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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU SKOKY DO VODY

ROZCVICKA
NEJEN PRED TRENINKEM V BAZENU
cca 15 minut

Ptiklad kratkého, cca 15 minutového rozcviceni, ktery vas nejen protahne a uvolni, ale
predejdete tim i pfipadnym zranénim jako je napf. nataZeni svalii, zablokovani krku, zad...

I. Rozehiati
1. 5min béh - vybehnout schody v domég, obéhnout diim ...

2. 100x  skoky ptes Svihadlo — vpted / vzad

II. ProtaZeni
1. Pozdrav slunci - protazeni celého téla - opakujeme 3x

stoj nohy u sebe - ruce pted hrudnikem - vydech

vzpazit - mirny zéklon - nddech

hluboky ptedklon - propnuta kolena - dlan¢ na zemi - vydech

prava noha vzad - propnuta - leva noha je skréena vpiedu - dlan€ na zemi - nadech
levd noha vzad k pravé do stfisky - pfedklon do A - propnuté spojené nohy -
protlacena ramena - vydech

boky doli - mirné prohnuti v zadech - nadech

7. s vydechem - prava noha vpied - skrc¢end - leva noha zlistava propnutd vzadu - dlané¢
na zemi - nadech
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8. s vydechem - leva noha vzad k pravé do stfisky - pfedklon do A - propnuté spojené
nohy - protlacena ramena - nadech

9. obé nohy piejdou do hlubokého predklonu s propnutd kolena - dlané na zemi -
vydech

10. vztyk - pomalu hrbaté, obratel po obratli zvedat do stoje - nadech

11. kruh hlavou vpravo - kruh hlavou vlevo - vydech

2. ProtazZeni ve stoje

1.  Uvolnéni hlavy
1 pulkruhy hlavou vpravo - vlevo - vpted / vzad
2 pftitdhnout hlavu rukou do strany k rameni - vpravo - vlevo
3 ruce v tyl pfitdhnout hlavu vpted - zdkon hlavy - podivat se o¢ima na strop
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2. Uvolnéni ramen

1
2
3

kruhy obou ramen soucasné - vpied / vzad
kruhy ramen stfidavé jedna vzad a druha vpred
predklon s rukama spojenyma za zady - spojené ruce co nejdal nad hlavu

3. Uvolnéni trupu

1

2
3

10x uklon stidave vpravo a vlevo - prava / leva ruka do vzpazeni na stranu
uklonu

10x krouzky pouze bokami - vpravo a vlevo - ruce v bok

10x velké kruhy celym trupem - vpravo a vlevo - ruce v bok

4. Protazeni nohou ve stoje

1
2
3
4

stoj - skrcit pravou / levou nohu a pfitdhnout k bfichu - stojné noha je propnuta
stoj - skrcit pravou / nohu a pfitdhnout do strany - stojna noha je propnuta

stoj - skrcit pravou / nohu a pfitdhnout vzad na hyzd¢ - stojna noha je propnuta
stfiSka = pfedklon do pismene A s propnutymi koleny - dlané¢ na zemi —
protahnout ramena

dfep na plnych chodidlech

5. ProtazZeni v sedu / lehu

1
2
3

sed snozmo - hluboky predklon s propnutyma nohama - bficho na stehna

sed roznozmo - hluboky ptedklon k pravé / levé noze, predklon doprostied

leh na zadech - skréend prava / leva noha je na koleni opacné nohy - rotace trupu
vpravo / vlevo

leh na zadech - propnuté nohy za hlavu - co nejdale na zem

turecky sed - chodidla jsou u sebe - ptedklon - protazeni hyzdi



