
 DV – skupina  C-2     zápis z hodin – 26.4. a 28.4. 2021 

 

 

Po – 26.4. 

 

Procvičení páteře: 

Hluboký předklon, stoleček, (ve stoji spatném i rozkročném) 

Úklony stranou hmitem i s protažením paže 

Záklony ve stoje, v kleku 

Rotace trupu, ramen, hlavy 

Kroužení paží – zápěstí, lokty, celé od ramene 

 

Protahovací cvičení, tyč – ruská baletní škola: 

https://www.youtube.com/watch?v=pQSYJ4_Fp0M 

https://www.youtube.com/watch?v=WgdP167-Nlw 

________________________________________________________________ 

 

St  – 28.4. 

 LT: 

Procvičovat polkové i valčíkové variace 

Kombinace – cval/2dup/3dup 

Krok s přísunem do výponu 

Pata-špička  krok-sun-krok 

Otočky vpravo/vlevo (o polovinu i o celou) 

https://www.youtube.com/watch?v=pQSYJ4_Fp0M
https://www.youtube.com/watch?v=WgdP167-Nlw


 

 

 

 

 


