DV —skupina D zapis z hodin — 2.3. a 4.3. 2021

Moje milé tanecnice, zdravim vds v§echny po jarnich prazdnindch, bohuZel
opét zde na naSich strankdch. Neda se nic délat, musime to jesté vydrZet a
pokracovat v naSem distanénim domdcim cviéeni. ©

Zé&kladni rozcviceni (doporucené rozcviceni, Ize 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, poradi cvikli je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrzet zakladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni
(rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubt a patefe (kr¢eni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Ut-2.3.

Rozcviceni - samostatnd prace (kazdy dle svych rozsahovych moznosti)

Po zahtati a rozhybani protahovaci cviceni:




Procviceni zad:




Ctvrtek — 4.3.

LT:

Procvicovat polkové i valcikové variace
Kombinace — cval/2dup/3dup
Kalamajkovy krok

Tocky na 2 i 1 noze vpravo/vlevo, tocky s pieskokem (priprava pro vrténé,
kracené ).



DrZeni pazi pti tockach:

Zakladni drzeni ve dvojicich (v lidovém tanci):









