Priprava na domaci tréning — mobilita a strec€ing vl 2.
(2 série)
1. Rotacie v trojoporovej pozicii
- Vo vypadovej pozicii ruky oprieme o zem, napriamime chrbticu
- Pohyb - rotacia je vedena pomaly, pohladom a rukou smerujeme na strop
- Zapretou rukou sa odtlatame od zeme
- 8 opakovani na kazdu stranu
2. Natahovanie vo vypadovej pozicii
- Hmotnost je rovhomerne rozloZzena medzi obe nohy — predna noha pohyb vedie
- Jednym pohybom odtlaame zadok dozadu a rukami dosahuje ¢o najdalej pre seba
- Druhym pohybom pretlaCime panvu mierne vpred a dosahujeme na strop
- 8 opakovani na obe strany
3. Mobilizacia bedra s dosahovanim
- So sedu na zemi preklapame nohy zo strany na stranu
- Rukami sa natahujeme v smere stehna ktoré je na zemi
- Velkym oblukom prenesieme na opacnu stranu
- 8 opakovani v pomalom tempe na kazdu stranu
4. Lastovi¢ka na kolene s dosahovanim
- 4-noZky podlozime jednu nohu pod trup, zaprieme sa o koleno a predkolenie
- Ruky odlepime zo zeme a vzpazime, neprehybame chrbticu ani neuklaname
- Ak je cviCenie narocne ruky nechame na zemi, len sa odfahCujeme
- 8 opakovani na kazdu nohu

Celé opakujeme 2-3x



Rozohriatie a aktivacia core Ivl 2.

(2 série)

1.

Jumping jack

Mierne tempo

60 - 90 sekund

Mrtvy chrobak — dead bud — diagonalne

Chrbat je podlozke, rebra netréia, ruka tlaci do opaéného kolena
Tla¢im — nepomaham si

Opacné koncatiny sa sucasne vystieraju a kréia
Opakujem 10x na kazdu stranu

LyZiar

Mierne tempo

60 — 90 sekund

Side plank s vytac¢ani za rukou

Zaprety sme o laket a chodidla (horné je vpredu)
Volnou rukou sa vytaCame k zemi a ku stropu
Opakujeme 10x na kazdu stranu

Beh na mieste

Mierne tempo

60 — 90 sekund

Rotacie v sede z nohami vo vzduchu

Sedime napriameni s nohami vo vzduchu
Trupom vyta€ame do stran, nohy zostavaju nehybné vo vzduhu

Opakujeme 10x na kazdu stranu

Celé opakujeme 2x



Hlavna ¢ast’ vi2

(4-6 sérii)
1. Stoj najednej nohe s rychlymi pohybmi rak
- Stojime na jednej nohe v miernom podrepe

- Ruky mame vystreté pred telom a rychle pohyby sa nas snazia vyhodit’ z rovnovahy, no
my sa nedame

- Opakujeme 10x na kazdu stranu na obe nohy
2.  Kontrolované dopady do podrepu na jednu nohu

- Zo stoja na $pickach vo vzpazeni rychlym pohybom dopadneme na zem do podrepu na
jednej nohe

- Snazim sa zachovat rovnovahu na 1 — 2 sekundy a opakujem proces na druhu nohu
- Celkovo cvi¢enie opakuj 10x na kazdu nohu

3. Rychle nohy — prepletanie

- Striedame prekriZzenie néh v ¢o najrychlejSom tempe

- Vo vysokom tempe zotrvaj 20 sekund

Nasledne si dopraj minutu odpocinok a celé opakuj 4-6 krat



