
DV – skupina E      zápis z hodin – 15.2. a 17.2. 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 – 15.2. 

KT: 

Základní postavení čelně i bočně k tyči (k opoře) 

Projít všech 5 pozic přes vysunutí chodidla 

Prošlápnutí chodidel, ohýbání nártů, 

Zopakovat: 

Batt. tendu, jeté 45° (en croixe – křížem) do všech směrů 

Zvedání DK s výdrží 45°/ 90°, švihy do všech směrů (ve stoje i v leže) 

Arabeska      attitude 

 



Držení a pohyby paží – port de bras 

 

 

 

________________________________________________________________ 

 

St – 17.2. 

 

PX: 

 

Vytvořit krátké variace na tyto zadané prvky: 

Plié, relevé (v libovolných pozicích, klidně ve všech 5ti) 

Batt. tendu z 5.poz. do všech směrů  

Port de bras (postavení nohou v 1. nebo 2. Pozici) 



Doprovodná hudba: 

 

plié 

https://www.youtube.com/watch?v=ATGAfQcivOE&list=RD1wUx3rvT7qo&in

dex=26 

batt.tednu 

https://www.youtube.com/watch?v=oSBJ39eGtHs&list=RD1wUx3rvT7qo&ind

ex=15 

port de bras 

https://www.youtube.com/watch?v=qeV2lA7sja4&list=RDqeV2lA7sja4&start_

radio=1&t=20 
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