ULTRAZADOK TRENING 16

Sprintérsky start 70

S

pos ———— https://www.youtube.com/watch?v=Tn-xDmILcMM

Sprintérsky Start zagina$ akoby v beZeckom bloku.
Daj sa do pozicie dlhSieho vypadu - zadna noha
takmer uplne vystreta. Zadok musi byt nizSie ako
su ramena.

Z tejto pozicie sprav akoby vypad vpred s tym, ze v
hornej pozicii sa dostanes na jednu stojnu nohu a koleno druhej nohy ide pred seba.

Dbaj aj na pravidelné striedanie pazi. V zaciato¢nej pozicii musi§ mat ruky opat
striedavo (diagonalne). Ak je lava noha vzadu, tak pravou rukou musis ist’ tiez
dozadu.

Plank bokom s unozovanim 70+

https://lwww.youtube.com/watch?v=Mj6DinrEpC4

Preverim tvoju boc¢nu stabilitu tela vdaka tomuto
cviceniu.

Vychadza$ z pozicie podpor na lakti bokom (side
plank alebo bo&ny plank) s kolenami na podlozke a
panvou zdvihnutou vo vzduchu. V tejto pozicii
musi$ 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 vykonavas 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://www.youtube.com/watch?v=Tn-xDmILcMM
https://www.youtube.com/watch?v=Mj6DinrEpC4

SUPERSERIA:
LS ypady vzad 4x10 - 15, 1x max

https://lyoutu.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 nohach rovnakom.

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

Skus ruky pouzivat' v kontra-pohyboch, €ize lava ruka prava noha.

Hip thrust 4x10 - 15, 1xma

https://youtu.be/zVGjb6T4pzQ

. Hip thrust je jedno z TOP cvieni na zadok.

Lahni si na lavicku alebo gauc, ¢i dve stolicky, tak
Ze mas vylozené len ramena, paze a lopatky.

Nohu, ktora bude vykonavat pohyb si daj v spodnej
pozicii cca 15 cm od zadku. Nasledne druhd nohu zdvihne$ a vykonavas zdvhinutie
panvy.

Pohyb musi$ robit cez zadok a bedrovy kib, nie cez chrbat. Snaz sa zadok poriadne
zatiahnut a spevnit. Hlava je stale v prediZeni chrbtice, &ize v hornej pozicii sa
pozeraj smerom hore, nie pred seba.

Dole je nadych hore, po prekonani odporu je vydych.


https://youtu.be/KBSaljl4PPo
https://youtu.be/zVGjb6T4pzQ

ULTRAZADOK TRENING 17

Levitaény vypad 70+

https://youtu.be/9euCSvswvCk

, Technika levitatného vypadu je vefmi podobna
- klasickému vypadu vzad. - Dizka kroku je taka, ze v
kolenach a trupe mas priblizne prave 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. TazZisko sa snaz mat rozloZzené na oboch nohach
rovnakom.

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

Lakte maj pokréené v pravom uhle a koleno ide tieZ do pravého uhlu. Snaz sa
pracovat v ramene a kontralateralne, Cize fava ruka ide vpred vtedy ked je pravé
koleno vpred.

ypad do strany na jednej nohe 70+

https://lwww.youtube.com/watch?v=f2YU2KYTQ s

Vypady na jednej nohe do stran su narocné
cviCenie najma na stabilitu. RobiS akoby klasicky
vypad do strany, ale snazi§ sa byt nohou vo
vzduchu. Koleno stojnej nohy sa snaZz smerovat
stale rovno, aby sa ti nevbocovalo.

Ruky méze$ drzat’ vpast, aby si vytvoril/a vacsie napatie v tele.
LAHSi VARIANT:

e Nohu vzdy poloz na zeme miernym dotykom
e Klasicky vypad do strany


https://youtu.be/9euCSvswvCk

SUPERSERIA: Zdvihanie panvy s vylozenymi nohami

https://www.youtube.com/watch?v=nnvLCK2vQuo

1 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,
bedni¢ku, murik, stolicku alebo gau€. Nasledne sa
nadychni smerom do brucha, ktoré musis spevnit..

Zdvihni panvu smerom do stropu a zatni zadok.

Délezité je vykonavat pohyb cez zadok a bedrové kiby, nie cez chrbat. Ak pri tomto
cviCeni citiS napatie v chrbte, tak ho robi§ zle. Musi$§ sa €o najviac sustredit na
zatiahnutie zadku.

azenské drepy 4x10 - 15, 1xmax|

L R e .~ https://www.youtube.com/watch?v=Ifx3HMI2rAl

Vazenské drepy su naroCnejSim  variatom
klasickych drepov.

Vykonavas klasicky drep len ruky mas v tyl (za
hlavou). Pohyb zagina$ 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] spravnom drepovani najdes % mojom videu TU:
https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q

LAHSi VARIANT: oby¢&ajné drepy


https://www.youtube.com/watch?v=lfx3HMI2rAI
https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q
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ypady s vysokym kolenom 70

https://www.youtube.com/watch?v=04r3yC4BDAg

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

Nasledne pri pohybe smerom vpred prednozenie. Lakte maj pokréené v pravom uhle
a koleno ide tiez do pravého uhlu. Snaz sa pracovat v ramene a kontralateralne, Cize
lava ruka ide vpred vtedy ked je pravé koleno vpred.

Plank bokom s unozovanim 70+

https://lwww.youtube.com/watch?v=je0flI8yKIiM

Plank bokom s vystretymi nohami, s unozovanim je
opat tazsi variant. Pri tomto cvi¢eni opat’ drzis
neutralnu panvu, pevné brucho, bradu zatiahnutu,
lopatky stabilné. Chrbat neprehybaj a nasledne sa
snaz zdvihnut nohu aj ruku zaroven. Snaz sa drzat

celé telo vystreté, nohu pokladaj vzdy pred seba,

nie za seba.


https://www.youtube.com/watch?v=je0fl8yKIiM

SUPERSERIA:
dvihanie panvy cez jednu nohu

https://lwww.youtube.com/watch?v=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
pokréena, druha ide pred seba pokréena v kolene.

Ruky vedla tela cca 45 stuprov. Tvojim ciefom je zdvihnut panvu zo zeme pomocou
pokrCenej nohy vylozenej na lavicke.

Délezité je Co 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 robis zle a musis viac zapojit zadok.

Drepy s vyskokom 4x 10-15 1xma

https://www.youtube.com/watch?v=Vk160629PfU

Toto cviCenie zacinas drepom.

Z drepu nasledne vykonavasS vyskok c¢o
najvyssie. Snaz sa opat dostat do drepu pri
dopade.

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

Techniku drepu si nastuduj v mojom videu
TU:
https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q

LAHSI VARIANT: drepy bez vyskoku


https://www.youtube.com/watch?v=JbYstLiNffM
https://www.youtube.com/watch?v=Vk16o629PfU

ULTRAZADOK TRENING 19

Cross step up 70+

https:/lwww.youtube.com/watch?v=G7uuspTHHj4

Postav sa vedla vyvySenej podlozky. Napr.
Stolicka, gau€, murik alebo lavicka.

VonkajSou nohou vystup cez prekrok vnutornej
(stojnej) nohy. Snaz sa akoby pretlacit danu
podloZzku smerom do zeme. Mysli na to, ze do
tohto pohybu musi§ zapojit zadok. Paze
vykonavaju pohyb akoby si behala, Cize lava

ruka prava noha.

Smerom dole sa snaz ist pomaly, nemalo by tvoj telo volne padnut dole. Pohyb
musi byt kontrolovany a vedomi.

Pred opakovanim je nadych, po prekonani odporu a vystupeni na lavi¢ku je vydych.
Ak si chce$ cviCenie stazit ostan v hornej pozicii na jednej nohe

Lahsi variant:

e po vystupeni hore vzdy prinozZ a postav sa na obe nohy.

Korculiarské preskoky 70+

https://lwww.youtube.com/watch?v=KPbWQeoQSTk

| Pod si zakoréulovat trochu touto modifikaciou
kor€uliarskych 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 Co najdalej od tela Spickou druhej nohy. Dostan sa do


https://www.youtube.com/watch?v=G7uuspTHHj4
https://www.youtube.com/watch?v=KPbWQeoQSTk

polodrepu na jednej nohe. Vykonaj jemny dotyk zeme a opat presko$ na druhu
nohu.

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

SUPERSERIA:
azenské vypady +

https:/lwww.youtube.com/watch?v=3zR4Xd-e70A

Ako prvé si nastav dizku kroku:

; drepy s vyskokom

- Dizka kroku je taka, Ze v kolenach a trupe mas
" priblizne pravé uhly. Zapamata;j si tuto vzdialenost.

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

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

Ruky mas cely €as v tyl (za hlavou).

Hip thrust 4x10 - 15, 1xma
https://youtu.be/zVGjb6T4pzQ

. Hip thrust je jedno z TOP cvigeni na zadok.

Lahni si na lavicku alebo gauc, ¢i dve stoliCky, tak
Ze mas vylozené len ramena, paze a lopatky.

Nohu, ktora bude vykonavat pohyb si daj v spodnej
pozicii cca 15 cm od zadku. Nasledne druhu nohu zdvihnes$ a vykonavas zdvhinutie
panvy.

Pohyb musi$ robit cez zadok a bedrovy kib, nie cez chrbat. Snaz sa zadok poriadne
zatiahnat a spevnit. Hlava je stale v prediZeni chrbtice, &ize v hornej pozicii sa
pozeraj smerom hore, nie pred seba.

Dole je nadych hore, po prekonani odporu je vydych.


https://www.youtube.com/watch?v=3zR4Xd-e7oA
https://youtu.be/zVGjb6T4pzQ

ULTRAZADOK TRENING 20

ypadové preskoky 150x na cas|

https://www.youtube.com/watch?v=9yD9eunvPIE

. Vypady vpred su idealne na rozvoj sily celych néh.
V tomto pripade robime vypadové preskoky. Postav
- sa do vypadovej pozicie. Nasledne sa snaz
~ dynamicky odrazit a vyskoCit. Vo vyskoku musi$
zmenit nohy a dopadnut opat do vypadu.

Ako prvé si nastav dizku kroku pri vypade: - Dizka
kroku je taka, ze v kolenach a trupe mas priblizne pravé uhly. Zapamataj si tuto
vzdialenost.

ri 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 vbocovat, ale
malo by smerovat priamo v smere Spicky.

LAHSI VARIANT:

e obycCajné vypady bez preskoku


https://www.youtube.com/watch?v=9yD9eunvPlE

