ZAPOCTOVE POZADAVKY

zdkladni a sportovni gymnastika
1. ro¢nik, 2. semestr RVS

+ aktivni U¢ast ve vyuce, zvladnuti diléich dkold ve vyuce
+ znalost terminologie cviceni s nacinim

+ pisemny test: znalost zadkladnich cviceni na posilovani a

protahovani jednotlivych svali a svalovych skupin
(predpoklada se znalost terminologie cviceni s vyuzitim ndcini, znalost
sprdvné techniky cviéeni, znalost anatomie - predevsim funkce svald)

+ semindrni prdce:
zdsobnik cvikl s vyuZitim nacinti:

1) posilovdni a protahovéni svall hornich konéetin
2) posilovdni a protahovdni svalli dolnich konéetin
3) posilovani a protahovdni svalt zad
4) posilovdni a protahovéni brisnich svall
5) cvi¢eni na rozvoj koordinace, rovnovdhy a pohyblivosti
6) cviCeni pro spravné drzeni téla
7) cvi€eni pro vyrovnani svalovych dysbalanci vznikajici pri
sportovni gymnastice






