¢ sportujdoma

SLOVENSKO

so slovenskym skejtbordistom

Richardom Turym!




Dnes si moZete dat tréning so skejtbordistom Richardom Turym. 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?

(CVIKY)

Sirka postoja na 3irku ramien, $picky externe rotované (na ciferniku hodiniek

@ Drepy

3 x 10 opakovani

,0 desat dve”). Kolena v centrovanom postaveni (t.j. nad druhym/tretim
prstom chodidla). Spodna pozicia drepu by mala koncit tak, Ze panva sa
dostane tesne pod paralelu stehennych kosti a panva ostava v neutralnom
postaveni. Vrchna pozicia drepu je determinovana Gplnym vystretim

v kolenach aj v bedrach. Dychanie je tak ako pri kazdom cviku velmi ddlezité.
Pohyb smerom nadol nadych, pohyb hore vydych. Nezdvihame $picky chodidiel.

@ Vypady vpred s vonkajSou rotaciou trupu
3 x 8 opakovani
Sirka postoja na 3irku panvy. Ruky mame umiestnené v predpaZeni. Vypad zac¢iname
nakrokom vpred, ked koleno prednej nohy méze smerovat mierne pred troven Spicky

predného chodidla, zadné koleno je kréené az do trovne, ked sa lahko dotkne zeme,
¢o definuje spodnu poziciu vypadu.
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Horna pozicia alebo aj findlna pozicia, ked dokonéime opakovanie je, ked prednu
vykrokovi nohu aktivnym krokom vzad prikrocime do symetrického obojnozného
postavenia.

Cvik je zamerany na kvadriceps, hamstringy a sedacie svaly.

Polkruhy pazi s therabandom (z predpazenia
cez vzpazenie do zapazenia)

3 x 8 opakovani

Cvik uréeny na mobilitu ramien.

Natahovanie therabandu z predpaZenia do upazenia

3 x 12 opakovani

Cvicenie na posilnenie svalov ramien a lopatiek.

Sidewalk - boéna chédza s minibandom

3 x 10 ukrokov na kazdu stranu

Miniband mame umiestneny pod alebo nad troviiou kolien. Vychadzame

z postoja na Sirku bedier. Vykonavame tkrok nohou do strany tak, Ze koleno
drZzime centrované kolmo nad chodidlom. Dve sekundy drzime v SirSom
postoji, v ktorom stéle pésobime oboma kolenami proti odporu expanderu.
Potom urobime prikrok druhou nohou. Obe chodidla stale smeruju vpred

a nerobia Ziadnu rotaciu.

Cvik zamerany na aktivaciu sedacich svalov.

Plank hold - podpor lezmo na predlaktiach
1 mindta

Zéakladna pozicia je v podpore na predlaktiach, trup ostava v neutradlnom
postaveni so zapretymi Spickami néh, hlava je v predlZeni trupu. Ide o izometricky
cvik — vydrz v statickej pozicii.



@ Bulharsky drep (split squat)

3 x 10 opakovani

Znozné vyskoky na lavicku

3 x 8 opakovani

@ Hip bridge — most v bedrach so zapretim hrudne;j
casti trupu o lavicku s minibandom

3 x 15-20 opakovani

Obojrucné horizontalne pritahy expandera
3 x 12 opakovani

Upneme si expander o Gchytny bod tak, aby sme ho vedeli uchopit oboma
rukami. V stoji vzpriamenom zaciname robit pritah oboch rik sicasne k telu.

@ VzpaZovanie rik s expanderom upnutym za sebou

3 x 12 opakovani

Upneme si expander o tchytny bod tak, aby sme ho vedeli uchopit oboma

rukami. Stojime chrbtom od bodu upnutia. V stoji vzpriamenom zac¢iname

vykondavat opakovanie s oboma rukami umiestnenymi na ramenach. Z tejto
pozicie kontrolovane vzpazujeme obe ruky nad hlavu.




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!

Chytanie predmetu laktami

( AKO NA TO? )

1. Pozrite si vyzvu na dnesny deii 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. jina 2020.
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