TRIDNIRITUAL

aneb JA TAKRAD TRSAM TRSAM!

sTaky se ti zda, Ze Anicka sebou na té zidli hrozné sije?
Vypada jako pytel blech! A Kuba? Koukej na Kubu, ten je zase po celé
hodiné zkrouceny jak paragraf!... A ja uz toho mam taky dost. Chce to
néjakou AKCIY”

Pfipravit, pozor, TED:

Ja tak rad trsam, trsam.

Ja tak rad trsam, trsam.

Ty tak rad? Trsas!

VSem holkdm z celyho svéta: Vas kral Jeliman to fika na rovinu:

»Miluju vSechny holky, co se poradné hejbaj! Kdyz uz se nékdo hejbe, tak at’ je slicny a sladky jako ja

Ja tak rad trsam, trsam.
Ja tak rad trsam, trsam.
Ty tak rad? Trsas!
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3 min trida hudba 4




Popis hry:

Tridni tanecné-cvicebni ritual prinasi kratkou pohybovou chvilku, jez Ize zafadit na zacatek, konec, ¢i klidné
doprostred vyucovaci hodiny. Jeho cilem je protahnout télo, uvolnit ztuhlé svaly, okysli¢it mozek a hlavné se
na chvilku vSichni spolecné pobavit. Je bajecnym Iékem pro unaveného Skolaka!

Pravidla:

Hravé Zij zdravé se libi a doporucuje pisnicku ,I like to move it" z filmu Madagascar.
https:/ /www.youtube.com/watch?v=hdcTmpvDOO0I

Seznam doporucenych cviki, které béhem pisnicky mizete cvicit, je pFilozen nize. Ritual vSak
nema zadna pevna pravidla. Vzdy zalezi na skupiné, motivaci, naladé, kreativité apod.

Drep (vSichni zacinaji ve dfepu)

Vyskok ruce nad hlavu (pfi slovech - “you like to move it"!)

Pochod na misté a na kazdé silné MOVE IT vyskok (na zbytek refrénu "I like to move it")
Stoj rozkrocny, upazeno krouzime hlavou (pfi slovech - “all girls” - az po “alright”)

Stoj rozkrocny, upazeno, preskok z nohy na nohu

(pfi slovech - “woman” - az po posledni “physically fit”)

Stoj rozkrocny, upazeno, vypad pravou a levou nohou vpred

(pri slovech - “nice seweet” - aZz po “titanic camon”)

Dale se opakuje:
. Dfep (pfi slovech - "I like to move it”)
. Vyskok ruce nad hlavu (pfi slovech - “you like to move it"!)
. Pochod na misté a na kazdé silné MOVE IT vyskok (na zbytek refrénu - “ I like to move it")
. Stoj rozkroCny, krouzeni rameny (pasaz beze slov)
. Stoj rozkroCny, upazeno, preskok z nohy na nohu
(pfi slovech “woman ya cute - az po “mek man mud up”)
. Stoj rozkroCny, upaZeno, vypad pravou a levou nohou vpred (pfi slovech - “woman ya nice boar face” -
az po “titanic camon”)
7. Tleskat a jit pomalu do drepu (pasaz beze slov + zacatek refremu * I like to move it”)
8. Vyskok ruce nad hlavu (pfi slovech - you like to “move it")
9. Pochod na misté (na zbytek refrénu “I like to move it” az do konce pisnicky)

https://www.youtube.com/watch?v=LFEWFH36Es8 (pisnitka s psanym anglickym textem)

V zavodé o Zluty trikot vyhrava zavodnik, ktery nejdéle vydrzi Slapat na ,kole” v kuse, bez dotknuti zemé.

Vis, Ze jeden z nejznaméjsich sportovnich ritual se jmenuje HAKA? Je to ritual
rugbyst@ z Nového Zélandu, ktefi jej pouzivaji pired kazdym mezinarodnim zapasem.
Na HAKU kouknéte zde: https://www.youtube.com/watch?v=yiKFYTFJ_kw

1. Ritual je vhodné opakovat klidné kazdy den. Sami uvidite, jak skupina reaguje.
Jsme si jisti, Ze benefity pohybu na sebe nenechaji dlouho ¢ekat :)

2. Z4ci si mohou vymyslet viastni set cvik@, & obménit pisnicku.
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