4 Sportujdoma

s rychlostnym kanoistom

Samuelom Balazom!




Dnes si méZete dat tréning s rychlostnym kanoistom Samuelom BalaZom. 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 druhd. Casto sa stava, e tieto blany s
bud' prilepené, alebo su v tenzii. Vsetky tieto rolovacie rutiny nam teda
uvolnuju svaly, odlepuju fascie od seba, uvolfiuju fascie a roztlacajd spistacie
body vo svaloch.

@ Rolovanie hrudnej chrbtice

5-6 opakovani

Rozsah rolovania chrbta je iba v rozsahu rebier — tzn. tam, kde koncia rebra je
najspodnejsi bod, kam ide roller.
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Rolovanie najsirSieho svalu chrbta v ahu

5-6 opakovani

Rolovanie sedacich svalov

10-12 opakovani pre kazdu stranu

Rolovanie zadnych svalov stehna

5-6 opakovani

Rolovanie lytkovych svalov

5-6 opakovani

Rolovanie prednej hrany stehna

5-6 opakovani

Brusné dychanie v I'ahu

2 x1 minata

Toto cvicenie je zamerané na aktivaciu hlbokého stabilizaéného systému,
prostrednictvom dychacich technik.

Ulohou je aktivovat branicu (hlavny nadychovy sval), ktorou nazenieme vzduch
do brucha - ¢im zvySime vnutrobrusny tlak. Tento tlak nam excentricky aktivuje
priecny brusny sval a tieZ malické svaly umiestnené medzi jednotlivymi stavcami
(multifidi a rotatory). V globale méZzeme povedat, Ze je to predtréningova rutina
na aktivaciu hlbokych svalov trupu.



(ROZCVICKA - DYNAMICKY STRECING)

Chédza vpred s pritahmi kolien k hrudi
1% 10-20 krokov

Stojime na jednej nohe, zatial ¢o druhd nohu chytime oboma rukami za predkole-
nie a snazime sa ju vytiahnut k hrudniku. Stojna noha je zatial vystreta v kolene

a zadok je aktivny.

Cvik je zamerany na natiahnutie svalov bedier a aktivaciu sedacich svalov.

Leg cradle walk - chédza s vytiahnutim nohy do kolisky

1 %x 10-20 krokov

Uzky postoj s chodidlami pri sebe, stojné koleno sa snazime drzat v iplnej exten-
zii, zdvihajlcu nohu si chytime za patu a celé predkolenie sa snazime vytiahnut
na Uroven bedier. Po vytiahnuti predlaktim sdhlasnej ruky zatla¢ime do kolena,
¢im zvyraznime natiahnutie sedacich svalov. Po dokonceni opakovania vykrocime
s natahujlicou nohou vpred a prestriedame strany.

Cvik je zamerany na natiahnutie svalov bedier, sedacich svalov a zaroven aktivaciu
svalov chodidla a sedacich svalov stojnej nohy

Lastovicka
1 x 10-15 krokov

Stojime na lavej nohe, pokréime koleno pravej nohy a chytime si priehlavok
pravej nohy pravou rukou. Patu pravej nohy pritiahneme k zadku, ¢im zaciname
streCovat quadriceps pravej nohy. Postupne sa dostavame do predklonu, kedy

sa snazim udrzat neutralne postavenie chrbta - v tejto faze zac¢inam citit vyrazné
natiahnutie svalov zadnej strany stehna stojnej nohy. Po dokonceni opakovania
urobime krok vpred a prechytime nohy — opakujeme to isté na opacnd stran

Cvik je zamerany na natiahnutie hamstringov a celej skupiny sva
stehna stojnej nohy a natiahnutie predného svalu stehna (
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Vypadova chédza vpred

1 x 10-20 krokov

Rozcvicenie zapasti a prstov

1 minata

Krizenie predlakti

2 x 10 opakovani

KruzZenie ramien

2 x 10 opakovani

Jumping jack

1 minata

Kluky

3 x 10-15 opakovani

(TRENING)

Extenzia chrbta so zdvihnutim oboch ruk a néh

2 x 10 opakovani

Plank hold - podpor lezmo

2 x1 minata



@ Plank hold - podpor leZmo so zapretim o jednu nohu

2 x 1 minata

@ Bocny plank — podpor lezmo na boku

2 x 15-30 sekind pre kazda stranu

@ Vydrz v sede s nohami zdvihnutymi a rukami
predpazenymi

2 ¥ 1 minata

@ Zdvihanie oboch néh do prednozenia v ahu

2 x 10-15 opakovani

Pri tomto cviku je velmi ddlezité udrzat cely driek nalepeny na zemi.

Sikmé skracovaéky

2 x 10-15 opakovani pre kazdu stranu

Pri tomto cviku je velmi ddlezité udrzat cely driek nalepeny na zemi.

@ Priame skracovacky
2 x 10-15 opakovani

Pri tomto cviku je velmi dolezité udrzat cely driek nalepeny na zemi.

Koliska

2 x 20-30 sekund




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!

Bocné zdvihanie ndh vo vise

( 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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