DV —skupina E zapis z hodiny — 4.11. 2020

TP:

Rozcviceni — zahtivaci ¢ast (rychlé pohyby — béh, cval, skoky, poskoky, diepy,
vypony)

Na misté: stoj spatny — vytahovani téla vzhiiru/hluboky sklon doli dlan€ na zem
Stoj rozkro¢ny — tklony, predklony /stolek/ rotace krouzeni trupu
Svihy DK do vSech sméri ve stoje i v leZe

Protahovaci cvieni — zaénete pavoukem skoncite Spagatem ©

ST:

Zopakovat vsechny probrané polohy na zemi — v sedu,lehu, kleku
Izolované pohyby hlavy, ramen, pazi, panve (rotace, suny)
Vypady vpied a do stran.

Celni i boéni viny, delfin (opaéna vina)

Krokové kombinace:
Chiize v plié/na relevé
Chiize stranou — kiiZeny krok

Kombinace chiize a obrati, piruet



