
 DV – skupina  C-2     zápis z hodin – 1.3. a 3.3. 2021 

 

 

 Pondělí – 1.3. 

Opakování po jarních prázdninách: 

 

V rámci prostorových možností – běh, cval, poskoky, přeskok, výskoky 

snožmo/roznožmo  

Stoj spatný – podřepy/výpony (opakovat 8 – 10x za sebou)

 

Stoj rozkročný (A) – úklony stranou (ruce v týl nebo v protažení do směru – 8x 

a více) 

 



Procvičení zad: 

 

Stoleček (rovný předklon – pakovat 8x táhlým pohybem na 4 doby) 

  

 

Hluboký oblý sklon až na zem – hmitem bez pokrčení kolen! (po 8mi hmitech 

alespoň 4x za sebou) 

 

 

 



Sed snožný – hmity vpřed do pastičky 

 

 

 

Sed roznožný – do placky a žáby 

 

 

 

 



Leh na záda – klubíčko (rozmotat /smotat + 1 noha 8x) 

 

 

Leh na břiše – kobra (vzpor o ruce do záklonu 8x) 

 

________________________________________________________________ 

 Středa – 3.3.  

V rámci předmětu taneční praxe – lidový tanec  vytvořit vlastní polkovou 

variaci. Použít lze všechny polkové kroky, cvaly, pato-špičky, 2dupy,3dupy, 

otočky ve 2dobém či 4dobém rytmu. 

Držení paží převážně v bok, nebo otevřené V při otočkách. 

 



 

 

 

 


