CompPrLexC ore

FIFA_2

Core Mobilisation (7 exercises)

Intensity: Duration: Sets: Recovery: Frequency:

mid 4x per week

Lah na chrbte, pokrcené nohy sa prichytia pod kolenami. Lah na chrbte, pokrcené kolena a ruky striedavo na jednu
8-krat pomalé pritahovanie hlavy ku kolenam. Brucho je a druhu stranu. 6-krat na kazdu stranu.
pocas cviCenia stale v napati, nelahneme si na chrbat.

VOpriameny sed s pokréenymi nohami, prehnut’ chrbticu,
8-krat

Lah na bruchu, ruky v upazeni. Prav(i nohu ChnoZime k VDpor klaémo, hiboky predklon pod ruku, Gklon do strany,
l[avej ruke - vydrz v krajnej polohe a opacne. 4-krat na polTiet sa Ob rukou. 4-krat na kazdu stranu.
kazdu ruku.

Sed rohozmy, vytocenie do jednej, dotyk oboch dlani Ta
sedom. 4-krat na kazdd stranu.
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Core Stabilisation (16 exercises)

Intensity: Duration: Sets:

Recovery: Frequency:

mid 20sec 1

0 4x per week

Lah na chrbte, vpazit. 12-krat predpazit a prednozit.
Brucho stale v napéti, nelahnut si Uplne na chrbat.

- [~

VDpor na chrbte, na laktoch. Zdvihnut bedra s 20 sec.
vydrzou.

Lah na boku, spodné noha je pokréend, ruka je opreté o

hlavu, druha tvori oporu pred telom. Pokréena horna noha

sa pomaly unozuje. 8-krat na kazdu nohu.

Lah na chrbte, ruky pri usiach, striedavo pritahujeme k
prednozenej nohe ("do kriza") laket. 12-krat na kazdu
nohu.

Lah na boku, spodna ruka je vystretd, druha ruka tvori
oporu pri tele. 12-krat Odvihame obe nohy spolu hore. Na
druhu stranu to isté.

Lah na chrbte, ruky pri usiach, nohy pokréené v kolenach,
pritahovanie hlavy ku kolendm do kriza. 12-krat na kazdu
stranu.
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Lah na chrbte, nohy v prednozeni, ruky v upazeni. Pomaly
spustame nohy vpravo, viavo. Na kazdu stranu 8-krat.

Lah na bruchu, jedna ruka vOpazena, druha pri tele.
Zdvihneme obe nohy, mierny Chklon a postupne
"plaveme" (vymena ruk). Kazda ruka je vystretad 8-krat.

VDpor lezmo na lopatkach, nohy su pokréené, vypony
prednozenou nohou hore. 8-krat kazda noha.

vpazené. Mierny Oaklon, pokréené ruky v laktoch do
pomalého hpazenia a predpazenia. 12-krat.
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VDpor na boku, opora je o laket, druhéa ruka vbok. Spodna VDpor na chrbte, opora je na rukach, jedna noha je
noha je pokréena. Vrchni nohu pomaly unozujeme. 8-krat vystreta, druha pokréena. 12-krat vypon s pokrcenou
kazda noha. nohou hore.

Lah na bruchu, ruky pri usiach, stiedavo tahame hlavu k Lah na bruchu, ruky pri usi, 12-krdt pomaly Céklon.
noham, ktoré CAroven sa prekrizuju a su hore. 12-krat na
kazdd nohu.

p

Stoj na jednej nohe, vpazit. Pomaly sa vychylujeme do VIpor klaémo, opora je na pravom kolene a lavej ruke.

strany a udrzujeme postavenie. 4-krat na kazdu stranu. Lavé koleno a pravy laket” sa pomaly spojuju pod bruchom
a prechadyju do Chpazenia (DanozZenia). 6-krat na kazdu
stranu.
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