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Kruhowvy trénink s vlastni vahou

Zaméreni: svaly dolnich koncetin, pazi a krku, hyZzd'ové, brisni a zadové
svaly

Pocet stanovist: 7 - kruhovy trénink

Cvicit: 2 az 3 tydné

Pocet opakovani: 15 a 30 krat opakovat cviceni v sérii/podle fyzické zdatnosti

Pocet kol: 2 az 3 série/kola — doba trvani cca 50 az 60 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 60 do 75 minut.

Ve zdravém téle, zdravy duch/!
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Popis stanovist

Vysvétlivky: ZP - Zakladni poloha, Cvik - pohybova &innost, FU - fyziologicky u¢inek

1. Stanovisté

ZP

Cvik

2. Stanovisté

ZP

Cvik

3. Stanovisté

ZP

Cvik

Drfepneme si, nohy v Siti bokd, trup naklonime o 45 °, pfeneseme vahu na
paty, vysadime hyzdé, hlava je v prodlouZeni trupu, paZze podél stehen, dlané
sméruji ke stehnim.

Vypon na Spicky, zatdhneme paze vzad, propneme kolena, dopneme kycle,
neprohybat se v bedrech. Provedeme vyskok tésné nad zem, vzpazime zevnitt.
Posilovani svalli dolnich koncetin, svalt hyzd'ovych a zadovych.

Vzpor leZmo, tzv. prkno. ZanoZime levou /pravou nohu, dlané sméruji vpred a
jsou v Sifi ramen.

Provedeme klik, drzime lokti podél téla, predlokti je kolmo k zemi a uhel

v lokti je 90°, vahu pfeneseme na paze, nevysazujeme hyzdé.

Posilovani trojhlavého svalu pazniho a svaly hyzdi.

Lehneme na zada, skréime mirné roznozené nohy, chodidla opfeme o zem,
vzpazime, hibet ruky poloZzime do dlané.

Zvedneme hlavu a horni ¢ast trupu ze zemé, stdhneme bfisni svaly a
pfitlacime bederni ¢ast patere k zemi. V ZP se nadechneme a v konec¢né
poloze vydechneme.

Posilovani brisniho svalstva a svalll v oblasti kréni patere.

4, Stanovisté

ZP
Cvik

s

FU

Lehneme si na bficho, paty k sobé&, dlané poloZzime pod ¢elo.

Zvedneme paze, trup a hlavu tésné nad zem, hlava je v prodlouzeni trupu.
Neprohybat se v bederni ¢asti.

Posilovani zadovych a hyzd'ovych svalu.

5. Stanovisté

ZP

Cvik
FU

Lehneme si na zdda, mirné roznozime, chodidla opfeme o zem, dlané
poloZzime na zem.

Zvedneme panev nad zem.

Posilovani hyzdovych svall a svall dolnich kondetin.

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

irena.hencova@ddmporuba.cz OST RAVA!!!



QD vim asti a misdese stfedisko DDM Polska
Q) o Polska 1624/4, Ostrava — Poruba 708 00
www.ddmporuba.cz

6. Stanovisté

ZpP Stoj rozkrocny, nohy v Sifce bokd, ruce dame v bok.

Cvik Vypad vpred, predni nohu pokréime, stehno s lytkem svira ahel 90°, koleno
drzime kolmo nad kotnikem, zadni chodidlo opfeme o $picku, koleno
propneme, trup je v prodlouzeni nohy, hlava je v prodlouzeni trupu.

FU Posilovani svalt dolnich koncetin, hyZzdovych a zddovych sval(.

7. Stanovisté

ZP Podpor na predloktich (prkno na predloktich), predlokti sméfruje vpred,
chodidla opfeme o Spicky, hyzdé, trup a hlava jsou v jedné primce.

Cvik Vysadime hyzdé do podporu stojmo na predloktich (tzv. komin/stfecha),
opfeme se o Spicky, nekré¢ime kolena.

FU Posilovani bfiSnich a zadovych sval, svaly paZi.
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