
 TO – skupina  C-2     zápis z hodiny – 12.10. 2020 

 

TP: 

 Opět použít nějaké rychlé skákavé a běhavé pohyby na zahřátí těla.  

Procvičení dolních končetin: podřepy/výpony, pérování ve dřepu – protáhnout 

zadeček nahoru ke stropu.  

Stoj spatný – přitahujeme střídavě kolena k rameni.  

    Ve stoje: přednožení, unožení, zanožení švihem (střídáme 

končetiny, dbát na propnutí nohou jak švihová tak stojná!)  

V sedu: fajky-špičky, krčení a propnutí v kolenou. 

 Klubíčko (protáhnout na záda + paže napnout za hlavu) 

Sed na patách – hluboký předklon (tělo položit na kolena), zvedneme do 

vysokého kleku a paže protáhnout vzhůru. 

Sed roznožný – protahování do placky + procvičit fajky/špičky 

Leh za záda – švihy DK vzhůru . 

 

Z místa:  

Zopakovat – poskok, přeskok propnutý/krčený 

   Koník, zakopávaný běh 

   Přísuny stranou do výponu 

 

 

KT:  

Místo tyče použít jiný nábytek či opřít o stěnu. 

 



Klasický tanec:  

Postavení v 1. a 2. Pozici 

 

Protahování nártů: 

 



 

1/ demi plié, relevé  

 


