
 DV – skupina  C-2     zápis z hodin – 12.4. a 14.4. 2021 

 

 

Děvčata, při rozcvičování vždy postupujete stejně. Nejdříve zahřívací rychlé 

cvičení, abyste rozehřály tělo. Potom rozhýbání jednotlivých částí těla (hlava, 

krk, ramena, trup, záda, ruce, nohy). A nakonec protahovací cvičení.  

____________________________________________________________ 

 

Po – 12.4. 

TP: 

Procvičení skoků: 

Pérování v kolenou, prošlápnutí chodidel (odraz/dopad –lehce na špičku) 

Výskoky snožmo/roznožmo (v paralelní i vytočené pozici) 

Výskoky na 1 noze (druhá noha přiložena na coupé) 

 

Skoky z místa – drobné skoky snožmo, přeskoky z nohy na nohu(střídání 

končetin) 

Dálkový skok –grand jeté (tzv. skok přes potok) 

 

Z místa: poskoky, přeskoky, nůžky, čertík, dvojposkočný krok, přískoky, 

přídupy 

Zadané prvky spojit do jednoduchých skokových vazeb (pokud to domácí 

prostorové podmínky dovolí, je dobré provádět tyto prvky diagonálně). 



St – 14.4. 

Praxe – ST: 

Využijte v pohybu z místa tyto polohy paží. 

 

 



________________________________________________________________ 

Doprovodná hudba k improvizaci: 

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

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