¢ sportujdoma

SLOVENSKO

rychlostnym kanoistom

Petrom Gellem!




Dnes si mbZete dat tréning s rychlostnym kanoistom Petrom Gellem. Najskor 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)

@ Vstavanie z kl'aku sedmo do vysokého kl'aku
3 x 10 opakovani

DélezZité je udrzat stabilny trup. Pohyb vychadza iba z kolien a bedier. Cvicenie
je zamerané na posilnenie svalov bedier, n6h a na uvedomenie si drzania
stabilného torza.

@ Sikmé vstavanie z kl'aku sedmo do vysokého kl'aku
3 x 10 opakovani

DéleZité je udrzat stabilny trup. Pohyb vychadza iba z kolien a bedier. Cvicenie
je zamerané na posilnenie svalov bedier, néh a na uvedomenie si drzania
stabilného torza.

@ Predo-zadny pohyb stabilného trupu na styroch

3 x 10 opakovani
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@ Predo-zadny pohyb stabilného trupu na Styroch
so zdvihnutymi kolenami

3 x 10 opakovani

Pozicia v opore na Styroch koncatinach, dlane mame umiestnené kolmo pod droviiou
ramien, kolena st kolmo pod droviou bedier, Spicky nie st zapreté. Chrbtica je

v neutralnom postavent a hlava je v predizeni trupu. Z tejto pozicie za¢iname robit
pohyb v ramenéch a v kolenach. Kontrolovane sa zac¢iname odtlacat smerom vzad -
tento pohyb je naozaj velmi kontrolovany a dbame na to, aby sme neurobili o i len
mikropohyb v trupe. Hladame hranic¢nu poziciu, v ktorej to dokazeme udrzat stabilné.
Postupne sa vraciame spat a odtlacame sa smerom vpred.

(HLAVNA CAST CVIKOV)

@ Drep s podrepom
4 x 10 opakovani

Postoj je na Sirku ramien, $picky néh externe rotované — akoby rucicky hodiniek
ukazovali na ciferniku cas za desat dve. Kolena st v centrovanom postaveni (t.].
nad druhym-tretim prstom chodidla).

Spodna pozicia drepu by mala koncit tak, Ze panva sa dostane tesne pod paralelu
stehennych kosti a panva ostava v neutralnom postaveni. Vrchna pozicia drepu je
determinovana lplnou extenziou/vystreti v kolenach ako aj v bedrach.

S pohybom smerom nadol sa nadychujeme, s pohybom smerom hore vydychujeme.
V tomto cviceni sa opakovanie rata az ked urobime jeden a pol drepu. To znamena,
Ze zaciname fazou pohybu drepu smerom nadol, z dolnej pozicie ideme iba

do podrepu, znovu sa vratime do spodnej pozicie, z ktorej smerujeme hore

do startovacej pozicie (1 opakovanie).

@ Jednonozné mftve tahy

3 x 10 opakovani na kazdu stranu

Postoj na jednej nohe, vzpriameny trup, v sthlasnej ruke drzime flasu s vodou.
Mierne pokrcime koleno stojnej nohy, za¢iname vytvarat dominantny pohyb

v bedrach, zatial ¢o koleno stojnej nohy ostava v konstantnom uhle.



Kyvadlova noha sa dostava do zanoZenia, ¢im trup naopak dosahuje poziciu predklonu.
Toto cvicenie vykonavame iba v takom rozsahu, v ktorom dokazeme udrzat cely
trup v neutralnom postaveni.

Cvicenie je zamerané na posilnenie a natiahnutie zadnych svalov stehna, ako st
hamstringy a sedacie svaly.

Hip bridge — most v bedrach
3 x 15-20 opakovani

Cvik zamerany na sedacie svaly.

Obojrucné bicepsové zdvihy s vonkajsou rotaciou
vedena do tlaku nad hlavou
3 x 10-12 opakovani

V znoZnom postaveni vzpriamenom vykonavame oblikovity pohyb v laktovych
klboch (flexiu) s vonkajSou rotaciou, po ktorej nasleduje tlak ¢iniek nad droven
hlavy. Toto pocitame ako jedno opakovanie.

Tlaky metly za hlavou v stoji
3 x 10-12 opakovani

Cvik zamerany na posilnenie svalov ramien a chrbta.

Tlaky metly za hlavou v 'ahu na bruchu
3 x10-12 opakovani

Cvik zamerany na posilnenie svalov ramien a chrbta.

Striedavé pritahy kolien k laktom v podpore leZmo

3 x 10 opakovani

V postaveni so zapretymi $pickami néh, hlava je v predizeni trupu. V tejto pozicii sa
snazime pritiahnut koleno jednej nohy k laktu sthlasnej ruky bez toho, aby sme urobili
akykolvek pohyb v trupe. Striedame strany.
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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!

Kl'uky v stojke

( 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.
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