QD DOm déti a misdeze stiredisko DDM Polska
QL) o Polska 1624/4, Ostrava — Poruba 708 00
www.ddmporuba.cz

Kruhovy trénink s vlastni vahou II.

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

Pocet stanovist: 8 - 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 55 az 65 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 65 do 80 minut.

Ve zdravém téle, 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 ucinek,
VARIANTA - téZsi verze cviku

1. Stanovisté

P Stoj rozkro¢ny nohy v $ifi boku, ruce v bok.

Cvik Podfep na levé noze, vysuneme pravou nohu do prednoZeni, Spickou se
dotykdme zemé, propneme koleno, trup je kolmo k zemi, nevysazujeme hyzidé
-vydrz 5s. Zpét do ZP a opakujeme na druhou nohu.

VARIANTA Podfep na levé noze, pfednozime pravou nohu, propneme koleno, propneme
chodidlo, trup je kolmo k zemi, nevysazujeme hyzdé - vydrz 5s. Zpét do ZP a
opakujeme na druhou nohu.

FU Posilovani svalli dolnich koncetin.

2. Stanovisté

ZP Vzpor lezmo vzadu skrémo, ruce opfeme o pésti.
Cvik Provedeme klik, hyZdé nepokladame na zem.
FU Posilovani trojhlavého svalu pazniho.

3. Stanovisté

P Vzpor kle€mo, dlané sméruji vpred a jsou v Sifi ramen, ramena vysuneme
dopredu.

Cvik Provedeme klik, lokty drzime u téla, predlokti je kolmo k zemi a Uhel v lokti je
90°, vdhu preneseme na paze, nevysazujeme hyzdeé.

FU Posilovani trojhlavého svalu pazniho.

VARIANTA

ZP Vzpor klecmo, dlané sméruji vpred a jsou daleko od sebe, ramena vysuneme
mirné dopredu.

Cvik Provedeme klik, predlokti je kolmo k zemi a uhel v lokti je 90°, vahu
preneseme na paZe, nevysazujeme hyzdé.

FU Posilovani prsniho svalu.

4, Stanovisté

ZP Lehneme si na zada, nohy mirné roznozime a pokrcime, chodidla opfeme o
zem, predpazime pokrémo, zkfizime predlokti a dlané poloZzime na ramena.

Cvik Zvedneme hlavu a horni ¢ast téla ze zemé, stdhneme bfisni svaly a pfitlacime
bedra k zemi. V ZP je nadech a v kone¢né poloze vydech.

FU Posilovani btisnich svall a svall v oblasti kréni patere.
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Lehneme si na bficho, paty k sobé&, upazime, ¢elo polozime na zem.
Zvedneme trup, paze a hlavu tésné nad zem, hlava je v prodlouzeni téla.
Neprohybdme se v bedrech, propneme paZe, mezi trupem a pazemi je Uhel
90°. Vydrzime co nejdéle.

Posilovani zadovych svald.

Lehneme si na zada, mirné roznozime nohy, upazime predloktim dol(, dlané
polozime na zem.

Zvedneme panev nad zem a ruce pokrcime upazmo predloktim vzharu.
Posilovani hyzdovych svall a svalt dolnich koncetin.

Stoj zdnozny pokrémo pravou, stehno svird s lytkem 90°, predpazime
pokrémo, zkfizime predlokti, dlané polozime na ramena.

Podrep na stojné noze, nepodsazujeme pdanev, hlava je v prodlouzeni trupu,
nehrbime se, vahu preneseme na patu, koleno nejde pred Spic¢ku. Vydrz- 5 s.
Zpét do ZP a opakujeme na druhou nohu.

Posilovani svalt dolnich koncetin a zadovych svalu.

Sed, dlanémi se opfeme o zem za télem.

Zvedneme nohy tésné nad zem, mirné roznozime, provadime plynulé oblouky
stfidavé vpravo a vlevo.

Posilovani brisnich sval( a svald dolnich koncetin.
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