
PRŮPRAVNÉ CVIKY:

„Disciplína Olympijského diplomu  
testující ohebnost“

3/	� Alternativa protažení 
zadní strany nohou

2/	� Protažení kyčlí 
a hýžďových svalů

1/	� Protažení bederních svalů 
•	 můžete zařadit i kolíbku

u všech cviků se snažte pravidelně a volně dýchat 
do břicha, výdrž v každém cviku 3x 15–45 s

Porazíš mistryni světa? Vyzkoušej si na konci týdne, jaký uděláš výkon 
v této disciplíně (podívej se před tím na instruktážní video).

Svůj výsledek nezapomeň zapsat do karty žáka ZDE
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http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/karta-zaka
http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/olympijsky-diplom/discipliny

