ZAPOCTOVE POZADAVKY - Rytmické gymnastika

1. ROCNIK - APAK, TVSP

+ aktivni Géast ve vyuce
+ pisemny test: hudebné pohybovd teorie

+ predvedeni vybraného pohybového celku s vlastnim hudebnim
doprovodem

+ sestava se svihadlem
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Hudebné pohybova teorie:
e tempo
e pocitaci doba, noty
o takt
e metrum
e metricky impuls
e rytmus
e dynamika
e dynamicky oblouk



Rytmickda gymnastika - pohybové celky (TVSP,

APAK):
nejméné 4 takty (4/4, 2/4, 3/4 - podle potreby v pozadovaném tempu)

Chize po étverci s doprovodnymi pohyby paZi

Cty¥i zplisoby klusu s tleskdnim

Cval vpred s kombinaci rovnovdzné polohy

Poskocny krok v kombinaci s beéhem

.Koniéky" v kombinaci s klusem nebo chiizi

.Mateniky" v kombinaci s rovnovdznou polohou

Prisunny krok v kombinaci s obratem

Preménny krok, polkovy krok s riznymi zplsoby provedeni (s pilobraty,

s pohyby pazi,..)

9. Valcikovy krok v kombinaci s obratem

10. Cval vpred a nuzkovy skok

11. Ctyrtakti

12. Véha predklonmo (pravou i levou)

13. Forte a piano v pohybu

14. Tempo - zmény tempa vy jddrené pohybem

15. Poéitaci doba - prupravné cviky s prihlédnutim na metricky impuls

16.R0zné preskoky pres Svihadlo vpred i vzad bez meziskoku

17.Razné preskoky pres $vihadlo vpred i vzad s meziskokem

18. Boéné kruhy (vpred, vzad) vdzané s preskoky pres svihadlo

19.Ruzné preskoky pres $vihadlo - kombinovat normdlni krouZeni s krouzenim
zkrizmo (vajicko)

20.Vazba dvojsvihu s libovolnymi preskoky nebo krouzenim Svihadla

21.Dvojtakti

22.Chlze s vytleskdvdnim rdznych po&itacich dob

23.Pohybovd kombinace procvicujici koordinace
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