Aerobné-rezistentni kruhovy trénink

Jedna se o typ tréninku, ktery optimalné kombinuje aerobni (rotoped, chiize na pase, veslarsky trenazér a elipticky
trenazér) a posilovaci (posilovaci stroje, cvicebni gumy, mice, ¢inky a dal$i pomucky) cviceni.

Jednotlivé cviky se pravidelné stfidaji a v pribéhu tréninku projde kazdy ucastnik postupné vSechna stanovisté tak, aby
bylo dostate¢né procvi¢ené celé télo a nedoslo k pretizeni kardiovaskularniho a pohybového aparatu.
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