DV - skupina B zépis z hodiny — 25.3. 2021

Zakladni rozcviceni (doporucené rozcviceni, lze zvolit i jinou formu rozhybani a
aktivovani téla — pohyb venku, béh, 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 cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni
(rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubl a patete (kréeni/propinéni,
uklony/ptedklony/zéklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

TP: (tane¢ni priprava)

Kazdy ze cvikl opakujeme 8 — 10X
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Protahovaci cviceni — ruska baletni Skola:

https://www.youtube.com/watch?v=WcODHUVAh8SE&list=PL U-
ay7 FpRxepGXbQ6ZNiLHEMQgsOGNt4i&index=1

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



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

