¢ sportujdoma

SLOVENSKO

s rychlostnym kanoistom

Adamom Botekom!




Dnes si mozZete dat tréning s rychlostnym kanoistom Adamom Botekom. Najskér si pozrite
video a potom sa podla podrobného planu smelo pustite do tréningu a Sportujte aj doma!

Tréning prebiehal pod odbornym
dohladom a komentarom
kondi¢ného trénera a pohybového
terapeuta Dominika Hopjaka.

Ildeme na to?

(ROZCVICKA)

Uvedené rolovacie techniky st zaradené do predtréningovych, ale aj do po-
tréningovych rutin. Ide jednak o druh automasaze svalov, ako aj o uvolnenie
spojivovych tkaniv - tzv. myofascialne uvolnenie. To v laickom vysvetleni
znamena, ze kazdy sval je obaleny blanami, ktoré st navzajom pospéjané -
blana jedného svalu nadvizuje na druhi. Casto sa stava, Ze tieto blany su
bud' prilepené, alebo su v tenzii. Vsetky tieto rolovacie rutiny nam teda
uvolnujd svaly, odlepuji fascie od seba, uvolfiuju fascie a roztlacajd spustacie
body vo svaloch.

@ Rolovanie hrudnej chrbtice

1 minata

@ Rolovanie sedacich svalov a hamstringov

1 minata

HropPORTuDo[AS o|feNSko



@ Brusné dychanie v pozicii ahu na chrbte
so zdvihnutymi nohami
1 mindta (pripadne 10-20 nadychov)

@ Pozicia holuba s rotaciou v hrudnej chrbtici

(TRENING)

10-15 opakovani

@ Odhody medicinbalu sponad hlavy

2 x 10 opakovani

@ Odhod medicinbalu jednorucne od hrude s vykrokom
vpred

2 x 10-20 opakovani

@ Uklony v trupe so zavazim

2 x 10-20 opakovani na kazdu stranu

@ Diagonalne zdvihanie kotticu v kl'aku

6 x 10 opakovani na kazdu stranu

@ Roll out - rolovanie s kolieskom v kl'aku

5-10 opakovani



@ Mrtvy chrobak

3 x 8 opakovani

@ Rotacia trupu v I'ahu na chrbte

3 x 8 opakovani

Vybusné predozadné drepy s preskokom

3 x 12 opakovani

3 x 12 opakovani

@ Anglicaky

Kl'uky

3 x 12 opakovani

13:18 - Plankovy komplex - z podporu leZzmo rolovanie
do podporu bokom

3 série po 4 opakovania




Vyzva Sampionov

I SLOVENSKOJ

Zvladnete naroény cvik rovnako dobre ako nas elitny Sportovec?
Prijmite nasu vyzvu #sportujdomaslovensko a vyhrajte balicek vyZivovych doplnkov Nutrend

v hodnote 100 eur!

Chédza po Styroch

( AKO NA TO? )

1. Pozrite si vyzvu na dnesny defi na stranke www.sportujslovensko.sk.
2. Natocte video, v ktorom nam ukaZete, Ze ste vyzvu splnili.

3. Video uverejnite verejne vo ,feede” na svojom Instagrame.

4. Pridajte #sportujdomaslovensko a oznaéte @slovenskyolympijskytim.
5. To je vietko! Ste v hre o skvelé olympijské vyhry.

Do nasej vyzvy sa stitazne mozete zapojit do 30. jula 2020.

HorPorluJpolwsiolensko



