
DV – skupina D     zápis z hodiny – 13.10.2020 

 

 

TP: 

Zahřívací cvičení: všechny různé rychlé pohyby (běhy, skoky, poskoky, švihy 

DK i HK) cca 10 – 15 minut. 

 

Z místa procvičit:  poskok, přeskok propnutý, nůžky, čertík,  

   Chůze se švihem vpřed i stranou 

   Cval s obratem 

 

Na místě:  sed na patách – čelní vlna 

        klek do vzporu stranou 

        klek (kočička) – unožení, zanožení  

        leh na břiše – kobra (záda), zvedání DK vzad malíkem ke stropu 

        leh na záda – švihy DK + přitahování 

 

 



         

 

 

 

 

 

 

TPx:  

Dále procvičovat původní sestavu (ze září),  

Vytvořit si vlastní kombinaci ve 4/4 rytmu, zařadit do ní:  kroky stranou, švihy 

DK, hluboké plié (pavouk), otočky, alespoň 1 prvek na zemi.  


