DV —skupina C-2 zapis z hodin — 25.1. a 27.1. 2021

Zékladni rozcviceni z piedeslych lekci zlistava stejné, potadi cvikl je mozné
obm¢énit. Je ale dobré dodrzet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubt a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Pondéli — 25.1.
Pololetni opakovani:
TP:

Z mista — v§echny typy chlize (pfirozena, tane¢ni na Spicku, ve vyponu,
V podiepu, stranou) a pochodu

cval ¢elné/stranou, poskoky, pieskoky (nlizky, Certik)

konikovy pteskok, béh (pfirozeny, zakopavany, dlouhy, tanecni na Spicku)
krokové vazby a variace z ptredeslych lekci

na misté — stoj spatny, stoj rozkro¢ny, vypady do stran

ptedklony (hluboky aZ dlan€ na zem, stolecek), tklony, zaklon

rotace trupu, hlavy, ramen

pohyby pazi:

vSechny zakladni polohy, drzeni v bok, v tyl

krouzeni pazi (zapésti, lokty, celé paze)

viny (motyli k¥idla), Svihy

procvicit spravné tleskani



KTT:

Zakladni postaveni v pozicich 1, 2,3 + pozice pazi (zakulacené tvary)

Pli¢, relevé, grand plié (jen v 1.pozici)

Battement tendu v§emi sméry z 1.poz.
Batt. jeté vpied a stranou
Rond de jambe par terre — po ¢tvrtkach

Sauté — vyskoky v 1. a 2. poz. (na misté) ruce drzte v bok!

Zopakovat vSechny probrané prvky z predeslych lekci — vytvorit si kratké
sestavy na procviceni.

LT :

Opakujeme polkové a valcikové kroky v kombinaci se cvalem, poskokem,
piisuny, vypony.

Pata-$picka, obraty doprava/doleva
Improvizace polkova — Kdyby byl Bavorov

val¢ikova — Cerveny SateCku



Cviceni na zemi:
Polohy v sedu a lehu a probrané cviky v nich.

Vsechna probrana protahovaci cvic¢eni (od pavouka po Spagat)

U veskerych cviceni dbat na spravné drieni téla (SDT)!!!

Stireda 27.1.
Pololetni pokoukani — zaznam baletu Louskacek (Mariinské divadlo r.2014):

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



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

