CompPrLexC ore

Futbalovy rozhodca 4

Core Mobilisation (s exercises)

Intensity: Duration: Sets: Recovery: Frequency:

mid 20sec 1 10sec 4x per week

Vzpor kla¢mo, 10-krat pomal@ vyhrbenie a prehnutie, ruky Vzpor kla¢mo, 10-krat pomalg vyhrbenie a prehnutie, ruky
st pred h&vou sU na drovni havy

Vzpor kla¢mo, 10-krat pomal@ vyhrbenie a prehnutie, ruky Vzpor kla¢mo, hiboky predkidn pod ruku, tkdn do strany,
su takmer pri ko@naCh 4-krat na kazdu stranu

s s

Lah na Chrbte, nohy priChytime pod ko&nami, 8-krat Lah na Chrbte, ruky su upazené, prednozenie jednej nohy,
pomaly predkin ku ko@nam, pri kolénalh je 2 sek. vydrz unozenie do strany, hl@va sa vytaca sibezne na opacnu
stranu. 4-krat na kazdu stranu.

Sed roznozmy, vytocenie do jednej strany, dotyk obolCh Vzpor kla¢mo, hiboky predkidn pod ruku, Gkdn do strany,
d@ni za sedom, 4-krat na kazdu stranu vytocenie hore, pozriet' sa za rukou, 4-krat na kazdu

stranu
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Core Stabilisation (16 exercises)

Intensity:

Duration: Sets:

Recovery: Frequency:

mid 20sec 2

10sec 4x per week

Lah na Chrbte, zdvihni hnohy do roznozenia, 12-krat
"kratke brutho" rukami medzi nohy

Lah na boku, spodna ruka vzpazend, 10-krat zdviham
pomaly obe nohy aj h@vu

Lah na Chrbte, ruky pri uSiath, striedavo pritahujeme k
prednoZenej nohe ("do kriza") ket 12-krat na kazdu
stranu

Vzpor na pokréenej ruke v @kti, 8-krat zdviham boky na
kazdu stranu

Lah na Chrbate, prednozim a spustim nohy dol&
(nedotknlt sa zeme). 12-krat.
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Lah na bruChu, ruky pri usiath, 12-krat pomaly zakibn

446

Vzpor klaémo, jedna noha pokréena vpredu, striedavé
preskoky 12-krat

230

|

Vzpor na boku, opora je na Bkti, spodné noha je
pokréend, 8-krat pomaly prednozujem a zanozujem hornu
nohu.

Lah na brulhu, jedna ruka vzpazend, druha pri tel@.
Zdvihni obe nohy, mierny zakldn, hmity nohami aj rukami
20 sekund
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Vzpor na pokrcenej ruke v @kti, zdvihnem nohu a drzim ju Rovnovazne vicenie, "@stovicka" - @kte ku ko@nu
10 az 15 sek na kazdu stranu opakujem 4-krat na kazdu nohu

Lah na Chrbte, ruky pri usialh, striedavo pritahujeme k Lah na brulhu, jedna ruka vzpazena, druha pri tele.
prednozenej nohe (do kriza) @ket. 12- krat na kazdu Zdvihneme obe nohy, mierny zaklbn a postupne
nohu.

"pBveme" . Kazda ruka je vystreta 8-krat

Vzpor na pokrcenej ruke v @kti, 8-krat zdvihnem nohu na Vzpor klaémo, opora je na pravom kol&ne a lavej ruke.

kazdu stranu Lavé kol@no a pravy Bket sa pomaly spojuju pod bruChom
a prefhadzaju do zapaZenia (zanozZenia). 6-krat na kazdu
stranu.
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