Mobilita (2 série)
1. Dosahovanie jednou paZou za seba
- Doéraz je na zachovani napriamenia trupu, neuklanat’ sa do stran
- Snaha o dosahovanie jednou rukou vpred a druhou vzad
- Rotacia by sa mala diat’ prevazne v trupe
- 8 opakovani na kazdu stranu
2. Rotacie vo vykroku
- Prednéa noha stoji pevne na celom chodidle
- Pohyb je vedeny Svihom - Sikmo hore, pohl'ad v smere rotacie
- 8 opakovani na kazdu stranu
3. Postupny pomaly predklon
- Snazime sa o postupne kr¢enie chrbtice do predklonu — stavec po stavci
- Navrat hore je rovnako pomaly a postupny — stavec po stavci
- V zévere pohybu sa snazime o dosah na strop — na Spic¢kach s vtiahnutym bruchom
- 5 opakovani v pomalom tempe
4. Uklony do stran
- Uklaname sa na stranu opornej nohy — druht nohu prekrizime za tou opornou
- Snazime sa natiahnut’ do vysky a do strany — pomocou ruky
- Nepredklaname sa a ani nezaklaname
- 8 opakovani na kazdu stranu
Stabilita (3 série)
1. KruaZenie v bedrovych kiboch — vpred a vzad
- Stojime pevne na jednej nohe v upazeni s rukami vpast’
- Trup je maximalnom napriameni

- Pohyb je pomaly a kontrolovany, &isto v bedrovom kibe



- Snazime sa zamedzit' kompenza¢nym pohybom a pohybom trupu
- 8 opakovani kazdou nohou do oboch smerov
2. Mitvy chrobak — dead bug

- Snazime sa zamedzit’ tr¢aniu spodnych rebier a ststredime sa na branicové -
vnutrobru$né dychanie, pohl'ad na strop

- Chrbat je cely na podlozke (driekovi Cast’ netla¢ime do zeme, avSak zabranujeme
prehnutiu)

- Stcasne vystierame suhlasnu horntl a dolnt koncatinu
- 10 opakovani na kazdu stranu
3. Bird dog — dosahovanie 4-nozky
- Zachovame napriamenie trupu, nekré¢ime sa a ani neprehybame, pohl'ad na zem
- Sustredime sa na dych a sucasné vystieranie nesuhlasnych (opa¢nych) koncatin
- 10 opakovani na kazdl stranu
4. Bocny plank na kolene
- Sme zapreti o0 koleno a predkolenie — tla¢ime nim do podlozky
- Zadok tlac¢ime v pred, telo je vystreté, nie prehnuté ani pokréené, pohlad pred seba
- Horntl nohu kréime pred seba
- 10 opakovani na kazdu stranu
Hlavna ¢ast’ #makam (4-6 sérif)
1. Bezec o stenu
- Stojime stabilne na jednej nohe, ruky oprieme o stenu — netla¢ime
- S predklonom sa snazime nohou o dosah ¢o najd’alej za seba
- Vystretie je Cisto cez bedro, kon¢ime na Spicke
- 12 opakovani kazdou nohou
2. Dlhy krok bokom

- Sme v Sirokom podrepe so Spickami rovno pred seba



- Snazime sa o ¢o najdlhsi bo¢ny krok, zostavame stale v podrepe
- 12 opakovani na kazdu stranu
3. Rychle nohy — rotéacie
- Chodidla rotuju takmer o 180 stupiiov
- Pomahame si rukami
- Snazime sa o ¢o najvyssie tempo
- 20 sekand — naplno

Nasleduje 60 sekund odpocinok a celt hlavnu Cast’ opakujeme 4 — 6X.



