· Týdenní výzva (18. - 24. května) skok z místa s halovou mistryní Evropy Denisou Helceletovou (Rosolovou). Své výsledky nezapomeňte zapsat na kartu žáka. Tato disciplína Olympijského diplomu testuje ohebnost dolních končetin. Dostaňte se do formy našimi průpravnými cviky a pak si změřte, jaký výkon uděláte v této disciplíně. Můžete poměřit síly s Denisou Helceletovou (Rosolovou), její výsledek zveřejníme na sociálních sítích a na webu v pátek 22. května. 
· [bookmark: _GoBack]https://www.youtube.com/watch?v=ce_06rEGHC8
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.»Disciplina Olympijského diplomu
testujici dynamiku dolnich konéetin*

PRUPRAVNE CVIKY:

1/ Stoj - podiep
« 1. stupen 2x 10 opakovani
« 2.stupen 3x 15 opakovani

2/ Stoj - podiep - vyskok nahoru
« 1. stupen 2x 10 opakovani
« 2.stupen 3x 15 opakovani

3/ Skok z mista - tréninkové skoky
* 1.stupen 4x na 50 %
+ 2.stuped 7x na 50 %
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4/ Skok snozmo z mista - dynamicky test atletika

A po Fadném tréninku si to vyzkousej i na vykon. S‘fok zmista

Porazi§ halovou mistryni Evropy? (podivej se pfed tim na instruktazni video). 'Z'DE
Svij vysledek nezapomeii zapsat do karty zaka ZDE
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