
DV – skupina C1     zápis z hodiny – 2.2. 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..). 

______________________________________________________________ 

 

TP: 

1/  Zahřívací cvičení: 

- Pochod na místě (případně po pokoji dle prostorových možností) 

- Běh na místě , zakopávaný běh „do zadečku“ 

- Výskoky snožmo /roznožmo (panák) 

- Výskoky po 1 noze, poskoky 

Dále dle prostorových možností procvičovat pochod, cval, poskok, polkový krok 

(tzv. krok-sun-krok ), přísuny a přídupy stranou. 

 

2/ cvičení na zemi: 

 

 



 

 

 

________________________________________________________________ 

 

ZAK: (základy akrobacie) 

 

Seznam probraných cviků: 

Kolíbka, svíčka, sudy, 

 převaly (tzv. balíček) 

Kotoul vpřed, kotoul vzad 

Přemet stranou (tzv. hvězda) 

Most z lehu do lehu, z lehu do stoje (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!!! 



 


