DV —skupina D zapis z hodiny — 13.10.2020

TP:

Zahtivaci cviceni: vSechny riizné rychlé pohyby (b&hy, skoky, poskoky, Svihy
DK i HK) cca 10 — 15 minut.

Z mista procvicit: poskok, ptfeskok propnuty, nlizky, Certik,
Chiize se Svihem vpfed 1 stranou

Cval s obratem

Na misté: sed na patadch — ¢elni vina
klek do vzporu stranou
klek (koc¢icka) — unozeni, zanoZeni

leh na btiSe — kobra (zada), zvedani DK vzad malikem ke stropu

leh na zdda — Svihy DK + pfitahovani




TPx:

Dale procvicovat puvodni sestavu (ze zafti),

Vytvofit si vlastni kombinaci ve 4/4 rytmu, zatadit do ni: kroky stranou, Svihy
DK, hluboké pli¢ (pavouk), otocky, alesponi 1 prvek na zemi.



