DV —skupina D zapis z hodin — 16.3. a 18.3. 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 - 16.3.

LT: (lidovy tanec)

Opakovani zékladnich krok:

Cval stranou /vpted

Polkovy krok, patospickovy krok

2dupy, 3dupy — na misté i v kombinaci s chizi ¢i cvalem
Krok s ptisunem/s piidupem

Ptisuny do vyponu na 3doby

Valéikovy krok

Poskoc¢ny krok, obkro¢ak

Tocky o palku z mista, o celou na misté



Parové drzeni v lidovém tanci:

Kulaté drzeni za ramena

Drzeni a la kvapik (spojeni rozpazenych rukou)

A




A4

Parové drZzeni — dévce/chlapec (délam chlapce jakozto vyssi z dvojice © )




Ctvrtek — 18.3.

TPx: (tane¢ni praxe)

Improvizace - vlastni variace na zadanou hudbu:

https://www.youtube.com/watch?v=sH40QWeVPYaE

https://www.youtube.com/watch?v=UQHOnmKaRwE

https://www.youtube.com/watch?v=1EWr9t74MJw&list=PLvY GZCZSdKNg3b
v94aKEgQSyqcWH4JMep&index=20



https://www.youtube.com/watch?v=sH4QWeVPYaE
https://www.youtube.com/watch?v=UQH0nmKaRwE
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https://www.youtube.com/watch?v=IEWr9t74MJw&list=PLvYGZCZSdKNq3bv94aKEqQSyqcWH4JMep&index=20




