DV - skupina C-2 zapis z hodin — 22.3. a 24.3. 2021

Dévcata, pti rozcviCovani vzdy postupujete stejné. Nejdiive zahtivaci rychlé
cviceni, abyste rozehtaly télo. Potom rozhybani jednotlivych ¢asti téla (hlava,
krk, ramena, trup, zada, ruce, nohy). A nakonec protahovaci cviceni.

Pondéli — 22.3.

ST:

Procviceni pateie:

Hluboky piedklon, stolecek, (ve stoji spatném i rozkro¢ném)

Uklony stranou hmitem i s protazenim paze

Zaklony ve stoje, v kleku

L3




Rotace trupu, ramen , hlavy

KrouZzeni pazi — zapésti, lokty, celé od ramene

Protahovaci cvi¢eni — ruska baletni Skola:

https://www.youtube.com/watch?v=WcODHUVAh8SE&list=PL U-
ay7 FpRxepGXbO6ZNiLHEMqgsOGNt4i&index=1

https://www.youtube.com/watch?v=pQSYJ4 FpOM

Streda — 24.3.

TPx: vybrat si jednu ze skladeb a vytvofit vlastni choreografie dle roli
uvedenych v pisnickach.

https://www.youtube.com/watch?v=dy8xJUvVHGEQ

https://www.youtube.com/watch?v=|LG1ILNKOQp0

https://www.youtube.com/watch?v=V XtCnCBNzEQ



https://www.youtube.com/watch?v=WcQDHUVAh8E&list=PLU-ay7_FpRxepGXbQ6ZNiLHEMgs0GNt4i&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=WcQDHUVAh8E&list=PLU-ay7_FpRxepGXbQ6ZNiLHEMgs0GNt4i&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=pQSYJ4_Fp0M
https://www.youtube.com/watch?v=dy8xJUvH6Eg
https://www.youtube.com/watch?v=jLG1ILNKQp0
https://www.youtube.com/watch?v=VXtCnCBNzEQ




