
DV – skupina E      zápis z hodin – 18.1. a 20.1. 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..). 

 

 

Po – 18.1. 

 

TP: 

 

Rozcvičení  – zahřívací část (rychlé pohyby –běh, cval, skoky, poskoky, dřepy, 

výpony) 

 

 

Na místě: 

 

Stoj spatný – vytahování těla vzhůru/hluboký sklon dolů dlaně na zem 

Stoj rozkročný – úklony, předklony /stolek/ rotace kroužení trupu 

Švihy DK do všech směrů ve stoje i vleže 

 

Protahovací cvičení – začnete pavoukem, skončíte špagátem 

 

 



 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

Ukázkové video – žába: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Vg25vP2UToY&list=PLXJgNBX6I1AcHY

E_4oQLCQzM-Y4nNn5gF&index=1 

 

 

 

celkové protažení : 

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

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Vg25vP2UToY&list=PLXJgNBX6I1AcHYE_4oQLCQzM-Y4nNn5gF&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=Vg25vP2UToY&list=PLXJgNBX6I1AcHYE_4oQLCQzM-Y4nNn5gF&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=FyCYHbFXqxI


St – 20.1. 

 KT:  

1/ batt. tendu z 1.pozice všemi směry, 

 z 5.pozice střídavé zavírání 

 

 

2/ plié, grand plié z 1, 2, i 5.pozice (pozor na držení těla) 

 

3/ průprava na arabesky ( zvedání DK vzad 45°, 90° ve vytočení –koleno 

stranou, malík ke stropu) tělo nepředklánět! 

 

Ukázkové video – arabesky: 

https://www.youtube.com/watch?v=SmRrfm1ihGg 

https://www.youtube.com/watch?v=SmRrfm1ihGg


 

 

 

 

 

 

 


