INTERVALOVY TRENINK
P¥i skupinovém indoor tréninku
»NIC TAK NENICI LIDSKE TELO, JAKO TRVALA NECINNOST*.
Aristoteles
Uvod

Pohyb je zékladnim projevem lidské Cinnosti. V dnesni dobé ubyva pfirozenych moznosti
k pravidelnému pohybu. V¢étSina Cinnosti se provadi ve statickych polohach, které neptispivaji
k harmonickému rozvoji ¢lovéka. V poslednich letech se ve fitness oblasti setkavame
s terminy jako ,,Funkcni trénink®, ,,Pfirozeny trénink™ a podobné. Nutno fict, Ze nejde o
zadnou prevratnou novinku. Slovo funkcéni se vztahuje k fungovani, chodu néceho, plsobeni
na néco, nebo k ur¢itému ucelu. Tim padem kazdy tréninkovy program je funkeni, protoze
vzdy smétuje k fungovani néceho. Kulturista cvi¢i v posilovné funkéné, aby zvysil mnozstvi
svalové hmoty, fotbalista pro funkci, ktera se projevi pii zapase a nékdo jde do fit centra, aby
zvysil aroven své fyzické kondice pii skupinovém tréninku.

FYZICKA KONDICE

Fyzicka kondice je komplex pohybovych funkei, které maji vztah k zakladnim pohybovym
schopnostem. Podle Kristofi¢ (2007) ji definuje jako souhrn funkci organismu, které nam
umoziuji obstat ve fyzicky naro¢nych podminkéch a adekvatné reagovat v konkrétni situaci.
V kondi¢nim tréninku jde o vyvazeny rozvoj pohybovych schopnosti vzhledem k pohybové
aktivité Clovéka a jeho zdravotnimu stavu.

1) SILOVE SCHOPNOSTI

2) VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI
3) RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

4) KOORDINACNI SCHOPNOSTI
5) FLEXIBILITA

Jednou 7 mnoha metod jak ovlivnit a zvysit uroveii fyzické kondice je intervalovy trénink.
INTERVALOVY TRENINK

Pojem intervalovy trénink vyuzivaji nejen vrcholovi a vykonnostni sportovci vSech
specializaci, ale stal se soucésti i tréninkovych programi skupinovych kondic¢nich lekei,
nazvanych podle pomicek, které¢ pouzivaji (TRX, BOSU), nebo podle systému cviceni Cross
Fit, Boot camp, Insanity a podobné. VétSinou jde o snahu pfijit s novym neottelym pristupem
k tréninku zatazenim ,,zapomenutych cviki*“ s odkazem na jejich piirozenost a ,,funkcnost®.
Intervalovy trénink vychdzi ze zafazovani vysoce intenzivni zatéZe a nasledného odpocinku
kdy nedojde k uplnému zotaveni. Jde o specificky tréninkovy ptistup vychazejici ze znalosti
fyziologie ¢lovéka.



PRINOSY INTERVALOVEHO TRENINKU
Zmény ve sloZeni télesné hmoty

Pii intervalovém tréninku zapojujeme vice svalovych vldken (za pfedpokladu Ze vyuZzivame
komplexni cviky) a mizeme urychlovat rast svalové hmoty.

Zrychleni metabolismu

Po ukonceni intervalového tréninku dochazi ke zrychleni metabolismu, coz mize mit za
nasledek zvySeny vydej energie.

ZlepSeni aerobni kapacity organismu

ZlepSuje schopnost organismu pracovat, protoze zatizeni kardiovaskularniho systému je vyssi
nez pii kontinudlni zatézi.

NEVYHODY INTERVALOVEHO TRENINKU

U netrénovanych jedinci mize dojit k pietizeni kardiovaskularniho systému a tim se zvySuje
riziko zranéni. Neni vhodny (zejména velmi intenzivni intervaly) pro star$i osoby a
netrénované jedince. Jeho zatfazeni do cviceni vyZaduje dobry rozvoj kondi¢nich schopnosti.

METODIKA INTERVALOVEHO TRENINKU

Délka zatizeni a odpocinku se stanovuje podle druhu pohybové €innosti a jeji intenzity. Jiny
interval zvolime pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti, rychlostnich nebo silovych. Neplati, ze
¢im krat$i doba zotaveni tim lepSi vysledky na ob&hovy systém. Stfidat mizeme casti
s vysokou intenzitou (nad 80% max. TF) s aktivitami nizké intenzity (pod 60% max. TF). Pfi
skupinovém cviceni silové vytrvalostniho charakteru, kam lze zaradit vétSinu lekci vyuzivame
zejména tyto postupy:

1) Rozvoj silové vytrvalosti. Cvi¢ime s nizkym odporem (véha vlastniho téla), nebo se
zatezi do 50% maximalni zatéZe pro jedno opakovani (dale MO). Délka zatiZeni 30
sekund — 1 minuta, intenzita zatizeni stfedni, zamétujeme se na velké svalové partie a
kombinované cviky, kdy zapojujeme vice svalovych partii nardz. Délka odpocinku
30 sekund na vymeénu stanovisté. Pocet stanovist’ (cvikll) 6 — 10, pocet opakovani 15
—30. Pocet okruhti 2 — 5. Vyuzivame Cinky, stepy, gumové expandery, vlastni vahu.

2) Rozvoj dynamické sily. Cvi¢ime s nizkym odporem (do 30%) od 5 do 15 sekund.
Délka odpocinku je 1:5. Pocet stanovist’ (cviki) 4 — 6, pocet okruhti 2 — 4. Cviceni
by mélo probihat v uplném zotaveni a maximdlni rychlosti. Intenzita cviceni je
maximalni, ale pouze korektni technikou.



3) Rozvoj rychlostni vytrvalosti. Délka cviceni do 25 sekund, intenzita zatiZzeni
maximalni, intenzita odpocinku 1:3. Pocet cvikli 4 — 6, pocet sérii 3 — 6. Vhodné je
zafazovat intenzivni cvi€eni s vahou vlastniho téla poptipadé zmény polohy téla.

DIDAKTICKE ZASADY

e Zasada pfiméfenosti. Vzhledem kveéku a zdravotnimu stavu cvicicich. Pri
skupinovém tréninku velky problém!

e Zasada nazornosti. Cviceni se musi prezentovat v perfektnim provedeni, ukazka a
verbalni instrukce maji byt jednoduché a snadno pochopitelné.

e Zasada systemati¢nosti. Pravidelnost, pravidelnost a opét pravidelnost. Ani nejlepsi
cviceni Ix tydné ma pouze udriovaci charakter ne rozvojovy!

e Zasada cyklicnosti. Zatizeni se musi stiidat s odpoc¢inkem, hesla ,,¢im vice tim 1épe®,
,,c0 boli, to sili* a podobné¢ vedou pouze k pietrénovani. Mohou mit kratkodoby efekt,
ale z dlouhodobého hlediska jsou kontraproduktivni! ZvySeni funkéni kapacity
organismu dosahneme, pokud je prostor i pro regeneraci. Cvi¢eni ma probihat ve
vlnach ne kontinualné stejna zatéz nekolikrat tydné.

e Zasada pozitivni motivace. Navodit pozitivni vztah k pohybu. Ménit cviceni,
podminky, atmosféru.

VYSOCE INTENZIVNi FORMY INTERVALOVEHO TRENINKU
TABATA

Vysoce intenzivni forma intervalového tréninku, nevhodna pro rekreacni sportovce a
zacateCniky. Interval zatiZeni je 20 sekund interval odpocinku 10 sekund. ZatiZzeni ma byt
maximalni intenzity. Problém je v tom, Ze systém vznikl pro vrcholové sportovce jako soucést
jejich ptipravy. V dnesni dobé s e stal komerénim hitem pro vysoce intenzivni trénink.

HIIT

High Intensity Interval Training. Pokrac¢ovatel systému TABATA. Snaha o vysokou intenzitu
cviCeni s kratkym intervalem odpocinku. VyuZivaji se vice kloubové cviky s vlastni vahou,
kliky, leh sedy, diep — vzpor — dfep a vztyk a podobné. Rychlost provedeni je na ukor
techniky pohybu.



POLEMIKA NA ZAVER

Intervalovy trénink je pouze jednou z metod rozvoje kondicnich schopnosti. Vysoce
intenzivni trénink Spatnou technikou je stejné Skodlivy, jako jakykoliv jiny trénink. Komer¢ni
volani po navratu k funkénimu, prirozenému tréninku je potteba brat s rezervou. Zakladem je
diagnostika pohybového aparatu a vhodné zvolend zatéz a tréninkové prostfedky. Neni tak
davno doba, kdy védci zjistili, Ze diep je Skodlivy na kolena a rotace trupu a rychlé zmény
poloh jsou §kodlivé. Dnes opét védci ptisli © s navratem k funkénimu pojeti tréninku.

,MIRA PRAVDIVOSTI VEDECKEHO POZNANI SE NEZVYSUJE TiM KOLIKRAT
JE POTVRZENO, ALE TiM KOLIKRAT JE ZPOCHYBNENO%

Karl POPPER
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