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1 UVOD

V dneSnim svété jsou nepieberné moznosti, jak vyuzivat volny cas. Lidé ho
mohou travit pasivné nebo aktivné, ve vodé, na zemi i ve vzduchu, mohou sportovat,
tancit, hrat velké mnozstvi her. Vybér je tedy skoro neomezeny a zalezi na kazdém
jedinci, co si zvoli, co je mu nejblizsi. Do popiedi se nyni také dostavaji rlizné tanecni
sméry, Znichz je velmi vyznamny street dance, zejména pro mladou generaci. Do
tohoto sméru patii rizné tanecni styly, jako je naptiklad hip hop, popping, house dance
a samoziejme i break dance, ktery mé nejvice zaujal a ktery mne provazi jiz dlouhou
dobu.

V soucasnosti jsou tréninky break dance Casto neefektivni a zlepSeni trva delsi
dobu diky absenci vyukového materidlu. Aby byl trénink ucelené;si a efektivnéjsi, chtél
bych vytvofit videoprogram, ktery se zaobird problematikou motoricko-funkéni
pripravy, ktera je v tréninku absolutné opomijena. Diky vybéru vhodnych pripravnych
cviceni a jejich aplikaci na vybrané zakladni prvky, bych chtél tane¢nikiim ukazat, jak
se vhodné pfipravit na nacvik novych prvki a stabilizovat télesnou kondici. Tento
material by mél poslouzit jako vyukovy materidl pfedev§im zacinajicim tanec¢nikim.
Rad bych, ve spojitosti s mou bakalafskou praci Nacvik a metodika zakladnich a

pokrocilych vazeb a choreografii v break dance, vytvotil komplexni navod pro trénink.

S tancovanim mam bohaté zkuSenosti, a proto bych chtél timto videoprogramem
predat tyto zkuSenosti zacinajicim tane¢nikim. Ukdazat jim, Ze pokud nezanedbaji
zakladni pfipravu, tedy pripravna cviceni a zakladni prvky, pijde jejich vyvoj rychleji

kuptedu.

vvvvvv

funkéni piipravy, které jsou pfifazeny k jednotlivym prvkim v break dance. Ke
kazdému cviCeni je uveden komentar s popisem provedeni a zacileni jednotlivych

cviceni.



2 CILE A UKOLY PRACE

Cil:  Cilem diplomové prace je vytvoreni metodického videoprogramu, ktery bude
obsahovat prapravna cvi¢eni z motoricko-funkéni pfipravy u vybranych

tanecnich prvku v break dance.

Ukoly: 1. Vybér zékladnich tane¢nich prvkii k dané problematice.

2. Vybér a zatazeni prapravnych cvi¢eni z motoricko-funkéni piipravy

k uvedenym prvkiim v break dance.
3. Priprava technického scénate k metodickému videoprogramu.

4. Natoceni a zpracovani materialu do formy DVD



3 CHARAKTERISTIKA BREAK DANCE

Break dance se fadi do tane¢niho sméru street dance spolu s new style hip hopem,
lockinem, poppinem a house dancem. Toto modernéjsi rozdéleni se v soucasné dobé
pouziva Castéji nez starSi rozdéleni na kulturu hip hopu a jeho jednotlivé elementy
DlJing, graffiti, rap a break dance. Také ndzvy se mohou rtiznit. Break dance je znamy
jako breaking, ale také Cast&ji pouzivany v tane¢ni komunité b-boying. Od tohoto nazvu

se také fika tane¢nikiim b-boy nebo b-girl.

Samotny tanec se sklada z jednotlivych prvkl. Toprock, to jsou kroky provadéné
vétSinou ve stoje a bez kontaktu rukou a zemé. Uprock vypada jako ndznak souboje, je
podobny toprocku, ale ¢asto v ném jde tanec¢nik do diepu. Dalsi prvek je footwork, coz
je prace nohou na zemi. Freez je zastaveni nebo ,,zmrznuti“ tane¢nika v rGznych
polohach a vétsinou jsou v kontaktu se zemi pouze ruce. Power moves jSou neznaméjsi
a vétsinou jsou to ruzné to¢ivé pohyby, ¢asto podobné gymnastickym prvktim. Posledni

jsou akrobatické prvky, jako naptiklad salta a pfemety.

Konfrontace tane¢nikd se nazyvaji battly, nebo-li tane¢ni souboje. Zpravidla jde o
battly skupin, ale bézné jsou i jednotlivcd, dvojic ¢i trojic. Nejvyznamnéjsi taneéni akce
jsou Battle Of The Year, Red Bull BC One, UK Bboy Championship, International
Breakdance Event — IBE, Chelles Battle a mnoho dalsich. Za nejlepsi tane¢niky byvaji
povazovani bboys z kolébky tohoto tance, tedy Ameriané, ale také Korejci a

Francouzi. O vitézi rozhoduje porota, ktera je sloZena ze tiech nebo péti porotcil.

vvvvvv

osobity projev, spojeni tane¢nich prvka s hudbou a zatazeni novych, vlastnich prvku.



4 CHARAKTERISTIKA MOTORICKO-FUNKCNI
PRIPRAVY

Podle Kristofice (2004, s. 16) je cilem motoricko-funkéni ptipravy vsestranny
rozvoj pohybovych funkci ve smyslu hesla ,,naucit se ucelné¢ pohybovat®“, ktery by
nem¢l byt redukovén na piistup ,,ucit se cvikim®. Urcujicim kritériem pro vybér
jednotlivych cviceni nejsou pravidla, ale piinos vlastniho cvifeni pro rozvoj urcité
pohybové funkce. Tato ptiprava je ,,stavebni materidl“ pro vytvofeni technickych

navykl a mechanismu pienosu téchto navykt do konkrétnich pohybovych dovednosti.

,Motoricko-funk¢ni piiprava je tvofena komplexem dil¢ich ptiprav (prupravnych
cviCeni) se specifickym poslanim. Kazdé z nich zastieSuje rozvoj n€kolika pohybovych

funkci, které se vzajemné prolinaji a podporuji (Kristofi¢, 2004, s. 38).«

,Motoricko-funkéni piiprava by meéla respektovat piistup od obecného ke
specialnimu. Jeji obsah, davkovani a intenzita se odviji od ucelu, ke kterému je cilena.
Kazd4d pohybova funkce je do jist¢ miry geneticky ovlivnéna a jeji rozvoj je u
konkrétniho jedince moZny jen v urcitém rozsahu. U jednotlivcl je dalezité sledovat
jejich individudlni zlepSeni v priitbéhu ¢asu a ne pouze stav k jednomu datu, a to jesté

vzhledem k vékovym zakonitostem (Hajkova, 2006, s. 91).
Pripravna cviceni miizeme rozdelit od nékolika skupin.

1. CviCeni vSeobecné rozvijejici. Jejich pohybova struktura vibec nesouvisi
s danou specializaci nebo s ni souvisi jen velmi vzdéalen€. Je to napft. cvieni pro rozvoj
kloubni pohyblivosti. Cilem téchto cviceni je rozvoj vSeobecnych pohybovych

schopnosti a dovednosti.

2. Cviceni specialni. Tato cvieni uZ maji urcitou podobnost s vlastni
specializaci, jejich tikolem je zlepSovat uroven finalniho provedeni daného zavodniho
vykonu a pomadhaji také zlepSovat jednotlivé aspekty vykonu (napf. techniku, taktiku
apod.) Piikladem mazou byt nékterd balancni nebo odrazova pripravna cviceni (Peric,

2008, s. 15).



4.1 Druhy motoricko-funkéni pripravy

1. Zpeviovaci ptiprava

Slouzi k rozvoji schopnosti udrzet zpevnéné télo Vv obtiznych polohach. Pii téchto
cvicenich dochazi ke komplexni tonizaci svalového systému a usnadiuje vnimani

polohy téla, pokud tvoii jeden segment
2. Odrazova a doskokova ptiprava

Tato piiprava slouzi ke zlepSeni schopnosti odrazu. Pii téchto ¢innostech dochazi ke
zlepseni koordinace jednotlivych casti, které se do odrazu zapojuji. Tedy segmenty

dolnich koncetin, synchronizace dolnich a hornich koncetin a zpevnéni trupu.
3. Rotaéni ptiprava

Ugelem této piipravy je naudit cvience roztadet své télo kolem os otadeni a orientaci
Vv prostoru pfi té€chto pohybech. Velmi diilezité je zvladnuti zpeviiovaci prupravy, ale

také odrazové a doskokové.
4. Balanc¢ni piiprava

Je diilezita pro schopnost vydrze v labilnich polohach. Touto piipravou se cvi¢enec uci

nalézt t€Ziste téla, vnimat polohu téla v prostoru a rozviji rovnovazné schopnosti.
5. Rozvoj rytmickych schopnosti

Rytmické schopnosti u¢i jedince ,slySet rytmus® a tim se 1 rychleji ucit novym

dovednostem. Takto ziskané dovednosti maji trvalejsi charakter. V tanci je samoziejmé

vvvvvv

zakladnim tane¢nim krokim a riznym variacim na tyto kroky.
6. Rozvoj kloubni pohyblivosti

Priipravna cviceni z této oblasti slouzi k provadéni pohybu ve velkém rozsahu. Dochazi
k zlepSeni funkce svali a k zvySovani statické pohyblivosti. V break dance je dilezity

predevsim pro power moves.

Jednotlivé druhy motoricko-funéni pfipravy se navzajem ovliviuji (Kristofi¢, 2004).

10



5 PRUPRAVNA CVICENI MOTORICKO FUNKCNI
PRIPRAVY PRO ZVOLENE PRVKY V BREAK DANCE

PRVEK

STRUCNA CHARAKTERISTIKA

Footwork

Pfi tomto prvku pracuji hlavné nohy a ruce slouzi jako opora.
Zékladni krok footworku je sixtep. Od tohoto prvku se odviji

ruzné variace, které si tane¢nik vymysli.

Stoj na rukou

Nepatii tplné¢ do zékladnich prvka, ale perfektni zvladnuti stoje
na rukou se povazuje za samoziejmost, protoze se od néj odviji

velké mnozstvi trikl (freez, balancovani, to¢eni na rukou).

Freez

Jedna se o zastaveni ¢i ,,zamrznuti“ v ur¢ité poloze. VétSinou se
timto prvkem ukoncuji taneéni vstupy nebo se vklada do
vyraznych piedéli v hudebnim doprovodu. Zakladnim prvkem je
babyfreez.

Zelva

Jedna se o zékladni prvek, ktery se povazuje za uvod do
vrtulniku, jelikoZ maji spole¢nou zékladni polohu. Zvladnuti

tohoto prvku je daleZzité pro nacvik powermoves.

Windmill

Patii do zdkladnich prvkl v tzv. powermoves. Tento trik by mél
kazdy zacatecnik perfektné zvladnout, aby mohl pokracovat na

dalsi powermoves triky.

Flares

Toto je prvek, ktery byl pfevzat z gymnastiky. Je pro néj
charakteristicky kontakt rukou s podlozkou, zatimco celé télo ve

vzduchu udrZzuje dynamické prace nohou.

Headspin

Jeden z nejznaméjSich prvka v break dance. Jak uz sdm nazev
napovida, jedné se o toceni na hlavé. V kontaktu s podlozkou je
pouze hlava. Casto se pouzivaji jako chrani¢e hlavy &epice nebo

helmy.
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Salta a pfemety Také tyto prvky byly pfevzaty z gymnastiky. Jednd se o rizna

toceni kolem os téla. Nejpouzivangjsi jsou premety vpred a vzad,

salta vptred a vzad, z mista nebo v kombinaci s rondatem.

Tab. ¢. 1

5.1 Prupravna cviceni pro footwork

1. Ruckovani na koberecku

Cvicenec je ve vzporu lezmo hlavou ve sméru pohybu, nohy ma na koberecku a ruckuje

vpred k vyznacené meté (Kristofic, 2004, s. 62).
2. Ptesvihy ve vzporu lezmo

Cvicenec provede ve vzporu lezmo piesvih skrémo do vzporu vzad lezmo (Kristofic,
2004, s. 136).

3. Kola tmozmo

Cvicenec ze vzporu diepmo Unozného levou (pravou) provadi opakované kola inozmo
levou (nataZzena leva noha opisuje kruznice, ze skréené pravé se cviCenec odrdzi)

(Kristofi¢, 2004, s. 142).
4. KIlik s kolem tnoZzmo

Cvicenec ze vzporu lezmo provede klik s odrazem a v letové fazi kolo unozmo levou

(pravou) do vzporu (kliku) lezmo (Kristofic, 2004, s. 143).
5. Kotoul vzklopmo

Cvicenec je v lehu vznesmo, dlané€ se opiraji o podlozku v Grovni usi. Aktivné vytrci
nohy Sikmo vpied vzhiru a odrazi se pazemi — po kratké letové fazi konci cvik

Vv podiepu (Kristofic, 2004, s. 145).
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5.2 Pripravna cviceni pro stoj na rukou

1. Deskal

CviCenec je v poloze zpevnéného lehu na zadech, ruce podél téla, trenér uchopi
cvi¢ence za kotniky a zvedne nad podlozku zhruba do vyse bokl (podlozky se dotyka
pouze zadni ¢ast ramen a krk, hlava je v mirném predklonu, télo v toporném drzeni bez
vysazeni). Trenér stiidavé uchopuje cvicence stiidavé za pravy nebo levy kotnik

(cvicenec se svalovou aktivitou brani vysazeni a roznozeni) (Kristofic, 2004, s. 47).
2. Deskall

Cvicenec je v podporu na predloktich lezmo, trenér ho uchopi za kotniky a zvedne je do
vySe vlastnich boki. Nasledujici ¢innost je obdobna jako u ptfedchoziho cviku

(Kristofic, 2004, s. 47).
3. Ptevaly s vydrzi

Cvicenec v lehu na zadech zvedne hlavu, paze a nohy cca 15 cm nad zem, vydrz 4
doby, prevali se na levy bok, vydrz 4 doby (hlava, ruce i nohy nad podlozkou), ptevali
se na zada, vydrz 4 doby atd. v pribéhu lehu na zddech musi byt bederni oblast patete
cvience v kontaktu s podlozkou. V ptipadé prohnuti v bederni oblasti cviceni

ukonc¢ime (Kristofic, 2004, s. 48).
4. Ruckovani ve vzporu lezmo

Pii cviCeni se stiidave otevira a uzavira Uhel v ramennim kloubu cvifence, zaroven se

neméni thel v ky¢elnim kloubu, je stale ptimy (KriStofic, 2004, s. 49).
5. Pavoucek

CviCenec se ze vzporu diepmo rozkroného pokréenim pazi zapie obéma lokty o
prohloubeniny na vnitinich stranach kolennich kloubti (vedle ¢ésky) a pozvolna pienese
vahu téla na ruce (nohy jsou nad podlozkou). V této labilni poloze se snazi balancovat a

setrvat minimalné 5 s (Kristofic, 2004, s. 103).
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6. Spicar

Cvicenec ve vzporu stojmo rozkroéné¢ho udéla zvolna zdvihem stoj na rukou, paze ma
VvV pribéhu pohybu napjaté, ke snozovani dochézi, az kdyz jsou boky nad rameny

(Kristofi¢, 2004, s. 115).
7. Vaha ve vzporu roznozZmo

Cvicenec ze vzporu klecmo provede odrazem narti od zemé stoj na rukou roznozmo —

vydrz (Kristofic, 2004, s. 139).
8. Japonsky skok

Cvi¢enec se dynamickym zapazenim a odrazem nohou dostane do letu, néaslednym
schylenim s naklonem vpted se pteto¢i o 180° a aktivnim napfimenim nasko¢i do stoje

na rukou (Kristofic, 2004, s. 144).
9. Korbet do trampoliny

Cvicenec z polohy blizké stoji na rukou protlaci boky do mirného prohnuti a mirné
pokréi nohy. Z této ,,napruzené* polohy nésleduje aktivni pohyb nohou do mirného
schyleni a soucasny odraz pazemi. Béhem letové faze dochazi k pietoceni celého téla,

po kterém nasleduje dynamicky odraz dolnich koncetin (Kristofi¢, 2004, s. 157).

5.3 Prupravna cvieni pro freez

1. Dvouoporak

Cvicenec z lehu na zadech pokrémo zvedne boky nad podloZku a dopne levou nohu tak,
ze je s trupem v pfimce (paze jsou podél téla nebo zkiizené na prsou, hlava v mirném
pfedklonu, podlozky se dotykaji pouze ramena, krk a ploska pravé nohy). Odrazem
pravé vyméni nohy tak, Ze je prava v prodlouZeni trupu a leva je opfena o zem. Béhem
vymeény by se poloha trupu neméla zménit, predevS§im nesmi dojit k vysazeni (Kristofic,

2004, s. 49).
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2. Pavoucek

CviCenec se ze vzporu diepmo rozkrocného pokréenim pazi zapie obéma lokty o
prohloubeniny na vnitfnich strandch kolennich kloubt (vedle ¢é8ky) a pozvolna pienese
vahu t€la na ruce (nohy jsou nad podlozkou). V této labilni poloze se snazi balancovat a

setrvat minimalné 5 s (Kristofic, 2004, s. 103).
3. Vytéaceni trupu

Cvicenec v lehu na zadech pokrémo zpevni polohu hlavy vuci trupu a protlaci boky
vzhiru tak, ze se podlozky dotykaji pouze plosky nohou a temeno hlavy (ruce jsou
zktizeny na prsou). Z této polohy vytaci trup tak, ze se bude stiidavé dotykat podlozky
levym nebo pravym ramenem (Kristofi¢, 2004, s. 119).

4. Kotoul vzad do zaSvihu

Cvicenec ze sedu provede padem vzad leh vznesmo a plynule bez zastaveni vytréenim
nohou Sikmo vzad vzhtiru kotoul vzad do zaSvihu (Ize i do stoje na rukou) (Kristofic,
2004, s. 140).

5.4 Prupravna cvifeni pro zelvu

1. Zabka

Cvicenec ze vzporu leZzmo (nohy roznoZené na §ifi ramen) soucasnym odrazem hornich
1 dolnich koncetin poskoci vpted (vyrazna letova faze) s dopadem na ,,vSechny Ctyfi“ a
navaze dalSi poskok vpted. Jednotlivé skoky musi navazovat plynule, bez zjevného
zastaveni, mezi trupem a nohama by nemélo dochézet k vyraznym souhybtim (Kristofic,

2004, s. 59).
2. Planche

Cvicenec ze vzporu lezmo zapte loket jedné ruky o panev tak, aby mél predlokti kolmo
k zemi, druha ruka se opfe o zem v irovni ramen a pomaha vybalancovat horizontalni

polohu téla (Kristofic, 2004, s. 104).
15



3. Odrazy ve vzporu

Cvicenec udéla vzpor lezmo. Trenér ho chytne za holen¢ a zvedne cvicenci nohy na

uroven trenérovych kolen. Cvicenec provadi dynamické odrazy hornimi koncetinami.

5.5 Pripravna cvic¢eni pro windmill

1. Prapor

Cvicenec se v bocném postaveni k zebfindm chyti podhmatem blizsi ruky a nadhmatem

e 24

nasleduje vydrz (Kristofi¢, 2004, s. 51).
2. Planche — balancovani

Cvicenec provadi cvik na zemi nebo na gymnastickych ,stalkach®. Ve vzporu lezmo
zapie loket jedné ruky o panev tak, aby mél piedlokti kolmo k zemi. Na tuto ruku
prenese vahu a v této labilni pozici balancuje. Podlozky se dotykd pouze ruka, ktera

podpira télo.
3. Sudy do misticky

Cvicenec ze zakladni polohy leh na zadech se vzpazenim (nohy i ruce jsou ve vzduchu
nad podlozkou) provede ,,valeni sudi“ na jednu stranu a piejde do zdkladni polohy

s vydrzi. To samé zpét.
4. Windmill do backspinu

Cvicenec provede z planche dynamickym Svihem dolnich koncetin obrat na zada.

V poloze na zadech pfitahne kolena k hrudniku a provede backspin.
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5.6 Prupravna cvieni pro flares

1. Stiisky

Cvicenec lezi na brise ¢elem Kk zebfindm a drzi se spodni pricky. Trenér stojici nad nim
ho uchopi za ptedni stranu bércti (u zacateCnikli za dolni ¢ast stehen) a zvedne je do
urovné spodni pricky zebtin. Cvicenec zpevni a zvedne trup od podlozky tak, aby mél

celé télo v primce (Kristofic, 2004, s. 51).
2. Vyvazovani pohybt nohou ve vzporu lezmo

Cvicenec je ve vzporu pravou vpravo lezmo, upazi levou. Opakované unozovanim a

pfinoZovanim levé nohy se levou $pickou dotyka levé ruky (KriStofic, 2004, s. 108).
3. KrouZeni nohou

Cvicenec ze svisu na zebiinach opakované provadi krouzeni dolnimi koncetinami.

Dolni koncetiny opisuji kruh.

5.7 Pripravna cviceni pro headspin

1. Vaha vzporem se skréenyma nohama

Cvicenec ve vzporu dfepmo pozvolnym naklonem ramen vpied pienese vahu na ruce
(paze jsou napjaté, dlan¢€ vytoCeny ven) a skréené nohy zvedne pozvolna nad podlozku.
Zada jsou zakulacena, o podlozku se opiraji pouze dlané — vydrz v poloze cca 3 s

(Kristofic, 2004, s. 105).
2. Toceni na kruzich ve visu za nohy

Cvicenec se zavési za kruhy do podkolennich jamek. Pomoci rukou se rozto¢i na jednu

stranu. Zpét se toci setrvacnosti.
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3. Balancovani ve stoji na hlavé

Cvicenec zaujme zakladni polohu pro toc¢eni na hlavé. Snazi se balancovat a dopoméha

si rukama.

5.8 Priipravna cviceni pro salta a premety

1. Kotoulova fada

Cvicenec provadi na gymnastickém koberci kotoulové fady podle fantazie. Zapojuje

kotouly vpted, kotouly vzad, roznozmo, schylmo, obraty, vyskoky.
2. Poskoky odrazem snozmo ve vzpazeni

Cvicenec provadi, ve zpevnéném stoji ve vzpazeni, poskoky vpted odrazem snozmo

(Kristofig, 2004, s. 46).
3. Obraty ve stoji na rukou

Cvicenec provadi obraty ve stoji na rukou, napt. vlevo pravoru¢ nebo vlevo levoruc

(Kristofi¢, 2004, s. 81).
4. Ptevaly pres bednu nasit

Cvicenec z kratkého rozb¢hu odrazem stfidnonoZz provadi preval stranou roznozmo
(levé rameno — zada — pravé rameno, piipadné opacné) do stoje na zemi bokem k bedné
(Kristofic, 2004, s. 91).

5. Pfeskakovani Svihadla

Cvicenec drzi ty¢ nebo Svihadlo pfed télem zhruba v §ifi ramen a pteskakuje ji tam a

zpét (Kristofi¢, 2004, s. 153).

Modifikace je chyceni si levé nohy pravou rukou a proskakovani pravou nohou tam a

zpet.
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6. Korbet do trampoliny

Cvicenec z polohy blizké stoji na rukou protla¢i boky do mirného prohnuti a mirné
pokréi nohy. Z této ,,napruzené* polohy nésleduje aktivni pohyb nohou do mirného
schyleni a souCasny odraz pazemi (korbet). Béhem letové faze dochazi k pretoceni
celého téla, po kterém nasleduje dynamicky odraz dolnich koncetin (Kristofi¢, 2004, s.

157).
7. Odrazy od stény

CvicCenec je v uzkém stoji rozkroéném cca 30 cm od stény (Celem ke sténé), vzpazi. Po
mirném ndklonu vpfed a odrazu nohama dohmatne rukama a okamzité se odrazi od

stény. Cinnosti se plynule st¥idaji v uréeném tempu (Kristofi¢, 2004, s. 155).

8. Prehoz ve dvojici

v v

Dva cvicenci zaujmou stoj zady k Ssobé€, nohy na §ifi ramen, vzpazit. Jeden chytne
druhého za zépésti, provede predklon, s natazenim druhého cvicence na svoje zada.
Dynamickym pohybem provede cvi¢enec, ktery je tazen, kotoul vzad a dopadne to stoje

¢elem ke druhému cvicenci.
9. Pievrat ve dvojici

Dva cvicenci stoji v zastupu za sebou. CviCenec vpiedu dd své ruce mezi nohy.
Cvicenec za nim ruce chytne a na domluveny signal provadi prvni cvicenec odraz
Z dolnich koncetin. Druhy cvienec mu dopoméaha zvednutim za ruce. Prvni cvicenec

provadi salto vpted a dopada do stoje.
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5.9 Priipravna cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti

1. Rozvoj pohyblivosti ramenniho kloubu

Cvicenec V sedu vzpazi. Trenér chytne cvi¢encovi ruce a sedne si cviCencovi na zada
Vv oblasti ramen. Lehkym tlakem trenér nuti cvicence K predklonu a snazi se protlacit

ramena mirné vpied.
2. Prednozeni v lehu na zadech

Cvicenec v lehu na zadech ptrednozi. V této poloze dynamicky roznozuje a piechézi do

lehu vznesmo (Kristofi¢, 2004, s. 179).
3. Vyskoky na malé trampolin€ u zebtin

CviCenec ze stoje na malé trampolin¢ ¢elem k zebiindm (ruce se drzi zebfin ve vysi

ramen) provadi opakované vyskoky s ¢elnym roznozenim (KriStofi¢, 2004, s. 180).
4. Svis stojmo na Zebfinach

CviCenec z vysazeného svisu stojmo na Zebfinach dynamicky opakované zanozuje

levou (Kristofi¢, 2004, s. 180).
5. Protahovani svalstva zadni strany nohou u Zebfin

Cvicenec v lehu na zadech pfednozi a opfe zadni stranu nohou a hyzdé o Zebfiny.
Zvedne trup od podloZky, uchopi Zebtinu zhruba ve vysi kolen a pozvolna pfitahuje trup

co nejblize nohdm (Kristofic, 2004, s. 181).
6. Protazeni svalstva pletence ramenniho

Cvicenec se s trenérem postavi proti sobé do mirného stroje rozkro€ného a chyti se
vzajemné za ramena. Vedenym piedklonem si vzdjemné protahuji pletenec ramenniho

kloubu.

20



6 PRAKTICKA CAST (VIDEOPROGRAM)

6.1 CHARAKTERISTIKA VIDEOPROGRAMU

NAZEV: Motoricko - funkéni ptiprava u vybranych prvki v break dance

PROGRAM JE URCEN PRO: zacinajici tane¢niky a trenéry, tanec¢ni krouzky a
netradi¢ni hodiny v télesné vychove

ANOTACE: videoprogram obsahuje prapravna cviceni pro jednotlivé prvky v
break dance

ROK VZNIKU: 2012

JAZYKOVA VERZE: ¢eska

DELKA PROGRAMU: 40 minut 30 vtefin

DRUH A FORMAT ZAZNAMU: barevny, DVD

MISTO NATACENI: hala Katedry t&lesné a sportovni vychovy
SCENAR: Jan Sykora

KAMERA: Jan Sykora

HUDBA: Fatboy Slim (Acid 8000, Build It Up, Gangster tripping, Kalifornia, Love
Island, Praise You, Soul Surfing, Youre Not From Brighton); Parov
Stelar (The Flame)

ZVUK: Jan Sykora

STRIH: Jan Sykora

KOMENTAR: Jan Sykora

REZIE: Jan Sykora

UCINKUJI:  Jan Sykora
Miroslav Hauser

Jakub Heidtke
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6.2 TECHNICKY SCENAR

Hudba: v ramci celého videoprogramu plni funkci hudebniho podkladu

Obraz | Cas Komenta¥ Text Kamera
(s)
1 10 Symetricky napis — oranzovy na 74bér na
pohyblivém pozadi zarovnany na stred
tanec¢niky.
PEDAGOGICKA
FAKULTA ZCU V PLZNI
2 17 Symetricky napis — oranzovy na 74bér na
pohyblivém pozadi zarovnany na stred
tanecniky.
KATEDRA TELESNE A
SPORTOVNI VYCHOVY
3 25 Symetricky ndpis — oranzovy na Z4bér na
pohyblivém pozadi zarovnany na stied
tanecniky.
UVADI DIPLOMOVOU
PRACI
4 34 Symetricky ndpis — oranzovy na Z4bér na
pohyblivém pozadi zarovnany na stied
tanecniky.
MOTORICKO-FUNKCNI
PRIPRAVA U
VYBRANYCH PRVKU V
BREAK DANCE
5 42 Symetricky napis — oranzovy na Z4bér na
pohyblivém pozadi zarovnany na stred ;
tanecniky.
AUTOR PRACE Bc. JAN
SYKORA
6 50 Symetricky napis — oranzovy na 7Z4bér na
pohyblivém pozadi zarovnany na stred .
tanecniky.
VEDOUCI PRACE Mgr.
PETRA KALISTOVA
7 56 Motoricko-funk¢ni piiprava Zabér na
osahuje komplex tane¢niky.
prapravnych cviéeni, ktera
slouzi k rozvoji
pohybovych schopnosti a
dovednosti. V této praci

22




naleznete vybrané tanecni
prvky a u nich prapravna
cviceni pro rozvoj
koordinace, flexibility,
explozivni sily, stability,
vniméani polohy téla

V prostoru a dalsich. Tedy
schopnosti, které jsou velmi
dilezité. Zatazovanim
téchto prvkl do tréninku
povede k jeho zkvalitnéni

8 70 Oranzovy ndpis na pohyblivém pozadi 7Z4bér na
zarovnany vievo nahore
g taneCniky.
KOORDINACE
9 72 Oranzovy napis na pohyblivém pozadi Z4bér na
zarovnany vlevo nahore
tanecniky.
KOORDINACE
FLEXIBILITA
10 74 Oranz“ovy'rna;pis na il)olvzyblivém pozadi 74bér na
g tanecniky.
KOORDINACE
FLEXIBILITA
EXPLOZIVNI SILA
11 75 Oranzovy ndpis na pohyblivém pozadi 7Z4bér na
zarovnany vievo nahore .
tanecniky.
FLEXIBILITA
EXPLOZIVNI SILA
STABILITA
12 77 Oranzovy ndpis na pohyblivém pozadi Z4bér na
zarovnany vievo nahore .,
taneCniky.

EXPLOZIVNI SILA
STABILITA

ORIENTACE TELA V
PROSTORU
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13 79 Oranz'ovy"mjpis na Zo{lyblivém pozadi Z4bér na
Y tanecniky.
STABILITA
ORIENTACE TELA V
PROSTORU
14 81 Zabér na
tanec¢niky.
15 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
FOOTWORK - UKAZKA
16 9 Neékolik ukazek Zabér na
profesionalnich tane¢nika
tanecnikil provad¢jicih
o footwork
17 24 Zabér na
tane¢nika
provad¢jicih
o footwork
18 31 Zabér na
taneCnika
provad¢jicih
o footwork
19 43 | A zakladni footworkové Zabér na
kroky taneCnika
provad¢jicih
o footwork
20 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Prapravné cviceni pro
footwork
RUCKOVANI NA
KOBERECKU
21 9 Tanecénik
provadi

ru¢kovani na
koberecku
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22 17 | Ruckovani na koberecku Tane¢nik
je zakladni zpeviovaci provadi
cvic¢eni. Tanecnik ve ru¢kovani na
vzporu lezmo ruckuje koberecku
vptred. Nohy mé na
koberecku nebo jiné
podlozce. Pfi tomto
cviceni je télo udrzovano
V jedné rovin€. Nesmi
dojit k vysazeni v bederni
oblasti.

23 40 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro footwork:
zpevnéni téla, vnimani
jednotlivych segmenti téla

24 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred

Priipravné cviceni pro

footwork

PRESVIHY VE VZPORU

LEZMO

25 9 Tane¢nik

provadi
presvih

26 11 | Cvicenec ze vzporu Tanecnik
lezmo provadi ptesvih do provadi
vzporu vzad leZzmo. pfesvih
Cviceni je provadéno
dynamickym Svihem.

27 20 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro footwork:
koordinace jednotlivych
¢asti pohybu
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28 2
Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
Priipravné cviceni pro
footwork
KOLA UNOZMO
29 9 Tanec¢nik
provadi kola
unozZmo
30 14 | Tanecnik ze vzporu Tanecnik
dfepmo unozného pravou provadi kola
provadi opakovan¢ kola unozmo
unozmo. V break dance
se tento prvek nazyva
helikoptéra a je Casto
zapojovan do footworku.
31 35 Tane¢nik
provadi klik
s kolem
unozmo
32 41 | Néro¢ngjsi varianta kol Tane¢nik
unozmo je zapojeni do provadi klik
tohoto cviku Klik s kolem
S odrazem pazi. Tento unozmo
prvek je narocny na
flexibilitu a koordinaci
pohybu.
33 61 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stied

Ptinos cviceni pro footwork:

koordinace jednotlivych
pohybi (na¢asovani
pohybu), explozivni funkce
hornich koncetin
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34 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Prpravné cviceni pro
footwork:
KOTOUL VZKLOPMO
35 10 Tanecnik
provadi
kotoul
vzklopmo
36 17 | Z lehu vznesmo provede Tane¢nik
taneCnik aktivni vytréeni provadi
nohou $ikmo vzhiru a kotoul
odrazi se pazemi. Cviceni vzklopmo
by mél dokondit
V podfepu nebo ve stoji.
Pted aktivnim vytréenim
jsou kolena pfitazena co
nejblize k hrudniku.
Mozno také provadét toto
cviceni bez pokrceni
dolnich koncetin.
37 39 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na
stred
Ptinos cviceni pro footwork:
dynamicka extenze dolnich
koncetin, koordinace odrazu
pazi s dynamickou praci
dolnich koncetin
38 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
PRVKY VYCHAZEJICT
ZE STOJE NA RUKOU -
UKAZKA
39 8 Nékolik variaci stoje na Zabér na
rukou od profesionalnich tanecnika
tanecnikt provad¢jicih
0 stoj na
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rukou v

raznych
variantach
40 52 | Zakladni varianty pohybt Zabér na
ve stoji na rukou taneCnika
provad¢jicih
0 stoj na
rukou v
riznych
variantach
41 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
Pripravné cviceni pro stoj
na rukou:
“DESKA 17
42 8 Tane¢nik zaciné ve Zabér na dva
zpevnéném lehu na tane¢niky
zéadech, ruce jsou podél provadéjici
téla. Trenér uchopi “desku”
cvicence za kotniky a
zvedne nad podlozku do
urovné bokd. Trenér
stfidave uchopuje jen za
pravy nebo levy kotnik,
provadi krouzivé pohyby.
Tane¢nik zlstava
zpevnény a nedochdzi
k vysazeni nebo
roznozeni.
43 47 Bily ndpis na cerném pozadi zarovnany na

stred

Pfinos cviceni pro stoj na
rukou: zpevnéni celého téla,
reagovani na zmeény v opore
téla
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44 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred

Pripravné cviceni pro stoj
na rukou:

“DESKA 2”

45 9 Tanecnik je v podporu na Zabér na dva
predloktich, trenér tane¢niky
uchopi tane¢nika za provadeéjici
kotniky a zvedne je do “desku”
vyse bokt. Trenér
sttidavé uchopuje jen za
pravy nebo levy kotnik,
provadi krouzivé pohyby.

Tanec¢nik zlstava
zpevnény a nedochézi
k vysazeni nebo
roznozeni.

46 35 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro stoj na
rukou: zpevnéni celého téla,
reagovani na zmény v opore
téla

47 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied

Priipravné cviceni pro stoj
na rukou:

“PREVALY S VYDRZI”

48 8 Tane¢nik v lehu na Zabér na
zadech zvedne paze, tanecnika,
hlavu a nohy nad ktery
podlozku, prevali se na provadi
levy bok, zpét na zada a pfevaly s
poté na pravy bok. vydrzi

V kazdé poloze provadi
vydrz 4 vtefiny. PaZze,
hlava i nohy jsou stale
zvednuty nad podlozkou.
V pribéhu cviceni nesmi
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dojit k prohnuti v oblasti
bederni patere.

49 41 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stired

Ptinos cviceni pro stoj na
rukou: zpevnéni celého téla,
reagovani na zmény poloh
téla

50 2 C’erny' napis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied

Pripravné cviceni pro stoj
na rukou:

“PAVOUCEK”

51 8 Ze vzporu difepmo Zaber na
rozkro¢ného se tanecnik taneCnika
zapie lokty o provadéjicih
prohloubeniny na 0
vnittnich stranach “pavoucka”
kolennich kloubu,
pienese vahu téla na ruce
a snazi se balancovat.

52 2 4 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro stoj na
rukou: balancovani

Vv labilnich polohéch

53 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred

Pripravné cviceni pro stoj
na rukou:

“SPICAR”

54 8 Zabér na
tanecniky
provadéjici
Spicar s
dopomoci
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55 19 | Tanecnik provede ze Zabér na
vzporu stojmo tane¢niky
rozkro¢ného zvolna provadéjici
zdvihem stoj na rukou. Spicar s
Pro zacatecniky je lehc¢i dopomoci
uroven provedeni
s dopomoci. Pro
provedeni tohoto cviku je
dilezitd predevsim
flexibilita.

56 40 | Moznost také provedeni 5??(1”‘317"‘9 na Cerném pozadi zarovnany na | 7 4h&r na
s koberecky ze vzporu tanecnika,
lezmo. Ptinos cviceni pro stoj na ktery

rukou: spojenti sily a provadi
techniky k provedeni prvku, | $picar
balancovani v dynamickém
pohybu
57 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Pripravné cviceni pro stoj
na rukou
VAHA VE VZPORU
ROZNOZMO

58 9 Tanecnik

provadi vahu

59 17 | Tane¢nik provede ze Tanec¢nik
vzporu kle¢mo odrazem provadi vahu
nartti vahu ve vzporu
roznozmo s vydrzi.

Kontrolovanym pohybem
se vraci zpatky a pohyb
opakuje
60 46 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

Stred

Pfinos cviceni pro stoj na
rukou: stimuluje funkci svald
pletence ramenniho a bfisnich
svalll v obtiznych polohéch,

2
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61 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred

Pripravné cviceni pro stoj
na rukou

“JAPONSKY SKOK?”

62 9 Taneénik
provadi
japonsky
skok

63 19 | Tanecnik se dynamickym Tane¢nik

zapazenim a odrazem provadi
nohou dostane do letové japonsky
faze, nasledné se skok
schylenim s ndklonem
vpred pretaci a
napfimenim naskoc¢i do
stoje na rukou
64 38 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na
stired
Ptinos cviceni pro stoj na
rukou: koordinace pohybli
rukou a nohou, zpevnéni
téla pii dopadu
65 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Priipravné cviceni pro stoj
na rukou
KORBET do trampoliny

66 9 Tanecnik
provadi
korbet

67 16 | Tanecnik ze stoje provadi Tanecnik

dynamickym odrazem provadi
dolnich koncetin korbet

pretoceni celého téla

S dopadem na trampolinu
S zinénkou. Poté protlaci
boky do mirného
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prohnuti a mirné pokrci
nohy. Spolu s aktivnim
pohybem nohou a
odrazem hornich
koncetin pfechazi opét do
stoje.

68 39 Bily ndpis na cerném pozadi zarovnany na

stied

Pfinos cviceni pro stoj na
rukou: zvladnuti koordinace
dil¢ich pohybovych aktt,
dynamicky odraz hornich a
dolnich konéetin

69 2 (ferny' napis na pohyblivéem pozadi

zarovnany na stred
FREEZ - UKAZKA

70 9 Opét nekolik variant Zaber na

freezll od profesionalt tanecniky
provadéjici
kombinace
freezi

71 31 | A nékolik klasickych Zabér na
freezu taneCnika

provadéjici
ruzné druhy
feezu

72 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied
Prpravné cviceni pro freez
“DVOUOPORAK”

73 8 Z lehu na zadech zvedne Zabér na
cvi¢enec boky nad tanec¢nika
podlozku a dopne pravou provadéjici
nohu, aby byla s trupem dvouoporak

Vv ptimce. Vydrz.
Vymeéna nohou. Poloha
trupu se nemeéni,
nedochézi k vysazeni.
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74 38 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stired

Ptinos cviceni pro freez:
balancovani v labilni
poloze, stimuluje fixacni
ulohu svalli v oblasti panve

75 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred
Prlpravné cviceni pro freez:
“PAVOUCEK”

76 8 Ze vzporu difepmo Zabér na
rozkro¢ného se tane¢nik tane¢nika
zapie lokty o provadéjicih
prohloubeniny na 0
vnittnich stranach “pavoucka”
kolennich kloubd,
pienese vahu téla na ruce
a snazi se balancovat.

77 23 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stred

Pfinos cviceni pro freez:
balancovani v labilnich
polohach

78 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred
Prpravné cviceni pro freez
VYTACENI TRUPU

79 8 Tanecnik z lehu na Zabér na
zédech zpevni polohu tanecnika,
hlavy a protlaci boky ktery
vzhtru. V této poloze provadi
provadi sttidavym vytaceni
pohybem vytaceni trupu trupu

tak, ze se podlozky
dotyka pravé nebo levé
rameno.
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80 30
Bily ndpis na éerném pozadi zarovnany na
stired
Ptinos cviceni pro freez:
stimulace polohy hlavy v
prodlouzeni trupu v
obtiznych podminkéch,
balancovani v obtiznych
polohach
81 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na sted
Prpravné cviceni pro freez
KOTOUL VZAD DO
STOJE NA RUKOU
82 8 Tanec¢nik provede ze Tanecnik
sedu padem vzad leh provadi
VZNnesmo s piitazenim kotoul vzad
kolen k hrudniku. do stoje na
Dynamickym pohybem a rukou
vytr¢enim dolnich
koncetin Sikmo vzad
vzhiiru dochézi
k pfechodu do stoje na
rukou s navaznosti na
provedeni freeze. Prvek
se nazyva ,,zvedacka*
83 31 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na
strred
Ptinos cviceni pro freez:
nacvik zvedacky
S navaznosti na freez,
dynamicky pohyb dolnich
koncetin
84 2 Cerny népis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied

TURTLE (ZELVA) -
UKAZKA
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85 8 Profesionalni ukazky Zabér na
taneCniky
provadéjici
zelvu

86 21 | Zakladni druhy Tane¢nik
provadi
zékladni
druhy Zelv

87 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied
Priipravné cviceni pro zelvu
“ZABKA”

88 8 Tane¢nik
provadi
cviceni
“Zabka”

89 20 | Tane¢nik ze vzporu Tane¢nik

lezmo soucasnym provadi
dynamickym odrazem cviceni
hornich i dolnich “Zabka”
koncetin poskoci vpied a
navaze dalsi poskok.
Jednotlivé skoky
navazuji plynule, mezi
trupem a nohama by
nemélo dochazet
k vyraznym souhybtm.
90 54 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro zelvu:
rozvoj koordinace odrazu
hornich konéetin s pohybem
dolnich koncetin, zpevnéni
celého téla, rozvoj silové
vytrvalosti
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91 2
Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
Priipravné cviceni pro zelvu
“PLANCHE”

92 8 Tane¢nik ze vzporu Zabér na
lezmo zapfte loket jedné tanec¢nika,
ruky o panev tak, aby ktery
m¢él predlokti kolmo predvadi
k zemi, druha ruka se planche
opfe o zem v urovni
ramen a pomaha
vybalancovat
horizontalni polohu téla.

Dal$i moznosti je zapieni
obou loktl o panev a také
vytaceni trupu — dochazi
Kk balancovani.

93 49 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stired

Ptinos cviceni pro zelvu:
nacvik zakladni polohy,
balancovani v této poloze

94 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred

Pripravné cviceni pro Zelvu
“PLANCHE NA
STALKACH”

95 9 Tane¢nik ze vzporu Tanecnik
lezmo zapte loket jedné provadi
ruky o panev tak, aby planche na
m¢l predlokti kolmo stalkach

k zemi, druha ruka,
optena o zerd stalek, se
pozvolna pousti, dochazi
k balancovani.
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96 25 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na
stred
Ptinos cviceni pro zelvu:
nacvik zakladni polohy,
balancovani v této poloze
97 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Prpravné cviceni pro Zelvu
ODRAZY VE VZPORU
98 8 Jeden
tanecnik
provadi
odrazy ve
vzporu,
druhy mu
dopomaha
99 19 | Tanecnik udéla vzpor Jeden
lezmo. Trenér ho chytne tane¢nik
za holen¢ a zvedne provadi
cvicenci nohy na troven odrazy ve
trenérovych kolen. vzporu,
Cvicenec provadi druhy mu
dynamické odrazy dopomaha
hornimi koncetinami.
100 50 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na
stred
Ptinos cviceni pro zelvu:
dynamicka sila hornich
koncetin
101 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
WINDMILL (VRTULNIK)
- UKAZKA
102 8 Windmill na vysoké Tanecnici
urovni predvadéji
windmill
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103 2
Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
Priipravné cviceni pro
windmill
“PRAPOR”

104 8 Zabér na
tanecnika,
ktery
provadi
‘Gprap0r7 b

105 19 | Tanec¢nik se v bo¢ném Zabér na
postaveni k zebfinam tanecnika,
chyti podhmatem blizsi a ktery
nadhmatem vzdalenéjsi provadi
ruky zebfin a zvolna “prapor”
zdvihne télo do
horizontélni polohy,
nasleduje vydrz podle
sily tane¢nika.

106 50 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stired

Pfinos cviceni pro windmill:
stimulace sily svalovych
partii, zpevnéni celého téla

107 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred
Prapravné cviceni pro
windmill
“PLANCHE”

108 13 | Tanecnik ze vzporu Zabér na
lezmo zapfte loket jedné tanecnika,
ruky o panev tak, aby ktery
mél predlokti kolmo predvadi
k zemi, druha ruka se planche

opfe o zem v urovni
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ramen a pomaha
vybalancovat
horizontalni polohu téla.
Dalsi moznosti je zapieni
obou loktl o panev a také
vytaceni trupu — dochazi
k balancovani.

109 49 Bily ndpis na cerném pozadi zarovnany na

stied

Ptinos cviceni pro windmill:
nacvik zékladni polohy,
balancovani v této poloze

110 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred
Priipravné cviceni pro
windmill
“PLANCHE NA
STALKACH”

111 8 Tanec¢nik ze vzporu Tanecnik
lezmo zapfte loket jedné provadi
ruky o panev tak, aby “planche na
m¢l predlokti kolmo stalkach”
K zemi, druha ruka,
opfend o zerd stalek, se
pozvolna pousti, dochazi
k balancovani.

112 26 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro windmill:
nacvik zakladni polohy,
balancovani v této poloze

113 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied

Prpravné cviceni pro
windmill

“WINDMILL DO
BACKSPINU”
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114 8 Zabér na
tane¢nika,
ktery
provadi
windmill do
backspinu

115 15 | Tanecnik provede Zabér na
Z planche dynamickym tanec¢nika,
Svihem dolnich koncetin ktery
obrat na zada. V poloze provadi
na zadech pfitdhne windmill do
kolena k hrudniku a backspinu
provede backspin.

116 34 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stred

Piinos cviceni pro windmill:
nacvik zakladniho pohybu
ve windmillu

117 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred

Prpravné cviceni pro
windmill

“SUDY DO MISTICKY”

118 8 Cvicenec ze zakladni Tanecnik
polohy leh na zadech se provadi cvik
vzpazenim, kdy nohy 1 “sudy do
ruce jsou ve vzduchu nad misticky”
podlozkou, provede
,valeni sudi“ na jednu
stranu a piejde do
zakladni polohy s vydrzi.

To same zpét.
119 32 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro windmill:
udrZeni stejné polohy téla v
pohybu
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120 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred
FLARES (KOLA) -
UKAZKA

121 8 Zakladni varianta flares Zabér na
tanecniky,
kteti
provadéji
trik flares

122 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied
Pripravné cviceni pro flares
“STRISKY”
123 8 Zabér na dva
tanecniky u
zebfin. Jeden
provadi
stiisky,
druhy
dopomaha.
124 20 | Tane¢nik se v lehu na Zabér na dva
btiSe drzi spodni pticky tanecniky u
zebtin. Trenér ho uchopi zebfin. Jeden
za dolni ¢ast stehen a provadi
zvedne je do Grovné stiisky,
spodni pticky Zebfin. druhy
Ukolem taneénika je dopomaha.
zpevnéni celého téla tak,
aby m¢l télo v jedné
piimce.

125 42 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro flares:
komplexni posilovaci
cviceni s vyraznou stimulaci
svalil oblasti panve a svall
pletence ramenniho
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126 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Pripravné cviceni pro flares
VYVAZOVANI NOHOU
VE VZPORU LEZMO
127 8 Tanec¢nik ve vzporu V zébéru je
pravou vpravo lezmo tanecnik,
upazi levou. ktery
Opakovanym provadi
unozovanim a cviceni
pfinozovanim levé nohy vyvazovani
se snazi dotknout dlané nohou ve
ruky vzporu
128 33 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na
stred
Pfinos cviceni pro flares:
balancovani v labilni
poloze, nacvik polohy pii
flares
129 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Prapravné cviceni pro flares
KROUZENI NOHOU VE
SVISU
130 8 Tane¢nik ze svisu na Zabér na
zebtinach opakované tanecnika,
provadi krouZeni dolnimi ktery
koncetinami. Dolni provadi ve
koncetiny opisuji kruh. svisu u
zebfin
krouzeni
131 45 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro flares:
posilovaci cviceni pro svaly
V oblasti panve, nacvik
pohybu dolnich koncetin pii
flares
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132 2 V této ¢asti uvadim Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
. . zarovnany na stied
nékolik posilovacich a
protahovacich cviceni, KOMPLEX
ktera by méla slouzit jako | POSILOVACICH A
inspirace k tradi¢nim PROTAHOVACICH
cvikiim. Zamérné je CVICEN{
uvadim u prvku flares,
protoze se zde nejvice
projevuji. Jsou ale
soucasti obecné
prapravy.

133 19 Zabér na
taneCnika,
ten provadi
leh vznesmo
roznozen¢

134 44 Bily ndpis na cerném pozadi zarovnany na

stied

Zacileni cviku: posileni
btiSnich svald, rozvoj
dynamické flexibility

135 48 | Tanec¢nik ze svisu na Zabér na

zebiinach opakované tanec¢nika,
provadi krouzeni dolnimi ten provadi
koncetinami. Dolni krouZeni
koncetiny opisuji kruh. dolnimi
koncetinami.

136 66 Bily napis na éerném pozadi zarovnany na

stred

Zacileni cviku: posileni

svall panevni oblasti

137 72 | Tane¢nik v sedu vzpazi. V zabéru

Trenér chytne jsou dva
tanec¢nikovi ruce a sedne tanecnici.
mu na zada v oblasti Provadéji
ramen. Lehkym tlakem protahovaci
ho trenér nuti cviceni.

k predklonu a snazi se
protlacit ramena mirné
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vpied. Cvicime do mirné
bolesti.

138 88 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na
stred
Zacileni cviku: protazeni
svall pletence ramenniho
139 93 | Tane¢nik se s trenérem V zabéru
postavi proti sobé do jsou dva
mirného stoje tanecnici.
rozkro¢ného a chyti se Provad¢ji
vzajemn¢ za ramena. protahovaci
Vedenym predklonem si cviceni.
vzajemné protahuji svaly
pletence ramenniho.
140 113 Bily napis na cerném pozadi zarovhany na
stired
Zacileni cviku: protazeni
svalstva pletence ramenniho
141 118 | Tanec¢nik v lehu na V zéabéru je
zéadech piednozi a opie tane¢nik u
zadni stranu nohou a zebfin.
hyzd¢ o Zebtiny. Zvedne Provadi
trup od podlozky, uchopi protahovaci
zebtinu zhruba ve vysi cviceni
kolen a pozvolna
pfitahuje trup co nejblize
noham. Po vydrzi se
vraci zpét.
142 140 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na
stired
Zacileni: protazeni svalstva
zadni strany dolnich
koncetin
143 143 | Tanecnik z vysazeného Tane¢nik v

svisu stojmo na
zebtinach dynamicky
opakovang stiidave
zanozuje.

zabéru ze
svisu stojmo
opakované
zanozuje.
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144 161 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na
stred
Zacileni: rozvoj dynamické
flexibility
145 165 | Ze stoje na malé V zabéru
trampolin€ u zebfin provadi
provadi tane¢nik tane¢nik
opakované vyskoky vyskoky na
S ¢elnym roznozenim. malé
trampoling.
146 177 Bily ndpis na cerném pozadi zarovnany na
stied
Zacileni: rozvoj dynamické
flexibility
147 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
HEADSPIN - UKAZKA
148 8 Profesionalni headspin Zabér na
tanecniky.
149 54 | A jeho zékladni varianta Zabér na
taneCnika,
ktery
provadi
headspin.
150 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
Prapravné cviceni pro
headspin
VAHA VZPOREM SE
SKRCENYMA NOHAMA
151 8 Zabér na
taneCnika,
ktery
provadi vdhu
vzporem
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152 14 | Tanecnik ve vzporu Zabér na
dfepmo pozvolnym tanecnika,
naklonem ramen vpted ktery
pienese vahu na ruce — provadi vahu
dlan¢ jsou vytoceny ven vzporem
a skré¢ené nohy zvedne
pozvolna nad podlozku.

Zada jsou zakulacena, o
podlozku se opiraji pouze
dlané — v této poloze
vydrz ptiblizné 3 s.

153 34 Bily ndpis na cerném pozadi zarovnany na

stired

Pfinos cviceni pro headspin:
balancovéani v labilni
poloze, nacvik nastupu do
headspinu

154 2 Cerny népis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred

Prpravné cviceni pro
headspin

“TOCENI VE SVISU NA
KRUZICH”

155 8 Tanec¢nik se zavési za Zabér na
kruhy, které jsou tanecnika,
v podkolennich jamkéach. ktery je
Pomoci rukou se roztoci zavésSen na
na jednu stranu. Zpét se kruzich a
toCi setrvacnosti. toci se.

156 44 Bily) ndpis na cerném pozadi zarovnany na

stred

Ptinos cviceni pro headspin:
nacvik headspinu s oporou,
moznost ,,osahani si*

pohybu
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157 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred
Prpravné cviceni pro
headspin
“BALANCOVANI VE
STOJINA HLAVE”

158 9 Tanec¢nik provadi rizné Zabér na
druhy balancovani podle tanecnika ve
libosti a podle urovné stoji na
dovednosti. Ruce mohou hlavé.
slouzit jako vétsi ¢i Provadi
mensi opora. balancovani.

159 78 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stired

Ptinos cviceni pro headspin:
balancovani v labilni poloze
ve stoji na hlavé

160 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred
PREMETY A SALTA -
UKAZKA

161 8 Salta na nejvyssi tirovni Tanecnici

provadi salta

162 42 | Nyni jednodussi varianty Tanecnik

provadi salta

163 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied
KOTOULOVE RADY

163 9 Tanec¢nik provadi na Tanecnik
gymnastickém koberci provadi
kotoulové fady podle libovolné
fantazie. Zapojuje kotoulové
kotouly vpted, kotouly fady

vzad, roznozmo,
schylmo, obraty,
vyskoky.
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164 45 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na
stred
Ptinos cviceni pro salta a
pfemety: rozvoj pohybové
obratnosti
165 2 Cerny napis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied
Prpravné cviceni pro salta
a premety
POSKOKY ODRAZEM
SNOZMO VE VZPAZENI
166 9 Tanec¢nik provadi, ve Tanecnik
zpevnéném stoji ve provadi
vzpazeni, poskoky vpied odrazy
odrazem snozmo. $SnoZmo na
misté a
vpred
167 29 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na
stred
Pfinos cviceni pro salta a
pfemety: zpeviiovaci
cviceni s navaznosti na
odrazovou prupravu
168 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Prlpravné cviceni pro salta
a premety
OBRATY VE STOJI NA
RUKOU
169 9 Tanec¢nik provadi obraty V zabéru
ve stoji na rukou, napf. provadi
vlevo pravoruc¢ nebo tanecnik
vlevo levoru¢. Pro obraty.

snadngj$i provedeni je
mozno toto cviceni
provadét s dopomoci.
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170

42

Bily ndpis na cerném pozadi zarovnany na
stired

Pfinos cviceni pro salta a
piemety: rozvoj prostorové
orientace a zpusobilost
prenaset vahu z jedné ruky
na druhou v obtizné poloze

171

Cerny napis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stied

Priipravné cviceni pro salta
a premety

PREVALY PRES BEDNU
NASIR

172

Tane¢nik z kratkého
rozb&éhu odrazem
stiidnonoz provadi preval
stranou roznoZzmo (v
poradi levé rameno —
zada — pravé rameno) do
stoje na zemi bokem

k bedné.

Tanecnik
provadi
pievaly pies
bednu nasif.

173

32

Bily napis na ¢erném pozadi zarovhany na
stired

Ptinos cviceni pro salta a
pfemety: rozvoj orientace
kolem ptedo-zadni osy,
nacvik pohybu pro salto
bokem

174

Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred

Prlpravné cviceni pro salta
a pfemety

“PRESKAKOVANI
SVIHADLA”
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175 9 Tane¢nik drzi Svihadlo, V zabéru
mize pouzit i ty¢, pred provadi
télem zhruba v §ifi ramen tane¢nik
a preskakuje ji tam a pieskoky
zpet. Modifikace je pres
chyceni si levé nohy Svihadlo.
pravou rukou a
proskakovani pravou
nohou tam a zpét.

176 39 Tane¢nik
proskakuje
levou nohou
tam a zpét.

177 51 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na

stired

Pfinos cviceni pro salta a
pfemety: rozvoj spravného
¢asovani pohybu, rozvoj
flexibility a obratnosti

178 2 Cerny népis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stred

Prpravné cviceni pro salta
a premety

KORBET do trampoliny

179 9 Tane¢nik
provadi
opakované
kobet do
trampoliny
se Zinénkou.

180 17 | Tanecnik ze stoje provadi Tanecnik
dynamickym odrazem provadi
dolnich koncetin opakované
pretoceni téla s dopadem kobet do
na trampolinu trampoliny

S zinénkou. Poté protlaci
boky do mirného
prohnuti a pokr¢i nohy.
Spolu s aktivnim

se zinénkou.
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pohybem nohou a
odrazem hornich
koncetin piejde do stoje.

181 38 Bily napis na cerném pozadi zarovnany na
stired
Ptinos cviceni pro salta a
pfemety: zvladnuti
koordinace dil¢ich
pohybovych aktt,
dynamicky odraz dolnich
koncetin
182 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi
zarovnany na stred
Pripravné cviceni pro salta
a premety
ODRAZY O STENU
183 8 Tane¢nik je v iizkém stoji Tane¢nik
rozkro¢ném cca 30 cm od provadi
stény, vzpazi. Po mirném opakované
naklonu vpfed a odrazu odrazy o
nohama dohmatne sténu.
rukama a okamzit€ se
odrazi od stény. Cinnosti
se plynule sttidaji
V uréeném tempu.
184 45 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na
stred
Pfinos cviceni pro salta a
pfemety: respektovani
pohybového rytmu, aktivni
prace ,,odrazovych kloubti*
dolnich a hornich koncetin
185 2 Cerny ndpis na pohyblivém pozadi

zarovnany na stied

Priipravné cviceni pro salta
a pfemety

“PREHOZ A PREVRAT
VE DVOIJICI”

52




186 9 Dva tane¢nici zaujmou V zabéru
stoj zady k sobé&, nohy v dvojice
- . taneCnikt
§ifi ramen, vzpazi. Jeden T
predvadi
chytne druhého za ptehoz ve
zéapésti, provede dvojici.
ptedklon, s natazenim
druhého tane¢nika na
svoje zada. Dynamickym
pohybem provede
tanec¢nik, ktery je tazen,
kotoul vzad a dopadne to
stoje.
187 38 | Dva tanecnici stoji V zabéru
V zastupu za sebou. dvojice
Lo o tanecnik
Tanec¢nik vpredu da své AT
predvadi
ruce mezi nohy. Druhy ptevrat ve
ze dvojice mu ruce dvojici.
chytne a na domluveny
signal provadi prvni
tanecnik odraz z dolnich
koncetin. Druhy tane¢nik
mu dopomaha zvednutim
za ruce. Vysledkem je
vedené salto vpied
s dopadem do stoje.
188 69 Bily napis na ¢erném pozadi zarovnany na

stred
Pfinos cviceni pro salta a

pfemety: rozvoj koordinace

V prostoru vedenymi

pohyby
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75

Bilé titulky na pohyblivém pozadi;
pohybem nahoru

Ve videoprogramu byly
pouzity nasledujici
videoklipy:

Bboy Twisty [online]. YouTube.com,
2012 [cit. 15. 6. 2012].

URL:
<http://www.youtube.com/watch?v=AY |
UPDVsWc4>
Lilou vs Cloud. Red Bull BC One
[online]. YouTube.com, 2009 [cit. 15. 6.
2012].

URL:
<http://www.youtube.com/watch?v=22Yg
NIMz12A>
Bboy Technica [online]. YouTube.com,
2012 [cit. 15. 6. 2012].

URL:
<http://www.youtube.com/watch?v=PgA
AZ8LanM>

RB BC One Cypher [online].
YouTube.com, 2011 [cit. 15. 6. 2012].

URL:
<http://www.youtube.com/watch?v=9la3L
EAZVMc>
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Bilé titulky na pohyblivéem pozadi;
pohybem nahoru

UCINKOVALI

JAN SYKORA
MIROSLAV HAUSER
JAKUB HEIDTKE

STRIH, KAMERA,
KOMENTAR, SCENAR A
REZIE: JAN SYKORA

ZAPADOCESKA
UNIVERZITA V PLZNI

2012
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7 DISKUZE A ZAVER

Pti tvorbé této prace jsem vychazel ze svych vlastnich zkuSenosti, které jsem
ziskal trénovanim break dance, ale i studiem na Pedagogické Fakulté. Vybral jsem

nejdulezitéjsi zakladni tane¢ni prvky v break dance a podle svého uvazeni jsem k nim

ptifadil jednotliva priipravna cviceni.

Pfiprava scénare, samotné natdCeni a zpracovani videoprogramu pro mne uz
nebyl vyrazny problém, protoze jsem vyuzil nasbirané zkuSenosti pii tvorbé
videoprogramu K bakalaiské praci. Mohl jsem tedy piedchazet chybam, které jsem
udélal pfi predchozi praci, neztracel jsem tak ¢as jejich opravovanim a mohl ho vyuZit
ke zkvalitnéni videoprogramu. Myslim tedy, Ze se mi vyukovy videoprogram povedl

podle mych ptivodnich ptedstav.

V mych tanecnich zacatcich neexistovala tolik potfebna literatura nebo kvalitni
vyukova videa. V internetovych zdrojich se nachazela pouze zahrani¢ni literatura, videa
ze soutézi, ptipadné malé mnozstvi vyukového materidlu, ktery byl ¢asto nekvalitni a
neutfidény. Diky mnoha letim trénovani, navs§tévam workshopt, tanecnich kempi a
trénovanim zacinajicich tanecnikll jsem ziskal mnoho zkuSenosti. Tyto zkuSenosti bych
chtél pfedat mladym, zacinajicim taneénikim a ukazat jim nejen co maji trénovat, ale

hlavné jak maji trénovat.

Diive probihaly tréninky pouze ucenim se novych prvkl a jejich opakovanim
Casto bez navaznosti prvkil na sebe. Neprobihalo rozehtati, priipravna ¢ast ani zavérecna
kompenzacni cviceni. Obcas se tyto neduhy vyskytuji vi dneSnich trénincich, ale
alespont v mensi mife. Proto jsem vytvofil tuto praci, abych tane¢niktim ukazal vSechny
dilezité a casto opomijené soucasti tréninkové jednotky. Pouzivani pripravnych cviceni
Vv tréninku je velice dlleZité pro komplexni rozvoj pohybovych schopnosti i dovednosti.

Spolu s moji bakalaiskou praci by méla tato prace ukazat komplexni navod pro trénink.

Cil prace, ktery jsem si v uvodu vyty¢il, jsem podle mého nézoru splnil tak, jak
jsem si pral. Tato prace by méla nalézt uplatnéni predevsim u plzeniskych tanecnikt, se
kterymi jsem v kontaktu, také bych chtél tuto praci rozsifit na celostatni web

http://www.bboy.cz a také na video web http://www.youtube.com. V neposledni fad¢ by
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se dala néktera prupravna cviCeni pouzit v new style hip hopu, ale i v tanecnich

krouzcich ¢i jako zpestieni hodin télesné vychovy.
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10 SUMMARY

English version

This thesis contains basic informations about break dance and motor-functional

training.

Main purpose of this thesis is to make complete tutorial for break dance training
together with my bachelor thesis. Let everybody to know, that break dance is not only
few cool tricks but break dance is way of life. Each detail is important in training. This

compilation should help others to learn faster and better.

It’s mainly for beginners. It should show them how to be prepared for training,
how to learn new moves. But advanced dancers could also use it, because motor-

functional training is unusual. It is a little bit of different way how to train.

Ceska verze

Tato prace obsahuje zdkladni informace o tanci break dance a o motoricko-

funkéni priprave.

Hlavni smysl této prace je, ve spojitosti s mou bakalafskou praci, vytvoreni
komplexniho ndvodu na trénovani break dance. Aby kazdy védél, Ze break dance neni
jen o zajimavych prvcich, ale Ze to je Zivotni smér. V tréninku je dilezity kazdy detail,
proto by tento videoprogram mél ostatnim pomoci k rychlejsimu zvladnuti zakladnich a
nejdulezitéjSich krok.

Videoprogram je urcen predev§im pro zacateCniky. M¢l by jim ukézat, jak se
pfipravit na trénink, na nacvik novych prvkl. Ale tento videoprogram muze slouzit i
pokrocilej§im tane¢nikiim, protoZe zapojeni motoricko-funkéni piipravy do tréninku

break dance, je velice neobvyklé.
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