
DV – skupina E      zápis z hodiny – 23.11. 2020 

!!POZOR!! 

Na stránkách školy naleznete nové informace ohledně výuky v ZUŠ od 

25.11. 2020. 

My zatím pokračujeme distanční formou výuky. 

 

 

 

 

Děvčata, nebudu již zadávat rozcvičky, jelikož je dobře znáte a jsou vesměs 

pořád stejné. Vždy postupujete stejně. Nejdříve zahřívací rychlé cvičení, abyste 

rozehřály tělo. Potom rozhýbání jednotlivých částí těla (hlava, krk, ramena, trup, 

záda, ruce, nohy). A nakonec protahovací cvičení. 

 

 

 

ST: 

 Zopakovat všechny probrané polohy na zemi –v sedu,lehu, kleku  

Izolované pohyby hlavy, ramen, paží, pánve (rotace, suny) 

Výpady vpřed a do stran. 

Čelní i boční vlny, delfín (opačná vlna) 

 

Vyberte 4 prvky a sestavte krátkou variaci (počítat na 4 doby) 

 

 

 



Vytáčení a zvedání DK na zemi:  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 


