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Dnes si mézete dat tréning so znamymi sestrami - biatlonistkami. 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)

@ Rozbehanie

10 x 200 m alebo 10 minuat

@ Predklony v Sirokom postoji roznoZzné

1 mindta kontrolovanych predklonov

Cielom je ponatahovanie zadnej linie svalov chrbta a néh.
V Sirokom postoji rozkro¢mo vykonavame lahké predklony k jednej nohe,
nasledne na stred a k druhej nohe.

Neodporicame I'udom s problémami s chrbticou.
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( KRUHOVY TRENING)

3-4 série

kazdy cvik sa cvi¢i mindtu

.Plank hold” - podpor lezmo na predlaktiach
3 x 1 mindta s 10-sekundovou pauzou

Zakladna pozicia je v podpore na predlaktiach, trup ostava v neutralnom postaveni
so zapretymi $pi¢kami ndh, hlava je v predizeni trupu. Ide o izometricky cvik,

to znamena, Ze je ddlezita vydrZ v statickej pozicii a cvik je zamerany na svaly noh,
trupu, pazi.

Bocny plank - podpor lezmo na boku

3 x 1 mindta s 10-sekundovou pauzou

Tricepsové kl'uky o lavicku
3 x 1 minuta
Posadime sa na lavicku, ruky zaprieme o lavicku v Sirke ramien, trup pomaly

spustame tesne pred lavicku kolmo dolu, snaZzime sa dotykat chrbtom hrany lavicky
a lahko tlacit lakte k sebe. Ide o cvik zamerany najma na tricepsové svaly pazi.

Drepy s vyuzitim balanénych pomécok a medicinbalu
3 x 1 mindta

Postoj na $irku ramien. Spicky chodidiel externe rotované (pomyselne akoby rucicky
hodiniek ukazovali na ciferniku ¢as o desat dve). Kolena st v centrovanom postaveni -
nad druhym-tretim prstom chodidla.

Spodna pozicia drepu by mala koncit tak, Ze panva sa dostava tesne pod paralelu
stehennych kosti a panva ostava v neutralnom postaveni.

Vrchna pozicia drepu je determinovana Gplnou extenziou (vystretim) v kolenach,
ako aj v bedrach - v tomto bode vyuzivame rychlost z bedier.



Dievcata vo videu vyuzivajd na staZzenie drepu externt zataz — medicinbal
a balanéné pomdcky, ktoré ich ndtia zapajat viac motorickych jednotiek
na udrZanie rovnovahy.

TaktieZ vyuzivaju vydrz v dolnej pozicii, ¢im robia cvik narocnejsi.

Brusaky
3 x 1 mindta

Davat si pozor na kontrolované pohyby.

Nespravne prevedenie cviku méze spdsobit zranenie chrbtice.

Russian Twist (rusky twist)
3 x 1 mindta

Tento cvik vykonavame kontrolovanou rotaciou vychadzajticou z bedier.

Pri nespravnom prevedeni tohto cviku sa ¢asto stava, Ze rotacia vychadza z driekovej
Casti chrbtice, ¢o moze viest k zraneniu driekovej chrbtice. Pri nespravnom prevedeni
ide o rizikovy cvik.

DéleZité je udrzat pocas celého prevedenia cviku napriameny trup
bez akejkol'vek flexie.

Zaciato¢nikom odportcame robit toto cvicenie bez pridanej zataze a iba s obmedzenou
rotaciou rak do stran.

Odhody medicinbalu ponad hlavy
3 x 1 mindta

Vzpriameny postoj, chodidla na Sirku ramien. VzpaZime ruky, trup dostaneme

do extenzie, mdZeme vyuzit taktieZ vypon. Z hornej pozicie vyuzivame dynamickd
flexiu v bedrach a bez flexie v ostatnom trupe hadZzeme loptu na zem.

Tento plyometricky cvik je zamerany na rozvoj sily hornych konéatin.
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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!

Brusaky s odhodmi medicinbalu od pfs

( 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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