Priprava studenta na VJ TV se zamé&ienim na Upoly — 2. stupeii

Pomiicky:

Téma hodiny (obsah, u¢ivo):

lapy (alternativa), rytmické nastroje
Kopy a udery - capoeira

Cil hodiny: Zaci se uéi a zdokonaluji zakladni kopy a videry v capoeife
Délka: 60min
CAST VJ/ DAVKY/ | PROSTOROVA ORGANIZACE,
doba trvani OBSAH VJ podet CO DELA UCITEL, CO ZACI,
opakovani | ZAJISTENI BEZPECNOSTI
METODY A FORMY PRACE
ORG. Nastup. Kontrola zakd — hodinky,
] fetizky, ndusnice, atd.
RUSNA | Ginga - zdkladni pohyb v capoeife
6min Se viemi zdky se cviéi rQizné pohyby | 3min Zahajovaci postaveni pro
v zakladnim pohybu ginga. Tzn. pfechody do pohyb ginga:
stran, naznaceni a ukroky. Vypady apod.
V podstaté je to =zadklad pro oklamani
soupere/druhého hrace.
Zapletend (miZeme také zaradit)
Vsichni zaci stoji v kruhu vedle sebe. Na 3min
povel se zacnou chlzi proplétat mezi sebou
v prostoru kruhu, ve kterém dfiv stdli. Na
dalsi povel se chyti za nejbliz$i ruce. Ukolem
je opét vytvorit kruh aniz by se pustili —
Celem dovniti kruhu. (prolézaji prelézaji si
navzajem ruce).
PRUPAV. | Dynamicky  stredink  vychazejici  ze
10 min zakladnitho pohybu v capoeife — ginga.
Nejcastéji provadime 3 zmény pohybu
(3 x ginga) a dany cvik.
- KrouZeni zapéstim (bé¢hem ginga) 8xL/P
- Mirny podiep, krouzeni koleny 3xL/P
- Vypad do podiepu unozného L/P,
hluboky uklon, vzpazit dovnitt 3xL/P
- Skrcit zanozmo L/P 3xL/P
- Skréit pfednozmo L/P 3xL/P
- Pfednozit L/P, pfedpazit 8xL/P
- Prednozit vzhtru L/P 3xL/P
- Unozit povys L/P 3xL/P




HLAVNI
32 min

ZAVER.
2min

1. Nacvik ideru — Cotovelo (ider loktem)
Z4ci nacviGuji ader loktu z pohybu ginga.
Zaci hraji hru, béhem které procvicuji
cotovelo:

Zaci sami zkusi pfijit s moZnostmi pouZiti
uderu loktem. Jiz z pokrocilejSich technik.
Nejen pii ginga, ale také napf. pouziti
podkopu — rasteira s pouzitim loktu
mifeného na hlavu nebo krk nebo pouziti
loktu pfi shozu — vingativa.

2. Nacvik kopu - martelo
Zaci nacvicuji kop martelo nejprve na misté a
posléze, pokud kop zvladaji z pohybu ginga.

Zaci vytvoti dvojice a nacviuji — prvni
ginga martelo druhy ginga uhyb — esquiva a
rychly pfechod do podkopu rasteira.

3. Nacvik kopu — chapa
Zaci nacvicuji kop chapa z mista, poté z ginga
a posléze ginga, esquiva, negativa, role - chapa.

Zaci dvojice meni na povel.

4. Hra capoeiry

Pokud je zakii dostatek rozdélime je na dvé
skupiny — Baterie (zpév a nastroje) jogadors —
hraci ve dvojicich cvici ziskané dovednosti ( ne
pouze dané sekvence, ale jogo — hru a v této hi'e
zafazuji MARTELO, CHAPA  pfipadné
naznacuji uder loktem.

5. Dynamické protaZeni a uvolnéni

V Sirokém stoji rozkro¢ném —

-Protazeni tfisel, zad, zadni strany stehen a lytek
Ptechodem do stoje spatného —

-pomalu do ptedklonu, kolena jsou v propnuti.

6.  Zhodnoceni  priibéhu  hodiny,
individualni pripominky (chyby — pozor!
Predkladiame v pozitivnim  smyslu),
pochvaly.
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