DV — skupina E zépis z hodin — 11.1. a 13.1. 2021

Zékladni rozcviCeni z predeslych lekci zlistava stejné, poradi cvikl je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrZet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skdkavé pohyby), 2/ - rozhybani klubt a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Po-11.1.
Provést zakladni rozcviceni dle navodu.
Protahovaci cviceni:

Vypady, stiecha, pavouk, rozstépy, placky, Spagaty










St—13.1.

Procviceni KT na zemi (Kniaseff technika), cviky pro vytoceni kyc¢li:

Na brise




Na zadech




Ukazkové video:

https://www.youtube.com/watch?v=9LMW-McvFCU

https://www.youtube.com/watch?v= MWhp09cGXg







