DV — skupina C-2 zapis z hodiny — 16.11. 2020

Dévcata, nebudu jiz zadavat rozcvicky, jelikoz je dobfe znate a jsou vesmes
porad stejné. Vzdy postupujete stejné. Nejdiive zahtivaci rychlé cviceni, abyste
rozehtaly télo. Potom rozhybani jednotlivych casti téla (hlava, krk, ramena, trup,
zada, ruce, nohy). A nakonec protahovaci cviceni.

Protahovaci cviky:

Kobra




Pavouk




Protazeni podkoleni ve stoje i v sedu




LT:

V lidovkach pokracujeme v uc¢ivu z minula. Opakujeme polkovy a val€ikovy
krok. Procvicujeme pata-Spicka krok-sun-krok a krok s ptisunem do vyponu.

DrZeni pazi je v bok. Zada drzime rovné, hlava vzpiimena.

Kroky provadét po obvodu mistnosti pouze rovné , bet otocek.



