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METODICKA PRILOHA

SESTAVA S NACINIM - VARECKOU

Pisen nebo nahravka: AZ ja budu velka

\VWchozi postaveni: stoj spatny, pfipazit, vafeCka v pravé ruce

Az ja budu

velka,
bude za mé selka.

Prijdte k nam
ja vam dam
plny kraja¢ miéka,

prijdte k nam

ja vam dam
piny kraja¢ mléka.

Kyselého
nemam,
sladkého vam
nedam

Jdéte pryc¢, jdéte pry¢

ja vas ani neznam,

upazit, vareCka v prodlouzeni, podrep a
predat vareCku pred télem do levé
upazit

opakovat na druhou stranu

Selny kruh dolG s podrepem

Gelny kruh doll a kongit v pfipazeni
uchopit vareCku obéma rukama na krajich,
pozvolna predpazenim vzpazit, vypon

skréit pfednozmo pravou, predpazit a varfeCkou se
dotknout kolene, vypon a vzpazit

totéz levou nohou

pozvolna predpazit skrémo

2 poskocné kroky

rovny predklon, vzpazit

hluboky ohnuty predklon

kulaté vzpfim, pfipazit, vareCka v pravé

2 boc¢né kruhy pravou vzad, leva v bok
drobnymi krli¢ky cely obrat vpravo, varecku predat
pred télem do levé

jdéte pry¢, jdéte prycé totéz levou,

ja vas ani neznam.
SESTAVA BEZ NACINi

Pisen nebo nahravka: Na tom prazskym mosté
\ychozi postaveni: Stoj snozny, pripazit

Na tom prazskym mosté
rozmarynka roste
zadny ji tam nezalejva

ona sama roste,
zadny ji tam nezalejva
ona sama

roste.

Az ja tudy pajdu,

cely obrat vlevo, stoj spatny, pripazit

3 kroky vpred, pfisun

¢elné kruhy dovnitf

Ukrokem pravé podfep

rozkroCny, upazit

pfisunem pravé zpét do ZP, totéz levou
vaha predklonmo (holubicka)

vzpor dfepmo

vzprim do ZP

ruce v bok, 4 cvalové kroky stranou



zalejvat ji budu,,

Ona se mi
zazelena
ja ji trhat budu,

ona se mi
zazelena
ja ji trhat budu.

totéz zpét

vzpor dfepmo
vzpor stojmo
kotoulem sed roznozny, ruce na kolena

vzpazit P zevnitf (ladny pohyb)
vzpazit L zevnitf (ladny pohyb)
Selnymi oblouky dovnitr upazit dold,
prsty se opiraji 0 zem

Doporuéeni: u méné zdatnych déti je mozné vahu predklonmo nahradit jinym cvikem.
Napf.: stoj na pravé (levé), skrcit pfednozmo levou (pravou) — ¢ap.

SESTAVA NA GYMNASTICKEM KOBERCI

Pisen nebo nahravka: J. JeZka a Fr. Chodury - Kos (notovy zaznam prilozen)

\WWchozi postaveni: stoj spojny

Cary mary,
fuk,
jsem jak éerny kluk.

Cary mary,

lary, fary,

z jara chodim

na zizaly,

v lété, at se propadnu,

kazdou tfesni ukradnu.

Cary mary,
fuk,

jsem jak
cerny
kluk.

vyskokem do stoje rozkro¢ného, upazit
Zpét, pripazit
vyskokem vzpor dfepmo a pomalu ,kulaté” stoj

2 cvalové kroky stranou, upazit

totéz zpét

vaha predklonmo, upazit vzad

stoj spojny

drep, kolébka do drepu

kotoul vpred do sedu roznozného, upazit

skrémo a pres dfep s pomoci rukou vztyk
vyskokem stoj rozkroCny, upaZit,
na pomlku vyskokem stoj spojny, pfipazit

vyskokem stoj rozkroCny, upazit a zpét (panacek)
vyskokem stoj rozkroCny, upazit, mala vydrz
vyskokem stoj spojny, pripazit
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NACINI,

uzit do ruky Satecek, pak je nutno upravit jeho funk&nost.

Pisel nebo nahravka: Cerveny $atecku
Vychozi postavent: Stoj snozny, ruce v bok

Cervenv Satecku kolem se to¢, 4 valcikové kroky Sikmo stranou

kolem se to¢,
kolem se to¢.

s natac¢enim trupu
otoc¢ka o 360 st. vpravo
otoc¢ka o 360 st. vievo

Ma mila se hnéva, 2 cvalové kroky vpravo, ruce v bok

ja nevim pro¢,
ja nevim pro¢,
ja nevim proé¢.

Tralalala

la, la, la,
c¢ervena fiala,
tralalala la, la, la
fialenka.

Kdyz jsem si
v potoce

totéz vlevo,
Selny kruh pravou pazi dolt
totéz levou

vzpor dfepmo

vzpor dfepmo zanoZny pravou

odrazem vzpor dfepmo zanozny levou
odrazem drep a vzpor stojmo

kotoul vpred do sedu roznozného, vzpaZzit

sed skrémo ohnuté (ruce drZi kolena)
kolébka vzad



ruce myla,
ruce myla,

ruce myla,

Satek jsem do vody
upustila
a upustila, upustila.

Tralalala.......
opakovani z 1. ¢asti

stoj, pokud moZno bez pomoci rukou

stoj na L, pfednoZit skrémo P (ruce pritahnou
koleno), upazit

totéZ druha noha

stoj unozny levou pokrémo, ruce na L koleno
zpét do stoje, pripazit
bocny kruh vzhlru pravou, levou.

Doporuéeni: pro méné zdatné misto kotoulu zafadte kolébku.

SESTAVA NA LAVICCE

Pisein nebo nahravka pisné: Holka modrooka

Vychozi postavent: stoj spojny na konci lavicky (bez Zinénky) ve sméru jeji podéiné osy, upaZzit

Holka modrooka,
nesedavej u potoka,
holka modrooka
nesedavej tam.

V potoce se
voda to¢i, podemele tvoje odéi,

holka modrooka,
nesedavej tam.

Holka modrooka,
nesedavej u potoka,

holka modrooka nesedavej tam.

V potoce je hastrmanek,
zataha té za copanek,
holka modrooka,
nesedavej tam.

chdize s podrepy a pohybem volné nohy
podél laviCky vpred

(po celé lavicce),

drep, pfipazit, ve dfepu cely obrat

uchopit laviCku ze stran, seskok vpravo/vlevo/
3 preskoky lavicky odrazem snoZzmo v podporu
drfepmo

Stvrtym skokem do vzporu dfepmo na lavicku
vzporem stojmo postupné vzprim, ruce v bok

2 preménné kroky vpred (P L)

kizenim pravé pres levou a vyponem cely obrat
vlevo

6 poskocnych krokl s doprovodnymi pohyby
pazi, stoj spojny, pripazit

stoj na jedné noze, upazit poniz (Cap)
totéz druha noha

odrazem snoZmo seskok na zinénku
kotoul vpred do dfepu, stoj.

Doporuéeni pro méné zdatné: nacvik celé sestavy na zemi, zvl. obratd ve stoji a ve dfepu




Pohyb je zivot

METODICKA PRILOHA

SESTAVA S NACINIM - MiC STREDNI VELIKOSTI (9 cm)

Pisen nebo nahravka: Pec nam spadla

Vychozi postaveni: sed roznozny, vzpazit (mi€ nad hlavou)

Pec nam

spadla

pec nam spadia,
kdopak

nam ji postauvi,

stary pecar

neni doma
a mlady to

neumi.
Zavolame
na dédecka
ten ma velké

kladivo,

da do toho &tyri rany
a uz je to hotovo.

hluboky predklon k L noze, micem se dotknout
nartu

vzpfim, vzpazit

totéz k P noze

snozit, hluboky predklon, mi¢ na narty

vzpor vzadu sedmo, pfednozit povys,

(mi¢ se skutali do klina)

pokrcit pfednozmo,mi¢ predat pod koleny, upazit
(mi€ v levé ruce), mirny hrudni zaklon

predat mi¢ pod koleny do praveé, upazit

polozit mi€ a oporou o pravou ruku vztyk, obratem na
praveé stoj rozkrocny

hluboky predklon, uchopit mi¢

prinozenim levé vzpiim, prfedpazenim vzpazit, vypon
2 poskocné kroky vpred

skrcit pfednozmo levou, mi¢ pod kolenem do leve,
upazit

totéz prava noha, mi¢ pod kolenem do pravé

mirné vyhodit mi¢ a chytit , mirny podrep

cely obrat vlevo ve vyponu kfizenim P pres L,

mi¢ pfi obratu vzpazit, pokr€enim predpazmo, pfipazit,
stoj spatny

SESTAVA BEZ NACINi

Pisen nebo nahravka: Pod nasim okynkem.

Vychozi postaveni. stoj spojny, upazit



Pod nasim 2 cvalové kroky vpravo,

okynkem totéz vlevo, pripazit

rostou tam bocny kruh vpred pravou

dvé raze, totéz levou

pod nasim okynkem vzpor dfepmo a ohnuté vzpor stojmo

roste tam stép. vzpfim, ¢elnymi oblouky vzpazit zevnit?

Jsou na ném jablicka, vaha predklonmo, vydrz

trha je Ancicka, stoj rozkro¢ny a kotoul vpred do sedu roznozného,
vzpazit

jsou dobra, predklon k pravé a dotknout se Spicky chodidla, zpét

jsou sladka, totéz k levé noze

jsou jako sed skrémo ohnuté, paze kolem kolen

med. sed roznozny, vzpazit zevnitf

Zavér mimo sestavu: kratka vydrz, stoj, odchod.

SESTAVA BEZ NACINI

Pisefi nebo nahravka: Sel zahradnik do zahrady
\VWchozi postaveni: stoj spojny, ruce v bok

Sel za hradnik podrep prednozny pravou, vztycit chodidlo
do zahrady prinozit

s motykou, s motykou, opakovat levou

vykopal tam vyskokem stoj rozkroCny, upazit a zpét do stoje
rozmarynku opakovat

velikou, velikou. dva ¢elné kruhy dovnitf s vyponem

Nebyla to rozmarynka vaha predklonmo

byl to kien, vzpor diepmo

byl to kien. vzpor stojmo

Vyhodil ho zahradni¢ek kotoul vpred do sedu roznozného, upazit

z okna ven, ohnuty predklon k levé, zpét do sedu, upazit
z okna ven. totéz k pravé a zpét, vydrz

Zavér sestavy mimo piseri: sed skrémo, ruce uchopi kolena, zhoupnutim vzad (kolébka), vztyk bez
pomoci rukou do stoje spojného, pripazit.
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} .Ix. SVE v!p GYMNAESTRADU - CERVENCE 2011 V LAUSANNE
- . o . ‘ *

3' Koedukevan4 hromadna skladba je uréena pro reprezentaci CASPV na IX. slvétové gymnaestradé v Lausanne (Svy-
| < arsko) 2011. Je predpokladem @cifick)’/ pfinos hované ﬂ'adby pro reprezentaci CASPV v zahranidi vyjadreny
© . progresivitou tvorby a pohybového ebsa ladby.
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350 - 450 cvicency
oreografie) v potu ma

as va garantujici obéma str. real
napi odména'za nacviéné srazy (jednodenni i vi
odména za secviéné srazy {vikendove)
odména za pis y popis skladby a pldorysnou choreografii
odména za zprac i metodickeho DVD /
pobytoveé naklad ngcvicnych a secviényc S
proplaceni jizdnéh nacvicné a secvitné
~ pobyt na WG na naklady CASPV apod.
Povinnosti:
¥ - do smlouvou stanovenych termind odeil_r pozadované materialy
garantovat co nejlepsi vysledek preze e CASPV prostfednictvim hro
konzultovat skladbu s vedenim MR'GASPV a predsedkyni komise TVV
Zaslané navrhy budou posouzeny v oponenthim vybérovém fizeni v komisi TVV CASPV a predloZeny ke
schvaleni MR a VW CASPV. Vzhledem k reprezentaci CASPV v zahraniéi si odborna komise vyhrazuje pravo poZado-
vat od autor(i akceptovani piipadnych pfipominek ke tvorba a realizaci reprezentaéniho vystoupeni. Skladba pfihlase-
na do vybérového fizeni bude chranéna autorskymi pravy.
Zavazné piihlasky pro vyb&rové fizeni zaSlete do 20. 11. 2008 na adresu CASPV, Ohradské namésti
1628/7, Praha 5 - Stodulky, 15500, k rukam Dany Milatové, milatova@caspv.cz , 777700490, 242480314
Jitka Literova Mgr. Dana Milatova
Vedouci komise TVV MR CASPV . . metodicka MR CASPV

€ skladby






