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KRUHOVY TRENINK C.1

Zahrati: min. 10 minut
Pomaly klus, 65-75%maxTF

Rozcviceni: cca 7 minut dynamicky strecink

Trup: - krouzeni celym trupem
- rotace trupu do stran s rozpazenim

Paze: - krouZzeni paZemi, nahoru, dozadu, dold, dopfedu
- kmitani pazemi do stran

Nohy: - pritazeni kolene k hrudi a vystup na Spicku

- pfitazeni nartu k zadku
- kruh kolenem do strany, nahoru, vpred a dolu

Kruhovy trénink: cca 30 minut

Dolni koncetiny: - drepy (8x)
Horni koncetiny: - kliky (4x)
Dolni koncetiny: - vypady dozadu (6x)
BFisni svaly: - leh sedy (4x)
Ramena, zada: - pfitahy na hrazdé nadhmatem (1x)

Protazeni: cca 17 minut staticky strecink

Hrudnik: - stoj bocné k opore s oprenim lokte ve vysSi ramene 2x 30s
- stoj bo¢né k opore s oprenim lokte pod ramenem 2x 30s
Tricepsy: - vzpazeni pokrémo 2x 30s
Lytka: - vypad na zemi 2x 30s
- vypad na lavicku 2x 30s
Stehna: - skréeni zanozmo ve stoji jednonoz 2x 30s
- skréeni prednozmo ve stoji jednonoz 2x 30s
- predklon v sedu snozmo 2x 30s
Zada: - predklon v tureckém sedu s chodidly k sobé 2x 30s
- predklon v tureckém sedu s rotaci 2x 30s

Pocty opakovani pfizpUsobte vasi kondici.

Informace k cvicebnimu planu naleznete na mych
internetovych strankach pod zalozkou Cviceni, v sekci Kruhovy =

trénink. EF
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