DV —skupina D zépis z hodiny — 6.10.2020

Soucasny tanec (ST):
Zahtivaci cviceni (jakékoliv rychlé pohyby na misté ¢i z mista) cca 10 minut.

Rozcviceni celého téla (od hlavy, pies ramena, trup, paze, nohy tak jak délame
béZné na rozcvicce) cca 30 minut.

Svihy dolnich konéetin v leZe i ve stoje (viemi sméry)

Protahovaci cviceni do roznoZeni (pavouk, placka, zdba), do Spagatu (dlouhy
vypad vpied, stiecha)

Na zemi: procvicit sed na patach — vina

Sed — uzel s pretaéenim ze strany na stranu

Tanecni praxe (TPx):

Procvicit sestavu na zemi , preval pfes rameno vzad, zkusit zaradit dalsi 2 prvky
do sestavy dle vlastnich pohybovych schopnosti. Sestavu doma provadét dle
prostorovych moznosti mistnosti (Zidle, kieslo, stolek , ¢i jiny leh¢i nabytek
doporucuji odklidit nékam stranou).



