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motto:

Ucit se znamena objevovat to, co uz vis.
Ucit druhé znamena pfipominat jim,

Ze to védi stejné dobre jako ty.

(Richard Bach: lluze, Synergie Praha, 1996)
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MISTO UVODU

Tato publikace vychazi jako reakce na Casty dotaz, zda bych nemohl vytvofit
pro ty, co zacinaji, jakousi ,kucharku“. To bych opravdu nemohl. Mohu se v$ak
podélit o vlastni zkuSenosti a zkuSenosti svych blizkych pratel a je na vas,
jak mnoho si z nich vezmete.

Nesnadné bylo rozhodnuti, jak tuto publikaci psat. Na jedné strané, jak je mi
vlastni, bych si s vami velmi rad povidal, na strané& druhé ma obsahovat meto-
dicke postupy. Nakonec je uvedena pravidly, ktera vyplynula z vyuky a nasledné
byla sestavena do mésiénich lekci. Jednotlivé lekce jsou doplnény fadou pozna-
mek a postfehl z vyuky: motivaéni text je uréen pro déti, uvédomovaci cviceni,
vztahujici se k jednotlivym pojmum, slouzi pro pedagogy. Na konci kazdé lekce
je zasobnicek versu, které vznikly v tvofivych dilnach jednotlivych vzdélavacich
cykll od roku 1996. Vzdy je uvedeno jméno autora a misto jeho pusobeni - po-
kud nejde o basnické dilo nebo o lidovou poezii. Pouzité nazvoslovi vychazi
z TyrSova télocviéného nazvoslovi a je rozebrano v fadé knih, nebudu se jim
tedy zde zabyvat podrobné.

Mnoho dobrych rad objevite i v dostupné literatufe - je uvedena na konci kni-
hy. Rovnéz vase déti, budete-li jim dobie naslouchat, vas mnohému pfiuéi.

Preji Vam radostnou praci

Jifi Lossl



K VYUCE

laéni vrstvé tak, aby se pohybova vychova mohla stat sou€asti zakladniho vzdé-
lani kazdého jedince. Radu cvigeni Ize s dostatkem znalosti pouzit i v arteterapii
a rehabilitacnim pourazovém cviceni. V bézném Zivoté pak napomuze:

- docilit spravného drzeni téla

- rovnomeérné posilit a propracovat véechny svalové skupiny

- zvySit pohyblivost patefe a kloubu

- zvySit celkovou pruznost a ohebnost

- odstranit individualni pohybové chyby a Spatné navyky

- spravné zapojit dech do pohybu

- ovlivnit spravny prubéh a rozvoj dynamiky pohybu

- zvySovat rytmické citéni a hudebni vnimavost

- rozvijet prostorové citéni a uvédomélé zachovani pfesnych sméru

pohybu v prostoru
- rozvijet tvofivy pfistup k pohybu
- rozvijet emocionalni sloZzku osobnosti ditéte

ORGANIZACE VYUKY

Vyuc€ovaci blok v délce Sedesati minut pIné vyhovuje dvéma hlavnim urcuji-
cim kritériim: déti jsou schopny zvladnout vSechny kladené pozadavky a to pfi
plném soustifedéni na vyuku.

Hodina je rozdélena do tfi samostatnych ¢asti, cvi€eni vstupniho a zavéru.
Kazda z téchto ¢asti je podrobné popsana.

Casova délka jednotlivych &asti zalezi na individualnim sloZeni skupiny
se kterou pracujeme a na cilech, které v danou chvili upfednostriujeme - rytmus,
pohyb, tanec. Vzdy by vSak mély byt tyto sloZzky vyvazeny s dodrzenim vSech
didaktickych zasad: nazornosti, pfistupnosti a pfimérenosti, soustavnosti
a posloupnosti, tvofivé aktivité a uvédomeélosti.

NAPLN VYUKY

Déti potfebuji ur€itou dobu pro psychické odpoutani od predeslé &innosti
a pro soustifedéni na uvédomeélou pohybovou praci. Cvi¢eni vstupni jsou proto
lehéi, spontanni, zabavna a pfipravuji dité pro celou hodinu. Zahrnuji cviky ryt-
mickeé, vyrazové a prostoroveé, které spojujeme s chuzi, pochodem, béhem
a poskoky. Rytmicka pruprava vyzaduje intenzivni myslenkovou &innost, proto
i kdyZ tu neni velka fyzicka namaha, je cviCeni do znacné miry namahavé. Po-
me. Pozorujeme-li na détech unavu, prolozime cvi€eni tfeba jen nacvikem po-
skoku, kde neni tfeba myslet a kde se dité psychicky uvolni. Do stfedu vyu€ovaci
hodiny je umisténa priprava pohybova. Dbame na to, aby svaly byly nejen rad-
né posileny, ale aby bylo uvolnéno i pfebyteCné svalové napéti. Vyvarujeme
se jednostranné zatézi. Cvi€eni volime pestra, aby neunavila. Cviky rfadime
a sebou tak, aby nebylo tfeba prestavek a aby pro oddech stadila pouze zména



cviku. Déti stale sledujeme a opravujeme, aby cviky vychazely ze spravné za-
kladni polohy a aby byly pouZzity spravné svalové partie k danému cviku potreb-
né. V zavéru hodiny v tanecni prupravé se jiz plné vénujeme praci vyrazoveé
a prostorové, ktera spojuje mysleni s pocitem, s emoci. Zde déti zuro&i vSechny
dosavadni poznatky pohybové a rytmické formou tance a pohybové improviza-
ce. Déje se tak pozvolna, takze tato prace dité témér nenamaha a spéjeme
pfirozené ke konci hodiny. Zavér hodiny pfizpusobime psychickému stavu déti.
Jsou-li pfilis unavené, pak vede k oziveni. Jsou-li pfili§ Zive, pak vede k utieni
a uklidnéni. Zavér ma celou hodinu vyrovnavat a dité psychicky i fyzicky pfipravit
pro jeho dalsi &innost.

Po celou dobu vyuky déti vhodné motivujeme fikadly, pisni¢kami a hrou. Tak,
jak postupné roste naro¢nost hodin, prfechazi motivace od prvku hry k motivaci
hudebnim doprovodem.

Pfi vyu€ovani je tfeba se védomé branit vSemu, co vede ke stereotypu
a mechanickému opakovani. Ke kazdé vyu€ovaci hodiné je dobré pfistupovat
tvofivé, pfemyslet o ni, rozvijet ji a doplhovat. Jen tak budeme umét probudit
tvofivost i v détech. Jen tak je povedeme k védomému citéni a poznani rytmické,
prostorovée i dynamické slozky pohybu.

Rytmicka sloZka dava pfedstavu ¢asovou, uréuje dobu trvani, rychlost, po-
pfipadé zrychlovani ¢i zpomalovani pohybu. Prostorova sloZka uréuje smér, dra-
hu a rozsah pohybu. Udava vztah jednotlivych ¢asti téla k sobé navzajem a jejich
vztah k prostoru. Dynamicka sloZka je uréena vzajemnym vztahem vnéjSich
a vnitfnich sil. Udava velikost svalové intenzity, jeji prubéh i kvalitu. Ve vyuce tyto
jednotlivé slozky zpoéatku oddélujeme a kazdou zvlast peclivé nacvicujeme,
abychom v koneéné syntéze mohli dojit k danémui cili, tvofivému vztahu k pohybu.

Dobré vysledky jsou zavislé kromé soustfedéni a pile i na kvalitnim hudeb-
nim doprovodu. Od prvnich cvieni se snazime v détech rozvijet hudebni vnima-
ni. Pfitom je citlivy spolupracovnik - klavirista (€i jiny hudebnik) nesmirné dulezi-
ty. | na ném zavisi navozeni spravné atmosféry v hodiné. Jeho hudba by méla
déti vést, inspirovat a podpofit jejich usili o pohybové vyjadfeni na zakladé hu-
debniho prozitku. Pokud nemame moznost klavirniho (&i jiného hudebniho) do-
provodu, vyuzijeme Siroké zvukové Skaly Orffova hudebniho instrumentare, kde
navic pfistupuje nadherny zazitek pfimo si nastroje osahat a vyzkous$et. Pokud
se rozhodneme pro reprodukovanou hudbu, pak volime nosi¢e s vysokou kvali-
tou zaznamu (nejlépe CD), aby nedochazelo k rytmické i zvukové deformaci
nahravky. Nevyhybame se ani sou€asné vazné hudbé, ktera je pro déti velmi
inspirativni a motivujici a je ji na dnesnim trhu dostatek. Samozfejmosti je re-
spektovani zasady pfimérfenosti a nepodbizivosti, nebot formujeme hudebné-
estetické vnimani mladého jedince. Neopomijime ani vSechny druhy tleskani
a tukani. Vyladéni vnitfni citlivosti déti k sobé navzajem rozvijime zpévem slySe-
né melodie, nejlépe v kruhu.

Je na vas, aby dité b&éhem vyuky nemélo pocit, Ze néco musi. Naopak by
mélo byt vedeno k védomému poznavani, které ho obohacuje a rozviji jeho pfiro-
zeny pohybovy slovnik.



dny pIné svobodného povyku a letniho blaznéni jsou ty tam. Je tfeba za-

sednout do lavic. A to se mnohym détem jesté nechce (jak rychle jsme
zapomnéli). Chvili potrva, nez uvyknou novym okolnostem. Mé&jme s nimi trpéli-
vost. Mé&me pro né& pochopeni a dopfejme jim v naSich hodinach dostateény
prostor pro vynalézavost a samostatné tvirci vyjadreni, jez pro né v priibéhu léta
bylo samoziejmosti.

l e konec prazdnin a s nim i konec léta. Slunce ma jesté poradnou silu, ale

Chlze a béh jsou zakladnim projevem estetického pohybu. Jsou tim nejpfi-
rozengjsSim, ale mnohdy nejobtiznéji zvladnutelnym pohybem. Proto by nemély
chybét v Zadné lekci. Sledujeme pfi nich pozorné déti, abychom vnimali, jak stalym
procvi¢ovanim prupravnych cviku v pribéhu roku postupné zlepsuji své drzeni
téla, a abychom spravnym postiehem dokazali zvolit takova cvi¢eni na pfristi
lekci, ktera je v tomto rozvoji podpofi. Sou€asné postupné uplatfiujeme naroky
na rytmickou presnost provedeni chuize i béhu. Tempo chlize odpovida hodnoté
¢tvrtovych dob, tempo béhu hodnoté dob osminovych. S rostoucimi naroky pro-
cvicujeme chuzi a béh nejenom po kruhu, ale i v riznych prostorovych kfivkach,
ve dvojicich €i trojicich, v zastupu, v Fadé, ale i volné do prostoru.

Na zahajeni volime pohyb po kruhu. Déti jej znaji z lidovych fikadel a pisni, se kterymi se sezna-
mily v pfedskolni vychové. Proto i v Uvodni lekci navazeme na fikadla, ktera jsou jim znama.

VSTUPNI CVICENI

Kratkym vypravénim navodime u déti pfedstavu, Ze maji spoleéné vytvorit maly kvitek z jednotlivych
okvétnich platkl (déti) okolo spole¢ného pestiku (stfedu); nebo plitek okolo zahradky, ¢i dokonce hradby
okolo malého hradu a vysvétlime jim, Ze to, co vytvorily, je krouzek. Pak je nechame samostatné vytvorit
velky kvét, nebo plot okolo sadu, &i hradby okolo velkého mésta: zcela spontanné vytvofi kruh.

M déti stoji v tésném krouzku a drzi se za ruce

KRUH — KROUZEK

Déti na nase tlesknuti a nasledné slovo ,kruh® - vytvofi kruh (stoji ve velkém kruhu v upazeni),
na slovo ,krouzek” a nové tlesknuti provedou krouzek (stoji t&€sné vedle sebe v malém krouzku).
Nékolikrat opakujeme. Déti si takto hravou formou uvédomu;ji prvni prostorové usporadani: kruh -
krouzek. Vnimaji jejich rozdil. Za pocatecni trpélivost a dostate€nou motivaci pfi nacviku se brzy
dostavi odména: déti umi tyto tvary zaujmou velmi rychle, a to i z jakéhokoliv jiného postaveni
v prostoru.

Pokradujeme ve svém vypravéni. Maly kvitek, ktery spoleéné vytvofrily, roste v krasné zahradé.
Stara se o néj zahradnik... Tim zacina pfiprava na dalsi cvi€eni. Nejprve v kleku sedmo prednasime
a soucasneé vytleskavame pouzité fikadlo o zahradnikovi. Tim si déti zapisuji do paméti dvoji rytmic-
ky viem: slovni i pohybovy.

M déti stoji po kruhu, pravym bokem dovnitf
CHUZE PO KRUHU
a) Chulze po kruhu v daném tempu na znamé pouzité fikadlo.

b) Chuze po kruhu s prednozenim pokrémo na pouzité fikadlo.
Kolena zvedame do Urovné pasu. To znamena, Ze stehenni a holenni kost svira pravy uhel
a $pic¢ka je napjata.



c¢) Chlize po kruhu se zvolenim pracovnich pohybu.
Déti si samy zvoli pracovni pohyby k vyjadfeni textu fikadla. Cviceni se tak pro né stane hrou
a soucéasné rozvijime jejich pohybovou fantazii.

Zahradnicek

Sel zahradnik do zahrady s motykou, s motykou,
vykopal tam rozmarynu velikou, velikou.

Nebyla to rozmaryna, byl to kfen, byl to kfen,
vyhod ty ho zahradniku oknem ven, oknem ven.
(lidova z vychodnich Cech, druha &ast)

RYTMICKA PRUPRAVA

Na pocatku vyuky budeme volit mluvené rytmizované slovo. Slabiky mluveného slova pfevadime
do tleskani, dupani, luskani, poskoku. Aby déti reagovaly na pfesné vyjadieni metra, pomuze nam,
kdyz bude fraze jednoducha, jasna a rytmus feci vyrazny, metru podfizeny. V uvodni lekci si déti
vytleskaji sva kfestni jména. Nejen Ze tak vnimaji rlzna metra, ale pfedevsim se formou hry navza-
jem predstavi.

M klek sedmo v pulkruhu

TLESKANi HUDEBNIHO METRA

a) Déti sedi v pulkruhu. Sedneme si pfed né tak, abychom na vSechny dobfie vidéli a dvakrat
po sobé pfedneseme rytmizované slovo (jméno ditéte) doprovazené tleskanim. Déti v témze tem-
pu dvakrat po sobé opakuji. Nespéchame, aby si déti stacily uvédomit, co budou délat.

b) Vytleskavame slova Ctyfslabiéna. Volime nazvy kvétin, stromu, mést, zvifat, pohadkovych
hrdinu, barev a tak podobné. Kazdé takovée cvi¢eni zpo&atku nékolikrat opakujeme. Tim docilime
toho, Ze vtdhneme do hry i déti pomalejsi, téZkopadné&jsi a méné rytmicky citlivé.

Ka-te-fi-na Do - mi- ni - ka
ko - pre - ti - na kon - va - lin - ka
nej - mo -drej - Si rd - zo - vou - ¢ky

c) Vytleskavame slova tfislabi¢na.

Zu-za-na Do - mi - nik
tu-Ii - pan pe - tr - kli¢
cer - ve - ny ze-le-ny

POHYBOVA PRUPRAVA

M: leh skrémo mirné roznozny, paze podél téla

a) Nadech a vydech?", sou€asné s uvédomeénim si vnitfniho tahu? (pfedevsim od pasu vzharu).

Nadech nosem. Vydech usty. Dychame volné a zhluboka. Ramena zustavaji Siroce rozlozena,
Sije je protazena, brada se nezveda. Panev je v klidu. Chodidla jsou na $ifi bokU, to znamena, ze dolni
koncetiny ve spojnicich ky&elni klouby, kolenni klouby, hlezenni klouby, tvofi dvé rovnobézné linie.

Déti zpocatku motivujeme: nad nami poletuje pefic¢ko a my ho odfukujeme. Pro nazornost si
mohou na usta polozit dlan a skuteéné ji ,odfukovat®. Druhou dla maji na bfiSku, aby si mohly
uvédomit pohyb bfiska pfi nadechu vzhuru a pfi vydechu dolu, do podlahy. Dbame na to, aby déti
nechaly vzduch volné plynout a zbyteéné nespulily usta.



b) Pfitazeni beder k podlaze a uvolnéni.

S nadechem zvyseny vnitini tah v téle. S vydechem usty, stazenim bfiSnich svall a tlakem kosti
kfizové pfitiskneme bederni ¢ast patere® k podlaze a védomé zvysujeme vnitini tah v téle. S nade-
chem nosem uvolnénim bfiSnich svall zvolna zpét do ZP. Ramena zustavaiji Siroce rozlozena, Sije
je protaZzena, brada se nezveda. Panev je v klidu. Cely cvik provadime plynule a zvolna. Dbame
na to, aby déti nezatajovaly dech.

Déti motivujeme: hrajeme si na dvorku s myskou - kdyz pfitahneme bedra, mysSka nemuze
probéhnout, kdyz uvolnime bedra, myska ,tunylkem“ probéhne.

Rt AN v o
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c) Predklon hlavy - vzpfim.

S nadechem zvySeny vnitfni tah v téle. S vydechem usty, stazenim bfiSnich svall a tlakem kosti
kfizové pfitiskneme bederni ¢ast patefe k podlaze, sou¢asné zvySenym tahem v téle za temeno
hlavy provadime predklon. S nadechem nosem uvolnénim bfi$nich svall zvolna zpét do ZP. Rame-
na zUustavaji Siroce rozlozena, Sije je protazena, neopirame se o lokty. Cely cvik provadime plynule
a zvolna.

Déti motivujeme: zvedame hlavu, abychom se podivali na kvétinku, ktera roste pfed nami.

44

M leh, paze volné podél téla

Panev zvednout nad zem - spustit do ZP.

S nadechem stazenim hyzdovych svall nadzvedneme panev. S vydechem a postupnym uvol-
nénim svalu zvolna zpét do ZP.

Déti motivujeme: lezime v travé a zadeCek nam nadzvedava krtecek, ktery se pravé dere

2 hliny ven.
_g:é@;—;\/‘:?

M: leh skrémo mirné roznozny, paze volné podél téla

Panev podsadit - zpét do ZP.

S nadechem zapojenim hyzdovych a vnitinich stehennich svalu podsadime panev a vyneseme
ji nepatrné vzhlru. Hyzdové a stehenni svaly vykonavaji pouze praci nezbytné nutnou pro nadleh-
¢eni panve od podlahy, to znamena, Ze nejsou v prepéti ani v kfe€i. S vydechem zapojenim bfiSnich
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svalu postupné a plynule tlakem kosti kfizZové vracime panev zpét do ZP. Ramena zUstavaji Siroce
rozloZena, Sije je protazena, brada se nezveda, hlava se nepredklani.

Qg

a) Chodidla napnout a uvolnit, sou¢asné s uvédoménim si vnitfniho tahu od pasu dolu.

Soucasné s nadechem nosem dolni koncetiny protdhneme od ky¢&elniho kloubu az po konecky
prstu s pocitem do dalky, jako bychom energii nechali plynout po pfedni strané dolnich koncetin.
S vydechem vracime do ZP a energii nechame plynout po zadni strané dolnich konéetin. Cely cvik
provadime plynule. Tedy narust i ubytek svalové tenze se déje postupné.

b) Chodidla napnout a vztygit.

Soucasné s nadechem nosem protahneme dolni konéetiny od ky€elniho kloubu az po konecky
prstu, s pocitem do dalky, jako bychom energii nechali plynout po pfedni strané dolnich koncetin.
S vydechem s pocitem tahu za paty a tlakem nartl vzharu vzty&ime chodidla. Energii nechame
plynout po zadni strané dolnich konéetin. Chodidla jsou rovné (nevtaceji se ani nevytaceji) a prsty
jsou protazeny (nekréi se vpfed ani vzad), to znamena, Zze chodidlo ma ve vzty&eni shodny tvar jako
kdyz je polozeno na podlaze. Navrat zpét se déje mékce pres bfiska prstl a prsty se napinaji
do dalky jako posledni. Ramena zUstavaji Siroce rozlozena, Sije je protazena. Cely cvik provadime
plynule a s pocitem tahu do dalky.

)

g T =2~

¢) Nohy vytocit a zpét do ZP.

S nadechem stazenim spodnich hyzdovych svall smérem ke kosti kfizové vytacime dolni kon-
Cetiny od kyc&elnich kloubl po celé délce az po konec&ky prstu, maliky sméfuji k podlaze. S vyde-
chem uvolnénim zvySeného tahu se obé dolni konéetiny vraceji zpét a po celé své délce se dotykaji,
to znamena, Ze se zpravidla kontaktuji koleny i vnitfni stranou pat a palcu.
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M sed skrémo mirné roznozny, ruce na holenich pod koleny, lokty stranou

Ohnuty predklon® pohybem z centra - vzpfim do ZP.

S nadechem zvySeny tah v téle, nikoliv vSak prepéti. S vydechem lehkym staZzenim bfidnich
svalu v oblasti podbfisku a spodnich hyzdovych svalu pohybem z centra zvolna tla¢ime bederni
Cast patefe vzad, postupné predklanime hlavu, paze se lehce napinaji. S nadechem zménou sklo-
nu panve a nasledné i kosti kfizoveé vzpfimujeme postupné a plynule obratel po obratli od kostrée
k hlavé zpét do ZP. Ramena zUstavaji Siroce rozloZzena. Kolena mame v $ifi boku a chodidla jsou
celou plochou na podlaze. Cely cvik provadime plynule a s védomim vnitfniho tahu.

M sed skrémo zkfizny, upazit dolu poniz

Mirny rovny prfedklon a zpét do ZP.

Cvi¢eni za€ina zvySenym vnitfnim tahem, ktery prochazi celou patefi. Od obou sedacich hrbolu
se odtlacujeme smérem vzhuru, zvétSujeme (provzdusiniujeme) oblast pasu - tim pas zuzime a pro-
dlouzime, vyneseme hrudnik do vy$e a otevieme ramena doSiroka. Paze naopak tahneme dolu
za prostifednim prstem k podlaze, hlava je rovné v prodlouzeni patefe. Rovny pfedklon pak prove-
deme souc€asné s nadechem a tahem za temeno sklopenim panve pohybem v ky€elnich kloubech.
S vydechem se celou plochou zad vracime zpét.

Déti motivujeme: mladé smrky maiji dlouhy, rovny kminek az po vrcholek. Silny vitr vSak naklani
smrcek vpred a vraci jej zpét.

M: klek sedmo, volné pfipazit

Ramena zvednout a spustit.

Soucasné s nadechem nosem plynule zvedneme obé ramena vzhuru co nejblize k usim. Sou-
¢asné s vydechem usty zpoc€atku tahem, pozdéji vlastni vahou, spoustime paze zpét. Trupem
prochazi vnitfni tah od panve az po temeno hlavy. Hlava zUstava rovné v prodlouzeni patefe.

12



TANECNiI PRUPRAVA

Zaméfime se predevsim na spontanni détsky projev.

M: déti stoji po obvodu mistnosti
POHYB DO PROSTORU
a) Se zamérenim na dynamiku pohybu.
Déti na zménu v hudebnim doprovodu reaguji zménou dynamiky pohybu tak, jak je motivujeme,
napfiklad:
- na zvuk trianglu jdou tichounce jako brouéci v travé, na zvuk bubinku kraceji hluéné jako sloni
v busi.
- na zvuk rolni¢ek bézi lehounce jako vanek nad lesy, na zvuk dfivek dopadaji chodidla tézce
jako bourkové kapky.

b) Se zamérenim na prostorovou orientaci.

Déti si najdou v prostoru svoje misto tak, aby se citily dobfe a aby se citily jako motyl, ktery pravé
usedl na kvétinu. Spole¢né s fikadlem se vydaji do prostoru. BéZi volné stale vpied. Po podlaze
vytvareji nejruznéjsi vinovky, oblou€ky a krouzky. Pohybuiji se tak, Ze v prib&hu pohybu sleduji déni
okolo sebe stejné jako motyli, ktefi leti nad loukou. AZ pouzité fikadlo ukonéime, snazi se tichounce
vratit na svoje plvodni misto a do puvodniho postaveni. Vychovavame tak v détech prostorovou,
ale i pohybovou pamét a rozvijime jejich pohybovou fantazii.

Motyli, motyli, bili a zlati,
pfileti, zaleti, k slunci se vrati.
Motyli, motyli, to Zivé kviti,
pestfi se na kefi, na travé sviti.
(Frantisek Hrubin)

nebo
Sluni¢ko vychazi nad pole, lesy,
protahne zadi¢ka a poskodi si.

Utika po nebi napravo, vievo,
je mu dnes veselo, zpivat by chtélo.
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Beruska k rlzi¢ce prileti lehce,
zakrouzi nad kvétem, lehne si mékce.
Na zadech houpe se dozadu, zpatky,
ta vané z ruzicky je jak z pohadky.
(Jana Prchalova, Caslav)

Uvedené verSe Ize s détmi i zpivat na improvizovanou
melodii ve 3/4 metru.

ZAVER HODINY

M klek sedmo volné v prostoru

Déti predchozi cvik ukonéi v dfepu, &i podrepu, jako motyl, ktery pfistane na kvétiné. Pfejdou

do kleku sedmo, jako by se proménily v kvétiny, které rostou na palouku. A protoze si kvétinky rady
povidaji, i déti - postupné jedno po druhém, oslovi to, které sedi vedle nich nejblize jeho jménem.
Déti se tak nenasilnou formou uéi poznavat svoje jména navzajem a my mame idealni pfilezitost,
aniz by to déti postiehly, provést zapis ucasti.

Na rozlou¢enou s détmi zopakujeme fikadla a pozadame je, aby nékteré z fikadel doma do pfristi

hodiny namalovaly.
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DODATKY K LEKCI

Prace s dechem"

Sami nejprve ulehnéte a volné a zhluboka dychejte. Zkoumejte, k €emu vas pfi-
méje nadech a co se v téle déje pfi vydechu. Prace s dechem, tak jak je zde uvede-
na, je jen jedna z moznosti, nikoliv neoddiskutovatelné dogma. Pfemys$lejte o dechu.
Premyslejte, jak jej v jednotlivych cvi€enich pouzit tak, aby bylo cvi¢eni snadné
a pfirozené, nikoliv obtizné a namahavé.

Vnitini tah v téle?

Probiha pocitové stfedem patefe® od panve po temeno hlavy®, kde nekonéi,
ale pokracuje dal do prostoru. Vysledkem je protazeni trupu v celé jeho délce, zvét-
Seni prostoru v oblasti pasu a ,provzdusnéni“ patere v jednotlivych meziobratlovych
prostorech. Patef je v pocitu dlouha a prostorna. Odleh&uje ky&elnim kloubim a panvi.

Télo (jeho tézisté) se tak muze pfi pohybu do prostoru pfemistovat snadno.

Bederni oblast patere?®

Uvédomovaci cvi€eni: ulehnéte na podlahu tak, abyste se citili dobfe. Zaviete si
oCi. Uvolnéte prebyte€ny svalovy tonus. Vnimejte postaveni svého téla a kontaktni
body s podlozkou. Aniz byste cokoliv opravovali, pfeneste svou pozornost do oblasti
bederni patefe. Potom s vydechem staZzenim bfiSniho svalstva pfitahnéte obé kole-
na k hrudniku a po chvili spustte viastni vahou chodidla na podlahu do lehu pokrémo
mirné roznozmo. Opét vnimejte postaveni svého téla a kontaktni body s podlahou,
pifedevsim v oblasti bederni patefe. Zménilo se néco? A co? Potom tahem za prsty
sunem chodidel po podlaze dolni konéetiny protahnéte do lehu. Celé nékolikrat opa-
kujte. Nechte si dostatek ¢asu k analyze rozdilt ve vasSich pocitech. Zpravidla se
pfi lehu pokrémo bederni oblast patere pfiznivym postavenim panve a ky&elnich kloubu
pfiblizi k podlaze. P¥i lehu je bederni oblast patefe vice oddalena od podlahy. Je tedy



postaveni bederni oblasti v lehu pokrémo. A teprve pozdéji, az maji déti dostateéné
zpracované bfisni svalstvo, provadime cvi¢eni v lehu. Tak budou déti skute¢né zapo-
jovat bfisni svalstvo a nebudou pretéZzovat svalstvo zadoveé.

Ohnuty piredklon®

Pater se ohyba vpred v celé délce tak, Ze i hlava je s protazenou $iji pfedklonéna.
Ramena zustavaji celou dobu Siroce rozlozena po stranach hrudniku do Sife, nezve-
daji se, ani nevytahuji. Pater citime jako pruzny prut vSude stejnomérné ohnuty.
Od podbrisku pres bficho az do zebernich oblouku je souvislé prohloubeni (miska),
to znamena, Ze bfisni i hyzdové svalstvo je lehce stazeno. Panev je v dusledku toho
mirné podsazena.

Stied patere®

Je de facto miSni kanalek. Nezapomerfime v8ak ve svém pocitu, Ze patef nejde
po povrchu zad (to jsou trnové vybézky jednotlivych obratlt), ale naopak je ukryta
pomérné hluboko v téle. Pokusme se tuto skuteénost v klidu sami na sobé ovéfit
a uvédomit si ji.

Uvédomovaci cvieni: ve dvojici klek sedmo za sebou. Pfedni ma zaviené odi
a vnima svoje télo. Druhy postupné uchopi libovolny trnovy vybézZek ze strany pal-
cem a ukazovakem a rychlym opakovanym pohybem do strany se pokusi pfislusny
obratel ,rozkmitat®. Pfedni se snazi tento obratel si uvédomit a rozhybat jej velmi
malym opakovanym pohybem vpied a vzad. Kvuli jasnéjsimu uvédoméni si, volime
obratle od sebe vzdalené, nikoliv sousedni.

Temeno hlavy®

Temeno hlavy je plocha, nikoliv bod. Déti motivujeme, Ze maji na hlavé kralov-
skou korunu, indidnskou &elenku, ¢i jen €elenku z provazku, aby se naugily vnimat
celou plochu temene hlavy a nikoliv pouze jeden bod. To by mohlo byt v pozdéjsi
praci zavadéjici a mohlo by nam dat velkou namahu odstrafiovat nespravné drzeni
hlavy.

Uvédomovaci cviceni: sami se posadte (napfiklad klek sedmo), a uvédomte si
celou plochu temene hlavy. Pak celou tuto plochu vyneste smérem vzharu. Zkou-
mejte, co se stane ve vasem téle. Jak vnimate patef, postaveni ramen... Nékolikrat
opakujte. Pak se zamérfte pouze na jeden bod na temeni hlavy a postupné tento bod
ménte. Zkoumejte, kolik je moznosti interpretace a jak se méni vase postaveni hlavy.
Nastal néjaky rozdil? Jaky? Pak se vratte zpét k celé ploSe temene hlavy. Co se stalo?
A stalo se vubec néco? Pfemyslejte o tom, nez zadate patfi¢nou instrukci détem.
A pokud nereaguiji tak, jak jste prfedpokladali, pfemyslejte, jak instrukci zadat jasnéji,
aby vedla k cili.

ZASOBNICEK VERSU

4/4t

Tata jezek dupy, dup,
obesel uz cely dub.

Na zadech ma jabli¢ko,
podivej se, Anicko!
Tambhle si to pékné funi,
pospicha, aby byl prvni.
Ceka na n&j maminka,

a s ni cela rodinka.
(Lenka Kolarova, Praha)
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Na podzim je krasny les,
Susti listi, voni vres.

V mechu sedi maly hfib,

a drak velky, ten by vzlit.
VlIastovky nam odlétaji,
vrany zase pfrilétaji.

Maly jezek, ten jde spat,

a my, déti, taky tak.

(Dana Absolonova, Praha)

Skace vrabcak po poli,
nozic¢ky ho neboli.
Rano protah” kfidélka,
mala i ta nevelka.

A pak leti vzharu, dolu,
leti plno vrabcu spolu.
Pfitom zpivaj” vesele,
nez jim mésic ustele.
(Anna Kavinova, Praha)

Muchomurka sedi v lese,
kloboucéek si pékné nese.

Je Cerveny, veliky

a ma bilé puntiky.

(Alena Sismilichova, Uvaly u Prahy)

3/4t

Jezelku, jeze€ku, kam se to kutalis?

Pro pékna jablicka mamince na talif.
Jablon své vétvi€ky do strany uklani,

bude to moc dobré veéerni papani.

(Majka Magdonova, Frydlant nad Ostravici)



potkame regimenty kastanku. A praveé zlatavé listi a zralé kastany, ¢i oro-
sena pavucina v rannim slunci se mohou stat inspiraci pro nase hodiny
s détmi. Kolik je to barev, tvaru, ténl a zvuku! Citite tu bohatost?

S lunce pomalu slabne a péknych dnl ubyva. Listi zlatne a na chodnicich

V dobach davno minulych, kdy bylo tfeba kazdé mésto strazit, vydali
se ku Praze jezdci na konich. A my o nich zname fikadlo. Otvirejte Prasnou
branu. Pouzité fikadlo si fekneme a vytleskame. Tentokrat v tésném krouzku
v kleku sedmo, jako bychom si sdélovali tajemstvi. Vedeme déti k vnimavosti
a ohleduplnosti. Aby se nepfekfikovaly, ale vzajemné si naslouchaly. Potom na-
sleduje vstupni cviceni.

-
mn
—
1]
- <

VSTUPNI CVICENI
M déti stoji po kruhu, pravym bokem dovnitf
CHUZE PO KRUHU
a) Chuze po kruhu v daném tempu na znamé pouzité fikadlo.

b) Chuze po kruhu s koni¢kovym krokem na pouzité fikadlo.

Déti jdou na prvni dvojversi v daném tempu, na druhé dvojversi jdou koni¢kovym krokem, ruce
vbok. Na konec posledniho verse provedou seskok do dfepu, ruce na podlahu - uéi se tak vnimat
konec hudebni fraze.

c¢) Chlize po kruhu se zvolenim pracovnich pohybu.
Déti samy si zvoli pracovni pohyby na vyjadfeni textu fikadla.

Otvirejte Prasnou branu
Otvirejte Prasnou branu,
jede do ni sedm pandu.
Sedm panu na koni,
¢ekani jim nevoni.

Otvirejte Prasnou branu,

jede do ni sedm pandu.

At si panu nebo dam,

ja jim kli¢e nevydam.

(Vaclav Fischer: Elce pelce kotrmelce. Praha, Editio Supraphon 1985.)

RYTMICKA PRUPRAVA
M klek sedmo v pulkruhu

TLESKANi HUDEBNIHO METRA

a) Déti vytleskavaji slova Ctyfslabiéna a tfislabi¢na, ktera si samy vymyslely. Ostatni déti je pak
opakuji. V tomto okamziku uz Ize snadno rozpoznat, jakou ma které dité fantazii, pohotovost
a tvofivost.

b) Sedneme si pfed déti tak, abychom na vSechny dobfe vidéli a dvakrat po sobé pfedneseme
rytmizované dvojslabi¢né slovo, doprovazené tleskanim. Déti v témze tempu dvakrat po sobé opakuiji.
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me, aby si déti stadily uvédomit, co budou délat.

Ha - na | -va
chr - pa li - pa
bi-la mo - dra

M déti stoji po kruhu, pravym bokem dovnitf

CHUZE DO PROSTORU SE ZAMERENIM NA VNIMANi TEMPA

Tempo uzce souvisi s rytmem a metrem, uréuje charakteristiku pohybu. Déti nejprve seznamu-
jeme s krajnimi polohami pomalu - rychle. Zvolime pro hru hudebni nastroje a ur€ime jejich cha-
raktery. Napfiklad:

- dfivka hraji kazdou dobu v taktu a znamenaji spéch,

- triangl hraje kazdou prvni dobu v taktu a znamena klid.

Pokud hraje triangl, jdou déti zvolna a klidné&, jako by byly v lese a rozhlizely se, naslapuji zlehka
a pohybuji se zcela nesly$né. Jakmile uslySi zvuk dfivek, zméni se jejich volna chuze ve spéch
(nikoliv v8ak v béh), jako by chtély dohonit kamarada, kterého zahlédly v dalce na ulici ve mésté.
Pozdéji, az déti hfe uvyknou, mohou na hudebni nastroje doprovazet dvé z déti a postupné
se prostfidaji. Tak mohou hrat dfivka i triangl sou¢asné a ostatni déti si samy mohou vybrat, zda
budou pohybem reagovat na zvuk dfivek &i trianglu.

Vhodnou motivaci déti pfemistime do nového prostoru, do nové situace: jsme na louce za za-
hradou. MUzeme si na ni sednout, mizeme si na ni lehnout a zname o ni pouzité fikadlo Travi¢ka
zelena. Posadime se pékné jako kvétinky do kleku sedmo a spoleéné si pouzité fikadlo fekneme
a vytleskavame.

M détijsou v kruhu o
PRUPRAVA NA POSKOKY S TLESKANIM
a) Soucasné chuze po kruhu a tleskani v daném tempu na znamé pouzité fikadlo.

b) Déti provadéji poskoky, ruce vbok. Pro piehlednost je cvi¢eni rozepsano po dobach, tempo
odpovida hodnoté Etvrtovych dob:

1. mirnym poskokem stoj rozkro¢ny pravou vpred

2. mirnym poskokem stoj rozkro¢ny levou vpfed

3. mirnym poskokem stoj rozkro¢ny

4. mirnym poskokem stoj spojny

A protozZe se kvétinky unavily, ulehnou do travy, aby si na chvili odpocaly.

POHYBOVA PRUPRAVA
Pracujeme s détmi druhy mésic. PfedevSim v pohybové prupravé pravidelné opakujeme cviceni
z pfedchozich lekci a pfidavame cvi¢eni nova. ZvySujeme tak postupné fyzickou a dechovou na-
ro€nost lekci. Dbame na Cistotu provedeni ZP. PIné se soustfedime na Cistotu provedeni lehu".
Svoji pozornost pfeneseme do pohybového centra? napfiklad tak, Ze do oblasti podbfisku ulozi-
me svoji dlaf. Tak se soustfedime i na svUj dech. S nadechem si zcela zfetelné uvédomujeme tah
z centra po horni strané dolnich konéetin pfes narty a konec€ky prstu do dalky. Kloubni systém: kycle
- kolena - narty tvofi dvé rovnobézky. V opozici vzhlru bézi zvy$eny vnitfni tah stfedem patere od
panve az po temeno hlavy a pokracuje dal do prostoru. Tim se pater v celé své délce protahne, trup
se v oblasti pasu® prodlouzi a zuzi, hrudnik je vynesen vzhuru a ramena do Sife po stranach trupu.
Lopatky jsou naplocho rozloZeny. Paze mame volné podél téla, lokty sméruji stranou a dlané jsou
opfeny malikovou hranou o podlahu®. V pazich neni piepéti, ani kieé. Sije je protazena tak, Ze brada
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s krkem tvofi pravy uhel. Hlava je opfena v tylu. Celé télo pusobi klidné a vyvazené. S vydechem
usty lehce uvolnime svalovy tonus.

Déti motivujeme: z centra vedeme dvé nitky pres kycCle, kolena, kotniky, narty a prsty do dalky,
a v opozici patefi a temenem hlavy do dalky. S nadechem posilame po nitkach koralky z centra ven
do prostoru a s vydechem koralky bézi po nitkach zpét do centra. Postupné docilime toho, Zze déti
uléhaji na podlahu s védomim vnitfniho tahu, bez vnéjSiho svalového prepéti.

Nejcastéjsi chyby: télo lezi na podlaze tézce, bez zapojeni a uvédomeéni si svall bfisnich a hyz-
dovych. Bederni ¢ast patere je znaéné oddalena od podlahy. Hrudnik je ochably, krk zapadly mezi
rameny, ramena pfedsunuta. Brada je zvednuta pfili§ vysoko nebo je zvednuta nedostateéné. Paze
lezi dlanémi na podlaze bez aktivniho protazeni. Nohy jsou povolené, vto¢ena kolena, oddalené
paty, vto€ené narty, povolené Spicky. Také se mulze stat, Ze v jednotlivych Castech téla je velké
svalove prepéti €i kie€ a télo pusobi znaéné nevyvazené.

M leh

Chodidla vztyéit - vytocit zevnitf - napnout - zpét.

S nadechem zvySeny vnitini tah v téle. S vydechem vzty€ime chodidla nartem k bérci s pocitem
tahu za paty, duraz klademe na protaZeni zadni strany dolnich konéetin. S nadechem jesté zvysime
tah za paty, aby se dostatecné uvolnila oblast ky€elnich kloubl a stazenim spodnich hyzdovych
svalu smérem ke kosti kfizové vytaCime dolni koncetiny od kyCelnich kloubu po celé délce
az po chodidla, maliky sméfuji k podlaze. S vydechem pres bfiska prstu napiname obé chodidla
s pocitem tahu do dalky za stfednim prstem. S nadechem praci vnitinich stehennich svall pfitahu-
jeme dolni kon¢etiny od ky&elnich kloubl az po palcové hrany chodidel zpét k sobé do ZP. Cely cvik
provadime plynule a s pocitem tahu do dalky. Ramena zUstavaji Siroce rozlozena, Sije je protazena.
Chodidla maiji ve vzty&eni shodny tvar jako kdyZ jsou poloZzena na podlaze.

J\_,L:\\/-;’Z
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M leh, paze volné podél téla
Panev zvednout nad zem s vytoCenim dolnich konéetin - spustit zpét do ZP.
S nadechem zvysime vnitini tah v téle a tlakem kosti kiizové vpred vzhuru nadzvedneme paney,
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souCasné se nohy stazenim spodnich hyzdovych svall lehce vyto€i od ky&elnich kloubl zevnitr,
malikové hrany se dotykaji podlahy. S vydechem zvolna zpét do ZP.

— 1

M leh na brise, vzpazit, dlané na podlaze

Z3aklon hlavy a zpét do ZP.

Cviceni za¢iname zvySenym vnitfnim tahem z centra az na periferie s pocitem do dalky. Pohyb
do zaklonu vedeme celym temenem hlavy. V nejvyssim bodu zaklonu je vydrz. Hlavu zpét do ZP
pokladame pomalu a postupné se stalym vnimanim zvySeného vnitfniho tahu. Ramena zustavaji
$iroce rozlozena po stranach trupu a na podlaze. Sije je protazena (bez svalové kiede).

. g - .

] ety

M sed skrémo mirné roznozny, ruce na holenich pod koleny, lokty stranou

Ohnuty predklon v bedrech - vzpfim do ZP.

S nadechem zvyseny vnitini tah v téle (ne prepéti). S vydechem usty staZenim bfiSnich a hyz-
dovych svall zvolna tlaéime bederni ¢ast patefe vzad. Hrudnik, ramena, Sije a hlava zustavaji
v klidu. S nadechem nosem zménou sklonu panve a nasledné i kosti kfizové vzpfimujeme postup-
né a plynule obratel po obratli zpét do ZP. Ramena zUstavaji Siroce rozloZzena, lokty sméfuji stra-
nou, Sije je protazena, hlava se nezaklani, ani nepiedklani. Kolena jsou stale v Sifi boku a chodidla
mame celou plochou na podlaze. Cely cvik provadime plynule a s védomim vnitfniho tahu.

M leh skrémo mirné roznozny, paze podél téla

Pfedklon hlavy - zaoblené sed - zaoblené leh, pfedklon hlavy - vzpfim do ZP.
S nadechem zvysime vnitfni tah v téle. S vydechem stazenim bfiSnich svall a tlakem kosti
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kfizové pritiskneme bederni ¢ast patefe k podlaze, souasné predklonime hlavu. S nadechem po-
stupné tahem za temeno hlavy a lehkym tahem za obé paZze s pocitem do dalky zaoblené sed. Obé
ruce obejmou kolena, dlané na holenich kostech tésné pod koleny. Lokty sméfuji stranou s pocitem
tahu do Sife. S vydechem pohybem z centra zaoblené leh s pfedklonem hlavy. S nadechem pokra-
Cuje leh do ZP. Ramena v prubéhu celého cviku jsou Siroce rozlozena, Sije zustava protazena. Cely
cvik provadime plynule a zvolna.

M klek sedmo

Ramena zvednout - spustit, zvolna upazit.

Obé ramena soucasné s nadechem zvedneme plynule vzhuru co nejblize k usim. S hlubokym
vydechem ramena Siroce rozloZzime po stranach trupu a s pocitem tahu do dalky obloukem
upazime.

Déti v prubéhu cvi¢eni motivujeme ke hfe na sluni¢ko: pfi nadechu se pfihnaly mraky (ramena)
a schovaly sluni¢ko (hlavu), pfi vydechu vitr odehnal mraky. Sluni¢ko se zacalo smat, a svymi
paprsky (pazemi) zahfiva Siry kraj.

@
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TANECNI PRUPRAVA
M déti stoji po obvodu mistnosti

POHYB DO PROSTORU SE ZAMERENIM NA POMLKU

Déti na zadané pouzité fikadlo nebo hudebni doprovod, bézi volné prostorem stale vpfed. Po podla-
ze vytvareji nejruznéjsi vinovky, obloucky a krouzky. Pokud pred nimi nékdo bézi, kru¢ky ukrati a kdyz
maji pfed sebou volno, mohou je prodlouzit. Navic vnimaji, kdy provedeme v fikadle (nebo hudebnim
doprovodu) vyraznou pomlku. V tom okamziku se zastavi. Obménou je, Ze se déti vrati na vyraznou
pomlku co nejrychleji na své puvodni misto. Tim opét prohlubujeme prostorovou pamét’ déti.

Prsi, prsi, sama voda

a na vodé velka kola.
My se vody nebojime,
nohy trochu namoc¢ime.

Pres blato i pres kaluze,
to nevadi, ze to klouze,
udélame velky skok

a jsme doma - hopy, hop!
(Eva Pucelikova, Liberec)

ZAVER HODINY
M klek sedmo volné v prostoru

POHYBOVA IMPROVIZACE®

Détem kratkym pfib&hem vytvofime uréitou naladu, atmosféru, pocit, pfedstavu. Srozumitelné
jim vysvétlime jejich novou roli: zaposlouchat se do hudebni pfedlohy® a posléze ji pohyboveé ztvar-
nit. Pokud si napoprvé déti nevédi rady, navrhneme téma. Nejlépe namét odpozorovany z pfirody,
napriklad stromy ve vétru, let ptaka, vanek nad lesem, vinky v potoce, a tak podobné. Pokud se hra
hned nedafi, nespéchejme, nehledejme chybu v détech. PfemysSlejme, jak jinak, srozumitelnéji,
détem hru vysvétlit. Pfi vhodné motivaci se déti zpravidla na tuto tvofivou praci tési a do novych
lekci pfichazeji s vlastnimi naméty.

Na rozlou€enou si déti mohou jesté popovidat o tom, co slySely, co tancily a zopakovat nova
fikadla, popfipadé si je zazpivat.

DODATKY K LEKCI

Leh"

Uvédomovaci cvieni: ulehnéte na podlahu tak, aby obé dolni koncetiny tvofily
dvé rovnobézné pfimky, jejichZ osy probihaji kyéelnimi, kolennimi a hlezennimi klou-
by, trup je vzpfimen, hlava v prodlouzeni patefe a paze doSiroka dlanémi vzharu.
Zavrete si oCi. Dychejte volné a zhluboka. Uvolnéte prebytecny svalovy tonus. Svoji
pozornost pfeneste do oblasti centra. Odtud z centra se pokuste vyvést dveé ,Snar-
ky“ pres ky€elni, kolenni a hlezenni klouby dolnich koncetin do dalky. V opozici vedte
,Shurku® z centra miSnim kanalkem patefe a temenem hlavy dal do prostoru. V mis-
tech, kde se pfipojuji kli¢ni kosti k hrudnimu koSi navazte dalsi dvé ,$nurky” a vedte
je pfes ramenni a loketni klouby a zapésti hornich koncetin do dalky do prostoru.
Z centra zvysujte vnitini tah za ,$narky“ a zpét plynule uvolnéte. Co se déje uvnitf
vaseho téla? A déje se vubec néco? Dafi se Vam pouzivat minimalni svalovou praci
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a spisSe se soustredit na ,Snurky“? Cviceni Ize provadét i s pazemi podél téla. V obou
pfipadech je vSak dobfe se soustfedit na to, aby nam télo v okamziku maximalniho
vnitfniho tahu neztuhlo pfebyte¢nym svalovym tonusem, ale i nadale zustalo pruzné
a cely kloubni systém zustal prostorny a vzdusny.

Pohybové centrum?

Je umisténo v podbfisku a je zpravidla shodné s téZistém naseho téla. Uvédo-
movaci cvi¢eni: ulehnéte na biisko. Svoji pozornost pfeneste do oblasti centra. Po-
kuste se do centra umistit plaminek. Pozorujte zavislost jeho intenzity na vaSem
dechu. To znamena, co se déje kdyz se nadechujete? Vas plaminek se zvétSuje,
nebo je naopak mensi? Co se stane s vydechem? Stane se vibec néco? Dal
se pokuste s nadechem plaminek zvétsit a poslat ho po ,SAlrkach® do celého téla
soucasné. Vysledkem by mél byt zvySeny tah do dalky od centra k periferii. Tedy
dolni konéetiny, horni konéetiny i hlava se postupné a plynule oddaluji od podlahy
a sledujeme v nich tah do dalky, ktery na periferii nekonéi, ale pokracuje dal do prostoru.
Nase télo ma v okamziku maximalniho tahu kontakt s podlahou pouze v oblasti cen-
tra, pfesto, Ze je télo jen nepatrné oddaleno od podlahy. ZvySovani a snizovani vniti-
niho tahu se déje postupné a plynule. Tedy statickou svalovou zatézi, ktera nam
napomaha budovat svalstvo dlouhé, stihlé a pruzné. Po uvédomovacim cviku je tfe-
ba zaradit kompenzacni cvi€eni na bederni svalstvo.

Oblast pasu®

Zamérné je pouzito oznaceni ,oblast”, nebot' v tomto pfipadé nejde jen o ,Carku®
od pupiku okolo trupu, ale skute€¢né o Sirokou oblast, ktera je mezi spodnimi Zeberni-
mi oblouky a panevnimi lopatami.

Uvédomovaci cvi¢eni: ve stoji (pokud potfebujeme, pak se zavienyma ocima)
pfeneseme svoji pozornost do oblasti pasu. Pocitové tuto oblast zvétSujeme, zpro-
storiujeme, provzdusniujeme. Jako bychom z kazdé strany trupu umistili nafukovaci
balének. Pozorujeme a analyzujeme co se stalo. Co se stalo? Zpravidla se cela
oblast pasu pocitové prodlouZzi a zuzi. Pokud pfidame i vnitfni tah za temenem hlavy,
je vynesen hrudnik do vy$ky a ramena rozloZena do Sife. Oteviete oli doSiroka,
vhimejte cely prostor. VVydejte se do prostoru tak, abyste si plné uvédomovali celou
plochu chodidel. Jako byste je ukladali do mékké podlozky (do mechu, &i do pisku).
Jde se vam stejné jako kdykoliv pfedtim nebo nastala néjaka zména. Jaka? Zpravidla
je timto procesem nepatrné odtizena panev a je odleh&eno ky&elnim kloubuim. Nase
centrum (tézisté) se pak v prostoru muze premistovat snadnéji.

Paze volné podél téla?

Uvédomovaci cvi€eni: ulehnéte na podlahu a postupné projdéte tfi polohy - upa-
zit, dlané vzhUru - paze podél téla, dlané na malikovych hranach - upazit dolu poniz,
dlané na podlahu. V kazdé poloze si nechejte dostatek ¢asu na to, abyste si stadili
uvédomit, co se ve vasem téle déje. Co citite. Nékolikrat celé opakujte. Na co jste
pfisli? Zpravidla se v poloze upazit, dlané vzhlru, cela predni strana trupu otevre,
hrudnik je vynesen vzhuru, ramena se rozlozi do $ife a dolu k pasu a lopatky jsou
celou plochou na podlaze a do Sife. Toto postaveni bude vyhodné na samém pocat-
ku. AZ détem vybudujeme dostateéné silny pocit otevifeného hrudniku, teprve potom
pouzijeme paze podél téla, dlané na malikovych hranach. Zde je jiz zapotfebi védo-
ma prace z centra, aby hrudnik zustal vynesen. Pfitom budujeme u déti navyk
na postaveni pazi, které bude zapotrebi ve stoji. Dbame na to, aby ramena zUstala
rozloZzena dosiroka a lokty smérovaly stranou. Pfitomto postaveni pazi se zpravidla
pocitové zvysi tah za temenem hlavy a déti si jasnéji uvédomi linii vnitfniho tahu.
Posledné jmenované postaveni: upazit dolu poniz, dlané na podlahu, vyvolava v téle
pocit uzavienosti (v ramennich kloubech a v hrudniku) a pfipoutanosti k podlaze.
Pouzivame pfedev§im pro zfetelné uvédomeéni si zadni strany trupu. Této zkuse-
nosti - vnimani zadni strany trupu - déti vyuzivaiji pfi pohybu do prostoru. | zde dbame
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to jej zafazujeme az po dobrém zvladnuti pfedchoziho.

Pohybova improvizace®

Improvizaci by méla vzdy pfedchazet osobni zkusenost, na zakladé které vznik-
ne predstava a pocit. Teprve pak nasleduje pohyb. Tak pfedejdeme vnéjSkovému
a povrchnimu projevu, ktery nejde do hloubky a stava se jen mechanickou zalezitos-
ti. Détem téma srozumitelné vysvétlime, navodime jim uré€itou naladu, predstavu.
Zpocatku bude projev déti jednoduchy, zpravidla naturalistické znazornéni vyvolané
predstavy: pohyb zviratek, rostlin, pohadkovych postav. V €innosti je neustale po-
vzbuzujeme, neopomeneme je pochvalit - podchytime tak jejich zajem a napomuze-
me soustiedéni i motivaci. Postupné je vyukou nenasilné pfevedeme od jednoduchého
naturalistického znazornéni vyvolané predstavy k vlastnim pohybovym napadim,
které se jiz pfi hi'e naprosto spontanné vybavuji. Od po&atku vylou€ime citlivym vy-
svétlenim pohyby afektované a nasilné. Pozdéji se hravy projev zacne ménit ve sku-
teCnou tane¢ni improvizaci, a to v zavislosti na ziskani pohybové a rytmické techni-
ky, prohlubovanim vztahu k hudbé a prostoru, zdokonalovanim pohybové souhry
a citlivosti k ostatnim détem. Na rozdil od zcela spontanniho pohybového projevu
bude tanecni improvizace jiz nositelem vysokého estetického zazitku. Po celou dobu
vyuky rozvijime u déti vedle schopnosti technickych i slozku emocionalni. Spontan-
nost by se neméla z détského projevu vytratit, nebot’ se stava zakladem pro umélecké
citéni a projev ditéte. Pfi této praci se vyhybame pfili§ ostré kritice, nebot vedeme
dité k pravdivému projevu a jeho nitro se tak stava snadno zranitelné.

Hudebni doprovod®

Nevyhybame se souasné vazné hudbé, ktera je pro déti velmi inspirativni
a motivujici a je ji na trhu se zvukovymi nosi¢i dostatek. Idealnim nosi€em s vysokou
kvalitou zaznamu (bez zkresleni barvy zvuku) je CD.

ZASOBNICEK VERSU

Skace zajic po strnisti,

bilé vazky za nim svisti.
Jedna zleva, druha zprava,
zajic hleda, kam se schova.
(Hana Drtilova)

Podzim, podzim, vitr duje,
listi krajem poletuje.
Budeme si poustét draky,
zazeneme Cerné mraky
(M. Skalicka)

Maly ptacek poletuje,
pisni€ku si prozpévuje:
,Zaletim si ke slunicku,

s mracky hraju na honicku.

Pak se schoulim do hnizda,

vitr kolem zahvizda.“

Ptacek ten se neboji,

zavie o€ka a hned spi.

(Majka Magdonova, Frydlant nad Ostravici)



BézZi mysky po strnisti,
bézi, bézi, sotva pisti.
Nad nimi se vznasi drak,
kaboni se jako mrak.

Nic se draka nebojte,

do diry se schovejte.
Schovaji se mysky k mamé,
ta uz pozor da si na né.
(Lenka Jandova, Praha)

Tichy vétfik kyva stromy,

rozhoupal nam zvon i zvony.

Zahradami vanek svisti,

k zemi pada zluté listi.

Kdyz pak foukl z plnych plic,
na stromech uz neni nic.
(Jana Zlamalova, Straznice)

Na paloucek pada rosa,
muzes$ slySet zpivat kosa,
u studanky pod smrékem
pije srnka s kolouskem.

Zajici tam poskakuiji,
Zzabky nozky natahuji,

v mechu roste hribecek,
krasné zvoni zvonecek.
(Jana Berankova)

Mysi, mysi jdou,

jedna za druhou,

jedna druhou pfedhani,
ocaskem se ohani.
(Jitka Gregorova, Praha)
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mi stinové tance. Jen osaméli vytrvalci jsou jesté zahaleni do pestrého

krajkovi Zluto - oranzovo - Cerveného listi. Den se znatelné krati. S no-
vym ranem si syté zelena trava navléka jemné tkané rukavicky z jinovatky,
aby uvitala ,Martina na bilém koni*.

V &tSina listnadu jiz tanéi v krvavém zapadu slunka svymi nahymi silueta-

Pro déti mame pfipraveny na zacatek hodiny ilustratni obrazky podzimu.
Nechybi na nich ani kos.

Cerny kos chodi bos,

zpiva si, ma zluty nos.

Tu a tam, zcela sam,

poskakuje, nevi kam.

(Eliska Blahova: Pohyb - rytmus - vyraz,
Spolek Vesna Brno, 1928)

Vers pfednasime ve stoji (Ci kleku sedmo) a souasné vytleskavame. Teprve
potom nasleduje vstupni cvieni.

VSTUPNI CVICENI
M déti stoji po kruhu, pravym bokem dovnitf
CHUZE PO KRUHU
a) Chuze po kruhu v daném tempu na znamé pouzité fikadlo.

LISTOPAD

b) Chuze po kruhu se zvolenim pracovnich pohybu.
Déti samy si zvoli pracovni pohyby na vyjadfeni textu fikadla.

RYTMICKA PRUPRAVA
M klek sedmo v pulkruhu

TLESKANIi HUDEBNIHO METRA

Déti samy vymysleji a vytleskavaji slova €tyrslabiéna, tfislabicna i dvojslabiéna, ktera pak ostat-
ni opakuji. Slova vhodné motivujeme, napfiklad roénim obdobim. Postupné zdurazriujeme tlesknuti
na zacatku slova, a tak pfivadime déti k citéni téZké doby taktu a ozfejmujeme jim tim zakladni
déleni metra na ¢étyf-, tfi- a dvoudobé.

4/4t

pam - pe - li§ - ka
ko - lo - béz - ka
prin - ce - zni - ¢ka
ze - le - fiou - ¢ka

3/4t

ja - bli - ¢ka
Ze - bfi - éek
cer-ve - ny
sla - dou - ¢ka
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2/4t

sve - stka
ce - sta
mo - dra
bi - 1a

M déti stoji v kruhu, ruce ybqk
POSKOKY S TLESKANIM

Déti, sou¢asné s poskoky na vSechny ¢tyfi doby taktu, tleskaji nejprve na 1. dobu, pozdéjina 1.
a 3. dobu. Uéime je formou hry vnimat téZkou dobu.

Travicka zelena

(lidova)

4/4t

Travi - ¢ka zele - na, to je moje poté - Seni,
1. 2. 3. 4. 1. 2. 3 4.
travi - ¢ka zele - na, to je moje pefi - na.
1. 2. 3. 4. 1. 2. 3 4.

. mirnym poskokem stoj rozkroény pravou vpied
. mirnym poskokem stoj rozkro¢ny levou vpred

. mirnym poskokem stoj rozkroény

. mirnym poskokem stoj spojny

A ODN-

M déti stoji v kruhu, ruce vbok
PODREPY A TLESKY
Déti provadéji na znamé pouzité fikadlo ve 3/4t stfidavé:
1. podfep, paze pokrémo upazit dlanémi vzharu,
2. dopnou kolena a tlesk,
3. tlesk.

Zahradnicek

Kdyz jsem jel do Prahy pro hrach, pro hrach,
zUstal mi na cesté valach, valach.

Kdybych mu byl daval oves, oves,

on by mé do Prahy dovez, dovez.

(lidova z vychodnich Cech, prvni &ast)

POHYBOVA PRUPRAVA

M leh skrémo mirné roznozny, paze volné podél téla, dlané vzharu

Panev zvednout nad zem - spustit do ZP.

S nadechem zapojenim bfiSnich a hyzdovych svall podsadime panev a s narustajicim vnitfnim
tahem v téle ji zvolna vyneseme az do polohy, kdy stehna, panev a trup tvofi jednu Sikmou linii.
S vydechem usty zapojenim bfiSnich svalu postupné a plynule (obratel po obratli) pokladame trup
a panev zpét do ZP. Ramena zustavaiji Siroce rozlozena, Sije je protazena, brada se nezveda, hlava
se nepredklani. Kolena zustavaji v pribéhu cviku stale v Sifi boku, chodidla jsou rozlozena celou
plochou na podlaze. Cely cvik provadime plynule.
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M leh pokrémo mirné roznozny, paze podél téla

Skréit pfednozmo - zpét do ZP.

S nadechem zvySeny vnitfni tah v téle. S vydechem stazenim bfisnich svalu a tlakem kosti kfizové
pfitiskneme bederni ¢ast patefe k podlaze a tahem za kolenni kloub smérem k hrudniku skréime pred-
nozmo. Uvolnénim bfignich svalu (s nadechem nosem) zvolna zpét do ZP. Ramena jsou v prubéhu
celého cviku Siroce rozloZzena, nezvedame je, Sije zustava protazena. Cely cvik provadime plynule a zvolna.
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M leh

Prednozit pravou (levou) a zpét.

Soucasné s nadechem nosem protahneme dolni konéetiny od ky€elniho kloubu az po konecky
prstu s pocitem tahu do dalky. Timto tahem do dalky (sou€asné s vydechem usty a stazenim
bfisniho svalstva) pravou nohu vedené prednozime. Navrat se déje zvolna a plynule. Ramena zU-
stavaji Siroce rozloZzena, Sije je protazena. Cely cvik provadime plynule a s pocitem tahu do dalky.

|

—L

M sed skrémo, ruce pod koleny na holenich, lokty stranou

Stfidavé predklon a zaklon hlavy.

S nadechem nosem zvySenym vnitfnim tahem v téle provadime zaklon hlavy. Hlava je vedena
do zaklonu s pocitem tahu za temeno vysoko vzhuru a vzad tak, aby nedoslo k ,zalomeni“ Sije.
S vydechem usty se hlava vraci a zvySenym vnitfnim tahem v téle pokradujeme do predklonu
s pocitem tahu za temeno vzhuru a vpred. Trup je stale vzpfimen, hrudnik i ramena jsou Siroce
rozlozena a jsou v klidu. Déti muzeme motivovat, Ze maji na hlavé StétecCek, kterym chtéji kreslit
duhu na oblohu.

A AR
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M sed pokrémo, kolena zevnitf, ruce na kolenou, lokty zevnitf

Ohnuty pfedklon - zpét do ZP.

S nadechem zvySeny tah v téle, nikoliv vSak prepéti. S vydechem lehkym staZzenim bfidnich
svalu v oblasti podbfisku a spodnich hyzdovych svalu pohybem z centra zvolna tla¢ime bederni
Cast patefe vzad, postupné predklanime hlavu, ¢elo a ruce posunem po holennich kostech
se pfiblizuji ke kotnikim. S nadechem zménou sklonu panve a nasledné i kosti kfizové vzpfimuje-
me postupné a plynule obratel po obratli od kostrée k hlavé zpét do ZP. Ramena zUstavaji Siroce
rozloZzena, lokty jsou stranou, Sije je protazena. Déti motivujeme kapkou rosy (ruce), ktera klouze
po okraji liste€ku (nohy). Cely cvik provadime plynule a s védomim vnitfniho tahu.

M klek sedmo (klek nebo i stoj), volné pfipazit

Ramena zvednout a spustit, stfidavé pravé a levé.

Trup a hlava je v pribéhu cviku v klidu a rovné. Zpocatku provadime celé cvieni plynule a tahem.
Az déti uvyknou, muzeme prvni fazi cviku, tedy zvednuti ramene, provadét plynule a s védomim
vhitfniho tahu a druhou fazi, tedy navrat, nechame probéhnout vlastni vahou uvolnéné paze.

TANECNI PRUPRAVA
M déti stoji ve dvojicich, ¢elem k sobé

ZRCADLO

Déti stoji proti sobé na vzdalenost chodidel, lehce se vzajemné dotykaji konecky prstu, jako
kdyby mély v dlanich jabli€ko. Jedno z nich, sou¢asné s klidnym hudebnim doprovodem, vede
pomaly volny pohyb pazi, druhé jej nasleduje. Déti motivujeme, jako by u babi¢ky na pudé objevily
kouzelné zrcadlo. Po skonéeni si déti vyméni role. Formou hry se uéi koncentraci a vnimavosti vuci
druhému.
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ZAVER HODINY
M déti stoji

CHUZE DO PROSTORU SE ZAMERENIM NA VNIMANi BARVY ZVUKU

Déti vytvofi dvojice, v niz jedno dostane do rukou nastroj z Orffova hudebniho instrumentare.
Pokud nemame k dispozici tento instrumentar, nechame déti doma vyrobit ,hrkacky“ (M. Blahutko-
va, J. Koubova: Psychomotorika aneb prozitek z pohybu, citace: ...ve dvou slepenych kelimcich je
malé mnoZstvi urcitého materialu, napr. ryZe, kulicek, pisku, ofechud, hrachu, knoflik( a podobné.).
Jedno dité ma zaviené oci a druhé jej citlivé vede zvukem nastroje do prostoru. Po skonceni se déti
ve svych rolich vyméni. Vedeme je k vzajemneé spolupraci a duvére.

V pfipadé, Zze se rozhodneme, aby déti vytvofily hrkadku doma samy, motivujeme je k vyrobé
nastroje s jemnym pfirodnim zvukem.

M klek sedmo
SVICKA
Déti sedi volné v prostoru a na pouzité fikadlo si zvoli pracovni pohyby k vyjadreni textu fikadla.

Byla svicka tuze rada, kdyz ji rozsvitili,

plaménkem se na svét smala, mrkla kazdou chvili.
Plamének ji zvolna hasne, mizi svi¢ka bila,
nakonec z té sviCky krasne, jenom skvrna zbyla.
(Josef Smitka)

Zaveér hodiny pfizpusobime psychickému stavu déti. Jsou-li pfili§ unavené, pak volime chizi
do prostoru se zamérenim na vnimani barvy zvuku. Jsou-li pfili§ Zive, pak ,Svicka“ vede k utieni
a zklidnéni. Zavér ma celou hodinu vyrovnavat a dité psychicky i fyzicky pfipravit pro jeho dalSi
¢innost.

ZASOBNICEK VERSU

Ja jsem dlouha Zizala,

a jsem hrozné pomala.
Nez vylezu z pole ven,
prekuli se cely den.
(Daniela Rybarova, Trebig)

Leze jezek lesem,

potka stary dub.

,Jhni dube!” fek” jsem.

,Nez udélam dup!”

(Romana Koneéna, Krumsin)

Zaval vétrik vétricek,
shodil détem listecek.
Leti listek, poletuje,

vitr si s nim pékné hraje.
Listku, listku, listecku,
pockej ha mé chvili¢ku.
(Hojkova)

31



32

Cervena jabli¢ka,
trha je Anicka.

Bila je koCi¢ka

s umackem od mlicka.
Zluta je slunicko,

mraci se mali¢ko.
Modré je nebe,

beranky vede.

Zeleny je les

a pestra louka.
Hnédy je pejsek,

co z boudy kouka.

(M. Martinkova, Ceska Tfebova)

Destové kapicky,

koCici tlapicky.

Ledové kapky,

medvédi tlapky.

(Olga Benesova, Dvur Kralové nad Labem)



anoce, svatky klidu a miru.
Ale to uz davno neni pravda. Shon a nervozita nas provazi od prvnich

prosincovych dnu. Spotiebni priimysl se snazi vytézit maximum, a tak
UtoCi ze vSech stran - z radia, z televize, z vykladnich skfini obchodnich doma.
Ve Skole pfipravujeme vanoéni koncert a doma kouzlime s vypétim poslednich
sil pozlatko klidné vanoéni pohody.

Pokusme se s détmi na chvili na ,tyto* Vanoce zapomenout a vydejme
se do pfirody. Kde jinde bychom méli hledat klid a oporu. Spole¢né se zaposlou-
chejme do krasy zvuku, do malebnosti slova z ukazky knihy Vita Erbana (Velky
vitr, Vétrné mlyny Brno, 1999).

Hriste

Stmivalo se brzy. Najednou byla obloha tak nizko, Ze okraje hfisté zmizely
a s nimi i vSechno kolem. Zda se mi, Ze hfisté je velké jako svét, a vesmir Ze je
plochy jako to nebe. Rozbéhnu se a bézim, béZim tak dlouho, dokud nenarazim
na plot. Zacalo chumelit.

Nevelké rozsahem, ale velké obsahem. Bohatost mysSlenek stimuluje dét-
skou predstavivost a pak je jen kru€ek ke hfe. Zalezi na citlivém vedeni, ve kte-
rém dité nachazi jistotu a bezpedi, a tak ma odvahu se vydat na cestu bez pre-
tvarky.

VSTUPNI CVICENI

Zacneme tim, co je détem znamo, abychom se béhem vyuky dopracovali k no-
vym poznatkim.

M deéti stoji po kruhu, pravym bokem dovnitf L
CHUZE PO KRUHU SE ZAMERENIM NA CITENI TEZKE DOBY

PROSINEC

Déti jdou po kruhu v daném tempu na znamé pouzité fikadlo (aby se jizZ nemusely soustredit

na novy text verse), soucasné tleskaji na kazdou prvni dobu v taktu.

Otvirejte Prasnou branu
- metrum tleskani
- metrum chlize

4/41
Otvi - rejte Prasnou - branu,
jede - do ni sedm - panu.

Sedm - panl  na - koni,
¢eka - nijim  nevo-ni.

Otvirejte Prasnou branu,
jede do ni sedm panu.
At si panu, nebo dam,
ja jim kli¢e nevydam.

(Vaclav Fischer: Elce pelce kotrmelce. Praha, Editio Supraphon 1985.)
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Po zvladnuti Ize obménit. Déti béZi po kruhu v daném tempu soucasné tleskaji na kazdou prvni
dobu v taktu.

- metrum tleskani
- metrum béhu

Bé - Zi, bé - Zi tr - pa - sli - ek,
snih-mupa-da nano-si-c¢ek.
Bé - Zi, bé - Zi bos,

na - sty - dl mu nos.

Bézi, bézi, je mu zima,
jisté na néj leze ryma.

Z vétve kfici kos,

mas ledovy nos.

(Sylvie Skefikova, Hostinné)

RYTMICKA PRUPRAVA

M stojv pllkruhu

TLESKANi HUDEBNIHO METRA

Po zvladnuti t&éZké doby muzeme prejit k rytmickym motivim, opét pomoci mluveného slova,
doprovazeného tleskanim. Volime slova souvisejici s danym roénim obdobim.

za-sné-ze-na kra-ji-na-/ 4/4t
o-ji-né-na kvé -ti-na-/ 4/4t
le -do-va za - hra-da 3/4t
bi - ly plot - / 2/4t
M déti stoji v kruhu, ruce vbok

PODREPY A TLESKY

Déti provadéji na znamé pouzité fikadlo ve 3/4t stfidavé:

1. tlesk,

2. tlesk,

3. podfep, paze pokrémo upazit dlanémi vzhru.
V minulé lekci jsme provadéli podfepy na prvni dobu, kladli jsme duraz na po&atek taktu. Tento-
krat jsme premistili podfepy na tfeti dobu, abychom vnimali konec taktu.

Zahradnicek

Kdyz jsem jel do Prahy pro hrach, pro hrach,
zUstal mi na cesté valach, valach.

Kdybych mu byl daval oves, oves,

on by mé do Prahy dovez, dovez.

(lidova z vychodnich Cech, prvni ¢ast)

M deéti stoji po kruhu, pravym bokem dovnitf
CHUZE A BEH PO KRUHU
a) Vers$ prednasime ve stoji (& kleku sedmo) a sou€asné vytleskavame.
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b) Chlize po kruhu v daném tempu na znamé pouzité fikadlo.
¢) Béh po kruhu v daném tempu na znamé pouzité fikadlo.

d) Chuze po kruhu se zvolenim pracovnich pohybu.
Déti si samy zvoli pracovni pohyby k vyjadreni textu fikadla.

Snéhulacek
- metrum chtize
- metrum béhu

Misto oci uhliky,
na kabaté knofliky.

Stoji bez bot, stoji bos,
a na hlavé z mrkve nos.
(Ludmila VI€kova, Valasské Mezifici)

Po zvladnuti Ize hru obménit.
a) Déti bézi po kruhu v daném tempu a souéasné tleskaji na kazdou prvni dobu v taktu. To
znamena, ze béh odpovida metru béhu a tleskani odpovida metru chlize.

b) Déti bézi po kruhu v daném tempu a na konec kazdého verse provedou seskok. UCi se tak
formou hry vnimat konec fraze.

c) Déti vytvofi dva kruhy. Ve vnitfnim kruhu déti jdou a tleskaji v metru chize. Ve vné&jSim kruhu

se déti pohybuji v metru béhu a na konec kazdého verSe provedou seskok. Pfipravujeme tak déti
k vnimani polyfonie.
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POHYBOVA PRUPRAVA
M leh

Skréenim prfednozmo prednozit a zpét.

Soucasné s nadechem nosem dolni kon&etiny protdhneme od kyc€elniho kloubu az po konecky
prstu s pocitem tahu do dalky. S vydechem lehkym tahem za pravy kolenni kloub posunem
chodidla po podlaze, pfitahneme pravé koleno k hrudniku do skréeni pfednozmo. Odtud
s nadechem nohu napneme do prfednozeni. Opét vnimame tah za konecky prstu do dalky.
S vydechem se déje navrat zvolna a plynule, jako bychom konecky prstu kreslili oblouk pfes
celou mistnost. Ky€elni kloub zUstava zasazen. Kfizova oblast lezi celou plochou na podlaze.
Ramena jsou Siroce rozlozena, Sije je protazena. Cely cvik provadime plynule, tedy narust
i ubytek svalové tenze se déje postupné.

[

M leh na briSe, ruce pod ¢elem

Zaklon", vzpazenim upazit a zpét do ZP.

Cvi€eni zaCina soucasné s nadechem zvySenym vnitfnim tahem, ktery prochazi celym télem -
tedy patefi a pazemi do dalky smérem vzharu, nohama naopak smérem dolu. Postupné
se od podlahy zvedaji paze (které jdou oblouky vzad), hlava, ramena a hrudnik. V nejvy$§im bodu
zaklonu je vydrz a tah do prostoru za temenem hlavy. S vydechem pomalu a postupné pohybem
z centra pokladame trup, hlavu i paze zpét do ZP.

Cviceni provadime zpocatku ve dvojicich. Jedno dité v kleku sedmo pfidrzuje mirnym tlakem
kotniky druhého, aby se nohy pfi cvi¢eni nezvedaly od podlahy. Pozdéji déti cvi€i samostatné.

T TN
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M leh pokrémo mirné roznozny, paze podél téla

Skréit pfednozmo, pfedklon hlavy - zpét do ZP.

S nadechem zvyseny vnitini tah v téle. S vydechem stazenim bfisnich svall a tlakem kosti
kfizové pfitiskneme bederni ¢ast patefe k podlaze a tahem za kolenni kloub smérem k hrudniku
skréime pfednozmo, sou¢asné provadime pfedklon hlavy. S nadechem postupnym uvolnénim bfis-
nich svalu plynule zpét do ZP. Ramena jsou v prubéhu celého cviku Siroce rozlozena, nezvedame
je. Sije zustava protazena. Cely cvik provadime plynule a zvolna.

M klek sedmo (klek nebo i stoj), volné pripazit

Ramena vpred a vzad.

S nadechem narlstem svalové tenze ramena vpred. S vydechem s Ubytkem svalové tenze
navrat. Totéz vzad. Cely cvik provadime postupné a plynule.
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M drep, ruce v bok

Hmity ve dfepu s poskoky na misté ¢i z mista.

Pohyb vychazi z centra zvySenym tahem patefi vzharu za temenem hlavy. Trup je vzpfimen,
ramena jsou rozloZzena dos$iroka a lokty sméfuji stranou. Hlava je v prodlouzeni patefe bez svalové-
ho pfepéti v oblasti Sije.

Déti motivujeme napfiklad hrou na vrab&aky, ktefi neposedné poskakuji po dvore.

N ﬁ_é

M stoj spojny

Naklon vpfed a zpét do ZP.

Chodidla jsou rozloZena celou plochou na podlaze, vaha téla je mirné vpfed. Kolena jsou napja-
ta (nikoliv pfepjata) a panev je rovné. Slabiny jsou protazené a hyZzdové svaly staZzené ke stifedu
kosti kfizové (nikoliv vSak v kfe€i). Stazenim bfidniho a zadového svalstva vyneseme hrudnik do vyse
a ramena rozlozime dosiroka a tahneme je dolu k pasu. Volné Zeberni oblouky stahneme mirnym
tlakem k sobé. Sije je volna, hlava je v prodlouzeni patefe a zvy$enym vnitfnim tahem v téle je
nesena vysoko vzhlru za temenem.

Teprve pak provedeme naklon vpred tahem za hrudni kosti? do maximalni polohy tak, ze celé
télo zustane vzpfimeno, nezlomi se v pase. Pfi navratu zpét do ZP télo zUstane napfimeno.

Déti motivujeme ke hre: vysoky topol stoji u potoka a vitr ho nakloni vpred. Kdyz vitr ustane,
strom se opét navrati zpét.
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M stoj mirné rozkro€ny, chodidla rovnobézné, skréeni upazmo, prsty na ramenou
Drobné a rychlé hmity pazi.
Déti motivujeme letem komara, vazky ¢ motyla. Nenasilné tak pfejdeme k rusnému pohybu

TANECNI PRUPRAVA
M stoj mirné rozkro€ny, chodidla rovnobézné

POHYB DO PROSTORU Z NAKLONU VPRED

Déti se shromazdi v jednom rohu mistnosti, podobné jako pta€ata v hnizdé. Postupné, jedno
po druhém, provedou naklon vpied, vypon a ve skréeni upazmo s prsty na ramenou se rozbéhnou
do prostoru podobné jako kdyz ptacata vylétaji z hnizda.

Déti motivujeme k lehkému prostorovému letu okolo stromu, okolo tovarniho komina, nad lesy,
a tak podobné. Obménou je pohyb do prostoru v upazeni, kdy velci dravi ptaci krouzi s uréenim
presné ,letové” drahy. Tu vytvofime napfiklad ze Zidli¢ek.

M stoj spojny

POHYB DO PROSTORU S NACINIM

Kazde dité dostane do rukou nafukovaci balének. VVyhodi jej do vzduchu a pozoruje, jak balének
zvolna klesa k zemi. Na pohyb balénku dité soustfedi veSkerou svou pozornost. Pozdéji pohyb
balénku doprovazi pohybem pazi.

Obména: misto balonku dostanou déti peficka, ktera poslou do vzduchu fouknutim. Dité opét
soustfedéné pozoruje pohyb peficka. Své poznatky bude potfebovat k dalsi praci.

M klek sedmo, pozdéji stoj spojny

LEHKE JE PERICKO...

Déti nejdfive motivujeme slovem. Pefi¢ko je lehounké a velmi snadno se pohybuje vzduchem.
Nejprve je opatrné zvedneme ze zemé a dame si je do dlané. Aby nam je vitr neodfoukl, pfikryjeme
pefi¢ko druhou dlani. Zlehounka, abychom je nepomackali, to by pak Spatné letélo.
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Tim se dité plné soustfedi na to, co bude délat. Poté dlan opatrné otevieme a do pomysiného
peficka zlehounka foukneme. Druhou dlani pfedvadime, jak pefic¢ko vyleti a pomalu klesa k zemi.
Az toto zvladneme, muzeme fouknout silngji - peficko se tak rozleti zvolna a zlehka do prostoru
a my je nasledujeme. Dbame na to, aby se po mistnosti nerozbéhlo stado slonu, ale aby se roz-
foukla pefi¢ka. Budme dusledni. | déti tak uéime dislednosti.

ZAVER HODINY

Pefi¢ka, stejné jako snéhové viocky, pfistanou na zahradé nebo na dvorku v kleku sedmo (pokud
potifebujeme déti uklidnit) anebo se rozleti do kraje (pokud potfebujeme déti oZivit) a postupné se
jedno po druhém predstavi (neskadi si do fedi).

DODATKY K LEKCI

Zaklon"

Je naro¢ny pohyb, kterému predchazi nejprve durazné protazeni celého téla ve
sméru podélné osy. Vlastni cvik zac¢iname zaklonem hlavy, nasleduje hrudni zaklon
a teprve pak prohnuti v dolni ¢asti patefe. Patef tvofi plynuly oblouk bez prolomeni
v pase. Zaklony v maximalnim rozsahu jsou pro malé déti nevhodné, je zde nebez-
peci vytvoreni zvétseného bederniho prohnuti. Provadime je, az maji déti dostateéné
posilené zadové svalstvo. Cvik vzdy kompenzujeme pfedklony do maximalniho za-
obleni.

Tah za hrudni kosti?

Uvédomovaci cvi€eni: ve stoji (pokud potiebujete, pak se zavienyma ocima) pre-
neste svoji pozornost do oblasti hrudni kosti. Pfedstavte si, Ze jste do tohoto mista
umistili velkou knihu. Tu knihu otevfete. Jeji listy jsou prazdné. Pokuste se s nade-
chem na tyto stranky z prostoru ,nasat‘ pismenka. S vydechem knihu zaviete
a pismenka uschovejte. Cvi¢eni nékolikrat opakujte. Pak sami sobé polozte otazku,
co se prihodilo ve vasem téle? Nemate pfi nadechu potfebu nasledovat hrudni kost
do prostoru? Provedte ted naklon vpfed a porovnejte, zda mate stejny pocit jako na
pocatku nebo zda nastala néjaka zména. Ve cvieni dale pokradujte: pfeneste svoji
pozornost do oblasti mezi lopatky. Pfedstavte si, ze jste do tohoto mista rovnéz
umistili knihu. Otevfete ji. Jeji listy jsou popsané. Pokuste se s vydechem pismenka
,2uvolnit do prostoru®. S nadechem knihu zaviete. Cvi¢eni nékolikrat opakujte. Co se
ted’ pfihodilo ve vasem téle? Na zavér obé cvi¢eni spojte. S nadechem oteviete
knihu na pfedni strané trupu a ,nasajte” pismenka. S vydechem ji zaviete, soucasné
otevrete knihu na zadni strané trupu a pismenka ,vypustte® do prostoru. Celé néko-
likrat opakujte. Jak se vam nyni déla naklon vpred a navrat do ZP? V prubéhu celého
cvi¢eni je hlava nesena vysoko vzhuru za temenem zvy$enym vnitfnim tahem v téle.

ZASOBNICEK VERSU

Leti, leti letadlo,

koho by to napadlo.
Tocilo se do kolecka,
tfeba pfisté& na mé pocka.
(Eva Kozikova, Zlin)
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Vitr fouka, snizek pada,
valeji se koule.

Panak vstava, na svét hledi
a je sama boule.

(Jana Novotna, Upice)

Hola, hola déti,

zima uz k nam leti.
Budem stavét snéhulaka,
velikého pajdulaka.

Z mrkviéky mu dame nos,
ale chodit musi bos.
(Pavla Tomsikova, Praha)
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kefe s plody ohnivych muzi¢kl se $plhaji do kopcu. Snéhovy poprasek,

fv v

M Izné mraky jsou iz tak nizko, Ze se zachycuiji o $picky stromu. Sipkové

zapisuje pamét ¢asu hrejivé odlesky ranniho slunce. Pfibyva snéhu i lyzard...

VSTUPNI CVICENI

M déti stoji po kruhu, pravym bokem dovnitF

CHUZE A BEH PO KRUHU

Procvi¢ujeme napfiklad formou hry: ,kral a kralovna“. Pedagog nejprve zvoli pro
hru jednotlivé charaktery.

Kral, kral, na dudy hral,
kral, kral, na dudy hral.

LEDEN

Prednasime hlasem vzdy s durazem na prvni dobu nebo hrajeme na bubinek
kazdou prvni dobu 3/4 taktu - v pohybu provadime razny vzneSeny krok krale.

Kralovna za ¢asu hravala na basu,
kralovna za ¢asu hravala na basu.

Prednasime hlasem s dlirazem na kazdé dobé, nebo hrajeme na dfivka kazdou dobu 3/4 taktu,
v pohybu provadime lehounké cupitani.

Na prvni vers, ktery se dvakrat za sebou opakuje, jdou déti po kruhu dlouhym vznesenym kro-
kem jako kral, ktery ma tézky plast, na hlavé korunu a v rukou nese jablko a Zezlo. Ve druhém versi
pak déti cupitaji drobnymi lehkymi kracky jako kralovna, ktera si pfidrzuje obéma rukama své kras-
né dlouhé Saty a tési se na bal.

RYTMICKA PRUPRAVA
M stojv pllkruhu

TLESKANi HUDEBNIHO METRA

Od jednoho rytmického motivu muzeme postupovat k vyrazné ¢lenénym rytmickym fetézum,
které vzniknou stfidavym opakovanim dvou riznych rytmickych motivu.

- zdlraznéné tlesknuti - téZzka doba taktu
- metrum tleskani - kazda doba taktu
- pomlka - /

8/8t

Bé-zi, bé-zi tr-pa-sli-Cek, snih mu pa-da na no-si-éek.
AZ za-ji-ci puj-dou spat-/, ne-cha-ji si né-co zdat-/.
Je-de, je-de vla-/-Eek-/, je-de do za-ta-/-Cek-/.

3/4t

Hol-¢&i-Cka A-ni-¢ka, mé-la dvé slu-ni-éka.
Pr-Se-lo, pr-se-lo, ne-be se se-tmé-lo.

Slu-ni-¢ko za-pla-lo, du-Si-&ku za-hfa-lo.
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Stfidani dvou drobnych vyvazenych rytmickych celkl nam slouzi jako pruprava rozvoje citu
pro hudebni formu. Déti se uci vnimat zaCatek a konec hudebni fraze, v naSem pfipadé rytmizova-
ného fikadla.

Abychom udrzeli stale soustfedény zajem déti, provadime rytmicka cviceni v riznych tempech
a dynamice. Vznika tak velké mnozZstvi mozZnosti, jak tato cvi¢eni proménit ve hru, kde postupujeme

- zdUraznéné tlesknuti - tézka doba taktu
- metrum tleskani - kazda doba taktu

- pomlka - /
4/4t
Sta - lo se to Vv pro - sin-ci-/,
uzli-ta-ly vo -/-s8y-/,
ve - dro ja - ko v bla - zin - ci -/,
o - mr - zly nam no-/-sy-/.

To je hloupa fikanka,

smaly se mi déti.

Maminka ji chvalila,

ta povedla se ti.

(Michaela Holubova, Praha)

M déti stoji po kruhu pravym bokem dovnitf, ruce vbok
PODREPY A TLESKY S POHYBEM PO KRUHU
Déti provadéji na znamé pouzité fikadlo ve 3/4t stfidavé:
1. krok podifepmo, paze pokrémo upazit dlanémi vzhiru,
2. krok vyponmo, tlesk,
3. krok vyponmo, tlesk.

Az déti zvladnou, mUzeme provést druhou formu:

1. krok vyponmo, tlesk,

2. krok vyponmo, tlesk,

3. krok podiepmo, paze pokrémo upazit dlanémi vzhuru.

A nakonec spojime v jeden pravidelné se opakujici celek.

Zahradnicek

Kdyz jsem jel do Prahy pro hrach, pro hrach,
zUstal mi na cesté valach, valach.

Kdybych mu byl daval oves, oves,

on by mé do Prahy dovez, dovez.

(lidova z vychodnich Cech, prvni &ast)

M déti jsou v dfepu volné v prostoru

ZESILOVANi A ZESLABOVANI

Déti na znamé pouzité fikadlo provadéji pracovni pohyb, ktery se postupné zvétSuje (zesiluje)
az do stoje, nebo naopak umensuje (zeslabuje) az do dfepu, v zavislosti na dynamice slySeného
zvukového doprovodu.
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Pri zesilovani:
Jeje, jeje, strom se chvéje.
Do zavéje, vitr véje.

Pfi zeslabovani:
Vitr véje do zavéje,
strom se chvéje - jeje, jeje.

POHYBOVA PRUPRAVA

V pohybové prupraveé nadale pravidelné opakujeme cviceni z pfedchozich lekci a pfidavame cviceni
nova. ZvySujeme fyzickou a dechovou naroénost lekci. Dbame na Cistotu provedeni ZP. PIné
se soustfedime na Cistotu provedeni sedu.

Sed je sed snozny, nohy napjaty, trup rovné.

Odtlac¢enim od obou sedacich kosti vzh(ru, tlakem kosti kfiZové a stazenim bfiSnich sval(l a Ze-
bernich oblouku (vyrovname bederni ¢ast patefe mirné vzad a vzharu) patef protdhneme po celé
délce. Hrudnik vyneseme do vySky a ramena rozlozime do Sife s pocitem tahu za rukama dolu
k pasu. Tim se lopatky nestahnou k sobé&, ale zistanou rozlozeny naplocho na zadni strané trupu.
Sije je protazena, brada s krkem tvofi pravy Ghel, hlava v prodlouzeni patefe je rovné s pocitem tahu
za temenem hlavy. PaZze sméfuji k podlaze, ruce jsou lehce opfeny o prsty, lokty sméfuji stranou
s pocitem Sife. Paty, narty i prsty u nohou jsou u sebe, Spicky protazeny s pocitem do dalky. V celém
téle je zvysSeny vnitini tah (nikoliv pfepéti).

Déti motivujeme: panev je cibulka tulipanu, odkud proudi ,miza“ stonkem (patefi) az do listku
(pazi) a kvétu (hlavy), ktery je vysoko nad zemi, aby byl co nejblize ke sluni¢ku.

Nejcastéjsi chyby: celé télo sedi ,t€zce“ bez aktivniho zapojeni a uvédomeéni si svalu bfiSnich
a zadovych. Kost kfiZzova je vychylena vzad, tim se podsune panev, bederni ¢ast patere je ohnuta,
hrudnik ochably, krk zapadly mezi rameny, ramena pfedsunuta. Brada je zvednuta pfili§ vysoko,
nebo naopak zvednuta nedostateCné. Paze jsou uvolnéné, bez pocitu Sife. Povolené nohy, vto¢ena
kolena, oddalené paty, vto€ené narty, povolené Spicky.

M leh skrémo mirné roznozny, paze podél téla

Skréit pfednozmo, piedklon hlavy, ruce obejmou kolena - zpét do ZP.

S nadechem zvyseny vnitini tah v téle. S vydechem stazenim bfiSnich svalu a tlakem kosti
kfizové pfitiskneme bederni ¢ast patere k podlaze a tahem za kolenni klouby smérem k hrudniku
skréime pfednozmo, sou¢asné provadime pfedklon hlavy a obé ruce obejmou kolena. S nadechem
postupnym uvolnénim bfisnich svalu plynule zpét do ZP. Ramena zustavaji Siroce rozlozena
po stranach hrudniku do Sife, dlané jsou na holennich kostech tésné pod koleny a lokty sméfuji
do stran. Sije je protazena. Ke kolenim sméfuje &elo, brada se nepfitahuje. Cely cvik provadime
plynule a zvolna.
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M leh skrémo, upazit, dlané vzhlru

Napnout pravou (levou) - chodidlo vzty€it - chodidlo napnout - zpét do ZP.

S nadechem zvysenym vnitfnim tahem v téle posunem chodidla po podlaze protahujeme pra-
vou nohu od kyc€elniho kloubu az po konecky prstu s pocitem tahu do dalky. Teprve pak s vydechem
s pocitem tahu za patu a tlakem nartu vzharu vzty¢ime pravé chodidlo. Protahujeme pfi tom aktivné
zadni stranu stehenniho a lytkového svalu. S novym nadechem navrat chodidla zpét postupné
a plynule pres bfiska prstl, kdy prsty se napinaji do dalky jako posledni s pocitem maximalniho
zkraceni Achillovy Slachy. S vydechem lehkym tahem za kolenni kloub smérem vzhlru suneme
chodidlo po podlaze zpét do ZP. Panev i trup jsou v klidu. V prabéhu celého cviku vnimame pruzné
propojeni mezi ky&elnim kloubem a patou.
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M sed pokrémo, kolena zevnitf, pfedpazit pokrémo, lokty zevnitf, dlané doll

Hmity pfedklonmo s odrazem pazi.

Cvik za¢iname s nadechem duraznym protazenim patefe od pasu vzhuru, hlava je v prodlouze-
ni patefe tazena za temenem. S vydechem télo v mirném predklonu pada vlastni vahou k podlaze,
Celem (nikoliv bradou) ke spojenym patam. Dlané se dotknou vnitfnich kotnik(, odkud odrazi trup
s novym nadechem zpét do ZP. Cvik probiha hmitem v pfedklonu (ktery je jen nepatrny) a pohybem
v kyCelnich kloubech (ktery je velky, v rozsahu dispozic ditéte). Patef v okamziku maximalniho
hmitu tvofi plynuly dlouhy oblouk, jako bychom chtéli temenem hlavy dosahnout az za nohy. Rame-
na jsou doSiroka a tazena dolu k pasu.

M klek sedmo (klek nebo i stoj)

Oblouky rameny vzad dolu a vpred dola.

S nadechem narustem svalové tenze ramena oblouky dolu vzad. S vydechem s ubytkem sva-
lové tenze navrat. Stejné provedeme oblouky dolu vpied. Cely cvik provadime postupné a plynule.
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M vzpor kle€mo

Stfidani vzporu kle€mo ohnuté a prohnuté.

S nadechem zvysime vnitini protitah v téle z centra za temenem a z centra za kostr¢i. S vyde-
chem lehkym stazenim bfiSnich a hyzdovych svall a podsazenim panve postupné a plynule obra-
tel po obratli ohneme patefr v celé délce. Vzapéti s novym nadechem vysazenim panve postupné
a plynule pater v celé délce prohneme. Provadime zvolna vedenym pohybem, pozdéji pohybem
rychlej§im. PaZe zUstavaji béhem cviku napjaty v Sifi ramen.

M stoj mirné rozkroény, chodidla rovnobézné, v pfipazeni ruce sklopeny, prsty se dotykaji stehen
ze strany

Drobné a rychlé hmity pazi.

Cvik provadime stranou, pied télem i za télem v raznych rytmickych obménach.

Déti motivujeme napfiklad pohybem tuénaka.

47



-

M stoj spojny, ruce v bok

Mirné pokrcit pravou (levou) na poloSpi¢ku - Spi€ku napnout tésné nad podlahu - polospicka
pravou (levou) - zpét do ZP. Cvik provadime opakované.

Pravé chodidlo oddalime patou vysoko od podlahy tak, Ze zachovame osu dolni kon&etiny, to
znamena, Ze tlak na polo$pic¢ku vyvijime v misté mezi palcem a ukazovakem (patu nevytacime
ani nevtac¢ime). Prsty dolni konéetiny impulsem sebereme z podlahy a $pi¢ku napneme tésné
nad podlahou v pokréeni pfednozmo dolu poniz. Vahu téla pfeneseme na levou (stojnou). PFi navratu
na polospic¢ku vahu opét vratime na obé dolni koncetiny. Nasleduje zavér do ZP. Déti motivujeme,
jako by chodidlem zmackly pruzinu (polospicka) a ta se po uvolnéni vymrstila (Spicka tésné nad pod-
lahou), pohyb je veden nartem. Cvik je zaméren pfedevSim na rozvoj sily v nartu a prstech dolnich
kongetin, které je zapotfebi k pruznému a vysokému skoku.
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TANECNI PRUPRAVA
M klek sedmo

TEZSi JE JABLICKO...

Déti nejdfive motivujeme: nase jabli¢ko, které mame v dlanich, je kulaté a uz je trochu tézsi,
nez peficko, se kterym jsme si hrali na minulé lekci. Zeptame se déti, jaké muze byt jabli¢ko jesté.
Dostane se nam prehrsel odpovédi: ,... Cervené, Zlute, zelené, sladké, stavnaté, Cervivé, nakraje-
né, vonavé, a tak dale”. Budeme spoleéné s détmi pfemyslet a ukazovat si, co véechno se da
s jablickem provést. D& se jim pohazovat, ale zlehka, aby se neotlouklo. Da se jim i kutalet. Da
se preskocit i obéhnout, stejné jako vzit do dlani a pfivonét k nému. MizZzeme ho po zemi poslat
s pozdravem kamaradovi. Formou hry se déti soustfedi a pfipravi na to, co bude nasledovat. Jablié-
kem se stava jejich vlastni hlava. Stejné jako si hraly s pomysinym jablickem v dlanich, budou si
hrat i se svou hlavou. Mohou ji nosit v dlani, pfemistit ji z jedné dlané do druhé, sou¢asné vnimat jeji
hmotnost. Stejné tak ji mohou kutalet po podlaze. Télo pfirozené nasleduje pohyb hlavy. Déti tak
objevuji zcela novy, dosud nec¢ekany pohyb. Détska fantazie je bezbifeha a budeme prekvapeni, co
v8echno s hlavou - jablickem dovedou.

ZAVER HODINY

Na dynamicky hudebni doprovod se jablicka rozkutaleji po zahradé (pokud potfebujeme déti oZivit),
nebo na klidnou hudebni pfediohu ,ulehnou® vedle sebe a krasné voni (pokud potifebujeme déti
zklidnit). Postupné jedno po druhém, v lehu, nahlas pfednesou své vlastni jméno. Vnimaji je, vnimaji
se navzajem a neskadi si do feci. Vedeme tak déti k vzajemné citlivosti a ohleduplnosti.

ZASOBNICEK VERSU

Byla ¢erna noticka,

cela, pulka, &tvrticka.

Jedna pulka, dvakrat ¢tvrt

a mas rytmus nez bys mrk.
Nezapomen slovicka,

jinak neni pisnicka.

A pak pfidej né¢im zvuk,

Cinel, dfivka nebo dup.

(Irena Cerna, Kralupy nad Vitavou)

Pojdte vSichni do pohadky,
pojdte tam a zase zpatky,
za kralem a princeznou,

ti v pohadce vzdycky jsou.
Uklonme se vSichni pékné,
co nam ten kral asi fekne?
Pohadka nam skoncila,
jakpak se vam libila?
(Sona Roffeisova, Brno)
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fes okna naSich obydli, kde se hiejeme Salkem horkého ¢aje, nam stro-
my, zahalené v bilych koZiScich, posilaji studena pohlazeni. Pfiroda
tiSe oddychuje pod snéhovou pefinou vzpominek.

VSTUPNI CVICENI

1| déti stoji po kruhu ve dvojici

CHUZE A BEH PO KRUHU (,kral a kralovna“)

Az déti dobre rozliSuji tempo chuze ,krale” a béhu ,kralovny“, mizeme hru
pfeménit v partnerskou spolupraci tak, Zze déti jdou po kruhu ve dvojici vedle
sebe. Drzi se za vnitfni ruce v prfedpazeni, stejné jako kral s kralovnou pfi tanci
na hradnim bale - kral si vykracuje svou vznesSenou chlzi po celou dobu obou
ver$u na kazdou prvni dobu taktu a kralovna vedle néj cupita lehkymi krucky
na kazdou dobu taktu.

‘wd

- metrum chtize krale
- metrum béhu kralovny

3/4t
Kral, kral, na du - dy hral,
Kra-lov-na zaca-su hra-va-la na ba - su,

RYTMICKA PRUPRAVA
M stojv pllkruhu

TLESKANi HUDEBNIHO METRA

Ke cvi€eni, jak jsme ho doposud probrali, pfidavame pohyb, to znamena, Ze tleskame nad hlavou,
u zemé, s nato€enim vpravo, vlevo, stfidame tleskani, podupy, tukani a podobné. Pfedneseme
rytmizované slovo doprovazené tleskanim v pohybu. Déti v témze tempu a témze pohybu opakuiji.
Postupné, jak hie uvyknou, samy voli tleskani v pohybu, které ostatni déti opakuiji.

Jedna bota, druha bota,

obé dvé jsou stejné.

Kam jde leva, tam jde prava,
jsou to sestry vérné.

(Jana Laumanova, Zlin)

M déti stoji v kruhu

POSKOKY S TLESKANIM (matenik)

Déti si dostateéné osvojily poskoky a sou€asné tleskani na véechny doby (véetné 2. doby).
Mulazeme tedy tlesky vzajemné kombinovat: 1. a 2., 3. a 4., 1. a 4. Na ostatni doby maji déti
ruce vbok.

Tulipan 5
(lidova z Cech)

4/4t
Tuli - pan cerve - ny, rozma -ryn zele - ny,
1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4,
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na tom mosté trava roste, tuli- pa- nek- /.
1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4.

1. mirnym poskokem stoj rozkro¢ny pravou vpied
2. mirnym poskokem stoj rozkroény levou vpred
3. mirnym poskokem stoj rozkro¢ny

4. mirnym poskokem stoj spojny

M déti stoji v kruhu, ruce v bok

KROKY NA MISTE S TLESKANIM

Déti provadéji na znamé pouzité fikadlo ve 3/4t stfidavé: 1.d. - sou¢asné s podiepem na leve,
vykro it na patu pravé, 2.d. - navrat a dup pravou, 3.d. - dup levou. Az si déti pohyb ozfejmi, celé
se opakuje s vykro€enim na patu levé. Teprve potom pfidame na 1.d. - sou¢asné s pohybem dol-
nich koncetin tlesk. Déti si v pfedchazejicim cviku dostateéné ujasnily zakonitosti 4/4t. V tomto
cviCeni je vedeme k védomému vnimani téZké doby 3/4t.

Mazurka

3/4t

Méla bab-ka ¢tyfi jab- ka
1. 2. 3 1. 2. 3.

adédou Sek jen dvé.
1. 2 3 1. 2

Dej mi, babko, jedno jabko,
budeme mit stejné.

Mél dédousek mél koziSek

a babicka jupku.

Pojd, dédousku, na mazurku
ja si s tebou dupnu.

(lidova z Taborska)

M déti stoji volné v prostoru

POMLKA

Déti se pohybuji prostorem lehkym béhem, kterému predchazi naklon vpfed, jak jsme jej procvi-
Cili v minulé lekci - bézi volné stale vpied, vnimaji tah za hrudni kosti. Po podlaze vytvareji nejruznéj-
Si vinovky, oblou¢ky a krouzky. Pokud pfed nimi nékdo bézi, kru¢ky ukrati a kdyz maiji pfed sebou
volno, mohou je prodlouzit. Vnimaji, kdy provedeme v fikadle (nebo v hudebnim doprovodu) vyraz-
nou pomlku. Na pomlku se zastavi, ale neztrati v téle lehky svalovy tonus smérem vzhuru za teme-
nem hlavy a za hrudni kosti, ktery ziskaly jiz pfi naklonu vpfed. U¢ime tak déti, aby i pfi zastaveni
pohybu pro né tanec neskondil, ale dal doznival v téle.

M déti lezi, sedi, nebo stoji volné v prostoru

DYNAMICKA ZMENA

Pfedneseme rytmizované slovo doprovazené tleskanim. Podle slova, které zvolime, se déti
snazi prejit co nejrychleji do ujednaného postaveni. Tak napfiklad na slovo tecka déti zaujmou sed
skrémo, ohnuty pfedklon (hlava u kolen), pazZe objimaiji kolena. Na slovo ¢arka piejdou do lehu, paze
volné podél téla. Klubicko je sed skrémo, hrudni pfedklon, bedra tladit vzad, ruce na holenich, paze
napjaté. Nit je leh na bfiSe, vzpazit. Postupné, jak hfe uvyknou, samy voli ujednané postaveni,
kterym se fidi i ostatni déti.

Posléze mizeme hru proménit v pohybové pouzité fikadlo. Na znama slova v prvni ¢asti fikadla
déti zaujmou prfedem ujednané postaveni, na druhou &ast fikadla se déti hbité zvednou do stoje
a volné se rozbéhnou po vlastnich drahach do prostoru.
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Déti vedeme k dynamické zméné v pohybu, kdy jedno postaveni plynule, nikoliv zbrkle, pfecha-
zi do druhého. Dulezité je hravé a rychlé provedeni, kterym procvi€¢ujeme koordinaci a aktivaci.

Tecka, ¢arka, klubi¢ko, nit,
ted si mne, holenku, pékné chyt’!
(Eliska Blahova: Pohyb-rytmus-vyraz. Brno, Spolek Vesna 1928)

POHYBOVA PRUPRAVA

M leh, paze volné podél téla

Leh prohnuté a zpét do ZP.

Stazenim zadovych svall prohneme trup v celé jeho délce. Hlava je mirné zaklonéna a lehce
opfena temenem o zakladnu. Paze zustavaji podél téla. Pfi zpétném pohybu do ZP se hlava nepa-
trné nadzvedne a sou€asné s protazenim celé patefe se poklada zpét na podlahu.

= |

S —

M leh skrémo mirné roznozny, paze podél téla

Skréenim prfednozmo leh vznesmo skrémo (kolena k €elu) - zpét do ZP.

Stazenim bfiSnich svall a tlakem kosti kfizové pfitiskneme bederni ¢ast patere k podlaze, skr-
¢enim pfednoZzmo pifeneseme vahu téla na obé& ramena a kolena pfiblizime k ¢elu, sou¢asné vy-
dech usty. Zpét do ZP vracime plynule obratel po obratli, pokréené nohy spustime zvolna a postup-
né pres Spi¢ky a polospicky na cela chodidla. Ramena zUstavaji Siroce rozlozena, Sije protazena,
kolena v Sifi boku. Cely cvik provadime plynule a zvolna.

—
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M leh skrémo, upazit, dlané vzhlru

Napnout pravou (levou) - chodidlo vzty¢€it - pfednozit - skréit pfednozmo ke koleni levé (pravé),
chodidlo napnout - zpét pfednozit, chodidlo vztyéit - chodidlo napnout - polozit napjatou nohu
na podlahu - sunem zpét do ZP.

Posunem chodidla po podlaze napneme pravou nohu od ky¢elniho kloubu az po konecky prsta.
Teprve pak chodidlo pravé vzty€ime. Tahem za patu pravé a stazenim bfiSniho a hyZzdoveho sval-
stva prednozit. Déti motivujeme, jako by patou kreslily velky oblouk. Chodidlo pravé napnout
a s pocitem tahu do dalky za prsty skrcit pfednoZzmo ke koleni levé nohy. Chodidlo prave vztyéit
a tlakem paty vpred pfednozit, duraz klademe na dukladné protazeni svall zadni strany dolni kon-
Cetiny. Chodidlo pravé postupné a plynule prfes bfiska prstl napnout a s pocitem tahu do dalky
za prsty pomalu a tahem pfinozit, jako bychom ,néco“ zatlacovali do podlahy. Pfi pohybu zpét
do ZP suneme chodidlo po podlaze celou plochou a patu aktivné pfitahujeme k hyzdim. Panev itrup
jsou v prubéhu celého cviku v klidu. Pohyb dolnich konéetin probiha plynule a vazané zvysenym
svalovym napétim, tedy bez pferuseni. Po osvojeni téchto cviki muzeme dat celému cviceni Sviho-
vy charakter a pohybovou koordinaci obohatit o jednoduchy pohyb pazi.

L1 —"
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M leh, upazit, dlané vzhlru

Predpazit zaoblené&, skréenim upazit (paze klesaji vlastni vahou).

Cvi€eni zagina protazenim obou pazi do Sife. Teprve potom se paze zvolna a plynule zvedaji
od kone€ku prstu pfes zapésti a lokty do predpazeni zaoblené, kde zaujmou pevnou pozici. Déti
motivujeme obejmutim vzrostiého kmene stromu, nebo velkého mice. Nasleduje uplné uvolnéni
pazi, kdy obé ruce dopadnou volnym padem dlanémi na hrudnik, odkud se v dusledku padu a na-
sledného odrazu otviraji pres loketni klouby zpét do upazeni dlanémi vzhuru.
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M vzpor kle€mo

Otaceni trupu vlevo (vpravo) s upazenim levé (pravé).

Pfi ota€eni vlevo vede pohyb leva palcovou hranou vpfed, hlava doprovazi pohyb trupu a o€i
sleduji dlafi. Pohyb pokraéuje bud’ na opaénou stranu, nebo konéi v ZP. Otaéeni trupu probiha od pasu
vzhuru. Panev je v klidu a stale rovné.

M klek sedmo (klek nebo i stoj), volné pfipazit
Krouzeni rameny vpred a vzad.
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l smstamng, ﬁl S———
M stoj spojny

Dvakrat naklon vpred a zpét - potieti naklon vpfed do vyponu - vydrz ve vyponu - zpét do ZP.

Prvni dva naklony provedeme podle pfedchoziho cviéeni. Kdyz dité provadi naklon potreti, vyu-
Zije posunu tézisté vpred nad pfedni €ast chodidel k vyponu na polospicky, vysoko nad prsty chodi-
del. Vahu téla soustfedi mezi palce a ukazovaky nohou. Vnitfni kotniky i paty zUstanou spojeny
vysoko od podlahy. Achillova Slacha jako by se chtéla umensit na nejmensi moznou miru. Trup
i hlava jsou vzpfimeny. Déti se takto vypon nauci snaze a ve spravném provedeni.

Kdyz si déti cvi€eni osvoji, Ize provadét i ve stoji rozkroéném uzkém, kdy je jiz zapotiebi vétsi
sily v nartu a hlezennim kloubu k udrzeni stability ve vyponu. Dbame na to, aby se détem ve vyponu
paty nevytacely zevnitf ani nevtacely dovnitf, ale zUstaly pfimo v prodlouzeni os dolnich kongetin.
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TANECNI PRUPRAVA
M déti jsou ve dvojicich, jedno ve zvolené poloze na podlaze, druhé ve stoji

NEJTEZSi JE KAMEN...

Déti pracuji ve dvojicich, které si samy zvolily. Dbame v8ak nato, aby se dvojice ménily. Aby déti
neuvykly pracovat pouze s jednim kamaradem, ale aby byly ochotny pracovat s kymkoliv ze skupi-
ny.

Dité, které lezi na podlaze, motivujeme k tomu, Ze je t&€Zké a nehybné jako kdmen. Druhé se pak
shazi s timto kamenem manipulovat (otaéet, pfevalovat, posouvat, tahat i tlacit). V&e je tfeba prova-
dét Setrné, nebot kamen je sice tezky a pevny, ale i kiehky.

Tim jsme s détmi probrali tfi rizné polohy tihy (od 4. lekce): peficko - jabli€ko - kdmen. Opét
muzeme promenit v hru, napfiklad: déti motivujeme hudbou. Podle vysky toni hudebniho doprovo-
du déti provadéji pohyb. Na vysoké tony trianglu jsou jako pefi¢ko, na zvuky flétny se proméni
v jablicko a s udery bubinku se stanou kamenem. Nebo jdeme prostorem, nohy jsou téZzké jako
kamen, ruce jsou lehké jako peficko - toto je jiz velmi téZké a vyZzaduje to od nas velkou pfipravu
a pfemiru trpélivosti. Détska vynalézavost nam vSak bude odménou.

ZAVER HODINY
M déti jsou ve stoji, volné v prostoru

SPOLECNY STROM

Déti chodi volné po prostoru. Rytmus chuze je dan rytmem hudebniho doprovodu. Postupné si
hledaji kamarada, se kterym chtéji dal pracovat. Aniz by prerusily chlzi, chytnou se s kamaraden
upazmo mirné vpfed za ruce a utvofi ze svych pazi obly prostor, jako by spole¢né objaly strom.
Pomalu a volné okolo stromu obchazeji. Tim jsou déti schopny plné se koncentrovat na spoleénou
praci a jsou schopny naplnit spole€nou myslenku. Mizeme déti motivovat, aby se pokusily vnimat,
jak jejich strom roste, jak jim proudi miza, a tak dale. Rozvijime tak jejich vnimavost a citlivost viuci
okoli i vuci sob& samym.

ZASOBNICEK VERSU

Zimni zahrada

a zmrzlé zobacky ptacku.
Snéhové hvézdicky

padaji z bélounkych mracéku.
(Markéta Odvodyova, Karlovy Vary)
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se rozléva jako indicky ru¢né tkany koberec po rozkvetlych lukach

a laska nase pfes zimu znavené duse. Tolik nam chybéla. Ted ji pfiroda
laskyplné rozdava plnymi hrstmi, jako by nam chtéla vynahradit ty Sedivé dny
pfedchozi...

Kaétanové puky, nalité k prasknuti jarem, se ty&i k blankytnému nebi. Zluta

VSTUPNI CVICENI
M déti stoji po kruhu ve dvojici

CHUZE A BEH PO KRUHU (,kral a kralovna®)

Déti jiz dobie rozliSuji tempo chlze ,krale” a bé&hu ,kralovny” a uvykly
na partnerskou spolupraci. Muzeme tedy nasi praci obohatit o prostorové zmeé-
ny, napfiklad:

a) Na pfedem smluvené znameni (tlesknuti, zvuk bubinku, hlas pedagoga),
provedou déti ve dvojicich na misté obrat dovnitf tak, Ze k sobé stoji opaénymi
pazemi a pfeméni si i sve role krale a kralovny.

b) Kral po prvnim versi zastavi na misté a zaéne se otacet okolo své osy.
Kralovna svym lehkym krokem tanci po kruhu okolo krale. Cvi€ime tak postfeh
a orientaci v prostoru.

Zpocatku bude trochu zmatku, ale také mnoho détského smichu. Méjme tr-
pélivost a neustale déti motivujme. V koneéném vysledku, v radosti déti z tvofivé
prace, hra pfinese své plody.

BREZEN

RYTMICKA PRUPRAVA
M déti stoji v kruhu, ruce v bok

KROKY NA MISTE S TLESKANIM

Déti provadeéji na znamé fikadlo ve 3/4t stfidavé:

1. souéasné s podiepem na levé, vykro€it na patu pravé

2. navrat a dup pravou

3. dup levou

Protoze jiz déti znaji z pfedchazejicich lekci, mlizeme zadat tlesk na 3. dobu. AZ zvladnou,
muUzeme zadat i dobu druhou.

Muzeme proménit v hru na orchestr. Vytvofime tfi skupiny déti, tfi sekce orchestru (napfi-
klad jedna skupina ,zestld“, jedna skupina ,smyc&cu“, jedna skupina ,dfevi¢ek”). Sami
se postavime pred cely orchestr, abychom na vSechny déti dobfe vidéli a aby déti dobfe vidély
na nas, az budeme ,dirigovat®. Déti provadéji znamé pouzité fikadlo, ale kazda skupina orchestru
tleska na svoji pfedem uréenou dobu, napfiklad: skupina ,Zestl“ na prvni dobu, skupina ,smy¢-
cu“ na druhou dobu, skupina ,dfevic¢ek” na dobu tfeti. Nezapomeneme postupné role ve skupinach
vystfidat, aby déti uzily vSechny situace.

Mazurka

3/4t

Méla bab-ka Ctyfi jab- ka
1. 2. 3 1. 2. 3
adeé- dou-Sek jen dvé. /
1. 2. 3 1. 2. 3

Dej mi, babko, jedno jabko
budeme mit stejné.
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Mél dédousek, mél kozisek

a babicka jupku.

Pojd, dédousku, na mazurku,
ja si s tebou dupnu.

(lidova z Taborka)

M déti stoji v kruhu

PREJIMANI RYTMICKEHO MOTIVU

Déti stoji nebo sedi v pulkruhu. Pedagog sedi pifed détmi tak, aby na vSechny dobfe vidél.
Dvakrat po sobé pfednese rytmizované slovo doprovazené tleskanim a déti v témze rytmu
opakuji. Takto procvi€ime vSechny dosud popsané postupy od slov ¢tyfslabi¢nych az po rytmické
uryvky tak, jak roste naro€nost. Az si déti hru osvoji, zaénou samy vytleskavat svuj vlastni motiv
a ostatni déti opakuji.

3/4t
Za horou vstava slunicko,
zahieje nas jen malicko.

4/4t

Z velké dalky se k nam klani,
posle z vrchu malé psani.
(Martina Vojtova, Brno)

M déti stoji volné v prostoru

VYSOKO - NizKO

Déti vysoko znéjici tony hudebniho doprovodu (zpocatku nejlépe bici nastroje, napfiklad bubinek
a triangl) vyjadfuji tleskanim nad hlavou ve vyponu. Hluboko zné&jici tony zméni jejich pohyb v drobné
cupitani na mist&, sméfované dolu k zemi. Cvi€eni je prvnim krokem, jak déti vést k citlivému vni-
mani a pohotovému vyjadfeni kontrastu vysoko a nizko znéjicich tonu. To je nutnym predpokladem
pro pozdéjsi pohybova cvi€eni, zaméfena na vnimani melodické linie.

M déti stoji v kruhu

POSKOKY S TLESKANIM (matenik)

Déti si dostateéné osvojily poskoky a sou€asné tleskani na 1. a 3. dobu. Pfidame tedy 4. dobu,
aby se naucily vnimat konec taktu. Po zvladnuti mizeme kombinovat. PfedevSim 1. a 4. dobu
(zacatek a konec taktu). Mame s détmi dostatek trpélivosti a v postupu vyuky nespéchame. Déti si
tak novou zkusenost uchovaiji trvaleji.

Travicka zelena

(lidova)

4/4t

Travi - ¢ka zele - na, toje moje poté - Seni,
1. 2. 3. 4 1. 2. 3. 4
travi - ¢ka zele - na, to je moje pefi - na.

1. 2, 3. 4 1. 2. 3. 4

. mirnym poskokem stoj rozkro€ny pravou vpied
. mirnym poskokem stoj rozkro¢ny levou vpred

. mirnym poskokem stoj rozkroény

. mirnym poskokem stoj spojny

A ODN -

Od zafi se na téchto mistech potkavame. Je tedy nejvyssi €as vyzkouset si samostatnou praci.
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Nebojte se vytvofit svij vlastni vers, napév ¢i pouzité fikadlo (popfipadé dat prostor détem) a na né
vytvorit jiz svoje viastni vstupni a rytmicka cviceni, vychazejic pfitom ze zkuSenosti pfedchozich lekci.

4/4t

Podivej se pod jabloni,

trava voni, koté vrni,

vSude zavoj kyticek,

slySet bublat potucek.
(Zdena Souckova, Studénka)

Cinky, cinky, cinkylinky,

zvoni zpravy konvalinky.

Sluni¢ko se probudilo,

v8echny zlaté pozdravilo.

(Jana Michelova, Nové Mésto nad Metuji)

POHYBOVA PRUPRAVA

M leh, upazit
Pfedpazit zaoblené, vzpazenim zaoblené upazit.
Cvi€eni zagina protazenim obou pazi do Sife. Teprve potom se paze zvolna a plynule zvedaji

od koneckU prstu pres zapésti a lokty do pfedpazeni zaoblené, pokracuji do vzpazeni zaoblené
a tésné nad podlahou se vraceji zpét do upazeni. BEéhem cviku jsou ramena rozlozena do Sife
atazenak pasu, ato i pfi vzpazeni. Déti motivujeme, jako by objaly velky mi¢ a odlozily ho nad hlavu.
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M leh, paze volné podél téla

Predklon hlavy - zaoblené sed, pfedpazenim vzpazit - hluboky ohnuty pfedklon - vzpfim do ZP.
Cvik je pro pfehlednost rozepsan po taktech.

1T - stazenim bfiSnich svall a tlakem kosti kfizové pfitiskneme bederni ¢ast patere k podlaze,
souc€asné provadime vydech usty a predklon hlavy.

1T - s nadechem postupné zvolna sed (plynule, zaoblené), pfedpazenim vzpazime a nohy
se napnou posunem chodidel po podlaze.

1T - s vydechem zvolna hluboky ohnuty pfedklon (¢elo ke kolenim).

1T - s nadechem ohnuté do lehu, nohy se pfitahuji posunem chodidel po podlaze zpét do ZP.
Ramena jsou v prubéhu celého cviku Siroce rozlozena a tazena doll k pasu, Sije zUstava protaze-
na. Cely cvik provadime plynule a zvolna.

4

I <
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M sed mirné roznozny, upazit doll, konecky prstl se dotykaji podlahy

Skréenim prfednozmo leh vznesmo skrémo (kolena k €elu) - zpét do ZP.

Stazenim bfiSnich svalu a tlakem kosti kfizové k podlaze, skréenim pfednozmo prfeneseme
vahu téla na obé ramena a kolena pfiblizime k €elu, sou¢asné vydech usty. Zpét do ZP rozvineme
a spustime pokréené nohy zvolna a postupné. Ramena zUstavaji Siroce rozlozena, Sije protazena,
kolena v $ifi bokU. Cvik provadime v prvni fazi Svihem, navrat do ZP zvolna a postupné.

-
£~

M klek sedmo, predpazit

Vysadit a podsadit panev.

V sedu na patach lehce nadzvedneme panev a stazenim zadovych svalu ji mirné vysadime,
boky sklopime vpied. Naslednym stazenim bfiSnich a hyzd'ovych svalu panev podsadime. Hrudnik,
ramena, Sije a hlava zUstavaji stale rovné. Provadime ve volném tempu, pozdéji v tempu rychlém

(use€nym pohybem).




M klek sedmo, hluboky ohnuty pfedklon, podsazena panev, dlané spojeny na kfizové kosti
Prohnuty pfedklon” a zpét do ZP.
S vysazenim panve patef zvolna vzpfimujeme a prohybame od kosti kfiZzové po celé délce
k hlavé postupné a plynule obratel po obratli, nadech nosem. Tézisté zUstava na patach, panev
vysazena, mirny hrudni zaklon, hlava mirné zaklonéna. Zpét do ZP stazenim bfiSnich a hyZzdovych
svall a podsazenim panve postupné a plynule obratel po obratli. Ramena zUstavaiji Siroce rozloze-
na, lokty stranou, Sije protazena.

——

TdER
=
=

—

65



M vzpor kleémo

Posunem pravé (levé) vzad vzpor kle€mo sedmo zanozny pravou (levou) a zpét do ZP.

Stazenim bfisnich a hyzdovych svall uvedeme panev a bederni ¢ast patere do spravné polohy.
ZvySenym napétim protahneme celou patef od pasu vzhuru s pocitem do dalky. Hlava je v prodlou-
Zeni patere, Sije je volna. Teprve pak posunem po podlaze protahneme do dalky pravou do kleku
sedmo zanozného. Zpét pfitahujeme zvysenym usilim bfisnich svall. V prubéhu celého cvi€eni je
panev vpied, tzn. Ze se neklopi (vpfed ani vzad) ani neotaci za zadni nohou. Patef je stale protaze-
na v jedné dlouhé linii, v bederni oblasti se neprohyba.

——
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M stoj spojny, ruce v bok

Hmity podfepmo.

Podrep opakované mékce prohlubujeme hmitem, to znamena, Ze stfidame podfep s hlubsim
podiepem. Mira prohloubeni podfepu je zavisla na pruznosti Achillovy Slachy. Pfi prohloubeni po-
dfepu je vaha téla stale rozloZena na cela chodidla, paty se nezvedaji. Cvik je zaméren na pfipravu
téla k odrazu a doskoku, které maji probihat mékce a bez vydrze. Tomu znaénou mérou napomuze
spravna pohybova koordinace kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu, jejich mékkost a pruznost.

——" T ——— ——

TANECNi PRUPRAVA
M déti stoji volné po obvodu mistnosti

STEBLA TRAVY...

Vyzveme prvni dité&, aby lehkym béhem po libovolnych kfivkach v prostoru preslo do mista, kde
si mysli, ze je ,pomysIny*“ divak nejlépe vidi. Zvoli si tak své prvni misto v prostoru. Postupné vyzve-
me dalsi déti (jedno po druhém), aby provedly totéz. Az vSechny déti zaujmou své misto v prostoru,
vytvofi svou prvni ,kompozici“, zGstanou stat a pamatuji si poradi v jakém §ly za sebou.

Potom znovu vyzveme prvni dité, aby pfebéhlo do nového mista, kde bude nejlépe vidéno. Voli
si druhé misto v prostoru. Tentokrat jde jiz o obtizné&jsi proces, nebot nové misto dité voli ve vztahu
k ostatnim. Cely proces opakujeme. Déti vytvori druhou ,kompozici“ v prostoru. Mizeme déti moti-
vovat, Ze jsou hrava stébla travy, ktera neustale poskakuji ve vétru (jedno pékné po druhém, aby si
neskakaly do ,feci*), nebo kapi¢ky rosy v ranni travé, které se neustale (jedna po druhé) pfemistu;ji
a zaujimaji stale nové a nové tvary a tipyti se duhové na slunicku.

Celou hru v nepretrzitém fetézci opakujeme nékolikrat za sebou. Zpocatku détem slovné opa-
kujeme pofadi, aby na né&j mohly uvyknout. Posléze nechame déti pracovat samostatné, jedno
po druhém, bez naseho upozorfovani na poradi. Jednotlivé pohybové i prostorové ,kompozice®
se zacnou prelévat a nabyvaji stale novych tvart a rozméru. Cela hra vede déti k samostatnému
projevu, ke zvySené citlivosti vuci prostoru a ke zvy$ené citlivosti vi¢i sobé navzajem.

ZAVER HODINY

déti samostatné pohyboveé zpracuiji.
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Potok vola: pojd se mnou,
rozbéhni se krajinou,
podivej, co krasy kolem,
rozbéhni se hezky polem.
(Iveta Bednafikova, Bzenec)

nebo

Na kraji u lesa,
tam, co je mytinka,
vykoukla studanka,
a je tak malinka.

Na jafe smeteme
spadané listecky,

a je tu studanka

pro radost, pro vSecky.
(Jitka Repova, Vodfiany)

To kdyz potfebujeme déti na konci hodiny uklidnit, zapsat ucast a pfipravit je pro nasledujici

¢innost.
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DODATKY K LEKCI

Prohnuty predklon"

Patef se prohyba vzad v celé délce tak, Ze hlava je s protazenou Siji mirné
zaklonéna, panev je vysazena. Pater citime jako pruzny prut, vSude stejno-
mérné prohnuty. Ramena zustavaji celou dobu Siroce rozloZzena po stranach
hrudniku do Sife, nezvedaji se, ani nevysunuji. Déti motivujeme Sneckem,
ktery vystrkuje z ulity hlavicku a vytahuje télicko do dalky za hlavou ven
a vzharu, aby se podival co vSechno je okolo na jarni louce.

ZASOBNICEK VERSU

Podivejte, déti,
bilé vlio¢ky leti,
pujdeme se koulovat,
ze snéhu se radovat.

Poslouchejte, déti,

vrany ze vsi leti,

sluni¢ko nas ohreje,

a pak jaro uz tu je.
(Jarmila Cerna, Kunovice)

Ptackové zpivaji, rozkvetlo kuviti,
déti dnes ve vétru jaro uz citi.
Zvitatka hraji si, skaou a béhaji,
do toho cvréci jim na housle vrzaji.
(Radmila Preslova, Brno)



Ptacek si zpiva
ve vétvich stromu,
a kocour ziva

na okné domu.

Na ploté kohout

Cechra si pefi,

a pes Azorek

kazdého si méri.

(Katefina Justova, Tanvald)

Skakej €im - €im, skakej stale,
neprestavej nic,

budem chvili odpo ivat,
udélame vic.

(Simona MikeSova, Plzef)
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veseleji, byt jesté nenastal jejich ¢as. Slunce hladi svymi paprsky
po zlatych hlavickach podbél i sedmikrasku a pod nosem nas Simra viné
fialek. V8e se ma k svétu. ZaCina kazdoro¢ni jarni hemzeni.

l asné zelené kadefe javorovych kvétl zdobi své majitele. | smrky se tvafi

K rovnému stoji déti motivujeme i fikadlem:

KdyzZ si sednes na zidli¢ku
a das dlané na hlavicku,
pak je zvednes jesté vys

- hned se rovné postavis.

Ruce doll, bradu zvedni,
bfisko schovej, neupadni!
Oto€ se a dfep a vztyk,
tanec - to chce jenom cvik.
(Martina Frankova, Zlin)

VSTUPNI CVICENI
M déti stoji po kruhu ve dvojici

CHUZE A BEH PO KRUHU (,kral a kralovna“)

Déti jiz dobfie rozliSuji tempo chlze a béhu, uvykly na partnerskou spolupraci i na prostorove
zmény. Vydame se tedy k védomému rozvoji vnimavosti melodie, napfiklad v sopranu a altu, kdy
vysokym tonum pfifadime znamy pohyb kralovny a nizkym tonum pohyb krale. Opét mame mnoho
noznosti ke hfe, a to i ve dvojicich.

a) Hraji vysokeé tény - déti se pohybuji po kruhu ve dvojicich, vSechny jako kralovny. Hraji nizké
tény - déti se pohybuji po kruhu ve dvojicich, vSechny jako kralové. Déti citlivé reaguji na zménu
hudebniho doprovodu zménou pohybu. Vedeme tak déti k vnimani melodie a sou¢asné k pohybu,
ktery provadi vSechny spolec¢né - tedy unissono.

b) Déti se pohybuji ve dvojicich volné po prostoru, jako by skute¢né byly na bale. Ohledupiné
si samy voli roli krale a kralovny a pohyb do prostoru ¢&i na misté. Rozvijime tak jejich prostoro-
vou orientaci a tvofivost.

RYTMICKA PRUPRAVA
M déti stoji v kruhu

KROKY NA MISTE S TLESKANIM

Déti provadéji na znamé pouzité fikadlo ve 3/4t stfidavé: 1.d. - sou¢asné s podiepem na levé,
vykro it na patu pravé, 2.d. - navrat a dup pravou, 3.d. - dup levou.

Protoze déti jiz znaji z pfedchazejici lekce, mizeme zadat i tlesk na 2. a 3. dobu.

Muzeme promeénit v hru na orchestr, kterou uz také déti znaji. Pfidame roli dirigenta, kterou si
postupné vyzkousi kazdé dité, aby zazily vSechny situace.

Mazurka
(lidova z Taborska)
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M déti stoji v kruhu nebo volné v prostoru

UDRZENi RATMICKEHO MOTIVU | BEZ DOPROVODU

Déti stoji nebo sedi v pulkruhu. Pedagog sedi pfed détmi tak, aby na vSechny dobfe vidél. Déti
samy zac¢nou vytleskavat svuj vlastni motiv a ostatni déti opakuiji.

POHYBOVA PRUPRAVA

M leh skrémo mirné roznozny, paze podél téla

Skréenim pfednoZzmo leh vznesmo - zpét do ZP.

Stazenim bfiSnich svall a tlakem kosti kfizové pfitiskneme bederni ¢ast patere k podlaze, skr-
¢enim pfednoZzmo pfeneseme vahu téla na obé ramena - leh vznesmo vzadu (kolena napjata,
$picky nohou se dotykaji podlahy), sou€asné vydech usty. Nohy spustime zpét do ZP zvolna
a postupné. Ramena zUstavaji Siroce rozlozena, Sije protazena, nohy v Sifi boku. Cely cvik provadi-
me plynule a zvolna. Pozdg&ji prvni fazi cviku provedeme Svihem, navrat do ZP zvolna a postupné.

= (]
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Pokud déti cvik zvladnou, mizeme provadét ze sedu.

M sed mirné roznozny, upazit doll, konecky prstl se dotykaji podlahy

Skréenim prfednozmo leh vznesmo, $pi¢ky nohou na podlahu - zpét do ZP.

Stazenim bfiSnich svalu a tlakem kosti kfizové k podlaze, skréenim pfednozmo prfeneseme
vahu téla na obé ramena - leh vznesmo vzadu (kolena napjata, Spi¢ky nohou se dotykaji podlahy),
soucasné vydech usty. Zpét do ZP rozvineme a spustime pokréené nohy zvolna a postupné. Ra-
mena zustavaiji Siroce rozlozena, Sije protazena, nohy v Sifi bokl. Cvik provadime v prvni fazi svi-
hem, navrat do ZP zvolna a postupné.

W
T &M

M sed skrémo mirné roznozny, upazit

Ohnuty pfedklon. Pro pfehlednost je cvik rozepsan po taktech:

2T - staZzenim bfisnich a hyzdovych svalu zvolna tlaime bederni ¢ast patefe vzad, sou¢asné
vydechujeme usty, ruce na holené pod kolena. Hrudnik, ramena, $ije a hlava zUstavaji v klidu.

2T - zménou sklonu panve a nasledné i kosti kfizové (s hadechem nosem) vzpfimujeme po-
stupné a plynule obratel po obratli zpét do ZP.

R A
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M klek sedmo, ruce v bok

Hluboky ohnuty predklon - zpét do ZP.

Stazenim bfiSnich a hyzdovych svall a podsazenim panve hluboky ohnuty pfedklon postupné
a plynule obratel po obratli, ¢elo ke kolenim, vydech usty. Zpét do ZP se vzpfimujeme od kosti
kfizové k hlavé, postupné a plynule obratel po obratli, nadech nosem. Ramena zUstavaji Siroce
rozloZena, lokty stranou, Sije protazena. Cvik zainame pohybem panve.
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M klek sedmo (klek nebo i stoj), volné pfipazit

Ramena zvednout a spustit - vpfed a vzad - vpfed a vzad - kruh vzhuru vpfed - zvednout
a spustit - vpfed a vzad - skréit pfipazmo, prsty na ramena zepiedu, lokty obloukem vzad zevnitf -
zapazit a pfipazit do ZP.

M sed pokrémo, kolena zevnitf, upazit doli poniz, ruce opfeny o podlahu konecky prstl

Nadneseni loktl zvySenym napétim a uvolnéni zpét do ZP.

Cvik za€ina zvySenym napétim v celém téle. Od pasu dolu se télo pevné opie o obé sedaci
kosti smérem do podlahy. Stazenim hyzdového, bfiSniho a zadového svalstva prochazi celou pate-
fi a pazemi od pasu nahoru tah do dalky smérem vzhlru. Hrudnik se vynese do vySe a ramena
se rozlozZi po stranach doSiroka. Hlava je rovné, Sije volna. Sou€asné s nadechem se nadnaseji
lokty vzhuru a do Sife, aniz by konecky prstu opustily podlahu. S vydechem se napéti zlehka uvolni
a lokty poklesnou zpét do ZP, tedy do protazeni dolu k podlaze.
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M stoj spojny

Naklon vpfed a zpét - naklon vpfed a vypon - vydrz ve vyponu - vykrokem pravou (levou) vpred
podfep zanozny levou (pravou), chodidlo pravé (levé) na polo$pi¢ce, upazit - pfenosem vzad
a pfinozenim zpét ZP.

Druhy naklon vpred provedeme do maximalni polohy tak, Ze celé télo zustane vzpfimeno a ne-
prohyba se v pase. Posunu tézisté vpred nad pfedni ¢ast chodidel vyuzijeme k vyponu. Hmot-
nost téla soustfedime mezi palce a ukazovaky nohou. Vnitini kotniky i paty zUstanou spojeny
vysoko od podlahy. Hrudnik je nesen vzhuru a vpfed, coz zpusobi pfepadani celého téla vpred,
které podchytime pravou nohou do podfepu. Leva zUstane na polospicce, koleno pokréené. Sou-
Casné upazime.

Cvik mUzeme proménit ve hru na skokany na lyzich a miuzeme tak zavzpominat na nedavné
zazitky z lyzovani na horach. Déti motivujeme skokany na lyzich, ktefi se odrazi ze skokanského
mustku (vypon), leti vzduchem (vydrz ve vyponu) a dopadnou na zem, a pazemi udrzuji rovhovahu
pfi dojezdu (vykrok vpfed do podfepu zanozného, upazit).

———————

-

ZAVER HODINY
Jiz pfedchazejici cvi€eni nabizi pohybovy material pro zavér hodiny. Pokud v8ak nejsme spokojeni,
pfipravime pro déti pohybovou a prostorovou hru na néktery z nasledujicich versiku.

ZASOBNICEK VERSU

Letéla beruska

se sedmi teCkami

a Zze uz nemohla,

sedla si do travy.

(Silvie Bazalova, Valasské Mezifici)
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Na dvorecku sedi koCka,
na me sviti jeji o¢ka.
Kocku honi pes,

nevi kam by vlez.

(Marie Nogova, Louny)

Jarni hadanka

Na palouku na zemi
lezi nékdo schouleny.
Pojdme honem déticky,
je to nékdo malicky.

Pomalu se prekuli,
pfitom nozky vystréi.
Hol&i¢ky se pfiblizi,
po pefi¢ku pohladi.

Co to je? (malé ptacatko)
(Alena Tomeckova, Veseli na Morave)

Jedna blecha, druha blecha,
koukej pfece, davej bacha.
Je tu bleSek milion,

to je zmatek, to je shon.

Copak Ze to blesky slavi,
Ze si pejsek leh do travy?
Ale ano, je to tak,

skocily mu na kabat.
(Radek Macak, Prerov)

Les i louka laka brouka
roztahnout si kfidélka.

Z pod liste¢ku na svét kouka,
je to ale €iperka.

Sluniéko uz vytahuje

z hnédé hliny travu, vies.
Vysko¢& brouéku, nebut liny,
vola louka, vola les.

(Petra Svermova, Praha)

Vitr hladi zmrzlou zemi
ukrytou pod zavéjemi.
Zkus o tepla mali¢ko
poprositi slunic¢ko.

Vétrik zvonek rozklinka,

vzbudi vSechna seminka.
Kli¢i, rostou, krasné voni.
Kde je zima? Uz je po ni.



Fialka i vICi maky,

chrpa, blatouch kvetou taky.
Sedmikraska, konvalinka,
Cekanka i kopretinka.

Jenom par dni slunce sviti,
hned jsou louky pIné kuviti,
pojdte, déti, rychle ven,
dnes je krasny jarni den.
(Jana Zlamalova, Straznice)
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adostné jaro plné barev. Zluté slunko, modra obloha, svézi zelef luk,
cervené kvéty tulipanu... Uz tato skute¢nost sama nas vybizi k tanci.

VSTUPNI CVICENI
M déti stoji po kruhu ve dvojici

CHUZE A BEH PO KRUHU - ,kral a kralovna®

Déti jiz dobfe rozliSuji tempo chuze a béhu, uvykly na partnerskou spolu-
praci, na prostorové zmény a naucily se vnimat a citlivé reagovat na zménu
melodie. Zaéneme s praci ha vzajemném hlubsim kontaktu.

Déti jsou v kruhu ve dvojicich, ale stoji za sebou, nikoliv vedle sebe. Nedrzi
se. S pocatkem hudebniho doprovodu se rozbéhnou po kruhu jako kralovny.
,<Zadni“ kralovna plynule v béhu prfedchazi svoji ,predni“ kralovnu a to vzdy vnéjsi
stranou, se stalym postupem vpred. Zatim co zadni kralovna pohyb citlivé zrych-
li, pfedni kralovna pohyb citlivé zpomali. VVznika tak dvoji pohyb: jednak okolo
ditéte, jednak okolo stfedu kruhu. Dvojice je ve stalém vzajemném kontaktu.
Pohyb se stupfiuje a nabyva na dynamice.

Dosavadni tanec kraloven muzeme novou motivaci proménit napfiklad
v Feku, ktera divoce tece krajinou. Zménou motivace pohybu déti mizeme dojit
od jednoduché hry k silnému emocionalnimu zazitku, ktery dynamiku pohybu
jesté umocni.

KVETEN

RYTMICKA PRUPRAVA
M déti stoji volné v prostoru

PREJIMANIi RYTMICKEHO A POHYBOVEHO MOTIVU (improvizace a kompozice),

POLYFONIE (vicehlas), POMLKA

Od zacatku Skolniho roku se na téchto mistech krok za krokem schazime. Mame v tuto chvili jiz
dostatek védomosti, abychom samostatné dokazali pro déti vytvofit zadani i motivaci na dané téma.
Mnoho zdaru a radosti pfi této tvofiveé praci!

Nejen déti, ale pfedevsim pedagog by nemél nekriticky prejimat pracovni postupy druhych. Je
dobré se nad kazdym principem, nad kazdou hodinou zamyslet, zvazovat, pfetvaret, pfipravovat.
Jen tak povedete i déti k tvofivé praci. Jen tak se pro vas stane tato prace radostnou.

POHYBOVA PRUPRAVA

M sed skrémo mirné roznozny, upazit

Pro pfehlednost je cvik rozepsan po taktech:

2T - staZzenim bfisnich a hyzdovych svalu zvolna tlaime bederni ¢ast patefe vzad, sou¢asné
vydechujeme usty, ruce na holené pod kolena. Hrudnik, ramena, $ije a hlava zUstavaji v klidu.

1T - zménou sklonu panve a nasledné i kosti kfizové (s hadechem nosem) vzpfimujeme po-
stupné a plynule obratel po obratli, vzpazime.

1T - paze zpét do ZP.

Casto se vyskytujici chyby ve cviéeni: nedostate¢né protazena patef v bederni oblasti, sklesla
ramena, propadly hrudnik, lokty uvolnéné k télu, uvolnéné hyzdové svaly.
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M sed pokrémo, kolena zevnitf, mirny hrudni zaklon, vzpazit

Ohnuty predklon, ze vzpazeni skréenim upazmo vzpazit - zpét do ZP.

Postupné a plynule ohnuty pfedklon, ze vzpazeni skréenim upazmo vzpazit dlanémi vpied tés-
né nad podlahou v ohnutém predklonu a stejnou cestou zpét do ZP. Celému cviku pfedchazi diraz-
né protazeni trupu smérem vzhuru, ramena jsou rozloZzena do Siroka a tazena doll k pasu. Déti
motivujeme pfi pohybu dolu, jako by sklouzla kapka vody po skle, pfi pohybu zpét do ZP naopak jako
by nabraly vodu do dlani a vyhodily ji vzhlru.

)

N
(1)
l:\

M klek sedmo, predpazit

Hluboky ohnuty pfedklon, skréit pfipazmo - zpét do ZP.

Stazenim bfiSnich a hyzdovych svall a podsazenim panve hluboky ohnuty pfedklon postupné
a plynule obratel po obratli, ¢elo ke kolenim, skréime pfipazmo, dlané vzharu, vydech uUsty. Zpét
do ZP se vzpfimujeme od kosti kiiZzové k hlavé, postupné a plynule obratel po obratli, pfedpazime,
nadech nosem. Ramena zustavaji Siroce rozlozena, Sije protazena. Cvik zaciname podsazenim
panve a pohybem pazi.

|
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M klek sedmo (klek nebo i stoj), volné pfipazit

Ramena zvednout a spustit - vzad a vpred - vzad a vpred - kruh vzhuru vzad - zvednout a spustit -
vzad a vpfed - zapazit, skréit zapazmo, prsty ha ramena, lokty obloukem vpred dovnitf - pfedpazit
a pfipazit zpét do ZP.

M sed pokrémo, kolena zevnitf, vzpazit, dlané zevnitf

Skréenim pfipazmo zvolna upazit a plynule vzpazit zpét.

Pokrceni pfipazmo zacina pohybem loktl, dlané jako by se sunuly po skle, pohyb je lehky a plynuly,
paze je volna vCetné zapésti, dlafn zustava mékka a pruzna. Do upazeni je pohyb veden tlakem
zapeésti, dlané se klopi k podlaze jako posledni, prsty zcela pfirozené vedou pohyb do prostoru, to
znamena, ze v pocitu pohyb nekon¢i v kone€cich prstl, ale pokracuje do prostoru. Zpét do vzpaze-
ni zlehka a plynule. | ve vzpaZeni jsou ramena taZzena k pasu a do Sife.

82



M vzpor dfepmo

Hmity ve vzporu dfepmo (4x) - vzpor schylmo - zpét ZP.

Ve vzporu difepmo provedeme ¢étyfi mékké hmity. RozloZenim celych chodidel na podlahu a od-
tlac¢enim panve od pat vzpor schylmo. Vaha je rozloZzena na pfedni €asti chodidel, panev ,neujizdi*
vzad. Trup a Sije jsou volné, hlava v prodlouzeni patefe. Ramena rozloZzena do Siroka a tazena
k pasu. Pokud to dovoluji dispozice a anatomické proporce ditéte, dlané se opiraji o podlahu. Pohyb

je svizny a rychly.
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M stoj spojny, ruce v bok

Hmity vyponmo.

Nizky vypon (na nizkych polo$pic¢kach) opakované stfidame s vysokym vyponem (na vysokych
polospic¢kach). Vaha téla je na pfedni €asti chodidel, mezi palcem a ukazovakem. Pohyb se déje
v hlezennim kloubu se zdlraznénim tahu celého téla smérem vzhlru. Cvik (spoleéné s cvikem
10.a) pfipravuje télo pro okamzik oddaleni spi¢ek od podlahy, tedy odraz do vyskoku, ke kterému je
zapotfebi sila v nartu a prstech.

TANECNiI PRUPRAVA

Pro vasi spoleénou praci s détmi nékolik napadu ze zasobniéku versa.

My jsme malé ko icky,

mame pékné kozisky,

jesté hezdi télicka,

koulime si klubi¢ka.

(Vladimira Moravkova, Veseli na Morave)

Vpravo vlevo hlavi¢ka,
nazad dolu bradiéka.
Ruce hodné roztoime
a pfitom si vyskoCime.

Pak je ddme do pasu

a sednem si do viesu.

Potom lehce vyskoclime,

s usmévem se zatocime.
(Jarmila Sevéikova, Boskovice)
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Zviratka jdou na vylet
Jedna, dva, tfi, Ctyfi, pét,
zvifatka jdou na vylet.
Medvéd cestu proSlapuje,
zajic za nim poskakuje.

Kmotra liSka se svacinou,
opatrné jde pésinou.
Pozor dejte, jezek kfici,
uklouzl jsem na jehlici.

Vrana na néj vola shora,
jezku ty jsi nemotora.
Jedna, dva, tfi, Ctyfi, pét,
do veclera budou zpét.
(Karla Koutna, Chropyné)
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tanec¢nich prehlidek, divadelnich predstaveni, zavérec¢nych koncertu...

a tak horlivé pfipravujeme choreografie, pfedstaveni, Sijeme kostymy,
zhotovujeme rekvizity, ,stfihame” muziku, lameme si hlavu nad svétly... a s détmi
pokracujeme v rozvoji pohybovych dovednosti tak, aby jejich spontanni projev
v taneCni improvizaci byl jiz pojat i esteticky.

M &sic, ktery at chceme nebo nechceme, je mésicem $kolnich vylett,

CERVEN

POHYBOVA PRUPRAVA

Po rozehrati v lehu, v sedu, v kleku a stoji pokraCujeme podle popisu cviku.

M sed mirné roznozny, upazit dol, konec€ky prstu se dotykaji podlahy

Skréenim prfednozmo leh vznesmo - dfep, pfedpaZit - skok do stoje.
Pohyb pokraéuje skokem se vzpaZzenim do stoje spatného. Cvik provadime Svihem. Doskok je
pres Spi¢ky a narty mékce vypérovan v kolenou.
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M klek sedmo, vzpazit, dlané vpred, mirny hrudni zaklon, mirny zaklon hlavy

Hluboky ohnuty pfedklon, skréit pfipazmo - zpét do ZP.

Stazenim bfiSnich a hyzdovych svall a podsazenim panve hluboky ohnuty pfedklon postupné
a plynule obratel po obratli, Eelo ke kolenum, skréime pfipazmo, dlané vzhuru, lokty k télu, vydech
usty. Zpét do ZP se vzpfimujeme od kosti kfizové k hlavé, postupné a plynule obratel po obratli,
vzpazime dlanémi vpred, nadech nosem. Ramena zUstavaji Siroce rozlozena, Sije protazena. Cvik
zaCiname podsazenim panve a pohybem pazi lokty dolu.

B
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M vzpor kleémo
Vzpor kle€mo ohnuté - klek sedmo ohnuté - podpor kle€mo na piedloktich prohnuté - zpét

do ZP.

Stazenim briSnich a hyzdovych svall a podsazenim panve postupné a plynule obratel po obratli
ohnout pater v celé jeji délce. Beze zmény v trupu do kleku sedmo ohnuté, dlané na podlaze. Odtud
zvolna vedenym pohybem vpfed (za hlavou) podpor kle€mo na predloktich prohnuté a do ZP. Paze

zustavaji v prubéhu cviku v $ifi ramen.

m
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M v kleku sedmo hluboky ohnuty pfedklon s mirnym uklonem vpravo (vlevo), paze vpravo (vlevo)
dolud, dlanémi na podlaze

Svihy pazi a trupu ve vodorovné roviné - vodorovné oblouky nizko nad podlahou do opaéné
polohy.

Obé paze spocivaji vpravo vedle téla, hibety rukou na podlaze. Prudkym protazenim (impul-
zem) celé patefe v hlubokém rovném piedklonu leti obé paze tésné nad podlahou obloukem
na opacnou stranu. Pohyb konci v ZP na protilehlé strané, tedy vlevo. Stejné provedeme Svih na dru-
hou stranu. V prubéhu pohybu zustava panev na patach, pater je rovnobézné s podlahou protazena
od pasu do dalky, paze a hlava v prodlouzeni patefe, ramena rozloZzena do Siroka po stranach trupu
a tazena dolu k pasu.
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M vzpor dfepmo
Vzpor dfepmo unozny pravou - vzpor dfepmo - vzpor dfepmo unozny levou - vzpor dfepmo.
Odrazem snozmo vzpor diepmo unozny pravou, s novym odrazem nohu vracime zpét do dfepu.
Po zvladnuti cviku vynechame vzpor diepmo a provadime: odrazem snozmo vzpor dfepmo unoz-
ny pravou - odrazem vzpor diepmo unozny levou.

M stoj spojny, ruce v bok

Podfep - vypon (opakované).

Cvik je zamérfen na rozvoj sily v nartu a pohybovou koordinaci odrazu a dopadu pfi skoku.
V prubéhu cviku neopomijime stale zduraznovat ,odtizeni“ horni poloviny téla pfi odrazu a ve fazi

letu.

S———— e e

M stoj spojny, ruce v bok

Vyskok opakované.

Pri rychlém napnuti chodidel z podfepu a tahem trupu vzhlru dojde k odrazu od podlahy. Zpét
se protazené télo vraci pres poloSpi¢ky na cela chodidla. Tim se zachyti hlavni naraz doskoku
a mékce se vypéruje v kolenou. Odraz, let i doskok tak tvofi jeden souvisly pohyb bez vydrze v po-
diepu. Déti motivujeme, jako by skakaly na trampoliné. Pozdéji silu odrazu a tim i vyskoky zvétSu-
jeme a tempo se zvolfiuje. Cilem je, aby déti skoky provadély odrazem dolnich konc&etin a tahem
trupu od pasu vzhlru, bez pohybu ramen. Ta jsou v prubéhu cvi¢eni v klidu.
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ZAVER HODINY

S pfichazejicim létem pfichazi i radost ze zdlouhavého pedagogického, estetického a psychologic-
kého procesu, jehoz vysledkem je détsky pohyb, ktery ziskal tolik potfebnou esenci, mizu, probou-
zejici hluboko utajenou fantazii a uvolfujici ukryty a nami mnohdy ani netuseny krasny pohyb plny
citu, ladnosti a elegance. Pohyb, ktery nelze vymyslet, nebot vyvéra z hloubi détske duse. K zamysleni
a k inspiraci nékolik vers$l na zaveér.

ZASOBNICEK VERSU

U lesi¢ka na paloucéku
naslapujem polehoucku.
Sluniéko nam pékné sviti,
v8ude kolem plno kviti.

(Jifina Bouskova, Karlovy Vary)

Lehl jsem si na paloucek,
na palou¢ku maly broucek.
Zeptal jsem se: ,Brouéku,
copak délas na palouéku

bez tatinka, bez maminky
bez dédecka, bez babicky,
jak se vlibec jmenujes

a kde bydlis, kde zijes?"

Broucek na to znenadani
odrazil se bez vahani,
roztahl sva kfidylka

a Sel hledat tatinka.
(Martina Vojtova, Brno)

Na louce rozkvetla bélounka kyti¢ka,
vétyrkem ohyba zelena zadicka.
Dopfedu, dozadu, stranou a zpét,
hlavi¢ku ke slunci otaci hned.
(Radmila Preslova, Brno)

Sluni¢ko se chysta usnout,
pomali¢ku zapada.

Jenom cvréek jesté nechce,
s kamarady vyhrava.

V traveé roste kopretinka,
na ni se to pékné spinka.
Usni na ni, houpy hou,
pohadky jdou za tebou.
(Jana Prchalova, Caslav)

Pojdme, déti, do kolecka,
budeme se smat,

u lesika, u rybnika,

budeme si hrat.

(Jaroslava Havli¢kova, Cheb)
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