
 DV – skupina F      zápis z hodiny – 12.11. 2020 

 

Rozcvičení dle vlastních schopností 

(zahřívací cvičení cca 15 minut, základní rozcvičení celého těla cca 20 minut,  

Rozhýbávací (procvičení kloubů – páteř, ramena, lokty, kyčle, kolena, chodidla, 
nárty) cca 20 minut 

protahovací cvičení cca 15 minut – všechny polohy, od pavouka po špagát 

 

Pro vás starší doporučuji podívat se na film Černá labuť s Natálií Portman 
v hlavní roli. ( Film popisuje úspěchy, ale zároveň také tvrdý život a zákulisní 
intriky ve světě profesionálního baletu). 

 

 

 

Ukázky z filmu : 

https://www.youtube.com/watch?v=13FwmZVvCZw 

https://www.youtube.com/watch?v=8qyhhOM76Rg 

https://www.youtube.com/watch?v=8qyhhOM76Rg&list=RDCMUC3gNmTGu
-TTbFPpfSs5kNkg&start_radio=1&t=80 

https://www.youtube.com/watch?v=iOaD5cZNw0E&list=RDCMUC3gNmTGu
-TTbFPpfSs5kNkg&index=2 

https://www.youtube.com/watch?v=zNPUsQYlSB0 

https://www.youtube.com/watch?v=2-KOIdhccOs 

 

Bohužel se mi nepodařilo na YouTube najít celý film, tak pokud někdo víte kde se to stáhnout 
celé, tak dejte prosím echo na skupinu ostatním. 

 



 

 

 


