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Literatury a metodiky tane¢no-hudobnej a pohybovej vychovy pre pracu s detmi nie je na Slovensku

vela. Vedtcim suborov nefolklornych tancov st urcené tieto metodické listy zamerané na zaciatok prace

s detskym kolektivom. Okrem spravneho cvicenia pritom treba v detoch od prvych lekcii rozvijat aj zmysel
pre vnutorné citenie toku hudby, zmysel pre tempo, dynamiku a formu.
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Pri praci s detmi treba vzdy zacat uvedomelym
napinanim a uvolnovanim svalov.

Idealne je venovat sa nielen tane¢nym nacvikom
(tréningom), ale aj samostatnej pohybovej priprave. Ta by
mala trvat minimélne 45 mintt:

Uvodna ¢ast (5 mintt): pohybovy (tane¢ny) pozdrav,
rusna Cast — pripravi, rozohreje a prekrvi svaly, uvolni
nervové napitie, navodi radostna atmosféru.

Pripravna cast (25 minut): vSestranna pohybova
priprava. Ma jasny ciel: precvicit vSetky oblasti tela,
zvy$ovat rozsah pohybu, najmé cvi¢enim v polohach.

Rytmicko-hudobna ¢ast (10 minut): precvi¢ime
prvky, ktoré sme nacvic¢ovali v polohach Iah vzadu,
vpredu, vo volnom cviceni v priestore a obcas dame
priestor aj pohybovej improvizacii Ziakov. V tejto ¢asti
budeme precvi¢ovat zmeny tempa, rytmus (rytmické
diktaty) — dupy, potlesky, pohyby pazi a pod.), dynamiku
pohybu a formu.

Zavere¢na ¢ast (5 minut): upokojenie organizmu,
vydychanie a celkové psychologické preladenie na
hlavnu ¢ast tréningu, teda nacvik krokov, figur, vazieb
jednotlivych figur a pod.

Zakladné polohy

Stoj spojny: zdkladné spravne drzanie tela (od pasa
0 vytiahnuté), panva mierne podsunuta,
bru$né svaly stiahnuté, pity a $picky su
rovnobezné (paralelné), vaha spociva
na obidvoch chodidlach s miernym
prenesenim na priehlavky, od zaciatku
nacviku kontrolovat trup, aby sa
neprehybal v bedrovej ¢asti.
Stoj spatny: platia vSetky zasady ako pri stoji spojnom,
0 iba $picky no6h su od seba vzdialené

m a zvieraju navzajom 90-stupniovy uhol.

Stoj rozkro¢ny: chodidld st od seba vzdialené primerane
0 podla dizky dolnej konéatiny, $picky
m vytocené od tela, tazisko je v strede

rozkrodenia, vaha tela je rovnomerne
/\- rozlozena na obidvoch nohach.
Podrep spojny: nohy spolu, chodidla rovnobezne,
0 kolena mierne pokrcené. Stoj na celych

chodidlach. Vaha tela je uprostred trupu,
kolmo k zemi. Nepredklanat sa.

Drep spojny: pity, $picky, kolend drzime spolu, kolend
st skréené tak, Ze stojime na $pickach
a kréenim kolien zniZzujeme taZisko.
Trup je vytiahnuty, s kolenami zviera
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takmer 90-stupniovy uhol. Spravne
urobeny drep pocituju deti ako sed

na pity v drepe. Castou chybou je, ze
deti pri znizovani taziska nevytiahnu
trup, ale predklonia ho az takmer ku
kolenam. Takyto drep sice precvi¢uje
kolenné kiby, ale neprecvicuje efektivne
priehlavky, panvové svaly ani svaly
chrbta.

KITak: kolen, lytka, péty spolu, priehlavky prepiname

0 a tla¢ime na zem, trup je vytiahnuty,
ruky volne pozdl? tela, panva mierne
i podsadend (neprehybat sa v bedrach).
Vzpor kla¢mo: klak na kolendch, ruky opreté o podlozku
(zem) tak, aby bol trup s podlozkou

rovnobezny, nohy (stehna) kolmo

< I 2 k zemi, hlava v predizeni trupu

(neprelamovat vzad).

o0

Sed rovny: sedacie svaly pritisnuté k podlozke, trup

0 vytiahnuty kolmo k zemi, chrbat rovny,

hlava v prediZeni osi trupu, hrudné kost
zdvihnuta. Pozor na krizovt kost, ktoru

musime tlac¢it dopredu, ¢im dosiahneme
spravne vytiahnutie trupu. Nezaklaname
sa. Ruky st volne spustené vedla tela
alebo st skr¢ené a polozené na temeno
hlavy.
Sed roznozmo: taky isty princip ako v sede rovnom,
kolena st mierne vytocené (smeruju
0 nahor k stropu), priehlavky prepnuté
a vyto¢ené smerom od tela. Pri
cvi¢eniach v sede roznozmo treba
dbat, aby deti vedome drzali nohy vo
vychodiskovej polohe a nevtlacali kolena
a chodidld smerom k telu.
Sed skrémo: zo sedu roznozmo skréime nohy v kolenach
a pritiahneme ich ¢o najblizsie k telu.
®) Kolend nedvihame, ale usilujeme sa
sediet tak, aby boli ¢o najblizsie k zemi.
Hrudnd kost vznosne zdvihnuta, ramena
tahame mierne dozadu a dolu. Tento sed
je velmi vhodny na pripravné cvienia,
lebo chrbtica ostdva rovna a nemoze
sa prehybat v bedrovej ¢asti. Panva je
fixovand. Tato poloha je vhodna aj preto,
ze mierne natahuje a tym aj uvolfuje
bedrové kiby.
Lah vzadu: Iah na chrbte - hlava je od cvicitela dalej ako
nohy, teda vzadu. Dolezité je,
aby cela chrbtica bola pritisnuta
k podlozke, najmi v bedrovej
Casti (krizova kost). Pri spravne
zacvi¢enom lahu vzadu nesmie
trup vytvarat tunel, ale musi
celou plochou lezat na podlozke.

%—:
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Lah vpredu: Jah na bruchu - hlava je blizsie k cvicitelovi,
teda vpredu. Telo spociva celou
plochou na podlozke. Cvi¢enia

__C.'Qr\-\——""‘-——-—-\ v tejto polohe sa pouZivaju najma
na posilnenie svalov chrbta
a medzilopatkovych svalov.

I. lekcia

Skor nez za¢neme cvicenie, vysvetlime detom, Ze
vSetky cvicenia v polohach budu precvi¢ovat vzdy najskor
velmi pomaly, aby si uvedomili spravne zasady toho-
-ktorého cviku, a len potom v rychlejSom tempe.

V tvode kazdej lekcie sa treba venovat rozohriatiu
organizmu. Lekciu za¢iname cvi¢enim v lahu vzadu
a zachovavame sled od hlavy k nohdm. V neskorsich
cvi¢eniach uz tto postupnost nemusime striktne
dodrziavat. Cvi¢ime na 4/4 takt, tempo pomalé.

Lah vzadu:

Qr’f:—&

1. uvolnene lezime na dva takty,
na dalsie dva takty si postupne
uvedomime a napneme svaly
noh, trupu, hornych a dolnych
koncatin a hlavy. Pozor, pri
napiti deti dvihaju hrud
a vytvaraju ,,tunel®

2. skontrolujeme a pripomenieme
stiahnutie ramien dolu,
rozloZenie lopatiek dosiroka,
prediZenie §ije tak, aby brada
s krkom zvierala 90-stupniovy
uhol. Bedra (krizovu kost) treba
tla¢it na podlozku, nohy napnut
a mierne vytocit. Tentoraz
cvi¢ime napétie na 4 doby,
uvolnenie na 4 doby, teda na
1 takt;

3. v tej istej polohe odvijame len
hlavu od zeme, deti sa pozrt na
vedticeho a pomaly ju poloZia
spat, opakujeme 8x;

4. v tej istej polohe pridame aj

Q) zdvihnutie ramien (asi 45°)

a opit polozime ramend i hlavu
\ na zem, opakujeme 8x;
5. na zaver tohto cvi¢enia postupne
odvijame hlavu, ramend,

0 vytahujeme trup az do rovného
sedu, hlava md tah hore, ramena
tahdme dolu, sedacie svaly su
stiahnuté. Tym istym spésobom
si lthame naspét na podlozku,
najskor sa pritlac¢i krizova kost,
potom chrbat, ramend a posledna
hlava. Odvijame a privijame
trup postupne tak, aby si deti
uvedomili stavce chrbtice, a preto
cvi¢ime opét v pomalom tempe

na dva 2/4 takty vzpriamene
do sedu, na dva 2/4 takty
vzpriamene do sedu, na dva
2/4 takty lah vzadu;

6. v tejto polohe si este uvedomime
hrudnd kost. Na jeden takt
zdvihneme hrudnik tak, ze
vedome tisneme krizovu kost

\ k zemi, hlavu postavime na

temene, ramena stahujeme

v protismere (dolu), $ija

a hrudnik sa nedotykajt zeme.
Potom pozvolna na jeden takt
névrat do vychodiskovej polohy.
Opakujeme 4x.

Sed skrémo: 1. ruky volne polozené na kolenach,

hlava - tah temenom hore (ale

0 neprepinat krk). Predklaname
hlavu tak, aby sme citili zadné
svaly hlavy - 1 takt, navrat do
vychodiskovej polohy - 1 takt.
Ak sa predklon hlavy nerobi
spravne, pod krkom vzniknu dve
brady;

2. v tej istej polohe robime tahom
zéklon hlavy, natahujeme predné
svaly krku, nesmieme spustit
hlavu tak, aby sa vytvoril tzv.
silny krk.

Na posilnenie a predizenie svalov $ije pouzivame aj iné
nizke polohy ako klak, sed rovny aj skrémo, vzpor kla¢mo
a pod. Takisto pouzivame tklony, pretla¢anie hlavy
a krtzenie hlavou.

Stoj spitny: upazime a precvi¢ujeme pohyblivost
ramenného kibu tak, ze
pripazenim vedieme ruky az do
skrizenia pred telom a potom

-:n; - pridame ¢elny kruh smerom
zvnutra, teda upazenim vzpazit -
¢elny kruh koniec opét v upazeni

- 8%, vzdy na jeden 4/4 takt.

0 0, 0.

Stoj rozkro¢ny: 1. cvi¢ime striedavo bo¢né kruhy.
Zat¢iname doprava 4x, dolava 4x;
L ‘é ~.  2.vtejistej polohe a ten isty cvik
! | striedame po jednom takte tak,
\ A Ze cvicime a opisujeme pazami
Yl osmicku;

3. na spestrenie ten isty cvik
- ale s miernym pohupom
(hmitom) v kolenach (pozor,
aby sa deti neprehybali v krizoch
a nepovolovali brusné svaly).
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Sed skrizmo (turecky): 1. paze ohneme v laktoch tak,
ze prsty sa dotykaju ramien.
Lakte tisneme k telu. Krazime
v ramennom kibe - striedavo
oboma smermi. Usmernime
dych: pri pohybe ramien
hore vdychneme, pri pohybe
ramien dole vydychneme. Pri
precvi¢ovani ramenného kibu
treba dbat na vzpriamené drzanie
tela;

2. upazime a pretd¢came napnuté
paze striedavo dlanami hore
a dolu. Paze pretahujeme ¢o
najviac do $irky, intenzivne
citime svaly nadlaktia
a protismer. Od pasa trup
vytahujeme, ale ramena i lopatky
tahame dolu a do $irky.

Stoj spojny: striedavo zatvarame ruky v past a roztvarame
do pomalého predpazovania, upazovania
A 0 a zapazovania;
L)
v

Stoj rozkroény:

OBN

/\

1. vzpazime a chytime si ruky tak,
ze vyto¢ime dlane hore. Cvi¢ime
vytiahnuty tklon vlavo a vpravo
(bez hmitov);

2. v tej istej polohe pridame hlbsi
uklon tak, Ze jedna paza sa
sunie az k lytku, druha vzpazi
a vytahuje bo¢né svaly. Celé telo
ma snahu vytahovat sa do vysky
a dialky, nepovolime sa v pase
a nestlacame trup, ale ostavame
v Celnej rovine.

Je to cvitenie na predizenie
svalstva a posilniovanie svalov
trupu a pruznosti (ohybnosti)
chrbtice.

Stoj rozkro¢ny: predklon, ruky sa dotykaju prstami zeme.

Striedavo $vihame pazami vlavo
a vpravo a sledujeme pohyb paze
ﬁ' hlavou.
Sed rovny:
vzad vo vzpazeni (musite
\0/ —= pocitit predizenie prsnych

svalovych tiponov a napétie
v medzilopatkovej ¢asti),

1. vzpazit zvnatra, hmit

-
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upazenim do zapazenia. Pri cviku
désledne dbat, aby trup s nohami
zvieral pravy uhol, hrudna kost
bola vynesena nahor, lopatky
rozlozené dosiroka a ramend aby
mali tah dolu;

2. obidve paze striedavo upazujeme

0 v jednom smere a pripdjame

pohlad hlavy.
Tieto cvicenia posiliiuja svalstvo
chrbta a pretahuju prsné svalstvo.

Lah vzadu: 1. skréit prednozmo tahom (pomaly
na dva 4/4 takty) a pomaly
bezprostredne nad zemou nohy
vystierat (dva 4/4 takty);

2. ten isty cvik spestrime — pridame
vystretie noh tak, aby zvierali
90-stupniovy uhol so zemou, opit
ich skr¢ime a len potom pomaly

N vystierame.

Sed rovny: rukami sa fahko oprieme o zem, prsty smeruji

. dopredu, dolné koncatiny

zdvihneme asi do vysky

45 stupniov a pomaly kruzime
KITak: volne vzpazit a presadnut si bezprostredne vedla tela

na zem raz vpravo a raz vlavo.

celymi nohami smerom von a po

malom odpoc¢inku zasa dovnutra.
0 Tieto cvicenia posilniuji brusné

svalstvo ($ikmé svaly brucha).

Sed rovny: 1. nohy skr¢it pod seba a schulit
sa do klbka (hribika), predklon
trupu a hlavy a chytime si nohy.
Postupne so zagulatenym chrbtom
sa prevalujeme do lahu a spat do
sedu (hojdaci konik);

2. nohy vystriet a pomaly natahovat
trup ku kolenam, bradu tahat az
za kolena, cvicit 4x;

3. uvoliiovaci cvik: hodiny. Silne
stiahnut sedacie svaly, nohy mierne
zdvihntt nad zem a pomocou
riik sa odrazat od zeme a roztocit
hodiny, koloto¢ a podobne.

Tieto cvi¢enia vytahuju bedrové
svaly.

%
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Lah vzadu: 1. striedavo kr¢ime lavi a pravi nohu

%\ ASS O tak, Ze ju posunieme cez lytko az

ku kolenu a potom vystierame do
unozenia, vystretl vraciame do
vychodiskovej polohy;
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2. ten isty cvik, ale navrat koncatiny
sa robi opit cez skr¢end nohu,
ktora sa zosunie po lytku az do
uplného vystretia;

3. v lahu striedavo prednoZujeme

pravu a lava nohu, nezdvihame
sedacie svaly, kolena obidvoch
ee——en = ndh doérazne vystierame;
N 4. pomaly tahame jednu nohu
> do prednoZenia, vyto¢ime
‘\1 smerom von od seba chodidlo,

vratime naspat a nohu pomaly
pritahujeme k zemi.

Nohy striedame, cvi¢ime pomaly
a dbdme na to, aby sme nedvihali
krizovi kost a koleno nohy, ktora
necvici.

Tieto cvicenia zvysuju
pohyblivost bedrového kibu.

Rytmicko-hudobna ¢ast
Tempo - chddza po okruhu na noty (celé 4 doby),
polové (2 doby), stvrtové (1 doba).
1. Kombinacia: 2 kroky na celt notu,
4 kroky na polové noty,
16 krokov na §tvrtové noty.
celd prvi kombindciu skratit
o polovicu (ako ked sa kratia
zlomky), teda
1 krok na celd notu,
2 kroky na polové noty,
8 krokov na s§tvrtové noty.
Tymito kombindciami zaroven pestujeme cit pre parne
a neparne takty, ako i pre malé melodické motivy. Do tejto
¢asti mozno dalej zaradit skoky v stoji spojmo, rozkro¢mo
(4nozmo aj prednozmo). Kombinujeme kroky a skoky
v stoji spojnom.

2. Kombindcia:

Zaver: lahneme si uvolnene na zem, hlboko
vydychujeme, fahneme si na brucho a jednu nohu ¢o
najviac pritiahneme k brade, tzv. tigria poloha - ked sa tep
utisi, skon¢ime cvicenie.

Il. lekcia

Na tvod zaradime postupne behy s perovanim
priehlavkov, s prednoZovanim, zanozovanim, vysokym
dvihanim kolien, koni¢kovy beh a pod. Pri behoch dbame
na to, aby deti pekne niesli telo, lahu¢ko naslapovali
cez polo$picky. Beh striedame s chddzou, ktort opat
striedame, a to napr. 8 taktov naslapy prirodzené cez pitu,
8 krokov na vysokych $pickach, 8 krokov na vonkajsich
hrandch chodidiel a 8 krokov v podrepe. V neskorsich
lekciach pridame aj pracu pazi.

Pripravna ¢ast: Zopakujeme cvicenie z predchadzajicej
lekcie v lahu vzadu, vpredu, v sede skrénom skriznom,

v sede rovnom a v stoji a pridime dalsie cvi¢enia
v polohdch; tak si za¢neme budovat technické cvicenie,

ktoré mozeme v roznych obmendach pouzivat stale. Cvi¢ime
na 4/4 takt.
Lah vzadu: 1. uvedomenie si spravne
polozenych Casti tela, striedavo
podsadzujeme panvu bez
zdvihnutia krizovej kosti.
Cvi¢ime dvojakym spdsobom:
- s napnutymi dolnymi
koncatinami 4x,
— s pokréenymi kolenami, chodidla
sa opieraju o zem, tieZ 4x;
2. kolena skréime a chodidlami
sa pevne oprieme o zem,
podsadzujeme panvu tak, Ze
dvihame aj krizovu kost a trup
\ vytvara $ikmu rovinu, pozor,
Castd chyba je, ze deti okrem
krizovej kosti vytlacaju aj hrudnik
(rebra);
3. v [ahu vzadu kré¢ime kolena
a pritahujeme dolné koncatiny
celou plochou chodidla k telu,
zdvihneme pitu tak, Ze iba palec
sa opiera o podlozku a priehlavky
st maximalne prepnuté.
Tymito cviceniami spevitujeme
panvové svaly a svaly dolnych
kon¢atin.

Lah vpredu: 1. ruky v laktoch ohneme
a polozime na zem, ¢elo volne
(MM/ polozime na chrbat dlani
L a opit precvi¢ujeme stiahnutie
sedacieho svalstva a uvolnenie;

2. vzopierame trup tak, Ze lakte

postupne vystierame, po
N dosiahnuti krajnej polohy

- /\ ———"%, pomaly lakte kré¢ime a vraciame
do vychodiskovej polohy;

3. dvihame pravu nohu asi do vysky
44 stupniov pricom prisne dbame,
aby sa nedvihal aj bedrovy kib,
cvi¢ime 8x a potom vystriedame
a cvi¢ime 8x favou nohou;

4. vyto¢ime $picky ¢o najviac od
seba a celym chodidlom pravej
nohy sa ,,$plhame* od ¢lenku
cez lytko az ku kolenu lavej nohy
(pravé koleno sa kr¢i), dbame,
aby bedra a brusné svaly boli
pritla¢ené na podlozke a aby deti
nevysadzovali sedacie svalstvo.
Cvik je velmi néro¢ny a vyzaduje
Casté opakovanie. Cvi¢ime
4x, potom nohy vystriedame.
Napokon mozeme pridat
kréenie obidvoch kolien naraz

21



metodické listy

NARODNA OSVETA 1/2017

a ,$plhanie” po myslenej osi tak, ze
sa patami dotykame a vytvorime
zabiaka. Ruky mozeme vystriedat
a naznacovat plavanie.

Tieto cviky uvolnuju a speviiuju
bedrovy kib a zvié$ujt rozsah
pohybu a vytocenost.

\o

Lah na pravom boku:

1. telo vystrieme, stiahneme sedacie svaly a svaly chrbta,
pravu ruku vystrieme v predizeni osi hlavy, favou sa
vzoprieme pred telom tak, ze prsty vyto¢ime k trupu;

2. Tavti nohu pomaly kréime v kolene a $picku
pritahujeme az do podkolennej jamky pravej nohy,
potom pomaly tahom vystierame. Pomaly opat
kréime a vraciame do podkolennej jamky a potom
do vychodiskovej polohy. Svaly chrbta a sedacie svaly
pevne stahujeme, aby sme neprepadavali na chrbat;

3. po zvladnuti opakujeme cvik aj na lavom boku
a cvi¢ime pravou dolnou koncatinou;

4. vIahu na boku pridame dalsi cvik, a to vytahovanie
jednej koncatiny az do 90 stupniov, pricom dbame, aby
koleno vytahovanej koncatiny bolo vytocené smerom
k stropu;

5. po zvladnuti cvik opakujeme aj druhou koncatinou.
Cvic¢ime 7x a namiesto 6smeho razu sa cez chrbat
prevalime na druhy bok a za¢iname cvik este raz.

Sed skr¢mo skrizmo:

1. paze polozime na temeno hlavy, ramena $iroko
rozlozené, hrudna kost a hlava vytiahnuta, krizova
kost vytiahnutd. Na dva 4/4 takty zaokruhlujeme
chrbat a predklaname sa, az sa dotkneme ¢elom zeme
a pomaly sa zasa vystierame. Cvik opakujeme 8x;

2. ten isty cvik, ale bez zaokruhlenia chrbta. Predklaname
sa len tolko, aby chrbat ostal rovny. Hlava je
v predizen{ osi chrbta, nelame sa ani vzad, ani vpred.

Sed rovny:

1. vytiahneme sa v bedrovej ¢asti, kolena tla¢ime na
zem a striedavo prepiname a flexujeme priehlavky.
Dbame na to, aby flex bol vysledkom pretiahnutia
lytkového svalu, a nie zahnutych palcov. Ak chodidla
spravne flexujeme, tak sa nam péty miene nadvihnu
od zeme;

2. vsede rovnom sa predklaname tahanim trupu a hlavy
¢o najdalej tak, aby brada siahala az nad kolena,
rukami si objimame péty noh a este telo dotiahneme
k noham. Cvi¢ime na dva 4/4 takty dolu a na dva
4/4 takty vzpriamenie (oddych). Cvik opakujeme 4x.
Tymito cvi¢eniami podporujeme pruznost priehlavkov

a podkolennych $liach.

Klak znozny:

1. ruky dame na temeno hlavy, panvu podsadime,
sedacie svaly stiahneme - vydrz v tejto polohe
striedame s uvolnenim tak, Ze tri doby svaly stiahneme
a len na jednu dobu ,,pruzinku® uvolnime;

22

2. v klaku zaklaname celé telo asi do 20-30 stupnov, a ked
uz deti neudrzia zaklon, sadneme si na péty. Vzpriam
do klaku. Cvi¢enie opakujeme 8%, pri¢om paze mozu
byt na temene hlavy alebo volne spustené.

Stoj roznozny:

1. trup vtiahneme v predklone tak, aby sme mali
rovny chrbat (stol¢ek) — jeden 4/4 takt, potom volne
spustime paZe k zemi - jeden 4/4 takt, svalovou
silou si uvedomime ich pracu, telo postupne pomaly
vzty¢ujeme na dva 4/4 takty;

2. v stoji roznoznom sa opit vytahujeme a striedavo
tahame pravu ruku k lavej nohe a naopak. Pri tomto
cviku dbame na to, aby sme ruku kladli ¢o najdalej
od stojnej koncatiny v hlbokom predklone. Cvi¢ime
tahom, nie §vihom;

3. v stoji roznoznom vzpazime a striedavo vytahujeme
pravu a lavii hornt konéatinu z ramenného kibu;

4. v stoji roznoznom vzpazime a ota¢ame trupom vpravo
(tahom) a vlavo (tahom). Pocitujeme napinanie
medzilopatkovych svalov a svalov ramenného kibu.
Tymito cvi¢eniami dosahujeme uvolnenie a pruznost

aj podkolennych a podpazus$nych $liach.

Rytmicko-hudobna ¢ast

Zopakujeme si chddzu s obmenami tempa, ktoré
zvolime najskor pomalé, a kroky budeme robit vidy na
dve doby (polova nota). Vysvetlime detom rozdelenie
priestoru v cvi¢ebnej miestnosti, ktoré sa bezne pouziva
v scénickom tanci a v inych tane¢nych Zanroch okrem
spolocenskych tancov.

4 5 6

3 7

2 1 8
Veduci

Na osvojenie si a utvrdenie priestorového rozdelenia
podla bodov sa chytime za ruky a kra¢ame po kruhu.
Ur¢ime jedno dieta, ktoré povedie kruh vzdy krizom cez
miestnost tak, ze uréime spojenie bodov, napr. 8-7 2-6. Po
niekolkondsobnom opakovani deti zistia, Ze v priestore
kreslia lezatd osmicku.

4., 5 .6
38 Wiy
2¢7 1 g

Pri kresbe osmicky postupujeme tak, Ze dieta, ktoré
osmicku robi spravne, vzdy odide dozadu ako posledné
a osmicku vedie dalsie dieta. Vymeny robime dovtedy,
kym sa vSetky deti nevystriedaju. Ak je deti vela, mézeme
vytvorit dva protiidace zastupy. Pri nacviku priestorovej
kresby striedame chodzu, beh.
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Na zaver cvic¢enia sa zahrame na bubenikov: na dant
hudbu budeme vytlieskavat v 4/4 takte:

1. dobu, na pokyn vediceho zmena a len

2. dobu, na dal$i pokyn zmena a len

3. dobu a napokon len

4. dobu.

Aby sme si overili, ¢i deti rozloZenie dob v 4/4 takte
chépu, zvolime si 4-slabi¢né slovo, napr. MAR-GA-RE-
TA, a rozdelime deti na 4 skupiny tak, Ze ur¢ime poradie,
ktora skupina bude vytlieskavat 1., ktora 2., 3. a 4. dobu.
Kontrola bude zvukova. Kazd4 skupina bude volat aj
svoju slabiku. Toto cvi¢enie je velmi u¢inné a uéi deti
rozpoznavat 4/4 takt. Po zvladnuti sluchom a potleskmi
prejdeme na overenie v chodzi. Utvorime velky kruh,
sustredime sa a na velmi pomalé tempo, drziac sa za ruky,
kra¢ame na 1. dobu (2., 3. a 4. dobu) 4 kroky do stredu
kruhu a 4 kroky von z kruhu. M6Zeme opakovat i viackrat,
podla toho, ako deti zvladli dlohu.

Ak deti ovladajt nastup na 1. dobu, zmenime povel
a prikazeme vykrocit na 2. dobu (3. a 4. dobu) a budeme
kracat 3 kroky vpred a 3 kroky vzad. Prva doba v takte je
vlastne $tvrtova pomlcka. Na zaver rytmicko-hudobne;j casti
spojime tieto dve cvicenia a zviaZzeme do jedného celku:

4 kroky dopredu do kruhu  -1. 2. 3. 4.doba neparny takt
4 kroky dozadu von zkruhu -1. 2. 3. 4.doba parny takt

4 kroky dopredu do kruhu  -1. 2. 3. 4.doba nepdrny takt
4 kroky dozadu von zkruhu -1. 2. 3. 4.doba parny takt
Pomicka - 1. doba

3 kroky dopredu do kruhu 2. 3. 4.doba neparny takt
Pomicka - 1. doba

3 kroky dozadu von z kruhu 2. 3. 4.doba pérny takt
Pomicka - 1. doba

3 kroky dopredu do kruhu 2. 3. 4.doba neparny takt
Pomicka - 1. doba

3 kroky dozadu von z kruhu 2. 3. 4.doba pérny takt

Aby cvicenie nebolo fadne, m6zeme pri opakovani
zmenit smer pohybu a pohybovat sa po kruhu doprava
a spat alebo dolava a spit.

Zaver cvicenia: Iah vzadu (na chrbte), uvolnenie
svalstva, dychacie cvi¢enie (hlboky nadych nosom, vydych
ustami), psychické preladenie na hlavnu ¢ast lekcie, resp.
nacviku figtr, vazieb ¢i krokov toho-ktorého tanca.

1L, lekcia

Rozcvicku za¢neme velmi presnou chédzou po kruhu,
paze mierne upazené, naslapy cez $picku (lakte smeruju
hore - paze st nesené), trup sa mierne naklana do stredu
myslenej osi kruhu. Po 16 taktoch zmenime dostredivym
sposobom smer pohybu a pokra¢ujeme v opa¢nom smere
tanca. PaZe sa citlivo priklanaja a dopliuju pohyb tela. Po
dalsich 16 taktoch opat zmenime smer pohybu, ale tentoraz
odstredivym spdsobom (deti sa budu otacat pri zmene
pohybu smerom von z kruhu - od stredu). Pri zmene
smeru robia deti maly krazok alebo slzi¢ku okolo svojej
osi a tak menia smer. To isté robime v miernom behu so
zachovanim naklanania trupu a prenasania véhy tela.

Aby deti neboli prili§ zadychané, opit pokracujeme

chodzou, tentoraz na polové noty, tzv. kroky volné. Na
zaver rozohriatia bezime, ale v miernom vyperovanom
behu, pricom dodrziavame zasady spravneho perovania
(uvolnena noha sa vidy musi napnut v priehlavku, $picka
smeruje k zemi — odvijame a privijame chodidla mékko).
Pri tomto behu (perovani) musia deti dodrzat zasady
spravneho drzania tela: trup od pasa vytiahnuty, hlava
vzpriamend (tym odlah¢ujeme trup a nezatazujeme nohy).
Rozohriatie: chddza striedana s behom sa pouziva
v rozli¢nych tempéch a rytmickych obmenach.

Pripravna cast

Sed skrémo skriZeny: 1. ruky volne polozené na kolendch,
trup vzpriameny, bru§né svaly
stiahnuté, ramena stiahnuté

0 () - dolu a dosiroka, Sija vytiahnutd.

Cvi¢ime v 4/4 takte.

Pomaly zaklaname hlavu,

2x v zaklone vyperujeme (hlava

nesmie v zdklone spadnut na

chrbat, ale $iju musime stale

<™ vtahovat a krk nesmie byt

aj predklon hlavy. Hlavu
predklaname tak, aby bol medzi
bradou a hrudnikom priestor
ako pre maly valec (pozor
¢ 0.2 aby sme citili kréné stave. Pomaly
vzpriamime;
3. podobne precvi¢ujeme i kruzenie
hlavou;
< > 4. v tejto polohe este
precvi¢ime vlnu
0
I / za¢iname vytlatenim
hrudnej kosti a dokon¢ime
<> pohybom hlavy az do
hlbokého predklonu. Pri
/025/ &
a lakte sa natoc¢ia smerom

zdureny. Pri vyperovani $ije
> zéroven zdvihnuat hrudnu kost;
na ,zlomenie® krku, aby sa
nevytvorili dve brady).
hrudnikom na $tyri
3/4 takty - vlna vpred.
vlne hrudnikom vzad
zatlacame dozadu krizova
%‘Q '/g
dolu;
5. vlna hrudnikom vpred a vzad,

2. podobne precvi¢ujeme
(j &«
2x v predklone vyperujeme tak,
VInu hrudnikom
0
kost, potom ramenné

svaly a nakoniec hlavu.
Paze sprevadzaju pohyb
tak, Ze pri vyneseni
hrudnika dole a vpred sa
vytodia a nadnesu laktom

hore, pri vlne hrudnikom
vzad sa paze uvolnia
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ale paze st vo vzpazeni.

V ramenach a lopatkéch je tah
v protismere (dolu). Pohyb
doznieva v paziach, ktoré

0 su v predizeni osi trupu. Pri

vyneseni hrudnika hore a vpred
su paze v laktoch mierne
vytocené von, pocit svalového
napitia je najmé v nadlakti.

Pri vlne vzad sa lakte natacaja
mierne vpred.

Klak prednozmo: 1. vzpazime pravou
rukou, kla¢ime na
pravom kolene. Rovny
predklon k prednozenej
nohe a 3x vyperovat,
pomaly vzpriamit trup.
Zopakujeme aj v klaku
na lavej nohe a vzpazeni
lavou rukou;

2. to isté v klaku inozmo.
Pozor, nohu treba spravne
vytodit, dbat aj na spravne
drzanie ramien a lopatiek;

3. to isté v klaku zanoznom.

6 \04:’”

by

Lah vzadu:

1. skréime nohy, chodidld oprieme
0 zem, paze mierne od tela
dlaniami opreté o zem. Cvi¢ime
v 4/4 takte.

Tlakom na brusnu stenu pomaly
dvihame panvu. Pomaly dvihame
pravu (alebo lavt1) nohu do
prednozenia tak, aby bola

v predizeni osi trupu. Ddvame
pozor, aby panva pri prednozeni
neklesla, upozornime na silné
zovretie bru$nych a sedacich
svalov. Potom napnutu nohu
pomaly oprieme skréenti o zem
a pomaly, za¢inajic krénymi
stavcami, privijame chrbticu na
podlozku. Cvi¢enie opakujeme
6-8x, nohy striedame v pokrcent;

2. v Iahu vzadu zdvihneme nohy,
skré¢ime ich v kolenach, pritom
sedacie svaly nedvihame, ale
naopak, vedome tla¢ime na
zem. Striedavo sa vytacame
pokréenymi kolenami raz
doprava, potom dolava (az po
zem) a dbame, aby sa lopatky
a ramend pokial mozno vdbec

4 i
nezdvihli zo zeme, hlavu
v vytacame v protismere (kolend
vpravo, hlava vlavo).
Lah vpredu: 1. skr¢ime zdnozmo, rukami
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uchopime ¢lenky. Cvi¢ime na
3/4 takt alebo na trioly, tempo
pomalé. Nadvihneme hrudnik

a nohy, v tejto polohe 3x mierne
zaperujeme a pomaly postupne
uvoliiujeme trup a vraciame do
vychodiskovej polohy. Tento
cvik nadvézuje na vytiahnutie
trupu z minulych lekcii, ale je
intenzivnejsi. Hlavné tsilie nie je
v bedrovej ¢asti, ale vo vedomom
vytiahnuti hrudnych svalov

a napéti chrbtového svalstva.
Zaroven vytahujeme svaly noh,
najma stehenné svaly;

2. ten isty cvik, ale namiesto
zaperovania prenasame vahu tela
raz dopredu, raz dozadu, az sa
rozkoliSeme v koliske.

e
>,

Ly

Stoj spojny: Ako protivahu cvi¢enia na zemi zaradime
uvolnenie - cvicenie v stoji. Cvi¢ime na 4/4 takt —

tempo rychle. Za¢iname z hlbokého predklonu. Svihom

s vyperovanim v kolenach
(hmitom) predpazime,
zapazime, opit
predpazime a urobime

1 krok vpred. PrinoZime
do stoja spojného, paze
vedieme z predpazenia
cez zapazenie, §vihom
urobime bo¢ny oblik

so zaklonom hrudnika

az do hlbokého
predklonu (vychodiskové
postavenie) cez hmit

v kolenach az do vystretia
kolien a za¢iname znovu.
Cely cvik zacvi¢ime na
dva 4/4 takty, opakujeme

2L
A
(R

Pri $vihovom kruhu pazami urobime z hrudnej ¢asti
chrbtice maly impulz (impulz je podnetne posobiaci
pohyb, ktory vychadza z popudu hrudnika i z inych ¢asti
tela).

a o

V tejto lekcii priddme cvicenie vo dvojiciach. Budeme
cvicit tak, Ze jeden z dvojice bude opora a druhy bude
aktivne cviciaci, potom sa deti vymenia.

Lah vpredu - vzpazit: 1. druhy tane¢nik si klakne
za leziaceho a pridrzi mu

Q ¢lenky, resp. priehlavky,

aby sa nedvihali od zeme.

Tempo pomalé, 4/4 takt.

\ Leziaci tane¢nik napatim

v chrbtovom svalstve dviha

hornt ¢ast trupu od pasa
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hore s rukami stale nad
hlavou, prida kruzenie
trupom doprava, do
zaklonu, dolava a dopredu
aaz potom sa pomaly
polozi na zem. Zopakujeme
Q eSte raz, potom sa deti
\Q\_A é\ : vymenia. Toto cvicenie
uz vyzaduje isté ovladanie
svalstva, ktoré by malo
Q  bytvysledkom cvicenia

2 pohybovej pripravy. Pri
tomto cviku dbame najma

0 na to, aby sa hlava udrzala

stale medzi pazami, ktoré
4 sprevadzaji pohyb trupu,
—_— ale aby sa pritom nedvihali

ramena a nenapinali $jjové
svaly;
2. druhé cvicenie vo

dvojiciach bude v sede

na patach, ruky opreté
IS pred telom o zem. Druhy
tane¢nik drzi klaciaceho
pevne za ¢lenky a tla¢i
k zemi. Cvi¢ime na pomalé
tempo v 4/4 alebo aj
3/4 takte.
Kladijaci sunie ruky po zemi
a natahuje sa dopredu tak,
ze hrudnik je ¢o najblizsie

0 k zemi, trup aj s pazami
a hlavou nadvihneme do

‘?-‘o‘—’) ‘_____&/' 2 vodorovnej pplohy. V tejto
polohe povytiahneme cely
trup ¢o najdalej dopredu.
0 Svaly trupu, najméi
chrbtové svalstvo je
v napiti. Dbame na spravne
drzanie ramien a hlavy.
Potom mierne povolime
svaly a paze pomaly
polozime na zem.
Zaverom cviku bude
stiahnutie trupu spat do
vychodiskovej polohy —
sedu na patach.

Po tychto cvi¢eniach opit zaradime uvolnovacie $vihy.

Stoj spojny: hlboky predklon, zapazit. Tempo rychle,
4/4 takt $vih pazami do predpazenia, zaperovat (hmit)
v kolendch, $vih do zapazenia s vyperovanim (hmitom)

v kolendch, $vih do vzpazenia a napriamenia trupu, na
zaver uvolnit trup (ako ked praskne gumka) do predklonu
a pazami Svihneme do zapazenia. Hlava v predklone visi
uvolnene dolu. Cvi¢ime niekolkokrat bez prerusenia.
KIak prednozmo: 1. prednoZena noha sa musi
dotykat zeme vonkaj$ou
hranou chodidla. Bedrovy
kib vytoceny, koleno

a priehlavok tiez. Trup od
pasa hore vytiahnuty, paze
volne upazené. Cvi¢ime
na 2/4 a 4/4 takt, tempo
mierne rychle.
Prednozent nohu tahom
nadvihnut od zeme, potom
pomaly a citlivo polozit
spat na zem, nepovolit
trup, nevysuvat panvu,
noha nesmie padnut
vlastnou vahou na zem.
Niekolkokrat ststredene
opakujeme, potom
vymenime klak na druhé
koleno;

2. obmena tohto cviku je
dvihanie nohy v klaku
unoznom a v klaku
zénoznom. Pri tomto
cvic¢eni musime spevnit
svalstvo celého trupu,
ktory sa nesmie ani
predklanat, ani zaklanat,
nepomahat si rukami.
Noha v prednoZeni,
unozeni i zanoZeni

musi byt v bedrovom
kibe a kolene vytocena,
priehlavok prepnuty. Je

to tc¢inny cvik najma

na posilnenie brusnych
svalov.

Sed roznozny: upazime a cvi¢ime na 3/4 takt - pomaly.
Urobime trupom hlboky predklon, aby sme si mohli
rukami chytit ¢lenky, z toho prejdeme koliskou do lahu
(kolena a lakte skr¢ime, ale ¢lenky si stale drzime), v [ahu
na chrbte vystierame nohy a pretahujeme ich za hlavu

do zanoZenia.

0 Svihom sa prevalime
dopredu az do
hlbokého predklonu.

6% Niekolkokrat

opakujeme, ruky
nesmu pustit ¢lenky.

Sed na pitach:

ruky za hlavu, 3/4

takt, tempo volné,
25
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panvu lahko nadvihneme a vysunieme doprava, usilujeme
sa miernym oblac¢ikom
kruazit tak, aby sme sa
neprehli v krizoch, po
celom obluku si sadneme
opit na pity. Niekolkokrat
opakujeme a ddvame
pozor, aby deti pri cviceni
neuvolnili brugné svaly.

Lah vzadu: 1. pripazit,
cvi¢ime na 4/4 takt,
tempo pomalé. Skréime
prednozmo a bez pomoci rik vytahujeme
trup za hlavu, pricom nohy pomaly
vystierame, dalej bez pomoci ruk prejdeme

PN

do stoja na lopatkach (sviecka), napnuté
nohy roznozime. (Dbame na to, aby deti
mali bru$né a sedacie svaly stiahnuté, inak
budu prepadavat dolu.) Opiat napnuté nohy
v stoji na lopatkach spojime a s mierne
pokréenymi kolenami ich bezprostredne
nad zemou vystierame, nohy stale napnuté;
2. ruky mierne od tela, dlaiiami na podlozke,
pravi nohu skréime prednozmo, tahom ju
vystierame (¢o najviac, az do 90 stupiiov),
oblikom ju polozime az do unoZenia

Y

a tahom po zemi sa vratime do prinoZenia.
Cvicenie opakujeme aj lavou nohou

a napokon aj obidvoma nohami. Pri tomto
cviceni musime dbat na to, aby krizova
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kost bola stale zatla¢ena k zemi, aby sa
panva nedvihala a kolena i priehlavky boli
désledne prepnuté;

3. obmenou tohto cvi¢enia je stoj na lopatkach
s pomocou ruk (podopretie chrbta) a velké
roznozenie striedavo pravou a lavou nohou
dozadu. Na zaver nohy spojime v stoji na
lopatkach a povolenim bru$nych svalov

a kolien spustime trup
a nohy na podlozku.

KIak roznozny:
$picky no6h dalej od
seba ako kolend.
Pomaly zniZujeme
panvu bezprostredne nad zem, pri¢om
cely trup ostava stale rovny (neprehybame
sa v kriZzoch ani sa nezaklaniame). Paze

ostavaju volne pozdlz
M A f
W d
—~— <

tela pripazené. Pozor,
roznozného.

)

neprepinat kréné svaly.
Skor nez sa dotkneme
zeme, za¢neme pomaly
dvihat panvu do
vzpriameného klaku

Uvolnovacie cvic¢enie: v stoji spojnom upazime a §vihame
z0 zanozenia pravou nohou do prednozZenia (2x)
a urobime krok vpred, aby sme mohli vystriedat §vihova

nohu.
Opakujeme niekolkokrat v postupe vpred.

Rytmicko-hudobna priprava
Rytmicko-hudobna priprava bude spocivat

v utvrdzovani a rozpoznavani neparnych a parnych taktov

v hudobnej skladbe, a to taktu 4/4 a 2/4, ako aj 3/4. Na

nepérne takty sa musi pohyb zacinat, na parne takty

kondit. Preto si zvolime jednoduché prvky ako chodza

a beh, prisunny a premenny krok.

Takty neparne: postup po kruhu vpred.

Takty parne: postup po kruhu nadalej, ale otoc¢eni
chrbtom do smeru pohybu. Alebo:
vSetky deti sa postavia ¢elom do bodu
,»1“a na takt neparny pojdu 4 kroky
vpred, na takt parny 4 kroky doprava, na
neparny takt 4 kroky vpred a na parny
takt sa 4 krokmi dolava vratia na svoje
povodné miesto. Cvicenie mozZeme
obmenit tak, Ze sa postavia naproti sebe
dvojice a diev¢atd za¢inajui tancovat na
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neparny takt lavou nohou vzad a dalej
tancuju (kracaju, behaju atd.) zrkadlovo
oproti chlapcom.

napriklad 4 prisunné (cvalové) kroky
vpred, na parny takt 4x cvalovy krok
boc¢ne chrbtom do stredu kruhu, na
neparny takt 4 cvalové kroky vzad

v tom istom smere pohybu a na parny
takt 4 cvalové kroky ¢elom do stredu
kruhu (ak za¢neme pravou nohou, ak
za¢neme Javou nohou, bo¢né kroky vzad
a posledné 4 cvalové kroky ¢elom k stene,
¢ize chrbtom do stredu kruhu);

2. obmenou tohto cvi¢enia bude opét
skratenie o polovicu. Ked cvalové kroky
skratime na dva, deti bez zvlastnej
namahy spontdnne za¢nu tancovat obraty
premennym (polkovym) krokom.

Takty neparne:

Na spestrenie pohybovej pripravy a jej rytmicko-
-hudobnej ¢asti si zvolime pohyb po diagonale vo dvojiciach.
Na kazdy neparny takt nastdpi na diagonalu dal$ia dvojica.

Cvicenia na diagonale:
Podobnych rytmicko-hudobnych cvic¢eni si moze

S

—d

8 behovych krokov

4 potlesky na mieste

alebo:

|
2 kroky —]

4
4 kroky behové ;—ﬂ—ﬂ—|
alebo: 3 kroky vpred / drep E‘J_JJ_’_{J*}

veduci vytvorit velké mnozstvo podla toho, aki ma
k dispozicii hudbu.

Zaver cvicenia bude, tak ako zvyc¢ajne, patrit
upokojeniu a psychickému preladeniu na hlavnu ¢ast
hodiny - nécvik figar, krokov a tancov.

IV. lekcia

Rozohriatie svalov a organizmu robime zopakovanim
udiva z rytmicko-hudobnej ¢asti predchadzajucej lekcie,

a to utvrdzovanim 4/4 a 2/4 taktu - 4 cvalové kroky vpred,
2 bocne, 2 vzad a 2 bocne.

Dal3ou ¢astou budd kombinécie chddze a pohybu pazi
alebo kombindcie behu a poskoku, napriklad 4 behové
kroky po kruhu, 2 poskoky a podobne. V pripravnej ¢asti
sa potom zameriame na poskoky, vyskoky a skoky.

Pripravna cast: na rozcvicenie celého tela si zvolime
v kazdej polohe jeden cvik z minulych lekcii. Navyse
pridame:

Lah vzadu: 1. striedavo (najprv velmi

Stoj spojny:

M
Stoj spojny pri opore:

r

0
0

pomaly) pretahujeme lytkovy
sval a Achillovu $lachu (flex)
a prepiname priehlavok, po

- spravnom zvladnuti (nesmieme

dosahovat flexovanie len
palcami) zrychlime cvicenie
o polovicu;

. obmena - chodidla nekréime

paralelne, ale striedavo: raz
pravy, raz favt a potom sucasne
v protismere;

. chodidla striedavo vystierame

a krutime v ¢lenkoch

(mozno cvi¢it aj s nohami
vystretymi kolmo k stropu, t. z.
v 90-stupniovom uhle od zeme.

. vysoky vypon na vsetkych

5 prstov a pomaly zniZovanie na
celé chodidla;

. obmena - vdhu tela mame na

jednej nohe, druha je volne
pritiahnutd bezprostredne
nad zemou a vypon robime
len na jednej nohe. Po styroch
vyponoch nohy vystriedame.

. dvoma rukami sa jemne chytime

opory (zrd, ribstoly, operadla
stoli¢iek) a postupne vedome

a velmi pomaly odvijame obidve
chodidla az na vysoké $pi¢ky (na
vSetkych pat prstov, nielen na
palec). Z tejto polohy postupne
privijame chodidlo na zem.
Opakujeme pomaly 8x, potom
ten isty cvik, ale len jednou
nohou, odvijame chodidlo, druhd
noha stoji celou plochou na zemi.
Pri navrate, privijani chodidla

na zem, sa za¢ne odvijat druhé
chodidlo tak, aby sa chodidla
»stretli“ vo vypone, a nie na zemi.
Pozor na kolen, tie sa pretlacaju
¢o najviac vpred, su paralelné, nie
vytocené;

. pri opore si vyskasame aj vyskok

na obidvoch nohach, aj na
jednej nohe. Jemne sa pridrzime
opory, mierny podrep (pruzné
kolend), odrazime sa do vysky,
kolena prepneme do vyskoku

a vzoprieme sa tro$ku na rukach,
aby sme si uvedomili oddialenie
noh od zeme. Telo je vystreté,
neldme sa v pase;

ee pe-—--m---.,--8ame aj odraz a vyskok na jednej
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nohe. Neopakujeme velakrat, ale dbame, aby odraz
bol pruzny a dopad naspiat makky cez prsty, bruska
chodidla az na celé chodidlo do skréenych kolien;
4. pri opore si vytahdme aj chrbat.
Vsetky cvicenia cvi¢ime
v 4/4 takte v mierne rychlom

osi trupu) v predklone, 4 hmity

v hlbokom predklone (ruky

sa dotykaju zeme dlaniami),

na 4 doby si chytime rukami
mozeme vytahovat nohy aj tak, Ze sa postavime bokom
k opore a striedavo trup uklaniame k nohe na opore
a predklaname k stojnej nohe. Vytahovanie zakon¢ime
tak, ze jednu nohu vylozime na oporu a usilujeme sa

\
o tempe. Celom k opore,
chytime sa obidvoma rukami
v predklone opory tak,
aby trup zvieral so zemou
90-stupniovy uhol. Cvi¢ime
:\ E 4 hmity - (hlava je v prediZeni
\ ¢lenky a silne pritahujeme
trup k zemi, na 4 doby sa
pomaly vzpriamime a cvi¢enie
opakujeme este 7x;
5. priopore s1 vytaname nohy tak, Ze sa k nej postavime
¢elom, jednu nohu zdvihneme na oporu vytocene
a celym trupom sa predklaname k nohe. Podobne
pomaly kizat do razitepu ($ntry) tak, Ze trup je rovny,
chrbtové svaly spevnené a ruky ,,rackuju“ po zrdi
v smere nohy. Rovnomerne precvi¢ime aj druhd nohu;
6. zaverom cvicenia pri opore si nohy uvolnime
a vy$vihdme ¢lenkom k opore - $§vihy néh vzad
8x, bokom vpravo k opore - 8x, bokom vlavo 8x
a chrbtom k opore - $vihy vpred tiez 8x.

V tejto lekcii sa zameriame na poskoky. V poskokoch
a neskor aj v skokoch sa budeme usilovat vypracovat
si a ziskat pruzny odraz, lahky, zvladnuty let a makky
doskok. V poskokoch je hlavnym znakom oddialenie n6h
od zeme tak, Ze odrazova a dopadova noha je ta ista.
Poskoky: 1. za¢neme vyperovanie
chodidiel. Vsetky deti
0 sa mozu drzat v kruhu
0 0 (0 zaruky Cvicimev 2/4
takte. Na 1. dobu vypon
na vysoké $picky, na
i 2. dobu mékko spat do
—-aL = - vychodiskovej polohy;
~ ~ 2.obmena -vo
vypone 2x makko
zaperujeme;
3. v stoji vykro¢nom
(vdha na obidvoch
chodidlach rovnako)
mikko 4x vyperujeme
a potom poskokom
nohy vymenime (vaha
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tela je stale uprostred);
4. stoj spojny —
0 2x VYPeroYaf $picky
v stoji spojnom,
2x v stoji rozkro¢nom
(prechodom do druhej
polohy cez poskok);
perovanim modzeme

0 0

A

postupovat aj po kruhu. Vetky deti vykrocia

v uvedenom smere, 2x vyperuja $picky v stoji

rozkro¢nom a s prisunom nohy opét vyperuju $picky

na mieste. Postupujeme stéle jednym smerom, potom
moZeme smer zmenit.

Ked deti zvladli perovanie v priehlavkoch a ¢lenkoch,
priddme sam poskok. Vo volnom kruhu budeme
precvic¢ovat poskoky so skréovanim prednozmo a volnym
kmitom ruk (pazi).

1. nacvi¢ujeme vZdy v kombindcii
s jednym krokom, aby sme ziskali
spravny odraz nohy. Cim lepsie
sa nam podari odrazit, tym vyssie
sa »odlepi“ noha od zeme. Paze
idu striedavo oproti skréenému
kolenu. (Ak vyjde do kroku
prava noha, odrazi sa a vyskodi,
A zdvihne sa lavé koleno skrémo
hore a oproti lavému kolenu
$vihne do predpazenia prava
ruka.)
Poskok najmé s mlad$imi detmi mozeme nacvic¢ovat
ako dup-hop, dup-hop, pricom dup je krok a hop
poskok na jednej nohe.
2. ked deti rytmicky zvladli poskok, zvysujeme silu
odrazu a poskakujeme na mieste ako lopticky.

Poskoky:
0 ]

Poskoky modzeme nacvicovat a striedat takto:
1. poskoky na mieste so
0 0 skréovanim unozmo,
2. poskoky na mieste so
skréovanim zanozmo,
3. poskok s prednozenim
a vyto¢enim nohy von.
Poskoky sprevadzame makkymi
pohybmi pazi, pri nacviku
dbéme, aby bola odrazova noha
vo vyskoku (v lete) napnutd.

Cvicenie na diagondle: zaradujeme po hromadnom
precviceni preto, aby sme sa mohli na kazdé dieta pozriet
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a opravit jeho pripadné chyby v drzani tela, v odraze ¢i
dopade. Na diagonale kazdé dieta predvedie

0 a) staccatovy poskok vpred
T

s vysokym skréovanim
g 0 0

prednozmo, paze su vo volnom

upazeni;
c) poskok so skréenim zanozmo, maly hrudny zéklon,
$vihom paze az do upazenia povys;
d) kombinaciu poskoku so skré¢enim unozmo s miakkym

0 0 o

b) poskok s miernym
predklonom, paze
$vihni do makkého
zaokruhleného
predpazZenia;

e~ b~

upazenim pazi, boénym prisunnym krokom (paze
$vihom skrizia dolu v predpazeni) a na opa¢nu stranu
to isté (poskok so skréovanim unozmo, prisunny
krok);

e) kombindaciu poskoku so zanozenim, dvoma
behovymi kro¢ikmi a opat poskok so zanozenim,
nohy striedame, paze nesieme makko v upaZeni, trup
a hrudnu kost vynasame (hrdo) hore.

Cvicenie vo viazanom (uzavretom) kruhu. S detmi
vytvorime dva kruhy. Mensie pdjdu do vnutorného, vicsie
do vonkajsieho kruhu. Vnuatorny kruh sa chyti za ruky
a bude robit poskoky s dérazom na dlhy odrazovy krok.

Tymito cvi¢eniami poskoku na 2/4 takt sme
v podstate urobili aj rytmicko-hudobnu pripravu, a tak na
zaver lekcie moZeme zaradit cvicenia obratnosti, a to:

1. drep - klak — drep - vztyk;

2. zo stoja prekrizenim jednej nohy pred druhu sed do
sedu skrémo skrizeného a opat navrat do postoja;

3. zlahu vzadu skrémo (druha ¢ast kotula vpred) $vihom
az do stoja a vyskoku;

4. zlahu vpredu $vihom jednej koncatiny do vysokého
zanozenia a prekriZenia nad chrbtom - pretoéenie
trupu a cez stoj roznozny vytlacenie panvy - vztyk;

5. zlahu vpredu - stiahnutie sedacich svalov, ako aj
svalov (stehennych) pretocenie do sedu spojného
a naopak zo sedu spojného do lahu vpred (na
bruchu).

Mozeme zaradit aj kotale vpred, zbalené, bez opory
ruk, so vztykom na jednej nohe a pod., ale pri kazdom
vykonani budeme Ziadat pevny odraz z chodidiel
s vyperovanim kolien.

Pri kotuloch vzad zase vyuzijeme vedomosti z cviceni
v polohe lah vzadu skrémo a kotdl budeme robit
dynamicky tak, aby sme pri dotyku noh za hlavou mali
nohy vystreté a len potom ich opreli o zem a prevalili
kotul.

Rytmicko-hudobna ¢ast

Uz sme taktovali 2/4 takt, v tejto lekcii si zataktujeme
3/4 takt. Deti sa volne postavia do $achovnice tvarou
kbodu ,,1“ a taktuju z predpazenia skrémo.

1. doba - ruky vystriet do
zaokrihleného predpazenia (akcent
dolu);

2. doba - osmickou v zapisti ruky
vedieme do predpazenia zvnutra;

3. doba - opit osmickou v zapasti
dvihame ruky do p6évodného
vychodiskového postavenia —
predpazenia skrémo (trup je
vytiahnuty, stoj spojny).

Cvicenia na diagonale: val¢ikovy krok s pohybom pazi
1. doba - krok pravou nohou vpred, prava ruka sa
dviha do zaokruhleného predpazenia;
2.-3.doba - kroky lavou a pravou nohou vo vypone,
prava ruka prechadza (pohyb vedie laket) do
zaokrihleného upazenia;
- podobne precvi¢ujeme aj krok lavou nohou
a dvihame do predpazenia lavt ruku.
Zaroven dbame, aby na diagonalu nastupovali deti
vzdy po dvoch taktoch, teda aby vzdy kazdy vychadzal
rovnakou nohou a dvihal (nosil) rovnaku pazu.

V rytmicko-hudobnej ¢asti mozeme deti pripravit aj na
val¢ikovy krok hravym a detom primeranym spésobom.
V pripade 7- - 10-ro¢nych deti je osvedéeny nasledujici
nacvik otacok vpravo (ale i vlavo): zopakujeme rozdelenie
priestoru podla bodov a zdoraznime neparne steny
a parne rohy 1-3-5-7, 2-4-6-8. Vsetky deti si zopakuju
3/4 takt tym, Ze budt vySliapavat 1 dlhsi krok vpred do
bodu ¢. 1 a dva preslapy na vysokych $pickach na mieste,
ked to rytmicky a pohybovo zvladnu, za¢neme s miernymi
»zatackami® Po kroku vpred zato¢ime ,,zatacku“ doprava
a nato¢ime sa tvarou az do bodu ¢. 3. Pri kroku vzad
vykro¢ime do bodu ¢. 7 chrbtom a zato¢ime zatacku
dolava, ¢im sa dostaneme tvarou do bodu ¢. 5. Opét
vykroc¢ime vpred a zato¢ime ,,zatacku doprava tvarou
do bodu ¢. 7 a dokon¢ime otédc¢anie vykrocenim do bodu
¢. 3 chrbtom a zato¢ime ,,zatacku“ dolava tak, Ze sa vratime
tvarou do vychodiskového postavenia - bodu 1.

Tymto cvicenim v 3/4 takte deti zvladnu otacanie
0 90 stupniov a postupne zvi¢sovanim rozsahu ,,zatacky*
hravo az o 180 stupniov - ale to uz nacvi¢ujeme do kruhu.
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Po zvladnuti ,,zatacok™ si samostatne overime este raz,
¢i deti dokonale pochopili velkosti otac¢ania o 1/4 kruhu
a postavime ich naproti sebe — bez drzania - ale kazdy
jeden, teda diev¢ata aj chlapci sa budu samostatne otdcat
s tym, Ze dievcata zacinaju ,zatacku® dozadu chrbtom do
bodu 1, pokracuju tvarou do bodu 7, chrbtom k bodu 3,
tvarou do bodu 1, chrbtom do bodu 5, tvarou do bodu 3
a skoncia chrbtom do bodu 1.

Pri ndcviku otd¢ania doprava deti volne upazia
a mierne sa naklanaju k vnutornej osi tocenia.

Zaver lekcie bude patrit upokojeniu. Lahneme si na
chrbiét a v lahu vzadu skrémo si zabicyklujeme, v Iahu
vpredu (na bruchu) vytvarame ,,pandka“ Vydychame sa
a pripravime na ndcvik hlavnej ¢asti - nacvik krokov, figir
a vézieb jednotlivych tancov.

V. lekcia

Na tvod sa zahrejeme striedavo behom, cvalom
a poskokmi, ktoré sme zdokonalili na predchadzajicej
lekcii. Striedame s chddzou, ktort obmiename tiez - raz
s naslapom na pity, druhy raz na $picky, s prednozovanim
skrémo, s prednozovanim s vystretou nohou, so
zanozovanim skrémo, zanozovanim s vystretou nohou.

Pripravna cast
Lah vzadu:

_Qé‘%—’,.

1. cvi¢ime na 4/4 takt,
tempo mierne rychle.
Pritahujeme jedno koleno
¢o najblizsie k plecu,
sedacie svaly su stiahnuté
a nedvihaju sa zo zeme.
Cvi¢ime 8x pravou a 8x
lavou nohou, potom
cvik zrychlime. Detom
tento cvik pripomina
pumpovanie;

2. ten isty cvik, ale

® s vystretou koncatinou.

N Najprv pomaly tahom,
potom raz tak rychlo
($vihom);

3. ruky si dame za hlavu,

\ skréime nohy prednozmo

\ tak, aby zvierali pravy

\‘ﬂ uhol a bezprostredne nad

zemou vystierame nohy,

opakujeme 8x;

4. obidve nohy napneme a striedavo prepiname prsty

a lytkové svaly a pitu (flexujeme), najskor na zemi,
potom nizko nad zemou.
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Lah vpredu: 1. ruky dlanami na zemi,
hlava poloZend na ne.
ﬂ Postupne dvihame trup
a usilujeme sa pozriet
doprava, polozime trup
na zem (relativny oddych)
a potom cvik zopakujeme
eSte raz s otoenim
dolava, opakujeme na
obidve strany 4x;
2. pokojne lezime na
zemi, hlava na rukach
a striedavo dvihame jednu
kon¢atinu. Dbame, aby
noha bola vytahovana
z bedrového kibu a aby
sme nedvihali brucho.
Cvic¢ime 8x pravou,
8x [avou nohou.

Lah vzadu skr¢mo: skréime kolena a postupne odvijame
krizovt kost, pas, chrbtové svaly, az sa zagulatime ako
»jezko’, ked zbiera
9, jabl¢ka, a chytime si

rukami ¢lenky. Spat
odvijame chrbat
A naopak: ramena —
: 1. hlboky predklon, 4/4 takt,
A\ tempo rychle, striedavo
O %
- L

chrbat - krizova kost.
$vihame raz jednu, raz
druhd ruku do upazenia.
Citime prepinanie
prsnych svalov. Hlava sa
obzera za pohybom paze;
Stoj spojny: 1. zo stoja rozkro¢ného zoskoc¢ime do stoja
spojného a naopak. Perujeme v priehlavkoch, dbame
na to, aby sa kolena pri vyperovani vystierali, pri
dopade pruzili;
2. podobne ska¢eme aj do stoja rozkro¢ného prednozmo,

2. vystrieme sa, ddme si ruky
za hlavu a vytahujeme

4/4 takt, tempo rychle. Paze st pri obidvoch cvi¢eniach

volne upazené.

Stoj rozkro¢ny

pravu stranu trupu

od chodidiel po prsty.
Cvi¢ime na dva 4/4 takty,
potom uklon vystriedame.

Skoky: na uvod si precvi¢ime priehlavky pri opore,
odvijanim a méakkym perovanim ako v predchadzajtcej
lekcii. Potom vyskasame odvijanie aj v chodzi volne po
kruhu a az potom pristupime k nacviku dialkového skoku.

Cvicenie na diagonale: 1. uprostred cvi¢nej plochy
nakreslime (alebo ddme dve $vihadl4) dve vodorovné
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diary vo vzdialenosti asi 1 meter od seba. Jednotlivi
cvi¢enci sa rozbehnu a pred ¢iarou sa jednou nohou
odrazia ¢o najvyssie a prekrocia ¢iary s prednou nohou
vysoko prednoZenou a zadnou napnutou v zanozeni.
-7 SNy TN T
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Vaha tela je nad prednou nohou, hrudna kost sa dviha
a vedie pohyb trupu;

2. po zvladnuti odrazu a skoku cez oznadeny priestor
$vihadla odlozime, ¢iary zotrieme a skaceme

s rozbehom troch krokov a §tvrty je dialkovy skok. Ten
skaceme vzdy tou nohou, ktorou sa za¢iname rozbiehat,
a preto musime odrazové nohy striedat;

3. skratime rozbeh na dva kroky a treti bude dialkovy
skok - teraz sa budt nohy pravidelne striedat.
Spociatku nechdme ruky volne v pripazeni. Vyuzivame

prirodzeny kyvadlovy pohyb pazi. Neskor nesieme paze
v makkom upazeni. Nezabidame na hrudnik, ktory
musi byt neseny dopredu a hore;

4. ked deti skoky zvladnu na 4/4 takt na diagonale,
mozeme pristapit ku skokom po kruhu, pricom
mozeme pouzit tri odrazové kroky a dialkovy (stéle

jednou nohou) a potom

vystriedame odrazova
nohu alebo pouzijeme

len dva odrazové kroky

a dialkovy, pri¢om sa nohy

pravidelne v dialkovom

skoku striedaju. Pri nacviku

s rozbehom dvoch krokov

zle

pouzivame aj 3/4 takt. Pri nacviku po kruhu sa paze
mierne priklanaja do stredu kruhu.

Rytmicko-hudobna ¢ast

Budeme mat za tlohu opakovat a utvrdit rytmus
polovych, $tvrtovych a osminovych dob.

Deti vytvoria kruh, chytia sa za ruky a kracaja po
kruhu v rytme polovych nét, teda kroky voIné. Takt 4/4,
jeden krok na dve noty (doby). To uz deti iste hravo
zvladnu, a preto vytvorime dva kruhy - vonkajsi kruh
sa bude pohybovat v pdvodnom smere, vnutorny zmeni
smer pohybu tak, ze deti budd pravymi ramenami
do stredu kruhu. Vnutorny kruh bude kracat na doby
polové, vonkajsi kruh na doby $tvrtové. Ak tato tlohu
deti zvladnu, zmenime rytmus krokov. Vnuatorny kruh
bude kracat na doby $tvrtové a vonkajsi kruh bude bezat
na doby osminové. Po zvladnuti a spravnom rytmickom
vykonani (drzanie trupu, méakké naslapy a prerovanie,
vznosné nosenie hrudnej kosti) si kruhy vymenia aj smer
pohybu, aj rytmické hodnoty svojich krokov.

V dal$om rytmickom cviceni rozdelime deti na 3 kruhy:
1. kruh bude kracat v rytme polovych dob dovtedy,

kym bude hudobny sprievod v tomto rytme;

2. kruh sazacne pohybovat az vtedy, ked zacuje rytmus
stvrtovych dob;
3. kruh opit sa za¢ne pohybovat az vtedy, ked sa ozve

rytmus osminovych not.

Cvi¢ime dovtedy, kym si vSetky tri kruhy nevystriedaja
rytmus polovych, $tvrtovych a osminovych dob.

S tymto rytmickym cvi¢enim sa mdzeme pohrat
a obmienat ho podla fantazie. Napriklad 3 kruhy sa
samostatne pohybuju, ale kazdy kruh si z hranej skladby
preberie len svoj zadany rytmus a vyjadruje ho krokmi
a neskor aj s pridanim pohybov pazi.

Improvizacia: nechame deti volne improvizovat
rytmické hodnoty prebranych déb tak, aby vytvorili istt
naladu (polové - smutnd, §tvrtové — veselu, optimistickd,
osminové — radostny, Santiv) a vyuzili na to aj pohyby
a pracu pazi.

0 0

0 0 0 0 0
0 o] 0 J 0 0 ﬁ
P P
0 0 0
0
0 0 0 0 0
0 0
VI. lekcia

Uvodna &ast na rozohriatie organizmu vyuZije behy:
chodzu, poskoky a cval, dalej kroky premenné a prisunné.
Oproti za¢inajucim lekcidm, ked sme len kracali,
priddvame v ivodnej Casti vetky druhy chddze tak, aby
sa rozcvidili priehlavky, kolena a bedrové kiby. Podobne
tak v chodzi, ako aj v behoch prednozujeme, zanoZujeme,
vysoko dvihame kolena (prednozovanie skr¢mo), poskoky
- precvi¢ujeme malé a ich rozsah stale zvac¢sujeme, aby
sme dosiahli silny a pruzny odraz.
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Pripravna cast: [ah vzadu, vpredu, na boku, cvi¢ime

v 4/4takte;

Lah vzadu: z predchadzajtcich cvi¢eni si vyberieme tie,
ktoré deti najradsej cvicili.

Lah vpredu: plavame prsia, robime zabiakov, panakov
a pod., dbame na to, aby deti vytacali dolné koncatiny
a aby sa uvoliioval bedrovy kib.

Lah na boku: 1. pomalé kréenie a vystieranie dolnej
koncatiny, oproti predchadzajicim spésobom pridame
vzdy vo vystretej polohe ohybanie priehlavkov
(flexovanie) alebo rotovanie.

2. zopakujeme ten isty cvik, ale so $vihom koncatiny.

Sed rovny: 1. vytahovanie trupu nad dolné kon¢atiny,
zatlacanie kolien na zem. Cvicenie uz nerobime
hmitom, ale tahom - na tri 4/4 takty trup vytahujeme,
na jeden 4/4 uvolnime a cvik opakujeme 4x;

2. vytahovanie trupu, ale chodidlo robi ,,fajku® (flexuje);

3. nohy skré¢ime k sebe, obopneme rukami ¢lenky
(z vonkajsej strany) a tak kolena prepiname az po
dotyk na zemi.

Sed roznozny: podobne ako v sede rovnom sa striedavo
vytahujeme nad jednu koncatinu. Cvi¢ime na 4/4 takt.
Vytahovanie nad koncatinou striedame s vytahovanim
trupu od pasa smerom nahor.

Sed skrémo skriZeny: 1. vytahovanie a uvoltiovanie
vSetkych stavcov na chrbtici pomalym
zaokrihlovanim trupu a vystieranim;

2. cvicenie obratnosti. Zo sedu vstat a opét si sadnut.
Musi na to stacit jeden 4/4 takt.

Klak spojny: uklony, predklony, zdklony (drzat sedacie
svaly stiahnuté, chrbat spevneny).

Klak prednozmo, tnoZzmo, zanozmo: hmity a uklony,
vystriedat na obidvoch kolenach.

Cvicenie v priestore:

Zopakovat pohyb po lezatej osmicke, vysvetlit pohyb
po vlasnic¢kach (vodorovne aj zvisle) a po vinovke.

Najprv precvi¢ujeme v chddzi, neskor v behu, poskokoch

a pripadne i cvalovymi a premennymi krokmi.

Rotacie: 1. pre najmladsie deti v $kolskom veku st este
neprimerane tazké, preto s nimi treba zacat velmi
jednoduchymi krokmi. Vysvetlime detom, Ze na
diagondle, ktora spaja body 4-8 alebo 2-6 zvolime bod
vo vyske o¢i alebo vyssie. Nesmieme sa pozerat dolu
a ,hladat hriby* ale stéle sa musime pozerat do rohu,
na na$ bod. Na diagonale prejdeme 4 kroky a 4 krokmi
sa na mieste oto¢ime tak, Ze hlavu ,,zabidame® otacat,
a ked sa ,,spamitame, tak ju rychlo oto¢ime. To
znamena, Ze hlava sa to¢i neskor ako trup, ale zato
rychlejsie;

2. obmena - to isté cvicenie, ale $tyrmi malymi behovymi
kroc¢ikmi;

3. ked deti chapu pohyb prace hlavy, mdézeme kroky
skratit na dva a dvoma sa oto¢it a napokon na jeden
a jednym krokom sa otocit. u
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Tanec¢na pedagogicka, clenka Siene slavy slovenského
tane¢ného $portu. Rodacka z Uhrovca je jednou z prvych
slovenskych ucitelov tanca. Méria Zagatova (80) je
iniciatorkou tane¢nej metodiky pre deti, ktord sa dodnes
vyuziva na Slovensku aj v Cesku. Medzi svoje najvicsie
uspechy radi vybudovanie tane¢nej skoly v zilinskom
Dome odborov. Od roku 2010 vedie seniorsky tane¢ny
subor Zilinské babenky. Ako 75-ro¢na téinkovala

v medzindrodnej autorskej inscenacii Edge (premiéra
2012, Nova scéna Néarodniho divadla, Praha). Predstavenie
bolo sondou do Zivota ludi star$ich ako 60 rokov, ktori
posobili/pdsobia v divadelnom a tane¢nom prostredj,

a symbolizuje obdobie prechodu medzi aktivnym Zivotom
a zdanlivo pasivnou starobou. Inscendcia otvérala okruh
tabuizovanych tém spojenych so starnutim, premenou
sexuality a vnimania vlastného tela ¢i samoty. Mlady tim
tvorcov pod vedenim reZisérky Petry Tejnorovej oslovil
tane¢nikov, hercov a divadelnikov nad 60 rokov z piatich
krajin. Zo Slovenska to bola prave Maria Zagatova a tiez
vyznamny pedagég a babkar Martin Bélik.



