JAK CVICIT CVIKY Z KRUHOVEHO TRENINKU? JEDNODUSE! KLIDNE PO CELY ROK
Letos na maratonu s RS, MARs 2015, cvicilo nékolik stovek lidi. Pokud jste mezi nimi nebyli, nevadi. Cviky z kruhového tréninku si mézete vyzkouset,
kdykoliv budete chtit. Mozna vaSemu télu i dusi udélaji dobfe. A nezapomerite pfizvat kamarady. Popisy cvikd pFipravila fyzioterapeutka Renata Vétro-
vska. Fotografie jsou z cviceni na maratonu v Prihonicich

CVICENi NA FLOWINU A LA SABLIKOVA

S OVERBALLY V RUKOU

Toto cviceni mlzete samoziejmé provadét i v jed-
nom, ale ve dvojici je to vétsi legrace.

Cviceni procvicujici dolni kon&etiny a zaroven
koordinaci pazi. Samostatné brusleni na flowinu
je jednoducha, spiSe aerobni ¢innost, nicméné
nase spojeni cileného pohybu nohama s pohybem
pazi (jeden z dvojice navédi a druhy se snazi pouze
kopirovat pohyb) rozviji koordinaci a vnimani
pohybu.

CVICENi ROVNOVAHY SPOJENE

S KOGNITIVNiM TRENINKEM

Pekelné se soustred aneb Pexeso a cviceni
dohromady.

Jednoduchym cvic¢enim na trénink rovnovahy je
stoj na jedné noze. DileZité je vytazeni z ky¢le
stojné nohy a samoziejmé udrzeni rovnovahy.
Pro zapojeni hlavy mizZete k tomu viemu pridat
pexeso nebo treba skladat puzzle.

CVICENI NA POSILENi SVALU DOLNiCH
KONCETIN S VELIKYM BALONEM

Posilujeme svaly dolnich koncetin za soucasné
aktivace stredu téla.

Balon mlZeme mit opreny o zada (v pFipadé dvo-
jice) nebo o zed. Pohlidame si nastaveni dolnich
koncetin - pri pohybu do podfepu by se kolena
neméla dostat dopredu az pred Spicky. Ve dvojici
je lepsi, kdyz jsou partnefi podobné velci, ale
jak vidite na obrazku - da se to zvladnout i pFi
rozdilnych vyskach; celou dobu aktivné tlaéime
zada do balonu.

STRIDAVE VYTiRANi FLOWINU

Tento cvik mUzete trénovat i doma s hadrem na pod-
lahu - na flowinu to bude vSak o néco efektivnéjsi...
Zaciname v pozici kocky - v kleku na vSech ctyrech.
Pohlidame si hlavu vytazenou v prodlouzeni patere
do dalky, aktivni bFicho opfené o bedra (Zadné udoli
vytvorené v oblasti beder), nase dlané jsou pod
rameny, mezi uSima a rameny je veliky prostor.
Stridavé vyjizdime jednou rukou po flowinu smérem
vpred [nastaveni patefe s aktivovanym bfichem
stale zistava). Cim vice zatlaéime dold do flowinu,
tim vétsi odpor nam deska flowinu poskytne a nase
bricho a paze budou muset vice zabrat. Ve dvojici je
potreba jesté koordinovat stfidavé vyjizdéni

s partnerem.

BUDDY SYSTEM PRO STABILITU A PRACI
ZADOVEHO SVALSTVA

Cviceni ve dvojici se specialni pomtckou, kdy
jeden pomucku kotvi a druhy cvici.

K drZeni pomticky je potieba stabilizovat celé
télo, udrzet rovnovahu, a tedy zapojit i hluboké
stabilizacni svaly. Jeden z tymu tedy popruh drzi
- mize vsedé ve stoje i tfeba v podfepu, druhy
provadi pohyb pazemi, jako kdyz reZete pilou

- lokty jdou hodné dozadu za télo, hrudnik se
pohybuje ze strany na stranu a hlava je vytazena
vzhiru.

AEROBNi TRENAZERY

Velmi vyhodné je kombinovat odporové cviceni

se cvicenim aerobnim - aerobnich neboli kardio
trenazérd je celd fada.

Mezi aerobni stroje patfi béZecky pas (na ném je
lepsi praktikovat spiSe rychlou chizi nez béh),
elipticky trenazér, veslarsky trenazér ¢i rotoped.
Jestlize kombinujete odporovy trénink s aerob-
nim, zlistante vzdy na aerobnich stanovistich o
néco déle.



POSILENi BRICHA S OPOROU PRO NOHY NACVIK ROVNOVAHY A CHUZE ROTACE HRUDNIKU S LANKEM V RUKOU

Opora pro nohy nemusi byt specialni ekvalizér jako PO LABILNiCH PLOCHACH Pohyblivost hrudniku je pro funkci patere a celého
na obrazku - vystacite si i s obyCejnou zidli. Tady plati znamé - tézko na cvicisti, lehko na téla nesmirné diilezZita.

LeZime na zadech, hlava vytazena do dalky, bojisti - nacviujte chizi na labilnich plochach V pazich drzime lanko a rotujeme hrudnikem do
hrudni pater pritlacend k zemi, bedra poloZena na a v béZném Zivoté vas néjaky koren Ci prekazka strany. Dllezité je, Ze panev zlistava na misté,
podloZce, nohy opfené o ekvalizér (Zidli). Udrzime neprekvapi. pohybuje se jen hrudni kost spole¢né s pazemi
nastaveni téla, aktivni bricho a stfidavé davame Draha pro nacvik chlize mize byt vytvoFena z - posilujeme Sikmé bFisni svaly a rozhybavame
jednu a pak druhou nohu zespoda do branky rGznych labilnich ploch. Nemusite mit drahé hrudnik.

a vracime zpét nahoru na branku. pomlicky - vystacite si napfiklad s provazy,

kaminky, stupinky ¢i Zinénkami. Pro lepsi
préci nohou a vnimani jednotlivych povrchi si
nezapomente sundat boty!

PROTAZENi ZADNi STRANY DOLNiCH KONCETIN
Protazeni by mélo byt soucasti kazdého tréninku,
nejlépe na zavér v poloze vleze.

Zde vyuzivame k protazZeni zadni strany stehen a
lytek specialni stroj, ktery vsak neni v posilovnach
Uplné bézny. Bohaté ho nahradi guma nebo popruh,
které si prehodite vleze na zadech pres chodidlo
nohy natazené ke stropu a alespon 20 sekund v této
poloze vytrvate.



