DV — skupina C1 zapis z hodiny — 5.1. 2021

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

Zékladni rozcvi€eni z piedeslych lekci zlistava stejné, poradi cvikll je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrZet zékladni sled cvi€eni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychl¢ a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubt a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

TP:

Zopakujeme prvky za 1.pololeti

— chlize ptirozena, chize ve vyponu/podiepu
B¢h ptirozeny, zakopavany
Cval ¢elné 1 bo¢né, krok sun krok,
Ptisuny stranou do vyponu

Pochod, poskok, pteskok propnuty (ntizkovy)

Na misté:

polohy paZi — drzeni v bok, ruce v tyl
predpazit-upazit-vzpazit-zapazit-piipazit
ptedklony, uklony, stolecek (rovny piedklon)

krouZeni pazi 1 trupu



Cviky na zemi:

Klubicko

Turek




Pasticka

Drtep — zadek na strop

Vsechny cviky procvicit nejméné 8 — 10x.






