DV — skupina E zapis z hodiny — 9.11. 2020

TP:

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

Na misté: stoj spatny — vytahovani téla vzhiru/hluboky sklon doli dlan€ na zem
Stoj rozkro¢ny — tiklony, predklony /stolek/ rotace krouZeni trupu
Svihy DK do vSech smérii ve stoje i v leze

Protahovaci cviceni — za¢nete pavoukem skoncite Spagatem

KT:
1/ batt. tendu z 1.pozice vSemi sméry, z 5.pozice stiidavé zavirani
2/ pli¢, grand pli¢ z 1, 2, 1 5.pozice (pozor na drzeni téla)

3/ priprava na arabesky ( zvedani DK vzad 45°, 90° ve vyto€eni — koleno
stranou, malik ke stropu) télo neptedklanét!

LT:
Zopakovat kroky vSech probranych tancli v otockach doprava 1 doleva.

(polka, val¢ik, obkroc¢ak, tocky s ptidupem, kalamajka rovn¢)



