
DV – skupina B      zápis z hodiny – 7.1. 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 

 

 

Na rozcvičení zahřejeme tělo rychlým cvičením (výskoky, běh, koník, poskoky 
a další různé rychlé pohyby). 

 

Z místa procvičit : 

 Variace chůze (př.: 4 kroky –2 podřepy, 4 kroky – čáp výdrž, 4 kroky – 4 
poskoky, atd...) 

Krok s přísunem do výponu 

Přeskok propnutý i krčený 

Zakovávaný běh 

 

Na místě procvičit:(všechny cviky provést několikrát za sebou 8 –10 x) 

Klubíčko 

 



Turek 

 

 

 

Leh na záda a na břicho 

 

 

 



Kobra 

 

 

Sed snožný a roznožný 

 



 


