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Uvod

Vazeni sportovni pratelé!

Dekuji za duvéru, kterou vyjadrujete zakoupenim této publikace. Sestavila jsem rdzné
varianty kruhovych tréninkd v nejjednodussich podobach na zakladé svych praktickych
zkuSenosti. Jsou vhodné pro zacatecniky i pokrocilé cvicence bez rozdilu véku.
Muzete 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 mi¢i. Pokud je uz
mate ve své knihovne, pak s jejich pomoci miZzete cviky v kazdém tréninku obmeénovat.
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 vysvétluji podstatu cviceni a zakladni
teoretické znalosti. K zopakovani informaci o svalovém a kosternim systému pouZijte
informace zpracované v predchazejicich trfech publikacich. Znalosti o funkcich vaseho
téla jsou zékladem pro pochopeni metodickych postupt pri vybéru a poradi cviku.

Ve fithess centrech pirevaZzuji 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 pouZiva metoda kruhoveho treninku.

Pokrok v rekreacni gymnastice je rok od roku rychlejsi. Kazdy rok se objevi na trhu
»,madni* cvi€ebni 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 skutec€ny télovychovny odbornik.
Ze své dlouholeté praxe a studia vim, ze povinnosti kazdého instruktora a cvicitele je jeho
neustalé vzdélavani a sledovani vyvoje této nastupujici, funkéni rekreacni gymnastiky,
drive zname jako Ucelova gymnastika. Jeji programy jsou dynamickeé, vysoce efektivni
a zaroven koordinacné jednoduché. Nepouzivame v nich slozité aerobni choreografie.
Vlyhodou 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 zavérecneho uklidnéni pomoci vhodnych strecinkovych
cviku.

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

Hodné zdrave zabavy preje

Mgr. Helena Jarkovska



Kondice

Kondice = zdravé télo + zdravy duch

Pojem zdravi je zakladem a predpokladem kondice, stejné jako zvySovanim kondice
ZlepSujeme a upeviiujeme zdravi. Dobra kondice se projevuje zvySenou odolnosti orga-
nismu snaset fyzickou i duSevni Unavu. 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 hmota.
Vznika svalova dysbalance, ktera se nej€astéji projevuje bolesti zad. NaSe 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 mizeme ve vétSing pripadd sami. Nase vrozené pohybové schopnosti jsou dédiéné
a jsou u kazdeho jiné. Vyjadruji naSe vnitFni vlastnosti pro pohybovou €innost. Udrzime
si je, pokud budeme sportovat nebo cvicit. Jinak budou s prFibyvajicim vékem postupné
slabnout.

Pohybové schopnosti

Mezi zékladni pohybové schopnosti patfi sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a ob-
ratnost. VSechny na sebe navazuji, neexistuji samostatné v isté 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 cinnosti projevit. Silu nejlépe vyjadrime vahou (hmaotnosti) viastniho téla nebo
hmotnosti zatéze, kterou svaly dokazou zvednout. Svalova sila je zavisla na velikosti fyzi-
ologického prurezu svalu, na jeho svalové hmoté a na schopnosti vyuZziti pii pohybu.

Vytrvalost

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

Obratnost

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

m rovnovaha - schopnost udrZet télo ve stabilni poloze,

m orientacni a prostorova schopnost —umeéni pfesné zachytit informace o provadéném
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 individualné. 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 funk&éniho
posilovaciho tréninku ma tato kombinovana pohybovéa schopnost vysokou pohybovou
kvalitu. Sval je schopny pfi 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 odpo€inkovych pauz. Vytrvalostni silu rozvijime cvi¢enim s vahou vlastniho
téla, s vahou zatéze pouze do 10 kg, s pouzitim proménlivého 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,
udélit télu nebo télu se zatézi co nejvetsi zrychleni. NapF. odrazy, skoky, hody.
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ProcC, kdy a jak zaCit cviCit

V/ Zivoté 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, pohybowych metod a technik cviceni. Kazda z nich ma svij dominantni
Ukol, jak chyby napravovat. Nejvétsi pocatecni chybou je zajit do posilovny a cvicit na
strojich bez odborného vedeni instruktora. Reakce svali na tuto neobvyklou zatéz se
projevi uz druhy den svalovym stresem. Pocitime svalovou bolest, kterd mize 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 zatéZz. Nebo zacneme jezdit turisticky na kole, plavat, v zimé lyzovat. Nékteré
nenarocneé rekreacni sporty mizeme bez vymluv provozovat vzdy a vSude, klidné i doma
v obyvaku.

VVyhody domaciho cviceni

Nemusite nikam dojizdét, SetFite Gas.

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

Neradi cvicite v kolektivu a nevyhovuje vam spolecné hygienické zazemi.

Nikdo vas pri cviceni neokukuje.

Nemusite dodrzovat presnou uréenou dobu cviceni.

Nikdo se kolem vas nepoti.

Ke cvi€eni si mazete pustit hudbu, kterd se vam libi.

Cvicit muZete i bez hudby, protoze se |épe soustrfedite 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 vyZiveé, si muzete nastudovat nékterou odbornou publikaci o Zivotosprave.
Vychazi jich mnoho, a ve vSech najdete informace, které jsou vysvétleny srozumitelné
a podrobngji.



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. Zménte
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 vysoké intenzité spalite rychle sacha-
ridy, ale budete za kratkou dobu unaveni. Nebudete mit silu pokracovat ve cviceni.
Zvolte si jakoukoliv formu aerobniho cviéeni. Ta je spravna.

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

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

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

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

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

8. Prijimejte dostateéné mnozstvi bilkovin. Télo bude dobre fungovat, budete pfi 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. Zaéneme 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 pouzivdame ve zvolenych polohach vydrze - izometrické kontrakce. Protahovanim
ze svalll 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. rizné formy jogy,
metoda Pilates, cviceni na velkém mici atd. Jsou zamérené na zlepSeni pohyblivosti
(ohebnosti kloubut) s rovnomérnym rozvojem pomalé svaloveé sily a rozvojem rovnovahy.
Jejich hlavnim ukolem je vSestranné procviGeni posturalnich svald, které zajistuji stabilitu
téla, a vyuka spravného dychani. Nerozvijime jimi vytrvalost.



12-13

Kazdy z nas si v pribéhu Zivota zafixuje urcity pocet cvikl, kterymi se snazi posilit nebo
protdhnout problémoveé partie téla. Jsou to cviky, které nam vyhovuji, umime je zacvicit.
Opakujeme je stale dokola. Svaly zacnou po urcité dobé pracovat stereotypné. PFi cviceni
ani po ném necitime zadne ucinky, nesoustfedime se, cvicime automaticky. Odpocitame
si pocet opakovani a mame splnéno. Tento pristup ke cviceni neni spravny. Je jen po-
hodlny, nema Zadny efektivni Gicinek. 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

spotifeba kysliku vyrazné stoupa. Vymena plynu, kysliku a kysliéniku uhli¢itého je dokona-
lejsi, plice pracuji celé, Setfime dychaci svaly a samaotné 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
organudm. | 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 prostiredim (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. Vydech 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 davodud: pri wdechu snizime nebezpeéné zadrzovani dechu, které negativné
zatézuje obéhovy systém. Cvik také zacvicime technicky lépe.



Funkéni kruhovy trénink

Funkeni kruhovy trénink

Hlavnim aktérem pri sestavovani programd je trenér, instruktor. Pouziva tuto specifickou
metodu cviceni k promyslenému rozvoji vSestranné 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) (takeé nazyvany cirkulacni trénink) je komplexni, ucelova,
osvédcena a zdanlivé jednoducha metoda cviceni. Jeji cvicebni obsah pomaha zlepSovat
celkovou kondici, zdatnost a vykonnost cviéencu. Nejvice se pouZiva pro kolektivni i indi-
vidualni trénink dospélych sportovcd, rekreacnich cvicenct a ve Skolni télesné vychove
déti a mladeze vSech vékovych 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. Gast — 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 tepl za minutu na vstupni aerobni hodnotu 120-130tepu
za minutu. Tato hodnota odpovida efektivnimu tréninku vytrvalostni sily. Rozcvi€enim
nastartujeme srdecné-cévni systém, zvySime kapacitu plic a pFipravime organismus na
nasledujici vyssi zatez. Vybrané 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 organim. Dochazi ke zvySeni srdeéniho vykonu. Krev se
v krevnim Fecisti prerozdéli — prfesouva se z travicich organd do svalt a centralni nervove
soustavy. Zlepsi se nervosvalova rovnovaha a elasticita svald a Slach.
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Vhodny vwybér cvikid pri rozcviceni:
m Intenzivni chdze na misté — normalni nebo zrychlena, chdze do prostoru - vpred, vzad,
vpravo, vlevo.

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

Rdzné poskoky snozné, rozkro€né — 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, vzpaZzeni, upazeni a krouZenim pazi vpied, 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 60-90 % 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 stredinku je snizeni svalového napéti po
vykonu a vytvoreni pocitu télesného uvolnéni. Zarazujeme ho nejcasteji v zavéru 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 stre€inkovych cvi€eni snizujeme tepovou frekvenci az na klidovou hodnotu
70-80 tepl za minutu.

Pestry vybér specialné provadénych protahovacich cvikll doporu€ujeme Eerpat z publikace
Klary Buzkové Strecink, 240 protahovacich cviceni, Grada, 2006.



