IV. FITNESS TRENINK — SKOKY DO VODY 1.
CORE - TECHNIKA DOPADU - IMITACE SKOKU

Diving
Czech Republic

1. ZAHRATI A PROTAZENI

1. Béh, svihadlo 5-10 min
2. Stre¢ink — viz list . STRECINK 5-10 min
2. Viaha - ruce ve vzpazeni, drzime zavazi, mi¢ nebo jiny predmét 10x na kaZdou nohu

- ze stoje na jedné noze - tahem zanoZujeme jednu nohu do vahy
- stazeny zadek - zvednutd hlava - stojna noha ma mirné pokrcené koleno (
- noha, kterou kterou zveddme jde az do vodorovné polohy

- cvi¢éime velmi pomalu !!!

3. IMITACE SKOKU 1. 20x opakovat

vvvvvv

- cvi¢ime pomalu a promyslen¢ a predstavujeme si provadéni skoku - jako pted skokem v zavodé

4. VRUTY SE SKLAPOVACKOU 3x na kazdou stranu
- leh na zédech - ruce ve vzpazeni - vrut vpravo - 4 sklapovacky schylmo - ruce na Spicky

- vrut vlevo - 4 sklapovacky schylmo - ruce na Spicky

- nohy drzime celou dobu propnuté, pevné u sebe a mirn¢ nad zemi, bficho zatazené, neprohybame v

zadech

5. IMITACE SKOKU 2. 20x opakovat

vvvvvv

- cvi¢ime pomalu a promyslen¢ a predstavujeme si provadéni skoku - jako pted skokem v zavodé

6. KOLIBKA S NAROVNANIM NAZAD 25x opakovat

- kolibka ze dfepu - vypichnout do svicky - propnuté ruce na stehna - pomalu zpét a kolibka do dfepu

7. IMITACE SKOKU 3. 20x opakovat

vvvvvv

- cvi¢ime pomalu a promyslen¢ a predstavujeme si provadéni skoku - jako pted skokem v zavodé
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IV. FITNESS TRENINK — SKOKY DO VODY 2.
CORE - TECHNIKA DOPADU - IMITACE SKOKU

Diving
Czech Republic

8. NAROVNAVANIi DO DOPADU ROTACi NAZAD SKRCENE 10x opakovat
- sed - drzeni jako rotace nazad skréené na holenich - narovnani do lodicky - spojit ruce do dopadu

- 1x narovnani - 4x pohyb pazi do dopadu s imitaci pohybu pazi pod vodou

9. IMITACE SKOKU 4. 20x opakovat

vvvvvv

- cvi¢ime pomalu a promyslen¢ a predstavujeme si provadéni skoku - jako pted skokem v zavodé

10. HMITY VE VZPAZENI hmity 30s, uvolnit 15s - vSe 3x opakovat
- leh na bfiSe vzpazit - nepietrzité hmity stfidavé prava ruka - leva noha b
-
a leva ruka prava noha %\

11. IMITACE SKOKU 5. 20x opakovat

vvvvvv

- cvi¢ime pomalu a promyslen¢ a predstavujeme si provadéni skoku - jako pred skokem v zavodé

12. NAROVNAVANI DO DOPADU ROTACIi NAZAD SCHYLMO 10x opakovat
- sed - drZeni jako rotace nazad schylmo pod lytky - narovnani do lodicky - spojit ruce do dopadu

- 1x narovnani - 4x pohyb paZzi do dopadu s imitaci pohybu pazi pod vodou

13. NAROVNAVANI DO DOPADU ROTACI NAPRED 10x opakovat
- kolibka do dfepu - drzeni jako rotace napted skréené na holenich - narovnani do pfedklonu - spojit
ruce do dopadu

- 1x narovnani do piedklonu - 4x pohyb pazi do dopadu s imitaci pohybu pazi pod vodou

14. PROTAZENI a RELAXACE 5—10 min
1. protahovani ramen, tklony, nohy - ptedklony v sedu i ve stoje

2. cvi€eni na protaZeni zad — kolibky, ko€i¢ky, protazeni rotace do stran
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