ZAPOCTOVE POZADAVKY

Zdkladni gymnastika I

aktivni U¢ast ve vyuce (povoleny 2 absence, 2 nahrazeni hodiny
v jiné semindrni skupiné po predchozi domluvé)

pisemnad a graficka priprava na rozcviceni v rozsahu 10 - 12

cvika

pisemny test: znalost zdkladnich cvi¢eni na posilovdni a

protahovdni jednotlivych svalll a svalovych skupin (prredpoklddd se
znalost terminologie cvi¢eni bez nacini, znalost sprdvné techniky cvicenti,
znalost anatomie - predevsim funkce svall)

praktickd ¢ast:

1.

stoj spojny/spatny - hluboky ohnuty predklon, konce
prstl se dotykaji podloZky

Zeny - 3 shyby hadhmatem, muzi - 5 shybl nadhmatem
vydrz 5 sec. v prednosu na Zebrindch

leh - prednozit pravou/levou (dhel prednozené nohy a
podloZky 90 stuprid)

sed roznozny, vzpazit (vydrz 15 sec)



