
 DV – skupina  C-2     zápis z hodin – 1.2. a 3.2. 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 – 1.2. 

ST: 

Procvičení skoků: 

Pérování v kolenou, prošlápnutí chodidel (odraz/dopad – lehce na špičku) 

Výskoky snožmo/roznožmo (v paralelní i vytočené pozici) 

Výskoky na 1 noze (druhá noha přiložena na coupé) 

Skoky z místa – drobné skoky snožmo, přeskoky z nohy na nohu(střídání 

končetin) 

Dálkový skok – grand jeté (tzv. skok přes potok) 

 

Z místa: poskoky, přeskoky, nůžky, čertík 

     dvojposkočný krok, přískoky, přídupy 

 

Zadané prvky spojit do jednoduchých skokových vazeb (pokud to domácí 

prostorové podmínky dovolí, je dobré provádět tyto prvky diagonálně). 

 



Cvičení na zemi: 

 

Zvedání DK ke stropu 

 

 

Kolíbka 

 

 

Svíčka, 1 noha spustit dolů 

 

 

Dále opakujeme protahování do pastičky a do placky. 

 



 

Středa – 3.2.  

 

ZAK: (základy akrobacie) 

Seznam probraných cviků: 

Kolíbka, svíčka, sudy, převaly (tzv. balíček) 

Kotoul vpřed, kotoul vpřed do roznožení 

Kotoul vzad 

Přemet stranou (tzv. hvězda) 

Most z lehu do lehu, z lehu do stoje 

Most ze stoje do stoje (s dopomocí) 

Stoj o rukou  (s dopomocí) 

 

Z bezpečnostních důvodů tato cvičení v domácím prostředí provádět 

nedoporučuji!! (Zadání je pouze informativní – co všechno jsme již dělali.) 

A pokud ano, tak pouze v případě, že je k dispozici dostatečný prostor a 

zákonný zástupce, případně jiná důvěryhodná osoba starší 18 let, která je 

schopná poskytnout dopomoc!!! 

 

 


