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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU SKOKY DO VODY

FITNESS TRENINK - SKOKY DO VODY
VIDEO ODKAZY
Odkazy na videa, na kterych jsou cvi€eni, které mizete provadét i doma.
Cviceni jsou zaméfend jak na vSeobecny rozvoj téla, tak na posilovani specialné¢ zaméiené na
skoky do vody.
I. VSeobecné
1. Kompletni cvi¢ebni lekce ZS Sportovni s Veronikou pro doméci vyuziti k posileni
vSech hlavnich svalovych skupin, kde jedinym vaSim spolecnikem bude véha vlastniho

t€la a 2 lahve s vodou.

https://www.youtube.com/watch?v=NAtK7zEkdzc&fbclid=IwAR2r6HyLrCDWxTxtM
e3YFeiHMCgKYELgSj-Ck 7E2TdzImL61ipa0aP7HS0

II. Specialni — zaméfené na skoky do vody
1. Domaci cviceni se svétoveé uznavanym trenérem a byvalym vynikajicim némeckym
skokanem do vody Paschou Rozenbergem

https://www.youtube.com/watch?v=C7sAmO6LE60&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3PvZMh54
1133dYfloSQPV1ikuYiT-EjinSb9ZuCUzx4sYLiv430a3wG8-Q

2. Domaci cviceni se svétoveé uznavanym trenérem a byvalym vynikajicim italskm
skokanem do vody Tommaso Marconim

1) Skokanské cvic¢eni v dob¢ karantény ¢islo 1.

https://www.youtube.com/watch?v=1RanIZK7SM8

2) Skokanské cviceni v dob¢ karantény ¢islo 2.

https://www.youtube.com/watch?v=9Jnhfi4S _mO&feature=youtu.be

3) Skokanské cviceni v dob¢ karantény cislo 3.

https://www.youtube.com/watch?v=5U1qtRZigCg

3. Domaci trénink - GAK-Wasserspringen Graz, Rakousko

https://www.facebook.com/gakwasserspringen/videos/511511056420497




