
Taniec                  21-24.04.20  CHEERLEADING cd. 

Witam, dzisiaj będziemy ćwiczyć głównie z Cheer Chick Charlie. 

1. Zaczynamy jak zwykle od rozgrzewki  

https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g 

rozgrzewka fitness, trening dla początkujących, Ola Żelazo 13 min.    

2. Ćwiczenia wzmacniające  

https://www.youtube.com/watch?v=RbiTEFVQwp4 

Cheer Chick Charlie - Video 08 - Strengthening Exercises    

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie gł brzucha i nóg.  Potrzebny schodek, ewentualnie dwa 

tomy encyklopedii  (ważna stała kontrola ciała, rytm i stałe tempo) 

3. Trochę rozciągania  

https://www.youtube.com/watch?v=vTWUa0rAcpw 

Akrobatyka - rozgrzewka. Odc. 1. Kre-Active Joanna Garus     ok. 15 min  

4. Cheerleading  

https://www.youtube.com/watch?v=q-da4TRodiw 

Cheer Chick Charlie - Video 3 – Dance     

Nauka 4 ósemki. Spróbujcie je odtworzyć i nauczcie się tych, które się wam podobają.  

Zatańczcie do jakiejś muzyki dodając swoje improwizowane elementy.  

W elementach cheerleaders pamiętajcie o postawie i kontroli ciała. 

5. Cheerleading 

https://www.youtube.com/watch?v=vgsjzmalx5Q 

Cheer Chick Charlie - Video 09 – Dance   

Nauka 5 ósemek do bardzo szybkiej muzyki (ruchy szybkie, wolne i  pauzy). 

Spróbujcie je odtworzyć i nauczcie się tych, które się wam podobają.  

Zatańczcie do jakiejś muzyki dodając swoje improwizowane elementy.  

W elementach cheerleaders pamiętajcie o postawie i kontroli ciała. 

6. Cheerleading 

https://www.youtube.com/watch?v=Q2e49m19meU 

Pom pom - Z Dance by ::Sport-All::                        Do pooglądania.  

Taniec z pomponami i elementy gimnastyczne. Poziom dostępny dla każdego. 

Akrobatyki nie ma.  

Próbujcie się rozciągać do szpagatów (tak jak na zajęciach), ćwiczcie wyskoki (jeśli macie 

miejsce i warunki), słuchajcie muzyki i ruszajcie się w jej rytmie jak chcecie.   

 

Do zobaczenia na zajęciach MDK  

Aleksandra Stawicka 
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