
 DV – skupina  C-2     zápis z hodin – 11.1. a 13.1. 2021 

 

 

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..). 

 

 

 Pondělí 11.1.  

TP:  procvičení zákl. tanečních kroků 

Chůze obyčejná ve 2dobém rytmu, pochod, chůze ve výponu, chůze na 3doby 

Běh přirozený, zakopávaný, dlouhý, taneční běh po špičkách 

Cval stranou, cval vpřed 

Poskok, přeskok nůžkový (propnutý) / krčený 

 

Procvičit polohy paží (předpažit, up….., vzp….., zap…., přip…..) 

Držení ruce v bok – správná poloha zápěstí a prstů!! 

 

Dále – kroužení ramen, zápěstí, loktů, celé paže 



Středa 13.1.  

Procvičení poloh na zemi: sedy, lehy, kleky, … 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

Na závěr cvičení si můžete vytvořit vlastní sestavu na oblíbenou písničku a 
poslat foto nebo video s vaším výtvorem. J  


