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Join at slido.com
#kruh
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Kategorie?

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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JAK VYUZIVATE KRUHOVY
TRENINK?

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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Q "KT"...CO S| PREDSTAVITE?
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Kazdy si predstavi to jedno...

Pro¢ KT?

Formy timingu a organizace / tvaru
Systém vybéru cviku
Doplinky...které je hezké mit

Inspirace z praxe do praxe a netradicni formy







V kolektivnich sportech nejcastéjsi organizacni forma tréeninku.
Vhodna pro velké skupiny.

“Neustale se stridajici organizovana prace na
STANOVISTICH”




Vzdy se ptejme...

KDE?
KOHO?
CO?
JAK?




Vzdy se ptejme...

KDE? - prostor
KOHO? - kategorie
CO? - pomucky /vybaveni
JAK? - org. forma







Casovani cviku: napr. Casovani stanovisteé:
30sek prace : 30sek napf. Smin./stan.,
odpocinek (100p. / cvik

NejCastéjSi forma Nenarocné na org.,

. vice lidi na stanovisti
Naro¢né na pozornost

Nevyhoda: riziko
nevyrovnaného poctu
sérii

Automatickeé stopky /
asistent



Pocet opakovani jako €asovac:

napf. 20 opak Drepu = stfidani / konec /
presun na dalsi stanovisté

MuUze platit pro vS8echny nebo pouze pro
danou skupinu

Vyhoda: samoobsluzné

Nevyhoda: nevyrovnanost objemu,
néktere cviky rychleji



smartwod

TIMER GET IT ON
" Google Play

#_  Download on the
] App Store

© WORKOUT LOG



https://play.google.com/store/apps/details?id=net.smartwod.timer
https://apps.apple.com/cz/app/smartwod-timer-wod-timer/id1248966041?l=cs

(odpocinku)

ORGANIZACE SKUPINKY , . (‘




Sam
Jajdu : Ty jdes (1:1)
Ja jdu + Ty mi asistujes (1:1)

Jajdu : Ty jdesS : On jde (1:2)...delsi pauza, tézSi cviky

Ja jdu, Ty drzis, On odpocCiva

Ja bézim, Ty jdes, Ty drzi§, Ty odpodivas



TVAR / ORGA










il

ROCK PAPER SCISSOR

il &

ROCK PAPER SCISSOR

Varianty pohybu
(lokomoce, lezeni, Clunk.
b., Zebfik, zabaky...)

il & il &

ROCK PAPER SCISSOR
ROCK PAPER SCISSOR




Kamen nuzky papir - “ctverec”

Vyhrajes bézis, Prohrajes -
CViCis

Pocty op. jsou dané vzdy
dle cviku a urovné hracu
Emoce

Kdo da nejvic kol?
Doplnkova pravidla - prohra
4x za sebou - bezis

| pro velké skupiny,
bezudrzbové



http://www.youtube.com/watch?v=juUm9ZhWvMI

) &)

ROCK PAPER SCISSOR ROCK PAPER SCISSOR

il & il &

ROCK PAPER SCISSOR ROCK PAPER SCISSOR



Kamen nuzky papir - “X”

Prohra = cviCis

Vyhra = sprint (diagonal. /
dlouha str.)

1 kolo / na Cas (5-8min.)
Pocty op. jsou dané vzdy
dle cviku a urovné hracu

| pro velké skupiny,
bezudrzbove



http://www.youtube.com/watch?v=TeLWbqr3ba8

POEOO






Vhodné i pro velké skupiny
Volit pomucky nezavislé na
prostredi nebo “BW”

PocCty op. jsou dané vzdy
dle cviku a jeho naroCnosti
Cim vic lidi na stanovisti,
tim vice sérii popf.
doplnkoveé cviky nebo
asistence



http://www.youtube.com/watch?v=Zi-kbqcHD9g




Karty €isla + znak = pocCet
op. (J,Q,K,A =10 nebo vic
op.) Co znak, to dany cvik
(tabulka, nebo Post IT
papirky)

Karty Cisla + barvy:
cervena = cvik “A”, Cerna =
cvik “B”. Cislo = poget op.



Kostky POSTUPKA (sudd / lichd)

- Suda = Vypady

- Licha = Klik

- POSTUPKA=123456

- Nehodim potrebne Cislo -
cvicim...

- Pocty op. jsou dané vzdy
dle kostky

Varianta - VYBER CVIKU DLE
CiSLA NA KOSTCE - potieba
tabulka



http://www.youtube.com/watch?v=b25BhgaNX4o

Postupka - pohled zastup



http://www.youtube.com/watch?v=RJGSBTw0_G8

X X XX
Freestyle, hromadné po /
dvojicich nebo samostatné

Cviky jdou postupné za x x K X

sebou a stridaji se jako v

KT

Skup. je stale na jednom X x xx
miste

Nejcastéji: vlastni v., variab. x x

pomucky

NenaroCné na organizaci x x

XX



Medvéd - upol / KyCelni most - manual. odpor



http://www.youtube.com/watch?v=6mOWg2fxfc4
http://www.youtube.com/watch?v=Ts0wWFsY6Nw

Vypad vzad, dopomoc / Rucnik - veslovani



http://www.youtube.com/watch?v=tcYPw3iSEgk
http://www.youtube.com/watch?v=L7enfb7F3O0

Kostky - postupka, na miste



http://www.youtube.com/watch?v=rRgqziqR4jk

VYBER CVIKU




vhodnée prostredky...

e Cviky s vlastni vahou
e \/ydrze, Poskoky, Skoky, Sprinty,
e Medicinbaly

e (Gumové expandéry a jiné gumy

e Zavesne systemy - TRX, Kruhy apod...

e Cinky dle VEKU a trovné sportovctl



zasady vybeéru...

e Pomucky - zavislé / nezavislé na prostredi?

e Znanezna?

e Regrese progrese...Vim?

e Méné je vice (- = +) a v jednoduchosti je sila! Cim
zakladnegjsi cvik - tim vice odmakany

e “Neomanie” - s rozumem

e “Stejne ale jinak™ - Specializovana variace



ZDRAVI/vykon

KRUHOVY TRENINK
PRETIZENI
Adekvatni

Planovité

Postupné

Pestré







Cokoliv na trup
(vydrze, nebo klasika)

Izolované a doplrikové
cviky na jednotlivé

+ partie (bic, tric, lytka,
ramena...)

Kardio cviky (panak,
horolezec, Svihadlo,
béhy apod...)







POSILOVANI NOHOU
s vlastni vahou

( cLick U i



https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rijQJVp6fBYqRE_hzZH_ZcWg&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=x%2B%2FWjWxtKZB3hE8Rawu%2F%2FFZkXkHxI4VKTFFaoLG%2Ffus%3D&reserved=0
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rijQJVp6fBYqRE_hzZH_ZcWg&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=x%2B%2FWjWxtKZB3hE8Rawu%2F%2FFZkXkHxI4VKTFFaoLG%2Ffus%3D&reserved=0

POSILOVANI NOHOU s vl. vahou
- dynamické cviky

( cLick U i



https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rii83mSLW07ZGUZ72bOdD9Nm&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014745076%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=GqujSAyJj37Ma6iAUfPvUMGRJrhptyWR9X%2B%2FUXptRzg%3D&reserved=0
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rii83mSLW07ZGUZ72bOdD9Nm&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014745076%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=GqujSAyJj37Ma6iAUfPvUMGRJrhptyWR9X%2B%2FUXptRzg%3D&reserved=0

TRX pfitahy

TAHY



http://www.youtube.com/watch?v=CzDbeeevrgE

Pritahy na kruzich



http://www.youtube.com/watch?v=sEAOZc77wk8

Guma - Pritahy, varianty



http://www.youtube.com/watch?v=W1_RnXf8tXE
http://www.youtube.com/watch?v=Rn2rDW-TvlQ

Rucnik - veslovani v sedé



http://www.youtube.com/watch?v=L7enfb7F3O0







Posilovani horni
poloviny téela

Posilovani pazi a trupu



https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5riiypQrx7P3bN_hEuSFiqc27&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=hPLjLE1lnqU8wrDlhbhVLD78IK%2FBV1KF%2Bm7BNGqvIuw%3D&reserved=0

Guma - predpazky



http://www.youtube.com/watch?v=j5YHDhGKHtI

Guma - tlaky nad hlavu (guma 15/25kq)



http://www.youtube.com/watch?v=iZlyXOqJmgc

DB Floor press (obourucni / jednorucni)



http://www.youtube.com/watch?v=0xiXAot8nf0
http://www.youtube.com/watch?v=T8eleaMT8aA

70 kardio cviku - inspirace



http://www.youtube.com/watch?v=7o39NrSwfb8

“BYLO BY HEZKE MIT...”

e

NARRREN
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Mobil jako Casovac (Smart WOD 10S / Android)
Hudba - BLE repro + Spotify (150kC / mésic)
Karty, Kostky

Tabulka A3
Post IT A5 \f
ST
@W(}v . Vi Q[ f;’g’:
:‘:.



https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiexI2thcP1AhU1gv0HHTywC44QFnoECAQQAQ&url=https%3A%2F%2Fapps.apple.com%2Fus%2Fapp%2Fsmartwod-timer-wod-timer%2Fid1248966041&usg=AOvVaw1Fa0D_p99Bdd3Dt9mPP_K1
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiexI2thcP1AhU1gv0HHTywC44QFnoECAcQAQ&url=https%3A%2F%2Fplay.google.com%2Fstore%2Fapps%2Fdetails%3Fid%3Dnet.smartwod.timer%26hl%3Dcs%26gl%3DUS&usg=AOvVaw024RlwQ2nNuN6w7PcUN2vG
https://www.alza.cz/panasonic-sc-tmax5-d6153327.htm

Cviky na pohyblivost
vhodné do kruh. tr.







Klik - kobra - stfecha



http://www.youtube.com/watch?v=yzTWh3h-Wrg

Spiderman



http://www.youtube.com/watch?v=zzMZR0arjsc&t=4

Plny drep + rotace hrudni patere



http://www.youtube.com/watch?v=TDXMGg7asRw&t=9



http://www.youtube.com/watch?v=DfJh0WtoNt8
http://www.youtube.com/watch?v=t6EjIe4A-oI&t=39

I
FROG STRETCH



http://www.youtube.com/watch?v=mO8S7qOdcdU&t=26
http://www.youtube.com/watch?v=NSLDV4N5Gl4&t=11

“Desatero”




Bezpecnost - negativni vizualizace
Zna nezna?

Regrese / progrese...Vim?
Atmosféra / Energie / Hudba

Meneé je vice (- = +)

Cim vic lidi < Tim jednodus$si cviky
Odpocinek je kamos, neni jen na prechod na dalsi st.
“‘Neomanie” - odolejte

“Stejne ale jinak” - Specializovana variace
Nahodilost a emoce
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NECO CO BY VAS JESTE
ZAJIMALO? K TEMATU

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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CO VAS ZAUJALO?
MYSLENKA? CVIK?

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokfiz & Ondrej AlImasi



https://www.ondrejalmasi.com/
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