DV —skupina C1 zapis z hodiny — 20.4. 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¢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: (tanecni priprava)

Rozcvi€eni pouzit z minulych lekci.

Pohyb do prostoru:

pochod, poskok, konik,

cval, rytmizovany pochod,

polkovy krok, krok s ptisunem, s piidupem

cval stranou, zakopavany b¢h

(Pti provadéni cvikt dbat na spravné drzeni t¢la, naslap chodidla pies Spicku,
mékky dopad pti skakavém pohybu — NE NA PATU!!)

Drzeni pazi v bok nebo v mirném upazeni.

Procvicit zakladni polohy pazi: upazit, vzpazit, ptedpazit, zapazit, ptipazit

Pt1 pohybu paZi stojime ve stoji spatném, dbame na SDT, télo drZzime vzptima —
neprohybat zada, nevystrkovat biisko!



4

i¢eni na zemi

Procvi

P L

A RRRRR

PPTTITTILS




TPx: (tane¢ni praxe)

Vytvoftte vlastni improvizaci (tanecek) na tyto skladby:
3 ofisky pro Popelku
Polédmal se mravenecek

https://www.youtube.com/watch?v=0Qd-Nst9zKJ8

https://www.youtube.com/watch?v=RF5GEBM7PXs



https://www.youtube.com/watch?v=Qd-Nst9zKJ8
https://www.youtube.com/watch?v=RF5GEBM7PXs




