
DV – skupina C1     zápis z hodiny – 12.1. 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..). 

 

 

TP: 

 procvičit: 

pravá-levá , otočení vpravo, otočení vlevo. 

Otočení doprava – točíme za pravým loktem (o polovinu čelem vzad i o celý 

kruh čelem zase dopředu) 

Otočení doleva – točíme za levým loktem ( stejný postup jako doprava..) 

 

Zmísta procvičit: 

 pochod se střídáním končetin 

pochod s držením ruce v bok i s tleskáním do kroku 

 běh zakopávaný, koníkový přeskok 

 přísuny, přídupy, přeskok (nůžky), čertíkový krčený 

 

Z výše uvedených prvků vytvořit vlastní krátké krokové variace. 

 

Z HN procvičit 2/4 a 3/4 takt a přezpívat si nějakou lidovou píseň v tomto 

rytmu.  (Např.: 2/4 -  Pec nám spadla, 3/4 - Já do lesa nepojedu) 

 



Procvičení na zemi: 

 

 

 



 

 

 

V lehu na zádech procvičit také švihy dolních končetin (DK). 

 

 


