DV - skupina E zéapis z hodin — 18.1. a 20.1. 2021

Zakladni rozcviceni z predeslych lekci zlistava stejné, poradi cvikl je mozné
obm¢énit. Je ale dobré dodrzet zakladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skdkavé pohyby), 2/ - rozhybani klubti a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zéklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Po-18.1.

TP:

Rozcviceni — zahtivaci ¢ast (rychlé pohyby —béh, cval, skoky, poskoky, diepy,
vypony)

Na misté:

Stoj spatny — vytahovani téla vzhiru/hluboky sklon dold dlané na zem

Stoj rozkro¢ny — uklony, piedklony /stolek/ rotace krouzeni trupu
Svihy DK do vSech smérti ve stoje i vleze

Protahovaci cvi¢eni — zaCnete pavoukem, skoncite Spagatem




Ukazkové video — zaba:

https://www.youtube.com/watch?v=VVg25vP2UToY &list=PL XJgNBX611AcHY
E 400LCQOzM-Y4nNn5gF&index=1

celkové protazeni :
https://www.youtube.com/watch?v=FyCYHbFXagxl



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 vSemi sméry,

Z 5.pozice stiidavé zavirani

3/ priiprava na arabesky ( zvedani DK vzad 45°, 90° ve vytoc¢eni —koleno
stranou, malik ke stropu) télo neptedklanét!

Ukazkové video — arabesky:

https://www.youtube.com/watch?v=SmRrfm1ihGqg



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




