Pripravné studium

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




Polohy paZi — prosim o zopakovani poloh paZi, v zavorce jsou vidy napsana
pomocna slova

pfipaZit (pfidat) predpazit (pred)
vzpazit (vzlétnout) zapazit (za)

Slovni rytmy

upazit

V téchto rytmickych cvicenich vychazime z mluveného slova. Rytmizovanim slov
a vét zesilujeme v détech rytmickeé citéni. K témto cvicenim nepotiebujeme
zadny hudebni doprovod. Pouzivame slov dvojslabi¢nych, trojslabi¢nych i

Ctyrslabicnych.

Zpusob provedeni — vytleskdvani jednotlivych slov opakovanim po rodicich.

Priklady:

Rodice slova pouze vyslovi (bez tleskani) a déti reaguiji jak
opakovanim slova, tak soucasné i vytleskavanim
jednotlivych slov — fidi se pocitem. Provadime v sedu

zkFizmo.

Hodnota ¢tvrtové noty ve slovech dvojslabi¢nych

JA-NA, DA-NA

BR -NO, PRA -HA
LE — DEC, PL — ZEN

Hodnota ¢tvréové noty ve slovech trojslabi¢nych
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= N A

Hodnota &tvriové noty ve slovech crytslabi¢nych

VE — RO - NI - KA,
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PAM —PE-LIS- KA, KO—-1LO-BEZ—-KA



Jednotliva cviceni

leh vzad, leh vpted — srovnani (propnuté Spicky, kolena, ruce pfipazit)
leh vpfed — kobra (dlané poloZené na podlaze, zveddme se od pasu smérem
nahoru)

sed zkfizmo — slovni rytmy

sed pfednoZmo — predklon (pasticka)

sed roznozmo — predklon (placka)

pohyb z mista — pochod (4x pochod z mista, 4x tlesk na misté — rytmus)

zopakovat protiklady s pfirovnanim k pohybu

— pomalu, rychle (chlize, béh

— vysoko, hluboko (vypon, podiep)

— potichu, nahlas (zpév, tlesky — stfidani protikladd ve zpévu, nebo
vytleskavani)

1. rocnik

Opakovani
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lehd — leh vpred, leh vzad

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

poloh pazi — pfipaZzeni, predpaZeni, upazeni, vzpazeni, zapazeni

Cviceni

leh vzad — zvedani propnutych dolnich konéetin (ruce upazit, zvedame obé DK
spolecné spojené nahoru — Spicky smérem do stropu, lehce
pokladame zpét na podlahu)

leh vpred — kolibka (ruce chyti pokréené nohy —trup a nohy zveddme smérem

nahoru)
stoj — stfidavé krcime pravou a levou dolni koncetinu, Spicku pfilozit vedle
kolena — cvi€eni na rovnovahu
— predklon (ruce vzpatzit, predklon, snazime se polozit dlané na podlahu
OBRATNOST — kotoul vpred a vzad ze drepu
— kotoul vpred a vzad ze sedu roznoZmo

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

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

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

obraty o % a % na pravou i levou stranu

Cviceni

leh vpfed — kolibka (ruce chyti pokréené nohy — trup a nohy zveddme smérem
nahoru

sed zkfizmo — predklon (rolovani dol(, rolovani nahoru)

stoj — stfidavé kréime pravou a levou dolni koncetinu, Spi¢ku prilozit vedle



kolena — cvi€eni na rovnovahu
— predklon (ruce vzpatzit, predklon, snazime se polozit dlané na podlahu)
OBRATNOST — kotoul vpred a vzad ze drepu
— kotoul vpred a vzad ze sedu roznoZmo
— muUstek
— pfemet stranou (hvézda — na pravou i levou stranu)

3. rocnik
Opakovani

lehd — vpred, vzad, stranou

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

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

Cviceni

obvyklé rozcviceni — pérovani (8x na prsty, 8x na Spicku)
— vyskoky snoZzmo
vyzkousSeni kroku lidového tance v to¢eni — polka
— dvojpolka
— sousedska (3/4 takt)
— obkrocak poskocny
cvi€eni dle videa na youtube -
https://www.youtube.com/watch?v=WGEcOgg7u-U&t=661s

4. A
Opakovani

lehl — vpred, vzad, stranou

sedl — zktizmo, skrémo, propnuté prednozmo, roznozmo, na paty, prekazkovy
sed, uzlovy sed

obratl — o % a % na pravou i levou stranu

Cviceni

vyzkouseni krok( lidového tance v to¢eni — polka
—dvojpolka


https://www.youtube.com/watch?v=WGEcOgq7u-U&t=661s

— sousedska (3/4 takt)
— obkroc¢dk poskocny
OBRATNOST — kotoul vpred a vzad ze drepu
— kotoul vpred a vzad z roznoZeni
— kotoul vpred z vypadu
— kotoul plavmo (do dalky)
— mUstek
— pfemet stranou (= hvézda) na pravou i levou stranu
Cviky obratnosti prosim alespon na karimatce, nebo néjakém mékéim povrchu.

4. B + 5. rocnik
Opakovani

leh — vpred, vzad, stranou

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

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

zopakovani vazby na zavérecné vystoupeni
— Polonéza (https://www.youtube.com/watch?v=-QgejBXclkO )

Cviceni

vyzkouseni krok( lidového tance v to¢eni — polka
— dvojpolka
— sousedska (3/4 takt)
— obkrocak poskocny
OBRATNOST — kotoul vpred a vzad ze drepu
— kotoul vpred a vzad z roznozeni
— kotoul vpred z vypadu
— kotoul plavmo (do dalky)
— mUstek
— pfemet stranou (= hvézda) na pravou i levou stranu
Cviky obratnosti prosim alespon na karimatce, nebo néjakém mékéim povrchu.


https://www.youtube.com/watch?v=-QqejBXcIk0

6. + 7. rocnik
Opakovani

Karicky — https://www.youtube.com/watch?v=vxwbxOQQ5VM
vsechny choreografie ,contemporary fusion” z lekci centra tance ©

Cviceni

Rozcviceni dle videa - https://www.youtube.com/watch?v=cS2SnwxEyiw
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 mUzZete pouzit k drZeni napf. parapet.

Il. stupen
Opakovani

Karicky — https://www.youtube.com/watch?v=vxwbxOQQ5VM
vSechny choreografie ,,contemporary fusion” z lekci centra tance ©

Cviceni

Rozcviceni dle videa - https://www.youtube.com/watch?v=cS2SnwxEyiw

Cviceni u tyce dle videa - https://www.youtube.com/watch?v=PXUV IuR8Ec

- cvi¢it mUzZete rovnou s videem, nebo se nejprve podivat a potom zacvidit
kazdé cviceni zvlast. Misto tyCe mlzete pouZit k drZeni napf. parapet.


https://www.youtube.com/watch?v=vxwbxOQQ5VM
https://www.youtube.com/watch?v=cS2SnwxEyiw
https://www.youtube.com/watch?v=PXUV_IuR8Ec
https://www.youtube.com/watch?v=vxwbxOQQ5VM
https://www.youtube.com/watch?v=cS2SnwxEyiw
https://www.youtube.com/watch?v=PXUV_IuR8Ec







