
 DV – skupina  C-2     zápis z hodiny – 9.11. 2020 

 

TP: 

Rychlé skákavé, běhavé pohyby použijeme na zahřátí těla. 

 

Procvičení dolních končetin:  podřepy/výpony, pérování ve dřepu – protáhnout 
zadek nahoru ke stropu 

Stoj spatný:  přitahujeme kolena k rameni 

Ve stoje  - švihy do přednožení, unožení, zanožení ( střídáme končetiny, dbát na 
propnutí obou nohou jak švihová taj stojná a také na vzpřímené držení těla), ruce 
držíme v upažení 

 

Procvičení zad:  pohyb hlavy – předklon/záklon, koukáme doprava/doleva,  

                 Kroužení 

         Stoj rozkročný – úklony,předklon/záklon, rotace trupu  

      (kroužíme v pase) 

         Protažení do stolečku 

 

Leh na záda – klubíčko (rozmotat/smotat) 

 



Leh na břiše – kobra (vzpor o ruce do záklonu) 

 

 

Krčení a protažení dolních končetin 

 

 

 

 

KTT: 

Z minulé lekce zopakujeme v 1. A 2. Pozici: 

- Plié, relevé 
- Grand plié 
- Battement tendu vpřed a stranou 

 

 



Procvičíme kulaté držení paží  v 1, 2, i 3. Pozici 

 

     

 


