KRUHOVY TRENINK
Otazky:

1. Co je principem metody kruhového tréninku?
2. Z ¢eho se sklada lekce kruhového tréninku?
3. Na ¢em zavisi ptiprava kruhového tréninku?

Kruhovy trénink

® je komplexni, ucelovou, osvédcenou a zdanlive jednoduchou metodou cviceni. Jeji
cvicebni obsah pomaha zvysovat uroven celkové fyzické kondice a vykonnosti
cvicencil.

e rozviji uroven zdkladnich pohybovych schopnosti — silovych, vytrvalostnich,
rychlostnich, flexibility a koordina¢nich schopnosti (rovnovdha, orientacné a

prostorova schopnost, rytmicka a ¢asova schopnost)

e snazi se rozvijet dynamickou silu (pomald sila, rychlostni sila, vytrvalostni a
vybusna sila)

e nejCastéji se pouzivd pro kolektivni i1 individualni trénink dospélych sportovct,
rekreacnich cvicencii a ve Skolni télesné vychoveé déti a mladeze vSech vékovych
kategorii

e kruhovy trénink mize probihat ve volné piirodé, télocviéné, posilovné

e principem metody je rychlé sttidani zatéZovanych svalovych skupin na stanovistich,

ktera jsou sestavena do kruhu podle fyziologickych pozadavki. Mezi jednotlivymi

stanovisti se neprovadéji prestavky, prechody jsou dynamicke, plynulé.
e celkova doba je zavisla na poctu stanovist’ a poctu odcvicenych okruhti
e vybér cvikil zavisi na momentalni Urovni fyzické kondice cvicencii, pohybovych

schopnosti, véku a dalSich aspektech

Stavba lekce kruhového tréninku - (60 minut):
1. Rozcviceni — zahidati 8-10 min. (zahiat a rozhybat celé télo a klouby, zvysit tepovou
frekvenci z klidové na 120 — 130 tepl za minutu)
2. Hlavni cast — cviceni na stanovistich - 30 — 40 minut - (sttidani sérii posilovacich
cvikil s vahou vlastniho téla, nebo cvikll s lehkym na¢inim a pomickami, TF = 60-

90% max. TF)



3. Cool down — uklidnéni - snizeni TF, streCink a relaxace

Piiprava kruhového tréninku zavisi:
- Pohybové urovni jednotlivee nebo skuping cvicicich.
- Celkové dobé¢ cviceni.
- Volbé metody cviceni.
- Poctu a poradi stanovist’.
- Dob¢ a vybéru cviceni na jednotlivych stanovistich.
- Razeni cvika.
- Poctu okruht.
- Volbé nacini a pomiicek.
- Poctu cvikll v jednom okruhu.
- Intenzité cviceni — tempu, poctu sérii, frekvenci cviceni

- Vybéru hudby.
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