DV —skupina C1 zapis z hodiny — 6.4. 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: praprava pro klasicky tanec (balet)
Postaveni ve vytocené pozici:

1.pozice 2.pozice
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V zakladnich vytoc¢enych pozicich jsou vzdy dolni koncetiny vytoceny vnitini
stranou doptedu, paty smétuji k sobé dovniti a Spicky ven.



1. a 2. pozice s kulatym drZenim pazi
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P11 kazdém postaveni dbame na SDT, t€lo a hlavu drZzime vzptimené a
vytahujeme se potad vzhuru.



Vysouvani dolnich koncetin do stran

Vysuneme po podlaze nejdiiv na polospicku a potom dopneme az do palce celou
Spicku. Vaha t€la musi byt pfenesena na stojné noze!

Ukazky baletnich cviceni a profesionalniho piedstaveni:

https://www.youtube.com/watch?v=Di-jq17EGms

https://www.youtube.com/watch?v=EWKd5sL4Md8

https://www.youtube.com/watch?v=ES40495cp3M&list=RDpGxWJTOKgBI&i
ndex=6
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