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Workshop: Handstand

Ako sa dostat zo stoja do stojky
Ako pripravit zapdstia, zvadsit rozsah v ramendch, spevnit trup

Ako bezpedne napredovat
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OVLADNI SVOJE TELO. NASTAV MYSEL. STAN SA LEPSIM CLOVEKOM A PARTNEROM PRE DRUHEHO.

1. Zapastia
1.1 Priprava
Mobilizacné cviky na zapastia #1-4

- pred kazdym tréningom 1 x 10 opakovani alebo vydrz

1.2 Posiliujuce cvicenia

Kl'uky na zapastiach #1-4
ML 5x50

- 4 rovne obtiaznosti (v stoji pri stene, Sikmo o stenu, na Styroch na zemi, v vzpore na zemi)
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2. Pre-rekvizity
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2.1 KT'uk na zemi/ bradlach

2.2 Zhyb/ vis na hrazde

2.3 Vysadenie/ podsadenie panvy
2.4 Spevnenie trupu na zemi

2.41 Lah vzadu 2.42 Lah vpredu 2.43 Lah na boku

ML 5x60s ML 5x60s ML 5x60s

2.44 Podpor lezmo 2.45 Variacie vzporov

ML 5x60s ML 5x30s

&

2. 46 Stojky na lopatkach

ML 5x60s .
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3. Mobilita s palicou
- ako superset po kazdej sérii v stojke
- 1. v stoji resp. v sede, 2. vl'ahu
3.1 Flexia (ohnutie) a extenzia (vystretie) v ramenach + ext. vaha

- 1. Flexia 10s. 2. Extenzia 10s 3. Flexia 50 4. Extenzia 50

3.2 Dislokacia ramien

- 1. Nadhmat 2. Podhmat

- 1.v stoji, 2. V l'ahu na bruchu

4. Pripravné cvicenia na stojku
4.1 Tripod 4.2 Stojka na hlave 4.3 Polostojka

ML 5x 60s ML 5x 60s ML 5x 60s
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4.4 Bananova stojka 4.5 Mostik

4.6 Stojka o stenu

ML 5x (30s, 300, 60s, 600)

4.7 Vol'na stojka v priestore

ML 5x
- 1. 5 opakovani s partnerom
- 2. 10s free handstand s istenim
- 3. 10s bez istenia
- 4. 5 opakovani roznozmo
- 5. 10s free handstand na stalkach

- 6. 30s free handstand v priestore
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5. Prvy tréning

5.1 Ako si zostavit prvy tréning

Struktura intenzity zataZenia v tyzdennych cykloch

Master Level Programming
Tﬁdeﬁ ol \/ydrz 60s Vydrz30s Vydrz10s PO 60x PO15x PO 10x PO 5x

_ 5x12s 5 X 65 5x2s  5x120 5x30  5x20

3 x6s 3x2s 3x120 3x30 3x20

4 x18s 4 x 65 4 x 360 4 x 90 4 x 60

4 X 60s 4 x 30s 4x10s  4x600 4x150 4x100 4x50

12d. 5x30s 5x15s 5x5s 5x 300 5x 80 5x 50 5x 30
*PO - pocet opakovani, kazdy 4ty tyZzden odporucany ,,deload - dekompenzacia”

1. Definovanie vhodnej variacie stojky vzhl'adom na pohybovo — silovu troven, definovanie
mobiliza¢nej zlozky vzhl'adom na rozsah pohybu

2. Potom Struktira tréningu moze vyzeratnasledovne:

1) Cviky na zapéstia #1-4, 100
2) Vsetky variacie kl'ukov na zapéastiach #1-4, podl'a silovej urovne, ML 5x50 (programming)
3) Stojka + mobiliza¢né cvicenie (superset)

Napr. 5x 36s polostojka (podla tyzdia ¢. 7- programmingu a aktualnej Grovne) +
dislokacia ramien v 'ahu na bruchu so zatazov

3. Postupujte postupne. Ziskajte silovo — vytrvalostnil kapacitu na zvladnutie tazsich prvkov
a nepodcenujte mobiliza¢nt zlozku.

4. Stojku mozete trénovat’ 1 — 4 do tyzdna vzhl'adom na d’alSie fyzické aktivity.
Dalsie vzdelavanie, workshopy a videoprogramy

e Oprav a ovladni svoje Level 1 - 5 (vsetky zakladné polohy a cviky na celé telo -
videoprogram ¢oskoro)

e Ovladni svoje telo Level 5 - 10 (zéklady silovej gymnastiky)
¢ Individualne, skupinové tréningy a diagnostika

Dakujem Tomas Povazan, tommy@tommypovajean.com, 0904188099
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