DV —skupina C-2 zapis z hodin — 15.2. a 17.2. 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 — 15.2.
KTT:

Zékladni postaveni v paralelni 1 vytoCen€ pozici — proslapnuti chodidel,
propindni a ohybani narth (fajky-Spicky)

Vysouvani dolnich koncetin do vSech smérti (en avant/vpied/, seconde/stranou/,
en arriére/vzad/ )




Demi pli¢ a relevé v 1. a 2. pozici

Zvedani DK do vSech sméri s vydrzi (staci 45° vyska, ale dodrzet postaveni a
vyto€eni obou nohou — jak zvednutd tak stojna!!)

Dale procvicujeme protahovani a vSechny znamé cviky na zemi.

Stifeda — 17.2.
PX:
Vytvorit kratké improvizace na tyto skladby:

https://www.youtube.com/watch?v=gset79KMmt0 Sia: Snéhuldk

https://www.youtube.com/watch?v=9bApszuv-oM 12 tan¢icich princezen



https://www.youtube.com/watch?v=gset79KMmt0
https://www.youtube.com/watch?v=9bApszuv-oM




