DV —skupina C1 zapis z hodiny — 2.3. 2021

Moje milé tanecnice a tanecnici, zdravim vas v§echny po jarnich prazdnindch,
bohuZel opét zde na nasich strankdch. Neda se nic délat, musime to jesté
vydriet a pokracovat v nasSem distanénim domdcim cviceni, ©

Zakladni rozcviCeni (doporucené rozcviceni, lze zvolit i jinou formu rozhybani a
aktivovani téla — pohyb venku, beh, svizna chiize, jizda na kole — s ohledem na
aktualni pocasi) z predeslych lekci ziistava stejné, potadi cvikli je mozné
obm¢énit. Je ale dobré dodrzet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skdkavé pohyby), 2/ - rozhybani klubti a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zéklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

TP:

Pohyb z mista:

B¢h, cval, pochod, poskok

Vyskoky snozmo/roznozmo do vSech sméra

Zakopavany béh (ruce v bok nebo v tyl)

Procviceni rovnovahy:

Vydrze na 1 noze (¢ap, houpaci panak), pfenos vahy z nohy na nohu

Priipravné kroky pro lidovy tanec:
Polkovy krok-sun-krok, cval,
Pata-$picka krok-sun-krok

Ptisuny do vyponu (na 3doby), val¢ikovy krok (1 vétsi krok a 2 malé)



Zakladni drzeni ve dvojicich (v lidovém tanci):

Kruhové drzeni ( je tfeba minimalné 5 osob k utvoteni kruhu)



