Diving

ILb FITNESS TRENINK — SKOKY DO VODY
VYTRVALOSTNI POSILOVANI - CELINE

Czech Republic Doba cviceni cca 15 - 25 minut
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Cviky od 1. do 14. provadime v intervalech.
Cviceni: 20-45 vtefin, odpocinek: 20-30 vtefin, podle vykonnosti.

Jako zavazi drzime 1,51 lahev s vodou.

Vyskoky ze Sirokého podiepu - pohyb pazi z predpazeni v podiepu do zapazeni v odrazu
Sklapovacky - nohy v pravém uhlu - ruce jdou ze vzpaZeni na Spicky

Horolezci - vzpor - poskoky skréovat pravé / levé koleno k pravé / levé ruce

Sed-lehy - ruce jdou ze vzpazeni kiizem k pravému / levému kotniku

Drepy - Siroky stoj rozkro¢ny - sttidave vzpazit prava / leva ruka s lahvi, pfedani lahve ve

diepu

PrednoZovani - leh na zadech - ruce pod zadkem - napnuté nohy zvedame do pravého uhlu -

narovnat tésn¢ nad zem
Kliky - klik - nahofe na propnutych pazich natocit trup - prava / levéa ruka jde do upazeni
Leh na zadech - ruce v tyl - stfidavé skrc¢ovat pravou / levou nohu — loket jde k opacné noze

Naskokové vyskoky z podiepu - stiidave prava / leva noha vpiedu - ruce jdou ze zapazeni v

podiepu do vzpazeni ve vyskoku

Sed - propnuté nohy 15cm nad zemi - natd¢ime trup a pokladame ruce s lahvi na zem vpravo /

vlevo

Vzpor - nohy mirn€ roznozené - pravy / levy loket na zem a zpét - ve vzporu poskok do

SirStho roznozeni a zpét

Kolibky - na zadech v lodi¢ce - ruce na stehnech / ve vzpazeni v dopadu
Zabaci - diepy s vyskokem - ruce do vzpaZeni

Dopady - otevirani do dopadu ze skokt skréené€ nazad / napted

Strecink - po dokonceni celé série protazeni - nohy, zada
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