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1 Uvod

V dnesni dobé¢ plné stresu a spéchu za penézi klesa fyzicka uroven lidi rapidné dola, proto jsou
¢im dal Castéji vyhledavany rtizné formy aktivit, které lidem pomahaji tento stav zlepSovat.
Néjaky druh tréninku, ktery zabere malo Casu, je intenzivni a cvi¢enec v ném dosihne

pozadovanych vysledkt. Pfesné toto spliuje nas typ tréninkt, 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 pomticky, proto mame nekone¢no moznosti pii tvorbé tréninku. Kazdy trénink
mize byt jiny, ov§em nesmime zapominat na dodrzovani ur€itych principi pro maximalni rast
vykonnosti. Dochazet by mélo k procviceni vSech télesnych partii a k jejich pravidelnému
stiidani - nemé&li bychom po sob¢ zatézovat dva stejné télesné segmenty. Jejich stiidani zarucuje

procviceni celého téla soumérne.

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

jadra. M¢l by také predchazet kazdé silové ptiprave, aby vysledky sportovee 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 Grovni. Vyhodou kruhového tréninku je cviceni dle ¢asového intervalu.
Neni dan pocet opakovani, které musi cvi¢enec provést, nybrz dany ¢asovy interval, béhem
kterého si kazdy cvicenec ur¢i své vlastni tempo. Z tohoto divodu mize byt jeden stejny trénink

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

Pfi cviCeni nejéastéji vyuzivam interval cviceni od 20 — 30 sekund s intervalem odpocinku 10
— 15 sekund. Rad bych dokazal, ze tato forma kruhového tréninku, pii kterém se pohybujeme
V anaerobnim pasmu ma mnohem vétsi vliv na spalovani tukd, nez aerobni aktivita formou
béhu. Myslim si tedy, Zze skupina lidi, ktefi budou dochdzet pravidelné 3x tydné na takovy

kruhovy trénink, ve kterém se budou pohybovat nad anaerobnim prahem kolem 45 minut,



budou mit vétsi vysledky v ubytku tuku, nez skupina, ktera bude tfikrat tydné vénovat hodinu

béhu pfi nizké tepové frekvenci.
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2 Teoreticka Cast

2.1 Télesné slozeni

Je proménlivou charakteristikou lidského téla.

Je to jedna ze zékladnich slozek zdatnosti. Zahrnuje morfologické parametry, jako je

somatotyp, hmotnost, vyska, kumulace tuku dle pohlavi a véku (Riegerova a kol. 2006).

Jiz od 1utlého véku se télesné slozeni osob lisi a podléha zménam béhem celého Zivota a to
nejen z dusledku vyvoje ¢loveéka, ale i podle kalorické rovnovahy a urovné i rychlosti obratu
energie v organismu, ktera je urovana predevsim vyzivou a pohybovou aktivitou (Pafizkova

1973, s. 187).

2.2 Model télesného slozeni

Piivodnim pohlednem na komponenty télesného sloZeni byl chemicky nebo anatomicky.
Chemicky je télo tvofeno sacharidy, tuky, bilkovinami, vodou a mineraly. Anatomicky je télo
tvofeno z tukové tkané, kosti, svalové hmoty, vnitinich orgéni a zbylymi tkanémi (Heymsfield

2005).

Definice modela télesného sloZeni

Atomicky model

- Je zalozen prvky vyskytujici se v téle. 98 % télesné vahy se zklada ze Sesti prvki, jenz

jsou C, H, O, P, Ca a N. Zbyla 2 % jsou kryty 44 jinymi prvky (Heymsfield, 2005).
Molekularni model

- Molekulu, ktera reprezentuje vice, nez 100 000 chemickych sloucenin tvofi jedenact
hlavnich prvkl. Lidské télo se skldda ze Sesti hlavnich komponent a to jsou voda,
proteiny, sacharidy, ruky, kosti, mineraly a m¢kké tkan¢. Métit miizeme celkovou vodu,

tukoprostou hmotu, tuk a kostni denzitu (mala, 2014).
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Bunééni model

- Je tvofen na spojeni jednotlivych komponent v butice (Riegerova, 2006).

Tkéanoveé-systémovy model

- 75 % télesné vahy je tvotfeno tiemi tkanémi. Jsou to kosti, svalovd hmota a tuk. Tyto
informace jsou ziskdny diky studiim na mrtvych. Hmotnost téla = kozni + nervovy +
respiracni + muskuloskeleralni + obéhovy + reprodukéni + zazivaci + vyméSovaci +

endokrinni systém (Patizkova, 1973).

Celotélovy model — antropometrické méteni

- Ke sledovéni tohoto modelu se pouziva antropometrické méfeni jako naptiklad télesna
hmotnost, vyska, hmotnostné-vyskovy index, délkové a Sitkové rozméry, kozni fasy,
objem téla a znéj zjiStovana dentiza té€la. Ta vypovida o aktivni télesni hmoté¢ a

depotnim tuku (Wang, 1996).

2.3 Tukova tkan

Je to specializovana pojiva tkan. Organismus Vv ni skladuje tuk ve formé triacylglycerolu
(TAG). Tvoti energetickou rezervu pro organismus a poskytuje mechanickou a tepelnou
ochranu pro organy. Zacatkem 90. let 20. stoleti se vyrazné zménil pohled na tukovou tkan.
Bylo totiz zjisténo, Ze tato tkan produkuje hormony a tvoti skoro stovku dalSich chemickych
latek. Jsou to latky, které pusobi naptiklad na fizeni pfijmu potravy, metabolickou regulaci a

zanétliveé reakce (Kolarova, 2012).

Tuk vytvaii hlavni faktor inter a intra-individudlni variability télesného slozeni béhem celého
vyvoje. Da se snadno ovlivnit fyzickou aktivitou a vyzivovymi aspekty. Také vSak hraje

velkou roli v pribéhu fad onemocnéni a jejich vzniku (Riegerova, 2006).

Pro na§ organismus neni vhodné jak pfiliz vysoké, tak ani ptiliz nizké mnozZstvi tuku. Pfi
vysokém zastoupeni podkozniho tuku je spjata obezita, kterd ma za nasledek zdravotni potize.

Nizka hodnota podkozniho tuku zase miize mit na vinu zdravotni potize v podob¢ rtiznych
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dysfunkeci, nebot” kviili zachovani zakladnich fyziologickych funkci je tieba urcité mnozstvi

podkozniho tuku (Dietz, 1998).

Tabulka 1: Standardy procenta tuku pro muze a zeny — (dle Heyward, Wagner, 2004).

Muzi
Vék (roky) 6-17 18-34 3555 55+
Zdravotni minimum tuku - % <5 <8 <10 <10
Podpriimér - % 5-10 8 10 10
Priimér - % 11-25 13 18 16
Nadprimér - % 26-31 22 25 23
Obezita - % >31 >22 >25 =23
Zeny
Vék (roky) 6-17 18-34 3555 55+
Zdravotni minimum tuku - % =12 =20 <25 <25
Podprimér - % 12-25 20 25 25
Priimér - % 16-30 28 32 30
Nadprimér - % 31-36 35 38 33
Obezita - % >36 >35 =38 >35

Tuky jsou dulezité pro transport a vyuziti vitamind, které jsou rozpustné v tucich. Transport
cholesterolu a lipidt slouzi lipoproteiny. Ty jsou urcovateli steroidnich hormonti. Také jsou
soucasti aktivnich biologickych latek, které patri do skupiny eikosanoidi (Dietz, 1998;
Troiano, 1995).

Tukova tkan je délena na bilou a hnédou. Bila charakterizuje adipocyty s jedinou tukovou
kaénkou a malym mnozstvim mitochondrii. Pro hnédou tkan jsou typické adipocyty s vétSim

mnozstvim tukovych kapének a velkym poctem mitochondrii v cytoplazmé (Hainer, 2011).
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2.4 Energetické procesy

Energetické procesy jsou zapojovany pii jakékoliv ¢innosti. Doba trvani zatéze a jeji intenzita
Urcuje, které systémy se nam pii zatizeni zapojuji (Dovalil, 2002).

Obrazek 1: Podil energetickych systémi v % na Cinnosti ruzné doby trvani a relativné

maximalni intenzity. (Mac Dougall a kol. 1982 in Dovalil, 2002)

Obrazek 2: Graf energetického kryti v priibéhu télesné prace (Dovalil, 2002)

laoin™

Energeticke laytiv pribéhe elesae prace

Celkovy energeticky vyde)
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2.4.1 Aerobni procesy

Podle Dovalila (2008) jsou aerobni procesy rozkladné déje (katabolické), pii kterych se
uvoliiuje energie za piitomnosti kysliku. Nejvice se uplatiiuji pii déle trvajicich ¢innostech,
které trvaji déle nez tfi minuty se stfedni az mirnou intenzitou. O2 systém S§tépi cukry, tuky a

bilkoviny za ptfitomnosti kysliku (Dovalil, 2002).

Aerobni prah

Aerobni pasmo se pohybuje od 60 — 80 % maximalni tepové frekvence (Havlickova, 2006).
Pohybujeme se tedy pii nizké intenzité, pti které dokaze télo vyuzivat kyslik, jako zdroj energie.
Jakmile se dostaneme nad 80 % tepového maxima, télo pfestane stihat dodavat organismu

pottebny kyslik a nemtize své potieby z tukovych zasob (Dovalil, 2002)

2.4.2 Anaerobni procesy

Pti téchto procesech organismus spousti jednotlivé systémy ATP-CP a LA systém. Jakmile je
intenzita pohybu tak vysoka, Ze t€lo nestiha dodavat svalim potifebné mnoZstvi kysliku, za¢inaji
se aktivovat anaerobni procesy a t€lo se zacind zakyselovat. Energii jsou poté zajiStovany
procesy ATP-CP nebo anaerobni glykolyzy. Pravé to ma i velky vliv na motoriku ¢lovéka
(Dovalil, 2002).

ATP-CP systém

Je to anaerobni zpisob ziskavani energie z pritomnych energeticky bohatych fosfatt, které jsou
ulozeny v kazdé bunce. Ty pii St€épeni ATP ve stejny Cas aktivuji reakci, kterd zajistuje
resyntézu ATP ze svalovych rezerv kreatinfosfatu (CP). Rezerva pro tyto zdroje trva velice

kratce a to pouze na 10 — 15 sekund prace s maximalni moZnou intenzitou. Potencial tohoto

systému je podminén vrozenymi predpoklady (Dovalil, 2002).
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LA systém

Tento systém je také anaerobni zptisob energetického kryti. Stépi zde glykogen, ze kterého
ziskava energii a ten vytvaii jako konecny produkt kyselinu mlécnou. K tomuto procesu
dochazi pti xubmaximalni intenzit¢ po delsi dobu, kdy jiz organismus vycerpal zasoby ATP-

CP systému. Zacina se tvofit a poté koncentrovat do krve laktat.

Autofti Heller a Vodicka (2011) popisuji anaerobni prah jako bod nejvyssi mozné intenzity, pii
které organismus zvlada jest¢ pracovat v podminkach setrvalého stavu. Pokud tuto intenzit
piekrocime, dochazi k vyraznému zapojeni anaerobnich energetickych procest a zacina se

hromadit kyselina mlé¢na.

2.4.3 Motorika

Je to celkova pohybovad schopnost clovéka a souhrn pohybovych aktivit lidského tcla
(Pfinosilova, 1997). Opatcilova (2004) ji popisuje jako souhrn vSech pohybt lidského téla,
celkovou pohybovou schopnost organismu.

Motorické uceni

Schmidt (1991) popisuje motorické uceni jako mnoZzinu vnitinich procest, které jsou spjaty
surcitou praxi ¢i zkuSenosti postupujici ve zptsobilost k dovedné ¢innosti. M¢kota & Cuberek,
(2007) tvrdi, Ze motorické uceni trvale produkuje ziskanou (nikoliv vrozenou zpusobilost

kdovedné ¢innosti. Zmény, ke kterym vprabehu uceni dochézi, jsou trvalé, ne pomijivé.

2. 5 Pohybové schopnosti

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

uplatiuje v nékolika dovednostech (Mékota, Novosad, 2005; Choutka, Dovalil, 1987).
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Obrazek 3: Vztah pohybovych schopnosti s dovednostmi (M¢kota, Novosad, 2005).

Madschopnost

v

Motorické schopnosti

Aerobnivytrvalost|  Vybugna sil Rovnovahova Akéni rychlost

erobni vytrvalos usna sila éni rychlos
uyt ¥ schopnost v

B&h na lyiich| Lukostielba Vrh kouli Kuielky Skok daleky [B&h na 100 m

Jsou definovany jako relativné samostatné soubory vnitinich ptedpokladt lidského organismu
k pohybové cinnosti (Choutka, Dovalil 1987). Pii kazdé pohybové cCinnosti muizeme
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).

Déleni pohybovych schopnosti

e Rychlostni
e Koordinacni
e Silove

o Vytrvalostni
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2. 5. 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 Cas bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji

(Choutka, 1987).

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

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

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

Peri¢ a Dovalil (2010), déli 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.
Rychlost cyklicka

Snaha o co nejrychlejsi pfekonani urcité vzdalenosti nebo premisténi se v prostoru. Jedna se o

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

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

schopny, ¢asto na tom byva i silové dobfe.
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2. 5. 2 Koordina¢ni schopnosti
Stoji mezi ostatnimi schopnostmi a vytvareji mezi nimi jakysi ,,most“(Peri¢, Dovalil, 2010).
Popisuje se jako schopnost:

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

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

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

- Vytvaret 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 ptesnost pohybu, na

ptizptisobeni se vnéjSim podminkdm, na vytvotreni nového pohybu.

Casto jsou zaménovany dva riizné pojmy. Koordinace a obratnost. Koordinace je vnitini fizeni
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 dilezitym piedpokladem

pro nacvik sportovni techniky (dovalil, 2002).

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 dilezité 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 (Peric, Dovalil, 2010).

2. 5. 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)
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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
Vv jednotlivych svalech, nejsou sily vysledné, jelikoZ pii 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 tieba ji rozd€lit 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
vnéjsiho 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 pfiblizné 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 odport 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 mnohonéasobné odpor piekonavat 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 Peric¢e a Dovalila (2010) je dynamicka sila dé¢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 pti nizkém odporu, jako jsou
starty, opakované nastupy v judo ¢i série idert 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 dosdhnuti maximalniho zrychleni v kone¢né fazi

pohybu.
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- Reaktivni sila: Je to schopnost reakce svalu vytvotit co nejoptimalnéjsi silovy impulz
pfi kombinaci excentrického prodlouzeni a nasledujiciho 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 priméarné 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, zamétfeny 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 ptirtstki. Myslim si, ze zatfazeni silového tréninku alespon

jedenkrat tydné je cvi€enci pouze ku prospéchu.

2. 5. 4 Vytrvalostni schopnosti

Autofi tuto schopnost charakterizuji takto:

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

efektivity této Cinnosti (Dovalil, 1982).

Je to schopnost fyzicky a psychicky odolavat zatiZeni, které vyvolava tinavu 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 urcitého pohybu po dlouhou

dobu, ovSem co znamena pojem dlouha doba?

Pro zacate¢nika mize znamenat dlouhd doba 20 sekund a pro trénovaného jedince 10 minut.
Muzeme tedy fici, ze dlouhd 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, ktera 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:

- Somatotypové 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 soustiedéni na relaxaci antagonisti

- 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

stielba 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 Stirednédoba — 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 schodti
se zadychd, neni zrovna dobrym ptikladem spravného sportovce. Proto si myslim, ze
kombinace tréninkd 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, dokaze se dobie pohybovat v prostoru a zvladne ub&hnout vétsi vzdalenost bez znamek
vétsiho vyc€erpani, je to podle mého nazoru dobry sportovec. Komplex vSech vyse zmitiovanych
pohybovych schopnosti je velice dobré kombinovat a spojovat dohromady. Samoziejmé, Ze u
jedince, ktery se zamé&fuje na sprint na 100 metrti, bude pfevazovat schopnost rychlostni a silova
a jedinec, ktery béha maraton, bude mit na vyborné tirovni schopnost vytrvalostni, ov§em 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)

2. 6 Fyziologické zaklady 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 | 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 — rychlé glykolytické vlakno
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Tabulka €. 2: zapojovani jednotlivych svalovych vlaken (Kohlikova, 2012).

Typy svalovych vlaken
Ukazatelé prechodné
cervené i so bilé IIb FG
lla FOG
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 stiredni vysoka
Lokalizace posturalni tonické svaly fazické svaly | fazické svaly
Tendence Kk ... | Ochabovani zKkracovani | zkracovani

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 tepii za

minutu nemél piekrocit hranici anaerobni zony. Z toho vyplyva, ze vyuzivame u takovéhoto

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

2. 7 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 Zpisob odpocinku
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2. 7.1 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 autort se zabyvalo vztahem mezi poctem opakovani a velikosti odporu. Zde si miizeme
prohlédnout tabulku pievzatou z knihy Petra a Stastného, (2012), kde miizeme srovnat jejich

vysledky:

Tabulka ¢&. 3: Charakteristika procentualniho vyjadteni pro opakovci maxima dle autord.

RM Beachle (2000) | Brzycki (1993) Landers (1984) | dos Remedios (2007)
[%] [%] [%] [%]
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 7 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 pti kruhovém tréninku vyuzivame vysoké pocty opakovani az do 50, tak podle mé neni
vhodné zatazovat do tréninku vice neZ 50 % z opakovaciho maxima pro udrZeni spravné

techniky a intenzity cvikda.
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2. 7. 2 Metodotvorni ¢initelé pro kruhovy trénink

e Velikost odporu

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

40 % maxima.

e 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

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

aerobnimu zatiZeni.

e Interval odpocinku

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

bychom méli dodrzovat délku odpocinku 1:1.
e Zpisob odpocinku

- Pasivni

30



2. 8 Charakteristika tréninku

Harre (1982) trénink charakterizoval jako systém, ktery sportovce vede k vysokym i nejvyS$im
vykontim. Peri¢ a Dovalil (2010) ho charakterizuji jako slozity a uceln¢ organizovany proces
pro rozvoj specializované vykonnosti sportovce v jeho vybraném sportovnim odvétvi, ¢i
discipliné.

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

Trénink je otevieny pro vSechny, od zacateCniki po pokrocilé, az po Spickové sportovce, od
zaka pres mladez, aktivni dospélé az po sportovce v pokroc¢ilém véku, pro lidi, kteti zvySuji

svoji vykonnost a udrzuji se fit, ale i pro lidi, ktefi ji chtéji obnovit.

Zdatnost

Je to 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 dulezita ¢ast aktivniho Zivotniho stylu. Také je to schopnost, kterd ndm umoziuje
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muZeme provadét ve svém volném cCase.
Kondice

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

zatéze.
Télesna kondice

Télesna kondice jedince je ucelové vazana na uroven specifické pohybové Cinnosti (napf.

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

Zdokonaleni vSestranného pohybového projevu. Je to rozsifovani poctu osvojenych dovednosti

a schopnosti.

Slozky kondice

- Rychlost
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- Koordinace
- Sila

- vytrvalost

2. 9 Charakteristika kruhového tréninku

Je to komplexni, ucelova, osvédcend a zdanlivé jednoduchd metoda cviceni. Jeji cvicebni obsah
pomaha zlepSovat celkovou kondici, zdatnost a vykonnost cvi¢enct. Nejvice se pouziva pro
kolektivni i individualni trénink dospélych sportovci, rekreacnich cvicenct a ve skolni télesné

vychové déti a mladeze vSech vékovych kategorii.

Funk¢éni kruhovy trénink mizeme provadét ve volné piirodé€, v télocvicné, ale i na malém
volném prostoru v byté. Principem této metody je rychlé stfidani zatézovanych svalovych
skupin na stanovistich, ktera jsou sestavena do okruhu podle fyziologickych pozadavkii. 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 zavisi na momentéalni kondici cvi€icich, na jejich pohybovych

schopnostech, v€ku, ale 1 na dalSich aspektech (Jarkovska, 2009).

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

trénovanosti jedince od uplného zacatecnika po vrcholového sportovcee.
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2. 9. 1 Druhy kruhovych tréninkii

Tabulka 4: Rozdé€leni kruhovych tréninkt dle zatéze (Choutka, Dovalil, 1987).

Parametr Anaerobni Aerobni
Doba trvani cviéeni do60-90s pies 60 - 90 s
Velikost odporu Vyssi Nizsi

Tempo cviceni Vyssi Nizsi
Interval odpoéinku 1:2-4 1:1 a kratsi

2. 10 Streéink

Je to preventivni ochrana pfed poranénim pohybového systému. M¢l by byt soucésti kazdého

rozcviceni pro zvySeni kloubni pohyblivosti. Tlapdk (1999) tvrdi, Ze spravné provedeny

stre¢ink nemd zadné negativni vlivy na organismus. Opatrni bychom méli byt pfi tzv.

hypermobilité, neboli nadmérné kloubni pohyblivosti, pfi niz bychom pfi protahovani neméli

dosahovat krajnich poloh. Protazeny sval 1épe kontrahuje.

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

krat po dobu 10-30 sekund.

2.10. 1 Druhy strecinku

Dle Kovacse (2010) mazeme strecink rozdélit na tfi typy:

e Statické

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

pies bolest. Tento typ stre€inku je vhodny zatazovat ke konci tréninku.

e Dynamické

- Jsou to pohyby bez vydrze v krajni poloze. Vyuzivame riizné rychlé¢ pohyby téla

Kk protazeni dané oblasti. Vyuzivame 8-10 opakovani a poté pfejdeme na jinou

33



procvi¢ovanou cast téla. Tento strecink je vhodny zafazovat na zacatku tréninkoveé
jednotky.
e Balistické
-V této metodé vyuzivame hmitani bez ptreruseni pohybu pro vyvolani prodlouzeni

svalu.

Peri¢ a dovalil (2010) strec¢ink dé€li na:

e Aktivni
- Strecink, pti kterém se do krajnich poloh 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 ptes bolest, aby nedoslo ke

zranéni.

Dle mého nazoru je dobré na zacatku tréninkové jednotky vyuzit streink aktivni a dynamicky.
Nesetrvavat tedy v krajnich polohach po dlouho dobu kvilli udrzeni napéti ve svalech. Po
odcviceni tréninku bych zvolil bud’, stre€ink aktivni staticky nebo pasivni staticky, u které¢ho se

snazime relaxovat a procitovat protahované partie.
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2. 11 Shrnuti

V teoretické ¢asti jsme nejprve popsali jsme si nejprve popsali télesni slozeni a jeho modely.
Nasledn¢ jsme se zabyvali energetickymi procesy a jejich zdroji a také jaky maji vliv na

motoriku.

Popsali jsme si také vSechny lidské pohybové schopnosti jako jsou rychlost, sila, vytrvalost a

pohyblivost.

Také jsme si popsali co to je a jak probiha kruhovy trénink, ktery je pro nas stézejni. Je to pro

cvicence velice vhodn4 a zabavna forma pohybu, kterd se stava ¢im dal tim vice popularné;si.

V ptehlednych tabulkdch mamé vysvétlené vSechyn diilezité informace, jako je zapojovani

energetickych zdrojl, opakovaci maxima, zapojovani jednotlivych svalovych vldken atd.

V praktické casti se budeme snazit porovnavat aerobni a anaerobni zatiZeni, které jsme si
posali v na zacatku teoretické ¢asti. Budeme se tedy snazit zjistit, zda li je mé tvrzeni o vétsi
efektivit¢ anaerobniho tréninku pro snizovani mnozstvi tuku oproti aerobnimu tréninku

pravdivé.
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3. Vyzkumna ¢ast

3. 1 Cile prace

Hlavnim cilem je porovnat aerobni (béh) a anaerobni (kruhovy trénink) aktivitu a nasledné

zjistit, ktera z téchto forem ma vétsi vliv na spalovani tuki.

3. 2 Hypotézy

o H1l: Predpokiidame, Ze anaerobni zatéz realizovand formou kruhového
tréninku ma lepsi vysledky ve snizovani mnoZstvi tuku, nez zatez aerobni

realizovdana formou behu.
o H2: Predpokiadame, Ze pro snizovani mnozstvi télesnéeho tuku je vhodnéjsi
zaradit kratky, ale intenzivni trénink, misto nizkointenzivniho dlouhého

treninku.

o H3: Predpokladame, Ze pri anaerobnim zatizeni budou vysledky snizovani

mnozstvi telesného tuku minimalné o 100 %.
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3. 3 Ukoly prace

K dosazeni cile, ktery jsme si stanovili je tfeba:

e Prostudovat odbornou literaturu, zabyvajici se kruhovymi tréninky a vytrvalostni silou.
e Provést méfeni vSech Sesti probandii pred 1 po vyzkumu.
e Zpracovat udaje do tabulky.

e Porovnat vysledky

3. 3 Metodika prace

Vyzkumny soubor se sklada ze Sesti lidi. Z toho jsou ¢tyfi muzi a dvé zeny. Probandi budou
rozdéleni do dvou skupin. Kazda skupina se bude skladat ze dvou muzi a jedné zeny. Skupina
¢islo jedna bude provozovat po dobu osmi tydnil aerobni trénink. Tato skupina bude mit tii
tréninkové jednotky tydné formou b&hu v ptirod¢ pii nizké intenzité cca 60 % z maximalni
tepové frekvence. Trénink bude trvat 60 — 90 minut. Skupina ¢islo dvé bude provozovat taktéz
ti1 tréninkové jednotky tydné po dobu osmi tydnt, ovSem s vysokou intenzitou nad aerobnim
prahem. Tato skupina bude cvicit pti kruhovém tréninku po dobu maximalné¢ 60 minut. Obé

dvé skupiny tedy celkové absolvuji dvacetctyii tréninkovych jednotek.
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3. 3. 1 Charakteristika respondentii

Skupina probandi se sklad4 ze dvou zen a ¢ty muzi. Kazdy bude oznacovan ¢islem pro lepsi
prehlednost. Zeny budou oznadovany pismenem Z + &islo a muzi pismenem M + &islo.
Probandi budou rozdéleni do dvou skupin. Skupina A (Cervené oznaceni) je skupina absolvujici
aerobni béZecky trénink a skupina B (modfe oznaceni) absolvuji anaerobni trénink formou

kruhového tréninku.

Tabulka 5: Namétené hodnoty probandu.

Vék Vyska (cm) Viéha (kg) pted |% tuku pted

3. 3. 2 Charakteristika metody

Pro mou bakaléiskou praci byla zvolena neinvazivni metoda. Procento télesného tuku bylo
méfeno pomoci nepiimé terénni metody, piesnéji bioimpedanéni metodou. Probandi byli
meéfteni piistrojem jménem Tanita BC-545N. Pro spravné zmétfeni musime nastavit vysku a
pohlavi probanda a nasledné se proband postavi na vahu a jemné rukama stlaci elektrody, které
jsou propojeny s vahou. Po patnacti sekundach nam vaha vyhodnoti vysledky pro nas dulezité

a to jsou hmotnost a procento télesného tuku.
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3. 3. 3 Organizace Vyzkumu

Probandi byli méteni ptfed prvnim tréninkem. VSichni si byli védomi, ze v ten den nesméji
pozivat latky, které je odvodnuji, jako jsou alkohol, energetické napoje a kava ve vétSim
mnozstvi. Ve stejnych podminkach budou probandi méteni po dokonceni vyzkumu. Také v ten
den nesm¢ji provadét zaddnou jinou fyzickou aktivitu. Probandi byli seznameni s nulovymi

riziky pfi této metode.

3. 3. 4 Analyza dat

Ziskana data z piistroje Tanita BC-545N piehledné rozdélime do grafii, ve kterych popiseme
kazdého probanda zvlast. Poté vytvotfime graf, ve kterém porovnadme redukci tuki pfi aerobni

a pii anaerobni ¢innosti a zjistime, ktera z té€chto metod je tedy vhodné;jsi.
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4. Vysledky

Zde si popiseme kazdého probanda zvlast’ a v grafech uvidime jejich vahové tbytky a redukci

tukd.

V grafu vertikalni osa zna¢i mnozstvi tuku v procentech a horizontalni osa znac¢i ¢asovou linii,

na které jsou znacena vSechna tfi méfeni a to tedy prvni, ¢tvrty a zavéreény osmy tyden.

Procenta tuku jsou kvili chybné odchylce vahového pfistroje zaokrouhlovany na celd Cisla.

4.1 Skupina A (aerobni trénink)

4.1.1 Zena 1

Graf 1: Zena 1.
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doba trvani v tydnech

Na zené Cislo jedna miizeme pozorovat, Ze pti aerobnim zatiZzeni po dobu osmi tydnil je ubytek

tuku viditelny. Zena dokazala zredukovat 4 % tuku.
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4.1.2Muz 1

Graf 2: muz 1.
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Muz ¢islo jedna ma stejné vysledky jako Zena Cislo jedna. Stejné jako ona ma 4% Ubytek tuku
za dobu osmi tydnt.
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4.1.3 Muz 3

Graf 3: muz 3.
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I muz cislo tfi md podobné vysledky jako ostatni ¢lenové skupiny A. AvSak o proti ostatnim

ma muz ¢islo tii ubytek tuku pouze 3 % oproti ostatnim ¢lentim, kteti maji ibytek 4 %.

4.1.4 Shrnuti skupiny A

Skupina provadéla 3x tydné aerobni aktivitu formou b&éhu po 60 — 90 minut za jednu
tréninkovou jednotku. Je zjevné, Ze tato forma ma dobry vliv na spalovani tukt. Déle zjistime,

jak moc se budou vysledky lisit oproti anaerobni aktivité a ktera z téchto dvou forem je tedy

pro spalovani tuki vhodnéjsi.
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4.2 Skupina B (anaerobni trénink)

4.2.1 Zena 2

Graf 4: zena 2.
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U Zeny cislo 2 jsou vysledky velice dobré. Procento tuku §lo dolti 0 5 % za dobu osmi tydni,

coz je velice dobry vysledek.
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4.2.2 Muz 2

Graf 5: Muz 2.
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U tohoto probanda miizeme vidét uzasné vysledky. N&jveétsi redukce je zaznamenana v prvni
poloviné vyzkumu, kdy pti druhém meéfeni po Ctyfech tydnech byl naméien 4% ubytek tuku.

Celkové po osmi tydnech se proband zbavil 6 % tuku.
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4.2.3 Muz 4

Graf 6: Muz 4.
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Také u tohoto probanda miizeme vidét velky ubytek procenta tuku. Celkové 6 % za dobu osmi

tydnu se povedlo zredukovat muzi Cislo Ctyii.

4.2.4 Shrnuti skupiny B

Tato skupina absolvovala stejné jako skupina A tfi tréninkové jednotky po dobu osmi tydnii.
Oproti skupiné A tato skupina provadéla tréninky ve vysoké tepové frekvenci, tedy nad
anaerobnim prahem. Tyto tréninky byly provadény formou kruhovych tréninkt. Trénink trval
vzdy maximalné 60 minut. Oproti skupiné¢ A méla tedy skupina B podstatné kratsi tréninky, ale

na druhou stranu je provadéla s mnohem vyssi intenzitou.

45



4.3 Porovnani skupiny A a skupiny B

Vysledky obou skupin jsou viditelné, ovSem cisla jasné€ ukazuji, ktery typ tréninku je G¢inné;jsi
a pomaha vice spalovani tuki. V nasledujicim grafu si ukdzeme pro porovnani v grafovych
kiivkach ubytky tuku. Zjistime tedy, kterd metoda je tedy vhodnéjsi, pokud se cvicenec snazi o

co nejvetsi ubytek tukda.
Graf 7: Porovnani skupiny A s B.
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V nasledujicim grafu mizeme vidét, kolika procentni ubytek tuku ma kazdy z probandt zv1ast’.
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Graf 8: Celkovy pokles tuku v %.
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Pro lepsi piehlednost jsme z hodnot skupiny A a z hodnot skupiny B udélali primér a vlozili
do grafu tedy pouze dv¢ kiivky. Skupina A symbolizuje kiivku ¢ervenou a skupina B kiivku

modrou.
Tabulka 6: Naméfené hodnoty probandu.

Tabulka 7: Zprimérované naméfené hodnoty proband.

1.méfeni |2.méfeni |3. méfeni

1. méfeni | 2. méfeni |3. méfeni
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Graf 9: Porovnani praméra skupiny A s B.
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Z grafu lze vycist, Ze 1 kdyz skupina B, kterd se zaméfovala na anaerobni trénink, méla na
zacatku v priméru o jedno procento vyssi tukovy podil nez skupina A, tak po osmi tydnech

méla skupina B naopak v priméru o procento niz§i tukovy podil. Ubytek tuku je tedy u skupiny

zam¢étujici se na kruhovy trénink vyssi, nez u aerobnich bézeckych tréninkd

V nasledujicim grafu si miZzeme porovnat prumérny procentualni ubytek tuku obou skupin.
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Graf 10: Celkovy pokles tuku v priméru.
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Z grafii je tedy jasné, ze skupina B zna¢ena modrou barvou ma v priméru o 2 % vétsi tukové
ubytky, nez skupina A, kterd ma tukovy ubytek pouze 3,7 %. Z nasich vysledk je tedy jasné,

Ze anaerobni trénink je pro redukci tukli vhodnéjsi nez anaerobni.
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5 Diskuze

V praci jsme se snazili zjistit, kterd metoda trénink? je vhodnéjsi pro spalovani tuki. Pro zjisténi
jsme museli nejprve sehnat Sest probandil, kteti by byli ochotni podstoupit osmi tydenni
vyzkum a dodrzovat piedepsané ukoly. Probandi byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina
A slozena ze tfi lidi a to jedné Zeny a dvou muzii podstupovali aerobni bézecké tréninky ttikrat
tydné. Sami si hlidali tepovou frekvenci pomoci sporttesterti, kterd se drzela na nizSich
hodnotach. Druha skupina a to skupina B méla taktéz tfi tréninkové jednotky tydné ovSem
s mnohem vétsi intenzitou. Hodnoty tepové frekvence dosahovali skoro az k hrani¢nim
hodnotam maximalni tepové frekvence. Tato skupina si svou tepovou frekvenci drzela nad
anaerobnim prahem. Intenzitou byla ovlivnéna i délka trvani tréninkti. Skupina A, kterd m¢la
tepovou frekvenci oproti skupiné B nizkou, provadéla tréninky po delsi dobu a to 60 — 90 minut.
Skupina B pracovala s vysokou intenzitou a z toho divodu méla tréninky kratsi a to maximalné

do 60 minut.

Vsichni probandi byli na zacatku seznameni s pravidly vyzkumu. Pfi méfeni je dilezité, aby
bylo provadéno vzdy za stejnych podminek, proto byli probandi pouceni o nepfijimani
odvodnujicich latek a o absenci fyzické aktivity v den méfeni. Za téchto podminek probéhla
vSechna méteni. Po prvnim méfeni byl uskutecnén prvni trénink. Skupina A bez dozoru a pouze
s danymi instrukcemi provedli sviij prvni aerobni trénink a skupina B podstoupila prvni

kruhovy trénink.

Po ctyfech tydnech a celkem tedy dvanacti tréninkovych jednotek bylo provadéno druhé
prib&zné meéteni probandi. Jiz pii tomto métfeni bylo vidét mnohem lepSich vysledki u skupiny
B. U skupiny A byli zaznamenany v primeéru po Etyfech tydnech tukové ubytky o 2 %, coz je
dobry vysledek, ale podstatné mensi oproti skupiné B, kterd méla po ctyfech tydnech tibytek

tuku v priméru o 3,3 %. Tyto ¢tyfi tydny jsme mohli zaznamenat nejvyssi pokles tuku.

Posledni méfeni, které prob&hlo po osmi tydnech, bylo rozhodujici. Cisla jasn& ukazuji, Ze
skupina B, tedy skupina, ktera provadéla kruhovy anaerobni trénink, méla prokazatelné vetsi
tukové tbytky. Pfesnéji v priméru 5,7 %. Skupina A pouze 3,7 %. I tyto vysledky jsou dobr¢,
ovSem pokud ndm jde o redukci tuk, tak je zjevné, ze kruhovy trénink je mnohem vhodnéjsi

pro tento cil.
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Tento vyzkum trval dohromady pouze osm tydnti. Mizeme tedy predpokladat, Ze ve vEétSim
Casovém horizontu budou vysledky jesté vétsi. Musime vSak také podotknout, Ze prvni dva
mésice tréninku jsou vysledky nejvice viditelné. Po dobu dalsich dvou mésici by ubytky tuku
pravdépodobné nebyly jiz tak vysoké. Avsak 1 pres to je z vysledku jasné, ze anaerobni trénink
je tedy mnohem uc¢innégjsi, co se redukce tukl tyka a mohl by byt v delSim ¢asovém rozmezi

mnohem vice viditelny.

Nejlepsi zona pro snizovani mnozstvi télesné¢ho tuku je jeden z né&jvétSich mytusi. Ve spousté
literatuie a Casopisech se sportovnim zaméfenim se miizeme docist o néjvetsi efektivité pro
redukci pfi aerobni zatézi, kdy se intenzita pohybuje kolem 60 — 70 % maximalni tepové
frekvence. Jak uz z mého vyzkumu vypliva, neni to vSak pravda. I v jinych literatirach mizeme
najit vyzkumy, které potvrzuji mou praci. Autor Perry (2014) provedl podobny vyzkum tomu
mému. Uvadi v ném, Ze skupina, kterd provadéla tficeti minutové cviceni nizkou intenzitou
kolem 50 % maximalni tepové frekvence dokazala spalit 120 Kcal. Druha skupina, ktera
provozovala taktéz tficetiminutovy trénink ale s vyssi intenzitou okolo 75 % maximalni tepové

frekvence spalila 140 Kcal. Ubytek tuku je tedy prokazateln& vyssi p¥i vysoké intenzité.

Dale existuji studie, které dokazuji, Ze trénink s vysokou intenzitou ndm pomaha v redukci tukt
jesté po ukonceni tréninku. Takzvany afterburn efekt neboli zvySeni spotieby kysliku po cviceni
(excess postexercise oxygen consumption — EPOC). Jde tedy o navyseni poctu spotieby kalorii
po intenzivnim cviceni. Autofi Bahra a Sejersteda (1991) ve své studii, kdy zkoumali aktivitu
pii intenzité 29 %, 50 % a 75 % VO2max byly nejvyssi hodnoty spéalenych kalorii a nejvyssi
hodnoty EPOCu pravé u nejvyssi intenzity. Takovych studii existuje spousty a vSechny jasné
ukazuji na vétsi efektivitu vysokointenzivniho tréninku. To, Ze aerobni aktivita je pro sniZovani

v

mnozstvi tuku vhodnéjsi je tedy mytus.

Miuzeme tedy fici, ze hypotéza Cislo 1: ,, Predpokladame, Ze anaerobni zatéz realizovand
formou kruhového tréninku ma lepsi vysledky ve sniZovani mnozstvi télesného tuku, nez zatez
aerobni realizovana formou béhu.” a hypotéza Cislo 2: Predpokladame, Ze pro smizovani
mnozstvi télesného tuku je vhodnéjsi zaradit kratky, ale intenzivni trénink, misto
nizkointenzivniho dlouhého tréninku.” se nam potvrdili. Pouze hypotéza ¢islo 3:
Predpokladame, Ze pri anaerobnim zatizeni budou vysledky snizovani mnozstvi tuku veétsi
minimalné o 100 % “. ndm potvrzena nebyla. Ackoliv jsou tukové Ubytky anaerobniho zatizeni
véEtsi, nez toho aerobniho, tak nejsou veétsi a ani rovné 100 %. Jsou vyssi, ale pouze o 54 %.

Hypotéza sice potvrzena nebyla, ale 1 54 % je velice dobry vysledek.
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Mizeme tedy potvrdit, ze kratky, ale za to intenzivni trénink je dle dokdzanych vysledkt
mnohem ucinnéjsi, nez je dlouhodoby nizkointenzivni trénink. Staci ndm tedy mnohem méné
casu a dokazeme dosahnout mnohem lepSich vysledkii. Na druhou stranu jsou anaerobni
tréninky velice ndro¢né a ne kazdy je ochotny takovy druh tréninku podstoupit. Kazdy je jinak
tolerantni vici laktatu a kazdy jinak snasi pocit vycerpani pfi takto naro¢ném tréninku. OvSem
pokud chceme co nejefektivnéji redukovat tuky, je pro nds anaerobni zatizeni tou vhodng;jsi

formou.
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6 Zavér

Aerobnim zatizenim se nam za dobu osmi tydnu povedlo v priméru zredukovat 3,7 % tuku.
Anaerobnim zatizenim se ndm povedlo zredukovat mnohem vice. Piesnéji 5,7 %. To je presné
0 54 % vice, nez zatizeni aerobni. Tukové tbytky jsou tedy mnohem viditelngjsi u anaerobnich

trénink, coz jsme se snazili dokazat.

Jiz po c¢tytech tydnech pifi druhém pribézném meétfeni bylo naméfeno u anaerobni aktivity

ubytek tuku 3 % a u aerobni aktivity pouze 2 %.

Anaerobni aktivita je vhodné&jsi pro redukci tukd a ma na ni mnohem vétsi vliv nez aktivita

aerobni.
H1 jsme potvrdili.
H2 jsme potvrdili.

H3 nebyla potvrzena.
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