III. FITNESS TRENINK - SKOKY DO VODY 1.
et CORE A TECHNIKA SKOKU

Diving

Czech Republic

1. ZAHRATI A PROTAZENI
1. Béh, svihadlo 5-10 min
2. Stre¢ink — viz list I. STRECINK 5-10 min

2. PRKNO (PLANK) NA LOKTECH - 4 zptisoby 30s vydrz - 15s uvolnit - vSe 3x opakovat

1. na brise 2. na zadech — protlacit boky, nohy opfit o paty

3.+ 4. na pravém a na levém boku

3. NAROVNAVANI DO DOPADU ROTACi NAZAD SKRCENE 10x — 3x opakovat
- sed skrcené - drzeni ruce na holenich - jako rotace nazad - narovnani do lodic¢ky a pak spojit ruce do

dopadu

4. PRKNO PROTI ZDI - 3 zplsoby 30s vydrz - 15s uvolnit - vSe 3x opakovat
1. cCelem ke zdi 2. pravym bokem ke zdi 3. levym bokem ke zdi

-stoj na jedné noze a opfit o pravou / levou ruku, nohy co nejdal od stény

5. NAROVNAVANIi DO DOPADU ROTACi NAZAD SCHYLMO 10x — 3x opakovat
- sed schylmo - drzeni ruce pod lytky - jako rotace nazad - narovnani do lodi¢ky a pak spojit ruce do

dopadu , o
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6. Cviceni na posileni hyZdi - provadime silou ne Svihem 10x — v§e 3x opakovat

1. klek na ¢tyfech - zanozovat skréenou nohu - nejdiiv prava, pak leva

2. klek na ¢tyfech - zanozovat propnutou nohu - nejdiiv prava, pak leva

3. klek na ¢tyfech - unozovat skréenou nohu - nejdfiv prava, pak leva

4. klek na ctyfech - unozovat propnutou nohu - nejdiiv prava, pak leva

5. leh na boku - opfit o pfedlokti, spodni noha skréend, horni unozovat s fajtkou
6. leh na boku - horni noha skr¢it pies spodni - chodidlo u kolene - unozovat spodni nohu s

fajtkou

7. T-Y-O —i— ﬁ 10x - vSe 3x opakovat

1. T z upazeni - Y vzpazit - O cely pohyb pazi - velky kruh - vyskok skréené
2. spojeni rukou do dopadu napted ve stoje

3. spojeni rukou do dopadu nazad ve stoje

8. CVICENI NA ZADA — v lehu na bfise 10x - v3e 3x opakovat
1. vzpazit - zvedat trup - nohy mohou byt zapieny
2. ruce pod ¢elo — zvedat nohy

3. ruce v upazeni — pohyb do vzpazeni — spojit ruce do dopadu

i}
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9. ODRAZ DO SKOKU DELFIN A AUERBACH 10x — vSe 3x opakovat
1. odraz nazad na delfin — 2 vypony - pohyb pazi - vyskok - 1 noha dozadu
2. odraz napted na auerbach — 2 vypony - pohyb pazi - vyskok - 1 noha doptedu nahoru

10. POSILOVANI COMBO celé Combo 1x do 6 opakovani

1. Ix sklapovacka skréené - 1x sklapovacka schylmo - 1x stfidavé prava leva noha — viz obrazek

2. 2x sklapovacka skréené - 2x sklapovacka schylmo - 2x stfidavé prava leva noha
3. 3x sklapovacka skréen¢ - 3x sklapovacka schylmo - 3x stfidave prava leva noha

4. — 6. 4-6x sklapovacka skréené — 4-6x sklapovacka schylmo — 4-6x sttidavé prava leva noha

11. HOUPACKY — 4 zplisoby 10x — vSe 3x opakovat
1. zada - ruce na stehnech nebo ve vzpazeni
2. bticho - ruce ve vzpazeni nebo za zadkem

3. Pravy a levy bok — ruce ve vzpazeni

12. PROTAZENI a RELAXACE 5 - 10 min
1. protahovani ramen, uklony, protahovani nohou - ptredklony v sedu i ve stoje
2. cviCeni na protazeni zad — kolibky, ko€i¢ky, rotace do stran - pokrend noha na koleni druhé

nohy
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