
XV.  VŠESOKOLSKÝ  SLET  PRAHA  2012 
 
 

SBÍRKA  SLETOVÝCH  SKLADEB   6 
 
 
 
 
 

DÁVEJ, BER ! 
 

SKLADBA  PRO  STARŠÍ  ŽACTVO 
 
 
 
 

JANA  SKLENÁŘOVÁ,  MARTIN  CHLUMSKÝ  
 

HUDBA  Z  FILMŮ,  STŘIHOVÁ  ÚPRAVA  DANIEL  BARTÁK   
ZPĚV  DANIEL  BARTÁK,  HELENA  VONDRÁČKOVÁ,  VÁCLAV  NECKÁŘ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ČESKÁ  OBEC  SOKOLSKÁ 
 2011 



 
 
 



1 

 

Skladba pro stars ı zactvo DA VEJ, BER! 
 
Autorsky kolektiv 
Jana Sklena rova  
Martin Chlumsky 
 
Hudba 
Strihova  z filmu  v ěprave  Daniela Barta ka 
Zpe v Daniel Barta k, Helena Vondra c kova , Va clav Necka r 
 
U vod 
Pohybova  skladba “Da vej, ber!é ma  cvic encu m prinžst takovž hodnoty jako je radost 
z pohybu, pocit souna lezitosti s kolektivem, spolupra ci mezi cvic enci, kamara dstvı, a za roven 
by se cvic enci neme li cıtit v tžto skladbe  spouta ni. Nesmıme opomenout ani pozitivnı vliv na 
rozvoj za kladnıch pohybovych schopnostı a vyuku novych dovednostı, kterž si mohou 
cvic enci pri na cviku pohybovž skladby osvojit.  
 
Charakteristika pohybove  skladby 
Pohybova  skladba je urc ena pro ve kovou kategorii starsı zactvo a je koncipova na jako 
skladba koedukovana . Ve skladbe  vyuzıvajı chlapci pri cvic enı lžtajıcıho disku a de vc ata 
stuhy.  
 
C asova osa pohybove  skladby  
Celkova  džlka skladby:      6:10 min. 
C asovž rozde lenı jednotlivych oddılu : 
  I. oddıl  “Az doteÚka é     C as na CD 0:00 min. 
 II. oddıl “Ba snıcié      1:10 min. 
III. oddıl “Tisıckra té      2:13 min. 
IV. oddıl “Da vej, ber!é      3:43 min. 
 
Struktura  pohybove  skladby 
Skladba je rozde lena na c tyri oddıly, kterž se shodujı s hudebnım doprovodem. 
 
I. oddıl  “Az doteÚkaé   džlka 1:10 min. 
 
- Cvic ı de vc ata a chlapci spolec ne , choreografickž zme ny probıhajı v ra mci za kladnıho celku, 
v tomto oddıle cvic enci nevyuzıvajı na c inı (disky jsou uprostred cvic ebnıho celku, stuhy jsou 
pod nimi schova ny). 
  
 II. oddıl “Ba snıcié  džlka 1:12 min. 
 
- Odlisny pohyb chlapcu   a de vc at,  zklidne nı  tempa  pohybovž skladby v ěvodu a zrychlenı  
v za ve ru  oddılu,  choreografickž zme ny probıhajı v ra mci za kladnıho celku. 
- Chlapci v tomto oddıle vyuzıvajı frisbee, predevsım formou ru znych prihra vek v kontrastu 
s pomalymi vedenymi cviky. 
- U kolem dıvek v tomto oddıle je doplnit pohyb a hernı c innost chlapcu . 
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III. oddıl  “Tisıckra té  džlka 1:31 min. 
 
- Odlisny pohyb chlapcu  a de vc at, choreografickž zme ny probıhajı v ra mci vıce celku , 
v za ve ru tžto c a sti je kra tkž spolec nž  cvic enı chlapcu  a dıvek. 
- De vc ata vyuzıvajı pri cvic enı stuhy a prvky rytmickž gymnastiky a tance. 
- Chlapci nejprve cvic ı prvky za kladnı gymnastiky bez frisbee a poslžze ve ve tsıch celcıch 
prova de jı pohyby v ka nonu s vyuzitım frisbee. 
 
IV. oddıl “Da vej, ber!é  džlka 2:26 min.   
 
- V za ve rec nž dynamickž c a sti jsou predevsım ve tsı prebe hy v ra mci za kladnıch celku  i celž 
plochy s vyuzitım obou na c inı. 
- V tžto c a sti je znovu zarazena a da le rozsırena krokova  vazba z prvnı c a sti v ne kolika 
obme na ch. 
Pozna mka: presne postavenı cvicencu  na plose v za v„recne “velkeý choreografii bude 
upresn„no na za klad„ poctu prihla senych cvicencu  a podle umıst„nı jednotlivych zup. 
 
Technicke  udaje o skladbč 
Za kladnı cvic ebnı celek je tvoren 12 cvic enci, z toho 8 dıvkami a 4 chlapci na plose 4 x 4 
znac ky. Pro ve tsı choreografii se vyuzıva  seskupenı c tyr celku  (v popisu oznac eny jako A, B, 
C, D) a pa su  1 az 5 (na kres “Oznac enı celku é). 
 
Cvicebnı ubor 
Chlapci: sedž bermudy (džlka nohavic ke kolenu m) a bılž tric ko s oranzovymi vsadky.  
 
Dıvky:  sedž trıc tvrtec nı elastickž kalhoty a tric ko s dvojvrstvym efektem bılžho tric ka a 
oranzovžho tılka.  
 
Nacinı 
Chlapci:  lžtacı disk (da le jen frisbee) bılž barvy o prume ru cca 26 cm. Na spodnı vnitrnı 
strane  frisbee je nalepena leskla  folie, slouzıcı k vytvorenı efektu. 
 
Dıvky: zluta  stuha - džlka 110 cm, sırka 25 cm, na jednom konci je stuha vyztuzena  a na obou 
koncıch jsou suchž zipy.  
 
Metodicke  poznamky k nacviku 
Chlapci ‘ ve skladbe  jsou zarazeny prvky z hernı c innosti hra c e frisbee, je proto vhodnž se 
cvic enci procvic ovat prihra vky frisbeem a to i s vyuzitım ru znych obme n (prihra vka pravou a 
levou rukou, prihra vka “bekhendemé, kdy hra c  stojı k cıli bokem a ruka jde pres te lo, c i 
“forhendemé ‘ hra c  stojı k cıli c elem, ha zı se s rukou vedle te la a disk se drzı tremi prsty tak, 
aby ukazova c ek a prostrednıc ek byly na spodnı strane  frisbee a palec na strane  vrchnı, vyhoz 
kolmo k zemi), a da le prihra vky v ru znych podmınka ch (v klidu, za be hu, v sedu atp.).   
 
Dıvky ‘ skladba obsahuje prvky za kladnı a rytmickž gymnastiky, cvic enky c . 2, 4, 7, 5 
provedou ve tretım oddılu premet stranou, da le je treba pri na cviku dba t na spra vnž drzenı te la 
a presnost pohybu. Pri cvic enı se stuhou zdu raznujeme du slednž dodrzova nı poloh stuhy tak, 
aby byla viditelna  cela  jejı plocha.  
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V popisu jsou dıvky oznac eny c ısly 1 az 8 a v na kresech vyznac eny sve tle sedou barvou, 
chlapci jsou oznac eni c ısly 9 az 12 a tmave  sedou barvou. Celky jsou oznac eny pısmeny A, B, 
C, D, prıpadne  c ısly 1 az 4, nebo apostrofem  (napr. celek Aó). 
 
V celž skladbe  jsou vsechny podrepy, drepy a vzpory drepmo spojnž, tj. kolena a chodila u 
sebe. 
 
Pro lepsı orientaci v za ve rec nž c tvrtž c a sti uva dıme text pısne  “Da vej, ber!é: 

 
Az doteÚka jsi byl jen sama  bota, 
teÚ  dosta va s se sa m uz do zivota, 

pojÚ , otevrem a jdem do jeho dverı, 
tak vystartuj a vlıtnem tam! 

 
Uz neva hej, tak pojÚ  a zma c kni kliku, 
a v zivote  my dva jsme v okamziku, 

tak zabouchej, jen vıc, tak zakric  na ne j, 
teÚ  za dverma jsem ja , jsem ja ! 

 
Refržn: Da vej ber, da vej co ma s, co mu zes, 

da vej ber, treba se svlıkni z ku ze, 
da vej ber, nede lej fory, 
no tak da vej, tak da vej! 

 
Zda na zivot uz dyl ve fronte  stojıs, 
jsi nabitej, tak co, tak co se bojıs, 

vem za kliku a vstup a zakric  na ne j, 
teÚ  za dverma jsem ja , jsem ja ! 

 
Refržn: Da vej ber, da vej co ma s, co mu zes, 

da vej ber, treba se svlıkni z ku ze, 
da vej ber, nede lej fory, 
 no tak da vej, tak da vej! 

 
Refržn se opakuje jeste  dvakra t.
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Popis skladby 
 
I. oddıl ďAz dote“ kař  
 
Po na stupu na plochu odlozit stuhy do stredu celku ‘ frisbee vyskla dat na sebe na stuhy ‘ 
vzpor drepmo ‘ predklon hlavy - (na kres postavenı c . 1 - “Kve té). 
 
 
Včta A  
 
Predehra    8 takt˚ 4/4 
 
I. ‘ II.  1. ‘ 8.  vydrz v za kladnım postavenı (da le jen ZP)   

  
 
 
 
 
 
 
  
          I. ‘II.   
 
Dıvky 
 
III.  1. ‘ 4.  vzprim hlavy - ěkrokem pravž stoj rozkroc ny - oblouky dovnitr vzpazit 
   zevnitr, dlane   vpred, prsty rozta hnout ‘ za klon hlavy 
 
IV.   1. ‘ 2.  prısunem pravž stoj spojny ‘ prsty semknout, oblouky dovnitr upazit 
  3. ‘ 4.  vzpor drepmo  
 
V.  1. ‘ 4. vydrz 
 
VI.  1. ‘ 2.  vydrz 
  3.   stoj ‘ upazit dolu , dlane  vpred, prsty rozta hnout  
  4.  vydrz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
III. 1.-------------------- 4.       IV. 1.                    2.               3. ‘ 4.        V. ‘ VI. 1. ‘ 2.     3. - 4. 
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Chlapci 
 
III. - IV. 1. ‘ 8.  vydrz v ZP 
 
V   1.  vzprim hlavy - poskokem stoj rozkroc ny, skrc it pripazmo - predloktı 
   vodorovne , leva  pres (slozit ruce) 
  2. ‘ 4.  vydrz 
 
VI.  1.  vzpazit zevnitr, dlane  vpred, prsty rozta hnout - za klon hlavy  
  2. ‘ 4.  vydrz   
 
 
 
 
 
 
 
 
                     III. ‘ IV.                               V.                      VI.  
 
Spolecnč chlapci i dıvky 
 
VII. ‘ VIII.  1. ‘ 8. dıvky prsty semknout ‘ vzprim hlavy ‘ paze volne  
   chlapci prsty semknout ‘ vzprim hlavy ‘  paze volne  
   osmi klusovymi skoky, zac ına  prava , presun do postavenı c . 2  
  
  
 
 
 
 
 
 
              VII. ‘ VIII.   
 
cast a)  1. sloka  8 takt˚ 4/4, dohra 2 doby 
  
I.   1. ‘ 2.  stoj - pripazit  
  3.  poskokem stoj rozkroc ny ‘ upazit 
  4.  vydrz 
 
II.  1. mırny podrep ‘ skrc it upazmo levou ‘ upazit pravou 
  2.  stoj rozkroc ny ‘ skrc it upazmo pravou ‘ upazit levou 
  3. ‘ 4.  ěklon vpravo ‘ vzpazit levou ‘ pokrc it upazmo dolu  pravou, ruku v bok 
 
III.  1. ‘ 2.  pu lobratem vpravo a predpazenım levž vzpor drepmo na znac ce 
  3. ‘ 4.  vzpor stojmo 
 
IV.  1. ‘ 2.  vzpor drepmo 
  3. ‘ 4.  vztyk   
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V. ‘ VI. 1. ‘ 8.  osmi klusovymi skoky, paze volne  presun do postavenı c . 3 “Za stupyé  
 
VII.  1.  poskokem podrep rozkroc ny ‘ pokrc it upazmo dolu , ruce v bok 
  2. poskokem podrep spojny  
  3.  poskokem podrep rozkroc ny   
  4.  poskokem mırny podrep rozkroc ny pravou pres zkrizmo 
 
VIII.  1. ‘ 2.  dvojny obrat vlevo - ve druhž dobe  pripazit 
  3.  skok s roznozenım ‘ oblouky dovnitr vzpazit zevnitr 
  4.  doskok do stoje spatnžho ‘ ze vzpazenı oblouky dovnitr pripazit 
 
Dohra   1. ‘ 2.  vydrz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I. 1. ‘ 2.  3. ‘ 4.            II. 1.                      2.                       3. ‘ 4.      III. 1. ‘ 2. 
 
 
 
 
 
 
 
  3. ‘ 4. IV. 1. ‘ 2.                  3 .‘ 4.                 V. ‘ VI. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
VII. 1.     2.               3.                4.       VIII. 1.          2.               3.                        4. + dohra 
 
 
cast b)  2. sloka  10 takt˚ 4/4 
 
 Cvicenci  9, 2, 1, 4, 3, 11  
  ZP: stoj ‘ paze vpravo dolu  (na prah) 
I.  “side to sideé 
  1.  ěkrokem levž  podrep rozkroc ny  
  2. prenosem na levou stoj ěnozny pravou  
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  3. prenosem podrep rozkroc ny 
  4.  prenosem na pravou stoj ěnozny levou 
  Paze:  1. ‘ 2.  oblouky dolu  paze vlevo 
   3. ‘ 4.  oblouky dolu  paze vpravo  
 
II.  “chasseé 

1. ‘ 4.  preme nny poskok vlevo ‘ c elnymi kruhy a oblouky dolu  pripazit ‘ 
presun o jednu znac kovou mezeru (da le ZM)   

 
 Cvicenci 10, 5, 6, 7, 8, 12 
  ZP: stoj ‘ paze vlevo dolu  (na prah)   
I. ‘ II.   totžz opac ne   
  
 Cvicenci  9, 1, 3, 10, 6, 8 
III.  1. ‘ 2. vypad pravou stranou - ruce v bok - otoc it hlavu vlevo  
  3. ‘ 4.  prenosem na levou a prısunem pravž stoj ‘ otoc it hlavu zpe t 
 
IV.  1. ‘ 2.  vypad levou stranou - otoc it hlavu vpravo 
  3. ‘ 4. prenosem na pravou a prısunem levž stoj - otoc it hlavu zpe t 
 
 Cvicenci 2, 4, 11, 5, 7, 12 
III.  1. ‘ 2. vypad  levou stranou - ruce v bok - otoc it hlavu vpravo  
  3. ‘ 4.  prenosem na pravou a prısunem levž stoj ‘ otoc it hlavu zpe t 
 
IV.  1. ‘ 2.  vypad pravou stranou - otoc it hlavu vlevo 
  3. ‘ 4. prenosem na levou a prısunem pravž stoj  ‘ otoc it hlavu zpe t 
 
Pozna mka:  Cvic enci da le v postavenı c . 4 ‘ “Za stupy ězkžé, pro potreby podiovych 
vystoupenı a zupnıch sletu  v na sledujıcıch taktech V. ‘ VII. cvic ı cvic enci po dvojicıch, ve 
velkž choreografii jsou mısto jednotlivych dvojic celž za stupy.   
 
 Cvicenci 9, 10 
V.  1.  vypon 
  2.  vzpor drepmo 
  3. ‘ 4.  vydrz  
  Paze: 1. ‘ 2. c elnž kruhy dovnitr 
 
VI. ‘ VII.  1. ‘ 8. vydrz   
 
 Cvicenci 2, 5 
V.   1.  stoj - pripazit 
  2. vydrz 
  3. vypon 
  4.  vzpor drepmo  
  Paze:  3. ‘ 4. c elnž kruhy dovnitr 
 
VI. ‘ VII. 1. ‘ 8. vydrz 
 
 Cvicenci 1, 6 
V.   1.  stoj ‘ pripazit 
  2. ‘ 4.  vydrz 
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VI.  1.  vypon 
  2.  vzpor drepmo 
  3. ‘ 4.  vydrz  
  Paze: 1. ‘ 2. c elnž kruhy dovnitr 
 
VII.  .  1. ‘ 4. vydrz 
 
 Cvicenci 4, 7 
V.  1.  stoj - pripazit 
  2. ‘ 4. vydrz  
 
VI.   1. ‘ 2. vydrz 
  3. vypon 
  4.  vzpor drepmo  
  Paze:  3. ‘ 4. c elnž kruhy dovnitr 
 
VII.   1. ‘ 4. vydrz 
 
 Cvicenci 3, 8  
V.  1.  stoj - pripazit 
  2. ‘ 4. vydrz 
 
VI.  1. ‘ 4.  vydrz 
 
VII.  1.  vypon 
  2.  vzpor drepmo 
  3. ‘ 4.  vydrz  
  Paze: 1. ‘ 2. c elnž kruhy dovnitr 
 
 Cvicenci 11, 12 
V.  1.  stoj - pripazit 
  2. ‘ 4. vydrz  
 
VI. ‘ VII. 1. ‘ 6. vydrz 
  7. vypon 
  8.  vzpor drepmo  
  Paze:  7. ‘ 8. c elnž kruhy dovnitr 
 
Platı pro cvicence c. 9, ostatnı analogicky 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
I. 1.          2.                                   3.                4.                II.             1.                 2. 
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 3.  4.          III. 1. ‘ 2.              3. ‘ 4.      IV. 1. ‘ 2.        3. ‘ 4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       V. 1.------------------------------------------------------------------ 4. 
 
 Vs ichni cvicenci 
VIII.  1. ‘ 2.  vydrz 
  3. ‘ 4. skok s roznozenım ‘ skrc enım pripazmo vzpazit zevnitr 
 
IX.  1. ‘ 4.  sponta nnım be hem do postavenı “Radyé (na kres c . 5) 
 
X.  1. ‘ 2. stoj spatny 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     VIII. 1. ‘ 2.               3. ‘ 4.                       IX.                X. 
 
cast c)  Refre n   13 takt˚ 4/4, dohra 2 doby 
 
I.  1. ‘ 2.  poskokem stoj rozkroc ny ‘ skrc enım pripazmo vzpazit zevnitr, dlane  
   vpred, prsty rozta hnout ‘ za klon hlavy 
 
  3. ‘ 4. poskokem podrep spojny - ohnuty predklon - predklon hlavy - skrc it 
   pripazmo, ruce v pe st  
 
II.  1. ‘ 4.  vzprim ‘ stoj - mırnymi skoky na mıste , zac ıt pravou, dvojny obrat 
   vlevo ‘ paze volne  
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III.  “step touché 
  1.  ěkrokem pravž podrep rozkroc ny - upazit 
  2. a prenosem na pravou a prısunem levž stoj, pokrc it prınozmo levou na 
   spic ku ‘ skrc it pripazmo, tlesknout pred hrudnıkem 
  3. ěkrokem levž podrep rozkroc ny - upazit 
  4. a prenosem na levou a prısunem pravž stoj, pokrc it prınozmo pravou na 
   spic ku ‘ skrc it pripazmo, tlesknout pred hrudnıkem 
 
IV.  1. ‘ 2.  poskokem siroky podrep rozkroc ny ‘ mırny predklon ‘ ruce na kolena, 
   prsty dovnitr, lokty zevnitr 
  3. ‘ 4.  vzprim - poskokem stoj ‘ pripazit 
 
V.  1. ‘ 4.  sponta nnı be h do postavenı “Trojiceé (na kres c . 6) 
 
VI.  “pivoté 
  1. vykrok pravou vpred  
  2. cely obrat vlevo na pravž ‘ prenos na levou a 
  3. vykrok pravou vpred 
  4. a cely obrat vlevo a prenos na levou ‘ prısunem pravž stoj 
  Paze: 1. ‘ 3. ruce v bok 
   4.  trojice se uchopı za ruce 
 
VII.  1. ‘ 4.  dıvka stojıcı po pravici (PD) od chlapce tremi kroky dvojny obrat  
   vlevo (navinutı - zac ına  leva ) sme rem k chlapci ‘ prısunem pravž stoj 
 
VIII.  1. ‘ 4.  PD tremi kroky dvojny obrat vpravo (rozvinutı ‘ zac ına  prava ) sme rem 
   od chlapce ‘ prısunem levž stoj 
 
IX.  1. ‘ 4.  dıvka stojıcı po levici  chlapce (LD) se c tyrmi mırnymi klusovymi     

  poskoky podtoc ı (dvojny obrat) pod levou pazı chlapce 
 
X. ‘ XI. 1. ‘ 8. volnym be hem LD podbe hne mezi PD  a chlapcem, chlapec probıha  
   za nı  
 
XII.    1. ‘ 4.  zrusit trojice - volny be h do stredu celku  
 
XIII.  1. ‘ 4. chlapci: vzpor drpemo c elem do stredu celku a uchopit svž frisbee -
   vydrz  
   dıvky: utvorit kruh okolo chlapcu  ‘ levym bokem ke stredu celku ‘ 
   vzpazit levou ‘ upazit pravou, dlan vzhu ru 
    
Dohra  1. ‘ 2. vydrz 
 
V pauze volnym be hem do postavenı “Diagona lyé (na kres c . 7), chlapci predklonem polozit 
frisbee vpravo vedle znac ky a vzprim. 
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I. 1. ‘ 2.    3. ‘ 4.       II. 1.  2.              3.    4.         III. 1.      2.       3.
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  4         IV. 1. ‘ 2 .           3. ‘ 4.        V.           VI. 1         2.                   3.       4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
VII. 1.                                2. - 3.                          4.            VIII. 1. ‘ 3.                        4.                        
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 IX. 1. ‘ 3.                                  4.                                                X.           XI.
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II. oddıl áBasnıciě 
 
Ve ta A 

Predehra    2 takty 4/4 
 
I. ý  II.   1. ý  2. vypon  
  3. ý  4.  cvicenci 10, 3, 4, 7, 8, 12: pu lobrat vlevo ý  stoj 
   cvicenci 9, 1, 2, 11, 6, 5: pu lobrat vpravo ý  stoj 
     (nakres postavenı c. 8) 
  5. ý  8.  vydrz  
 
c ast a)  1. sloka  8 taktu  4/4 
 
Dıvky a chlapci spolec ne   
 
I.  1. ý  4. vzpor drepmo  
 
II.   1. ý  2.  odrazem nohama vzpor klecmo sedmo 
  3. ý  4.  klek sedmo -  pripaz it 
 
III.  1. ý  2.  vzpor na leve vlevo klecmo ěnoz ny  pravou ý  upaz enım vzpaz it pravou 
  3. ý  4.  vydrz  
 
IV.  1. ý  4.  vydrz  
 
Dıvky  
 
V.  1. ý  2.  klek sedmo - pripaz it 
  3. ý  4.  vydrz  
 
VI. ý  VII.  1. ý  8. zvolna vlna trupem vpred   
 
VIII.  1. ý  2.  pootocenım trupu vlevo vzpor vlevo klecmo sedmo   
  3. ý  4.  odrazem nohama a pu lobratem vlevo vzpor drepmo m„rny  pravou 
   vpred  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  Predehra   I.                                  II.                          III. ý  IV.                                  V.          
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VI. ý  VII. 1.   -----------------------------------------8.             VIII. 1. ý  2.             3.              4. 
 
Chlapci  
 
V.   1. ý  4.  klek sedmo - pripaz it 
 
VI.  1. ý  2.  klik klecmo sedmo 
  3. ý  4.  vydrz   
 
VII.  1. ý  2.  odrazem nohama vzpor drepmo 
  3. ý  4.  obrat podle obrazku  c. 8 a 9 - uchopit frisbee obouruc  
 
VIII.  1. ý  2.  zvolna stoj ý  frisbee pred t„lo rovn„ 
  3. ý  4.  vydrz  
 
 
 
 
 
 
 
 
 V.                                   VI.                                     VII.                     VIII. 
 
c ast b)  2. sloka  8 taktu  4/4  - Dıvky 
 
I. ý  II.  1. ý  4. zvolna stoj a cely  obrat vlevo ý  predpaz enım prave a zapaz enım leve 
   vzpaz it  
  5. ý  8.  a zapaz enım prave a predpaz enım leve zvolna vzpor drepmo 
     
III. ý  IV.  1. ý   4. zvolna stoj  
  5.  ý  8. zvolna vzpor drepmo 
  Paz e:  1. ý  8.  bocne kruhy pravou vpred, levou vzad 
 
V.  1. ý  4. zvolna stoj spojny  a vypon - skrcenım pripaz mo vzpaz it 
 
VI.  1. ý  4.  pu lobrat vlevo ý  upaz enım pripaz it 
 
VII.  “side to side�  
  1.  ěkrokem prave  podrep rozkrocny   
  2. prenosem na pravou stoj ěnoz ny  levou  
  3. prenosem podrep rozkrocny  
  4.  prenosem na levou stoj ěnoz ny  pravou 
  Paz e:  1. ý  2. upaz it pravou 
   3. ý  4. upaz it levou               
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VIII.  “chasseé 
  1. ‘ 4. preme nny poskok vpravo - ve c tvrtž dobe  se uchopit za ruce v upazenı  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
I. ‘  II. 1. --------------------------------------------------------------------------8.                     III. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
IV.                V. 1.                 2. ‘ 3.           4.      VI. 1.‘ 3.                      4.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 VII. 1.                        2.                              3.                            4.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 VIII. 1.           2.                  3.                          4.  
 
cast b)  2. sloka  8 takt˚ 4/4  - Chlapci 
 
  ZP:  cvic enci 10 a 12: c elem k HT (frisbee polozeno vpravo od znac ky), 
   cvic enci 9, 11: za dy k HT (frisbee v pravž ruce) 
   (postavenı c . 9) 
I.  1. cvic enci 9, 11: prihra vka pravou cvic encum 10, 12 
  2. stoj - vydrz 
  3. ‘ 4 cvic enci 10, 12: prijmutı prihra vky obouruc  
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II.  1. cvic enci 10, 12: prihra vka pravou cvic encum 9, 11 
  2. stoj - vydrz 
  3. ‘ 4 cvic enci 9, 11: prijmutı prihra vky obouruc  
 
III. = I. 
IV. = II. 
V. = I. 
VI. = II. 
VII. = I. 
VIII.   1. cvic enci 10, 12: prihra vka pravou cvic encum 9, 11 
  2. ‘ 3. cvic enec 10: uchopı svž frisbee do pravž ruky  
  4. cvic enci 9, 11: prijmutı prihra vky  
   cvic enec 11: pu lobrat vlevo  
   cvic enec 10: pu lobrat vlevo  
   (cvic enci v postavenı c . 10) 
Pozna mka: k vyhozu frisbee docha zı vzdy s prvnı dobou taktu, prihra vka je provedena tzv. 
“bekhendemé. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Včta B  - Dıvky 
cast a)  Refre n   17 takt˚ 4/4  
 
I. ‘ II.  1. ‘ 8. poklusem do postavenı “Ve trny mlyné (na kres c . 9)  
 
III.  “step touché 
  1.  ěkrokem pravž podrep rozkroc ny  
  2. a prenosem na pravou a prısunem levž stoj, pokrc it prınozmo levou na 
   spic ku ‘ skrc it pripazmo, tlesknout pred hrudnıkem 
  3. ěkrokem levž podrep rozkroc ny 
  4. a prenosem na levou a prısunem pravž stoj, pokrc it prınozmo pravou na 
   spic ku ‘ skrc it pripazmo, tlesknout pred hrudnıkem 
 
IV.  1. ‘ 2. hmitem podrepmo stoj ‘ upazit pravou 
  3. ‘ 4.  hmit podrepmo ‘ upazit levou 
 
V. ‘ VI. = I. ‘ II. poklusem (s upazenım) do postavenı c . 10  
VII. = III. 
VIII. = IV. 
IX . ‘ X.  1. ‘ 6. poklusem do postavenı c . 11 - paze volne  
  7. ‘ 8. vzpor drepmo 
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XI.  1.  odrazem nohama klek sedmo - hluboky ohnuty predklon, predloktı na 
   zemi, lokty u kolen 
  2. ‘ 4.  vydrz 
 
XII.   1.   vzpor na levž vlevo klec mo ěnozny pravou ‘ upazenım vzpazit pravou 
  2. ‘ 4.  vydrz 
 
XIII.  1. klek sedmo - hluboky ohnuty predklon, predloktı na zemi, lokty u kolen 
  2. ‘ 4.  vydrz 
 
XIV.   1.   vzpor na pravž vpravo klec mo ěnozny levou ‘ upazenım vzpazit levou 
  2. ‘ 4.  vydrz 
 
XV.  1.  klek sedmo - hluboky ohnuty predklon, predloktı na zemi, lokty u kolen 
  2. ‘ 4.  vydrz 
 
XVI.  1. ‘ 4.  vydrz  (chlapci pr eskakujı dıvky) 
 
XVII.  1. ‘ 4. odrazem nohama vzpor drepmo  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            I. ‘ II.  III. 1    2.                  3.                              4.        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 IV. 1. ‘ 2. 3. ‘ 4.         IX. ‘ X.        X. 7. ‘ 8. 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
          XI. 1.                    2 ‘ 4                       XII.  XIII.    XIV. 
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XV. ‘ XVI. XVII. 1 2. ‘ 4.  
 
Včta B - Chlapci 
 
cast a)  Refre n   17 takt˚ 4/4  
 
  ZP: na kres postavenı c . 10,  
   cvic enci 9 a 12 majı svž frisbee polozeno vpravo od znac ky 
 
I.  1. cvic enec 11 prihra vka cvic enci 9 
   cvic enec 10 prihra vka cvic enci 12 
  2.  stoj -  vydrz 
  3. ‘ 4. prijetı prihra vky cvic enci 9 a 12 
 
II.  1. cvic enec 9 prihra vka cvic enci 10 
   cvic enec 12 prihra vka cvic enci 11 
  2. stoj - vydrz 
  3. ‘ 4.  prijetı prihra vky cvic enci 10 a 11 
 
III. = I. 
IV. = II. 
V.  = I.  
VI. = II. 
VII. = I. 
VIII. = II. 
 
IX.   1. ‘ 4.  vsichni cvic enci rychlym be hem presun do postavenı “ZeÚé  
   (na kres c . 11)     
  Pozna mka: ve 4. dobe  cvic enci 10, 9 odlozit frisbee vpravo od znac ky 
 
X.   1.  cvic enci 12, 11: prihra vka cvic encum 10, 9 
  2. stoj ‘ vydrz 
  3. ‘ 4.  prijetı prihra vky cvic enci 10 a 9 
 
XI.  1.  cvic enci 10, 9:  prihra vka cvic encum 12, 11 
  2. stoj ‘ vydrz 
  3. ‘ 4.  prijetı prihra vky cvic enci 12, 11 
 
XII. = X. 
XIII. = XI. 
XIV. =  X. 
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XV.  1.  cvic enci 10, 9: prihra vka cvic encum 12, 11 
  2. cvic enci 10, 9:  uchopit svž frisbee do pravž ruky  
  3. ‘ 4.  prijetı prihra vky cvic enci 12, 11 
 
XVI.  1. ‘ 4.  vsichni cvic enci be hem presun do postavenı c . 12, 
   cvic enci 12, 11: vybıhajı vpred, ve 3. dobe  preskakujı odrazem  
   jednonoz s doskokem na druhou dıvky 
   cvic enci 10, 9: vybıhajı vpred, ve 3. dobe  preskakujı dıvky odrazem 
   jednonoz s doskokem na druhou  
 
  Pozna mka:  cvic enci se pri prebe hu mıjejı zprava (tzn. levym bokem  
    k sobe ), pri preskoku cvic enci 10 a 12; cvic enci 9 a 11  
    ěder frisbeem o sebe 
 
XVII.   1. ‘ 2.  dokonc enı presunu do postavenı c . 12 
  3. ‘ 4.  vzpor drepmo, frisbee polozit pred znac ku vpravo, lesklou  
   c a stı dolu  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 XVI.                         XVII. 
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III. oddıl áTisıckratě 
 
Ve ta A - Dıvky 
 
Predehra    2 doby 
 
I.    1. ř  2.   ZP:  vzpor drepmo 
 
c ast a)  1. sloka  8 taktu  4/4 
 
 Vsechny dıvky 
 
I.  1. ř  2.  zvolna stoj ř  skrcenım pripazmo vzpaz it 
  3. ř  4. upazenım skrcit pripazmo, predloktı dovnitr levou, dlan k te lu ř  skrcit  

pripazmo vzad pravou, hrbet ruky na bedra   
 
 Cvic enky 1, 2, 7, 8 
II.  1. ř  4.  vy krokem pravš stranou dvojny  obrat vpravo o 1 znackovou mezeru 
   vpravo ř  paze vy drz  
 
 Cvic enky 3, 4, 5, 9 
II.  1. ř  4. vy krokem levš stranou dvojny  obrat vlevo o 1 znackovou mezeru  
   vlevo ř  paze vy drz  
 
Vsechny cvicenky od taktu II. do taktu VIII. postupny  presun do postavenı c. 14. 
 
 Cvic enky z celku  A, D 
III.  1. ř  2. premenny  poskok vpred - upaz it 
  3. ř  4.  skok prednozmo strizny  skrcmo (certık) ř  celnš kruhy dolu 
 
IV.  1. ř  4.  dvojny  obrat do sme ru pohybu - pripaz it 
 
V.  1. ř  4. cvicenky 2, 4, 7, 5 premet stranou - ostatnı volny  beh do postavenı c. 14 
 
VI.  1. ř  4. vsechny cvicenky volny m behem dokoncit presun do postavenı c. 14  
 
VII. ř  VIII.  1. ř  8.  vzpor drepmo celem do stredu celku k polozeny m stuham - vy drz  
 
 Cvic enky z celku  B, C 
III. - IV. 1.  vzpor drepmo 
  2. ř  8.  vy drz  
 
V.  1. ř  2. premenny  poskok vpred - upaz it 
  3. ř  4.  skok prednozmo strizny  skrcmo (certık) ř  celnš kruhy dolu 
 
VI.  1. ř  4.  dvojny  obrat do sme ru pohybu - pripaz it 
VII.  1. ř  4. cvicenky 2, 4, 7, 5 premet stranou - ostatnı volny  beh do postavenı c. 14 
 
VIII.  1. ř  2. volny m behem dokoncit presun do postavenı c. 14 
  3. ř  4. vzpor drepmo celem do stredu celku k polozeny m stuham - vy drz  



20 

 

Platı pro cvic enky z celku  A a D 
  
 
 
 
 
 
 
 predehra I 
 
 
 
 
 
 
 
 
I.  1.   2.         3.    4.   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
II. 1.            2.   3.       4. 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
III. 1.--------------------------------------------2.             3.------------------------------------------ 4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
IV. 1.-----------------------------------------------4. V. 1.----------------------------------------4. 
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          VI.                     VII . - VIII. 
 
c ast b)  2. sloka   9 taktu  4/4 
 
  Cvic enky vsech celku  
I.   Cvicenka 8 
  1. ř  4. vzpor drepmo - pridrzuje jeden konec slepeny ch stuh 
 
  Cvicenka 1 (“Tisıckrat, podšl cest...‘ ) 
  ZP:  stoj ř  vzpaz it 
  1. ř  4. beh do postavenı c. 15  
 
  Ostatnı cvicenky  
  1. ř  4. vy drz  ve vzporu drepmo 
   
II.  1. ř  4.  vy drz  
    
III.  1. ř  4. cvicenka 8 ř  stoj, ostatnı cvicenky behem rozmıstit podšl roztazenš 
   stuhy a pulobrat celem ke stuze, uchopit stuhu uprostred a prebeh do 
   postavenı c. 16  (“Tesnš kolecko‘ , cvicenky celem do stredu kruhu)  
   (“Tisıckrat, rekou by t...‘ ) 
 
IV.  1. ř  2. cvicenky 1 a 8 slepı volnš konce stuhy  
  3. ř  4.  vne jsı kruh: krok pravou vzad ř  predpaz it dolu ř  stuhu pred prsa rovne  
   vnitrnı kruh: cely  obrat vpravo (zady do stredu kruhu) ř  skrcenım  
   pripazmo skrcit vzpazmo a prehodit stuhu pres hlavu  a predpaz it dolu  
   (“ V strunach znıt‘ ) 
 
V.  1. vne jsı kruh:  predpazenım stuhu nad hlavu rovne  (“Na tisıc...‘ ) 
   vnitrnı kruh: drep ř  stuhu pred prsa dolu rovne  
  2. ř  4. vy drz  
 
VI.  1.  vne jsı kruh: drep - predpaz it dolu (“let neznat starı‘ ) 
   vnitrnı kruh: stoj ř  predpazenım stuhu nad hlavu rovne  
  2. ř  4.  vy drz  
 
VII.  1. ř   4. vne jsı kruh: vy drz  ve drepu (stuhy poloz it na zem) 
   vnitrnı kruh: dvema kroky prekrocit stuhy cvicenek z vne jsıho kruhu ř  
   vy drz  ve vzpazenı (“vsak kdo ma rad..‘ ) 
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VIII.  1. ř  2.  cvicenky blıze ke stredu kruhu stoj ř  skrcenım prıpatmo vzpaz it, stuhy 
   nad hlavu rovne  
   cvicenky dale od stredu vy drz  ve vzpazenı  
  3. ř  4.  trhnutım rozpojit stuhy a prebeh do postavenı c. 17 (“vıc‘ ) 
 
IX.  1. ř  4.  pokracuje prebeh, ve 4. dobe  stoj - pripaz it  
  
 
 
 
 
 
 
I. ř  II.           IV. 3. -  4.           V. 1. ř  4.        VI. 1. ř  4. 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
VII. 1. ř  4.     VIII. 1. ř  2.                   3.             4. 
 
Ve ta A - Chlapci 

Predehra     2 doby 

  ZP: vzpor drepmo - frisbee polozenš pred znackou vpravo, lesklou  
   castı dolu,  postavenı c. 13  

I.    1. ř  2.   vztyk 

c ast a)  1. sloka  8 taktu  4/4 
 
I.  1. poskokem stoj rozkrocny  - upaz it 
  2.  vy drz  
  3. poskokem vzpor drepmo 
  4. vy drz  
 
II.  1. odrazem nohou vzpor lezmo 
  2. odrazem nohou vzpor drepmo 
  3. odrazem nohou vzpor lezmo 
  4.  vy drz  
 
III.  1. klik 
  2. vzpor lezmo 
  3. klik  
  4. vzpor lezmo 



23 

 

IV.  1.  odrazem nohou vzpor drepmo 
  2. vy drz  - uchopit frisbee pravou rukou 
  3. ř  4.  vztyk 
V. ř  VIII. 1. ř  16. volny  beh do postavenı c. 15  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Predehra ZP       predehra I. 1. ř  2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

I. 1. ř  2.       3. ř  4. 
  
 
 
 
 
 
 

II . 1.         2.               3. ř  4.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

III. 1.         2.               3.        4. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 IV. 1.                   2.                      3. ř  4. 
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c ast b)  2. sloka   9 taktu  4/4 
 
I.  1. ř  2.  vy pad pravou stranou ř  predpaz it dolu dovnitr, dlane  na pravš koleno 
  3. ř  4.  upaz it 
 
II.  1. ř  2. predpaz it dolu dovnitr, dlane  na pravš koleno 
  3. ř  4.  prenosem na levou a prısunem pravš vzpor drepmo 
 
III. = I.  ale opacne   
 
IV. = II. ale opacne  
 
V.  1. ř  4. ruckovanım  vpred strıdnoruc s presahovanım vzpor lezmo (zacıt 

pravou) 
 
VI.  1. ř  2.  odrazem nohama vzpor lezmo roznozny  
  3. ř  4.  odrazem nohama vzpor lezmo 
 
VII.  1. ř  4. ruckovanım vzad vzpor drepmo 
VIII. ř  IX. 1. ř  2.  stoj  (v prvnı dobe  uchopit frisbee do pravš ruky) 
  cvicenci z celku: A1ú, B1ú, C1ú, D1ú, A2ú, B2ú, C2ú, D2ú - pulobrat vpravo,  
  cvicenci z celku: A1, B1, C1, D1, A2, B2, C2, D2 -  pulobrat vlevo ř   
        vy krok levou na meziznacku 
  3. ř  6. a beh o ctyri znackovš mezery vpred  
  7. ř  8.  pulobrat vlevo, vpravo (celem k HT) - vzpor drepmo (postavenı c. 17.) 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
      I. 1. ř  2.                        3. ř  4.              II. 1. ř  2.              3. ř  4. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
        
  III. 1. ř  2.                   3. ř  4.         IV. 1. ř  2.         3. ř  4. 
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V. 1.              2.           3.                     4. 

 
 
 
 
 
 
 
 VI. 1. ř  2.                     3. -  4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

VII. 1.          2.                      3.                4. 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
     VIII. 1. ř  2.         3. ř  4., IX. 1. ř  2.         3. ř  4. 
 
Ve ta B é Dıvky 
 
c ast a)  RefrČn   8 taktu  4/4 
 
 cvic enky 1, 3, 5, 7, 
I.   ZP: stoj spojny  - uchopit stuhu a predpaz it dolu (stuha volne )  
  1. ř  2.  ctvrtobrat vlevo a premenny  krok levou - predpazenım vzpaz it zevnitr, 
   “mavat‘  klopenım a vztycovanım ruky se stuhou 
  3. prısunem pravš mırny  podrep ř  ďklon vpravo ř  vzpaz it zevnitr - otocit 
   hlavu vlevo  
  4. vzprim ř  stoj - otocit hlavu zpe t  
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II.  1. ř  2.  volny  beh vzad na vy chozı znacku - pripaz it 
  3. ř  4.  vodorovnš kruhy nad hlavou a pred te lem nesoudobe , zacıt  
   pravou dovnitr - pripaz it 
 
III. ř  IV. 1. ř  8. ale opacne  
   
 cvic enky 2, 4, 6, 8 
I.  ZP: stoj spojny  - uchopit stuhu a predpaz it dolu (stuha volne ) 
  1. ř  2.  ctvrtobrat vpravo a premenny  krok pravou - predpazenım vzpaz it  
   zevnitr, “mavat‘  klopenım a vztycovanım ruky se stuhou 
  3. prısunem levš mırny  podrep ř  ďklon vlevo ř  vzpaz it zevnitr -   
   otocit hlavu vpravo 
  4. vzprim ř  stoj - otocit hlavu zpe t 
 
II.  1. ř  2.  volny  beh vzad na vy chozı znacku - pripaz it 
  3. ř  4.  vodorovnš kruhy nad hlavou pred te lem nesoudobe , zacıt   
   levou dovnitr - pripaz it 
 
III. ř  IV. = I. ř  II.   ale opacne  
 
 Vsechny dıvky spolec ne  
V.  1. ř  2.  vy pad levou stranou ř  vzpaz it levou ř  pripaz it pravou (stuhu napnout) 
  3. ř  4.  prenosem na pravou a prısunem levš stoj  - predpaz it (stuha  
   napnuta) 
 
VI. = V. 1. ř  4.  ale opacne  
 
VII.  1. ř  4.  behem na mıste  dvojny  obrat vlevo ř  skrcit pripazmo levou, dlan na 
   pravy  bok ř  upaz it dolu pravou  
VIII.  1. ř  4.  volny  beh do postavenı c. 18  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                    
 
   ZP                      I. 1.           2.           3.           4.  
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 II. 1. ř  2.             3.                                                                                 4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
     V. 1. ř  2.   3. -  4.  VI. 1. ř  2.  3. ř  4. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
      VII. 1.                  2.      3. ř  4.     
 
 
Ve ta B - Chlapci 
 
c ast a)  RefrČn   8 taktu  4/4 
 
  ZP: vzpor drepmo celem k HT, postavenı c. 17 (“Zhustenš rady‘ ) 
  Poznamka: zhustenš rady jsou oznaceny cısly 1 ř  9 podle umıstenı na plose.  
  
I.  Kanon 
 skupiny 1, 4, 7 
  1. ř  2.  stoj - vyhodit frisbee vysoko nad hlavu (osa frisbee svisla v bocnš  
   rovine )   
  3. ř  4. chytit frisbee ř  drep 
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 skupiny 2, 5, 8 
  1. ř  2. vy drz  ve vzporu drepmo 
  3. ř  4.  stoj - vyhodit frisbee vysoko nad hlavu (osa frisbee svisla v bocnš  
   rovine )  
 
 skupiny 3, 6, 9 
  1. ř  4. vy drz  ve vzporu drepmo 
 
II.  Kanon 
 skupiny 1, 4, 7, 
  1. ř  4. vy drz  ve vzporu drepmo 
 
 skupiny 2, 5, 8   
  1. ř  2. chytit frisbee ř  drep 
  3. ř  4.  vy drz  ve vzporu drepmo 
 
 skupiny 3, 6, 9 
  1. ř  2.  stoj - vyhodit frisbee vysoko nad hlavu (osa frisbee svisla v bocnš  
   rovine )  
  3. ř  4. chytit frisbee ř  drep 
 
III.  Kanon 
 skupiny 1, 2, 3 
  1. ř  2.  stoj, vyhodit frisbee vysoko nad hlavu 
  3. ř  4. chytit frisbee ř  drep 
 
 skupiny 4, 5, 6 
  1. ř  2. vy drz  ve vzporu drepmo 
  3. ř  4.  stoj, vyhodit frisbee vysoko nad hlavu  
 
 skupiny 7, 8, 9 
  1. ř  4. vy drz  ve vzporu drepmo 
 
IV.  Kanon 
 skupiny 1, 2, 3 
  1. ř  3. vy drz  ve vzporu drepmo 
  4. pulobrat vlevo (pravy m bokem k HT) 
 
 skupiny 4, 5, 6   
  1. ř  2. chytit frisbee ř  drep 
  3.   vy drz  ve vzporu drepmo 
  4. pulobrat vlevo (pravy m bokem k HT) 
 
 skupiny 7, 8, 9 
  1. ř  2.  stoj, vyhodit frisbee vysoko nad hlavu (frisbee vyhodit kolmo) 
  3.  chytit frisbee  
  4. pulobratem vlevo drep (pravy m bokem k HT) 
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V.  Kanon vyhodit frisbee vysoko nad hlavu (osa frisbee svisla v bocnš  
   rovine , folie k HT) 
 skupiny 1, 9 
  1. ř  2.  stoj - vyhodit frisbee vysoko nad hlavu  
  3. ř  4. chytit frisbee ř  drep 
 
 skupiny 2, 4, 6, 8 
  1. ř  2. vy drz  ve vzporu drepmo 
  3. ř  4.  stoj - vyhodit frisbee vysoko nad hlavu  
 
 skupiny 3, 5, 7 
  1. ř  4. vy drz  ve vzporu drepmo 
 
VI.  Kanon 
 skupiny 1, 9 
  1. ř  4. vy drz  ve vzporu drepmo 
 
 skupiny 2, 4, 6, 8   
  1. ř  2. chytit frisbee ř  drep 
  3. ř  4.  vy drz  ve vzporu drepmo 
 
 skupiny 3, 5, 7 
  1. ř  2.  stoj, vyhodit frisbee vysoko nad hlavu  
  3. ř  4. chytit frisbee ř  drep 
 
VII.  Kanon 
 skupiny 1, 9, 
  1. ř  2.  stoj - vyhodit frisbee vysoko nad hlavu  
  3. ř  4. chytit frisbee ř  drep 
 
 skupiny 2, 4, 6, 8 
  1. ř  2. vy drz  ve vzporu drepmo 
  3. ř  4.  stoj - vyhodit frisbee vysoko nad hlavu  
 
 skupiny 3, 5, 7 
  1. ř  4. vy drz  ve vzporu drepmo 
 
 
VIII.  Kanon 
 skupiny 1, 9 
  1. ř  4. vy drz  ve vzporu drepmo 
 
 skupiny 2, 4, 6, 8   
  1. ř  2. chytit frisbee ř  drep 
  3. ř  4.  vy drz  ve vzporu drepmo 
 
 skupiny 3, 5, 7 
  1. ř  2.  stoj, vyhodit frisbee vysoko nad hlavu  
  3. ř  4.  chytit frisbee - drep 
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Zpusob vyhazovanı v kanonu: 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
Doba 1       doba 2            doba 3        doba 4 
 
Ve ta C 
 
C ast a) 3. sloka  8 taktu  4/4 
 
Dıvky 
 
I.  1. ř  2.  dva kroky vpred, zacıt pravou (zady ke stredu celku, postavenı c. 18) 
  3. -  4 a prısunem pravš hmitem podrepmo vy pon ř  stoj - kruhy dovnitr 
 
II.  1. ř  2.  dva kroky vzad, zacıt pravou  
  3. -  4. a prısunem pravš hmitem podrepmo vy pon ř  stoj kruhy dovnitr 
 
III.  “chasse‘  
  1. ř  4.  premenny  krok vpravo ř  kruhy a oblouky vpravo, skrcit pripazmo  
                                   levou, upaz it pravou 
IV.  1.  cvicenky celku A 2, 4, 6, 7 predajı stuhu cvicenkam stojıcım vpravo, 
   cvicenky celku B 2, 4, 7, 8  totšz  
   cvicenky celku C 1, 2, 6, 7  totšz  
   cvicenky celku D 2, 3, 5, 7  totšz   
  2. ř  4.  volny  beh do postavenı c. 19 “Dvojice‘   
 
Cvic enky s dve ma stuhami   
 
  ZP: stoj - pripaz it v kazdš ruce jedna stuha, drzena za pevny  konec 
V.  1. vy krok pravou vpred  
  2. prısunem levš vy pon  
  3.  vy krok pravou vzad    
  4.  prısunem levš stoj ř  mırny  predklon 
  Paze:  1. ř  2.  predpazenım vzpaz it 
   3. ř  4.  predpazenım a pripazenım zapaz it 
 
VI.  1.  vy krok pravou vpred 
  2.  prısunem levš cely  obrat vpravo 
  3.  vy krok pravou vpred 
  4. prısun levou 
  Paze:  1. ř  2.  predpazenım vzpaz it 
   3. ř  4.  predpazenım pripaz it 
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VII.  1.  obrat  celem k HT 
  2. ř  4.  stoj ř  celnš kruhy dolu 
  
VIII.  1. ř  2. celnš kruhy dolu 
  3. ř  4.  a celnš kruhy dolu a pripaz it 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
      I. 1.    2.          3.---------------------------------- 4.       
      
 
 
 
 
 
 
 
 
     II. 1.       2.      3. ----------------------------------- 4.  
  
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
    III. 1.         2.               3.                 4. 
  
 
 
 
 
 
 
            .    
   
 
 
IV. 1.              2. ř  4. beh              V. 1.                      2.                             3.                        4.       
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 VI. 1.            2.      3.            4.  
 
 
 
 
 
 
 
 
   VII. 1.         2.       3.             4. pripaz it  
Chlapci  
 
I. ř  IV.  1. ř  16. beh do vlastnıho celku do postavenı c. 19 “Tanec dvojic‘    
 
Chlapci a dıvky bez stuhy 
 
V.  chlapec a dıvka bez stuhy uchopı frisbee obouruc vodorovne  (folie dolu)  
  1. ř  2.  vy krokem pravou vpred dovnitr a prısunem levš cely  obrat ve vy ponu 
  3. ř  4. vy krokem pravou vzad a prısunem levš stoj 
  Paze: 1. ř  2.  skrcit pripazmo, dıvka i chlapec drzı frisbee obouruc 
   3. ř  4.  predpaz it  
   
VI.  1. ř  2.  vy krokem pravou vpred dovnitr a prısunem levš cely  obrat ve vy ponu 
  3. ř  4. vy krokem pravou vzad a prısunem levš stoj 
  Paze: 1. ř  2.  skrcit pripazmo, dıvka i chlapec drzı frisbee obouruc 
   3. ř  4.  predpaz it  
 
VII.  dıvky: 

1. ř  4. ctyrmi kroky dvojny  obrat (zacıt celem k HT) ř  kruhy vpravo (drzet 
  frisbee vodorovne ) 

  chlapci: 
1. vy krokem pravou vpred klek na levou, dlane  na kolena 
2. ř  4.  vy drz  
 

VIII.  dıvky:  
  1. vyhodit frisbee vysoko vzhuru, osa frisbee svisla v bocnš  
   rovine  (folie k HT) 
  2. ř  4.  stoj ř  pripaz it ř  vy drz  
  chlapci: 
  1. ř  2. vy drz  
  3. ř  4.  chytit frisbee obouruc ř  skrcit pripazmo, frisbee pred hrudnık 
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V. 1.                    2.          3.            4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 V. 4.               VI. 1.                      2.--------------------------------------------- 4. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

VII.1.    2.               3.      4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      VIII. 1.                                     2. ř  4.
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IV. oddıl áDavej, ber!ě 
 
Predehra    6 taktu  4/4 
 
I. - V.   1. ř  12. vsichni poklusem presun na postavenı c. 20,    
   dıvky ř  dvojice slepı stuhu a uchopı ji za pevnš konce,  

chlapci stoj - drzı frisbee v pravš ruce 
 
VI.  1. ř  4.  dıvky ctyrmi klusovy mi skoky vzad presun na dšlku napjaty ch  
   slepeny ch stuh ř  stoj ř  pripaz it - chlapci vzpor drepmo - vy drz  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    V. 
 
 
 
 
 
 
 

          VI. 
 
Ve ta A é Dıvky 
 
c ast a)  1. sloka   8 taktu  4/4, dohra 2 doby 
 
I.  1. vzpaz it (“ Az  do te�ka‘ ) 
  2. ř  4.  vy drz  
 
II.  cvicenky 1, 2, 3, 4 (“jsi byl jen sama bota‘ ) 
  1. ř  4. vy drz  ve vzpazenı 
  cvicenky 5, 6, 7, 8 
  1.  pripaz it 
  2. ř  4.  vy drz  
 
III.  cvicenky  1, 2, 3, 4 (“Te�  dostavas‘ )  
  1. pripaz it 
  2. ř  4.  vy drz  
  cvicenky 5, 6, 7, 8 
  1.  vzpaz it 
  2. ř  4.  vy drz   
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IV.  1.  cvicenky A1, C1, A3, C3, B2, D2, B4, D4 vy drz  v pripazenı 
   cvicenky A6, C6, A8, C8, B5, D5, B7, D7 pripaz it 
   cvicenky A2, C2, A4, C4, B1, D1, B3, D3 vzpaz it 
   cvicenky A5, C5, A7, C7, B6, D6, B8, D8 vy drz  ve vzpazenı 
   (“se sam uz  do z ivota‘ ) 
  2. ř  4.  vy drz   
 
V.  1.  cvicenky  A1, A3, A6, A8, B2, B4, B5, B7, C1, C3, C6, C8, D2, D4, 

D5, D7 vzpaz it  
  cvicenky  A2, A4, A5, A7, B1, B3, B6, B8, C2, C4, C5, C7, D1, D3, 

D6, D8 pripaz it (“Poj�  otevrem‘ )  
  2. ř  4.  vy drz  
 
VI. ř  VII. volne  pripaz it - behem presun do postavenı c. 22  
 
VIII.  1. ř  2.  pripaz it  
  3. ř  4.  vzpaz it (“Vlıtnem tam‘ ) 
 
Dohra  1. ř  2.  vy drz  
 
 
 
c ast b)  2. sloka   9 taktu  4/4, dohra 2 doby 
 
I.   1. ř  4. vy drz  ve vzpazenı (stuhy napnuty) 
 
II. - III. 1. ř  8. ihned po podbehnutı chlapcu kazda dvojice dıvek ctyri rychlš kroky 
   k sobe  ř  skrcit pripazmo ř  pri ctvrtšm kroku vzpaz it ř  ctyri rychlš 
   kroky vzad ř  pripaz it 
 
IV.   1. drep ř  predpaz it dolu, stuhu plochou k divakum  
  2. ř  4.  vy drz  
 
V. ř  VI. 1. ř  8.  vy drz  
 
VII.  1. ř  4. stoj ř  podtocenım pod stuhou dvojny  obrat sme rem  od HT 
    
VIII.  1.  trhnutım rozpojit stuhy 
  2. ř  4. behem presun do postavenı c. 23  
 
IX.  1. ř  4.  pokracovanı presunu 
 
Dohra  1. ř  2.  dıvky predat volny  konec stuhy chlapci (kazdy  chlapec ma dve  stuhy), 
   druhy  konec uchopit obouruc za rohy 
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c ast a) 
 
 
 
 
 
                                        I.                                              II. 
c ast b) 
 
 
 
 
 
 
 
 
takty II. ř  III. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

IV. ř  VI. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    VII. 1.            2. ř  3.                4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       VIII . 1. 
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Ve ta A - Chlapci 

c ast a)  1. sloka   8 taktu  4/4, dohra 2 doby 
 
 
I.  1. ř  4. cvicenci 9, 10 z celku A, D: ctyrmi behovy mi skoky, zacına prava 
    presun o jednu znackovou mezeru vpred 
   cvicenci 11, 12 z celku B, C:  opakovat 
   cvicenci 11, 12 z celku A, D: pulobratem vpravo ctyrmi behovy mi 
    skoky,  zacına prava, posun o jednu znackovou mezeru vpred 
   cvicenci 9, 10 z celku B, C: pulobratem vlevo ctyrmi behovy mi skoky, 
    zacına prava, posun o jednu znackovou mezeru vpred 
       
II.  1. ř  2.  poskokem (s pulobratem) stoj rozkrocny , vsichni cvicenci celem k HT
   ř   vzpaz it, frisbee drzet obouruc celne  svisle (foliı k HT)  
  3. ř  4.  poskokem stoj spojny  -  skrcit pripazmo, frisbee na prsa 
 
III.  1. ř  4. cvicenci 9, 10 z celku A, D: ctyri behovš skoky na mıste  (postavenı 21) 
   cvicenci 11, 12 z celku B, C: opakovat 
   cvicenci 11, 12 z celku A, D: pulobratem vpravo ctyrmi behovy mi 
    skoky,  zacına prava, posun o jednu znackovou mezeru vpred 
   cvicenci 9, 10 z celku B, C: pulobratem vlevo ctyrmi behovy mi skoky, 
    zacına prava, posun o jednu znackovou mezeru vpred 
     
IV.  1. ř  2.  poskokem (s pulobratem) stoj rozkrocny , vsichni cvicenci celem k HT ř  
   vzpaz it, frisbee drzet obouruc celne  svisle (foliı k HT)  
  3. ř  4.  poskokem stoj spojny  -  skrcit pripazmo, frisbee na prsa 
 
V.  1. ř  2. ďkrok pravou stranou ř  obloukem dovnitr upaz it pravou, dlan vzhuru, 
   frisbee celne  svisle (foliı k HT) ř  levou v bok 
  3. ř  4.  prenosem na levou a prısunem pravš stoj spatny  ř  skrcit upazmo,  
   frisbee pred hlavu 
 
VI.  1. ř  2. ďkrok pravou stranou ř  obloukem dovnitr upaz it pravou, dlan vzhuru, 
   frisbee celne  svisle (foliı k HT) ř  leva v bok 
  3. ř  4.  prenosem na levou a prısunem pravš stoj spatny  ř  skrcit upazmo,  
   frisbee pred hlavu 
 
VII.  1. drep ř  predklon hlavy, frisbee v pravš pred kolena 
  2. ř  4. vy drz  
 
VIII.  1. ř  2.  vy drz  
  3. ř  4. vzprim hlavy ř  stoj a beh do stredu celku (postavenı c. 22) - a odhodit 
   frisbee  ř   rychly  obrat a podbıhanı stuh (ve sme ru sipek v postavenı
   c. 22) Poznamka: cvicenci vybıhajı na slova “tak vlıtnem tam‘  
 
Dohra  1. ř  2. chlapci podbıhajı stuhy (vzdy dva vedle sebe) 
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I. presun       II. 1. ř  2.       3. ř  4.            III.             IV. 1. ř  2.         3. ř  4. 
 
        
 
 
 
 
 
  
 
           V. 1. ř  2.       3. ř  4.    VI. 1. ř  2.     3. ř  4. 
 
        
 
 
 
 
 
 
            VII.            VIII. 1. ř  2  vy drz                  3. ř  4. beh 
 
 
 
c ast b)  2. sloka   9 taktu  4/4, dohra 2 doby 
 
I. ř  II.  1. ř  8.  pokracovanı podbıhanı - cvicenci 10, 9 obıhajı vpravo kolem dıvek, 
   cvicenci 11, 12 obıhajı vlevo 
 
III.   1. ř  4.  po prvnım obehnutı seradit v zastup a v behu preskakovat stuhy,  obıhat 
   v zastupu vpravo kolem  
 
IV. ř  VI. 1. ř  12. pokracovanı preskoku 
 
VII. ř  VIII. 1. ř  8. po preskoku poslednı stuhy rychly m behem (sprintem) v zastupu do 
   postavenı 23  
 
IX.  1. vzpor drepmo 
  2. ř  4.  vy drz  
Dohra  1. ř  2. prevzıt stuhy od dıvek (do kazdš ruky jednu) 
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I. ř  II.            III. ř  VI.                        Dohra ř  stuhy volne  
 

 
 
Ve ta B é Dıvky a chlapci spolec ne  
 
c ast a)  RefrČn   14 taktu  4/4  
I.  1. ř  2.  stoj ř  vzpaz it  
  3. ř  4.  pripaz it 
 
II.  1. ř  4.  dıvky ctyri kroky vzad (na dšlku napnutš stuhy), na 4. dobu stoj -  
   predpaz it dolu - chlapci vy drz   
 
III.  1. ř  4. chlapci  ř  ctyri kroky vpred (chlapci minou dıvky a jsou nynı vne   
   kruhu) ř  zvolna zapaz it  
   dıvky zvolna zapaz it (zady k sobe ) 
 
IV.  1. ř  4.  chlapci ř  ctyri kroky vzad (tvorı vnitrnı kruh) na dšlku napjatš stuhy ř  
   zvolna predpaz it dolu 
   dıvky vy drz  - zvolna predpaz it dolu 
 
 
V.  1. chlapci stoj - vzpaz it, dıvky drep ř  vzpaz it 
  2. ř  4.  vy drz  
 
VI.  1. ř  2.  vy drz  
  3. ř  4.  dıvky stoj ř  predpaz it, chlapci - predpaz it 
 
VII.  1. ř  4.  dıvky ctyrmi kroky dvojny  obrat vlevo (zavinout do stuhy sme rem 
   k chlapci) 
 
VIII.   1. ř  4.  vy drz  
 
IX.  1. ř  4.  dıvky ctyrmi kroky dvojny  obrat vpravo (rozvinout sme rem od chlapce) 
 
X.  1. ř  4.  vy drz  
 
XI. ř   XIV. 1. ř  12. chlapci pustit stuhu a beh pro frisbee (uchopit pravou) a prebeh do 

  postavenı c. 24, dıvky uchopit pravou stuhu (uprostred pevnš casti) a 
  beh do postavenı c. 24 

  13. ř  16. stoj spatny  ř  pripaz it 
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   II.                       III.       IV.                        V.  

 
    
    
  
  
  
 
VI. 3. ř  4.      VII. 1. ř  2.         3. ř  4.           VIII.         IX. 1. ř  4.         X. 
 
 
 
 
 
 
 

XI. 1                   2. 
 

Ve ta C - Dıvky 
 
c ast a)  3. sloka   9 taktu  4/4, dohra 2 doby  
 
I.  “V step‘   
  1.  predkrok pravou zevnitr 
  2.  predkrok levou zevnitr 
  3.  zakrok pravou dovnitr 
  4. prısun levou 
  Paze:  1. ř  4. kruhy dovnitr 
 
 Dıvky 1, 3, 5, 7  
II.  “grapevine  vlevo‘  (zaradit pred chlapce) 
  1. vy krok levou vpred zevnitr ř  skrcit predpazmo dolu 
  2. zakrok pravou zkrizmo ř  skrcit zapazmo  
  3. ďkrok levou ř  skrcit predpazmo dolu 
  4. prısunem pravš stoj spojny   
 
 Dıvky 2, 4, 6, 8 
II.  “grapevine vpravo‘  (zaradit za chlapce) 
  1. vy krok pravou vpred zevnitr ř  skrcit predpazmo dolu 
  2. zakrok levou zkrizmo  - skrcit zapazmo 
  3. ďkrok pravou ř  skrcit predpazmo dolu 
  4. prısunem levš stoj spojny   
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 Spolec ne :  
III.   “lunge side‘ , ruce v bok 
  1.  mırny  podrep ďnozny  pravou 
  2. prısunem pravš stoj spojny  
  3. mırny  podrep ďnozny  levou 
  4.  prısunem levš stoj spojny  
 
IV.  “chasse‘  
  1. ř  4.  premenny  poskok vpravo ř  nakmihem celnš kruhy vpravo 
 
V. ř  VI. 1. ř  8. poklusem presun o jednu az  tri znackovš mezery do postavenı c. 25 
 
VII.  “V step‘   
  1.  predkrok pravou zevnitr 
  2.  predkrok levou zevnitr 
  3.  zakrok pravou dovnitr 
  4. prısun levou 
  Paze: 1. ř  4. kruhy dovnitr 
 
VIII.  “pivot‘ , ruce v bok 
  1. vy krok pravou vpred  
  2. cely  obrat vlevo na pravš ř  prenos na levou a 
  3. vy krok pravou vpred 
  4. a cely  obrat vlevo a prenos na levou ř  prısunem pravš stoj 
   
IX.  1. ř  2.  skok s roznozenım ř  oblouky dovnitr vzpaz it zevnitr 
  3. ř  4.  vy drz  
 
Dohra  1. ř  2.  vy drz  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           I. 1.                  2.   3.               4. 
    
 
 
 
 
 
 
 
       
         II. 1.               2.   3.              4. 
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   III. 1.        2.                  3.         4. 
   
 
 
 
 
 
 
 
   IV. 1.      2.     3.            4. 
                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 V. ř  VI.    VII. 1.    2.     3.      4.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
VIII. 1.  2.       3.      4. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  IX. 1.              2. ř  4. 
 



43 

 

c ast b)  RefrČn  10 taktu  4/4, dohra 2 doby  
I.  1. ř  2.  poskokem stoj rozkrocny  ř  vzpaz it zevnitr, dlane  vpred, prsty levš 
   roztahnout (stuha v pravš) 
  3. ř  4. poskokem podrep - ohnuty  predklon ř  predklon hlavy - skrcit pripazmo, 
   ruce v pest 
 
II.  1. ř  4.  stoj vzprim a ctyrmi mırny mi poskoky na mıste  dvojny  obrat vlevo, 
   upaz it dolu pravou (mavat mırne  stuhou vzhuru a dolu), levou v bok 
 
III.  “pony pony‘  (s hmity podrepmo) 
  1.  odrazem levš poskok na pravou vpravo 
  2. prinozenım levš a pokrcenım prınozmo levou na spicku mırny  podrep
  3. odrazem pravš poskok na levou vlevo 
  4. prinozenım pravš a pokrcenım prınozmo pravou na spicku mırny   
   podrep 
  Paze:  1. ř  2. oblouky vlevo ř  vzpaz it zevnitr pravou ř  skrcit vzpazmo zevnitr 
    levou 
   3. ř  4. a vzpaz it zevnitr levou ř  skrcit vzpazmo zevnitr pravou 
 
IV.  “pony pony‘  (s hmity podrepmo) 
  1.  odrazem levš poskok na pravou vpravo 
  2. prinozenım levš a pokrcenım prınozmo levou na spicku mırny  podrep 
  3. odrazem pravš poskok na levou vlevo 
  4. prinozenım pravš a pokrcenım prınozmo pravou na spicku mırny   
   podrep 
  Paze:  1. ř  2.  vzpaz it zevnitr pravou ř  skrcit vzpazmo zevnitr levou 
   3. ř  4. vzpaz it zevnitr levou ř  skrcit vzpazmo zevnitr pravou 
           
V.  1. ř  2.  vy pon 
  3. ř  4.  a drep 
  Paze: 1. ř  4. kruhy a oblouky dolu pripaz it 
 
VI.  1. ř  2.  drep - vy drz  (na prvnı dobu predat stuhu pred holenemi z pravš do levš, 
   na druhou dobu predat stuhu za te lem z levš do pravš) 
  3. ř  4.  stoj ř  vzprim - pripaz it 
 
VII.  1. ř  2.  vy pad pravou stranou 
  3. ř  4. prenosem na levou a prısunem pravš stoj  
  Paze:  1. ř  4. nakmihem kruh zevnitr pravou 
 
VIII.  1. ř  4.  vy drz  
 
IX.  1. ř  2.  vy pad levou stranou   
  3. ř  4.  prenosem na pravou a prısunem levš stoj   
  Paze: 1. ř  4. nakmihem do upazenı kruh pravou dolu - pripaz it 
 
X.  1. ř  4. vy drz  
 
Dohra  1. ř  2. vy drz   
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  I. 1. - 2       3. ř  4.   II. 1. ř  2.    3. ř  4. 
  

   
                 
 
 
 
 
 
 
         III. 1. ř  2.  3. ř  4.            IV. 1. ř  2.              3. ř  4. 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
          V. 1.--------------------------------------------------  2.             3. ř  4.                      
  
     
 
 
 
 
 
 
 
VI. 1. - 2. predat stuhu    3. ř  4. VII.1.--------------------------4.                VIII. 
   
 
 
 
 
 
 
 

IX. 1.------------------------------------------- 4.         X. vy drz         
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c ast c)  RefrČn   10 taktu  4/4  
 
I. ř  VIII. 1. ř  32. dıvky z jednoho celku vytvorı zastup a behem v zastupu   
    z postavenı c. 26. ve sme ru sipek  vytvarejı obrazec   
     podle nakresu c. 27 
 
IX. ř  X. 1. ř  8. obrat celem do stredu plochy ř  stoj, mavat obema pazemi ve  
   vzpazenı, stuha v pravš  
 
c ast d)  Zave rec ny sebe h 4 takty 4/4  
 
I. ř  III.  1. ř  12. behem presun sme rem ke stredu plochy do postavenı c. 28 
 
IV.   1. ř  2.  obrat vlevo zady ke stredu plochy 
  3. ř  4.   stoj ř  pripaz it 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
c ast e)   RefrČn    11 taktu  4/4, dohra 3 doby  
 
I.  1. ř  2.  poskokem stoj rozkrocny  ř  vzpaz it zevnitr, dlane  vpred, prsty levš 
   roztahnout (stuha v pravš) 
  3. ř  4. poskokem podrep - ohnuty  predklon ř  predklon hlavy - skrcit pripazmo, 
   ruce v pest 
II.  1. ř  4.  stoj vzprim a ctyrmi mırny mi poskoky na mıste  dvojny  obrat vlevo, 
   upaz it dolu pravou (mavat stuhou mırne  vzhuru a dolu), levou v bok 
 
III.  “pony pony‘  (s hmity podrepmo) 
  1.  odrazem levš poskok na pravou vpravo 
  2. prinozenım levš a pokrcenım prınozmo levou na spicku mırny  podrep
  3. odrazem pravš poskok na levou vlevo 
  4. prinozenım pravš a pokrcenım prınozmo pravou na spicku mırny   
   podrep 
  Paze:  1. ř  2. oblouky vlevo ř  vzpaz it zevnitr pravou ř  skrcit vzpazmo zevnitr 
    levou 
   3. ř  4. a vzpaz it zevnitr levou ř  skrcit vzpazmo zevnitr pravou 
 
IV.  “pony pony‘  (s hmity podrepmo) 
  1.  odrazem levš poskok na pravou vpravo 
  2. prinozenım levš a pokrcenım prınozmo levou na spicku mırny  podrep 
  3. odrazem pravš poskok na levou vlevo 
  4. prinozenım pravš a pokrcenım prınozmo pravou na spicku mırny   
   podrep 
  Paze:  1. ř  2.  vzpaz it zevnitr pravou ř  skrcit vzpazmo zevnitr levou 
   3. ř  4. vzpaz it zevnitr levou ř  skrcit vzpazmo zevnitr pravou 
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V.  1. ř  2.  vy pon 
  3. ř  4.  a drep 
  Paze: 1. ř  4. kruhy a oblouky dolu pripaz it 
 
VI.  1. ř  2.  drep - vy drz  (na prvnı dobu predat stuhu pred holenemi z pravš do levš, 
   na druhou dobu predat stuhu za te lem z levš do pravš) 
  3. ř  4.  stoj ř  vzprim - pripaz it 
 
VII.  1. ř  2.  vy pad pravou stranou 
  3. ř  4. prenosem na levou a prısunem pravš stoj  
  Paze:  1. ř  4. nakmihem kruh zevnitr pravou 
 
VIII.  1. ř  4.  vy drz  
 
IX.  1. ř  2.  vy pad levou stranou   
  3. ř  4.  prenosem na pravou a prısunem levš stoj   
  Paze: 1. ř  4. nakmihem do upazenı kruh pravou dolu - pripaz it 
 
X.  1. ř  4. vy drz  
 
XI.  1. ř  2. vzpor drepmo  
  3. ř  4.  zvolna drepem  
 
Dohra  1. ř  3.  stoj -  na poslednı dobu vyhodit stuhu nad hlavu a chytit 
Po skoncenı mavat stuhou.     
 
          
 
 
 
 
 
 
 

 
 
I. 1. - 2 .        3. ř  4.    II. 1. ř  2.          3. ř  4. 
  
 

                
 
 
 
 
 
 
 

 III. 1. ř  2.        3. ř  4.       IV. 1. ř  2.          3. ř  4. 
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   V. 1.---------------------------------------------- 2.            4. ř  3. 
 
                          
 
 
 
 
 
    predat stuhu 
 
     VI. 1. ř  2.            3. ř  4.             VII. 1.----------------------2.              3. - 4 
 
   
 
 
 
 
        vy drz  
 
        VIII.         IX. 1. ------------------------------------------------------------------ 4. 
                      

 
                                     
 
 
        vy drz   
 
          X.                        XI. 1. ř  2.      3.- 4. stoj   dohra 
 
Ve ta C é Chlapci 
 
c ast a)  3. sloka   9 taktu  4/4, dohra 2 doby   
I.  “V step‘ , (frisbee v pravš celne  svisle)  
  1.  predkrok pravou zevnitr 
  2.  predkrok levou zevnitr 
  3.  zakrok pravou dovnitr 
  4. prısun levou 
  Paze:  1. ř  4. kruhy dovnitr 
 
II.  1. poskokem  podrep rozkrocny  ř  ruce v bok 
  2. poskokem stoj spojny   
  3.  poskokem podrep rozkrocny  
  4.  poskokem stoj spojny   
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III.   “lunge side‘  (ruce v bok) 
  1.  mırny  podrep ďnozny  pravou 
  2. prısunem pravš stoj spojny  
  3. mırny  podrep ďnozny  levou 
  4.  prısunem levš stoj spojny   
 
IV.  1. poskokem  podrep rozkrocny   
  2. poskokem stoj spojny   
  3.  poskokem podrep rozkrocny  
  4.  poskokem stoj spojny  
 
V. ř  VI. 1. ř  8. beh o jednu az  tri znackovš mezery do postavenı c. 25   
 
VII.  “V step‘   
  1.  predkrok pravou zevnitr 
  2.  predkrok levou zevnitr 
  3.  zakrok pravou dovnitr 
  4. prısun levou 
  Paze: 1. ř  4. kruhy dovnitr 
 
VIII.  “pivot‘ , ruce v bok 
  1. vy krok pravou vpred  
  2. cely  obrat vlevo na pravš ř  prenos na levou a 
  3. vy krok pravou vpred 
  4. a cely  obrat vlevo a prenos na levou ř  prısunem pravš stoj 
IX.  1. ř  2.  skok s roznozenım ř  oblouky dovnitr vzpaz it zevnitr 
  3. ř  4.  vy drz  
 
Dohra  1. ř  2.  vy drz  
 
 
  
      frisbee v pravš  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  I. 1.          2.        3.        4.   II.         1.                     2.               3.                 4. 
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     2.        3.         4. 
   
 
 
 
 
 
       III. 1.      2.              3.       4. 
    
 
 
 
 
 
 
 
     IV. 1.        2.         3.             4. 
   
 
 
 
 
 
 
 
    VII. 1.           2 .              3.          4. 
 
c ast b)  RefrČn  10 taktu  4/4, dohra 2 doby  
 
I.  1. ř  2.  poskokem stoj rozkrocny  ř  vzpaz it zevnitr, dlane  vpred, prsty levš 
   roztahnout (frisbee v pravš celne  svisle vzhuru, foliı k HT) 
  3. ř  4. poskokem podrep - ohnuty  predklon ř  predklon hlavy  - skrcit  
   pripazmo, ruce v pest 
 
II.  1. ř  4.  stoj ř  vzprim a ctyrmi mırny mi poskoky, zacıt pravou, na mıste  dvojny  
   obrat vlevo - vzpaz it pravou (otacet frisbeem)  
 
III.  1.  vy pad pravou stranou 
  2. prısunem levš mırny  podrep   

3. vy pad levou stranou 
  4. prısunem pravš mırny  podrep 
  Paze:  1. ř  2. upaz it pravou, frisbee celne  svisle (folie k HT) 
   3. ř  4. skrcit upazmo, frisbee pred hlavu 
 
IV.  1.  vy pad pravou stranou 
  2. prısunem levš mırny  podrep,  
  3. vy pad levou stranou 
  4. prısunem pravš mırny  podrep 
  Paze:  1. ř  2. obloukem zevnitr upaz it pravou 
   3. ř  4. skrcit upazmo, frisbee pred hlavu 
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V.  1. ř  2.  vzpor drepmo 
  3. ř  4.  skok s roznozenım ř  oblouky dovnitr vzpaz it zevnitr 
 
VI.  1. ř  4.  ctyrmi mırny mi skoky na mıste , zacıt pravou, dvojny  obrat vlevo ř  
   skrcit pripazmo (frisbee v pravš) 
 
VII.  1. ř  4.  vy pad pravou stranou ř  obloukem dolu upaz it pravou (frisbee celne  
   svisle foliı k HT) -  pripaz it levou 
 
VIII.  1. ř  2. prenosem na levou a prısunem pravš stoj ř  pripaz it 
  3. ř  4.  predat frisbee do levš ruky, pripaz it pravou 
 
IX.  1. ř  4.  vy pad levou stranou  - obloukem dolu upaz it levou (frisbee celne  svisle 
   foliı k HT)  
 
X.   1. ř  2.  prenosem na pravou a prısunem levš stoj ř  pripaz it levou 
  3. ř  4.  predat frisbee do pravš ruky 
 
Dohra  1. ř  2. vy drz  
           
 
 
 
 
 
 
 
 
        I. 1. ř  2.       3. ř  4.    II.   1. ř  2.       3. ř  4. 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
          III. 1.                 2.                                 3.                          4.            IV. = III. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
    
V. 1. ř  2.    3. ř  4.  VI. 1. ř  2.      3. ř  4. 
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     VII.    VIII.   IX.            X. 
 
c ast c)  RefrČn   10 taktu  4/4  
 
I. ř  X.   1. ř  40. rychly m behem (sprint) sebeh na stred plochy, ihned po dobehu obıhat 
    stred ve sme ru hodinovy ch rucicek (postavenı c. 26 a 28), frisbee 
    v pravš 
 
 
c ast d)  Zave rec ny sebe h 4 takty 4/4  
 
I.  1. ř  4.   obratem vlevo stoj zady do stredu plochy, frisbee v pravš 
  Paze: 1. vzpaz it zevnitr, frisbee v pravš svisle bocne  
   2. ďder levou rukou do frisbee 
   3. vzpaz it zevnitr,  
   4. ďder levou rukou do frisbee 
II. ř  IV. 1. ř  12. paze: opakovat  
      
 
c ast e)   RefrČn   11 taktu  4/4, dohra 3 doby  
 
I.  1. ř  2.  poskokem stoj rozkrocny  ř  vzpaz it zevnitr, dlane  vpred, prsty levš 
   roztahnout (frisbee v pravš celne  svisle vzhuru, foliı k HT) 
  3. ř  4. poskokem podrep - ohnuty  predklon ř  predklon hlavy  - skrcit  
   pripazmo, ruce v pest 
 
II.  1. ř  4.  stoj ř  vzprim a ctyrmi mırny mi poskoky, zacıt pravou, na mıste  dvojny  
   obrat vlevo - vzpaz it pravou (otacet frisbeem)  
 
III.  1.  vy pad pravou stranou 
  2. prısunem levš mırny  podrep,  
  3. vy pad levou stranou 
  4. prısunem pravš mırny  podrep 
  Paze:  1. ř  2. upaz it pravou, frisbee celne  svisle (folie k HT) 
   3. ř  4. skrcit upazmo, frisbee pred hlavu 
 
IV.  1.  vy pad pravou stranou 
  2. prısunem levš mırny  podrep,  
  3. vy pad levou stranou 
  4. prısunem pravš mırny  podrep 
  Paze:  1. ř  2. obloukem zevnitr upaz it pravou 
   3. ř  4. skrcit upazmo, frisbee pred hlavu 
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V.  1. ř  2.  vzpor drepmo 
  3. ř  4.  skok s roznozenım ř  oblouky dovnitr vzpaz it zevnitr 
 
VI.  1. ř  4.  ctyrmi mırny mi skoky na mıste , zacıt pravou, dvojny  obrat vlevo ř  
   skrcit pripazmo (frisbee v pravš) 
 
VII.  1. ř  4.  vy pad pravou stranou ř  obloukem dolu upaz it pravou (frisbee celne  
   svisle foliı k HT), pripaz it levou 
 
VIII.  1. ř  2. prenosem na levou a prısunem pravš stoj ř  pripaz it 
  3. ř  4.  predat frisbee do levš ruky, pripaz it pravou 
 
IX.  1. ř  4.  vy pad levou stranou  - obloukem dolu upaz it levou (frisbee celne  svisle 
   foliı k HT)  
 
X.   1. ř  2.  prenosem na pravou a prısunem levš stoj ř  pripaz it levou 
  3. ř  4.  predat frisbee do pravš ruky 
 
XI.  1. ř  2. mırny  podrep ř  na prvnı dobu vyhodit frisbee svisle vzhuru 
  3. ř  4.  stoj ř  chytit frisbee, pripaz it 
 
Dohra  1. ř  3. vy drz  
 
Po skoncenı mavat frisbeem.  
 
 
 
 
           
 
 
 
 
 
 
 
        I. 1. ř  2.    3. ř  4.     II. 1. ř  2.   3. ř  4. 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
        III. 1. ř  2.  3. ř  4.             IV. 1. ř  2.  3. ř  4. 
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       V. 1. ř  2.              3. ř  4.             VI. 1. ř  2.        3. ř  4. 
 
 
 
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
          VII.          VIII.          IX.        X.    XI.              dohra 
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