ZAPOCTOVE POZADAVKY

Zdkladni gymnastika IT

aktivni G€ast ve vyuce
V)'/S'I'up (rozcviceni, posilovani nebo strecink: délka 10 - 12 min) + pisemné
pF‘fprava (odevzdanad po vystupu)

semindrni pr'cice: zdsobnik cvikl s vyuZzitim nacini:
posilovdni a protahovdni svalt hornich koncetin
posilovdni a protahovdni svall dolnich konéetin
posilovdni a protahovéni svalt zad

posilovdni a protahovdni brignich svald

cvi¢eni na rozvoj koordinace, rovnovéhy a pohyblivosti
cvi€eni pro spravné drzeni téla

sestava na hudbu se zvolenym ndcinim
pisemny test: znalost zdkladnich cvi¢eni na posilovdni a

protahovdni jednotlivych svall a svalovych skupin
(predpokldada se znalost terminologie cviceni s vyuzitim nacini, znalost
sprdvné techniky cvi€eni, znalost anatomie - predevsim funkce svali)






