Cislo TJ: Datum/Den: Cas: Pocet hracu: Obsah TJ:
Zapracovdni - odrazovd sila
C.cv. Obsah TJ - grafické znazornéni Cas
1. |Sila vlastni vahou: drep na jedné noze L/P 8+8x
drep + dotek ruky na spicku nohy 8+8x
holubicka(vdha) na jedné noze s pritaZzenim kolene volné nohy k hrudniku 4+4x
klik + superman (L ruka-P noha, obrdcené) 8+8x
2. |Odrazovasila: 15m
kratké cupitdni do stran - vpred/vzad 2x
presidpnuti do strany - 2 kroky a zpét - vpred/vzad 2x
"metcalf" stranou vpred spicka za patou 2x
"metcalf" stranou vpred dopad na obé nohy do drepu 2x
"metcalf" stranou vzad spicka za patou 2x
"metcalf" stranou vzad dopad na obé nohy do drepu 2x
"metcalf" bokem L/P dopad na obé nohy do drepu 1+1x
3. |[Zrcadlova cviceni: dvojice 8-10 1:10
proti sobé do stran - poskoky bokem - doleva/doprava 2x
proti sobé dopredu dozadu - vpred/vzad 2x
bokem k sobé dopredu dozadu - vpred/vzad 2x
bokem k sobé do stran - k sobé/od sebe 2x
4. |Pfekazky: 4 niZsi prekdzky - dvé a dve
"metcalf" stranou + preskok prekdzky + "metcalf" stranou 2x
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