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

Pomiicky:

Téma hodiny (obsah, ucivo):

rytmické nastroje
Postoje a stiehy v riaznych polohach - capoeira

Cil hodiny: Zaci si osvojuji zakladni postoje, stiehy a pohyby
v bojovém uméni capoeira
Délka: 60min
CAST VJ/ DAVKY/ | PROSTOROVA ORGANIZACE,
doba trvini OBSAH VJ potet CO DELA UCITEL, CO ZAClI,
opakovini ZAJISTENI BEZPECNOSTI
METODY A FORMY PRACE
ORG. Nastup. Kontrola zakd — hodinky,
_ fetizky, ndusnice, atd.
RUSNA
6min Krabici
Zaci se pohybuji ve vymezeném malém | 3min Vysvétlime Zzakiim, Ze queda
prostoru v pozici vzpor vzadu skrémo de quatro je stFehovy’ postoj
(queda de quatro) — jako krabici! Kazdy v capoeife.
hraje sam za sebe, Ukolem je podrazet nohy
a ruce a dostat tak jiného kraba na zadek.
Kazdy si pocita ulovené kraby, kdo ulovi
nejvic, vyhraval
Myslivci a divocdci 3min V3ichni smi pouzivat pouze
Zaci vytvori dvé vyrovnané a pokud mozno pretahy a pretlaky, nesmi
stejné pocetné skupiny — myslivci a divocaci. kopat, §tipat, lechtat!
Kazdy myslivec dostane bud néjaky obusek,
kterym muUze hazet po divocakovi, nebo se
jej prosté jen musi dotknout. KdyzZ divocaka
vybije nebo chyti, musi jej jesté
bezvladného odnést/odtahnout do hajovny.
Vse je na cas, skupiny se poté prohodi,
vyhrava rychlejsi!
R Zahajovaci postaveni pro
PRUP{"V' Dynamicky  streink  vychazejici  ze pohyb ginga:
10min | 74kjadntho pohybu v capoeife — ginga.
Nejcastéji provadime 3 zmény pohybu
(3 x ginga) a dany cvik.
- Krouzeni zapéstim (béhem ginga) 8xL/P
- Mirny podfep, krouzeni koleny 3xL/P
- Vypad do podfepu unozného L/P,
hluboky uklon, vzpazit dovniti 3xL/P
- Skréit zanozmo L/P 3xL/P
- Skr¢it pfednozmo L/P 3xL/P Cadeira:
- Prednozit L/P, predpazit 8xL/P 2
- Pfednozit vzhtru L/P 3xL/P
- Unozit povys L/P 3xL/P 2
(v8e lze lehce obménovat) 4 1
v { 8




HLAVNI
40 min

1. Nacvik zdakladniho postoje — cadeira a
pohybu - ginga

Z4ci nacviéuji postoj cadeira (Zidle) a z néj
vychazejici pohyb ginga.

Z4ci poskakuji (boxuji) na misté. Na
uciteliv povel provadi postoj cadeira:
1=dopiedu

2=doprava

3=doleva

4=dozadu

2. Nacvik pohybu — role a au (au pequeno)
Zaci nacvicuji pohyb role (hvézda s nohama
na zemi) a au (pfemet stranou)

Zaci vytvoii étyfi vyrovnané tymy a zavodi
na délku télocvicny v pohybu role a poté
v pohybu au.

3. Nacvik obranného postoje — descida
basica

Zaci nacviuji zpohybu ginga obranny
postoj descida bésica.

3. Nacvik zakladniho postoje — negativa
Zaci provadi z obranného postoje descida
basica prechod do postoje negativa

Z4ci hraji hru ,Mysky do dér!
Po télocvicné rozmistime obruce (o jednu
mén¢ nez je zakl). Na povel ,,mysky do dér*
se musi kazdy Zdk co nejrychleji dostat do
nékteré obruCe, ovSem pouze pomoci
pohybu a postojti:

- Negativa

- Cadeira

- Role

- Au

4. Nacvik kombinace vSech vySe zminénych
postoji a pohybii ve dvojicich

Z4ci z pohybu ginga ve dvojicich nacviduji a
tvofi kombinace vSech pro né znamych
postoji a pohybii.

Zaci ve dvojicich nacviéuji kop queixada
zpohybu ginga a uhyb esquiva (sniZzené
zahajovaci postaveni pro pohyb ginga).
Kazdy provadi 2x uder a 2x thyb.
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ZAVER.
4min

5. Nacvik rytmického, melodického a
péveckého doprovodu capoeiry

Vybranym  Z4kim  rozddme rytmické
nastroje, které mame k dispozici, zbytek
zaki ucime zakladni rytmus tleskani a pisen.

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

Kompenza¢ni cviceni
Protazeni svall predni strany stehen, bedernich
svaltl a svalt predlokti a zapésti.

Po kompenzaénim cviceni nasleduje
zhodnoceni pribéhu hodiny, individualni
pripominky, pochvaly.
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