TYDENNI VYZVA LEH-SEDY

,Disciplina Odznaku vsestrannosti
Zamérena na bFisni svaly.“

PRUPRAVNE CVIKY:

1/ Loket ke koleni skfizmo
e 1. stupén 2x 15 opakovani 4—4
e 2.stupen 3x 20 opakovani P

2/ Pokladani nohou
e 1. stupén 2x 10 opakovani
o 2.stupen 3x 15 opakovani

3/ Prkno - plank (dvé varianty) er?SIava,
e« 1. stupé&n 2x 15 vteFin Topinkova
« 2.stupen 3x 20 vterin Knapkové

veslovani

Leh-sedy
ha 2 minuty

instruktazni video

y4»] 0

Porazis olympijskou vitézku? Vyzkousej si na konci tydne, jaky udélas
vykon v této discipliné (podivej se pred tim na instruktazni video).

Svuj vysledek nezapomen zapsat do karty zaka ZDL



http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/karta-zaka
https://www.youtube.com/watch?v=0BdCj-wawGw

