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Vychodiska: Oblast fitness je pfiznac¢na ¢astymi zménami, objevuji se nové trendy, metody nebo cviky. Souc¢asnym
trendem je ,,high intensity* neboli zplisob cvi€eni, ktery je spojen s vysokym usilim, intenzivnimi prozitky, vysokou
tepovou frekvenci apod. ,,High-intensity* je zahrnuto do vice oblasti a pouzivano Sirokou sportovni vefejnosti. Vzhle-
dem k rozsdhlému vyuzivani je dilezité, aby terminologie byla pouzivana a interpretovana spravné. Cile: Vymezit
vybrané aktualni pojmy spojené s ,,high intensity* a zietelné popsat jejich odlisnosti. Jednalo se o HIFT (high-intensity
functional training), HIIT (high-intensity interval training), kruhovy trénink, CrossFit® a funkéni trénink. Metodika:
Byla provedena literarni reserSe v databazich Pubmed, Semantic scholar, Google scholar a Scopus. Vyuzity byly
1 tuzemské nedigitalizované zdroje. Do analyzy byly zahrnuty pouze zdroje, u kterych bylo mozné jasné urcit pouZziti
daného pojmu. Vysledky a zavéry: Vybrané pojmy byly vymezeny a zaroven byly popsany rozdilné znaky. Kazdy
z uvedenych pojml ma sva jasna specifika, a proto by nemély byt zaménovany nebo nevhodné pouzity. Vzhledem

k neustalému vyvoji ve fitness je nutné tento sektor stabilné sledovat i z pohledu terminologie.
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Uvod

Oblast fitness patii dlouhodob¢ mezi odvétvi, kde se
objevuji nové trendy. Jedna se o formy cviceni, cvi-
¢ebni pomucky nebo specifické prostredi. Na rozdil
od rigidnich sportovnich disciplin, je mozné zazna-
menat velké rozdily i za dobu jedné dekady. Novym
smérim se nevyhnulo ani 21. stoleti, kde 1ze spatfovat
paralelu k vykonové orientované spolecnosti. Prostor
dostaly formy cviceni vyznacujici se vysokym usilim
a narocnosti (Feito et al., 2018), které s sebou piinase-
ji intenzivni prozitky, prozivani akutniho diskomfortu
(nésledné silnych emoci pfichazejicich po skonceni).
Dalsim atributem je zvySeny potencial pfinaset rela-
tivné rychle objektivni vysledky ve slozeni téla nebo
fyzickych vykonech (Mufioz-Martinez et al., 2017).
Za pomoci medialni podpory se tak vysoce intenzivni
zpusob cviceni stal popularni, a to nejen u mladych lidi.

Pojem fitness ma rtizné konotace (Hedblom, 2009;
Schlegel, 2016; Stumbauer et al., 2013), nicméng
v ¢lanku je vnimén jako sportovni odvétvi zahrnujici
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cviceni v posilovnach, cvicebnich salech, télocvicnach
apod.

Fitness jiz davno nepiedstavuje pouze cviceni v po-
silovnach na posilovacich strojich, s ¢inkami a v pfi-
druzené kardio zéné. V soucasnosti fitness zcela bézné
zahrnuje také cviceni ve funkcnich zonéch, salech
orientujicich se na skupinova cviceni, vzpirani nebo
zaveésné systémy. Nova odvétvi s sebou Casto prinaseji
vlastni terminologii, ptipadné¢ dochazi k miseni se za-
vedenym stavem (napf. u kruhového tréninku). Neni
ojedinélé, ze i v odbornych publikacich panuje nesou-
lad v pouZiti pojmi (Moreno et al., 2020; Osipov et al.,
2019; Sobrero et al., 2019; Sperlich et al., 2017; Wilke
et al., 2019), z oznaceni tak neni patrné, jaké prostred-
ky, metody nebo cviky byly aplikovany. Nejen u laické
vefejnosti mize dochdzet ke zmateni v pojmech a tim
1 k nevhodnému pouzivani nebo interpretaci. Znacny
vliv v tomto kontextu mohou mit socialni sité, kde lze
snadno $ifit informace tykajici se cviceni. Situaci zhor-
Suje 1 absence zastfesujici organizace, ktera by tento
aspekt fesila.

Je dulezité, aby vzniklé pojmy byly spravné po-
uzivany a nedochazelo k desinterpretacim, k mylIné-
mu nebo odlidnému pouzivani. Clanek se zaméfuje
na oblasti, které jsou spojovany s cvi¢enim ve vysoké
intenzité: High-intensity functional training (HIFT),
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High-intensity interval training (HIIT), kruhovy tré-
nink, CrossFit® a funkéni trénink. Vysoka intenzita
cviCeni je zde chapana jako stav organismu, pii kterém
je dosahovano vysoké tepové frekvence, hladiny krev-
niho laktatu anebo je subjektivné vniman jako velmi
naro¢ny. Jedna se také o aktivity, které ¢asto v riizné
podobé sdruzuji silové a vytrvalostni zatizeni. Kromé
HIFT jsou to terminy, které jsou bézné uzivany v ces-
kém prostfedi. Cilem ¢lanku je vymezit vybrané pojmy
takovym zptisobem, aby bylo mozné je zietelné oddélit,
coz je nutnym krokem pro teorii i praktické vyuziti.

Metodika

Pro vymezeni vybranych pojmi byl proveden sbér dat
pomoci databazi Pubmed, Semantic scholar, Scopus,
Google scholar. Byly vyuzity i tuzemské zdroje v di-
gitalizované i papirové podobé€. Vyhledavani prob&hlo
na zaklad¢é zadani klicovych slov v ¢eském i anglic-
kém jazyce. Ty byly pouzity samostatné nebo v kom-
binacich (s pouzitim spojek ,,a“, ,,nebo®, ¢i bez nich):
»high-intesity®, ,,crossfit”, ,,functional®, ,training®,
Hinterval®, | circuit”. Zdroje byly z hlediska kvality,
obsahu a relevantnosti zhodnoceny autorem. Nebyl
kladen zadny specificky pozadavek na podobu zdroje
(druh studie, povaha knihy apod.). Sbér dat byl ukon-
¢en v unoru 2021. Vyfazeny byly zdroje, u kterych ne-
bylo mozné jasn¢ identifikovat dany pojem nebo jeho
urc¢eni nebylo jednoznacné. Z vybranych zdroju byla
nasledné provedena pro kazdy pojem zvlast analyza
na bazi ptehledové studie.

U analyzy pojmu bylo zohlednovano vice kritérii:
povaha cvikil (komplexni — izolované, s externi zatézi),
pouziti kardio a posilovacich strojt, existence systé-
mu cvi¢eni, metody rozvoje motorickych schopnosti,
vyuziti silového a vytrvalostniho zatiZeni, organizace
cviceni, cilova skupina.

Vysledky a diskuse

HIFT
High intensity functional training (HIFT) v piekladu
vysoce intenzivni funkéni trénink je oznaceni, které se
zacalo v rozsifené podob¢ objevovat v mezinarodnim
akademickém prosttedi. Poprvé bylo pouzito ve vy-
zkumu Heinricha et al. (2014). Zakladnim atributem
je zahrnuti funkénich cvikd vyzadujici pohyb velkych
svalovych skupin a velkych kloubt (dfep, mrtvy tah,
klik, shyb, trh, nadhoz, b¢h atd.) (Feito et al., 2018). T¢é-
se pohybuje v riznych rovinach (frontalni, sagitalni,
transverzalni) (Browne et al., 2020). Obvykle je orga-
nizovano jako skupinové cviceni pod vedenim trenéra
¢i instruktora.

Tento model cviceni by mél vyvolat adaptaci
na bazi kardiovaskularni soustavy a muskuloskele-
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talniho systému podobnou se silovym i vytrvalostnim
cvi¢enim (Browne et al., 2020). Smyslem HIFT je roz-
voj komponent télesné zdatnosti a zlepSeni ,,vykonu*
v pohybovych aktivitach bézného dne (Mangine et al.,
2018). Cviceni nemusi byt orientovano nutn¢ na abso-
lutni fyzicky vykon.

Znakem HIFT je zapojit pestrou skalu prostiedki
ovliviyjicich vice motorickych schopnosti najednou
v ramci jedné cvicebni jednotky. M€l by predstavovat
potencial pro rozvoj aerobni i anaerobni vytrvalosti, ale
také absolutni nebo vybusné sily (Falk Neto & Ken-
nedy, 2019). Dale je mozné vyuziti pro management
hmotnosti nebo zménu slozeni téla. Crawford et al.
(2018) uvade;ji ¢tyti mechanismy, které jsou typické pro
HIFT: 1. zapojeni riznych domén (aerobni a odporové
cviceni); 2. aplikace funk¢nich cvikl vyzadujici zapo-
jeni obecnych pohybovych vzori; 3. soucasné kom-
binovani aerobnich a odporovych cviki ve cvicebni
jednotce; 4. stabilni koncentrace na vysoké usili.

Cvicebni jednotky by mély vykazovat vysokou
intenzitu ve smyslu zvySenych fyziologickych para-
metrt (tepova frekvence >85 % TFmax, krevni laktat
8—12 mmol/l) a také vysoké subjektivni hodnoceni na-
ro¢nosti (podle RPE — rated perceived exertion) (Man-
gine et al., 2018). Dal$imi znaky by méla byt kratka
doba trvani (obvykle do 20 minut) a stale variovani
obsahu (jednotky se malokdy zcela opakuji) (Kliszcze-
wicz et al., 2018). Podle autord jsou vSechny cvi¢ebni
jednotky pfizna¢né kombinaci nékolika cviki/stano-
vist’ (cviky s vlastnim télem anebo s ¢inkami, pouziti
kardio strojit apod.) resp. jejich riznou povahou (od-
porové cviky, vytrvalostni discipliny) (Browne et al.,
2020). Cviky pochézeji z mnoha oblasti — gymnastika,
olympijské vzpirani, kettlebelly, veslovani atd. (Klisz-
czewicz et al., 2018). Smyslem je provadéni cviki co
nejrychleji resp. minimalizovat pauzy mezi nimi. HIFT
tréninky jsou typicky provadény ve formatu kruhové-
ho tréninku — cviky jsou stfidany sousledné v piedem
uvedeném poradi, po vykonani posledniho se navazuje
prvnim cvikem (Brisebois et al., 2018).

Obvykle neni nastaven odpocinek mezi jednotli-
vymi cviky, coz je jeden ze zasadnich rozdili oproti
kruhovému tréninku. Pauzy si stanovuje kazdy podle
potieby, Ize odpocivat kdykoliv v pribéhu cviceni. Od-
pocinek neni pedepsan, ale obvykle je kratky a zavisly
na zdatnosti jedince (Feito et al., 2018). Dalsi odlisnosti
od klasického kruhového tréninku je pocet cvikd, ktery
je nizsi a pohybuje se nejcastéji v rozmezi 2—6.

HIFT ptedstavuje koncept, ktery se vyvinul z Cross-
Fitu®, ale mél by presahovat jeho rozmér. Spole¢nym
znakem je mimo jiné pouziti zdkladnich metod jako
AMRAP (as many repetitions as possible) nebo FT
(for time), spojovani riznych modalit béhem cviceni
a variabilita cviceni (Crawford et al., 2018). Odlisnost
je ve volnéjsim pojeti systému cviceni. Neni stanoven
presny (kratkodoby i dlouhodoby) format, jak by mélo
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byt cviceni organizovéano. Z dostupnych zdroji neni
ziejmé, podle jakého kli¢e by se méli trenéfi fidit —
zapojeni svalovych skupin / ¢asti téla, pomér urcitych
cvikl nebo modalit apod. U HIFT neni k dispozici
z4dna obecna metodologie, proto 1ze vychazet pouze
z vyzkumi pouzivajici toto oznaceni. Pokud by mél
byt CrossFit® jednou z ¢asti HIFT, mély by se zde ob-
jevovat i typické metody a pristupy z crossfitového
systému: pouziti jedné modality v tréninkové jednotce
(napft. pouze cviky s vlastnim télem); ¢isté silové pojeti
tréninkové jednoty bez zapojeni vytrvalostnich cviceni;
pouziti metod intervalového zatizeni apod. V uvede-
nych studiich se tak nestalo, ani to nebylo uvedeno jako
mozna alternativa.

V nékterych pfipadech nebyva jasné rozliSovano
mezi HIFT a CrossFitem® (Falk Neto & Kennedy,
2019). Autofi sice pouzivaji oznaceni HIFT, ale meto-
dika intervenénich programt je shodna se systémem,
ktery pouziva CrossFit® (Crawford et al., 2018; Man-
gine et al., 2018; Tibana et al., 2018). Tento pfistup
ztézuje vymezeni pojmu. Lze se domnivat, Ze jednim
z divodu bude ochranna znamka znac¢ky CrossFit®, kte-
ra je také zavazna pro pouziti metod nebo vybéru cvikd.
V piipadé oznaceni HIFT nejsou vyzkumnici vazani
na konkrétni pozadavky. V jinych ptipadech je uvadén
CrossFit® jako jedna z alternativ HIFT (Feito et al.,
2018). HIFT by tak mél predstavovat nadfazeny pojem
zahrnujici SirSi spektrum cvi¢ebnich forem a metod.

Na zaklad€ uvedenych informaci nelze popsat uce-
lené a jasné vymezeni HIFT. Ackoliv se zminéni autofi
snazi o vytvoreni nadfazeného pojmu ke CrossFitu®,
pusobi dojmem, ze aplikuji jen nékteré crossfitové
metody a pfi praktickém pouziti neuvadéji nic origi-
nalniho. Je zapotiebi dalsi ¢innosti k potvrzeni této
konotace, a proto by mél byt tento pojem pouZzivan
s opatrnosti.

HIT
High-intensity interval training (HIIT) je metodou, kte-
ra se zacala objevovat u bézcu ve 30. letech 20. stoleti
a jednim z prvnich prikopniki byl napt. Paavo Nurmi.
Dalsim véhlasnym sportovcem pouzivajici HIIT byl
Emil Zatopek (Laursen & Buchheit, 2019). Tato meto-
da je spojena predevsim s cyklickymi vytrvalostnimi
sporty s potencidlem rozvoje aerobnich i anaerobnich
parametri. Casto je davano do kontrastu s kontinualnim
zatizenim stfedni (submaximalni) intenzity.
Predstavuje metodu, ktera je obvykle pfiznac¢na re-
lativné nizkym objemem prace a vysokou intenzitou
(Batacan et al., 2017). Jedna se o pferusovanou metodu,
kdy se sttid4 kratké zatizeni s pasivnim odpoc¢inkem
nebo velmi lehkou zatézi (20-40% VO, ) (Norton
et al., 2010). Intenzita je ur€ovana pomoci riznych
parametrt jako RPE, VO, ., tepova frekvence, vy-
kon ve wattech, rychlost. Spolenym jmenovatelem
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je pohyb sportovce v submaximalni azZ maximalnich
hodnotach.

HIIT se lisi od klasického intervalového tréninku
délkou zatizeni a odpoc¢inku. Pracovni interval se pohy-
buje v rozmezi 6 s —4 min, fdze odpocinku 10 s — 5 min
a celkova doba 4 — 30 min (Sloth et al., 2013), nicméné
pro urcité sportovni discipliny nebo ucely muize byt
pracovni interval delsi (Laursen & Buchheit, 2019).
Prostredkem pro HIIT jsou obvykle jednorozmérné mo-
dality jako bé&h, cyklistika, veslovani, které mezi sebou
nebyvaji kombinovany.

HIIT se osvédcil jako vhodny a bezpeény prostie-
dek pro rozvoj kardio-metabolickych, silovych nebo
vykonnostnich parametrti u zdravotné oslabenych, béz-
né populace i vykonnostnich sportovci (Batacan et al.,
2017; Cassidy et al., 2017; Laursen & Buchheit, 2019;
Weston et al., 2014).

S pfichodem funkéniho tréninku se touto metodou
inspiroval i sektor fitness, a proto se stala velmi roz-
§ifenou a znamou. Casto pouzivanym protokolem je
Tabata training, kde se stiida 20s prace a 10s odpo-
¢inek v 7-8 sériich (Tabata, 2019). V praxi je para-
doxné (a mylné) aplikovan na bézné cviky. Nyni se
objevuji i kombinované formy, které k typickym cyk-
lickym aerobnim cvicenim ptidavaji bézné cviky nebo
je nahrazuji uplné (Schlegel, Hiblbauer et al., 2020).
Efektivita nebo fyziologicka odezva takovych progra-
mu zatim neni dostate¢né zmapovana. I ptesto se zda,
ze z pohledu rozvoje vytrvalostnich schopnosti nemaji
takovy potencial.

Metoda HIIT muze byt vyuzita jako soucast Cross-
Fitu® nebo funkéniho tréninku, ale méla by byt nahli-
Zena jako jedna z mnoha moznych variant. I ptes urcity
trend ve fitness jsou zde patrné odlisnosti od kruhového
tréninku. HIIT by mél byt spojovana predevsim s vytr-
valostnimi sporty typu béh, cyklistika, plavani, veslova-
ni atd. Pfi pouziti (odporovych) cvikii nebo kombinace
se zda byt vhodné&jsi oznaceni HIFT.

Kruhovy trénink

Oznaceni kruhovy trénink je velmi roz§ifené a uzivané
Sirokou sportovni vefejnosti. Pivod metody lze datovat
do 50. let 20 stoleti, kdy Morgan a Andersen publiko-
vali studii zabyvajici se ,,circuit training™ (Seo et al.,
2019). Smyslem bylo stiidani a opakovani cviki v kru-
hovém systému. Pivodné byly pouzivany pouze silové
cviky, proto také vzniklo oznaceni ,,circuit weight trai-
ning" (Gettman & Pollock, 1981) nebo ,,resistance cir-
cuit training* (Mufioz-Martinez et al., 2017). Postupem
Casu vSak zacali byt implementovany i cviky aerobniho
charakteru. Nicméné pievazovat by mély odporové cvi-
ky. Ac¢koliv miize mit kruhovy trénink riznou podobu,
k dispozici jsou pfedevsim studie pouZivajici resistenc-
ni cviky bez pfitomnosti acrobnich prvku (Svihadlo,
stacionarni kolo apod.) (Buch et al., 2017; Hermassi
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et al., 2019; Seo et al., 2019). V literatuie je mozné se
setkat v oznac¢enim kruhovy provoz, které ma shodny
vyznam, ale je davano spise do souvislosti se Skolni
télesnou vychovou (Fialova & Rychtecky, 2002).

Kruhovy trénink se vyuziva pro rtizné vykonnost-
ni kategorie véetné vrcholovych sportovcl pro ucely
rozvoje ,,atletického* vykonu (Hermassi et al., 2019).
Jedna se o efektivni, Casové i organiza¢né nenaro¢nou
metodu, kterd by méla vést k rozvoji silovych i vytr-
valostnich schopnosti. Z téchto diivodi je rozsifena
v mnoha sportovnich disciplinach, kde byla prokazana
jeji ucinnost (Falk Neto & Kennedy, 2019; Freitas et
al., 2016). Pfenos do vytrvalostnich vykond neni tak
markantni, nicméné experimentalni studie dokazuji
pozitivni signifikantni vysledky (Alcaraz et al., 2008;
Buch et al., 2017).

Neexistuje presné vymezeni cvikl, které by mély
byt pouzity. Mohou byt vyuzity cviky s vlastnim té-
lem, volnymi vahami nebo posilovacimi stroji. Je také
mozna jejich libovolna kombinace (Seo et al., 2019).
Lehnert et al. (2014) doporucuji sttidani podle zamé-
feni napf. agonista-antagonista nebo horni — dolni kon-
cetiny. Nicmén¢ exaktni pfedpis pro vybér nebo potfadi
cvikl neni stanoven (Jarkovska, 2009).

Organizace kruhového tréninku muaze byt podle
poctu opakovani na jednotlivém stanovisti v rozme-
zi 10-15 (Buch et al., 2017), resp. 8-20 (Seo et al.,
2019). Odpocinek mezi stanovisti v takovém piipadé
byva 30-120 s. Dal§im zpisobem pojeti je urc¢enim
¢asového pracovniho a odpocinkového intervalu (napf.
40s prace — 20 s pauza) (Lehnert et al., 2014). Z pohle-
du intenzity je obvykle pracovano v rozmezi 40-60 %
1 RM (Mufnoz-Martinez et al., 2017). Zaroven neby-
va pozadavkem provedeni maximalni rychlosti. Pocet
stanovist’ je udavan na 6-12, celkova doba trvani se
pohybuje mezi 20—40 minutami (Dovalil, 2008).

Zasadni odlisnosti od HIFT nebo funkéniho tré-
ninku je moznost vyuziti posilovacich stroju, vyssi
pocet stanovist’ nebo organizace cvikll podle zatizeni
svalovych skupin. Specifikem je také fizeny odpocinek
nebo absence vytrvalostnich disciplin. Souhrnné se jed-
na o dlouhodobé¢ vyuzivanou metodu, ktera diky své
variabilit¢ mize byt (spiSe okrajove€) vyuzita i v rdmci
HIFT nebo CrossFitu®.

Aktualné je nejCastéji vyuzivana ve smyslu vyso-
kofrekvencniho intervalového cviceni s nizsi intenzi-
tou odporu, kde vyrazné pfevysuje pomeér prace nad
odpocinkem. V této konotaci by tak mél byt kruhovy
trénink pouzivan.

CrossFit®

CrossFit® vznikl ve Spojenych statech americkych
v poloving 90. let a jeho tvircem je Greg Glassman.
Postupem casu se z lokalni zalezitosti stal celosvétovy
fenomén, ktery patii k nejrychleji rostoucim smértm/
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sportiim 21. stoleti. Ackoliv je vnimén piedevsim jako
cvicebni systém, jeho rozmér je mnohem $irsi. Zaklad-
nim cilem je rozvoj télesné zdatnosti (fitness) a zlepSeni
zdravi, kde je zminén i rozmér wellness. Aktualné lze
vnimat CrossFit® v nékolika rovinach: 1. cvicebni sys-
tém, 2. zivotni styl, 3. sportovni disciplina.

Od zacatku je filozofie CrossFitu® zalozena na tipra-
v¢ zivotniho stylu a zamétuje se i na oblast vyzivy.
Z pohledu vyzivovych doporuceni piedstavuje kom-
binaci zénové diety a Paleo stravovani. Uprava jidel-
nicku by tak méla byt nedilnou soucasti provozovani
CrossFitu®. Dalsim ptfesahem je provozovani a uéeni
se novym sportiim (pohybovym aktivitam), které ne-
jsou piimo zahrnuty to cvi¢ebniho systému (Glassman,
2002).

Na svéte je priblizné 11 500 oficidlnich crossfito-
vych télocvicen, jejich otevieni je podminéno absolvo-
vanim licen¢niho kurzu a také zaplacenim ptislusného
ro¢niho poplatku (Schlegel, 2020). Podstatné je zmi-
nit mnozstvi neoficialnich mist, které provozuji stejné
nebo velmi podobné cviceni. Diky tomu, ze ,,zivot™
v crossfitovych télocviénach piesahl rozmér pouhého
cviceni nebo skupinovych lekei, 1ze hovofit o subkul-
tute. Plisobeni crossfitové komunity je zfejmé a ma sil-
ny vliv na psychosocialni aspekty jednotlivce (Pickett
et al., 2016).

Cvicebni systém je zaloZen na tfech pilifich: 1. po-
uzivani funkénich (komplexnich) pohybt, 2. vysoka
intenzita (pro silové i vytrvalostni zatiZeni), 3. neu-
stala zména (cvicebni jednotky se malokdy opakuji).
Funkéni pohyby jsou rozdéleny do modalit: gymnasti-
ka (cviky s vlastnim télem), vzpirani (cvi¢eni s externi
zatezi), kardio (vytrvalostni discipliny). Tyto modality
jsou v systému zahrnuty stejnou mérou a v piedepsa-
nych kombinacich. Zakladem nebo jedinou casti cvi-
¢ebni jednotky je WOD (“workout of the day”), které
obsahuje jednu nebo vice zminénych modalit. Z pohle-
du aplikovanych metod jsou nejcastéji pouzivany AM-
RAP a FT, ale neni to striktn€ urceno, proto je mozné
vyuzit i jiné jako HIIT. V ptipadé cvicebnich jednotek
zamétenych Cisté na gymnastiku nebo vzpirani nemusi
nutné dochazet k zatizeni stimulujici rozvoj vytrvalost-
nich schopnosti.

Vytvorila se 1 vykonnostni, resp. zavodni podoba
CrossFitu®, ktera spliiuje atributy sportovni discipliny.
Ma jasna pravidla, podle kterych je mozné porovnavat
vysledky zédvodniki. Zavodni podoba je v soucasnosti
spojena s dlouhodobou tréninkovou piipravou (Schle-
gel, 2020). Ackoliv je vykonnostni pojeti ¢asto sdru-
zovano s cvi¢enim ve smyslu ptiivodnich myslenek, je
nutné tyto oblasti jasné odd¢lit. Ke CrossFitu® Ize tedy
pristupovat jako k ostatnim sportovnim disciplinam,
¢imz se také odliSuje od HIFT nebo funk¢niho tréninku.

Zasadni odlisnosti od HIFT nebo funkéniho tré-
ninku je systematickd organizace cvic¢ebnich jednotek
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a pristup ke cviceni na zaklad¢ modalit gymnastiky,
vzpirani a kardia. Jedna se o dlouhodobé organizova-
né nastaveni pohybového rezimu. CrossFit® ptinesl
do sportovniho svéta mnoho nového — cvicebni systém,
kombinace riznych modalit, metody cviceni atd. To se
stalo inspiraci pro HIFT nebo funkéni trénink, a proto
muze dochazet ke nejasnému rozliseni.

Funkcni trénink
Pojem funk¢ni trénink se zacal objevovat v 60. a 70. le-
tech v oblasti fyzioterapie. Byl davan do kontextu
béznych dennich aktivit (,,activities of daily living™),
zvladani ptirozenych pohybt (vzpazit, sebrat pfedmét
ze zemg, posadit se apod.). Pouzivan byl predevsim
u jedincll s vyraznym zdravotnim omezenim, u kterych
bylo cilem obnovit normalni funkci pohybového apa-
ratu (Inaba et al., 1973). V rehabilita¢nich programech
byl funkéni trénink také spojovan s odporovym cvi-
¢enim, protoze se prokazal synergicky efekt takového
postupu. V oblasti mediciny, fyzioterapie nebo reha-
bilitace se pouziva i v soucasnosti (Liu et al., 2014).

Postupem ¢asu se oznaceni pieneslo také do oblasti
fitness, kde zacalo byt spojovano s komplexnimi pohy-
by, riznymi pomickami (TRX, BOSU apod.) a cvice-
nim ve vys$i intenzité. Vytvorily se i varianty cviceni
s hudbou (napft. Les Mils) nebo cviceni organizova-
na v ptirod€. Pojem funkéni trénink se prenesl také
do oblasti sportovniho tréninku a je soucasti kondi¢ni
ptipravy sportovct (Boyle, 2016).

I ptes odlisny oborovy pfistup lze nalézt spolec¢né
znaky. Vybér cvikl a metod by mél cilit na rozvoj té-
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lesné zdatnosti. Celkovy pfistup by tedy mél rozvijet
Sirsi spektrum silovych a vytrvalostnich schopnosti, fle-
xibilitu a také zlepSovat parametry sloZeni téla. Funk¢-
ni trénink pouziva komplexni (vicekloubové pohyby)
cviky s cilem harmonicky zatézovat celé télo. Dale je
zde navaznost na ptirozené lidské pohyby (skakani, le-
zeni, plazeni, béhani, hazeni, manipulace s bfemenem
atd.) (Schlegel, Dostalova et al., 2020). Pfistup neni
zalozen na vyuZiti izolovaného posilovani, ackoliv i to
1ze v aplikovat. Jedna se o obecné oznaceni, které neni
vazéano na vyuziti konkrétni pomticky nebo zaméfeni
na urcitou ¢ast t€la (napf. stied téla — core).

Ackoliv je zakladnim piistupem vyuziti (posilova-
cich) cviki, mél by byt v ramci cvi¢eni zahrnut i rozvoj
vytrvalosti. Neni nutné, aby dochézelo k vysokému za-
tizeni jako u HIIT nebo HIFT, nicméné zvyseni fyzio-
logickych hodnot (napft. tepové frekvence) je nezbytné.
Ve funk¢nim tréninku je bézné vyuziti (cyklickych) vy-
trvalostnich cviceni.

Zakladnim pozadavkem pro funkéni trénink je
volba takovych metod a prostfedkt, aby dochéazelo
k pozitivnimu ovlivnéni télesné zdatnosti a pfenosu
do aktivit bézného Zivota. Silové i vytrvalostni zatizeni
muze probihat i v niz§ich intenzitdch, mohou byt také
vyuzity koncepty typu Primal move, Ido Portal apod.
Nejsou zde konkrétni pozadavky na strukturu cvic¢ebni
jednotky nebo dlouhodobé systematické pojeti. Jedna
se tak o urcity pfistup k pohybu a vybéru pohybovych
aktivit, ktery 1ze pojmout velmi odli$né a ptrizplsobit
individualnim ciliim a potfebam (Schlegel, Dostalova
etal., 2020). Oznaceni funkéni trénink je vhodné pouzi-

Tabulka 1
Komparace pojmii
Charakteristiky HIFT HIIT kruhovy trénink funkéni trénink CrossFit®
organizace zatiZeni podle ¢asu ano ano ano ano ano
organizace zatiZeni
5 - ano ne ne ano ano
podle poctu opakovani
pouziti intervalovych metod ne ano ano ano ano
pouZziti posilovacich stroji ne ne ano ne ne
pouziti kardio stroju ano ano ne ano ano
pouziti vyhradné komplexnich
. ano ano ne ano ano
pohybi
systematicka organizace
o ne ne ne ne ano
cviceni
cvieni ve vysoké intenzité ano ano spise ano neni podminkou ano
vymezené urceni aplikace
silovych a vytrvalostnich ne ano ne ne ano
cviceni
ocet cvikii ve cvicebni A1 o el fihq %2 g o B S ihe
P nizky az stfedni nizky spise vysoky nelze urcit nizky—stfedni
jednotce
pocet opakovani nizky az vysoky nelze urcit stfedni nelze urcit nizky az vysoky
pouzivani v CR ne ano ano ano ano

Legenda: HIFT — vysoce intenzivni funkéni trénink; HIIT — vysoce intenzivni intervalovy trénink
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vat pro pohybov¢ aktivity nevykonnostniho charakteru,
v kontextu sportovniho tréninku je pfesnéjsi pouzivat
terminologii tradi¢né spojenou s rozvojem motorickych
schopnosti. Zminéné plati pro oblast kinantropologie
a Ceské prostredi. V ptipad¢ jinych oborti nebo mezi-
narodniho pouZziti nelze vyznam zobecnit.

Pro ptehled byla vytvofena Tabulka 1, kde jsou zob-
razeny charakteristiky jednotlivych pojma. Stejné jako
je obtizné vytvorit ptesnou definici, ktera by postihla
vSechny riznorodé varianty cviceni, znamenaji néktera
pole spise vétSinové pojeti nez absolutni urceni.

Zavéry

Vymezeni pojmll v rdmci urcité sportovni oblasti je za-
sadnim krokem pro teorii i praxi. Fitness predstavuje
specifické odvétvi, které dlouhodobé zaziva velké zme-
ny ve vybéru forem cviceni, cvicebnich pomiicek nebo
metod. Diky tomu se objevuji nova slova nebo vznikaji
nové konotace. V ¢lanku byly popsany vybrané pojmy,
které jsou spojovany s ,,high-intesity cvicenim a jsou
také silné rozsifeny mezi sportujici populaci. Vzhle-
dem k vysoké variabilité¢ pouziti u nich nelze vytvofit
exaktni definici, proto byla zvolena podrobna deskripce
zahrnujici jasnd specifika. V nékterych aspektech byly
mezi sebou porovnavany, aby bylo ziejmé jejich vy-
mezeni. Ukazalo se, ze HIFT, HIIT, kruhovy trénink,
CrossFit®, funkéni trénink bude mozné dobfe rozlisit
pii jejich pouziti. Nové trendy a pojeti pohybovych
aktivit, forem ¢i metod cviceni se stale méni, proto je
dilezité sledovat vyvoj 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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