Tento materidl (vCetné PDF a videi) je autorskym dilem a je urCen vyhradné pro vaSe

tfetim osobdm bez predchoziho pisemného souhlasu autora je pfisné zakdzdno.
Lektorka na vds pres obrazovku nevidi. Poslouchejte své télo — pokud jakykoliv pohyb boli
nebo pichd, okamZité zastavte a zbytek prvku radéji jen dokoukejte. Nezapominejte pit.

Pruvodce online lekci

Najdi svuj tanecni styl

1. Tanecni rozcvicka

Odhrnovani zaclon: Probuzeni a prace s pazemi.

Malovani o€i, pusy a posilani polibkii: PfenaSeni vahy z jedné strany na druhou (stylizace
ptacka).

DivozZenka: Promasirovani, prohnuti zad a postupné rolovani patefe obratel po obratli.
Mof'ska panna: Ladny skok do vody a vynofeni (pohyb motylka).

Samanka u ohné: Izolovany pohyb hrudniku &ist& ze strany na stranu.

Kobra: Vertikalni vinivy pohyb hrudniku zdola nahoru.

2. Zakladni postaveni a estetika rukou

e Zakladni postoj: Plosky nohou na zemi, mirné pokr€ena kolena, podsazend panev, zvednuty
hrudnik, ramena staZena dozadu a dol(, mirné zasunuta brada.

e Vizualizace loutky: Pfedstava, Ze vas nitka na temeni hlavy tdhne neustale vzhlru —
narovnava a prodluzuje se tim kréni patef.

e Princip ,chce se mi €lrat“: Pfeneseni vahy na jednu nohu, zatimco druhd je odlehéend a
opira se o Spicku. Tento postoj opticky zuZuje pas a vytvafi Zzenské kFivky.

e Estetika dlani: Prsty drzime u sebe, palec nikdy neodstava. ProstfedniCek jemné zatlaCime
niZ a ukazovadek mirné vyS, coZ doda ruce plasticky tvar. Paze se vini volné jako Satek ve
vétru.

3. Belly Dance zaklady: Posuny a osy

o Salek Gaje (Panev): Pfedstava, Ze panev je piny $alek, ktery posouvame po stole. Caj se
nesmi vylit.
o Slide (Posun): Pohyb panve Cisté do stran.
o Twist (Rotace): Horizontalni toCeni panve na misté.
o Vylévani (PFeklapéni): Stfidavé zvedani bokl nahoru a dolll pomoci Sikmych
bFiSnich sval(.



e Hrudnik:
o Slide: Pohyb hrudniku do stran (jako by vas nékdo tahal za ruce).
o Ohyb: Uklony hrudniku do stran, paZe drzi pevné pozici.
o Akcent nahoru/doll: VertikdIni pohyb hrudniku za pomoci branice a
mezilopatkovych sval(.

4. Klasické Belly Dance Combo

e Maya (Vertikalni osmic€ka): Posun panve do strany, jeji pfeklopeni a protaZeni pohybu dol(l
pfes pokréené koleno a Spicku.

e Horizontalni osmiCka: Spojeni posunu panve a twistu (to€eni) na narovnanych kolenou,
pohyb vychazi z bfiSnich svall.

e Arabsky krok s twistem: DUrazny akcent bokem dopfedu podpofeny twistem se stfidanim
nohou.

5. FCBD (FatChanceBellyDance)

Skupinovy styl s pevnymi pravidly a hrdym postojem inspirovanym flamencem.

e Pojmy a postoj: Vysoka ramena a lokty, paze neustale drzi tvar, jako by objimaly velkou vazu.
Tancuje se v Performance Angle (natoeni té&la o 45 stuprill).
Snake Arms (Pomalé paze): KrouZeni a plynuly pohyb paZzi, prsty drzi pozici ,,Stamperliku”.
Egyptian: Zakladni arabsky krok, paze se synchronizované stahuji doll sou€asné s pohybem
boku.

e Choo Choo: Rychly prvek, intenzivni akcenty bok(l do stran za zapojeni Sikmych bFiSnich
svalu.

e Single Bump & Box Step: Akcenty bok(l dopFedu a dozadu, které se tancuji v geometrickém
Gtverci (chozeni do rohl pomysiné krabice).

6. TF (Tribal Fusion)

Moderni fizovany styl. Na rozdil od klasického Belly Dance stahuje energii vice dovnitf téla. Je dravy,
zemity, s hlubokym postojem v kolenou.

e Hadi paze s izolaci hrudniku: Pohyb pazi doplfiuji izolované, reverzni pohyby hrudniku (vina
kobry).

e Propojeni rovin (Maya + Snake Arms): Spojeni vertikalni osmiky bokl s plynulym pohybem
pazi. Paty z(stavaji pevné pfilepené k zemi.

o Carodéjnice: Hladkame vodu reverse. Jemné vinivé pohyby dlani kombinované se stabilni
izolaci trupu.



7. Zaveér a uvolnéni

e Cooldown: ZklidAujici zprohybani zadovych svall s hlavou dol{l, vydychani a navrat do
vlastniho téla.

Bonusy ke kurzu:

e BONUS €. 1: Video-navod "5 tajnych trik(, jak se obléct na trénink a t&Sit se z pohledu do
zrcadla"
BONUS €. 2: Originalni kuratorské playlisty hudby a vybér nejlepSich inspiranich videi.

e BONUS €. 3: VIP zaznam z taneCni lekce
BONUS €. 4: Exkluzivni cena pro UCastnice online lekce: B€Zna cena za 11 lekci fyzického
kurzu je 2 500 K€. Jako u€astnice této online lekce mate automatickou slevu 200 K€ (na vaSe
jméno se odeCita cena, kterou jste zaplatily za toto ukazkové video).
Vysledna cena kurzu je 2 300 K€.

Co dal? Pfihlas se na kurzy :)

Pokud vas ukazkova lekce bavila, od zafi startuji pravidelné podzimni kurzy.

Kdy a kde: Fit Studio, ul. Sokolska 63, Sidli§t& Sumava, Ceské Bud&jovice.

e Fit Belly Dance: uterky 17:15 - 18:30 od 8.9. - 17.11.2026
e Tribal Fusion Belly Dance: Ctvrtky 17:45 - 18:45 od 10.9. - 19.11.2026
® FCBD Tribal Styl: Ctvrtky 18:55 - 19:55 od 10.9. - 19.11.2026
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