ULTRAZADOK TRENING 6

Vypady vzad 60+
) Korculiarské vypady 60+
SUPERSERIA: Sumo drepy + Zdvihanie panvy cez jednu nohu 4x10, 1xmax

YPAD VZAD

https:/lvoutu.be/KBSaljl4PPo

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 nohéch
rovhakom.

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

Skus ruky pouzivat v kontrapohyboch, Cize fava ruka prava noha.

KORCULAIRSKE VYPAD

https://youtu.be/hG3QPLpEIhk

Pod si zakorCulovat trochu touto modifikaciou
. beznych vypadov.

Postav sa na jednu nohu. Ruky drz v past, aby si
vytvoril/a €o najvacsie napatie v tele.

Nasledne poza stojnu nohu sa snaz dotknut o
najdalej od tela Spickou druhej nohy. Dostar sa do
polodrepu na jednej nohe. Vykonaj jemny dotyk zeme a opat’ prinoz.

Podstatné je drzat €o najviac stabilnu stojnu nohu. Pozor na to, aby ti prili§ nelietalo
koleno do stran.



https://youtu.be/KBSaljl4PPo
https://youtu.be/hG3QPLpEIhk

SUMO DREPY

https://youtu.be/LJFTOMWTI-E

. Sumodrepy su naro¢nejSim 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 Spicky.

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

DVIHANIE PANVY CEZ JEDNU NOHU

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 €o 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/LJFTOMWTI-E
https://youtu.be/PDBYoeaKXgE

ULTRAZADOK TRENING 7

Predklony na jednej nohe 60+
Cross step up 60+
360 stupnové vypady 4x10 + 1max

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 drzis
na chrbte a dotyka sa hlavy, hrudnej chrbtice a kriZzovej kosti). PaZze 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 méze byt mierne pokréena. Snaz sa ju drzat v
jednej linii s panvou. Nemala by sa dostavat do linie so stojnou nohou alebo stredom
chrbtu. Pri cvieni drz stale totalne spevnené brucho, ako by si mal/a dostat’ uder.

CROSS STEP UP

https://lyoutu.be/hepkwWXs5ZA

® \ cross vypad vzad

v R Toto cvienie je modifikaciou beznych vypadov.
.| Postav sa na jednu nohu. Nasledne poza stojnu
nohu sa snaz spravit akoby klasicky vypad. Tazisko
tela presur na obe nohy.

Podstatné je drzat’ Co najviac stabilnu stojnd nohu.
Pozor na to, aby ti prilis nelietalo koleno do stran,

=

najma dovnutra.


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

360 STUPNOVE VYPAD

i - | https://youtu.be/SEk2rPpaZTw

. Vypady vpred su idealne na rozvoj sily celych noh.
-V tomto pripade robime vypady v 360° uhle.
V podstate je to kombinacia vSetkych vypadov,
ktoré sme robili, Cize zacinas vypad vpred, potom
vypad do strany a nakoniec vypad vzad. Nasledne
ides to isté ale druhou nohou. Dbaj na kvalitnd techniku vypadov.
Ako prvé si nastav dizku kroku:
Dizka kroku je taka, Zze 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. Sleduj si polohu predného kolena, ktoré by
sa pri vypadoch nemalo vbocCovat, ale malo by smerovat priamo v smere Spicky.
Technika vypadov do strany: Postavi§ sa do Sirokého postoja, Spi¢ky len velmi
mierne vytocené smerom von (do V postavenia). Prvy pohyb musi za€inat' v bokoch,
ako by si si chcel/a sadnut alebo urobit drep. Tazisko tela prestva$ na stranu.
Koleno pokréenej nohy smeruje v linii so Spi¢kou, nemalo by sa vboCovat 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/5Ek2rPpaZTw

ULTRAZADOK TRENING 8

Drepy na jednej nohe 60+
Vystupy bokom (lateralne) 60+

SUPERSERIA Unozovanie v Fahu + Zdvihanie panvy s vylozenymi nohami 4x10
-15, 1x max

DREPY NA JEDNEJ NOHE|

https:/lyoutu.be/GQpEnuGeT8w

Drepy na jednej nohe su narocCnejSim variantom
klasickych drepov.

My budeme pouzivat stolicku, na ktoru si sadnes. V
sede prednozi§ jednu nohu a druhu poriadne
zaprie$ o zem. Nasledne sa snaz zatlaCit na stojnu
nohu a zdvihnut sa zo stolicky tak, Ze cely pohyb vykonas$ na jednej nohe bez toho,
aby si sa musel/a druhou dotknut zeme. V hornej pozicii sa poriadne vystri a zatni
zadok. Ruky drz v predpazeni a zatni past, pomdze ti to spevnit celé telo.

LAHSi VARIANT: vyssia stolicka

mierna opora o zem druhou nohou

TAZSI VARIANT: niz$ia stolicka

bez stoli¢ky skrateny rozsah pohyb (nemusi$ ist’ uplne dole)

klasicky drep na jednej nohe

YSTUPY BOKOM LATERALN

https:/lyoutu.be/a55varzZVRW8

ﬂ Vystupy bokom lateralne.

Vystupy bokom zapdjaju v podstate vSetky svaly
zadku. Postav sa vedla vyvySenej podlozky, méze
pouzit bednicku, stoliCku, pevny gau¢ alebo murik.
Nasledne zdvihni jednu nohu a pohybom smerom
von vystyp na podlozku. Snaz sa €o najviac zapojit
zadok. Predstav si, Zze chce$ akoby spravit dieru do
podlozky. Davaj pozor na predklon.Koleno nohy cez ktoru vystupuje$ sa nesmie
vboCovat dovnutra. Musi ist stale v jednom smere spolu so $pickou a bedrovym
kibom.

PaZe pracuju akoby sme behali, Cize lava ruka a prava noha sucasne alebo opacne.
Pred opakovanim je nadych a po vystupeni je vydych.



https://youtu.be/GQpEnuGeT8w
https://youtu.be/a55varzVRW8

UNOZOVANIE V LAHU
9 unozovanie v lahu Gk i L httDS:”VOUtU.bE/RTCTUMECBBY

Unozovanie v [ahu 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 bo¢nou 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 unozZenie (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,
Ci tam nedochadza k pohybu.

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

DVIHANIE PANVY S VYLOZENYMI NOHAMI

https://lvoutu.be/nnvLCK2vQuo

. Zdvihanie panvy s vylozenymi nohami je tazSim
variantom klasického zdvihania. Lahni si na chrbat,
paze su vedla tela cca 45 stupnov.

Pokr¢ nohy v kolenach a paty si vyloz na lavicku,
bednicku, murik, stolicku alebo gauc.

Nasledne sa nadychni smerom do brucha, ktoré musis spevnit. Zdvihni panvu
smerom do stropu a zatni zadok. Ddélezité je vykonavat pohyb cez zadok a bedrové
kiby, nie cez chrbat.

Ak pri tomto cviCeni citi§ napatie v chrbte, tak ho robi§ zle. Musi$ sa €o najviac
sustredit na zatiahnutie zadku.



https://youtu.be/RTCruMECBBY
https://youtu.be/nnvLCK2vQuo

ULTRAZADOK TRENING 9

Bulharské drepy o stenu 60+
Cross vypad vzad 60+
SUPERSERIA: Vizenské drepy + Zdvihanie panvy cez jednu nohu vylozenu
4x10, 1x max

BULHARSKE DREPY O STENU

https:/lyoutu.be/JbozWw81ICY

Bulharské drepy su idealne na rozvoj sily celych
ndh.

Vyska, v ktorej mas nohu by mala byt cca na urovni
tvojho 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 drZzal 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.

CROSS VYPAD VZAD
https:/lyoutu.be/hepkwWXs5ZA

@\ cross vypad vzad

- | Toto cviGenie je modifikaciou beznych vypadov.

| Postav sa na jednu nohu. Nasledne poza stojnu
nohu sa snaz spravit akoby klasicky vypad. TazZisko
tela presur na obe nohy.

Podstatné je drzat’ ¢o najviac stabilnu stojnu nohu.
Pozor na to, aby ti prili$ nelietalo koleno do stran,
najma dovnutra. Pred opakovanim je nadych, po dokoneni a vrateni sa spat je
vydych. Do pohybu sa snaz zapojit najma zadok.



https://youtu.be/JbozWw81ICY
https://youtu.be/hepkwWXs5ZA

AZENSKE DREP

Vazenske drepy

https:/lyoutu.be/lfx3HMI2rAl

 Vazenské drepy su narocnejSim  variatom

, klasickych drepov.

Vykonava$ klasicky drep len ruky mas v tyl (za
‘ hlavou). Pohyb zaéinas v bedrovom kibe, nie v

driekovej Casti 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 Spicky.

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

DVIHANIE PANVY CEZ JEDNU NOHU VYLOZENU

https://youtu.be/JbYstLiNffM

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

ZaCiname v lahu na chrbte. Jedna noha je na zemi
pokréend, druha ide pred seba pokréena v kolene. Ruky vedla tela cca 45 stupnov.
Tvojim cielom je zdvihnut panvu zo zeme pomocou pokréenej nohy vyloZenej na
laviCke.

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



https://youtu.be/lfx3HMI2rAI
https://youtu.be/JbYstLiNffM

ULTRAZADOK TRENING 10

Cielom dnesného tréningu je odcvi€it’ na €as 100 opakovani na kazdu stranu. Svoj
vysledok posli do FB skupiny. Po dokonéeni hlavnhého cviéenia nezabudni na d’alSi
finisher.

KORCULIARSKE PRESKOK
https://lyoutu.be/KPbWQeoQSTk

; Koréuliarske preskoky

Pod si zakorCufovat trochu touto modifikaciou
korCuliarskych vypadov.

Postav sa na jednu nohu. Ruky drz v past, aby si
vytvoril/a o najvacsie napatie v tele.

Sprav preskok do strany a nasledne poza stojnu
nohu sa snaz dotknut ¢o najdalej od tela SpiCkou
druhej nohy. Dostan sa do polodrepu na jednej nohe. Vykonaj jemny dotyk zeme a
opat presko$ na druhu nohu.

Podstatné je drzat €o najviac stabilnu stojnd nohu. Pozor na to, aby ti prili§ nelietalo
koleno do stran.



https://youtu.be/KPbWQeoQSTk

