DV - skupina C-2 zépis z hodin — 1.3. a2 3.3. 2021

Pondéli — 1.3.

Opakovani po jarnich prazdninach:

V ramci prostorovych moznosti — béh, cval, poskoky, pteskok, vyskoky
SN0ZMmo/r0znoZmo

Stoj spatny — podiepy/vypony (opakovat 8 — 10x za sebou)

Stoj rozkro¢ny (A) — uklony stranou (ruce v tyl nebo v protazeni do sméru — 8X
a vice)




Procviceni zad:

Stolecek (rovny ptedklon — pakovat 8x tdhlym pohybem na 4 doby)

Hluboky obly sklon az na zem — hmitem bez pokrceni kolen! (po 8mi hmitech
alespon 4x za sebou)




Sed snozny — hmity vpted do pastiCky

Sed roznoZny — do placky a Zaby
—— ﬁ‘—




Leh na zada — klubic¢ko (rozmotat /smotat + 1 noha 8x)

Stireda — 3.3.

V ramci predmétu taneéni praxe — lidovy tanec vytvofit vlastni polkovou
variaci. Pouzit Ize vSechny polkové kroky, cvaly, pato-spicky, 2dupy,3dupy,
otoCky ve 2dobém ¢i 4dobém rytmu.

Drzeni pazi prevazné v bok, nebo oteviené V pii otockach.







