ZAPOCTOVE POZADAVKY
Zakladni gymnastika I - kombinovani

aktivni ucast ve vyuce

pisemna a graficka pfiprava na rozcviceni v rozsahu 12 — 15 cvika (psano vlastni
rukou) + metodicky vystup

pisemny test: znalost zdkladnich cviceni na posilovani a protahovani jednotlivych
svall a svalovych skupin (piedpoklada se znalost terminologie cviceni bez nacini,
znalost spravné techniky cviceni, znalost anatomie — pfedevsim funkce svall)

prakticka ¢ast:
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stoj spojny/spatny — hluboky ohnuty piedklon, konecky prsta se dotykaji
podlozky

zeny — 2 shyby nadhmatem, muzi — 5 shybt nadhmatem

zeny — 2 vznosy na zebfinach, muzi — 3 vznosy na Zebfinach

vzpor vzadu lezmo — ptednozit P/L (vydrz 10 sec)

sed roznozny — vzpazit (vydrz 15 sec)



