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Join at slido.com
#kruh

ⓘ Start presenting to display the joining instructions on this slide.

https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=Sm9pbg%3D%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFkdmRhN1NtaHJVMGZ3cWJkTW12ZEJ6c05xRWdTTGdqU1JBd1hXS2x5bC1FIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxMzgxNjM3OTI4XzAifQ%3D%3D


Kategorie?

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=TXVsdGlwbGVDaG9pY2U%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFkdmRhN1NtaHJVMGZ3cWJkTW12ZEJ6c05xRWdTTGdqU1JBd1hXS2x5bC1FIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkzNTY5MjExMTZfMCJ9


VYUŽÍVÁME KRUHOVÝ 
TRÉNINK...

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=TXVsdGlwbGVDaG9pY2U%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFkdmRhN1NtaHJVMGZ3cWJkTW12ZEJ6c05xRWdTTGdqU1JBd1hXS2x5bC1FIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxOTI4MTE4NTM0XzAifQ%3D%3D


Každý si představí to jedno…

Proč KT?

Formy timingu a organizace / tvaru

Systém výběru cviků

Doplňky…které je hezké mít

Inspirace z praxe do praxe a netradiční formy





V kolektivních sportech nejčastější 

organizační forma tréninku. 

Vhodná pro velké skupiny.

“Neustále se střídající organizovaná práce na 
STANOVIŠTÍCH”



KDE? 

KOHO?

CO? 

JAK?

Vždy se ptejme…



KDE? - prostor

KOHO? - kategorie

CO? - pomůcky / vybavení

JAK? - org. forma

Vždy se ptejme…



TIMING



● Čas / cvik (20,30,45sek.) : Odpočinek

● Čas / stanoviště (3,5,8min.) + počet op./cvik



Počet opakování jako časovač: 

např. 20 opak Dřepů = střídání / konec / 
přesun na další stanoviště

Může platit pro všechny nebo pouze pro 
danou skupinu

Výhoda: samoobslužné

Nevýhoda: nevyrovnanost objemu, 
některé cviky rychleji



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


ORGANIZACE SKUPINKY
(odpočinku)



● Sám

● Já jdu : Ty jdeš (1:1)

● Trojice (1:2)...delší pauza, těžší cviky

● Čtveřice (1:3)...nejdelší pauza, těžké činky/těžké cviky



TVAR / ORGANIZACE
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Varianty pohybu 
(lokomoce, lezení, člunk. 
b., žebřík, žabáky…)



Kámen nůžky papír - “čtverec”
- Vyhraješ běžíš, Prohraješ - 

cvičíš
- Počty op. jsou dané vždy 

dle cviku a úrovně hráčů
- Emoce
- Kdo dá nejvíc kol?
- Doplňková pravidla - prohra 

4x za sebou - běžíš
- I pro velké skupiny, 

bezúdržbové

http://www.youtube.com/watch?v=juUm9ZhWvMI
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Kámen nůžky papír - “X”

- Prohra = cvičíš
- Výhra = sprint (diagonal. / 

dlouhá str.)
- 1 kolo / na čas (5-8min.)
- Počty op. jsou dané vždy 

dle cviku a úrovně hráčů
- I pro velké skupiny, 

bezúdržbové

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

- Vhodné i pro velké skupiny
- Volit pomůcky nezávislé na 

prostředí nebo “BW”
- Počty op. jsou dané vždy 

dle cviku a jeho náročnosti
- Čím víc lidí na stanovišti, 

tím více sérií popř. 
doplňkové cviky nebo 
asistence

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




- Karty čísla + znak = počet 
op. (J,Q,K,A = 10 nebo víc 

op.) Co znak, to daný cvik 
(tabulka, nebo Post IT 
papírky)

- Karty čísla + barvy: 
červená = cvik “A”, černá = 
cvik “B”. Číslo = počet op.



Kostky POSTUPKA (sudá / lichá)
- Sudá = Výpady
- Lichá = Klik
- POSTUPKA = 1 2 3 4 5 6 
- Nehodím potřebné číslo - 

cvičím…
- Počty op. jsou dané vždy 

dle kostky

Varianta - VÝBĚR CVIKŮ DLE 
ČÍSLA NA KOSTCE - potřeba 
tabulka

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


Postupka - pohled zástup

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


- Freestyle, hromadně po 
dvojicích nebo samostatně

- Cviky jdou postupně za 
sebou a střídají se jako v 
KT

- Skup. je stále na jednom 
místě

- Nejčastěji: vlastní v., variab. 
pomůcky

- Nenáročné na organizaci



Medvěd - úpol / Kyčelní most - manual. odpor

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


Výpad vzad, dopomoc / Ručník - veslování

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


Kostky - postupka, na místě

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


VÝBĚR CVIKŮ



vhodné prostředky...

● Cviky s vlastní vahou

● Výdrže, Poskoky, Skoky, Sprinty,

● Medicinbaly

● Gumové expandéry a jiné gumy

● Závěsné systémy - TRX, Kruhy apod…

● Činky dle VĚKU a úrovně sportovců



● Pomůcky - závislé / nezávislé na prostředí?

● Zná nezná?

● Regrese progrese…Vím?

● Méně je více (- = +) a v jednoduchosti je síla! Čím 

základnější cvik - tím více odmakaný

● “Neománie” - šílení po nových / cool cvicích a pomůckách

● “Stejně ale jinak” - Specializovaná variace, lehce upravujte 

zásady výběru…



ZDRAVÍ/výkon
KRUHOVÝ TRÉNINK

PŘETÍŽENÍ

Adekvátní

Plánovité

Postupné

Pestré





TLAK TAH DŘEP

Cokoliv na trup 
(výdrže, nebo klasika)

Izolované a doplňkové 
cviky na jednotlivé 
partie (bic, tric, lýtka, 

ramena…)

Kardio cviky (panák, 
horolezec, švihadlo, 

běhy apod…)



DŘEP



POSILOVÁNÍ NOHOU 
s vlastní vahou

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


POSILOVÁNÍ NOHOU s vl. vahou 
- dynamické cviky

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 přítahy

TAHY

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


Přítahy na kruzích

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


Guma - Přítahy, varianty

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


Ručník - veslování v sedě

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


TLAK





Posilování horní 
poloviny těla

Posilování paží 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 - předpažky

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


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

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


DB Floor press (obouruční / jednoruční)

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


70 kardio cviků - inspirace

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


“BYLO BY HEZKÉ MÍT…”



● Mobil jako časovač (Smart WOD iOS / Android)
● Hudba - BLE repro + Spotify (150kč / měsíc)
● Karty, Kostky
● Tabulka A3/A4
● (Post IT A5)

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


“Desatero”



● ProAktivní - připravenost
● Znají / Neznají?
● Regrese / progrese…Vím?
● Atmosféra / Energie / Hudba
● Méně je více (- = +)
● Čím víc lidí ⇔ Tím jednodušší cviky
● Odpočinek má své místo, není jen na přechod dál
● Odolejte “Neománii” - Tlak, Tah, Dřep, Trup + zbytek
● “Stejně ale jinak” - drobné změny
● Nahodilost a emoce - vtažení do aktivity



CO BY VÁS JEŠTĚ 
ZAJÍMALO? Jaké máte 
otázky?

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=T3BlblRleHQ%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFkdmRhN1NtaHJVMGZ3cWJkTW12ZEJ6c05xRWdTTGdqU1JBd1hXS2x5bC1FIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkzMzgwOTI0MzdfMCJ9


CO VÁS ZAUJALO? 
MYŠLENKA? CVIK? 

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=T3BlblRleHQ%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFkdmRhN1NtaHJVMGZ3cWJkTW12ZEJ6c05xRWdTTGdqU1JBd1hXS2x5bC1FIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEk2NTMxNjExNDlfMCJ9


Děkujeme za 
pozornost

Jakub Mokříž & Ondřej Almaši

https://www.ondrejalmasi.com/
https://www.ondrejalmasi.com/


Časování cviku: 
30sek práce : 30sek 

odpočinek

Nejčastější forma

Náročné na pozornost

Automatické stopky / 
asistent

Čas + Počet 
opak./stanoviště: např. 

5min./stan., (10op. / 
cvik

Nenáročné na org., 
více lidí na stanovišti

Nevýhoda: riziko 
nevyrovnaného počtu 

sérií


