SUCHO – KRUHOVY TRENING
1. NOHY (30sec cvicime + 30 sec oddych)

1. DREPY

2. DREPY s DOTYKOM RUKY – Nohy na sirsie, jedna ruka (prsty) sa dotyka zeme vedla paty , po styroch opakovaniach otocka s vyskokom a druha ruka sa dotyka zeme vedla paty.

3. SKOKY DO STRANY -  s pritahovanim kolena na hrudnik

4. VYKLUS NA MIESTE 30 sec

       1 minuta oddych – STRETCHING / NAPITIE SA VODY

1. DREPY S VYSKOKOM

2. DREPY S DOTYKOM RUKY – po kazdom dotyku sa otacame a striedame ruky

3. SKOKY DO STRANY s medziskokom a s pritiahnutim klolena na hrudnik

4.  VYKLUS NA MIESTE 30 sec

        1 min oddych – STRETCH / VODA

1. VYPADY – VYMENA NOH s VYSKOKOM

2. V SUMO DREPE SKACEME ZABAKY – 2x dopredu/2 x dozadu

3. PRESKAKOVANIE ZNOZMO “JAMU”

4. VYKLUS NA MIESTE 30sec

      1 min oddych – STRETCH /VODA

2.   BRUCHO (25x kazdy cvik)
    1. In and OUTS – v sede znozmo natahujeme nohy a skrcame k hrudniku, ruky v spazeni alebo lahsia verzia – podopierame sa za sebou

    2.  BICYCKLES – v sede bicyklujeme – ruky hore alebo opierame ssa za sebou

    3. IN & OUTS – ako 1. ale objimame si kolena

    4. WIDE LEG SITUP – Nohy rozkrocene na siroko a z lahu sa ohybame striedavo k natiahnutej raz pravej a raz lavej nohe
    5.  NOZNICE – LEZIME a striedavo dvihame L nohu P nohu  do praveho uhla ale obe nohy su stale od zeme (nohu nepokladame na zem)
   6. HIPS-UP – na spodne brucho cvik – nohy do praveho uhla zvihnute a zvihame len panvu od zeme

   7. V-UP/ROLL-UP – Z lahu brusak s kombinaciou striesky

   8. BOCNE BRUSAKY

   9. PRITAHUJEME SA K NOHE – z lahu sa dvihame hore a pritahujeme sa k  nohe

   10. RUSSIAN TWISTS – Sedime nohy od zeme pokrcene a zdvihute a vytacame trup(s rukami)

3.   RUKY / CORE (45sec cvicime a 15sec oddych)

    1. 4 x 45” TAHAME GUMY + 15” ODDYCH

    2. (45” / 15”)

        KLIKY

        STATICKE BRUCHO – na predlakti

        TRICEPS KLIKY

        STATICKE BOCNE BRUCHO – na predlakti

3. MEDICIMBAL (45” / 15”)

    HRUDNIKOVE

    NADHLAVOU

    LAVA/PRAVA RUKA

    HRUDNIKOVE s VYSKOKOM

