ComPprLexCore

FIFA_1

Core Mobilisation (10 exercises)

Intensity: Duration: Sets: Recovery: Frequency:

mid 20sec 1 0 4x per week

Ruky upazené, mierny stoj rozkrocny. 12-krat pomaly Mierny stoj rozkroc¢ny, predklon zéklon. Okakujeme 12-
pohyb ruk vzad. krat
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Mierny stoj rozkroc¢ny, jedna ruka vbok, druha vzpazena Mierny stoj rozkrocny, upazit. Pomaly predklon, Lava ruka
hore nad hlavou. Pomalé uklony, 6-krat vpravo, 6-krat sa dotkne pravej nohy, spat zakladny postoj a prava ruka
vpravo. sa dotkne lavej nohy. 6-krat na kazdu stranu.
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Mierny stoj rozkrocny, upazit. Pomaly vytacame ruky a
trup. 6-krat na kazdu stranu.
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Vzpor kla¢mo, rukou do hlbokého predklonu a potom do Lah na Chrbte, nohy si priChytime pod kolenami, 12-krat
zapazenia. 6-krat na kazdu stranu. pomaly predklon hlava ku kolenam.
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Lah na Chrbte, upazit lava noha pokrcena sa pomaly
vytaca vpravo, hlava rotuje na opacnu stranu. 6-krat na
kazdu stranu.

Vzpor klaémo, rovny thrbat, ruky posuniem malo dopredu
a prehnutie do "kobry". 6-krat Cely Ovik.

Core Stabilisation (16 exercises)

Intensity: Duration: Sets:

Recovery: Frequency:

mid 20sec 1

0 4x per week

Lah na Chrbte, ruky v upaZeni, jedna nohy v prednozeni.
Na kazdu nohu 12-krat "kratke brutho". Nelahnem si na
Chrbat, brulho stale v napati.

Lah na brulhu, upazit. Mierny zaklon, 12-krat tah pomaly
vzad zéaroven so zapaZenim.

L'ah na boku, jedna ruka sa opre o hlavu, druha tvori
oporu pred telom. Pomalé unoZenie a prinozenie. 8-krat
na kazdu stranu
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Lah na Chrbte, jedna noha pokrcena Cez druhu. Ruky v
pripazeni vedla tela. Kratke brubho, 12-kréat na kazdu
nohu.
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Vzpor lezmo na laktolh, postupne zdviham jednu ruku-
vydrz, nohu-vydrz, druht ruku-vydrz, nohu vydrz. 4-krat
[l sériu (zvih kazdej koncatiny)
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Lah na brulhu, vzpazit. Mierny zaklon, zanoZenie pravou
nohou a zapazenie lavou rukou pomalym tahom. 6-krat
na kazdu stranu.
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Lah na boku, jedna ruka vo vzpaZeni, druha tvori oporu pri

tele. Unozime obe nohy spolu, 12-krat tah néh hore na
kazdu stranu.

Vzpor lezmo na laktolh, striedavo zdviham naraz pravu
ruku a lavi nohu s vydrzou. Pomaly iCh spGstam na zem a
zdviham opacnu ruku a nohu. 4-krat na kazdu stranu.
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Lah na Chrbte, lava ruka vzpazena druha pripazena, lava
noha je pokréena. 12- krat predklon s dotykom k vystretej
nohe. To isté na druhu stranu. Pohyb je pomaly, tahom.

Lah na bruChu, mierny zaklon, nohy su nad zemou, 12-krat
pokrcim ruky za telom a vystieram dopredu.
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Vzpor na boku, opora je na lakti, spodnéa noha je
pokréena. 8-krat pomaly unozujem a prinozujem. Na
druht stranu to isté.

Vzpor lezmo na ramenalh, nohy su pokrcené, jedna noha
do vyponu hore. 8-krat na kazdi nohu.

Lah na Chrbte, ruky pokréené pri uSialh, striedavo
pritahujem hlavu k pravému a lavému kolenu. 12-krat
kratke brutho na kazdé koleno.

Lah na brulhu ruky pokréené pri usiath, mierny zéklonon,

nohy nad zemou. 12-krat do zaklonu a do vyChodiskovej
polohy.

Vzpor na boku, opora na lakti, spodna noha je vystretd, 8-
krat na kazdud nohu pomalé unozenie.

Vzpor lezmo na Chrbte, ruky su vystreté, nohy pokrcené,
12-kréat striedavo pravud a lavi nohu pomaly vystieram
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