DV —skupina C-2 zapis z hodin — 1.2. a 3.2. 2021

Zakladni rozcviCeni z predeslych lekci zlistava stejné, poradi cvikl je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrzet zakladni 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..).

Pondéli —1.2.
ST:
Procviceni skokii:
Pérovani v kolenou, proslapnuti chodidel (odraz/dopad — lehce na Spicku)
Vyskoky snozmo/roznozmo (v paralelni i vyto¢ené pozici)
Vyskoky na 1 noze (druhé noha ptilozena na coupé)

Skoky z mista — drobné skoky snozmo, pteskoky z nohy na nohu(stidani
koncetin)

Délkovy skok — grand jeté (tzv. skok pies potok)

Z mista: poskoky, pteskoky, nlizky, Certik

dvojposkocny krok, ptiskoky, ptidupy

Zadané prvky spojit do jednoduchych skokovych vazeb (pokud to domaci
prostorové podminky dovoli, je dobré provadét tyto prvky diagonalng).



Cviceni na zemi:

Zvedani DK ke stropu

Kolibka

Svicka, 1 noha spustit dolt

Déle opakujeme protahovani do pasticky a do placky.



Stireda — 3.2.

ZAK: (zaklady akrobacie)

Seznam probranych cviki:

Kolibka, svicka, sudy, prevaly (tzv. bali¢ek)
Kotoul vpied, kotoul vpied do roznozeni
Kotoul vzad

Ptemet stranou (tzv. hvézda)

Most z lehu do lehu, z lehu do stoje

Most ze stoje do stoje (s dopomoci)

Stoj o rukou (s dopomoci)

Z bezpecnostnich diivodu tato cviceni Vv domacim prostiedi provadét
nedoporucuji!! (Zadani je pouze informativni — co v§echno jsme jiz délali.)

A pokud ano, tak pouze v pripadé, Ze je k dispozici dostateény prostor a
zakonny zastupce, pripadné jina davéryhodna osoba starsi 18 let, ktera je
schopna poskytnout dopomoc!!!



