Tato zahrievacia séria zahfia cviky na rozohriatie néh prevzaté z aktivit bezca pred Startom a plavcov (s. 30 a 34)

2 prepaja ich s hadzanim kockou. Je velmi komplexnd, pretoZe zamestndva celé telo aj kapacitu srdca a plic.

Hod kockou, rob cviky podla ¢isla, ktoré padne:

&) 8<h na mieste... STOP!

G Skakanie na mieste... STOP!

O Niekolkokrét za sebou pokr¢ nohy... STOP!
&) Pizvaj prsia... STOP!

e Plavaj kraul... STOP!

£ 2izvaj motylika... STOP!

Nz slovo . STOPY, ktoré povie tvoj spoluhra¢, sa zastav a znova hod'
Lockou. Moze sa stat, Ze ti niekolkokréat za sebou padne rovnaké

0.

=r2 sa kondi, ked padne vietkych Sest Cisel.




