Distan¢ni vyuka - tanecni obor
Pripravné studium

Zakladni lehy a sedy

leh vzad
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sed zkfizmo sed prednozmo

Cviceni

Dle videa
https://drive.google.com/drive /folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1j

AB6I?usp=sharing

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


https://drive.google.com/drive/folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1jAB6I?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1jAB6I?usp=sharing

zakladni stoj - polohy pazi
pohyb v prostoru - pochod
- chaze, béh
orientace v prostoru - vpravo, vlevo
- vpred, vzad

1. roc¢nik

Zakladni lehy a sedy

leh vzad
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leh vpred

sed zkiizmo sed prednozmo




sed skré¢mo sed roznozmo

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

pripazit (pridat) predpazit (pred)
vzpaZzit (vzlétnout) zapazit (za)
upazit
Cviceni
Dle videi

https://drive.google.com/drive/folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1j
AB61?usp=sharing

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

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

na pravou |
ilevou



https://drive.google.com/drive/folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1jAB6I?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1jAB6I?usp=sharing

rovny
predklon

obly
predklon
Pohyb v prostoru - pochod a poskok
- cval vpred
- vyskoky snoZzmo
2. rocnik

Opakovani
Neustale opakovani zakladnich sedi a leht.

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

Cviceni

Dle videa
https://drive.google.com/drive /folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1j
AB6I?usp=sharing

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


https://drive.google.com/drive/folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1jAB6I?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Vnn8IJeuN6esVha79ZpQDApG8U1jAB6I?usp=sharing

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

na pravou
i levou







Pohyb v prostoru - polka vpred (2x prava, 2x leva)
- dvojpolka vpred (pata, Spicka)
- vyskoky snozmo (ve vyskoku propnuté dolni koncetiny)

3. rocnik
Cviceni

Dle videi
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-
qlFeU2s UsMpNfZKAY7swkN C?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d /1aetrKtfTN2av71fXiOuO7FYEIjD4rvDn/view
?usp=sharing

Kroky lidovych tanct - polka (vpted, v toc¢eni - vpravo, vlevo)
- dvojpolka (vpred)
- poskocny krok (priloZeni u kotnikii)
- sousedska (3/4 takt - podrep, vypon, vypon)

Kroky klasické tanecni techniky - cviceni dle videa
- neustalé opakovani z denicku ©

na pravou
i levou



https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aetrKtfTN2av7lfXiOuO7FYEIjD4rvDn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aetrKtfTN2av7lfXiOuO7FYEIjD4rvDn/view?usp=sharing

4. rocnik
Cviceni

Dle videi
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-
qlFeU2s UsMpNfZKAY7swkN C?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d /1aetrKtfTN2av71fXiOuO7FYEIjD4rvDn/vie
w?usp=sharing

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

pohyb v prostoru - nizKy a Certik
- vytocena chilize a béh

5. rocnik
Cviceni

Dle videi
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-
qlFeU2s UsMpNfZKAY7swkN C?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d /1aetrKtfTN2av71fXiOuO7FYEIjD4rvDn/view
?usp=sharing

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

Skoky klasické tanec¢ni techniky
sauté - https://www.youtube.com/watch?v=9kWmpPXI15Tk



https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aetrKtfTN2av7lfXiOuO7FYEIjD4rvDn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aetrKtfTN2av7lfXiOuO7FYEIjD4rvDn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aetrKtfTN2av7lfXiOuO7FYEIjD4rvDn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aetrKtfTN2av7lfXiOuO7FYEIjD4rvDn/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=9kWmpPXl5Tk

echapée - https://www.youtube.com/watch?v=9kWmpPXI5Tk
changement - https://www.youtube.com /watch?v=]R6Z0qdIBwM

6. + 7.rocnik
Cviceni

Dle videi - https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-
qlFeU2s UsMpNfZKAY7swkN C?usp=sharing

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

- attitude na 90°
(vpredivzad)

vazba soucasného tance - video bude poslano do spolecné konverzace

II. stupen
CvicCeni

Dle videi - https://drive.google.com/drive /folders/1Qj628c-
qlFeU2s UsMpNfZKAY7swkN C?usp=sharing

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


https://www.youtube.com/watch?v=9kWmpPXl5Tk
https://www.youtube.com/watch?v=JR6Z0qdIBwM
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Qj628c-q1FeU2s_UsMpNfZKAY7swkN_C?usp=sharing

- attitude na 90°
(vpred ivzad)

Prosim co nejpiesnéjsi provedeni u vSech obratii a arabesque (budeme
potrebovat do choreografie na vystoupeni).

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

vazba soucasného tance - video bude poslano do spole¢né konverzace


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

