
DV – skupina E      zápis z hodin – 8.2. a 10.2. 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..). 

 

 

 

Po – 8.2. 

 

ST: 

 

Rotace trupu, ramen, pánve 

Půlkroužky, osmičky – pánev, hrudník 

Vlna čelní ve stoje i v kleku, boční vlna ve stoje 

Delfínek ve stoje – široká 2.pozice 

Švihy DK i HK ve stoje i na zemi 

Točky na místě i z místa 

Variace poskoků a cvalů s obratem 

Z procvičených prvků si vytvořit vlastní sestavu 

 

Při veškerém cvičení dbát na SDT (správné držení těla)! 

 



Polohy paží (procvičení, protažení) 

Ruce v týl 

 

 

V kříž, obětí 

 

 

 

 

 

 



 

 

Svícen 

 

 

 

 

 

 

 

 



Protažení dlaní a zápěstí           

 

V – zavřené, otevřené 

 



St – 10.2. 

LT: 

Procvičovat polkové i valčíkové variace 

Kombinace pata-špička, cval 

Točky vpravo /vlevo na 2 i na 1 noze 

Vyšlapávané kroky (tzv.pajdavé) stranou  

 

________________________________________________________________ 

 

Ukázkové video: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=yWD5R9nUC3o&list=PLzOJZnfbp68oUX

VmduQPF-Zw_rSSFOlax&index=5 

https://www.youtube.com/watch?v=yWD5R9nUC3o&list=PLzOJZnfbp68oUX

VmduQPF-Zw_rSSFOlax&index=5 

https://www.youtube.com/watch?v=LfSOCo4iHcI 
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