DV —skupina C-2 zapis z hodiny — 14.10. 2020

TP:

Opakujeme podobné rozcvi€eni z minulé hodiny.

Ve stoje: prednozeni, unozZeni, zanozeni Svihem (stfidame koncetiny, dbat na
propnuti nohou jak Svihova tak stojna!)

Stoj spatny: tklony stranou (dosahujeme ke koleni ), zdklon mirny, pfedklon
hluboky/stolecek (procviovat 1 ve stoji rozkro¢ném)

Zopakovat vSechny sedici polohy:

Sed: snozny, roznozny, turecky, se spojenymi chodidly(motylkovy), na patach
(zada rovna!!)

Sed na patach — hluboky predklon (télo polozit na kolena), zvedneme do
vysokého kleku a paze protahnout vzhiru.

Sed roznozny — protahovani do placky + procvicit fajky/Spicky

Lehy: na zada (lezime rovné, nohy propnuté, zada pritisklé k podlaze, ruce
rovn¢ podél téla)

Na bfiSe: nohy propnuté u sebe, zadecek stdhnout, ruce slozené pod celo

TPx:
Z mista zopakovat:

Cval, beh, pochod stfidavy, poskok (dvojposkocny krok), preskoky propnuté i
kréené.

Polkovy (krok-sun-krok) 2x prava, 2x leva

Krok s ptisunem do vyponu ruce drzeni v bok



