DV — skupina F zéapis z hodiny — 12.11. 2020

Rozcviceni dle vlastnich schopnosti
(zahtivaci cviceni cca 15 minut, zdkladni rozcviceni celého téla cca 20 minut,

Rozhybavaci (procviceni kloubli — patet, ramena, lokty, ky¢€le, kolena, chodidla,
narty) cca 20 minut

protahovaci cvi€eni cca 15 minut — vSechny polohy, od pavouka po Spagat

Pro vis starsi doporucuji podivat se na film Cernd labut’ s Natalii Portman
v hlavni roli. ( Film popisuje uspéchy, ale zdaroven také tvrdy Zivot a zakulisni
intriky ve svété profesiondlniho baletu).

Ukazky z filmu :

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=8qyhhOM76R g&list=RDCMUC3eNmTGu
-TTbFPpfSsSkNkg&start radio=1&t=80

https://www.youtube.com/watch?v=10aD5cZNwOE&Ilist=RDCMUC3eNmTGu
-TTbFPpfSs5kNkg&index=2

https://www.youtube.com/watch?v=zNPUsQYISB0O

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

BohuZel se mi nepodafilo na YouTube najit cely film, tak pokud nékdo vite kde se to stahnout
celé, tak dejte prosim echo na skupinu ostatnim.






