
DV – skupina E      zápis z hodiny – 9.11. 2020 

 

TP: 

Rozcvičení – zahřívací část (rychlé pohyby – běh, cval, skoky, poskoky, dřepy, 
výpony) 

Na místě:  stoj spatný – vytahování těla vzhůru/hluboký sklon dolů dlaně na zem 

        Stoj rozkročný – úklony, předklony /stolek/ rotace kroužení trupu 

Švihy DK do všech směrů ve stoje i v leže 

Protahovací cvičení – začnete pavoukem skončíte špagátem  

 

KT:  

1/   batt. tendu z 1.pozice všemi směry, z 5.pozice střídavé zavírání 

2/  plié, grand plié z 1, 2, i 5.pozice (pozor na držení těla) 

3/  průprava na arabesky ( zvedání DK vzad 45°, 90° ve vytočení – koleno 
stranou, malík ke stropu) tělo nepředklánět! 

 

 

LT : 

Zopakovat kroky všech probraných tanců v otočkách doprava i doleva. 

(polka, valčík, obkročák, točky s přídupem, kalamajka rovně)  

 


