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1 UVOD

Tanec patfi mezi vyhleddvané a atraktivni pohybové Cinnosti déti a mladeze. Je
pohybovou aktivitou, ve které kazdy mutze nalézt radost, zabavu, aktivni odpocinek i
estetické uspokojeni. Tanec pozitivné plsobi na pohybovy aparat, na rozvoj vnitinich
organt, rozvoj zdatnosti organismu i na psychiku &lovéka. Clovék diky tanci rozviji svoji
kreativitu, koordinaci, prostorovou orientaci, rovnovahu... Tanec sjednocuje jedince do
kolektivu a uc¢i ho spolupréaci. Je také specifickou formou sebevyjadieni a dle mého nézoru
harmonizuje t€lo i ducha. Zakladnim ptedpokladem pro tanec je zejména hudebni sluch, cit
pro rytmus, vniméni hudby a schopnost ji pohybov¢ ztvarnit.

Tanci se vénuji od détstvi. Tancit jsem zacala jiz na zdkladni umélecké Skole
(ZUS). Na druhém stupni ZUS jsem se zatadila do tane¢ni téidy, jejiz naplni byla zejména
zakladni baletni priiprava, scénicky tanec, jazzovy tanec, moderni tance a lidové tance.
Postupem casu jsem se zacala vice zajimat o moderni tance. Ty m& velmi zaujaly a zacala
jsem pravidelné navstévovat jejich hodiny v tane¢ni Skole v Karlovych Varech, odkud také
pochazim. Na stfedni Skole jsem se vénovala pievazné show dance. Plsobila jsem ve dvou
karlovarskych tane¢nich skupinach, se kterymi jsem se zucastnila mnoha tanecnich soutézi
a vystoupeni po Ceské republice. P¥i nastupu na vysokou $kolu jsem dlouho pfemyslela,
jakému tane¢nimu stylu bych se déle rada vénovala. Nebylo jednoduché si vybrat, nebot’
na vybér byla cela Skala zajimavych a pro mne atraktivnich tane¢nich aktivit. Rozhodla
jsem se vénovat street dance a zumbég. Ke street dance jsem meéla velmi blizko jiz
z pfedchozich let, ale i tak bylo stale co se ucit, zejména nové a zajimavé tanecni styly (hip
hop, funky, house atd.). Zumba pro mne byla néco nového a odlisného. Byla velmi
temperamentni, zdbavna a pozitivni.

Tanec je pro mne velmi dilezity. Je pro mne zabavou, relaxaci, odpocinkem i
odreagovanim. Napliiuje mne a obohacuje. Dava mi moznost se pohybové rozvijet a ucit se
nécemu novému.

I pfes 1éta v€novana tanci citim, ze mam stale rezervy. Tanecnich styll je v dnesni
dobé tolik, Ze je velmi tézké az nemozné naudit se vSechny tanecni styly. Na tanci je
skvélé, Ze je stdle mozné ucit se né€emu novému. Kazdy ma na vybér z mnoha tanecnich
stylii, které se od sebe 1i8i vice ¢i méné. Kazdy jedinec si dle svého z4jmu miize pfijit na

své a vénovat se tomu, co ho nejvice bavi. Tanec je jedinecny, specificky a svérazny.



Podle mého ndzoru se problematice tance v jakékoli podobé vénuje ve Skolach
malo pozornosti. Dfive byly naptiklad zakladni kroky lidovych tanc soucasti télesné
vychovy, ale v dnesni dob¢ byly vytlaCeny modernéjSimi pohybovymi aktivitami (napf.

netradicni sportovni hry). Ja osobné si myslim, Ze je to Skoda.



2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 Cil prace

e (Cilem bakalafské prace je vytvoreni deseti ukazkovych hodin tanct a jejich

aplikace do hodin télesné vychovy.

2.2 Ukoly price

e Sbér informaci a jejich zpracovani.

e Vybér n¢kolika vhodnych, pfiméfené obtiznych a zdbavnych tane¢nich styli pro
zakyné star§iho Skolniho véku.

e Vytvorfeni jednotlivych ¢asti vyucovacich jednotek télesné vychovy tanecné
zameétenych.

e Pichledné pisemné zpracovani deseti vyucovacich jednotek.

e Aplikace ptfipravenych hodin na vybrané Skole (Prvni ¢eské gymnazium
v Karlovych Varech).

e Pofrizeni foto a video dokumentace.



3 TEORETICKA CAST

3.1 Lidové tance

Vnik lidovych tanct je ¢lenén zejména podle historickych vrstev spolecnosti.
Kazda doba s sebou pfinesla nové druhy tanct. Lidové tance byly v dob¢ svého vzniku
soucasti narodni kultury a lidé jimi ¢asto vyjadfovali své pocity (radost, smutek).

Nejstarsi tance pochazi z dob pohanskych Slovant. Do této skupiny patii obtadni
tance (svatebni a pohtebni), chorovody, cechovni tance a sélové muzské tance zvané
»skoky*. Dal§im vyznamnym obdobim je 16. — 17. stoleti, které odpovida dob¢ renesance
a s tim souvisejici renesancni hudb&. Typické jsou tocivé tance. Ty se tancily Casto na
misté a to jednotliveé ¢i v paru (¢ardas). VSechny ostatni lidové tance historicky spadaji do
17. - 19. stoleti. Toto obdobi je spojeno s barokem, barokni a klasickou hudbou a kulturou.
V této dob¢ vznikaji figurdlni a vifivé tance. Mezi tyto tance patii polka, polonéza, kvapik,
mazurka a val¢ik.

Lidova kultura na uizemi nasi republiky se d€li na ¢ast zapadni a vychodni. Oblast
zépadni zahrnuje Cechy a zépadni a stfedni Moravu. Zde pfevazuje instrumentalni typ
folkloru, kde se setkavame pievazné s durovymi toninami. Pisné jsou zfetelné ¢lenéné a
typickym hudebnim nastrojem jsou housle, klarinety nebo dudy. Dale lze oblast Cech délit
na uzemi dudacké a hudecké. Na druh¢ stran¢ oblast vychodni zahrnuje vychodni Moravu,
ktera je typickym vokalnim typem folkloru. Casto jsou pouzivany mékké, tvrdé i archaické
toniny. Pisné jsou slozit&jsi a bohaté rytmicky &lenéné. (Krapkova, Sopkova, 1991).

Lidové tance plni zaroven nékolik tkolt. Jde o spojeni télovychovné, umélecké i
estetické. Prvni ukol lidovych tanch je zdravotni. Lidovy tanec formuje drzeni téla a
zamétuje se vZzdy na jeho spravné drZzeni. Zvysuje télesnou 1 funkéni zdatnost organismu.
Piispiva k celkovému rozvoji a harmonii vnitfnich organti. Zvysuje svalovou silu zejména
dolnich koncetin. Dal§im tkolem je cil vzdélavaci. Predevsim jde o kvalitativni osvojeni
novych pohybi. Tanec je mnohdy koordinacn€ naro¢ny a pfispiva k vytvareni novych
pohybovych dovednosti. Tyto ziskané pohybové dovednosti dale piispivaji k dalSimu
rozvoji pohybovych schopnosti. Mezi tyto schopnosti fadime pfedevsim obratnost.
Dochazi k rozvoji nervosvalové koordinace a k rozvoji dynamiky tance (zmény sily
pohybil). K tanciim patii rozvoj prostorové orientace a rovnovahy. Ui nds zaroven

ekonomii svalové prace a tim maji velky vyznam pro vytrvalost. Rozviji se pfi nich



specificka rychlost i vytrvalost. A to piedevSim proto, ze jde Casto o opakovanou nebo
delsi rychlostni ¢i silovou praci. Tance podnécuji tviiréi ¢innost a pohybovou fantazii.
Dalsim a zéarovenn poslednim tkolem je vychovny cil. U¢i jednotlivce spolupracovat
s kolektivem, vnimat ho a podiidit se v zajmu celku. Lidové tance nas seznamuji s dobou
jejich vniku a s jejich historickym vyvojem. Jsou zdrojem novych poznatkt i védomosti.

Lidové tance vychazeji z pfirozenych pohybli — z chiize, b&hu, skoktl, obrati,
podupti a tleskani. Ceské tance jsou bohaté na poéet a na uplatnéni krokd v horizontalnim a
vertikalnim sméru. Lze rozdélit vertikalni zplsoby tance do Ctyf zakladnich skupin.
Hladky zpiisob tance, posko¢ny, natfasany a dupavy. Napiiklad polka mize byt jak
horizontalnim prib¢hu tance. Napiiklad hladky pohyb tane¢niho kroku je typicky tim, ze
kiivka oznacujici pohyb je jakousi plynulou vlnou bez velkych vertikdlnich vychylek.
Vyrazny vertikalni pohyb je znatelny napiiklad u kroku poskoc¢ného, kiivka ma tady
znaéné vychylky. Pii nacviku tance je dulezité¢ si uvédomovat, ze presné zafixovani
vertikdlni sloZky pohybu ma pfi tanci dilezitou tlohu. DrZeni téla v lidovych tancich je
vznosné a ptimé. Nohy jsou pruzné a mirn¢ pokréené v kolenou.

Zakladem lidovych tanct je chiize vpied. Jako pii kazdodenni chiizi naSlapujeme
vzdy pres patu na celé chodidlo. Krok vzad za¢iname ptes Spicku a doSlapujeme znovu na
celé chodidlo. Béh je také pfirozeny. Dopadame pies predni ¢ast chodidla na celé a odraz
provadime postupnym odvinutim chodidla na pfedni ¢ast chodidla — odraz je ze $picky.
Béhame se zakopavanim bércii. U skoku jde odraz pies patu na celé chodidlo a naslednym
odvinutim na Spicku. Pti podupech je t€zisté téla mirn€ sniZzené vpied. Podupy provadime z
malé vysky celymi chodidly mirné pokréenych dolnich koncetin. Cilem nacviku je vzdy
cely tanec.

Lidovy tanec spolecné s ostatnimi tane¢nimi druhy patii do oblasti spolecenského
jevu. Pojem tanec je ,,charakterizovan emociondlni rytmizovanou vyrazovou pohybovou
¢innosti tzce spojenou s hudbou®. (Drdéacky, F., 1983, s. 5).

Lidové tance Ize vyuzit jako specifickou télovychovnou metodu naptiklad v
kondi¢nich télovychovnych jednotach, kondi¢ni gymnastice, pii ZRTV, pfi sportovnim
tréninku a také ve vSech sportovnich odvétvich. Lidové tance totizZ mohou kladné pasobit
na psychiku i celkové uvolnéni nebo jen jako doplnéni jednostranné Cinnosti. (Drdacky,

1983)

Lidové tance lze délit do nékolika skupin.



Déleni lidovych tanct dle ptdorysu:
- fadové,
- kolové,

- kruhové,

- voln¢ rozptylené v prostoru.

Charakteristické znaky lidovych tanct:
- uméleckost,

- pravdivost,

- srozumitelnost,

- rozmanitost,

- pohybova ptirozenost,

- dostupnost.

vvvvvv

1. polky,

2. sousedské,

3. chodska kola a kolecka,
4. mazurky,

5. obkrocaky a skocné,

6. mateniky a furianty.

(Drdacky, 1983)



3.2 Country tance

Country tance vznikly ze starych spolecenskych tancii v 16. stoleti v Anglii. Také
nazev country tance se poprvé objevuje koncem 16. stoleti. Tyto tance pochézeji zejména z
oblasti Anglie, Ameriky a Francie. Francie, jako jedna z prvnich velmoci, udava smeér
tomuto tanci. Country tance, v podob¢ dnes tak rozsifené, jsou vétSinou tance venkovského
a méstského lidu z dob 19. — 20. stoleti. V pocatcich vzniku country hravali k tancim
hudebnici, hudebni sdruzeni a pozd¢ji dokonce orchestr (barokni). (Buridnkova, 1997).

Country tance se predstavuji v ramci spoleCenskych tancii v prostiedi venkovském,
zameckém ¢i méstském. Tyto tance byly uréeny vSem. Lidé se sdruzovali a vytvareli
spolecné tanecni figury. Ke sdruzovani a zdmérnému vytvéieni tanec¢nich figur je vSak
zapotiebi organizatora nebo tane¢niho mistra. Ten dava pokyny k tanci a cely pribéh
organizuje. Tim se country tance vyznacuji. (Krapkova, Sopkova, 1991).

Americké country tance v podobé, kterou maji na konci 20. stoleti, k ndm do Cech
prinesl pan profesor Bonu$ pfed vice nez dvaceti lety. Na svych cestach za tanecnim
umeénim celého svéta se dostal az do Spojenych statti americkych. Pravé tam se dozvédel
vSe o tom, jak se country tance tanci a jaka pro né plati pravidla. Po névratu se spolecné se
synem zaslouzil o vyuku country tancti v Ceské republice. Pro svou nenaro¢nost a
melodi¢nost se country stalo velmi oblibené.

Vzhledem ke stoupajici oblibé country tancli nejen v Americe, ale 1 Evropé¢, se tyto

tance obménuji a dale rozviji. <http://www.dreams.cz/>

Formy country tancti:

- kruhova,

- dvé fady proti sobé,

- dvé fady v zastupu,

- ¢tverec,

- kolony v trojici, €1 Ctvetici.

(Buriankova, 1997).



3.3 Street dance

Street dance vznikl ve Spojenych statech americkych v roce 1970. Street dance
zahrnuje vSechny ,,pouli¢ni‘ tance. Tyto tance se vyvinuly mimo tanecni studia vSude tam,
kde se shromazd’ovala mléddez. Tanec vzniké pifimo v méstskych ulicich, skolnich dvorech,
na diskotékach, apod. Stale vétsi oblibu v tomto tanecnim stylu nachazi mlada generace.
Mezi tane¢ni techniky, které do street dance patii, fadime: hip hop new style a old style,
house, free style, hype, krumpin’, funky, lockin’, poppin’, boogaloo, electricboogie,
breakdance. VSechny tyto tanecni styly jsou neoddéliteln¢ spjaty s konkrétni hudbou a
zivotnim stylem. Zékladem ,,pouli¢nich® tanct je improvizace, kazdy tanecnik ma svij

osobity tanecni projev.

Hip Hop

Hip hop je styl tanec¢ni a popularni hudby. Hip hop ma ctyii hlavni soucasti:
rapovani (MC-ing) a Dj-ing, breakdance a graffiti. Nazev Hip Hop vznikl spojenim dvou
slov. ,,Hip*“ znamena v ptekladu mddni, soucasny a ,,Hop* je spjat s vyznamem tance a
pohybu.

Kofteny hip hopu jsou v zapadoafrické a afroamerické hudbé. Evropsky hip hop se
od amerického vyrazné lisi. Prvni zndmky o hip hopové kultufe jsou z pocatku 70. let 20.
stoleti ve Spojenych statech americkych v ernoSskych Ctvrtich. Tento styl se zrodil v New
Yorku a Los Angeles. Teenageti se schazeli ve skupinach a v tanci hledali svobodu,
odreagovani od kazdodenniho Zivota a zabavu. Zde se rozviji novy styl hudby — tzv.
breakbeat. Pfinesl s sebou jamajsky zplsob zpévu do rytmu reggae. Postupem casu se tato
¢innost stala vice stylizovanou a zacala byt znama jako rapovani. Slovo ,rap“ znamena
mluvit. Rap je zakladnim elementem hip hopové hudby. Je to spontanné vzniklé lidové
uméni. Jde o rytmicky mluvené rymy, hru se slovy a poezii. Je prostfedkem vyjadieni
svého ndzoru, vypovidd o zivot¢ a zivotnim stylu, osobnich zkuSenostech, socidlnim
postaveni ve spolecnosti apod. Hudba americké cernosské komunity odrazela ve svych
pocatcich politické, socidlni 1 ekonomické podminky tehdejsi doby. Po kratké dobé¢ se stal
hip hop oficidlnim hudebnim stylem a v této dobé zacalo jeho Sifeni po celém svéte.

Tento tane¢ni styl se vyznacuje pérovanim, izolovanim a vysokym tempem pohybii.

V hudbé je zdlraznéna kazda doba, tézka i lehka.



Na zakladé vyvoje hip hopové kultury lze rozd¢lit tanecni styly do 2 zdkladnich sméri:
1) Old school dancing

Do Old school zatfazujeme vSechny tanecni styly, z nichz vétSina tanecnich stylt
vznikla a zformovala se v priibéhu 70. let 20. stoleti. V prabchu 70. a 80. letech se tanec
vyviji. Koncem osmdesatych let upada, coz je zptisobeno poklesem zajmu a reformou hip
hopové hudby. Tanec pfeziva pouze v undergroundovych klubech. Old schoolové

tancovani zaziva celosvétovou expanzi pocatkem 90. let a to hlavné do Evropy a Japonska.

Hlavnimi tane¢nimi styly, které zatazujeme do old school:
» B-boying (Breaking): Freeze, Footwork, Toprock
» Up-rock
» Locking
» Elektric boogie : Popping, The Robots, Electric boogaloo style

2) New school dancing

New school vznikl v roce 1985. Pohyby byly zpocatku velice jednoduché. Dnes
New school vznikl tak, ze tanecnici ptebirali pohyby z bojovych uméni, reggae, lockingu,
ze soulovych pohybi.

New style je pfevdazné o tréninku a uceni se novych triki nez o talentu a
schopnostech. Tato forma tance je pfevazné o tom, co zvladne tane¢nik udélat do rytmu
hudby. Je vice o individualité a jedine¢nosti tane¢nika, je potfeba obratnost i zru¢nost.

V New Yorku se tanecnici schazeji na party zvané Mecca. Pravé Mecca je jednim z
nejlepsich mist, kde 1ze vidét new school. New school pronika do celého svéta. Velkych
rozmér dosahl v Japonsku, kde se kona fada soutézi. Praveé z Japonska pochazi novy styl
vychazejici z jazzu a rapové hudby. Vyvoj new school hip hop dance byl pravdépodobné
nejvice ovlivnén New jack swing music. Rozmach tohoto tane¢niho stylu se datuje kolem
roku 1990. Nejvétsi vliv na vyvoj tohoto tance mély tane¢ni videoklipy napt. Bobbyho
Browna, M. C. Hammera a dalSich. Mladi tanec¢nici z celého svéta se snazili tane¢ni kroky
a kreace napodobovat. Neustale tak vznikaji nové a originalni styly new school dancing.

<http://cs.wikipedia.org/wiki/Street_dance>.



3.4 Show dance

Show dance vznikl spojenim rtiznych tanecnich styli ve 20. stoleti. Do show dance
spada jakykoliv tanecni styl (tane¢ni technika). Patfi sem naptiklad modern dance, jazzovy
tanec, klasicky tanec, spoleCensky tanec apod. Show dance muze byt tancen v tzv. Cisté
form¢) nebo v kombinaci dvou i vice stylu (technik). Byva rovnéz obohacen o akrobatické
figury, ,,zvedacky". Pfi tanci mohou byt pouzity pohyby a prvky téch tanecnich technik,
které se objevuji jako samostatné discipliny. Sem patii disco dance, hip hop, electric
boogie, tap dance apod., dale jsou povoleny prvky rock & rollu, tyto prvky nesméji v tanci
pfevazovat. V show dance se vysoce ceni Casto vyuzivané pomiicky a rekvizity (napf.
zidle, hilky). Dulezita je predevs$im originalita, image a prezentace choreografie. Stézejni
je ,,show hodnota®, ktera je vysoce hodnocena.

Cilem show dance je pfedevs§im vSestranny tane¢nik, ktery bude schopny v riznych
choreografiich pfirozen¢ a presvédciveé vyjadiit naladu a mySlenku choreografie. Zpocatku
je zaméfeni na zdkladni tanecni techniky modern dance. Dulezité je zejména spravné
drzeni téla, koordinace a orientace v prostoru. Postupné se ptidavaji dalsi techniky a to
napft. prvky street dance.

V show dance jde hlavné o pobaveni divdka pomoci spojeni vSech moznych
tanecnich styl a hudby. Je to choreografie zpracovavajici urcité téma nebo déj s vyuzitim
vSech aspektti show. Jde o spojeni obsahu, tématu, hudby, techniky, kostymt, rekvizit a
kulis. Nékdy se mlzZe jednat o tanec vyjadfujici naladu, pocit, nebo urcitou myslenku.

<http://www.b-original.cz/>.
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3.5 Zumba

Zumba se zrodila v roce 1999 v latinsko americké Kolumbii. Pravé zde si lektor
aerobiku Alberto Perez zapomnél vzit na hodinu svoji béznou hudbou. Jedinou hudbou,
kterou mél po ruce, byly latinskoamerické rytmy. Nezbylo mu nic jiného, nez na ni
improvizovat. Lidem se tento styl cvi¢eni velmi zalibil, a tak se zrodila zumba. Po velkém
uspéchu v Kolumbii tento lektor predstavil zumbu ve Spojenych statech americkych. Zde
se k nému pfidali dva podnikatelé a spolecné zalozili spole¢nost Zumba Fitness. Cilem
bylo piedstavit zumbu celému svétu, coz se také povedlo. Od té doby se stala zumba
nejrozsifenéjSim fitness programem nejen ve Spojenych statech. Zumba se rychle rozsitila
do celého svéta. V soucasné dobé je vice nez v tficeti zemich vySkoleno pies deset tisic
instruktord.

Zumba je sportovni aktivita, spoCivajici v kombinaci posilovacich cviki a
tanecnich krokll za doprovodu latinskoamerické hudby. Zumba vyuziva zékladni kroky
salsy, reggaetonu, merengue, cumbie apod. Spojuje zakladni principy aerobiku a
intervalového cviceni. Je zaloZzena na principu prerusovaného kardio tréninku, kde se stfida
sviZzna ¢ast s pomalou. V této kombinaci dochazi k efektivnimu formovani svalstva celého
téla. Zacina se nejprve s velmi jednoduchymi sestavami a pravé ty se postupné dopliuji o
nove prvky.

Ve $panélském slangu slovo ,,zumbare® znamena rychle se hybat, bavit se nebo
pozvat n€koho na party. Presné takova je filosofie zumby, ¢lovek se pfi ni bavi a uziva si

kazdy pohyb. <http://zumba.hox.cz/>.
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3.6 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vék je mezi 11. az 15. rokem zivota. Toto vyvojové obdobi se nazyva
pubescence a je jednim z nejkriti¢téjSich obdobi v lidském Zivoté. Obdobi pubescence je
pfechodem mezi détstvim a dospé€losti. V tomto obdobi dochdzi k etnym vyvojovym
zméndm v oblasti biologické 1 psychické.

Obdobi pubescence lze rozdélit do dvou fazi. Prvni fazi je obdobi prepubescence,
ktera zaCina kolem 11. roku a kon¢i ve 13 letech. Druhou fazi navazujici na prepubescenci
je pubescence. Pubescence zacind kolem 13. roku a konci zhruba v 15 letech. Odlisnosti a
prabéh dospivani ma individudlni charakter. Obé pohlavi se 1isi v rychlosti dospivani, u
divek nastavéa puberta o rok a pil az dva roky diive nez u chlapcti. Divky se dospivani
snadnéji prizpisobuji. Pubescence je prechodem k nezavislosti, samostatnosti, autoregulaci
osobnosti a vnitini motivaci.

Vyvoj motoriky v tomto obdobi je zavisly na funkci nervové soustavy, na ristu
kosti a svalstva. Dochdzi k proméné télesné stavby. V tomto obdobi se urychluje rist celé
postavy a prodluzuji se koncetiny. Tim miiZze dojit k naruseni fizeni pohybovych projevi, k
urcité télesné nevyvazenosti a pohybové neobratnosti. U necvi¢icich pubescentd dochazi
ke zhorseni koordinace, piesnosti a plynulosti pohybu. Pohyby byvaji nekoordinované,
neohrabané az klativé. Objevuji se souhyby a sniZuje se hospodarnost pohybu. Té&lesna
stavba divek a chlapct se zacind vyrazné liSit. U divek je typické zaoblovani postavy, u
chlapcti dochazi k ristu svalové hmoty. U chlapci je rychly nartst sily kolem patnactého
roku. Vysledkem téchto zmén muize byt ztrita zajmu o télesna cviCeni. Muize dojit
Kk poklesu vykonnosti a stim souvisejici nespokojenosti. Neuspokojeni ambici jedince
ovlivni a miZe vést az k nezdjmu o pohybovou aktivitu. VZdy se vSak jednd o individuelni
ptipady. Ucitelé télesné vychovy a trenéfi by proto méli volit pfiméfeny piistup ke svym
zakam. V puberté je dalezité mit k zakim vét§i porozuméni a zvysenou péci. Ukolem
kazdého pedagoga by méla byt snaha realizovat oblibenou aktivitu zaku, protoze dilezité
je zéky od pohybu neodradit. Zejména v tomto obdobi dospivani je pohybova aktivita
velmi dulezitd. Pravidelna a dostatecné intenzivni pohybové ¢innost v puberté¢ ma velky
vliv na harmonicky pribéh dospivani. Motorické uéeni se nejvice rozviji kolem 10. a 12.
roku, toto vékové rozmezi je zlatym v€kem motorického uceni. Uceni je v tomto véku
velmi efektivni, nebot’ se opird o logické vztahy a je zalozené na pochopeni. Zaci maji
dobrou predstavivost, jsou tvir¢i a snadno se u¢i néCemu novému. Nastup puberty je

spojen se zménou mysleni a rozvojem pozndvacich procesi. MysSleni je tvofivé, pruzné,
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disledné a systematické. V pubescenci dochazi k rozvoji abstraktniho mysleni. Zrakové
vnimani se zdokonaluje, ptedstavy jsou obecnéjsi. Vlivem zrani pohlavnich hormont se
méni také prozivani a citéni pubescentli. Toto obdobi je emocné labilni. Projevuje se Casto
podrazdénosti a hnévem. Orientace pubescenta je egocentrickd. Jednani byva vztahovacné
a kritické. V tomto obdobi se ve velké mife utvaii sebehodnoceni a vlastni identita.
Dospivajici klade velky diraz na svij zevnéjSek. Rozviji se schopnost sebepoznani a
dochazi k experimentaci s vlastnim télem. Snahou pubescenta je emancipace od rodiny.
Pubescent odmita zavislost na rodiné a casto rodi¢im vzdoruje. Oporou je vétSinou
skupina vrstevnikii. V pubescenci ma vyznamnou roli ptatelstvi, potieba navazovani
novych vztaht se zvysSuje a stoupa také zdjem o druhé pohlavi. V tomto obdobi se jedinec
uci respektovat ostatni a snazi se vcitit do jejich pocitl,, mysleni, jednani. V dospivéani se
objevuje jakasi pfiprava o navazani a udrzeni partnerskych vztahti. Dokonce i pecovatelské
chovani k malym détem je instinktivnhim projevem a ptfipravou na budouci rodicovstvi.
(Htichova, Novotna, Mithova, 2000)

Star$i Skolni veék je pro mne atraktivni v€kovou kategorii. Dospivani je v Zivoté
jedince velmi vyznamnym a ndro¢nym obdobim. Problematika dospivani je slozitd a
zaroven zajimava. Jak jsem jiz uvedla, dochdzi v ném k mnoha zméném jak psychickym
tak fyzickym. Pro mne bylo velkym piinosem s touto vékovou kategorii pracovat. Pti
vyucovacich hodiniach jsem se snazila soustfedit veskerou svoji pozornost na zaky. Mé
hodiny je zaujaly, i kdyZ byly n€kdy nesoustfedéné. Jejich reakce byly pozitivni. Aktivné
se zapojily do nacviku a ja se bavila pfipravou a téSila jsem se na hodiny. J& osobné mam

S touto v€kovou kategorii velmi dobrou zkusenost.
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3.7 Struktura vyucovaci jednotky télesné vychovy

V mém piipadé se jedna o vyucovaci jednotku tanecné zamétenou, délka trvani je 45

minut.

1. Uvodni &ist (5—-7 minut)
» Je zahajovaci ¢asti hodiny.

» Ma dv¢ ¢asti, organiza¢ni a ruSnou.

A) Organizacni ¢ast (2-3 minuty)
» Cilem je zaky ukaznit, zkontrolovat a motivovat. Navozeni radostné¢ atmosféry a
optimalni vyladéni psychiky zaki ke cviceni.
Vzdélavaci cil:
» Ma zaky povzbudit a ziskat k ¢innosti (vyzaduje konkrétni sdéleni).
Vychovny cil:
» Ucitel si cil stanovuje pro sebe.
» Obecn¢jsi charakter smétuje napi. ke zdravi.
B) Rusna ¢éast (3-5 minut)
» Cilem je zahtati organismu a svalli, zapracovani na vyssi srde¢ni frekvenci kolem
150 tepil za minutu.
» Dle tématu hodiny vyuzivame zakladni kroky jednotlivych tanct (lidovych tanct,
country tanct, street dance, show dance, zumba).
» Cvic¢ime na misté jednotlivé (ve dvojicich), v fadach na Sitku (délku, diagonalng)

telocvicny, v zastupech, v kruhu.

2. Pripravnd ¢ast (6-10 minut)
» Protazeni posturalnich svalt a aktivace fazickych svala.
» Zamgéfeni na svalovou rovnovahu a spravné drzeni téla.
» Rozcviceni pomoci strecinku a vedenych pohybu (4-6 cvikt, opakovani 4-6krat).
Didakticka forma hromadna:

» Vsichni cviéi ty samé cviky pod souc¢asnou kontrolou.
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Zasady pro stavbu a vedeni pripravné cdsti:

>

vV VY

YV V. V V V V V

Dodrzujeme didaktické zasady (pozornost, pfiméienost, postupnost, pravidelnost,
soustavnost, navaznost, nazornost, trvalost...).

Spravné volit cviky s ohledem na svaly tonické a fazické.

Uc¢it tcelnému svalovému napéti a uvolnéni velkych svalovych skupin.

Vytvéret pohybovou a smyslovou pfedstavu spravného drzeni téla (v jednotlivych
pohybech a polohach).

Dbat na spravné a piesné provedeni jednotlivych cvika.

Cvicit tahem, pomalu, soustiedéné a védomé.

Dodrzovat pravidelné dychani.

Volit optimalni pocet opakovani vzhledem k obtiznosti cviki.

Vyuzivame pomiicek (Svihadla, obruce, overbally, lavicky)

Rozcviceni s vyuzitim strecinku, protazeni nejvice aktivovanych svali (3—5 cvikl),

zaméteni na protazeni dolnich koncetin, uvolnéni svalstva zad (bedra, Sije).

Kompenzacni uvoliiovaci a protahovaci cviceni (zdasady):

>

vV V.V V V V V V V

Protahujeme vzdy dokonale zahtaté svaly po nasledném uvolnéni kloubnich
struktur.

Protahujeme v teplém prostfedi s moznosti co nejvétsiho soustiedéni.

Cvi¢ime ve stabilnich polohéach, védomé.

Cvi¢ime pomalu a tahem s vylouc¢enim rychlych ptechodu.

Protahovéni nesmi byt bolestivé a nepfijemné.

Velikost protazeni korigujeme volni kontrolou.

Protahovaci G¢inek zkvalitni prodlouZené dychani.

Zatazujeme vydrze dle dechovych moznosti cvicenc.

Cvicime od nizkych poloh.

Cvicime pestie (pomucky).

Kompenzacni posilovaci cviceni (zdsady):

>
>

>

Pted vlastnim posilovanim zpevnime osu t€la a oblast panve.
Velikost odporu a pocet opakovani volime individuidlné podle silové trovné
posilovaného svalu a schopnosti ptesného provedeni cviku.

v

Cviky volime od nejjednodussich a v nizkych polohéch.
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» Posilovaci Uc¢inek zkvalitni optimalni dychani (prodlouzené, kontrakce
s vydechem), nezadouci je zadrzovani dechu a nepravidelné dychani.

» lzometricka kontrakce ve zkraceni zvySuje klidové napéti zapojenych svalovych
skupin.

» Nadmérna zatéz vyvola zapojeni synergistl, posilovany sval nepracuje a vysledkem

bude jesté vétsi oslabeni posilovaného svalu.

3. Hlavni ¢ast (20-30 minut)
> Ukolem hlavni &asti hodiny (tanctl) je nauéit zdky novym pohybovym &innostem
(zékladni tane¢ni kroky), které smétuji ke stanovenému vyssimu cili, kterym je
nauceni jednoduchych taneCnich sestav. ProcviCujeme jiz znamé pohybové
dovednosti a piispivame k rozvoji zakladnich pohybovych schopnosti zaka. V tanci
je to predevsim obratnost, sila (zejména dolnich koncetin), specificka rychlost a

vytrvalost. Jako dalsi se rozviji prostorova orientace a rovnovaha.

Nacvik nového — specidlni Cast

» Nauceni novych tanecnich krokt, postupujeme systematicky od nejjednodussich ke
Opakovdani znamého — kondicni Cdst

» Zopakovani krokt, nebo tane¢ni sestavy z minulé hodiny (na hudbu).
Uceni tanecni sestavy

» Postupné napojovani jednotlivych tanecnich krokt vede k nauceni tanecni sestavy,

po zvladnuti opakujeme sestavu n€kolikrat na hudbu.

4. Zavérecna ¢dst (3-5 minut)
Uklidiiujici Cast
» Vydychani a uvolnéni - dochdzi ke zklidnéni organismu a postupnému navratu
tepové frekvence do normalniho stavu.
» Obsahem je protazeni nejvice zatizenych svalovych skupin (cca 4 cviky).
» V nékterych hodinach jsem vyuzila dopliikové posileni oblasti panevniho dna, a
zpeviiovaci cviky na spodni ¢ast biiSnich svalt a dalsi aktivaci fazickych svala
(dolni fixatory lopatek).
Organizacni Cast
» Zhodnoceni hodiny.
16



4 PRAKTICKA CAST

Praktickd cast bakalafské prace obsahuje celkem deset hodin télesné vychovy
zaméeiené na tanec. Tti hodiny jsou vénovany lidovym tanciim, dvé hodiny country
tancim. Dalsi tfi hodiny jsem zaméfila na street dance, jednu hodinu na show dance a
jednu hodinu na zumbu. V praktické casti bakalaiské prace jsem cCerpala predev§im
z vlastni tane¢ni praxe. Pro moji praci byly velkym pfinosem hodiny tancl, rytmické
gymnastiky a gymnastiky, hodiny modernich pohybovych forem a zdravotni télesné
vychovy vmém studiu na vysoké Skole. Do uvodnich c¢asti taneCnich hodin jsem
zatazovala pfedevsSim zakladni tanecni kroky a krokové variace jednotlivych tanecnich
styl. Prupravné a zavéreCné casti hodin tanci obsahuji uvolnovaci, protahovaci i
posilovaci cviky. V téchto ¢astech vyu€ovacich hodin jsem Cerpala zejména z literatury
(Bursova, 1999) a (Bursov4, 2005). Hlavni ¢asti hodin jsou vénovany tanecnim
choreografiim, které jsem vymyslela sama. Kazda hlavni ¢ast obsahuje jednu az dvé
tanecni sestavy. V hlavnich ¢astech nékterych hodin jsou obsazeny koordina¢né narocnéjsi
tanecni kroky a prvky (street dance, show dance).

Hodiny tanct, jak jsem jiz diive uvedla, jsem oducila na Prvnim ¢eském gymnéziu
v Karlovych Varech. Béhem vyuky jsem nékdy nestihla vSe, co bylo v obsahu
pfipravenych hodin. VétSinou nezbyl dostatek casu na zavérecné uvolnéni a protaZeni.
Z tohoto divodu obsahuji zavére€né ¢asti hodin maximalné ¢tyfi cviky na uvolnéni a

protaZzeni zejména velkych svalovych skupin.
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41 1. HODINA

Téma: lidové tance

1) Uvodni ¢ast

Rusna cast:

> Rady na $itku télocviény.

» Nazorna ukazka zakladnich krokt a jejich stru¢ny popis.

» Na tleskani do rytmu i na hudbu CD: lidovky 8, 14, 15
1. tanecni chiize. tam — vpied, zpét — vzad (raz dva)
2. taneéni béh: tam a zpét 2krat (pr — va — dru — ha)
3. stiidani tanecni chiize a béhu se zakopdvdanim: 4 kroky vpted — 4 doby (raz dva tii
Ctyti), béh se zakopavanim — 4 doby (pét Sest sedm osm)
4. cval/kvapik stranou: P bokem vpied — 4 doby + otocit druhym bokem vpied, L bokem
vpted — 4 doby, stiiddme az nakonec télocvicny (raz a dva a), zpét to samé ale diagonalné
5. poskocny krok vpied: zaCindme P nohou, sttidame nohy (raz dva)
6. prisunny krok vpied: zaCiname P nohou, stfiddme nohy (raz dva), zpét to samé ale

diagonaln¢ (té€lo natoceno Sikmo stranou)

2) Pripravna ¢ast

Vydychani:
Sed zkiizny skrémo (turecky sed).
S nddechem jdou obé€ paze do vzpaZeni, hlava a o¢i vzhlru. S vydechem hluboky ohnuty
ptredklon.
» opakujeme 3krat

Cviky na uvolnéni a protaZeni:

Cvik 1.

Zakladni poloha:

Leh, pripaZit, dlané vzhiru.

Ptimiva poloha — aktivni bfiSni a hyzd'ové svaly, vyklenuty hrudnik, ramena rozloZena,
lopatky zatazené dolli, dlouha Sije, hlava v prodlouZzeni — svird s osou téla pravy thel,

natazené paze dlanémi vzhiru.
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a) Pritazeni obou kolen k hrudniku, hlava se pfiblizi od podlozky smérem ke kolentim,
s vydechem (tahem).
» opakujeme 3krat -Skrat
Cil
» uvolnéni vzptimujici slozky vzpiimovace patete
Chyby:
» zvedani ramen
» neaktivni bfisni svaly
» hlava v zaklonu
b) Pfitazeni jednoho kolene k hrudniku, noha pokracuje do prednozeni, vydrz v natazeni
(stiidave plantarni a dorzalni flexe), nasledn¢ to samé druha noha.
» opakujeme 3krat na ob& nohy
Cil:
» protazeni zadni strany dolnich koncetin:
» hamstringy (dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a poloblanity)
» plantarni flexe: protazeni predniho svalu holenniho
» dorzalni flexe: protazeni trojhlavého svalu lytkového
Chyby:
» pokrcené nohy v kolenou
» zvednuta ramena
» hlava nesvira pravy thel (zaklon hlavy)
>

zadrzovani dechu

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Leh, piipazit, dlané vzhiiru.
Pfimiva poloha — aktivni bfiSni a hyzd’'ové svaly, vyklenuty hrudnik, ramena rozlozena,
lopatky zatazené doll, dlouha Sije, hlava v prodlouzeni — svird s osou téla pravy thel,
natazené paze dlanémi vzhtru. Pfitahujeme koleno k hrudniku (s nddechem), s vydechem
pomalu pokladdme koleno do strany (na zem) se soucasnym pohybem hlavy na opacnou
stranu, v poloze prodychat a zpét do zakladni polohy v lehu na zadech.

» opakujeme na ob¢ strany 3krat
Cil:

» uvolnéni hlubokych svali zadovych
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» pohyb mezi obratli (uvolnéni a vyziveni kloubnich spoji)
Chyby:
» Svihové a kmitavé pohyby
» rychly pohyb hlavou do strany bez sou¢asného pohybu nohy na stranu druhou
» nespravné drzeni téla v lehu (zvednutd ramena, zaklon hlavy, lopatky od sebe
apod.)

» nepravidelné dychani/zadrzovani dechu

Cvik 3.
Zakladni poloha:
Leh na biise, celo na podloZce, paZe skrcit upaimo povys, dlané doli.
S vydechem kontrakce biiSnich svalii, hyzdovych, podsazend panev, narty tlac¢i do
podlozky, kotniky u sebe, zatazend ramena doll, lopatky tahem k sobé, hlava
v prodlouzeni téla, vytazend do dalky, ¢elo se opird o podlozku. S vydechem pomalu
tahem suneme télo po podlozce do uklonu — patet se rovnomérné postupné zaobluje do
tvaru pismena C, v krajni poloze nadech a s vydechem zpét do zékladni polohy. Nasledna
kompenzace v kleku sedmo (na patach) a hluboky piedklon, paze podél téla.

» opakujeme min 2krat — 4krat na ob¢ strany
Cil:

» aktivace rotatord, protazeni rotator na strané opacné

» aktivace vzpiimujici slozky vzpfimovace patete

» aktivace dolnich fixatort lopatek (dolni a stiedni ¢ast trapézu, svaly rombické)
Chyby:

» neaktivni bfisni svalstvo

» neaktivni hyzd'ové svalstvo

» pohyb nohou: vychyleni dolnich konéetin do strany pii uklonu (pohyb neni jen

V horni ¢asti téla)

> zvednutd ramena

Cvik 4.

Zakladni poloha:

Sed, paZe volné podél téla.

Ptimiva poloha — panev mirn¢ podsazend stahem biiSniho a hyZzd'ového svalstva, protazena

patet v podélné ose, brada svird s osou te€la pravy thel, dlouha Sije, ramena rozlozena,
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dolni uhly lopatek tdhneme k sobé a dolii, paze (aktivné) ve ,,svicnu“ (pokréit upazmo
povys). S vydechem pokladame paze podél téla a pomalu rolujeme patet smérem dolil
k natazenym dolnim koncetindim. Za¢neme pfitaZzenim brady k hrudni kosti — hlava jde do
predklonu, rolujeme pies kréni patef, hrudni, bederni a kiizovou postupné obratel po
obratli az do predklonu. Paze jsou opiené o podlozku (s vydechem se posouvaji mirn¢
vpted a na konci pohybu jsou zhruba na urovni kolen). V maximalnim ohnuti nédech,
s vydechem vracime zpét do zakladni polohy.

» opakujeme 3krat — 4 krat
Cil:

» aktivace dolnich fixatort lopatek (ve svicnu)

» uvolnéni celého vzpiimovace patefe (v hlubokém ohnutém piedklonu)

» protazeni zadni stany dolnich koncetin (hamstringy, trojhlavy sval lytkovy)
Chyby:

» zvednuta ramena

» hlava vptedu, nesvira pravy thel

» neaktivni bfisni a hyzd’'ové svaly

» pokréovani dolnich konéetin v kolenou

Cvik 5.
Zakladni poloha:
Sed ské¢mo, chodidla u sebe.
Pfimivé poloha — aktivace bfiSniho a hyzd’ového svalstva, vytazena patef v podélné ose,
brada svird s osou téla pravy thel, dlouha Sije, ramena rozloZend, dolni uhly lopatek
tdhneme mirné k sobé a dold, paZe jsou polozené na pokréenych dolnich koncetinach.
S vydechem dlané nebo lokty mirn¢ tla¢ime do kolen, kolena se ptiblizuji k podlozce.

» opakujeme 3krat — 4krat
Cil:

» protazeni vnitini strany stehen (sval hiebenovy, dlouhy pfitahovaé, kratky

ptitahovac, velky ptitahovac)

Chyby:

» nepfiméreny tlak (nepiijemna bolest)

» zvedani ramen, pfedsun hlavy

» zakulaceni patefe

> neaktivni bfisni svalstvo
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3) Hlavni ¢ast

a) Nacvik lidového tance na vybranou hudbu.
» Standa Hlozek: 12 — Ked’ sem isel z rana, CD lidovky: 2
» 2/4 takt, tanec v krouzku na 40 dob. Postupné napojujeme jednotlivé kroky.

kroky paze doby

1. Taneéni chuze (vpied) - drzi se za ruce, P ruku | - 8 dob

- v krouzku, zéci stoji levym | vpted L vzad 8. doba - pustit ruce a
bokem do stfedu oto¢it na druhou stranu

- za¢iname vykrok P nohou

2. Tane¢ni chiize (vpted) - drzi se za ruce, L ruku | - 8 dob

- pravym bokem do stfedu | vpted P vzad 8. doba - otocit ¢elem do
kruhu kruhu

- za¢iname vykrok L nohou

3. Prisunny krok vpied - ruce v bok - 4 doby

- do kruhu

-nohy:PLPL

4. Podi‘ep stranou - ruce v bok - 4 doby

-PL - P (2 doby) L (2 doby)
5. Pfisunny krok vzad - ruce v bok - 8 dob

-nohy:PLPL

6. Otocka v P 0 360 stupiii | - ruce v bok - 4 doby

- na misté se zakopavanim

7. Otocka v L 0 360 stupni | - ruce v bok - 4 doby

- na misté se zakopavanim 4. doba + tlesk

» Cely tanec opakujeme 3krat — 4krat na hudbu.

» Po zvladnuti tanec tan¢ime na druhou stranu, 2krat opakujeme.
b) Lidovy tanec ve dvojicich libovolné v prostoru.
» CD lidovky: 8

> 2[4 takt, 48 dob
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kroky paze doby

1. tane¢ni béh vpied - ruce v bok - 8 dob
-nohy:PLPLPLPL
2. tane¢ni béh vzad - ruce v bok - 8 dob

-nohy: PLPLPLPL

3. cval stranou vpravo - ruce v bok - 8d
8. doba + tlesk

4. cval stranou vlevo - ruce v bok -8d
8. doba + tlesk

5.posko¢ny krok - ruce v bok - 4 doby

- k sobé, od sebe - k sobé 2 doby, od sebe 2
doby

6. ¢tyirdup - ruce v bok - 4 doby

- nohy: stfidavée PL P L

7. pFisunny krok vzad - ruce v bok - 8 dob

—nohy:PLPL

8. zatocka v P - ruce v bok -8 dob

» Opakujeme cely tanec 3krat na hudbu.

4) Zavérecna Cast

Cviky na uvolnéni a protaZeni:

Cvik 1.

Zakladni poloha:

Sed roznoZny, paZe podél téla.

Ptimiva poloha — aktivace bfiSniho a hyzd'ového svalstva, vytazena patef v podélné ose,
brada svird s osou téla pravy thel, dlouha S$ije, ramena rozloZzend, dolni uhly lopatek
tdhneme mirné k sobé a dolii, paze jsou voln€ podél téla. S vydechem provadime ohnuty
predklon k jedné noze s vydrzi, nasleduje navrat do ptfimivé polohy. S vydechem ohnuty
predklon k druhé noze, navrat do pfimivé polohy. S vydechem uklon na jednu stranu,
s nadechem ohnuty ptedklon a navrat do pfimivé polohy. To samé druhd strana.

» opakujeme 4krat na ob¢ strany
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Cil:
» protazeni vnitini strany stehen a zadni strany dolnich koncetin (pfedklony)
» aktivace rotatord a protazeni na opacné strané (uklony)
» uvolnéni vzpiimovace patete (v predklonu)
Chyby:
» pokréené dolni koncetiny
neaktivni bfisni svaly
neaktivni hyzd’'ové svaly a nepodsazena panev

nepravidelné dychani, zadrzovani dechu

YV V VYV V

hlava ptfedsunuta, nebo v zaklonu

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Sed mirné roznoZny pokrémo, chodidla na zemi, paZe volné podél téla.
Ptimivéa poloha — aktivace bfiSniho a hyzd’ového svalstva, vytazena patet v podélné ose,
brada svird s osou téla pravy uthel, dlouhd Sije, ramena rozlozend, dolni thly lopatek
tahneme mirné k sobé a dold, paze se drzi zadni strany stehen. S vydechem provadime
postupné zakulacovani patefe a mirn¢ podsazujeme panev (zakulaceni patefe do tvaru C).
S nadechem postupné narovnani patefe.

» opakujeme 4krat
Cil:

» uvolnéni celého vzptimovace patefe (protadhnout bederni a kréni ¢ast)
Chyby:

» nepravidelné dychani

» povolené biisni svaly

» zvedani ramen

» predsun hlavy

Cvik 3.

Zakladni poloha:

Piekazkovy sed, paZe podél téla.

Piimiva poloha — aktivace bfisSniho a hyzd'ového svalstva, vytazend patet v podélné ose,
brada svird s osou téla pravy thel, dlouha $ije, ramena rozloZend, dolni uhly lopatek

tdhneme mirné k sob& a doll, paze volné podél téla. Natazena dolni koncetina ve flexi,
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pfitazeni Spi¢ky jednou rukou (P natazend, P paZze drzi Spicku a tdhne k sob€), mirny
naklon trupu vpted (rovny piedklon).
» opakujeme minimaln¢ 3krat na ob¢é nohy
Cil:
» protazeni svalu lytkovych (trojhlavy sval lytkovy)
» protazeni zadni strany stehen (hamstringtt)
Chyby:
» nepropnuta dolni koncetina (krceni kolen)
ohnuty predklon
neaktivni bfi$ni svalstvo

zvednuta ramena

vV V VYV V

hlava v pfedsunuta nebo v zaklonu

Ve zbylém case — dechova a relaxa¢ni cviceni v lehu na zadech — procvicujeme hluboké

dychani, nddech do bficha, hrudniku, beder (v lehu na bfiSe), nacvik dechové viny.

42 2. HODINA

Téma: lidové tance

1) Uvodni &ast

RusSna Cast:
» 'V kolecku, zaci se postavi levym bokem do kruhu.
» Na hudbu bez drzeni.
» CD lidovky: 4, 10, 11
1. Tanecni chiize vpied: 16 dob (P), vSichni jdou stejnym smérem
2. Tanecni chiize vzad: 16 dob (P)
3. Tanecni béh vpied: 16 dob (P)
4. Tanecni béh vzad: 16 dob (P)
5. Pieménny krok: 16 dob (P)
» opakujeme 3krat

» To samé se zménou smeru, P bokem do kruhu a za¢iname vzdy L nohou (vnéjsi).

25



2) Pripravna ¢ast

Vydychani.
Stoj mirné rozkrocny.
S naddechem jdou obé paze do vzpaZeni, hlava a o¢i vzhlru. S vydechem hluboky ohnuty
ptredklon.
» opakujeme 3krat

Cviky na protaZeni a uvolnéni:
Cvik 1.
Zdkladni poloha:
Sed roznoZny, paZe podél téla.
Pfimiva poloha — mirné podsazena panev stahem bfiSniho a hyzd'ového svalstva, vytazena
patef v podélné ose temenem vzhiru, brada svird s osou téla pravy thel, dlouhd Sije,
ramena rozlozena, dolni thly lopatek tdhneme mirné k sobé a dol, paze jsou volné podél
téla. S vydechem provadime Uklon k jedné noze, pies ohnuty piedklon pfechazime do
uklonu k druhé noze. Nasledné provadime névrat do pfimivé polohy.

» opakujeme 3krat na ob¢ strany
Cil:

» protazeni vnitini strany stehen a zadni strany dolnich koncetin (pfedklony)

» aktivace rotatort a protazeni na opacné stran¢ (uklony)

» uvolnéni vzpiimovace pateie (v predklonu)
Chyby:

» pokréené dolni koncetiny
neaktivni bfisni svaly
neaktivni hyzd'ové svaly a nepodsazend panev

nepravidelné dychani, zadrzovani dechu

YV V VYV V

hlava pfedsunutd, nebo v zaklonu

Cvik 2.

Zakladni poloha:

Sed snoiny, paZe volné podél téla.

Ptimiva poloha — panev mirn¢ podsazend stahem bii$niho a hyzd'ového svalstva, protazena

patet v podélné ose, brada svird s osou te€la pravy thel, dlouha Sije, ramena rozlozena,
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dolni uhly lopatek tdhneme k sobé a dolii, paze (aktivné) ve ,,svicnu“ (pokr¢it upazmo
povys). S vydechem pokladdme paze podél téla a pomalu rolujeme patet smérem dolil
k natazenym dolnim kon¢etinam. Pfitazenim brady k hrudni kosti jde hlava do pfedklonu,
rolujeme prvni kréni patef, hrudni, bederni a kfiZzovou postupné obratel po obratli az do
pfedklonu. PaZze jsou opfené o podlozku. V maximalnim ohnuti naddech do beder,
s vydechem vracime zpét do zakladni polohy.

» opakujeme 3krat — 4 krat
Cil:

» posileni dolnich fixatort lopatek (spodni a stfedni ¢ast trapézu, svaly rombické)

» uvolnéni celého vzpiimovace patete (v hlubokém ohnutém piedklonu)

» protazeni zadni stany dolnich koncetin (dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity a

poloslasity, trojhlavy sval lytkovy)

Chyby:

» zvednuta ramena

» hlava vptedu, nesvira pravy thel

» neaktivni bfisni a hyzd’'ové svaly

» pokrcovani dolnich koncetin (v kolenou)

Cvik 3.
Zakladni poloha:
Vzpor diepmo unozny/zanozny.
Ptimiva poloha — aktivni bfi$ni svalstvo, protazena patef v podélné ose, brada svira s osou
téla pravy uhel, dlouhd $ije, ramena rovnomérné rozlozend smérem dold. Dolni koncetiny
jsou v diepu Gnozném L/P. Pfitahujeme $picku natazené dolni koncetiny k télu (dorzalni
flexe) svydrzi nékolik sekund, potom piechdzime do diepu zanozného L/P s vydrzi
nékolika sekund, ze Spicky suneme nataZzenou dolni koncetinu na nart (vydrZ). Pfechazime
do dfepu noZného na druhou nohu. Pfitahujeme S$picku natazené dolni koncetiny k télu
(dorzalni flexe) s vydrzi nékolik sekund, potom piechazime do diepu zanozného L/P
s vydrzi nékolik sekund, ze S$piCky suneme nataZenou dolni koncetinu na nart (vydrz).
Dolni koncetiny uvolnime v sedu mirn€ roznozném pokrémo, chodidla na zemi —
,vyklepeme* nohy.

» opakujeme 3krat — 4krat na obé& nohy
Cil:

» protazeni dolnich koncetin: zadni i pfedni strana
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Chyby:
» prudké pohyby (hmity)
» nenatazena dolni konc¢etina v unozeni/zanozeni
» neaktivni bfi$ni svalstvo
» uvolnéna zada
» zvednuta ramena

» hlava pfedsunuta, nebo v zéklonu

Cviky 4.
Zakladni poloha:
Sirsi podiep rozkro¢ny, télo v (mirném) rovném piedklonu, pate pokriené a lokty se
opiraji o kolena.
Ptimiva poloha — aktivni bfis$ni svalstvo, vytazena patet v podélné ose, brada svird s osou
téla pravy uhel, dlouha §ije, ramena rovnomérné rozlozena smérem dolti. Kolena a $picky
smé&fuji do stran (od sebe), opieme lokty o kolena a mirnym tlakem tlac¢ime kolena od sebe.
Provadime s vydrzi (n€kolik sekund). Nasledné provadime hluboky ohnuty piedklon ve
stoji mirn€ rozkro¢ném, Spicky smétuji vpied.

» opakujeme 3krat
Cil:

» protazeni vnitini strany stehen

» protazeni zadni strany dolnich koncetin (v ohnutém piedklonu)
Chyby:

» prilis velky (bolestivy) tlak do kolen

» zada jsou uvolnéna

» ramena zvednuta

» hlava neni v prodlouzeni patefe a nesvira s osou téla pravy uhel

» pokrcené dolni koncetiny v ohnutém predklonu

3) Hlavni ¢ast

a) Uceni krokit na délku télocvicny a diagonalné po dvojicich, ruce v bok
» CD Lidovky: 10
1. Polkovy krok vpied
2. Posko¢na polka vpied: P L — 4 doby, posko¢na polka Sikmo stranou P L — 4 doby
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. Polkovy krok posko¢ny vpred diagonalné (Sikmo stranou)

. Poskoc¢ny krok: stfidavé P L — 4 doby vpted, 4 doby vzad

. Ctyidup na misté: P L, jednou s ota¢enim na obé strany

. Pfisunny krok vpred (tam) a stranou (zpét)

. Cval Sikmo stranou P bokem vpied: (dvojice ¢elem k sob¢, diagonaln¢)

. Cval Sikmo stranou L bokem vpied: (dvojice ¢elem k sobé, diagonaln¢)

o L X SN O A W

. Cval Sikmo stranou stiidavé: P bokem vpied — 2 doby + otoCeni L bokem vpted — 2

doby: (dvojice ¢elem k sob¢, diagonaln¢)

b) Lidovy tanec ve dvojicich.
» Tvar obrazce: V, takt 2/4, kolik dob
» CD lidovky: 15 (Beskyde Beskyde)

kroky ruce doby

1. Polka posko¢na vpred | - pary se drzi za | - 8dob

nohy:PLPL ruce

2. Poskoény krok - paze v ptipazeni | - 4doby

nohy: vnitini, vné&jsi - 2 doby k sob¢ a 2 doby od sebe
3. Ctyidup - ruce v bok - 4 doby

nohy:  vnitini,  vné&jsi,

vnitini, vnéjsi

4. Dvojpolka stranou - ruce v bok -8 dob
- od sebe k sob¢ - 4 doby od sebe, 4 doby k sobé
- 4. doba + tlesk, 8. doba + tlesk

5. Podiep - ruce v bok - 8 dob
kolena: PLP L - stfiddme po 2 dobach
6. Posko¢ny krok vzad - bez drzeni - 8 dob
nohy:PLPL
7. Prisunny krok stranou | - bez drZeni - 4 doby
- 2 doby k sobg, 2 doby od sebe
8. Zatocka v P - drzeni za lokty | - 8 dob
9. Zatocka v L - drzeni za lokty | - 8 dob
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» Ucime postupné, navazujeme jednotlivé kroky na sebe.

» Cely tanec opakujeme 3krat na hudbu. Jendou az dvakrat vyména partnert ve
dvojici.

> Zdci dostanou 10-15 minut na piipravu viastniho krdtkého tance na 18 dob

(libovolng: jednotlivci, dvojice, trojice). Kazdy jednou piedvede.

4) Zavérecna Cast

Zadvérecné uvolnéni a protaZeni:
Cvik 1.
Zdkladni poloha:
Leh, pripaZit, dlané dolii.
Ptimiva poloha — aktivni bfisni a hyzd'ové svaly, nohy u sebe, vyklenuty hrudnik, ramena
zatazend, dlouhd S§ije, hlava v prodlouzeni — svird s osou téla pravy uhel, natazené paze
dlanémi dol. Nohy pokrémo suneme po podlaze k hyzdim (paty po podloZce), tahem
,»svicka®, ze svicky pokladame natazené nohy do lehu vznesmo, vV ném vydrz a nadech do
beder, pomalu rolujeme patet (obratel po obratli). S nddechem jako kompenzace hrudni
prohnuti a navrat do pfimivé polohy.

» opakujeme 3krat
Cil:

» uvolnéni hlubokych svali zadovych (protazeni vzpiimovace patere)

» protazeni zadni strany stehen (hamstringy)

» posileni hlubokych svali biisnich
Chyby:

» neaktivni bfis$ni svaly (hluboké)
Svihovy pohyb
pohyb ramen
pokréovani dolnich koncetin v lehu vznesmo
nepravidelné dychani

zéklon hlavy

vV V. V V V VY

prohnuti v bedrech

Cvik 2.
30



Zakladni poloha:
Leh, vzpaZit, dlané vzhiiru.
V zékladni poloze — aktivni bfisni a hyzd'ové svaly, nohy u sebe, vyklenuty hrudnik,
ramena zatazend, dlouhd Sije, hlava v prodlouzeni — svird s osou téla pravy uhel, natazené
paze dlanémi vzhiru. Provadime vytahovani koncetin do dalky, stfidavé: jen paze, jen
dolni koncetiny, zaroven prava noha a leva ruka. Nakonec sbalime ,,klubi¢ko*.

» opakujeme 3krat
Cil:

» uvolnéni patefe

» oddaleni jednotlivych obratlt
Chyby:

» zvedani ramen

» neaktivni bfiSni svalstvo

» zéklon hlavy

Cvik 3.
Zakladni poloha:
wModifikovany“ piekazkovy sed P/L vpred, L/P skrcit dovniti, paZe volné podél téla.
NataZenou nohu mame flexi. Stfiddme dorzalni a plantarni flexi. Pfi dorzalni flexi
pfitahujeme rukou $picku k té€lu a provadime mirny ohnuty pfedklon k natazené noze. S
nadechem provadime rotaci trupu vzad, postupné 1. oc€i, hlava, brada, kréni patet, hrudni,
bederni, kiizova, kratka vydrz v poloze a névrat zpét. To samé na druhou nohu.

» opakujeme 3krat na ob&é nohy
Cil:

» protazeni zadni strany dolnich koncetin (dorzalni flexe)

» protazeni predni strany dolnich koncetin (plantarni flexe)

» aktivace rotujici slozky vzpfimovace patete

» protazeni vzpiimujici slozky vzptimovace patefe (ohnuty predklon)
Chyby:

» pokréena noha v kolenou
nepravidelné dychani, zadrzovéani dechu
do rotace neza¢indme pohybem oci a hlavy

neaktivni bfisni svalstvo

YV V VYV V

vysazena panev
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» predsunuta hlava, zaklon

> zvednutd ramena

Cvik 4.
Zakladni poloha:
Vzpor ditepmo tinoZny.
Zakladni poloha — aktivni bfiSni svalstvo, protazena patet v podélné ose, brada svira s osou
téla pravy uhel, dlouhd §ije, ramena rovnomérné rozlozend smérem dolli, obé nohy na
plnych chodidlech, dlan¢ opfené o zem. Pravidelné s vydrzemi stfidame nohy.
» opakujeme 2krat — 4krat na ob¢é nohy
Cil:
» protazeni vnitini strany stehen
Chyby:
» pokréovani natazené nohy v kolenou
zada jsou povolena
hlava v ptedklonu, zaklonu
ramena zvednuta

bfisni svaly povolené

YV V V VYV V

hmitani v unoZeni

Obriazek 1: Lidové tance — sekunda B.
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43 3.HODINA

Téma: lidové tance

1) Uvodni &ast

Rusna Cast:.
» Na S$itku télocvicny dvé fady stojici ¢elem k sob¢ (dvojice naproti sob¢é zhruba tii
metry od sebe).
» Na tleskani lkrat, 2krat do hudby CD lidovky: 14, 15
1. Tanecni béh vpied: 8 dob k sob¢, zac¢ina P noha
2. Tanecéni béh vzad: 8 dob od sebe, za¢ina P noha
3. Poskocny krok vpited: 8 dob (P L P L)
4. Poskoc¢ny krok vzad: 8 dob (P L P L)
4. Poskoc¢na polka stranou: 8 dob (PLP L)

5. Cval stranou: 8 dob, ob¢ fady jdou cval stejnym smérem (smér uréen)

2) Pripravna ¢ast

Vydychani:
Sed roznoiny skrémo.
S nadechem paze do vzpazeni a hlava vzhtiru, s vydechem paze do pfipazeni a provadime

hluboky ohnuty predklon (mezi pokréené dolni koncetiny).

Uvolnéni a protaZeni:
Cvik 1.
Zakladni poloha:
Leh, dlané vzhiiru.
Zékladni poloha v lehu — aktivni bfisni a hyzd'ové svaly, nohy u sebe, vyklenuty hrudnik,
ramena zatazend, dlouhd §ije, hlava v prodlouZeni — svira s osou téla pravy uhel, natazené
paze dlanémi vzhiiru. Vytahujeme koncetiny do dalky, potom pokréené dolni koncetiny
suneme po zemi do lehu vznesmo, $picky na zemi

» opakujeme 3krat — 4krat
Cil:

» uvolnéni hlubokych svali zadovych
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» oddaleni meziobratlovych plotének

» aktivace hlubokych svalti bfisnich
Chyby:

» neaktivni bfisni svaly

» Dbederni prohnuti

» zvedani ramen

» hlava neni v prodlouzeni

Cvik 2.
Zidkladni poloha:
Prekazkovy sed P/L vpied, L/P skréit ven, paZe volné podél téla.
Zakladni poloha — mirn€¢ podsazend panev stahem bfiSniho a hyzdového svalstva,
protazena patet v podélné ose temenem vzhtru, brada svira s osou téla pravy thel, dlouha
Sije, ramena rozlozena, dolni thel lopatek tdhneme k sobé a doli, paze volné spusténé
podél téla. Flexe natazené dolni koncetiny, pfitazeni Spicky k télu (jednou rukou/obéma).
S vydechem ptedklon k nataZzené noze, navaZzeme s vydechem ptedklon doprostied (mezi
nohy). Navrat do zakladni polohy (nddech), s vydechem rotace patefe vzad (na stranu
pokréené dolni koncetiny) — postupné ota¢ime oci, bradu, hlavu, kréni, hrudni, bederni,
ktizovou ¢ast patete. Druha noha to samé.

» opakujeme 3krat — 4krat na ob¢ nohy
Cil:

» protazeni celé zadni strany dolnich koncetin

» aktivace rotujici slozky

» uvolnéni vzptimujici slozky (v predklonu)

Chyby:
» pokrcovani kolen
» hlava predsunuta, nebo v zaklonu
» prii rotace nezac¢iname pohyb oc¢ima (od hlavy)

» zadrzovani dechu, nepravidelné dychani

Cvik 3.
Zakladni poloha:

Sed roznozny, paZe podél téla.
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Ptimiva poloha — mirn¢ podsazend panev stahem biiSniho a hyzd'ového svalstva, protazena
patet v podélné ose temenem vzhiiru, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouhd Sije,
ramena rozlozend, dolni uhly lopatek tdhneme mirné k sob¢ a dolii, paze jsou volné podél
téla.

a) tklon v P svydechem (P paze skréena a opfena o P nohu, L paze ve vzpaZeni a
natazena do sméru pohybu — vpravo), s vydrzi zhruba 8s. Pfes ohnuty ptedklon
navrat do p¥imivé polohy. Uklon v L (viz P strana, paze opa¢ng)

b) ohnuty pfedklon k P noze, navrat do pfimivé polohy s umocnénim dolnich fixatora
lopatek (paze aktivné ve svicnu, s prodlouzenym vydechem tla¢ime lopatky k sob¢
a dolt1), ohnuty predklon k L (paze volng)

Cil:

» aktivace rotujici slozky, protazeni rotatord na strané opacné

» uvolnéni vzptimujici slozky vzpfimovace patete (ohnuty predklon)

» protazeni dolnich koncetin- zadni a vnitini strana stehen

» aktivace dolnich fixatort lopatek

Chyby:
» pokréovani dolnich koncetin
hrbeni v rovném ptredklonu
zvedani ramen
hlava neni v prodlouzeni (zaklon, ptedsun)
neaktivni bfi$ni svalstvo

vysazena panev

YV V. V V VYV V

bederni prohnuti

Cvik 4.
Zakladni poloha:
Klek sedmo, paZe volné podél téla.
Zakladni poloha — panev v mirném podsazeni, vytaZzena patet do dalky, hlava v ose svira
pravy thel, ramena tdhneme doli, lopatky k sobé a dolt.

a) krouzeni ramen

» soucasné ob¢ paze vpied, vzad, jedna paze podruhé vpied, vzad

b) tklony hlavy na obé strany a ptedklon

Na konci provedeme hluboky ohnuty pfedklon s vydrzi (hlava ¢elem opiend o zem, paZe

natazené podél téla), vnimame dychéni, snazime se dychat do beder.
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Cil:

uvolnéni kréni patete

YV V VY

» uvolnéni vzptimovace patefe (ohnuty piedklon)

Chyby:

uvolnéni ramenniho kloubu

protazeni horni ¢asti trapézu

» Svihové a rychlé pohyby hlavou

» zvedani ramen v Uklonu

> zadrzovani dechu

3) Hlavni ¢ast

a) Nauceni krokit na 3/4 takt, libovolné v prostoru.

» CD lidovky: 16, 18
1. Trojdup
2. Sousedska

3. Mazurka (2 doby v P, 2 doby v L, okénko P, okénko L)

4. Lidovy val&ik (vpted, vzad, s ota¢enim)

b) Tanec
» 3/Atakt, 42 dob

» dvé rady ¢elem k sob¢

» CD lidovky: 15

kroky paze doby

1. Sousedska - ruce v bok - 6 dob

nohy: P L - 3 doby P vpied (k sob¢), 3
doby L vzad (od sebe)

2. ,Lidovy val¢ik* - ruce v bok - 12 dob

nohy: PLPL - stfidavé 3 doby P vpfed, 3
doby L vzad, P, L

3. Podiep - ruce v bok - 12 dob

nohy:PLPL - stiidavé 3 doby P strana, 3
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doby L strana, P, L

4. Mazurka - ruce v bok - 6 dob

nohy: P L

5. “ Okénko* - ruce v bok - 6 dob

nohy: P L

6. Val¢ik vzad - ruce v bok -12 dob

7. Podiep - ruce v bok - 6 dob

nohy: P L - 6. doba tlesk

» Cely tanec opakujeme 3krat na hudbu.

¢) Zopakovani tance z prvni hodiny 2krdt na hudbu.

4) Zavérefna ¢ast

Posileni brisnich svali:

Cvik 1.

Zdkladni poloha:

Leh P/L pokrémo , L/P piednoZmo.

V lehu vytahneme osu téla do dalky, ramena tla¢ime doli, hlava svird pravy thel, lopatky
tlatime k sobé a dold, bfiSni svaly jsou aktivni a panev je podsazena (ve zkraceni
,Snérovacka“).

S vydechem tdhneme natazenou dolni koncetinu do pfednoZeni (80 — 90stupnill), v této
poloze néadech, s vydechem pomalu tahem spoustime natazenou nohu dolt na zem (do
piinoZeni).

» opakujeme Skrat — 6krat na ob¢ nohy.

Cvik 2.

Zakladni poloha:

Leh, prednoZit.

Z pocatku zkusime podsazeni panve s vydechem (soustiedéné, lehce nad zem, smérem
vzhiiru). Potom s vydechem zveddme panev od spony stydké obratel po obratli vzhiiru.
Vydrz s nddechem a s vydechem pokladame obratel po obratli zpét na zem (zaciname od
hrudnich obratlii). Zkontrolujeme vytazeni v ose a uvolnime. Kolena nejsou uplné
propnuta
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» opakujeme Skrat — 6krat

Cvik 3.
Zakladni poloha:
Sed pokrémo.
Aktivni bfisni svaly (,,Snérovacka®), od panve vytdhneme télo vzhiru, hlava svird pravy
uhel, lopatky tla¢ime k sob¢ a dold, ramena dold.
S pravidelnym dychanim naklanime télo vzad (od pasu nahoru), postupné a pomalu az tak
30 cm nad podlozku. V polohéach vydrz 8 — 10 s. Paze jsou mirné pokrcené v predpazeni,
nebo se dotykaji jemné podlozky (ale neopirame se o ruce).
» opakujeme 4krat
Cil:
» posileni a aktivace hlubokych svalil bfisnich
» zaméfeni na dolni ¢ast bfiSnich svalu
Chyby:
» neplynuly pohyb
nepravidelné dychani
zadrzovani dechu
prohnuti v bedrech
prudké, Svihové pohyby, pfedklon hmitem
vyklenuti bfis$ni stény
neudrZeni podsazené panve
aktivace hyperaktivnich svalovych skupin (horni ¢ast trapézu)

zvedani ramen

VvV V.V V V VYV V V VY

zvedani hlavy bradou vzhiiru, pfedsun hlavy
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Obrazek 2: Lidové tance — prima B.

44 4. HODINA

Téma: country tance

1) Uvodni &ast

Rusna cast:

» Seznameni s novymi kroky, nékteré zname jiz z lidovych tanct.

» Na délku télocvicny.

» Dva zastupy, zaciname vzdy pravou nohou.

» CD Country Best: 2, 4
1. kroky vpied: ( 2 t€locvicny), otoCit kroky vzad (nakonec télocvicny)
2. cval stranou: pravou nohou a pravym bokem vpied (% télocviény), otoCit druhym
bokem — cval stranou levou nohou levym bokem vpied (nakonec télocviény)
3. polkovy krok vpied: (sttidame nohy) 2 télocvicny, pak polka posko¢néa Sikmo stranou
(diagonalng)

4. pata — $pic¢ka — krok — sun — krok:
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a) stranou: stfidavé P L

b) diagonalné: stiidave 2krat P, 2krat L

5. krok vykop: sttidavé nohy do % télocvicny, potom 3 kroky, 4. krok + vykop + lousknuti
6. dvojkrocka: sttiddme nohy

7. promendda: ruce v bok

8. baskické kroky na misté: sttiddme nohy

2) Prapravna ¢ast

Vydychani:
Stoj mirné rozkrocCny.
S naddechem paze nad hlavu, hlava vzhiru, s vydechem paze podél téla, hluboky ohnuty
ptedklon.
» opakujeme 3krat — Skrat

Uvolnéni, protaZeni, posileni.
Cvik 1.
Zakladni poloha:
Leh na biise, paZe skrcit upaZmo povys, éelo opiené o ruce.
Zakladni poloha — podsazena panev kontrakci bfiSniho a hyZd'ového svalstva (bedra
Vv protazeni), lopatky tahneme aktivné k sobé (dolnim uhlem), ramena dold, osa téla je
protaZzena do dalky, nohy a kotniky u sebe, narty se dotykaji podlozky. Paze opiené
dlanémi o podlozku, ¢elo poloZeno na rukou.
S nddechem mirny hrudni zéklon, oddalenim hlavy a pazi od podlozky (té¢sn€ nad zemi),
kontrakci bfiSnich svalii se snazime udrzet co nejmensi zapojeni bedernich vzpiimovaci
s kratkou vydrzi v poloze, s vydechem zpét, uvolnit.

» opakujeme 6krat — 8krat
Cil:

» posileni vzpfimovace patete

» aktivace dolnich fixatort lopatek
Chyby:

» neaktivni btisni a hyzd'ové svaly

» uvolnéni panve — velké bederni prohnuti

> ramena nahoie
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» odstaté lopatky

» predsunuti, zéklon hlavy

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Diep na plnych chodidlech, paZe mirné piedpaZené.
Z diepu na plnych chodidlech postupné natahujeme dolni koncetiny, hlava a trup volné
v predklonu, paze svéSené dola (prsty zlstavaji na zemi). Vydrz n€kolik sekund v ohnutém
predklonu a navrat zpét do diepu.
» opakujeme 4krat
Cil:
» uvolnéni vzpfimovace pateie
» protazeni celé zadni strany dolnich koncetin
Chyby:
» pokrcené dolni koncetiny (ve stoji s ohnutym predklonem)
» hlava v zaklonu, neni v prodlouzeni
» biisni svaly povolené

> zvednutd ramena

Cvik 3.
Zakladni poloha:
Vzpor kle¢mo.
Mirné podsazeni panve s kontrakci bfiSnich svall, vytazeni z ramen, lopatky k sob&é —
mezilopatkové Usili, hlava a §ije v ose, vytazena do dalky, brada pfitazena, dlané v S§ifi
ramen.
S nadechem vzpazit jednu ruku, s vydechem zpét do spravné zakladni polohy. Druhé paze.
S nadechem rotace za jednou pazi (o¢i, brada, hlava, paze), o¢i sméfuji vzhlru za pazi.
Zpét do zdkladni polohy, druhd ruka. Kompenzace v diepu sedmo — hluboky ohnuty
ptedklon, paze volné podél téla.

» opakujeme 4krat na ob¢ strany
Cil:

» aktivace dolnich fixatora lopatek

» aktivace vzpiimovace patefe (rotujici i vzpiimujici slozka)
Chyby:
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propadnuti ramen

zéklon hlavy

povolené biisni svaly
zvednutd ramena

chybi mezilopatkové usili

paze neni v ose téla a je povolend (pii vzpazeni)

YV V V V V V V

rotace nezacind pohybem oci a hlavy

Cvik 4.
Zakladni poloha:
Sed roznoZny.
Ptimivé poloha — mirné podsazend panev stahem biiSniho a hyzd'ového svalstva, protazena
patef v podélné ose temenem vzhiru, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouhd Sije,
ramena rozlozena, dolni thly lopatek tdhneme mirné k sobé a dolti, paze svicen s lokty
mirn¢ vpied (mezilopatkové usili).
Provadime ohnuty pfedklon (doprostied) s vydrzi nékolik sekund.
» opakujeme 4krat
Cil:
» aktivace dolnich fixatort lopatek ve vzpfimeni
» uvolnéni vzpiimujici slozky vzptimovace patefe (ohnuty predklon)
» protazeni vnitini strany stehen
» protazeni zadni strany dolnich koncetin
Chyby:
» neaktivni bfisni svalstvo
pokrceni kolen
chybi mezilopatkové usili
vysazena panev

zvedani ramen

vV V VYV V V

hlava neni v prodlouzeni

3) Hlavni ¢ast

a) Country tanec I.

» Tanec ve dvojicich v prostoru, dvojice stoji bokem k sob&
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» Country Best: 3

kroky paze doby

1. kroky vpied - ruce v bok - 8 dob

nohy: PLPLPL - 6 kroki (6 dob) + 2doby —
vykop + tlesknuti

2. kroky vzad - ruce v bok - 8 dob

nohy: LPLPLP - 6 kroku (6 dob) + 2doby —

vykop + tlesknuti

3. zatocka - zatoCka za lokty, volna paze | - 8 dob
- po sméru hodinovych | v bok
rucicek,

- za pravé paze

4. zatofka - zatoCka za lokty, volna paze | - 8 dob
- Vv protisméru | v bok
hodinovych rucicek

- za levé paze

5. krok - pfisun - ruce v bok - 4 doby

- 2krat v P - 4. doba lusknuti
6. krok - prisun - ruce v bok - 4 doby

- 2kratv L - 4. doba lusknuti
7. pata-$pi¢ka krok | - ruce v bok - 4 doby

sun krok

-P

8. pata-§picka krok | - ruce v bok - 4 doby

sun krok

-L

9. cval stranou - ruce v bok - 8 dob

- vpravo - 8. doba tlesk
10. cval stranou - ruce v bok - 8 doby

- vlevo - 8. doba tlesk
11. podiep - ruce v bok - 4 doby

-vpravo, vlevo
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b) Country tanec Il.
» CD Country Best: 5

» 2 tady ¢elem proti sob¢ (bez drzeni)

kroky paze doby

1. pata-spic¢ka-krok sun | - volné - 4 doby
krok

nohy: P (vpravo)

2. pata-Spic¢ka-krok sun | - volné¢ - 4 doby
krok

nohy: L (vlevo)

3. dosido - ruce v bok -8 dob
4. dupy - ruce v bok - 4 doby
nohy: PLPL

5. krok stranou + vykop | - voln¢ podél téla - 4 doby
nohy: krok P — vykop L + | - tleskani na 2. a 4. dobu

tlesk, krok L - vykop P +

tlesk

6. zatocka s partnerem | - zatocka za lokty -8 dob
(stojicim Celem)

- po sméru hodinovych

rucicek - za pravé lokty

- vymeéna mista

s partnerem

7. krok stranou + pFisun | - paze volné - 8 dob
- obé fady jdou stejnym | - 2., 4., 6., 8. doba lusknuti

smérem

8. cval vlevo - ruce v bok - 4 doby
9. poklona - ruce libovolné - 4 doby
(hlava do  ptedklonu

spolecné s pokréenim

nohou)

44




4) Zavérecna cast

Uvolnéni a protaZeni.
Zaci vytvoti kruh, kazdy vymysli jeden libovolny cvik na protazeni nejvice zatizenych
svalovych skupin. Cvik se 2krat zopakuje a nasleduje dalsi cvik vymysleny zakem stojicim
po jeho pravici.

> Ukol na piisti hodinu — sehnat si klobouk.

Obrazek 3: Country tance — sekunda B.

45 5.HODINA

Téma: Country tance

1) Uvodni &ast

Rusna cast:

» Tri zastupy na délku té€locvicny, postup po fadach.
» CDCountry: 1,2, 6
1. cval stranou: P bokem vpied (ruce v bok)
2. cval stranou: L bokem vpied (ruce v bok)
3. pata—s$picka—krok—sun—krok: stiidavé P L
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4. ti'i kroky — vykop: 3 kroky — 4. doba vykop + lusknuti (vpted)

5. krok prisunny Sikmo stranou: stiidavé PL s tleskanim na kazdou 2. dobu
6. polkové kroky: stiidavé P L, vpied

7. baskické kroky: stiidavé P L

2) Pripravna ¢ast

Vydychani:
Klek, paZe podél téla.
S nadechem paze do vzpazeni, hlava a o¢i vzhliru, s vydechem do ptipazeni, klek sedmo a
ohnuty piedklon.
» opakujeme 3krat — Skrat

Uvolnéni, protaZeni a posileni s overballem:
Cvik 1.
Zdakladni poloha:
Sed zkiizny skrémo (turecky sed), paZe drZi overball pied télem.
Ptimiva poloha - mirn¢ podsazend panev stahem bfisniho a hyzd’ového svalstva, protazena
patet v podélné ose temenem vzhiiru, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouhd Sije,
ramena rozlozend, dolni thly lopatek tdhneme mirné k sobé a dold, paze drzi overball ve
vys§i hrudniku. S vydechem stla¢ime silou overbal. Ve stlaeni drzime n¢kolik sekund a
pravideln¢ dychame. Po tfech opakovanych stlacenich provaddime hluboky ohnuty
predklon, overball polozime pfed skréené dolni koncetiny a suneme ho po zemi vpted
(spolu s piedklonem).

» opakujeme 4krat — 6krat
Cil:

» posileni prsnich svala

» aktivace dolnich fixatora lopatek

» aktivace vzpiimujici slozky vzpiimovace patete
Chyby:

» nepravidelné dychéni, zadrzovani dechu

» povolena zada

» predsun, nebo zaklon hlavy

» neaktivni bfis$ni svaly
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Cvik 2.
Zakladni poloha:
Sed, ruce drii overball poloZeny na stehnech dolnich konéetin.
Ptimiva poloha — stah bfisniho a hyzd’ového svalstva s mirnym podsazenim panve, patet
vytazena vzhuru v podélné ose, brada svird s osou téla pravy thel, dlouha Sije, Ramena
rozlozena doll, dolni thly lopatek tdhneme doli a k sobé. S vydechem (prodlouzenym)
stla¢ime overball pazemi. S vydechem posouvame overball k chodidltim (v dorzélni flexi)
a pomalu rolujeme patei obratel po obratli dol k natazenym dolnim koncetindm. Za¢neme
pfitazenim brady k hrudni kosti, rolujeme kréni patet, hrudni, bederni a kiizovou postupné
obratel po obratli do piedklonu. Paze stale drzi overball. V maximdlnim ohnuti nadech (do
beder), s vydechem vracime zpé&t do zakladni polohy.

» opakujeme 3krat — 4krat

Cil:
» protazeni zadni strany dolnich koncetin
» aktivace prsnich svali
» uvolnéni vzptimujici slozky vzpfimovace pateie
Chyby:
» pokréovani dolnich koncetin
» predsunuti, nebo zaklon hlavy
» povolena zada v pifimivé poloze
» zvednutd ramena
Cvik 3.
Zikladni poloha:

Vzpor kle¢mo mirné rozkroény, stejnomérné nafouklé overbally pod koleny.
Mirn¢ podsazena panev s kontrakci bfiSnich svald, vytaZzeni z ramen, lopatky tdhneme
k sob& dolnimi tihly, hlava v prodlouzeni patete, vytaZzena do dalky, brada pfitazena, dlané
v §ifi ramen, kolena balancuji na overballech. S vydechem celkové zpevnéni téla,
snadechem vydrz vpoloze a odddlenim narti od podlozky (zvyraznéni zpevnéni).
S vydechem vydrz v poloze svédomou kontrolou spravného drzeni téla (celkové
zpevnéni).

» opakujeme 4krat — 6krat
Cil:

» celkové zpevnéni téla (balancni cviceni)
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Chyby:
» propadnutd ramena
» prohnuti, nebo vyhrbeni zad
» zéklon hlavy

» povolené biisni svaly

Cvik 4.
Zakladni poloha:
Leh na biise mirné roznozny, pripaZit, overbally pod dlanémi.
Podsazeni panve kontrakci hyzd’ovych a bfisnich svalt. Lopatky tdhneme aktivné k sobé a
dolti, ramena dold, hlava vytazend do déalky (opfena o podlozku), paze natazené podél téla
a oprené dlanémi o overbally. S vydechem zpevnéni celého téla, dlané tlacime dold do
overballli, vydrz v poloze n€kolik sekund, nasleduje uvolnéni.
» opakujeme 6krat
Cil:
» celkové zpevnéni téla
» posileni dolnich fixatort lopatek
Chyby:
» uvolnéné biisni svaly
uvolnéné hyzd'ové svaly
prohnuti v bedrech
hlava neni v prodlouZeni (zéklon)

ramena nahoie

vV V V V V

paze jsou pokrcené v loktech a nevyviji tlak do overballti
3) Hlavni ¢ast
a) Country tanec
» V parech (spomutckami: klobouky), pary stoji bokem k sob¢, dvojice stoji

Vv zastupu, 68 dob
» CD Country Best: 14
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kroky paze doby

1. na misté ,taep“ | -rucev bok - 4 doby
Spickou

nohy: PLPL

2. hladky taneéni krok | - ruce v bok - 4 doby
vpred 4. dobu nasazeni klobouku
nohy: PLP L

3. suny na plnych | - ruce v bok - 4 doby
chodidlech

- vpravo

4. suny na plnych | - ruce v bok - 4 doby
chodidlech

- vlevo

5. otaceni zakopavanim | - ruce v bok - 8 dob
na misté - 6. doba - pary vzajemné tlesknou
- 0 360 stupint (obé ruce)
6. Krok-pFisun - ruce v bok - 4 doby
nohy: P L

7. krok-prFisun - ruce v bok - 4 doby
nohy: 2kréat vpravo

8. krok-pfisun - ruce v bok - 4 doby
nohy: L P

9. krok-prisun - ruce v bok - 4 doby
nohy: 2krat vlevo

10. krok — vykop vpred - ruce v bok - 4 doby
nohy: PLPL

11. krok — vykop S$ikmo | - ruce v bok - 4 doby
stranou

nohy: PLPL

12. pata-$pic¢ka-polka - ruce v bok - 4 doby
- vpravo

13. pata-$picka-polka - ruce v bok - 4 doby
- vlevo
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14. oto¢ka o 360 stupiiia | - zatocka za lokty | - 4 doby
- po sméru hodinovych - 4. doba tlesk
rucic¢ek
15. poklona - libovolné - 2 doby
b) Brana

Vytvoii se pary, pary stojici proti sobé zvednou paze nahoru a vytvofi branu, par na
jednom konci (bude urceny) branu ned¢la, v uzavieném drzeni probihd branou, postavi se

nakonec a také vytvoii branu. Postupné probéhnou vsechny pary. Opakujeme 3krat.

4) Zavérefna ¢ast

ProtaZeni a posileni s overballem:
Cvik 1.
Zidkladni poloha:
Prekazkovy sed ,,modifikovany*.
Zakladni poloha — stahem bfiSniho a hyzd'ového svalstva mirné¢ podsazena panev, pater
protazena v podélné ose temenem vzhiru, brada svira s osou téla pravy uhel, dlouha Sije,
ramena rozlozend, dolni Uhly lopatek tdhneme k sob¢ a dolii. NataZzena noha v dorzalni
flexi, s pravidelnym dychanim provadime pfedklon a micek kutalime po zemi vpied (podél
vnitini strany nataZené nohy) — co nejdéale. Vydrz nékolik sekund, zpét kutdlime micek a
postupné narovnavame zada.

» opakujeme 3krat — 4krat na ob& nohy
Cil:

» protazeni celé zadni strany dolnich koncetin

» protazeni vzptimovace patere v predklonu
Chyby:

» pokrcena noha v koleni
predklon Svihem
zada jsou povolena (ohnuty pfedklon)
povolené bfisni svaly

nepravidelné dychani a zadrzovani dechu

vV V V V V

brada neni pfitazena k hrudni kosti
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» zaklon hlavy nebo pfedsunuti (neni v prodlouzeni)

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Klek, paZe podél téla drii overball.
Zakladni poloha — aktivace hyzdi a bfiSnich svali s mirnym podsazenim panve osa téla
vytazena vzhiiru, ramena rozlozena dolt, lopatky aktivné k sob¢ a dolii, hlava svira pravy
uhel s osou téla. Paze jsou natazené podél téla a overball drzime dlanémi (na Grovni horni
¢asti stehen). S vydechem tla¢ime dlanémi overball do stehen (vydrz) a uvolnit.
» opakujeme 4krat — 6krat
Cil:
» posileni btisnich svala (hlubokych)
» aktivace svali hyzd'ovych
» aktivace hornich koncetin (trojhlavy sval pazni)
» aktivace dolnich fixatort lopatek
Chyby:
» zada v prohnuti, nebo vyhrbeni
neaktivni bfisni a hyzd’'ové svaly
panev ve vysazeni
hlava nesvira s osou téla pravy thel (zaklon, ptedklon)

zvednuta ramena

YV V VYV V V

nepravidelné dychani, zadrzovani dechu

Cvik 3.
Zakladni poloha:
Vzpor kle¢mo, overball mezi koleny.
Mirné podsazena panev kontrakci bfisnich svalii, vytazeni z ramen, mezilopatkové usili
(dolni uhly lopatek k sob¢€ a dolit), hlava i $ije v ose, brada pritazena k hrudni kosti, dlané
v §ifi ramen. Overball je mezi koleny, s vydechem tlacime kolena k sob¢, vydrz né€kolik
sekund.

» opakujeme 6krat — 8krat
Cil:

» posileni svali hyzd'ovych

» posileni vnitini strany stehen
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» aktivace dolnich fixatora lopatek
Chyby:

» zada nejsou v jedné roviné (prohnuti, vyhrbeni)
nepravidelné dychani béhem cviceni
paze nejsou v §ifi ramen
hlava neni v prodlouzeni patete, zaklon hlavy
propadnuti ramen

uvolnéné brisni svalstvo

YV V.V V V V

neni mezilopatkové usili

Cvik 4.
Zdkladni poloha:
Sed na overallu (balanéni cviceni).
Zakladni poloha — mirné podsazena panev kontrakci bfiSnich svall, vytazeni z ramen,
dolni thly lopatek k sobé a doli, hlava i §ije v ose, brada ptitazena k hrudni kosti, nohy
propnuté v kolenou, kotniky u sebe.
a) paze v pfipazeni, nohy nataZzené a propnuté v kolenou
b) paze v upazeni poniz, nohy natazené a propnuté v kolenou
¢) paze v upazeni a zaviené o¢i, nohy natazené a propnuté v kolenou, kdo zvladne - jedna
noha do pfednozeni s vydrzi, pak druhé noha.
» opakujeme 4krat
Cil:
» vyrovnavat a balancovat na overballu
» posileni hlubokych svalovych skupin (hluboké svaly zadové, panevni dno, hluboké
bfisni svaly)
Chyby:
» zada v prohnuti, vyhrbeni
» hlava neni vytazena v ose (pfedsun/zaklon)
» neaktivni bfi$ni svalstvo
» pokrcovani dolni koncetiny
>

dolni jsou od sebe, kotniky od sebe
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Obrazek 4: Country tance — prima B.

46 6. HODINA
Téma: Street dance — hip hop

1) Uvodni ¢ast

Rusna éast:

» Zahfiati se Svihadlem.
1. skoky snoZmo: Svihadlo to¢ime vpted/vzad
2. skoky s predkopavanim: ptedkopavani natazené dolni koncetiny
3. béh pres Svihadlo:
a) na misté
b) v prostoru (libovolng)

4. skoky se zakopavanim: zakopavani na kazdou tfeti dobu

2) Pripravna ¢ast

Vydychani:
Sed zkiizny skrémo (turecky sed).
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S nddechem paze do vzpazeni, Svihadlo pielozeno (zhruba v §ifi ramen). S vydechem

hluboky ohnuty ptredklon, paze natazené v predpazeni.

ProtaZeni a uvolnéni se s Svihadlem:
Cvik 1.
Zakladni poloha:
Leh, paZe v pFipaZeni, Svihadlo pred télem.
Bfisni a hyzd'ové svaly jsou aktivni, vyklenuty hrudnik, ramena rozlozena, lopatky
zatazené dolti, dlouhd Ssije, hlava v prodlouzeni - svird s osou téla pravy uhel, paze podél
téla (drzi Svihadlo). S vydechem pfitdhnout obé nohy k hrudniku a hlava ke koleniim,
Svihadlo je zapieno za chodidla (vydrz n€kolik sekund). Vracime zpét do lehu, v lehu
vytahujeme do délky horni i dolni koncetiny (stfidavé P noha L ruka, L noha P ruka).

» -opakujeme 4krat — 6krat
Cil:

» uvolnéni celého vzpiimovace patefe

» oddaleni meziobratlovych plotének
Chyby:

» povolené biisni svaly

» hlava v zaklonu

> ramena nahote

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Sed mirné roznozny, chodidla na zemi, ruce podél téla, Svihadlo za télem.
Piimiva poloha — aktivace bfiSnitho a hyZzdového svalstva, panev mirné podsazend,
vytazena patet v podé€lné ose, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouha S§ije, ramena
rozlozena dold, dolni uhly lopatek tdhneme mirn€ k sobé a dold, paze drzi natazené
Svihadlo za télem. S vydechem provadime tklon na jednu stranu, Svihadlo je natazené za
zady, paze ve svicnu, s nadechem névrat ptes ohnuty piedklon do ptimivé polohy. To samé
na druhou stranu.

» opakujeme 3krat na ob¢ strany
Cil:

» aktivace rotacni slozky vzptimovace patefe, protazeni rotacni slozky na opacné

stran¢ pohybu
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» uvolnéni vzptimujici slozky
Chyby:
» povolena zada
povolen¢ biisni svalstvo

>

» zadrZovani dechu

» hlava v zaklonu, nebo predsunuta
>

zvedani ramen

Cvik 3.
Zakladni poloha:
Sed snoiny, paZe mirné pokrcené od téla, Svihadlo za zady.
Ptimivéa poloha — aktivace bfiSniho a hyzd’ového svalstva, vytazend patet v podélné ose,
brada svird s osou téla pravy thel, dlouha §ije, ramena rozlozena dold, dolni uhly lopatek
tahneme mirné k sobé a doll, paze drzi Svihadlo, které je propnuté za zady. S vydechem
umocnéni zdkladni polohy, lopatky aktivné tdhneme ksob&é a doll. S nddechem
protdhneme Svihadlo pod stehny a provddime ohnuty piedklon obratel po obratli (kréni,
hrudni, bederni, kiizova pater). V predklonu se mirn¢ ptitahujeme do jesté hlubsiho
predklonu (diky Svihadlu pod stehny). S nddechem vracime zpét do ptimivé polohy.

» opakujeme 4krat
Cil:

» aktivace dolnich fixatort lopatek

» protazeni celé zadni strany dolnich koncetin

» uvolnéni vzptimujici slozky vzpiimovace patete
Chyby:

» pokrcovani kolen
povolené biisni svaly
zvedani ramen

nepravidelné dychéni, zadrzovani dechu

vV V VYV V

hlava v zaklonu nebo predsunu

Cvik 4.
Zakladni poloha:
Leh pokrémo mirné roznoZny, chodidla rovnobéZné na podloice, paze podél téla, dlané

vzhiiru sviraji Svihadlo.
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Provadime podsazeni panve s prodlouzenym vydechem, nejprve kontrakei bfiSnich svalil
(ve zkréaceni) a nasledn¢ s kontrakci svali hyzd'ovych. Dochézi k podsazeni panve, bedra
pritisknuta k podlozce. Kompenzace v sedu mirné¢ roznozném, hluboky ohnuty ptredklon -
spolu s aktivaci bfi$nich svalti dochazi k zapojeni hlubokych svalti bedernich.

» opakujeme Skrat
Cil:

» posileni hlubokych svall btisnich

» aktivace hyzd’ovych svalu
Chyby:

» nepravidelné dychéni a zadrzovani dechu
vysazena panev
chybi kontrakce bfi$nich a hyzd’ovych svali

zvednuta ramena

YV V VYV V

hlava neni v prodlouzeni

Cvik 5.
Zidkladni poloha:
PiekaZkovy sed, paze volné podél téla, ruce drii nataiené Svihadlo pied télem.
Piimiva poloha — stahem bfiSniho a hyzd’ového svalstva mirn€ podsazend péanev, patet
protazena v podélné ose temenem vzhiiru, brada svird s osou téla pravy thel, dlouha §ije,
ramena rozlozena, lopatky tdhneme ksobé a doli. Natazena noha v dorzalni flexi,
s vydechem provadime ohnuty ptedklon k natazené dolni konceting, Svihadlo je zapteno za
chodidlo a aktivné pfitahujeme télo do piedklonu.

» opakujeme 3krat — 4krat na ob¢€ nohy
Cil:

» protazeni zadni strany dolnich koncetin

» uvolnéni vzpiimujici slozky vzptimovace patefe
Chyby:

» pokrcena dolni koncetina v koleni

» povolené biisni svaly

» zvednuta ramena

» hlava v zéklonu, nebo vysunuta
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3) Hlavni ¢ast

a) Nauceni zdakladnich krokit hip hopu
» CD Vybér: 2,5
1. feeling
- vciténi se do hudby, pohupovani téla do rytmu, ve stoji mirn€ rozkroéném, na misté
2. twist
- sun na plnych chodidlech vytaceni chodidel a kolen do stran
- plosky nohou jsou vodorovné, vyta¢ime sttidavé Spicky vpravo a vlevo
- provadime nejprve sun na misté, po zvladnuti sun do stran
Ptiklad: na 8 dob twist vpravo, 8 dob twist vlevo, 4 doby vpravo, 4 doby vlevo, 2 doby
vpravo, 2 doby vlevo
3. Cross
-skok s pfekiiZzenim
a) 1. skok do mirného rozkroceni (Spi¢ky smérem vpted), 2. nohy piekiizit + otocka o 360
stupnii (stiidaveé zkousime piekiizit pravou/levou nohu)
b) 1. skok do mirného rozkroceni, 2. skok do stoje snozného, 3. skok do rozkroceni, 4.
prektizeni + otocka o 360 stupiiti
4. slide
- sun
- provadime vykrok se sunem do stoje spatného — vykrok L nohou - sun P nohou do
piinoZeni
a) suny do stran — pies patu/Spicku
b) suny vpted a vzad
5. suny na plnych chodidlech do stran
- stfidavé Spicky k sobé¢, paty od sebe
6. skoky snoZmo stranou
- vysoko kolena
7. vlna ve stoji spatném
a) hrudni
- od hlavy do pasu
- pohyb zacind pfedklonem hlavy — mirny zéklon hlavy — hrudni prohnuti- bederni
prohnuti — kiizové prohnuti

b) celé télo
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- od hlavy do dolnich konc¢etin

8. tap

- ve stoji snozném, vykrok $pi¢kou jedné nohy — rychle se dotknout podlahy $pickou,
,,Jakoby palila‘“

- sttiddme nohy

9. krouZeni panvi

- ve stoji rozkrocném

- pulkruh stranou (vpravo, vlevo)

- cely kruh (panev stranou — vpied — stranou — vzad)

- ,,0smicky* panvi

10. krouZeni hrudnikem

- ve stoji mirn€ rozkrocném

- krouzeni hrudnikem v obou smérech, od pasu dolii se télo nehybe, paze uvolnéné podél
téla

- nacvik: pohyb hrudnikem izolovan¢ stranou — vpied — stranou — vzad

- po zvladnuti pohyb navazeme do krouzeni

b) Hip hopova sestava
» CD Vybér: 12, 13

kroky paze doby

1. pohupovani - ramena stfidavé | - 4 doby
- stoj spatny, mirny predklon, | zveddme a vychylujeme
kolena mirné pokrcena do stran, stfidavé pravé
rameno nahote, levé dole
a obraceng,

- paze stiidavé kréime

v loktech
2. slide do strany - paze jsou z pfipazeni do | - 4 doby
- vpravo, vlevo upazené pokrémo povys - 2 doby v P, 2 doby
- néklon trupu VL
V protisméru pohybu
3. cross s prekiizenim a | - paze podél téla - 4 doby

otocenim
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- na 2. dobu otoceni o 360

stupiti

4. ¢tyri kroky s pirekFizenim
nohy: PLP L

- paze podé¢l téla

- 4 doby
- 4. doba - prinozit L

nohu do stoje spatného

5. slide vlevo - paze zpiipazeni do | -2 doby
upazeni

6. taep patou - ruce v bok - 4 doby

- ze stoje snozného do stoje

rozkro¢ného, na misté

nohy: P L P L + prace boku

do stran

7. KrouzZeni panvi | - paze v upazeni | - 4 doby

,»osmicka“- s pohybem t¢zisté | (propnuté)

dolt a nahoru

8. twist na  plnych | - paze porkéené v loktech, | - 4 doby

chodidlech jdou v protisméru pohybu

- vpravo kolen

- mirny stoj rozkro¢ny

9. vina od hlavy dola - paze podél t€la - 4 doby

- mirny stoj rozkrocny

» Opakujeme do nauceni.

4) Zavérecna Cast

24

Uvolnéni a protaZeni se $vihadlem (na hudbu CD Vybeér: 1):
Cvik 1.
Zakladni poloha:

Sed roznoZny, paZe v predpaZeni drZi $vihadlo pied télem.
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Pfimiva poloha - stahem bfiSniho a hyzd’ového svalstva mirné podsazena panev, pater
protazena v podélné ose temenem vzhiru, brada svira s osou téla pravy uhel, dlouha Sije,
ramena rozlozena, dolni uhle lopatek tdhneme k sobé a dolii, paze ve svicnu, Svihadlo za
zady. S vydechem jde télo do predklonu k jedné noze, Svihadlo zahaknuto za chodidlo,
aktivng pfitahujeme do hlubokého ohnutého ptredklonu k natazené noze. S nadechem zpét
do ptimivé polohy. Nasleduje druhé strana.

» opakujeme 3krat na ob¢ strany
Cil:

» protazeni zadni strany dolnich koncetin

» uvolnéni vzpiimujici slozky vzptimovace patefe

» aktivace dolnich fixatort lopatek
Chyby:

» pokrcené dolni koncetiny

» zvednuta ramena
» zaklon hlavy
>

vysazena panev

Cvik 2.
Zikladni poloha:
Sed pokrémo mirné roznoZny, Svihadlo pod chodidla, chodidla na zemi.
Pfimivd poloha — aktivni bfiSni a hyzd'ové svalstvo, patef protazena v podélné ose
temenem vzhlru, brada svira s osou téla pravy uhel, dlouhd $§ije, ramena rozlozena, dolni
uhle lopatek tdhneme k sob¢ a dold. S vydechem provadime postupné zakulaceni patetre a
podsazeni panve (paze do natazeni, Svihadlo je natazené). S nadechem postupné narovnani
patete (paZe pokrcujeme a tahneme je k télu)

» opakujeme 4krat — 6krat
Cil:

» uvolnéni vzptimujici slozky vzpfimovace patete
Chyby:

» povolené biisni svaly

» nepravidelné dychéni, zadrzovani dechu
» hlava v zédklonu
>

zvednuta ramena
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Cvik 3.
Zakladni poloha:
Leh na boku, horni noha pokrcit prednoZmo poniz, koleno se opira o zem.
Pénev mirné podsazena stahem bfiSniho a hyzd'ového svalstva, protazena patet v podélné
ose, brada svird s osou téla pravy thel, dlouha Sije, ramena rozlozena, dolni thly lopatek
tdhneme k sob€ a dold, spodni paze natazena ve vzpaZzeni, horni paze pokréend pied télem
opfena dlani o podloZku. S vydechem vytocit pokréenou nohu kolenem vzhiiru s vydechem
zpét do zékladni polohy.

» opakujeme 4krat — 6krat na kazdou nohu
Cil:

» uvolnéni kyc¢elniho kloubu
Chyby:

» povolené bfisni a hyzdové svaly

» hlava v predklonu, nebo zaklonu

» ramena nahoie

» Vysazena panev
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Obrazek 5: ProtaZeni se Svihadlem
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4.7 7.HODINA
Téma: Street dance — hip hop

1) Uvodni &ast

Rusna Cast:.
» Rozehtati pomoci lavicek.
» Tii lavi¢ky na $itku télocvicny, za kazdou lavickou zastup nékolika zakyn.
1. klus pies lavicku: paze volné
2. béh pres lavicku: 2krat
3. béh se zakopavanim: zakopavani na kazdou dobu
4. cval stranou: P bokem vpied, ruce v bok
5. cval stranou: L bokem vpied, ruce v bok

6. skoky snoZmo vpred: paze v upazeni

2) Prapravna ¢ast

Vydychani:
Sed mirné roznoZny (na lavicce).
S naddechem do vzpazeni, hlava a o€i vzhtru, s vydechem pazZe plynule do pfipaZeni, hlava

do ptedklonu a hluboky ohnuty predklon.

Uvolnéni a protaZeni na lavickdach:
Cvik 1.
Zakladni poloha:
Sed na laviéce mirné roznoZny, pokréené dolni koncetiny v kolenou, paZe volné podél
téla.
Ptimiva poloha — panev mirn¢ podsazend stahem biiSniho a hyzd'ového svalstva, protazena
patet v podélné ose, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouhd $ije, ramena rozlozena,
dolni uhly lopatek tdhneme k sobé a doll, paze podél téla. Chytime se za predni Cast
lavicky, s vydechem plynule pfechdzime do vyhrbeni. S nddechem zpét do ptimivé polohy.
» opakujeme 3krat — 4krat
Cil:
» uvolnéni celého vzpiimovace patete
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Chyby:
» nepravidelné dychani, zadrzovani dechu
» zvedani ramen
» neaktivni bfisni svalstvo

» predsun hlavy, zahajeni pohybu pfedsunem hlavy, zaklon

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Sed na lavicce mirné roznoZny, pokréené dolni koncetiny v kolenou, paZe volné podél
téla.
Ptimivé poloha — panev mirné podsazend stahem btisniho a hyZzd'ového svalstva, protazena
patet v podélné ose, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouhd $ije, ramena rozlozena,
dolni thly lopatek tahneme k sobé a dolt, paze do ,,svicnu®. S nadechem umocnit polohu
pohybem pazi mirné dolt, lokty k t€lu, ramena tdhneme dolii a dozadu, lopatky tlacime
k sobé a dolu, potom paze podél téla, s vydechem jdeme do tklonu vpravo, P dlan se opira
o lavicku, patet pomalu plynule uklanime do strany (tvar pismene C), druhd paze je
Vv pokrceni upazmo povys. Do piimivé polohy se vracime pies ohnuty predklon (soucasna
kompenzace). Po pfimivé poloze prechdzime do tiklonu na druhou stranu a zpét se vracime
znovu pies ohnuty predklon.

» opakujeme 3krat na ob¢ strany.
Cil:
aktivace vzpiimovace

aktivace rotujici slozky (pfi tklonu), vzpfimujici sloZky (v pfimivé poloze)

vV V VY

aktivace dolnich fixatorti lopatek

» aktivace bfisniho svalstva (Sikmé sv. bfisni)
Chyby:

» neaktivni bfisni svalstvo

» zvednuta ramena

» hlava vysunuta, nebo v zaklonu

» zadrzovani dechu, nebo nepravidelné dychani

» rychlé nevedené pohyby

Cvik 3.
Zakladni poloha:
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Sed snozny na lavicce, propnuté dolni koncetiny v kolenou, kotniky u sebe, paze volné
podél téla.
Ptimiva poloha — panev mirn¢ podsazena stahem bfisniho a hyzd’ového svalstva, protazena
patet v podéIlné ose, brada svird s osou téla pravy thel, dlouha Sije, ramena rozlozena,
dolni uhly lopatek tdhneme k sobé a doll, paze do ,,svicnu®“. S nadechem, umocnit polohu
pohybem pazi mirn¢ dolt, lokty k télu, ramena tdhneme dolti a dozadu, lopatky tla¢ime
k sob¢ a dolu. S vydechem rolujeme patef obratel po obratli do pfedklonu (o¢i, hlava, kréni
patef, hrudni, bederni, kiizova pater). V krajni poloze nadech (do beder), s vydechem
umocnime ohnuti a s nadechem zpét do piimivé polohy.

» opakujeme 3krat — 4krat
Cil:

» protazeni vzpiimujici slozky vzpfimovace patete (zejména bederni vzpiimovace)

» protazeni zadni strany stehen (hamstringy)

» aktivace/posileni mezilopatkového svalstva a dolnich fixatora lopatek (,,svicen)
Chyby:

» pokrceni DK pti ohnutém piedklonu
ptedsun, nebo zaklon hlavy
zvednuta ramena
povolené btisni svaly

vysazena panev

YV V V VYV V

zadrzovani dechu, nepravidelné dychani

Cvik 4.
Zakladni poloha:
Sed roznoiny pokrémo na lavicce, paZe volné podél téla.
Zakladni poloha — panev mirné podsazend stahem bfiSniho a hyZzd'ového svalstva, patef
vytazend v podélné ose, brada svira s osou téla pravy uhel, dlouhd §ije, ramena rozloZzena
dolti, dolni uhly lopatek tdhneme k sob¢ a dolli, paze podél téla. S pravidelnym dychanim
provadime rovny ptedklon, lokty pokladame na predni ¢ast stehen, lokty tlacime od téla do
kolen (roznoZeni dolnich koncetin).

» opakujeme 4krat
Cil:

» protazeni vnitini strany stehen

Chyby:
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YV V. V V V

Cvik 5.

rychlé, cukavé pohyby
nepiimétreny bolestivy tlak
hlava v ptedklonu, zaklonu
zvednutd ramena

povolené bfisni svaly

Zakladni poloha:

Drep zanoZny, predni noha stoji celym chodidlem na lavi¢ce, paZe v Sifi ramen (opiraji se

o lavicku).

Zakladni poloha - stah bfiSniho svalstva, patet v podélné ose vytazend do dalky, brada

svird s osou téla pravy thel, dlouhd $ije, ramena rozloZend, dolni uhly lopatek tdhneme

k sob¢ a dolti. S pravidelnym dychanim tla¢ime patu natazené dolni koncetiny k zemi.

» opakujeme 4krat na kazdou nohu

Cil:
>

Chyby:

>

YV V VYV V

protazeni zadni strany dolnich koncetin (svalt lytkovych)

prohnuti v zddech
zaklon hlavy
zvednutd ramena
povolené biisni svaly

zadni noha neni propnuta v koleni

3) Hlavni ¢ast

a) Zopakovani krokit z minulé hodiny na hudbu (popis krokt viz. 5. hodina — hlavni ¢ast)

>

CD J. Timberlake: 1, 2

1. feeling

2.vlna

3. slide stranou

4. cross

5. twist

Nové kroky:
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» CDJ. Timberlake: 4, 5
1. Hip roll
— pulkruh panvi do strany
- stoj mirné rozkro¢ny, paze v bok
2. Chest pops
— pop hrudnikem
- na beat v hudbé jdou: ramena dozadu a hrudni kost tlatime vpied, dochazi k hrudnimu
prohnuti
- stoj mirné rozkro¢ny, paze volné podél téla
3. Cool walk
— kroky vpted s kiizenim (jedna noha ptes druhou)
4. Floor sweeper
- ze stoje spatného, jedna noha stoji na misté, druhd: sun do unozeni, sun zpét do piinozeni,
skréit pfednozmo povys, zpét do stoje spatného, to samé druha noha
5. Rock steps
- houpeme ptes ,,pli¢* na 3. dobu jednu nohu skr¢it ptednozmo povys

— stoj rozkro¢ny

b) Hip hopova sestava.
» CDJ. Timberlake: 12

kroky paze doby

1. hip roll - paze piipazit povys, dlané | - 4 doby
- na ob¢ strany smétuji vpred, prsty od sebe

- vpravo, vlevo tzv. ,,v&jire

2. slide vpravo, vlevo - paze béhem slidu: - 4 doby

- hlava a o¢i na stranu | vpravo:do upazeni povys
pohybu vlevo: pokr¢it v loktech a

stahnout k télu

3. ¢étyri kroky vpied -paze volné u téla - 4 doby
nohy:PLPL

- posledni 4. krok
nekiizim - krok do stoje

snozného
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- k sobé, od sebe, K sobé,

4. otoka na plnych | - prava paze do vzpazeni, | - 4 doby
chodidlech vpravo leva v ptipazeni

- pravou nohou vykrok

vpred

5. vypad do roznozZeni - ramena stfidavé nahoru a | - 4 doby
- pohyb trupu mirn¢ do | dolu

stran

6. cross - voln¢ podél téla - 8 dob

- 4. dobu otocka vpravo o

- vlna celym télem od
hlavy dolt

- otoceni bokem vpied a
pfechod do dfepu, hlava
vpred

pfipazeni  pfes  skrceni

(dlan€ smérem do podlahy)

od sebe, zkfiz - otocka o 360 stupnti
360 stupni
7. kroky vpred - volné podél téla - 4 doby
nohy:PLPL
8. hip roll - ruce v bok - 4 doby
- vlevo, vpravo
9. slide vlevo - paze upazit povys, dlané | - 4 doby
- hlava ve sméru pohybu | rozeviené, postupné se od
(vlevo) malicku  zaviraji ,,v&jii*,

kon¢ime v pokrcent,
10. stoj snozny - paze ve vzpazeni - 4 doby
- krouzime panvi
(pokrcujeme kolena)
11. vina - paze jdou ze vzpazeni do | - 4 doby

» Opakujeme do nauceni. Po nauceni tanc¢ime na jinou hudbu (rychlejsi).

c) Freestyle (improvizace na hudbu)
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Utvotime kolecko, jeden zacne — bez ptipravy improvizuje na hudbu a tanci podle sebe,

dotanci a posila dal dotykem/ukézanim ,,jako Stafetu®. Posila se uréenym smerem.
4) Zavérefna ¢ast

Uvolnéni, protaZeni a posileni na lavicce:
Cvik 1.
Zakladni poloha:
Vzpor kle¢mo, paZe opiené o lavicku.
Zakladni poloha — mirné podsazeni panve s kontrakci bfisnich svali, vytazeni z ramen,
lopatky aktivn¢ tahem k sob¢ a doll, hlava a §ije v ose, brada ptitazend (k hrudni kosti),
dlané v §ifi ramen.
S nadechem pomalu prohybame zada bez zaklonu hlavy, s vydechem pomalu vyhrbit (tzv.
»kocicka®).
» opakujeme 4krat
Cil:
» uvolnéni hlubokych svali zadovych (vzpiimovac patete)
Chyby:
» rychlé prohnuti/vyhrbeni
» zaklon hlavy
» zadrzovani dechu
» uvolnéné biisni svaly
>

propadld ramena

Cvik 2.

Zidkladni poloha:

Sed mirné roznoZny pokrémo na lavicce, chodidla na zemi, paZe v upaZeni pokrémo.
Zakladni poloha — mirné podsazend panev stahem bfiSniho a hyzd’ového svalstva, patef
protazend v podélné ose temenem vzhiiru, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouhd Sije,
rozlozena ramena, lopatky tahem k sob¢ a dolti, paze upazené pokrémo. S vydechem rotace
pomalym otacenim vzad (postupné o€i, hlava, kréni, hrudni, bederni, kiiZova patet), obé
paze se chyti lavicky na strané€ otdCeni. Panev je stabilni, hybe se pouze horni ¢ast téla.
Vracime zpét do zakladni polohy a to samé na druhou stranu. Jako kompenzaci provadime

ohnuty piedklon.
68



Y

opakujeme 3krat — Skrat na obé¢ strany
Cil:
rotace patefe - aktivace rotujici i vzpiimujici slozky vzptimovace pateie

protazeni bedernich vzpiimovaci

Y V V

aktivace hlubokych svalti zddovych
» aktivace dolnich fixatora lopatek
Chyby:
» vysazena panev
povolené bfisni svaly
hlava v zaklonu, predklonu

zadrzovani dechu, nepravidelné dychéani

vV V VYV V

zvednuta ramena

Cvik 3.
Zdkladni poloha:
Sed snoiny na lavicce, kotniky u sebe, paZe volné podél téla.
Ptimiva poloha — stah bfisniho a hyzd'ového svalstva s mirnym podsazenim panve, patef
vytazena vzhiiru v podélné ose, brada svira s osou téla pravy thel, dlouha §ije, ramena
rozlozena dolii, dolni Uhly lopatek tdhneme dold a k sobé&, paze ve ,,svicnu®. S vydechem
(prodlouzenym) umocnime mezilopatkové usili. S vydechem provadime hluboky ohnuty
predklon obratel po obratli (o¢i doll, bradu pritdhnout, kr¢ni, hrudni, bederni, kiizova
patet) dolt k natazenym dolnim koncetindm (v dorzalni flexi), paze voln€. V maximalnim
ohnuti nadech (do beder), s vydechem vracime zpét do zdkladni polohy.

» opakujeme 3krat — 4krat
Cil:

» protazeni zadni strany dolnich koncetin

A\

uvolnéni vzpiimujici sloZky vzpfimovace pateie

v

posileni dolnich fixatort lopatek
Chyby:

pokrc¢ovani dolnich koncetin
pfedsunuti, nebo zaklon hlavy
povolend zada v ptimivé poloze

zvednutd ramena

YV V V VYV V

povolené btisni svaly
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Cvik 4.
Zakladni poloha:
Sed pokrémo na laviéce, chodidla na zemi, paZe podél téla. (balancni cviceni)
Zakladni poloha — mirné podsazena panev stahem bftisniho a hyzd'ového svalstva, patef
protazena v podélné ose temenem vzhiru, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouha $ije,
rozlozena ramena, lopatky tahem k sobé a doll, paze podél téla. Postupné zvedame obé
chodidla soucasné ze zemé& (zhruba 20 cm nad zem), obé paze jdou do upazeni. V poloze
drzime né€kolik sekund a pravidelné dychame. Navrat do zakladni polohy.

» opakujeme Skrat
Cil:

» celkové zpevnéni téla

» posileni hlubokych svali biisnich
Chyby:

» Vysazena panev
povolené biisni svaly
zadrZovani dechu a nepravidelné dychani

zvednuta ramena

YV V VYV V

hlava v zaklonu, ptedklonu

Obrazek 6: ProtaZeni na lavickach
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48 8.HODINA
Téma: Street dance — hip hop

1) Uvodni ¢ast

Rusna cast:

> Zaci jsou libovoln& rozmisténi v prostoru.

» Na hudbu — CD Rahzel, XZibit, WU-Tang: 12, 14
1. poskoky snoZmo mirné vpied/vzad
2. poskoky stranou s paZemi — viny do stran
3. poskok s piekiiZenim a otockou
- ze stoje spatného, skok do stoje mirn€ rozkro¢ného, skok do stoje spatného, skok do stoje
mirn¢ rozkrocného, 4. doba prekiizeni (libovolnou nohu vpied) + otocka o 360 stupiti
4. poskok s pitekiizZenim
- ze stoje spatného, skok do stoje mirné rozkro¢ného, 2. dobu prektizit P ptes L, skok do
stoje mirn¢ rozkro¢ného, prekiizit L pres P
5. poskoky se suny (vpied)
- ze stoje spatného, P nohu skré¢ime pfednozmo, P krok vpted ptes plné chodidlo a zaroven
L noha sun po plném chodidle vzad, nasledn¢ L skrcit prednozmo, L krok vpfed na plné
chodidlo a zaroveni P noha sun vzad po plném chodidle.

- nejprve nacvi¢ujeme pomalu na pocitani, po zvladnuti pohybu zkousime na hudbu

2) Pripravna ¢ast

Vydychani:
Stoj rozkrocCny zady k ZebFinam.
S nadechem obé¢ ruce do vzpazeni, hlava vzhiiru, s vydechem zpét do ptipazeni a hluboky

ohnuty ptedklon (dlan¢ se dotykaji zem¢).

Uvolnéni a protaZeni u Zebiin:
Cvik 1.
Zakladni poloha:

Stoj rozkrocny, rovny piedklon, paZe se drii Zebiin.
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Zakladni poloha — stah bfiSniho svalstva, patet vytazend vzhlru v podélné ose, brada svira
s osou téla pravy tuhel, dlouha Sije, hlava v prodlouzeni patete, ramena rozlozena dold,
dolni thly lopatek tahneme doll a k Sobé€, pazemi se drzime Zebfin (v §ifi ramen), drzime
se zhruba ve vysce panve (nebo o néco vys). S pravidelnym dychanim hrudnik tlac¢ime
smérem k zemi, vydrz né¢kolik sekund a uvolnéni - hluboky ohnuty predklon.

» opakujeme 3krat — 4krat
Cil:

» uvolnéni pletence ramenniho

» protazeni prsnich svall

» uvolnéni zddovych svali (vzpfimovac pateie)
Chyby:

» hlava v zaklonu

» zvednuta ramena

» povolené biisni svaly

» zadrzovani dechu

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Stoj snoZny na Zebiindch (Celem).
Zakladni poloha — mirné podsazeni panve s kontrakci bfiSnich a hyzd'ovych svald, lopatky
tahneme aktivné k sob& a doli, hlava a §ije v ose vytaZzena vzhiru, dlanémi se drzime
zebfiin, paze pokrcit ptipazmo (ptedlokti s pazi tvoti pravy thel). Vystoupime na jednu ze
spodnich Zebfin, stoj na predni ¢asti chodidel. Stfidav€ vypon a uvolnéni, patu tlacime co
nejblize k zemi.

» opakujeme 4krat — 6krat
Cil:

» protazeni trojhlavého svalu lytkového
Chyby:

» zvedani ramen

» pokréeni v kolenou

» uvolnény stoj

» hlava v predklonu, zaklonu
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Cvik 3.
Zakladni poloha:
Stoj, P/L prednoZmo.
Zékladni poloha — mirné podsazeni panve s kontrakci bfisnich a hyzd’ovych svall, lopatky
tdhneme aktivné k sobé a doli, hlava a Sije v 0se — vytazend vzhlru (stojnd noha je
S pfednozZenou zhruba v pravém thlu). Pfednozena noha opiend zhruba ve vysce panve o
zebtiny. S vydechem ohnuty predklon k pfednozené noze s vydrzi, potom skrcit natazenou
nohu, paZzemi se chytnout Zzebfin a patu zadni nohy tlacit k zemi.

» opakujeme 3krat na ob& nohy
Cil:

» protazeni zadni strany dolnich koncetin

» protazeni bedrokyc¢lostehenniho svalu
Chyby:

» stojna noha neni propnuta v koleni

» zvednuta ramena

> hlava v zédklonu

Cvik 4.
Zakladni poloha:
Stoj snoZny bokem k Zebiinam, obé paZe se drZi Zeb¥in.
Ptimivéa poloha — mirné podsazeni panve s kontrakci bfiSnich a hyZd'ovych svali, hlava a
Sije v ose vytazena vzhiru. Paze se drzi zebfin, vnitini paZze skrcit pfipazmo, vnéjsi paze
pokréit vzpazmo. S vydechem postupny tklon (celé télo), pomoci pazi se oddalujeme od
zebtin. S nadechem zpét do piimivé polohy.
» opakujeme 4krat na ob¢ strany
Cil:
» aktivace a zaroven protazeni rotatord (na strané¢ opacné) vzpiimovace patete
Chyby:
» zvednuta ramena
povolené télo
neaktivni bfi$ni a hyzd'ové svaly
hlava v zaklonu, ptedklonu

rychly nevedeny pohyb do tklonu
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3) Hlavni ¢ast

a) Zopakovani naucenych krokit (popis krokii viz. hodina 6 a 7):

» CD Rahzel: 7
. Hip roll
. Chest pops
. Cool walk
. Floor sweeper
. Rock steps
. Slide stranou
. Cross
. Twist
. Vlna

© 00 N o O A W N P

b) Tanecni sestava

» CD Rahzel, XZibit, Wu-Tang: 6, 7

kroky paze doby

1. chest pops - prava paze skrcit upazmo, | - 4 doby
- 4krat dlané¢ sméfuje na hrudnik,

- pop s pokréenim kolen a | prsty u sebe, leva paze podél

snizenim t€zist€, na kazdou | téla

dobu v hudbé¢

2. floor sweeper - paze volné - 8 dob
nohy: PLPL

3. piilkruh hlavou - paze podél téla - 4 doby

- vpravo

- 4. doba - hlava je otocena

V P, o¢i ve sméru pohybu

4. ¢tyri kroky vpred
nohy:PLPL
- posledni krok pfinozit do

stoje spatného

- paze volné

- 4 doby

5. poskoky se suny
nohy:PLPL

- kréime paze jako pfi béhu

- 4 doby
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— zalindme ze  stoje

spatného

6. otoceni vlevo
- oto¢eni prekiizenim P

nohy pies L

- paze volné podél téla

- 2 doby

7. hip roll
nohy: L P

- ruce v bok

- 4 doby

8. cool walk
nohy:PLPL
mirné

- télo uvolnéné,

v predklonu

- paze volné

- 4 doby

9. rock steps

- opacna paze a koleno

-8 dob

10. cross
- skok ksobé, od sebe,
ksobé, od sebe, kiiz

s otoCkou o 360 stupnil

- paze volné

-6dob

» Opakujeme do nauceni.

4) Zavérecna Cast

Uvolnéni a protaZeni u Zebiin:

Cvik 1.
Zakladni poloha:

Sed roznoiny celem k Zebiindm.

Piimiva poloha — mirn€ podsazena panev stahem bfiSniho a hyzd’ového svalstva, patet
protazena v podélné ose temenem vzhiru, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouha $ije,
rozlozena ramena, lopatky tahem k sobé a dolu, paze v pfedpazeni poniz — drzi se Zebfin.
S vydechem provadime obratel po obratli (kréni, hrudni, bederni, kiiZova patef) ohnuty
predklon. Paze ptitahuji télo k zebfinam (hlubsi ptedklon). Vydrz v poloze nékolik sekund

(s pravidelnym dychanim) a navrat do pfimivé polohy.

» opakujeme 4krat
Cil:
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» protazeni vnitini strany stehen

» protazeni zadni strany dolnich koncetin

» uvolnéni vzpiimovace patete v predklonu
Chyby:

» pokréené dolni koncetiny

» povolené biisni svaly

» zvednuta ramena

> hlava v zdklonu

Cvik 2.
Zdkladni poloha:
Klek celem k Zebiinam.
Ptimiva poloha — mirn¢ podsazena panev stahem bfisniho a hyzd'ového svalstva, pater
protazena v podélné ose temenem vzhiru, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouha $ije,
rozlozena ramena, lopatky tahem k sobé a dolt, paZze se zhruba ve vysi panve drzi Zebfin,
paZe jsou od sebe na urovni ramen. S vydechem provadime rovny ptredklon a hrudnik
tlaéime smérem kzemi (n¢kolik sekund vydrz, pravidelné dychani). Soucasné
kompenzujeme — pustime ruce a provedeme hluboky ohnuty ptedklon v kleku sedmo.

» opakujeme 4krat
Cil:

» uvolnéni ramennich kloubi a pletence ramenniho

» protazeni prsnich svalt
Chyby:

» zaklon nebo predsunuti hlavy

» zvednuta ramena

» paze jsou daleko nebo moc blizko u sebe

» povolené biisni svalstvo

Cvik 3.

Zakladni poloha:

Sed zkiizny skrémo zady k Zebiinam.

Ptimiva poloha — mirné podsazena panev stahem biiSniho a hyzd'ového svalstva, patet
vytaZzend do dalky, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouha Sije, rozloZzena ramena,

aktivné lopatky tahem k sobé a dold — svicen (umocnime s prodlouzenym vydechem), zada
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jsou optend o Zebfiny. S vydechem pomalu a plynule ptechidzime do uklonu na jednu
stranu, spodni paze je opfend o zem, zdda se dotykaji zebfin. Vracime pies ohnuty
piedklon, potom zpét do pfimivé polohy a to samé na druhou stranu.

» opakujeme 3krat na ob¢ strany
Cil:
aktivace rotatorl, protazeni rotujici slozky na opacné strané

aktivace vzptimujici slozky vzptfimovace patete

YV V VY

aktivace dolnich fixatorti lopatek

» protazeni ¢tyfhranného svalu bederniho
Chyby:

» zvednuta ramena

» povolena zada

» povolené biisni svaly

» hlava v zéklonu nebo predklonu

» nepravidelné dychani a zadrzovani dechu

Obrazek 7: Street Dance
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49 9. HODINA

Téma: Show dance

1) Uvodni ¢ast

Rusna Cast:.
> S overballem.
» Kazdy zak ma v ruce nafoukly overball.
» CD Hfrisny tanec: 2
1. slide stranou (ve dvojicich, naproti sob¢)
Dvojice jde slide stejnym smérem, béhem pohybu do strany si jednou ptehodi overball.
Modifikace: slide vpravo, otocka vpravo na plnych chodidlech, dvojice si posle overball po
zemi, to samé druha strana.
2. taep $pickou (ve dvojicich, naproti sob¢)
Dvojice stoji zhruba jeden metr od sebe, na kazdou druhou dobu si pichodi overball.
Modifikace: taep $pi¢kou (nohy: P L P L), dfep s vyskokem + hod overallu ve dvojici.
3. stoj mirné rozkrocny
Overball si kazdy zak posila kolem obvodu svého pasu. Zhruba 3krat na ob¢ strany.
4. béh vpred libovolné v prostoru
a) Na jedno tlesknuti: vyhozeni overballu nad hlavu a otoc¢eni o 360 stupni.
b) Na dvé¢ tlesknuti: vyhozeni overballu (vysoko) nad hlavu a kolébka, overball chytdme ve
stoji.
¢) Na tii tlesknuti: zména sméru a ptfehazovani overalu z jedné ruky do druhé (pfi béhu).
5. chiize s overballem mezi kotniky

6. poskoky snoZmo s overballem mezi koleny

2) Pripravna ¢ast

Specidlni ¢ast. Jazz dance uvolnéni
» CD Hrisny tanec: 1
Zakladni poloha:
Stoj mirné rozkrocny, chodidla paralelné, vipaZit, dlané vpied.
1.
» Postupny hluboky ohnuty ptedklon — upazit poniz.
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» Postupné vzpiim.

» Hrudni zéklon — s ¢elnymi oblouky dovnitt vzpazit zevnitf.

2.

» Postupny hluboky piedklon s podiepem — upazit poniz.

» Postupné vzpiim.

» Hrudni zaklon — s ¢elnymi oblouky dovniti vzpazit zevnitf.
Vydychani:
Klek sedmo, piipaZit.

S naddechem paze do vzpazeni, hlava a o¢i vzhiru. S vydechem do hlubokého ohnutého
predklonu.
» opakujeme 3krat

Uvolnéni, protaZeni a posileni s overballem:
Cvik 1.
Zdakladni poloha:
Leh, paZe pokrémo povys drii overball (poloZeny na hrudniku).
Ptimiva poloha — panev mirn¢ podsazend stahem biiSniho a hyzd'ového svalstva, protazena
patef v podélné ose, brada svira s osou téla pravy thel, dlouhd Sije, ramena rozloZena,
dolni uhly lopatek tdhneme k sobé a dolii, paze drzi overball (poloZzeny na hrudniku).
S pravidelnym dychanim provadime opakované stlacovani overballu (s vydrzi nékolik
sekund). Mezi tim jde dolni koncetina s vydechem do pokréeni inoZmo, druha noha je
natazend, potom vymena.

» opakujeme 2krat — 3krat na ob¢ nohy
Cil:

» uvolnéni kycelniho kloubu

» posileni prsnich svala (stlacovani overballu)
Chyby:

» S$vihové pohyby dolnich koncetin

» nepravidelné dychéani nebo zadrzovani dechu

» povolené biisni svaly

> zvedani ramen

Cvik 2.
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Zakladni poloha:
Sed roznoiny, paie drii overball na temeni hlavy.
Ptimiva poloha — panev mirn¢ podsazena stahem bfisniho a hyzd’ového svalstva, protazena
patet v podéIlné ose, brada svird s osou tc€la pravy thel, dlouha Sije, ramena rozlozena,
dolni thly lopatek tdhneme k sobé a dold, paze drzi po stranich overball polozeny na
temeni hlavy. Dolni koncetiny jsou propnuté, chodidla v dorzalni flexi. S vydechem
tdhneme overball dolti proti odporu hlavy (patet vytazena vzhlru v podélné ose proti
overballu). S vydechem hluboky ohnuty pfedklon s vydrzi. S nadechem do piimivé polohy.
S vydechem ptedklon k jedné noze, navrat do ptimivé polohy, k druhé noze, navrat do
ptimivé polohy a hluboky ptedklon.

» opakujeme 4krat
Cil:
aktivace dolnich fixatorti lopatek
protazeni zadni strany dolnich koncetin (hamstringy, trojhlavy sval lytkovy)

protazeni vnitini strany stehen

vV V VYV V

uvolnéni celého vzptimovace pateie
» protazeni ¢tyrthranného svalu bederniho
Chyby:
» krceni dolnich koncetin
nepravidelné dychani, zadrZzovani dechu
nevedené, neuvédomélé prudké pohyby do krajnich poloh

hlava v zaklonu

vV V VYV V

zvednuta ramena

Cvik 3.

Zakladni poloha:

Sed, paZe ve svicnu, overball na stehnech.

Ptimiva poloha — mirné¢ podsazend péanev aktivaci bfiSnich a hyzdovych svali, hlava
vytaZzend temenem vzhiru, ramena aktivné dolli, lopatky k sobé a dolii, hlava a $ije
vytazend do dalky. S vydechem umocnime pohyb lopatek tahem ksobé a doli.
S nadechem vydrz v poloze. S vydechem rolujeme patef obratel po obratli dola do
ptedklonu (kréni, hrudni, kiizova a bederni péatef), overball je pod celem (po mici se
suneme vpted), opfenymi dlanémi napomahame vytaZeni z panve.

» opakujeme 4krat
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Cil:
» protazeni celého vzpfimovace patete (cilem jsou zejména bedra)
» protazeni zadni strany dolnich koncetin (hamstringy)
» aktivace dolnich fixatort lopatek
Chyby:
» neaktivni bii$ni svaly
» nepravidelné dychani
» predsun hlavy/zaklon
>

kréeni dolnich koncetin pti predklonu

Cvik 4.
Zdkladni poloha:
Sed na overalu (balancni cviceni).
Zakladni poloha — mirné podsazena panev kontrakci bfiSnich svall, vytazeni z ramen,
dolni thly lopatek k sobé a dold, hlava 1 §ije v ose, brada pfitazena k hrudni kosti, nohy
propnuté v kolenou, kotniky u sebe.
a) paze v pfipazeni, nohy nataZzené a propnuté v kolenou
b) paze v upazeni poniz, nohy natazené a propnuté v kolenou, zaviené oci
Cil:
» vyrovnavat a balancovat na overballu
» posileni hlubokych svalovych skupin (hluboké svaly zadové, panevni dno, hluboké
bfisni svaly)
Chyby:
» zada v prohnuti, vyhrbeni
hlava neni vytazena v ose (piedsun/zaklon)
neaktivni bfi$ni svalstvo
pokrcovani dolni koncetiny

dolni jsou od sebe, kotniky od sebe

vV V VYV V V

opakujeme 4krat

3) Hlavni ¢ast

a) Obraty

> SnozZné
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- na celych chodidlech o 360 stupiit

- na ob¢ strany

- bez pazi i s pazemi (1., II. baletni pozice)

» Obraty jednonoz
- 360 stupiiti

- s pazemi (1., II. baletni pozice)

a) na pravé noze vpravo
b) na pravé vlevo
¢) na levé vlevo

d) na levé vpravo

» Obraty ,,s chuzi“ vpied

- V fadach, pravym/levym bokem vpted

- s pazemi (L., I1. baletni pozice)

I. pozice hornich koncetin

- predpazeni

- paze ve vysce pasu, maji obly tvar, mezi prsty pravé a levé ruky je vzdalenost asi pét az

deset centimetri, lokty stranou mirn¢ odtazené od téla

II. pozice hornich koncetin

- upazeni

- obly tvar pazi zlistava, ale zaoblena linie se sniZzuje - paze jsou stranou od ramene pies

loket az k zapésti

b) Tanecni sestava (s rekvizitami — Zidle)

» CD Hiisny tanec: 4

- otoceni hlavy do strany

- vlevo

L v pfipaZeni, opird se o

zidli

kroky paze doby

1. sed na zidli L bokem - P ruka opfena o opéradlo, | - 2 doby
- P noha pfes L L v pfipaZeni, opird se o

- hlava se diva vpted zidli

2. sed zastava - P ruka opfena o opéradlo, | - 4 doby

- 2 doby stranou, 2 doby
zpét

3. sed s mirnym

- P ruka opfend o opéradlo,

- 4 doby
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zaklonem trupu
- stfidavé propindme a

skré¢ujeme nohy

L v pfipazeni, opird se o

zidli

- 2. doba zaklon hlavy

nohy: PLP L

4. otoeni snoZenych | - paze podél téla - drzi zidli | - 2 doby

pokréenych dolnich | ze stran

kondetin vlevo

- opéradlo zidle mame za

zady

5. sed roznozny pokrémo | - paze podél téla - drzi zidli | - 2 doby
Ze stran

6. vzpor leZzmo s |-ruckovanivpfed PLPL - 4 doby

ruc¢kovani vpied

- snozovani natazenych

dolnich koncetin (kotniky

k sobé

7. , kobra* - paze v $ifi ramen, opfeni o | - 2 doby
dlan¢

8. otoceni vpravo - paze podél téla - 2 doby

- 0o 180 stupna do sedu

skrémo

9. ,,vEjir - paze podél téla, opirame se | - 4 doby

- natahujeme P L oné

10. otoceni vlevo - paze podél téla - 2 doby

- 0 180 stupiiti do lehu na

bfise

11. otoceni vlevo do lehu | - paze podél téla - 2 doby

na zadech

- nohy jsou natazené

12. preval - paze podél téla, kon¢ime v | - 8 dob

- nohy suneme po plnych
chodidlech  do

tahem do lehu vznesmo,

skrcenti,

upazeni
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polozeni propnutych
dolnich koncetin na zem,
obrat pfes pravé rameno,
zérovenn hlava natocena

vpravo, dolni koncetiny
jsou stale propnuté, télo

zpevnéné, konéime v lehu

na bfiSe

13. sun - opirame se o paze (v $ifi | - 2 doby
- dolnich koncetin pfes | ramen)

narty do kleku

14. rolujeme patef do | - paze podél téla - 4 doby
stoje spatného

- postupné obratel po

obratli - kiiz, bedra,

hrudni, kréni patef az do

stoje spatné¢ho, postupné

napindme nohy, hlava jde

jako posledni, paZe jsou

spusténé k zemi

15. ¢tyii kroky - paze podél téla - 4 doby
-smérem k zidli

nohy: PLPL

16. oto¢ka snozmo vpied | - paze do upazeni poniz, | -4 doby
— vpravo, vykrokem pravé | ndsvih do otocky P rukou

nohy vpred

- otocka je o tfictvrte kola,

- kon¢ime bokem k zidli,

17. pilkruh panvi - paZe jsou lehce opiené o | - 4 doby
- vpravo, vlevo opéradlo zidle

18. ¢tyri kroky - soubézné s kroky otoceni | - 4 doby

- zadem kolem zidle

nohy:PLPL

zidle operadlem obracené, L

ruka
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- kon¢ime stojem spatnym,

zidle je po levé strané

- na konci levou pazi drzime

opéradlo zidle

19. $vih levou nohou

- pfes prednozeni do

unozeni — sed roznozmo na

zidli

- paze drzi opéradlo zidle

- 4 doby

20. sed na zidli

- hlava do ptedklonu a zpét

- paze drzi opéradlo zidle

-4 doby

21. sed na zidli
- nohy propnout v kolenou
do roznozeni prednozmo

(nad zemi) a zpét na zem

- paze drzi opéradlo zidle

- 2 doby

22. sed na zidli

- paze v poradi PL provadi
¢elni kruh pred télem

- pohyb je ukoncen, kdyz je
prava paze vV pfipazeni a
leva ve vzpazeni

- 4 doby

-L paZe jde ze vzpaZeni do
pfipazeni

(pohyb paze zacind kréenim
v lokti pted télem, hlava jde
soub&zné do piedklonu)

- 4 doby

-8 dob

» opakujeme do nauceni

4) Zavérecna Cast

Uvolnéni a protaZeni s overballem (na hudbu - CD Hrisny tanec: 3):

Cvik 1.
Zakladni poloha:

Piekazkovy sed, paZe podél téla, ruce drii overball.
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Pfimiva poloha — mirn¢ podsazena panev stahem bfisniho a hyzd'ového svalstva, patet
protazena v podélné ose temenem vzhiru, brada svira s osou téla pravy uhel, dlouha Sije,
rozlozena ramena, lopatky tahem k sobé a doll, paze drzi overball pfed hrudnikem.
S prodlouzenym vydechem stlacime silou overball, s nddechem uvolnit a polozit overball
na zem. S vydechem provadime hluboky ohnuty piedklon (obratel po obratli - kréni,
hrudni, bederni, kiizova patef), overball kutdlenim po zemi posouvame vpied (kolem
vnitini strany dolnich koncetin) az pted Spicku a zase zpét (kolem vnéjsi strana dolnich
koncetin), vracime do pfimivé polohy.

» opakujeme 3krat — 4krat na ob& nohy
Cil:

» protazeni celé zadni strany dolnich koncetin

» uvolnéni vzpiimovace patefe (vzptimujici slozky)

» posileni prsnich svalt
Chyby:

» kréeni natazené nohy v koleni
prudce, Svihem do predklonu
povolené bfisni svaly
nepravidelné dychani a zadrzovani dechu

zaklon hlavy

vV V VYV V V

zvednuta ramena

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Klek, paze podél téla, ruce dri overball.
Zékladni poloha — aktivace hyzdi a bfisnich svalii s mirnym podsazenim panve, osa téla
vytazena vzhiiru, ramena rozlozena dold, lopatky aktivné k sobé a doli, hlava svira pravy
uhel s osou téla. Paze jsou natazené podél téla a overball drzime dlanémi (na Grovni horni
casti stehen). S vydechem tlacime dlanémi overball do stehen — vydrz nékolik sekund,
nasledné uvolnit.

» opakujeme 4krat — 6krat
Cil:

» posileni bfisnich svall (hlubokych)

» aktivace svali hyzd'ovych

» aktivace hornich koncetin (trojhlavy sval pazni)
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» aktivace dolnich fixatort lopatek
Chyby:
» zada v prohnuti, nebo vyhrbeni
neaktivni bfisni a hyzd'ové svaly
panev ve vysazeni
hlava nesvira s osou t¢la pravy uhel (zaklon, ptedklon)

zvednuta ramena

YV V. V VYV V

nepravidelné dychani, zadrzovani dechu

Cvik 3.
Zdkladni poloha:
Sed pokrémo mirné roznoiny, paZe podél téla, ruce drii overball.
Pfimiva poloha — mirn¢ podsazena panev stahem bfiSniho a hyzd'ového svalstva, patef
protazena v podélné ose temenem vzhiru, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouha $ije,
rozlozena ramena, lopatky tahem Kk sob¢ a dold, paze ve ,,svicnu“ — lokty u té€la. Umocnéni
s prodlouzenym vydechem — tah ramen doli, lopatky k sobé a dolt. S vydechem tklon na
jednu stranu, overball je pod opérnou pazi (na strané uklonu), tla¢ime overball do zemég.
S naddechem ohnuty ptedklon a navrat do pifimivé polohy. To samé na druhou stranu.

» opakujeme 3krat na ob¢ strany
Cil:
posileni dolnich fixatort lopatek
aktivace rotatorti, protazeni rotatorti na opacné strané

posileni prsnich svali (stlaceni overballu)

vV V VYV V

aktivace Sikmych svalll bfiSnich

» aktivace vzpitimujici slozky vzpiimovace patete
Chyby:

» povolené biisni svaly
nepravidelné dychani, zadrzovani dechu
povolend zada (hrbeni)
hlava neni v ose (zaklon, ptedsun)

zvednuta ramena

vV V V V V

rychly, neplynuly uklon
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Obrazek 9: Balanéni cvi¢eni
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410 10. HODINA

Téma: Zumba

1) Uvodni ¢ast

Rusna ¢ast:
» Rozehtati s obruci i bez obruce.
» CD Zumba: 3
S obruci:
1. piteskoky snoZmo pi‘es obruc (vpied, vzad)
2. poskoky jednonoz vpied
3. toCeni obruce v pase (na obé strany)
Bez obruce:
1. zumba chiize na misté
a) ve stoji spatném
b) v mirném stoji rozkro¢ném
- chiize se zvyraznénou praci boki, vyta¢ime panev stiidaveé pravym/levym bokem vpied,
kolena vytacime dovnitt, naslapujeme ptes Spicku na plné chodidlo
- pohyb od pasu doli
4. otdaceni na misté (pieslapovanim)
- na ob¢€ strany
- pohyb dolnich koncetin je totozny s predchazejici chiizi
5. napojime chizi s otacenim

- chize 8 dob (PLP L P L P L), otd¢eni na misté 8 dob vpravo, 8 dob vlevo

2) Pripravna ¢ast

Vydychani:
Sed mirné roznoZny pokrémo.
S nadechem paze do vzpazeni, hlava a oc¢i vzhiiru, s vydechem do hlubokého ohnutého

predklonu.

Uvolnéni a protaZenim s obrudci:

Cvik 1.
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Zakladni poloha:
Sed snozny, paze pokrémo pied télem drii obrud.
Ptimiva poloha — panev mirn¢ podsazena stahem bfisniho a hyzd’ového svalstva, protazena
patet v podéIlné ose, brada svird s osou tc€la pravy thel, dlouha Sije, ramena rozlozena,
dolni uhly lopatek tdhneme k sobé a dolii, paze drzi obru¢ pted télem, spodni ¢ast obruce
se opira o stehna dolnich koncetin. S prodlouzenym vydechem silou stlacime obruc¢ (ze
stran). S nadechem povolit a polozit obru¢ na dolni koncetiny. S vydechem pomalu
rolujeme patei obratel po obratli smérem dola k natazenym dolnim koncetindm. Zacneme
pritazenim brady k hrudni kosti — hlava jde do ptfedklonu, rolujeme pies kréni patet,
hrudni, bederni a kfizovou postupné obratel po obratli az do predklonu. V maximalnim
ohnuti nadech, s vydechem vracime zpét do piimivé polohy.

» opakujeme 3krat — 4krat
Cil:

» protazeni zadni strany dolnich koncetin (hamstringy - dvojhlavy sv. stehenni, sv.

poloblanity, poloslasity)

» uvolnéni a protazeni vzptimovace pateie (vzptimujici slozka)

» aktivace prsnich svali (pii stlaceni obruce)
Chyby:

» povolené biisni svaly
pokréené dolni koncetiny
nepravidelné dychani, zadrzovani dechu

zdvihani ramen pii predklonu

vV V VYV V

rychlé, neuvédomélé, nevedené pohyby

Cvik 2.

Zakladni poloha:

Sed roznozny, paZe skrémo, lokty u téla, ruce drZi obruc za télem.

Ptimiva poloha — panev mirn¢ podsazend stahem biiSniho a hyzd'ového svalstva, protazena
patet v podélné ose, brada svird s osou téla pravy uhel, dlouhd $ije, ramena rozlozena,
dolni uhly lopatek tdhneme k sobé€ a dold, ruce drZi obru¢ za té€lem. S vydechem umocnit
pfimivou polohu — lopatky aktivné k sobé a dold, lokty k télu, ramena tdhneme dola a
dozadu. S nadechem tklon na jednu stranu, patet se zaobluje do tvaru pismena C, v krajni
poloze vydech (obru¢ na stran€ tklonu opfena o zem). Zpét do ptimivé polohy pfes ohnuty

pfedklon (souc¢asnd kompenzace).
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» opakujeme 3krat — 4krat na obé¢ strany
Cil:
» aktivace rotujici slozky vzpfimovace patete, protazeni na opacné strané pohybu
» aktivace vzpiimujici slozky vzpiimovace
» protazeni Ctyfhranného svalu bederniho
» aktivace bfi$nich svald (Sikmé svaly biisni)
Chyby:
» pokrcené dolni koncetiny
povolené bfisni svaly
vysazena panev
zvedani ramen

zéklon hlavy/ptedsun

YV V V V V

zadrzovani dechu a nepravidelné dychéni

Cvik 3.
Zdakladni poloha:
Leh, pokréit piednoZmo.
Ptimiva poloha — aktivni bfisni a hyzd'ové svaly, vyklenuty hrudnik, ramena rozlozena,
lopatky zatazené dolt, dlouha $ije, hlava v prodlouzeni svira s osou téla pravy thel, obru¢
je optfena o bficho, pazemi ji pevné drzime u téla, chodidla jsou optfena v piednozeni o
obruc. S prodlouzenym pomalym hlubokym vydechem tla¢ime obru¢ dolnimi koncetinami
od téla. S nddechem uvolnit.

» opakujeme 4krat — 6krat
Cil:

» posileni bfisnich svall (spodni ¢ast a hluboké svaly bfisni)
Chyby:

» nepravidelné dychéni a zadrzovani dechu

» povolené biisni svaly

» zvednuta ramena

> hlava v zaklonu

Cvik 4.
Zakladni poloha:
Sed pokrémo P/L.
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Ptimiva poloha — mirné podsazena panev stahem bfiSniho a hyzdového svalstva, patef
protazena v podélné ose temenem vzhiru, brada svira s osou téla pravy uhel, dlouha Sije,
rozlozen4d ramena, lopatky tahem k sobé a dolii, jedna noha natazenda druha pokrémo
optena o obru¢ nad zemi. Paze drzi obru¢ pied té€lem. S vydechem jdou obé& nohy postupné
nad zem, télo jde do mirného zaklonu. S pravidelnym dychanim balancujeme v poloze
nékolik sekund. Po ¢tyfech opakovanich kompenzujeme ohnutym piedklonem v sedu
mirn€ roznozném pokrémo.

» opakujeme 4krat — 6krat
Cil:

» balan¢ni cviceni

» posileni hlubokych svalt (zadovych, panevni dno, hluboké svaly btisni)
Chyby:

» povolend zada (vyhrbeni)

» povolené biisni svaly

» nepravidelné dychani, zadrzovani dechu

> hlava v zdklonu

3) Hlavni ¢ast

a) Sezndamenti se zakladnimi kroky Zumby
» CD Zumba: 10

1. Merengue

a) chiize na misté ve stoji spatném

- boky vytacime stiidavé vpred a vzad, kolena vyta¢ime dovnitf, naslapujeme pies Spicky
na plna chodidla

b) chiize na mist¢, ve stoji mirné rozkroéném (nohy v §iii bok)

C) toc¢eni dokola na mist¢ vpravo/vlevo

2. Salsa

a) zaslapy

- S nata¢enim téla mirn¢ bokem vpted (zaslap P, L bok vpied, zaslap L, P bok vpied)

b) tkrok stranou

- pohyb od pasu dolt, s vyraznym pohybem panve (ptilkruh ve sméru pohybu), nohy jsou

pokrcené v kolenou
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3. Cumbie

a) zakladni krok

- prava noha vykrok vpied - polozeni chodidla na patu s vytoCenim paty do strany vpravo,
nasleduje zaslap vzad - poloZenim na Spicku, to sam¢ druha noha

Cely krok opakujeme do nauceni.

b) zakladni krok s pohybem do stran (tzv. cestovani)

- nacvicujeme na 16 dob vpravo, 16 dob vlevo, nasledné 8 dob vpravo a 8 dob vlevo

C) tzv. ,,sekani titiny*

- zacneme pravou nohou: krok vpied, krok stranou, krok vzad, stranou vpfted...opakujeme

dokola, druha noha to samé

b) Zumba sestava I.
» CD Zumba: 4,5

kroky paze doby
1. merengue - 8 dob bez pazi, 8 dob |- 16 dob
- chlize na mist¢ S pazemi (jedna paZe: skrcit

upazmo vzhuru, druha skréit

upazmo dola)

2. otofeni na misté | - jedna paze skréit upazmo | - 8 dob
vpravo vzhtiru, druhd skrcit upazmo
dolu

3. otoceni na misté vlevo | - jedna paze skréit upazmo | - 8 dob

vzhtiru, druhd skréit upazmo

dolu
4. salsa ukrok stranou - paze v upazeni - 8 dob
Nohy: PLPL
5. salsa zaslapy - paze stiidavé (opac¢na ruka | - 8 dob
Nohy: PLPL opacna noha) 1 paze do

vzpazeni, 2. do upazeni

6. piisunny krok vpravo | - dlané tfeme o sebe (shora) | - 4 doby
- 2 krat

7. prisunny krok vlevo | - dlané tfeme o sebe (shora) | - 4 doby

- 2 krét
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8. cumbie cestovani - paze libovolné - 8 dob

-vpravo

9. cumbie cestovani - paze libovolné -8 dob

-vlevo

» Celou sestavu opakujeme do nauceni.

4) Zavérecna Cast

» CD Zumba: 10
Vydychani:
Podrep rozkrocény, Spicky paralelné.
S nadechem celny oblouk z pfipazeni do vzpazeni, hlava a o¢i vzhiiru, s vydechem paze do

piipazeni.

Uvolnéni a protaieni
Cvik 1.
Zdkladni poloha:
Vzpor direpmo uinoiny/zanozny.
Ptimiva poloha — aktivni bfi$ni svalstvo, protazena patef v podélné ose, brada svira s osou
téla pravy uhel, dlouhd §ije, ramena rovnomérné rozlozend smeérem dold. Dolni koncetiny
jsou v diepu inozném L/P. Pfitahujeme $picku natazené dolni koncetiny k té€lu (dorzalni
flexe) svydrzi nékolik sekund, potom piechdzime do diepu zanozného L/P s vydrzi
nckolika sekund, ze Spicky suneme natazenou dolni koncetinu na nart. Pfechazime do
dfepu UnoZného na druhou nohu. Pfitahujeme Spicku natazené dolni koncetiny k té€lu
(dorzalni flexe) s vydrzi nékolik sekund, pfechazime do dfepu zanozného L/P s vydrzi
nekolika sekund, ze Spi¢ky suneme natazenou dolni koncetinu na ndrt. Dolni koncetiny
uvolnime v sedu mirné roznozném pokrémo, chodidla na zemi — ,,vyklepeme* nohy.

» opakujeme 3krat — 4krat na ob& nohy
Cil:

» protazeni dolnich koncetin: zadni i pfedni strana
Chyby:

» prudké pohyby (hmity)

» nenatazena dolni koncetina v unozeni/zanozeni
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> neaktivni biisni svalstvo
> uvolnéna zada
» zvednuta ramena

» hlava ptedsunuta, nebo v zéklonu

Cvik 2.
Zakladni poloha:
Sirsi podiep rozkroény, télo v (mirném) rovném piedklonu, pase pokréené a lokty se
opiraji o kolena.
Ptimiva poloha — aktivni bfisni svalstvo, protazena patet v podélné ose, brada svira s osou
téla pravy uhel, dlouhd §ije, ramena rovhomérné rozlozend smérem doll. Kolena a $picky
smétuji do stran, opfeme lokty o kolena. Mirnym tlakem tla¢ime kolena od sebe.
Provadime s vydrzi. Nasledné¢ provadime hluboky ohnuty pifedklon ve stoji mirné
rozkro¢ném, Spicky smétuji vpred.

» opakujeme 3krat
Cil:

» protazeni vnitini strany stehen

» protazeni zadni strany dolnich koncetin (v ohnutém ptedklonu)
Chyby:

» prilis velky (bolestivy) tlak do kolen

» zada jsou uvolnéna

» ramena zvednutd

» hlava neni v prodlouzeni patete a nesvira s osou téla pravy uhel

>

pokréené dolni koncetiny v ohnutém ptedklonu

Cvik 3.
Zakladni poloha:
Diep na plnych chodidlech, paZe mirné piedpaZené.
Z dfepu na plnych chodidlech postupné natahujeme dolni koncetiny, hlava a trup volné
v predklonu, paze svéSené dola (prsty zlstavaji na zemi). Vydrz n€kolik sekund v ohnutém
predklonu a navrat zpét do diepu.
» opakujeme 4krat
Cil:
» uvolnéni vzpfimovace patefe
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» protazeni celé zadni strany dolnich koncetin
Chyby:
» pokréené dolni konéetiny (ve stoji s ohnutym piedklonem)
» hlava v zaklonu, neni v prodlouzeni
» bfisni svaly povolené

> zvednutd ramena

‘A

Obrazek 11: ProtaZeni s obrucemi
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4.11 Dotaznik pro studenty

Pro ziskani zpétné vazby ze strany studentek jsem se rozhodla vyuzit metodu
dotaznikd. Sama jsem vymyslela jedenact nestandardizovanych otazek s otevienymi
odpovéd'mi. Dotazniky jsou anonymni. Posledni hodinu tancti jsem vSem zcastnénym
zakynim dala dotazniky k vyplnéni. Divky byly v kratkosti sezndmeny s problematikou a
obsahem dotazniku. V nékteré z otazek dostaly prostor pro vyjadieni svého vlastniho
nazoru na moji vyuku tanct. Ve tiid¢ 1. B vyplnilo dotaznik ¢trnéct divek a ve tfidé 2. B
dvanact divek. Divky jsem znala a byla s nimi velmi dobra spoluprace.

Vysledky dotaznikt a grafy jsou uvedeny v piiloze.

Dotaznik pro studenty

—

. Jaky z tanec¢nich styli vas zaujal nejvice?

. Jaky z tanec¢nich stylt vas zaujal nejméné/nezaujal?

. Jaky tanec¢ni styl byl pro vas nejjednodussi?

. Jaké tane¢ni sestava se vam libila nejvice a proc¢?

. Chybélo vam néco konkrétniho v (mych) hodinach? Zatadily byste do nich jesté néco?
. Co byste rady v mych hodinach zménily?

. Jaka pripravna ¢ast vas nejvice bavila?

T I e Y T N VS )

. Vyuziti jakého nacini/naradi vas zaujalo?

10. Bavily vas tyto hodiny?
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5. DISKUSE

Kdyz jsem se zamyslela nad vybérem tématu své bakalarské prace, hledala jsem
néco, co je mi nejblizsi a zaroven je naplni mého volného ¢asu. Tim je predevsim tanec.

Premyslela jsem, jakym zplisobem by bylo mozné zapojit tanec do hodin télesné
vychovy, jaké tanecni styly pouzit a pro¢. Kladla jsem si otdzku, jak nejvice obohatit
klasickou vyuku télesné vychovy na Skolach nééim odlisnym a zajimavym. Rozhodla pro
vytvoreni deseti ukdzkovych hodin tanct v ramci télesné vychovy divek. Informovala jsem
se na moznost aplikace vytvofenych hodin na Prvnim ¢eském gymnaziu v Karlovych
Varech. Pan feditel RNDr. Zdenék Papez byl velmi ochotny a vyhovél mi. V lednu a unoru
2012 jsem na Skole hodiny oducila. Zpocatku jsem méla v planu oducit vSech deset hodin
tanct v jedné tidé. Bohuzel mi v rdmci ¢asové narocnosti v tomto pozadavku vyhovéno
nebylo. Po osobni domluvé s nékterymi kantory télesné vychovy jsem dostala ptidéleny
dvé ttidy viceletého gymnazia (primu B a sekundu B). Nakonec jsem usoudila, ze bude
vyhodou mit porovnani dovednosti zakti dvou tfid. Po pfidéleni dvou tfid viceletého
gymnazia jsem se zaméfila na v€kovou skupinu star§iho Skolniho v&ku (11 — 15 let).
Dlouho jsem piemyslela, ¢im a jak zrovna tuto vékovou kategorii zaujmout a motivovat.
Sousttedila jsem se hlavné na to, jaky tanecni styl vybrat. Stale mé trapila otazka, jak mam
vybrat jeden tanec¢ni styl, ktery zaujme vSechny zaky? V zddném ptipad¢ jsem je nechtéla
odradit. DoSla jsem k zavéru, ze neni zadouci vybrat pouze jeden tane¢ni styl. A to
z jednoduchého diivodu — kazdy jedinec je individudlni. Kazdého bavi néco jiného, a tudiz
bude lepsi vybrat vice tanecnich stylli, aby byla co nejvétsi moznost zaujmout co nejvice
zaku. Rozhodla jsem se pro vyuziti pomucek V ruSnych, pripravnych a zavérecnych
¢astech nekterych hodin, aby hodiny nebyly jednotvarné. Chtéla jsem, aby hodiny byly
jedinecné, obohacujici, zajimavé a predev§im zdbavné a motivujici.

Védela jsem, Ze je nutné postupovat systematicky, a to od nejjednodussiho
k nejslozitéjsimu. Nejjednodussi kroky se uéily Zzakyné v zacate¢nich hodinach, postupné
naro¢né kroky a zbytec¢né slozité choreografie. Mym zamérem bylo naucit Zacky zdkladni
kroky a jednoduché vazby vice taneCnich stylti. Chtéla jsem studentkam zaroven rozsitit
taneCni obzory a ukazat, ze tanec je radost. Do svych hodin jsem zafadila lidové tance,

country tance, street dance, show dance a zumbu.
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Pro zacatek jsem vybrala v§em blizké a témét nenarocné lidové tance. Jsou velmi
blizké pohybtim, které denné pouzivame. Vychézeji z bézné chlize, béhu, skokli a podupd.
Pravé tim jsou jednoduché na nauceni ve spravném provedeni. Jak jsem brzy v praxi
zjistila, pohyby byly pro Zakyné nenaro¢né. Na zacatku prvni hodiny lidovych tanct
nékteré studentky sekundy B nebyly z vybraného tanec¢niho stylu nadsené. Lidové tance
nejsou v dnesni dob¢ pfili§ popularni a atraktivni. I pfes zacateni nejistotu byl u zakyn
znatelny zajem o néco nového. Tento zdjem jakoby zakyné¢ stmelil. Brzy zvladly zakladni
kroky i vazby ve spravném tane¢nim provedeni. Zadny krok jim nedélal vétsi problém.
Vsechny kroky rychle pochopily a nebylo pro né naro¢né navézat je a tancit na hudbu.
Mile mé piekvapilo, ze se sestavy zdaly byt lehce pamatovatelné a nenarocné pro obé
tiidy. Obé¢ tfidy braly hodiny s nasazenim. Nejvétsiho ohlasu lidové tance sice nemély —
V porovnani s jinymi tane¢nimi styly, ale i1 tak dokdzaly zaujmout a pobavit. JiZ po prvni
oducené hodin¢ zakyné pozitivné reagovaly. NejCastéjsim dotazem bylo, kdy bude dalsi
hodina tancti, co bude néaplni dalSich hodin a Ze se tési. Ob¢ tiidy byly na lidové tance
Sikovné. Tézko porovnat, ktera tfida byla lepSi. Prima i1 sekunda zvladla velmi dobie
tanecni kroky i sestavy.

Jako dalsi tanecni styl jsem zvolila country tance. Country tance jsou relativné
blizké lidovym tanctim, a tak mi pfislo pfinosné je do hodin zatadit. Country se zpocatku
zdalo byt jednoduché a Zakynim se zdaly nékteré kroky vtipné. Reagovaly na néckteré
— krok — sun — krok. Delsi dobu trvalo, nez ho zvladly na obé¢ strany vSechny Zacky z primy
B. Po nauceni celé tane¢ni sestavy jsem zkouSela riizné zmény V postaveni. Postaveni v
opacnou stranu. Studentky bavilo tanc¢it nau¢enou sestavu na riznou hudbu, tim si divky
vyzkousely rychlejsi 1 pomalejsi tempo sestav. Pomalejsi tempo jim Slo Iépe. Kroky 1épe
stihaly a nedélaly tolik chyb. Velmi se sekund¢ B libila pisnicka z CD Country Best: Big
River (Johnny Cash) a Pense Em Mim (Ray Conniff). Obéma tfidam Sly country tance
velmi dobfe.
hip hopové kroky a ty pouzivala v kratkych sestavach. Zakladem bylo naulit zaky
typickému ,,streetovému‘ drzeni téla, kdy je t€lo uvolnéné, paze jsou spustény volné podél
téla, dolni koncetiny jsou zhruba v §ifi panve a kolena jsou mirn¢ pokrcend. Zakladem hip
hopovych pohybl je ,feeling” — vciténi se do hudby a vnimani jejiho rytmu. Jde o

A%

uvolnéné pohupovani v kolenou s vertikalnim pohybem tézisté téla. Narocnéjsi je zapojeni
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celého téla. Velmi dilezitd je ndzornd ukazka, kterd je vzdy osobitd a individudlni. Tanecni
projev je ve steet dance vzdy nééim jedineénym, i pies to, Ze tanecni kroky maji stejny
zéklad. Pti uCeni tanecnich prvkl a kroki je dulezitd schopnost improvizace jedince a
vlastni pohybové vyjadieni. Pravé tim se street dance vyznacuje. Hodiny street dance jsem
oducila v sekundé B. Divky na tyto hodiny byly pifevlecené jiz o pfestavce. Na prvni
hodiné jsem z jejich vyrazl pocitila ohromné nadSeni pro tento styl. Street dance byl pro né
naro¢ny, ale atraktivni. Bylo t€Zké uvolnit t€lo a neohlizet se na ostatni. Ze zacatku, kdyz
jsem pustila hudbu a chtéla, aby se na misté pohupovaly v kolenou a improvizovaly, tak se
divky rozhlizely kolem sebe a nevédély jak zacit. Tak jsem ftekla: ,,Pfedstavte si, ze jste

nékde na tanecni akci, uvolnéte se a uzivejte si hudbu, d€lejte to, co vas pravé napadne a

Y Vv

wevr

zaroven nohama a hrudnikem. Samotny pohyb dolnich koncetin nedélal vétsi problém.
Komplikovanéjsi vak bylo, kdyz jsme se snazily zapojit zaroven pohyby hrudniku vpied a
vétsingé velky problém, ale pohyb od pasu dolu se zdal byt t¢zsi. Jiné kroky Sly divkam
dobte. Street dance si Zakyné chvalily a libila se jim pfedevs§im choreografie a hudba.
Jejich tane¢ni vykony nebyly vyborné, ale snazily se. Naucené dovednosti byly pro né€ i pro
mne uspokojivé. Zakladni kroky hip hopu zvladly vSechny zdkyné. Zadna Zacka se street
dance predtim nevénovala, takZe jsem na hodin¢ méla samé zacateCnice. Vzhledem
k naro¢nosti daného tanecniho stylu jsem byla spokojena. Street dance je dlouholetou a
narocnou zalezitosti.

Show dance je dalsim tane¢nim stylem, ktery jsem se rozhodla zafadit zejména pro
jeho rozsahlost a tvarnost. Show dance se vyznacuje vyuZitim zajimavych rekvizit (napf.
zidle, hiilky), ¢i akrobatickymi prvky. Do show dance spadaji i mnoh¢ styly street dance,
ale také spoleCenské tance, jazz dance a mnoh¢ dal§i. Show je velmi rozsahla a atraktivni
kategorie. Zvolila jsem Zidle jako rekvizity. Zpocatku se zdalo byt naro¢né a komplikované
sehnat volnou tfidu, ve které by byla moZznost si Zidle vypujcit. Ttida se nakonec nasla a
zakiim jsem vcas oznamila, Ze si na hodinu kazdy piinese jednu zidli pravé z urCené
ucebny. Show dance jsem ucila v sekundé B, tanec s zidlemi se jim zdal zajimavy. Jejich
reakce byly plné nadSeni. Soucasti hlavni ¢asti bylo naucit divky nckolika zplsobim
obratii. Obraty snoZzné ned¢laly nikomu problém, ale obraty jednonoz byly pro Zacky

naro¢né. Pro vétsinu byl problém udrZet se na stojné noze, se spravnym pohybem hlavy a
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zapojenim pazi. S obraty jsme se proto zbyte¢né dlouho nezdrzovaly. Jen jedna zakyné
predvedla pékny obrat jednonoz. Hudbu jsem zvolila pomalejsi — soundtrack z filmu
Hii$ny tanec. Hudba se vS§em moc libila. Zvolila jsem sestavu s zidlemi, ktera byla z ¢asti i
z lehu na zadech ptes leh vznesmo do lehu na bfise. Problém nebyl s lehem vznesmo, ale
pohyb zn¢j do lehu na bfise. Nazornou ukazku jsem zpomalené ukazala minimalné
petkrat. Vétsiné zacek délalo problém z lehu vznesmo otocit hlavu vpravo a pietoCit se
opfenim o pravé rameno. Casto b&hem soustiedéni pokréovaly dolni kondetiny a tim
padem nemohly pieval udélat spravng€. Jednu po druhé jsem zacky obchdzela a opravovala,
coz zabralo hodné ¢asu. Nakonec pohyb zvladly az na dvé divky vSechny. V sestavé vSak
délal preval Zakynim problém, byl rychlejsi a divky nemély dostatek casu se na cvik
soustfedit. Zaveérecnd sestava se studentkdm moc libila a nékteré Zakyné chtély s nadcvikem
pokracovat jesté o prestavce. Show dance mélo u zacek nejveétsi tspéch.

Posledni zavére¢nou hodinu jsem se rozhodla vénovat zumbé. Zumba je energicka,
rytmicka a jeji zdkladni kroky nejsou naro¢né. Zumba v ndplni mé hodiny méla ukazat
odli$nou a dynamickou formu tance, méla pobavit a uvolnit. Zumbu jsem zvolila pro tfidu
primu B. Hned na za¢atku hodiny jsem se dozvédé€la, ze dvé divky pravidelné navstévuji
hodiny zumby. Zakladni kroky Sly vétSin¢ zékyn dobfe. Problémem byla prace bokl a
jejich uvolnéni. U mnohych zacek byly pohyby boky toporné. O to delsi dobu jsme
vénovaly pozornost jednotlivym pohybiim zaméfujicich se na pohyby panve (salsa).
Zopakovaly jsme pohyby panvi z minulych hodin (pllkruhy, osmicky, kolecka). T&z§im
krokem bylo tzv. cestovani, které bylo soucasti sestavy. Pro nékteré zacky byla zumba
tézkd. Ne vSechny divky zumba zaujala. Mnoha jinym se zdala zumba pfirozena,
nenarocnd a zdbavna. Kazdé Sel trochu jiny pohyb, ale vSem §ly zékladni kroky, ve kterych
nebyl vyrazny pohyb panve. Hodina zumby byla kontrastem lidovych tancii a country.

Vzhledem k tomu, Ze jsem diive méla v planu oducit vSechny hodiny v jedné tfid¢,
nebyly vSechny tane¢ni hodiny (jednotlivych styli) vytvotfeny jako sudé. V primé B jsem
oducila dohromady ¢tyfi hodiny. Konkrétné dvé hodiny lidovych tanct, jednu hodiny
country tanct a jednu hodinu zumby. V sekundé B jsem oducila dohromady Sest hodin.
Sekunda B méla jednu hodinu lidovych tancii, jednu hodinu country tanci, tii hodiny street
dance a jednu hodinu show dance. Hodiny v primé a sekundé se mi nestiidaly pravidelné,
takZe jsem se tomu musela pfizplsobit. Kazdy tyden jsem oducila na Prvnim ceském
gymnaziu v Karlovych Varech dvé az ¢tyfi hodiny tanc. Hodiny jsem ucila od konce

ledna do poloviny tinora 2012.
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Obe¢ tiidy se naucily zakladni kroky urcenych tane¢nich styld i tane¢ni sestavy. Pro
7akyné bylo obdas obtizné si taneéni choreografii zapamatovat. Casto jsem tanéila vazby
s divkami a vétSinou jsem do hudby pocitala a napovidala jednotlivé kroky. V hodin¢
nebylo dostatek ¢asu nau¢it zaky sestavu na 100 %. Casto se stavalo, Ze n&jaky krok
béhem sestavy zapomnély. To vSak nevidim jako vazny problém. Sama dobfe vim, jak
dlouho mi trvad zapamatovat si novou choreografii a zvladnout ji zatancit bez chyb. Jsem si
védoma toho, Ze to zabere mnoho Casu a pile. Bohuzel bézné vyucovaci hodiny jsou prilis
kratké. Je obtizné naucit zaky sestavu vyborné za hodinu, kterd trva pouze 45 minut. Na
hlavni ¢ast hodiny zbyva v priméru kolem 25 — 30minut, coz je pomérné kratka doba na
uplné zapamatovani, a¢ jednoduché choreografie. V tivodnich ¢astech jednotlivych hodin
bavilo zacky stfidat obrazce a napojovat jednotlivé tanecni kroky. Divky ocenily vyuziti
pomucek V uvodnich, priupravnych i zavére¢nych ¢astech vyucovacich hodin. Nejvice
zacek z 1. B zaujaly obruce a overbally. Ve vedlejsi tiidé mély nejvetsi uspéch overbally a
Svihadla. V zavérecnych Castech hodin mnohdy nezbyvalo dostatek ¢asu na protazeni a
uvolnéni, nebot’ se prodlouzil nacvik tane¢ni sestavy v hlavni ¢asti hodiny. VétSinou se
Vv zavéru hodiny stihly pouze dva az tii protahovaci cviky.

V prvni fad€ bych chtéla pochvalit vSechny zakyné obou tfid. Pokud bych méla obé
tiidy porovnat, co se tyce jejich tane¢nich schopnosti a naucenych dovednosti, je tézké
jednoznacné fici, jaka tfida byla Sikovnéjsi. V kazdé tfide se naslo n€kolik Zakyn pohybové
nadanych i téch, které ptili§ neslySely rytmus a §ly mimo hudbu. V primé B jsem m¢la vice
tane¢n¢ nadanych Zakyn. Jak jsem brzy zjistila, tfi z nich chodi pravidelné na krouzky
gymnastiky a rytmické gymnastiky. Pravé tyto divky mély vétsi cit pro pohyb a nedé€lalo
jim problém jit kroky do hudby. Také se 1épe orientovaly v prostoru a mély pro tanec
nadani. V primé B jsem meéla Ctyfi Zdkyné velmi Sikovné. Ostatni divky fadim spiSe do
priméru. Jednu az dvé divky bych tfadila do podprimeéru k citu pro rytmus a tanec celkové.
Ttida sekunda B byla v Sikovnosti primérna. V této tid€ sice par dévc€at navstévuje hodiny
zumby, ale zadné se nevénuji jinému tanci ani gymnastice. Mnohym divkam chybél
hudebni sluch. Dvé zadkyné bych fadila do lepSiho priiméru az nadpriméru a jednu Zzakyni
do podpriméru v nadéni pro tanecni pohyb.

Nejveétsi odménou pro mne byl viditelny zdjem dévcat. Jejich nasazeni a nadSeni
bylo lehce znatelné. Divky se na hodiny t&Sily. Pfichazely s usmévem na rtech, a tak také
Z hodin odchézely. S jakym napétim sledovaly ukazky novych krokt a variaci, pfekonalo
moje oc¢ekavani. Jejich reakce na vyuZiti riznych pomucek (naradi, nacini) byly skv¢lé.

Tanec je bavil, pfi hodinach vzdy davaly pozor, nebavily se, neruSily, vnimaly,
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poslouchaly a délaly to, co se po nich vyzadovalo. Pravé jejich zdjem mne dale motivoval.
Na hodiny jsem se té8ila a byly pro mne piijemné. Odména za moji praci byla v jejich
Shaze.

Tato prace méla pro mne samotnou velky pfinos. Naucila mne, Ze pokud ucitel
nééim zaujme, je prace s détmi piijemna a efektivni. Aplikovani hodin v praxi pro mne
bylo jedine¢né. Utvrdila jsem se s ptedchozi tivahou o tom, Ze ani hodiny télesné vychovy
by nemély byt jednotvarné. Nyni vim, Ze by mély byt co nejvice pestré a variabilni.
Hodiny télesné vychovy by mély byt, pokud mozno, obohaceny o co nejvétsi mnozstvi
novych ¢innosti, aby byly stdle atraktivni. VyuZiti pfipravenych hodin tancti v hodinach
télesné vychovy se mi v praxi osvédc¢ilo. Zpétnd vazba (dotazniky) byla vynikajici. Po
pravdé jsem takové dobré vysledky necekala. Musim pfiiznat, Ze n¢které z dotaznikli mne
dojaly. Napftiklad jeden konkrétni, ve kterém Zakyné€ pod dotaznik napsala: ,,Dékuji Vam
za hodiny tance!“A kdyz ¢loveék jako ja, v momentalni pozici ucitele odchazi ze tiidy a
zaci reaguji slovy: ,,Budete ndm moc chybét.” Vidim, zZe ma prace se vyplatila a byla zaky
ocen¢na. Myslim, Ze by bylo velmi zajimavé zpestfeni hodiny tancli zahrnout do hodin
gymnastiky, kam se také nejvice hodi. Z mé zkuSenosti by zakyn€¢ zménu viele ocenily a
pohyb by je vice bavil a stal se pro n€které atraktivnéjsi. To si myslim, Ze je velmi dilezité
zjisténi.

Tyto hodiny byly vytvoteny jako ptikladové, jako mozna inspirace pro pedagogy.
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6 ZAVER

VytyCeny cil bakalaiské prace — vytvofit nékolik ukazkovych hodin tanci a zafadit
je do hodin télesné vychovy — vypadal zpocatku jednoduse. Ptipravit hodiny tanci, které
budou vyuzitelné v praxi Vv hodinach télesné vychovy, nebo v zajmovych tane¢nich
krouzcich ¢i oddilech, vSak nebylo tak jednoduché, jak se zprvu zdalo. Na zaklad¢
soucasné¢ho studia na vysoké Skole a zkuSenosti z praxe jsem pomérné snadno vytvoiila
rusné a prapravné Casti hodin. Zjistila jsem, ze neni tak snadné hledani teoretickych
materiald k nékterym tanecnim stylim (street dance, show dance, zumba) a jejich
a sestaveni choreografii. Snazila jsem se vybrat takové tanecni kroky, které budou pro
zacate¢niky snadno pochopitelné a nenarocné. Pro choreografie jsem vybrala jednoduché
prvky, které na sebe dobfe navazuji. Hudbu jsem vybirala tak, aby byly snadno slyset
jednotlivé doby, tim pddem zakim nedélalo velky problém kroky do hudby zaclenit.

Myslim si, Ze vytvoiené hodiny jsou dobrym nédvodem a ptedlohou pii tvorbé
podobnych hodin tancti v ramci hodin télesné vychovy, nebo pro zpestfeni tréninku
tanecnich krouzkd. Mnou vytvofené hodiny maji slouzit jako mozna inspirace zejména pro
ucitele télesné vychovy. Mym tkolem bylo obohatit té€lesnou vychovu né¢im jinym, nez je
Vv osnovach zékladnich a stfednich Skol. To se mi, myslim, povedlo. Byla bych rada, kdyby
z mé bakalarské prace mohli Cerpat ucitelé, trenéfi, lektofi 1 pfipadni zdjemci o tanec
(v podobé $iroké vefejnosti).

Béhem vytvateni bakalafské prace jsem se pfesvédcila, Ze tanec nezna hranic a je

pfinosnou pohybovou aktivitou, kterd se hodi do télesné vychovy.
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7 SUMMARY

Since | am interested in dance, | decided to create several dancing lessons and to
teach dance at a selected school. These lessons are an innovative form of teaching Physical
Education.

In the theoretical part, |1 focused on the history and description of different dance
styles (folk dancing, country dancing, street dance, show dance, zumba). | used literature
and Internet resources.

In the practical part | designed particular dance lessons. They include the basic
steps of selected dance styles and simple choreography. | created 10 dance lessons that |
taught in Carlsbad. | drew primarily on my own experience with dance and was inspired by
the classes of Physical Education in college. On the CD there are photos and videos of the
taught lessons.

My dance classes are created to serve as instructions and matrix for similar dances
within hours of Physical Education, or training to cheer dance clubs. | hope that this work

will bring benefit and inspiration especially for teachers of Physical Education.
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9 PRILOHY

9.1 Dotaznik Zakyné 1.B

V78

Dotazniky pro studenty

1. Jaky z tanelnich styl Vas zaujal nejvice? o (24

2. Jaky z taneénich styld Vas zaujal nejméné/nezaujal? /rd@\’/e/ {ownce

3. Jaky taneni styl byl pro Vas nejjednodussi? /fd@v‘ e “f&m ce

4. Jaky tanedni styl byl pro Vas nejndro€néjsi? = ¢ /v |24

5. Jakd tanelni sestava se vam libila nejvice a prot? = ¢/ 2n  — éé hod n e\ ene @8{(2&&/
6. Chybélo vdm néco konkrétniho v (mych) hodinach? Zafadili byste do nich jesté néco? flf;’f
7. Co byste radi v mych hodindch zménili? //; C

8. Jakd prapravna &ast Vas nejvice bavila? NEU ,IJ,"«f

9. Vyutziti jakého nacini/naradi vas zaujalo? (3(’;}2(/’@(

10. Bavily Vs tyto hodiny? AA4/()

11. Byly Vam n&jakym pfinosem? A4/(]
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9.2 Dotaznik Zakyné 2.B

V<< &

Dotazniky pro studenty

1. Jaky z tanecnich styld Vas zaujal nejvice? fimé@(&/?»ck

2. Jaky z tanecnich styl( Vés zaujal nejméné/nezaujal?&d‘)? /chquL
*

3. Jaky tanecni styl byl pro Vas nejjednodussi? Caq/m{,

4. Jaky tanecni styl byl pro Vés nejnarocnéjsi? Mmhu

5. Jaké taneéni sestava se vam libila nejvice a pro¢? 92{'@((,4}6; Ao, W . ’&Z{} L///

6. Chybélo vdm néco konkrétniho v (mych) hodindch? Zafadili byste do nich je$té néco? mie.

7. Co byste radi v mych hodindch zménili? rvwc,

8. Jaka prUpravna Cast Vés nejvice bavila? h%z/vm AL ;/WO(’Z{

9. Vyusiti jakého nacini/néfadi vés zaujalo? st

10. Bavily Vas tyto hodiny? ovwo-

11. Byly Vam né&jakym pfinosem? &ZQQ‘ An- ,{\);!W W@@ , a/i M
}013 AL /(W‘”@"g/@ Ao botonts.
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9.3 Vysledky dotazniku

Vysledky dotazniki 1. B

Na prvni otazku: ,,jaky tanecni styl zaujal zaky nejvice* odpovédélo osm dévcat
zumba, Ctyfi divky lidové tance, jedna divka country tance a jedna divky na otdzku
neodpovédela.

Z prvni otazky je jasné, ze zumba méla velky tspéch u vétsiny zacek z 1. B.

Na druhou otizku: ,jaky tanecni styl zaujal nejméné“ odpovédélo osm devcat
lidové tance, ¢tyfi divky zumba a dvé divky na tuto otazku neodpovédély.

Z vysledki vidime, ze vétSinu Zacek lidové tance pfiliS nezaujaly v porovnéani
S jinymi tane¢nimi styly.

Treti otazka: ,jaky tanecni styl byl pro zaky nejjednodussi® odpoveédélo sedm
dévcat lidové tance. Pro pét dévéat byly nejjednodussi country tance. Jedné divce se
nejjednodussi se zdala zumba a jedna divka nevédéla.

Nejjednodussi byly pro vétSinu divek lidové tance a na druhém misté jsou country
tance, které dostaly pouze o dva ,,hlasy* méné.
dévcat zumba, dvé divky odpoveédély country tance a dvé divky na tuto otazku
neodpovédely vitbec.
stala pro vétSinu Zacek nejatraktivné;si.

Na patou otazku: ,,jaka tanecni sestava se libila nejvice a pro¢* odpovédélo osm
divek zumba sestava, ¢tyfem divkam se nejvice libily sestavy z lidovych tanci, jedné divce
se nejvice libila country sestava. Jedna divka na tuto otdzku neodpovédéla.

Vétsin€ divek se nejvice libila zumba sestava, na druhém misté se umistily lidové
tance. Na moji otazku: ,,pro€ zrovna tato sestava a tento tanecni styl* odpovédély zacky ze
zumba je energickd, zajimava, rychld, zdbavnd a super. Divky, které si vybraly lidové
tance, ocenily pomalé tempo, jednoduchost a nenaroCnost tanecnich krokti. Nejvice se
Z lidovych tanct libila mazurka a sousedska.

Na Sestou otazku: ,,jestli néco konkrétniho studentkdm v hodinach chybélo a co by

do hodin rady zatadily“ odpovédélo osm dévéat street dance. Ctyfi zacky odpovédély
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ne/nic. Jedna zakyn¢ by ocenila hodnoceni jednotlivych Zacek béhem hodin a jedna zakyné
by byla pro tvorbu vlastnich kroki v hodinach.

Vétsina divek 1. B by zatadila do hodin tanci street dance. M¢la jsem v planu ve
tfidé oducit jednu hodinu street dance, ale vzhledem k jejich tydenni nepiitomnosti
(z divodu lyzatského kurzu) jsem vSechny tii hodiny street dance odudila ve vedlejsi tiide
(2. B). O jednu hodinu tancti divky pfisly, je to $koda. Ctyfem dévéatim v mych hodinach
nic nechybélo, ani by nic neménily, to je pro mne dobra zprava. Hodnoceni zaki je urcité
vécnou piipominkou. O hodnoceni jsem se snazila. VétSinou se mé hodnoceni tykalo
celku. Na par hodinach jsem pochvalila i jednotlivce, a to konkrétné¢ v hodinach country
tancu a lidovych tanci. Na hodnoceni jednotlivct v hodinach nebylo dostatek prostoru.
Jedna divka by ocenila vlastni kreativitu a tvlrci schopnosti zZakli vymyslenim vlastnich
krokt. Je dobry napad, nechat zaky vytvofit kroky, €1 sestavu samotné. Zprvu jsem to méla
v n¢kolika hodinach v planu. Nakonec kvuli nedostatku casu jsem zaktim nechala volnost
jen v jedné hodin¢ lidovych tancd, jednalo se o 2. hodinu lidovych tanct v 2. B. Divky
dostaly zhruba deset minut na vymysleni vlastniho tanecku. Divky si tanecek vymyslely a
potom ho jednou ukéazaly pted tfidou. Na ukor toho se nestihlo zavéreéné protazeni
V hoding. Vzhledem k Casové tisni v hodindch nezbyval Cas pro tuto Cinnost. Hodiny
trvajici 45 minut jsou velmi kratké. Myslim si, ze je to velkd Skoda. Rada bych zaky
nechala projevit vlastni fantazii a tvofivost. Kdybych mohla oducit vice hodin tanc, urcité
bych do hodin zafadila vlastni kreativitu zakd. Zakéim bych dala dostatek asu a prostoru
na vymysleni né¢eho svého (krokd, sestav).

Odpovéd na sedmou otazku: ,jestli by v mych hodindich néco zménily*
odpovédélo deset divek, ze by nic neménily. Tti divky by zménily postup. Jedna divka by
zmeénila tempo.

VétSina divek by v mych hodinach neménila nic, coz je pro mne velmi pozitivni.
Tt1 divky by rady zménily postup, nic konkrétniho vSak nenapsaly a tak nevim, jaky postup
mély na mysli, coz je Skoda. BohuZel jsem si dotazniky Cetla az doma a na ptipadné mé
dotazy nebyla pfileZitost. Jedna divka uvedla, Ze by zménila tempo, bylo na ni moc rychlé.
Vsechny postupy byly v ndvaznosti. Ucilo se od nejjednodussiho ke slozitéjSimu...

Na osmou otazku odpovédelo pét zacek, ze je nejvice bavila pripravna cast
s overbally, dvé zaCky nejvice bavila pripravnd cast s obruemi a jednu divku bavily
nejvice Svihadla. Tfi zacky nevédély a dalsi tfi Zacky odpovédély sestavy (otazku

pravdépodobné nepochopily a nezeptaly se).
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Z vysledkli jednoznacné vidime, Zze zdkyné velmi zaujaly pomucky vyuzivané
V hodinach. Nejvétsi uspéch v pripravné casti mély overbally. Na druhém misté se
umistila §vihadla.

Na devatou otazku: ,,jaké naradi, nebo nacini zaujalo nejvice odpoveédélo sedm
zékyn obru¢ a pét overbally. Jednu divku zaujalo nejvice Svihadlo a jeden dotaznik byl
V této otazce bez odpovédi.

Nejvetsi uspéch v hodinach tanclh mély obruce a hned potom overbally.

Desata otazka zjiStovala, zdali studentky hodiny tanct bavily. Na tuto otdzku
odpovédélo deset zakyn ano. Jedna z zacek napsala vétSinou ano a tfi z Zakyn napsaly jak
kdy/jak co.

Z téchto vysledkd je jasné, ze vétSinu divek hodiny bavily. S vysledkem ,,jak kdy*
uplné spokojend nejsem, Skoda, Ze divky neuvedly konkrétné proc, nebo co je v hodiné
nebavilo (napf. protahovéni). Zadna negativni odpovéd nebyla, coZ je pro mne tspéch.

V posledni jedenacté otazce jsem se zakyn ptala, zdali jim hodiny tanci byly
néjakym piinosem. Tiinact divek odpovédé€lo, Ze ano. Jen jedna z divek odpovédéla ne.

Hodiny tanct byly z 99 % divkam piinosné. To je velmi dobra zprava.

12

10

B Zumba

Hm Lidovétance

M Country tance

M nic

Otazkal Otazka 2 Otazka3 Otazka 4 Otazkas

Graf 1: Odpovédi na otazky 1-5
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Vyuziti jakého nacini/naradi vas zaujalo
nejvice?

mobruc
W overball
msvihadlo
M bez odpoveédi
Graf 2: Vyuziti jakého nacini/naradi zaujalo nejvice.
Bavily vas tyto hodiny?
Wano

W vétsinouano
W nékdy

Hne

Graf 3: Jak studentky bavily hodiny tanci.
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Vysledky dotazniki 2. B

Na prvni otazku: ,jaky tanecni styl zaky nejvice zaujal” odpovédelo osm divek
show dance a Ctyti divky street dance.

Jednoznacéné nejvice zaujal divky show dance a na druhém misté se umistil street
dance.

Na druhou otazku: ,jaky tane¢ni styl zaujal nejméné” odpovédély ctyii divky
lidové tance, Ctyfi divky country tance a jedna divka street dance. Tti z divek zadny
tanecni styl nevybraly.

V této otdzce odpovedél stejny pocet zakyin lidové tance a country tance, tyto tance
je v porovnani s ostatnimi ucenymi tane¢nimi styly (show dance, street dance) zaujaly
nejméng. Jen jednu z divek nejméné zaujal street dance.

Treti otazka: nejjednoduss$im tane¢nim stylem byly pro pét divek lidové tance.
Show dance i street dance ziskalo po tfech hlasech. Jedna divka na otdzku neodpovéedéla.

Nejjednodussi se pro vétsinu zacek zdaly lidové tance. Na druhém misté se umistilo
show dance a street dance. Celkem m¢ pirekvapilo, ze se pravé steet dance zdal nékterym
divkam nejjednodussi. Béhem hodin se mi nezdalo, Ze by nckteré z divek tento styl Sel bez

problému

wevr
vV
24

24

Tyto odpovédi odpovidaji mym postichtim z hodin.

Na patou otazku: ,,jaka tanecni sestava se libila nejvice* odpoveéd€lo sedm divek
show dance. Ctyfem divkam se nejvice libily sestavy v hodinach street dance a jedné divce
se nejvice libila sestava z lidovych tanct.

Z vysledku je jasné vidét, ze nejvétSimu poctu zakyn se libila sestava z hodiny
show dance (tanec s rekvizitami). Na otazku: ,,pro¢ zrovna tento styl” odpovédély divky,
ze se jim show dance a street dance zda zdbavné, zajimave, moderni, hezké a libilo se jim
vyuziti zidli v sestavé (show dance).

Sestou otizkou je: ,zdali Zakynim v hodinach néco chybélo“ deset divek

odpovédelo nic a dveé z dévcat by zatradily do hodin latinsko-americké tance.
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S vysledkem jsem velmi spokojend, vétsin€ zacek v hodinach nic nechybélo. Dvé
divky by ocenily zatfazeni latinsko-americkych tancti v hodindch. Latinsko-americké tance
jsou velmi temperamentni. Zumba vychazi z latinsko-americkych tanct, jednu hodinu jsem
oducila ve vedlejsi tfideé (1. B).

V sedmé otazce m¢ zajimalo: zdali by studentky v mych hodindch rady néco
zmeénily. Jedenact divek odpovédélo ne, jedna divka by ocenila kratsi rozcvicky.

99 % zakyn by v mych hodinéch tanct nic nemeénilo. S timto vysledkem jsem velmi
spokojena.

V osmé otazce jsem se ptala: jakd pripravnd &ast bavila Zakynd nejvice. Sesti
divkam se nejvice libila priupravna ¢ast s overbally, tfi za¢ky nejvice zaujala Svihadla a dvé
divky lavicky. Jednu divku bavila nejvice priipravna ¢ast u Zebfin.

Nejvice zakyn zaujala prupravna ¢ast s overbally.

Na devatou otazku: ,které nacini/naradi zaujalo nejvice odpovédélo pét dévcat
overbally, tfi divky Svihadla, jedna divka lavicky a tii divky zidle.

Pomiickou, ktera zaujala nejvice zaki je overball. Na druhém misté jsou Svihadla a
zidle.

Na desatou otazku: jestli zéky hodiny tanct bavily, odpovédély vSechny divky
ano.

Tento ptiznivy vysledek mi udélal velkou radost. Oproti druhé tiidé (1. B), je zde
100% kladny vysledek.

Na posledni jedenactou otazku: zdali byly hodiny Zackam ptinosné, odpovédélo
deset zakyn ano. Jedna z Zakyn odpovédéla asi ano a jedna odpovédéla moc ne.

Z tohoto vysledku Ize vy¢ist, ze témét vSem zakynim byly hodiny tancii ptinosné.

S timto z&vérem jsem spokojena.
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Graf 4: Odpovédi na otazky 1-5
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Graf 5: Vyuziti jakého nacini/naradi zaujalo nejvice.
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