Distan¢ni vyuka - tanecni obor

Pripravné studium

Zakladni lehy a sedy

leh vzad
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Vytleskavani rytmu

https://www.youtube.com/watch?v=pMHtFumg55k
https://www.youtube.com/watch?v=m3NXNeAjkh4

Cviceni

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).

Pohyb v prostoru - béh, chiize
- pochod
- zviratka - kocka, pes, velbloud, motyl, konik, vrabec


https://www.youtube.com/watch?v=pMHtFumg55k
https://www.youtube.com/watch?v=m3NXNeAjkh4
https://uloz.to/file/aX5ThduJLuTy/video-1604240391-mp4
https://uloz.to/file/FQ0LHwAs5pkZ/cviceni1-mp4

1. roc¢nik

Opakovani
Neustalé opakovani zakladnich sedt a leht.

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

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



Cviceni
Dle videi - https://uloz.to/file/aX5Thdu]LuTy/video-1604240391-mp4
- https://uloz.to/file/FQOLHwWAS5pKkZ/cvicenil-mp4
Ve videu je natoceno vice cviki, prosim kazdy cvik ve vice
opakovanich (alespon 8x ve volném tempu).

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



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

na pravou
ilevou




Pohyb v prostoru - chiize, béh (protiklady)
- pochod a poskok
- cval vpred a cval stranou
- dvojpolka (pata, Spicka)

2. rocnik
Opakovani
Neustale opakovani zadkladnich sedti a lehfi.

poloh paZi - ptipaZeni, predpaZeni, upaZeni, vzpaZeni, zapaZeni

Cviceni
Dle videa - https://uloz.to/file/aX5Thdu]LuTy/video-1604240391-mp4
https://uloz.to/file/FQOLHWAS5pKZ/cvicenil-mp4

Ve videu je natoceno vice cviki, prosim kazdy cvik ve vice
opakovanich (alespon 8x ve volném tempu).

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



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

Pohyb v prostoru - pochod
- poskok
- cval vpred a stranou
- polka vpred
- dvojpolka vpred
- poskoCny krok vpred (2x na pravé, 2x na levé - priloZeni u
kotniku)
- vyskoky snozmo (ve vyskoku propnuté dolni koncetiny)

3. rocnik

Cviceni

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

Kroky lidovych tancti - polka (vpied, v toCeni - vpravo, vlevo)
- dvojpolka (vpred)
- poskocny krok (priloZeni u kotnikii)
- sousedska (3/4 takt - podrep, vypon, vypon)

Kroky klasické tanecni techniky - demi-plié (vytoceni DK v ky¢lich)
- relevé (co nejvétsi vypon)

Prosim o prekresleni rozdéleni prostoru do denicku (na novou stranku).
Uprostried stranky nahote nadpis Rozdéleni prostoru, poté vynechat
alesporni jeden radek a prekreslit obrazek.
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https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4

4. rocnik
Cviceni

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

lidovy tanec - polka
- dvojpolka
- sousedska
- obkrocak poskocny
- mazurka (Méla babka)

pohyb v prostoru - pochod
- poskoky (4x vpred, 4x s obratem o %)
- cval vpred a stranou
- nlizky a certik

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

5. rocnik
CvicCeni

Dle videa - https://uloz.to/file/eE1isojcgXT0/protazenil-mp4
- https://uloz.to /file /ZjguZKV]E88r /protazeni2-mp4

Pohyb v prostoru - poskoky (vpred s % a ¥ obraty)
- cval + nazky
- cval + Certik (vpred, poté i s celym obratem vpravo i vlevo)
- preskoky - se zanoZenim a prednoZenim (krcené,
propnuté)
- vyskoky snozmo - s %, %2 a celym obratem

kroky lidovych tancii - sousedska, polka, dvojpolka, obkrocak poskocny (vse
v toceni na pravou i levou stranu - zvladnuté bez

chyby)


https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7/streching1-mp4
https://www.youtube.com/watch?v=4eqwFM8U-DQ
https://uloz.to/file/eE1isojcgXT0/protazeni1-mp4
https://uloz.to/file/ZjguZKVJE88r/protazeni2-mp4

6. + 7.rocnik
Cviceni

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

Bajadéra

https: //www.youtube.com/watch?v=TkhDNOSM0z8&t=6692s
Podivat se na sborovy tanec od 1:47:00 (bohuZel mi samostatna hudba nesla
do skupiny poslat).

Prvky klasické tanecni techniky - obraty piqué
- piruety en dehors ze IV. pozice
- pas de bourée
- dalkovy skok (provaz)
- arabesque na 90°

- attitude na 90°

II. stupen
Cviceni

Dle videa - https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
- https://uloz.to/file /7Z26qcoqZ4R1y7 /strechingl-mp4

OBRATNOST

- kotoul vpred ze diepu do diepu
- kotoul vzad ze dfepu do drepu

- kotoul ze sedu roznozmo vpred
- kotoul ze sedu roznozmo vzad

- kotoul vpred z vypadu


https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7/streching1-mp4
https://www.youtube.com/watch?v=TkhDN0SM0z8&t=6692s
https://uloz.to/file/XYMh7UscexSh/streching-mp4
https://uloz.to/file/Z6qcoqZ4R1y7/streching1-mp4

- na pravou i levou DK

- kotoul plavmo - jen si vzpomenout (nezkouset)
- mustek z lehu vzad

- premet stranou (hvézda)

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

Navrh hudby na zavérecné vystoupeni (KT) - poslechnout.
- https: //www.youtube.com/watch?v=jR1gerSNTYk



https://www.youtube.com/watch?v=AQ2INW7PVwE
https://www.youtube.com/watch?v=jR1gerSNTYk

