
 

DV – skupina D     zápis z hodin – 26.1. a 28.1. 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..). 

 

 

Út – 26.1. 

Pololetní opakování 

 

Praxe: 

Vytvořit krátké sestavy – zadání: 

KT: - plié/relevé  z 1.a 2.pozice + pohyb paží 

Battement tednu z 1.a5.poz. všemi směry (vpřed,stranou,vzad) + pohyb 

paží 

 Coupé, passé z 1 pozice + pohyb paží  

 

ST:  

Variace – chůze, poskok, cval, otočky vpravo/vlevo 

Variace – sed, leh záda/břicho, převal, nohy za hlavu, svíčka 

Pro všechny variace doporučený rytmus ve 4/4 taktu! (počítáte na 2 nebo na 4) 

 



 

Cvičení na zemi: 

Polohy v sedu, lehu, kleku a všechny probrané cviky v nich. 

Všechna probraná protahovací cvičení (od pavouka po špagát) 

 

LT: 

Zopakovat základní kroky tanců Čech a Moravy. 

U veškerých cvičení dbát na SDT!!! 

________________________________________________________________ 

 

Čt – 28.1. 

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

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