DV — skupina C-2 zapis z hodiny — 9.11. 2020

TP:

Rychl¢ skakavé, béhavé pohyby pouzijeme na zahtati téla.

Procviceni dolnich koncetin: podiepy/vypony, pérovani ve diepu — protdhnout
zadek nahoru ke stropu

Stoj spatny: pfitahujeme kolena k rameni

Ve stoje - Svihy do pfednoZeni, unoZeni, zanozeni ( sttiddme koncetiny, dbat na
propnuti obou nohou jak Svihova taj stojné a také na vzptimené drzeni t¢la), ruce
drzime v upaZeni

Procviceni zad: pohyb hlavy — pfedklon/zéklon, koukame doprava/doleva,
Krouzeni
Stoj rozkro¢ny — uklony,pfedklon/zdklon, rotace trupu
(krouZime v pase)

Protazeni do stolecku

Leh na zédda — klubi¢ko (rozmotat/smotat)




Leh na btise — kobra (vzpor o ruce do zaklonu)

Krceni a protazeni dolnich koncetin

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

- Plig, relevé
- Grand plié
- Battement tendu vpted a stranou



Procvi¢ime kulaté drzeni pazi v 1, 2,1 3. Pozici




