DV —skupina C-2 zéapis z hodin — 18.1. a 20.1. 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 skdkavé pohyby), 2/ - rozhybani klubti a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Pondéli 18.1.
TP:

Zahtivaci cviceni — V rdmci moznosti prostoru — béh, cval, poskoky, vyskoky
(snozmo/roznozmo/na 1 noze)

Stoj spatny — podiep/vypon
Stoj rozkro¢ny — tklony stranou (ruce v tyl, s protazenim paze stranou)

Stolecek — rovny piedklon — opakovat 8x tahlym pohybem vpted do roviny a
zpét nahoru do rovného postaveni.

Leh na zada — pfednozovani DK ke stropu tahem, §vihem 4x prava/4x leva noha

Sed snozny — pasticka, fajky-$picky-zadek



Sed roznozny —procvic¢ujeme fajky-Spicky, protazeni do placky, propluti pies
roznoZeni na bficho do Zabky.

Streda 13.1.

LT:

Polkovy krok (krok-sun-krok), pata-spicka
Cval stranou 1 vpted

Ptisuny na 3dob, ptidupy na 2doby

Chtize s podfepem (4kroky, 2podiepy)

U vSech kroka drzime ruce v bok.

Ukazky lidovych tanct z ValaSska:

https://www.youtube.com/watch?v=s5Ewqgf5bZGk

https://www.youtube.com/watch?v=WD2hKXcQRtk
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