DV —skupina C-2 zapis z hodin — 19.4. a 21.4. 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-19.4.

TP:

Pohyb z mista

Procvi¢ujeme kombinace krokli a drobnych skok:
Chiize — béh

Pochod — poskok

Polkovy krok — cval

Preskok propnuty/kréeny

Otocky doprava/doleva na misté 1 z mista

Poskok (v teCkovaném rytmu) S protipohybem pazi

PaZe drzime pievazné v bok (pfi preskoku v mirném upazeni, pti tockach lehce
od téla).



Praprava pro ST — polohy na zemi:
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St-21.4.

LT: (lidovy tanec)

Opakovani zékladnich krok:

Cval stranou /vpted

Polkovy krok, patoSpickovy krok

2dupy, 3dupy — na mist¢ i v kombinaci schiizi ¢i cvalem
Krok s pfisunem/s pridupem

Ptisuny do vyponu na 3doby

Valcikovy krok

Posko¢ny krok, obkro¢ak

Tocky o piilku z mista, o celou na misté






