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

PTOI. + PTOII.

Rozcvicka viz pfiloha: PTO. 4. ¢ast ( video ) - nenatacet

Nebo zadani:

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

- sed roznozny provadime pouze uUklony téla (drZet rovné zada, hlavné v uklonu) ruce do pismena ,V“
- kotoul vpfed na posteli

- skoky snoZmo na misté — (pofadné propinat Spicky ve vzduchu)

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

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

- mosty z lehu - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tyto vazby pokud je uz umite, tak natocit a zaslat na mj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)
VAZBY viz ptiloha ( videa)

PTO 1.¢ast

PTO 2.¢ast

PTO 3.¢ast

1.rocnik

Rozcvicka viz pfiloha: 1. + 2. ro€. 4. Cast ( video ) - nenatacet

Nebo zadani:

- skoky na misté — (ruce v bok, snazte se nohy rozstfihnout stranou 6x)

- 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 uklony a predklony

- Svihy v leze

- procviceni zad (mosty)

- provazy a rozstépy - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tyto vazby pokud je uz umite, tak natocit a zaslat na mj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)
VAZBY viz pfiloha ( videa )

1.+ 2.rocC. 1. ¢ast

1.+ 2. roc. 2. ¢ast

1.+ 2. roc. 3. ¢ast




2.rocnik

Rozcvicka viz pfiloha: 1. + 2. ro€. 4. Cast ( video ) - nenatacet

Nebo zadani:

- zahrati nohou (béh na misté)

- postaveni do Il. pozice (nohy od sebe a Spicky stranou) uklon téla + predklon.

- procviceni v sedu roznozném, uklony a predklony + hmity téla, Zaci si lehnou na bficho — (placka)
- leh na zemi opfeni na loktech stfidavé zveddni dolnich koncetin - ( sou¢asné s nohama zveddme i
zadek).

- procviceni zad — leh na bfisSe, ruce protdhneme vpred (zvedame télo s kulatyma rukama v 1. fazi a
v 2. fazi je otevieme stranou, stejnou cestou je vracime zpét a lehdme na zem).

- leh na bftise, rukama si chytneme narty a zvedame (nahoru a dolll) — fikdme tomu luk

- Svihy nohou (leh na zemi na zadech)

- mosty ze stoje - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

- provazy a rostépy - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tyto vazby pokud je uz umite, tak natocit a zaslat na muj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)
VAZBY viz pfiloha ( videa )

1.+ 2.rocC. 1. ¢ast

1.+ 2. roc. 2. ¢ast

1.+ 2. roc. 3. ¢ast

3.rocnik

Rozcvicka dle zadani:

- postaveni na misté s nohama u sebe (vysuny nohou vpred na Spic¢ku, 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 ze stoje)

- mosty ze stoje - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

- provazy a rostépy - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tyto vazby pokud je uz umite, tak natocit a zaslat na mtj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)
VAZBY viz pfiloha ( videa )

3. + 4. roc. 1. ¢ast ( mala vazba + hudba )

3. + 4. roc. 2. ¢ast ( mala vazba+ hudba))

3. + 4. roc. 3. ¢ast ( jen podrobny vyklad vazby ve 4. ¢asti )

3. +4.rocC. 4. cast velka VAZBA a hudba je na you tube : INNA - Si, Mama | Official Video

< O




4.rocnik

Rozcvicka dle zadani.

- béh na misté (zahrati nohou)

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

- posilovaci cviky na bficho zada

- procviceni mostl jak ze stoje tak i z lehu

- Svihy dolnich kondéetin

- provést veskeré dispozi¢ni cviceni

- mosty ze stoje - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

- provazy a rostépy - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tyto vazby pokud je uz umite, tak natocit a zaslat na mj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)
VAZBY viz ptiloha ( videa )

3.+ 4. roc. 1. ¢ast ( mala vazba + hudba )

3. + 4. roc. 2. ¢ast ( mala vazba+ hudba )

3. + 4. roc. 3. ¢ast ( jen podrobny vyklad vazby ve 4. ¢asti )

3. +4.rocC. 4. ¢ast velka VAZBA a hudba je INNA - Si, Mama | Official Video

5.rocnik

Rozcvicka dle zadani:

- béh na misté (zahrati nohou)

- postaveni na misté (protazeni téla v Uklonu a predklonu)

- proslapovani chodidel na misté s rukama na zemi

- posilovaci cviky na zdda a bficho

- protazeni nohou v sedu roznozném

- Svihy nohou v leze

- procvi¢eni mostl jak v leZe, tak i ze stoje

- provazy, rozStépy a mosty - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tyto vazby pokud je uz umite, tak natocit a zaslat na muj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)
KLASICKY TANEC VAZBY viz pfiloha ( videa)

5.+ 6. roc. 1. cast

5.+ 6. roc. 2. ¢ast

JAZZ VAZBA viz ptiloha ( video )

5.+6.+7.ro€.JAZZ VAZBA hudba je India Arie - Pearls

6.rocnik

Rozcvicka dle zadani:

- rozcvicka na misté: procviceni horni ¢asti téla (Uklony, predklony + tahy)
- veskeré dispozi¢ni cviceni na protaZzeni dolnich koncetin

- posilovaci cviky na bricho a zada

- procviceni mostU z lehu i ze stoje



- jazzové Svihy na zemi
- provazy, rozstépy a mosty - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tyto vazby pokud je uz umite, tak natocit a zaslat na mdj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)
KLASICKY TANEC VAZBY viz priloha ( videa )

5.+ 6. roc. 1. cast

5.+ 6. roc. 2. ¢ast

6.+ 7.roc KLAS. T. 1. vazba

6.+ 7.roc KLAS. T. 2. vazba

JAZZ VAZBA viz priloha ( video )

5.+ 6.+ 7.roc.JAZZ VAZBA hudba je India Arie — Pearls

7. rocnik

Rozcvicka dle zadani:

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

- veskeré dispozi¢ni cviceni na protaZzeni dolnich koncetin

- posilovaci cviky na bficho a zada

- procviceni mostU z lehu i ze stoje

- jazzové Svihy na zemi

- provazy, rozstépy a mosty - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tyto vazby pokud je uz umite, tak natocit a zaslat na muj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)
KLASICKY TANEC VAZBY viz pfiloha ( videa)

6. + 7. roC KLAS. T. 1. vazba

6. + 7. ro¢ KLAS. T. 2. vazba

JAZZ VAZBA viz priloha ( video )

5.+ 6.+ 7.rocC.JAZZ VAZBA hudba je India Arie - Pearls

1.+ 2.+ 3. + 4. rocnik Il.s.

Rozcvicka dle zadani:

- provést protazeni celého téla

- veskeré posilovaci cviky (zada, bricho)

- dispozic¢ni cviceni

- mosty z lehu i ze stoje

- provazy, rozstépy a mosty - poslat fotku na e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Tuto vazbu pokud ji uZz umite, tak natocit a zaslat na muj pracovni e-mail: (kuznik@zus-zabreh.cz)

Naucit se aspon ¢ast vazby z you tube:[Contemporary-Lyrical Jazz] Beforeyou go -
LewisCapaldiChoreography. SOO




