Vyuka tanecniho oboru na 1. a 2. tyden v dubnu 2020

KAZDY ZAK Z ROCNIKU NATOCI ALESPON PETIVTERINOVE VIDEO — (MUZE BYT | DELSi A VESELEJSi)
A POSLE HO PRES USCHOVNU.CZ NA MUJ E-MAIL: kuznik@zus-zabreh.cz

e Z KAZDEHO KOUSKU VYTVORIME JEDNO NEBO DVE SPOLECNA TANECNI VIDEA, KTERA
UMISTIME NA NAS WEB.
e SPOECNE SE TiM PROTANCIME — INSPIRACI NAJDETE NA YOUTUBE, KDE TANECNICI
NARODNIHO DIVADLA NATOCILI TENTO KLIP
e PEVNE VERIM TOMU, ZE TENTO UKOL VAS BUDE BAVIT

PONDELI
2.ro¢. -13:50/15:25 hod.
Vytazek ukont, které béiné délame s détmi v rozcvicce.
- zahtati nohou (béh na misté)
- chodidla k sobé (vysuny nohou vpfed na Spicku + zvedani ), pevné drzeni zad.
- postaveni do Il. pozice (nohy od sebe a Spicky stranou) Uklon téla + predklon.
- procviceni v sedu roznozném, Uklony a pfedklony + hmity téla, Zaci si lehnou na bficho — (placka)
- leh na zemi opreni na loktech stfidavé zvedani dolnich kondetin - ( sou¢asné s nohama zveddme i
zadek).
- procviceni zad — leh na bfisSe, ruce protdhneme vpred (zveddme télo s kulatyma ruka v 1. faziav 2.
fazi je otevifeme stranou, stejnou cestou je vracime zpét a lehame na zem).
- leh na bfise, rukama si chytneme narty a zvedame (nahoru a dol() — fikdme tomu luk
- Svihy nohou (leh na zemi na zadech)
- mosty ze stoje
- provazy a rozStépy — prosim Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel. 728 894 082

Volnost:
Zopakovat si tanec.

4.roc. - 15:30/ 1645 hod.

Vytazek ukont, které bézné délame s détmi v rozcvicce.

- zahtati nohou (béh na misté)

- protazeni téla a koncetin (sed roznozny — uklony a predklony)

- posilovaci cviky na bticho zada

- procviceni mostU jak ze stoje tak i z lehu

- Svihy dolnich koncetin

- provést veskeré dispozicni cviceni

- provazy, rozstépy a mosty — prosim Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel.
728 894 082



Volnost:

Zopakovat si tanec.

Vazbu z youtube kterou jste se mnéli naucit aspon 1. minutu : [Contemporary Lyrical Jazz] Falling -
Harry Styles Choreography.MIA

- poslat pres Uschovnu.cz  na m(j e-mail (renekuznik@seznam.cz)

7. roc. - 16:50/18:55 hod.

VytaZzek ukond, které béiné délame pfi rozcvicce.

- rozcvicka na misté: procviceni horni ¢asti téla (Uklony, pfedklony + tahy)

- veskeré dispozi¢ni cviceni na protaZzeni dolnich koncetin

- posilovaci cviky na bticho a zada

- procviceni mostd z lehu i ze stoje

- jazzové Svihy na zemi

- provazy, rozstépy a mosty — prosim Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel.
728 894 082

Volnost:

Zopakovat si tanec.

Vazbu z youtube, kterou jste se méli naucit alespon 1. minutu: [Contemporary Lyrical Jazz] Someone
You Loved - Lewis Capaldi Choreography.Mia - poslat ptes Uschovnu.cz na mdj e-mail
(renekuznik@seznam.cz)

UTERY
3.ro¢. — 14:30/16:05hod.
VytaZek ukon, které béiné délame s détmi v rozcvicce.
- zahtati nohou (béh na misté)
- postaveni na misté s nohama u sebe (vysuny nohou vpred na Spicku, zvednutim pak s pfiloZzenim ke
kolenu a zavienim zpét do zacinajiciho postaveni).
- provedeni uklonu a predklonu ve Il. pozici
- proslapovani chodidel na misté s rukama na zemi
- sed roznozny (procviceni Uklonu a predklonu)
- Svihy v leze
- protaZzeni a posilovani zad (mosty z lehu a ze stoje)
- provazy, rozstépy a mosty — Zadam V4as o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel.
728 894 082



Volnost:
Zopakovat si tanec.

4. +5.roc. 16:10/17:25

- opakovani klasickych vazeb

- batt. tendu z V. pozce, vytoceni pat si hlidejte

- demi degage z |. pozice, vytoceni kolen stranou
- frappe z V. pozice, vytoceni kolen stranou

- grand battment z V. pozice, drZeni zad v klidu

Volnost:
- tombe pas de boureé s piruetou, zde si hlidejte sprdvné drZzeni rukou

STREDA
1.ro¢.—14:00/15:35 hod.
Vytazek tkont, které béiné délame s détmi v rozcvicce.
- postaveni na misté (vysuny nohou vpred na spicku + zvednuti s vydrzi, stejnou cestou nohu vratime
zpét, stfidame pravidelné obé nohy), pevné drzeni zad.
- proslapovani chodidel na misté s rukama na zemi
- sed na zemi s pfitazenim nohou k hrudniku s naslednym propnutim nohou smérem vzh(ru, stejnou
cestou vracime nohy zpét ( opakovat 8x)
- leh na zemi s opfenim o lokty — stfidavé zvedate nohy (nezapomernite zvedat i zadek, provadime 12x)
- sed roznozny, procvicit tklony a pfedklony
- Svihy v leze
- procviceni zad (mosty)
- provazy, rozstépy a mosty — prosim Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel.
728 894 082

Volnost:
Zopakovat si tanec.

PTO I.—PTO Il. - 16:15/17:00 hod.

VytaZek ukont, které béiné délame s détmi v rozcvicce.

- zopakovat poskoény krok, krok-sun-krok

- krok-sun-krok s ¢ertikem (déti by méli védét, kdyz ne, tak nic nedélejte)

- procvicovani chodidel v sedé na zemi (fajfky se stfidaji se Spickami) ruce mame v bok

- sed roznozny provadime pouze uklony téla (drzet rovné zada, hlavné v tklonu) ruce do pismena ,V*
- udélat si svicku (jizda na kole)

- leh na bfise (zvedani horni ¢asti téla, ruce jsou protazené vpred)

- leh na zadech (ruce stranou, pomalu zvedame propnutou nohu smérem ke stropu a zpét, nohy se
stridaiji)

- mosty z lehu



- provazy, rozstépy a mosty — prosim Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel.
728 894 082

Volnost:
Zopakovat si tanec.

CTVRTEK
5.ro¢. —14:20/15:55 hod.
VytaZek ukont, které béiné délame pfi rozcvicce.
- postaveni na misté (protazeni téla v Uklonu a predklonu)
- prosSlapovani chodidel na misté s rukama na zemi
- posilovaci cviky na zdda a bficho
- protazeni nohou v sedu roznozném
- Svihy nohou v leze
- procviceni mostl jak v leZe, tak i ze stoje
- provazy, rozstépy a mosty — prosim Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel.
728 894 082

Volnost:

Zopakovat si tanec.

Vazbu z youtube, kterou jste se méli naucit alespon 1. minutu: Contemporary online class - poslat
pres Uschovnu.cz na m(j e-mail (renekuznik@seznam.cz)

6.+ 7. ro¢.—16:00/17:15 hod.

- opakovani klasickych vazeb

- batt. tendu z V. pozce, vytoleni pat si hlidejte

- batt. tendu jeté z V. pozice,vytoceni pat si hlidejte

- frappé, vytoceni kolen stranou

- fondu,_vytoceni kolen stranou

- grand battment nad 90° z V . pozice, drZeni zad v klidu

Volnost:
IV.pozice s piruetou, zde si hlidejte spravné drZeni rukou

1.+2.+3.+4.roc. ll.s. - 17:20/18:35 hod.

VytaZek ukont, které béiné délame pfi rozcvicce.

- provést protazeni celého téla

- veskeré posilovaci cviky (zada, bficho)

- dispozi¢ni cviceni

- mosty z lehu i ze stoje

- provazy, rozstépy — zadam Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel. 728 894 082



Volnost:

Zopakovat si tanec.

Vazbu z youtube, kterou jste se méli naucit aslespon 1. minutu [Contemporary Lyrical Jazz] You Say -
Lauren Daigle Choreography.Mia - poslat pies Uschovnu.cz na mij e-mail (renekuznik@seznam.cz)

PATEK

6.roc. 14:20/15:55 hod.

VytaZek ukont, které béiné délame pfi rozcvicce.

- rozcvicka na misté: procviceni horni ¢asti téla (Uklony, pfedklony + tahy)

- veskeré dispozi¢ni cviceni na protazeni dolnich koncetin

- posilovaci cviky na bticho a zada

- procviceni mostU z lehu i ze stoje

- jazzové Svihy na zemi

- procviceni vazby z youtobe hudba Mercy — Zaci znaji

- provazy, rozstépy a mosty — prosim Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel.
728 894 082

Volnost:

Zopakovat tanec.

Vazbu z youtube, kterou jste se méli naucit alespon 1. minutu: [Contemporary Lyrical Jazz] Someone
You Loved - Lewis Capaldi Choreography.Mia - poslat pfes Uschovnu.cz na mdj e-mail
(renekuznik@seznam.cz)

1.42.+3.+4. roC. ll.s. = 16:00/17:15 hod.

VytaZek ukont, které béiné délame pfi rozcvicce.

- provést protazeni celého téla

- veskeré posilovaci cviky (zada, bricho)

- dispozi¢ni cviceni

- mosty z lehu i ze stoje

- zopakovat si vazby, které si pamatujete

- provazy, rozstépy a mosty — Zadam Vas o zaslani fotografie na konci 1. a 2. tydne na tel.
728 894 082

Volnost:
Zopakovat tanec.

DEKUJI ZA POZORNOST A TESilM SE NA VASE VIDEA. A PRAVIDELNE SLEDUJTE NAS WEB!



