¢ sportujdoma

SLOVENSKO

s kladivirom

Marcelom Lomnickym!




Dnes si mbZete dat tréning s kladivarom Marcelom Lomnickym. 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)

@ Brusné dychanie v pozicii ahu na chrbte

2 x 1 minuta (pripadne 10-20 nadychov)

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 vnitrobrusny 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.

@ Rotacia so stabilnym trupom v l'ahu

3 x 6 opakovani na kazdu stranu

Strecing zadnej linie svalov n6h vo vzpore lezmo

1% 12 opakovani
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@ Dynamické zmeny z polohy vzpor lezmo do a zo striesky

1% 12 opakovani

(CVIKY)

@ Striedavé vypady vzad so zataZou
3 x 8 opakovani pre kazdd nohu

Vzpriameny postoj na Sirku panvy. Vypad zac¢iname nakrokom vzad, kedy koleno
prednej nohy mdze smerovat mierne pred troven Spicky predného chodidla,
zadné koleno je kréené az do Urovne, v ktorej sa lahko dotkne zeme, ¢im mézeme
zadefinovat spodn poziciu vypadu vzad.

Horna pozicia, ked dokoncime opakovanie je, ked prednu vykrokovd nohu aktivnym
krokom vzad prikro¢ime do symetrického obojnozného postavenia.

@ Vypady vzad s kotiicom drzanym vo vzpazeni

3 x 8 opakovani pre kazdu nohu

@ Kozacke drepy — bocné drepy s rotaciou vystretej nohy
3 x 8 opakovani pre kazdu nohu

Postoj je vyrazne Sirsi ako pri klasickych drepoch. Pri tomto type drepov vyrazne
posobime na vnitorné svaly stehna, tzv. adduktory.

@ Trh s kotii¢om (alebo s inym bremenom)
3 x 4-12 opakovani v zavislosti od zataze

|de o komplexny cvik, pri ktorom zapajame svaly néh, trupu ramien, pri mense;j
hmotnosti m6ze mat funkciu zvySenia metabolizmu.



@ Rotacie kotica (alebo iného bremena) okolo hlavy
3 x 6 opakovani na kazdi stranu

Praca vychadza iba z ramien, pracuji horné koncatiny v kruhovom pohybe okolo
hlavy, ostatny trup je odizolovany a maximalne stabilny.

@ Rotacie trupu s koticom

3 x 6 opakovani na kazdu stranu

@ Russian Twist (rusky twist)
3 x 10 opakovani na kazdu stranu

Tento cvik vykonavame kontrolovanou rotaciou vychadzajiicou z bedier. Casto
sa pri nespravnom cviceni tohto cviku stava, Ze rotacia vychadza z driekovej casti
chrbtice, kde sa robi protismerny pohyb tzv. skrutka, ¢o méze viest k zraneniu
driekovej chrbtice. Ide teda o rizikovy cvik.

DélezZite je udrzat pocas celého prevedenia cviku napriameny trup, a to bez akej-
kolvek flexie. Zaciatoénikom odporicame toto cvicenie vykonavat bez pridanej
zataze, iba s obmedzenou rotaciou rik do stran.

Uklony trupu v stoji so zataZou

3 x 10 opakovani na kazdu stranu

16:15 Good morning - predklony so zataZou
umiestnenou na lopatkach

3 x 12 opakovani

Cvicenie zamerané na zadné svalové partie noh. Je dolezité, aby pri tomto cviceni
sme vykonavali predklon v bedrach a aby sme udrzali stabilny trup bez akéhokolvek
pohybu medzi stavcami.
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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!

Plank so sklonenym bokom

( 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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