ULTRAZADOK TRENING 1

Vypady na mieste 55+
Plank bokom s unozovanim 55+

SUPERSERIA: Drepy + Zdvihanie panvy 4x10 + 1xmax

YPADY NA MIESTE|

https://youtu.be/i3JxndCgqgB4

Vypady vpred su idealne na rozvoj sily celych néh.
V tomto pripade robime vypad smerom vpred na
mieste.

Ako prvé si nastav dizku kroku:

Dizka kroku je taka, Ze v kolenach a trupe mas
priblizne pravé uhly. Zapamataj si tuto vzdialenost.

Pri vypadoch je najpodstatnejSie, aby si drzal panvu v neutralne pozicii a aby
smerovala dole, nie dopredu k prednej nohe. TaZisko sa snaz mat rozlozené na
oboch nohach rovnakom.

Sledu;j si polohu predného kolena, ktoré by sa pri vypadoch nemalo vboCovat, ale
malo by smerovat priamo v smere Spicky.

PLANK BOKOM S UNOZOVANIM

https:/lyoutu.be/Mj6DinrEpC4

m Plank bokom s unozovanim a upazovanim o -
A

. Preverim tvoju boCnu stabilitu tela vdaka tomuto
~ cviCeniu.

Vychadzas$ z pozicie podpor na lakti bokom (side
plank alebo bocny plank) s kolenami na podlozke a
panvou zdvihnutou vo vzduchu. V tejto pozicii
musiS mat rovny chrbat bez prehnutia alebo
gulatenia. Lopatky a ramena stale tahaj od usi a snaz sa akoby odtlacit hrudnik od
zeme. Chrbtica je v jednej rovine ako pravitko.

Nasledne vykonava$ unoZenie a upazenie, ako by si sa chcel/a dostat’ do hviezdice.

Cely ¢as musi$ drzat telo ¢o najviac spevnené.

LAHSI VARIANT: len staticky drzat boény plank

TAZSI VARIANT: druha polovica videa, kolena nie su opreté o zem



https://youtu.be/i3JxndCgqB4
https://youtu.be/Mj6DinrEpC4

https://lyoutu.be/Au7p4oXPtHA

Drepy su zakladnym cviCenim na nohy.
Vykonava$ klasicky drep, kde pohyb zacina$ v
| bedrovom kibe, nie v driekovej &asti chrbtice a
taktieZ nie v kolenach. Tvojou ulohou je dostat
panvu pod uroven kolena. Chce$ si akokeby
sadnut na paty. Pri drepovani by si mal/a kolena stale tlacit smerom von, nemali by
ti ist dovnutra. Drz ich v smere Spi¢ky. Nezabudni vo vrchnej pozicii spevnit ¢o
najviac brucho (predstav si, Ze mas$ dostat’ uder) a drz ho tak pocas celého pohybu.
Pri tychto drepoch je délezité zapajat zadok, preto sa snaz ist hore vzpriamenym
trupom bez predklonu. Paze su na zaciatku vedfa tela. V spodnej pozicii idu pred
teba do predpazenia, aby si lepSie vyrovnal tazisko, nasledne nimi akoby Svihni
dozadu, poméze ti to vystriet sa.
Viac o spravnom drepovani najde$ v mojom videu TU:
https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q
LAHSI VARIANT: drepy s dosadnutim na laviéku/ stoli¢ku

DVIHANIE PANVY]

https://youtu.be/d310QBqiwlE

Zdvihanie panvy je jednoduché, ale velmi ucinné
cviCenie na zadok.

Lahni si na chrbat, paze su vedla tela cca 45
stupniov. Pokr¢ nohy v kolenach a paty daj priblizne
15-20cm od zadku. Nedavaj ich priliS blizko, ani

prilis daleko.

Nasledne sa nadychni smerom do brucha, ktoré musi$ spevnit. Zdvihni panvu
smerom do stropu a zatni zadok. Délezité je vykonavat pohyb cez zadok a bedrové
kiby, nie cez chrbat. Ak pri tomto cvigeni citi§ napatie v chrbte, tak ho robi$ zle.
Musi$ sa €o najviac sustredit’ na zatiahnutie zadku.


https://youtu.be/Au7p4oXPtHA
https://youtu.be/d31OQBqiwlE

ULTRAZADOK TRENING 2

Bowler drep 55+
] Vypady do strany 55+
SUPERSERIA: Unozovanie v 'ahu + Prednozovanie v moste 4x10 - 15, 1xmax

BOWLER DREP|

B i https://youtu.be/CX20jyJDlg4

Bowler drep je cviCenie na rozvoj sily nbh,
zapojenie zadného svalového retazca a silu
sedacich svalov. Je to skvelé cviCenie na zadok
Postavis sa na jednu nohu.

Pohybom v bokoch vykonavas predklon na stojnej,
pokréenej nohe. Rukami sa dotyka$ steny diagonalne, CiZze ak stojiS na pravej nohe
tak ideS lavou rukou doprava. Nasledne sa vrat hore, tak Ze druhé koleno ide pred
seba (vysoké koleno).

Snaz sa dodrziavat pravidelny pohyb pazi.

AHSIi VARIANT:

po kazdom opakovani poloZ nohu, pripadne sa rukou dotkni steny pre lepSiu stabilitu

YPADY DO STRANY

https://youtu.be/tBRjM0O9-VGo

Vypady do stran su vynikajuce na rozvoj sily
sedacich svalov a stehien.

PostaviS sa do Sirokého postoja, Spicky len velmi
mierne vytoCené smerom von (do V postavenia)
Prvy pohyb musi zadinat v bokoch, ako by si si
chcel/la sadnut alebo urobit drep. TaZisko tela
presuvas na stranu. Koleno pokrc¢enej nohy smeruje v linii so Spickou, nemalo by sa
vbocCovat dovnutra alebo ist prilis von.

Druha noha musi ostat vystreta (nekrcit koleno). Drz pavné brucho a negulat’ chrbat.
Ruky idu do predpaZenia, aby sme vyrovnali zmenu taziska. Pohlad pred seba.



https://youtu.be/CX2ojyJDlg4
https://youtu.be/tBRjMO9-VGo

UNOZOVANIE V LAHU

https:/lyoutu.be/RTCruMECBBY

UnoZovanie v fahu je skvelé cvicenie na zadok.
Délezité pri nom je takisto aj brucho. Lahni si na
bok, hlavu si podopri rukou alebo valcom, pripadne
inou podloZkou.

Nohy su vystreté. Brucho spevnené. Nemala by si
lezat boCnou stranou brucha na zemi, ale je vhodné mat tam miernu medzeru a
aktivne tlacit spodnou nohou do zeme.

S nadychom a so spevnenim brucha sprav unozenie (zdvihni nohu) cca do vysky 30
- 40 stupriov, ale len do takej vySky, aby si sa neprehla v bruchu a chrbte. Hornu
ruku si poloz na bok, aby si citila, ¢i tam nedochadza k pohybu.

Cielom je zapojit €o najviac zadok a nie dostavat nohu €o najvysSie na ukor pozicie
brucha, chrbtu a panvy.

PREDNOZOVANIE V MOSTE
https://youtu.be/Rril5tu2-Cc

®  p 4 i
rednoZovanie v moste
[ ]

Prednozovanie v moste cviCenie zamerané na
posilnenie sedacich svalov a zadnych a prednych
stehien.

ZaCiname v lahu na chrbte, ruky vedla tela. Tvojim
cielom je zdvihnut panvu zo zeme pomocou jednej,

len mierne pokrCenej nohy.

Délezité je €o najviac spevnit zadok. Skus ho vedome zatiahnut ako past. Davaj
pozor, aby pohyb nevychadzal zo spodnej Casti chrbtu. Akonahle citi§ z tohto
cvi€enia krize, tak ho robi$ zle a musi$ viac zapojit zadok.

Druha noh smeruje do prednozZenia (do stropu), Spi¢ku tahas mierne k sebe a drzis
nohu vystretu pocCas celého pohybu. Takto striedaj obe nohy.


https://youtu.be/RTCruMECBBY
https://youtu.be/RriI5tu2-Cc

ULTRAZADOK TRENING 3

Bulharské drepy o stenu 55+
(alebo oby¢ajné bulh. drepy)
Plank bokom s unozovanim 55+
SUPERSERIA: Sumo drepy + Vstavanie z lego sedu 4x10 + 1xmax

BULHARSKE DREPY O STENU

https:/lyoutu.be/JbozWw81ICY

Bulharské drepy su idedlne na rozvoj sily celych
noh. Vyska, v ktorej mas nohu by mala byt cca na
arovni tvojno kolena. Ako prvé si nastav dizku
kroku: dizka kroku je taka, Ze v kolenach a trupe
mas priblizne pravé uhly.

Pri bulharskych drepoch je najpodstatnejSie, aby si drzal panvu v neutralne pozicii a
aby smerovala dole, nie dopredu k prednej nohe. TaZisko sa snaz mat rozlozené na
oboch nohach rovnakom.

Sleduj si polohu predného kolena, ktoré by sa pri tychto drepoch alebo aj pri
vypadoch nemalo vbocovat, ale malo by smerovat’ priamo v smere Spicky.

PLANK BOKOM S UNOZOVANIM

https://lyoutu.be/Mj6DinrEpC4

ﬂ Plank bokom s.unoZovanim a upazovanim e ~
A

| Preverim tvoju bocnu stabilitu tela vdaka tomuto
" cviGeniu.

Vychadzas$ z pozicie podpor na lakti bokom (side
plank alebo boény plank) s kolenami na podlozke a
panvou zdvihnutou vo vzduchu. V tejto pozicii
musi§ mat rovny chrbat bez prehnutia alebo
gufatenia. Lopatky a ramena stéle tahaj od usi a snaz sa akoby odtlacit hrudnik od
zeme. Chrbtica je v jednej rovine ako pravitko.

Nasledne vykonava$ unozZenie a upazenie, ako by si sa chcel/a dostat’ do hviezdice.

Cely ¢as musi$ drzat telo €o najviac spevnené.

LAHSI VARIANT: len staticky drzat boény plank

TAZSIi VARIANT: druha polovica videa, kolena nie su opreté o zem



https://youtu.be/JbozWw81ICY
https://youtu.be/Mj6DinrEpC4

SUMO DREPY
https://lyoutu.be/LIFTOMWTI-E

®
® Sumo.dregvy

Sumodrepy su narocnejSim variatom klasickych
drepov. Vykonavas$ klasicky drep postavenie noh je
SirSie a Spicky su vytoCené von. Pohyb zacinas v
bedrovom kibe, nie v driekovej &asti chrbtice a
taktiez nie v kolenach. Tvojou ulohou je dostat
panvu pod uroven kolena. Pri drepovani by si mal/a kolena stale tlacit smerom von,
nemali by ti ist dovnutra. Drz ich v smere SpicCky.

Nezabudni vo vrchnej pozicii spevnit ¢o najviac brucho (predstav si, Ze mas dostat
uder) a drz ho tak pocCas celého pohybu. Pri tychto drepoch je délezité zapajat
zadok, preto sa snaz ist hore vzpriamenym trupom bez predklonu.

Viac o spravhom drepovani najdes v mojom videu TU:
https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q

LAHSi VARIANT: oby¢&ajné drepy

STAVANIE Z LEGO SEDU

https:/lyoutu.be/EKTCIlc1PklY

8\ |oqo sit ups
- 200

| Vstavanie z lego sedu je skvelé cvicenie na
posilnenie sedacich svalov.

Sadni si na zem, nohy pokré a nasledne ich
"preklop" od jednej strany. V tejto pozicii mas
kolena v cca 90 stupriovom uhle. Nasledne sa snaz
vstat do polohy na kolenach. Zapoj pritom najma zadok. Poméct si mézes aj
pohybom pazi, ktoré vyrovnavaju tazisko.

TAZSi VARIANT: ak si chce$ cvienie ztazit, tak jednu nohu poloZ vonkaj$ou
stranou kolena na zem do 90 stupfiového uhla a druha je opreta Slapou o zem.
Zdvihaj sa z tejto pozicie.



https://youtu.be/LJFTOMWTI-E
https://youtu.be/EKTClc1PklY

ULTRAZADOK TRENING 4

Predklony na 1 nohe 55+
Cross vypad vzad 55+
SUPERSERIA: Celné drepy + Zdvihanie panvy, 4x10-15, 1x max

PREDKLONY NA JEDNEJ NOHE

https://lyoutu.be/p5MuvzmFVi(0

Predklony na jednej nohe su cviCenie na rozvoj sily
sedacich svalov a zadného stehna.

Zacinas v stoji na jednej nohe. Vykonavas predklon
cez bedrovy kib tak, Ze sa snazi§ udrzat chrbat ¢o
najrovnejSie (moze$ pouzit aj palicu, ktoru si drzi$
na chrbte a dotyka sa hlavy, hrudnej chrbtice a kriZovej kosti). PaZe vystiera$
smerom vpred.

Délezité je nerotovat panvu a drzat ju stale v jednej rovine, taktiez by sme nemali
prenasat prili§ vela tazisko na stojnu nohu.

Noha, ktora ide smerom dozadu mézZe byt mierne pokr€ena. Snaz sa ju drzat v
jednej linii s panvou. Nemala by sa dostavat do linie so stojnou nohou alebo stredom
chrbtu.

Pri cviCeni drz stale totalne spevnené brucho, ako by si mal/a dostat’ uder.

& YouTube 3

CROSS VYPAD VZAD
https://lyoutu.be/hepkwWXs5ZA

; cross vypad vzad

Toto cviCenie je modifikaciou beznych vypadov.

. Postav sa na jednu nohu. Néasledne poza stojnu
nohu sa snaz spravit akoby klasicky vypad. Tazisko
tela presuri na obe nohy.

Parasl Podstatné je drzat’ o najviac stabilnu stojnu nohu.
Pozor na to, aby ti priliS nelietalo koleno do stran,

najma dovnutra.


https://youtu.be/p5MuvzmFVi0
https://youtu.be/hepkwWXs5ZA

CELNE DREP

https://lyoutu.be/gBFHZW_ BHao

Celné drepy su naroénej$im variatom klasickych
drepov.

Vykonavas klasicky drep len prekrizené a polozené
na ramenach. Pohyb zagina$ v bedrovom kibe, nie
v driekovej Casti chrbtice a taktiez nie v kolenach.
Tvojou ulohou je dostat panvu pod uroven kolena. Lakte drz stale vysoko, ani v
spodnej pozicii drepu by ti nemali padat dole.

Pri drepovani by si mal/a kolena stale tlacit smerom von, nemali by ti ist dovnutra.
Drz ich v smere Spicky.

Nezabudni vo vrchnej pozicii spevnit ¢o najviac brucho (predstav si, ze mas dostat
uder) a drz ho tak poc€as celého pohybu. Pri tychto drepoch je délezité zapajat
zadok, preto sa snaz ist hore vzpriamenym trupom bez predklonu.

Viac o spravnom drepovani najde$ v mojom videu TU:
https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q

LAHSi VARIANT: obydajné drepy

DVIHANIE PANVY

https:/lyoutu.be/PDBYoeaKXgE

Zdvihanie panvy cez jednu nohu je skvelé cviCenie
zamerané na posilnenie sedacich svalov a zadnych
stehien.

ZaCiname v lahu na chrbte. Jedna noha je na zemi
pokréené, druha ide do prednozenia.Ruky vedla
tela. Tvojim ciefom je zdvihnut panvu zo zeme pomocou pokréenej nohy.

Délezité je Co najviac zapajat zadok. Skus ho vedome zatiahnut ako past. Davaj
pozor, aby pohyb nevychadzal zo spodnej Casti chrbtu. Akonahle citiS z tohto
cviCenia krize, tak ho robis zle a musis viac zapojit zadok.

Druha noh smeruj do stropu, Spicku tahas mierne k sebe a drzi$ nohu vystretu.



https://youtu.be/gBFHZW_BHao
https://youtu.be/PDBYoeaKXgE

ULTRAZADOK TRENING 5

Cielom dnesného tréningu je odcvicit’' na ¢as aspon 100 opakovani. Podla svojej
urovne vykonnosti a velkosti svalovice si zvol po¢et opakovani :)

DREPY JEDEN A POLOVICNE 100 - 150X NA CAS

m drepy jeden a poloviéné httDS :”VO Utu . be/d2 PCH P2TJ CE

Drepy su zakladnym cvi€enim na nohy. Avsak tento
variant sme vylepSili eSte o polodrep smerom hore
- pre lepSie napumpovanie stehien.

Technika je takmer identickd ako pri beznych
drepoch.

Vykonava$ klasicky drep, kde pohyb zaginas v bedrovom kibe, nie v driekovej &asti
chrbtice a taktiez nie v kolenach. Tvojou ulohou je dostat panvu pod urover kolena.
Chce$ si akokeby sadnut na paty. Pri drepovani by si mal/a kolena stale tlacit
smerom von, nemali by ti ist dovnutra. Drz ich v smere Spicky.

SMEROM hore sa nevystiera$ uplne, ale najprv sa vratis do pozicie cca polovice
drepu, potom ideS opat dole, az potom sa vystries uplne.

Nezabudni vo vrchnej pozicii spevnit ¢o najviac brucho (predstav si, Ze mas dostat
uder) a drz ho tak po¢as celého pohybu. Pri drepoch je dolezité zapajat zadok, preto
sa snaz ist’ hore vzpriamenym trupom bez predklonu. Hore stiahni polky k sebe

Paze su na zaciatku vedla tela. V spodnej pozicii idu pred teba do predpaZzenia, aby
si lepSie vyrovnala tazisko, nasledne nimi akoby Svihni dozadu, poméze ti to vystriet
sa.

Viac o spravnom drepovani najdes v mojom videu TU:
https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q

LAHSI VARIANT: Oby&ajné drepy



https://youtu.be/d2PcHP2TJcE
https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q

