¢ sportujdoma

SLOVENSKO

s reprezentantkou v Sportovom lezeni

Vandou Michalkovou!




Dnes si moZete dat tréning s lezkyriou Vandou Michalkovou. 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?

CROZCVICKA - DYNAMICKY STRECING)

@ Kmitanie rukami

30 sekund

@ Kmitanie trupom k noham

30 sekuand

Rizikovy cvik na driekovu cast chrbtice, neodporic¢ame osobam
s problémom chrbtice.

@ Striedavé bocné drepy s nizkym presunom

30 sekund

HropPORTuDo[AS o|feNSko



@

©,

©,

(CVIKY)

Cvik na posilnenie tricepsu a bicepsu s partnerom

3 x 12 opakovani

Partnerské drepy s pritahom uteraku
3 x 15-20 opakovani

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

v kolenach aj v bedrach. Dychanie je tak ako pri kazdom cviku velmi ddlezité.
Pohyb smerom nadol nadych, pohyb hore vydych. Nezdvihame 3picky chodidiel.

Tlieskanie vo vzpore leZmo (v planku)
3 x 30 sekind

Zékladna pozicia je vo vzpore na vystretych rukach, trup ostava v neutradlnom
postaveni so zapretymi Spickami noh, hlava je v predlZeni trupu. Ide o izometricky
cvik tzn. vydrz v statickej pozicii.

Prevedenie s tlieskanim s partnerom - ide o zlozZitejsi variant, kedy sa dostdvame
zo Stvorbodovej opory na trojbodovu, tym pddom musime udrzat trup v pozicii

a zabranit rotécii - ide teda o antirotacny izometricky cvik.

Cvicenie je zamerané najma na svaly néh, trupu a pazi.

Odtlacanie ruk z upaZenia do pripazenia s partnerom
3 x 10 opakovani

Cvik je zamerany na svaly ramien, chrbta a prsné svaly.



@ Drepy na jednej nohe s oporou o partnera

3 x 5-10 opakovani pre kazdd nohu

Prevedenie by malo byt do takej hibky, aby sme dokazali udrzat chrbat
v neutralnom postaveni pocas celého priebehu cviku.

@ Odhody néh v I'ahu na chrbte s partnerom

3 x 30 sekund

Rizikovy cvik na driekovt ¢ast chrbtice, neodporic¢ame osobam
s problémom chrbtice.

@ Strihanie nohami
3 x 30 sekiund

Zameranie cviku na svaly trupu a néh.

< ZAVERECNY STRECING)

@ Cviky na natiahnutie svalov krku

30 sekind pre kazdy smer

@ Cviky na natiahnutie svalov ramien a chrbta

30 sekind pre kazdu stranu
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@ Uklony trupu v stoji $iroko rozkro&nom

30 sekind pre kazdu stranu

@ Natiahnutie predného stehenného svalu

30 sekind pre kazdu stranu

@ Striedavé pretlacanie ramien v drepe

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!

Vydrz v zhybe nadhmatom

( 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.

HorPorluJpolwsiolensko



