DV —skupina C1 zapis z hodiny — 12.1. 2021

Zékladni rozcviceni z piedeslych lekci zlistava stejné, potadi cvikl je mozné
obm¢énit. Je ale dobré dodrzet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubl a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zéklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

TP:
procvicit:
prava-leva , otoCeni vpravo, oto€eni vlevo.

Otoceni doprava — to¢ime za pravym loktem (o polovinu ¢elem vzad i o cely
kruh ¢elem zase doptedu)

Otoceni doleva — to¢ime za levym loktem ( stejny postup jako doprava..)

Zmista procvicit:

pochod se stfidanim koncetin

pochod s drzenim ruce v bok i s tleskanim do kroku
béh zakopavany, konikovy preskok

ptisuny, ptidupy, preskok (niizky), Certikovy kréeny

Z vySe uvedenych prvkil vytvofit vlastni kratké krokové variace.

Z HN procvicit 2/4 a 3/4 takt a ptezpivat si n¢jakou lidovou piseii v tomto
rytmu. (Napf.: 2/4 - Pec nam spadla, 3/4 - Ja do lesa nepojedu)



Procviceni na zemi:
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V lehu na zadech procvicit také Svihy dolnich konéetin (DK).



