DV —skupina C-2 zapis zhodin — 11.1. a 13.1. 2021

Zékladni rozcvi€eni z piedeslych lekci zlistava stejné, poradi cvikl je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrZet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skakaveé pohyby), 2/ - rozhybani klubii a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Pondéli 11.1.

TP: procviceni z4kl. taneCnich krokl

Chiize oby¢ejna ve 2dobém rytmu, pochod, chiize ve vyponu, chlize na 3doby
B¢h piirozeny, zakopavany, dlouhy, tane¢ni béh po Spickach

Cval stranou, cval vpred

Poskok, pteskok nizkovy (propnuty) / kréeny

Procvicit polohy pazi (ptedpazit, up....., vzp....., zap...., ptip.....)

DrZeni ruce v bok — spravna poloha zapésti a prsti!!

Dale — krouzeni ramen, zapésti, lokt, celé paze



Stieda 13.1.
Procviceni poloh na zemi: sedy, lehy, kleky,
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Na zavér cviceni si muzete vytvorit vlastni sestavu na oblibenou pisnicku a
poslat foto nebo video s vasim vytvorem. ©



