
 DV – skupina  C-2     zápis z hodin – 25.1. a 27.1. 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..). 

 

 

 Pondělí – 25.1. 

Pololetní opakování: 

TP:   

z místa – všechny typy chůze (přirozená, taneční na špičku, ve výponu, 

v podřepu, stranou) a pochodu 

cval čelně/stranou, poskoky, přeskoky (nůžky, čertík) 

koníkový přeskok, běh (přirozený, zakopávaný, dlouhý, taneční na špičku) 

krokové vazby a variace z předešlých lekcí 

na místě – stoj spatný, stoj rozkročný, výpady do stran 

předklony (hluboký až dlaně na zem, stoleček), úklony, záklon 

rotace trupu, hlavy, ramen 

 pohyby paží: 

 všechny základní polohy, držení v bok, v týl 

kroužení paží (zápěstí, lokty, celé paže) 

vlny (motýlí křídla), švihy 

procvičit správné tleskání 



KTT: 

Základní postavení v pozicích 1, 2,3 + pozice paží  (zakulacené tvary) 

 

Plié, relevé, grand plié (jen v 1.pozici) 

Battement tendu všemi směry z 1.poz. 

Batt. jeté vpřed a stranou  

Rond de jambe par terre – po čtvrtkách 

Sauté – výskoky v 1. a 2. poz. (na místě) ruce držte v bok! 

 

Zopakovat všechny probrané prvky z předešlých lekcí – vytvořit si krátké 

sestavy na procvičení. 

 

LT : 

Opakujeme polkové a valčíkové kroky v kombinaci se cvalem, poskokem, 

přísuny, výpony.  

Pata-špička, obraty doprava/doleva 

Improvizace polková – Kdyby byl Bavorov 

  valčíková – Červený šátečku 



Cvičení na zemi: 

Polohy v sedu a lehu a probrané cviky v nich. 

Všechna probraná protahovací cvičení (od pavouka po špagát) 

 

U veškerých cvičení dbát na správné držení těla (SDT)!!!  

________________________________________________________________ 

 

Středa 27.1.  

Pololetní pokoukání – záznam baletu Louskáček (Mariinské divadlo r.2014): 

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

 

 

 

 

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

