PRIHLASKA

na Den tance a pohybu v hotelu Academic,

TyrSovo namésti 2222, Roztoky
24 .11.2007

Jméno a pfijmeni:

Adresa:

Telefon:

E-mail:

Prihlasuji se timto zavazné na tyto workshopy:

Tai - &i 150 K& ]
Africky tanec 150 K& ]
Step 150 K& []
Body drumming 150 K& ]
Bfisni tance 150 K& []
Power joga 150 K& []
Swing 150 K& []
Kocoufi cviky 150 K& []
(0211 (=Y 3 TN K¢é

Pfi pfihlaseni na 6 a vice workshopu je cena 800 K¢.

Uvedenou cenu uhradim do 10.11.2007
pfevodem na Ucet ¢. 51-2152120297/0100 []

v hotovosti po domluvé na tel. 606 893 292 []

Datum a podpis

VypInénou pfihlasku zaslete na adresu
OS Roztoky - mésto pro zivot, Masarykova 1597,
252 63 Roztoky

Rovnéz je mozno se prihlasit e-mailem na adrese
roztoky-mpz@volny.cz nebo na tel. 606 893 292

Popis workshopu:

Tai €i

T’ ai chich’uan je €inské vnitfni bojové uméni. Je povazovano
za nejvysSi formu ch’i gungu-cvi€eni pro zdravi. Je vhodné
pro vSechny vékové kategorie muzl a Zen. Pouziva se zde
specificky typ pohybu, ktery je nutno procvi¢ovat fadu let, nez
se skuteCné dostavi vysledek. V souCasné dobé je toto
cvi€eni velmi popularni a je zcela mylné povazovano jen za
"relaxacni". Na nasi ukazkové hodiné si probereme principy
pohybu (rovna zada, osy téla) a nau¢ime se zakladni cviceni
uréené pro zahfati téla a prvni kroky.

Co na sebe? Pohodiny oblek-triko, volné kalhoty a boty s
rovnhou podrazkou, pfipadné staci ponoZky.
Muzete sivzitinéco k piti (doporucen zeleny ¢aj).

Africky tanec

Africky tanec je uzemnény energicky pohyb. V tanci
vyuzivame primitivni pohyby celého téla, izolované pohyby
panve, hrudniku, ramen, hlavy, rizné typy chlize, pohyby
pazi, uvolfiovani vnitfniho zvuku a napéti. Diraz je kladen na
spravné drzeni téla, postaveni kloubu a posileni svalovych
skupin. To vSechno nam pomaha zbavit se stresu, zlepSuje
¢innost srdce a plic, urychluje metabolismus a tim se
odbourava tuk. Neni podstatné, jak pfi pohybu vypadame, ale
jak se citime, a jak proZivame spojeni s vlastnim télem.
Vhodné je jakékoliv pohodiné oble¢eni pro cviceni, mozny je i
Satek kolem pasu.

Step

Druh tance, pfi kterém tanecnik vytvafi rytmus svymi
chodidly. Vznikl v USA v prabéhu 19. stoleti. Fred Astaire €i
Gene Kelly mu zasvétili cely zivot.

Viyuka: zakladni udery a variace, rytmicka cviceni.

Obleceni: sportovni oble¢eni + sportovni obuv

Body drumming

- tzv. ,bubnovani o svoje télo“. Tvofeni jednoduchych i
slozitéjSich rytm0 svym vlastnim télem - tleskanim, dupanim
Ciluskanim. Doplnkova technika predevsim ke stepu.
Obleceni: sportovni oble¢eni + sportovni obuv

Bfisnitanec

Je vhodny pro v8echny vékové kategorie. Kazda Zzena bez
rozdilu véku, postavy €i talentu ma moznost nechat promluvit
skrz tanec svou zZenskost. Tanec pfispiva k formovani
postavy a pfirozenému drzeni téla, je zaméfen na uvolnéni a
pohyblivost panve. Odstrafiuje blokady v oblasti bederni
patere.

K tanci nepotfebujete nic specialniho ( dlouha sukné, tilko
nebo elastaky).

Powerjoga

je dynamicka forma hathajégy. Jejim zakladem je propojeni
dechu s pohybem, tokem energie a sméfovanim pozornosti.
PFi Power j6ze se kultivuje vnitfni i vnéjsi sila, pracuje se s
energii a pozornosti, posiluje se vitalita a podporuje se
pfirozena inteligence téla v plynulém pohybu vedeném
dechem. Power jéga stavi na spojeni riznych sekvenci
asan, které posiluji i protahuji, zpevnuji i uvolfiuji,
ponechava ovSem prostori pro spontanni, intuitivni pohyb.
Na cvieni je vhodné pohodiné obleceni, které neskrti.

Swing (Lindy hop)

- afroamericky parovy tanec, ktery vznikl v poloviné 20. let v
New Yorku. Tan¢i se na swingovou hudbu a je povazovan za
predchudce rokenrolu.

Vyuka: zakladni krok a figury (neni potfeba partnera/ku).
Obleceni: sportovni oble¢eni + sportovni obuv

Kocouficviky

Nova metoda zdravotni télesné vychovy. "Kocoufi cviky"
jsou uréené pro ty, ktefi chté&ji dat vale nehezkému drzeni
téla, celkové ztuhlosti a jinym potizim. Vychazeji z riznych
metod protahovani a posilovani svalstva. Pocit z tohoto
cvi€eni je, Ze si se svym télem jen tak nezavazné pohravate,
Ze tancujete a Ze se nijak zvlast nenamahate. Po cviCeni se
budete citit pfijemné uvolnéni, bude se vam Iépe dychat a
budete mit pocit, ze své télo Iépe ovladate.

Misto konani workshop

Hotel Academic, TyrSovo namésti 2222, Roztoky

Spojeni z Prahy:

Autobus €. 340 nebo 350 od metra Dejvicka (stanice je
umisténa na tfidé Jugoslavskych partyzanu) - odjezd vzdy
15 minut po celé hodiné - 8.15, 9.15 atd.

V okoli hotelu je dostatek parkovacich mist.
Moznost stravovani v hotelové restauraci.

K dispozici je Satna se skfiftkami, doporuCujeme pfinést si
vlastni zamecek.

V hotelu je rovnéz sauna a relaxacni bazének.



O LEKTORKACH

Martina Kuglerova (tai-ci)

T ai chi ch’'uan se vénuje od roku 2000, nejprve pod
vedenim sensei Stewe Row, zakladatele bojového uméni
Shikon. Od roku 2004 je jejim ucitelem Mistr Robert
Amacker, ¢lovék s hlubokymi znalostmi rdznych stylt
bojovych uméni.

Petra Handlova (africké tance, power joga)

Joégou se zabyva od roku 1999, zacinala hathajogou. Od
roku 2003 se vénuje vinyasa joze, dynamickému stylu
j6gy, ze kterého na zapadé vznikla dnes tolik oblibena
powerjoga.

Africkym tancem se zabyva od roku 2004.

Petra Machaékova (step, body drumming, swing)
steparka a taneCnice z Prahy, vedouci stepaiské skupiny
D’efekt. 3

Vitézka Mistrovstvi CR ve stepu v kategorii hlavni tfida
solo pro rok 2002 a v rock 'n “rollu v kategorii divCi
formace pro rok 1999, 2. misto na Mistrovstvi Polska ve
stepu v kategorii duet pro rok 2000.

Spolupracuje s prazskymi divadly, umélci a kapelami, ma
za sebou solova vystoupeni a Ucast na projektech v CR,
Polsku, Slovensku, Némecku, Rakousku.

Eva Koktanova (bfisnitance)

Zacinala vystupovat s tanec¢ni Skolou Aziza, poté pfesla do
tanecni Skoly Aisha, kde vyucovala pét let. Nyni uci v Roz-
tokach. Stale se zdokonaluje, pravidelné se zucastriuje
seminail u zahraniénich lektoru.

PaedDr. Olga Chvalova, CSc. (kocoufi cviky)

vystudovala Fakultu télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy, obor télesna vychova a Cesky jazyk, a Filozofickou
fakultu Univerzity Karlovy, obor francouzstina. Na FTVS
UK pracovala v 80. letech jako odborny asistent a védecky
pracovnik. Toto obdobi zavrsila vydanim knihy Zada uz mé
neboli, Svojtka & Vasut, Praha, 1992, ktera je na kniznim
trhu dodnes (spoluautofi PaedDr. Vladana Botlikova,
MUDr. Josef Cermak). Nyni pusobi jako vysokoskolska
ucCitelka. Publikuje, preklada, vénuje se poradenské
¢innosti.

PROGRAM:

09.00 - 09.45 Tai-Ci

10.00 - 10.45 africké tance

11.00 - 11.45 step

12.00 - 12.45 poledni prestavka

13.00 - 13.45 bodydrumming

14.00 - 14.45 bfisni tance
15.00 - 15.45 power joga
16.00 - 16.45 swing

17.00 - 18.00 kocoufi cviky

Prijdte se protahnout, uvolnit se, nebo si jen tak
zkusit znamé ¢i méné znamé...

Nezalezi na véku ani na kondici!

V8e pod vedenim odbornych lektorek!

Poradatel:

OS Roztoky - mésto pro zivot, Masarykova 1597,

252 63 Roztoky.
Kontaktni osoba: Vladka Drdova, tel. 606 893
292, e-mail v.drdova@volny.cz

www.roztokysdruzeni.cz
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