DV — skupina C-2 zapis z hodiny — 2.12. 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.

Opakovani cviki na pfisti tyden:

TP: podiepy/vypony




Stolec¢ek — rovny piedklon
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Vysuny DK do stran na Spicku:
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Zvedani DK:




Na zemi procvicCujte dale:

Pasticku, placku, zabu, uklony v sedu roznoZném, polohy v lehu na zadech 1
biise, propinani DK ke stropu(na zadech).

TPx:

Procvicit a zopakovat v§echny doposud probrané kroky, skoky a poskoky.

(chiize, pochod, cval, poskok, konik, preskok propnuty/kréeny, beh
zakopavany/dlouhy, vyskoky na misté 1 z mista, vyskoky na 1 noze.)



