DV — skupina C1 zapis z hodiny — 19.1. 2021

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

Tanecni priprava:

Zahtivaci cvieni: behy, skoky, poskoky, vyskoky snozmo, skdkaci panak
(provadét na misté, nebo dle prostorovych moznosti po obvodu mistnosti)

Procviceni paZi:

predpazit, upazit, vzpazit, zapazit, piipaZzit
Kruhy: malé¢ (krouZime zapéstim)

Stiedni (od lokte)

Velké (krouzi celd paze od ramene)

Vlny malé, stfedni, velke

Zopakovat prava-leva , otoCeni vpravo, oto€eni vlevo. (ota¢ime za loktem)
Z mista procvicit:
pochod se stfidanim koncetin, s drzenim ruce v bok

s tleskanim do rytmu (na 2 doby)

Cviky na misté:



Stoj spatny — podiepy/vypony (opakovat 8x )
Stoj rozkro¢ny — vypady stranou (ruce v bok)
Stoj rozkro¢ny — stolecek (rovny predklon) 8x za sebou

Obly hluboky ptedklon (ruce aZ na zem bez pokrceni v kolenou) 4x za sebou po
8 hmitech tzv. ,,machani a véSeni pradla®“ ©)

Sed snozny -,,pasticka*

Sed roznozny — placka (do protazeni na biiSko)

Praxe:

Vyberte si k poslechu oblibenou hudbu a vytvoite kratkou vlastni choreografii.
©

Prosim poslat foto ¢i video ze zadani této samostatné prace. ( do mailu nebo
messenger)



