DV —skupina C-2 zapis z hodin — 8.2. a 10.2. 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 — 8.2.

TP:

Pohyb z mista

Chtize pochodova s protipohybem pazi

Chtize tane¢ni (vytocend), chiize v plié, na relevé
Poskok , konik, nizkovy preskok

B¢h zakopavany, dlouhy

Pt1 téchto cviCenich drzime ruce v bok a dbdme hlavné na SDT (spravné drzeni
téla)!!

Pohyb na misté
Pritahovani kolene k rameni
Ptednozeni, unoZeni, zanoZeni (totéZ procvicit 1 jako Svihy DK)

Vypady stranou a vpted






Hluboky ptedklon, stolecek (tahem i hmitem)
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Stfecha — cela chodidla, stfecha — narty
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Stieda — 10.2.

LT:

Procvicujeme — polkovy a valcikovy krok
Cval vpied i stranou, cval +2dup, 3dup
Otocky vpravo, vlevo 0 90° a 180°

Ptisuny stranou (na 3doby do vyponu)

Drzeni pazi typické pro lidovy tanec:

Pfi volném pohybu — v bok, v bok v pést, zalozené

Pi1 tockach







