DV - skupina F zapis z hodin - 8.2. a 11.2. 2021

Zékladni rozcviceni z piedesSlych lekci zlistava stejné, potadi cvikl je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrzet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubi a patefe (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Po-8.2.

ST:

Rotace trupu, ramen, panve

Pilkrouzky, osmicky — panev, hrudnik

Vlna ¢elni ve stoje 1 v kleku, bo¢ni vlna ve stoje
Delfinek ve stoje — Sirokd 2.pozice

Svihy DK i HK ve stoje i na zemi

Tocky na misté 1 z mista

Variace poskoku a cvall s obratem

Z procvic¢enych prvki si vytvofit vlastni sestavu

Pti veskerém cviCeni dbat na SDT (spravné drzeni téla)!

https://www.youtube.com/watch?v=MxhyzRTh4no

https://www.youtube.com/watch?v=9PJOQStBzS7U



https://www.youtube.com/watch?v=MxhyzRTh4no
https://www.youtube.com/watch?v=9PJQStBzS7U

Ct—11.2.

PX:
Vytvofit kratkou vlastni variaci z kazdého z naSich pfedméti.

KT, ST, LT

Inspirativni video:

https://www.youtube.com/watch?v=05vYDEz3110Q

https://www.youtube.com/watch?v=scChKG1E dw

https://www.youtube.com/watch?v=A7|mmNSLYH8

https://www.youtube.com/watch?v=LfSOCo4iHcl



https://www.youtube.com/watch?v=O5vYDEz3IIQ
https://www.youtube.com/watch?v=scChKG1E_dw
https://www.youtube.com/watch?v=A7jmmNSLYH8
https://www.youtube.com/watch?v=LfSOCo4iHcI

