DV - skupina F zapis z hodin — 1.2. a 4.2. 2021

Zékladni rozcviceni z piedesSlych lekci zlistava stejné, potadi cvikl je mozné
obmeénit. 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..).

Po-1.2.

LT:

Polkové¢ a ptisunné kroky, 2dup, 3dup
Pata-Spickové kombinace, cval
TocCky o celouna 2 i na 1 noze

Tocky v poskoku, v preskoku

Posko¢ny obkro¢ak

Naslech skladeb:

https://www.youtube.com/watch?v=1EWr9t74MJw

https://www.youtube.com/watch?v=hS3 xZPFRUA



https://www.youtube.com/watch?v=IEWr9t74MJw
https://www.youtube.com/watch?v=hS3_xZPFRUA

ZAK: (zdklady akrobacie)

Seznam probranych cviki:

Kolibka, svicka, sudy, pievaly (tzv. bali¢ek, roznozeny balicek)
Kotoul vpied, kotoul vpied do roznozeni

Kotoul vzad, kotoul vzad do roznozeni, do kleku na 1 koleno
Pfemet stranou (tzv. hvézda)

Rondat

Most z lehu do lehu, z lehu do stoje

Most ze stoje do stoje (s dopomoci 1 bez)

Stoj o rukou (s dopomoci i1 bez)

Piemet vpred (stojka do mostu — s dopomoci)

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

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



