,Disciplina Odznaku vsestrannosti
zamérena na svaly dolnich koncetin*

PRUPRAVNE CVIKY:

1/ Podrep
e 1. stupen 2x 15 opakovani
e 2.stupen 3x 20 opakovani

2/ Podrep a vyskok smérem nahoru
e 1. stupen 2x 10 opakovani
e 2.stupen 3x 15 opakovani

3/ Skok snozmo z mista
e 1. stupen 3x jeden

« 2. stupen 6x jeden skok verner

Qe

0 e Verner

4/ Trojskok snozmo z mista Krasobruslens
tzv. trojzabak

-

Porazis mistra Evropy? Vyzkousej si na konci tydne, jaky udélas vykon Trojskok
v této discipliné (podivej se pred tim na instruktazni video). instruktazni video
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Svuj vysledek nezapomen zapsat do karty zaka ZDL



http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/karta-zaka
https://www.youtube.com/watch?v=ce_06rEGHC8

