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Kardio cviky II.

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.
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Ve zdravém téle, zdravy duch!

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

irena.hencova@ddmporuba.cz OSTRAVA! !!



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

www.ddmporuba.cz

Popis stanovist

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

1. Stanovisté

P
Cvik

2. Stanovisté

ZP

Cvik

3. Stanovisté

ZP

Cvik

BEZKAR
Stoj, pfipazime.
Nakrocime pravou nohu o 60 - 90 cm dopredu pred levou nohu (tzv. vypad).
PaZe natdhneme pred télo, v kolenou se mirné pokréime, stahneme svaly
stftedu a mirné se predklonime. Vyskoc¢ime a vyménime nohy - leva jde
dopredu a prava jde dozadu. Zaroven rozpazime a ptitdhneme lopatky k sobé.
Dopadneme zlehka s levou nohou pred pravou. A cviky intenzivné opakujeme.
ZlepsSeni kardiovaskularni vytrvalosti. Pfi Sirokém rozpaZeni si protahneme
svaly a klouby ve vice rovindch a ramena, paze, zada, nohy a hyzdé pracuji
najednou.

KOBYLKA
Tzv. prkno - dlané opfeme o zem (o néco vice nezZ je Sife ramen). Zvedneme se
na Spicky nohou a zpevni stfed téla (oblast bficha), aby vznikla rovna linie od
hlavy az k chodidlim.
Pravou nohu pokréime aZz dopredu do pravého uhlu - vedle pravé paze. Télo
tvofi linii od levého chodidla az k hlavé. Vysko¢ime a nohy vyménime.
Dopadneme levym chodidlem k vnéjsi strané levé dlané. Opakujeme a
stfiddme nohy kontrolovanou rychlosti.
Podporeni spalovani tuku, zpevnime stehna, stfed téla a ramena, zvysime
hybnost kycli.

s

PANAK S KRIZENiM

Postavime se rovné, rozkro¢ime se o néco vice nez je Sife ramen a paze mame
podél téla. Mirné pokréime kolena a zpevnime stied téla.

Vyskocime a pravou nohou dopadneme pied levou nohou a pravou pazi
zvedneme pokréenou nad hlavu. Vyskoc¢ime a tentokrat vystfidame paze a
nohy - levad noha je pred pravou a leva paze nad hlavou. Cviky opakujeme a
stfiddme paze a nohy.

Zvysime srdecni akci, nastartujeme metabolismus, vyrysujeme ramena,
stehna, hyzdé.
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MUMIE

Postavime se rovné, pripazime.

Postavime se do mirného nakroceni s levym chodidlem pred pravym.
Pfedpazime a levou zvedneme nad pravou. Bradu drZzime zvednutou a stred
téla zpevnény. Vyskocime a vymeénime nohy i paZze, abychom dopadli s pravou
nohou pred levou a pravou paZi nad levou. Opakujeme rychlym, ale
kontrolovanym tempem.

Nastartujeme metabolismus, vyrysujeme si svaly ramen.

NAMORNICKY PANAK

Stoj spatny, predpazime (paze natdhneme pred sebe a dlané se dotykaji).
Stdhneme bficho a hyzdé. Kolena uvolnime.

S vyskokem jdeme do Sirokého stoje rozkrocného a rozpazime co nejdale od
sebe. Lopatky stdhneme k sobé. Znovu vysko¢ime, jdeme do stoje spatného a
tleskneme dlanémi nataZzenych pazi o sebe. Intenzivné opakujeme.

Zlepseni kardiovaskularni vytrvalosti, posilujeme svaly stfedu téla (oblast
bficha), ramen, zad a lytek.

KOLENO K LOKTI
Postavime se rovné, rozkroCime se o néco vice, nez je Sife ramen a paze
zvedneme nad hlavu a prsty propleteme.
Otocime télo o 45° doprava a zvedneme patu levé nohy ze zemé. Levé koleno
pritahneme Sikmo k hrudniku a aZ nahoru k pravému rameni vybusnym
pohybem a zaroven tlacte spojené ruce k zemi. Pak se vratime do ZP a
opakujeme na druhou nohu. Opakujeme stejny pocet s kazdou nohou.
Zvysime srdecni tep, posilime brfisni svaly, ky¢li a stehen.

HVEZDA
Postavime se rovné, rozkro¢ime se o néco vice, nez je Sife ramen. Chodidla
sméruji dopredu a vaha je na patach. S nadechem se pokréime v kolenou,
jdeme dold do diepu a paze volné ovineme kolem holeni.
Stahneme svaly stfedu téla a s vydechem vyskocime do Sirokého rozkroceni
s patami vytazenymi co nejdal a pazemi rozpazenymi do tvaru hvézdy (tvaru
pismene X). Snazime se vytahnout celé télo. Dopadneme co nejvice zlehka na
zem a pfitom se mirné predklonime v bocich a pokréime kolena, povolime
kotniky, abychom zpomalili celé télo. Opakujeme kontrolovanou rychlosti.
Zlepseni kardiovaskularni vytrvalosti, posilujeme svaly stfedu téla (oblast
bficha), ramen, zad a lytek.
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