DV - skupina E zapis z hodiny — 14.10. 2020

Rozcvi€eni - opakujeme podobna cviceni jako minule.

Po zahtati a rozhybani provést protahovaci cvi€eni (placky, Spagaty, zdba na
biiSe 1 na zddech-do roznozeni).

ST:

Procvicit rotace hlavy, tklony i zaklony (pozor — nepovolit krk dozadu!)
Pohyby ramen, rotace, suny,

Izolace hrudniku, panve (suny do stran i vpted/vzad, krouZeni)

Vlny celého téla ¢elné i stranou (ve stoje i v kleku)

Ptevaly na zemi, uzlovy sed

Ukazkova videa:

https://www.youtube.com/watch?v=Igb2]GBokvw

https://www.youtube.com/watch?v=rQgqZWqlQm30

https://www.youtube.com/watch?v=loLp6rOjWik



https://www.youtube.com/watch?v=lqb2jGBokvw
https://www.youtube.com/watch?v=rQqZWqIQm30
https://www.youtube.com/watch?v=loLp6rOjWik

