Priprava studenta na VJ TV se zamé&ienim na Upoly — 1. stupeii

Pomiicky: lapy (alternativa), rytmické nastroje
Téma hodiny (obsah, ucivo): Kopy a udery - capoeira
Cil hodiny: ZAci si osvojuji zakladni kopy a tdery v capoeife
Délka: 60min
CAST VJ/ DAVKY/ | PROSTOROVA ORGANIZACE,
doba trvani OBSAH VJ pocet CO DELA UCITEL, CO ZAClI,
opakovani | ZAJISTENI BEZPECNOSTI
METODY A FORMY PRACE
ORG. Nastup. Kontrola zakd — hodinky,
. fetizky, ndusnice, atd.
RUSNA | chytte tygra!
6min Zrezervace utekl divoky tygr — urcime _
jednoho zaka. Jediny zpiisob jak jej mGzeme | 3min Je vhodné, aby byl prvnim
chytit, je zahnat ho do sité. Zbytek zak( tedy tygrem ucitel a naved| Zaky,
musi vytvofit kolem tygra kruh spojenych jak jej maji chytit.
rukou. Tygr nesmi prordzet jiz spojené ruce.
Lvi a gazely
Na jedné strané télocvicny stoji tfi Ivi —
uréime 3 zaky. Na druhé strané jsou gazely — 3min Nikdo se nesmi vracet,
zbytek Zakd. Na povel se gazely snazi dostat pohybujeme se pouze
na druhou stranu, Ivi je maji ulovit. KdyzZ lev dopredu, do stran a Sikmo
chyti gazelu, musi ji polozit zadkem, dopredu.
bfichem nebo zady na zem.
Dynamicky  streCink  vychazejici  ze
PRUPAV. | zékladniho pohybu v capoeife — ginga.
12 min Nejcastéji provadime 3 zmény pohybu
(3 x ginga) a dany cvik.
- Krouzeni zapéstim (béhem ginga)
- Mirny podiep, krouzeni koleny 8xL/P Zahajovaci postaveni pro
- Vypad do podifepu tnozného L/P, | 3xL/P hvb sinea:
. s pohyb ginga:
hluboky tklon, vzpazit dovnitf
- Skr¢it zanozmo L/P 3xL/P
- Skréit pfednozmo L/P 3xL/P
- Pfednozit L/P, predpazit 3xL/P
- Pfednozit vzhiru L/P 8xL/P
- Unozit povys L/P 3xL/P
3xL/P
1. Nacvik medvédiho tideru
HLAVNI | (nacvik aderu Galopante - facka)
32 min Zaci si zkouSeji tder celou pazi.
Kdo je chycen je medvédem Ymin
Klasicka honicka, 2 chyta¢i. Kdo je chycen,
stava se medvédem, dokud k nému neptijde Smin
zachrance (podle poc¢tu zakl — napf. 2). Poté
provadi chyceny zak medvédi uder vedeny
celou pazi z jedné i druhé strany, zachrance
se vyhyba snizenim. Poté se medveéd stava
clovékem a vraci se do hry.




ZAVER.
2min

2. Pitetlacovana

(Nacvik kopu — ben¢ao)

Zaci vytvoii dvojice a pietladuji se chodidly
L/P ve vzporu vzadu skrémo. Porazeny
provadi 5 diepti.

3. Duha
(Nacvik kopu — meia lua de frente)
Zaci obtahuji nohou duhu.

Zaci vytvoii dvojice (tym). Tymy spolu
soutézi, kdo dfive prekond délku télocvicny.
Ucitel urci ¢ary, na kterych se zaci zastavuji.
Prvni z dvojice vybihda a zastavuje se na
prvni uréené Cafe v pozici vzpor vzadu
skrémo (queda de quatro). Poté vyrazi druhy
zak, udéla nad prvnim zakem duhu, béZzi na
druhou uréenou ¢aru a zaujima pozici queda de
quatro. Vybiha prvni zak, atd...

Takto pokracuji pies vSechny uréené ¢ary az na
druhy konec (popf. 1 zpét).

5. Nacvik rytmického, melodického a
péveckého doprovodu capoeiry
Vybranym  zdkiim rozddme rytmickeé

nastroje, kter¢é mame k dispozici, zbytek
74kl u¢ime zakladni rytmus tleskani.

6. Hra capoeiry
Zaci hraji po dvojicich a procvicuji ziskané
dovednosti.

Kompenza¢ni cviceni
Protazeni svall ptedni strany stehen, bedernich
svalu a svalil pfedlokti a zapésti.

Po kompenza¢nim cvi€eni nasleduje
zhodnoceni priibéhu hodiny, individualni
pripominky (chyby — pozor! Predklaidiame
v pozitivnim smyslu), pochvaly.

3min

3min

Smin

3min

3min

4min

8min

Queda de quatro + bengao:
Meia lua de frente:

T

Zaci se seznamuji s pojmem
soda®“ a tvofi kruh pro
zahajeni hry capoeira.




