DV - skupina E zapis z hodiny — 23.11. 2020
INPOZOR!N

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

My zatim pokracujeme distan¢ni formou vyuky.

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

ST:

Zopakovat vSechny probrané polohy na zemi —v sedu,lehu, kleku
[zolované pohyby hlavy, ramen, pazi, panve (rotace, suny)
Vypady vpied a do stran.

Celni i boéni vIny, delfin (opaéna vina)

Vyberte 4 prvky a sestavte kratkou variaci (pocitat na 4 doby)



Vytaceni a zvedani DK na zemi:










