
DV – skupina D     zápis z hodiny – 15.10.2020 

 

TP: 

Zahřívací cvičení: všechny různé rychlé pohyby (běhy, skoky, poskoky, švihy 

DK i HK) cca 10 – 15 minut. 

Opakovat podobné rozcvičení jako minule. 

 

Se souhlasem rodičů natočit nebo nafotit probraná cvičení  (vybrat si tak 2 

cvičení, ne úplně všechno!) a poslat mi to na messenger, whatsApp, nebo do 

mailu. , do příštího týdne. Můžete posílat na naši skupinu a nebo jen mně do 

soukromých zpráv. 

 

Protahovací cvičení: 

 

Dřep – zadek (kolena dopnout až nadoraz!) 

Všechny cviky provádět až po rozehřátí těla, protahovat do maximální možné 

polohy.  Běžná protahovací bolest je v normě.   

 



 

 

 

 


