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,Disciplina Olympijskeho diplomu testujici rovnovahu*

PRUPRAVNE CVIKY:

u vSech cviku se snazte narovnat, mit zpevnény
trup a hlavné bricho, vnimejte rovhomeérné zatizeni
nohy pod palcem, malikem a na paté (viz obrazek)

1/ Stridavé stani na jedné a druhé noze
 prodluzujte cas straveny na jedné noze

<

2/ Stani na jedné noze na balanc¢ni podlozce
 napriklad na mekké dece, specialni

anr | ; Kristyna
useci, nebo jen na sedacce

Hoidarova

3/ Stridejte polohy ve stoji na jedné noze Kolocova

* nejprve postoj ¢apa, zanozeni,

prednozeni pokrémo a unozeni plazovy volejbal

Postoj
capa
instruktazni video
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Porazis olympionicku? 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=33gg6_aFtZY

