
DV – skupina C1     zápis z hodiny – 2.3. 2021 

 

Moje milé tanečnice a tanečníci, zdravím vás všechny po jarních prázdninách, 

bohužel opět zde na našich stránkách. Nedá se nic dělat, musíme to ještě 

vydržet a pokračovat v našem distančním domácím cvičení.    

Základní rozcvičení (doporučené rozcvičení, lze zvolit i jinou formu rozhýbání a 

aktivování těla – pohyb venku, běh, svižná chůze, jízda na kole – s ohledem na 

aktuální počasí) z předešlých lekcí zůstává stejné, pořadí cviků je možné 

obměnit. Je ale dobré dodržet základní sled cvičení. 1/ - zahřívací cvičení ( 

rychlé a skákavé pohyby), 2/ - rozhýbání klubů a páteře (krčení/propínání, 

úklony/předklony/záklony, rotace/švihy/zvedání), 3/ - protahovací cvičení 

(pastičky, placky, špagáty, atd..). 

______________________________________________________________ 

 

TP: 

Pohyb z místa: 

Běh, cval, pochod, poskok 

Výskoky snožmo/roznožmo do všech směrů 

Zakopávaný běh (ruce v bok nebo v týl) 

 

 Procvičení rovnováhy: 

Výdrže na 1 noze (čáp, houpací panák), přenos váhy z nohy na nohu 

 

Průpravné kroky pro lidový tanec: 

Polkový krok-sun-krok, cval,  

Pata-špička krok-sun-krok 

Přísuny do výponu (na 3doby), valčíkový krok (1 větší krok a 2 malé) 



Základní držení ve dvojicích (v lidovém tanci): 

 

 

 

 

 

Kruhové držení  ( je třeba minimálně 5 osob k utvoření kruhu) 

 

 

 

 

 


