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Name: Sport a rekreacia 2014

Training: New training plan
Created by: jan hianik

Mobilizacia

01 V lahu na chrbte striedavo natahujes 02 Striedavo vytacat trup v lahu vpravo -
nohy vlavo
Duration Duration
30 sek 30 sek

03 Lah na chrbte, pokrcené nohy, striedavo
vpravo, vlavo unozujeme oboma nohami.
Hlava rotuje na opacnu stranu, ako nohy.
Pohyb je pomaly. V krajnej polohe 1-2 sek.
vydrz. Vydych pri vydrzi.

Duration

30 sek

04 Lah na chrbte, prednozit jednou nohou,
pomalé unozenie nohy do strany, hlava
rotuje na opacnu stranu. Vydrz 1-2 sek.
Vydych je pri vydrzi

Duration

30 sek

Lah na bruchu, ruky su spojené, pomaly Lah na bruchu, ruky vedla tela, pomaly
zaklon . zaklon

Duration Duration

30 sek 30 sek
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07 VZzpor klacmo, sed na paty a nasledny
zaklon trupu. Pomaly pohyb

Duration

30 sek

Prva séria

+
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Lah na bruchu, upazit. Striedavé
unozenia pravou nohou vlavo a lavou v
pravo.

Duration

30 sek

Lah na chrbte, pokrcené nohy, jedna
noha cez druhu. Kratke pritahovanie ku
kolenam. Brucho je stale napnuté.

Frequency

20 +20

Lah na bruchu, ruky vedla usi. Pomyly
zaklon trupu. Hlavu nepokladame na zem,
chrbat je stale v napati.

Frequency

20

11 Lah na boku, vrchna ruka pred telom,
spodnd je vystreta. Pomaly unoZujem
obidvomi nohami, snazim sa zdvihat
panvu.

Frequency

12+12
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12 V stoji na jednej nohe sa snazim unozit
pokrcenou nohou bez straty rovnovahy.

Frequency

12+12

Druha séria
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Lah na bruchu, jedna noha v prednoZeni,
druha vystreta tesne nad zemou. Ruky pri
tele. Pritahovanie k vystretej nohe.
Brucho je stale napnuté, nepokladame
hlavu na podlozku.

Frequency

20 +20

Lah na bruchu, ruky pokrcené vedla
hlavy, mierny zaklon. Striedavo vystierame
pravu - lavl ruku, pricom sme neustale v
zaklone.

Frequency

12+12

i Lah na boku, vrchna ruka je pred telom,
spodna je vystreta. Obidve nohy su nad
zemou. Pomaly pokrcim obe nohy k trupu
a nasledne ich vystieram. Nohy sa nesmu
dotykat zeme.

Frequency

12+12
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Podrep, chrbat vystrety, ruky spojené.
Rychle hmity ruk v stabilizovanom postoji.

Duration

2 x 10 sek

Tretia séria

19 Vzpor na boku, vrchna ruka vbok, spodna
noha je pokrcena, pomalé hmity vystretou
nohou.

Frequency

12+12
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f%¥d Lah na bruchu, unozenie do stran, ruky
spojené medzi nohami. Pritahovanie do
roznozZenia. Brucho je stale napnuté, hlavu
nepokladame na zem.

Frequency

20

Lah na bruchu, ruky vedla usi. Zaklon
striedavo vpravo - vlavo. Chrbat je stale v
napati, hlavu nepokladame v priebehu
cvicenia na zem.

Frequency
20
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) V stoji spojnom unozujem jednou nohou.
Ruky v bok. Telo je vystreté, pozeram
vpred. Snaha o maximalne unozZenie v
bedrovom klbe.

Frequency

12+12

21 Lah na chrbte. Lava ruka vystreta, lava
noha pokrcena v kolene. Prava ruka
pripazena, prava noha vystreta. Lavou
rukou sa v predklone dotykame
prednoZenej pravej nohy.

Frequency

20 +20

Py Sed na patach, ruky co najdalej vpred.
Chrbat je napnuty, striedavo zapazujem
pravou a lavou rukou. Napatie
nepovolujem.

Frequency

12+12

23 Vzpor na boku, vrchna ruka vbok, spodna
noha je pokrcena. Pokrcenou vrchnou
nohou prednoZujem a zanoZujem.

Frequency

12+12

Stoj na jednej nohe, zadna noha v
zanozeni, tesne nad zemou. Vytahujem
bok na strane, kde je zanozena noha.
Snazim sa udrzat rovnovahu na stojnej
nohe.

Frequency

12+12

ComerexCore® 14.10.20




