TO — skupina C-2 Po —-5.10.20

Rozcviceni: Tanecni priiprava

Zahiivaci cvi¢eni — v rdmci prostorovych moznosti béh, poskoky, cval vyskoky
snozmo/ roznozmo.

Stoj spatny — podiep/vypon (opakovat nejméné 8x za sebou)

stoj rozkro¢ny (A) — tklony stranou (ruce v tyl, s protaZzenim paZe t€Z na stranu
— téZ 8x 1 vicekrat)

Procviceni zad:
Stole¢ek (rovny predklon — opakovat 8x tahly pohyb na 4doby)

Hluboky obly sklon az na zem — hmitem bez pokréeni kolen (po 8 hmitech
alespon 4x za sebou)

Sed v pfednozeni — hmity pfed(pasti¢ka), fajky-Spic¢ky 8x za sebou

Motylek v sedu placka zaba na bfise
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Leh na zada — klubicko(rozmotat — smotat 8x)

Leh na bfiSe — kobra (vzpor o ruce do zédklonu 8x)

Lidovy tanec:
Polkovy krok (krok-sun-krok) na 2 doby, drzeni paZi vbok
Cval stranou, poskok,

chize(kombinace 4kroky vpied, 2x podiep na misté), opakovat pokud mozno po
kruhu n€kolikrat za sebou.



