


UcCivo

zakladni cviCebni polohy, postoje,
pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy
pouzivaneho nacini a naradi
zakladni zachrana a dopomoc
cviceni ke zvyseni urovne
pohyblivosti, obratnosti, koordinace a
rychlosti (s vyuzitim nacini)




Akrobacie

m kotoul vpred a jeho modifikace

m kotoul vzad a jeho modifikace

® prupravna cviceni - stoj na rukou
= stoj na rukou s dopomoci

m akrobaticke kombinace



Preskok

m pruprava pro nacvik odrazu z
mustku

m preskok 2 - 4 dilu bedny
odrazem z trampolinky

m roznozka pres kozu na sir
m skrcka pres kozu (bednu)
- z mustku nebo trampolinky



Hrazda

= shyb stojmo - odrazem presvih
do vzporu vzadu stojmo

= shyb stojmo - presvihy do svisu
stremhlav (svisu zavesem v
podkoleni) a zpet do stoje

m Ze svisu stojmo - naskok do
vVZporu - sesin

= kombinace cviku




Kladinka

m chuze bez dopomoci




6. - 9. rocnik
Ucivo

= gymnasticke souteze

m prupravna cviceni

m zapojeni zaku do fizeni a
hodnoceni kvality




Akrobacie

m kotoul letmo

= kotoul vzad do zasvihu (stoje na
rukou)

= sto] na lopatkach, na rukou (take
S vydrzi)

m premet stranou vlevo, vpravo

m rovnovazneé polohy v postojich

m skoky na miste, z mista (divky)



Preskoky

m skoky s odrazem z trampolinky
(proste, s pohyby nohou, s obraty)

m roznozka pres kozu/bednu na
Sir, nadel s oddalenym odrazem

m skrcka pres kozu/bednu na Sir,
nadel s oddalenym odrazem




Hrazda po celo

m nhaskok do vzporu - zakmihem
seskok, sesin

= vymyk odrazem jednonoz,
SNOZMOo

m presvihy unozmo ve vzporu
= podmet




Kladina 1 m (predevsim divky)

m ruzné druhy chuze s
doprovodnymi pohyby pazi a
obraty

m rovnovazne polohy

m naskoky, seskoky (na vhodnou
podlozku)

m klus, poskoky
= jednoduche vazby, sestavy




Rozsirujici uCivo - akrobacie

m premet vpred
m premet vzad
= rondat

= salto vpred (odrazem z mustku
nebo trampolinky)

m akrobaticka cviCeni ve dvojicich
a ve skupinach




Rozsirujici ucivo - preskoky

m skrcka pres kozu nadel (divky)
m skrcka pres bednu nadél (chlapci)
m odbocCka pres bednu na sir




Rozsirujici ucCivo - hrazda
doskocCna

m komihani ve svisu (chlapci)
= vymyk tahem - sesSin

m toC jizdmo




RozSirujici uCivo - bradla po
boky

m ruckovani ve vzporu (chlapci)

= komihani ve vzporu -
zanozka, prednozka (i s obr.)

m kotoul (chlapci)

= sto] na ramenou zakmihem |
tahem




Rozsirujici ucCivo - kruhy

m komihani ve svisu
m SVIS vznesmo svis stremhlav

= houpani s obraty u predhupu a
zahupu, u zahupu seskok



Gymnastické Cinnosti s hudbou

3. -5.rocnik

= nazvy zakladnich lidovych a
umélych tancu

m zakladni hudebnée pohybove
vztahy (rytmus, tempo, takt,
melodie)

= obmeny tempa a rytmu
m zaklady cviCeni s nacinim
(Satek, mic....)




Gymnastické Cinnosti s hudbou

m zakladni tanecéni krok 2/4, %4

m zakladni tance zalozené na
kroku poskoCném, prisunnem,
premennem (valCik, polka...)




Gymnastické Cinnosti s hudbou

6. - 9. roCnik - predevsim pro divky

m ruzné druhy pohybu s hudebnim
doprovodem (tanec, balet,
pohybove skladby, aerobni ...)

m zaklady tvorby pohybovych
skladeb, vybér vhodneho
hudebniho doprovodu

m technika pohybu s nadinim -
Svihadlo, mic, stuha.....



Gymnastické Cinnosti s hudbou

m vlastni pohybova improvizace
na hudebni doprovod

m technika tancu (kroky, drzeni,
pohyby - lidove, spoleCenske,
diskotekove, country....

m aerobni gymnastika bez nacini a
naradi



