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

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

Po-25.1.
Pololetni opakovani:
ST:

Z mista — vSechny typy chiize (pfirozend, tanecni na Spicku, na relevé, v plié,
stranou, kiizena chlize s obratem)

cval ¢elné/stranou, s obratem

poskoky, pfeskoky (ntzky, Certik)

béh (prirozeny, zakopavany, dlouhy, tane¢ni na Spicku)
krokové vazby a variace z ptedeslych lekci

na misté — stoj spatny, stoj rozkro¢ny, vypady do stran, vpied i vzad
predklony (hluboky az dlan€ na zem, stolecek), iklony, zdklon
rotace trupu, hlavy, ramen

suny hrudniku, viny, delfin

pohyby pazi:

vSechny zakladni polohy, drzeni v bok, v tyl

krouzeni pazi (zapésti, lokty, celé paze),viny, Svihy

improvizace pohybu pazi (vyuzit v§echny nezvyklé polohy a utvary)



Cviceni na zemi:
Polohy v sedu, lehu, kleku a vS§echny probrané cviky v nich.

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

KTT:

Zakladni postaveni v pozicich 1, 2,3,4,5 + pozice pazi (zakulacené tvary)
Pli¢, releve, grand plié

Battement tendu a jeté vSemi sméry

Rond de jambe par terre — po ¢tvrtkach i pulkach (en dehors/en dedans)
Sauté — vyskoky v 1., 2. a 5.poz. (na misté) ruce drzte v bok!

Coupé, passé z 5.poz.

Batt. développé, dégagé

Piruety soutenu, pique z 5.poz.

Arabeska 45° a 90°

Zopakovat vSechny probrané prvky z ptedeslych lekci — vytvofit si kratke
sestavy na procviceni.

LT:
Zopakovat zakladni kroky tanct Cech a Moravy.

U veskerych cviceni dbdat na SDT!!!

St-27.1.
Pololetni pokoukani — zaznam baletu Spici krasavice (moskevsky BolSoj Teatr)

https://www.youtube.com/watch?v=8MdVIFENXAM



https://www.youtube.com/watch?v=8MdV9FENxAM




