KETTLEBELL GET-UP alebo len v skratke GET — UP, ¢i GU

Get up je spojenie viacerych pohybov v réznych rovinach a smeroch do jedného cviku. Zaradujeme ho
do kategodrie ,najkomplexnejsich cvikov”. Na prvy pohlad jednoduché postavenie sa zo zeme do stoja
a opatovné vratenie sa na zem. Avsak pri dodrZani ndslednosti krokov, aplikovani vietkych detailov,
ktoré tento cvik skryva a suUstredenost, ktoru si get-up vyZaduje sa z neho stdva unikatny cvik s
mnozstvom benefitov. Odhali a ukdze tvoje nedostatky a slabé miesta tvojho pohybového aparatu. Pre
coraz viac trénerov slUzi get-up aj ako ndstroj na diagnostiku silnych a slabych partii tela.

Ak mas k dispozicii len jeden kettlebell, alebo ich obmedzené mnoZstvo ukazem ti aj mozné varianty
GU, ktoré s nimi mozes cvicit.

Info: (Pre spustenie instruktdzneho videa, klikni na ilustracny obrdzok, ktory sa nachddza v kazdej

kapitole. V pripade, ak by sa ti video neotvorilo, nevdhaj nds kontaktovat)


https://youtu.be/JqmGLfdFAMM

KROK PO KROKU

Tento e-book je sprievodca mnohymi drillmi (nacvikmi konkrétnej Casti daného cviku) a postupmi
s dérazom na detaily, cez ktoré sa s najvdcSou pravdepodobnostou dopracujes k dokonalému get- upu
sparadnou technikou. DodrZiavaj postupnost instruktaznych videi, nakolko kazdy pohybovy detail méze
ovplyvnit techniku cviku. Stucastou e-booku je aj moj support, vdaka ktorému moZzeme spolocne
predist zlym pohybovym navykom ¢&i zraneniam. Preto ma nevahaj kedykolvek kontaktovat na
info@bellforce.sk

KROK PO KROKU
e jednotlivé instruktazne vided maju svoju logicku nadvaznost, preto ich nepreskakuj

e ak ti dany drill nep6jde spravne, vrat sa o krok spat k predoslému drillu, alebo sa obrat na

v

mna

e pozrisicely e-book, az potom sa pusti do praktizovania jednotlivych drillov

Tak podme na to.


mailto:support@bellforce.sk

ZAKLADNE NASTAVENIE

Pri kazdom cviku plati, ako pristupis k naciniu s ktorym ide$ cvicit a aké zvolis nastavenie, tak aj dany
cvik bude vyzerat. Zakladné nastavenie najma pri TGU nesmie$ podcenovat! Nasledovné kroky get-

upu sa ucis bez kettlebellu. V pokrocilej ¢asti ti ukdZzem, ako sa spravne nastavit aj s kettlebellom.
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HLAVNE BODY NA KTORE SI DAVAS POZOR:

e v ktorej ruke drzi$ imaginarny kettlebell, na tej strane mas pokréenud nohu
e chodidlo na pokréenej je v idedlnej pozicii (nie prilis daleko, ale ani Uplne pri tele)
e S3picku na vystretej nohe rotujes do vonkajsej strany

e volnd ruka s vystretou nohou su priblizne v rovnakom uhle



https://youtu.be/_j8y0RmHWZ0

ZAKLADNE NASTAVENIE
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CASTE CHYBY A MOJE ODPORUCANIA:

NASTAVENIE TELA PODLA SABLONY:

Idedlne prvotné nastavenie pre kazdého jedinca podla Sablény v get-upe
neexistuje. Je individualne, najma kvoli odliSnym telesnym danostiam a
proporciam. Potrva isty Cas, kym si najdes svoju najvhodnejsiu ,Startovaciu”
poziciu. T4 sa bude s narastajucou hmotnostou kettlebellu aj mierne menit.
Hladaj si také nastavenie tela, ktoré ti ulahci aj nasledné dalsie kroky (prechody)
v get-upe, bez potrebného napravania sa, ¢i zbyto¢nych pohybov.



https://youtu.be/eOBnLdWiayE
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