DV —skupina C1 zapis z hodiny — 2.2. 2021

Zakladni rozcviCeni z predeslych lekci zlistava stejné, poradi 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..).

TP:
1/ Zahfivaci cvicenti:

- Pochod na misté (ptipadné po pokoji dle prostorovych moznosti)
- B¢h na misté , zakopavany b¢h ,,do zadecku

- Vyskoky snoZzmo /roznoZzmo (panak)

- Vyskoky po 1 noze, poskoky

Dale dle prostorovych moznosti procvi¢ovat pochod, cval, poskok, polkovy krok
(tzv. krok-sun-krok ), ptisuny a ptidupy stranou.

2/ cviceni na zemi:




ZAK: (zéklady akrobacie)

Seznam probranych cviki:
Kolibka, svicka, sudy,
pievaly (tzv. balicek)
Kotoul vpted, kotoul vzad
Pfemet stranou (tzv. hvézda)

Most z lehu do lehu, z lehu do stoje (s dopomoci)

Z bezpecnostnich diivodi tato cvi¢eni vV domacim prostiedi provadét
nedoporucuji!! (Zadani je pouze informativni — co vSechno jsme jiz délali.)

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






