DV —skupina C-2 zapis z hodiny — 23.11. 2020

INPOZOR!!

Na strankach $koly naleznete nové informace ohledné vyuky v ZUS od
25.11. 2020.

My zatim pokracujeme distancni formou vyuky.

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

TP:
Cviky do prostoru:
Kombinace — chtize/béh, pochod/poskok, cval/konik,
Pteskoky — propnuté/kréené
Opakujeme kroky — polkovy, s pfisunem, s pfidupem, chiize na 3doby
Valcikovy krok (1vétsi a 2 malé pieslapy)
Pti pohybu z mista drzime télo a hlavu vzptimeng!

Paze drzime v bok nebo v mirném upazeni.

Na misté:
Svihy DK ve stoje vpied a stranou

Svihy HK ve stoji rozkroéném — paze sttidavé nahoru/doléi , krouZzeni
(vpted/vzad velké kruhy).



Cviky na zemi:

Zaba na bfiSe 1 na zadech

Houpacka na bfiSe




Zvedani nohou za hlavu

ST
paw G

Fr LD
ot

P !
g

lek za usi

|






