DV —skupina D zapis z hodin — 9.3. a 11.3. 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 ziistava stejné, potadi cvikli je mozné
obménit. Je ale dobré dodrzet zakladni sled cvi€eni. 1/ - zahtivaci cvic¢eni
(rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubi a patefe (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zéklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Ut-9.3.
ST:

pripravna cvi¢eni na zemi:
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Ctvrtek — 11.3.

Praxe:

Vytvofit kratké improvizace — doporucena hudba:

LT: https://www.youtube.com/watch?v=z3 jw5WBzSA

KT: https://www.youtube.com/watch?v=algMO0Oc u99k

ST: https://www.youtube.com/watch?v=IHyt|Ej7B9qg
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https://www.youtube.com/watch?v=algM0c_u99k
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