
DV - pondělí 5.10.: Rozcvičení: zahřívací část (různé rychlostní 

pohyby dle prostorových možností - běh, cval, skoky, poskoky, dřepy, 

výpony) Na místě: stoj spatný - vytahování těla vzhůru / hluboký 

sklon dolů až na zem), stoj rozkročný - úkony stranou, předklon 

stolek, oblý až na zem... Švihy DK na všechny strany ve stoje i v leže 

na zádech. Protahování (vše co děláme běžně na rozcvičce). 

 

KT: procvičit postavení ve všech pozicích 1.- 5. krom 4.poz. Tu zatím 

samostatně nedělat. 

 

Zopakovat kulaté držení paží v klasice. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


