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vrstveni je metoda, kterd instruktorovi umoznuje bez problémU pfizplsobovat choreografii
schopnostem cvi¢encl a pracovat se skupinou, ve které jsou zacatecnici i pokrocili (jedinym
problémem je naucit své klienty cvicit jen to, co skute¢né zvlddaji bez ohledu na to, co cvici
ostatni nebo instruktor)

kazdy prvek ma vice stupil obtiZnosti pro vedeni, napf.:

step tap P/L (A")

step knee up P/L (A" - zména intenzity)

step knee up P/L + paZe ( A" - prace pazi, zména intenzity)

step knee up P/L front, back + paze (A" - zména sméru)

- pokud jsou na hodiné spise zacatecnici (coz instruktor zjisti uz p¥i warm up), skonci ucenf

u vrstvy A" nebo A", pokud jsou na hodiné pokrocili, ktefi pfedchozi vrstvy bez pro-
blémd zvladli, pokracuje instruktor u¢enim vrstvy A", pokud jsou na hodiné pfevazné
pokrocili a nékolik zac¢ate¢nikd, u¢i az do vrstvy A''"', ale upozorni, ze neni nutné smér
pohybu ménit a sam provedeni pfi nasledném opakovani méni - nékdy zdstavd v celnim
postaveni, nékdy smér ménf

vrstveni rovnéz instruktorovi umozfiuje bez problém( vytvaiet nové kombinace - novy prvek se
nam asi nepodafi vymyslet, ale vyuzitim vrstveni vytvofime nové choreografie i ze zakladnich
a zndmych prvkd (viz také kapitola Recyklace choreografie)
tato metody patfi mezi nejvice pouzivané ve vyuce symetrickych i asymetrickych choreografii
a abychom byli v jejim uzivani Gspé&sni, dodrzujeme tyto zasady:
- vzdy priddvame jen jednu vrstvu = provadime jen jednu zménu
- na zménu nijak vyrazné neupozoriujeme, ale stdhneme na sebe pozornost a pfirozené
pohyb zménime (fada cvi¢icich reaguje na pokyn: pozor, bude zména zastavenim)
- neoznamujeme, co a jak budeme ménit, ale zménu ukazeme
- upozornime cvicence, ze by stadle méli drzet nauceny pohybovy zéklad a nejprve jen
zménu sledovali
- kazdou vrstvu opakujeme tak dlouho, dokud ji vétSina cvi¢encl nezvladne
- snazime se své klienty naucit, ze jejich cilem by mélo byt nepferusované cviceni v obtiz-
nosti, kterd jim vyhovuje, a ne opakovani tplné viech pohybd, které cvici instruktor, zvlasté
pokud jsou pro né pfili§ koordina¢né ¢&i fyzicky narocné a nuti je cviceni prerusovat

HOLDING PATTERN

vzorec drzeni, vlozeni a kone¢né vypusténi neutrdlniho prvku pfi uceni slozitéjsich prvkd &i va-
zeb

jako neutrdlni prvek slouzi zdkladni, jednoduchy prvek - step touch, leg curl, march v aerobiku,
step up, down, step knee up ve step aerobiku

cvicencdm by mélo byt jasné, ze tento prvek je pouze vkladan do uceni a neni souldsti vy-
sledné choreografie

jako holding pattern mdze slouzit i vicendsobné opakovéni prvku, ktery v choreografii zGstane,
ale v mensim poctu opakovani

tato metoda se uziva pievazné pfi uceni koordina¢né naro¢néjsich ¢asti, nemela by byt ale pou-
Zivana v pfipadech, kdy lze pouzit metodu jinou, protoZe prvky slouzici jako holding pattern
nemaji dostate¢né vysokou intenzitu

A+HP+B+HP - HP = AB

Napf.: 8 march front + turn 180° 2x (A)
8 step touch (HP)
8 mambo + pivot turn (B)
8 step touch (HP)
-HP
8 march front + turn 180° 2x
8 mambo + pivot turn (AB)
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