DV —skupina C1 zapis z hodiny — 30.3. 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¢énit. Je ale dobré dodrzet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni (
rychlé a skakavé pohyby), 2/ - rozhybani klubt a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

TP:

Priiprava pro LT (lidovy tanec):

Rytmizovana chiize vpted/vzad (pocitame na 2 nebo na 4 doby)
Cval stranou, cval vied, konikovy pieskok
Polkovy krok (krok-sun-krok ... stfiddme 2x prava/2x leva)

Krok s pfisunem vied i stranou (na 3doby)

Doprovodné hudba:

https://www.youtube.com/watch?v=t6c3RFG7eWE

https://www.youtube.com/watch?v=FMzzUQ8txyY &list=OLAK5uy n46rwRS
a3uOOtN|xDR 0g-kgEyiLO850s&index=20

https://www.youtube.com/watch?v=DJM-WV|MRFU

https://www.youtube.com/watch?v=GTQ2NEC5zpU&Iist=OLAK5uy n46rwR
Sa3uOO0tNjxDR 0g-kgEyiLO850s&index=15
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DrZeni pazi :

Roce v bok V bok v pést

Zalozené ruce
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Drzeni ve dv
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