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1. Uvod

Capoeira [kapuera], plivodné brazilské bojové uméni ulice, se rapidnim zplsobem rozsifila do
celého svéta a samoziejmé i v Ceské republice tento druh pohybového vyjadteni oslovil velké
mnozZstvi lidi. Capoeira je vniména, jako moderni aktivita, které se vénuje zejména mladsi

generace.

Kolem capoeiry existuje spousta desinformaci, jeZ nesiii pouze vefejné sd€lovaci prostiedky,
ale i osoby zabyvajici se capoeirou. V diplomové praci se snazim nékteré z nich objasnit.
Hlavnim dfivodem této nesnéze je, Ze v Ceské republice nebyla doposud vyddna hodnotna
literatura zabyvajici se capoeirou a to je pro mé dal$im podnétem. Povazuji za dileZité vnést

do vyuky capoeiry uréity ¥ad a odbornost.

Téma capoeiry je mi velmi blizké, nebot’ se ji aktivné vénuji a také Casto vedu lekce. Pri
zpracovani této problematiky mohu vyuZit mych pedagogickych zkuSenosti vyplyvajicich
z vyuky capoeiry a télesné vychovy na stfednich §koladch. Mohu tak p¥inést uceleny pohled na
capoeiru, brazilskou kulturu a obohatit tim naplii stfedoskolské t&lesné vychovy. Tim se ma
diplomovéa price stdvd jakousi piiru¢kou nejen pro ucitele, ale i dobrym pomocnikem

zdjemciim o capoeiru, ktef nemaji moZnost kvalitni vyuky v okoli bydliste.

Mestre Pastinha fekl o capoeife: ,,Capoeira je projevem svobody,
je umeénim minulosti a budoucnosti,
je spojenim kultur a spojenim vrstev,
je cestou télesné a dusevni rovnovéahy,
je zpisobem vyjadfeni se v dob¢ utlaku,

je metodou jak posilit jedince.“

Z téchto slov plyne, Ze pro brazilské obyvatelstvo je capoeira nejen jakousi fyzickou
aktivitou, ale pfinesla jim pomocnou ruku vtéZkych dobach kolonizitorstvi a rasové

diskriminace.

Capoeira je unikdtni kombinaci bojovych, tane¢nich a akrobatickych prvkd, které jsou
zpestfeny hudbou a zp&vem, jenz doprovazi veskeré déni v capoeife spolu s uvolnénosti a

hravosti. Viechny tyto elementy nema Zadné jiné bojové uméni & sport, proto je capoeira



nejen atraktivni pro ziiastnéné, ale i pro divaky. Capoeira je obohacena také spoustou tanct
(maculelé, coco de roda, samba de roda, frevo...), ty jsou spjaty s brazilskou kulturou a
karnevaly. Vé&fim, Ze capoeira diky svému zajimavému pohybovému obsahu, oslovi

stifedoskolskou mladez.

V prvni ¢asti diplomova prace informuje o vyvoji capoeiry, o jejich stylech, hudbé€, o déni
v rod€. V dalsi ¢asti je uvedena metodicka fada vyuky capoeiry , ndvrh na vyu€ovaci jednotku
a na zavér uvadim vyhodnoceni ankety, na kterou odpovidala stfedoskolskd mladeZ po
absolvovani ukazkové hodiny. Veskeré capoeiristické terminy psané kurzivou jsou vysvétleny

ve slovni¢ku na konci diplomové prace.



2. Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika capoeiry

Pod pojmem bojova uméni jsou pfedevS§im chipany systémy pochazejici z Asie, zejména
z Ciny a Japonska. Proto jsou &asto bojov uméni naz§vana vychodnimi.

Vyraz bojové umeéni pochazi z anglického martial arts. Martial se ptekladd jako bojovy,
vojensky, valecny. Etymologie tohoto slova, pfevzatého z latiny, vypovidd o jeho vztahu
k Marsu (fecky Ares), antickému bohu véalky. Art je ekvivalentem cCeského uméni. Kromé
jinych vyznami je to i dovednost, obratnost, mistrovstvi dosaZené studiem a praxi

(Reguli, 2005). Za bojova uméni povaZujeme soustavu postupu &i tradic, kterd nés udi, jak se
chovat v boji s protivnikem. MuiZe se jednat o uceleny bojovy systém technik beze zbrané
(napf. capoeira, karatedd, tai-¢i..) nebo se zbrani (napf. aikido, kendd, Serm, ale i forma
capoeiry s bfitvou). Zbrani neni my$lena zbraii stfelna, ale tradi¢ni zbrari jako ty¢, kopi, mec,

tomfa a jiné (http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/124587-bojove-umeni).

Bojova uméni se od ostatnich upolovych aktivit li§i pfedevSim vnitinim obsahem, svoji
filosofii a také smyslem cvieni. Jsou to zejména pohybové systémy vyvinuté ze starych
zpusobli boje, které se dnes praktikuji jako soudast Zivotni cesty, pro fyzickou zdatnost,
sebeobranu, nebo je jejich cilem zachovani tradice a kulturniho dédictvi. Bojova uméni maji
vychovny vliv. Vychovavaji ke kazni, sebeovlddani, ke zvySenym narokiim na sebe sama i ke

zlepSeni socidlnich vztahi, ponévadZ kazdy potfebuje ke cvileni partnera (Fojtik, 1998).

V bojovych umeénich jsou dulezitd hlediska etiky, estetiky a viry. Naptiklad eticka stranka
karated6 obsahuje tzv. pét ctnosti, také v capoeife velci mistii uéi respektu, odpovédnosti,
bezpec€nosti, dimyslnosti a svobodg. Estetikou v katratedé je myslen dobfe obleCeny, zahadny
bojovnik s lehkymi, pfesnymi a nenapodobitelnymi pohyby. Capoeira pojala otazku estetiky
obdobné. Vizitkou kazdého capoeiristy je isté bily odév a obratné, Istivé, tane¢ni pohyby.
V capoeife hraje velkou tlohu také kiestanska vira, coZ je dano pfedevsim tim, Ze brazilské
obyvatelstvo je siln€ poboZné. To, Ze se filosoficka stranka capoeiry aZ nipadné podobi
karatedo, je déno tim, Ze otcové moderni capoeiry hledali inspiraci ve vychodnich bojovych
uménich. Ke spravnému chovani capoeiristh také patii neuzivani navykovych latek, alkoholu

a tabaku. Capoeira se snaZi timto zplsobem vychovéivat a zlepSovat situaci v brazilskych
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chudinskych &tvrtich, kde se déti Zivy dealerstvim drog, kradeZemi a jinou nezdkonnou

¢innosti.

Capocira je také tizce spojena s break dance. Podle Fiedlera (2003) se b-boying a zejména
pak uprock (technika, kdy taneénici simuluji souboj) vyvinuly z capoeiry a svym pojetim jsou
ji velmi blizké. Objevuji se také b-boyingové skupiny, v jejichZ fadach jsou capoeiristé.

Neobvyklost capoeiry spoéiva vrozvoji specifickych pohybovych dovednosti vedoucich
k pfemoZeni protivnika, riznych tane¢nich a akrobatickych prvki, ale také je uZivana jako
prostfedek kondiéniho rozvoje. Pod capoeirou se tedy skryva kondiéni cviCeni, cviceni na
rozvoj svalstva celého pohybového aparatu, cvi€eni nervosvalové koordinace a také cviCeni
pro zlepSeni flexibility. Capoeira patii mezi aerobni ¢innosti, ponévadz pii jejim praktikovani
je b&Zné mnohonasobné opakovani kazdé techniky, kdy jednotlivd cvideni jsou vyplnéna
zakladnim krokem tzv.gingou, diky niZ je capoeirista v neustdlém pohybu. Z toho vychazi

Fitcapoeira, ktera pro svoji zabavnost a u€elnost dobyva dnesni fitcentra.

2.2 Etymologie slova capoeira

Doslovny pieklad portugalského slova capoeira je kfovi nebo kurnik. OvSem jeho piivod je
neustéle diskutovan. Ur¢ité se nejedna o slovo pochazejici z africké mluvy, ale o vyraz majici

své kofeny v brazilskych dialektech.

Je moZné, Ze slovo capoeira je odvozeno od portugalského slova capdo, coZ oznacuje
vykastrovaného kohouta. Tim bylo mysleno, Ze hra v capoeife je podobna kohoutim zapasim.
Ovsem existuje dalSich n&kolik teorii. Afro-Brazilsky ucenec Carlos Eugenio véf, Ze se
pojmenovani vztahuje k velkému kruhovému kosi nazyvaném capa, ktery byl bé&Zn€ noSen na
hlavach méstskych otrokli prodavajicich zboZi (capoeira byl ten, kdo nosil tento koS).
Kongsky uéenec K. Kia Bunseki Fu-Kiau si mysli, Ze capoeira by mohla byt deformaci
Kikongského slova kipura, které znamena vznaSet se, 1état z mista na misto, zapasit, bojovat,
ztrestat. Termin je zejména uZivin k popsani kohoutich pohybl v boji. Daldi z teorii
poukazuje na dvouslovi majici piivod v indianském dialektu Tupi-Guarani. Kde kad a puéra
pfenesené znamena byvaly les, ¢imZz byla mySlena oblast dzungle, kterd shoiela nebo byla

pokéacena a misto ni vyrostla husta, nizka vegetace, ktera vytvofila vyborny tkryt uprchlym
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otrokiim. Piivodné se tento vyznam uZival pro nezdkonné jednani a to konkrétné pro vyhnuti
se spravedlnosti ut€kem do pralesa (http://en.wikipedia.org/wiki/Capoeira).

pozn.: P¥ed rokem 1930 se oznaCovalo terminem ,.capoeira osobu ovladajici tento zplisob boje, nikoliv boj

samotny. Ten se nazyval capoeiragem, jogo de capoeira & mandinga (www.capoeira-carreira.com).

2.3 Historie capoeiry

Prvnimi Evropany, ktefi se dostali na Gzemi Brazilie byli Portugalci, ktefi k jejim bfehiim
pfipluli v 15. stoleti pod vedenim cestovatele Pedra Alvese Cabrala. Roku 1501 byla Brazilie
pfihlaSena k Portugalsku. Jedno z prvnich nafizeni nové pfichozich bylo zotro¢eni mistnich
obyvatel tzv. brazilskych indianti. Zotroovani domorodci bylo nelispésné, jelikoZ indidni
v zajeti brzy umirali a utikali do svych blizkych domowii. Z tohoto divodu bylo jejich
zotroCovani roku 1537 zakézano a znamenalo to pocatek importu Afri€anti do Brazilie
pro praci na plantdzich cukrové titiny a v primyslu. Tito lidé pfinesli do Nového Svéta své
kulturni tradice, ndboZenstvi candomblé a tradiéni viledné tance a ritudly, které dali zdklad

vzniku bojovému uméni capoeira (W. Weinmann, 2002).

Plivodné capoeira byla vice zdbavou a zpestfenim volného &asu otrokd nez bojem. Po praci se
schazeli v senzale (spoleensky dim otrokil), kde nejen cvidili capoeiru, ale tanéili, zpivali a
tak zachovavali své zvyky a tradice (Ustni sd€leni contramestreho Sazukiho, 14.8.2007).
Pojem capoeira se objevil jiz vroce 1597 v zaznamech jednoho patera na misijni cesté do

Brazilie, ale kolonizétoti na ni byli upozornéni aZ v roce 1697 (Weinmann, 2002).

Roku 1630 vpadli do Brazilie Holand’ané. Nahlého zmatku vyuZili otroci a utekli do horskych
oblasti, kde v dzungli vytvofili osady zvané quilombos (skrytd, maskovand mista). Od roku
1670 hrozilo zhrouceni brazilské produkce, protoZe pracovni sila mizela do vnitrozemi.
Nejznamé;jsi osadou se stala Palmares v pohoii Berriga v Alagoasu, kterd byla nazvana podle
hojnosti palem. V Palmares Zilo kolem 20 000 obyvatel véetné indidnd a b&lochd. Tento
africky stdt se vyznadoval bohatou smé&si kultur, jeZ se navzajem ovliviiovaly. Sjednoceni

Afri€and pod utlakem otroctvi bylo katalyzétorem pro capoeiru. Capoeira byla vyvinuta
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Brazilskymi otroky jako cesta vzdoru proti jejich utiskovateliim, k tajnému praktikovani jejich
umeni, k Sifeni jejich kultury a povzneseni ducha. Prvnim krilem Palmares se stal Ganga

Zumba. Byl velkym €arod&jem s dvorem, osobni gardou, diistojniky a soudci. Roku 1680 byl

krdl Ganga Zumba otriven svym synovcem zvanym Zumbf, ktery se poté zmocnil vlady.
Obr. 1: Zumbi

zdroj: Internet <http://www.capoeira-carreira.com/clanek-zivotopisy-mistru. htmi>

Zumbi posilil obranu a ucinil tak z Palmares hrdy symbol &erno$ského odporu. Po dvou
netspéSnych taZenich na tuto osadu byl povoldn Domingos Joge Velho, ktery asi se sedmi
tisici vojaky roku 1694 zniéil tento stat. Zumbi unikl a posléze byl 14.5.1695 dopaden a zabit
(Klima, 2003). Zumbi zemfel 20.11.1695, tento den je nirodnim svitkem v Brazilii. Po
zniCeni quilombu se capoeira déle tajn€ praktikovala na plantaZich, otroci ji trénovali nejen

kvili vlastni obrané, ale pfedevsim pro pocit vlastni hodnoty.

Obr. 2: Capocira or the Dance of War, Johann Moritz Rugendas, 1825
e ]

zdroj: Internet <http://en.wikipedia.org/wiki/Capoeira>

V roce 1809 byla zaloZena krilovska policie, kterd prondsledovala capoeiristy v Brazilii a
nebyt nékolika mélo oblasti, kde dokdzala preZit, bylo by toto uméni dnes jen pouhou
zminkou. V obdobi 1809 — 1889 probihali zufivé boje mezi policii a capoeiristami.

Od roku 1814 capoeira a dal3f formy afrického kulturniho vyjadfeni utrpély potladeni a byly
zakazany v nékterych mistech Brazilie otrok4fi a dozorci (Nestor,1995).
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7.zati 1822 byla v Brazilii vyhld$ena samostatnost a na triin usedl Don Pedro 1. Od roku 1850
se stal obchod s otroky do Brazilie nelegalnim. Roku 1864 Brazilie vyhlasila valku Paraguayi.
Nejvice vojakt bylo derné pleti vzatych z plantdZi. Mezi témito muzi stal i batalion Zuavos,
tvofen vybornymi hraci capoeiry. Vialka skoncila roku 1870. Mnoho capoeiristii z batalionu
Zuavos se osvobodilo a ziistalo nezaméstnanymi v ulicich Rio de Janeira. Tito muZi se stali
centrdlnimi osobami maltas, velkych capoeiristickych gangt, které vladly riznym &astem
mésta. V této dob¢ byla capoeira doprovdzena pouze velkym bubnem zvanym atabaque,

vvvvvv

zacal pouZivat pozdéji, doposud se uzival ke svolavani hraci.
Koneén¢ 13.kvétna 1888 princezna Isabel podepsala Zlaty zékon, ktery zakazal otroctvi a o

rok pozdé&ji byla vytvotena federalni republika.

Obdobi po zikazu otroctvi

Obr. 3: Capoeira Pernada (Kalixto, 1906)

zdroj: Internet <http://www.capoeira-carreira.com/clanek-puvod-a-historie-slova-capoeira. himl>

Po zruSeni otroctvi se derné obyvatelstvo zacalo st€hovat do brazilskych mést. JelikoZ stile
pfetrvavala rasova diskriminace, nenalézali zde zamé&stnani a diky tomu se mnozi z nich
pfipojili k zlo¢ineckym gangtim nebo je dokonce vytvofili. Dile se vénovali capoeife, ale ta
zacCala byt spojovana s protivladnimi ¢i krimindlnimi aktivitami. Vyvoj capoeiry byl v kazdé
oblasti odli¥ny. Rio de Janeiro a Recife se vyznadovaly agresivni formou capoeiry vytvofenou
gangstery tzv. capoeira Carioca nebo 1épe Pernada. Zadali se zde uzivat zbrané jako hil,
dyka a bfitva. Naproti tomu stala tradi¢ni Bahijsk4 capoeira jako smés ritual( a tance, v niZ se
berimbau stal nepostradatelnym instrumentem uZivanym k fizeni rody, kterd se <&asto
odehrévala na skrytych mistech.

Dal3i problematiku bych uvedla Gryvkem z knihy Hadi ostrov (1995, str. 112 -113) od Alberta
Vojtécha Fri¢e (1882-1944), ktery popisuje déni v Riu od roku 1890 ,,Jogo de capoeira byval
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Capoeira bojuje biitvou a $pi¢kami vSech svych koncetin. PH sportovnim zépase ma misto
biitvy §tétec namoceny v barvé, a tim znadi rany, které dava protivnikovi....Tento zépas ,
spodivajici ve virtuozité, rychlosti a obratnosti, se mohl proslavit v celém sportovnim svété.
Brazilské politické strany ho ale zneuZily pro své boje. Najimali bandy capoeirti nejdiiv jen
k celkem nevinnym Zertikim: kdyZ opozi¢ni strana pfi volebni kampani vysla s hudbou do
ulic, poslaly capoeiry, aby biitvou protrhli buben a pfekazili slavnostni pochod. Zesmé&snit
protivnika v zemi horkokrevnych lidi, s tak vyvinutym smyslem pro humor, znamena vyhrat
volby. Ale drubd strana si hned najala dvé bandy capoeirti - jednu na obranu svého bubnu a
druhou pro Gtok na buben nepfatelsky, byly uzavirany sézky, kterd strana vyhraje. Politické
shromaZdéni se tak pro publikum stala podobnou zabavou jako by¢i nebo kohouti zépasy. Pii
takovych rozvasnénych piileZitostech se capoeirové brzo piestali omezovat jen na fezani
bubni. Jejich bandy si zadaly navzdjem podiezavat i krky a nebylo vzacnosti, kdyz v tlaCenici
dostal feznou ranu i neztcastnény divak. Capoeirové se vymkli viem pravidlim a nestacila na
n¢ ani prosluld brazilska jizdni policie....stali se vefejnym ohroZenim a §ifili paniku v3ude,
kde se objevili....Délaly se na né honi¢ky a kaZzdy je mohl beztrestné odstielit, az byli téméer
vyhubeni.“ Podobné to vypadalo v Recife, kde capoeiristé béhem carnevalu vedli ulicemi
hudebniky. Jakmile se setkaly dva priivody, obvykle nasledoval boj a krveproliti (Nestor,
1995).

Z uryvku plyne, Ze capoeiristé nebyli ve spolenosti pravé oblibeni, vyvolavali pouli¢ni
rvaéky a ¢asto napadali i kolemjdouci civilisty. Nasledkem toho se roku 1892 v prvni ustavé
Brazilie stala capoeira nezékonnou. Potrestani za cviceni bylo extrémni (lékafi jim méli
piefiznout Achillovy Slachy) a policie jej brutélnim zpisobem potlagovala.
Vyhléska ¢€.216: ,,Kdo bude provadét na ulici nebo vefejném prostranstvi cviceni pohyblivosti
a obratnosti pod jménem capoeiragem, bude potrestan dvémi az Sesti mésici vézeni.*
Bylo spousta motivli pro¢ byla capoeira potlacovana:

- davala Afri¢antim smysl narodnosti,

- rozvijela sebedivéru cvicenci,

- utvéfela malé, soudrzné skupiny,

- vysledkem byli nebezpecni, mritni bojovnici,

- pii praktikovani capoeiry se mohli poranit, coZz bylo neZadouci z ekonomického

hlediska.
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PonévadZ pronasledovani a konflikty s policii stale pfetrvavaly, capoeiristé si vymysleli jisté
zpusoby defenzivy. Jednim z nich byl specificky rytmus nazyvajici se cavalaria, jenZ byl
pfidan k hudbé k upozornéni hraél, Ze pfichazi policie. Dalsi obranou capoeiristi byly
apelido neboli pfezdivky, které si navzajem déavali z divodu t&€Z8iho odhaleni identity a to

dasto vice nez jednu. Tato tradice pokracuje dodnes.

Mestre Bimba

Obr. 4: Mestre Bimba

zdroj: Internet~<ht§i7:‘//www. capoeira-carreira.com/clanek-zivotopisy-mistru. hitmi>

Vlastnim jménem Manuel dos Reis Machado (1900-1974). Nejdfive vyucoval capoeiru u
studentl doma, jejich pocet se oviem tak rozrostl, aZ ho to dovedlo k zaloZeni akademie. Tak
ucinil roku 1932 v Salvadoru, kde oteviel 1. akademii capoeiry Academia - escola de Cultura
Regional. Vroce 1937 byl Mestre Bimba pozvan prezidentem Gatulio Vargasem
k demonstraci svého umeéni. Prezident Vargas si uv€domil vyznam capoeiry pro brazilskou
kulturu a nasledovné zakaz zrusil. Po tomto vystoupeni byla §kola Mestreho Bimby oficidlné

uznana vladou.

Styl, ktery vyu€oval, nazval capoeira Regional. Odklonil se od tradi¢niho Bahijského pojeti
capoeiry, soustiedil se vice na bojovou stranku capoeiry a obohatil ji o prvky batuque (zaniklé
africké bojové uméni pouzivajici pfevazné podmety, jeho otec byl mistrem v batuque). Jeho
Zaci nosili bilé obledeni, pomoci n€hoZ méli ukazat na odbornost $koly a jeji vysoky standard
a tim zlep$it stale neblahou povést capoeiry. Mestre Bimba se také zaslouzZil o to, Ze vytvofil
sviij systém uceni podobny vyufovani ve $kolach. Poprvé v historii tak zavedl

formalizovanou vyuku capoeiry.
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Od té doby je capoeira oficidln€ uznavana jako narodni sport a rozdifila se po celém svéte.
Organizace Mestreho Bimby a jeho udeni capoeiry vytvofilo ohromny pfispévek pro

capoeiristickou komunitu.

Mestre Pastinha

Obr. 5: Mestre Pastinha

zdroj: Internet <http://www.capoeira-carreira.com/clanek-puvod-a-historie-slova-capoeira. hitml>

Celym svym jménem Vincente Ferreira Pastinha (1889-1981). Roku 1942 podle vzoru
Mestreho Bimby zalozil prvni $kolu Capoeiry Angola, Centro Esportivo de Capoeira Angola,
umisténé v Bahii. Capoeira Angola byla pivodnim Bahijskym uéenim plnym rituéld a tradic.
Jeho studenti se oblékali do ¢ernych kalhot a Zlutych tricek, tedy do stejnych barev jako mél
jeho oblibeny fotbalovy tym ,,Ypiranga Futebol Clube”. Vétsina Angolackych kol od té doby

nasleduje tuto tradici.

Dohromady, Mestre Bimba a Mestre Pastinha, jsou vSeobecné povaZovéni za otce moderni

Capoeiry Regional a Capoeiry Angola v tomto potadi.
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Nova doba

Obr. 6: Roda v Brazilii

zdroj: Internet <http://en.wikipedia.org/wiki/Capoeira>

Ve ctyficatych letech bahij$ti capoeiristé se zacali st€éhovat do Ria, pozd&ji do Sdo Paula a
jinych mést. Nicméné do $edesatych let byl nespornou meccou pro capoeiristy Salvador a stat
Brazilii a jeji styl ovlivnil ostatni capoeiristy. Brzy na to, v Riu a Sdo Paulu, podle vzoru
asijskych bojovych uméni, byl pfijat paskovaci systém v podobé& provazi cord. To dalo
impuls k pokusu vytvotit capoeiristicky Sampionat, s pravidly a rozhod&imi. Ackoli
Sampionaty ztratili pro mnohé capoeiristy na atraktivité, konaji se dodnes, ale neni jim davan

velky vyznam.

V sedmdeséatych a osmdesatych letech capoeira prodélala velky rozmach v Brazilii a zacala
pronikat za jeji hranice. Roku 1971 se capoeira dostava do Evropy pod Nestor Capoeira. A
kone¢né roku 1974 capoeira byla uzndna za narodni brazilsky sport a dokonce se uéi jako
udinny systém boje ve vojenskych a policejnich jednotkach v Brazilii.

Po smrti Mestreho Bimby do$lo k postupné pieméné Capoeiry Regional. Capoeiristé
obohacovali hru o vice akrobatickych prvka tzv. floreios (okrasy), které nemély bojové
vyuziti, ale pfidavaly na atraktivnosti tohoto bojového uméni a pouZivaly se pfedeviim na
vefejnych demonstracich. To vedlo k odstranéni t€lesného kontaktu, aZ se Regional nakonec
uplné& odklonil od svého pivodniho pojeti jako metody boje. Mnozi capoeiristé to kritizuji a
poukazuji na to, Ze capoeira byla vzdy formou ,,dialogu“ dvou partnert, zatimco soutasné hry

pifipominaji spiSe gymnastickou exhibici pfedvadénou dvémi akrobaty.
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3.3. Hudba

Hudba je neodluditelnou soudisti capoeiry. Ud4va rychlost a styl hry, ktery je hran v Rodé.
Hra na néstroje, zpév a tleskdni vytvafi energii neboli axé, kter4 je motivujicim a inspirujicim
prvkem pro hrace. V rodé jsou hudebnici, vétSinou nejzkuSenéjsi capoeiristé, umisténi v fade

nazyvajici se baterie. Atypicka hudba je vytvafena n€kolika néstroji.

Obr. 7: Baterie

zdroj: Internet < http./fwww.axecapoeira.com/gallery/gallery.php ?id=23>

W s

Nejzndméj$im, nejdileZit€jSim a nejcharakteristiét&j§im ndstrojem capoeiry je berimbau.
Berimbau je symbolem capoeiry. Capoeirista ji vyrabi s laskou a pé¢f, s jakou se stard o svou
milovanou Zenu a jmenuje ji v rod€ Zenském. B&hem 19. stoleti se berimbau uZivalo na
mnoha mistech Afriky a Brazilie k doprovdzeni pop&vkil vypravéjici piibéhy. Podobny

néstroj zvany burumbumba se uZivd na Kub& ke komunikaci se zemfelymi. (Nestor, 1995).

Obr. 8: Berimbau

zdroj: Internet <http:/f'www.capoeira-carreira.com/clanek-berimbau-cast-2.html>
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Berimbau vypada jako luk vyuZivajici ocelové struny (ziskdné z pneumatiky od auta) a tykve
k resonanci. Hraje se tidery ty€ky do struny a vySka ténu je regulovina kaminkem. Zvuk
berimbau je zpestifen chrastitkem caxixi. Existujf tfi druhy berimbau 1iSici se velikosti tykve,
tim pddem zvukem a to Gunga (také nazyvana bas nebo Barraboi), Medio a Viola. Gunga mi
hluboky basovy tén a hraje stily rytmus. Tempo a rytmus gungy fidi ostatni nastroje a
samozfejmé cely pribéh rody od pomalé angoly aZ po velmi rychlé Sdo Bento Regional.
Osoba hrajici na gungu je obvykle nejzku$enéj§im &i nejvyznamnéj§im hri¢em rody. Medio
(berimbau de centro) dopliluje gungu a ma také vyssi tén neZ gunga. Na violu (violinha) se
hraji vétSinou rGzné variace, které obohacuji zdkladni rytmus (www.capoeira-
carreira.com/clanek-berimbau-cast-2.html). Jejich tlohu miiZeme pfipodobnit k rock and rollu

s basovou, rytmickou a s6lovou kytarou.

Dal3i néastroje v baterii jsou: 2 pandeira (tamburiny), Atabaque (velky buben), Reco-Reco
(struhadlo) a Agogd (dvojity kravsky zvonek). BéZnym znakem ve vétSin€ capoeiristickych
baterif je uvaZeni vyb&ru hudebnich néstroji. Za hlavni néstroje se povaZuji berimbau,

pandeiro a atabaque.

Obr. 9: Hudebni néistroje
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-
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‘ 5, Adabague Reco-recs

zdroj: Internet <http://www.capoeira-carreira.com/hudba-a-nastroje.htmi>

Zpév je nejen dilezity jako doprovod krytmu tvofeného berimbau, ale je nezbytny
k vytvofeni sprdvné energie a k dstnimu pfeddvani mysSlenek, tradic a historie capoeiry.
Mnohé z t&€chto pisni jsou zpiviny ve formé zvoldvdni a odpovédi. Capoeiristé zpivaji o
Siroké paleté véci. Nekteré pisn€ jsou o historii nebo o pfib&zich zndmych capoeiristl. Jiné se
pokousi inspirovat hriCe k lepsi hfe a nebo zpivaji o déni v rod€. N&kdy jsou o Zivoté, o
ztracené lasce nebo jsou lehkovaZzné a dokonce 1 sméSné a zpivané jen pro zdbavu. Mnoho z

nich je nezndmého plivodu.
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V capoeife jsou tfi zdkladni druhy pisni. Ladainha (litanie) je pfib&h zpivany sélové pred
zaCatkem hry v rodé v Angole. V druhé &asti odpovida chér. Tyto litanie asto byvaji znamé
pisné pievaZné psané mistry vénované jakési Zené. Mistfi je také mohou vytvaret na miste.
Quadras (Ctyfver§i) jsou zpivany po vzoru zvolavani soOlisty a odezvy sboru. Jsou
charakteristické pro capoeiru Regional. V téchto pisnich se obvykle dékuje Bohu, uditeli a
jinym vécem. Pisné& zpivané b&hem joga v capoeife Angola i Regional se nazyvaji corridos.
Skladaji se zjedné ¢&i dvou slok, opét jsou zpivany podle vzoru zvolavani a odpovédi.
Odpovédi na kazdé vyvolani neni jen pouhé opakovani toho, co bylo fedeno, samoziejmé

zavisi na pisni (Nestor, 1995), (http://en.wikipedia.org/wiki/Capoeira).

3.4. Styly v capoeife

Jak uZ jsem nastinila v historii, existuji dva hlavni styly capoeiry. A to tradiéni capoeira
Angola, jejiz hlavnim pfedstavitelem byl Mestre Pastinha a vice bojovy styl Mestreho Bimby
capoeira Regional. V dne$ni dobé se tyto dva styly mixuji a vznika tak velké mnoZstvi
ruznych pohybovych vyjadieni jednotlivych grup, které se souhrnné nazyva capoeira Actual

&1 capoeira Contempordnea.

3.4.1 Capoeira Angola

Angola je pivodni Bahijskou capoeirou a je charakteristicka pomalej$i hrou plnou Istivosti,
hravosti a ritualt zachovavajicich tradice. Na rozdil od capoeiry Regional se Angoleiros,
neboli hraci Angoly, pohybuji nizko pti zemi a bliZe u sebe. To jim umoziiuje pravé pomale;jsi
hudba v daném rytmu. Angola je specifickd svymi tane¢nimi pohyby, riznymi modifikacemi
gingy a velkou davkou improvizace. Pravdou je, Ze se dnes Angola cvi¢i ve velkém rozpéti

rychlosti, od pomalé hypnotizujici hudby aZ po rychlou akrobatickou hru.
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3.4.2 Capoeira Regional [reZional]

Tento styl vznikl ve tficitych letech dvacitého stoleti. Tviircem této $koly byl Mestre Bimba,
ktery se snaZil zmodernizovat capoeiru, tak aby se vice podobala asijskym bojovym uménim a

o> 24

byla pfistupnéji pro vefejnost. Proto zbavil capoeiru zbyte€nych rituald, udelil ji veétsi
dynamiku a dal ji urdity fad v podobé& pfesnych cvi€eni, zndmych jako Bimbovy sekvence.
Capoeira Regional se vyzna€uje rychlymi pohyby, vysokymi kopy a akrobacii. Capoeiru
Regional miZeme povaZovat za drsn&j$i a (¢eln&jsi neZ Angolu, kterd se vice podoba

bojovému tanci.

Tato diplomova price vychazi ze stylu capoeira Regional. Jednim z dtivoda je, Ze se vénuji
tomuto stylu. Déle z pedagogického hlediska je lep$i vyucovat capoeiru Regional, jelikoZz

provedeni prvki je striktn€ pfedepsano, ¢imZ se velice zuZuje moZna improvizace. A

weN s

vvvvvv

3.5. Roda

Obr. 10: Roda grupo Axé

zdroj: Internet < http:/fwww.axecalgary.com/>

Roda [hoda] (kruh) je dé&jiSt€m spravné capoeiry. Tvoif ji kruh capoeiristd, ve kterém se
odehrava hra capoeiry neboli jogo [Zogu] (hra). Minimalni velikost rody je polomér dany

délkou berimbau, coZ odpovida asi tfem metrim v priméru a jeji maximdlni rozmér je
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pfiblizn€ deset metrd v priméru. Impulsy pro déni vrod€ uddva baterie, coz je fada
capoeiristii hrajici na nastroje v &ele s berimbau, které diktuje rytmus. Ostatni ucastnici rody
tleskaji a zpivaji, ¢imZ vytvafeji vybornou atmosféru neboli axé pro jogo. Jogo je dialog,
ktery neni tvofen slovy, ale pohybem — naznaky, titoky, obranou a lIsti. Na otizku vzdy
ptichazi odpovéd. Hradi se plynule pfemistuji ve stfedu rody, ale zemé& se mizou dotknout

pouze dlanémi, chodidly a hlavou.

Jogo a déni v rodé ma spoustu pravidel, kterd se musi dodrZovat pro jeji plynuly chod. Ve
Hdi nejzkuSend&jsi hrag, jenz vétSinou zpiva sbla a hraje na berimbau. Berimbau, hlavni néstroj
capoeiry, ¥Hdi rychlost hry uvnité rody. Podle rytmu vyluzovaného berimbau mtZeme hru
capoeiry Regional rozdélit na n&kolik typl: Benguelu, Iunu, Santa Mariu a Sdo Bento
Grande.

Benguela se hraje télo na télo, blizko vedle sebe, jednd se o pomalejsi, technickou hru
situovanou vice u zemé.

Iuna , je rytmus pro krdsnou, pomalou hru, ktera je pfipodobiiovana dialogu mezi muZem a
Zenou, muizou ji hrat pouze graduados na pocest starych mistrii (Mestre Akordeon, DVD).
Santa Maria je hra, pfi niZ je icelem sebrat bankovku usty ze zemé (v Angole je nazvéna Pde
a laransa no chio tico-tico).

Sdo Bento Grande je rychla, agresivni hra ve vzpiimené&j§im postoji, pouzivaji se zde tvrdé
techniky a je charakteristicka také velkou $kalou akrobacie, kde capoeiristé doslova 1étaji
vzduchem. Hradi Gasto uhybaji pfed Gdery protivnika, tak aby nésledné mohli provést Gtok
kopem a to nejlépe do protipohybu, aby tim co nejvice rozhodili stabilitu oponenta ¢&i uZiji
podtrhnuti, kterym protihrade dostanou na zem. V této hie se pouZivaji pfedevsim rychlé,
nebezpecné a nepiedvidatelné pohyby.

Spravny mistr hraje rytmus podle lidi, ktefi jsou v rodé, pokud se hra stdva piili§ nasilnou,
zpomali apod.

Capoeira se nesoustiedi na totdlni destrukci partnera, proti kterému hrajete, ale spiSe na
pfedvedeni vétsich schopnosti nebo mazanosti. Capoeiristé ¢asto preferuji vykonani pohybu
bez jeho dokonceni, prosazujici jejich ptevahu v rodé&. Jestlize se tvilj oponent nedokaze
vyhnout pomalému utoku, neni diivod pouzit tviij nejrychlej$i. Ale pozor, capoeira je také
tvrdym bojem a dochéazi zde k drsnym kontaktlim a ne jak si mnozi mysli, Ze je to bojovy

tanec spojeny s akrobacii.
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3.6. Filosofie capoeiry

Filosofie hraje v capoeife velkou roli a nejlepsi ucitelé se snaZi udit Respeito (respekt),
Responsabilidade (odpovédnost), Seguranca (bezpetnost), Malicia (inteligence, Sikovnost,
dimyslnost) a Liberdade (svoboda) (http://en.wikipedia.org/wiki/Capoeira).

V capoeife malicia znamena smés mazanosti, ostrazitosti a pouli¢niho frajerstvi. Pod maliciou
se skryvaji dva dilezité aspekty poméhajici ndm v hrani capoeiry. Prvnim je znalost emoci a
charakterd a druhym je dok4zat rozpoznat tyto rysy u svého protivnika. Hra¢, ktery je tzv.
malicioso je schopen uhnout pfed kopem svého oponenta a pfipravit se na protiutok ¢i
podtrhnuti pfed tim, neZ Uto¢nik ukonéi, co zacal. Malicia je také klaméani a pfedstirani v
Jjogo. MiiZeme se i setkat s ndzvem mandinga (Nestor, 1995).

Modemi capoeira je &asto kritizovdna mnohymi tradi¢nimi cviditeli capoeiry za ztratu
hravosti ve smyslu, Ze mnoho capoeiristi se zamé&fuje pfedeviim na zajimavou akrobacii a ne

na herni interakci s dal§im hra¢em v rodé.
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3. Cile a ukoly prace

Cil prace:

Cilem prace je sestavit metodickou fadu vyuky capoeiry zaméfenou na potfeby stfedoskolské
t&lesné vychovy a aplikovat ji v jednohodinové vyucovaci jednotce. Na zakladé reakci zak,
kteti podstoupili ukazkovou hodinu capoeiry, usoudit, zda by bylo vhodné capoeiru zafazovat
jako zpestteni télesné vychovy na stfednich $kolach.

Ukoly:
e sestavit metodickou fadu capoeiry zaméfenou na stfedoskolskou TV,
e seznamit stfedoskolskou mladez s capoeiru pomoci jedné ukazkové vyucovaci hodiny,

e efekt vyucovaci hodiny zhodnotit pomoci Zdky vyplnéné ankety
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4. Metodologie

Tato diplomové prace je praci popisnou. Byla zde pouZita priizkumné technika ve formé
ankety. Anketa je metodou, kterou ziskdvame poznatky o zkoumaném jevu ve formé
vypovédi jinych osob. Anketa neni plné standardizovanou technikou. Uplnost a pravdivost
udaji, které dotazovany respondent uvede, je zdvisld na zplsobu pfedloZeni ankety a na

vztahu k osobé, jez ji pfedava. Jedna se o sbér dat bez aktivni intervence.

Metody

Metodou je systém pravidel a princip umoZiujici dosaZeni cile. Jako prostfedek pro
ziskavani dat bylo pouZito ankety, kterd byla dana studentim po ukézkové hodiné capoeiry.
Anketa méla zhodnotit postoj Zakd k brazilské kultufe, ke sportu a k samotné capoeife. Jejim
cilem bylo ziskat zpétnou informaci o provedené ukazkové hoding, zjistit zdali by bylo

vhodné capoeiru zafazovat do vyuky Tv na stfednich §kolach.

Anketa byla sestavena z deseti otazek. Prvni otdzka se tykala pohlavi, coZ patfi mezi otazky
uzaviené, které zjist'uji stanovena a pfesné vyhodnotitelna fakta vyzkumu. Tento typ otézek
byl pouZit nejéastéji a to sedmkrat. Otazek otevienych typu ,,Jaké sporty provozujes nejvice?*
bylo pouZito celkem dvakrat. Také je zde uvedena jedna kombinovand otdzka s volnou

odpovédi.

Zkoumany soubor

Vyzkum byl realizovan v prib&hu pedagogické praxe od 2.10. do 3.11. 2006 na gymnaziu
Budgjovickd, od 4.11. 2006 do 5.1. 2007 na detaSovaném pracovi$ti gymnézia Bud&jovicka
na PoSepného namésti a dale 15. a 16. 6. na gymnéziu Nad Stolou. Vyzkumu se zi&astnilo 65
studentek primémého véku 16,8. Nejmladsim zakynim bylo 14, nejstar§im 18 let.

Organizace vyzkumu

Respondenti odpovidali sami za mé pfitomnosti. V pfipadé nejasnosti nad poZadovanou
odpovédi jsem poskytovala bliZsi vysvétleni otédzky. Uloha tazatele v pozadi byla zvolena
proto, aby nedo$lo k ovliviiovani vyplnéni ankety, avak zaroveii méla pomoci pti pfipadnych

pochybéch nad smyslem zvolenych otazek.
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Analyza dat

Data ziskana od respondentti byla vyhodnocena pomoci zédkladnich statistickych postupi a

zobrazena formou grafil pro lepsi pehlednost.
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5. Prakticka ¢ast

5.1 Vyuka capoeiry

5.1.1 Specifika bezpec€nosti a hygieny

Pti cviceni tipold dochazi k zdmémému i ndhodnému fyzickému kontaktu Zakt (Fojtik, 1998).
To je divod, pro¢ ucitelé minimalné zafazuji upolova cvieni do vyuky 3kolni TV.
V capoeiie je situace trochu odlina. Na rozdil od ostatnich bojovych uméni se v nacviku
technik pro stfedni $koly tolik neuplatiiuje bezprostfedni kontakt cvicencti, podtrhy smé&fujici
ke shozeni oponenta jsou vétSinou naznaovany a misto obrannych kryti se zde uZivaji
pfevaZné Ghyby. Proto capoeira vypada jako simulovany boj a mnozi si mysli, Ze je cela hra
(jogo) nacvicena. Dal$i podstatnou véci je, Ze 1 pokrodili capoeiristé do tréninku zatazuji
pfedevsim individudlni nicvik jednotlivych technik a sekvenci prvki, nehledé na akrobacii.

V capoeife muZeme povaZzovat ndhodny fyzicky kontakt za nebezpecnéj$i. Tomu se
vyvarujeme dobfe organizovanou a vedenou vyukou. Dbame na rozestavéni cvicenct, dvojic
¢i skupin v dostatecné vzdalenosti od sebe, ze strany Zékid apelujeme na neustalou pozornost a
respektovani nasich povell a na v8echny Zdky bychom méli vidét. Z toho plyne, Ze pro vyuku
upold a bojovych uméni je lepsi zvolit direktivni styl vyuky, anebo Zaky diirazn€ upozornit na

nebezpecénost provadéného cvideni a nutnou koncentraci.

Z hlediska bezpe¢nosti je nutné zakazat Zaktim noSeni prstenti, nevhodnych niusnic, hodinek,
fetizkl apod. ZAci maji mit kratce osti{hané nehty na rukach i nohéach, dlouhé vlasy maji mit
upraveny tak, aby jim nebranily ve vyhledu a samoziejmé ,,neZvykat®.

Capoeira se cvi¢i naboso, nejlépe v télocviéné s parketami. Proto dbdme na Cistou podlahu
bez tisek. Je mozné vyuZit i tatami ¢&i jiného povrchu. Piijemné je cvidit venku na trdvé nebo
nejlépe na pléZi, kde se capoeira praktikuje odnepaméti. Pro efektivni nacvik je vyhodné
uplatnit zrcadlovy sal. V ptipadé, Ze Zaci maji puchyie na chodidlech, povrch tomu nepfeje ¢i

Zaci jsou naprosto proti cviceni naboso, mohou pouzit boty, nejvhodnéj§i jsou s m&kkou

podrazkou.
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5.1.2 Postup néacviku

Vsechny prvky nejdfive nacviCujeme individudlng. Tedy uditel stoji v pfedu a Zaci
v pravidelnych, bezpe¢nych rozestupech naproti nému. Po ukédzce ucitele, Zaci cvici podle
jeho instrukci za doprovodu hudby nebo 1épe uditel stile Zakim pfedcviduje. Ve
Skolni télesné vychové budeme upfednostiiovat individualni nacvik, jelikoZ na viechny Zaky
vidime, Z4ci se mezi sebou nemohou bavit a v8ichni cviéi. Dalsi vyhodou je, Ze veskeré prvky
miZeme napojovat gingou, ziskdme tim kontinudlni pohyb aerobniho charakteru. Po
spravném individudlnim zvladnuti prvka zafadime nacvik ve dvojicich. Vzdalenost mezi
dvojicemi je na dosah pfimého dderu. Ve dvojicich provadime nacvik technik nejprve
pomalu, po osvojeni pohybli miZeme zrychlit a pfidat na razantnosti. Dal$im stupném je
samotnd hra. V jogu si Zaci vyzkousi, co se naucili, ale pfedeviim musi reagovat na oponenta

a vie je improvizovane.

V prvé fadé je tieba spravné zvladnout zakladni postoj cadeiru. Pak mizeme postupné piejit
na vyuku gingy, kterou nejdiive nacviéujeme bez pohybt pazi. Jakmile studenti umi cadeiru
neni t&7ké naudit je prvni Ghyb esquiva lateral. Podobné je to s esquiva de frente, ktera je
v podstaté sniZenou gingou. Déle pokradujeme ve vyuce rolé, passagem, balango a miZeme
vyuzit riznych kombinaci téchto prvkd a to i ve dvojicich. Zvladnutim vySe uvedenych
pohybl ziskdme pohybovy zéklad, na ktery navdZeme kopy. Mezi nejjednodudsi kopy
z hlediska nacviku patfi meia lua de frente a martelo. Opét nejdiive absolvujeme individualni
vycvik obohaceny sekvencemi prvki a po té techniky procviéujeme ve dvojicich. K béZnym
capoeiristickym cvikim je moZné zafadit jednoduchou gymnastickou akrobacii v podobé
pfemetu stranou a7 a mostu ponte. Vie pak vyvrcholi v rodé, tedy v kruhu capoeiristi, kde

zak ptfedvede naucené dovednosti v improvizované hie jogo.

Vyse uvedené miiZzeme povazovat za hruby zéklad capoeiry. Prvki je daleko vice, inspirovat

se miZete v nasledujicim textu.
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5.1.3 Roda ve skolni Tv

Pro G&ely kolni vyuky se musime spokojit s reprodukovanou hudbou. Tedy bude se jednat
pouze o simulovanou rodu bez spravného axé. JelikoZ nidm schézi orientaéni bod v kruhu
v podobé& baterie, od kterého se vchéazi do rody, musime improvizovat. Bud’ ukdZeme misto,
kudy budou Zaci vstupovat do rody a nebo zvolime za pomyslnou baterii CD — piehravac. Je
mozné do reprodukované hudby tleskat, nabudi to p¥{jemnou atmosféru. Dbejte na to, Ze roda
znamend kruh a tomu by mé&lo odpovidat uspo¥adéni cviench. Zici v rodé musi byt také
rovnomeérmneé rozestaveéni, aby neunikala energie. Podobné pfirovnani 1ze vyuZit pro vysvétleni
podstaty utvaru a zarovefi motivaci studentd. OstraZitost a koncentrace stojicich hra¢a v rodé¢
je podminkou. V ptipadé, Ze hra¢i uvnitf rody ohroZuji capoeiristu stojiciho po obvodu kruhu,
je nutné z prevence urazu na tento fakt aktivné reagovat a to bud’ odstoupit z kruhu &i
»odstréit nebezpecného capoeiristu. Po uklidnéni situace ihned zaujima své ptivodni misto v

rodé. Z toho vyplyva, Ze neustile musi byt vSichni na pozoru, aby nedoslo k tirazu.

Z bezpecnostniho hlediska je také dilezité, umét spravné vchazet do rody. Na zadatku hry
vstoupi dva capoeiristé dovnitf rody pod pomyslnou baterii, provedou diep, podaji si ruce a
zahaji hru pomoci au, rolé ¢&i jiného akrobatického prvku. Jakmile si chce néktery
z capoeiristil zahrat, ob&hne kruh vné&jskem a vejde dovnitf rody. Vstupnim mistem je okraj
baterie. Zde musi byt hra¢ obeztfetny, aby nedolo k nechténému kontaktu. St¥tidani se provadi
ve vhodnou chvili, kdy nikdo nettoéi. Na svoji pfitomnost capoeirista nejprve upozorni
upaZenou paZi v prostoru mezi obéma hraci, poté co ho zaregistruji, vejde mezi oba hrace. Pfi
tzv. kupovani hry je nutné pohled sméfovat na capoeiristu, s kterym chcete hrat a za zady mit
jeho (nyni byvalého) oponenta. Ten si jde stoupnout do rody mezi ostatni. Tim je zajidtén
plynuly chod joga. Dalim pravidlem je, Ze jsou vétSinou stfidani hradi déle pobyvajici
v rodé. Prava roda mé vice rituall a zasad, které se tykaji nejen zminéné problematiky, ale to

saha nad ramec této diplomové prace.

5.1.4 Vyucovaci jednotka

Na zacatku kazdé vyudovaci jednotky zafazujeme rozcvideni. Prvky capoeiry je moZné vyuZit

JiZ v této fazi. V uvodni dynamické &asti 1ze pouZit cviky jako gingu, pasagem, balango, finta
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armada a to individudlng & ve dvojicich jako jogo (na signal se zaci méni ve dvojicich). Do
samotného rozcvideni fadime prvky jako cadeira k posileni nohou, finta meia lua de
compasso k protaZeni vnitfni ¢asti stehna, esquiva de frente k protaZeni dolnich koncetin, kop
queixada vedeny pokréenou nohou ke zlepSeni pohyblivosti ky&elniho kloubu, finta queixada

a finta armada ke zlepSeni pohyblivosti patefe, které miiZeme zavr$it pontem neboli mostem.

V hlavni ¢4sti hodiny je vhodné zadit nacvikem novych technik nejprve individualné, tedy bez
pfitomnosti oponenta, na misté ¢i pfes t€locviénu. Nové cviky kombinujeme s prvky jiZ
naudenymi a vSe vypliiujeme gingou. Po individudlnim nécviku, kdy se Zaci mohou plné
vénovat uceni se novym dovednostem bez rusivého vlivu oponenta, volime néacvik technik ve
dvojicich a to bud’ opét na misté, anebo pfes t€locvicnu. Z hlediska motivace je vhodné dat
studentim prostor pro jejich vlastni vyjadieni - improvizaci. Zpo¢atku bude improvizace
Castecné fizend. V prvni fazi pfipomeneme studentlim jiz nauéené prvky a vyzveme je k jejich
predvedeni v libovolném pofadi. V dalsi fazi mohou svoji kreativitu uplatnit ve dvojicich, kdy
se pokusi o jogo. Ve vyuce capoeiry miZeme vyuzit téméf viechny didaktické styly vyuky,

ale nejvice bude zastoupen styl ptikazovy, kdy veskera rozhodnuti provadi ucitel sam.

V zéavéru hodiny, po optimalnim zvladnuti nacviku, zafadime rodu. Vyucovaci jednotku je

vhodné zakondéit stre¢inkem, s dirazem na dolni koncetiny, hyZdé€ a zadové svalstvo.

pozn.: P¥i vyuce se doporuduje poéitat portugalsky (Eislovky do deseti jsou uvedeny v pfiloze).

5.1.5 Hudba ve vyuce 8kolni Tv

Vhodné zvolen4 hudebni ptedloha ve spojeni s u¢elnym pohybem plisobi emotivné, odreaguje
od fyzické a psychické Unavy, poméhé udrZovat pozornost pii zachovani vysoké intenzity a

nepfetrzitosti cviceni (Walova, 1985).
Z diivodu zachovani autorskych prav zde uvadim pouze internetovy odkaz na moZnost

zakoupeni hudebnich nosica.

<http://www.axecapoeira-to.com/store/cd_index.htm>
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5.2 Seznam cviku

5.2.1 Uvod

Kazdy prvek je nazvan svym plivodnim portugalskym jménem s uvedenou vyslovnosti v
hranaté zavorce. PonévadZ v Brazilii je spousta dialektl muZete se setkat i s jinou vyslovnosti.
Cesky pteklad uvadim pouze u n&kterych z nich pro zajimavost a lep$i orientaci v textu.
V trenérské praxi se uZiva pfednostn€ pivodniho nazvoslovi, ¢esky pfeklad se nevyskytuje.
Jednotlivé prvky jsou popsény slovné a pro lepSi ndzornost jsou doplnény fotografiemi a
nékteré z nich také videem z ukdzkové hodiny. Déle uvadime kli¢ové body, jeZ upozoriiuji
ucitele na stéZejni mista techniky a nejéast&j$i chyby, kterych by se Zdk mohl dopustit.
Podrobn¢ uvadime postup nacviku prvki a posléze rizné jejich kombinace vyuZitelné ve hie.

pozn.: viechny prvky jsou popsdny smérem vpravo, fotografie jsou pro lep§i pochopeni ,zrcadlove,

samoziejmé veSkeré techniky jsou proveditelné na obé& strany

5.2.2 Obecné zasady

Capoeira je bojové umeni a v kazdém bojovém uméni je tfeba oponenta. Proto techniky, které
nacvi¢ujeme prozatim individudln€, musi byt simulovany tak, jako kdybychom uto¢ili ¢i
zasahu, kryti oblieje a neustalé sledovani imaginarmiho uto¢nika pohledem (nedivat se na

zem, ale pied sebe).
Pii realizaci ,fint“ (pfedstirani kopid) oponent musi uvéfit tomu, Ze dany kop opravdu bude
proveden. Proto je zapotfebi vykondvat finty s maximélnim nasazenim pro ptekvapeni

soupefe.

Pfi cviCeni ve dvojicich je nutné ohlidat, aby Zaci udrZovali spravnou vzdalenost a nebyli

piili§ daleko od sebe.
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5.2.3 Aplikace na Skolni Tv

Pfi nacviku nenaléhdme na dokonalé zvladnuti prvkd. Mala ¢asova dotace pro vyuku capoeiry
neumozni precizni osvojeni techniky a Zéky to miZe odradit. Capoeira je charakteristickd
velmi nizkym situovanim t€Zist€. Tato poloha je naro¢na zejména pro kolni mladeZ, které na
tuto zat&éZ neni pfipravend. Je vhodné zacit nicvik se zvySenym t&Zistém v ginze, cadeife a
ostatnich prvcich. Capoeira klade vysoké naroky zejména na posileni dolnich kondetin a

hydi.

Pro nauceni se spravnych zasahiim by bylo nejvhodné&jsi vyuzivat lapy (dderové terce), jsme
si védomi, Ze takovéto vybaveni Skolnich télocviden je nadstandardem. Proto jsme zvolili
nahradu v podob& nafukovaciho balénku, ovSem jejich nevyhodou je, Ze nekladou odpor.
V capoeife jako ter¢ pfi nicviku udertt byva uZivana dlaii partnera. Ve $kolni vyuce tuto

metodu praktikovat nebudeme.

5.2.4 Stieh

Je poloha té€la v postoji, charakteristickd pfipravenosti k boji. Typické pro stieh je sniZené

VW

Cadeira [kadejra] (Zidle)

Uvod: Je zékladnim postojem v capoeife. Vychazi z ngho kopy, piesuny, uhyby a dokonce 1
ginga (zédkladni krok). Jedna se o pevny postoj, proto neni divu, Ze v piekladu to znamena

zidle.

Popis: Podiep rozkroény, mirny pfedklon, rovnd zida — pokréit pfedpaZzmo poniZ pravou
(dhel pravé 90°), ruka kryje oblicej — pokréit pfedpaZzmo doli poniZ levou (ithel v lokti je
tupéjsi).

pozn.: paZe mohou byt opacné
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Obr. 11: Cadeira

Klicové body:

e rovnd zada,
e viha t€la rovnomérné rozloZena na ob€ dolni konetiny,
o témé&f paralelni postaveni chodidel,

e pevné ruce.
Casté chyby:

e nedostate¢né rozkroent,

e nerovnomérné rozloZeni véhy téla,
e ohnuti zada,

o nedostateCné sniZzené tEZiste,

e piehnany piedklon.

Nacvik: Jedna se o stfeh ve stojné poloze, jeho nicvik bude chvilkovou zéleZitosti, a proto jej

neni tfeba popisovat.
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5.2.5 Pohyby
Ginga [Zinga]

Uvod: Ginga, pienesené znamené kolébani tam a zpét (gingar = vravorat), je zdkladnim
pohybem v capoeife. Tento ,kolébavy“ pohyb je jednim z nejvyrazn&jSich znakd, kterym se
capoeira li${ od ostatnich bojovych uméni. Ginga capoeiristovi umoZiiuje neustdly pohyb
st€Zujici protivnikovi z4sah, narozdil od stabilnich postojll v jinych bojovych uméni. Z gingy
vychazeji veskeré techniky, jako kryty, dhyby, klamavé pohyby, ttok, ale i akrobacie a opét
se do ni vraceji. Ginga tedy dava capoeife neustdly pohyb. Capoeira Angola a Regional se
odliSuji formou gingy.V capoeife Angole je ginga charakteristickd svoji volnosti a
individualitou, kdeZto §koly capoeiry Regional maji striktné danou podobu gingy, ale to
neznamend zdkaz vlastntho stylu. Celkovy pohyb by se mél shodovat s rytmem hraném

baterii.

Popis: Vychozi polohou je podiep zanoZny pokrémo levou zevnitf - pokréit pfedpaZmo povys
levou, pfedlokti vodorovné, kryje obli¢ej — pokréit zapaZmo poniZ pravou, ruka u boku, ruce

tvoii ,,mistiCky" . Pfes cadeiru pfechod do stejné pozice, tedy do gingy, ale opaéné.

Obr. 12: Ginga
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Kli¢ové body:

YW

e neustale nizko situované t&ziste,

e viha je rovhomé&mé rozloZena na obou chodidlech (60 % hmotnosti pfenést na
chodidlo nohy, kter4 je v momentu pfeneseni vdhy nakrocena vpied),

e pevne ruce,

e neprietrzité kryti obliéeje,

e plynulost pohybu,

e pohled vpied.

Casté chyby:

e propinani nohou v koleni,

e podfep zanozny dovnitf, kiiZeni nohou,

e nadzvedévéni chodidla nohy nakrocené vpted,
e ,hopsani®, neudrZeni si stalé vysky podfepu,

e ohnut4 zada,

e opacnd prace rukou,

e nekryti obliceje.

Nacvik:

e pohyb pouze dolnich kondetin, nejdiive striktn€ ginga pravou vzad-cadeira — ginga
levou vzad, poté plynule,

e to samé, ale pfidat praci rukou ( moZnost vyuZiti nafukovaciho balénku &i jiného
pfedmétu pro uvédomeni si kryti obliceje — balonek vZdy v ruce, ktera kryje oblicej,
pfi cadeife predani balénku z jedné ruky do druhé),

e ginga ve dvojici, nejdiive zrcadlové proti sobé&, posléze mizeme zkusit i kontra.
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Passagem [pasaZem](pFechod)

Uvod: Jedn4 se o riizné druhy krokovych variaci z gingy uZivanych ke zmateni & k tiniku
pfed protivnikem. Uvedeme si pouze jednu techniku.

Popis: Pohyb vychdzi z cadeiry a jednd se o piisun stranou opét do cadeiry. Pfisun je
provaddé€n v hlubSim podfepu s diirazem do dilky. Ruce jsou vedeny zcadeiry malym

krouzkem vychézejicim z ramen smérem dold vné€ do vychozi polohy.

Obr. 13: Pasagem

Klicové body:

® vést pohyb do délky.
Casté chyby:

¢ narovndni se a vedeni pohybu velkou mé€rou vzhiiru, neni to gymnasticky pfisun.
Nacvik:

¢ 3 gingy + passagem,
¢ to samé ve dvojicich zrcadlové,

¢ ve dvojicich ginga a passagem se snaZim dostat za soupefovi zdda.

37



Rolé [holé]

Uvod: Rolé je velmi Casto uZivanym pohybem v capoeife. MiZeme ho také povaZovat za

obranny pohyb, 1ze ho vyuZit napf. k dniku pfed kopem.

Popis: Vychozim postojem je cadeira, z ni pokldddme ruce na zem jako pfi pfemetu stranou,

poté provedeme vzpor podfepmo rozkroény, pokracujeme v pohybu do cadeiry.

Obr. 14: Rolé

Klicové body:
® pohled stile vpred, sleduji oponenta,

W

® celé dlané na zemi,
e vihu prenést na ruce, umoZiiuje to rychlejsi provedent,

® Nohy jsou rozkroCeny.
Casté chyby:

e pohled na ruce,
e pfiliSné€ oddéleni nohou od podlozky,

e opfeni se 0 zem pouze prsty rukou.
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Nacvik:

¢ cadeira + rolé, jednotlivci, dvojice pres t€locvi¢nu,
e 3 gingy + rolé, jednotlivci, dvojice,
e dvojice, oba souCasné 2 rolé vpravo + cadeira + 2 rolé vlevo, pohybovat se

v mySleném kruhu.

Balango [balanso ](houpacka)

Uvod: Balango pfedstavuje pohyb pouZivany k vlastni relaxaci, vy¢kavan{ na ttok a mateni

oponenta.

Popis: Balanco opét vychdzi z cadeiry, kdy pomoci pohybu vedeného od hrudnf &4sti patefe
se rozvini horni polovina t€la vEetn€ ramen a kréni oblasti za doprovodného stfidavého kryti
rukama, které stdle chrani obli¢ej pfed moZnym iitokem. MlZeme zapojit i drobné
poskakovani.

Obr. 15: Balanco

Klicové body:

® préice paZi s dirazem na kryti oblieje,

Vv w

e €ZiSt€ nizko.
Casté chyby:
¢ nadbyte€né pohyby dolnich koncetin,

¢ nekryti si obliceje.
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Nacvik:

e 3 gingy + 3 balango,
e dvojice, kombinace ginga + balanco, riizn€, improvizace,

¢ dvojice, kombinace ginga + passagem + rolé€ + balanco, riizn€, improvizace.

5.2.6 Obranné pohyby

Na rozdil od jinych bojovych uméni capoeira vyuZiva pfedeviim dhybt, kryti minimélné.
Technika tihybi slouZ{ k uniknuti téla z drahy tdtoku soupefe (Fojtik,1993).

Cocorinha [kokoriria]

Uvod: Cocorinha je typickym prvkem tradi¢ni capoeiry Regional. Je jednou z moZnosti, jak

se vyhnout obloukovym koptim a galopante.

Popis: Z cadeiry provedeme pies Ctvrtobrat vpravo vzpor diepmo pravou (lépe provést
poskokem vpifed do Ctvrtobratu), levd noha je pro lep3i stabilitu na Spi¢ce — pokrcit
predpazmo zevnitf povys levou, pfedlokti vodorovnég, kryje obli¢ej — dklon hlavy vpravo, oci
sleduji dto¢ny pohyb. Z cocorinhy vstdvdme opét pies cadeiru.

Obr. 16: Cocorinha

Kliéové body:

e kryt{ obliceje,
e klon hlavy, pohled vpfed,

® ke kopu Ci Gtoku paZi se stavime zady.
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Casté chyby:

e obé chodidla na patidch znesnadiiuj{ stabilitu,
e nekryti si obliCeje.
Nacvik:
o 2 gingy + cocorinha,
e dvojice, oba zrcadlové dvé gingy, Gtoénik provddi galopante, obrince uhybd

cocorinhou,

e to samé, ale ttoénik provadi meia lua de frente.

Esquiva lateral [eskiva lateral](bocni iihyb)

Uvod: Patii k nejCastéji uZivanym defensivnim technikdm. PouZivame ji k obrané pied

galopante, obloukovymi a pfimymi kopy.

Popis: Z cadeiry provedeme tklon vpravo - pokréit pfedpaZmo povys levou, piedlokti

vodorovné, kryje oblicej - upaZit vzad poniZ levou (mirn€ pokr¢it) - o€i sleduji ttocny pohyb.

Obr. 17: Esquiva lateral

Klicové body:

e rovnd zdda, pravy bok se opira o stehno pravé nohy,

e véha t€la rovnomé&me rozloZena na ob€ dolni koncetiny,

® kryti obliceje,
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e uhybame ve sméru kopu, tedy kdyZ je veden kop doprava, providdime esquivu lateral

doprava.
Casté chyby:

e ohnuta zada,
e podfep tinoZny pokrémo,

e nekryti si obliéeje.
Nacvik:

e cadeira + esquiva lateral vpravo + cadeira + esquiva lateral vlevo,

e 2 gingy + esquiva lateral,

e 2 gingy + rolé + esquiva lateral,

¢ dvojice, oba zrcadlové dv€ gingy, ttocnik provddi meia lua de frente , obrance uhyb4

esquivou lateral, mtiZeme zvolit i dal3i kopy.

Esquiva de frente [eskiva dZi frenci](iihyb ze piedu)

Uvod: Tento tihyb je pro zad4tetniky snadno proveditelny, nebot se jedn4 o sniZenou gingu.
Své uplatnéni nalézd jako obrana u viech kopi, i kdyZ mnohdy je snadné&j§i provést esquivu

lateral, ponévadz? jeji zaujeti je rychlejsi a méné namahavé.

Popis: Z cadeiry provedeme vzpor pravou podiepmo (thel mezi bércem a stechnem je pravé
90°) zdnoZny pokrémo levou zevnitf - pokrCit pfedpazmo povys levou, piedlokti vodorovnég,

kryje obli¢ej — dklon hlavy vpravo, ofi sleduji Gto¢ny pohyb.

Obr. 18: Esquiva de frente
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Kli¢ové body:

e pii nadzvednuti oporové ruky nespadnu,

e oporova ruka je celou dlani na zemi,

® kryti obli¢eje,

e uyhybame ve sméru kopu, tedy kdyZ je veden kop doprava, provadime esquivu de

frente doprava.
Casté chyby:

e ostry ¢i tupy Ghel mezi bércem a stehnem pfedkroc¢ené nohy,
e podfep zanoZny pokrémo dovnit¥, kiiZeni nohou,
e piili¥na opora o ruku,

e nekryti si obliceje.
Nacvik:

e cadeira + esquiva de frente vpravo + cadeira + esquiva de frente vlevo,

e 2 gingy + esquiva de frente,

e 3 gingy + esquiva lateral vpravo + esquiva de frente vlevo,

e dvojice, oba zrcadlové dvé gingy, Uto¢nik provadi meia lua de frente , obrance uhyba

esquivou de frente, miZeme zvolit i dal$i kopy.

Esquiva queixada [eskiva keSada]

Uvod: Esquiva queixada vychézi z gingy a je velmi podobna cadeife, proto neni t&Zké se ji
naucit. Setkdme se s ni pfi nécviku kopu queixada, od kterého je také odvozen jeji nazev. Je

vyhodné ji uplatiiovat jako obranu pfed kopy s naslednym ttokem queixadou & jinym kopem.

Popis: Z gingy levou vpfed provedeme pienosem podfep rozkroény - piedklon - pokr¢it
upaZmo levou (Uhel pravé 90°), ruka kryje obli¢ej — pokréit upazmo pravou, piedlokti

vodorovné — otodit hlavu vlevo.
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Obr. 19: Esquiva queixada

Klicové body:

e viha t€la rovnomérné€ rozloZena na ob€ dolni koncetiny,
e pohled pies ruku,
® kryti obliceje,

® ke kopu Ci ttoku paZi se stavime zady .
Casté chyby:

e nedostatetné rozkroceni,

e nerovnomérné rozloZeni vahy téla,
e ohnuti zdda,

e nesniZené tEZiste,

e nekrytf si obliceje.
Nécvik:

e ginga + esquiva queixada + ginga,

e esquiva de frente + esquiva queixada + esquiva lateral + 2 gingy(viz DVD ukdzkové
hodina),

e ve dvojicich provadime voln&€ gingu, esquivy lateral, de frente, queixada a balanco,

e dvojice, kontra ginga, dtonik provadi queixadu, obrdnce uhybé esquivou queixada a
pokratuje v kopu queixada, pivodni dtoénik uhyba esquivou de frente + 2 kontra

gingy a na druhou stranu.
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Negativa [negaciva]

Uvod: Negativa se pfedeviim uZiv4 v kombinaci s esquiva de frente a rolé. Jako dhyb se

uplatfiuje u obloukovych kopii.

Popis: Z cadeiry provedeme pfenosem a Etvrtobratem vpravo mirny klik (pro zacétek vzpor)
na pravé vpravo - diepmo pfednoZzny pravou pokrémo - pokr€it upazmo levou, pfedlokti

vodorovng, kryje oblicej - ohnuty pfedklon - dklon hlavy vpravo, o€i sleduji Gtony pohyb.

Obr. 20: Negativa

Klic¢ové body:

e pfi nadzvednuti oporové ruky nespadnu,

e oporova ruka je celou dlani na zemi,

e kryti obliCeje,

® pfednoZend noha je celym chodidlem na podlaze,

® ke kopu se stavime z4dy.
Casté chyby:

e flexovand® pfednoZend noha, pozor, miiZe dojit k drazu,
e piili§ rozkrocen€ nohy, nebezpecné pfedevsim pro pany,
e nekryti si obliceje,

e nesniZené t&Ziste,
Nacvik:

e cadeira + negativa vpravo + cadeira + negativa vlevo,
e esquiva de frente vlevo + troca (tzn. zména, ,,vyména nohou) + negativa vpravo +

rolé vpravo,
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e dvojice, oba zrcadlové 3 gingy, Gtoénik provadi meia lua de compasso, obrance uhyba

negativou.

3.2.7 Kopy

Jedna se o udery provadéné dolnimi konéetinami. Z hlediska capoeiry je miZeme rozdélit na
ptimé a obloukové. Pfi hfe v rod¢ je nutné zvazit vhodnost uZiti pfimych kopt, nektefi hraci

mohou posléze jednat agresivné.

Armada

Uvod: Armada patii mezi obloukové kopy s obratem. Je vhodna pro zaditeéniky, ale diky
obratu mnohym zt€Zuje orientaci a stabilitu. Obratu se zde vyuZiva k ziskdni dostatecné

energie k provedeni kopu. Kop je mifen na oblicej patou.

Popis: Cadeira - krok levou vpted zkfizmo - obratem vpravo do stoje snoZného zkfizmo
pravou vpfed — pfednoZenim pravé vzhuru oblouk zevnitf do gingy pravou vzad. PaZe po
celou dobu kryji obli¢ej a napomahaji udrZeni stability pii kopu. Pozor, pfi obratu nesmime
ztratit kontrolu nad protivnikem, neustdle ho musime sledovat pohledem, proto vyuZivame
»baletniho obratu“(do obratu je veden nejprve trup, ktery je nasledovan hlavou v momente

nutnosti, ta se otaci, co nejrychleji, pro minimalni ztratu o¢niho kontaktu s oponentem).
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Obr. 21: Armada

Klicové body:

e sledovani oponenta,
e dokonceni obratu a aZ poté vést kop,
e kop vychazi z ky¢elniho kloubu,

e stojnd noha je celou plochou chodidla na zemi,
® kryti obliceje.
Casté chyby:
e pokréend kopajici noha,
e napnutd stojna noha (hor3{ z hlediska stability),

e ziklon,

e Spatni prace hlavy pfi obratu.
Nacvik:

e 3 gingy + finta armada (pouze obrat bez kopu) do cadeiry,
e 3 gingy + armada,

¢ finta armada do cadeiry + ginga + armada + 2 gingy,
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e dvojice, jeden provadi 3 gingy + armada, druhy drZ{ v ruce bal6ének jako ter€ ve vySce
hlavy pfi cadeife,
e dvojice, oba zrcadlové dv& gingy, titoénik provadi armadu , obrince uhyb4 esquivou

lateral, esquivou de frente, cocorinhou nebo negativou.

Chapa de frente [Capa dZi frenci]

Uvod: Chapa je jednim z p¥imych kopii. MiiZeme ji provadét i s obratem. V tomto p¥ipadg ji
nazyvame Chapa de costas. Jednd se o tvrd3i kop, kterym miZeme pfi sprdvném nafasovani
odrovnat soupefe. Kop vychédzi z cadeiry &i gingy a je mifen do oblasti bficha. MiliZeme také

vyuZit ,,zakroku“ k pfibliZeni se k soupefi.

Popis: Z gingy pravou vpfed provedeme stoj na pravé - pokrgit pfednoZmo levou, bérec svisle
- vyto€enim chodidla pravé vytréit flexovanou levou dolni koncetinu do vihy tdklonmo (noha

je vodorovng). PaZe napomahaji udr¥eni stability pii kopu. Uderovou plochou je chodidlo.

Obr. 22: Chapa de frente

Klicové body:

e stojnd noha je pokréend celou plochou chodidla na zemi,
e kompenzaéni odklon,

e odtlacuji protivnika, vedu kop do dalky.
Casté chyby:

e napnuta stojnd noha (horsi z hlediska stability),

e vysazeni panve,
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kop veden nartem.

Nacvik:

3 gingy + chapa de frente,

cadeira + chapa de frente,

dvojice, jeden provadi 3 gingy + chapa de frente, druhy tvofi teré, pomoci pfedlokti
tzv. boxersky kryt (skréit pfedpaZmo doli poniZ, pifedlokti na hrudniku), Gtoénik
odstrkava soupefe zasahem do predlokti,

dvojice, oba zrcadlové t# gingy, fitoénik provadi chapa de frente , obrance uhyba
esquivou lateral nebo esquivou de frente,

dvojice, uto¢nik provadi meia lua de compasso, obrance uhyba esquivou lateral a
odpovida chapou de frente z ,,volné“ nohy (tzn. pfi esquivé lateral vpravo je leva noha

nohou kopajici), protivnik uhyba esquivou de frente + 3 gingy.

Martelo [martelo](kladivo)

Uvod: Martelo je oblibenym kopem pfi rychlejsi hie. Patfi mezi vybus$né, direktni kopy, kde

uderovou plochou je propnuty nart. Jedna se o rychly a v nékterych situacich nevyzpytatelny

utok. Proto ostraZitost a kontrola Zakl v intenzité kopd je na misté. Martelo ma mnoho

vychozich poloh, mizeme ho provést z gingy, z cadeiry, z pfedkroku, ale i z esquivy. Martelo

se velmi podoba pfedchozimu kopu chapa de frente.

Popis: Z gingy pravou vpfed provedeme stoj na pravé - pokr¢it pfednoZzmo levou, bérec svisle

- vytoCenim chodidla pravé a otevienim panve propnout levou nohou do vahy uklonmo. Paze

napomahaji udrZeni stability pfi kopu a zaroveil kryji obli¢ej. Kop mifime na oblidej & do

odkrytého boku protivnika, uderovou plochou je nart nebo holei.
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Obr. 23: Martelo

Kli¢ové body:

stojnd noha je celou plochou chodidla na zemi,
vyto€it chodidlo stojné nohy a zaroveti oteviit panev,
kompenzacni odklon,

kryt si oblicCej,

dopomoc rukou.

Casté chyby:

»flexovani* kopajici noha,

neudrZen{ stability,

provedeni piili§ blizko ¢i daleko k oponentovi,
kop veden pfili§ vysoko.

Nacvik:

dvojice, jeden provadi 3 gingy + martelo ze zadnf nohy, druhy drZi v ruce bal6nek
jako ter¢ ve vySce hlavy pfi cadeife, obdobn€ dvé€ gingy a pfedkrokem martelo
(kopajici nohou je ta, co byla v ginze veptedu),

dvojice, oba zrcadlové tfi gingy, dtoénik provddi martelo ze zadni nohy, obridnce
uhyb4 esquivou lateral, esquivou de frente,

dvojice, prvni provadi armadu vpravo, druhy uhyba esquiva de frente vlevo a nasledné
predkrokem provede martelo levou zpét do gingy, prvni se sniZi do esquiva de frente

vlevo + 3 gingy.
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Meia lua de compasso [meja lua dZi compaso](pilmésic s ndkrokem)

W s 3

Uvod: Meia lua de compasso je ¢asto uzivanym kopem. Patfi mezi nejicinn&j§i a nejtvrdsi
obloukové kopy. Uderovou plochou je pata. Zag4te&niky nejprve uéime meia lua de compasso
s oporou ob&ma rukama, posléze jen s jednou. Nicvik je vyhodné provadét pfes finta meia lua
de compasso, které miZeme zafadit i do rozcvicky. Kop vychdzi z ndkroku z cadeiry

W,

eventudln€ z gingy, ale to je sloZit&jsi.

Popis: Cadeira - krok levou vpfed zkfiZmo - pfenosem vzpor podfepmo tGnoZny pravou -
otocit trup vlevo, hledime dopfedu, ne na ruce. Do této polohy se jedna o finta meia lua de
compasso. Kop provedeme zanoZenim pravé vzhuru oblouk zevnité do gingy pravou vzad,

zéroveil vzpiimit trup.

Obr. 24: Meia lua de compasso

Klitové body:

¢ pohled stile na oponenta,
e propnutd kopajici noha,
e nizko t€Ziste, situovat ho nad stojnou dolnf kondetinu,

e nevést nohu pfili§ vysoko,
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e celé plochy dlani na zemi.
Casté chyby:

e propnuté stojna noha,
e opacné otoceni trupu,
e pohled na ruce,

o télo pfili§ daleko od stojné nohy.
Nacevik:

e 2 gingy + finta meia lua de compasso, zpét do cadeiry,

e 3 gingy + meia lua de compasso,

e finta meia lua de compasso vpravo, zpét do cadeiry + meia lua de compasso vlevo + 2
gingy a na druhou stranu,

e dvojice, oba zrcadlové tfi gingy, utoénik provadi meia lua de compasso , obrance
uhyba esquivou lateral nebo esquivou de frente,

e dvojice, improvizace, jeden provadi finta meia lua de compasso a meia lua de

compasso, druhy uhyba, pak vymeéna roli.

Meia lua de frenty [meja lua dZi frenci] (pilmésic ze pFedu)

Uvod: Meia lua de frenty, relativng jednoduchy obloukovy kop na nauceni, vychazi z cadeiry.

PouZivé se pii pomalejsi hfe napt.v Benguele, vyvarujte se jeho vykonani v Sdo bento grande.

Popis: Z cadeiry provedeme mimy podiep - pokréit inoZzmo levou, bérec téméf svisle -
obloukem dovnitf pfednoZit povys levou a zpét do cadeiry. PaZe napomahaji udrZeni stability
pti kopu. Uderovou plochou je pata. Kop je mifen na hlavu. Souslednost pohybil po ginze je
nésledujici: ginga levou vpfed, cadeira, meia lua de frenty levou nohou, zpét do cadeiry a
ginga vlevo. Vysledny pohyb neni striktn€ veden pfes cadeiru, spi§ se jedna o vykrok

stranou.
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Obr. 25: Meia lua de frenty

Kli¢ové body:

e stojnd noha je celou plochou chodidla na zemi,
¢ kopajici noha je propnutd,

¢ kompenzacni odklon.
Casté chyby:

e napnuti stojnd noha (hor${ z hlediska stability),
e opacné vedeni oblouku,

e Spatné souslednost po ginze.
Nacvik:

e piimo pfed sebe postavime Zidli a z cadeiry vedeme kopajici nohu nad Zidli a zpét do
cadeiry,

¢ 2 gingy + meia lua de frente,

¢ dvojice, jeden provadi 2 gingy + meia de frenty, druhy drZi v ruce balének jako terd ve
vySce hlavy pii cadeife,

¢ dvojice, oba zrcadlové dvé gingy, ttoénik provadi meia lua de compasso , obrince

uhybé esquivou lateral, esquivou de frente nebo cocorinhou.
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Queixada [keSada](mohutnd brada)

Uvod: Zatatek kopu je jiZ popsan jako esquiva queixada, poté kop vedeme obdobn& jako

armadu. Kop mifime na hlavu.

Popis: Z gingy pravou vpfed pfejdeme do esquivy queixady, ,,zdkrokem® stoj snoZny
zkfizmo, pravou vpfed. Do této polohy se jednd o finta queixada. Kop ucinime pfednoZenim
pravé vzhiru oblouk zevnitf do gingy pravou vzad. PaZe po celou dobu kryji obli¢ej a
napoméhaji udrZeni stability pii kopu.

Obr. 26: Queixada

w2 - . ’??E

Klicové body:

¢ kop vychdzi z kyCelniho kloubu,

¢ stojnd noha je celou plochou chodidla na zemi,
e kryti obliceje,

¢ napnutd kopajici noha.
Casté chyby:

e zvedani stojné nohy do vyponu,
e vysazeni panev,

e nekryti si obliCeje.
Nacvik:
e 3 gingy + finta queixada do cadeiry,

e 2 gingy + queixada,
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e 3 gingy + 2 queixady za sebou,

e dvojice, jeden provadi 2 gingy + queixada, druhy drzi v ruce baldnek jako ter¢ ve
vySce hlavy pfi cadeife,

e dvojice, oba zrcadlové dvé gingy, Gtoénik provadi queixadu , obrance uhyba esquivou
lateral, esquivou de frente, cocorinhou nebo negativou,

e dvojice, kontra ginga, uto¢nik provadi queixadu, obrance uhyba esquivou queixada a
ihned odpovid4 martelem z pfedni nohy, oponent uhyba esquivou queixada + 2 kontra
gingy a na druhou stranu.

5.2.8 Akrobacie

V capoeite se akrobatické prvky nazyvaji floreios, coz znamena okrasy. Velmi se podobaji
akrobacii v break dance a gymnastickych prostnych. Z gymnastické akrobacie miZeme vyuZit
stoj na rukou, stoj na hlavé, pfemet vpfed, pfemet vzad, rondat, salto atd. Akrobaticka cviceni
rozvijeji zejména obratnost, prostorovou orientaci, schopnost rychle reagovat na zménu

pohybové situace a s tim souvisejici nervosvalovou koordinaci (Hedvabny, 1992)."

Au [au] (pFemet stranou)

Uvod: Ad je nejjednodussim a nejéastdji ptedvadénym akrobatickym prvkem. V capoeife se
pouziva pfi vstupu do rody, také jako unik &i pfiblizeni se k soupefi. Uvadim zde au

charakteristické pro capoeiru Regional, v capoeife Angole je al uzaviené (pokréené nohy).

Popis: Au je vpodstaté pfemet stranou. Rozdil je v tom, Ze zac¢iname a konc¢ime pohyb

v cadeife. Pfi provadéni ati musime sledovat o¢ima partnera.
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Obr. 27: Aid

Kli¢ové body:

e plynuly pfechod z cadeiry do ad,
® pohled stile dopfedu, sleduji oponenta.

Casté chyby:
e provddéni ad zady k oponentovi.

Nacvik:

cadeira + at,

e rolé vpravo + esquiva lateral vpravo + aii vlevo + 2 gingy,

e ve dvojicich pies t€locvi¢nu cadeira + rolé + cadeira + at,

e dvojice, oba soucasné 2 ad vpravo + esquiva lateral vpravo + 2 aii vlevo + 2 gingy,

pohybovat se v mySleném kruhu.
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Ponte [ponte ](most)

Uvod: Zakladnim kamenem ve vé&tdin$ prvcich akrobacie v capoeife je most. Je nutnou
dovednosti pfedchazejici dspéné provedeni pifemetu vpied ¢i vzad. Timto prvkem mohou
svoji hru obohatit flexibilni Zaci.

Popis: Ponte je modifikovany gymnasticky most, kdy neapelujeme na snoZené nohy v moste,
naopak je lep$f je mit rozkroCené z hlediska stability. Opét se divame vpfed na oponenta.
Vychézime z esquiva de frente vlevo — vyménime oporové ruce,oto€it pravou ruku tak, aby
prsty sméfovaly dozadu a zvolna pfes pravou ruku a pravou nohu se pfevrdtime do mostu a

z mostu pfes levou ruku vstaneme do cadeiry.

Obr. 28: Ponte

Kli¢ové body:
e pohled stile dopfedu, sleduji oponenta.
Casté chyby:

e Spatné€ poloZend ruka (v tomto pfipadé pravé),

e pohled na ruce.
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Nacvik:

e 7z lehu na zaddech most a zpét do lehu,
e zlehu na zddech most a pokusit se vstat do cadeiry pfeklopenim pfes levou ruku a
levou nohu, zkusit na ob¢ strany,

® esquiva de frente + ponte + cadeira.

5.2.9 Sekvence z ukazkové hodiny

ukazkova hodina:
1) 3 gingy + 3 balango,

2) esquiva de frente vpravo + esquiva queixada (pravou vpied) + esquiva lateral vpravo + 2

gingy a na druhou stranu,
3) passagem vpravo + esquiva lateral vpravo + rolg vlevo + 2 gingy a na druhou stranu

4) Dvojice: ve dvojicich provadime improvizované gingu, balango, esquivu lateral, esquivu

de frente, esquivu queixadu, role, passagem, finta meia lua de compasso

5) Dvojice: Gtoénik — meia lua de frente vpravo (kopu levou) do cadeiry + pravou martelo do
cadeiry, obrance — esquiva lateral vlevo + esquiva de frente vpravo, oba zrcadlové 3 gingy

a na druhou stranu
6) Dvojice: oba provadgji zrcadlové rolg + 3 gingy a na druhou stranu

7) finta meia lua de compasso vlevo zpé&t do cadeiry + rol¢ vpravo do cadeiry + martelo

pravou do cadeiry + 2 gingy

pozn.1: ve videu $patné pojmenovavam passagem, nazyvim ho pulou (skok)

pozn.2: divky jsem udila také galopante, uider rukou, ktery se v tomto videu objevuje, ale v seznamu cviki ho
neuvadim
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6. Vysledky

6.1 Sport a volny Cas

Tato otdzka zji§fovala informace o vztahu studentek ke sportu, jaké sporty jsou jejich

vvvvvv

v 2

Nésledujici graf ndm pfin4si ddaj, v jaké mife se respondenti zabyvaji ve svém volném ase

sportu. Na vybé&r bylo ze tfi moznych odpovédi: €asto, mélo, viibec.

Graf &. 1: Volny Cas straveny sportem

Vénujes se ve volném ¢ase sportu?

46,2%
41,2%

4,6%

il

casto , malo vibec

30 divek z 65 dotazanych uvedlo, Ze se v&€nuje sportu pravidelné (1 - 2 x tydné&), kdeZto 32
divek se pfiznalo, Ze trdvi sportem malou &4st svého volného Casu a 3 divky dokonce viibec

¥4dny.

Nasledovala dopliiujici otdzka k zjisténi napln€ jejich volného Easu ,,Jaké sporty provozujes
nejvice?”, tedy jaké sporty patii mezi jejich oblibené. Tento graf neni popsan procentudlnim
zastoupenim, jelikoZ né€ktefi respondenti uvedli vycet sportii, kterym se vénuji a jini pouze

jen jeden jejich nejprovozovanéjsi.
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Graf €. 2: Provozované sporty

O micové hry

@ cyklistika

Jakeé sporty provozujes nejvice?

O plavéni
Otanec
atletika

D bojova uméni

aerobic
OlyZovani

& fitness
showboarding
Ojizda na koni
@ horolezectvi

@jachting

Bjoga
vodni pélo

Y

Z grafu je patrné, Ze nejvetsi oblibenosti se t&§{ miCoveé hry, po nich nésleduje cyklistika,
plavéini a tanec. Pod pojmem atletika je zahrnuto i rekreaéni b&hani. Jen pro zajimavost

zdiiraziiuji, Ze bojovd uméni se umistila v Zebiicku na Sestém misté pied aerobikem.

6.2 Brazilska kultura

V tomto oddilu zaznély dvé otdzky a to, jestli se doposavad setkaly s capoeiru, jestli ano,

uvést kde a zji§té€ni obliby brazilské kultury.

S capoeiru se jiz diive setkalo 25% dot4zanych, tedy 16 divek z 65. Za nejcast&j$i misto
zhlédnuti capoeiry uvadély televizi, tam se o ni dozvéd€la polovina Zkyn. Dalsi 4 divky se
s capoeiru seznamily ve $kole, vystoupeni capoeiry vidé€ly 3 dévcata a jedna Zikyné€ potkala

cvidici capoeiristy v parku.

Na dotaz ,,M45 rada brazilskou kulturu?“ odpovédélo 74% dotizanych kladné.
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6.3 Ukézkova hodina capoeiry

Dal3{ tfi otazky se tykaly provedené ukdzkové hodiny capoeiry.
Prvni z nich znéla ,Zaujala t€ seznamovaci hodina capoeiry?“ Na vybér mély ze Ctyf

moZnosti: skvélé, ano, jde to , ne.

Graf &. 3: Seznamovaci hodina capoeiry

Zaujala té seznamovaci hodina capoeiry?

50,8%

26,2%

20,0%

3,1%

ano, skwilé ano jde to ne

Z grafu maZeme vycist, Ze ukdzkova hodina méla dspéch. V podstat€ 78%, tedy 50 divek
z 65, zaujala seznamovaci hodina capoeiry. 13 divek odpovéd€lo, Ze to uslo a pouze dvou
divkam se ukdzkova hodina nelibila.

Dal3i dotaz se tykal capoeiristické hudby, ktera je pro nasi kulturu neobvyklad. Divky mohly
volit ze tfi odpoveédi viz graf &. 4.

61



Graf &. 4: Capoeiristickd hudba

Libila se ti capoeiristicka hudba?
49,2%
44,6%
6,2%
ano tastecnd vibec

Hudba pouZita pfi cvieni se libila 29 divkam, 32 &4stedné a 4 viibec z 65 dotazanych.

Nasledujici dotaz sméfoval k tomu, co jim na ukidzkové hodin€ nejvice vadilo. Né&které

Zakyn€ v dotazniku oznacCily vice moZnosti.

Graf &. 5: Co se na ukazkové hoding nelibilo

Co ti na ukazkové hodiné nejvice vadilo? Tnie

. |

@ pfipadalo mi to
komplikované

O bylo mi to cizf

0O fyzicky ndro&né|

hudba

lektorka

Podle toho, co jsem uvedla vyse, je smérodatnou odpoveédi ,,nic mi nevadilo.“ Tu volilo 35
divek z 65. Déle 19 x byla oznagena kolonka ,,pfipadalo mi to komplikované®, 11 x ,,bylo mi

to cizi“, 4 x ,,fyzicky naroéné”, 2 x ,hudba“a jednou ,lektorka®.
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6.4 Vénovani se capoeife

Posledni otdzka se tykala toho, zda by se studentky chtély dale vénovat capoeife v hodinach

Tv &1 dokonce ve svém volném &ase.

Graf ¢. 6: Vénovani se capoeife

Chtéla by ses vénovat capoeire i nadédle?

31

28

ano, vhodinach Tv  ano, v svm winém &ase ne

Studentky oznaéily soucasné dv& odpovédi ,,ano, v hodinich Tv* a ,,ano, ve svém volném
Case a nebo pouze jednu z nich, neuvadim proto v grafu procentudln{ zastoupeni, ale pouze
pocet jejich zakrtnuti. Za smérodatnou odpovéd miiZeme povaZovat kolonku ,ne“, tedy
nechci se v&€novat capoeife nadéle, kterou vyplnilo 31 divek, coZ &ini 47,7%. Vice nez
polovina by se capoeife cht€la v€novat v hodindch télesné vychovy a nékolik z nich

dokonce ve svém volném c¢ase.
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7. Diskuze a zavéry

7.1 Diskuze

Prvni otazka ankety se tykala pohlavi. Ale nakonec jsem ukazkovou hodinu aplikovala pouze
na divky. U¢inila jsem tak z né&kolika divodu. Dévdata jsou tane¢néji vice nadana a proto
jsem usoudila, Ze jim hodina capoeiry bude blizsi neZ chlapcim. I kdyZ capoeira je bojovym
uménim a pfedeviim péanskou zaleZitosti, v zacatcich nacviku ma vice podobu taneéni. Je to
déno predevsim individudlnim nacvikem, nebot’ aZ po témé&f dokonalém zvladnuti techniky je
moZny nacvik ve dvojicich. Dal$im z diivodi aplikovani ukédzkové hodinu capoeiry pouze na
divky, byla obava z koordinaéni naroénosti cvi€eni, ktera by chlapctim mohla délat problémy.
A v neposledni fad¢ je capoeira podobna aerobnimu cviéeni na hudbu s bojovymi prvky a je
mozZné, Ze by to zapfidinilo jistou nelibost k jejimu praktikovani. Situace by mohla byt jind,
kdyby jim pfedcvicoval uéitel (nejlépe ovladajici toto bojové umeéni) a podstatna &ast hodiny
by byla vénovéana akrobacii, kopiim a hodinu by jsme vedli vice kontaktn€. Obohatit by jsme
ji mohli také o prvky brazilského jiu-jitsu, které s capoeiru souvisi. Bylo by vhodné Zaky (i
divky) seznamit a motivovat pomoci capoeiristického videa nebo vlastni ukazkou pted
zaCitkem lekce. Tim davam podnét pro mé dal$i nastupce k realizaci vyuky capoeiry u

chlapcti a porovnani s vysledky Zen.

7.2 Zavér

Z vySe uvedenych vysledki, lze usoudit, Ze capoeira ve $kolni vyuce divek ( u chlapci nebyl
proveden vyzkum) by byla zajimavym obohacenim vyuky Skolni Tv a mA4 budoucnost.
Hodina capoeiry byla kladn€ ohodnocena, ale samozfejm& velkou mérou zavisi na
vyu€ujicim, ktery vede tuto hodinu, na jeho schopnostech, zku$enostech, sympatiich a

odvaze, zkusit n€éco nového.
Lépe se capoeira vyucuje ve tfidach, jeZ tolik neholduji miCovym hram a naopak maji radi

cviCeni pii hudbé ¢i gymnastiku. U tfid, kde vétSina prosla dostate¢nou motoricko-funk&ni

pfipravou, miZeme zkusit jednoduchou akrobacii. To by hlavné mohli uvitat chlapci, nebot je
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akrobacie v capoeife podobna break dance. Kazdopadné miiZzeme capoeiru piedavat jako
aerobni cviCeni na hudbu, jez vyuzivd riznych prvkl, které jsou vypliiovany gingou

v kontinualni pohyb.
Doporu¢ujeme capoeiru zatezovat do vyuky $kolni télesné vychovy nejen v uceleném bloku,

ale i k obohaceni stereotypnich rozcviéek, gymnastiky, aerobicu a posilovani po cely $kolni

rok.
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9. Prilohy

Slovni¢ek pojmu

Agobgd: capoeiristicky hudebni nastroj (dvojity kravsky zvonec).

Angola: tradi¢ni styl capoeiry.

Angoleiro: Zak capoeiry Angoly.

Capoeira Contemporinea: viz. capoeira Actual

Apelido: pfezdivka

Armada: kop s otockou.

Atabaque: velky buben.

Au: pfemet stranou.

Axé: podle naboZenstvi candomblé je axé duchovni energii, ktera je pfitomna ve viech
hmotnych vécech celého vesmiru.

Balanco: pohyb v capoeife vychazejici z cadeiry.

Baterie: fada néstroji v rodé.

Batuque: zaniklé africké bojové umeéni pouZivajici pfevaZné podmety.

Benguela: druh pomale;jsi, technické hry v capoeife Regional.

Berimbau: hlavni néstroj capoeiry.

Break dance: tane¢ni styl se spoustou akrobacie zahrnujici uprock atd.

B-boying: neboli break dance.

Cadeira: zakladni postoj.

Candomblé: Africko-brazilské nabozZenstvi nejvice rozsifené ve staté Bahia, vzniklo
z jarubskych a dahomskych nabozenskych piedstav a integruje nékteré katolické
prvky.

Capoeira Actual: dne3ni styl capoeiry.

Capoeira Angola: viz Angola

Capoeira Regional: moderni styl capoeiry zaloZeny mestrem Bimbou.

Carioca: agresivni forma capoeiry vytvofena gangstery.

Cavaleria: rytmus berimbau varujici pfed policii.

Caxixi: chrastitko zpestfujici zvuk berimbau

Coco de roda: brazilsky tanec.

Cocorinha: thyb.

Corda: barevny provaz na rozliSeni technické vyspé&losti capoeirista.

Corridos: pisné zpivané v capoeife Angola a Regional pfi jogu.

Esquiva de frente: thyb ze pfedu.

Esquiva lateral: boéni Ghyb.

Esquiva queixada: thyb, z kterého vychazi kop queixada.

Esquiva:thyb.

Malici: trik.

Graduado: pokrocili Zici capoeiry.

Floreios: akrobatické prvky.

Frevo: karnevalovy tanec ze severu Brazilie.

Ginga: zakladni krok capoeiry.

Gunga: (Barraboi)basové berimbau.

Chamadas: ritualy v Angole.

Chapa de frente: piimy kop.
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Iuna: krasna, pomald hra v capoeife Regional.

Jogo: hra.

Ladainha (litanie): pisefi zpivana s6lové na zacatku hry v Angole.

Liberdade: svoboda.

Maculelé: bojovy tanec s ty¢ema.

Malandragem: umeéni Istivosti.

Malicia: inteligence, Sikovnost, ddmyslnost.

Maltas: capoeiristické gangy.

Mandinga: viz.malicia

Martelo: tvrdy kop v pfekladu znamenajici kladivo.

Medio: (berimbau de centro) berimbau hrajici stfedni vysku tonu.

Meia lua de compasso: tvrdy obloukovy kop.

Meia lua de frente: obloukovy kop.

Mestre: mistr.

Negativa: thyb.

Pandeiro: brazilska tamburina.

Passagem: pohyb v capoeife podobny pfisunu stranou.

Pernada: viz.Carioca

Ponte: most

Quilombo: osada uprchlych otrokti

Quadras: piseii skladajici se ze Styf ¢asti, charakteristicka pro capoeiru Regional.

Queixada: obloukovy kop.

Reco-Reco: capoeiristicky hudebni nastroj (struhadlo).

Regional: viz. capoeira Regional.

Respeito: respekt.

Responsabilidade: odpovédnost.

Roda: kruh capoeiristii, v kterém se odehrava jogo.

Rolé: pohyb v capoeifte.

Samba de roda: Zivelny rytmicky brazilsky tanec tan¢ici se v kruhu taneéniki.

Santa Maria: hra, pfi niZ je i¢elem sebrat bankovku sty ze zemé.

Sédo Bento Grande: rychl4, agresivni hra v capoeife Regional.

Seguranca: bezpecnost.

Sekvence: série ucelné uspofadanych capoeiristickych prvki k usnadnéni vyuky.

Senzala: domy, kam se uchylovali otroci po praci a vénovali se zde capoeife, tanctim, tedy
jejich kultufe. Je také ndzvem skupiny vytvorené v Riu v Sedesatych letech.

Uprock: technika break dance, kdy tane¢nici simuluji souboj.

Viola: (violinha) berimbau hrajici nejvyssi ton.

Zumbf: legendarni viidce Quilombo dos Palmares.
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Tab. & 1: Portugalské &islovky do deseti

1 Um um
2 Dois dojs
3 Trés trés
4 Quatro kvatru
5 Cinco sinku
6 Seis sés
7 Sete séty
8 Oito ojtu
9 Nove novi
10 Dez des
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Capoeira ve vyuce Tv
Prosim o vypinéni ankety. Nevynechejte Zddnou otdzku.

1. Pohlavi: U muz [ zena

3. Vénujes se ve volném ¢ase sportu?

[] ano, ¢asto [ malo D viibec

4. Jaké sporty provozujes
nejvice?

S. Setkal/a jsi se s capoeirou jiz diive?

D ano D ne

Pokud ano,
kde?

6. M4S rad/a brazilskou kulturu (samba, karneval, capoeira, batucada..)?

D ano D ne

7. Zaujala t€ seznamovaci hodina capoeiry?

[] ano, skvélé 1 ano [l jde to [ ne

8. Libila se ti capoeiristicka hudba?

D ano D Castedné D vibec

9. Co ti na ukazkové hodiné nejvice vadilo?

] bylo mi to cizi ] pFipadalo mi to komplikované
] fyzicky naro¢né L1 1ektorka

(] hudba ] nie

10. Chtél/a by ses vénovat této pohybové aktivité i nadile?

H ano, v hodindch TV [] ano, ve svém volném ¢ase [1 ne

Dékuji za spolupraci!
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