecné, zdravé cviceni v hlavni €asti hodiny — funkéni kruhovy trénink se
neobejde bez rozcviCeni a zaverecného uklidnéni pomoci vhodnych strecinkovych
cviku.

KaZzdy z nas je original, kazdy patiebuje svou fyzickou stranku rozvijet odliSnym zptisobem.
Pro nékterého cvicence jsou nekteré cviky zdravotné nevhodné, pro jing jsou pfiméreneé
a vyhovujici. To ale dovede nejlépe posoudit télovychovny odbornik.

Hodné zdrave zabavy preje

Mgr. Helena Jarkovska



Kondice

Kondice = zdraveé télo + zdravy duch

Pojem zdravi je zakladem a predpokladem kondice, stejné jako zvySovanim kondice
ZlepSujeme a upeviujeme zdravi. Dobra kondice se projevuje zvySenou odolnosti orga-
nismu snaset fyzickou i duSevni inavu. Je vysledkem dokonalé souhry vnitfnich organd,
nervoveho, svaloveho a kosterniho systemu. Bez pravidelného télesného pohybu se
kondice zhorSuje. Svaly ztraceji pevnost, ochabuji, zkracuji se, ubyva svalova hmaota.
V/znika svalova dysbalance, ktera se nejcastgji projevuje bolesti zad. NasSe télo se méni
v houbovitou hmotu. Pokud chceme tomuto procesu zabranit, je nasi kazdodenni a ce-
loZivotni povinnosti dusevni a fyzicka péce o vlastni télo. Za vzhled své télesné schranky
si mUzeme ve vetSing pripadt sami. Nase vrozené pohybové schopnosti jsou deédicné
a jsou u kazdeho jiné. Vyjadruji naSe vnitFni vlastnosti pro pohybovou €innost. Udrzime
si je, pokud budeme sportovat nebo cvicit. Jinak budou s pribyvajicim vékem postupné
slabnout.

Pohybové schopnosti

Mezi zakladni pohybové schopnosti patfi sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a ob-
ratnost. VSechny na sebe navazuji, neexistuji samostatné v Cisté podobé. Vytrvalost,
pohyblivost nebo obratnost se nemuZe rozvijet bez svalové sily. Ta je opét zavisla na
ostatnich schopnostech.

Sila

Zakladni pohybova schopnost, ktera zajiStuje jakykoliv pohyb. Bez sily se nemohou ostatni
motorické Einnosti projevit. Silu nejlépe vyjadrime vahou (hmotnosti) viastniho téla nebo
hmotnosti zatéze, kterou svaly dokazou zvednout. Svalova sila je zavisla na velikosti fyzi-
ologickeho prurezu svalu, na jeho svalove hmoté a na schopnosti vyuZziti pii pohybu.

Vytrvalost

Ve fyziologii definujeme vytrvalost jako odolnost proti Unavé. Biomechanika posuzuje vy-
trvalost jako maximalni pocet opakovani cviku za jednotku Gasu. Projevuje se v celé Fadé
pohybovych €innosti a zahrnuje jednoduché pohyboveé tvary, které provadime opakované
— cyklicky. Cvi€ime je dlouhou dobu, nepFetrzité.

Obratnost

Je souborem koordinacnich schopnosti, které umoznuji provadét rychle, hospodarne
a bezchybné jednoduché a slozité pohyby. Patfi mezi né:

= rovnovaha - schopnost udrZet télo ve stabilni poloze,

m orientacni a prostorova schopnost — umeéni presné zachytit informace o provadenéem
pohybu v prostoru,
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m rytmicka schopnost — vnimat pohyb v souladu s hudbou,

m casova schopnost — umeéni provést pohyb v Easovém intervalu.

Rychlost

Schopnost provadét pohyb v co nejkratsim €ase koordinované a rychle.

Pohyblivost

Schopnost dosahnout maximalniho kloubniho rozsahu.

Formy dynamicke sily

Silu hodnotime u kaZdého ¢lovéka individualng. Predstava, co je lehké nebo tézké je
pro kazdeho jina. Aby se naSe svaly spravne vyvijely a zvetSovala se jejich sila, musime
s nimi pracovat proti odporu a sledovat mnoho dalSich ukazatelt (viz ukazatelé tréninku).
Treninkem vytrvalostni sily rozvijime jeji nasledujici specifické formy:

1. Pomalou silu, ktera se priblizuje silovym projevem ke statické sile. Cviky se provadi
bez zrychleni - tahem.

2. Rychlostni silu, ktera se projevuje ve schopnosti téla a jeho €asti pohybovat se co
nejrychleji. Trénujeme ji v kratkych seriich, které opakujeme 4-8krat.

3. Vytrvalostni silu, kterou vytvorfime kombinaci dvou pohybovych schopnosti — sily
a vytrvalosti. Charakterizujeme ji jako schopnost prekonavat odpor ve statickém
i dynamickém rezimu svalové prace. Pro nase potfeby kondiéniho funkéniho
posilovaciho tréninku ma tato kombinovana pohybovéa schopnost vysokou pohybovou
kvalitu. Sval je schopny pri ni vyvijet svalové Usili dlouhou dobu, opakované az do
odmitnuti. Je to sila nemaximalni, typicka pro sporty cyklickeho, aerobniho charakteru,
napr. pro cyklistiku, plavani, béh, rychlou chdzi, gymnasticky aerobik. Rozvijime ji
pomoci vytrvalostni metody. Charakter pohybu je cyklicky, doba cviceni je dlouha, bez
aktivnich odpocinkovych pauz. Vytrvalostni silu rozvijime cvicenim s vahou vlastniho
téla, s vahou zatéze pouze do 10 kg, s pouzitim promeénlivého odporu — kratké spojené
gumicky, theraband atd., s naradim - step, balancni ploSinou, posilovaci lavice,
trampolinka atd.

4. \\ybusnou silu, kterou charakterizujeme jako nejrychlejSi zptsob svalového usili jak,
udelit télu nebo télu se zatézi co nejvetsi zrychleni. NapF. odrazy, skoky, hody.



10-11

ProcC, kdy a jak zaCit cviCit

V/ Zivote nastanou situace, pri kterych nemuzeme sportovat ani cvicit. MUze to byt nemaoc,
zranéni ale nejCasteji se jedna o vlastni lenost. Bolest v rdznych dsecich patere, bolest
kloubu, svalova ochablost se ztratou sily, to jsou signaly, které oznamuji onemocnéni
pohybového a kosterniho systému. Postizené svaly a klouby Ié€ime vhodnym vybérem
zacilenych pohybu, pohybovych metod a technik cviceni. Kazda z nich ma svij dominantni
dkol, jak chyby napravovat. Nejvétsi pocatecni chybou je zajit do posilovny a cvicit na
strojich bez odborného vedeni instruktora. Reakce svalt na tuto neobvyklou zatez se
projevi uz druhy den svalovym stresem. Pocitime svalovou bolest, kterd muze vyustit az
do svaloveé horecky. Celé télo boli, hoFi a odmita provest jakykoliv pohyb. Vznikne situace,
Ze toto utrpeni nechceme zazit znova, a tak radéji prestaneme cvicit.

Cesta, jak zacit spravné cvicit, je jednoducha. Postupné télu v rdznych podobach
Lordinujme® jednoduchy pFirozeny pohyb. Zacneme vic a delsi dobu chodit, zvySujeme
tempo. Pri chuzi zapojujeme velké mnozstvi svalll, které nas pozvolna pripravi na vyssi
fyzickou zatéz. Nebo zacneme jezdit turisticky na kole, plavat, v zimé lyzovat. Nékteré
nenarocne rekreacni sporty mizeme bez vymluv provozovat vzdy a vSude, klidné i doma
v obyvaku.

VVyhody domaciho cviceni

Nemusite nikam dojizdét, SetFite Gas.

Fitcentrum vam nevyhovuje, nenabizi sluzby, o které mate zajem.

Neradi cvicite v kolektivu a nevyhovuje vam spolecné hygienicke zazemi.

Nikdo vas pri cviceni neokukuje.

Nemusite dodrzovat presnou urcenou dobu cviceni.

Nikdo se kolem vas nepoti.

Ke cviceni si muzete pustit hudbu, kterd se vam libi.

Cvicit muZete i bez hudby, protoze se |épe soustifedite na techniku cviceni.

Nemusite si kupovat pomeérné drahé ¢lenstvi a moderni obleceni.

Doma cvicte kdyz mate chut a kdyz se vam chce. Ale alespon dvé hodiny pred
spankem.

V dalsi ozdravné etapé zajdete do nekterého vyhlaseného fitcentra, kde provozuji i po-
radenskou sluzbu. Télovychovny odbornik pomuZe vyresit mnoho otazek, které se tykaji
vybéru vhodné a ucinné pohybové metody a spravné vyzivy. K tomu, abyste porozu-
meli zdrave vyzive, si muzete nastudovat neékterou odbornou publikaci o Zivotosprave.
Vychazi jich mnoho, a ve vSech najdete informace, které jsou vysvétleny srozumitelné
a podrobnégji.



Proc, kdy a jak zacit cviCit

Neékolik zakladnich pravidel, jak pomalu a zdravé hubnout

1. Chcete-li zhubnout, musite se pravidelné pohybovat a zdravé stravovat. Zmérnte
svlj dosavadni zivotni styl a upravte sv(j metabolismus.

2. Cuviceni, kterym chcete zhubnout, musi mit spravnou intenzitu. PFilis§ nizka nema viiv
na latkovou vymeénu a hubnout nebudete. Pri vysoke intenzité spalite rychle sacha-
ridy, ale budete za kratkou dobu unaveni. Nebudete mit silu pokracovat ve cviceni.
Zvolte si jakoukoliv formu aerobniho cviceni. Ta je spravna.

3. Prijem energie potravou musi byt mensi nez vydej energie.

4. Jidlo se nesmi stat drogou pri potlacovani emaci jako je Stésti, nuda, spokojenost,
Uzkost, napéti, zlost, deprese, agrese.

5. Prejidanim vznika obezita a s ni i dlouhy seznam nemoci, které mohou ohrozit vas
Zivot.

6. Nenechte se zlakat prisnymi redukénimi dietami a nevérte senzacnim zazracnym
dietédm.

7. Jezte nejvice funkéni zdrave potraviny, nejlépe bez tepelné Upravy.

8. Prijimejte dostateéné mnozstvi bilkovin. Télo bude dobre fungovat, budete pri pohybu
spalovat tuky a ne svalovou hmotu.

9. Kazdy den vypijte 2-3 litry tekutin.
10. Snizte celkovy denni prijem tuku.
11. Jezte malé porce, pomalu, 6-7krat denné. Hladem trpét nebudete.

12. Snazte se po 19. hodiné neprijimat zadnou potravu. Pred spankem prijatou energii
ukladate do zasoby.

Musime posilovat, ale | protahovat

Obé pohybove €innosti, posilovani i protahovani, od sebe nelze oddélit. Zpocatku si mu-
sime zpevnit svaly kolem patere a svaly dna panevniho. Zacneme je cviCit od stiredu téla
k periférii.Patfi mezi né svaly bricha, hyzdi a svaly zadové. Pak budou nasledovat cviky
posilujici hrudnik, prsa, paZe a krk. Stfidame koncentrickou a excentrickou svalovou kon-
trakci a pouzivame ve zvolenych polohach vydrze - izometrickeé kontrakce. Protahovanim
ze svall odstranime svalové napéti a zlepSime kloubni pohyblivost. Kazdym pohybem
se snazime procvicit svaly ve vSech jeho funkcich. Do pohybového rezimu zarfazujeme
i pomalé programy cviceni, mezi které v soucasné dobé patfi napr. rdzné formy jogy,
metoda Pilates, cviceni na velkém mici atd. Jsou zamérené na zlepSeni pohyblivosti
(ohebnosti kloubt) s rovnomérnym rozvojem pomalé svaloveé sily a rozvojem rovnovahy.
Jejich hlavnim ukolem je vSestranné procviGeni posturalnich svald, které zajistuji stabilitu
téla, a vyuka spravneho dychani. Nerozvijime jimi vytrvalost.
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Kazdy z nas si v pribéhu Zivota zafixuje urcity pocet cvikl, kterymi se snazi posilit nebo
protahnout problémoveé partie téla. Jsou to cviky, které ndm vyhovuji, umime je zacvicit.
Opakujeme je stale dokola. Svaly zacnou po urcité dobé pracovat stereotypné. PFi cviceni
ani po ném necitime zadne ucinky, nesoustredime se, cvicime automaticky. Odpocitame
si pocet opakovani a mame splnéno. Tento pristup ke cviceni neni spravny. Je jen po-
hodlny, nema Zadny efektivni icinek. Pouze pestrym vybérem rdznych metod a obmeén
cviceni dokaZzeme télu dodavat fyzickou i psychickou odolnost.

Dychani pri cviceni
V atmosférickém vzduchu je asi 21 % kysliku. PFi pohybu potfebném ke svalové Einnosti

spotreba kysliku vyrazné stoupa. Vymena plynu, kysliku a kysliéniku uhli¢itého je dokona-
lejsi, plice pracuji celé, Setfime dychaci svaly a samotné dychani je vysoce kvalitni.

Mezi dychaci svaly patfi branice, mezizeberni svaly a pomocné svaly krku a bricha.
Velka &ast populace neumi pfi pohybu spravné dychat. Skodi to plicim a v&em vnitFnim
organuim. | kdyz je dychani automaticka €innost, stejné jako srdecni €innost, muzeme
ho vlastni vili ménit. PFi jakémkoliv pohybu védomé prohlubujeme vymeénu vzduchu
mezi vn&jim a vnitFnim prostiedim (plicemi a krvi). Cim vice pFijmeme kysliku, tim to je
pro cely organismus lepsi. Dechova frekvence se pohybuje od 12 do 16 nadecht a vy-
decht za minutu. Vlydech je vzdy delSi, nadech kratsi. Nadechujeme nosem. Nadech
musi byt hluboky a dlouhy. Vydechujeme usty. Pokud to tak neni, dychame prilis rychle,
malo zapojujeme hrudnik a bFicho. Dychani je nedostatecné a mize byt az kifeCovite.
Provadime-li cviky pazemi z pFipazeni do upaZeni a zapaZeni — nadechneme pri rozevireni
hrudniku, zpét do pFipazeni vydechujeme. Pri zvedani zatéze vydechujeme, pri spousténi
nadechujeme.

Ve cvicebni praxi je vyhodnéjsi spojit aktivaci (kontrakci posilovaného svalu) s vydechem

z téchto davodu: pri wdechu snizime nebezpeéné zadrzovani dechu, které negativné
zatézuje obéhovy systém. Cvik také zacvicime technicky lépe.
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Funkeni kruhovy trénink

Hlavnim aktérem pri sestavovani programd je trenér, instruktor. Pouziva tuto specifickou
metodu cviceni k promyslenému rozvoji vSestranne kondice a jednotlivych pohybovych
schopnosti. V rdznych modifikovanych programech funkéniho kruhového tréninku hraje
velkou roli jeho kreativita, schopnost ckamzité improvizace, praktické zkuSenosti a od-
borné znalosti.

Funkéni kruhowy trénink (FKT) (take nazyvany cirkulacni trénink) je komplexni, ucelova,
osvédcena a zdanlivé jednoducha metoda cviceni. Jeji cvicebni obsah pomaha zlepSovat
celkovou kondici, zdatnost a vykonnost cvi€encu. Nejvice se pouZiva pro kolektivni i indi-
vidualni trénink dospélych sportovct, rekreacnich cvicenct a ve Skolni télesné vychove
déti a mladeze vSech vekovych kategorii.

FKT mdzeme provadet ve volné prirodg, v télocvicng, ale i na malém volném prostoru
v byté. Principem této metody je rychlé stiidani zatézovanych svalovych skupin na stano-
vistich, ktera jsou sestavena do okruhu podle fyziologickych pozadavki. Mezi jednotlivymi
stanovisti se neprovadéji prestavky, prechody jsou dynamické, plynulé. Celkova doba
cviGeni je zavisla na poCtu stanovist a poctu odcvicenych okruht. Vybér jednotlivych
cvikl v kazdém programu zavisi na momentalni kondici cvi€icich, na jejich pohybovych
schopnostech, veku, ale i na dalSich aspektech.

Stavba programu funkéniho kruhového tréninku

Celkova doba cviéeni 60 minut

1. ¢ast — rozcviceni — zahrati
Doba cviceni 8-10 minut.

Cilem je zahrat a rozhybat celé télo, zlepsit pohyblivost velkych kloubl. Zvysit tepovou frek-
venci z klidové hodnoty 60-80 tept za minutu na vstupni aerobni hodnotu 120-130tepu
za minutu. Tato hodnota odpovida efektivnimu tréninku vytrvalostni sily. Rozcvienim
nastartujeme srdecné-cévni systém, zvySime kapacitu plic a pFipravime organismus na
nasledujici vyssi zatez. ybrané cviky jsou vSestranné zaméreng, cviime je dynamicky.
Provadime je zpravidla ve stoji a se zapojenim co nejvétSiho mnoZstvi svalovych skupin
(viz vybér cviceni vhodnych pro rozcviceni).

Dulezité: Cim jsou cvitici vice trénovani, tim delsi musi byt doba rozcvigeni. V prabéhu
zahrivani dochazi v téle k aktivaci nervového a zlazového systému. ZvySuje se privod
kysliku ke svalim a vnitFnim organtim. Dochazi ke zvySeni srdecniho vykonu. Krev se
v krevnim Fecisti prerozdéli — prfesouva se z travicich organd do svalt a centralni nervove
soustavy. Zlepsi se nervasvalova rovnovaha a elasticita svalt a Slach.
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Vhodny vybeér cvikid pri rozcviceni:
m Intenzivni chlze na misté — normalni nebo zrychlena, chdze do prostoru - vpred, vzad,
vpravo, vlevo.

Nizky klus na miste, vpred, vzad, vpravo, vlevo.

Rdzné poskoky snozné, rozkrocné — na miste, do prostoru, poskoky jednonoz - vpred,
vzad, stranou, vpravo, vlevo, twist na misté i do prostoru.

m Chuze, klus, béh, poskoky — kombinujte s doprovodnymi pohyby paZzi do predpazeni,
zapazeni, vzpazeni, upazeni a krouzenim pazi vpred, vzad.

m Preskoky pres Svihadlo —na mistg, z mista, s meziskokem, krouzeni Svihadla, preskoky
pres nizke prekazky atd.

m V/yhazovani, chytani mice.

2. €ast — hlavni — funk&ni kruhovy trénink — cviceni
na stanovistich

Doba cviceni 30-40 minut.

Cvicime systémem stiidani sérii posilovacich cvikl s vahou vlastniho téla, nebo cvikl
s lehkym nacinim a naradim. Mezi stanovisti nedélame zadné pauzy, cvicime nepretrzite.
Zvolené cviky za sebou Fadime podle zameéru, nejCastgji od nejvice oslabenych velkych sva-
lovych skupin k mensim lokalnim skupinam. Po celou dobu cviceni hlavni €asti by neméla
tepova frekvence klesnout pod 120 tepl za minutu. Aerobni efekt vznikne, pokud udrzime
tepovou frekvenci mezi B0-90 % maximalni zatéze. (viz kapitole Intenzita cviceni)

3. ¢ast — uklidnéni
Doba cviceni 8-10 minut.

Svalové skupiny protdhneme dynamickym a statickym strecinkem. Vhodnym vybérem
strecinkovych cviceni zlepSime kloubni pohyblivost a pfesnost pohybu, odstranime nahro-
madéné svalové napéti. Ukolem dynamického stredinku je zvétseni kloubni pohyblivosti
— zarazujeme ho vice do rozcviceni, ale i do zavérecné ¢asti cviceni. Kazdy cvik opakuje-
me oboustranné 4-8krat. Ukolem statického streginku je snizeni svalového napéti po
vykonu a vytvoreni pocitu télesného uvolnéni. Zarazujeme ho nejcasteji v zaveéru cviceni.
Kazdy protahovaci cvik musime provadét oboustranné pomalu, plynule do krajni polohy,
ve ktere citime mirné napéti bez pocitu bolesti. V krajni poloze vydrzime 10-30 sekund.
V prabéhu strecinkovych cviceni snizujeme tepovou frekvenci az na klidovou hodnotu
70-80 tepl za minutu.

Pestry vwybér specialné provadénych protahovacich cvikll doporucujeme Eerpat z publikace
Klary Buzkove Strecink, 240 protahovacich cviceni, Grada, 2006.
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Ukazatele funkéniho kruhového tréninku
vytrvalostni sily

VSechny niZze vyjmenaované ukazatele spolu souvisi, prolinaji se a musime s nimi pFi pri-
praveé a organizaci tréninku pracovat.

Kvalitni priprava zavisi na:

pohyboveé drovni jednotlivee nebo skuping cvicicich,
celkové dobé cviceni,

volbé metody cviceni,

poctu stanovist,

poradi stanovist,

dobé cviceni na jednotlivych stanovistich,

vybéru cvikd na stanovistich,

razeni cvikd,

poctu okruhd,

volbé& nacini a naradi na stanovistich,

poctu cvikda v jednom okruhu,

intenzité cviceni — tempu cviceni, poctu sérii cviku, frekvenci cviceni,

vybéru hudby.

Pohybova uroven jednotlivee nebo skupiny cvi€icich

Funkéni kruhovy trénink je svou jednoduchosti vhodny pro kazdého zacinajiciho, ale
i pokrocilého cvicence.

PFi sestavovani programu vychazi trenér z pohybové a kondiéni tirovné jednotlivce nebo
cvicicich ve skupiné. Program bude jednodussi pro zacatecniky (poctem a vybérem cvi-
kd) a slozitejsi pro pokrocilé cvicence. Pokud jsme dlouho necvicili, je nutné poradit se
s lekarem. Lékari doporucuji rekreacni sport kazdému v réamci jeho fyzickych moznosti,
véku a zdravotniho stavu. Nesmime zapominat na skute€ny vek cvicicich. S pribyvajicim
vékem ubyva nejrychleji sila a vytrvalost, nasleduje pohyblivost a obratnost. Starsi ¢lo-
vék se pohybuje méné. Zajem o rekreacni sport klesa z divodt pohodlnosti, ale také
z davodu raiznych zdravatnich obtizi. Negativni motivace k pohybu je nejéastejsi pricinou
ruznych ortopedickych nemaoci (artrdza, obezita atd.). Kazdéemu z nas neustale kolisaji
nalady a stoupéa unava. Pricin, které ke zménam nalad vedou, je mnoho. DuSevni néko-
likahodinova €innost je pro kazdého stresujici. Vykompenzujeme ji zdrave a bez prasku
¢innosti opacnou — pohybovou. Celkové se télesné i duSevné uvolnime. Stres i Unava
zmizi. Intenzivni pohybovou aerobni €innosti je do krevniho obéhu vyplavovan hormon
nalady (hormon sStésti) — endorfin. Pokud se prekoname a budeme dobrovolné 3x tydné
provadét svou oblibenou rekreaéni pohybovou €innost, budeme se citit fit.
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Celkova doba cviceni

Celkova daba cviceni je vyslednym nasobkem poctu sérii a opakovani kazdého cviku na
vSech stanaovistich, poctem okruht, ktere cvicenec absolvuje, délkou rozcviceni a délkou
uklidnéni.

Zahrnuje celkové mnozstvi vykonané prace ve vymezeném case. Kazdy trénink je slozen
zdulezitych casti. Kazda cast ke spInéni zameéru obsahuje vhodny vybér cvikl. Na zacatku
tréninku se musime rozcvicit, po této c¢asti nasleduje hlavni éast tréninku — funkeni
kruhovy trénink. Zaver tréninku ukonéime zavéreénou €asti — uklidnénim — strecinkem.
Dominantni je obsah hlavni €asti tréninku (v naSem pripadé funkéni kruhovy trénink).

Doba cviceni od zahajeni tréninku az po jeho ukonceni se pohybuje od 60 do 75 minut.

Volba metody cviceni

Ve funkénim kruhovém tréninku nej€astéji pouzivame metodu rozvoje vytrvalostni sily
s vyuZitim cviéeni s vahou vlastniho téla, lehkého nacini a naradi. Je zakladem pro vSechny
dalSi posilovaci metody tréeninku. Spole€nym cilem je zlepSeni vytrvalostni svalove sily,
zlepSeni koordinace, snizeni nadvahy a tvarovani postavy.

Metoda rozvoje vytrvalostni sily. Komplexng&, ravnomeérné a vSestranné posiluje a dyna-
micky protahuje velké mnozstvi svalovych skupin. Pri teto metodé dodrzujeme podminky
aerobniho cviCeni: cvicime dostatecné dlouhou dobu 20-40 minut s tepovou frekvenci
v rozpeti 120-140 tepu za minutu (intenzita cviceni), nepretrzité, neprerusovanée bez
intervalt odpocinkt mezi jednatlivymi stanovisti, pravidelné alespon 2-3x tydné. PouZzitim
této metody se svaly zpeviuji, budou stihlé a dlouhé, dochazi k odbouravani tuku.

Pocet davkovani cviku na stanovistich je vysoké a cviky se provadgji stfednim tempem.
Pocet cviku v sérii se pohybuje okolo 16-30 opakovani, ale i vice.

Volime cviky jednoduché, které jsme schopni zvlddnout doporuéenou metodou. Cviky
Casto obménujeme. Mnohonasobné opakujeme i cviky s odstupfiovanou vahou zatéze:
cinky od 1-5 kg, tyce 5 kg, kratké gumy, tézké Cinky s nakladacimi kotouci. Z naradi
pouzivame step, slide, balan¢ni plosinu, velky balanéni mi€, malou trampolinku atd.

Pocet stanovist

Trénink na stanovistich probiha ve vymezeném prostoru. Podle cile a zaméru si zvolime
jejich pocet, doporucujeme 4-10. Rozmistime je do kruhu nebo jiného imaginarniho tvaru
— obdélniku, trojuhelniku. Pokud mame malo mista, mizeme cvicCit stale na miste, cviky
stridame podle stanoveného poradi stanovist (napr. mdzeme mit pred sebou pripravené
nacini, které postupné vymenujeme). Postupujeme po sméru hodinovych rucicek.
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Poradi stanovist

Poradi stanovist zalezi na zvoleném systéemu. MUze byt odliSné, nez popisujeme v této
me zacit dynamickym cvicenim zamé&rfenym na svalstvo dolnich kon&etin — zahrejeme se
a procvicime pohyblivost kloubu, pak maze nasledovat posileni svalstva hornich koncetin,
posileni brisniho svalstva a posileni zadového svalstva.

Doba cviceni na jednotlivych stanovistich

Tato doba je variabilni, ale pro nase programy je nejvhodnéjsi 30-60 sekund. Dobu
cviceni si zvolime podle pohybové vyspélosti, podle narocnosti a vybéru cvikl na sta-
novistich a podle pouzité metody tréninku. Trenér pouziva ¢asto stopky a dava pokyny
k pfechodim mezi stanovisti.

V individuaInim tréninku je lepsi, kdyz si uréime na kazdém stanovisti pocet opakovani
cviku. V takovém pripadé je doba cviceni na stanovistich riizné dlouha. Cviky neodbyvame,
snazime se je zacviCit technicky spravné. Na stanovistich mdzeme také cvicit urceny
pocet cvikd, které zvladneme provést ve stanovené dobé, ale nesmime je odbyvat.

Vlybeér cvikd
Ze sirokého zasobniku gymnastickych funk&nich posilovacich cvikl vybirame takavé,

ktere jsou vhodné ke splnéni naseho fyziologickeho zameéru - zlepSeni kondice, zpevnéni
svaltl nebo mirny narust svalové hmoty.

Do dale uvedenych programu byly vybrany cviky ze zasobnikd cvikd vydanych pod nazvy
Pasilovani s vlastnim télem, Posilovani s lehkym nacinim a Cviceni na velkerm mici.

1. Cviky, u kterych prekonavame vahu vlastniho téla

Pouzitim cvikdl se ucime vnimat praci jednotlivych svalovych partii. Vybér cvikd ma
charakter dynamickeé svalove prace. Stfida se v nich neustalé napéti a uvolnéni. Mensi
Ci vetsi pocet téchto cvikd by nemél chybét v zadném rekreacnim nebo sportovnim
tréninku. Cviky mdzeme pro jejich pohybovou jednoduchost €asto obmeénovat.

Charakteristika posilovacich cviki provadénych s vlastni télem

Vlyhodou je, ze je miZzeme cvicit kdykoliv a kdekoliv. Nepotrebujeme zadné pomucky
a staci nam minimalni prostor. Je to cviceni pro kazdého, dokonce i méné pohybo-
vé talentovaného ¢lovéka, které zkvalitni jakykoliv program sportovniho tréninku.
Paosilovaci cviky provadéné s vlastnim télem maji prevazné charakter cyklickych po-
hybti. VyuZivdme pfi nich svou vlastni vahu t&la a svou momentalni silu. Radi se do
skupiny vyrovnavacich cviceni, vedle cvieni zamérenych na protahovani a uvolfiovani.
CviCime je prevazne stejnou technikou a to vedené tahem a tlakem se zvySenym sva-
lovym napétim. Tento uveédomeély zplsob provedeni cviku ndm pomaha udrzet silu
béhem celého pohybu. Jinak Ffe€eno, pohyb musime po celou dobu cviceni vnimat,
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citit. Cviky provadime rtznou rychlosti, ménime smér pohybu a cvik mnohonasobné
opakujeme. V koneénych polohach cvikl provadime kratké vydrze, miZzeme se zastavit
nebo touto polohou plynule projit a vratit se stejnou drahou zpét do zakladni polohy.
Drahu pohybu mUzeme také rozfazovat na nekolik pohybovych usekd. Vlastni technika

. Cviky s lehkym nacinim

Cviky jsou zamérené na zpevnéni svall s malym narustem svalové hmaty a na rozvoj
vytrvalostni sily. Volba vahy zatéze (odpor, hmotnost) zavisi na nasi maximalni sile.
Je to sila, kterou dokazeme zvednout pifi maximalni kontrakci. PFi 20 % maximalni sily
zpravidla sval atrofuje a silu ztraci, nad 20 % si silu udrZuje. ZvétsSuje ji aZ pii odporech
o velikostech 30-45 % maximalni sily. Vahu zatéze volime podle véku, pohybovych
schopnosti cvi€ence, vybéru cviku, zvoleného tempa cviceni, ale hlavné podle cile,
kterého chceme dosahnout. V pribéhu pravidelného pohyboveho rezimu mazeme
vahu nacini zvySovat. Do této skupiny patfii vybér protahovacich a posilovacich cviceni
s overballem, balanéni cviceni na velkém mici nebo na balanéni ploSiné atd. Pokud
tato cviceni zname, mUzeme si je do uvedenych programU pridat. Programy ziskaji
vySSi vSestrannou fyziologickou hodnotu, budou pestré, motivacni. Procviujeme
rovnovahu a posilujeme hluboké kratké svaly.

Charakteristika funkéniho posilovani s nacinim

V posilovacim tréninku s nacinim posilujeme svaly ve smeérech, které jsou nejcastéji
pouZivany pri pohybech v béZném Zzivoté, ve vzprimeném stoji nebo v jeho nizsich
obmeénach. Automaticky posilujeme stabilizatory patere, trupu a dolnich koncetin.
CviCeni neni jednostranné, ale vSestranne. V jednom cviku pracuji spolecné svaly
stabilizujici a mobilizacni. Stabilizujici svaly udrzuji pfi cviceni stabilitu vzprfimeneé polohy
téla pomoci posturalnich svalt. Mobilizujici svaly provadeji urceny, fyziologicky acinny
pohyb. Hlavni stabilizujici skupinou svalt pri posilovani jsou brisni svaly, hyzdoveé svaly,
hamstringy na zadni strané stehna, ohybace ky¢li, zadové svaly, svaly pazi, dolni
a stredni cast svalu trapézoveho. Kazdy zakladni postoj - stoj, predklon, zaklon,
Uklon atd. urcuje spolupraci dvojice antagonistickych stabilizujicich svald. Vzniklé
stabilni napéti slouzi k udrzeni rovnovahy pri cviCeni. Zacatecnici by ale méli zacit
posilovat v nizkych polohach s nizs§i hmotnosti zatéze - v sedu, kleku, lehu, s vyuZzitim
tréninkoveé lavice. Postupujeme od nizké zatéZze a postupné pouzivame vetsi vahu
nacini, prodluzujeme dréhu pohybu ze zékladni do konecné polohy a zpét. Zacneme
napriklad cvicit s lehkymi ¢inkami do 1,5 kg, pak je nahradime t&zsimi €inkami 2-3 kg.
Stupnovani intenzity mizeme provadét az do vahy 5-10 kg, pouzivame nakladaci
€inku, kotouce atd.

. Cviky na velkém balanénim mici

Funké&ni cviceni na velkém gymnastickém balanénim mi€i je fyzicky a€inné, zabavné
a ma blahodarny vliv na celé télo a dusi. Pohupovanim v sedu, cilenym cvi€enim
v rlznych vratkych pozicich aktivné zapojujeme svaly celého téla. Naucime se rychleji
pohybaoveé vnimat sve télo. K vyrovnani svalové dysbalance posilujeme oslabené svaly,
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protahujeme zkracené svaly. Balanéni dynamické a statické cviGeni aktivné zatéZuje
zejména hluboké zadové svaly, které uvolfiuje, protahuje a posiluje. Kvalitné a jedinecné
rozvijime pohybovou schopnost rovnovahy, dilezitou slozku nasi obratnosti. Zasluhou
pohybové vSestrannosti nepretrzité procvicujeme stabilizaci patere, preventivné
predchazime bolestem zad. Pravidelnym cvicenim se bolesti zad zmirni a ustoupi.
Vlybér a technika cviceni se snadno prizpusobuje pohybovym schopnostem kazdého
jedince vSech vékovych kategorii. Na balancnim mici by méli zacit cvi€it ti, kteri trpi vetsi
nadvahou a obezitou.

Viybér cvikll najdete v knize Cviceni na velkem mici (Grada, 2007). Cviky z této publi-

kace si muzete k programam pridat nebo je mozné nekteré posilovaci cviky nahradit
cviky na mici s obdobnym fyziologickym ucinkem.

Razeni cviku

PFi fazeni cvikl si musime zvolit systém, podle kterého chceme postupovat. Uvedeme

nékolik moznych zptsobu:

m V systému kruhového tréninku si odcvicime sérii prvniho cviku, pFejdeme na dalsi
cvik, ktery castecneé fyziologicky zatézuje predchazejici svalovou skupinu.

m Nejcasteji zaciname posilovat nejvice oslabené velké svalové skupiny na dolnich kon-
Cetinach (drepy, vypady) s naslednou kompenzaci posilovaciho cviku mensi svalove
skupiny na dalSim stanovisti — (biceps, triceps). Pripominame: kompenzace je volba
cviku opacného charakteru. Posilime zvolenou svalovou skupinu a na dalSim stanovisti
zvolime cvik, ktery posili nejvzdalenéjsi svalovou skupinu.

m Mdzeme zaCit posilovat nékterou problémovou svalovou skupinu, dokud ma sval jesté
dost energie.

m Potézkem, namahavém cviku zaradime cvik lehky proto, aby si namahany sval odpo-
¢inul.

m Striddme antagonistické svalove skupiny (bricho-zada), (biceps-triceps). Svaly se lépe
prokrvi a jejich namaha se znasobi.

Stale si musime pripominat, Ze kruhovy trénink ma vSestranné rozvijet kondici a fazeni
cviku je také zavislé na pohybové trovni a véku cvicicich.

Volba nacini a naradi na stanovistich

Pouzijeme-li k tréninku riznou zateéz (odpor), pak musi byt vetsi nez jakakoliv zatéz pouzi-
lehkeé ¢inky s rtizné odstupriovanou vahou. Podle moznosti se snaZime co nejvice pouZivat
tézké Cinky s nastavitelnymi kotouci, kratké gumicky, therabandy, expandery, tézkou
tyc, flexibar (maly t&zky mi€), overball, velky balanéni mi¢ a dalsi doporucené pomucky.
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Z naradi pouzivame nejvice step, balancni plosinu, trampolinku a slide. Cvicime na nich
nejcasteji v organizovanych hodinach specifickych posilovacich forem kondicniho vytr-
valostniho cviceni.

Vyjmenované pomucky jsou finanéné dostupné, vybér cvikl s nimi nebo na nich je vhodny
pro kolektivni rekreacni i zavodni sport, individualni cviceni s osobnim trenérem nebo
pro cviCeni vdomacim prostredi.

Pocet cvikd v jednom okruhu

Meéné znamena vice, trénink jinak neplni ucel svého zaméreni, ztraci kvalitu na ukor kvan-
tity. Pocet cvikl v uvedenych programech se pohybuje od 5 do 9 v jednom okruhu.

Mezi jednotlivymi stanovisti provadime plynulé prechody, tzv. aktivni pauzy. V aktivnich
pauzach neodpocivame, zabrénime tak vychladnuti svalt. K prechodu na kazde dalsi
stanoviste si zvolime chizi nebo lehky béh. Po cviceni na poslednim stanovisti a prechodu
k prvnimu muZzeme provest stejny zpusob prechodu, nebo mizeme zopakaovat rozcviceni
ve stejném Case jako cviceni na jednotlivych stanovistich. Také staci pridat dynamickou
chuzi nebo rtzné obmeény nizkych poskokl. Cilem je zvysSit nastupni tepovou frekvenci
do dalsiho okruhu a udrzeni tepové frekvence 120 tept za minutu. Pripomindme Ze, se
v nasi publikaci zabyvame prevazné druhou fazi cviceni zameérenou na rozvoj vytrvalostni
sily. Pasivni prestavky v lekcich nezarazujeme.

Pocet okruht

Pocet okruht je stanoven celkovou dobou cviéeni hlavni €asti funkéniho kruhového trénin-
ku. Daba cviceni jednoho okruhu je zavisla na poctu zvolenych stanovist, dobgé cviceni na
stanovistich vEetné pFechodl mezi jednotlivymi stanovisti a prechodu do dalSiho okruhu.
Doporuceni: 3-6 okruhd.

Intenzita cviceni

Vlybér cvikd, tempo cviceni, pocet serii, metodické Fazeni cvikl, to vSe oznaCujeme
jako intenzitu cviCeni. Nema byt moc nizka, jinak nedosahneme Zzadného narustu sily
a hmotnosti, nasSe télo se neadaptuje na vyssi zatizeni. Méla by dosahnout dvou tfetin
tréninku. Intenzitu posilovaciho funkéniho kruhového tréninku vytrvalostni sily nejcasteji
zvétSujeme: prodluzovanim celkaveé doby cviceni, doby cviEeni na stanovistich, zvySovanim
poctu cvikd v sérii, volbou obtizngjSich cvikd, zvySovanim zatéze a rychlosti provedeni
cvikl. Pocet cvikl v sérii se pohybuje okolo 16-30 opakovani i vice. PFi této metodé do-
drzujeme podminky aercbniho cvi€eni. Cvicime dostateéné dlouhou dobu (20-40 min),
s tepovou frekvenci v rozpéti 120-140 tepl za minutu (intenzita cviceni), nepretrzite,
neprerusované, s aktivnimiintervaly odpocinku a pravidelné alespon 2-3x tydné. Cvicime
az do unavy. V prabéhu cviceni funkéniho kruhového tréninku si tepovou frekvenci (TF)
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zmeérime prilozenim prstd na tepnu vnitfni strany zapésti po dobu 10 sekund. Zjistime
pocet tepu a vynasobime Sesti.

Uginna a bezpetna tepova frekvence je zavisla na véku a fyzické kondici. Aerobniho
efektu dosdhneme jen tehdy, pokud udrzime tepovou frekvenci mezi dolni a horni mezi,
tj. 60-80 % maximalni zatéze. Maximalni bezpecnou tepovou frekvenci (TF,__) srdce
zjistime, kdyz si od Cisla 220 odecteme svUj vék a vynasobime ho koeficientem O, 6 (dolni
mez tréninkove TF je 60 % TF_ ), koeficienterm O,8 (horni mez tréninkove TF je 80 %
TF )

Ukazka vypoctu tréninkové zony podle tepoveé frekvence
Vzorec: 220 - vék = maximalni bezpeéna TF (TF
Priklad: vypocet pro vek 40 let.

220-X=Y

220-40=180

Y =180

Dolni mez tréninkové TF je 60 % TF__ . Maximalni TF vynasobime koeficientem O,6.
Vzorec: Y x 0,6 = a (dolni mez TF)

180 x 0,6 = 108 tept /min

a=108

Horni mez tréninkové TF je 80 % TF__ . Maximalni TF vynasobime koeficientem 0, 8.
Vzorec: Y x 0,8 = b (horni mez TF)

180 x 0,8 =144

b=144

max]

Zopakujme si

Zatezujeme-li organismus nizkou intenzitou asi 25 % fyzického zatizeni, pro udrzeni
zakladni fyzicke kondice to nestaci. Teprve 60 % fyzického zatizeni nam kondici udrzi.
Abychom ji zvysili, musime se pohybovat od hranic 75 % maximalni a submaximalni
intenzity. Jen timto zplsobem kondice vzrlista a zlepSuje se nase adaptacni
schopnost na vySSi zatéz. Maximalni intenzitou jsme schopni vykonavat pohyb kratce,
10-20 sekund. Pri zatizeni stfedni intenzitou vydrzime fyzicky pohyb hodinu i vice.

Tempo cviceni

Zvolenou rychlost provedeni cviku oznacujeme jako tempo cviceni. PFilis velké tempo ma
negativni vliv na techniku pohybu. Pohyby se zkracuji, provadime je v mensim rozsahu
—odbyvame je. Prilis pomalé tempo nema pro nase Ucely zadny efektivni ucinek. Chceme-li
rozvijet rychlostni silu, musime cvicit s maximalni rychlosti svalovych kontrakci, ale tak,
abychom nesidili techniku cviku. V praxi €asto kombinujeme pFi cviGeni dvé rdzna tempa.
NapF. na uréeném stanovisti cvicime stifednim tempem (cvi€eni s na€inim) a na dalsim
stanovisti cvicime rychlym tempem (cviceni bez nacini).



