DV —skupina C-2 zapis z hodiny — 4.1. a 6.1. 2021

Dévcata, zdravim vas v novém roce a pieji hodné zdravi. Bohuzel opét mame
V tane¢nim sale zavieno, takze zadani pro cvi¢eni na doma vam posilam opét
sem na nase stranky. ©

Zékladni rozcviceni z piedesSlych lekci zlistava stejné, potadi cvikl je mozné
obm¢énit. Je ale dobré dodrzet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skdkavé pohyby), 2/ - rozhybani klubti a patetfe (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zéklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Pondéli 4.1. :

Provést zakladni rozcviceni a zjistit své schopnosti a moZnosti po vanocnich
svatcich © .

KTT:

Opét procvi¢ime chodidla — ohybani nartt (fajky-Spicky)

Vypony na relevé, podiepy — pérovani v kolenou

Vydrze ve vyponu,

dale vydrze na 1 noze (druha noha od zemé v libovolné, ale ptesné poloze).

Vsechny cviky provést nejméné 8x.



Zopakovat postaveni ve pozicich 1.,2.,a 3
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Stieda 6.1. :
TP:

Krokové vazby v prostoru — chtize, béh, cval, poskok (procvicit dle

prostorovych moznosti doméciho prostedi). MoZno vytvofit si vlastni variace a
nebo jen procvicit prvky jednotliveé za sebou.

Protahovaci cviCeni : pasticka, placka, Zaba, stfecha, pavouk
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