DV —skupina C1 zapis z hodiny — 9.3. 2021

Zékladni 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 zlistava stejné, poradi cvikd je mozné
obm¢énit. Je ale dobré dodrzet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubt a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

TP:

1/ Zahtivaci cviceni:

Pochod na misté (ptipadné po pokoji dle prostorovych moznosti)
B¢h na misté , zakopavany béh ,,do zadecku*

Vyskoky snozmo /roznozmo (panék)

Vyskoky po 1 noze, poskoky

Déle dle prostorovych mozZnosti procvi¢ovat pochod, cval, poskok, polkovy krok
(tzv. krok-sun-krok ), pfisuny a piidupy stranou.

Doprovodna hudba:

https://www.youtube.com/watch?v=DJM-WV]MRFU (2doby)

https://www.youtube.com/watch?v=sfdLgBj-Y1Q (3doby)

https://www.youtube.com/watch?v=0ECRVVW3E3c (pochodova 2doby)



https://www.youtube.com/watch?v=DJM-WVjMRFU
https://www.youtube.com/watch?v=sfdLgBj-Y1Q
https://www.youtube.com/watch?v=oECRVVW3E3c

2/ cviceni na zemi:










