DV —skupina E zapis z hodin — 8.3. a 10.3. 2021

Po —8.3.
ST:
Z mista :

vSechny typy chiize (pfirozena, tanec¢ni na Spicku, na relevé, v plié, stranou,
kiiZzena chiize s obratem)

cval ¢elné/stranou, S obratem

poskoky, pteskoky (ntzky, Certik)

béh (ptirozeny, zakopavany, dlouhy, tane¢ni na Spicku)

krokové vazby a variace z ptredeslych lekci

Na miste:

stoj spatny, stoj rozkro¢ny, vypady do stran, vpted i vzad
pfedklony (hluboky az dlan€ na zem, stolecek), tiklony, zaklon
rotace trupu, hlavy, ramen

suny hrudniku, viny, delfin

pohyby pazi:vSechny zakladni polohy, drzeni v bok, v tyl

krouzeni pazi (zapésti, lokty, celé paze),viny, Svihy

improvizace pohybu pazi (vyuZzit vS§echny nezvyklé polohy a utvary)

Cviceni na zemi:

Polohy v sedu, lehu, kleku a vSechny probrané cviky v nich.Vsechna probrana
protahovaci cvi€eni (od pavouka po Spagat)




St-10.3.

Polohy pazi — priiprava pro soucasny tanec:

1/ protazeni zapésti
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2/ svicen nahoru /dola
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3/ U —nahoru/dolu




5/ orientalni polohy
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