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1 UVvOoD

Motoricko-funk¢ni piiprava jedince zahrnuje v§estranny rozvoj pohybovych funkci.
Téma diplomové prace jsem si zvolila, jelikoz se domnivam, ze motoricko-funkéni
pfiprava je jednou z velmi dulezitych, a bohuzel opomijenych slozek kvalitniho tane¢niho
vykonu V tanecnim sportu. Myslim si, ze je nadmiru dtlezité, aby se jedinci jen neucili
tancit, ale aby se naucili cilené fidit své pohyby. Je diilezité, aby tanec¢nici rozvijeli vrozené
koordinac¢ni schopnosti, aby dochdzelo ke zlepSeni v tanecnich krocich, ke zlepSeni drzeni
a zpevnéni téla. Dulezité je 1 zvladnuti jist¢ wrovné rytmickych, orientacnich,
rovnovahovych, obratnostnich i rota¢nich schopnosti. Diplomova prace je zamétrena pro

taneéni sport, konkrétné pro tance latinsko-americké.

Diplomova prace formou videoprogramu je urCena jako metodicka vizualni
pomucka slouZici pfevazné =zacinajicim a mirn€ pokrocilym taneénikim. Témto
tane¢nikim by méla diplomova prace piinést nové poznatky a dovednosti z motoricko-
funk¢éni ptipravy a poskytnout jim zasobnik cviceni, které slouzi ke zlepSeni koordinacnich
schopnosti v tane¢nim sportu. Prace je zamétfena na rozvoj koordina¢nich schopnosti, které
jsou zakladnim klicem k dobrému taneénimu vykonu. Metodickd pomucka je uréena pro
trenéry, ucitele tance, pro ucitele zdjmovych krouzkl, pro vyucuji v riznych tanecnich
klubech a Skoléach a také pro samotné zac¢inajici pary, které chtéji zlepSovat a rozvijet vice
své tanecni schopnosti. Prace formou videoprogramu by méla ulehéit tane¢nikim jejich

predstavu o pohybu a uleh¢it nacvik jednotlivych dovednosti.



2 CiL A UKOLY

21 Cil

Cilem diplomové prace je vytvoreni videoprogramu k motoricko-funkéni piiprave

zacate¢nikl a mirn€ pokrocilych tane¢niki v tane¢nim sportu.
2.2 Ukoly

1. Vytvoieni nebo vybér jednotlivych prupravnych cviceni z motoricko-funkéni
ptipravy vhodnych pro latinsko-americké tance.

2. Ptiprava technického scénare.

3. Realizace natdceni a vytvofeni videoprogramu do formatu DVD.

4. Aplikace metodického materialu do tréninku tane¢nich klubi a zpétna vazba

formou ankety.



3 TEORETICKA CAST

3.1 Motoricko-funké¢ni priprava

,, Cilem motoricko-funkcni pripravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci ve
smyslu hesla ,, naucit se ucelné pohybovat“, ktery by nemél byt redukovan na pristup ,,ucit
se cvikum “.(Kristofi¢, 2004, s. 16) V motoricko-funk¢ni piiprave jde dale o rozvoj urcité
pohybové funkce. Motoricko-funkéni piiprava je zakladni stavebni kamen, stavebni
material, ktery je velmi dilezity pro vSechny tane¢niky jakékoli tane¢ni kategorie. U
zaCateCnikii ma vSak nejvétsi vliv na dal$i pohybovy rozvoj. Pokud si jedinec osvoji
zakladni stavebni kameny, mize poté dale stavét na spravném a pevném zakladu a je
schopen aplikovat ziskané mechanismy a navyky do nécviku jednotlivych pohybovych
dovednosti. Nejen v tane¢nim sportu je velmi dilezita vSestranna pohybova piiprava. Proto
by tanecnici méli v rdmci tréninkd rozvijet své vrozené schopnosti a zdokonalovat je
V nau¢ené pohybové dovednosti. Kristofi¢ ve své publikaci poukazuje na rozliSeni
pohybovych schopnosti a dovednosti. Definuje pohybovou schopnost jako stabilni,
geneticky dany rys a pohybovou dovednost jako individualni vykonnost v konkrétni tloze,
ktera se rozviji v praxi. U tanecnikil je dileZity rozvoj pfevazné koordina¢nich schopnosti,

které umoznuji tane¢nikovi efektivné realizovat tanecni potencial. (Kristofi¢, 2004)



3.2 Rozvoj koordinac¢nich schopnosti
,, Obecna taxonomie motorickych schopnosti.“ (Votik, Bursova, 1994, s. 9)

1. Kondi¢ni schopnosti
a) Silové schopnosti
b) Vytrvalostni schopnosti
€) Akené rychlostni schopnosti (na pomezi kondi¢nich a koordinaénich
schopnosti)
2. Koordina¢ni schopnosti
a) Obratnostni schopnosti
b) Rovnovahové schopnosti
¢) Rytmické schopnosti
d) Pohyblivostni schopnosti
e) Reak¢né rychlostni schopnosti (na pomezi kondi¢nich a koordina¢nich

schopnosti)

Kondi¢ni schopnosti jsou piedpoklady jedince k pohybové cinnosti, které jsou
zavislé vyrazné na metabolickych procesech a procesech s vyuzitim energie. Mezi
kondi¢ni schopnosti fadime: silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti a akéné rychlostni

schopnosti.

Koordina¢ni schopnosti jsou psychomotorické piedpoklady jedince k pohybové
¢innosti, které ovlada centralni nervova soustava, kterd reguluje pohyb jedince. Mezi
koordinacni schopnosti fadime: obratnostni, rovnovéhové, rytmické, reakéné rychlostni a

pohyblivostni schopnosti.

Koordina¢ni schopnosti jsou vrozené piedpoklady jedince, které jsou spojeny
s regulaci a fizenim pohybu tane¢nika. Tyto schopnosti kladou vysoky narok na centralni
nervovou soustavu a jeji fizeni. Tyto schopnosti lze dale charakterizovat jako schopnosti
dobfe se ucit novym pohybovym strukturdm a pfizplisobovat motorickou ¢innost
zménénym podminkam. Déle jsou to schopnosti rychle pohybové reagovat na zménéné
podminky daného pohybu a schopnost ¥idit a korigovat dany pohyb. Rizeni pohybu
probihd pomoci nervového systému, ktery je tvofen nervovou strukturou a nervovymi
bunikami. Nervova struktura ma dva zakladni tkoly. Zajistit jak opérnou motoriku, kam
fadime drzeni a polohu téla, tak cilenou motoriku, kam spada pohyb téla. Tyto dveé ¢asti

jsou vzajemné propojeny a spolupracuji spolu. Déle velkou roli hraji motorické jednotky,



motoneurony a svalovd vldkna, micha, centra mozkového kmene, mozecek, pohybova

centra thalamu, bazalni ganglia a motoricka kira hemisfér. (M¢kota, Blahus, 1983)

Koordina¢ni schopnosti se projevuji nejvice v pohybovych ¢innostech, které jsou
slozité jak na strukturu pohybu, ale také vyzaduji rychlé a pfesné provedeni, i v rychle se
ménicich podminkach. Komplex koordina¢nich schopnosti Chytrackova charakterizuje
jako predpoklad jedince piesné realizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu. (Votik,

Bursova, 1994)

Pfi rozvoji koordina¢nich schopnosti za¢iname nejprve s velmi jednoduchymi cviky

vvvvv

vvvvvv

poté ve zménénych podminkach a riznych obménach. Pti provadéni cvikl je nutné dbat na

ptesné provedeni opakovaného pohybu pfi stiedni intenzité.

Z velkého mnozstvi taxonomii koordinacnich schopnosti jsem se rozhodla uvést 5
nejdulezitéjSich schopnosti pro rozvoj motoricko- funkéni piipravy tane¢nikt. Vybrala
jsem schopnosti rytmické, rovnovahové, rotacni, orienta¢ni a obratnosti. Déle jsem do
motoricko- funkéni piipravy taneénikl zatadila i spravné tane¢ni drzeni téla, které je velmi
dalezité dodrzovat pii vykondvani vSech cvifeni vramci rozvoje koordina¢nich

schopnosti.



3.2.1 Rytmické schopnosti

., Vzajemna vazba hudby a pohybu je velice tésnd. Kazda rytmickda nebo melodicka
proména, kazdy vyrazny akord pretvari citovou hladinu, a tim vzbuzuje jiné pohybové
ladeni. © (Jefabkova, 1979, s. 11) Rytmicka schopnost pomaha tane¢nikiim udrzovat dany
prabeéh pohybu podle daného rytmu a ¢asové posloupnosti. Pii rytmickém pohybu dochazi
ke stiidani svalové kontrakce a relaxace svalovych skupin. Rytmus je v tanci jednou
s hudbou velmi souvisi a je diilezité rytmus tance respektovat a pohybovat se dle daného
hudebniho doprovodu. Hudba tane¢nikovi poméaha Iépe se v hudebnim doprovodu
orientovat, napomaha tane¢nikovi k pohybu a doprovazi a podbarvuje jeho pohybovou
strukturu. Cilem rozvoje téchto schopnosti je splynuti hudebniho doprovodu s tane¢nimi

kroky.

Tane¢nikiim pfindsi rozvoj rytmickych schopnosti zlepSeni v hudebnim citéni, v
orientaci v hudb¢, ve zdokonalovani hudebniho sluchu, v utvafeni dokonalejsi rytmické

pfedstavy o jednotlivych tancich a ve vyjadieni dtlezitych dob v hudebnim doprovodu.

Mezi zéakladni rytmicka cvi¢eni fadime volnou chizi do rtizného rytmu tance,
pohyb tane¢nika v prostoru dle hudebniho doprovodu, pohyb hornich koncetin a pohyb téla
do rytmické pfedlohy a zvyraznéni dileZitych dob v tanci. Mezi dal$i jednodussi cvi€eni

spada tleskani do rytmu daného tance, dupéni, rytmicky pohyb v kolenou a pocitani do

rytmu tance.
1. Tleskani do rytmu tance, dupani do rytmu tance
2. Pocitani do rytmu tance
3. Rytmika ve dvou
4. Zacit pravné do hudby, zacit spravné do hudby v paru

1) Tleskani do rytmu tance, dupani do rytmu tance

Tane¢ni v kruhu vytleskavaji rytmus tance s hudebnim doprovodem. Trenér
postupné stfida jednotlivé ukazky tanct a tanecnici se snazi vytleskat dany rytmus tance,
dle hudebni ptfedlohy. Tane¢nici mohou rytmus tance i1 vydupavat. Jeden taneCni par

rytmus tance vytleskava a druhy tanecni par rytmus tance vydupava.
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2) Pocitani do rytmu tance
Tanecnici pocitaji do rytmu tance na zakladné hudebniho doprovodu.

Samba: RAZ a DVA, TRI a CTYRI, PET a SEST, SEDM a OSM.

Chacha: RAZ- DVA- TRI- CHACHA (¢ti ¢ada)-RAZ- DVA- TRI- CHACHA.
Rumba: DVA, TRI, CTYRI-JEDNA, DVA, TRI, CTYRI-JEDNA.

Jive: RAZ, DVA, TRI, CTYRI, PET, SEST, SEDM, OSM.

Y V V V

3) Rytmizace pohybu ve dvou

Tane¢nici jsou v paru. Jeden z nich vylosuje nazev tance, ktery bude muset druhy
z paru rytmicky znazornit: tleskanim, pocitanim, pohybem v kolenou a tleskanim na
daraznou dobu. Druhy tane¢nik m4 za ukol nejprve vylosovany tanec vytleskat, poté ptidat
pocitani, nasledné pohyb v kolenou nebo zakladni krok a na zavér zdaraznit tlesknutim
dilezitou dobu, na kterou se vétSinou tanec zacina. (samba-RAZ, chacha-RAZ , rumba-
DVA, jive-RAZ)

4) Zahajeni pohybu v taktech a zahajeni pohybu v taktech v paru

Tanecnici stoji na tane¢nim parketu v urcité formaci. Jeden z tane¢nikll napocita do
hudebniho doprovodu rytmus tance na prvni takt a ostatni tanecnici se na dalsi takt pfidaji
spravné do rytmu daného tance. Tane¢nici mohou dale stat v diagonale, kdy prvni tane¢nik
stale pocita do rytmu tance. Ostatni maji za ukol nechat odtancit tanecnika pied nimi jeden
takt tance a na dalsi takt se pridat zakladnim krokem do rytmu tance. Dale cviceni
vyuzivame 1 v paru, kdy jeden tane¢nik z prvniho paru nahlas napoc€itd a zacne tancit,
druhy tane¢nik ¢eka a po chvilce nahlas napocita a ptida se zakladnimi kroky spravné do
rytmu tance. Trenér kontroluje spravné napocitani a v piipadé tance mimo rytmus, hudbu

zeslabi a neché cvi€eni opakovat znovu.
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3.2.2 Rovnovahové schopnosti

,,Rovnovaha je schopnost udrzovat celé télo ve stavu rovnovihy, respektive
rovnovazny stav obnovovat i pri napjatych rovnovahovych pomerech a proménlivych
podminkdch prostiedi“ (M¢kota, 2005, s. 187). ,, Je to predpoklad jedince udrzet télo nebo
cast tela v relativne labilni poloze v priubéhu motorické cinnosti. Tato schopnost je ziejmé
(Votik, Bursova, 1994, s. 62). U rovnovahovych schopnosti je velmi dulezité spravné
tane¢ni drzeni téla. Pouze v tu chvili dochéazi ke spravnému zapojeni svalovych skupin a
cviceni se stava ucinngjsi. T¢lo je v bézné situaci v urcité stabilni poloze a k udrzeni

Vv

2%

rovnovahy celého téla. Rovnovahova schopnost je tedy schopnost udrzet télo ve stalé

poloze. (M¢kota, Blahus, 1983)

Mezi rovnovahova cviéeni fadime cviceni, kdy dochazi ke zméné stabilni polohy
do polohy nestabilni nebo méné stabilni. Rozvoj rovnovahovych schopnosti slouZzi
predeviim k ziskani stabilni polohy v nestabilnich situacich. Ukolem taneéniki je
zachovani stabilni polohy v nerovnovaznych situacich, krocich a figurach. K rozvoji
rovnovahovych schopnosti slouzi jednoduché cviky, jako jsou vydrze na jedné noze,
vydrze ve vyponu, vydrze na jedné noze s pohybem druhé nohy, vydrz na jedné noze
s pohybem hornich koncetin, pohyb po rizné Sirokych kladinach a pohyb po naklonéné
roving. Dale cviceni s vyuzitim nacini, naptiklad balan¢ni plosiny bosu. Mezi rovnovahové
pohyby fadime i pohyby bez zrakové kontroly, kdy dochdzi k upfednostnéni ostatnich
smyslovych organt, a tim i k jejich samotnému posileni. Rozvoj téchto schopnosti slouzi

také k posileni svalového korzetu a tim k celkovému zpevnéni téla.
Cviceni na rozvoj rovnovahovych schopnosti v tane¢nim sportu:

Jednoducha rovnovahova cviéeni
Taneéni kroky Vv nestabilnich podminkach
Parova cviCeni na kladiné

Rovnovéha s vyuzitim bosu

o &~ w0 D

Rovnovaha v zakladnim kroku

12



1) Jednoducha rovnovahova cviceni

Mezi zakladni rovnovahova cviCeni fadime cviceni ve vyponu, cviceni s vahou
pouze na jedné dolni konceting, cviceni v nestabilnich polohdch dolnich koncetin a rtizny

pohyb hornich koncetin. Tato cviceni provadi taneCnici nejprve na zemi, poté na klading.

» ZP: stoj - upazit. Vypon na pravé, leva kréit prednozmo, poté vyména nohou.

» ZP: stoj na pravé - upazit. Leva skréit pfednozmo, piednozit, skrcit pfednozmo a
zpét do ZP, poté vyména nohou.

» ZP: Stoj. Vykrokem pravé, prava vzpazit, leva upazit, vyména rukou- leva vzpazit,
prava upazit, pfinozit, pfipazit. V navaznosti vykrok levé, leva vzpazit, prava

upazit, vymeéna rukou, zpét do ZP

2) Taneéni kroky Vv nestabilnich podminkach

Tanec¢nici provadéji jednotlivé tanecni kroky po klading: chlize, tane¢ni chize,
jednotlivé ptisuny, zdkladni krok s pfeménou. Tanecnici trénuji tyto kroky i na naklonéné
nestabilni rovin¢ (lavicka zavéSena za kruhy) : chiize, chiize ve vyponu, tanecni chiize a

jednotlivé ptisuny.

3) Parova cviceni na kladiné

Tane¢nici v paru nejprve zkousi spolecné za sebou zékladni kroky na klading. Poté
V paru tanc¢i zakladni krok tance (chacha, rumba, samba - botafogo) nejprve na lavicce a
poté na uzké klading€. Tanecnici mohou tanéit zakladni kroky i na dvou kladinach proti

sobé¢.
4) Rovnovaha s vyuzitim bosu
Pfi rozvoji rovnovahovych schopnosti je mozné vyuzivat i nacini, zvané bosu. Na

této balanéni podlozce postupuji tanecnici od nejjednodusSich cviceni: stoj, stoj

vvvvvv

balancovani na otoc¢ené podlozce a dalsi rovnovahova cviceni.
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5) Rovnovaha v zakladnim kroku

Mezi rovnovahové pohyby fadime i pohyby bez zrakové kontroly, kdy dochazi
K upfednostnéni ostatnich smyslovych organd, a tim i kjejich samotnému posileni.
Tane¢nici tan¢i na hudebni doprovod zakladni krok nejpomalejsiho tance, rumby. Nejprve
zatanci par zakladni krok do rytmu tance. Poté jeden z nich pouzije $atek nebo klapku na
zakryti o¢i. Druhy tane¢nik, nejen Ze ma za ukol sviij protéjSek vést, ale tanecnik, ktery
nema zrakovou kontrolu, mnohem vice vnima jednotlivé kroky, prubéh tance a je nucen
vice zapojovat svaly, které slouzi k udrzeni rovnovahy. V kazdém kroku se tanecnik ocita
V nestabilni poloze a musi stimto problémem bojovat a snazit se nestabilni polohu
premeénit ve stabilni. Po kratké chvilce si tanecnici své pozice vyméni, zavaze si o¢i druhy

Z paru a cviceni opakuji.
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3.2.3 Rotacni schopnosti

Rotacni pohyb, toceni, je zdkladnim prvkem v kazdém tanci a proto je dilezité
zatadit rozvoj rotacnich schopnosti do motoricko-funkéni ptipravy taneénikd. Pted
zahajenim rotacniho pohybu je dilezité zauyjmout zékladni, vychozi polohu, ze které¢ bude
pohyb tane¢nika vychazet. Poté nasleduje v¢asny pfenos vahy z jedné nohy na druhou,
rotace celého trupu a rotace hlavy, kterd rotaéni pohyb zacinid. Pohyb hlavy je velmi
dualezity pro ziskani spravné orientace v prostoru a pohyb hlavy zjistuje také naslednou
polohu celého téla. Pohled tane¢nika fixuje smér a novou polohu téla béhem rotace. Béhem
rotacniho pohybu je dilezité, aby tanecnik udrzoval spravné drzeni téla, byl v naprosté
koncentraci na pohyb a zapojil v§echny vnitini svaly dohromady. Béhem rotace dochazi
k tenzi v celém téle tanecCnika. Je dulezité a vhodné, aby se u zaéinajicich tane¢niki

rozvijela dilezitost ptipravné faze pohybu a zékladni poloha téla pied vykonanim rotace.

Rotaéni schopnosti je potiebné rozvijet od zakladnich prvki a tane¢nich krokd,
které se vkazdém tanci vyskytuji. Pii ndcviku rotaéniho pohybu postupujeme od
jednoduchych poskokii s to¢enim 0 90° (pul obrat), nasledné o 180° (cely obrat) a na zavér
rotace, tanecnik trénuje rotacni pohyb v navaznosti, nejprve se zastavenim v mezi pohybu,
nasledné bez zastaveni, v plynulé ndvaznosti. Rotacni schopnosti uzce souvisi s orientaci
v prostoru, proto do motoricko-funkéni ptipravy taneénikd zatazujeme i cviceni, ktera
spojuji rotacni pohyb s orientaci v prostoru. U vSech rotacnich cviceni je dilezité dbat na

spravné zpevnéné drZeni téla na zacatku pohybu, béhem rotace i na konci pohybu.

1. Nacvik rotaci
2. Zakladni tanecni rotace

3. Rotac¢ni schopnosti a orientace v prostoru

1) Nacvik rotaci

Tanecnici zkous$i nejprve nejjednodussi obrat, obrat s piekiizenim jedné nohy o
180°a poté dvojny obrat, s piekiizenim jedné nohy o 360°. TaneCnici trénuji obrat
s prekiiZzenim P i1 L dolni koncetiny. Mezi dalsi nacvik fadime poskoky s rotaci. Tane¢nik
se nejprve rozskace snozmo, alespoil 3x nahoru a poté se to¢i o 90°, nez se vrati do

vychozi polohy. Toto cviceni 1ze provadét i1 s rotaci o 180° 1 s rotaci o 360°. Po zvladnuti
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jednotlivych ¢asti, mize tanecnik napojit rotaéni pohyb s poskoky a tocit se 4x o 90°, poté
V navaznosti 2x o 180° na zavér 1x o 360°. Béhem cviéeni se tanecnici snazi udrzet

zpevnéné celé télo, aktivované vSechny svaly.

2) Zakladni tane¢ni rotace

Pti nacviku tanecnich rotaci zaCiname ze stoje rozkro¢ného, kdy pohybem pazi,
ptisunem dolnich koncetin k sobé a rotaci trupu dochazi k rotaénimu pohybu stranou. Paze
jdou z upazeni do ptedpazeni pokrémo a zpét do upazeni. Dale postupujeme metodickou
fadou. Poté co tane¢nici zvladnou jednoduchy rota¢ni pohyb, trénuji vice rotaci za sebou, a
poté vice rotaci V navaznosti. Tanecnici maji nasledné za ukol v kazdém tanci piedvést
figuru, kde dochazi k rotaénimu pohybu a naucené dovednosti aplikovat postupné do

kazdého tance.

Tane¢ni rotace je vhodné trénovat i v paru. Jeden tane¢nik vykonava rota¢ni pohyb
a druhy stoji proti nému ve vzdalenosti 2 metri a ma karti¢ky s nazvy tanct. Tane¢nik ma
za ukol po rotaci precist nazev tance a pokrac¢ovat v dalsi rotaci. Mezi tim, druhy tanec¢nik

vymeéni karticku s jinym tancem.

3) Rotacni schopnosti a orientace v prostoru

Jedna se o dvé uzce souvisejici schopnosti, které je potfebné rozvijet ve spojitosti.
Dva tane€nici stoji proti sob¢ a tfeti stoji uprostfed mezi nimi. Krajni tanecnici maji urcity
predmét, ktery hazi stfidave prostfednimu, ktery ma za kol pfedmét chytit, odhodit zpét a
toCit se na druhého krajniho taneCnika. Tane¢nik uprostied se to€i automaticky na
dominantni stranu, proto je vhodné po kratké chvilce upozornit, aby se tanecnik tocil i na

druhou stranu. Na zavér se muze tane¢nik tocit dvakrat napravo a dvakrat nalevo.

Cviceni na rozvoj orientace po rotacnim pohybu. Dva tanecnici stoji proti sobé,
prvni tane¢nik vykond kotoul a druhy tanecnik mu po dokonceni rota¢niho pohybu hodi
urcity predmét. Tanecnik ma za ukol se po rotanim pohybu co nejrychleji zorientovat

Vv prostoru, predmét zachytit a hodit zpét druhému tane¢nikovi.

16



3.2.4 Orientacni schopnosti

Zvladnuti urcité trovné orientacnich schopnosti je ptredpokladem pro spravnou
orientaci na tanec¢nim parketu. Schopnost vnimat tane¢ni prostor je neoddélitelnou soucasti
kazdého tanecnika a tanecniho paru. Tanecnici se v tanci pohybuji po parketé riznymi
sméry a je dulezité, aby se spravné orientovali a dokazali smérovat své kroky ve spravném
sméru. Tanecni parket je ohranien vétSinou Ctyfmi sténami, parketem a stropem.
Pohybovat se v prostoru neznamena jen slepé bloudit po mistnosti, ale kazdy tanecni
pohyb po parketé¢ musi mit néjaky cil a smér. Kazdy tanecni pohyb tanecnika musi byt
vykonan uréitym smérem a musi byt jasné orientovan do tane¢niho prostoru. (Jefabkova,

1979)

Mezi nejjednodussi cvieni pro orientaci v taneénim prostoru fadime pohyb od
stény ke sténé, takzvané proudové cviceni v fadach, dale pohyb po kruhu a diagonale. Déle
u tane¢nikli rozvijime schopnost pfizptisobit tane¢ni kroky danému prostoru, schopnost
sledovat okolni déni pii tanci a dokazat spravné a vcasné reagovat na zmeny, které se
odehréavaji v okoli tane¢niho paru. Déle u zkuSené¢jSich tanec¢nikli rozvijime i1 schopnost
smysluplné se vyhybat ostatnim tane¢nim parim, jako pfipravu na soutézni situace na

parketg.

Rozvoj orientacnich schopnosti slouzi ke spravnému smérovani pohybu tanecnika,
napomahd spravnému pohybu na parketé a rozviji celkovou orientaci tanecniho paru
Vv prostoru. Dale rozviji i periferni vidéni jednotlivych tanecnikli a vnimani okolniho déni
pfi tanecnim vykonu. Rozvoj orientace je dulezity i pro schopnost piizpisobit kroky

ur¢enému prostoru a také schopnost vyhybat se a sledovat okolni pary, béhem tane¢niho

pohybu.
1. Zékladni sméry
2. Vymezeny tane¢ni prostor
3. Smeérovani tance
4. Sledovani okoli
5. Vyhybani se ostatnim parim
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1) Zakladni sméry

Tanecnici se pohybuji zdkladnimi kroky jednotlivych tanct nejprve od stény ke
sténé, takzvanou proudovou metodou v fadach, poté po kruhu a na zavér po diagonale.
Cviceni po diagondle se miize modifikovat na tzv. ,,sbér krokl pfedchozich tanecnikti.
Kazdy tanecnik si vybere dany krok, chiizi nebo figuru v uréeném tanci. Posledni tane¢nik
ma za ukol vSechny predchozi kroky spojit a zatancit po diagondle v navaznosti. Poté se
tanec¢nici posunou o jednoho dopiedu a prvni tanecnik jde na konec a provadi se stejné

cviceni na jiny tanec.
2) Vymezeny tane¢ni prostor

Na parketé je kuzeli nebo destickami vymezeny ruzné velky tane¢ni prostor.
Ukolem taneé¢niho péru je tan¢it zékladni sestavu ve vymezeném prostoru a piizptisobovat
délku krokt a pohyb po parketé rizn¢ velkému tane¢nimu prostoru. Tanecnici si nejprve
vyzkousi tane¢ni pohyb v malém prostoru a poté ve vétSim prostoru. Maji za kol vyuzivat
pouze vymezeny prostor. Poté si pary své pozice vymeéni a prizpusobuji délku kroku

zmeénénému prostoru.
3) Smérovani tance

Ukolem tanec¢nikii je tanéit zakladni sestavu smérem k divakim, ktefi se béhem
tance presouvaji k libovolné st€né. Tanecni par musi sledovat okoli a spravné se orientovat
Vv prostoru, aby mohl v¢as a spravné nasmérovat dany tanec k pfesmérovanému publiku.
Tanecnici poté tan¢i zakladni sestavu k publiku. Divaci se béhem tance ptemist'uji

k libovolné stén¢ a tane¢ni par musi reagovat na piesun a smérovat sestavu K divaktm.
4) Sledovani okoli

Jedna skupina tane¢nikli utvofi kruh a par uprostied tanci sestavu urceného tance.
Kazdy tane¢nik v kruhu ma k dispozici rtizné barevné destiCky. Par uprostted se snazi co
nejrychleji zachytit zmény v okoli pojmenovanim barevné desky, kterou tane¢nici v kruhu

zvedaji.
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5) Vyhybani se ostatnim parum

Dva tanecni pary tanci zakladni sestavu ve vymezeném prostoru. Tanecnici maji za
ukol vzajemné se vyhybat, zkracovat ¢i prodluzovat tanecni kroky. V ptipad¢ stfetnuti

S jinym parem, se tanecni par zastavi, napocita takty a znovu zah4ji tane¢ni pohyb.
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3.2.5 Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnost je casto uvadéna jako schopnost koordinacni, ale
v motoricko-funkéni ptipravé tanecniki je zafazena jako soucast koordinac¢nich schopnosti.
Tanecnik si tyto schopnosti rozviji pomoci cviceni, ktera jsou zaméfena na koordinaci
pohybu. At uz se jedna o koordinaci horni koncetin (dale jen HK), dolnich koncetin (dale
jen DK) nebo spojeni pohybu dolnich a hornich koncetin nebo o schopnost spravné
synchronizovat tanecni pohyb spraci a pohybem jednotlivych koncetin. Obratnosti
schopnosti pomahaji tane¢nikiim k fizeni pohybové Cinnosti, aby tane¢nici védomé a
plynule pohybovali svym télem a koncetinami a nejednalo se jen o nahodny pohyb. Pii
nasledujicich cviceni dochézi ke zlepSeni kloubni pohyblivosti jednotlivych segmentt téla.
Tanecnici se témito cvicenimi uci cilenému pohybu a cilenému vedeni hornich a dolnich

kongetin.

Tanecni pohyb pazi je nedilnou soucdsti kazdého pohybu tanecnika na parketé.
V kazdém tanci dochazi k uréitému pohybu pazi a je dulezité, aby si zacinajici tane¢nici
tyto pohyby osvojili. Tanecnici pfi nécviku postupuji od zakladnich pohybi- upazit,
ptedpazit, ptipazit, metodickou fadou, az k pohybu, ktery je veden po dané draze hibetem

ruky.

Tanecnici zacinaji se cvienim, kterd jsou zaméfena na obratnost pouze hornich
koncetin. Postupuji dale ke koordinaci HK a DK, kdy v nacviku postupuji nejprve
oddélenym tréninkem HK, poté DK a po spravnim zvladnuti jednotlivych €asti, na zavér,

spojeni HK a DK.

1. Koordinace hornich a dolnich koncetin
2. Zrcadlo

3. Vypliovani tane¢niho prostoru v paru

1) Koordinace horni a dolnich koncetin

Koordinaci hornich a dolnich konéetin nacvicuji taneCnici nejprve oddé€leng, to
znamend, Ze nejprve se u¢i novym dovednostem na jednoduchych cvi€enich, kterd jsou
zaméfena pouze na obratnost hornich koncetin a poté cviceni zaméfena pouze na praci

dolnich koncetin. AZ po dokonalém zvladnuti obratnosti koncetin, zafazuji tanecnici
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cvic¢eni na koordinaci hornich a dolnich koncetin zaroven. Pti ndcviku téchto schopnosti je
vhodna spravna nazornd ukéazka zkusSeného tanecnika nebo pedagoga. Cviceni se mohou
provadét 1 zrcadlové, to znamena, Ze jeden taneCnik ukazuje a predcvicuje ostatnim
tane¢nikiim. Vhodné je tato cviceni také provadét pied zrcadlem, pro uvédoméni si pohybt

hornich a dolnich koncetin.

» Mlynek: Tanecnici trénuji toto cvi¢eni nejprve obéma rukama symetricky:
predpazit, upazit, vzpazit a pripazit. Nasledné¢ dochazi k rozd€leni koncetin a
leva (dale jen L) HK zacina a vede pohyb a prava (dale jen P) jde o dobu
pozd¢ji. L predpazit - P ptipazit, L upazit - P predpazit, L vzpazit - P upazit, L
piipazit - P vzpazit, P pfipazit.

» Kruhy: Tanec¢nici za¢inaji z upazeni, P ruka vykonava velké ¢elné kruhy, L
ruka mal¢ kruhy, od lokte. Nejprve tanecnici zkousi pohyb odd€lené. Nasledné
pohyb spoji- na jeden velky kruh P ruky, vykonavd L ruka dva malé. Po
zdokonaleni cviceni si tane€nici vyzkousi toto cvi¢eni do hudebniho doprovodu
chachy. Na jeden cyklus chacha (raz — dva — tii - chacha) vykonava P HK jeden
velky kruh a L HK dva malé kruhy.

» Obratnost v chache: Toto cviceni je zaméfené na spojeni koordinace hornich i
dolnich koncetin. U nacviku postupujeme nejprve metodickou fadou od pohybti
HK, poté DK a nésledn¢ spojeni HK a DK.

» Obratnost vsambé: Cvieni zaméfené na koordinaci hornich a dolnich
koncCetin. Paze vykonavaji dva malé kruhy a dva velké kruhy v rytmizaci RAZ
A DVA - jeden maly kruh, TRI A CTYRI - druhy maly kruh, PET A SEST -
jeden velky kruh, SEDM A OSM - druhy velky kruh. Nohy tan¢i sambovy krok
botafogo.

2) Zrcadlo

Tanecnici jsou v paru. Jeden z tane¢nikil vykonava rizné pohyby a druhy tanecnik
ma za ukol jeho pohyby napodobovat, utvaret mu jakysi obraz jeho pohybu - zrcadlo. Po

kratké chvili si tane¢nici své role vymeni.
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3) Vypliiovani tane¢niho prostoru v paru

Tanecnici stoji proti sobé v paru a jeden se libovoln€ pohybuje. Druhy z paru se
snazi vyplnovat vznikly tanecni prostor svym pohybem. Tanecnici si poté role vymeéni.
Mohou se stfidat i v rdmci jinych tanecnich pard. Je vhodné, aby si tanecnici zvykli i na

pohyby jiné tanecnice a naopak.
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3.2.6 Spravné tanecni drZeni téla

, PFi stoji vzprimeném snozném vykazuje celkovy postoj tendenci vzhuru,
protazenim od lehkého naslapnuti na plosku az po vysoké umisteni temene hlavy. Vaha

spociva na predni casti chodidel, nohy v kolenou jsou protazeny.  (Jerabkova, 1979, s. 22)

Svaly vcelém téle taneCnika nesméji byt ve velkém napéti, ale vklidné a
vyrovnané poloze. Postoj taneCnika zavisi hlavné na spravné aktivaci bfiSnich a
hyzd’ovych svalii, které uvedou panev do spravné polohy. Spravné podsazeni panve zamezi
i zvétSeni bederniho prohnuti. Nasledné je dulezité vytazeni patefe smérem vzhiru. Hlava
je v prodlouZeni patefe a brada svira s hrudni kosti pravy uhel. Ramena jsou doSiroka
oteviend, lopatky stahuji ramena dold a do Sitky. Nohy jsou volné propnuté a ukotvené do

parketu. Vaha téla je na predni ¢asti chodidel a $pic¢ky jsou mirné vytoceny ven.
Nejcastéjsi chyby v taneénim drzZeni téla:

Ptedsunuti brady vpted

Kulata zada

Ochablé mezilopatkové svaly a zvednutd ramena
Povoleni biisni stény vpied

Spatné podsazeni panve

Zvétsené prohnuti v bederni ¢asti patete

VvV V V V V V VY

Nedostatecné vytazeni osy patete vzhiru

V tane¢nim sportu je velmi dilezité neopomijet kompenzacni cviceni, kterd slouzi
K navraceni spravného svalového napéti v téle a také k odstranéni svalovych dysbalanci,
kter¢ mohou vznikat béhem tanecniho pohybu. Je nadmiru dilezité, aby se v kazdé
tréninkové jednotce objevovala nékterd z kompenzacnich cviceni. Svaly tonické, které maji
tendenci se zkracovat, je nutné protahovat a svaly fyzické, které maji tendenci ochabovat,
je vhodné cilené posilovat. Mezi svaly tonické patfi: §ijové svaly, zdviha¢ hlavy, spodni
¢ast Sirokého svalu zadového, vzpiimovac trupu v oblasti kréni, horni Cast trapézového
svalu, zdviha¢ lopatky, sval podlopatkovy, prsni svaly, ¢tyfhranny sval bederni, flexory
kycelniho kloubu (bedrokyclostehenni sval, piimy sval stehenni, napina¢ povazky

stehenni, krejcovsky sval), adduktory stehna, hamstringy (sval poloblanity a poloslasity,

dvojhlavy sval stehenni), trojhlavy sval Iytkovy a dalsi. V tane¢nim sportu proto dbame
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nejvice na protazeni svali dolnich koncetin, od plosky nohy az ke ky¢elnimu kloubu, dale
protazeni bederni ¢asti patefe, uvolnéni ramennich kloubti a protazeni svalii v oblasti kréni
patefe. CviCeni na protazeni téchto svalovych skupin je vhodné zaradit na zacCatku

tréninkové jednotky, ale 1 na konci tréninkové jednotky.

Mezi svaly fazické, s tendenci k ochabovani, fadime: hluboké svaly kolem patete
(svalovy korzet), mezilopatkové svaly, rotatory pateie, dolni fixatory lopatek, biisni svaly,
hyzdové svaly, pfedni sval holenni, vnitini a zevni hlava ¢tyfhlavého stehenniho svalu.
V tane¢nim sportu dbame nejvice na posileni celkového svalového korzetu téla a na
posilovani bfisnich a hyzdovych svali, které tak zajisti spravné postaveni panve. Svalovy
korzet celého téla je posilovan jiz v ramci rozvoje rotacnich schopnosti i v ramci rozvoje
rovnovahovych schopnosti, kde je velmi vhodné dbat na spravné tanecni drzeni téla. Pokud
je tanec¢nik schopen udrzovat béhem téchto cviceni zpevnéné drzeni téla, dochazi tim
k samotnému posilovani svalového korzetu kolem patefe. Cviceni na posilovani fazickych

svall fadime v tréninkové jednotce tanecnikli na zavér.

U kompenzacnich cviceni je dllezité dbat na spravné drzeni celého téla béhem
cviceni. To znamend: vytazeni podélné osy, brada pfitazend k hrudni kosti, ramena
dosiroka rozlozena, lopatky pfitazené dolii, podsazena panev, bedra na podlozZce, aktivace

btiSnich svald a volné koncetiny. (Tegiova, 2012)

1. Spravné taneé¢ni drZeni téla (viz. 3.2.6 Spravné tane¢ni drzeni téla)

2. Zakladni drZeni v paru
» Uzavfené postaveni
» Oteviené postaveni, drzeni za ob¢€ ruce
» Oteviené postaveni, drzeni prava ruka partnerky, leva ruka partnera
3. Kompenzacni cviceni v tane¢nim sportu
» Protahovaci cviceni
o Cviceni na protaZeni plosky dolnich koncetin
= chlize ve vyponu
= chlize po patach
= chlize po vn&j$i a vnitini ¢asti chodidla
o Cviceni na protaZeni narti dolnich koncetin

= pienasSeni vahy na Spicky a na paty
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o Cviceni na protazeni zadni strany dolnich koncetin

ZP (zékladni poloha/vychozi poloha)- vzpor stojmo, krceni a
napinani kolen

ZP- stoj na pravé- zanozny levou, prenaSeni vahy vzad na patu a
zpét, paze v predpazeni

ZP- leh pokrémo, ptednozit leva, pritazeni levé, vydrz,

zvétSovani rozsahu

o Cviceni na protazeni svalil v oblasti bederni patete

ZP- klek sedmo, podsazovani panve

o Cvigeni na uvolnéni ramennich kloubu

ZP- stoj rozkro¢ny, vzpazit- protismérné kruhy na obé¢ strany

o Cviceni na protazeni svall v oblasti kréni patete

ZP- sed skiizny skrémo- krouzeni hlavy, ptl kruh na ob¢ strany,

cely kruh na ob¢ strany

» Posilovaci cviéeni

o Cviceni na posileni bfi$nich svalil

ZP- sed pokrémo, ptedpazit poniz- pohyb dolt do lehu pouze
k lopatkam a zpét do ZP. Poté piednozit prava, zpét, prednozit

leva, zpét do sedu a na zavér prednozit ob¢, vydrz a zpét do ZP.

o Zpevilovaci cviceni na posileni celého téla

ZP- vzpor lezmo. Ptes pravou ruku pfechod do podporu lezmo,
vydrz, zpét do ZP, nésledné ptes levou ruku do podporu lezmo,
vydrz, zpét do ZP. Nasledné uvolnéni- klek sedmo, hluboky

ohnuty ptedklon, ¢elo na kolena, ruce podél téla.
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3.3 Tane¢ni sport

Tanecni sport je sportovni disciplina, ktera vychazi ze spolecenského tance. V paru
tanci zena a muz na typicky hudebni doprovod jednotlivé tance. V tane¢nim sportu délime
tance na standardni a latinko-americké. Ob¢ dvé skupiny tanct obsahuji tanecni figury,
tanecni kroky, pézy a tane¢ni pohyby. Kazdy tanec ma odliSnou strukturu hudby, jiny

rytmus a jinou melodii a tane¢nik ma za tikol svym pohybem tuto strukturu znazornit.

Tento vyukovy material je zaméfeny konkrétné na motoricko-funkéni piipravu pro
tance latinsko-americké. Téchto tanct je pét, ale do tohoto programu jsem zaradila pouze
Ctyfi zékladni — sambu, chachu, rumba a jive. Tyto tance se od standardnich tanct lisi

wevr

pohybu, smyslnosti a citovém naboji mezi tanecniky.
3.4 Zacatecnici a mirné pokrocili tanecnici

Motoricko-funkéni priprava ma velky vliv na taneéni vyvoj pfevazné u zacinajicich
a mirn¢ pokrocilych tane¢nikd. Do této kategorie fadime taneCniky, ktefi s tanecnim
sportem zacinaji, taneCniky, ktefi proSli tane¢nim kurzem v tanecnich Skolach, ale i
tanecniky, ktefi tan¢i v tanecnim klubu pod vedenim trenérti, ale v rdmci svého volného
tréninku se chtéji jesté vice zdokonalovat v tane¢nim sportu a rozvijet vrozené schopnosti.
U rozvoje nékterych schopnosti je vhodné, aby tane¢nici méli osvojené zakladni kroky do
jednotlivych tancii a dokézali zatancit jednoduchou sestavu v kazdém tanci. Do kategorie
mirné¢ pokrocilych fadime taneCniky, ktefi maji osvojené zdékladni dovednosti

Vv jednotlivych tancich a tfeba se jiz zGc€astnili prvnich soutézi v tane¢ni kategorii Hobby, D

nebo C.

26



4 PRAKTICKA CAST

4.1 Videoprogram
nazev: Motoricko- funkéni piiprava zacinajicich a mirné pokrocilych tane¢nikt
obor: Ucitelstvi télesné vychovy pro stiedni skoly

cilova skupina: Videoprogram je urcen pro zacinajici a mirné pokrocilé tanecniky, pro
taneCni pedagogy a zacinajici tanecni trenéry. Prace by mohla poslouzit i jako vyukovy

material pro tanecni kluby.

struény obsah: Videoprogram obsahuje 6 casti. Kazda ¢ast se zabyva rozvojem urcité
koordinacni schopnosti: Rytmické schopnosti, rovnovédhové schopnosti, rota¢ni schopnosti,
orientacni schopnosti, obratnosti schopnosti a spravné tane¢ni drzeni téla, kam spada i
kapitola kompenzacnich cviceni pro tane¢ni sport. Rozvoj schopnosti je fazen od
nejjednodussich a po slozit¢jsi. V kazdé casti se nachédzi nckolik cvi€eni, které slouzi
K rozvoji dané schopnosti. Program obsahuje i metodické tady nacvikd jednotlivych

cviceni.

rok vzniku: 2014

délka programu: 48 min

format zaznamu: DVD

autor: Hana Tegiova

scénar: Hana Tegiova

kamera: Petra Kalistova, Vitézslav Dyk, Hana Tegiova
stfih a technické zpracovani: Hana Tegiova

hudba: Mark Isham - Building a family, Passenger - Let here go, Tegan and Sara — Closer,
Les Roys du Monde - Romeo et Juliette, James Blunt - Stay the night, Rich Pric - I 'm on
my way, Matt White - Best days, Counting Crows - Accidentally in love, James Horner-
Hymn to the sea

27



rezie: Hana Tegiova

ucinkovali: Jan Carlos Sekera, Jakub Vitovec, Tomd$ Kronych, Jana Héjkova, Petra

Svehlakova, gtépén Vicek, Lubos§ Charvat, Hana Tegiova

4.2 Misto nataceni

Videomaterial byl pofizen v télocviénach Pedagogické fakulty ZCU v Plzni.
Fotografie byly nafoceny také v prostorach Pedagogické fakulty.

4.3 Stiih a zpracovani

Videoprogram jsem zpracovavala sama. Pro stfih a zpracovani videa jsem pouzila
program Pinnacle Studio 15 a ke kompletaci DVD menu jsem vytvaiela v programu DVD
Styler. Piipadné problémy s technickym zpracovanim jsem konzultovala se znamou, ktera

se zabyva tvorbou kratkych filma z fotografii.
4.4  Technické parametry videoprogramu

Video material byl nato¢en kamerou Sony Wide LCD DCR-HC96.Fotografie byly
porizeny dvéma fotoaparaty. Prvni byla digitalni zrcadlovka Canon EOS 550D se stativem,
kterou byly nafoceny pievazné fotografie pomicek a karticek. Titulni fotografie a
fotografie v ivodni ¢asti kazdé kapitoly byly potfizeny Tomasem Duffkem, ktery fotil na
zrcadlovku Canon EOS 600D. Grafickou uUpravu fotografii jsem provadéla spolecné
s Vitézslavem Dykem, ktery se vénuje upravé fotografii v programu Zoner Photo Studio
15.

S natdcenim videoprogramu mi poméhala vedouci prace Mgr. Petra Kalistova.
Béhem nékolika natdCeni jsme pofidily mnozstvi zaznami, mezi kterymi jsem si pak
vybirala vhodné a nevhodné zabéry do videoprogramu. Celkem bylo nato¢eno 85 minut
materialu. Nebylo to velké mnozstvi, ale cviceni jsem méla pfedem piipravend, méla jsem
k dispozici vyborné tanecniky s dlouholetou tane¢ni zkuSenosti a celé nataceni jsem
rezirovala a méla doptfedu rozmyslené, takze vznikl velmi kvalitni material jiZ pfi prvnim

nataCeni. Pouze nékteré scény byly nataCeny vicekrat a opakované.
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5 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

Obrazova stopa

Zvukova stopa (komentar,
hudba)

DVD MENU 1/2
Titulni strana (fotografie, nazev
prace, ovladaci tlacitka)
MOTORICKO-FUNKCN{
PRIPRAVA ZACINAJICICH A
MIRNE POKROCILYCH
TANECNIKU (pismo: Arial
Black, vel. 24)
Dvé tladitka:

e Piehrat vse

e Vybér kapitol
(pismo: Arial Black, vel. 24)
UVODNI FOTOGRAFIE

DVD MENU 2/2
Vybér z 6 kapitol (RYTMICKE
SCHOPNOSTI,
ROVNOVAHOVE
SCHOPNOSTIL ROTACNI
SCHOPNOSTI, ORIENTACNI
SCHOPNOSTI, OBRATNOSTNI
SCHOPNOSTIL, SPRAVNE
TANECNI DRZENI TELA
(pismo: Arial Black, vel. 10)
Jedno tlacitko:

» Zpét
(pismo: Arial Black, vel. 24)
FOTOGRAFIE

00:00:00- 00:50:00

UVODNI TITULKY:

Tento videoprogram je zaméten
na motoricko-funk¢ni ptipravu
zacinajicich a mirné pokrocilych
tanecniktl. Videoprogram je pro
lepsi ptehlednost rozdélen do Sesti
kapitol. Kazda kapitola je
zamé&fena na rozvoj nekteré
koordina¢ni schopnosti, ktera
spada do motoricko-funkéni

piipravy.

Rytmické schopnosti
Rovnovéahové schopnosti
Rotac¢ni schopnosti
Orienta¢ni schopnosti
Obratnostni schopnosti

Hudba (v pozadi): Mark
Isham- Building a family
(soundtrack No reservations)
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Spravné tane¢ni drzeni téla

V kazdé¢ kapitole jsou uvedena
jednotliva cviceni, fazena dle
slozitosti. Uvedené schopnosti se
navzajem prolinaji a dopliluji,
proto je vhodné je trénovat
komplexné. Videoprogram je
urcen jak pro zacinajici a mirné
pokrocilé tanecniky, tak i pro
trenéry, ucitele tance, tanecni
pedagogy, a vSechny, ktefi maji
urcity vztah k tanci. Tento
vyukovy material je zaméfeny
konkrétné na motoricko-funk¢ni
pfipravu pro tance latinsko-
americkeé.

00:50:00- 00:57:00

Standardni filmové titulky,
pismo: Times New Roman, vel.
66, Titulek 29

»RYTMICKE SCHOPNOSTI*
Pozadi- fotografie tane¢niho
kroku (obrazové
efekty/Cernobile)

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

00:57:00- 01:11:00

Standardni — Titulek 29 (postupny
nab¢h), pismo: Times New
Roman, vel. 40
1. ,, Tleskani do rytmu tance
2. Pocitani do rytmu tance
3. Rytmizace pohybu ve
dvou
4. Zahajeni pohybu
Vv taktech*
Pozadi- ¢erné, vpravo fotografie
tanecniho kroku (obrazové
efekty/Cernobile+ obrazové
efekty/obraz v obraze)

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

01:11:00- 01:33:00

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- dva tanec¢nici,
tanecnice tleskd a tanec¢nik dupa

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tane¢nik v sedu
tleska

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecni par
Vv zékladnim tane¢nim postaveni

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

Tane¢nikiim pfinasi rozvoj
rytmickych schopnosti
zlepseni v hudebnim citéni,
orientaci v hudb¢ a hudebnim
sluchu a lepsi utvareni
rytmické piedstavy o pohybu
Vv jednotlivych tancich. Cilem
nasledujicich cviceni je lepsi
splynuti tanecnich krokt
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s hudebnim doprovodem.

01:33:00- 01:38:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,» 1. Tleskani do rytmu tance*

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

01:38:00- 02:12:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» 1. Tleskani do rytmu tance*

Ctyfi taneénici sedi na bosu a
tleskaji

Tanecnici v kruhu
vytleskavaji rytmus tance
S hudebnim doprovodem.
Trenér postupné stiida
jednotlivé ukazky tanct a
tanecnici se snazi vytleskat
dany rytmus tance podle
hudebni ptedlohy.

Hudba: rumba, chacha

02:12:00- 02:28:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» Tleskani a dupéani do rytmu
tance*

Tanecnici v fad€. Tanecnice
tleskaji a tane¢nici dupaji do
rytmu tance.

Hudba: samba

Tane¢nici mohou rytmus
tance i vydupavat. Dva
tanecnici do rytmu tance
tleskaji, dva tanecnici do
rytmu tance dupaji.

02:28:00- 02:34:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,»2. Pocitani do rytmu tance*

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

02:34:00- 02:46:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»2. Pocitani do rytmu tance*

Ctyfi taneénici sedi v kruhu na
bosu a pocitaji do rytmu tance
(chacha).

Tanec¢ni pocitaji do rytmu
tance na zéklad¢ hudebniho
doprovodu.

Hudba: samba

02:46:00-03:19:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»Pocitani do rytmu v zédkladnim
kroku“

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 33,
Titulek 29, zarovnani: nahote

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

Raz a dva, tfi a Ctyfi, pét a
Sest, sedm a osm.
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vpravo
,,Samba‘“

1. Tanecni par tanci zakladni krok
samby a pocita do rytmu tance.
(Bez obrazovych efektit)

2. Zpomaleny zabér kroku.
(Obrazové efekty/ rychlost/60%)
3. Bez obrazovych efekti.

03:19:00- 03:46:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,Pocitani do rytmu v zdkladnim
kroku*

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 33,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
vpravo

,,Chacha“

1. Tanecni par tanc¢i zakladni krok
chachy a pocita do rytmu tance.
(Bez obrazovych efektit)

2. Zpomaleny zabér krokda.
(Obrazové efekty/ rychlost/ 60%)
3. Bez obrazovych efektt.

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

Raz, dva, tfi, chacha, raz, dva,
tfi, chacha.

03:46:00-04:04:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»Pocitani do rytmu v zédkladnim
kroku*

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 33,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
vpravo

,,Rumba‘“

1. Tanecni par tanc¢i zakladni krok
rumby a pocita do rytmu tance.
(Bez obrazovych efektt)

2. Bez obrazovych efekti.

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

Ctyfi-jedna, dva, tfi, Styfi-
jedna, dva, tfi, Ctyfi jedna.

04:04:00- 04:55:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Hudba: Mark Isham- Building
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Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»Pocitani do rytmu v zédkladnim
kroku“

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 33,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
vpravo

,,Jive

1. Tane¢ni par tanc¢i zakladni krok
jivu a pocitd do rytmu tance. (Bez
obrazovych efekti)

2. Zpomaleny zabér krokda.
(Obrazové efekty/ rychlost/ 60%)
3. Bez obrazovych efektu.

a family (soundtrack No
reservations)

Raz, dva, tfi, Ctyfi, pét, Sest,
sedm, osm.

04:55:00- 05:00:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,»3. Rytmizace pohybu ve dvou*

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

05:00:00- 05:17:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»3. Rytmizace pohybu ve dvou*

Fotografie- sedm karticek s nazvy
tancl

Fotografie- ruka tane¢nika losuje
jednu karticku

Fotografie - tane¢nik s karti¢kou

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

Tanec¢nici jsou v paru. Jeden z
nich vylosuje nazev tance,
ktery bude muset druhy z paru
rytmicky znazornit-
tleskanim, pocitdnim,
pohybem v kolenou nebo
zékladnim krokem a
tleskanim na dtraznou dobu.

05:17:00- 05:45:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

»3. Rytmizace pohybu ve dvou*

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 33,
Standardni vzhledy- modré
zkoseni, zarovnani: nahofte vlevo
(postupny nab¢h)

,,Tleskani

Pocitani

Zéakladni krok

Hudba: rumba

Druhy tane¢nik ma za tkol
nejprve vylosovany tanec
vytleskat, poté pfidat pocitanti,
nasledné pohyb v kolenou
nebo zakladni krok a na zavér
zduraznit tlesknutim dilleZitou
dobu.
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Tleskani na duraznou dobu*

Dva tanecnici stoji proti sob¢.
Jeden drzi v ruce karticku a druhy
rytmicky znazornuje tanec na
karticce.

05:45:00- 06:12:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»3. Rytmizace pohybu ve dvou*

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 33,
Standardni vzhledy- modré
zkoseni, zarovnani: nahote vlevo
(postupny nabéh)

,,Tleskani

Pocitani

Zakladni krok

Tleskani na diraznou dobu*

Dva tanecnici stoji proti sobé.
Jeden drzi v ruce karticku a druhy
rytmicky znazoriiuje tanec na
karticce.

Hudba: samba- Pimpinela-
Los Buenos Tiempos

06:12:00-06:17:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
4. Zahajeni pohybu v taktech*

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

06:17:00- 06:32:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»4. Zahajeni pohybu v taktech*

Ctyfi tane¢nici stoji v pil kruhu a
tan¢i zdkladni krok chachy.

Hudba: Chacha

Jeden z taneénikl napocita do
hudebniho doprovodu rytmus
tance na prvni takt a ostatni
tanecnici se na dalsi takt
pfidaji spravné do rytmu
daného tance.

06:32:00- 06:44:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»4. Zahajeni pohybu v taktech*

Ctyii tane¢nici stoji v pil kruhu a
tanci zdkladni krok chachy.

Hudba: Chacha-
ErosRamazotti- Fuoco Nel
Fuoco

06:44:00- 07:04:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

Hudba: Chacha -
ErosRamazotti- Fuoco Nel
Fuoco
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4. Zahajeni pohybu v taktech*

Ctyfi taneénici stoji v diagonale a
tanc¢i zakladni krok chachy.

Tanecnici stoji v diagonale a
prvni z tane¢niki nahlas
pocita do rytmu daného tance.
Ostatni tane¢ni se postupné po
taktech ptidavaji. Prvni
tanecnik stale pocita.

07:04:00-07:27:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,Zahajeni pohybu v taktech v
paru‘

Dva tane¢ni pary tanc¢i zakladni
sestavu do rumby.

Hudba: Rumba

Tanecnici jsou v paru. Jeden
Z paru nahlas napocita rytmus
tance a par zahaji tanecni
pohyb spravné do hudby.
Druhy par po chvili napocita
rytmus tance a zah4ji tane¢ni

pohyb.

07:27:00- 07:49:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,Zahajeni pohybu v taktech v
paru*

Dva tanecni pary tanci zdkladni
sestavu do rumby.

Hudba: Rumba

07:49:00- 07:52:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,Nejcastéjsi chyby*

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

07:52:00-08:10:00

Standardni — Titulek 29 (postupny
nabégh), pismo: Times New
Roman, vel. 40
1. ,kroky mimo rytmus
2. S$patné nacasovani a
zadrzovani kroku
3. pfilis toporni drZeni téla a
kroky mimo rytmus*
Pozadi- ¢erné, vpravo fotografie
tanec¢niho kroku

Hudba: Mark Isham- Building
a family (soundtrack No
reservations)

Mezi nejcastéjsi chyby u
zacinajicich para patii: kroky
mimo rytmus, $patné
nacasovani a zadrzovani
kroku, pfili§ toporné drZeni
téla a kroky mimo rytmus.

08:10:00- 08:38:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 33,
zarovnani: dole vpravo (postupny

nabéh)
,,kroky mimo rytmus*

Tanecnice tan¢i kroky mimo
rytmus. (chacha)

»Spatné nac¢asovani a zadrzovani

Hudba: Chacha- Natural
passion- Latin festival
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kroku*

Tanecnice tanci kroky Spatné
nacasované a zadrZzované.

(chacha)

,,prilis toporni drzeni téla a kroky
mimo rytmus*

Tanec¢nik tanc¢i topornym drzenim
téla a kroky mimo rytmus.

08:38:00- 08:41:00

Standardni — Titulek 29

08:41:00- 08:47:00

Standardni filmové titulky,
pismo: Times New Roman, vel.
66, Titulek 29
»ROVNOVAHOVE
SCHOPNOSTI*

Pozadi- fotografie nohou
tanecnice ve vyponu (obrazové
efekty/Cernobile)

Hudba: Passenger- Let Her
Go

08:47:00-09:01:00

Standardni — Titulek 29 (postupny
nab¢h), pismo: Times New
Roman, vel. 40
1. ,, Jednoducha
rovnovahova cviceni
2. Tanecni kroky
V nestabilnich podminkach
3. Pérova cviceni na kladin¢
4. Rovnovaha s vyuzitim
bosu
5. Rovnovéha v zékladnim
kroku*
Pozadi- ¢erné, vpravo fotografie
nohou tane¢nice ve vyponu
(obrazové efekty/Cernobile+
obrazové efekty/obraz v obraze)

Hudba: Passenger- Let Her
Go

09:01:00- 09:38:00

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tane¢ni par
V uzavieném drzeni ve vyponu

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecni par
V tane¢nim kroku

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecnice

V nestabilni poloze- stoj na prave,
leva skr¢it prednozmo, upazit

Hudba: Passenger- Let Her
Go

Rozvoj rovnovéhovych
schopnosti slouzi predevsim
k ziskani stabilni polohy v
nestabilnich situacich,
kterymi tane¢nik Casto
prochazi. Rozvoj téchto
schopnosti slouzi také

k posileni svalového korzetu a
tim k celkovému zpevnéni
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téla. Mezi cviceni na rozvoj
rovnovahy fadime vydrze

V nestabilnich polohach,
pohyb a vydrz na nestabilnim
nacini a naradi, ale také
tanecni pohyb bez zrakové
kontroly.

09:38:00-09:43:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,1. Jednoducha rovnovahova
cviceni®

Hudba: Passenger- Let Her
Go

09:43:00- 10:09:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Jednoducha rovnovahova
cviceni®

Tanec¢nik cvi¢i na kladiné
rovnovahova cviceni a tanecnice
na zemi.

Hudba: Passenger- Let Her
Go

Tanecnici cvici jednoducha
rovnovahové cviceni nejprve
na zemi poté na klading.
Tanecnici zkousi vypon na
jedné noze, druha noha je
skréena prednozmo. Pro lepsi
stabilitu je vhodné upazit.

10:09:00- 10:26:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Jednoducha rovnovahova
cviceni®

Tanecnik cvic¢i na kladiné
rovnovahova cviceni a tanecnice
na zemi.

Upazit, skr¢it pfednozmo,
ptednozit, skrcit ptednozmo a
zpét do zékladni polohy, poté
cvic¢eni opakujeme na druhou
nohu.

10:26:00-10:42:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Jednoducha rovnovahova
cviceni*

Tanecnik cvic¢i na kladiné
rovnovahova cviceni a tanecnice
na zemi.

S vykrokem levé vzpazit leva,
upazit prava, vymeéna rukou.
Vykrok prava, vzpaZit prava,
upazit leva, vymeéna rukou,
pfinozit, pfipazit.

10:42:00-10:48:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,2. Taneéni kroky v nestabilnich
podminkéch*

Hudba: Passenger- Let Her
Go

10:48:00- 11:14:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole

Hudba: Passenger- Let Her
Go
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uprostied
,»2. Tane¢ni kroky v nestabilnich
podminkach*

Tanec¢nik cvi¢i taneéni pohyby a
kroky na kladiné.

Tanecnik vykonava zakladni
tanecni pohyby a kroky

V nestabilnich podminkach, na
klading. Postupuje od chiize,
pies tanecni chiizi, jednotlivé
pfisuny az k zakladnimu
kroku s pfeménou.

Raz, dva, tfi, chacha, raz, dva,
tf1, chacha, raz.

11:14:00- 11:40:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» Tane¢ni kroky po naklonéné
roving*

Tane¢nik cvi¢i tanecni kroky a
tanecni pfisuny na klading,
tanecnice chlizi ve vyponu.

Tanecnici trénuji tyto kroky i
na naklonéni nestabilni
roving, kterou predstavuje
lavicka zavéSend za kruhy.
Chtize ve vyponu

Jednotlivé tanecni piisuny.

11:40:00- 11:46:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,.3. Parova cviceni na kladiné*

Hudba: Passenger- Let Her
Go

11:46:00-13:09:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,, 3. Parova cviceni na kladiné€*
Tanecnici tanci kroky za sebou
na kladiné.

Tanec¢nici tan¢i zakladni krok
rumby na lavi¢ce a poté na
klading.

Tanecnici tanc¢i zakladni krok
chachy na lavicce ....

...a poté na klading.

Hudba: Passenger- Let Her
Go

Tanecnici v paru nejprve
zkousi spolecné za sebou
zakladni kroky na kladiné.
Poté v paru tanc¢i zakladni
krok tance nejprve na lavicce
a poté na uzké kladiné.

Zakladni krok v chache.
Chacha, raz, dva, tfi, chacha,
raz, dva, tii, chacha, raz, dva,
tf1, chacha, raz.

Chacha, raz, dva, tfi, chacha,
raz, dva, tfi, chacha, raz, dva,
tf1, chacha, raz.

Tanecnici mohou tancit
zakladni kroky i na dvou
kladinach proti sobé.
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Tanecnici tan¢i kroky na dvou
kladinach proti sobé.

13:09:00- 13:14:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

4. Rovnovéha s vyuzitim bosu*

Hudba: Passenger- Let Her
Go

13:14:00- 13:24:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» 4. Rovnovaha s vyuzitim bosu*

Fotografie- bosu

Hudba: Passenger- Let Her
Go

Pfi rozvoji rovnovahovych
schopnosti je mozné vyuzivat
1 balan¢ni podlozku, zvanou
bosu.

13:24:00- 13:40:00

Fotografie- tane¢nik stoji na bosu

Fotografie- tane¢nik stoji na bosu
V upazeni a skrcit pirednozmo leva

Fotografie- tane¢nik stoji na
otoceném bosu

Na tomto nacini postupujeme
od nejjednodussich cviceni:
stoj, stoj s upazenim, Stoj
skrcit pfednozmo- upazit, az

vvvvvv

13:40:00- 13:49:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» 4. Rovnovaha s vyuZzitim bosu*

Tane¢nice balancuje na oto¢eném
bosu.

Fotografie- tane¢nik v nestabilni
poloze na bosu

...jako je naptiklad
balancovani na oto¢ené
podlozce a dalsi rovnovahova
cviceni.

13:49:00- 13:53:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,5. Rovnovaha v zakladnim
Kroku“

Hudba: Passenger- Let Her
Go

13:53:00- 14:41:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,5. Rovnovaha v zakladnim
kroku*

Tanec¢ni par tanc¢i zakladni krok
do rumby. Tane¢nice ma klapkou
zakryté o€i. Po chvilce si

S tane¢nikem klapku vymeéni a
pokracuji v tane¢nim pohybu.

Hudba: Passenger- Let Her
Go

Mezi rovnovazné pohyby
fadime 1 pohyby bez zrakové
kontroly. Tanecnici tan¢i na
hudebni doprovod zékladni
krok nejpomalejsiho tance,

rumby.
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Hudba: rumba

Nejprve zatanci par zakladni
krok do rytmu tance. Poté
jeden z nich pouzije Satek
nebo klapku na zakryti o¢i.
Ukolem tanecnika je tangit
bez zrakové kontroly. Po
kratké chvili si tane€nici své
pozice vymeéni a cviceni
opakuji.

14:41:00- 14:44:00

Standardni — Titulek 29

(13

14:44:00- 14:49:00

Standardni filmové titulky,
pismo: Times New Roman, vel.
66, Titulek 29

»ROTACNI SCHOPNOSTI*
Pozadi- fotografie tane¢nika

V rotaénim pohybu (obrazové
efekty/Cernobile)

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

14:49:00- 15:00:00

Standardni — Titulek 29
(postupny nab¢h), pismo: Times
New Roman, vel. 40

1. ,, Nacvik rota¢niho pohybu

2. Zakladni tanecni rotace

3. Rotac¢ni schopnosti a

orientace Vv prostoru

Pozadi- ¢erné, vpravo fotografie
tanecnika v rotacnim pohybu
(obrazové efekty/Cernobile+
obrazové efekty/obraz v obraze)

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

15:00:00- 15:46:00

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecnik
Vv rotaci

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecnice
vV rotaci

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecni par v
rotaci

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tane¢ni par
V drZeni v rotacnim pohybu

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

Rotaéni schopnosti jsou
potiebné do zékladnich prvkd,
které se v kazdém tanci
vyskytuji. Mezi cvi€eni pro
rozvoj rotacnich schopnosti
fadime jednoduché rotace,
prosté toceni o 90°, 180° i
360° a dale zakladni tanecni
rotace, kdy postupujeme od
jednoduchych, obyc¢ejnych

V ndvaznosti. Déle rozvijime
rota¢ni schopnosti ve spojeni
S orientaci v prostoru. U
nasledujicich cviceni je velmi
dalezité udrZovat spravné
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zpevnéné drzeni téla.

15:46:00- 15:52:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,,1. Nacvik rotaci*

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

15:52:00- 16:25:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Nacvik rotaci‘

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,,obrat o 180°

1. Tane¢nik trénuje obrat

s ptekiizenim jedné nohy o 180°.
(Bez obrazovych efektit)

2. Zpomaleny zabér. (obrazoveé
efekty/rychlost/60%)

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

Tanec¢nici nacvicuji nejprve
obraty s piektizenim jedné
nohy o 180°.

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Nacvik rotaci*

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,;,obrat 0 360°*

1. Tane¢nik trénuje obrat

s piekfiZzenim jedné nohy o 360°.
2. Zpomaleny zabér. (obrazové
efekty/rychlost/60%)

3. Bez obrazovych efektl.

A s piekiizenim o 360°.

16:25:00- 16:44:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Nacvik rotaci*

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,,poskoky s ptl obratem (o 90°)*

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

Dale tanec¢nici nacvicuji
zéakladni rotace ve spojeni

s poskoky. Nejprve tane¢ni
nekolikrat vyskoci snozmo a
poté se toci nejprve o 90°....
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1. Tanecnik trénuje poskoky s ptl
obratem, o 90°.

2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

16:44:00-17:04:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Nacvik rotaci‘

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,,poskoky celym obratem (o
180°)

1. Tane¢nik trénuje poskoky
celym obratem. (o 180°)

2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

...poté o 180°....

17:04:00- 17:19:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Nacvik rotaci

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,»poskoky s dvojnym obratem (o
360°)

1. Tane€nik trénuje poskoky

S dvojnym obratem. (o 360°)

2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

...ana zaver o 360°.

17:19:00-17:24:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,,2. Zakladni taneCni rotace

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

17:24:00- 18:09:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,2. Zakladni tane¢ni rotace

1. TaneCnik trénuje zakladni

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

Tanecnici nacvicuji nejprve
zékladni tane¢ni rotace ze
stoje rozkro¢ného, kdy
pohybem pazi a pfisunem
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rotace.

2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

1. Tanecnik trénuje dve rotace za
sebou.

2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

1. Tanecnik trénuje dvé rotace
V navaznosti.

2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

dolnich koncetin k sobé&
dochazi k rotacnimu pohybu
stranou. Paze jdou z upazeni,
do upazeni pokrémo a zpét do
upazeni. Pro lepsSi navaznost
rotaci vykonava tane¢nik
rotacni pohyb dvakrat za
sebou. Na zavér plynule
dvakrat za sebou

V navaznosti.

18:09:00- 18:24:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,2. Zakladni tane¢ni rotace*

1. Tanecnik tanc¢i 3 rotace

V navaznosti.

2. Tanecnice tanci 3 rotace

V navaznosti.

2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

18:24:00- 18:50:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,2. Zakladni tane¢ni rotace

Fotografie- karticky s nazvy tanci
Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,» Ve dvojici‘

Dva tane¢ni proti sob¢ trénuji
rotacni cvi€eni.

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

Tanecnici stoji piiblizné dva
metry od sebe, jeden tanecnik
vykonéava rotaéni pohyb a
druhy tane¢nik drzi ve vysi
o¢i karticky s nazvy tancii. Po
kazdé rotaci tane¢nik vyméni
kartu a druhy tane¢nik mé za
ukol precist nazev tance na
karticce.

18:50:00- 19:00:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,2. Zakladni tanecCni rotace-
aplikace

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

Zékladni tane¢ni rotace poté
tane¢ni par aplikuje do
kazdého tance.
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vpravo
,,Rotace- rumba“

1. Tanecnici tanci rotaci v rumbg.
2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

19:00:00- 19:18:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,2. Zakladni tane¢ni rotace-
aplikace*

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
Vpravo

,,Rotace- chacha“

1. Tanecnici tanci rotaci s chache.
2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

19:18:00- 19:36:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,2. Zakladni tane¢ni rotace-
aplikace*

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
vpravo

,Rotace- jive*

1. Tanec¢nici tanéi rotaci v jivu.
2. Zpomaleny zabér. (Obrazové
efekty/rychlost/60%)

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

19:36:00- 19:42:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,3. Rotaéni schopnosti a orientace
v prostoru*

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

19:42:00-20:15:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»3. Rotacni schopnosti a orientace
v prostoru

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

Dva tanecnici stoji proti sobé
a tieti uprostied ma za tikol
tocit se stiidave na kazdého
tanecnika na krajich, zachytit
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Trojice tanecnikt trénuje cviceni
na zlepSeni rotace a orientace
V prostoru.

predmét, ktery mu hodi krajni
tane¢nik, odhodit zpatky a
otocit se. Béhem cviceni se
tanecnik uprostfed toc¢i na ob¢
dv¢ strany.

20:15:00- 20:29:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»3. Rotacni schopnosti a orientace
v prostoru‘

Dvojice tanecnikl. Jeden cvici
kotoul a druhy mu po ukonceni
pohybu hazi predm¢t.

Hudba: Tegan and Sara-
Closer

Tanecnici jsou ve dvojici.
Jeden z tane¢nikti vykonava
kotoul a po dokonceni
rota¢niho pohybu mu druhy
tane¢nik hodi predmét, ktery
mu prvni tane¢nik hodi zpét.

20:29:00- 20:32:00

Standardni — Titulek 29

(13

20:32:00- 20:38:00

Standardni filmové titulky,
pismo: Times New Roman, vel.
66, Titulek 29

»ORIENTACNI
SCHOPNOSTI“

Pozadi- fotografie tanecniho
paru v zakladnim kroku
(obrazové efekty/Cernobile)

Hudba: Les Rois du Monde-
Romeo et Juliette

20:38:00- 20:51:00

Standardni — Titulek 29 (postupny
nab¢h), pismo: Times New
Roman, vel. 40

1. ,, Zakladni sméry

2. Vymezeny tanecni prostor

3. Smeérovani tance

4. Sledovani okoli

5. Vyhybani se ostatnim

parim*

Pozadi- ¢erné, vpravo dole
fotografie tane¢niho paru
v zakladnim kroku (obrazové
efekty/Cernobile+ obrazové
efekty/obraz v obraze)

Hudba: Les Rois du Monde-
Romeo et Juliette

20:51:00- 21:13:00

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecnik a
taneCnice v kroku

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- dolni koncetiny
taneCnik

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecni par
Vv tane¢ni figuie zvané v¢jif

Hudba: Les Rois du Monde-
Romeo et Juliette

Rozvoj orientac¢ni schopnosti
slouzi ke spravnému
smérovani pohybu tanecnika,
napomaha spravnému pohybu
na parket¢ a rozviji celkovou
orientaci tane¢niho paru

Vv prostoru. Déle rozviji i
periferni vidéni jednotlivych
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tane¢niku a vnimani okolniho
déni pfi tane¢nim vykonu.

21:13:00- 21:20:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,, 1. Zakladni sméry*

Hudba: Les Rois du Monde-
Romeo et Juliette

21:20:00- 22:02:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» 1. Zékladni sméry*

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
vpravo

,,Proudova metoda v fadach*

Ctyfi tane¢nici chodi chachovou
chiizi od stény ke sténé.
Ctyii tane¢nici chodi sambovou
chiizi od stény ke sténé.

Hudba: Chacha, samba

Nasledujici cviceni jsou
zam¢fena na vnimani
okolniho tane¢niho prostoru.
Tane¢nici provadi tanecni
kroky v fadach, od stény ke
stén€, takzvanou proudovou
metodoul.

22:02:00-22:35:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» 1. Zakladni sméry*

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,»Pohyb po kruhu*

Ctyfi taneénici tanéi sambové
volty po kruhu.
Pé&t tanec¢niki tan¢i rumbovou
chiizi po kruhu.

Hudba: Samba

Tane¢nici dale trénuji
orientac¢ni schopnosti

pohybem po kruhu.

22:35:00- 23:18:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» 1. Zakladni sméry*

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,Pohyb po diagonale*

Hudba: Samba

DalSim cvi¢enim je pohyb po
diagonale. Kazdy tanecnik si
vybere dany krok, chiizi nebo
figuru v uréeném tanci.
Posledni tane¢nik mé za ukol
vSechny predchozi kroky
spojit a zatancit po diagonale
V ndvaznosti.
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Tanecnici se pohybuji riznymi
kroky po diagondle.

23:18:00- 23:23:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,2. Vymezeny tanecni prostor*

Hudba: Les Rois du Monde-
Romeo et Juliette

23:23:00- 23:45:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

»2. Vymezeny tanecni prostor

Tanecni par tanci zékladni sestavu
V kruhu, ktery je vymezeny
barevnymi destickami.

Hudba: Samba

Na parket¢ je kuzeli nebo
destickami vymezen rizné
velky tane¢ni prostor.
Tanec¢nici tan¢i zakladni
sestavu ve vymezeném
prostoru. Ukolem tane¢niho
paru je ptizpusobit délku
krokt a pohyb po parketé
danému prostoru.

23:45:00-24:10:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

»2. Vymezeny tane¢ni prostor

Dva tanecni pary tanci ve dvou
vymezenych prostorech.

Hudba: Samba

Tanecnici si nejprve vyzkousi
pohyb v malém prostoru a
poté ve vétsim prostoru. Maji
za kol vyuZzivat pouze
vymezeny prostor.

24:10:00-24:31:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

»2. Vymezeny tane¢ni prostor

Hudba: Chacha

Poté si pary pozice vymeéni a
ptizptsobuji délku kroku
zménénému prostoru

24:31:00- 24:37:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,»3. Smérovani tance*

Hudba: Les Rois du Monde-
Romeo et Juliette

24:37:00- 25:30:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,.3. Smérovani tance*

Tane¢ni par tanci sestavu do
chachy. Dalsi tfi taneCnici tvoii
publikum, které se béhem tance
libovoln¢ piesouva od stény ke
sténé.

Hudba: Chacha- Natural
passion- Latin festival

Ukolem taneéniki je tangit
zékladni sestavu smérem

k divakam, ktefi se béhem
tance ptesouvaji k libovolné
sténé. Tane¢ni par musi
sledovat okoli a spravné se
orientovat v prostoru aby
mohl v€as a spravné
nasmeérovat dany tanec

k pfesmérovanému publiku.
Tane¢nici tanci zakladni
sestavu smérem k publiku.
Divaci se béhem tance
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presouvaji k libovolné sténé¢.

25:30:00- 25:35:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,4. Sledovani okoli‘

Hudba: Les Rois du Monde-
Romeo et Juliette

25:35:00- 26:04:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,4. Sledovani okoli*

Ctyfi taneénici tvoii kruh a kazdy
ma dvé barevné desky. Par
uprosted tanci sestavu do rumby
a sleduje okoli.

Hudba: Rumba

Jedna skupina tanec¢nikti
utvoti kruh a par uprostied
tanci sestavu urceného tance.
Par uprostied se snazi co
nejrychleji zachytit zmény

Vv okoli pojmenovanim
barevné desky.

26:04:00- 26:10:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,J. Vyhybani se ostatnim parim*

Hudba: Les Rois du Monde-
Romeo et Juliette

26:10:00- 26:55:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»J. Vyhybani se ostatnim parim*

Dva tanecni pary tanci zakladni
sestavu do samby ve vymezeném
prostoru.

Hudba: Samba

Dva tanec¢ni pary tanci
zédkladni sestavu ve
vymezeném prostoru.
Tanecnici maji za kol se
vzajemné vyhybat, zkracovat
¢1 prodluzovat tane¢ni kroky.
V ptipadé¢ stfetnuti s jinym
parem se par zastavi, napocita
takty a znovu zahdji tane¢ni

pohyb.

26:55:00- 27:00:00

Standardni — Titulek 29

(13

27:00:00- 27:07:00

Standardni filmové titulky,
pismo: Times New Roman, vel.
66, Titulek 29
»OBRATNOSTNI
SCHOPNOSTI*

Pozadi- fotografie tanec¢nice
(obrazové efekty/Cernobile)

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

27:07:00- 27:21:00

Standardni — Titulek 29 (postupny
nab¢h), pismo: Times New
Roman, vel. 40
1. ,,Koordinace hornich a
dolnich koncetin
2. Zrcadlo
3. Vyplinovani tane¢niho
prostoru v paru‘
Pozadi- ¢erné, vpravo fotografie
tanecnice (obrazové

Hudba: James Blunt- Stay
The Night
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efekty/Cernobile+ obrazové
efekty/obraz v obraze)

27:21:00- 27:44:00

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecni par v
drzeni

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecni vedeni
pazi

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecni par
V tane¢ni figuie

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

Rozvoj obratnostnich
schopnosti slouzi

k synchronizaci tane¢nich
krokli s pohybem pazi.
Cilem nésledujicich cviceni je
rozvoj obratnosti hornich
koncetin, dolnich koncetin,
spojeni prace hornich a
dolnich koncetin a nacvik
spravného fizeni pohybové
¢innosti tane¢nika.

27:44:00- 27:48:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,,1. Koordinace hornich a dolnich
koncetin“

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

27:48:00- 28:00:00

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecnice
predcvicuje tane¢nikovi vedeni
pazi

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

Pti nacviku téchto cviceni je
dualezita spravna nazorna
ukézka, proto je vhodné tato
cviceni provadét ve dvojici se
zkuSenym tanenikem

28:00:00- 28:32:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Koordinace hornich koncetin

(13

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
vpravo

»Mlynek*

Tanecnice ptedcviCuje cviceni na
koordinaci hornich koncetin
tanecnikovi.

Hudba: Waltz

Mlynek. Tane€nici trénuji toto
cviceni nejprve obéma
rukama symetricky. Piedpazit,
upazit, vzpazit a ptipazit. Poté
tento pohyb vykonava leva
ruka, prava ruka jde o dobu
pozdéji.

28:32:00- 29:28:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Koordinace hornich koncetin

13

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

Kruhy. Tane¢nici zacinaji
Z upazeni, prava ruka
vykonavé velké ¢elné kruhy,
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Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
vpravo

»Kruhy*

Tanecnice predcvicuje cviceni na
koordinaci hornich kongetin
taneCnikovi.

Tanecnici trénuji cviceni do
hudebniho doprovodu.

leva ruka malé kruhy od lokte.
Nejprve tane¢nici zkousi
pohyb oddélené, nasledné
pohyb spoji, na jeden velky
kruh pravé ruky, vykonava
levé ruka dva malé.

Hudba: Chacha

Po zdokonaleni cviceni si
tanecnici vyzkousi toto
cvic¢eni do hudebniho
doprovodu chachy. Na jeden
cyklus chacha (raz, dva, tfi,
chacha) vykonéva prava ruka
jeden velky kruh a leva dva
malé.

29:28:00- 29:50:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Koordinace hornich a dolnich
koncetin‘

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecnice

V upazeni

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- dolni koncetiny
V tane¢nim pohybu

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecnice
predcvicuje tanecnikovi pohyb
pazi

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

Obratnost v chache. Toto
cviceni je zaméfené na
spojeni koordinace horni 1
dolnich koncetin. U nacviku
postupujeme nejprve
metodickou fadou od pohybu
hornich koncetin, poté dolnich
koncetin a nasledn€ spojeni
hornich koncetin a dolnich
koncetin.

29:50:00- 31:24:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Koordinace hornich a dolnich
koncetin“

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahote
vpravo

,,Obratnost v chache*

Pohyb hornich koncetin.

Pohyb dolnich koncetin.

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

Prava predpazit, leva upazit,
leva predpazit, prava upaZit,
ob¢ vzpazit, ptipazit. Poté,
leva predpazit, prava upazit,
prava predpaZit, leva upazit,
ob¢ vzpazit a ptipazit. Raz,
dva, tfi, chacha, raz, dva, tfi,
chacha.

Krok, krok, krok, ptisun,
krok, krok, krok, pfisun, krok.
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Spojeni pohybu hornich i dolnich
koncetin.

Raz, dva, tf1, chacha, raz, dva,
tf1, chacha.

Nasledné spojeni hornich i
dolnich koncetin. Vzdy zacina
a vychazi stejna ruka a stejna
noha vpted. Raz, dva, tfi,
chacha, raz, dva, tfi, chacha

31:24:00- 32:19:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,1. Koordinace hornich a dolnich
koncetin®

Standardni filmov¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 30,
Titulek 29, zarovnani: nahoie
vpravo

,,Obratnost v sambé*

Pohyb hornich koncetin.
Pohyb dolnich koncetin.

Spojeni pohybu hornich i dolnich
koncetin.

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

Obratnost v sambé. Tane¢nik
vykonava dva malé kruhy a
dva velké kruhy. Raz a dva,
tii a Ctyfi, pét a Sest, sedm a
osm.

Dolni koncetiny tanci
sambovy krok zvany
botafogo. Raz a dva, tfi a
Ctyfi, pét a Sest, sedm a osm.

Spojeni horni i dolnich
kondetin. Raz a dva, tfi a
Ctyfi, pét a Sest, sedm a osm.

32:19:00- 33:20:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

»lanecni vedeni pazi*

Tane¢nik provadi metodickou
fadu pro nacvik tane¢niho vedeni
paze.

Hudba: Waltz

Tanec¢ni vedeni pazi.
Tanecnici nejprve trénuji
vedeni paze- upaZit,
ptedpaZzit, pfipazit. Nasledné
druha ruka. Poté ptidaji

Vv pfedpazeni pietoceni dlané
vzhtru. Nasledn¢ spoji pohyb
pazi. Pohyb paZi je veden
hibetem ruky. Tanecnici
trénuji pohyb obou pazi
symetricky.

33:20:00- 33:54:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,Koordinace hornich a dolnich
koncetin v tane¢nim pohybu*

Tane¢nik provadi metodickou

Hudba: Waltz

Vedeny tanec¢ni pohyb pazi.
Pohyb pazi v zadkladnim
kroku. Pohyb pazi v tane¢ni
chiizi.
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fadu pro nacvik tanecniho vedeni
paze v zakladnim kroku a chiizi.

33:54:00- 34:00:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,,2. Zrcadlo“

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

34:00:00- 35:20:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,2. Zrcadlo*

Tanecnici proti sobé a trénuji tzv.
zrcadlo pohybii.

Hudba: Rumba

Tanecnici jsou v paru. Jeden
Z tane¢nikli vykonava rtizné
pohyby a druhy tane¢nik ma
za ukol jeho pohyby
napodobovat, utvaret mu
odraz jeho pohybi.

Po kratké chvili si tanecni své
role vymeéni a cviceni opakuji.

35:20:00- 35:25:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,»3. Vyplnovani tane¢niho
prostoru v paru‘

Hudba: James Blunt- Stay
The Night

35:25:00- 35:54:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»3. Vypliiovani tane¢niho
prostoru v paru‘

Tanec¢nici proti sobé vzajemné
vypliiuji pohyb vedouciho
tanecnika.

Hudba: Rumba

Tanec¢nici stoji proti sobé

V paru a jeden se libovolné
pohybuje. Druhy z paru se
snazi vypliovat vznikly
taneCni prostor svym
pohybem. Tane€nici si poté
role vymeéni.

35:54:00- 35:57:00

Standardni — Titulek 29

13

35:57:00- 36:04:00

Standardni filmové titulky,
pismo: Times New Roman, vel.
66, Titulek 29

»SPRAVNE TANECNI
DRZENI TELA*

Pozadi- fotografie tane¢niho
paru v zakladnim kroku
(obrazové efekty/Cernobile)

Hudba: Rich Pric- I'm on my
way
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36:04:00- 36:14:00

Standardni — Titulek 29
(postupny nabéh), pismo: Times
New Roman, vel. 40

1. ,, Spravné tane¢ni drzeni

téla

2. Zékladni drzeni v paru

3. Kompenzacni cviceni®
Pozadi- cerné, vpravo fotografie
tanecniho par v zakladnim kroku
(obrazové efekty/Cernobile+
obrazové efekty/obraz v obraze)

Hudba: Rich Pric- I'm on my
way

36:14:00- 36:45:00

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecnice v
upazeni

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- tanecni par ve
figufe zvané New York

Fotografie (obrazové

efekty/Cernobile)- tanecnice v
kroku

Hudba: Rich Pric- I'm on my
way

Spravné tanec¢ni drzeni téla
slouzi k optiméalnimu
zapojovani svalovych skupin
V tane¢nim pohybu. Spravné
drzeni téla je zdkladem pro
spravné provedeni tane¢niho
pohybu a tane€nich krokd. Je
dilezité a vhodné do
tréninkové jednotky tanec¢nik
zatazovat i kompenzacni
cviCeni, ktera slouzi

k vyrovnani svalovych
dysbalanci, které vznikaji
b&hem tane¢niho pohybu.

36:45:00- 36:50:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,» 1. Spravné tanec¢ni drzeni téla*

Hudba: Rich Pric- I'm on my
way

36:50:00- 37:22:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,» 1. Spravné tanecni drzeni téla“

Standardni filmové titulky, pismo:

Wingdings 3, vel. 48,
,»Sipka smérem nahoru a dva
trojuhelniky*

Fotografie — spravné drzeni
téla/pohled zeptedu

Fotografie — spravné drzeni téla/
pohled z boku

Hudba: Rich Pric- I'm on my
way

Zékladem spravného
tanec¢niho drzeni téla je
vytazeni patefe smérem
vzhiru, vytaZeni celé osy od
plosky nohy az do temene
hlavy. Véha t€la je na piedni
¢asti chodidel, telo je volne
vytazené vzhiiru, ruce volné
podél téla a kolena volné
propnuta. Svaly v celém téle
tanecnika nesméji byt ve
velkém napéti, ale v klidné a
vyrovnané poloze.

37:22:00- 38:12:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,

Hudba: Rich Pric- I'm on my
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Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied
,» 1. Spravné tanec¢ni drzeni téla*

Standardni filmové titulky, pismo:

Wingdings 3, vel. 48,
,» 4x protismérna Sipka

Fotografie — 2x spravné drzeni
téla/ pohled z boku

way

Hlava je v prodlouZeni pateie
a brada je pfitazena

K hrudniku a svira s hrudni
kosti pravy thel.

Ramena jsou dosiroka
oteviena, lopatky klesaji
smérem dozadu a dola.

Panev je podsazena, a biisni a
hyzd’ové svaly jsou aktivni.

Nohy jsou voln¢ propnuté a
ukotvené do parketu. Spicky
chodidel jsou mirn¢ vytoc¢eny
ven.

V téle tanecnika tak vznikaji
dvé piisobici sily- jedna sila
tahne trup tane¢nika vzhuru-
vytazeni patefe a druha tdhne
trup taneCnika do parketu.

38:12:00- 38:18:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
,Chybné drzeni téla“

Hudba: Rich Pric- I'm on my
way

Nejcastéjsi chyby, které se
objevuyji v tane¢nim drzeni
téla

38:18:00- 38:58:00

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- chybné drZzeni
téla

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- chybné drZzeni
téla

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- chybné drZzeni
téla

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- chybné drzeni
téla

Fotografie (obrazové
efekty/Cernobile)- chybné drzeni
téla

Pfedsunuti brady vpted, tim
dochazi ke zkraceni Casti
kréni patete, k zakulaceni zad
a ochabnuti horni ¢asti trupu a
ramen.

Povoleni btisni stény vpied,
zvétSeni prohnuti v bederni
Casti patete

Povoleni bfisni stény vpied,
vysazeni v bederni Casti
patete

Spatné vytaZzeni osy patefe
vzhtru, ochablé lopatky a
zvednutd ramena

Zakulaceni v hrudni ¢asti
patefe, ramena zvednuta
vzhtru

38:58:00- 39:05:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Hudba: Rich Pric- I'm on my
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Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29
2. Zékladni drzeni v paru®

way

39:05:00- 39:21:00

Fotografie- tane¢ni par v
uzavieném drzeni

Fotografie- tane¢ni par
V otevieném drZeni za obé ruce

Fotografie- tane¢ni par
Vv otevieném drzeni, prava ruka
partnerky a leva ruka partnera

Hudba: Matt White- Best days
Uzavien¢ postaveni

Oteviené postaveni, drzeni za
ob¢ ruce

Otevieni postaveni, drzeni P

ruka partnerky, L ruka
partnera

39:21:00- 39:28:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 66,
Titulek 29

,»3. Kompenzacéni cviceni“

Hudba: Matt White- Best days

39:28:00- 39:35:00

Standardni — Titulek 29 (postupny
nab¢h), pismo: Times New
Roman, vel. 40

,, Protahovaci cviceni

Posilovaci cviceni*

Pozadi- ¢erné, vpravo dole
fotografie tanecnika

v kompenzaénim cviceni
(obrazove efekty/Cernobile+
obrazové efekty/obraz v obraze)

Hudba: Matt White- Best days

U kompenzacnich cvi€eni je
dilezité dbat na spravné
drzeni téla behem celé¢ho
pohybu. Protahovaci cviceni.
Posilovaci cviceni.

39:35:00- 39:51:00

Standardni filmové¢ titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»Cviceni na protaZeni plosky
dolnich koncetin‘

Chtize ve vyponu.

Hudba: Matt White- Best days

Chiize po Spickach.

39:51:00- 40:08:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,Cviceni na protazeni plosky
dolnich koncetin*

Chiize po patach.

Hudba: Matt White- Best days

Chiize po patach

40:08:00- 40:32:00

Standardni filmové titulky, pismo:
Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole

Hudba: Matt White- Best days

Chtize po vnéjsi Casti chodidla
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uprostied
,»Cviceni na protazeni plosky
dolnich koncetin*

Chtize po vngjsi Casti chodidla a
vnitini ¢asti chodidla.

a vnitini ¢asti chodidla.

40:32:00- 41:11:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole

uprostied

,Cviceni na protazeni narti
dolnich kondetin®

Ptenaseni vahy vpted na Spicky a
vzad na paty.

Hudba: Matt White- Best days

Ptenéaseni vahy vpted, do
vyponu a vzad na paty.

41:11:00- 41:48:00

Standardni filmov¢ titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,Cviceni na protazeni svald zadni
strany dolnich koncetin®

Tane¢nice protahuje zadni stranu
dolnich koncetin.

Hudba: Matt White- Best days

Vzor stojmo, pokr¢it kolena,
napnout kolena, a nasledné
uvolnéni.

41:48:00- 42:23:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,Cviceni na protazeni svali zadni
strany dolnich koncetin

Tanecnice protahuje zadni stranu
dolnich koncetin.

Hudba: Matt White- Best days

Stoj na levé zanozny pravou,
ptedpazit. PfenaSeni vahy
vzad, protaZeni zadni strany
dolnich koncetin, vydrz,
pfinozit a vyména nohou.

42:23:00- 43:28:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,»Cviceni na protaZeni svall zadni
strany dolnich koncetin*

Tanecnice protahuje zadni stranu
dolnich koncetin v lehu pokrémo.

Hudba: Matt White- Best days

Leh pokrémo, ptednozit leva
do pravého uhlu, flexe,
pfitazeni, vydrz, zvétSeni
rozsahu pfitazenim, vydrz,
prednoZit a zpét do zakladni
polohy. Poté cviceni
opakujeme na druhou nohu.

43:28:00- 43:49:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,Cviceni na protazeni svala
v oblasti bederni patete*

Hudba: Matt White- Best days

Klek sedmo, podsazovani
panve.
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Tanecnice protahuje svaly v okoli
bederni ¢asti patere.

43:49:00- 44:21:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,,Cviceni na uvolnéni ramennich

kloubi“

Tanec¢nice uvoliiuje ramenni
klouby pomoci protismérnych

kruht.

Hudba: Matt White- Best days

Stoj rozkro¢ny vzpazit,
protismerné kruhy na jednu
stranu, na druhou stranu, poti
Ctyfikrat v tempu na jednu
stranu a Ctyfikrat v tempu na
druhou stranu. Ptipazit.

44:21:00- 44:46:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,Cviceni na protazeni svala
Vv oblasti kréni patefe*

Tanecnice protahuje svaly
Vv oblasti kréni patefe krouzenim

hlavy.

Hudba: Matt White- Best
days, Counting Crows-
Accidentally in love

Uvolnéni kréni patete.
Pilkruh na jednu stranu,
pulkruh na druhou stranu.
Nésledné v ndvaznosti jeden
cely kruh na jednu stranu,
jeden cely kruh na druhou
stranu.

44:46:00- 45:27:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

,Cviceni na posileni bfiSnich
svalu*

Tanecnice posiluje bfisni svaly.

Hudba: Counting Crows-
Accidentally in love

Sed pokrémo, brada ptitazena
K hrudniku, ramena stazena
dolti a doSiroka. Predpazit
poniz. Pohyb dold pouze

k lopatkam, pfednozit leva,
pfednoZit pravd, ramena
stazend doli, ptednozit ob¢,
vydrz, uvolnit.

45:27:00- 46:26:00

Standardni filmové titulky, pismo:

Times New Roman, vel. 40,
Titulek 29, zarovnani: dole
uprostied

»Zpeviiovaci cviceni na posileni
celého téla“

Tanecnice provadi cviceni na
zpevnéni celého téla.

Hudba: Counting Crows-
Accidentally in love

Vzpor lezmo, vydrz, prechod
do podporu ptes pravou ruku,
vydrz, zpét do zékladni
polohy, piechod do podporu
ptes levou ruku, vydrz, zpét
do vzporu, vydrz, nasledné
uvolnéni, klek sedmo,
hluboky ohnuty predklon,
ruce podél téla, celo na
kolena.

46:26:00- 46:29:00

Standardni — Titulek 29
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46:29:00- 47:19:00

Klasické filmové titulky, pismo:

AUTOR
Hana Tegiova

SCENAR
Hana Tegiova

REZIE
Hana Tegiova

STRIH
Hana Tegiova

TECHNICKE ZPRACOVANI
Hana Tegiova

KAMERA Hana Tegiova,
Vitézslav Dyk

HUDBA
Mark Isham - Building a family
Passenger - Let here go
Tegan and Sara - Closer
Les Roys du Monde - Romeo et
Juliette
James Blunt - Stay the night
Rich Pric - I 'm on my way
Matt White - Best days
Counting Crows - Accidentally in
love
James Horner- Hymn to the sea

UCINKOVALI
Jan Carlos Sekera
Jakub Vitovec
Tomas Kronych
Jana Hajkova
Petra Svehlakova
Stépan Vigek
Lubos Charvat
Hana Tegiova

Zaverecna fotografie siluety
tane¢niho paru.

Hudba: James Horner- Hymn
to the sea
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6 DISKUZE

Jednim z ukolt diplomové prace byl vybér a ptiprava jednotlivych jednoduchych
cvifeni pro rozvoj motorickych schopnosti. Na zakladé konzultace s vedouci prace jsem se
rozhodla vybrat Sest nejdilezitéjSich koordinac¢nich schopnosti pro taneéni sport, které je
vhodné rozvijet u zacinajicich tanec¢nik. Nejprve jsem vybrala jednotliva cviceni
nejvhodnéjsi pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti pro zacinajici a mirné¢ pokrocilé
taneCniky. Vybirala jsem jednoducha cviCeni, kterd budou vhodna pro danou cilovou
skupinu. Pfi tvorbé cviceni jsem vychazela prevazné z vlastnich zkuSenosti, které jsem

ziskala béhem tanec¢nich let.

Pti tvorbé teoretické casti jsem vychéazela nejvice z uvedenych publikaci a
poznatk®l, ziskanych b&hem studia na Pedagogické fakulté ZCU v Plzni. Teoreticka &ést je
Vv tane¢nim sportu. Kapitoly ve videoprogramu jsou fazeny od jednodussich - zakladnich

az po specifické schopnosti pro tane¢ni sport. Do kazdé kapitoly jsem zatadila nékolik

vvvvvv

Na zakladé technického scénaie jsem zrealizovala samotné nataceni
videoprogramu. Mnozstvi ziskaného materialu bylo dostate¢né k danému tématu a rozsahu
prace. Pii vytvafeni videozdznamu figurovali zkusSeni tane¢nici z né€kolika taneénich klubi,
ktefi velmi ochotné spolupracovali pti ziskdvani vhodného materialu. Pro lepSi vizudlni
predstavu bylo mnohdy vhodnéjsi vyuzit fotografie, které byly pofizeny béhem nataceni.
Na zavér byla potieba doplnit fotografiemi tivodni ¢ast a také DVD menu, proto byl
ptizvan 1 fotograf, ktery na zdkladé meé predstavy zrealizoval fotografie vhodné pro
doplnéni kapitol. Fotodokumentace probihala téZ se zkuSenymi tanecniky a stejné jako

video materil, byly i fotografie ziskany na ptidé Pedagogické fakulty ZCU v Plzni.

Samotné zpracovani, stithani videi a roztfidéni do jednotlivych casti byl velmi
Casové narocny ukol. Po sestiihani videa jsem doplnila komentaf, fotografie a hudbu.
Komentat jsem namluvila v domacim prostiedi, a tak se nejedna o profesionalni film, ale
pro nase potieby je dostacujici. Vytvotila jsem menu disku a cely film zaznamenala na
DVD. Pii tvorbé videoprogramu jsem pouzila Pinnacle Studio 15. Bé&hem tvorby

dochazelo k technickym problémum, ale i pfesto jsem se dobrala, doufam, zdarného konce.
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Poslednim ukolem byla aplikace metodického materidlu do tréninku tanec¢nich
klubt a zpétna vazba formou ankety. Po vytvofeni videoprogramu jsem tanecnim klubim
poskytla pouze dvé¢ Casti (abych zkracenou verzi zajistila vEtSi ndvratnost informaci),
konkrétn¢ kapitolu Rovnovahové schopnosti a Orienta¢ni schopnosti. Déle jsem vytvofila
pomoci aplikace SurveyMonkey (https://www.surveymonkey.com) i kratky dotaznik, ktery
byl piilozen k videim. Dotaznik se tykal nejen tanecni kariéry jednotlivych tanec¢niki a
trenérd, ale v dotazniku se objevily hlavné otazky ohledné¢ funkénosti tohoto
videoprogramu a moznost vyuziti programu v tane¢nich klubech (pfiloha ¢. 2). Bohuzel
jsem i pies upravu zpétn¢ dostala velmi malo ohlasti. Reagovali pouze trenéfi a tanecnici
z plzeniskych tane¢nich klubli a z Chebského ATK Standard Cheb. VSichni respondenti
povazuji motoricko- funkéni ptipravu jako velmi dilezitou v taneénim sportu, ale pouze u
poloviny z nich opravdu motoricko- funkéni piiprava probiha v ramci tréninkové jednotky.
Za nejdulezitéj$i povazuji taneCnici rozvoj rovnovahovych schopnosti a spravné tanecni
drzeni téla, nasledné rotacni, rytmické a obratnostni schopnosti. Tane¢nici hodnoti cvi¢eni
ve videoprogramu jako vyuzitelné v tréninkovém procesu zacatecnikli a mirné pokrocilych
tanecnikl. Tato informace se domnivam vznikla proto, Ze vSichni respondenti, jsou zkuSeni
tane¢nici nebo trenéfi s dlouholetou zkuSenosti. Respondenti se domnivaji, Ze by
videoprogram mohl poslouzit jako pomticka k vychové mladych tane¢niki, a také by mohl
pomoci trenérim pii vyuce tance jako voditko pro pfipravu tanecni pripravy. VéEtSina
taneCnikll se shodla, Ze je videoprogram vhodny pfevazné pro uplné zacatecniky. Pouze
nektefi se domnivaji, Ze je mozné tato cvieni vyuZzivat nejen u zacinajicich tanecnik, ale 1
u pokrocilejSich tanecnikti, ale Ze se tato cviceni daji 1 rizné¢ modifikovat pro pokrocilé
tanecniky. Od jednoho z trenérl jsem dostala i odpoveéd, Ze by uvedena cvic¢eni méla byt
samoziejmosti pro vSechny tane¢ni trenéry s celistvym tane¢nim vzdélani a pro tane¢ni
pedagogy by mély byt principy zafazené do vyukového programu ddvno znamé. Osobné se
domnivam, ze tomu tak neni, jelikoz maloktery tanecni trenér ma celistvé pedagogickeé
vzdélani. V tom vidim pfinos této prace, ktery mize byt nejen pro samotné tane¢niky, ale

muze pfinést poznatky i za¢inajicim trenériim a tane¢nim pedagogim.
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7  ZAVER

Cilem diplomové prace byla tvorba metodické vizualni pomutcky formou
videoprogramu pro zacinajici a mirn€ pokrocilé tane¢niky. Tento cil, domnivam se, byl
naplnén. Byl vytvofen videoprogram motoricko-funkéni pfipravy zacinajicich a mirné
pokrocilych tane¢nikti. Domnivam se, ze se videoprogram podafilo kvalitné zpracovat po
strance obsahové i technické, i kdyz k nému mohou mit odbornici ur€ité piipominky. Jako
pozitivni véc na praci hodnotim smysluplnost cvi¢eni, metodikou ndvaznost i dobré ohlasy
na videoprogram na zakladné dotazniku. Mezi negativa fadim, nékteré chybné stiihy ve
videich. Z hlediska obsahu si myslim, ze by se dale prace dala rozsitfit o cvieni pro

pokrocilé tanecniky a vice se zabyvat mechanikou tane¢nich pohybt.

Doufam a vétim, Ze tato prace najde své uplatnéni v tane¢nim sportu a nejen v ném.
Prala bych si, aby se videoprogram stal soucasti tréninku U zacdinajicich trenérti, ucitel
tance, ale i u ucitelti zajmovych krouzka a ptinesl jim uceleny komplex cviceni, ktera jsou
vhodna pro rozvoj koordina¢nich schopnosti. A také doufam, Ze zacinajici tanec¢niky tato
prace inspiruje a ptinese jim zakladni poznatky o tane¢nim sportu. Prace by mohla ptinést
tane¢nikiim lepsi pfedstavu o taneénim pohybu a ulehcit jim, diky vizualni ukazce, i nacvik

jednotlivych schopnosti.

61



10.

SEZNAM POUZITE LITERATURY

BURSOVA, Marta. Kompenzacni cviceni: uvolitovaci, protahovaci, posilovaci. 1.
vyd. Praha: Grada publishing a.s., 2005, 196 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-
0948-1.

BLAHOVA, Eliska. Pohyb, rytmus, vyraz: prirucka pro ucitele rytmiky. 3. dopl.
vyd. Praha: Statni Ofad pro télesnou vychovu a sport, 1949, 181 s. Odborna
literatura pro vetejnost.

JERABKOVA, Jarmila. Tanecni priprava. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 156 s. Odborna literatura pro vefejnost.

KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnastickd priprava sportovce: 238 cviceni pro
vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004, 187 s.
Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-1006-4.

KROSCHLOVA, Jarmila. Nauka o pohybu. Vyd. 2. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 143 s.

KROSCHLOVA, Jarmila. Zdiklady pohybové pripravy tanecnika a herce. 1.
vydani. Praha: Orbis- Praha, 1956, 225 s.

KULHANKOVA, Eva. Hudebné pohybovd vychova: metodickd prirucka pro
hudebni vychovu ve Skole. Vyd. 3. llustrace Patricie Koubska. Praha: Portal, 2010,
135 s. ISBN 978-80-7367-730-5.

MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové. 1. vyd.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983, 335 s.

TEGIOVA, Hana. Tanecni priprava pro zacdtecniky a mirné pokrocilé v tanecnim
sportu. Plzen, 2012. Bakalarské prace. ZéapadoCeskd univerzita, fakulta
pedagogicka, katedra télesné vychovy. Vedouci prace Mgr. Petra Kalistova.
VOTIK, Jaromir a Marta BURSOVA. Prehled metod stimulace motorickych
schopnosti: Urceno stud. 3. az 5. roc. ucitelstvi 2. a 3. stupné. 1. vyd. Zapadoceska
univerzita, 1994, 77 s. ISBN 80-704-3114-8.

62



9 RESUME

This thesis is focused on motor-functional training of dancers. It deals mainly with

the development of coordination skills for beginners and intermediates dancers.

The main purpose of this text is to create methodical material that presents video
program for motor-functional training of dancers. The program is focuses on Latin-
American dances. Video program contains six chapters, which are arranged from basic
skills development, to the more complex. The first chapter is the development of rhythmic
skills, followed equilibrium, rotation, orientation and dexterity skills, final chapter consists
of proper dance posture. Each chapter contains several exercises, methodical series suitable
for practicing individual skills and is accompanied by appropriate photographs to the topic
and comment for a better idea about these exercises. The program is designed as the
dancers themselves, but also dance teachers, dance teachers, and all who have a certain

relationship to dance.
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10 PRILOHY

1 DVD

2 Dotaznik pro tane¢ni kluby a jeho vyhodnoceni
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