
 DV – skupina  C-2     zápis z hodiny – 2.11. 2020 

 

Dobrý den děvčata J 

Zdravím vás po podzimních prázdninách opět zde na našich stránkách. 

Po týdnu opět budeme pokračovat v našem snažení a pevně doufám, že až se mi 
vrátíte zpět do sálu tak to snažení bude alespoň trošku poznat.  

 

Taneční pohybová průprava: 

Na rozcvičení – poskoky na místě, běh, pochod (i z místa pokud máte prostor) 

Výskoky na 2 i 1 noze – střídáme 4x na obou, 2x na pravé, 2x 
na levé noze 

Skákací panák, houpací panák 

Ve stoji rozkročném – hluboký předklon (dlaně na zem) hmitem i s výdrží 

Úklony stranou, záklon (dbejte na pevný postoj! Nepodlomit kolena, nehýbat 
chodidly z místa) 

 

Na zemi – opakujeme pastičku, placku, turek  (protahujeme záda do předklonu, 
snažíme se položit tělo na nožky, při placce až na zem)  

Na závěr cvičení prošvihat nohy ve stoje i v leže. 

 

 

 

Klasická tan.technika: 

Soupis všech klasických prvků pro letošní školní rok. 

 Zaměřte se na první 3 a důkladně procvičujte v 1. a 2. pozici. (demi plié, grand 
plié a relevé). 



 



 

 

 

 

 


