
 

DV – skupina D     zápis z hodin – 9.2. a 11.2. 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..). 

 

 

Út – 9.2. 

KT: 

 

Všechny doposud probrané prvky v pozicích 1., 2., a 3. 

 

plié, relevé, grand plié 

battement tendu, jeté 

rond de jambe par terre  

coupé, passé 

 grand battement, demi dégagé, 

 arabeska 45° 

 

ST: 

Izolace hlavy, ramen, hrudníku, pánve 

Vlny – čelní, boční 

Sunny, rotace, švihy DK i HK, 

Sedy, kleky, převaly 

 

 

Polohy paží: 

 

V týl, svícen, kříž, obětí,  



  
 

 

 
 

 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Čt – 11.2. 

 

LT: 

 

Polka, valčík 

obkročák hladký/poskočný 

 kalamajka, pata-špička 

 mazurka 

 

 Všechny kroky rovně. Polka, valčík a obkročák v otočkách. 

 

 

Polohy paží v lidovém tanci: 

 

V bok, v bok v pěst,  

 
 

 

Založené ruce vpřed , vzad 



 
 

Při točkách V nahoře, V dole 

 
 

 

Při točkách je též možno držet ruce v bok. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 


