KETTLEBELL SWING

Jeden zo zakladnych a najkomplexnejsich cvikov s kettlebellom. Vychadza z bedrového ohybu. Tento
bedrovo-dominantny cvik sliZi ako prevencia pred bolestami pohybového aparatu (kolenné kiby,
bedrové kiby, chrbtica). Casto sa vyuZiva u $portovcov na rozvoj vybusnosti, sily a vytrvalosti.
Kettlebell swing sa zaraduje ako do individudlnych tak aj skupinovych cviéeni. Ci uz na navy3enie
vykonu pri vytrvalostnych tak aj pri silovych Sportoch. Od swingu sa odvijaju dalSie narocnejsie cviky
s kettlebellom ako napr. clean alebo snatch. Na konci tohto e-booku najde$ moje odporucania kedy
a ako zaradovat kettlebell swing do svojho tréningového planu. Nasim spoloé¢nym primarnym cielom
je naucit ta swingovat technicky spravne, bez akéholkovek rizika zranenia.

Pre spustenie instruktazneho videa, klikni na ilustra¢ny obrdzok, ktory sa nachadza v kazde;j
kapitole. V pripade, ak by sa ti video neotvorilo, nevahaj ma kontaktovat.



KROK PO KROKU

Tento e-book je sprievodca mnohymi drillmi (ndcvikmi konkrétnej ¢asti daného cviku) a postupmi s
dorazom na detaily, cez ktoré sa s najvacSou pravdepodobnostou dopracujes k dokonalym swingom
s paradnou technikou. DodrZiavaj postupnost instruktaznych videi, nakolko kazdy pohybovy detail
mbze ovplyvnit techniku cviku. Stéastou e-booku je aj mdj support, vdaka ktorému mébzieme
spolo¢ne predist zlym pohybovym navykom ¢i zraneniam. Preto ma nevadhaj kedykolvek
kontaktovat na info@bellforce.sk

KROK PO KROKU

+ efektivny spésob edukacie je naudit sa cvik A, potom cvik B, ktoré ked' spojis vznikne cvik C
* jednotlivé instruktazne vided maju svoju logicki nadvaznost, preto ich nepreskakuj
* aktidany drill nepdjde spravne, vrat sa o krok spat k predoslému drillu, alebo sa obrat na mna

* pozri si cely e-book, az potom sa pusti do praktizovania jednotlivych drillov

Tak podme na to.



ZACNI OD ZAKLADOV (bedrovy ohyb)

Skor nez zacnes dvihat zo zeme akukolvek zataz, (kettlebell, velkd ¢in  ka, basa piva) potrebujes sa

naucit vykonavat pohyb primarne cez bedrovy ohyb s neutrdlnou poziciou chrbtice. Je to ta
najdoblezitejSia a najpodstatnejSia ¢ast tohto e -booku. Ak si tento pohyb zautomatizujes nie len pri
cvi¢eni ale aj v beZznom Zivote, ziskas vybornuprevenciu pred bolestami chrbtice.
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HLAVNE BODY NA KTORE SI DAVAS POZOR:

O postoj mas stabilny a symetricky na $irku panvy az ramien

O $picky ti smeruju dopredu

O pohyb vykonadva$ dominantne cez bedrovy kib

0 pocas celého pohybu si zachovava$ neutrdlnupoziciu chrbtice (3 oporné body)

O kolena ti menia uhol ale nemenia poziciu (kolena sa pri pohybe neposuvaju dopredu ani
dozadu)

O kolena ti smeruju za ukazovakmi na nohach




ZACNI OD ZAKLADOV (bedrovy ohyb)

CASTE CHYBY A MOJE ODPORUCANIA:

POZICIA KOLIEN:

Ak robis velky ohyb v kolenach, alebo naopak ak kolend drzis stale vystreté vyskusaj tento drill.
Postav si pred seba lavicku, alebo fubovolny predmet ku ktorému sa vies postavit a opriet vystreté
kolend. Zac¢ni vykonavat bedrovy ohyb a  nedovol aby sa ti kolena odlepili od lavi¢ky. Kolenami
neodtlacas lavicku dopredu. Zapamataj si KOLENA MENIA UHOL ALE NEMENIA POZICIU. Dri Il je
totozny s drillom pri air swingoch, ktory najdes o2 kapitoly nizsie.

NASTAVENIE CHRBTICE:

Cvicit swingy, Ci akykolvek cvik s palickou je asi cudné. A vizualne sa tazko kontroluje spravnost
nastavenia chrbtice. Existuje spbsob, ako si skontrolovat spravnost nastavenia chrbtice, bez
akychkolvek pomécok. Vo vzpriamenej pozicii si palcami nahmataj spodné rebrd, zvySnymi prstami si
nahmataj panvu. Vykonaj bedrovy ohyb asustred sa, aby vzdialenost medzi rebrami apanvou zostala
rovnaka. Ak sa vzdialenost skracuje alebo predlzuje vykonavas pohyb cez chrbticu. Neodporiucam ti
nacvicovat jednotlivé drilly pred zrkadlom. LepSou volbou je natocit sa na mobil asiacerych uhlov.

DOBA PRAKTIZOVANIA:

Odporucany pocet opakovaniv jednej sérii je 10 a viac. Pri cviCenis palickou striedaj poziciu ruk.
Bedrové ohyby si nacvicuj tak dlho, aby tvoj pohyb bol zautomatizovany abez vdhania.
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SPEVNI SA (hardstyle plank)

Predpoklad spravnych kettlebell swingov je schopnost spevnit sa po dynamickom pohybe. Hardstyle
plank ta nauci vygenerovat maximalnu tenziu celého tela v kratkom ¢asovom useku.
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HLAVNE BODY NA KTORE SI DAVAS POZOR:

* lakte mas nastavené v Urovni ramien

* pohlad ti smeruje na predlaktia

* udrZ si neutralnu poziciu chrbtice

* spevni celé telo (stehna, zadok, brucho, chrbtové svalstvo, zatni paste)
* aktivne sa odtlacas rukami od zeme

* poziciu n6h mo6zes mat na Uzko alebo aj na Sirku ramien

* dychaj aktivne do brusnej steny (nezadrziavaj dych, ¢im zvysSujes tlak v hlave)




SPEVNI SA (hardstyle plank)

CASTE CHYBY A MOJE ODPORUCANIA:

POZICIA TELA:

Ak ti robi problém udrzat poziciu tela podla video-instruktaze, pravdepodobne tvoje telo este nie je
pripravené na hardstyle plank. Za¢ni od Uplnych zdkladov. Nastav sa do pozicie na Styri s predlaktiami
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a kolenami poloZzenymi na zemi. Kolena su pod bedrami. V tejto pozicii sa jednoduchsie nastavuje
neutralna pozicia chrbtice. Postupne si kolend posuvas od bedier smerom dozadu, ale tie stale
zostavaju na zemi. Cim su kolend dalej od taZiska tela, tym sa kladu vacsie naroky na udrianie
spravnej pozicie chrbtice. M6Ze potrvat aj par tréningov kym sa dopracujes k planku s kolenami od
zeme. Bud'trpezlivy a daj tomu cas.

ZADRZIAVANIE DYCHU:

Castou chybou je zadriiavanie dychu a tlaéenie tlaku do hlavy. Potas maximalneho spevnenia
vykondvaj kratke nadychy a vydychy nosom.

DOBA PRAKTIZOVANIA:

Odporucana doba drzania je 10 max 15 sekind v sprdvnom nastaveni a maximalnou tenziou celého
tela. Casovy interval si nepredlzuj, radsej si pridaj o jednu sériu naviac.
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