DV - skupina B zapis z hodiny — 11.3. 2021

Zakladni rozcviCeni (doporucené rozcviceni, lze 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 cvi€eni. 1/ - zahtivaci cvi¢eni
(rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubt a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zéklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Tanecni priprava:

Procviceni paZi:

predpazit, upazit, vzpazit, zapazit, piipaZzit
Kruhy: malé (krouzime zapéstim)

Stedni (od lokte)

Velké (krouzi cela paze od ramene)

Vlny malé, stfedni, velké

Zopakovat prava-leva , otoCeni vpravo, otoceni vlevo.(ota¢ime za loktem)

Z mista procvicit:

pochod se stfidanim kongetin, s drzenim ruce v bok
S tleskdnim do rytmu (na 2 doby)

cval, konik, poskok, preskok

krokové vazby —chtize/béh, pochod/poskok



Procviceni na zemi:
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