
DV – skupina D     zápis z hodiny – 12.11. 2020 

 

TP:   

Rozcvičku proveďte formou samostatné práce (každý si zvolí své vlastní 
rozcvičení podle potřeb a dispozic svého těla) 

Zahřívací (rychlé) pohyby cca 10 minut 

Rozhýbávací (procvičení kloubů – páteř, ramena, lokty, kyčle, kolena, chodidla, 
nárty) cca 20 minut 

Protahovací cvičení cca 15 minut 

 

 

Výpady, protažení, vytáčení DK na zemi: 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

Z lidovek zopakovat všechny probrané kroky rovně i v otočkách.  


