DV — skupina C1 zépis z hodiny — 1.12. 2020

Cviky pro zahftati téla:

Poskoky, vyskoky, béhy, skdkaci panak (cviky provadét po 8, pak kratce
vydechnout a opakovat. Cvi¢eni provadét cca 15 minut.)

TP:

Procvicit prostorovou orientaci — prava/leva, oto¢ky o ¥4 kruhu
¢elem vzad vpravo/vlevo otocky o Y2 kruhu

chlize vpted/vzad
chlize stranou — doprava/doleva
Pohyb pazi — procvicit vSechny zakladni polohy (pfedpazit, upazit, vzpazit atd..)
kruhy: malé (krouzeni zapcstim)
sttedni (od lokte)

velké (krouZi celé paze od ramen)

Z mista procvicit:

Pochod se stfidanim koncetin, s drzenim ruce v bok, s tleskanim do kroku
Poskok, pteskok nizkovy (propnuty), Certikovy (kréeny)

Cval, konikovy preskok

Zakopavany béh

Na zemi: vSechny protahovaci cviky (pasticka, placka, vytahovani za paty atd..)

Ukézkové video: (protahovaci cviceni v ruské baletni Skole)

https://www.youtube.com/watch?v=7gaWTOXKpUE







