DV —skupina C1 zapis z hodiny — 23.3. 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 zlistava stejné, poradi cvikd je mozné
obm¢nit. Je ale dobré dodrzet zakladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skdkavé pohyby), 2/ - rozhybani klubti a patefe (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

TP: (tane¢ni priprava)

Kazdy ze cvikl opakujeme 8 — 10X
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Pisnicky k improvizaci:

https://www.youtube.com/watch?v=dy8xJUVH6Eqg&list=RDdy8xJUVH6Eq&sta
rt radio=1

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

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



https://www.youtube.com/watch?v=dy8xJUvH6Eg&list=RDdy8xJUvH6Eg&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=dy8xJUvH6Eg&list=RDdy8xJUvH6Eg&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=WCqIzrfrjv8
https://www.youtube.com/watch?v=VXtCnCBNzEQ

