
DV – skupina C1     zápis z hodiny – 5.1. 2021 

 

 

Děvčata, zdravím vás v novém roce a přeji hodně zdraví. Bohužel opět máme 
v tanečním sále zavřeno, takže zadání pro cvičení na doma vám posílám opět 
sem na naše stránky. J 

 

 

Základní rozcvičení z předešlých lekcí zůstává stejné, pořadí cviků je možné 
obměnit. Je ale dobré dodržet základní sled cvičení. 1/ - zahřívací cvičení ( 
rychlé a skákavé pohyby), 2/ - rozhýbání klubů a páteře (krčení/propínání, 
úklony/předklony/záklony, rotace/švihy/zvedání), 3/ - protahovací cvičení 
(pastičky, placky, špagáty, atd..). 

 

TP: 

Zopakujeme prvky za 1.pololetí 

 – chůze přirozená, chůze ve výponu/podřepu 

    Běh přirozený, zakopávaný 

   Cval čelně i bočně, krok sun krok,  

   Přísuny stranou do výponu 

   Pochod, poskok, přeskok propnutý (nůžkový) 

  

Na místě:  

 polohy paží – držení v bok, ruce v týl 

předpažit-upažit-vzpažit-zapažit-připažit 

předklony, úklony, stoleček (rovný předklon) 

kroužení paží i trupu 



Cviky na zemi:  

 

Klubíčko 

 

 

 

Turek 

 

 

 

 



Pastička 

 

 

 

Dřep – zadek na strop 

 

 

Všechny cviky procvičit nejméně 8 – 10x.  

 



 

 

 

 


