DV - skupina C1 zapis z hodiny — 16.2. 2021

Zakladni rozcviCeni z predeslych lekci zlistava stejné, poradi cvikl je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrzet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubt a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

TP:

Pohyb z mista

Procvi¢ujeme kombinace krokli a drobnych skok:
Chiize — béh

Pochod — poskok

Polkovy krok — cval

Pteskok propnuty/kréeny

Otocky doprava/doleva na misté 1 z mista

Konik — poskok (v teCkovaném rytmu)

PaZe drzime pievazné v bok (pfi preskoku v mirném upazeni, pti tockach lehce
od tcla).




Cviky na mist€ a na zemi:

stolecek




Pritahovani kolen

Na zemi:
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