_ KRUHOVY TRENINK / PRACOVNI LIST

1) Label the exercise:
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Leg raises Rope skipping Shoulder abduction Push-ups Bench lifts
Squats with medicine ball Bench step-ups Sit-ups
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CLIL KRUHOVY TRENINK

2) Prifad k jednotlivym cviklim svalové partie, které dany cvik posiluje predevsim (jeden cvik
mUze byt i ve dvou kategoriich):

Lower body Trunk Upper body

3) Dopln cviky do kruhového tréninku. Dodrz princip stfidavého zatizeni jednotlivych svalovych
partii.
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4) Sestav vlastni kruhovy trénink vcetné doby zatiZeni a prestavek mezi cviky a udej pocet
jednotlivych kol (sérii).

Kritéria hodnoceni:

Pocet cvikd: minimalné 6, maximalné 10 cviku.
Doba zatizeni: minimalné 15 s, maximalné 45 s.
Stfidani svalovych partii.

Adekvatni odezva 7aka na zatéz — pri poctivém cviceni.
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