
 DV – skupina F      zápis z hodiny – 7.12. 2020 

 

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. 

_______________________________________________________________ 

 

 

Dnešní záznam z praktických cvičení v sále: 

 

TP/ST - Rozcvičení celého těla, rotace hlavy, ramen, hrudníku, pánve. SDT v 

pohybu na místě v různých polohách, procvičení pohyblivosti kloubů DK, 

rozsahové cvičení (kyčle, záda). 

 

 

 PX - diagonála: variace vytočené chůze, doprovodný pohyb paží, švihová chůze 

vpřed i stranou, passé, coupé, piruety pique, soutenu. 

 


