Pripravné studium

Neustalé opakovani

leh — leh vzad, leh vpred

leh vzad

leh vpred

sedl — sed zkfizmo, sed pfednoZmo, sed skrémo, sed roznoZzmo (rovné zada)

sed zkfizmo sed prednoZzmo

sed skrémo




Jednotliva cviceni

leh vzad, leh vpted — srovnani (propnuté Spicky, kolena, ruce pfipazit)
sedy - ve vSech sedech srovnat zada
sed skrémo — predklon (hlava na kotniky)
improvizace na libovolnou hudbu — napfiklad zviratka (velbloud, kocka, motyl)
pohyb z mista — pochod

— cval vpred

—cval stranou
OBRATNOST - leh vzad — muUstek

— drep — kotoul vpred ze dfepu do drepu
rytmus — vytleskani jednoduché skladby dle hudebni predlohy (napf. Pec nam
spadla, Prsi, prsi)

1. roCnik
Opakovani

Polohy pazi — prosim o zopakovani poloh pazi, v zavorce jsou vZdy napsana
pomocna slova

pripazit (pridat) predpazit (pred)
vzpazit (vzlétnout) zapazit (za)
upazit

leh — leh vpred, leh vzad

sedl — sed zkfizmo, sed skrémo, sed pfednozmo, sed roznoZmo, sed
na paty, prekazkovy sed (u vSech sed( rovné zada)

Cviceni

leh vzad — propnuté prednozeni (zvedani propnuté dolni koncetiny —
stfiddme pravou a levou)
— mustek
leh vpfed — propnuté zanozeni (zvedani propnuté dolni koncetiny — stfiddme



pravou a levou)
sed zkfizmo — dlouhy predklon (paze pokladame na podlahu a natahujeme
smérem vpred)

prekdzkovy sed — predklon (natahujeme do ddlky — na pravou i levou nohu)
diep — propnuti dolnich koncetin (dlané poloZzené co nejvice na podlaze)
stoj — vyskoky snoZmo (pti vyskoku propnuté kolena a Spicky)
pohyb v prostoru — cval vpred

— cval stranou

— polka vpred (2x prava, 2x leva)

— dvojpolka vpred (pata, Spicka)

— poskok (paze v pase)

2. rocnik
Opakovani
lehd — leh vpred, leh vzad, leh stranou

sedl — sed zkfizmo, sed skrémo, sed pfednoZmo, sed roznoZzmo, sed
na paty, prekazkovy sed, uzlovy sed (u vSech sed(i rovné zada)

poloh pazi — pripazeni, predpazeni, upazeni, vzpazeni, zapazeni

obraty o % a % na pravou i levou stranu

Cviceni

leh vzad — propnuté prednozZeni (zvedani propnuté dolni koncetiny, alespon
Spickou ke stropu — stfidame pravou a levou)
leh vpred — propnuté zanozZeni (zvedani propnuté dolni koncetiny — stfiddme
pravou a levou)
— kobra (paze poloZené na podlaze, zveddame se od pasu nahoru)
sed zkfizmo — dlouhy predklon (paze pokladame na podlahu a natahujeme
smérem vpred)
prekazkovy sed — predklon (natahujeme do dalky — na pravou i levou nohu)
diep — propnuti dolnich koncetin (dlané poloZené co nejvice na podlaze)
stoj — vyskoky snoZmo (pti vyskoku propnuté kolena a Spicky)
pohyb v prostoru — polka v to€eni (na pravou i levou stranu)



— dvojpolka vpred (pata, Spicka)
— nlzky
— Certik

3. rocnik
Opakovani

kroky lidového tance v toceni — polka
- dvojpolka
- sousedska (3/4 takt)
- obkrocak poskocny

Cviceni

obvyklé rozcviceni — pérovani (8x na prsty, 8x na Spicku)
— vyskoky snoZzmo
Trénink klasické tanecni techniky. Na kazdé video se nejdfiv podivejte a poté si
ho celé zacvicte spolu s tanecnici.
Demi-plié - https://www.youtube.com/watch?v=HplkZIgAllO0
Relevé - https://www.youtube.com/watch?v=WIbUP7H5Wz4
Battement tendu - https://www.youtube.com/watch?v=rUJcqAkCGVA

cviceni dle videa na youtube -
https://www.youtube.com/watch?v=Xf0ztghBgzg

4. A
4. B + 5. rocnik

Opakovani

lehd — vpted, vzad, stranou

sedl — zkfizmo, skrémo, propnuté prednoZmo, roznozmo, na paty, prekazkovy
sed, uzlovy sed

obratli— o % a %5 na pravou i levou stranu

polohy pazi — pfipazit, predpatzit, upazit, zapazit, vzpazit

Cviceni


https://www.youtube.com/watch?v=HpIkZlqAlI0
https://www.youtube.com/watch?v=WlbUP7H5Wz4
https://www.youtube.com/watch?v=rUJcqAkCGvA
https://www.youtube.com/watch?v=Xf0ztghBgzg

leh vzad — propnuté prednozeni (pravou i levou — vysoké)
— Svihy dolnich koncetin vpred
leh stranou — propnuté unozeni (vysoké)
—Svihy DK stranou
vzpor kle€mo — Svihy DK vzad
stoj — predklon (dlané poklddame na podlahu)
cviceni na rozsah dle videa na youtube -
https://www.youtube.com/watch?v=v00zPShRHgM

Il. stupen
Opakovani

vsechny choreografie ,contemporary fusion” z lekci centra tance ©

Cviceni

rozcvi¢eni — protazeni dolnich koncetin, hornich koncetin a procviceni trupu
— vyskoky snoZmo (vpred, s % a ¥ obraty)

cvi¢eni na rozsah dle videa - https://www.youtube.com/watch?v=YziSrtaKwsSs

cviceni u tyCe dle videa - https://www.youtube.com/watch?v=PXUV |uR8Ec

- cviCit mUZete rovnou s videem, nebo se nejprve podivat a potom zacvicit
kazdé cviceni zvlast. Misto tyCe mUZete pouzit k drZeni napf. parapet.


https://www.youtube.com/watch?v=v0OzPShRHgM
https://www.youtube.com/watch?v=YziSrtaKwSs
https://www.youtube.com/watch?v=PXUV_IuR8Ec







