DV — skupina F zéapis zhodin —4.1. a 7.1. 2021

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

Po—-11.1.

ST:

Procviceni vSech izolovanych pohybtl — hlava, ramena, paZe, hrudnik, panev
(suny, rotace, viny)

Svihy DK i HK

Rotace trupu, tklony, zaklony — v§e do dlouhého protazeni

Krokové vazby:

Chiize v pli€ 1 na relevé

Chiize kiiZena stranou

Kombinace cval-poskok, cval-niizky/Certik

Piruety soutenu, en dehors



Ct—14.1.

Ukazkové video:

https://www.youtube.com/watch?v=leA1D0ml7aw

https://www.voutube.com/watch?v=dRY1MIiFP20&list=RDleA1D0ml7aw&ind
ex=4

https://www.yvoutube.com/watch?v=FugQidwmyqgs

Podle inspirativnich videi si zkuste vytvofit podobné vlastni variace. Hudebni
vybér necham na vas.



