DV - skupina F zépis z hodiny -5.11. 2020

TP:

Rozcviceni — kazdy dle vlastnich moznosti. (zahtivaci cviceni — rychlé pohyby
min. 15 minut). Hmity do hlubokého piedklonu, protaZeni — stolek, tklony
stranou hmitem i tahem, rotace trupu, izolace hlavy, ramen, panve.

Cviceni na zemi:
Polohy v sedu, lehu — $vihy DK, vytoceni v ky¢lich,

Protahovaci cviceni (jako vzdycky), procvicit chodidla a narty.

KT:
Batt. tendu, jeté — z 1. a 5.pozice en croixe
Rond de jambe par terre + port de bras

Pirueta soutenu, pique, en dehors, en dedans

Zopakovat si pozice pazi — 1.,2.,3.pozice




pohyby pazi u¢ite oddélené, neméli byste je chapat
izolované. Paze by se mély harmonicky podilet na
pohybech celého téla, Ze zacatku jsou pohyby
jednoduché. Az pozde aci pohybu
pazi s uklony a obraty a zapojite port de bras do vsech
1. Riizné skoly maiji své vlastni modely

a souslednost vyuky port de ba ¢ cilem vsech je
dosahnout dokonalosti, harmonie a vyraz
pohybu.

Pokrocila
port de bras

Budes potfebovat
odborné vedent

pokrodili a pouze
pod vedenim
uéitele:

Zoedni octa upirej
fe v dtan.

Pokracuj

v predklonu.
Sklon
posuit k sobe. Snd
se pohyby provid
plynule @ uvolnén

Pozorné nasiond
Iadd a
dychef Musi citi
vednuti i pokies pii
kasdém pohybic

ef

Toto je
posloupnost port
de bras pro pokrodilé,
protoze zahrouje
predklon, uklon
a vyuzitl pazi. Zaéni
v paté pozici
épaulement cros
s pazemi ve vychozi
pozici. Behem
predehry paze pies
prvni pozici zvedni.

https://www.youtube.com/watch?v=WJ928 -rck&pbjreload=101

https://www.youtube.com/watch?v=vRmP7SHoxMs

https://www.youtube.com/watch?v=gsW2SSZTvel



https://www.youtube.com/watch?v=WJ928__-rck&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=vRmP7SHoxMs
https://www.youtube.com/watch?v=qsW2SSZTveI

