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Neustalé opakovani zakladnich sedt a lehfi.

Cviceni

Vzhledem k malému poctu vyucovacich hodin v letoSnim Skolnim roce, prosim
o neustale opakovani dle piredchozich videi.
Dle videa - https://uloz.to/file/aX5Thdu]LuTy/video-1604240391-mp4
- https://uloz.to/file/FQOLHwWAS5pKZ/cvicenil-mp4
Ve videu je natoCeno vice cviki, prosim kazdy cvik ve vice
opakovanich (alespon 8x ve volném tempu).

cviceni dle obrazki - kazdé cvic¢eni prosim opakovat (alespoii 8x - pomalu)



https://uloz.to/file/aX5ThduJLuTy/video-1604240391-mp4
https://uloz.to/file/FQ0LHwAs5pkZ/cviceni1-mp4




Vytleskavani rytmu

- vytleskavani slabik

- pochod s tlesky dle videa - https: //uloz.to/file/0g50P1HD6EOS5 /video-
1604240416-mp4

1. roc¢nik
Opakovani
Neustalé opakovani zadkladnich sedt a lehf.
Cviceni
Dle videa - https://uloz.to/file/aX5Thdu]LuTy/video-1604240391-mp4
Ve videu je natoceno vice cviki, prosim kazdy cvik ve vice
opakovanich (alespon 8x ve volném tempu).

na rytmus - https://uloz.to/file/0q50P1HD6EQS5 /video-1604240416-mp4
- vytleskavani slabik (napft. Zluty citron, pySna princezna apod.)

Dle fotek - prosim kazdé cviCeni opakovat alespon 8x (ve volném tempu)



https://uloz.to/file/Oq5oP1HD6E05/video-1604240416-mp4
https://uloz.to/file/Oq5oP1HD6E05/video-1604240416-mp4
https://uloz.to/file/aX5ThduJLuTy/video-1604240391-mp4
https://uloz.to/file/Oq5oP1HD6E05/video-1604240416-mp4
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OBRATNOST - kotoul vpred ze diepu do direpu
- kotoul vzad ze diepu do diepu
- mustek z lehu vzad
- premet stranou (hvézda)
(spravné provedeni diepu - paty u sebe a nad podlahou)

2. ro¢nik
Opakovani
Neustale opakovani zakladnich sedt a leht.

poloh pazi - pripaZzeni, predpaZeni, upaZeni, vzpaZeni, zapazeni



Cviceni

Dle videa - https://uloz.to/file/aX5Thdu]LuTy/video-1604240391-mp4
Ve videu je natoceno vice cviki, prosim kazdy cvik ve vice
opakovanich (alespon 8x ve volném tempu).

na rytmus - https://uloz.to/file/0g50P1HD6EQ5 /video-1604240416-mp4

Dle fotek - prosim kazdé cviCeni opakovat alespon 8x (ve volném tempu)

podrep
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https://uloz.to/file/aX5ThduJLuTy/video-1604240391-mp4
https://uloz.to/file/Oq5oP1HD6E05/video-1604240416-mp4

OBRATNOST - kotoul vpred ze diepu do direpu
- kotoul vzad ze diepu do diepu
- mustek z lehu vzad
- premet stranou (hvézda)
(spravné provedeni dfepu - paty u sebe a nad podlahou)

3. rocnik
Cviceni

Dle videa - https://uloz.to/file /4hvsKpk7Uv{Q /video-1603040100-mp4

Dle fotek - prosim kazdé cviCeni opakovat alespon 8x (ve volném tempu)


https://uloz.to/file/4hvsKpk7UvfQ/video-1603040100-mp4

demi - plié




OBRATNOST - kotoul vpred ze diepu do direpu
- kotoul vzad ze diepu do direpu
- kotoul ze sedu roznozmo vpied
- kotoul ze sedu roznozmo vzad
- mustek z lehu vzad
- premet stranou (hvézda)

Prosim o prekresleni rozdéleni prostoru do denicku (na novou stranku).
Uprostred stranky nahote nadpis Rozdéleni prostoru, poté vynechat
alespon jeden radek a prekreslit obrazek.
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4. rocCnik

Cviceni

Dle videa - https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
- https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7 /strechingl-mp4

Cviceni na rozsah dolnich koncetin dle fotografii



https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7/streching1-mp4

na pravou
i levou

OBRATNOST - kotoul vpred ze diepu do diepu
- kotoul vzad ze drepu do drepu
- kotoul ze sedu roznoZzmo vpred
- kotoul ze sedu roznoZzmo vzad
- kotoul z vypadu vpred
- mustek z lehu vzad
- premet stranou (hvézda)

- vyskoKky snozmo
- vyskoKky snozmo a ¥4 obratem

5. roCnik
Cviceni

Dle videa - https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
- https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7 /strechingl-mp4

OBRATNOST - kotoul vpred ze direpu do direpu
- kotoul vzad ze drepu do drepu
- kotoul ze sedu roznoZzmo vpred
- kotoul ze sedu roznoZzmo vzad
- kotoul vpred z vypadu - na pravou i levou DK
- kotoul plavmo - jen si vzpomenout (radéji nezkouSet)
- mustek z lehu vzad
- premet stranou (hvézda)

Podivat se prosim na video -
https://www.youtube.com/watch?v=4eqwFM8U-DQ
Nékteré prvky budete pti navratu do ZUS zkouset.



https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7/streching1-mp4
https://www.youtube.com/watch?v=4eqwFM8U-DQ

6. + 7.rocnik
Cviceni

Dle videa - https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
- https://uloz.to/file /Z6qcoqZ4R1y7 /strechingl-mp4

Opakovani variace (pouze 7. ro¢nik)
- https: //www.youtube.com /watch?v=KRjsdpSL6z4

OBRATNOST - kotoul vpred ze diepu do direpu
- kotoul vzad ze drepu do diepu
- kotoul ze sedu roznoZmo vpied
- kotoul ze sedu roznoZzmo vzad
- kotoul vpred z vypadu - na pravou i levou DK
- kotoul plavmo - jen si vzpomenout (nezkouset)
- mustek z lehu vzad
- premet stranou (hvézda)

Do skupinové konverzace poslu na poslechnuti vybranou hudbu na zavérecné
vystoupeni.

II. stupen

Cviceni

Dle videa - https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
- https://uloz.to/file /7Z6qcoqZ4R1y7 /strechingl-mp4

Prvky klasického tance - obraty piqué
- piruety en dehors ze V. pozice
- piruety en dedans ze V. pozice (natoceni do rohu)

- rozsah dolnich koncetin - provazy na pravou i levou nohu
- sed roznozmo - piredklon

Improvizace

https://www.youtube.com/watch?v=M 3yo0U3-eQ

Na zadanou, nebo libovolnou hudbu prosim o samostatnou improvizaci.
Postupné zapojeni celého téla do pohybu - nejprve horni koncetiny, dale
pridavame trup, nakonec zapojime celé télo. Zacinajici polohu necham na vas
(stoj, leh, sed).



https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7/streching1-mp4
https://www.youtube.com/watch?v=KRjsdpSL6z4
https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7/streching1-mp4
https://www.youtube.com/watch?v=M_3yoOU3-eQ

Ptridavam hudbu, kterou mame vybranou na zavérecné vystoupeni a prosim
o opakovani jiz vymyslenych kouskt choreografie (skupiny).
- https://www.youtube.com/watch?v=AQ2INW7PVwE



https://www.youtube.com/watch?v=AQ2INW7PVwE

