I. FITNESS TRENINK - SKOKY DO YODY

SKOKY DO VODY STRE CINK
Vydrz
1. Sed - ptedklon snozmo 30s
2. Sed - ptedklon roznozmo 30s
3. Leh na bficho - skr¢it nohy - paty na zadek 30s
4. Klek na pravou / levou nohu 30s

Uvolnit

15s

15s

15s

15s

Opakovani

3x

3x

3x

3x

- opacna noha skréend vpied - boky protlacit vpfed - zadni noha propnutou Spickou

5. Klek - sed na pravou / levou patu - 30s

- opacné noha propnuta vpied - pfedklon

6. Ditep - na pravé / levé noze 30s

- opacna noha propnuta vzad - chodidlo na ohnuté $picce

7. Stoj - prava / leva noha opfit o zabradli - predklon 30s

8. Stoj protazeni ramen 30s

15s

15s

15s

15s

3x

3x

3x

3x

- prava / leva ruka v pfedpazeni - opa¢nou rukou uchopime za loktem a protdhneme k

opa¢nému rameni

- prava / leva ruka ve vzpaZzeni skr€end v lokti - opanou rukou uchopime za loktem a

protahneme co nejvice za hlavu

- spojit ruce za zady - predklon zapazit

9.  Stoj - vzpazit, chytit za zapésti - uklon vpravo / vlevo - boky stoji

10. Protazeni zad

- kolibky
- kogicky

3x 20

- leh na zé&da - rotace do stran - pokréenéd noha na koleni druhé nohy - ruce v upazeni



