DV — skupina D zapis z hodin — 19.1. a 21.1. 2021

Zékladni rozcvi€eni z piedeslych lekci zlistava stejné, poradi cvikl je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrZet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni
(rychlé a skadkavé pohyby), 2/ - rozhybani klubti a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Ut-19.1.

ST:

Rotace trupu, hlavy, ramen, panve

Uklony, ptedklony, zaklony (ve stoje, v kleku, v sedu)

Suny hrudniku, panve (izolovany pohyb — hybe se pouze dana Cast téla)
Svihy DK i HK (ve stoje, v lehu)

Procviceni kolen a narti — kréeni/propnuti (maximéalni zakréeni 1 propnuti)

Vlna Celni/bo¢ni — ve stoje, v kleku

Ukazkovée video jazzové techniky:

https://www.youtube.com/watch?v=CC_1Q8gtIls

rytmické cviceni ©

https://www.youtube.com/watch?v=IDvlo_LLRIZ4




Ct-21.1.

Praxe:
Vytvofit kratké sestavy — zadani:
KT: - plié/relevé z 1.a 2.pozice + pohyb paZzi

Battement tednu z 1.a5.poz. vSemi sméry (vpted,stranou,vzad) + pohyb
pazi

Coupé, passé z 1 pozice + pohyb pazi

ST:
Variace — chlize, poskok, cval, otocky vpravo/vlevo
Variace — sed, leh zada/bticho, pteval, nohy za hlavu, svicka

Pro vSechny variace doporuceny rytmus ve 4/4 taktu! (pocitate na 2 nebo na 4)

Poslat foto ¢i video (mail, mess, WhatsApp)






