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Seminarni prace

Lucie Viznerova




Sport: TANEC
= Skup: studenti 2.rocniku muzikaloveho
herectvi na JAMU

= Sportovec: Martin Hubenak, 21let
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Ru“ Zné formy‘l'ﬁrﬂ':é—

m Jazzovy tanec, technika Limon, Horton
= Moderni tanec
= Klasicky tanec — balet
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= Dynamicky pohyb, vyzaduje rychlost, -

~ presnost, silu, Svih

ALE! -

- 2h0od.S témﬁwi"‘

Sim ¢asovem useku
/ u treninku

= (zadny vyklus, vyplavani, Cekani)



- = moderni tanec - —== ' — —

= P010:15-11:45= 1,5h  Ut: 10:15-11:45 = 1,5h = 3hodiny
£——_
= Klasika
= Ut 8:30-10:00 = 1,5h St 8:00-9:30 =1,5h = 3hodiny
= Jazz —
= Ut 13:30-15:45 = 2,25h Ct 14:30 - 16:45 = 2,25h
= St 16:15-17:45 =1,6h choreografie
= Pa14:30-16:00 = 1,5h partnerina = 7,5hodiny




Serm St 19:30 -21:00 = 1,5 hodiny
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= Step Ut 19:30 - 21:00 = 1,5 hodiny
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— = Tanec 13,5 hod.
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= |ndividualni rozcviceni 4hod.

= Dalsi aktivity 3hod.
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-~ = 30min. Ind.rozcviceni
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= 70min.. technicka pruprava:
— 40 min. u tyCe — rychlost, rovnovaha, sila
— 30 min. technika v prostoru

In sk — na miste, di




= Individualni pfiprava - S v—
o —
= 30 min. technicka pruprava na podlozce

— Protazeni + posileni — izometrie, kontrakce s vydechem
— vnitrni stahy (MG) -

30min. technicka cviceni v prostoru
— zapojeni prvku do choreografie
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dalkoveé skoky



= Individ. pfiprava — p—
-~ = 15min. warm=up: zahfati,pfiprava na pohyb

= 30min. Technika:

= Do konce hodiny — tanecCni variace vychazejici z techniky

= Hodiny choreografie — vétsina hodiny tanecni variace

= Hodiny partnefiny: tanec v paru — hodné zvedacek, skokd,
akrobatické prvky 1
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= 10 min. technika
e ————

= 30min prace s kordem v prostoru
= 50min — prace s partnerem

= Charakter: celou hodinu v podrepu, rychle

vypady, streh, presnost, soustredeni a
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= aerobni, v ostni
- n A\ &Y 4 Y 4
= 10min. zahrati
= Opakovani, technika, nové variace

—




~ = Cervenec — odpoéinek - —
- =-8rpen-zari =vSeobecna priprava - letni kurzy

tance aj.
= Rijen—Prosinec — specialni priprava — progresivni
charakter :
= | eden- pol.unora — vrchol sezony —semestralni
Jpredvadecky” ,
. dnora — klidnejsi obdobi, polovicni zatez
ezen—C lalni

en—opet vrchol a zaverecneé predvadecky
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- Pasivni odpoginek
i —

= spanek — prumérné 7,5 hod/ denné o
vikendech 9-10hod

= koupel dny: obden

| odpocinek

cIndividualni
cink po kazdem treninku 10min



- = Pitny rezim = dohani veder, pfes den voda,
~ Ice tea, cola
= Ovoce 1xtydne, sladke denne,

= kratke pauzy na obed-jidlo ve spechu,
studene Ci co je po ruce

- év_}gs_to svadiny z domu - vyvazené -
: - TTE—
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y denni prijem energie




= Prodlouzit dny®

= Aby byl Cas na stravu, spanek, celkovou
regeneraci organismu

= O vikendu plavani, masaz
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ﬂédit doplr; ravy — o
, doplneni zivin, podporu imunity



