DV - skupina C-2 zapis z hodiny — 4.11. 2020

TP:

Zahtivaci cviceni — V rdmci moznosti prostoru — béh, cval, poskoky, vyskoky
(snozmo/roznozmo/na 1 noze)

Stoj spatny — podiep/vypon
Stoj rozkro¢ny — tklony stranou (ruce v tyl, S protazenim paze stranou)

Stolecek — rovny ptedklon — opakovat 8x tahlym pohybem vpied do roviny a
zpét nahoru do rovného postaveni.

Leh na z&da — ptednoZovani DK ke stropu tahem
Svihem 4x prava/4x leva noha

Sed snozny — pasticka, fajky-$picky-zadek

Sed roznozny — procvicujeme fajky-Spicky, protazeni do placky, propluti pres
roznozeni na bticho do Zabky.




LT :

Polkovy krok (krok-sun-krok), pata-$picka
Cval stranou 1 vpred

Ptisuny na 3doby, pfidupy na 2doby
Chtize s podiepem (4kroky, 2podiepy)

U vSech kroka drzime ruce v bok.



