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e Pripravné studium
POHYBOVA PRIPRAVA

V tejto Casti hodiny zap4jaju Ziaci svoje telo do uvedomeného pohybu, osvojovanim si
¢innosti urcitych svalovych skupin a ¢asti svojho tela: dolné koncatiny (chodidlé, priehlavky,
Iytkové svaly, kolenné a bedrové kiby, stehenné svaly, viziva), panva (sedacie a brusné
svaly), kostra a svalstvo hrudnika (chrbtica, lopatky, driek, rebrd), hlava, krk a horné
koncatiny (prsty ruk, zapéstia, lakte, ramena). Motivovat’ formou hry.

Zakladné polohy na mieste

Lah vzad, I'ah vpred, sed znoZzny, sed roznozny, sed skrizmo, sed na pétach, kl'ak oprety, stoj
v pozicii paralelnej a mierne vytocenej. V uvedenych polohéch sa robia elementédrne, hravé
cvifenia so zameranim na rozvoj telesného cvicenia a cielom upevnit’ svalstvo a formovat’
spravne pohybové navyky.

2. POHYB V PRIESTORE
V tejto Casti hodiny sa rozvija orientacia ziakov v priestore v roznych formaciach
prostrednictvom najjednoduchsich tanec¢nych krokov.
Priestor: Vol'ny rozostup ¢elom k uéitelovi; kruh, rad, zastup, diagonata, dvojice, voI'né
Skupiny, polkruh, vinovka, osmicka.
Pohyb: - chddza (prirodzena a rozmanite $tylizovana a motivovana),
- beh ( prirodzeny a rozmanite Stylizovany a motivovany),
- cval bo¢ny, poskok, vyskok.
Obratnost’: - rychle zmeny v zdkladnych polohach,
- koliska (na bruchu i na chrbte),
- kotrmelec vpred a vzad,
- ,,sviecka®,

- farik®.
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Stoj v I. poz.. paralelne aj prirodzene vytocene

Precvicovat’:

1. Doln¢ koncatiny

- prednoZenie, unozenie, zanozenie s napnutym prichlavkom na zemi, paralelne aj vyto¢ene
- podrepy, drepy, vypony, paralelne aj vytocene

- perovanie kolien a priehlavkov

2. Trup, hlava, ramena
- rovny predklon

- okrahly zéklon

- rotacia ramien

- otacanie a uklony hlavy

3. Horné koncatiny

- predpazenie, upazenie, vzpazenie, krazenie ¢astami HK, aj celymi HK

Akrobatické cviCenia

Precvicovat’:

1. Kotrmelec vpred do sedu znozného alebo roznozeného.
2. Kotrmelec vzad do drepu.

3. Kotrmelec vpred zo stoja do stoja.

4. Kotrmelec vzad do sedu roznozného.

5. Premet stranou (pripravna faza).

Polkovy krok

- s postupom vpred, vzad a bo¢ne, v rozmanitych forméciach najcastejsie v kruhu.
Kombinovat’ s podupmi, potleskami, poskokmi, cvalom bocnym.

Valéikovy krok

- s postupom vpred a bocne.
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Cvicenie v zakladnych polohach na mieste.
LCah vzad

Precvicovat”:

1. Priehlavky

- prepinanie a ohybanie paralelne aj vytocene so zdvihom jednej DK na 45 °.

2. Sedacie svaly, panva
- dvihanie panvy, jednu DK prednozit’.

3. Bedrové kiby
- vytacanie aj s prednozovanim alebo unozovanim jednej aj druhej DK.

4. Svaly a véziva DK
- dvih jednej DK do prednoZenia alebo unozenia tahom aj Svihom. Cvicit’ vytocene s prepnutym
prienlavkom. Paralelne s ohnutym priehlavkom len pri prednozeni.

5. Brusné svaly

- dvih trupu do polosedu, kolena pokréené — kmity trupu vpred
- dvih dvoch DK za hlavu

- ,.,sviecka* s roznozenim.

Lah vpred
Precvicovat’:

1. Sedacie svaly
- striedavé zanoZovanie, aj unozovanie vytocene s prepnutymi DK.

2. Bedrové kiby
- vytacanie jednej DK ku kolenu druhej DK (passé).Cvicit’ striedavo aj naraz (Zaba).

3. Chrbtové svaly
- dvihanie trupu a hlavy s HK v upazeni, na ramenach v zapazeni.

Lah na boku

Precvicovat”:

1.Svaly a védziva DK

- battement développé bo¢ne — plynule,

- $vihy jednou DK boc¢ne s prepnutym kolenom aj prichlavkom vyto¢ene,
- $vihy jednou DK bocne s prepnutym kolenom a ohnutym priehlavkom

vytocene.

Sed znozny
PrecviCovat’:

Dolné koncatiny, chrbtica, sedacie svaly

- stahovanie sedacich svalov,

- vytahovanie v predklone s rovnym chrbtom, priehlavky prepnuté alebo ohnuté s napnutymi
kolenami. Cvicit’ paralelne aj vytocene,

- kmity trupom vpred, DK napnuté, vyto¢ené, priehlavky prepnuté,

- kmity trupom vpred, DK napnuté, paralelné, priehlavky ohnuté,

- prechod z 'ahu vpred do prekazkového sedu, vytlaenie panvy a navrat do VP.

Sed roznozny
PrecviCovat’:

Dolné koncatiny, chrbtica
- napinanie a ohybanie prichlavkov s napnutymi kolenami,

- vytahovanie trupu s rovnym chrbtom nad PDK, nad DK, do stredu do predklonu,
- predklon, tiklon trupu.
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Typy pohybov:

Boky

- oddelene vpred, vpravo, vzad, vl'avo (to isté vl'avo),
- plynule vpred, vpravo, vzad, vlavo (to isté vlavo),

- s navratom do centra,

- obluciky a polobluciky vpredu, vzadu, osmicky,

- opakovany akcent do jednej strany....

Hrudnik

- vysuvanie vpravo, vlavo, vpred, vzad,
- pohyby do Stvorca,

- obluciky, osmicky,

- opakovany akcent do jednej strany,

Hlava

- predklon, zéklon, uklony vpravo, vlavo,

- Stvorce, obluciky, polobluciky vpredu, vzadu,
- otacanie hlavy v profile vpravo, vlavo,

Ramena
- zdvihanie, stla€anie, jednotlivo alebo spolu,
- oblukovy pohyb vpred, vzad, jednotlivo alebo spolu.

Polyrytmické cvi€enia

Skupina cviceni, ktord vychovava pozornost’ ziakov na sledovanie viacerych rytmov

v priebehu pohybu. Spajat’ len dve centra s rozdielnym rytmom.

Napriklad: stoj v I. par. poz.,

KB. Boky: izol4cia do $tvorca (vpred, vpravo, vzad, vl'avo) na jednu dobu, hlava plynuly
obluk na $tyri doby.

Tane¢né kroky v 'udovom tanci:

1. PrenaSanie vahy tela.

2. Perovanie tahom: - v stoji

- v chddzi

- vV jednokrocke, v dvojkrocke (boéne)
- v karicke

3. Perovanie tahom a vahou striedavo:

- v stoji

- v chodzi

4. Jednokrocka a dvojkrocka v zadnom obluku (perovanie t'ahom,
perovanie vahou).

5. Cval bo¢ny vo dvojici (parové drzanie).

6. Chddza striedavo cez pétu perovana tahom.

7. Polkovy krok (P'udovy).

8. Valcikovy krok (Fudovy).

9. Valasky vo dvojku na poloSpicku prinoZovany (na mieste, bocne).
10. Valasky vo dvojku na polospicku (vpred, vzad).

11. Rotacia na mieste: - hladko, poskokmi o 180°.

12. Nahadzovany: - na polospicku, na pitu.
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Rozvijanie pohybu:

Priebeh pohybu cez kibové spojenie Pudského tela. Z uvolneného hlbokého predklonu az po
vzpaZzenia a postupné prepnutie prstov, analogicky navrat do predklonu (to isté v I'ahu, treba
sledovat’ stvislosti pohybu s dychanim, svalovou aktivitou, telesnym pocitom). TaZisko: Bod
rovnovaznosti. Uvedomenie si tohto miesta v tele. Vysuvanie taziska mimo os bocne, vpred,
vzad, navrat do centra. Vysuvanie taziska mimo os az do padu a navrat spat’ do vertikaly.
Prenasanie taziska (battement degagé). Vyuzitie zotrvacnosti pohybového smerovania
ziskané prudkym prenesenim vahy. Chddza: - prirodzena, - Stylizovana (suverénna, neista,
zrychlend a spomalend aj v nepravidelnom rytme), - tanecné (postupné ukladanie chodidla na
zem v Y4 takte: Spicka, poloSpicka, péta), - vyvazovanie chodze pohybmi HK. Vsetko
precvicovat’ jednotlivo, vo dvojiciach, v skupine.

Beh

- prirodzeny

- Stylizovany (obidve kolena st ohnuté v rovnakom uhle)
- dial’kovy

- prechody z chddze do behu a opacne

- prudko zastaveny beh (zmena pocitu).

Napitie a uvol'nenie (v 'ahu, v stoji, v pohybe). Hudobne zodpoveda forte a piano. Moznost’
cvicit’ ten isty pohyb v roznych dynamickych odtietioch. Vysvetlenie pojmu kontrast v
pohybe, hudbe, tanci, v Zivote.

Viazany a zastaveny pohyb:

Legato a staccato (v I'ahu, v stoji, v pohybe). Kratke kombinécie realizované raz viazane, raz
SO zastavenim.

Staccato: I'ahké, stredné, tazké. Uvedomenie si svalovej aktivity pri ich realizacii. Cvicenie
pohybu tahom a Svihom Precvi¢ovat’ dolné a horné koncatiny, trup a hlavu. Ten isty pohyb
robit’ obidvoma spdsobmi. Impulzy: Prudky zac¢iatok pohybu, ktory si vyZaduje popud v
urcitej svalovej skupine, plynie, doznieva a sii¢asne sa novym impulzom obnovuje a plynie v
danom smere. Pohyb primarny a zva¢seny - pohyb primarny je jednoduchy, skoro civilny, -
pohyb zvicseny je realizovany uvedomenou svalovou aktivitou s vyuZitim opozicie

Ludovy tanec
ZEMPLINSKA TANECNA OBLAST

Tanec¢nici maju mat’ vzpriamené a pevné drzanie tela, DK prevazne vystreté.
Charakteristické je tvrdé perovanie, ostré interpretovanie motivov a ich spéjanie a tiez tzv.
»Zadrziavanie* pohybov pri tanci.

Tanecnici tancuju rytmicky naro¢né motivy — ,,éapase* (dery rukami o stehna, péty,
resp. saru ¢izmy) a tiez ,,Cerkanie® (cvendzanie ostrozkami na ¢izméach).

V zavere urcitej Casti alebo celého tanca sa vyskytuju i rytmicky ¢lenené kratke
dupavé motivy.



Tanec¢nici m6zu mat’ ruky napriklad zalozené na bedrach, vol'ne upazené, vzpazené
von, jednu na bedrach a druhu vzpazenu von so zdvihnutym prstom. Tane¢nice mézu mat’
ruky zovreté vpist’ vbok, alebo si niekedy drzia suknu.

Medzi tancami Zemplina sa uplatiiuji: chorovody a chorovodové hry, dievocké kolesa
(kari¢ky), parobské kolesa (verburiky), ¢ardase (asto ¢apasované). Hudobné dohravky,
ktorymi ¢ardas vrcholi, st tane¢ne vyjadrené tresS¢akom.
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DZEZOVY TANEC

Typy pohybov:

Boky

- oddelene vpred, vpravo, vzad, vl'avo (to isté vl'avo),
- plynule vpred, vpravo, vzad, vlavo (to isté vlavo),

- s navratom do centra,

- obluciky a polobluciky vpredu, vzadu, osmicky,

- opakovany akcent do jednej strany....

Hrudnik

- vysuvanie vpravo, vlavo, vpred, vzad,
- pohyby do Stvorca,

- obluciky, osmicky,

- opakovany akcent do jednej strany,

Hlava

- predklon, zéklon, klony vpravo, vlavo,

- Stvorce, obluciky, polobluciky vpredu, vzadu,
- otaCanie hlavy v profile vpravo, vlavo,

Ramena
- zdvihanie, stlaCanie, jednotlivo alebo spolu,
- obltikovy pohyb vpred, vzad, jednotlivo alebo spolu.

Choédza

Zakladna dZezova chddza je zaloZené na odtlacani sa od zadnej nohy, ktora je v kolene
prepnutd a bok zhodnej strany tla¢ime vzad, zatial’ o telo sa hrudnikom t'aha vpred. Ramena
a boky smeruju vpred a akcent chddze je do zeme. Chodidla su paralelné a v Sirke bokov.
Ruky sa opieraju o boky a lakte st zohnuté. Chodza sa mdze obohatit’ izolaciou ramien alebo
hlavy, ale az po ich zvladnuti.

Chdédza cez passé. VP IV. poz. prir. vyt., KB, HK long jazz arm. Zadna DK sa zo IV. poz.
dviha do polohy par. az vtocené passé (2 doby), stojnd sa sucasne dopina. Pokracuje vytocene
krokom vpred do IV. poz., KB (2 doby). Charakter pohybu je smerovanie hore-dolu,
vertikalne pulzovanie s tendenciou tela vpred.

Chodza bocne. Stoj v . par. poz. KB, ruky long jazz arm. Impulzom z I'avej nohy pricom sa
vysunie bok, krok vpravo. V momente odrazu sa prava noha odl'ah¢i. Telo orientované k bodu
1 cvicit' v sérii 4 (vpravo, vlavo), 2 (vpravo, vlavo),1 (vpravo, vlavo).



