DV - skupina B zapis z hodiny —19.11. 2020

TP:

Na rozcvi€eni zahiejeme télo rychlym cvi€enim (vyskoky, béh, konik, poskoky
a dalsi rtizné rychlé pohyby).

Z mista procvicit :

Variace chiize (pf.: 4 kroky — 2 podiepy, 4 kroky — ¢ap vydrz, 4 kroky — 4
poskoky, atd...)

Krok s pfisunem do vyponu
Preskok propnuty 1 kréeny

Zakovavany b&h

Na misté procvicit: (vSechny cviky provést n€kolikrat za sebou 8 — 10 X)

Zvedani DK do pfednoZeni, unozeni, zanozeni
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Piitahovani kolen k rameni




Cviky na zemi:

Koleno k rameni a k ¢elu
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Protahovani za paty (,,patickova*)







