CORE a Stabhilita 1

X POCET
CVICENIE OPAKOVNI 1. Cast’ - priprava stredu
Pritahovanie tela CORE
kolen?’ khhrudl Y 6 kazda (2-3 série)
a
p u
= - 4 . + 14
= Hamstring stretch 6 kasds Dychanie ,Mrtvy 10 kasdd
§ v Pahu chrobak
I Side plank vydrz + |10 kazda / 15-
$ [Sikmy sed - 6 kazda
E Sikmy sed - stretch azda oohyby DK 308
o
=
o | Adductor stretch 6 kazda Superman 10 kazda
Rcitame trvupu - 6 kasdi Striedavy dotyk 10 kazda
Stvornozky ramena
2. Cast’ - hlavna ¢ast’ (stabilita)
x POCET . ODPOCIN .
CVICENIE opakoyni | SERIE OK ZATAZ TEMPO
JednonozZny mrtvy 510
Al| tah s rotaciouv Kazdé 10s BW pomaly
bedre
Dopady obojnozné 2-4 rychlo dole -
A2 5-15 10s BW .
s vydrZou dole vydrz dole 2s
Side plank to side 5-10
A3 plank Kazdd 30-60s BW pomaly
x POCET . ODPOCIN %
CVICENIE opakovni | SERIE OK ZATAZ TEMPO
Stoj na jednej 510
Bl nohe + rychle Kazdd 10s BW rychle pohyby
pohyby ruk
Dopady .
B2| jednonoZné s 5-} 5, 2-4 10s BW rychlo dole -
‘drou dol kazda vydrz dole 2s
vydrZou dole
B3 P!,ank S, 5_} O, 30-60s BW pomaly
unozZovanim kazda




