,Disciplina Odznaku vsestrannosti
Zamérena na svaly dolnich koncetin*

PRUPRAVNE CVIKY:

1/ Podfep
* 1. stupen 2x 15 opakovani
« 2. stupen 3x 20 opakovani

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

3/ Skok snoZmo z mista
« 1. stupen 3x jeden
« 2. stupen 6x jeden skok

Tomas
Verner

4/ Trojskok snoZmo z mista krasobrusleni
tzv. trojzabak

Porazis mistra Evropy? Vyzkousej si na konci tydne, jaky udélas vykon Trojskok
v této discipliné (podivej se pfed tim na instruktazni video). instruktazni video

Svilj vysledek nezapomen zapsat do karty zaka ZDL ZDC



