I1. FITNESS TRENINK - SKOKY DO VODY 1 .

== POSILOVANI
Czech Rep?xblic
POSILOVANI - BRICHO - RUCE Den 2.
Opakovani

1.  Skoky ptes Svihadlo - napted / nazad kazdé 200x
2. Sed - leh - ptimo - ruce v tyl 10x
3. Sed - leh - Sikmo vpravo / vlevo - ruce v tyl 10x
4. Kliky - biceps - lokty do strany 10x
5. Kliky - triceps - lokty u téla 10x
6. Leh na zadech - vzpazeno - nohy za hlavu - skréené - narovnat nad zem 10x
7.  Leh na zadech - vzpaZeno - nohy za hlavu - schylmo - narovnat nad zem 10x
8. Stoj na rukou u zdi - vytahovani z ramen 15x
9. Kliky - triceps - sed zady pied zidli - ruce na zidli 15x
10. Leh na zadech - stfidavé pfednoZzovat prava / leva noha - schylmo 20x

- prava / leva ruka jdou ze vzpazeni stiidavé na Spicku opacné nohy
11. Leh na zadech - stfidavé prednozovat prava / leva noha - skréené 20x

- prava / leva ruka jdou ze vzpazeni stfidavé na stehno napnuté nohy
12. Leh na zadech - kolibky v lodi¢ce 20x

VSechny cviky od 1. do 12. opakujeme 3x.
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POSILOVANI - ZADA - NOHY Den 5.

Skoky ptes Svihadlo - napied / nazad

Diep s vyskokem do vzpazeni

Leh na bfiSe - kmity nohama a rukama sttidavé ve vzpazeni

Leh na bfiSe - spojovani rukou do dopadu - ruce nad zemi

Ze stoje - vypady vpied - stfidave prava / leva noha - ruce v bok

Ze stoje - vypady vzad - stfidavé prava / leva noha - ruce v bok

Klek na 4 - vzpazit sttidave pravou a levou ruku

- tahem zanozit propnutou opa¢nou nohu do vodorovna

Leh na bfisSe - kolibky - ruce spojené ve vzpazeni

Leh na zadech - kolibka do stoje na pravé / levé noze

Podfep - 5x cely pohyb pazi - vyskok

Stoj - vodorovny ptedklon - vzpaZzit — ruce jdou ze vzpaZeni do upazeni a zpét

Klek na 4 - ruce prsty k sobé - pomalu prohnout mezi lopatkami

- brada se dotkne prstl - lokty jdou ven - pomalu vyhrbit nahoru

VSechny cviky od 1. do 12. opakujeme 3x.
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