Name: Rozhodcovia SFZ
Training: Fitlopta_stabilizacia
Erstellt von:  jan hianik

Jgll Pomaly predklon zaklon (krcna chrbtica) 8

+8

Mobilizacia bocného svalstva, hornou
koncatinou pomaly vzpazovat (30 sek.
jedna strana)

Mobilizacia v rotacii - vytocenia vpravo,
vlavo (8+8)

+
ComprLexCore
STABILISATION BY AGTIVITY

ComrrexCore’

STABILISATION BY ACTIVITY

Pomalé uklony krkom do stran (8 + 8)

m Mobilizacia v rotacii - pomalé uklony (8+8)

Mobilizacia panvy - kruzenie panvou 8 x
vlavo, 8 x vpravo)
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ETABILISATION BY ACTIVITY
Name: Rozhodcovia SFZ
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Erstellt von:  jan hianik

Prva séria

Brucho - ruky pri hlave, striedavo predkion 10 Chrbat - vydrz 30 sek, ruky aj v prekrizeni
P-L 16 opak. na tele

Bok - unozit s 30 sek vydrzou Komplex - unozit striedavo P-L 12 - 12

Druha séria

1 Brucho striedavo pomaly vzpaZz - pripaz 1 Chrbat - striedavo prednozit s vydrzou
20 x (pouzit jednorucne male cinky) P-L (8 + 8 x)

15 Bok - upazit a unozit (kazda strana 30 16 Komplex - lah na chrbte skriz ruky, panva
sek. hore - dole (16 opakovani)
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ETABILISATION BY ACTIVITY
Name: Rozhodcovia SFZ
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Tretia séria

Brucho Opriet o lakte, zvihni boky s
vydrzou (2 x 30 sek)

1

Bok ruka - koleno k sebe (na kazdu stranu 20 Komplex ruky v bok striedavo prednozit

1
0 8 x) P-L (8 + 8)

S

23 Bok - jedna noha 8 x pokrcena prednoz, 24 Komplex - Spoj ruky, vytocit do strany,
zanoz, druha noha 8 x) P-L 16 x)
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ETABILISATION BY ACTIVITY
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Erstellt von:  jan hianik

Piata séria

Chrbat Ruky na laktoch zanozovat
obidvomi nohami (8 x)

26

Bok prednozovat vystretou nohou (8 x 58 Komplex - balancovanie na jednej ruke (2
kazda noha) x 30 sek.)
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