TYDENNI VYZVA HLUBOKY PREDKLON

,Disciplina Olympijského diplomu
testujici ohebnost*

PRUPRAVNE CVIKY:

u vSech cviku se snazte pravidelné a volné dychat
do bricha, vydrz v kazdém cviku 3x 15-45 s

1/ Protazeni bedernich svalu
e muzete zaradit i kolibku

2/ Protazeni kycli

a hyzdovych svall Sarka
Kasparkova
3/ Alternativa protazeni trojskok

zadni strany nohou

Hluboky
predklon

instruktazni video

y4»] 0

Porazis mistryni svéta? 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
http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/olympijsky-diplom/discipliny

