WARM UP

Milan Balis

Materidl k demonstracnému videu
http://vimeo.com/106734165

1. Vypad vpred

DYNAMICKY STRECINK

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

* Stoj vzpriameny
* Nohy na Sirku panvy

Vypad smerom vpred
Koleno v 90 stup. uhle s
prekolenim

Koleno v jednej osi

Sedaci svaly, predné
a zadné svaly stehna +

5x na kazdu nohu

* Lopatky tla¢im nadol ) . brucho
s panvou a ¢lenkom
2. Pozdrav sinku
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem v rozcvicke

* Stoj vzpriameny
* Nohy na Sirku panvy
* Lopatky tlacim nadol

Vypad smerom vpred
Koleno v 90 stup. uhle s
prekolenim

Koleno v jednej osi

s panvou a ¢lenkom

S nadychom vytahujem
ruky smerom nahor

a stcasne zatlacim
pavnu smerom vpred

Sedaci svaly, predné
a zadné svaly stehna, svaly
ramenného pletenca

Doélezité citit natahovanie
svalov pavny

5x na kazdu nohu

3. Vypad s rotaciou

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

* Stoj vzpriameny
* Nohy na Sirku panvy
* Lopatky tlacim nadol

Vypad smerom vpred
Koleno v 90 stup. uhle s
prekolenim

Koleno v jednej osi

s panvou a ¢lenkom
Rotacia do strany
predného kolena
Snaha udrzat koleno

v jednej osi s panvou

a ¢lenkom

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehna, Sikmé
brusné svaly

5x na kazdu nohu
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4. Sprintér

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

Stoj vzpriameny
Nohy na Sirku panvy
Lopatky tla¢im nadol

Vypad smerom vpred
Ruky na urovni prednej
paty

Snaha o vystretie
prednej a zadnej nohy
Spicka prednej nohy

Sustredit sa na natiahnutie
zadnych svalov predného
stehna prednej aj zadnej

5x na kazdu nohu

nohy
smerom nahor, pata
zadnej nohy smerom
nadol
5. Vypad do strany
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem v rozcvicke

Stoj vzpriameny
Nohy na Sirku panvy
Lopatky tla¢im nadol

Vypad do strany
Koleno ostava v osi

s ¢lenkom (mierne
vtocené dovnutra)
Koleno natiahnutej
nohy stale vystreté

a plocha chodidla stale
na zemi

Chrbat vzpriameny

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehna, dlhé
pritahovace stehna

Sustredenie na natiahnutie
pritahovacov stehna

4x na kazdu nohu

6. Natiahnutie kratkych pritahovacov stehna v drepe

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

Stoj vzpriameny

Paty na Sirku panvy,
Spicky mierne vytocené
to stran

Lopatky tla¢im nadol

Drep zo Startovace;j
polohy

Kolena tlacime od seba
( aby nepadali
dovnutra)

Vystreté ruky smerom
nadol s vydychom
zatlacia do stehien
smerom von
Uvolnenie zatlacenia
Navrat do Startovacej

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehna,
kratke pritahovace stehna

Sustredenie na natiahnutie
kratkych pritahovacov
stehna

Kladenie d6érazu na
vzpriameny chrbat pri

4x na kazdu stranu

polohy drepe
Cross Step
7. Lastovicka
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem v rozcvicke

Stoj vzpriameny
Nohy na Sirku panvy
Lopatky tla¢im nadol

Vykrok smerom vpred
Stoj na jednej nohe
Vzpriameny chrbat do
predklonu zaroven
zadna noha do vystretia
vzad

Ruky vystreté od seba +
hlava smerom nadol

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehna,
brusné svaly,
medzilopatkové svaly

Sustredenie sa rovnu
pavnu v predklone, aktivne

5x na kazdu nohu
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Prechod do Startovacej
polohy + krok dopredu
Cross Step

brucho a natiahnutie
zadnych svalov stehna
stojnej nohy

8. Lastovicka s aktivnym svihom nohy

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

* Stoj vzpriameny
* Nohy na Sirku panvy
* Lopatky tlacim nadol

Vykrok smerom vpred
Stoj na jednej nohe
Vzpriameny chrbat do
predklonu zaroven
zadnd noha do
vystretia vzad

Ruky vystreté od seba +
hlava smerom nadol
Aktivny prechod do
Startovacej polohy

a zaroven Svih zadnej
nohy vpred s dotknutim
opacnej ruky

Pri Svihu snaha

o neustale vystrety
chrbat

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehna,
brusné svaly,
medzilopatkové svaly

Sustredenie sa rovnu pavnu
v predklone, aktivne
brucho a natiahnutie

zadnych svalov stehna
stojnej nohy

Sustredenie sa na aktivne
natiahnutie zadnych svalov
stehna Svihovej nohy

5x na kazdu nohu

9. Aktivne natiahnutie m. Piriformis

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

* Stoj vzpriameny
* Nohy na Sirku panvy
* Lopatky tlacim nadol

Mierny podrep

s vystretym chrbtom
Vytocenie nohy
dovnutra smerom

k druhému kolenu
Uchytenie kolena

a ¢lenku rukami
Vzpriamenie v chrbte

a vytiahnutie kolena

a ¢lenku smerom nahor
Sustredenie sa na
natiahnutie m.
piriformis (sval v oblasti
sedacieho svalu)
Uvolnenie nohy

a prechod do dalsieho
kroku

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehna

Sustredenie sa na
natiahnutie m. Piriformis

Kladieme doraz na stabilitu

5x na kazdu nohu

10. Most

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

* Stoj vzpriameny
* Nohy na Sirku panvy
* Lopatky tlacim nadol

Pomaly predklon
smerom nadol

k Spickam (nohy sa
snazime mat stale
vystreté)

Pomalé ruckovanie

Svaly brucha, svaly
ramenného pletenca

Sustredenie sa na stred tela
a v striezke natiahnutie

5x
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smerom vpred az do
vzpazenia

Pomaly prechod do
striezky chodzou vpred

zadnych svalov stehien
a lytok

1. Preskok prekazky s protipohybom

PLYOMETRIA

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

Stoj vzpriameny
Nohy na Sirku panvy
Ruky vo vzprazZeni

Svihové praca rik nadol
a zaroven nahor

Odraz n6h smerom
nahor a dopredu
Preskok prekazky
Aktivny dopad do
podrepu a zaseknutie
ruk smerom dozadu
Presun do Startovace;j

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehna,
lytkové svaly, brusné svaly

Pri dopade sa zamerat na
to aby kolena nepadali

dovnutra

Sustredenie sa na aktivny

2 série 5 skokov

polohy odraz
2. Preskok prekazky bez protipohybu
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem v rozcvicke

Nohy na Sirku panvy
Podrep s rukami vbok

Snaha o aktivny odraz
zo Startovacej polohy
bez protipohybu
Aktivne preskocenie
prekazky

Dopad do Startovacej
polohy
Zastabilizovanie celého
tela

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehien,
lytkové svaly, brusné svaly

2 série 5 skokov

3. a 4. Preskok prekazky na jednej nohe vonkajsou stranou
+ vnutornou stranou

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

Stoj na jednej nohe
Ruky vo vzpazeni

Svihové praca rik nadol
a zaroven nahor
Odraz n6h smerom
nahor a dostrany
Preskok prekazky
Aktivny dopad do
podrepu na jednej
nohe a zaseknutie rak
smerom dozadu
Presun do Startovace;j
polohy

Sedacie svaly, predné
a zadné svaly stehien,
lytkové svaly, brusné svaly

Sustredenie sa na aktivny
odraz, zastabilizovanie tela
pri dopade

Sustredenie sa na udrzanie
kolena v osi s pavnou
a ¢lenkom pri dopade

2 série 5 skokov na kazdu
nohu
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5. Predtlacanie s hokejkou

Startovacia poloha

Prevedenie

Pracuje

Objem v rozcvicke

»  Siroky postoj

* Mierny podrep

* Uchop hokejky na Sirku
ramien

Aktivne tlacenie

a brzdenie hokejky
S vydychom tlacime,
s nadychom brzdime

Sustredenie sa na stred tela
(brusné svaly)

Sustredenie sa na pevny
postoj v nohach

Nepretlacame sa ale
aktivne pracujeme rukami!!

2 série 5 opakovani
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