DV — skupina E zapis z hodiny — 16.11. 2020

Dévcata, nebudu jiz zadavat rozcvicky, jelikoZ je dobfe znate a jsou vesmes
potad stejné. Vzdy postupujete stejné. Nejdiive zahtivaci rychlé cviceni, abyste
rozehraly télo. Potom rozhybani jednotlivych Casti téla (hlava, krk, ramena, trup,
zéada, ruce, nohy). A nakonec protahovaci cviceni.

ST:

Procvicit rotace hlavy a krku, uklony 1 zéklony (pozor — nepovolit krk
v zéklonu!)

Pohyby ramen — rotace, suny
Izolace hrudniku, panve (suny do stran i vpfed/vzad, krouzent)
Vlny celého téla ¢elné 1 bocné (ve stoje 1 kleku)

Ptevaly na zemi, uzlovy sed




ProtaZzeni v pfekdzkovém sedu

Protazeni a ohnuti narta




KT:
Postaveni ve 4. a 5.pozici, procvicovat pli¢ a relevé ve vSech pozicich.

4.pozice

5.pozice







