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Kardio cviky

Zaméreni: posilovani svall celého organismu, kardiovaskularni
vytrvalost

Pocet stanovist: 7 - kruhovy trénink

Cvicit: 2 az 3 tydné

Doba cviceni: 20 az 30 sekund v sérii/podle fyzické zdatnosti + pauza 10

sekund mezi cviky a 1 minuta mezi sériemi/koly
Pocet kol: 2 az 3 série/kola — doba trvani cca 10 aZ 20 minut

Dallezité: Na zacatku se musi kazdy rozcvicit (cca 5 az 8 minut) — pak nasleduje
kruhova trénink a na konci je uklidnéni/strecink (cca 5 az 8 minut). Doba cviceni
od rozcvicky po streCink se pohybuje od 20 do 10 minut.

it

Ve zdravém tele, zdravy duch!

Mgr. Irena HENCOVA, MBA, LL. M. 725037 081

irena.hencova@ddmporuba.cz OSTRAVA!!!
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Popis stanovist

Vysvétlivky: ZP - Zakladni poloha, Cvik - pohybova &innost, FU - fyziologicky ucine,

1. Stanovisté
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Cvik
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4, Stanovisté

ZP

Cvik

SKAKACI PANAK
Stoj spatny, pfipazime. Stahneme bficho a hyzdé. Kolena uvolnime.
S vyskokem jdeme do Sirokého stoje rozkro¢ného a paze zvedneme nad hlavu.
Po dopadu nohou na zem opét vyskocime a vratime se zpét do ZP. Intenzivné
opakujeme.
Zlepseni kardiovaskularni vytrvalosti, posilujeme svaly stfedu téla (oblast
bfricha), ramen, zad a lytek.

X-JACK
Stoj rozkrocny, nohy v $ifi ramen a udélame drep. Pokud muizeme, dotkneme
se prstl u nohou. Hrudnik drzime vypnuty/rovny, divame se vpred a vahu
preneseme na paty.
Z diepu vyskocime rovné nahoru, natdhneme nohy a zvedneme paze nad
hlavu a prekfiZzime je v zapésti. Dopadneme na zem - na celd chodidla, kolena
uvolnime a svaly stfedu stdhneme. Intenzivné opakujeme.
Podporeni metabolismu, posilujeme svaly nohou, stfedu téla, ramen a zad.

ANGLICAN

Mirny stoj rozkrocny, pfipazime.

Jdeme do diepu, rukama se opreme o zem pred chodidly. Prsty roztdhneme a
celé dlané oprfeme o podlahu. Odskoc¢ime chodidly dozadu do pozice tzv.
prkna. Bedra se neprohybaji. Zpevnime celé télo a udélame klik. Pak sko¢ime
nohama dopredu. Vahu preneseme na paty a zvedneme hrudnik nahoru.

Z podiepu vysko¢ime nahoru a paZze natdhneme co nejvyse nad hlavu.
Dopadneme mékce a mirné pokrcime kolena, boky a kotniky. Cvi¢ime co
nejrychleji a precizné

Posilujeme svaly celého téla.

SPRINT

Postavime se rovné, mirné rozkroc¢ime a télo naklonime zlehka dopredu.
Pritdhneme pravé koleno k hrudniku a levou pazi Svihneme dopredu. Stfed
téla drzime zpevnény.

Kdyz jde pravé koleno dolt, zvedneme levé koleno a pravou pazi Svihneme
dopredu. Opakujeme kontrolované a vidy stfiddme opacné nohy a paze. Co
nejrychlejsi béh na misté.

Zvyseni srdecni frekvence a spalovani tuku.

Mgr. Irena HENCOVA, MBA, LL. M. 725037 081

irena.hencova@ddmporuba.cz OST RAVA!!!
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5. Stanovisté SEBEVRAZEDNY BEH

ZP Stoj rozkrocny, nohy v $ifi ramen, predklonime se v bocich, jdeme do malého
podrepu, ruce ohneme v lokti do pravého uhlu (prsty mame cca 30 cm od
sebe v Urovni hrudniku). Zada drZzime rovné.

Cvik Ukroc¢ime 2 kroky doleva. Uklonime se trupem na levou stranu — predklonime
se v bocich, kolenou a kotnicich. Levou dlani se dotkneme zemé vedle levého
chodidla. Vratime se zpét do ZP a ukro¢ime 2 kroky doprava. Jdeme do
hlubokého dfepu a dotkneme se pravou dlani zemé vedle pravého chodidla.
Opakujeme a stfidame strany, cvi¢ime co nejrychleji a precizné.

FU Posilujeme svaly celého téla, zlepSuje se rychlost, koordinace a sportovni
dovednosti.

6. Stanovisté KOLENA NAHORU

ZP Postavime se rovné, mirné rozkroc¢ime.

Cvik Pravé koleno pfitdhneme k hrudniku a rychle je vratime na zem. lhned

zvedneme levé koleno k hrudniku. Kolena se stfidaji co nejrychleji a zvedame
je co nejvyse. PazZe jsou ohnuty v loktu do pravého Uhlu a stfidaji se opacné
v pohybu vpred a vzad (symbolizuji béh).

s

FU ZlepSovani kardiovaskularni vytrvalosti a posilujeme svaly v oblasti kycli.
7. Stanovisté HOROLEZEC
P Tzv. prkno - dlané opfeme o zem (o néco vice nezZ je Site ramen). Zvedneme se

na Spi¢ky nohou a zpevni stfed téla (oblast bficha), aby vznikla rovna linie od
hlavy az k chodidldm.

Cvik Pokréime levou nohu a pfitdhneme koleno k hrudniku, stfed téla je stale
zpevnény. Levou nohu natdhneme zpét a zaroven pritdhneme pravé koleno
k hrudniku. SnaZzime se pfitahnout koleno az k loktim oprenych pazi.
Opakujeme kontrolovanou rychlosti.

FU Posilujeme stred téla. ZvySovani srdecni ¢innosti.

Mgr. Irena HENCOVA, MBA, LL. M. 725037 081

irena.hencova@ddmporuba.cz OST RAVA



