DV - skupina C1 zapis z hodiny — 13.10.2020

Tane¢ni priprava:

Zahtivaci cviCeni: béhy, skoky, poskoky, vyskoky snozmo, skakaci pandk
(provadét na miste, nebo dle prostorovych moznosti po obvodu mistnosti)

Procvi€eni pazi: ptedpazit, upazit, vzpazit, zapazit, piipaZit.
Kruhy: malé (krouzime zapé&stim)
Stiedni (od lokte)

Velké (krouzi celd paze od ramene)

Zopakovat prava-leva , otoCeni vpravo, otoceni vlevo.

Z mista procvicit: pochod se stiidanim koncetin
s drzenim ruce v bok

s tleskanim do rytmu (na 2 doby)

Cviky na mist¢:

Stoj spatny — podiepy/vypony (opakovat 8x )

Stoj rozkro¢ny — vypady stranou (ruce v bok)

Stoj rozkro¢ny — stolecek (rovny piedklon) 8x za sebou

Obly hluboky ptedklon (ruce az na zem bez pokréeni v kolenou) 4x za sebou po
8 hmitech tzv. ,,machani a véseni pradla“ ©)

Sed snozny - ,,pasticka“



Procvicit: klubicko, turek do predklonu, placka, leh na zdda — Svihy DK ke
stropu







