KRUHOVY TRENINK - POSILOVANI

popis provedeni, cvikll a sestav

ROZCVICENI

Pfed samotnym kruhovym tréninkem provedeme rozcvic¢eni pro zahrati svalu a zlepSeni kloubni pohyblivosti - aktivaci
organizmu. Rozcviceni se provadi dynamicky - rozcvi¢ka + chize, béh, poskoky.

PROTAZENI

Po dokonceni vlastniho kruhového tréninku je nutné svalové partie protahnout pfi strecinku do krajnich poloh bez
prekroéeni prahu bolesti.

DYNAMICKY TRENINK

Dynamické provedeni slouzi pro posileni tzv. rychlych svalovych vldken. Provedeni cviku by mélo byt spise "Svihové -
rychlé". Razeni cvikdl v sérii by mélo stfidat svalové partie pro komplexni zatizeni.

DBEJTE NA SPRAVNE DRZENIi TELA, PROVEDENI{ CVIKU A DYCHANI - VE VETSINE PRIiPADU = UVOLNENI
NADECH / ZATiZENi VYDECH

zakladni parametry rozsah poznamka

rozcviceni 10 min. dynamicka rozcvicka vsech partii téla

délka tréninku 40 - 75 min. véetné rozcviceni a protazeni

délka cviku 15 az 30 sec. dle trénovanosti, Unavy, poctu cvikl/sérii
pocet cviku 6 aZz 9 v sérii 9 cvikll v sérii zatiZzi maximum svalovych partii

pocet sérii 3az6 dle trénovanosti, Unavy, poctu cvikl/sérii

tepova frekvence 120 aZ 140 tepu orientacni hodnota TF

odpocinek 1 az 3 min. mezi sériemi, mezi cviky bez pauzy
protazeni 10 min. zdvérecné protaZeni po posilovani
NAVRH SESTAV
1. SESTAVA 2. SESTAVA
¢. |evik partie €. |cvik partie
1 |ZHAVE UHLIKY stehna 1 |SVIHADLO cely korpus
2 |KLIK NA MiCI prsa 2 |KROUZENi RAMEN trapéz
3 |METRONOM $ikmé bigni 3 |HMYT NA BOKU gikmé bfigni
4 [BANAN HMIT zéda 4 |KLIK ZADY NA ZEMI triceps
5 |HORELEZEC SIKMY hyzdé 5 |ZVEDANIi PANVE zada
6 [BROUK cely korpus 6 |VYPONY NA SPICCE lytka
7 |SViCKA pfimé bfigni 7 |BICEPSOVE ZDVIHY biceps
8 |oTOCKY koordinace 8 |PRITAHOVANi KOLENE hyzdé
9 |SVIiCEN mezilopatky 9 |PRITAHOVANI SPICEK holené
3. SESTAVA 4. SESTAVA
¢. |cvik partie €. |cvik partie
1 |VZPOR-SKOK cely korpus 1 |KOZACEK cely korpus
2 |VEECKO HMIT piimé bfidni 2 |SED-LEH SIKMY $ikmé bfisni
3 |DREPY NA JEDNE NOZE stehna 3 |KLIK NA MiCl prsa
4 |KLIK DO STRAN prsa 4 |HOROLEZEC PRiMY hyzdé
5 |OHYBANIi ZAPESTI predlokti 5 |TLAKY NA RAMENA ramena
6 |PRITAHOVANI LOKTU mezilopatky 6 |ROTACE TRUPU zéda
7 |DOTYKANI PAT $ikmé bfi$ni 7 [VYPADY DOPREDU lytka
8 [BEH NA SPICKACH lytka 8 |[zVEDANI pAZi mezilopatky
9 [POSTUPNY KLIK triceps 9 [KLIK V LEZE NA BOKU triceps
5. SESTAVA 6. SESTAVA
¢. |cvik partie ¢. |cvik partie
1 |BEH NA SPICKACH lytka 1 |SVIHADLO koordinace
2 |KLIK JEDNORUC KLEEMO prsa 2 |PRITAHY K BRADE trapéz
3 |SViCKA pfimé brisni 3 |SED-LEH SIKMY gikmé brisni
4 |ROTACE ZAPESTi predlokti 4 |POSTUPNY KLIK triceps
5 |ZHAVE UHLIKY stehna 5 |PREDKLON V KLECE zada
6 |KLIK V LEZE NA BOKU triceps 6 |VYPADY DO BOKU lytka
7 |ZVEDANIi PANVE zada 7 |PRITAHOVANi KOLENE hyzdé
8 |SVICEN mezilopatky 8 |PREDPAZOVANI VLEZE prsa
9 |PRITAHOVANI SPICEK holeng 9 |ZHAVE UHLIKY stehna




DATABAZE CVIKU

CELY KORPUS A KOORDINACE

LAVICKA/PLANK cely korpus VZPOR-SKOK cely korpus
KOZACEK cely korpus MIMINO cely korpus
KLIK cely korpus BROUK cely korpus
ANGLICAK cely korpus SVIHADLO koordinace
JACIK cely korpus HRBENi koordinace
SVIHADLO cely korpus OTOCKY koordinace
TRUP

KLIK NA MEDICINBALU prsa KLIK NA BRADLECH prsa

KLIK NA MiCl prsa KLIK DO STRAN prsa

KLIK JEDNORUC KLECEMO prsa PREDPAZOVANI VLEZE prsa
SED-LEH PRiMY primé brisni VIS NA HRAZDE 1 primé brisni
MIKRO SED-LEH primé brisni SVi€ka primé brisni
VECKO VYDRZ primé brisni ZVEDANi PANVE primé brisni
VECKO HMIT pfimé bisni PRITAHOVANI KOLEN primé bfisni
SED-LEH SIKMY $ikmé bFidni HMYT NA BOKU $ikmé bFidni
VIS NA HRAZDE 2 $ikmé bFidni DOTYKANI PAT $ikmé bFidni
METRONOM Sikmé brisni

KROUZENi RAMEN trapéz PRITAHY K BRADE trapéz
ZVEDANI PAZi mezilopatky ZAPAZOVANI mezilopatky
UPAZOVANI mezilopatky PRITAHOVANI LOKTU mezilopatky
SVICEN mezilopatky

BANAN VYDRZ zada PREDKLON V KLECE zada
BANAN HMIT zada SHYB NA HRAZDE zada
ZVEDANI PANVE zada ROTACE TRUPU zada
HORNi KONCETINY

KLIK NA BRADLECH ramena VYTACENi PREDLOKTI ramena
TLAKY NA RAMENA ramena UPAZOVANI ramena
BICEPSOVE ZDVIHY biceps

KLIK NA PREDLOKTI triceps KLIK ZADY NA ZEMI triceps

KLIK ZADY NA LAVICKACH triceps KLIK PODHMATEM triceps
POSTUPNY KLIK triceps KLIK V LEZE NA BOKU triceps
NAVIJENi predlokti OHYBANI ZAPESTI predlokti
ROTACE ZAPESTI predlokti

DOLNi KONCETINY

HOROLEZEC PRIMY hyidé PRITAHOVANI KOLENE hyzdé
HORELEZEC SIKMY hyidé

DREPY stehna ZHAVE UHLIKY stehna
DREPY NA JEDNE NOZE stehna VYSKOKY NA LAVICKU stehna
SUMO DREPY stehna

PRITAHOVANI SPICEK holeng

VYPONY NA SPICCE lytka VYPADY DO BOKU lytka
VYPADY DOPREDU lytka BEH NA SPICKACH lytka




