	


	DV týden 16.11.-20.11.2020

Týden:3   6 cviků x 2x30 sekund
	
	
	



	
	Jméno:

	Třída:
	
	

	Č.
	
CVIKY
	
1.
	
2.
	
3.
	
4.
	
5.
	
6.
	
7.
	Jiné aktivity

	1.
	Ručník-obě ruce předpaž s nataženým ručníkem, střídavě vzpaž a předpaž
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	S ručníkem vzpaž, ze vzpažení pokládej natažený ručník za krk na ramena a zpět
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	S ručníkem předpaž, přetoč vpravo a potom vlevo/počítej P+L..1x/
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Rovný sed, natažené nohy s ručníkem vzpaž, pokládej na špičky
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Sed rovný, natažené nohy, s ručníkem předpaž, roluj do lehu a zpět
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Stoj rozkročný a prováděj úklony s nataženým ručníkem ve vzpažení vpravo a vlevo, zase počítej P+L…1x/
	
	
	
	
	
	
	
	



Ke cvičení použij ručník, který sroluješ a uchopíš do obou paží. Ručník, nikdy nekrč, měl by být stále natažený. V místnosti si otevři okno a pokud můžeš cvič na podložce, karimatce.
