Kruhovy tréning
Patri medzi Casto vyuzivané postupy v tréningovom procese. Je vhodny vo vacsich
skupinach a pri cvi€eniach, ktoré maju Sportovci zvladnuté na takej urovni, aby nebola
nevyhnutna bezprostredna kontrola trénera. Jeho podstata je vo vytvoreni viacerych
stanovist (podla poctu cviéencov, podla priestorového a materialneho vybavenia a pod.), na
ktorych je presne uréena &innost' i dizka zataZzenia. Na zvySenie efektivnosti organizacie
procesu je vhodné, ak je na kaZzdom stanovisti nakres cvicenia.
CviCenia mbzu byt zamerané na rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti (na stanovistiach
sa pravidelne strieda zatazenia na jednotlivé svalové skupiny — obr. 5); na konkrétnu
pohybovu schopnost, napr. na vybusnu silu dolnych kon¢atin (v tomto pripade je napr. kazdé
druhé stanovidte zamerané na tuto ¢innost’ a medzi nimi sa striedaju stanovistia so
zameranim na dalSie svalové skupiny — obr. 6).




CviCenia sa realizuju bud na uréeny pocet opakovani, v uréenom ¢asovom limite so snahou
o maximalny po&et opakovani alebo individualnym tempom. Cas oddychu méze byt uréeny
pre v3etkych rovnako (pri homogénnych skupinach), alebo sa rovna ¢asu zatazenia.

V praxi sa €asto realizuje aj tzv. superséria. CviCenia sa vykonavaju maximalnou intenzitou a
nasleduju v rychlom slede za sebou. Priklad supersérie:

1. Vyskoky z mierneho podrepu (aby bol zabezpeceny maximalny odraz) s pritiahnutim
stehien aspori do vodrovnej polohy, alebo vysSie.

2. Kfuky, maximalne rychlo v celom rozsahu a celé telo vystreté.

3. Vyskoky z drepu (3 — 5 opakovani na kazdu nohu) a vo vyskoku sa pritiahne jedno koleno
k ramenu, maximalna intenzita.

4. Lah - sed rychlo a dynamicky (maximalny rozsah pohybu).
5. Vysoky poklus — zdvihat koleno ¢o najvyssie (30 — 50 m).
6. Sprint 50 — 100 m.



