DV - skupina B zapis z hodiny — 18.3. 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..).

TP (Tanecni pruprava):

Pohyb z mista:

Procvi¢ujeme kombinace krokli a drobnych skok:

Chiize — béh, Pochod — poskok

Cval — polkovy krok (krok-sun-krok)

Zakopavany béh — posko¢ny krok

Otocky doprava/doleva na misté (o pilku — tj. Celem vzad a zpét)

Konik (v teckovaném rytmu)Vyskoky snozmo —na 2 i na 1 noze

Paze drzime pfevazné v bok. Dbame na SDT, dale na lehky naslap chodidel a pti
odrazu na vypérovani v kolenou. Dopadame vzdy na $picky!!



Procviceni na zemi — opakujeme polohy v sedu, lehu, kleku




ZEAEERERRRAR




TPx: (taneCni praxe)

Improvizace - vlastni tanecek na zadanou hudbu:

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

https://www.youtube.com/watch?v=WCqlzrfrjv8

https://www.youtube.com/watch?v=1K7UhLctj7I



https://www.youtube.com/watch?v=rvcQaNOdhZI
https://www.youtube.com/watch?v=WCqIzrfrjv8
https://www.youtube.com/watch?v=1K7UhLctj7I

