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Uvod

H istorie sportu ukazuje, Ze obliba jednotlivych sportovnich odvétvi se ne-
ustale vyviji. S tim souvisi i vznik novych kategorii, odnozi ¢i zcela novych
disciplin. Oblast fitness byla v poslednich desetiletich svédkem vzniku mnoha
novych aktivit, které Casto reflektovaly aktualni trendy. Pocatkem 21. stoleti
se vyrazné rozsifila nabidka skupinovych tréninkovych programu. Desitky
rlznych typu cviceni, ¢asto doplnéné o nové pomucky, hudebni podkres
a atraktivni nazvy, se staly béZznou soucasti fitness center po celém svéte.

Jednim z dominantnich znakd nové vznikajicich fitness konceptl byla
vysokd intenzita cviceni, zajistujici pot, bolest a intenzivni prozitky. Lidé hle-
dali zpUsoby, jak efektivné a rychle zlepsit svou kondici nebo proménit svou
postavu. Tento trend se prolinal s rostouci popularitou tréninkovych metod,
které nabizely nejen fyzickou naro¢nost, ale také silné proZitky sdilené se
skupinou podobné smyslejicich jedinct. Jednou z téchto metod je High-in-
tensity functional training (HIFT) — vysoce intenzivni funkeni trénink.

HIFT se mezi Sirokou nabidkou fitness programi etabloval jako vysoce
efektivni systém kombinujici prvky sily, vytrvalosti a funkéniho pohybu. Jeho
popularita dramaticky vzrostla, pfi¢emz na rozdil od jinych cvi¢ebnich kon-
ceptl nezaznamenal pokles zajmu. Jednim z divodu jeho trvalé oblibenosti
je propojeni s komunitnim aspektem, jednoduchost provedeni a vysoka
efektivita tréninku. HIFT je dostupny Sirokému spektru cvic¢encl, at uz se
jedna o vrcholové sportovce, rekreacni nadSence, Ci specifické skupiny, jako
jsou seniofi nebo jedinci se zdravotnimi omezenimi.
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HIFT vyrazné ovliviiuje organismus na mnoha urovnich. Tento typ tré-
ninku podporuje rozvoj svalové sily, dynamiky a vybusnosti, pficemz zaro-
ven zvysSuje kardiovaskularni vytrvalost a celkovou metabolickou kapacitu.
Intenzivni charakter cvi¢eni pfispiva ke spalovani tukl, podpore hormonalni
rovnovahy a efektivnimu posileni pohybového aparatu. Diky variabilité tré-
ninkovych programu Ize HIFT snadno pfizpUsobit individualnim potfebdm
a cildm cvic¢encu, at uz jde o zlepseni sportovniho vykonu, redukci hmot-
nosti, nebo zvySeni celkové vitality.

Velkou vyhodou HIFT je jeho univerzalnost — neni ur¢en pouze bézné do-
spélé populaci, ale oslovuje i Sirsi spektrum lidi. Déti a mladeZ mohou tézit
Z jeho prirozeného zapojeni funkénich pohybU, které podporuji zdravy vyvoj
pohybového aparatu. Seniofi nachazeji v HIFT moznost udrzet si pohybo-
vou sobéstacénost, zlepSit rovnovahu a posilit svalovou hmotu, coz je klicové
pro prevenci padd a degenerativnich onemocnéni. Dokonce i lidé s rdznymi
zdravotnimi omezenimi mohou vyuzivat modifikované verze tohoto tréninku
ke zlepSeni své kondice a zdravi.

Dlouhodobé vyhody HIFT pfesahuji pouze fyzickou stranku. Mnoho cvi-
¢encll zaznamenéava pozitivni dopad na psychiku — intenzivni trénink uvol-
fnuje endorfiny, redukuje stres a pomaha zvladat kazdodenni vyzvy. Silna
komunitni sloZka pfispiva k motivaci a socialni podpore, coz je jednim z du-
vodU, pro¢ si HIFT ziskal oddanou zakladnu pfiznivcl po celém svété.

Tato kniha si klade za cil komplexné zmapovat problematiku HIFT a na-
bidnout ¢tenariim Siroky pohled na tuto tréninkovou metodu. Jednotlivé kapi-
toly se vénuji vykonovym aspektim, fyziologickym procesim, historickému
vyvoji, pravidldm, zdravotnim dopadUm i aplikaci HIFT u specifickych skupin
populace. Soucasti knihy je také prakticka Cast, kterd obsahuje ukazkové
tréninkové jednotky pfizplsobené rliznym typlim sportovcl a cvicencd.

Publikace je vysledkem dlouholetého zajmu a zkuSenosti autora v oblasti
HIFT, at uz jako trenéra, zavodnika, majitele télocvic¢ny, organizatora zavodd,
&i védce. Umyslem je prispét k lepsimu pochopeni HIFT nejen jako efektiv-
niho tréninkového systému, ale i jako legitimni sportovni discipliny s jasnym
védeckym zakladem. Doufam, Ze vam tato kniha poskytne nejen teoretické
znalosti, ale i praktickou inspiraci k vaSemu vlastnimu tréninku a rozvoji.
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HIFT

blast fitness patfi dlouhodobé mezi odvétvi, kde se objevuji nové trendy.

Jedné se o formy cviceni, cvicebni pomucky nebo specifické prostredi.
Na rozdil od rigidnich sportovnich disciplin je mozné zaznamenat velké roz-
dily i za dobu jedné dekady. Novym smérdm se nevyhnulo ani 21. stoleti, kde
lze spatfovat paralelu k vykonové orientované spolec¢nosti. Prostor dostaly
formy cviceni vyznadujici se vysokym Usilim a naro¢nosti, které s sebou pfi-
naseji intenzivni prozitky, prozivani akutniho diskomfortu (nasledné silnych
emoci pfichazejicich po skonceni). DalSim atributem je zvySeny potenciél
prinaset relativné rychle objektivni vysledky ve sloZeni téla nebo fyzickych
vykonech. Za pomoci medialni podpory se tak vysoce intenzivni zptsob cvi-
éeni stal popularni, a to nejen u mladych lidi.

Pojem fitness ma rlizné vyznamy, avSak zde je chapan jako sportovni od-
vetvi, které zahrnuje cvic¢eni v posilovnach, cvi¢ebnich salech, télocvi¢nach
a podobné. Fitness dnes uz ddvno nepredstavuje pouze cviCeni na posilo-
vacich strojich, s ¢inkami a v kardio zonach. V soucasnosti zahrnuje i cvi-
¢eni ve funkcénich zonach, salech zamérenych na skupinova cviceni, vzpi-
rani nebo zavésné systémy. Nova odvétvi fitness Casto prinasi svou vlastni
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terminologii, pfipadné dochazi k jejimu miseni s jiz zavedenymi pojmy, jako
je napfiklad kruhovy trénink. Neni neobvyklé, Ze i v odbornych publikacich
panuje nesoulad v pouzivani terminl, a z pouzitych oznaceni tak nemusi byt
zfejmé, jaké konkrétni prostfedky, metody nebo cviky byly aplikovany. Tento
nesoulad mUze vést nejen u laické verejnosti ke zmatku v pouzivani pojmu
a tim i k jejich nespravné aplikaci nebo interpretaci. Vyznamnou roli v tomto
kontextu mohou hrat socialni sité, kde se snadno Sifi informace o cviceni.
Situaci navic ztézuje absence jednotné organizace, kterd by tento aspekt
regulovala. Je zasadni, aby nové vzniklé pojmy byly pouzivany spravné
a nedochézelo k jejich dezinterpretaci, nespravnému ¢i odliSnému pouzi-
vani. Déale jsou charakterizovany pojmy, které jsou blizké HIFT a u kterych
dochazi k zaménovani.

V néasledujicim textu jsou pro cviky/pohyby pouzity anglické terminy. Da-
vodem je fakt, ze v bézné praxi je vyuzivana kombinace anglickych a Ces-
kych slov. V zavéru knihy je proto pfipojen také slovni¢ek pojmu.

High-intensity interval training (HIIT) -

vysoce intenzivni intervalovy trénink

High-intensity interval training (HIIT) je metodou, kterad se zacala objevovat
u bézct ve 30. letech 20. stoleti a jednim z prvnich prakopnikd byl napf.
Paavo Nurmi. DalSim véhlasnym sportovcem pouzivajicim HIIT byl Emil Za-
topek (Laursen & Buchheit, 2019). Tato metoda je spojena predevsim s cyk-
lickymi vytrvalostnimi sporty s potencidlem rozvoje aerobnich i anaerobnich
parametrd. Casto je davana do kontrastu s kontinualnim zatizenim stredni
(submaximalni) intenzity.

Predstavuje metodu, kterd je obvykle charakteristicka relativné nizkym
objemem prace a vysokou intenzitou. Jde o prerusovanou metodu, pfi niz
se stiida kratké zatizeni s pasivnim odpocCinkem nebo velmi lehkou zatézi
(20-40 % VO,max) (Norton et al., 2010). Intenzita je stanovovana pomoci
raznych parametrl, jako jsou RPE, VO,max, tepova frekvence, vykon ve
wattech, rychlost. Spole¢nym jmenovatelem je pohyb sportovce v submaxi-
malnich aZz maximalnich hodnotach.

HIIT se lisi od klasického intervalového tréninku délkou zatizeni a odpo-
¢inku. Pracovni interval se pohybuje v rozmezi 6 s — 4 min, faze odpocCinku
10 s — 5 min a celkova doba 4-30 min, nicméné pro urdité sportovni disci-
pliny nebo Uc¢ely mlze byt pracovni interval delsi. Prostfedkem pro HIIT jsou
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obvykle jednorozmérné modality jako béh, cyklistika, veslovani, které mezi
sebou nebyvaji kombinovany. HIIT se osvédcil jako vhodny a bezpeény pro-
stfedek pro rozvoj kardio-metabolickych, silovych nebo vykonnostnich para-
metrl u zdravotné oslabenych, bézné populace i vykonnostnich sportovcU.

S pfichodem funké&niho tréninku se touto metodou inspiroval i sektor fit-
ness, a proto se stala velmi rozsifenou a znamou. Casto pouzivanym proto-
kolem je Tabata training, kde se stfida 20 s prace a 10 s odpocinek v 7-8 sé-
riich (Tabata, 2019). V praxi je paradoxné (a myIné) aplikovan na bézné cviky.
Nyni se objevuji i kombinované formy, které k typickym cyklickym aerobnim
cviCenim pridavaji bézné cviky nebo je nahrazuji uplné. Efektivita nebo fy-
ziologickd odezva takovych programu zatim neni dostate¢né zmapovéana.
| pfesto se zd4, ze z pohledu rozvoje vytrvalostnich schopnosti nemaiji ta-
kovy potencial.

Metoda HIIT muze byt vyuzita jako souc¢ast CrossFitu®, HIFT nebo funk-
éniho tréninku, ale méla by byt nahlizena jako jedna z mnoha moZnych va-
riant. | pfes urcity trend ve fitness jsou zde patrné odliSnosti od kruhového
tréninku. HIT by mél byt spojovan predevsim s vytrvalostnimi sporty typu
béh, cyklistika, plavani, veslovani atd. Pri pouziti (odporovych) cviki nebo
kombinace se zda byt vhodnéjsi oznadeni HIFT.

Kruhovy trénink

Oznaceni kruhovy trénink je velmi rozsifené a uzivané Sirokou sportovni ve-
fejnosti. PGvod metody Ize datovat do 50. let 20. stoleti s oznacenim ,,circuit
training” (Seo et al., 2019). Smyslem bylo stfidani a opakovani cvikd v kru-
hovém systému. Ackoliv mdze mit kruhovy trénink rGiznou podobu, k dis-
pozici jsou predevsim studie pouZzivajici resistencni cviky bez pfitomnosti
aerobnich prvkl (Svihadlo, stacionarni kolo apod.) (Buch et al., 2017). V li-
teratufe je mozné se setkat s oznacenim kruhovy provoz, které méa shodny
vyznam, ale je davano spiSe do souvislosti se Skolni télesnou vychovou.

Kruhovy trénink se vyuziva pro rtzné vykonnostni kategorie véetné vr-
cholovych sportovcl pro Ucely rozvoje ,atletického” vykonu. Jedna se
o efektivni, Casové i organizacné nenaro¢nou metodu, kterd by meéla vést
k rozvoiji silovych i vytrvalostnich schopnosti. Z téchto dlvodU je rozsirena
v mnoha sportovnich disciplindch, kde byla prokazana jeji u¢innost. Pfenos
do vytrvalostnich vykond neni tak markantni, nicméné experimentalni studie
dokazuji pozitivni signifikantni vysledky (Alcaraz et al., 2008).
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Neexistuje presné vymezeni cvikd, které by mély byt pouzity. Mohou byt
vyuzity cviky s vlastnim télem, volnymi vahami nebo posilovacimi stroji. Je
také mozné jejich libovolna kombinace (Seo et al., 2019). Nékdy byva dopo-
ruc¢ovano stridani podle zaméreni, napf. agonista/antagonista nebo horni/
dolni kon&etiny. Nicméné exaktni predpis pro vybér nebo poradi cvikl neni
stanoven.

Organizace kruhového tréninku muze byt podle poc¢tu opakovani na jed-
notlivém stanovisti v rozmezi 10-15, resp. 8-20. Odpocinek mezi stanovisti
v takovém pfipadé byva 30-120 s. DalsSim zpUsobem pojeti je uréeni ¢aso-
vého pracovniho a odpodinkového intervalu (napf. 40 s prace — 20 s pauza)
(Lehnert et al., 2014). Z pohledu intenzity je obvykle pracovano v rozmezi
40-60 % 1 RM. Zaroven nebyva pozadavkem provedeni maximalni rych-
losti. PoCet stanovist je udavan na 6-12, celkova doba trvani se pohybuje
mezi 20 a 40 minutami.

Z&sadni odliSnosti od HIFT nebo funkéniho tréninku je moznost vyuZiti
posilovacich strojl, vyssi pocet stanovist nebo organizace cvikd podle za-
tizeni svalovych skupin. Specifikem je také fizeny odpodinek nebo absence
vytrvalostnich disciplin. Souhrnné se jedna o dlouhodobé vyuZivanou me-
todu, ktera diky své variabilité maze byt (spiSe okrajové) vyuzita i v rdmci
HIFT nebo CrossFitu. Aktualné je nejCastéji vyuzivana ve smyslu vysokofrek-
Suje pomér prace nad odpocinkem. V této konotaci by tak mél byt kruhovy
trénink pouzivan.

CrossFit®

CrossFit vznikl ve Spojenych statech americkych v poloving 90. let a jeho
tvlrcem je Greg Glassman. Postupem ¢asu se z lokalni zalezitosti stal ce-
losvétovy fenomén, ktery patfi k nejrychleji rostoucim smérdm/sportdm
21. stoleti. Ackoliv je vniman predevsim jako cvic¢ebni systém, jeho rozmér
je mnohem Sirsi. Zadkladnim cilem je rozvoj télesné zdatnosti (fitness) a zlep-
Seni zdravi, kde je zminén i rozmér wellness. Aktualné Ize vnimat CrossFit
v nékolika rovinach: 1. cvicebni systém, 2. zZivotni styl, 3. sportovni disciplina.

Od zacatku je filozofie CrossFitu zaloZzena na Upravé zZivotniho stylu a za-
mérfuje se i na oblast vyzivy. Z pohledu vyZzivovych doporuceni predstavuje
kombinaci zonové diety a paleo stravovani. Uprava jidelnicku by tak méla
byt nedilnou soucasti provozovani CrossFitu. DalSim presahem je provozo-

12
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vani a u¢eni se novym sportlim (pohybovym aktivitdm), které nejsou pfimo
zahrnuty do cvi¢ebniho systému (Glassman, 2002).

Na svété je pfiblizné 12 000 oficialnich crossfitovych télocvicen, jejich
otevreni je podminéno absolvovanim licenéniho kurzu a také zaplacenim
pfislusného ro¢niho poplatku (Schlegel, 2020). Podstatné je zminit mnoZstvi
neoficialnich mist, kterd provozuji stejnd nebo velmi podobna cviceni. Diky
tomu, Ze ,zivot” v crossfitovych télocvi¢nach presahl rozmeér pouhého cvi-
¢eni nebo skupinovych lekci, Ize hovorit o subkulture. Plsobeni crossfitové
komunity je zfejmé a ma silny vliv na psychosocialni aspekty jednotlivce
(Pickett et al., 2016).

CviCebni systém je zalozen na tfech pilifich: 1. pouzivani funk&nich (kom-
plexnich) pohyb, 2. vysoké intenzita (pro silové i vytrvalostni zatizeni), 3. ne-
ustald zmeéna (cvicebni jednotky se malokdy opakuji). Funkéni pohyby jsou
rozdéleny do modalit: gymnastika (cviky s vlastnim télem), vzpirani (cviceni
s externi z4tézi), kardio (vytrvalostni discipliny). Tyto modality jsou v systému
zahrnuty stejnou mérou a v predepsanych kombinacich. Zakladem nebo je-
dinou ¢asti cvicebni jednotky je WOD (,,workout of the day”), které obsahuje
jednu nebo vice zminénych modalit. Z pohledu aplikovanych metod jsou nej-
Gastéji pouzivany AMRAP (as many repetitions as possible) a FT (for time),
ale neni to striktné uréeno, proto je mozné vyuzit i jiné jako HIIT. V pripadé
cvi¢ebnich jednotek zamérenych Cisté na gymnastiku nebo vzpirani nemusi
nutné dochézet k zatizeni stimulujicimu rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Vytvofila se i vykonnostni, resp. zavodni podoba CrossFitu, ktera spl-
Auje atributy sportovni discipliny. Ma jasna pravidla, podle kterych je mozné
porovnavat vysledky zavodnikl. Zavodni podoba je v sou¢asnosti spojena
s dlouhodobou tréninkovou pfipravou. Ackoliv je vykonnostni pojeti Casto
sdruzovano s cvi¢enim ve smyslu plvodnich myslenek, je nutné tyto oblasti
jasné oddélit. Ke CrossFitu Ize tedy pristupovat jako k ostatnim sportovnim
disciplindm, ¢imz se také odliSuje od HIFT nebo funk&niho tréninku.

Zasadni odliSnosti od HIFT nebo funkéniho tréninku je systematicka
organizace cvicebnich jednotek a pfistup ke cviceni na z&kladé modalit
gymnastiky, vzpirani a kardia. Jedna se o dlouhodobé organizované nasta-
veni pohybového rezimu. CrossFit pfinesl do sportovniho svéta mnoho no-
vého — cvicebni systém, kombinace rdznych modalit, metody cviceni atd.
To se stalo inspiraci pro HIFT nebo funkéni trénink, a proto mize dochéazet
k nejasnému rozliseni.

13
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Funkeéni trénink

Pojem funkéni trénink se zacCal objevovat v 60. a 70. letech v oblasti fyzio-
terapie. Byl davan do kontextu béZznych dennich aktivit (,,activities of daily
living”), zvladani pfirozenych pohybd (vzpaZzit, sebrat pfedmét ze zemé, po-
sadit se apod.). Pouzivan byl predevsSim u jedincl s vyraznym zdravotnim
omezenim, u kterych bylo cilem obnovit normalni funkci pohybového apa-
ratu (Inaba et al., 1973). V rehabilitacnich programech byl funkcni trénink
také spojovan s odporovym cvic¢enim, protoze se prokazal synergicky efekt
takového postupu. V oblasti mediciny, fyzioterapie nebo rehabilitace se po-
uziva i v soucasnosti.

Postupem Casu se oznaceni preneslo také do oblasti fitness, kde zacCalo
byt spojovédno s komplexnimi pohyby, rGznymi pomulckami (TRX, BOSU
apod.) a cvicenim ve vySSi intenzité. Vytvorily se i varianty cvi¢eni s hudbou
(napt. Les Mils) nebo cvi¢eni organizovana v pfirodé. Pojem funkéni trénink
se prenesl také do oblasti sportovniho tréninku a je soudéasti kondicni pfi-
pravy sportovcl (Boyle, 2016).

| pres odliSny oborovy pfistup lze nalézt spolec¢né znaky. Vybér cvikd
a metod by mél cilit na rozvoj télesné zdatnosti. Celkovy pfistup by tedy
mel rozvijet Sirsi spektrum silovych a vytrvalostnich schopnosti, flexibilitu
a také zlepSovat parametry slozeni téla. Funkéni trénink pouziva komplexni
(vicekloubové pohyby) cviky s cilem harmonicky zatéZovat celé télo. Dale je
zde navaznost na pfirozené lidské pohyby (skakani, lezeni, plazeni, béhani,
hazeni, manipulace s bfemenem atd.). Pfistup neni zaloZen na vyuziti izolo-
vaného posilovani, ackoliv i to Ize aplikovat. Jedna se o obecné oznadeni,
které neni vazano na vyuziti konkrétni pomUcky nebo zaméreni na urcitou
Géast téla (napf. stfed téla — core).

Ackoliv je zakladnim pristupem vyuziti (posilovacich) cvikl, mél by byt
v ramci cviceni zahrnut i rozvoj vytrvalosti. Neni nutné, aby dochéazelo k vy-
sokému zatizeni jako u HIIT nebo HIFT, nicméné zvyseni fyziologickych hod-
not (napf. tepové frekvence) je nezbytné. Ve funkénim tréninku je bézné vy-
uziti (cyklickych) vytrvalostnich cviceni.

Zakladnim pozadavkem pro funkéni trénink je volba takovych metod
a prostredkd, aby dochazelo k pozitivnimu ovlivnéni télesné zdatnosti a pre-
nosu do aktivit bézného Zivota. Silové i vytrvalostni zatizeni mize probihat
i v niz8ich intenzitdch, mohou byt také vyuzity koncepty typu primal move
(pfirozené zakladni pohybové vzory vychazejici z evoluce ¢lovéka), Ido Por-
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tal (komplexni rozvoj lidského pohybu) apod. Nejsou zde konkrétni poza-
davky na strukturu cvi¢ebni jednotky nebo dlouhodobé systematické pojeti.
Jedné se tak o urcity pristup k pohybu a vybéru pohybovych aktivit, ktery lze
pojmout velmi odlisné a pfizpusobit individualnim cildm a potfebam.

Oznaceni funkéni trénink je vhodné pouZivat pro pohybové aktivity ne-
vykonnostniho charakteru, v kontextu sportovniho tréninku je presnéjsi po-
uzivat terminologii tradi¢né spojenou s rozvojem motorickych schopnosti.
Zminéné plati pro oblast kinantropologie a ¢eské prostiedi. V pfipade jinych
oborl nebo mezinarodniho pouziti nelze vyznam zobecnit.

Tabulka 1 Komparace pojm (Schlegel, 2021)

Charakteristiky HIFT HIIT kruhowy | funkénil S} Sp o op
trénink trénink
organizacevzatiieni ANO ANO ANO ANO ANO
podle ¢asu
organizace zatiZeni
podle poétu ANO NE NE ANO ANO
opakovani
pouZiti intervalovych NE ANO ANO ANO ANO
metod
pouzii posi_I?vaclch NE NE ANO NE NE
strojii
poutziti kardio strojii ANO ANO NE ANO ANO
pouziti vyhradné
komplexnich ANO ANO NE ANO ANO
pohybi
systematicka |\ NE NE NE ANO
organizace cviceni
cviceni ve vysoké o NEN{
intenzits ANO ANO | SPISEANO | popyinkoy | ANO
vymezené uréeni
aplikace silovych
a vytrvalostnich NE ANO NE NE ANO
cviceni
pocet cvikii ve NizZKY AZ - SPISE_ x NIZKY-
cvicebni jendotce | STREDN NIZKY vysoky | NELZEURCITH crenyi
, .| NizKY AZ % o x| NizKY AZ
pocet opakovani VYSOKY NELZE URCIT | STREDNI | NELZE URCIT VYSOKY
pouzivani v CR NE ANO ANO ANO ANO
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Pro prehled je uvedena tabulka 1, kde jsou zobrazeny charakteristiky jed-
notlivych pojmdu. Stejné jako je obtizné vytvofit presnou definici, ktera by
postihla vSechny rlznorodé varianty cviceni, znamenaji néktera pole spise
vétsinové pojeti nez absolutni urceni.

HIFT

Definovéani sportovni oblasti je nutnym kokem pro jeji pochopeni, praktickou
aplikaci, ale také védeckou préaci. | pfesto, ze jsou si fitnessové aktivity ur-
Sitym zpUsobem podobné, musi byt rozliSeny. Je potreba, aby bylo zfejmé,
jaka pravidla by méla dana aktivita obsahovat. Problematické to muize byt
napf. u statistického vyhodnoceni incidence zranéni (hospitalizace), kdy pa-
cient udava jako pficinu jednu z aktivit. Také v pfipadég, Ze je sledovana efek-
tivita cvi¢ebniho programu na dulezité zdravotni parametry, je pro naslednéa
praktickad doporuceni zasadni, aby aktivita obsahovala pozadované atributy
(Dehghanzadeh Suraki et al., 2021).

Protoze se HIFT jako sportovni oblast postupné rodila, dochazelo k mi-
seni se zazitymi aktivitami jako kruhovy trénink. Ddvodem je pouzivani né-
kterych podobnych prvkl (postupné stfidani cvikd v ,kruhovém” poradi).
Dale také, ze za predpokladu dodrZzeni pozadovanych pravidel (vybér cvikd,
nastaveni intenzity) mize byt kruhovy trénink formou HIFT. Misto pokusu
o presnou definici obsahuje tento text podrobny popis znak( a popisuje také
odlisnosti vic¢i podobnym pojmim.

Feito et al. (2018) definovali HIFT jako ,,...tréninkovy pristup, ktery za-
hrnuje siroké spektrum funkcnich pohybl provadénych ve vysoké intenzite
vzhledem k individualnim schopnostem jedince a jehoz cilem je rozvoj slozek
obecné télesné zdatnosti (napr. kardiovaskularni vytrvalosti, svalové sily, téles-
ného sloZeni, flexibility apod.) i vykonovych parametrt (napr. agility, rychlosti,
explozivni sily, maximalni sily apod).”

Autofi chapou HIFT jako formu cviceni / tréninkovy program a z toho
plyne dana definice. S tim vSak Ize souhlasit jen do urcité miry, protoze HIFT
mé& mnohé atributy presahujici ,, pouhou” formu cviéeni. Samotny pojem
HIFT neni odbornou verfejnosti pouzivan shodné, néktefi autofi pouZivaji
oznaceni napf. functional fitness, cross-training. Tim, ze ale pfibyva odbor-
nych ¢lankd uvadéjici oznaceni HIFT, zda se smysluplné tento pojem po-
uZivat a zaroven ho separovat od CrossFitu. Vychéazet Ize z pfedpokladu, Ze
CrossFit spada pod HIFT a zaroven, Ze mUze obsahovat i dalsi cviky / tré-
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ninkové metody, které zde nejsou aplikovany (napf. cviky bez stanoveného
standardu).

| presto, ze HIFT neobsahuje konkrétni tréninkovy systém — predpis cvikd,
forem, metod —, je potfeba ho chapat jako vétsi celek. Tréninkovéa jednotka
mUze obsahovat napf. pouze 5 km béh nebo také 6 sérii pro 2 opakovani mrt-
vého tahu. Pokud bychom hodnotili pouze jednu vybranou jednotku, mohlo
by to plsobit zavadéjicim zplsobem. Kombinace cvikl, pouzité metody atd.
mohou byt libovolné a ani v dlouhodobém horizontu nemusi byt pouzivany
vSechny modality. HIFT se lze vénovat, aniz by jedinec pouzival cviky s ex-
terni zatézi, anebo podobné, bez aplikace cviku s vlastnim télem. Jednalo by
se o extrémni pfipady, nicméné neodporujici pojeti HIFT. Tradi¢né se vSak
setkdvame s pestrymi kombinacemi nejen na bazi tréninkovych jednotek,
ale i dlouhodobého programu.

Poprvé byl HIFT pouzit ve vyzkumu Heinrichové et al. (2014) a jedna
se o relativné novy pojem. Kazdy den pracuje s odliSnym forméatem za-
tizeni i pohybovym obsahem (tabulka 2). Pondélni trénink je koncipovan
jako silové-gymnasticky ,for time"” workout kombinujici varianty dfepu,
muscle-ups a kliky ve stojce doplnéné o kondi¢ni prvky (mountain clim-
bers). Stfededni jednotka je zamérena vice jednostranné a kondié¢né-silové
— stfida snatch (trh) s jednoru¢kami s front squaty v reZimu maximalniho
poctu opakovani. Patek predstavuje kondiéni intervalovou strukturu s opa-
kovanymi koly burpees a béZzeckymi Useky. Program tak ukazuje kombi-
naci vzpéracskych, gymnastickych a metabolickych komponent v riznych
¢asovych i objemovych rezimech.

Dodejme, Ze ani na poli védy a vyzkumu neni jednotny nazor na ozna-
¢eni téchto aktivit — objevuji se pojmy jako functional fitness ¢i high-inten-
sity multimodal training. Zda se vsak, ze HIFT je nejrozsifengjsi. Zadkladnim
atributem je zahrnuti funkénich cvikd vyZzadujicich pohyb velkych svalovych
skupin a velkych kloubt (squat, deadlift, push-up, pull-up, snatch, clean and
jerk, béh atd.) (Feito, Heinrich, et al., 2018). Témé&rF vzdy se také méni poloha
transverzalni). Obvykle je organizovano jako skupinové cviceni pod vedenim
trenéra Ci instruktora.

Smyslem HIFT je rozvoj komponent télesné zdatnosti a zlepSeni ,vy-
konu” v pohybovych aktivitdch béZzného dne. Cvi¢eni nemusi byt oriento-
vano nutné na absolutni fyzicky vykon. Znakem HIFT je zapojit pestrou Skalu
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prostfedkd ovliviujicich vice motorickych schopnosti najednou v ramci
jedné cvicebni jednotky. Mél by predstavovat potencial pro rozvoj aerobni
i anaerobni vytrvalosti, ale také absolutni nebo vybusné sily (Falk Neto &
Kennedy, 2019). Dale je mozné vyuziti pro management hmotnosti nebo
zmeénu slozeni téla.

Crawford et al. (2018a) uvadéji étyfi mechanismy, které jsou typické pro
HIFT: 1. zapojeni rlznych domén (aerobni a odporové cviceni), 2. aplikace
funkénich cvikl vyZzadujici zapojeni obecnych pohybovych vzord, 3. sou-
¢asné kombinovani aerobnich a odporovych cvik( ve cvicebni jednotce,
4. stabilni koncentrace na vysoké usili.

Cvicebni jednotky by meély vykazovat vysokou intenzitu ve smyslu zvy-
Senych fyziologickych parametrd (tepova frekvence > 85 % HRmax, krevni
laktat 8-12 mmol/l) a také vysoké subjektivni hodnoceni naro¢nosti (podle
RPE — rated perceived exertion) (Mangine et al., 2018). DalSimi znaky by
mela byt kratka doba trvani (obvykle do 20 minut) a stalé variovani obsahu
(jednotky se malokdy zcela opakuji). Podle autord jsou vSechny cvicebni jed-
notky pfiznacné kombinaci nékolika cvikl/stanovist (cviky s viastnim télem
anebo s ¢inkami, pouZziti kardio stroji apod.) resp. svou rlznou povahou (od-
porové cviky, vytrvalostni discipliny) (Browne et al., 2020). Cviky pochazeji
z mnoha oblasti — gymnastika, olympijské vzpirani, kettlebelly, veslovani atd.
Smyslem je provadéni cvikl co nejrychleji, resp. minimalizovat pauzy mezi
nimi. HIFT tréninky jsou typicky provadény ve formatu kruhového tréninku
— cviky jsou stridany sousledné v pfedem uvedeném poradi, po vykonani
posledniho se navazuje prvnim cvikem.

Obvykle neni nastaven odpocinek mezi jednotlivymi cviky, coZ je jeden
ze zsadnich rozdild oproti kruhovému tréninku. Pauzy si stanovuje kazdy
podle potieby, Ize odpocivat kdykoliv v prabéhu cviceni. Odpocinek neni
pfedepsan, ale obvykle je kratky a zavisly na zdatnosti jedince. DalSi odlis-
nosti od klasického kruhového tréninku je pocet cvikUl, ktery je nizsi a pohy-
buje se nejcastéji v rozmezi 2-6 (tabulka 2).

HIFT predstavuje koncept, ktery se vyvinul z CrossFitu, ale mél by pre-
sahovat jeho rozmér. Spole€nym znakem je mimo jiné pouziti zakladnich
metod jako AMRAP (as many repetitions as possible) nebo FT (for time),
spojovani rlznych modalit béhem cvi¢eni a variabilita cvi¢eni. OdliSnost
je ve volnéjSim pojeti systému cviceni. Neni stanoven presny (kratkodoby
i dlouhodoby) format, jak by mélo byt cvic¢eni organizovano. Z dostupnych
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zdrojd neni zfejmé, podle jakého klice by se méli trenéfi ridit — zapojeni sva-
lovych skupin / ¢asti téla, pomér urcitych cvikl nebo modalit apod. U HIFT
neni k dispozici Zddnd obecna metodika, proto Ize vychazet pouze z vy-
zkumU pouzivajicich toto oznaceni. Pokud by mél byt CrossFit jednou z ¢asti
HIFT, mély by se zde objevovat i typické metody a pfistupy z crossfitového
systému: pouziti jedné modality v tréninkové jednotce (napf. pouze cviky
s vlastnim télem), Cisté silové pojeti tréninkové jednotky bez zapojeni vytr-
valostnich cviceni, pouziti metod intervalového zatizeni apod. V uvedenych
studiich se tak nestalo ani to nebylo uvedeno jako moZna alternativa.

V nékterych pfipadech nebyvé jasné rozliSovano mezi HIFT a CrossFitem.
Autofi sice pouzivaji oznaceni HIFT, ale metodika intervencénich programu je
shodna se systémem, ktery pouziva CrossFit. Tento pfistup ztéZuje vyme-
zeni pojmU. Lze se domnivat, ze jednim z ddvodd bude ochranné znamka
znacky CrossFit, ktera je také zdvazna pro pouziti metod nebo vybéru cvikd.
V pfipadé oznaceni HIFT nejsou vyzkumnici vazani na konkrétni poZzadavky.
V jinych pfipadech je uvadén CrossFit jako jedna z alternativ HIFT (Feito,
Heinrich, et al., 2018). HIFT by tak mél pfedstavovat nadfazeny pojem zahr-
nujici Sirsi spektrum cvic¢ebnich forem a metod.
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Tabulka 2 Ukazka HIFT tréninku

Den Sekce Obsah
Pondéli Weightlifting Snatch high pull (trhovy pozved s vytahem) + hang snatch high
(vzpirani) pull (trhovy pozved s vytahem z visu) + hang snatch (trh z visu)
+ snatch (trh): 50 % — 1 reps (opakovani), 55 % — 1,60 % —1,
65 % —1, 65-70 % — 1
Strength (sila) Bench press: 50 % — 3 reps, 60 % —3, 70 % — 3, 80 % — 3,
85 % —2
Gymnastic 4 sets (série): 1x bar muscle-up (muscle-up na hrazde),
conditioning 2x toes to bar (pfitah Spicek k hrazdé), 3x chest to bar pull-ups
(gymnasticka (shyb s dotykem hrudniku hrazdy), 2x toes to bar, 1x bar
kondice) muscle-up
Metabolic 3 rounds: 20x toes to bar, 50x double unders (dvojSvihy)
conditioning
(metabolicka
kondice)
Aerobic conditioning | BikeErg: 2 x 5 000 meters
(aerobni kondice)
Utery Weightlifting High hang clean (pfemisténi s pfechodem do dfepu z visu) +
hang clean (pfemisténi s pfechodem do dfepu z visu) + clean
(pfemisténi) + split jerk (vyraz do vypadu): 50 % — 1 reps,
55%—-1,60%-1,65%-1,65-70 % -1
Strength Front squat (pfedni dfep): 50 % — 3 reps, 60 % -3, 70 % — 3,
80%-3,85%-2
Metabolic .Death by Triplet” — AMRAP 20 minutes: 8x burpee box jump
conditioning overs (anglicak s preskokem bedny), 8x hang power clean
(pfemisténi s pfechodem do podfepu z visu, 40/30 kg),
8x thruster (predni dfep s vyrazovym tlakem, 40/30 kg)
Aerobic conditioning | Rowing: 2 x 3000 m
Stieda Weightlifting Accessory (dopliiky): EMOM 18 minutes: 1) 10x GHD hip
extension (extenze ky¢li na GHD), 2) 10 band wall slides
(klouzani predlokti po sténé do vzpazeni), 3) 10x banded face
pulls (pfitahy expanderu k obliceji), 4) 10x drop & catch v 90°
abdukci ramene, 5) 15 m dumbbell overhead carry (chiize
s jednoruckami nad hlavou), 6) odpocinek
Aerobic conditioning | Running (béh): 4 000 m
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Tabulka 2 pokracovani

Den Sekce Obsah

Patek Weightlifting Power clean (pfemisténi s pfechodem do podiepu) + split jerk:
50 % — 3 reps (2 sets), 55 % — 3 (2x), 60 % — 3 (2x),

65 % — 3 (2x)

Strength RDL — romanian deadlift (rumunsky mrtvy tah, % z 1RM front
squat): 50 % — 3 reps, 60 % —3, 70 % —3,80 % —3,85 % -3

Gymnastic AMRAP 5 minutes: 21x burpees, 21x pull-ups, 21x double

conditioning dumbbell deadlift (mrtvy tah s jednoruckami); rest 2 minutes

-> AMRAP 4 minutes: 15x burpees, 15x pull-ups, 15x double
dumbbell deadlift; rest 2 min > AMRAP 3 minutes:
9x burpees, 9x pull-ups, 9x double dumbbell deadlift

Aerobic conditioning | SkiErg: 20 minutes

Sobota Weightlifting Accessory EMOM 18 minutes: 1) single arm front rack curtsy
lunge (vypad vzad s jednoruckou na rameni), 2) 30 m dual
kettlebell front rack carry (chize s kettlebelly na ramenou),

3) 10 meters psoas march (chiize s dynamickym predklonem),
4) 30 seconds glute bridge hold (vydrZ v mostu), 5) 10x rower
pike up ("stfecha" s nohami na trenazéru), 6) odpocinek

Gymnastic For time: 50x wall balls (hody medicinbalem 9/6 kg),
conditioning 40 calories row (veslovani — kalorie), 30x dual dumbell box
step ups (vystupy na bednu 22/16 kg), 30 meters handstand
walk (chtize ve stojce), 30x dual dumbell box step ups,

40 cal row, 50x wall balls

Patrné je vyuziti Sirokého spektra modalit a jejich vzajemné kombinaci
nejen na bazi tréninkové jednotky, ale také pfi silové ¢i kondiéni &asti. Ty-
picky je vyuzito olympijské vzpirani a metody FT ¢i AMRAP. (Dominski et al.,
2022)
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