
Mobilita (2 série) 

1. Dosahovanie jednou pažou za seba 

-          Dôraz je na zachovaní napriamenia trupu, neukláňať sa do strán 

-          Snaha o dosahovanie jednou rukou vpred a druhou vzad 

-          Rotácia by sa mala diať prevažne v trupe 

-          8 opakovaní na každú stranu 

2.  Rotácie vo výkroku 

-          Predná noha stojí pevne na celom chodidle 

-          Pohyb je vedený švihom - šikmo hore, pohľad v smere rotácie 

-          8 opakovaní na každú stranu 

3.  Postupný pomalý predklon 

-          Snažíme sa o postupne krčenie chrbtice do predklonu – stavec po stavci 

-          Návrat hore je rovnako pomalý a postupný – stavec po stavci 

-          V závere pohybu sa snažíme o dosah na strop – na špičkách s vtiahnutým bruchom 

-          5 opakovaní v pomalom tempe 

4. Úklony do strán 

-          Ukláňame sa na stranu opornej nohy – druhú nohu prekrížime za tou opornou 

-          Snažíme sa natiahnuť do výšky a do strany – pomocou ruky 

-          Nepredkláňame sa a ani nezakláňame 

-          8 opakovaní na každú stranu 

Stabilita (3 série) 

1. Krúženie v bedrových kĺboch – vpred a vzad 

-          Stojíme pevne na jednej nohe v upažení s rukami vpäsť 

-          Trup je maximálnom napriamení 

-          Pohyb je pomalý a kontrolovaný, čisto v bedrovom kĺbe 



-          Snažíme sa zamedziť kompenzačným pohybom a pohybom trupu 

-          8 opakovaní každou nohou do oboch smerov 

2.  Mŕtvy chrobák – dead bug 

-          Snažíme sa zamedziť trčaniu spodných rebier a sústredíme sa na bránicové - 

vnútrobrušné dýchanie, pohľad na strop 

-          Chrbát je celý na podložke  (driekovú časť netlačíme do zeme, avšak zabraňujeme 

prehnutiu) 

-          Súčasne vystierame súhlasnú hornú a dolnú končatinu 

-          10 opakovaní na každú stranu 

3.  Bird dog – dosahovanie 4-nožky 

-          Zachováme napriamenie trupu, nekrčíme sa a ani neprehýbame, pohľad na zem 

-          Sústredíme sa na dych a súčasné vystieranie nesúhlasných (opačných) končatín 

-          10 opakovaní na každú stranu 

4. Bočný plank na kolene 

-          Sme zapretí o koleno a predkolenie – tlačíme ním do podložky 

-          Zadok tlačíme v pred, telo je vystreté, nie prehnuté ani pokrčené, pohľad pred seba 

-          Hornú nohu krčíme pred seba 

-          10 opakovaní na každú stranu 

Hlavná časť #makám (4-6 sérií) 

1. Bežec o stenu 

-          Stojíme stabilne na jednej nohe, ruky oprieme o stenu – netlačíme 

-          S predklonom sa snažíme nohou o dosah čo najďalej za seba 

-          Vystretie je čisto cez bedro, končíme na špičke 

-          12 opakovaní každou nohou 

2. Dlhý krok bokom 

-          Sme v širokom podrepe so špičkami rovno pred seba 



-          Snažíme sa o čo najdlhší bočný krok, zostávame stále v podrepe 

-          12 opakovaní na každú stranu 

3.  Rýchle nohy – rotácie 

-          Chodidlá rotujú takmer o 180 stupňov 

-          Pomáhame si rukami 

-          Snažíme sa o čo najvyššie tempo 

-          20 sekúnd – naplno 

Nasleduje 60 sekúnd odpočinok a celú hlavnú časť opakujeme 4 – 6x. 

  

 


