DV - skupina D zapis z hodin — 16.2. a 18.2. 2021

Zékladni rozcviceni z piedesSlych lekci zlistava stejné, potadi cvikl je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrzet zakladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni
(rychl¢ a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubti a patete (kr¢eni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Ut —16.2.

KTT:

Zakladni postaveni v paralelni 1 vytocené pozici — proslapnuti chodidel,
propinéni a ohybani narth (fajky-Spicky)
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Vysouvani dolnich koncetin do vSech smért (en avant/vpied/, seconde/stranou/,
en arriére/vzad/ )



Zvedani DK do vSech smérii s vydrzi (staci 45° vyska, ale dodrzet postaveni a
vytoc¢eni obou nohou — jak zvednuta tak stojna!!)

Dégage z 1.poz. pres 2.pozici zpét do 1.poz.



Dale procvicujeme protahovani a vSechny znamé cviky na zemi.

Ctvrtek — 18.2.
PX:
Vytvoftit kratké improvizace na tyto skladby:

https://www.youtube.com/watch?v=gset79KMmt0 Sia: Sné&hulak

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

3. skladbu si navrhnéte sami véetné improvizace © (navrhy poslat na nasi
skupinu)


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







