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Východiska: Oblast fitness je příznačná častými změnami, objevují se nové trendy, metody nebo cviky. Současným 
trendem je „high intensity“ neboli způsob cvičení, který je spojen s vysokým úsilím, intenzivními prožitky, vysokou 
tepovou frekvencí apod. „High-intensity“ je zahrnuto do více oblastí a používáno širokou sportovní veřejností. Vzhle-
dem k rozsáhlému využívání je důležité, aby terminologie byla používána a interpretována správně. Cíle: Vymezit 
vybrané aktuální pojmy spojené s „high intensity“ a zřetelně popsat jejich odlišnosti. Jednalo se o HIFT (high-intensity 
functional training), HIIT (high-intensity interval training), kruhový trénink, CrossFit® a funkční trénink. Metodika: 
Byla provedena literární rešerše v databázích Pubmed, Semantic scholar, Google scholar a Scopus. Využity byly 
i tuzemské nedigitalizované zdroje. Do analýzy byly zahrnuty pouze zdroje, u kterých bylo možné jasně určit použití 
daného pojmu. Výsledky a závěry: Vybrané pojmy byly vymezeny a zároveň byly popsány rozdílné znaky. Každý 
z uvedených pojmů má svá jasná specifika, a proto by neměly být zaměňovány nebo nevhodně použity. Vzhledem 
k neustálému vývoji ve fitness je nutné tento sektor stabilně sledovat i z pohledu terminologie.
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Úvod

Oblast fitness patří dlouhodobě mezi odvětví, kde se 
objevují nové trendy. Jedná se o formy cvičení, cvi-
čební pomůcky nebo specifické prostředí. Na rozdíl 
od rigidních sportovních disciplín, je možné zazna-
menat velké rozdíly i za dobu jedné dekády. Novým 
směrům se nevyhnulo ani 21. století, kde lze spatřovat 
paralelu k výkonově orientované společnosti. Prostor 
dostaly formy cvičení vyznačující se vysokým úsilím 
a náročností (Feito et al., 2018), které s sebou přináše-
jí intenzivní prožitky, prožívání akutního diskomfortu 
(následně silných emocí přicházejících po skončení). 
Dalším atributem je zvýšený potenciál přinášet rela-
tivně rychle objektivní výsledky ve složení těla nebo 
fyzických výkonech (Muñoz-Martínez et al., 2017). 
Za pomoci mediální podpory se tak vysoce intenzivní 
způsob cvičení stal populární, a to nejen u mladých lidí.

Pojem fitness má různé konotace (Hedblom, 2009; 
Schlegel, 2016; Štumbauer et al., 2013), nicméně 
v článku je vnímán jako sportovní odvětví zahrnující 

cvičení v posilovnách, cvičebních sálech, tělocvičnách 
apod.

Fitness již dávno nepředstavuje pouze cvičení v po-
silovnách na posilovacích strojích, s činkami a v při-
družené kardio zóně. V současnosti fitness zcela běžně 
zahrnuje také cvičení ve funkčních zónách, sálech 
orientujících se na skupinová cvičení, vzpírání nebo 
závěsné systémy. Nová odvětví s sebou často přinášejí 
vlastní terminologii, případně dochází k mísení se za-
vedeným stavem (např. u kruhového tréninku). Není 
ojedinělé, že i v odborných publikacích panuje nesou-
lad v použití pojmů (Moreno et al., 2020; Osipov et al., 
2019; Sobrero et al., 2019; Sperlich et al., 2017; Wilke 
et al., 2019), z označení tak není patrné, jaké prostřed-
ky, metody nebo cviky byly aplikovány. Nejen u laické 
veřejnosti může docházet ke zmatení v pojmech a tím 
i k nevhodnému používání nebo interpretaci. Značný 
vliv v tomto kontextu mohou mít sociální sítě, kde lze 
snadno šířit informace týkající se cvičení. Situaci zhor-
šuje i absence zastřešující organizace, která by tento 
aspekt řešila.

Je důležité, aby vzniklé pojmy byly správně po-
užívány a nedocházelo k desinterpretacím, k mylné-
mu nebo odlišnému používání. Článek se zaměřuje 
na oblasti, které jsou spojovány s cvičením ve vysoké 
intenzitě: High-intensity functional training (HIFT), 
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High-intensity interval training (HIIT), kruhový tré-
nink, CrossFit® a funkční trénink. Vysoká intenzita 
cvičení je zde chápána jako stav organismu, při kterém 
je dosahováno vysoké tepové frekvence, hladiny krev-
ního laktátu anebo je subjektivně vnímán jako velmi 
náročný. Jedná se také o aktivity, které často v různé 
podobě sdružují silové a vytrvalostní zatížení. Kromě 
HIFT jsou to termíny, které jsou běžně užívány v čes-
kém prostředí. Cílem článku je vymezit vybrané pojmy 
takovým způsobem, aby bylo možné je zřetelně oddělit, 
což je nutným krokem pro teorii i praktické využití. 

Metodika

Pro vymezení vybraných pojmů byl proveden sběr dat 
pomocí databází Pubmed, Semantic scholar, Scopus, 
Google scholar. Byly využity i tuzemské zdroje v di-
gitalizované i papírové podobě. Vyhledávání proběhlo 
na základě zadání klíčových slov v českém i anglic-
kém jazyce. Ty byly použity samostatně nebo v kom-
binacích (s použitím spojek „a“, „nebo“, či bez nich): 
„high-intesity“, „crossfit“, „functional“, „training“, 
„interval“, „circuit“. Zdroje byly z hlediska kvality, 
obsahu a relevantnosti zhodnoceny autorem. Nebyl 
kladen žádný specifický požadavek na podobu zdroje 
(druh studie, povaha knihy apod.). Sběr dat byl ukon-
čen v únoru 2021. Vyřazeny byly zdroje, u kterých ne-
bylo možné jasně identifikovat daný pojem nebo jeho 
určení nebylo jednoznačné. Z vybraných zdrojů byla 
následně provedena pro každý pojem zvlášť analýza 
na bázi přehledové studie. 

U analýzy pojmů bylo zohledňováno více kritérií: 
povaha cviků (komplexní – izolované, s externí zátěží), 
použití kardio a posilovacích strojů, existence systé-
mu cvičení, metody rozvoje motorických schopností, 
využití silového a vytrvalostního zatížení, organizace 
cvičení, cílová skupina.

Výsledky a diskuse

HIFT
High intensity functional training (HIFT) v překladu 
vysoce intenzivní funkční trénink je označení, které se 
začalo v rozšířené podobě objevovat v mezinárodním 
akademickém prostředí. Poprvé bylo použito ve vý-
zkumu Heinricha et al. (2014). Základním atributem 
je zahrnutí funkčních cviků vyžadující pohyb velkých 
svalových skupin a velkých kloubů (dřep, mrtvý tah, 
klik, shyb, trh, nadhoz, běh atd.) (Feito et al., 2018). Té-
měř vždy se také mění poloha těžiště v prostoru a tělo 
se pohybuje v různých rovinách (frontální, sagitální, 
transverzální) (Browne et al., 2020). Obvykle je orga-
nizováno jako skupinové cvičení pod vedením trenéra 
či instruktora.

Tento model cvičení by měl vyvolat adaptaci 
na bázi kardiovaskulární soustavy a muskuloskele-

tálního systému podobnou se silovým i vytrvalostním 
cvičením (Browne et al., 2020). Smyslem HIFT je roz-
voj komponent tělesné zdatnosti a zlepšení „výkonu“ 
v pohybových aktivitách běžného dne (Mangine et al., 
2018). Cvičení nemusí být orientováno nutně na abso-
lutní fyzický výkon.

Znakem HIFT je zapojit pestrou škálu prostředků 
ovlivňujících více motorických schopností najednou 
v rámci jedné cvičební jednotky. Měl by představovat 
potenciál pro rozvoj aerobní i anaerobní vytrvalosti, ale 
také absolutní nebo výbušné síly (Falk Neto & Ken-
nedy, 2019). Dále je možné využití pro management 
hmotnosti nebo změnu složení těla. Crawford et al. 
(2018) uvádějí čtyři mechanismy, které jsou typické pro 
HIFT: 1. zapojení různých domén (aerobní a odporové 
cvičení); 2. aplikace funkčních cviků vyžadující zapo-
jení obecných pohybových vzorů; 3. současné kom-
binování aerobních a odporových cviků ve cvičební 
jednotce; 4. stabilní koncentrace na vysoké úsilí.

Cvičební jednotky by měly vykazovat vysokou 
intenzitu ve smyslu zvýšených fyziologických para-
metrů (tepová frekvence > 85 % TFmax, krevní laktát 
8–12 mmol/l) a také vysoké subjektivní hodnocení ná-
ročnosti (podle RPE – rated perceived exertion) (Man-
gine et al., 2018). Dalšími znaky by měla být krátká 
doba trvání (obvykle do 20 minut) a stále variování 
obsahu (jednotky se málokdy zcela opakují) (Kliszcze-
wicz et al., 2018). Podle autorů jsou všechny cvičební 
jednotky příznačné kombinací několika cviků/stano-
višť (cviky s vlastním tělem anebo s činkami, použití 
kardio strojů apod.) resp. jejich různou povahou (od-
porové cviky, vytrvalostní disciplíny) (Browne et al., 
2020). Cviky pocházejí z mnoha oblastí – gymnastika, 
olympijské vzpírání, kettlebelly, veslování atd. (Klisz-
czewicz et al., 2018). Smyslem je provádění cviků co 
nejrychleji resp. minimalizovat pauzy mezi nimi. HIFT 
tréninky jsou typicky prováděny ve formátu kruhové-
ho tréninku – cviky jsou střídány sousledně v předem 
uvedeném pořadí, po vykonání posledního se navazuje 
prvním cvikem (Brisebois et al., 2018). 

Obvykle není nastaven odpočinek mezi jednotli-
vými cviky, což je jeden ze zásadních rozdílů oproti 
kruhovému tréninku. Pauzy si stanovuje každý podle 
potřeby, lze odpočívat kdykoliv v průběhu cvičení. Od-
počinek není předepsán, ale obvykle je krátký a závislý 
na zdatnosti jedince (Feito et al., 2018). Další odlišností 
od klasického kruhového tréninku je počet cviků, který 
je nižší a pohybuje se nejčastěji v rozmezí 2–6.

HIFT představuje koncept, který se vyvinul z Cross-
Fitu®, ale měl by přesahovat jeho rozměr. Společným 
znakem je mimo jiné použití základních metod jako 
AMRAP (as many repetitions as possible) nebo FT 
(for time), spojování různých modalit během cvičení 
a variabilita cvičení (Crawford et al., 2018). Odlišnost 
je ve volnějším pojetí systému cvičení. Není stanoven 
přesný (krátkodobý i dlouhodobý) formát, jak by mělo 
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být cvičení organizováno. Z dostupných zdrojů není 
zřejmé, podle jakého klíče by se měli trenéři řídit – 
zapojení svalových skupin / částí těla, poměr určitých 
cviků nebo modalit apod. U HIFT není k dispozici 
žádná obecná metodologie, proto lze vycházet pouze 
z výzkumů používající toto označení. Pokud by měl 
být CrossFit® jednou z částí HIFT, měly by se zde ob-
jevovat i typické metody a přístupy z crossfitového 
systému: použití jedné modality v tréninkové jednotce 
(např. pouze cviky s vlastním tělem); čistě silové pojetí 
tréninkové jednoty bez zapojení vytrvalostních cvičení; 
použití metod intervalového zatížení apod. V uvede-
ných studiích se tak nestalo, ani to nebylo uvedeno jako 
možná alternativa.

V některých případech nebývá jasně rozlišováno 
mezi HIFT a CrossFitem® (Falk Neto & Kennedy, 
2019). Autoři sice používají označení HIFT, ale meto-
dika intervenčních programů je shodná se systémem, 
který používá CrossFit® (Crawford et al., 2018; Man-
gine et al., 2018; Tibana et al., 2018). Tento přístup 
ztěžuje vymezení pojmů. Lze se domnívat, že jedním 
z důvodů bude ochranná známka značky CrossFit®, kte-
rá je také závazná pro použití metod nebo výběru cviků. 
V případě označení HIFT nejsou výzkumníci vázáni 
na konkrétní požadavky. V jiných případech je uváděn 
CrossFit® jako jedna z alternativ HIFT (Feito et al., 
2018). HIFT by tak měl představovat nadřazený pojem 
zahrnující širší spektrum cvičebních forem a metod.

Na základě uvedených informací nelze popsat uce-
lené a jasné vymezení HIFT. Ačkoliv se zmínění autoři 
snaží o vytvoření nadřazeného pojmu ke CrossFitu®, 
působí dojmem, že aplikují jen některé crossfitové 
metody a při praktickém použití neuvádějí nic origi-
nálního. Je zapotřebí další činnosti k potvrzení této 
konotace, a proto by měl být tento pojem používán 
s opatrností.

HIIT 
High-intensity interval training (HIIT) je metodou, kte-
rá se začala objevovat u běžců ve 30. letech 20. století 
a jedním z prvních průkopníků byl např. Paavo Nurmi. 
Dalším věhlasným sportovcem používající HIIT byl 
Emil Zátopek (Laursen & Buchheit, 2019). Tato meto-
da je spojena především s cyklickými vytrvalostními 
sporty s potenciálem rozvoje aerobních i anaerobních 
parametrů. Často je dáváno do kontrastu s kontinuálním 
zatížením střední (submaximální) intenzity. 

Představuje metodu, která je obvykle příznačná re-
lativně nízkým objemem práce a vysokou intenzitou 
(Batacan et al., 2017). Jedná se o přerušovanou metodu, 
kdy se střídá krátké zatížení s pasivním odpočinkem 
nebo velmi lehkou zátěží (20–40% VO2max) (Norton 
et al., 2010). Intenzita je určována pomocí různých 
parametrů jako RPE, VO2max, tepová frekvence, vý-
kon ve wattech, rychlost. Společným jmenovatelem 

je pohyb sportovce v submaximální až maximálních 
hodnotách.

HIIT se liší od klasického intervalového tréninku 
délkou zatížení a odpočinku. Pracovní interval se pohy-
buje v rozmezí 6 s – 4 min, fáze odpočinku 10 s – 5 min 
a celková doba 4 – 30 min (Sloth et al., 2013), nicméně 
pro určité sportovní disciplíny nebo účely může být 
pracovní interval delší (Laursen & Buchheit, 2019). 
Prostředkem pro HIIT jsou obvykle jednorozměrné mo-
dality jako běh, cyklistika, veslování, které mezi sebou 
nebývají kombinovány. 

HIIT se osvědčil jako vhodný a bezpečný prostře-
dek pro rozvoj kardio-metabolických, silových nebo 
výkonnostních parametrů u zdravotně oslabených, běž-
né populace i výkonnostních sportovců (Batacan et al., 
2017; Cassidy et al., 2017; Laursen & Buchheit, 2019; 
Weston et al., 2014).

S příchodem funkčního tréninku se touto metodou 
inspiroval i sektor fitness, a proto se stala velmi roz-
šířenou a známou. Často používaným protokolem je 
Tabata training, kde se střídá 20s práce a 10s odpo-
činek v 7–8 sériích (Tabata, 2019). V praxi je para-
doxně (a mylně) aplikován na běžné cviky. Nyní se 
objevují i kombinované formy, které k typickým cyk-
lickým aerobním cvičením přidávají běžné cviky nebo 
je nahrazují úplně (Schlegel, Hiblbauer et al., 2020). 
Efektivita nebo fyziologická odezva takových progra-
mů zatím není dostatečně zmapována. I přesto se zdá, 
že z pohledu rozvoje vytrvalostních schopností nemají 
takový potenciál.

Metoda HIIT může být využita jako součást Cross-
Fitu® nebo funkčního tréninku, ale měla by být nahlí-
žena jako jedna z mnoha možných variant. I přes určitý 
trend ve fitness jsou zde patrné odlišnosti od kruhového 
tréninku. HIIT by měl být spojována především s vytr-
valostními sporty typu běh, cyklistika, plavání, veslová-
ní atd. Při použití (odporových) cviků nebo kombinace 
se zdá být vhodnější označení HIFT.

Kruhový trénink
Označení kruhový trénink je velmi rozšířené a užívané 
širokou sportovní veřejností. Původ metody lze datovat 
do 50. let 20 století, kdy Morgan a Andersen publiko-
vali studii zabývající se „circuit training“ (Seo et al., 
2019). Smyslem bylo střídání a opakování cviků v kru-
hovém systému. Původně byly používány pouze silové 
cviky, proto také vzniklo označení „circuit weight trai-
ning“ (Gettman & Pollock, 1981) nebo „resistance cir-
cuit training“ (Muñoz-Martínez et al., 2017). Postupem 
času však začali být implementovány i cviky aerobního 
charakteru. Nicméně převažovat by měly odporové cvi-
ky. Ačkoliv může mít kruhový trénink různou podobu, 
k dispozici jsou především studie používající resistenč-
ní cviky bez přítomnosti aerobních prvků (švihadlo, 
stacionární kolo apod.) (Buch et al., 2017; Hermassi 
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et al., 2019; Seo et al., 2019). V literatuře je možné se 
setkat v označením kruhový provoz, které má shodný 
význam, ale je dáváno spíše do souvislosti se školní 
tělesnou výchovou (Fialová & Rychtecký, 2002).

Kruhový trénink se využívá pro různé výkonnost-
ní kategorie včetně vrcholových sportovců pro účely 
rozvoje „atletického“ výkonu (Hermassi et al., 2019). 
Jedná se o efektivní, časově i organizačně nenáročnou 
metodu, která by měla vést k rozvoji silových i vytr-
valostních schopností. Z těchto důvodů je rozšířená 
v mnoha sportovních disciplínách, kde byla prokázána 
její účinnost (Falk Neto & Kennedy, 2019; Freitas et 
al., 2016). Přenos do vytrvalostních výkonů není tak 
markantní, nicméně experimentální studie dokazují 
pozitivní signifikantní výsledky (Alcaraz et al., 2008; 
Buch et al., 2017).

Neexistuje přesné vymezení cviků, které by měly 
být použity. Mohou být využity cviky s vlastním tě-
lem, volnými vahami nebo posilovacími stroji. Je také 
možná jejich libovolná kombinace (Seo et al., 2019). 
Lehnert et al. (2014) doporučují střídání podle zamě-
ření např. agonista-antagonista nebo horní – dolní kon-
četiny. Nicméně exaktní předpis pro výběr nebo pořadí 
cviků není stanoven (Jarkovská, 2009).

Organizace kruhového tréninku může být podle 
počtu opakování na jednotlivém stanovišti v rozme-
zí 10–15 (Buch et al., 2017), resp. 8–20 (Seo et al., 
2019). Odpočinek mezi stanovišti v takovém případě 
bývá 30–120 s. Dalším způsobem pojetí je určením 
časového pracovního a odpočinkového intervalu (např. 
40 s práce – 20 s pauza) (Lehnert et al., 2014). Z pohle-
du intenzity je obvykle pracováno v rozmezí 40–60 % 
1 RM (Muñoz-Martínez et al., 2017). Zároveň nebý-
vá požadavkem provedení maximální rychlostí. Počet 
stanovišť je udáván na 6–12, celková doba trvání se 
pohybuje mezi 20–40 minutami (Dovalil, 2008).

Zásadní odlišností od HIFT nebo funkčního tré-
ninku je možnost využití posilovacích strojů, vyšší 
počet stanovišť nebo organizace cviků podle zatížení 
svalových skupin. Specifikem je také řízený odpočinek 
nebo absence vytrvalostních disciplín. Souhrnně se jed-
ná o dlouhodobě využívanou metodu, která díky své 
variabilitě může být (spíše okrajově) využita i v rámci 
HIFT nebo CrossFitu®. 

Aktuálně je nejčastěji využívána ve smyslu vyso-
kofrekvenčního intervalového cvičení s nižší intenzi-
tou odporu, kde výrazně převyšuje poměr práce nad 
odpočinkem. V této konotaci by tak měl být kruhový 
trénink používán.

CrossFit®

CrossFit® vznikl ve Spojených státech amerických 
v polovině 90. let a jeho tvůrcem je Greg Glassman. 
Postupem času se z lokální záležitosti stal celosvětový 
fenomén, který patří k nejrychleji rostoucím směrům/

sportům 21. století. Ačkoliv je vnímán především jako 
cvičební systém, jeho rozměr je mnohem širší. Základ-
ním cílem je rozvoj tělesné zdatnosti (fitness) a zlepšení 
zdraví, kde je zmíněn i rozměr wellness. Aktuálně lze 
vnímat CrossFit® v několika rovinách: 1. cvičební sys-
tém, 2. životní styl, 3. sportovní disciplína. 

Od začátku je filozofie CrossFitu® založena na úpra-
vě životního stylu a zaměřuje se i na oblast výživy. 
Z pohledu výživových doporučení představuje kom-
binaci zónové diety a Paleo stravování. Úprava jídel-
níčku by tak měla být nedílnou součástí provozování 
CrossFitu®. Dalším přesahem je provozování a učení 
se novým sportům (pohybovým aktivitám), které ne-
jsou přímo zahrnuty to cvičebního systému (Glassman, 
2002).

Na světe je přibližně 11 500 oficiálních crossfito-
vých tělocvičen, jejich otevření je podmíněno absolvo-
váním licenčního kurzu a také zaplacením příslušného 
ročního poplatku (Schlegel, 2020). Podstatné je zmí-
nit množství neoficiálních míst, které provozují stejné 
nebo velmi podobné cvičení. Díky tomu, že „život“ 
v crossfitových tělocvičnách přesáhl rozměr pouhého 
cvičení nebo skupinových lekcí, lze hovořit o subkul-
tuře. Působení crossfitové komunity je zřejmé a má sil-
ný vliv na psychosociální aspekty jednotlivce (Pickett 
et al., 2016). 

Cvičební systém je založen na třech pilířích: 1. po-
užívání funkčních (komplexních) pohybů, 2. vysoká 
intenzita (pro silové i vytrvalostní zatížení), 3. neu-
stálá změna (cvičební jednotky se málokdy opakují). 
Funkční pohyby jsou rozděleny do modalit: gymnasti-
ka (cviky s vlastním tělem), vzpírání (cvičení s externí 
zátěží), kardio (vytrvalostní disciplíny). Tyto modality 
jsou v systému zahrnuty stejnou měrou a v předepsa-
ných kombinacích. Základem nebo jedinou částí cvi-
čební jednotky je WOD (“workout of the day”), které 
obsahuje jednu nebo více zmíněných modalit. Z pohle-
du aplikovaných metod jsou nejčastěji používány AM-
RAP a FT, ale není to striktně určeno, proto je možné 
využít i jiné jako HIIT. V případě cvičebních jednotek 
zaměřených čistě na gymnastiku nebo vzpírání nemusí 
nutně docházet k zatížení stimulující rozvoj vytrvalost-
ních schopností. 

Vytvořila se i výkonnostní, resp. závodní podoba 
CrossFitu®, která splňuje atributy sportovní disciplíny. 
Má jasná pravidla, podle kterých je možné porovnávat 
výsledky závodníků. Závodní podoba je v současnosti 
spojena s dlouhodobou tréninkovou přípravou (Schle-
gel, 2020). Ačkoliv je výkonnostní pojetí často sdru-
žováno s cvičením ve smyslu původních myšlenek, je 
nutné tyto oblasti jasně oddělit. Ke CrossFitu® lze tedy 
přistupovat jako k ostatním sportovním disciplínám, 
čímž se také odlišuje od HIFT nebo funkčního tréninku.

Zásadní odlišností od HIFT nebo funkčního tré-
ninku je systematická organizace cvičebních jednotek 
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a přístup ke cvičení na základě modalit gymnastiky, 
vzpírání a kardia. Jedná se o dlouhodobé organizova-
né nastavení pohybového režimu. CrossFit® přinesl 
do sportovního světa mnoho nového – cvičební systém, 
kombinace různých modalit, metody cvičení atd. To se 
stalo inspirací pro HIFT nebo funkční trénink, a proto 
může docházet ke nejasnému rozlišení.

Funkční trénink
Pojem funkční trénink se začal objevovat v 60. a 70. le-
tech v oblasti fyzioterapie. Byl dáván do kontextu 
běžných denních aktivit („activities of daily living“), 
zvládání přirozených pohybů (vzpažit, sebrat předmět 
ze země, posadit se apod.). Používán byl především 
u jedinců s výrazným zdravotním omezením, u kterých 
bylo cílem obnovit normální funkci pohybového apa-
rátu (Inaba et al., 1973). V rehabilitačních programech 
byl funkční trénink také spojován s odporovým cvi-
čením, protože se prokázal synergický efekt takového 
postupu. V oblasti medicíny, fyzioterapie nebo reha-
bilitace se používá i v současnosti (Liu et al., 2014).

Postupem času se označení přeneslo také do oblasti 
fitness, kde začalo být spojováno s komplexními pohy-
by, různými pomůckami (TRX, BOSU apod.) a cviče-
ním ve vyšší intenzitě. Vytvořily se i varianty cvičení 
s hudbou (např. Les Mils) nebo cvičení organizova-
ná v přírodě. Pojem funkční trénink se přenesl také 
do oblasti sportovního tréninku a je součástí kondiční 
přípravy sportovců (Boyle, 2016). 

I přes odlišný oborový přístup lze nalézt společné 
znaky. Výběr cviků a metod by měl cílit na rozvoj tě-

lesné zdatnosti. Celkový přístup by tedy měl rozvíjet 
širší spektrum silových a vytrvalostních schopností, fle-
xibilitu a také zlepšovat parametry složení těla. Funkč-
ní trénink používá komplexní (vícekloubové pohyby) 
cviky s cílem harmonicky zatěžovat celé tělo. Dále je 
zde návaznost na přirozené lidské pohyby (skákání, le-
zení, plazení, běhání, házení, manipulace s břemenem 
atd.) (Schlegel, Dostálová et al., 2020). Přístup není 
založen na využití izolovaného posilování, ačkoliv i to 
lze v aplikovat. Jedná se o obecné označení, které není 
vázáno na využití konkrétní pomůcky nebo zaměření 
na určitou část těla (např. střed těla – core). 

Ačkoliv je základním přístupem využití (posilova-
cích) cviků, měl by být v rámci cvičení zahrnut i rozvoj 
vytrvalosti. Není nutné, aby docházelo k vysokému za-
tížení jako u HIIT nebo HIFT, nicméně zvýšení fyzio-
logických hodnot (např. tepové frekvence) je nezbytné. 
Ve funkčním tréninku je běžné využití (cyklických) vy-
trvalostních cvičení. 

Základním požadavkem pro funkční trénink je 
volba takových metod a prostředků, aby docházelo 
k pozitivnímu ovlivnění tělesné zdatnosti a přenosu 
do aktivit běžného života. Silové i vytrvalostní zatížení 
může probíhat i v nižších intenzitách, mohou být také 
využity koncepty typu Primal move, Ido Portal apod. 
Nejsou zde konkrétní požadavky na strukturu cvičební 
jednotky nebo dlouhodobé systematické pojetí. Jedná 
se tak o určitý přístup k pohybu a výběru pohybových 
aktivit, který lze pojmout velmi odlišně a přizpůsobit 
individuálním cílům a potřebám (Schlegel, Dostálová 
et al., 2020). Označení funkční trénink je vhodné použí-

Tabulka 1
Komparace pojmů

Charakteristiky HIFT HIIT kruhový trénink funkční trénink CrossFit®
organizace zatížení podle času ano ano ano ano ano
organizace zatížení 
podle počtu opakování ano ne ne ano ano

použití intervalových metod ne ano ano ano ano
použití posilovacích strojů ne ne ano ne ne
použití kardio strojů ano ano ne ano ano
použití výhradně komplexních 
pohybů ano ano ne ano ano

systematická organizace 
cvičení ne ne ne ne ano

cvičení ve vysoké intenzitě ano ano spíše ano není podmínkou ano
vymezené určení aplikace 
silových a vytrvalostních 
cvičení

ne ano ne ne ano

počet cviků ve cvičební 
jednotce nízký až střední nízký spíše vysoký nelze určit nízký–střední

počet opakování nízký až vysoký nelze určit střední nelze určit nízký až vysoký
používání v ČR ne ano ano ano ano

Legenda: HIFT – vysoce intenzivní funkční trénink; HIIT – vysoce intenzivní intervalový trénink
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vat pro pohybové aktivity nevýkonnostního charakteru, 
v kontextu sportovního tréninku je přesnější používat 
terminologii tradičně spojenou s rozvojem motorických 
schopností. Zmíněné platí pro oblast kinantropologie 
a české prostředí. V případě jiných oborů nebo mezi-
národního použití nelze význam zobecnit.

Pro přehled byla vytvořena Tabulka 1, kde jsou zob-
razeny charakteristiky jednotlivých pojmů. Stejně jako 
je obtížné vytvořit přesnou definici, která by postihla 
všechny různorodé varianty cvičení, znamenají některá 
pole spíše většinové pojetí než absolutní určení.

Závěry

Vymezení pojmů v rámci určité sportovní oblasti je zá-
sadním krokem pro teorii i praxi. Fitness představuje 
specifické odvětví, které dlouhodobě zažívá velké změ-
ny ve výběru forem cvičení, cvičebních pomůcek nebo 
metod. Díky tomu se objevují nová slova nebo vznikají 
nové konotace. V článku byly popsány vybrané pojmy, 
které jsou spojovány s „high-intesity“ cvičením a jsou 
také silně rozšířeny mezi sportující populací. Vzhle-
dem k vysoké variabilitě použití u nich nelze vytvořit 
exaktní definici, proto byla zvolena podrobná deskripce 
zahrnující jasná specifika. V některých aspektech byly 
mezi sebou porovnávány, aby bylo zřejmé jejich vy-
mezení. Ukázalo se, že HIFT, HIIT, kruhový trénink, 
CrossFit®, funkční trénink bude možné dobře rozlišit 
při jejich použití. Nové trendy a pojetí pohybových 
aktivit, forem či metod cvičení se stále mění, proto je 
důležité sledovat vývoj v této oblasti.
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Definition of actual fitness terms: high-intensity functional training, high-intensity interval 
training, functional training, circuit training, CrossFit®

Background: Frequent changes, new trends characterize the fitness industry, methods or exercises appear. The cur-
rent trend is “high intensity”, or a way of exercising, associated with high effort, intense experiences, increased heart 
rate, etc. “High-intensity” is included in several areas and used by the general sporting public. Due to its widespread 
use, it is important that terminology is used and interpreted correctly. Objective: To define selected current concepts 
associated with “high intensity” and clearly describe their differences. These were HIFT (high-intensity functional 
training), HIIT (high-intensity interval training), circuit training, CrossFit, functional training. Methods: Literature 
research was performed in the databases Pubmed, Semantic scholar, Google scholar, Scopus. Domestic non-digitized 
sources were also used. Only sources for which the use of the term could be clearly identified were included in the 
analysis. Results and conclusions: Selected terms were defined, and at the same time, different attributes were de-
scribed. Each of these terms has its precise specifics and should therefore not be confused or inappropriately used. 
Due to the constant development in the fitness industry, it is necessary to monitor this sector stably.

Keywords: intensity, interval, fitness, terminology
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