TANEC Z DUSE

Contemporary workshop pro zeny
zaCatecnice a mirné pokrocilé

Tanec vychazi z duSe. KdyZ najdeme ten spravny styl tance a hudbu ktera v nas
rezonuje dokaze pohyb pulsobit na télo i dusi blahodarné a IéCivé. Contemporary je
styl moderniho vyrazového tance, ktery propojuje zaklady klasického baletu
s modernim tancem. Vede tanecCnika k praci s tézistém, posuny mimo osu téla pfi
rotacich, skocich a pfi kontrolovanych padech a prevalech. Dulezity je intenzivni
prozitek z pohybu a hudby. Hudba neni stylové omezovana jak tomu byva u jinych
tanecCnich styll. Zakladem je snaha o vyjadfeni nalady tance, vcitit se do hudby
a objevovat nové moznosti pohybu v prostoru.

Seminar je rozdélen do nékolika €asti, které tvori:

1. RozcviCeni - zahrati a protazeni a vSech svalovych skupin

2. Posileni a zpevnéni stfedu téla, svalu pazi a nohou

3. Trénink techniky v kratkych sekvencich (Svihy, prace se zemi, piruety, skoky...)
(pauza 15min)

4. Nacvik choreografie

5. StreCink, relaxacni techniky

SOFIE VITOUSOVA

Tanec¢ni historie:

e 2004-2012 Clenka baletniho souboru Statni opery Praha

e trenér Fitness Il. tfidy (zdravy Zivotni styl, cviCeni s vahou
vlastniho téla s pomoci pomucek - TRX, Bosu,
Overball, ...)

e TanecCni konzervator hl. m. Prahy - klasicky tanec

e Absolutorium - kvalifikace pro pedagogiku: balet pro déti i
dospelé, jazz dance, pilates, j6ga, lidovy tanec,
moderni tanec

e Master Class Praha - pohybové techniky

e Janackova konzer vator v Ostravé, Univerzita
J.A.Komenského Praha - socialni a masova komunikace

e trenérska Skola ACTIVE WELLNESS




