PLAVECKA GYMNASTIKA (Kiputh)

A) CVIKY VSTOJE.

1) Lehké poskoky, kazdy paty vysoky nohy pokrtit v kolenou.

2) Malé krouzky nataZené ruce (ne pouze zapésti ¢i prediokti), z rozpaZeni do predpazeni
a opacné.

3) Stoj rozkrocny, predklon, vzprim zaklonem a zapaZenim do vzpaZeni, zp&t do predkionu.

4) Stoj na jedné noze, druha opirena ve vysi pasu, vzpaZit, stfidavé predkion k stojici noze a
Uklon k noze oprené.

5) Stoj rozkroCny, ruce za hlavou, rovny piedkion do pravého Ghlu, zaklonit hlavu.

6) Stoj rozkrocny, ruce v bok, x - drepy.

7) Stoj, jedna noha na zvySené podlioZce, diepy na druhé noze.

8) Stoj spatny, ruce rozpazené, stfidavé prednoZeni pravé a levé nohy s bo¢nim dotykem
prstd pod chodidly.

9) Stoj spatny, ruce u téla, drep, podpor leZzmo za rukama, klik se stfidavym zanozenym
pravé a levé nohy, dfep, vztyk.

10) Stoj rozkrocny, predpaZit, dfep s unoZenim a rozpaZenim (vypadem), zpét do stoje,
vystridat nohy.

11) Stoj spatny, ruce rozpazené, zaklony s dotykem pat.

12) Stoj spatny, ruce rozpaZené, stfidavé pokrcit koleno k bradé, ruce "zabalit" pres koleno.

B) CVIKY V PODPORU.
1) Podpor lezmo za rukama, ruce mirné 3irSi nez ramena, kliky s naklonem st¥idavé na levou
a pravou pazi.
2) Podpor leZzmo za rukama, nohy mimé roznoZené, ruce poloZené pres sebe, kliky.
3) Podpor leZzmo za rukama, ruce v $ifi ramen, kliky s dynamickym odrazem a tlesknutim.
4) Podpor leZmo za rukama, stfidavé zvedame pravou nohu, levou paZi a naopak.
5) Podpor leZzmo za rukama, "preslapovanim” paZi prejit o 90° doprava a nasledné doleva.
6) Podpor drepmo, poskokem unoZit pravou nohu, poskokem unoZit levou nohu, poskokem
zanoZit pravou nohu, poskokem zanoZit levou nohu, poskokem unoZit pravou nohu atd.
7) Podpor drepmo, dlané opfené o zem pred Spickami, vzpfim do predklonu, dlané zdstavaji
na zemi. ,
8) Podpor leZzmo pred rukama, vypnout bficho a prednofit stfidavé pravou a levou nohu.
9) Podpor lezmo pred rukama, prejit 0 90°doprava a nasledné doleva.
10) Podpor na loktech za rukama, nataZzené nohy prekladat stfidavé pravou pres levou, zpét
a opacné. .

C) CVIKY V KLEKU A DREPU.
1) Klek, ruce zkiizené na prsa, zaklonem si lehneme na paty.
2) Klek, ruce v tyl, bocni Gklony s nataZenim rukou a vytaZenim z ramen.
3) Klek vzprimeny, ruce v bok, stfidavy sed za levou a pravou nohu.
4) Klek vzprimeny, ruce v tyl, stfidavé unoZit pravou a levou nohu s rozpaZenim.
5) Drep, ruce v bok, pohupovat z pat na Spicky a opacné.
6) Drep, paze v tyl, nohy stfidavé predkopavat ("kozacek™).
7) Drep, ruce v bok, vzpfim s vyskokem a vzpaZenim.

D) CVIKY V SEDU. :
1) Sed rozkroCmo, paze ve vzpazeni, predklony Celem na zem mezi nohy pokréenim pazi v tyl
2) Sed, nohy pokr&ené, ruce spojit pod koleny, nohy natahnout predkion, hlava na kolena,
sed nohy pokrcit. ‘
3) Sed, paze v tyl, nadzvednout nohy a stfidavé pokrcovat v koleni a natahovat.
4) Sed, paze optit za télem, zvednout pénev a vypnout prsa.



5) Sed, paZe vzpaZeny, nohy zvednout tésné nad zem pokrcit v kolenou, natdhnout a poloZit
na zem.

6) Sed rozkroCmo, paZe rozpazené, nadzvednout nohy a pFekriZovat soucasné paze i nohy.

7) Sed, ruce rozpaiené natazené nohy nadzvednout a "kraulovat”.

8) Prekdzkovy sed, paZe ve vzpaZeni, boéni Gklony k nataZené noze, nohy vymeénit.

9) Sed, nohy mirné zvednuté a pokrcené, ruce v tyl, stfidavé dklony s dotykem lokte a
opacného kolena.

E) CVIKY V LEHU.

1) Leh na zadech, nohy roztazeng, ruce v tyl, sedy s predklonem stfidavé k pravé a levé
noze, vytazenim pazi a dotykem Spicky, hlava Celem na koleno. <
2) Leh na zadech, ruce rozpazené, nataZené nohy kolmo zvednuté, pokr¢it a polozit kolena
nalevo, vratit a natdhnout, pokrcit a poloZit vpravo, vratit a natahnout.
3) Leh na zadech, "sklopky", v krajni poloze uchopit za kotniky s kratkou vydri.
4) Leh na zadech, ruce rozpaZené, natazené nohy kolmo zvednuté, stfidavé pokladani na
levou a pravou stranu (nohy u sebe).
5) Leh na zadech, natazené nohy zvednout, svicka s podepFenim rukama, Spicky dotknout
zemé za hlavou a zpét pres svicku.
6) Leh na zadech, nataZené nohy zvednout kolmo a pokr¢it az se kolena dotknou zemé
. Za rameny.
7) Leh na zadech, mosty
8) Leh na boku, jedna ruka pod hlavou, druhd pfed télem jako opora, zvedat jednu nohu,
(unozovat), zvedat obé nohy soucasné, totéZ na druhém boku.
9) Leh na brie, nohy s oporou, ruce v tyl, zvednout horni polovinu téla a otacet trup stridavé
doprava a doleva.
10) Leh na briSe, vzpaZit, zvedat hlavy, ruce a horni polovinu trupu.
11) Leh na briSe, ruce podél téla, dlané na zemi, zvedat nohy a dolni polovinu téla.
12) Leh na bffiSe, nohy ohnuté v kolenou, uchopit Spicky, vypony.



