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Futbalový	rozhodca	4

Core	Mobilisation (8	Exercises)

Intensity:

mid

Duration:

20sec

Sets:

1

Recovery:

10sec

Frequency:

4x	per	week

1

8

Vzpor kľačmo, 10-krát pomalé vyhrbenie a prehnutie, ruky 

sú pred hlavou

2

9

Vzpor kľačmo, 10-krát pomalé vyhrbenie a prehnutie, ruky 

sú na úrovni hlavy

3

10

Vzpor kľačmo, 10-krát pomalé vyhrbenie a prehnutie, ruky 

sú takmer pri kolenách

4

63

Vzpor kľačmo, hlboký predklon pod ruku, úklon do strany, 

4-krát na každú stranu

5

15

Ľah na chrbte, nohy prichytíme pod kolenami, 8-krát 

pomalý predklon ku kolenám, pri kolenách je 2 sek. výdrž

6

60

Ľah na chrbte, ruky sú upažené, prednoženie jednej nohy, 

unoženie do strany, hlava sa vytáča súbežne na opačnú 

stranu. 4-krát na každú stranu.

7

69

Sed roznožmý, vytočenie do jednej strany, dotyk oboch 

dlaní za sedom, 4-krát na každú stranu

8

64

Vzpor kľačmo, hlboký predklon pod ruku, úklon do strany, 

vytočenie hore, pozrieť sa za rukou, 4-krát na každú 

stranu
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Core	Stabilisation (16	Exercises)

Intensity:

mid

Duration:

20sec

Sets:

2

Recovery:

10sec

Frequency:

4x	per	week

9

95

Ľah na chrbte, zdvihni hnohy do roznoženia, 12-krát 

"krátke brucho" rukami medzi nohy

10

345

Ľah na bruchu, ruky pri ušiach, 12-krát pomalý záklon

11

551

Ľah na boku, spodná ruka vzpažená, 10-krát zdvíham 

pomaly obe nohy aj hlavu

12

446

Vzpor kľačmo, jedna noha pokrčená vpredu, striedavé 

preskoky 12-krát

13

122

Ľah na chrbte, ruky pri ušiach, striedavo priťahujeme k 

prednoženej nohe ("do kríža") lakeť. 12-krát na každú 

stranu

14

230

Vzpor na chrbte, 12- krát pomalý výpon 

15

572

Vzpor na pokrčenej ruke v lakti, 8-krát zdvíham boky na 

každú stranu

16

566

Vzpor na boku, opora je na lakti, spodná noha je 

pokrčená, 8-krát pomaly prednožujem a zanožujem hornú 

nohu.

17

164

Ľah na chrbáte, prednožím a spustím nohy dole 

(nedotknúť sa zeme). 12-krát.

18

332

Ľah na bruchu, jedna ruka vzpažená, druhá pri tele. 

Zdvihni obe nohy, mierny záklon, hmity nohami aj rukami 

20 sekúnd

by Jahoda



18. 12. 2012 Page 3/3

19

583

Vzpor na pokrčenej ruke v lakti, zdvihnem nohu a držím ju 

10 až 15 sek na každú stranu

20

760

Rovnovážne cvičenie, "lastovička" - lakte ku kolenu 

opakujem 4-krat na každú nohu

21

145

Ľah na chrbte, ruky pri ušiach, striedavo priťahujeme k 

prednoženej nohe (do kríža) lakeť. 12- krát na každú 

nohu.

22

327

Ľah na bruchu, jedna ruka vzpažená, druhá pri tele. 

Zdvihneme obe nohy, mierny záklon a postupne 

"pláveme" . Každá ruka je vystretá 8-krát

23

584

Vzpor na pokrčenej ruke v lakti, 8-krát zdvihnem nohu na 

každú stranu

24

380

Vzpor kľačmo, opora je na pravom kolene a ľavej ruke. 

Ľavé koleno a pravý lakeť sa pomaly spojujú pod bruchom 

a prechádzajú do zapaženia (zanoženia). 6-krát na každú 

stranu.
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