V. FITNESS TRENINK — SKOKY DO VODY
cxonr o000 CORE S NACINIM - TECHNIKA NASKOKU

1. Dopad nazad + zpevnéni stiedu t¢la
Opakovani: 3 série po 10

2. Sklapovacky + zpevnéni stiedu téla
Opakovani: 3 série po 10

3. Zvedani nohou kolmo ke stropu + zpevnéni stfedu téla 4. Zvedani trupu, ruce ke $pickam + zpevnéni stiedu t¢la
Opakovani: 3 série po 20 Opakovani: 3 série po 10




V. FITNESS TRENINK — SKOKY DO VODY
e b0 VoY CORE S NACINIM - TECHNIKA NASKOKU

1. Naskok + zpevnéni stiedu téla
Opakovani: 3 série po 10 na kazdou nohu

2. Zabér do prekotl s rotaci vpted + dopad napied + zpevnéni stiedu téla
Opakovani: 3 série po 10

3. Zabér do vrutd + zpevnéni stiedu téla
Opakovani: 3 série po 10 na kazdou stranu




V. FITNESS TRENINK - SKOKY DO YODY
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SxOKY 00 VODY CORE S NACINIM - TECHNIKA NASKOKU

1. Pohyb pazi + dopad + zpevnéni stiedu téla — ob€ ruce
Opakovani: 3 série po 10

2. Pohyb pazi + dopad + zpevnéni stiedu téla — jedna ruka
Opakovani: 3 série po 10 na kazdou ruku




V. FITNESS TRENINK - SKOKY DO VODY 4.
o oo oy CORE S NACINIM - TECHNIKA NASKOKU

1. Triceps + zabér do rotace vpted + zpevnéni stiedu téla — jedna ruka
Opakovani: 3 série po 10 na kazdou ruku

2. Triceps + zabér do rotace vpred + zpevnéni stfedu téla — obé ruce
Opakovani: 3 série po 10




V. FITNESS TRENINK — SKOKY DO VODY
o oo oy CORE S NACINIM - TECHNIKA NASKOKU

1. Biceps + pritazeni ve skréeni - jedna ruka
Opakovani: 3 série po 10 na kazdou ruku
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