balance

BRUMLOVKA

TRENINK

tzv. ,core“. Budeme potiebovat balanéni pomicky: BOSU, Aquahit,

C viky jsou zaméfené piedev§im na aktivaci a zapojeni stiedu téla,

Fitball a déle medicimbal jako zévaZi.

Trénink se skldda ze 6 cvikd, kdy plynule piechdzime z jednoho na druhy bez
pauzy. Celou sérii opakujeme 2x az 4x s 1 aZ 2 minutovou pauzou mezi nimi.
Intenzitu cviCenti volime rychlosti provedeni a délkou pauzy mezi sériemi. Nikdy
v8ak nezapomindme na spravné provedeni cvikd.

1. DREP S VYSKOKEM NA BOSU
S AQUAHITEM ZA HLAVOU

Pocate¢ni pozice je ve stoji na BOSU
s aquahitem za hlavou, kolena mirn&
pokr&end, stoj na §iti bokd, zapojeny core,
ramena stazend a hlava v prodlouZenf pétere.
Jdeme do drepu, snaha o rovnd zada, kolena
nepiedbihaji $picky a s pohybem zpét do
stoje dochézi k leh&imu vyskoku. Dévéme
pozor pii doskoku na BOSU, abychom
udrZeli balanc. Posileni nohou a zlep3eni
kondice.

15 - 20 opakovéni

3. ,,ANGLICAKY“ S BOSU

Pocate¢ni poloha je ve vzporu na rukou na
BOSU, dochézi ke kliku, snaha o zapojeni
core, ramena staZend, hlava v prodlouZeni
t&la, rovnd zada, aktivni mezilopatkové svaly,
pohyb zpét do vzporu, prejdeme skokem do
podiepu, nésleduje stoj a vzpaZeni s BOSU
nad hlavu. Posilujeme sti‘ed téla, paZe a nohy.
Jedn4 se o komplexni cvik.

15 opakovani

5. STRIDANI VZPORU
A PODPORU NA FITBALLU

Vychozi poloha je v podporu na loktech na
velkém mi&i, zapojeny core, rovnd zada,
ramena staZend a hlava v prodlouZeni
pétere. Leh&im pohybem t&la vzad a mice
vpied se dostaneme do vzporu na rukou
a zpét. Pohyb je vedeny a zaméieny na
posileni paZi, stiedu t&la a balanc.

15 opakovani
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2. PODPOR NA LOKTECH NA BOSU
S POHYBEM DO VZPORU NA DLANE

Poloha na loktech na BOSU, zpevnény
stied t€la, hyZd€ v rovin€ se zady, pozor
na prohnutd z4da nebo zvednutd hyzdg,
ramena stazend a hlava v prodlouZeni péteie.
Dochézi ke zvednuti na dlané a zp&t na lokty.
Pii pohybu dévdme diraz na zapojeny stied
téla, posileni bricha a svald pazi.

15 - 20 opakovani

4. VYDRZ NA KOLENOU NA FITBALLU
S MEDICINBALEM V RUKOU

Dostaneme se do polohy na kolena na
velky mi¢ a drzime ¢i pohybujeme 2 - 3 kg
medicinbalem pred t€lem v predpazeni.
Snaha o zapojeni core, udrZeni balance na
mi¢i, ramena stazend a hlava v prodlouzeni
patefe. Posilujeme stied t&la a lehce paze.

20 - 30 vtefin vydrZ

6. VYPAD NA FITBALLU S AQUAHITEM
ZA HLAVOU

Vychozi poloha je ve stoji na jedné noze,
druhd noha vzadu je poloZena na fitballu
a aquahit za hlavou. Dochdzi k pohybu zadnf nohy na
mici lehce vzad, piedni noha se ndm dostéva do vypadu
a ddvédme pozor, aby se koleno predni nohy nedostalo
pred $picku.

Aquahit za hlavou ndm slouZi jako z4t€Z a zéroveri
jako balan¢ni pomlcka k udrZeni rovnovihy
a rovnomérnému zapojeni svall. Posfleni svald nohou,
hyZzdi a sttedu t€la.

15 opakovani na kazdou nohu
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