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1 Uvod

V dnesni dobé plné stresu a spéchu za penézi klesa fyzicka uroven lidi rapidné dold, proto jsou
¢im dal castéji vyhledavany rizné formy aktivit, které lidem pomahaji tento stav zlepSovat.
N¢jaky druh tréninku, ktery zabere malo casu, je intenzivni a cviceneC V ném dosdhne

pozadovanych vysledki. Pfesné toto spliuje nas typ tréninki, ktery nazyvame kruhovy trénink.

Kruhovy trénink zaZiva v poslednich letech veliky uspéch. Cviceni pro vSechny typy lidi, ktefi
chtéji se sebou zacit néco délat. Je to druh tréninku, ktery je variabilni a vyuZit se pfi ném daji
vSechny mozné pomtcky, proto mame nekone¢no moznosti pii tvorbé tréninku. Kazdy trénink
mize byt jiny, ov§em nesmime zapominat na dodrzovani ur€itych principli pro maximalni rast
vykonnosti. Dochazet by mélo K procviceni vSech télesnych partii a k jejich pravidelnému
stfidani - neméli bychom po sobé zatézovat dva stejné télesné segmenty. Jejich stiidani zarucuje

procviceni celého téla soumérné.

Tento druh tréninku lze vyuZivat prakticky v kazdém sportovnim odvétvi. VétSinou kazdy
sportovec vyuziva kruhovych tréninkt pro zlepSeni jeho silové vytrvalosti a zpevnéni té€lesného

jadra. M¢1 by takeé predchéazet kazdé silove piiprave, aby vysledky sportovce byly co nejvyssi.

Ja sam pusobim jako trenér kruhového tréninku ve spolecnosti jménem ,,Brutal kruhdac*.
Trénink je urcen pro Sirokou vefejnost. Trénujeme cvicence vSech vékovych kategorii a
riznych kondi¢nich urovni. Vyhodou kruhového tréninku je cviceni dle ¢asového intervalu.
Neni dan pocet opakovani, které musi cvicenec provést, nybrz dany ¢asovy interval, béhem
kterého si kazdy cvicenec ur¢i své vlastni tempo. Z tohoto diivodu miZe byt jeden stejny trénink

vycerpavajici, jak pro uplného zaatecnika, tak i pro vrcholového sportovce.

Pfi cviCeni nejcastéji vyuzivam interval cviceni od 20 — 30 sekund s intervalem odpoc¢inku 10
— 15 sekund. Rad bych védel, jestli je tento typ tréninku funkéni a proto jsem se rozhodl zjistit,
zdali cvicenci, kteti ke mné dochazeji s riznymi cili, jsou spokojeni s jejich vysledky diky
tréninku. Jeden by chtél zhubnout, druhy by rad ub&hl maraton a tfeti chce zvysit svou télesnou
kondici pro lepsi pocit. Rad bych se tedy zamé&fil na cile cvicenctli a nasledné jejich plnéni. Proto
se snazim navrhovat tréninky s co nejvétsi funkcnosti a kvalitou a co nekomplexngj$im

zatizenim. Nezaté¢Zovat tedy primarné urcitou cast téla, ale rozlozit zatizeni rovnomérné na



svaly dolnich koncetin, hornich koncetin a svaly trupu a tim ovliviiovat silové piedpoklady
soumérné po celém tele se snahou individudlné cviky piizptsobit pro kazdého klienta, jelikoz
klienti jsou riznych fyzickych urovni, snazim se cviky navrhnout tak, aby je zvladl kazdy

popfiipadé¢ si zvolil jeho leh¢i nebo tezsi variantu podle své tirovné.

2 Charakteristika tréninku

Harre (1982) trénink charakterizoval jako systém, ktery sportovce vede k vysokym i nejvyssim
vykontm. Peri¢ a Dovalil (2010) ho charakterizuji jako slozity a ucelné organizovany proces
pro rozvoj specializované vykonnosti sportovce Vv jeho vybraném sportovnim odvétvi, i

discipling.
Podle mne nejlépe trénink charakterizoval Hohmann, Lames a Letzelter (2010):

Trénink je otevieny pro vSechny, od zacate¢nikd po pokrocilé, az po $pickové sportovce, od
zaka ptres mladez, aktivni dospélé aZ po sportovce v pokroc¢ilém véku, pro lidi, kteti zvySuji

svoji vykonnost a udrzuji se fit, ale 1 pro lidi, ktefi ji cht&ji obnovit.

Zdatnost

Je ro reakce na vnéjsi podnét. Mékota a Cuberek (2007) ji charakterizuji jako ¢innost spojenou
S kazdodenni pohybovou aktivitou, kterou vykondvame nad ramec beznych pohybovych aktivit

a je to tedy dilezita ¢ast aktivniho zivotniho stylu. Takeé je to schopnost, kterd ndm umoziuje

N 24

muZeme provadét ve svém volném cCase.
Kondice

Je to soucast zdatnosti. Charakterizuje specifickou pfipravenost organismu na urcity druh

zatéze.

Télesna kondice

10



T¢lesnad kondice jedince je ucelové vazéna na uroven specifické pohybové Cinnosti (napf.

bézecka kondice, skokanska kondice, apod.) (Bunc, 2006).
Kondi¢ni priprava

Zdokonaleni vSestranného pohybového projevu. Je to rozsifovani poc¢tu osvojenych dovednosti

a schopnosti.
Slozky kondice

- Rychlost
- Koordinace
- Sila

- vytrvalost

2. 1 Charakteristika kruhového tréninku

Je to komplexni, Gicelova, osvédEend a zdanlive jednoduchd metoda cviceni. Jeji cvi€ebni obsah
pomaha zlepSovat celkovou kondici, zdatnost a vykonnost cviencli. Nejvice se pouziva pro
kolektivni 1 individudlni trénink dospélych sportoveti, rekreacnich cvicencti a ve Skolni télesné

vychové déti a mladeze vSech vékovych kategorii.

Funkéni kruhovy trénink mizeme provadét ve volné pfirodé, v télocviéné, ale 1 na malém
volném prostoru v byté. Principem této metody je rychlé stfidani zatéZovanych svalovych
skupin na stanovistich, ktera jsou sestavena do okruhu podle fyziologickych pozadavki. Mezi
jednotlivymi stanovisti se neprovadéji piestavky, prechody jsou dynamické, plynulé. Celkova
doba cviceni je zavisla na poctu stanovist' a poctu odcvicenych okruhti. Vybér jednotlivych
cvikll v kazdém programu zévisi na momentéalni kondici cvicicich, na jejich pohybovych

schopnostech, véku, ale 1 na dalSich aspektech (Jarkovska, 2009).

Obrovskou vyhodou kruhového tréninku je, Ze pozitivné ovlivituje vSechny kondi¢ni slozky
jako jsou rychlost, koordinace, sila i vytrvalost a jsou zvladnutelné jakoukoliv urovni

trénovanosti jedince od uplného zacatecnika po vrcholového sportovce.
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2. 2 Druhy kruhovych tréninka

Tabulka 1: Rozdé€leni kruhovych tréninkt dle zatéze (Choutka, Dovalil, 1987).

Parametr Anaerobni Aerobni
Doba trvani cviceni do60-90s pfes 60-90s
Velikost odporu Vyssi Nizsi

Tempo cviceni Vyssi Nizsi

Interval odpocinku 1:2-4 1:1 a kratsi

12



3 Teoreticka Cast

3. 1 Pohyboveé schopnosti

Autoti se shoduji, ze pohybové schopnosti jsou dané ¢astecné geneticky, jsou tedy oproti
dovednostem vrozené a relativné stabilni a jejich zména vyzaduje dlouhodobou tréninkovou
zatéz. Kazdou jednotlivou dovednost podkladd nékolik schopnosti a jedna schopnost se

uplatiuje v nékolika dovednostech (Mé&kota, Novosad, 2005; Choutka, Dovalil, 1987).

Obrazek 1: Vztah pohybovych schopnosti s dovednostmi (M¢kota, Novosad, 2005).

Madschopnost

U

Motorické schopnosti

Rovnovdahova

Aerobni lost] Wybuina sil Akéni rychlost
erobni vytrvalos ybuina sila schopnost éni rychlos
B&h na lyZich | Lukostfelba | Vrh kouli Kuielky Skok daleky |B&h na 100 m

Jsou definovany jako relativné samostatné soubory vnitinich ptedpokladl lidského organismu
k pohybové cinnosti (Choutka, Dovalil 1987). Pii kazdé pohybové cCinnosti mizeme
identifikovat projevy sily, vytrvalosti, rychlosti aj. Ale jejich pomér se bude lisit dle
provadéného ukolu. Pohybové schopnosti jsou pomérné trvalé a jejich zména vyzaduje

dlouhodobou tréninkovou zatéz (Peri¢, Dovalil, 2010).
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Déleni pohybovych schopnosti

e Rychlostni
e Koordinacni
e Silove

o Vytrvalostni

3. 1. 1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost nebo zkracené nazyvano jako ,,rychlost®, je fyzikalni veli¢inou. Je to tedy
draha za Cas (v = s/t, jednotkou je ms-1). Je to charakteristika kazdého pohybu (M¢kota,
Novosad, 2005).

Definice a charakteristika rychlostnich schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost — do 20 s — v danych
podminkach (konstantni draha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji

(Choutka, 1987).

Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat pokud moZno co nejrychleji na podnét

nebo provést pti pisobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji (Martin et al., 1992).
Déleni rychlostnich schopnosti dle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010)

1. FElementéarni (reakéni a pohybova) rychlost
2. Komplexni (reak¢ni a pohybova) rychlost
3. Rychlost jednani

Peri¢ a Dovalil (2010), d¢li rychlostni schopnosti na rychlost acyklickou a cyklickou.
Rychlost acyklicka

Je to maximalni rychlost provedeni jednotlivého pohybu, jako jsou hody, vrhy, kopy, skoky

apod. Tento druh rychlostnich schopnosti je nejvice podoben projeviim explozivni sily.
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Rychlost cyklicka

Snaha o co nejrychlejsi prekonani urcité vzdalenosti nebo pfemisténi se v prostoru. Jedna se o

celkovy pohybovy projev. (Peri¢, Dovalil, 2010).

Rychlost je velice dobry ukazatel dobré télesné zdatnosti. Clovék, ktery je rychlostng velice

schopny, Casto na tom byva i silové dobfe.

3. 1. 2 Koordinacni schopnosti
Stoji mezi ostatnimi schopnostmi a vytvareji mezi nimi jakysi ,,most*.
Popisuje se jako schopnost:

- Zvlddnout a okamzité¢ celit kazdému novému pohybu a rychle se pfizpisobit
pohybovym pozadavkiim ménici se situace;

- Zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybi a pouzivat je rychlym
zpusobem,

- Orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, ptizptisobit rychle nové pohyby
nebo jednat s uspéchem v odlisnych podminkach, pokud jde o rychlé motorické pohyby;

- Vytvafet pohybové akty, pretvafet vypracované formy ¢innosti a pfepojovat se z jedné

na druhou v souladu s pozadavky ménicich se podminek.

Muzeme tedy usoudit, ze koordinaci charakterizuji naroky na rychlost a pfesnost pohybu, na

pfizplsobeni se vné&j$im podminkam, na vytvofeni nového pohybu.

Casto jsou zaméfovany dva rtizné pojmy. Koordinace a obratnost. Koordinace je vnitini ¥izeni
pohybu a souhra CNS a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjSim projevem je obratnost (Peric,
Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli koordina¢ni schopnosti na v§eobecné a specialni.
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Vseobecna koordinace

Schopnost provedeni mnoha motorickych dovednosti, bez ohledu na specializaci. Pfredpoklada
se, Ze sportovec s lepsi vSeobecnou koordinaci si dokaze rychleji osvojit koordinaci specialni
pro jeho sportovni specializaci. VSeobecna koordinace je tedy velice dulezitym ptedpokladem

pro nacvik sportovni techniky.

Specialni koordinace

Je to schopnost provedeni pohybl ve vybraném sportu rychle, piesné a bez chyb. Je uzce

spojena se schopnostmi a dovednostmi, které sportovec vyuzije ve svém sportu.

Zvladat se orientovat v prostoru a provést vSechny své pohyby ladnég, efektivné a ekonomicky
je velice diilezité u kazdého sportu. Schopnost docility neboli schopnost ucit se nové pohyby je
velice dualezité i pfi kruhovém tréninku. Kvalita provedeni cvikli by totiz vzdy méla mit
ptednost pted kvantitou. Proto zkoordinovat pohyby a zvladat spravnou techniku vsech cviki

je pro nas velice dulezité.

3. 1. 3 Silové schopnosti

Vétsina autori se shoduje, ze silu musime rozliSovat jako fyzikalni veli¢inu a jako pohybovou
schopnost (M¢kota, Novosad, 2005; Hohmann, Lames, Letzelter, 2010; Choutka, Dovalil,
1987).

Sila jako fyzikalni veli¢ina

Ve fyzice vyjadiuje sila vzajemné pisobeni téles a diky ni vznikd zména pohybového stavu
(zrychleni), jak do velikosti, tak i do sméru a je pri¢inou deformace. Rovnice, ktera vyjadiuje

velikost sily zni F =m . a (sila = hmota x zrychleni)

16



Sila jako pohybova schopnost

Je definovana jako schopnost ¢loveéka prekonavat vnéjsi odpor pomoci svalového tsili. Je to
souhrn vnitinich pfedpokladi pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikadlnim. Spojuje se s ¢innosti
svalli (velikosti svalového stahu), kterou znacime jako svalovou silu. Sily, které¢ vznikaji
V jednotlivych svalech, nejsou sily vysledné, jelikoz pti provadéném pohybu spolu konfliktné
pusobi agonisti i antagonisti pies kloubni spojeni s mnoha stupni volnosti (M¢kota, Novosad,

2005).

Nez silu rozdélime do jednotlivych druhd, je tfeba ji rozdélit dle vngjsiho projevu a typu svalové

kontrakce. Takto silu muZzeme rozdélit na statickou a dynamickou (Zatsiorsky, Kraemer, 2014).

Pted rozliSenim jednotlivych druhi (dynamické) sily je nutné diferencovat silu obecné podle
vngj$iho projevu a typu svalové kontrakce na silu statickou a silu dynamickou (Zatsiorsky,

Kraemer, 2014; Jebavy, 2014; Jarkovska, 2009).

- Izometricka, statickd — napéti se zvySuje, délka se neméni.
- Izotonické, Dynamické — délka svalu se méni, napéti ziistdva pfiblizn€ stejné.

Dynamickou (izotonickou) kontrakci miizeme dale ménit podle typu pohybu svalu na:

a) Koncentrickou — sval se zkracuje, napéti se neméni;
b) Excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje, napéti zistava stejné (Peric,
dovalil, 2010).

v

V rozdéleni dynamické sily se autofi lisi.
Autofi Choutka a Dovalil (1987) diferencuji dynamickou silu na:

- Vybusna sila: prekonévani odporu nedosahujicich hrani¢nich hodnot a s maximalnim
zrychlenim.
- Rychla sila: projevuje se pii piekonavani odporti nedosahujicich hrani¢nich hodnot,

S nemaximalnim zrychlenim.
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- Pomala sila: ta se projevuje pii prekonavani vysokych, az hrani¢nich odpori. Je témér
bez zrychleni a mé nevelkou a stalou rychlost.

- Vytrvalostni sila: je to schopnost dlouhodob¢ a mnohonasobné odpor pickonavat nebo
ho udrzovat. Také se muze znacit jako silova vytrvalost. Ta mtize byt dynamicka anebo
staticka.

- Absolutni sila: sila, ktera je brana jako hrani¢ni uroven se kterou lze stale provadét

pohyb, a¢ pomaly. Také nazyvana jako sila maximalni.

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) je dynamicka sila d¢lena na:

- Vybusna sila: je provadéna maximalnim zrychlenim s nizkym odporem. Tento druh
sily je vyuZzivan pti hodech, odrazech, kopech apod.

- Rychla sila: charakterizuje ji nemaximalni zrychleni pfi nizkém odporu, jako jsou
starty, opakované nastupy v judo ¢i série idertt v boxu.

- Vytrvalostni sila: Schopnost pracovat s nizkym odporem po delsi dobu s nevelkou a
stalou rychlosti.

- Maximalni sila: Pfekonavani velkych, az hrani¢nich odporti malou rychlosti. Tato sila
je zakladnim kamenem pro vSechny druhy silovych schopnosti, jako je sila vybusna,

rychlé a vytrvalostni.
Autofi M¢kota a Novosad (2005) silu déli na:

- Maximalni sila: nejvétsi sila, kterou muize nervosvalovy systém vyvinout pfi
maximalni volni kontrakci. Tuto silu déle d€li na silu relativni, coz je maximalni sila,
které mize jedinec dosahnout vzhledem ke své hmotnosti (relativni sila = maximalni
sila/télesnda hmotnost).

- Rychla sila: Sila, ktera je velice dilezita pro spravné a efektivni zvladnuti techniky u
vétSiny sportovnich disciplin. Spojujeme zde komponenty rychlosti a potfebné velikosti
sily. Jeto tedy schopnost dosdhnout co nejvétsiho silového impulzu v ¢asovém intervalu,

ve kterém se musi pohyb realizovat. Rychlou silu mizeme hodnotit ze dvou hledisek:

e Startovni sila: Je to velikost sily, které jsme schopni dosahnout do 50 ms od
zahdjeni kontrakce.
e Explozivni sila: Schopnost dosahnuti maximalniho zrychleni v kone¢né fazi

pohybu.
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- Reaktivni sila: Je to schopnost reakce svalu vytvotit co nejoptimalngjsi silovy impulz
pfi kombinaci excentrick¢ého prodlouzeni a nésledujiciho koncentrického zkraceni
svalu. Pomoci excentrického protazeni a nasledného zkraceni jsme schopni zvysit
svalovy impulz. Jeho rychlost ovSem souvisi s urovni sily maximalni, rychlosti
svalového stahu a elasticité svalu.

- Vytrvalostni sila: Schopnost provadét svalovou silu opakované po delsi dobu bez

vyrazného snizeni jeji urovné. Co se tyce energetického vydeje, mizeme silu dé€lit na:

e Maximalni vytrvalostni sila: Naroky presahuji 75 % maximalni sily.

e Submaximalni vytrvalostni sila: Intenzita se pohybuje kolem 75 — 50 %
maximalni sily pfi dynamickém rezimu a az kolem 30 % sily pfi statickém.

e Aerobni silovou vytrvalost: Dynamicka ¢innost je provadéna po dlouhou dobu

pii 50 — 30% vydeji maximalni sily.

Pti kruhovém tréninku dosahujeme primarn¢ sily vytrvalostni. Tento druh sily je dobry pro
celkovy pocit fyzické kondice a zpevnéni. Podle mych zkuSenosti, jak vlastnich nebo od lidi,
které provozuji podobnou aktivitu, se clovek citi po fyzické strance skvéle. Nemyslim si vsak,
ze je dobré zamétovat se pouze na tento druh sily. I kdyZz neaktivni jedinec, ktery zacne cvicit
kruhovy trénink, zaméfeny na vytrvalostni silu pociti také nartist sily maximalni nebo
rychlostni, pfesto ze se na tyto druhy nezaméfujeme a nejsou pro nas prioritou, tak nikdy
nedosahne velkych svalovych ptirtstkli. Myslim si, ze zatfazeni silového tréninku alespon

jedenkrat tydné je cvi€enci pouze ku prospéchu.

3. 1. 4 Vytrvalostni schopnosti

Autofi tuto schopnost charakterizuji takto:

Je to pohybova schopnost provadét déletrvajici té€lesnou ¢innost na urcité urovni, bez snizeni

efektivity této Cinnosti (Dovalil, 1982).

Je to schopnost fyzicky a psychicky odolavat zatizeni, které vyvolava unavu po dlouhou dobu

a nasledné se rychle po ném zotavovat (Grosser, Zintl, 1994).
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Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovany vykon pokud mozno dlouhou dobu (Martin, 1991).

Autofti se ve svych vyrocich shoduji, ze vytrvalost je provadéni urc¢itého pohybu po dlouhou

dobu, ovSem co znamena pojem dlouha doba?

Pro zacate¢nika mize znamenat dlouha doba 20 sekund a pro trénovaného jedince 10 minut.
Muzeme tedy fici, Ze dlouha doba je dana subjektivné, dle trénovanosti jedince a je to tedy

doba, pfi které dokaze jedinec udrzet stejné tempo a intenzitu po co nejdelsi dobu.
Je to tedy odolnost vici unave, kterd ndm umoziuje:

- Udrzet zvolenou intenzitu po co nejdelsi ¢as
- Udrzovat co nejmensi ztraty intenzity
- Stabilizovat sportovni techniku a taktické jednani po delsi dobu

- Co nejrychleji se po zatézi zotavovat (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).

Vykony ve vytrvalostnich schopnostech jsou podle autordt Mékoty a Novosada (2005) zavislé

na téchto ¢initelich:

- Ekonomika techniky pohybové aktivity, kterou provadime

- Zpusob kryti energetickych potreb

- Schopnost piijmu O2

- Optimalni télesnd hmotnost

- Uroveii koncentrace zaméfené na piekonani vznikajici unavy

- Rozvoj druhu vytrvalosti, jenz je pro typ pohybové ¢innosti rozhodujici
Vyznam vytrvalosti

Velice dilezitd slozka pro zdravi a télesnou zdatnost a je to zakladni kdmen pro mnoho
sportovnich odvétvi. Pohybova ¢innost, kterd je vytrvalostniho charakteru vyrazné kladné

ovliviiyje funkci dychaciho a ob€hového systému a zvysuje jejich funkcnost.

Ptedpokladem pro vytrvalostni schopnost je pfevaha SO (pomalych) vldken, které zajist'uji
pohybovou ¢innost vytrvalostniho charakteru a rozviji systém oxidativniho energetického

kryti.
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Dtlezitymi komponenty pro uroven vytrvalostnich schopnosti jsou:

- Somatotypov¢ a genetické predpoklady

- Pfevaha pomalych vlaken v agonistech

- Funk¢nost systému pro vyménu a transport kysliku a oxidu uhli¢itého

- Regulaéni plasticita metabolickych déja

- Spravné provadéné pohyby agonistli a antagonistii a soustfedéni na relaxaci antagonistii

- Osvojeni pohybovych dovednosti na takové urovni, aby pro nas byly automatické.
Druhy vytrvalosti

Tyto schopnosti miizeme délit hned z né€kolika hledisek. Takto je d€li autofi Peri¢ a Dovalil
(2010).

a) Dle tcasti svalovych skupin:

e Celkova — zapojena jsou vice jak 2/3 svalii, jako napf. u plavani, béhu, brusleni
atd.;
e Lokalni — pti pohybu je zapojeno méné nez je 1/3 svalstva jako napt. opakovana

stfelba z mista v basketbalu atd.
b) Dle typu svalové kontrakce:

¢ Dynamicka — v pohybu jako napf. béh na lyzich atd.;

e Staticka — bez pohybu jako napt. pozice Zokeje na koni atd.
c) Dle délky trvani (povazujeme za zakladni hledisko déleni):

¢ Dlouhodoba — trva 8 — 10 minut nebo vice a je energeticky zajistovana ze zony
02

e Stiednédoba — trva v rozmezi 3 — 8 minut a je energeticky zajistovana LA — O>
zonou;

e Kratkodoba — jeji doba trvani se pohybuje kolem 2 — 3 minut, energetické
zabezpeceni probiha prostiednictvim LA zony;

e Rychlostni — trvd maximalné¢ do doby 20 sekund a je ji energetické kryti

zajistuje zéna ATP-CP.
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d) S ohledem na uvolnéni energie aecrobniho nebo anaerobniho charakteru:

e Aerobni

e Anaerobni

e) Pokud je vytrvalost spojena s jinou pohybovou schopnosti, tak mizeme mluvit napf. o

rychlostni vytrvalosti, silové vytrvalosti atd.

Cvicenec, ktery je svalnaty a ma velké silové schopnosti, ale pfi vystupu jednoho patra schodt
se zadychd, neni zrovna dobrym ptikladem spravného sportovce. Proto si myslim, ze
kombinace tréninka silovych a vytrvalostnich je vhodnou kombinaci. Rozvijet vytrvalost
pomoci souvislého béhu v ptfirode, intervalovych béhi na atletickém stadionu nebo vyb&ht do
kopct nebo jakymkoliv jinym zpisobem je velice vhodné pro vSechny typy lidi. ZvySovani
vytrvalosti, zlepSeni kardiovaskularniho systému, zvySeni kapacity plic a také psychické

uvolnéni jsou jedny ze spousty vyhod vytrvalostniho tréninku.

Pokud clovék disponuje velkymi silovymi schopnosti, dokéze zvednout t€zké bfemeno, je
rychly, doké4ze se dobte pohybovat v prostoru a zvladne ub&hnout vétsi vzdalenost bez znamek
vétsiho vycCerpani, je to podle mého nazoru dobry sportovec. Komplex vSech vyse zminovanych
pohybovych schopnosti je velice dobré kombinovat a spojovat dohromady. Samoziejmé, Ze u
jedince, ktery se zamétuje na sprint na 100 metrti, bude pfevazovat schopnost rychlostni a silova
a jedinec, ktery béha maraton, bude mit na vyborné trovni schopnost vytrvalostni, ovSem u
béZzné populace nezaméfujici se na urcity sport je vhodnd vSestrannost a ovladani vSech

pohybovych schopnosti alespont primérné.

Metody rozvoje silové vytrvalosti pri kruhovém tréninku

Hlavnim znakem téchto metod jsou vysoké pocty opakovani. Pohybujeme se kolem 20 —
50 a nékdy i vice. Casty zpisob, ktery je vyuZivan az ,,do vyderpani®. Tyto metody jsou

pfizplsobeny tak, aby zatiZily nejen nervosvalovy systém, ale také v srdecné¢ obéhovém
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systému. Abychom tyto cile mohli plnit, musime zvolit velikost odporu zhruba do 30 — 40

% maxima s rychlosti provedeni stfedni az pomalou (Choutka, Dovalil, 1987)

3. 2 Fyziologické zakldy silové vytrvalosti

Typy svalovych vliaken kosterniho svalu

Z hlediska fyziologie miizeme svalova vlakna rozdélit dle autorky Kohlikové (2012) do tii

skupin:

1. Cervené vlakno odolné k unavitelnosti

- Znaceno jako typ I nebo SO — pomalé oxidativni vlakno

2. Cervené vlakno odolné k unavitelnosti — prechodné

- Znaceno jako Ila nebo typ FOG — rychlé oxidativné glykotické vlakno

3. Unavitelné bilé vldkno

- Znaceno jako typ IIb nebo jako FG — rychl¢é glykolytické vlakno

Tabulka €. 2: zapojovani jednotlivych svalovych vlaken (Kohlikova, 2012).

Typy svalovych vlaken
Ukazatelé pirechodné
Cervené i so bilé IIb FG
llaFOG
Zdroje ATP, CP,
] cukry, tuky ATP, CP
energie cukry
Stépeni
Stépeni  za
] cukri za
Metabolismus | §tépeni za aerobnich podminek anaerobnich
anaerobnich
podminek
podminek
Unavitelnost | Mala stiedni vysoka

Lokalizace

posturalni tonické svaly

fazické svaly

fazické svaly

Tendencek ...

Ochabovani

zkracovani

zkracovani
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Podle Jarkovské (2009) je kruhovy trénink aerobni aktivita, u které bychom se méli drzet od 60
— 90 % maximalni tepové frekvence. Pro zachovani aerobniho charakteru by tedy pocet tept za
minutu nemg¢l piekrocit hranici anaerobni zony. Z toho vyplyva, ze vyuzivame u takovéhoto

druhu tréninku svalova vlakna typu SO a FOG, tedy Cervené a piechodné.

3. 3 Metodotvorni Cinitelé

Autoti Dovalil a Choutka (2012), Peri¢ (2010), Stopanni (2008) aj. se ve svych publikacich

shoduji na téchto péti Cinitelich:

e Velikost odporu

e Pocet opakovani

e Rychlost provedeni pohybu
e Interval odpocinku

e Zptsob odpocinku
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3. 3. 1 Opakovaci maximum (RM, OM)

Tento pojem mizeme pouzivat ve velice izkém spojeni s poctem opakovani a velikosti odporu.
Termin OM (opakovaci maximum nebo anglicky RM (repetition maximum) je pro nas velice
dulezity. Provede-li jedinec 10-RM, znamena to, Ze provedl 10 opakovani s takovou hmotnosti,
se kterou by byl schopen provést pravé maximalné 10 opakovani. Tzn., ze pokud by jedinec
zvladl provést tdchto opakovani 11, znamena to, e jeho RM neni 10 ale 11 (Petr, Stastny,

2012).

Mnoho autoril se zabyvalo vztahem mezi poctem opakovani a velikosti odporu. Zde si mizeme
prohlédnout tabulku pievzatou z knihy Petra a Stastného, (2012), kde miizeme srovnat jejich

vysledky:

Tabulka €. 3: Charakteristika procentualniho vyjadieni pro opakovci maxima dle autort.

Beachle (2000) Brzycki (1993) Landers (1984) dos Remedios (2007)

e [%] [%] [%] [%]
1-RM 100 100 100 100
2-RM 95 97,2 96 92
3-RM 93 94,4 93,3 90
4-RM 90 91,7 90,6 87
5-RM 87 88,9 87,9 85
6-RM 85 86,1 85,3 82
7-RM 83 83,3 82,6 -
8-RM 80 80,5 79,9 75
9-RM 77 77,8 77,3 -
10-RM 75 75 74,6 70
11-RM 70 72,2 71,9 -
12-RM 67 69,4 69,2 65

Jelikoz pii kruhovém tréninku vyuzivame vysoké pocty opakovani az do 50, tak podle me
neni vhodné zatfazovat do tréninku vice nez 50 % z opakovaciho maxima pro udrzeni spravné
techniky a intenzity cvikd.
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3. 3. 2 Metodotvorni ¢initelé pro kruhovy trénink

Velikost odporu

- Choutka a Dovalil (1987), uvadi, ze velikost odporu by neméla byt vyssi, nez 30 —

40 % maxima.

Pocet opakovani

- Pocet opakovani je pomérné vysoky, a pro udrzeni aerobniho charakteru cvi¢ime

vice nez 60 — 90 sekund. Jedna se tedy o pfiblizné 20 — 50 opakovani.

Rychlost provedeni

- MiZze byt stiedni az pomald a to kvili udrzeni tepové frekvence odpovidajici

aerobnimu zatiZeni.

Interval odpocinku

- Velice dilezity aspekt pro kruhovy trénink a pro zachovani aerobniho charakteru

bychom méli dodrzovat délku odpocinku 1:1.

Zpisob odpocinku

- Pasivni

3. 4 Metody rozvoje silové vytrvalosti

Dle Perice a Dovalila (2010) patii mezi nejcasteji pouzivané metody tyto:

1.

Metoda neprerusovana (kontinualni)

a) Souvisla (celostni),

b) Stridava — fartlek.
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3.4.1

Metoda intervalova

a) Klasicka forma,
b) Extenzivni (§védska forma),

c) Intenzivni (forma velmi kratkych intervalt).

Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

Metoda nepreruSovaného zatizeni (kontinudlni)

U této metody provadime ¢innost souvisle a bez jakéhokoliv preruseni. Intenzita je nizké anebo

stiedni.

a)

b)

Souvisla metoda
Doba trvani: 30 minut a vice
Intenzita cviceni: 130 — 150 tept/min

Rovnomérné a nepieruSované zatiZeni pii stfedni a nizké intenzité. Dle trénovanosti
jedince je déna i doba trvani a velikost intenzity cvicence. Pfevazné se pohybuje

V aerobnim pasmu.

Stridava metoda

Doba trvanti: 30 minut a vice

Intenzita cviceni: stfidani 120 — 130 tept/min; 150 — 170 tept/min

Jedna se o dlouhotrvajici a nepfetrzité zatizeni, pii kterém stfidame intenzitu dle predem
daného planu. Pii vysoké intenzité dostdvame nas organismus do kyslikového deficitu,
ktery je znova vyrovnan pii dal$im useku pii nizsi intenzité. Dale se miizeme bavit, 0
metodé zvané fartlek, jenz je metoda, kterou vyuzivame pii béhu v terénu a intenzitu
béhu volime dle subjektivniho pocitu. V pivodnim konceptu se o fartleku hovoii jako

0 ,,hie s rychlosti®.

27



3. 4. 2 Metody intervalové

Znakem téchto metod je naplanovani intenzity, kterou budeme vyuzivat a rozdélit ji na faze

zatizeni a zotaveni. Interval odpocinku zde neslouzi k Gplné regeneraci cvicence.

a) Klasicka forma

Doba trvani: 90s
Intenzita cviceni: SF na konci cvic¢eni kolem 180 tepti/min
Interval odpo¢inku: Variabilni — do poklesu TF na 120 — 140 tept/min, nejvyse

vSak 90 sekund

Pocet opakovani: Variabilni — ukoncit, je-1i na konci konstantniho zotaveni

tep vyssi nez je 140 tepti/min.

Pfi této metod€ dochazi k aerobnim stimulacim dychacich a obéhovych procest vlastné
az v zotavné fazi. Znacné ovlivituje dychaci procesy, rozvoj srde¢niho svalu a aerobni

vyménu ve tkanich.

b) Extenzivni metoda

e Délka zatizeni je kolem 2-5 minuty
e Intenzita neni moc vysoka
e Odpocinek ve stejné délce, jako zatizeni

e Délka jedné série je 15-20 minut, do tréninku zafazujeme 2-3 série
Svédska forma
Doba trvéni: 3-5 minut

Intenzita cviceni: relativné maximalni (co nejvyssi, ale stale musime udrzet

stejnou intenzitu

Interval odpocinku: 3-5 minut
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Charakter odpocinku: aktivni

Pocet opakovani: kon¢ime, jakmile neudrzime danou intenzitu po dalsi

opakovani

Tato metoda je velice ndrocna na spotiebu kysliku béhem pohybové aktivity a tim mohutné

stimuluje a vysoce rozviji acrobni vykon. Jedina nevyhoda mutize byt vyssi produkce laktatu.

c) Intenzivni metoda

e Trvaji relativné kratkou dobu (20 s — 60 s),
¢ Intenzita je co mozZna nejvyssi,
e Délka zotaveni je v poméru 1 : 1-2 (30 s zatizeni a 30 — 60 s odpocinek),

e V celkové délce jedné série 10 — 15 minut, v tréninku 2 — 3 série.

3. 4. 3 Forma velmi kratkych interval(

Doba trvani: 10-15s

Intenzita cviceni: vysoka (submaximalni aZ maximalni)
Interval odpocinku: 10-15s

Charakter odpocinku: pasivni

Pocet opakovani: po dobu 15-20 minut

Pfi této varianté jsou intervaly velice kratké a to z dlivodu opakované aktivizace ATP-CP
systému tak, aby nedochéazelo k produkei laktatu. Pii tomto systému mtzeme pracovat az

30 minut. M4 u¢inky, jak v aerobnim, tak v anaerobnim sméru.
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3. 4. 4 Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

Doba trvani: 20 s-2 min

Intenzita cviceni: relativné maximalni

Interval odpocinku: 1 : 3 nebo postupné zkracovany 6-4-2 min
Charakter odpocinku: lehce aktivni

Pocet opakovani: podle zvolené doby cviceni 10-20x

Pii této metod¢ jde o to, naucit organismus pracovat s vysokou hladinou laktatu v Krvi.
Velice naro¢ny trénink, jak na psychiku, tak i na fyzickou kondici jedince, ktery nam zajisti

rychly vzestup laktatu, nam pomaha zvysovat sttednédobou vytrvalost.

3. 4. 5 Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

Doba trvéni: 5-20s

Intenzita cviceni: maximalni (95-100 %)

Interval odpocinku: 1:4(5)

Charakter odpocinku: aktivni

Pocet opakovani: 15-20 (30-50) v sériich po 5-10

Tento zplisob ma nékteré podobné znaky zatiZzeni jako zpusob pro stimulaci schopnosti

rychlostnich. OvSem rozdily jsou v poctu opakovani a intervalu odpocinku.

Delsi dobou odpocinku zajistime cvi€eni s vétsi intenzitou, avSak pro zvySovani rychlosti

vytrvalosti je dilezité dobu odpocinku redukovat.
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Pii kruhovém tréninku volime kombinaci vice metod vytrvalostniho tréninku. Pfi 30
sekundéch cviceni a 10 sekundach ndm nezbyva moc ¢asu na regeneraci a proto si drzime
pomérn¢ stejnou hodnotu tepové frekvence, proto bychom mohli tento druh cviceni
piirovnat k metodé souvislé nebo i stifidavé, kvili predem stanovené dobé zatizeni a
odpocinku. Také bychom mohli volit metodu velmi kratkych intervald, ktera je pro nés
také velice vhodna. 15 sekund zatiZzeni s maximalni intenzitou a 15 sekund odpocinku pro

zajisténi obnovy energetickych zdrojt je také dobry zptisob pro cviceni kruhového tréninku.

Nejlepsi pro nas vhodné metody jsou tedy metody souvisla a stfidava nebo metoda velmi
kratkych intervali. Tyto metody jsou nejvice podobné nasim metoddm, které vyuzivame
pfi kruhovém tréninku a jsou pro nas tedy nejvhodnéjsi. Tyto metody bych doporudil pro
vyuziti v kruhovém tréninku. Kazdy cvi€enec s riiznou trovni trénovanosti si zvoli svou

intenzitu sdm a to je pro nas nejvhodnéjsi.

3. 5 Strecink

Je to preventivni ochrana pted poranénim pohybového systému. M¢l by byt soucasti kazdého
rozcvieni pro zvySeni kloubni pohyblivosti. Tlapak (1999) tvrdi, ze spravné provedeny
stre€ink nema Zadné negativni vlivy na organismus. Opatrni bychom méli byt pii tzv.
hypermobilité, neboli nadmérné kloubni pohyblivosti, ptfi niz bychom pfi protahovani neméli

dosahovat krajnich poloh. Protazeny sval 1épe kontrahuje.

Autofi Choutka a Dovalil (1987) tvrdi, Ze u strec¢inku je vhodné opakovat jedno cviceni 3 — 10

krat po dobu 10-30 sekund.

3. 5. 1 Druhy streCinku

Dle Kovacse (2010) muzeme stre¢ink rozdélit na tii typy:

e Statické
- Zaujimame krajni polohy po dobu 15-45 sekund. Polohy pouze do bolestmi, nikoli

ptes bolest. Tento typ streCinku je vhodny zatazovat ke konci tréninku.
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e Dynamické
- Jsou to pohyby bez vydrze v krajni poloze. Vyuzivame riizné¢ rychlé pohyby téla
K protazeni dané oblasti. Vyuzivamé 8-10 opakovani a poté piejdeme na jinou
procvi¢ovanou cast téla. Tento streCink je vhodny zatazovat na zacatku trénikové
jednotky.
e Balistické
-V této metod¢ vyuzivame hmitani bez preruseni pohybu pro vyvolani prodlouzeni

svalu.

Peri¢ a dovalil (2010) strecink d¢li na:

e Aktivni
- Strecink pti kterém se do krajnich poloch dostdvame pomoci vlastni svalové sily bez
pomoci vnéjsich sil.
e Pasivni
- Pomoci vnéjsich sil se dostavame do krajnich poloh. VétSinou za pomoci partnera.
Musime dbat na spravné provedeni a neprotahovat pies bolest, aby nedoslo ke

zranéni.

Dle mého nazoru nazoru je dobré na zacatku tréninkové jednotky vyuZzit stfecink aktivni a
dynamicky. Jako prvni tedy nevolit staticky strecink kvili rostoucimu napéti ve svalech a
moznému riziku zranéni. Nesetrvavat tedy v krajnich polohach po dlouho dobu kvili udrzeni
napéti ve svalech. Po odcviceni tréninku bych zvolil bud’ strecink aktivni staticky nebo pasivni

staticky u kterého se snazime relaxovat a procitovat protahované partie.
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3. 5 Shrnuti

Z teoretické ¢asti mizeme tedy urcit, Ze nejvhodnéjsimi metodami pro maximalni progres, které
odpovidaji zdsadam kruhového tréninku volime metody souvislou, stfidavou a metodu velmi

kratkych intervalt.

Také jsme zjistili to, Ze pro tento druh tréninku neni vhodné vyuZzivat vétsi vahu, nez je 50 %
OM. Vyuzivame totiz pouze lehéich vah se kterymi zvladneme provést vysoky pocet

opakovanti, klidn¢ az 50.

Metoda kruhového tréninku je tedy velice vyhodna pro zlepSeni celkové kondice, protoze jak
jsme z teoretické Casti zjistili ptisobi na vSechny jeji slozky jako jsou rychlost, koordinace, sila
i vytrvalost a nejsou kladeny vysoké naroky na trénovanost jedince. Kazdy cvicenec si své

tempo voli sdm a proto je tento druh cviceni vhodny pro vSechny fyzické urovné.

Velice dulezity je také streCink, ktery zatazujeme jak pted tréninkem, tak i po tréninku. Pfed
tréninkem volime streink aktivni dynamicky a po tréninku aktivni staticky nebo pasivni

staticky.

Podle mého nazoru témito metodami muizeme dosahnout plnéni cili a dosahnuti dobrych
vysledkii. Jestli je mé tvrzeni pravdivé se dozvime v nasledujicim vyzkumu, ktery bude
probihat formou ankety. V té bychom dostat kvalitativnich udaji a mé¢li bychom zjistit, jestli

klienti opravdu dosahuji dobrych vysledki a tim si potvrdime nasi teorii.
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4. Vyzkumna &ast

4. 1 Cile prace

Cilem nasi bakalatské prace je zpracovani charakteristiky kruhového tréninku a poté si ovérit

hodnoceni klientt dle jejich subjektivniho pocitu pomoci kvalitativniho dotazniku.

4. 2 Hypotézy

e H1: Predpokladame, ze klienti navstévuji fitcentrum s cilem ovlivnéni jejich

telesneho slozeni a zvyseni jejich kondice.

o H2: Predpokiladame, Ze klienti si pro svoje plnéni cilu ve fitcentru vybiraji

prednostné kruhove tréninky.

o H3: Predpokladame, Ze trémink je klienty, kteri si ho vybrali hodnocen

pozitivné.
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4. 3 Ukoly prace

K dosazeni cile, ktery jsme si stanovili je tfeba:

e Prostudovat odbornou literaturu, zabyvajici se kruhovymi tréninky, vytrvalostni silou.
e Vyhledat informace o stimulaci silové vytrvalosti a nejlepsich metod pro jeji rozvoj.

e Zjistit pomoci ankety, zdali jsou cvi¢enci spokojeni a jejich cile se plni.

e Zpracovani a vyhodnoceni ankety.

e Vypracovat skupinu deseti nejvhodnéjsich cvikll pro nejlepsi rozvoj silové vytrvalosti

dle subjektivniho ndzoru klientt a dle mého nézoru.

4. 4 Metodika prace

4. 4. 1 Charakteristika respondent

Cilovou skupinou jsou cvicenci od 18 — 50 let. Anketa s otazkami byla rozeslana vSem

klientlim, ktefi dochézeji na kruhovy trénink.

Celkové nam dotaznik vyplnilo 69 respondentti z toho 47 zen a 22 muzt. Jejich vékovy prameér

je 25,5 let. Smérodatna odchylka je 18,6.

4. 4. 2 Charakteristika metody

Pro vyzkum jsme vyuZili anketniho Setfeni, které obsahovalo dvanact otazek. VéEtSina otazek
byla uzavienych. Pouze ¢tyti otazky byly oteviené a z toho jedna nebyla povinna. Respondenti
maji na vybér z vice moznosti a vybrat mohou vzdy pouze jednu dle jejich vlastniho nazoru.
Tato metoda s jiz pfedem nabizenymi moznostmi je, jak pro respondenty, tak i pro nas
pfijemnéjsi. Zpracovavani jednotlivych dat je poté o mnoho jednodussi. Jedinou nevyhodou

uzavienych otdzek je moznost nevyjadieni osobniho nédzoru respondenta.
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4. 4. 3 Organizace Vyzkumu

Pro zjednoduseni komunikace mezi mnou a respondenty jsem vyuzil internetového dotazniku
na webovych strankach pro vytvoreni ankety. Po jejim vytvofeni byla anketa vlozena na
oficialni stranku naSich tréninki jménem ,,Brutal Kruhac* kde byli nasi klienti pozadani o

vyplnéni.

4.4. 4 Anketa

Pfi jejim sestavovani jsme se zamérili na:
- Dobu dochézeni a pravidelnost.
- Cil jedinct, za kterym pfisli na kruhovy trénink.
- Jestli na sobé cvi€enci pocit'uji n€jaké zmény, at’ uz pozitivni nebo negativni.
- Jestli jim kruhovy trénink pomaha se psychicky uvolnit.
dosdhnout jejich cili.

- Zpétna vazba klientl pro zlepSeni kvality tréninkd.

Proto byla anketa zformulovana takto:

1. Vek
2. Pohlavi
3. Jak dlouho se vénujete kruhovému tréninku?

a) méng, nez jeden mésic  b) déle, neZ mésic
c) déle, nez tii mesice d) déle, nez Sest mesici

4. Kolikrat tydné€ dochézite na kruhovy trénink?
a) Nepravidelné b) Ix tydné¢ c¢) 2x tydné¢  d) 3x a vicekrat tydné
5. Zajakym cilem jste dosli na kruhovy trénink?

a) chci zhubnout  b) chci nabrat fyzickou kondici

c) chci nabrat svalovou hmotu d) zadna z odpovédi neni vyhovujici

36



10.

11.

12.

Pocit'ujete na sobé pozitivni zmény od té doby, co dochazite na kruhovy trénink?
a) ano b) ne

Pocitujete na sob¢ negativni zmény od té doby, co dochazite na kruhovy trénink?
a) ano b) ne

Pokud ano, jaké?

Vypiste.

Citite se 1épe po Vasi psychické strance od té¢ doby, co dochazite na kruhovy trénink?
a) ano b) ne

Pomohl Vam kruhovy trénink splnit VaSe o¢ekavani a vase cile?

a) ano b) ne

Co se Vam na kruhovém tréninku libi a naopak co ne?

Vypiste.

Je néco, ¢im byste zlepsil/a efektivitu cviceni?

Vypiste.

37



5 Vysledky ankety

Vyhodnoceni ankety pro zjisténi spokojenosti klientd na kruhovém tréninku bylo sestaveno pro

kazdou otazku zvlast a pro prehledné uspotadani bylo vyuzito kolacovych grafii. Celkem bylo

vyplnéno 69 dotazniki.

5. 1 Vysledky otazky &islo 1

Prvni otazka se tykala v&ku klienti.

Tabulka €. 4: vékové rozdéleni respondentil

Vék respondent( pocet respondentl
18 - 24 let 35
25-30 let 29
30 let a vice 5
celkem 69
nejmladsi ucastnik 19 let
nejstarsi ucastnik 45 let
vékovy pramér 25,5 let
smérodatna
odchylka 18,6

Muzeme tedy fici, ze na lekce dochézeji piedev§im lidé mladsiho véku, pfevazné studenti.
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5. 2 Vysledky otdzky Cislo 2

Tato otdzka zjiSt'ovala pohlavi cvicenct.

Graf ¢. 1: pohlavi respondent

Pohlavi?

68,1 % -

® Mui ® Zena

Nasi ankety se celkem ztcastnilo 22 (31,9 %) muztia 47 (68,1 %) zen. Pfevahuje tedy dochdzka

zen.
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5. 3 Vysledky otazky Cislo 3

Tato otazka méla za kol zjistit, po jak dlouhé obdobi cvi¢enci dochézeji na lekce.

Graf ¢. 2: doba dochdzky na kruhovy trénink

Jak dlouho se kruhovému tréninku vénujete?

FT2%

_— 188%

53 6% —

"
- 203 %

® Méné nez jeden mésic @ Déle, nezjeden mésic @ Déle, neZtfimeésice @ Déle, nez 6 mésich

Z grafu mizeme zjistit, Zze vétSina dotazovanych respondentd uz na lekce dochézeji po delsi
dobu. Z 69 respondenti jich 37 (53,6 %) dochazi déle nez putl roku. U respondentt, kteti
dochazeji déle, nez jeden mésic (18,8 %) a pies tii mésice (20,3 %) je pocet pomérné
vyrovnany. Pouze 5 (7,2 %) respondentti uvedlo, ze dochazeji méné, nez mésic. U téchto
respondentll pro nas nebudou jejich odpoveédi moc objektivni, jelikoz cvi¢enec, ktery byl napt.

pouze na tiech lekcich, nepociti tak veliky progres.
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5. 4 Vysledky otdzky Cislo 4

U této jsme chtéli zjistit frekvenci dochazky cvi¢enct. Kolikrat tydné tedy respondenti

dochézeji na lekce.

Graf ¢. 3: frekvence dochazky na kruhovy trénink

Kolikrat tydné na kruhovy trénink dochazite?

101% -

27,5 %
/f’_

319% ——

© 304 %

® Nepravidelng @ lxtydné @ Zxtydné @ 3xavicekrattydné

Pouze 7 (10,1 %) lidi dochazeji vicekrat, nez 3x tydné. U téchto lidi se oekava nejvétsi progres.
Mezi nepravidelnou dochazkou (27,5 %), dochazkou 1x (3,4 %) a 2x (31,9 %) tydné neni velky

rozdil, ale nejvétsi podil na grafovém kola¢i ma dochazka 2x tydné.
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5. 5 Vysledky otazky Cislo 5

Tato otazka zjist'ovala cil cvi¢enct. Tedy pro¢ na kruhovy trénink dochazeji.

Graf ¢. 4: cil respondentil

Za jakym cilem jste dosli na kruhovy trénink?

2,9% -
— . L 15,9%

\

543% \\

69,6 % -

® Chci zhubnout @ Choa zlepsit svoji fyzickou kendici @ Chei nabrat svalovou hmotu
@ Chci se pfipravit na jinou aktivitu (maraton, terénni zavod atd ) ® anijedna z moznosti neni vyhowujici

Ze zjisténych informaci od respondentil jsme piisli na to, Ze nejcastéjsi cil cviCenct je zlepSeni
jejich fyzické kondice. Z dotazovanych 69 lidi si 48 (69,6 %) z nich vybralo pravé tuto moznost.
Druhym nejcastéjsim cilem je redukce tuki. 11 lidi (15,9 %) oznacilo jako cil prave ten, ze
cht&ji zhubnout. 4 (5,8 %) respondenti dochazeji kvili piipravé na urcity zavod, béh ¢i jinou
sportovni aktivitu. Stejny pocet cvi¢enct by radi nabrali pfi tréninku svalovou hmotu. Tento
trénink ovSem neni vhodny pro svalovou hypertrofii a proto se miize stat, ze t€émto klientim
nebudou jejich cile plnéni kvili Spatné zvolenému typu cviceni. Pouze jeden ¢lovék nevybral

ani jednu z moznosti, ktera byla na vybér. Cil tohoto ¢lovéka z ankety nezjistime.
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5. 6 Vysledky otazky Cislo 6

V této otazce jsme se ptali respondentd, zdali na svém organismu zjistuji pozitivni zménu diky

kruhovému tréninku.

Graf &. 5: pozitivni zmény pfi kruhovém tréninku

Pocitujete na sobé pozitivni zmény od té doby, co dochazite na kruhovy trénink?

® Ano @ Ne

Vétsina lidi, tedy 66 (95,7 %) pocituje pozitivni zménu. Pouze 3 lidi (4,3 %) Zadnou pozitivni
zménu nezpozorovali. V takovy vysledek jsme doufali. U tii cvicenct, ktefi nezpozorovali
zadnou zménu se domnivam, Ze se jedna o zacate¢niky, ktefi byli pouze na par lekcich a tudiz
nemohou z&dnou velkou zménu citit, jelikoZ cvi¢enec, ktery by necitil kladnou zménu na

organismu by na trénink podle mé nedochézel.
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5. 7 Vysledky otazky Cislo 7 a 8

Tato otazka je stejna jako otdzka predesla. Zde se misto pozitivni zmeény ptdme na zménu
negativni. Snazime se tedy zjistit, zdali cvi¢enci na sobé pozoruji negativni zmény a pokud tyto

zmeény registruji, Zadame je, aby vypsali, o které¢ zmény se jedna.

Graf ¢. 6: negativni zmény pii kruhovém tréninku

Pocitujete na sobé negativni zmény od té doby, co dochazite na kruhovy trénink?

- BT%

913 % -

® Ano @ Ne

Pievazna vétsina klientt (91,3 %) Zadnou negativni zménu nepozoruji. Pouze 6 (8,7 %) klientl
z dotazniku uvedlo pozitivni odpovéd’. Téchto lidi jsme se v dalsi otazce dotazali, o které
negativni zmény se jedna. 4 lidé uvedli obcasnou bolest kloubti, coz mtize byt zptisobeno jejich
nedostate¢nou mobilizaci, ov§em tim, Ze tyto problémy pozoruji pouze 4 lidé z 69, odhaduji,
7e by se mohlo jednat spiSe o genetické problémy. Zbyli dva respondenti pocit'ujici negativni
zmény uvedli velkou tinavu po tréninku. Tento problém ovSem také nemusi vznikat z nasi
strany. Respondent miize mit nekvalitni a kratky spanek nebo velky vydej energie a oproti tomu

nizky piijem.
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5. 8 Vysledky otazky cislo 9

Zde jsme se dotazovali respondentl, zdali se citi dobie po jejich psychické strance po

navs$tévovani kruhového tréninku.

Graf ¢. 7: zmény psychické stranky pii kruhovém tréninku

Citite se lépe po Vasi psychicke strance od té doby, co dochazite na kruhovy
trénink?

101% -

- g9,9%

® Ano @ Ne

Z tohoto grafu muzeme vycist, ze vétsina lidi coz je 62 (89,9 %) se po své psychické strance
citi dobfe a na tréninku se mohou uvolnit a pfi cviceni zaroven relaxovat. Zbylych 7 (10,1 %)

lidi odpovédeéli negativng. Pro€ jim trénink psychické uvolnéni neptinasi, z ankety nezjistime.
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5.9 Vysledky otazky cislo 10

V otazce ¢islo 10 chceme zjistit, jestli jsou klienti spokojeni s plnénim jejich cill, tedy jestli se

jejich cile se kterymi na lekei pfisli, podatilo plnit.

Graf ¢. 8: plnéni cilt diky kruhovému tréninku

Pomohl Vam kruhovy trénink spinit Vase ocekavani a vase cile?

® Ano @ Ne

85,5 % tedy 3/4 klientd dosahlo splnéni jejich cili. Zbyla 1/4 svych cili nedosahlo. Je zde
mnoho aspektil, které miZou mit za vinu nesplnénich stanovenych cilti. Klient mohl zvolit
$patnou formu cviceni, pro jeho urceny cil. Pokud byl klienttliv cil zhubnout a nepodafilo se mu
to, muze to také byt zplisobeno nedostatecnou frekvenci dochazeni na tréninky, ale také jeho
stravovacimi navyky. Strava hraje v tomto sméru také velkou roli, a pokud cvicenec neuzplisobi

stravu svym ciliim, tak nemusi byt vysledek tak znatelny.
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5. 10 Vysledky otdazky Cislo 11

Tato otazka umoznila klientim se rozepsat. Jeji ucel je ziskat zpétnou vazbu ohledné kvality

tréninku. Zjistit co se klientim libi a co naopak ne.
Kazdy z klientl na tuto otdzku odpovédel.

Nejcastéjsi pozitivni komentar se tyka velké rozmanitosti tréninkti. Kazdy trénink je originalni
a cvicenec nikdy dopfedu nevi, co miize ¢ekat. Respondenti také Casto vyzdvihuji praci
Vv kolektivu, ktera je ptinuti k lepSimu osobnimu vykonu. Pfistup mij a ostatnich trenéru je
podle reakci respondentti dobry a klienti jsou s nim spokojeni. Motivace, kterou trenéfi
cvi¢enclim dodavaji béhem tréninku je také casto zminovana jako velké pozitivum. Po tréninku

klienti odchazeji spokojeni a plni energie, pies to, Ze ji hodné vynalozili pii lekei.

Spousta lidi piSe, Ze jsou naprosto spokojeni se sluZzbami, které jim poskytujeme, a neni nic, co

by ménili.

Naopak nejcasté€jsi upominkou pro zlepSeni kvality tréninkl je vytka na kapacitu tréninku.
Casto se stava, ze klienti dorazi bez zapsani v rezervaénim systému, ktery slouZi pro korigovani
kapacity tréninku. My, jako trenéfi tyto lidi pfijmeme nad kapacitu, protoze je nam lito je poslat
zase domu. S tim dle ankety nejsou klienti spokojeni a kapacitu by spise snizili, protoze méné
lidi = individudlngjsi pfistup. S timto sam jako trenér souhlasim, ovSem jde o komer¢ni ucely,

i kdyz pfi mensim poctu cvicenct bavi i mé trénink vice a vice si ho uzivam.

Ptipsano bylo také par pfipominek na dobu trvani tréninku. Nékteti jedinci by radi delsi trénink,
neZ je jedna hodina. Podle mé u tréninku s vysokou intenzitou neni vhodné pfekracovat hodinu
cviceni kvili poklesu intenzity. Také rizné vyzkumy ukazuji, Ze pii tréninku del$im, neZ je
jedna hodina se za¢ina v téle vyplavovat stresovy hormon jménem kortizol, ktery ma neptiznivé

ucinky na rtist svalové hmoty a regeneracni procesy.

Celkové jsme v této otazce dosahli pfevazné pozitivnich ohlasti, v coZ jsme doufali.
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5. 11 Vysledky otazky &islo 12

Tato otazka je posledni. Snazime se v ni dostat informaci od respondentti pro zlepSeni efektivity
tréninkti. Ptdme se tedy, jestli je néco, co by cvicenci zménili nebo ¢im by kvalitu tréninkt
zlepsili. Tato otazka je pro nas velice dilezitd a diky zpétné vazbé klientli se mizeme odrazit a

zvysit kvalitu tréninkd.

Spokojenych klientt, ktefi by nic neménili a na otazku, zdali je néco, ¢im by zlepsili kvalitu

tréninkt, odpovédéli ne, bylo napocitano dohromady 24.

Nejcastéjsi vytkou je dohled nad spravnym provedenim cvikd, tedy zlepSeni kontroly trenéra,
zdali cviky klienti provadégji technicky spravné. Bohuzel z ankety nezjistime, jestli se jedna o
vSechny trenéry, nebo pouze o nékteré. Pro dalsi zjiSténi bychom museli vytvofit novy dotaznik.
Ja osobné si myslim, ze v tomto sméru jsem dusledny a vzdy davam ptednost kvalité pred
kvantitou a pokud vidim, Ze cvi¢enec cvi¢i Spatné, tak ho vzdy opravim. Je t€Zké pohlidat

velkou skupinu lidi, ale snazim se, aby ma kontrola byla maximalni.

Dalsim castéji se opakujicim poznatkem je kapacita tréninku. Néktefi klienti by byli radi, kdyby
maximalni mozna kapacita tréninku byla snizena. Od tohoto je mozné, Ze se odviji vySe
zminéna kontrola cvi¢encl. Pii vy$§im poctu cviCenct je t&€z8i hlidat techniku. S klienty zde

souhlasim. Mensi kapacita by mohla pozvednout troven a kvalitu tréninkd.

Dal8imi poznatky jsou uz spiSe drobné véci, jako jsou napiiklad pfidani dalSich tréninkd v jiné
casy nebo na jinych mistech. UZ nyni mame 13 tréninkd tydné na 5 mistech. V toto rocnim
obdobi je veliky zajem a rozsifeni by bylo pro nas vhodné, oviem problém je nedostatek trenérii
a otazka jak dlouho takovyhle zajem vydrzi. Z naSich zkuSenosti byva toto ro¢ni obdobi
nejsilng;si, ovSem pies letni mésice byva ucast slabsi, proto zatim nové tréninky zafizovat asi

nebudeme.

Setkali jsme se tedy, jak s pozitivni, tak i S negativni kritikou. Ob¢ jsou pro nas ptinosem a

muizeme se Z ni poucit a prenést do praxe.

Celkové tedy miizeme shrnout, ze z vétSiny jsou klienti spokojeni. Zapracovat bychom méli na
peclivejsi kontrole pii provadéni cviki a také snizit kapacitl tréninku. Tyto dvé véci jdou spolu
ruku v ruce. Pti snizeni kapacity bude trenér schopen vice hlidat techniku a tim by mél byt tento

problém vyiesen.
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6 Diskuze

Anketu, kterou jsem vytvoril jsme vlozili na nase webové stranky kruhového tréninku. Nemohu
tedy zjistit, kolik potencionalnich respondentti o anketé védélo, ale neodpovédelo na ni. Jaka je
tedy navratnost zjistit nemizeme. Vime ovSem, Ze nasi ankety se celkem zucastnilo 69
respondentii. Z tohoto poctu bylo 47 (68,1 %) Zen a 22 (31,9 %) muzi. Vékovy prumér
respondentt je 25,5 let a z toho nejmladsi ucastnik ma 19 let a nejstarsi 45 let. Z dotazniku jsme
zjistili, Ze 3x tydné na trénink dochédzi nejmensi podil klientl a tedy pouze 10,1 %. Nejcastéji
klienti dochazeji 2x tydné (31,9 %) nebo 1x tydné (30,4 %). Podobny procentualni podil spada
pro nepravidelnou dochazku klienti (27,5 %). U klientt, ktefi dochazeji nejéastéji, tedy 3x
tydné mizeme logicky ocekavat, ze u nich bude progres nejvétsi a také, pokud dochazeji takto
pravidelné, tak by méli byt spokojeni s nasimi sluzbami. U ostatnich klientl, kteti na tréninky
nedochdzeji tak casto, doufdme, Ze i u nich bude progres znatelny, ovSem u Gplnych zac¢atecniki

byt nemusi.

Z celkového poctu vSech odpoveédi miizeme usoudit, Ze vétSina dotazovanych klientt, kteti na
trénink dochézeji, jsou se svymi vysledky diky nasim tréninkiim spokojeni. Dle zjisténych
informaci muzeme fici, ze odpovidajici respondenti z vétsiny (53,6 %) dochazeji déle, nez 6
meésicl, coz také mize vypovidat o jejich spokojenosti. 20,3 % z grafového kolace odpovida
lidem, kteti dochazeji déle, nez 3 mésice. 18,8 % na trénink chodi déle, nez jeden mésic a
zbylych 7,2 % odpovida novackam, ktefi absolvovali zatim jen n€kolik lekci. U téchto novacka
pro nds jejich vypovédi nebudou zcela objektivni, jelikoZ po par trénincich jesté nemohou
zaznamenat nijak velky pozorovatelny progres, ale na druhou stranu nam mohou poskytnout

zpétnou vazbu diky jejich prvnimu dojmu z tréninkd.

Pii zjistovani jednotlivych cili klient jsme dali na vybér ze ctyi moznosti. Moznosti znéli:
Chci zhubnout, chci zlepsit svoji fyzickou kondici, chci nabrat svalovou hmotu, chei se pfipravit
na jinou aktivitu (maraton, terénni zavod atd.), nebo posledni moZznost pro klienty, ktefi svij cil

ani v jedné z t€chto moznosti nenasli a to: ani jedna z moznosti neni vyhovujici.

H1: Predpokiadame, Ze klienti navstevuji fitcentrum kvuli ovlivnéni jejich télesného slozeni a
zvySeni jejich kondice. K této hypotéze jsme zjistili, Zze z dotazovanych 69 osob si 4 (5,8 %) pro
svij cil zvolilo nespravny druh cviceni. Jejich cil, nabrat svalovou hmotu nebude pfi této
aktivité¢ moc plnén a klientovi se ziejmé nedostavi jeho pozadované vysledky. Od takového

klienta miZeme ocekéavat negativni reakci, jelikoZ pfi kruhovém tréninku nijak velice
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nezaznamendvame svalovou hypertrofii. Stejny pocet respondenti oznacilo jako svij cil
ptipravu na urcity zavod. Tento cil, ktery si klienti zvolili, jim mtze byt plnén, dale zalezi pouze
na zaméfeni a specializaci zavodu, Vjakém mnozstvi. Tato hypotéza byla z vétsi casti
potvrzena. Klienti si uvédomuji, jakych cili mohou pii kruhovém tréninku dosahnout, a tudiz
jejich oznacené cile tomuto odpovidaji. 11 (15,9 %) oznacilo jako svij cil redukei tukti. Tento
cil je redlny a mizeme ho plnit. Nejvetsi podil na grafovém kolaci ma cil pro zvySeni fyzické
kondice. Celkem 48 (69,6 %) lidi tento cil oznacili jako sob¢ vlastni. Zvyseni fyzické kondice
je nejcastéjsim a také nejvice redlnym cilem a kazdy cvicenec po dochazeni na kruhovy trénink
by mél pocitovat jeji progres. KdyZ tedy odecteme ze 100 % 5,8 % (cil nabirani svalové hmoty)
a 2,9 % (ani jedna odpovéd nevyhovujici) mizeme tedy fici, ze vétSina neboli 91,3 %

z respondentt si pro svij cil zvolili vhodny typ cvi€eni. Tuto hypotézu jsme tedy pfiijali.

H2: Predpoklddame, Ze klienti si pro svoje plnéni cilii ve fitcentru vybiraji prednostné kruhové
tréninky. 91,3 % (redukce tuki, zvySeni fyzické kondice, pfiprava na zavody) respondenti si
zvolilo cil, ktery lze splnit pfi kruhovém tréninku. VétSina klientti si tedy uvédomuje, ze
cvi¢enim na kruhovém tréninku nedosdhnou velké svalové hypertrofie a nariistu velké sily, ale
pro redukci tukl a zvySeni jejich kondice kruhovy trénink idealni. Proto si ho cvic¢enci zvolili.
Pfijimame tedy hypotézu, ze lidé, ktefi maji maji tyto vySe zminéné cile voli pfednostné

kruhovy trénink.

H3: Predpokladame, Ze trénink je klienty, kteri si ho vybrali hodnocen pozitivné. 85,5 %
respondenti nam uvedlo pozitivni ohlas na otazku, zdali kruhovy trénink splnil jejich o¢ekavani
a jejich cile. Nase hypotéza se tedy potvrdila. Zbylych 14,5 % respondentu, coz odpovida deseti
lidem, svych cilti nedosahlo. Kdyz ovsem z 14,5 % odecteme procenta lidi, kteti si zvolili cil,
ktery pti kruhovém tréninku neni splnitelny, tak predpokladame, ze pravé tito respondenti
uvedli, ze nedosahli svych cilti. Mizeme tedy odecist 5,8 % (cil nabirani svalové hmoty) a 2,9
% (ani jedna odpovédi neni vyhovujici). Dostaneme vysledek 5,8 %. Toto procento odpovida
ctyfem lidem, ktefi si dali redlny cil, kterého bohuzel nedoséahli. I pfesto se naSe hypotéza
potvrdila Gspé$né. Tim, Ze vétSina klientd si plni své cile diky nasim tréninklim a pocituji
pozitivni zmény, jak na své fyzické kondici, tak i na své psychice a také vétSina dotazovanych
dochazeji na kruhovy trénink déle nez 6 mésicli, mizeme tedy usoudit, Ze jsou s naSimi

sluzbami spokojeni.

Podobnou problematikou s podobnymi vysledky se zabyvalo uz mnoho autorti. Cile za jakymi

cvic¢enci dochdzeji do fitcenter jsou velmi podobné. Jarkovska (2009) ve své knize uvadi, ze
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nejcastéjSimi motivy byvaji motivy estetické. U Zen se jednd nejCastéji o redukci tukl a
zpevnéni téla a u mizi nejcastéji o nardst svalové hmoty a narast sily. Z tohoto divodu si
myslim, ze pocet Zen, které dochdzeji na nase tréninky pfevazuje nad poctem muzi. To
odpovida i1 naSim cislam zjisténych z ankety, kdy ndm na ni odpovédé€lo 47 Zzen a 22 muzi.
Jarkovska déli motivy na 4 skupiny a to na estetické, zdravotni, socidlni a prozitkové.
Z vyzkumu, ktery byl proveden pomoci ankety a ktery je publikovan v jeji knize mizeme zjistit,
ze respondenti, ktefi jsou stejnych v€kovych skupin jako jsou respondenti naseho dotazniku
oznacili svlij motiv velmi vyrovnang. 29,8 % uvedlo svlij motiv ke cvi€eni estetické divody,
29,8 % uvedlo, Ze jejich motiv je zdravotniho aspektu a 29,2 uvedlo, Ze jejich motiv je prozitek.
Pouze 11,2 % respondentd oznacilo jako sviij motiv divody socidlni. S témito motivy se
setkavame i my pti kruhovém tréninku proto se ztotoznuji s témito vyroky. Timto jsem si tedy

mohl své vysledky potvrdit pomoci jiné literatury.

Dospéli jsme tedy k vysledku, ze metoda kruhového tréninku pti 20-30 sekund cviceni a 10-15
sekund odpocinku (metoda souvisla, stiidava nebo metoda velmi kratkych intervaltl) je dle
vysledkl vhodna a efektivni. U cvi¢enctl pii kruhovém tréninku dochazi k vysoké svalové tenzi
a zvySeni jejich tepové frekvence, ke kterym by v takovéhle mife nemuselo pfi individualnim
tréninku jedince v posilovné dojit. Tim Ze je télo cviceno rovnomeérné a celostné s vlastni vahou
nebo s vahou lehkou je zvySovana celkova kondice celého téla a vysledky cvi¢encii jsou potom
znatelné. Velice dulezité je pro klienty také pravidelnd dochazka, kterou nasi respondenti
z vétsiny maji. Pokud jedinec dochazi nepravidelné a pouze jednou tydné&, tak nemiize ocekavat
zaddné vyrazné zméeny. Pro jesté vétsi efekt pro zlepSeni kondice, by cvicenci také méli upravit
své stravovani. Jedinec, ktery ji zdravou vyvazenou stravu a k tomu ma spravny trénink bude

mit vzdy lepsi vysledky, nezZ jedinec, ktery pouze dochézi na tréninky.

Velice dulezité je pro spokojenou klientelu kvalita formy a zpiisobu nabidky, vybaveni, které
jim mizeme poskytnout a z nejvétsi casti kvalita trenéra. My jako firma ,,Brutal kruha¢* mame
svou propagaci jak na webovych strankach, tak i na socidlnich sitich. Spousta klienti k ndm
dorazi diky dobrému doporuceni nékterym z nasich stalych klientd, coz je pro nas ta nejlepsi
mozna reklama. Co se tyka vybaveni naSich prostorti, nejsou nase prostory, které vyuzivame
rovnomérné vybavené. V nasem prostoru na prazském Zizkové je vybava posilovny nejlépsi a
také si myslim, ze klienti si na vybaveni nemohou stézovat a jsou s pokojeni. V ostatnich
prostorech, které madme na Nérodni tfid¢ a ve VrSovicich je vybaveni o dost slabsi a pro cviceni
vyuzivame piedev§im lehCich pomitcek, jako jsou expandery, malé jednorucni Ccinky,

medicinbaly, gymbally a nebo cviky za vyuziti vlastni vahy. Vybaveni posiloven je myslim
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velice dilezité pro atraktivitu tréninki pro klienty. Jako posledni a podle mé nejvice dulezita
slozka kvalitniho tréninku je kvalitni trenér. Trenér by mél byt certifikovany a vzdélany v tomto
sportovnim odvétvi. Sdm by mél disponovat urcitou fyzickou zdatnosti a byt o néco napted,

nez je klient. Také by mél byt komunikativni a empaticky.
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7 Zavér

Z anketniho Setfeni tedy vyplyva, Ze klienti jsou se sluzbami spokojeni. Ziskali jsme spoustu

novych informaci, pro jesté vétsi zvyseni kvality tréninki, od kterych se zkusime odrazit.

Tim, ze se kruhové tréninky v posledni dobé velice rozmohly a jsou ¢im dal tim vice
oblibené, tak je pro nas velice dulezité stale se posouvat kvalitou vpred. Konkurence je velika

a my se snazime, abychom nestagnovali a stale byli o krok napied.

V této bakalaiské praci jsme tedy zjistili, jaké nedostatky miizeme zlepsit a s ¢im klienti jsou
spokojeni a s ¢im naopak ne. Klienti jsou spokojeni s metodami, prub&éhem tréninki a stylem
cviceni, které pro n¢ ptipravujeme. 95,7 % na sobé citi pozitivni zmény a 85,5 % z klienti si
diky naSim tréninktim splnilo sv{jj cil pro ktery na kruhovy trénink pftisli. Diky své
spokojenosti a viditelnym pozitivnim zménam klienti dochéazeji na tréninky z vétsi ¢asti po
dlouhou dobu a pravidelné. 10,1 % dochazi 3x a vicekrat tydné, 31,9 % dochazi 2x tydné,
30,4 % dochazi 1x tydné a 27,5 % dochézi nepravidelné. 72,5 % ma tedy vice, ¢i méné

frekventovanou pravidelnou dochazku.

Naopak nékolik malo klientt (8,7 %) uvedlo, ze nejsou spokojeni s né¢jakou slozkou nasich
tréninkll. Mezi tyto slozky bylo uvedeno nespokojenost s maximalni kapacitou tréninki a
obcas slaba kontrola ze strany trenéra. Na tyto upominky se tedy zamétime a zkusime na nich

zapracovat, aby spokojenost klientll byla co mozné nejvétsi.

V kone¢ném shrnuti tedy miizeme fici, Ze nase prace dopadla dobte. Bylo by zajimavé posoudit
zvySovani kondice klientd ne jen pouze formou ankety, ale formou testovani zatéZovymi testy
a méfenim télesného slozeni, kdy bychom se mohli dopatrat ptesnéjSich vysledku. Na to bych

se vV budoucnu rad zaméftil ve své diplomové praci.
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