DV —skupina C-2 zapis z hodin — 12.4. a 14.4. 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.

Po-12.4.

TP:

Procviceni skokii:

Pérovani v kolenou, proslapnuti chodidel (odraz/dopad —lehce na Spicku)
Vyskoky snoZzmo/roznozmo (v paralelni 1 vyto¢ené pozici)

Vyskoky na 1 noze (druhé noha ptiloZena na coup¢)

Skoky z mista — drobné skoky snozmo, preskoky z nohy na nohu(stidani
koncetin)

Délkovy skok —grand jeté (tzv. skok pies potok)

Z mista: poskoky, pteskoky, niizky, ¢ertik, dvojposkocny krok, ptiskoky,
pridupy

Zadané prvky spojit do jednoduchych skokovych vazeb (pokud to domaci
prostorové podminky dovoli, je dobré provadét tyto prvky diagonalng).



St-14.4.
Praxe — ST:

Vyuzijte v pohybu z mista tyto polohy pazi.




Doprovodna hudba k improvizaci:

https://www.youtube.com/watch?v=8-Bw5 sgQOE

https://www.youtube.com/watch?v=xnqRJ60Qa2mQ



https://www.youtube.com/watch?v=8-Bw5_sgQOE
https://www.youtube.com/watch?v=xnqRJ6Qa2mQ

