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Klasické skupinové lekce vas nebavi nebo je nestihate a v posilovné se
ztracite? Presto si chcete dat do téla, zpevnit télo a zredukovat tukové zasoby?
Pak by mohl byt kruhovy trénink presné pro vas!
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Pokud chcete hubnout a zaroven formovat postavu, je kruhovy trénink idealni
variantou. Jedna se o komplexni cviCebni program, ktery zahrnuje prvky
kardiovaskularniho a silového cviceni zaroven. Pri aerobnim cviceni
predevsim spalujeme tuky a zvySujeme vykonnost kardiovaskularniho
systému. Jedna se o jakykoliv pohyb vykonavany v tempu. PFi anaerobnim



tréninku se zase zvysuje sila, vytrvalost, flexibilita nebo koordinacni
schopnosti. Kdyz oba typy cviCeni prostrfidame, vznikne kruhovy trénink, ktery
je cestou ke stihlému, pevnému a zdravému télu.

Co je to tedy kruhovy trénink?

Kruhovy trénink je kratké, motivujici, intenzivni a efektivni cviceni,
které do cinnosti zapojuje maximalni mnozstvi svalovych skupin. Cvici
se bud's vlastni vahou, nebo s nejrliznéjsSimi pomtckami. BEhem tréninku se v
kruhu presouvate z jednoho stanovisté na druhé a to v pravidelnych
intervalech. Délku trvani jednotlivych intervall si mizete zvolit sami, zpravidla
trva 30 nebo 60 vterin. Nedilnou soucasti tréninku je pauza mezi jednotlivymi
cviky. Zpravidla je jen tak dlouha, aby umoznila cviCicimu pouhy presun z
jednoho stanovisté na druhé.

Doma nebo v posilovné?

Pfi tréninku v posilovnach to vypada vétSinou tak, ze béhem lekce vystridate
nékolik strojd, které jsou zaméreny na rlizné ¢asti téla. Ale abyste si zacvicili
kruhovy trénink, viibec nemusite vytahnout paty z domu. Cvic¢it mizete i doma,
staCi vam k tomu dvé cinky, které mUzete je nahradit i PET lahvemi naplnénymi
vodou, pohodIné obleceni, tenisky, hodinky a hudba.



Jak na to?

Casové intervaly si mizete sami nastavit v aplikaci v mobilnim telefonu. V
tréninku by se mély prostfidat anaerobni cviky na vSechny hlavni partie téla.
Mezi né vkladejte praveé aerobni cviky, kterymi jsou napfriklad skakani pres
svihadlo poklus na misté, vystupy na bedynku v tempu, Udery v tempu pred
sebe nebo kopy stranou. Po dvou az trech tydnech v$ak sestavu cvika a
stanovist zménte, aby si na zatéz vase télo pfilis nepfivyklo.

Jako pred kazdou pohybovou aktivitou je vhodné se na zacatku kratce
rozcviCit a rozehrat svaly. Po skonceni tréninku se nezapomente
dukladné protahnéte, abyste predesli bolestem svall a podpofili rychlejsi
regeneraci.
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