TO —skupina C-2 zapis z hodiny — 12.10. 2020

TP:
Opét pouzit n&jaké rychlé skakavé a béhaveé pohyby na zahtati téla.

Procviceni dolnich koncetin: podiepy/vypony, pérovani ve diepu — protahnout
zadecek nahoru ke stropu.

Stoj spatny — pfitahujeme stfidavé kolena k rameni.

Ve stoje: prednozeni, unozeni, zanozeni Svihem (stfidame
koncetiny, dbat na propnuti nohou jak Svihova tak stojna!)

V sedu: fajky-$picky, kréeni a propnuti v kolenou.
Klubi¢ko (protahnout na zada + paZe napnout za hlavu)

Sed na patach — hluboky ptedklon (télo poloZit na kolena), zvedneme do
vysokeho kleku a paze protahnout vzhiru.

Sed roznozny — protahovani do placky + procvicit fajky/Spicky

Leh za zdda — Svihy DK vzhtru .

Z mista:
Zopakovat — poskok, pteskok propnuty/kréeny
Konik, zakopavany béh

Ptisuny stranou do vyponu

KT:

Misto ty€e pouZit jiny nabytek ¢i opfit o sténu.



Klasicky tanec:

Postaveni v 1. a 2. Pozici

Protahovani nartu:




1/ demi plié, relevé




