Domaci tréning 3

Priprava na domaci tréning

(2 série)
Dosahovanie jednou paZou za seba
Pri vytacani zachovaj napriameny trup, snaz sa neuklanat’ do stran
Snaz sa o dosah jednou rukou pred seba a druhou za seba
Rotéacia by sa mala diat prevazne v trupe
8 opakovani na kazdu stranu
Dynamickeé rotacie vo vykroku
Stoji$ pevne na prednej nohe na celom chodidle
Pohyb je vedeny Svihom - Sikmo hore, pohfad smeruje$ za rukou
Vykonaj 8 opakovani na kazdu stranu
Postupny pomaly predklon
Snazi$ sa o postupne kréenie chrbtice do predklonu — stavec po stavci
Navrat hore je rovnako pomaly a postupny — tiez stavec po stavci
V zavere pohybu sa snazi$ o dosah na strop — cez Spicky s vtiahnutym bruchom
Vykonaj 5 opakovani v pomalom tempe
Uklony do stran
Uklanas sa na stranu opornej nohy — druhu nohu prekrizis vzadu
Snazi$ sa natiahnut’ najskér do vySky a nasledne do strany
Pozor na predklon alebo zaklon
Vykonaj 8 opakovani na kazdu stranu

Celé opakujeme 2x



Hlavna éast’ 1/2
3 série
1. Zdvihanie panvy cez jednu nohu
Tlakom paty do zeme a mierne k telu zdviha$ panvu do zeme
Kongis pri dosiahnuti roviny stehna a trupu
Davaj pozor na prehnutie chrbtice a naklananie panvy zo strany na stranu
Mal by si citit zadné stehna a zadok
Opakuj 10 — 15 x na kazdu
2. Stabilita na jednej nohe
Stoji$ v miernom podrepe na jednej nohe
Druhou nohou dosahuje$ do oboch stran a za seba
Telo sa snaz drzat nehybné a nenaklaraj sa do stran
Opakuj 5x do kazdého smeru na obe nohy
3. Pritah ku stolicke
Vyber si vhodnu stolicku alebo stél a pritiahni sa k nej hrudnikom
Telo ale aj krk z hlavou drz v napriamenej polohe
Skus vydrzat 30 sekund alebo vykonaj 15 opakovani
4. Spiderman push up
Pri tejto variante kfukov sa snazi$ dotknut kolenom jedného lakta
V smere kolena mierne vytacas aj telo
Pokus sa vykonat 10 opakovani

Ak zvoli$ klasicku variantu ni¢ sa nedeje



Hlavna ¢ast’ 2/2
3 série
Vydrz v podrepe na jednej nohe s rychlym pohybom lopty
V podrepe na jednej nohe sa snaz vykonavat pohyby loptou €o najrychlejsie
Délezité je aby si pri tom zachoval rovhovahu a nenarusil poziciu trupu podrepu
Pohyb vykonaj 15x na kazdu nohu
Rychle pohyby vystretych rdk so strany na stranu v podrepe

V pozicii podrepu vystrie$ ruky pred seba a pomocou trupu sa nimi snazi$ o ¢o najrychlejsie
pohyby zo strany na stranu

Cvigenie vyzera komicky, no je naozaj narocné ak sa snazi$ o ¢o najvysSiu rychlost
Vydrz aspon 10 sekund
Rychle nohy — skipping na mieste

Snaz sa o €o najrychlejsi pohyb nohami no nezabudaj aj na ruky, ktoré pracuju v pomalSom
tempo ako nohy

Vydrz 20 sekund a po minutovej pauze sériu opakuj znovu, celkovo 3x



