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CO JETO ovY
TRENINK?

e Jednd se komplexni intervalové cvic¢eni S~—
zameérfujici se na posileni celého téla.

5 »-Obvykle se skladdd z 10-12 cvikd, kdy kazdy
cvik se provadi 30 vtefin a poté ndsleduje
15s pauza:

e Moznd se ptdte, proc je v ndzvu slovo
‘kruhovy” - s z&dnymi kruhy cvi¢eni nema
nic spolec¢ného. Jde o rozmisténi

2o%%050 e o - jednotlivych cvikd do kruhu na jednotlivé
' stanoviste.

- e PFi'cviceni neni nutné pouzivat cvicebni
-..pomucky a pfistroje.vyhodou je moznost
cvicCit s vlastni vahou téla.

Pro ztizeni cvikll Ize vyuZit Cinky Ci

~ odporovou gumu - TheraBand.
TheraBand se li§i v rdznych siléch odporu
dle rGznych barev.

K CEMU JE DOBRY
KRUHOVY TRENINK?

e Moznost pravidelného, efektivnino cVi(:eni

e ZvySeni kondice a vytrvalosti, vitaini
kapacity plic

e Snizeni bolesti zad/ kloubt -

e Komplexni posileni svald celého téla

* Zlep$eni stability a koordinace S 2228328¢




ZASADY CVICENI
ANEB CO JE DOBR
DODRZOVAT

e Pfed kruhovym tréninkem je vhodné zoéits\
rozcvi€kou na rozehfati.

_® ROZCVICKU VHODNOU PRED KRUHOVYM
" TRENINKEM NAJDETE V TETO BROZURE

e Jelikoz se jednd o komplexni cviceni, je
vhodné si vybrat takové cviky, aby byly
procviceny vSechny oblasti téla.

® Ke cvi¢eni je vhodné vyuzit pomucky
(TheraBand, PET lahve, &inky...), ale je
mozné efektivné cvicit i s vlastni véhou téla”

-MOZNOSTI.

_‘éhem cviceni neni vhodné zadrzovat dech
-~ snizuje to efektivitu.

Po kruhovém tréninku je dualezity strecink
(protahovani) procviéovanych svald.

STRECINKOVE CVIKY VHODNE PO KRUHOVEM
TRENINKU NAJDETE NA KONCI TETO
BROZURY.

e Cvictte dle svych moznosti a schopnosti
vzhledem k poctu opakovani Ci tizi pozic pfi::::
cviceni. Dbejte na svoji bezpecnost. '

* Necvicte pfes UNAVU a BOLEST.

e Pauzy mezi jednotlivymi cviky vyuZijte proi.
odpocinek e .




ROZCVICKA NA

stranu/vydrzte v protahované pozici 5-7

sekund

PUlkruhy hlavou na obé strany

Uklony/pfedklony hlavy s dopomoct ruky

Protazeni do vzpazeni s propletenymi prsty\

“-a vytazenim celého téla vzhdru a do stran

.® Krouzeni rameny, v loktech, v zGpéstich
~'na obé strany

Predklon se snahou dotknout se zemé

Uklon trupu se vzpazenou horni konc¢etinou

» Pro zvyseni jistoty v pozicich vyuZijte opory

(stolu, kuchyrské linky atp.)




ROZCVIC KA NA
ROZEHRATI 2/2

e Kruhy v kyCelnich kloubech, v kolenou,
v kotnicich do co nejvétsiho rozsahu na
obé
strany
e Protazeni pfedni strany stehen S~

-..e Protazeni zadni strany stehen

e Protazeni lytek

Oodkaz navideo i
s celou rozcvickou: «:::..

EepE



POSILOVACI CVICENI

Podfep s TheraBande e zavaziim

Vychozi pozice:
¢ Vzpfimeny stoj, symetrické zatizeni obou
dolnich koncetin na Spickach i patach, nohy
na §ifku pdnve, ramena jsou Siroko od usi Ay

“Umisténi TheraBandu:
.. VloZte TheraBand pod obé chodidla a pres
. fdmena smérem dopredu, konce uchopte
obéma rukama
* Misto TheraBandu Ize pouzit zévazi (PET lahve)

Provedent:
e S nddechem pokreujte kolena - pohyb zadku je
smérem dozadu, jako kdybyste si chtél(a)

..« Béhem pohybu se pokuste pfili§ neprohybat
v zé&dech a spise drzet zadda rovna

"s Kolena v priibéhu celého pohybu sméfuji
.....dopredu a neborti se dovnitf
.'_'S‘v;’/dechem ndsleduje ndvrat proti odporu

e _Tfhé_roBondu do plvodni pozice

CHYBY: ramena vepfedu, pfili§ prohnutd bedra,
kolena u sebe, zveddni § k/pat nad podlozku

ani Spice




Pfitah TheraBandu v predklon

Vychozi pozice:
e Stoj s vykroCenou dolni konetinou, mirny
prfedklon s rovnymi zady, zanozend dolni S~—

: “Umisténi TheraBandu:
e V]ozte pod vykroCené chodidlo a uchopte
obéma rukama

- -Provedent:
e S vydechem s pokrcenim v loktech pfitdhnéte
Lk télu TheraBand

e S naddechem pomalu povolujte a brzdéte tah
... TheraBandu do pavodni pozice



POSILOVACI CVICENI

Jizda na kole proti odpo

Vychozi pozice:

e Leh na zddech, doini koncetiny nad podlozkou
pokréené v kycCelnich a kolennich kloubech,\
kolena a chodidla na ifku panve, pritazené

SRR . §picky nohou

"';';“Um_isténi TheraBandu:
‘s TheraBand zah&knéte za obé chodidla a jeho
konce uchopte do obou rukou

~‘Provedent:
e S vydechem propnéte dolni koncetinu v koleni

proti odporu TheraBandu s vytazenim za patou
1 0%a50%C% - S nGddechem pomalu pokrcujte s brzdenim tahu
| TheraBandu
e Po celou dobu cviku udrzujte kolena od sebe
:-'e.Zopakujte u druhé dolni koncetiny
_ Po celou dobu cviku udrzujte aktivni bfisni sténu
““CHYBY: prohybani v bedrech, kolena jdouct
dowvnitf v prlbéhu pohybu




POSILOVACI CVICENI

Obraceny most s Ther ndem

Vychozi pozice:
e Leh na z&dech, dolni koncetiny pokréené
v kolennich kloubech, chodidla na §itku panve

\

Sl Umistént TheraBandu:
e Zeshora v drovni kycCli, konce uchopte obéma
~-..-..rukama, hornf koncetiny jsou na podlozce

Provedent:
e Zdvihnéte s vydechem pdnev proti odporu
TheraBandu s vytazenim do ddlky za koleny
¢ S nddechem pomalu poklddejte panev
255950 0 0 " na podlozku, zaroven brzdéte tah TheraBandu
* Pro zvySeni ndrocnosti Ize cvik provadét
" ha §pickach nohou
- CHYBY: pdnev neni v kone&né pozici v roviné
-.-.-s trupem, kolena pfi pohybu mifi k sobé
s g ey




POSILOVACI CVICENI

Pulkruhy vleze na bri

Vychozi pozice:
e Leh na briSe, horni konCetiny vzpazené dlanémi
dol(, ¢inky/PET lahve v obou rukéch
Provedeni:
ROCE e Zdvihnéte hlavu a hrudnik nad podlozku, hlava
je v prodlouzeni patefe
e Pripazte natazené horni koncetiny k télu tak,
" 7e pohyb budete vykondvat nad podlozkou v
co nejvétsich palkruzich
e V pribéhu pohybu méjte aktivni bfisni sténu a
mirné podsazenou pdnev vytazenou za kostrci
do ddalky
... e Prosnizeni n@rocnosti Ize cvik provadét bez
- pouziti zavazl
"CHYBY: zdklon hlavy - hlava neni v prodlouzeni
. patere, prilisné prohybdni v bedrech bez aktivni
"'bfiéni stény, zatinati hyzdi béhem pohybu




POSILOVACI CVICENI

Tlaky se zavazim

Vychozi pozice:
¢ Leh na zddech, hlava v prodlouzeni pdtere,
kolena pokréend a chodidla na Grovni panve,
zavazi chytnéte do obou hornich koncetin, které
“Ul . jsou upazené

e S vydechem predpazte horni kon&etiny se
zavazim, lopatky zGstdvaji na podlozce
¢ S nddechem pomalu upazte horni koncetiny
smérem k podlozZce a brzdéte zavazi
CHYBY: hlava v zdklonu, ramena vepredu




POSILOVACI CVICENI

Twist vsedé s PET lahvi/TheraBandem

Vychozi pozice:

e Sed s mirnym zdklonem trupu s udrzenim
pfirozenych kfivek zad, ramena $iroko od usi,
lokty pokrcené v pravém ahlu, dolni koncetiny
pokréené v kolenou nad/na podlozce

Umisténi TheraBandu:
e TheraBand zahdknéte za obé chodidla
a chytnéte konce obéma rukama

~ Provedenit:
¢ S vydechem pfitdhnéte TheraBand na jedné

~* S nadechem se vratte do plvodni pozice
- ¢ S vydechem zopakujte na druhou stranu
/CHYBY: zakulacend zada, ramena vepredu




POSILOVACI CVICENI

Zakopdavani s Thera dem na Ctyrech

Vychozi pozice:

¢ Pozice na Ctyfech, Sirokd ramena, ruce pod
rameny, kolena pod kyClemi, rovna zada

\

Umisténi TheraBandu:

uchopte obéma hornimi koncetinami

Provedeni:

e Dolni koncCetinu, u které je TheraBand, S
nddechem propinejte v koleni a vytahujte ji  za
patou do ddlky,s vydechem ji vratte do
pUvodni pozice

* Pro snizeni ndro¢nosti Ize tento cvik provadét

12006%2050%%0C% -~ bez pouziti TheraBandu
- CHYBY: hlava v zaklonu, prohybdani v bedrech pfi
- zanozeni




POSILOVACI CVICENI

PFedklon proti odpord. TheraBandu

Vychozi pozice:
e Stoj vzpfimeny, horni koncetiny vzpazeng,
ramena §Siroko od usi

Umisteni TheraBandu: S~
ool %0%2%, * TheraBand uvazte do Urovné dlani vzpazenych
hornich koncetin , konce uchopte obéma
- rukama, prsty u rukou jsou propletené,
TheraBand je napnuty a klade odpor (&im vétsi
vzddlenost od TheraBandu, tim veétsi odpor).

~Provedent:

e Vzpazte horni koncetiny, uchopte TheraBand a s
©vydechem s natazenymi hornimi koncetinami
0080 0%0% 70, ... se obratel po obratli predklanéjte (nejprve kreni

R patef, naposledy bedra)

e S nddechem se obratel po obratli (nejprve
.- bedra, naposledy kréni pdtef) napfimujte do
pavodni pozice.

':CHYBY:pokr(:ovdni loktl, bez obloukovitého
onu, kolena jdouci k sobé




POSILOVACI CVICENI

Zevni rotace s TheraBande

Vychozi pozice:
e Stoj mirné rozkrocny, horni koncetiny pokréené v
pravém Uhlu v loktech u téla S

Umisténi TheraBandu:
... * TheraBand uchopte mezi rukama

Provedent:
¢ S nGddechem provedte rychlou zevni rotaci tak,
Ze paze s lokty zUstdvaiji u téla a ruce mifi od
téla
... e Svydechem se pomalu vratte do plvodni
M pozice a brzdéte odpor TheraBandu




POSILOVACI CVICENI

Uklony s TheraBan

Vychozi pozice:
e Stoj rozkrocny

Umisténi TheraBandu:
e TheraBand vlozte pod chodidla a jeho konce\
22205073000 _uchopte jednou rukou tak, aby TheraBand kladl
odpor

~ Provedent:
e S vydechem se uklonte na stranu od
TheraBandu s vytazenim TheraBandu vzhiru
e S nddechem se pomalu vratte do plvodni
pozice s brzdénim tahu TheraBandu
e S dalsim vydechem zopakujte na druhou
%6050%0% %%, ... stranu
sBodar -~ CHYBY: pfedklon ¢i zaklon, zdvizeni ramen




POSILOVACI CVICENI

Ukroky do strany

Vychozi pozice:
e Stoj rozkrocny v mirném podfepu

Umisténi TheraBandu:
e TheraBand obvazte kolem kolen S~

Provedeni:
... e Pfeneste vahu na jednu dolni koncetinu
" a'druhou dolni koncetinou ukrodte do strany

tak, aby kolena mifila vpred a nebyla
pfetlacena TheraBandem smérem dovnitf

- e Pokracujte s pfenesenim vahy na druhou dolni
koncCetinu s Ukroky do strany

.. ~CHYBY: kolena jdouci k sobég, zakulacend zada
s hlavou a rameny v pfedsunu

s o




POSILOVACI CVICENI

Drfevorubec

Vychozi pozice:
e Stoj rozkrocny s mirné pokréenymi koleny
bokem k upevnénému TheraBandu

\

oqeCopaa%e Umisténi TheraBandu:
. ¢ Upevnéte jeden konec TheraBandu do Grovné
-w.rukou vzpazenych hornich koncetin

Provedeni:
¢ S vydechem stahujte TheraBand doll a
na opacnou stranu a celym trupem se
vytoCte tentyz sméerem
e Po celou dobu pohybu udrzujte z&dda rovnd
............ » S nddechem se vratte do pdvodni pozice se
v souéasnym brzdénim tahu TheraBandu
- CHYBY: zdvizeni ramen, ky¢le a kolena jdouci
-k sobé, zakulacend zada




Boxovdni s TheraBandem

Vychozi pozice:
® Stoj rozkro€ny s mirné pokrcenymi koleny

\

e TheraBand umistéte do Urovné hrudni patere
_. aoba jeho konce uchopte obéma hornimi
~koncetinami, loketni klouby jsou pokréené v
pravém Uhlu a ruce v péstech

- Umisténi TheraBandu:

_Provedeni:
e vydechem rychle predpazte horni koncetinu
%0%0a%s 0 a propnéte ji v lokti tak, jako kdybyste
B boxoval(a) do boxovaciho pytle pred Véami,
timto smeérem prekonejte odpor TheraBandu
-~ e Pohyb vychdzi z hrudniku, pdnev se nehybd
X * S nddechem se pomalu vratte do pavodni




STRECINK PO POSILOVANI

Protazeni trapézovyc

Vychozi pozice:
* Stoj/sed vzprimeny

Provedent:
\

. smérem k zemi. Nadechnéte se a s vydechem
" “pomalu ukloite hlavu k pravému rameni. S
kazdym vydechem se pokuste dostat S
hlavou do vétsiho Gklonu.
e Zopakujte s 5 vydechy na kazdou stranu
CHYBY: zaklon &i predklon hlavy, zdvizend ramena,
_prilisna sila pfi dklonu




STRECINK PO POSILOVANI

Protazeni zdvihace lopatky

Vychozi pozice:

Stoj/sed vzpfimeny

. Provedent:

Pri protahovani levého zdvihace lopatky

... provedte Uklon a otoCeni hlavy vpravo,
- rmaximalni pfedklon hlavy

Pohled sméfuje do loketni jamky

S protazenim si mdZete pomoci pravou rukou,
kterou polozite do oblasti temene vlievo
Druhou hornf kon&etinu vytahujte smérem doll
za dlani

S kazdym vydechem se pokuste dostat

do. vétsiho rozsahu

Vydrzte v kone¢né pozici alespon po dobu 3
vydechd

YBY:pfedklon v celém trupu, ramena vepfedu



STRECINK PO POSILOVANI

Protazeni boku

Vychozi pozice:
* Stoj vzpfimeny

\

e Pfi protahovani levého boku vzpazte levou horni
.. koncetinu, dlan mffi vpravo
oS vydechem se ukloite a posouvejte pravou
hornf kon¢etinu po zevni strané stehna doll
e V Uklonu setrvejte alespon 3 vydechy
.. CHYBY: predklon ¢&i zdklon

......... . Provedeni:




STRECINK PO POSILOVANI

Protazeni predni strahy stehen

Vychozi pozice:
* Stoj na jedné dolni konceting, (opfeni panvi
vepredu o stdl/lehdtko pro vétsi stabilitu)

_.Provedeni:

" “s Uchopte protahovanou dolni kon&etinu kolem
kotnikd

e Pokrcte ji v kolennim kloubu se snahou dostat

~ patu co nejblize k hyzdim

e Stehna jsou v jedné roviné pri pohledu zboku

e Vydrzte alespon 20 sekund u jedné dolni
koncetiny




STRECINK PO POSILOVANI

Protazeni Iytkovych svall

Vychozi pozice:
 Stoj naprimeny s vykrocenim dolni koncetiny,
chodidla mifi vpred, paty na podlozce, zdda~—_
e rovné

“+. Provedent:

e s imym pokréovanim predni dolni kon&etiny
dojdéte do faze, kdy ucitite tah v Iytku
protahované (zadni) dolnf konéetiny

- Pata protahované dolni koncetiny zastdvd  po
celou dobu na podlozce a koleno je propnuté

e KycCelni klouby jsou v jedné linii, pdnev neni
pootocend dozadu za protahovanou dolni

_ koncCetinou

~.-~...e Pokud se tah snizi, pokrcte vice koleno predni

_dolni koncetiny nebo jdéte do vetsiho zanozeni

Setrvejte v pozici protahovani alespoi minutu u

.-.-:-kazdé dolni koncetiny

“HYBY: paty nad podlozkou, vytogeni panve,
khﬁji‘ftéhi pfi protahovani, zakulacend zéada, kratké




