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Jan Hianik_stabiliza¢né cvic¢enia

Core Mobilisation (7 exercises)

Intensity: Duration: Sets:

Recovery:

Frequency:

20sec 1

10sec

4x per week
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Vzpor kla¢mo, pomaly vtahovat brucho, 10-krat. Vzpor kla¢mo, 10-krat pomalé vyhrbenie a prehnutie.
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Vzpor kla¢mo, pomaly sa premiestriujeme rukami do
strany, ostaneme v krajnej polohe, na kazdu stranu
dvakrat.

V klaku, ruky v predpazeni, vystrety chrbat. Prechod do Lah na bruchu, upazenie. Pomaly zanozZujeme pravi nohu
zéklonu (kobra). Opakujeme 5-krat. k lavej ruke a naopak. Ku kazdej ruke 5-krat.

Lah na chrbte, upazenie, jedna noha je pokrcena. Lavé
koleno pokréenej nohy prinozime k pravej ruke a naopak.
Ku kazdej ruke 5-krat.
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Core Stabilisation (16 exercises)

Intensity: Duration: Sets: Recovery: Frequency:

mid 20sec 2 10sec 4x per week

Lah na chrbte, zdvihneme prekrizené, pokréené nohy. Lah na bruchu, jedna noha je pokréena bokom. Ruky su

Ruky vedla usi, kratke pritahovanie hlavy k noham 20-krat pokrcené v laktoch. Pomaly vystierame ruky pred seba a
(kratke brucho). kréime ich do "ostrych" laktov. 12-krat.

Lah na boku, spodna noha je pokréena, ruka je opreté o Vzpor lezmo na lopatkach, nohy su pokréené, jednu
hlavu, druha tvori oporu pred telom. Pokréend nohu vystrieme a unozujeme s nou do strany. 10-krat na
unozujeme z pozicie pred telom do unozenia. 10-krat na kazdunohu.

kazdu nohu.

203
Sed, pokréené nohy zdvihneme z podlozky a pomaly Kl'ak lezmo, postupne vystierame pravl a nasledne lavu
bicyklujeme. 20-30 sek. ruku ¢o najdalej od hlavy. Kazda ruka 6-krat

Vzpor na boku, opora je o laket, druha ruka v bok. Vzpor lezmo na laktoch, striedavo zviham naraz pravu
Spodné noha je pokréend, vrchnd nohu pomaly ruku a lavi nohu s vydrzou. Pomaly ich spistam na zem a
unozujeme. 10-krat kazda noha zdviham opacnu ruku a nohu. 4-krat na kazdu nohu.

230
Lah na chrbte, lava ruka vzpazena, druha pripazena. Lava Vzpor na chrbte, opora je na rukach. Spevnime brucho a
noha je pokréena. 10-krat predklon k vystretej nohe. To chrbat s vydrzov 10 sek. Opakujeme 5-krat.

isté na druhu stranu. Pohyb je pomaly, tahom.
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Lah na boku, jedna ruka vo vzpaZeni, druha tvori oporu pri Vzpor klaémo, prava ruka je v predpazeni, [ava noha je
tele. Unozime obe nohy spolu a nasledne sa uklonime vystretd. Pomaly tahom menime postavenie ruky a nohy.
vystretou rukou. 5 a 5-krat na jeden bok a potom na Na kazdu stranu 5-krat

druhy.

Lah na bruchu, nohy su roznozené von, ruky pritahujeme Lah na bruch, ruky vedla usi, zaklon vlavo, vpravo. 8-krat
medzi ne. "Kratke brucho" 20-krat na kazdu stranu.

760
Vzpor na boku, opora na lakti, spodna noha je vystretd, 8- Rovnovazne cvicenie, pomaly tahom vykonam stoj na
krat na kazdli nohu pomalé unozenie. jednej nohe, predklon a upazenie. 5-krat na jednej nohe a

5-krat na druhej
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