ZAPOCTOVE POZADAVKY
Zakladni gymnastika I

aktivni Gi€ast ve vyuce (povoleny 2 absence, 2 nahrazeni hodiny v jiné seminarni
skupin€ po ptedchozi domluvé)

pisemna a graficka pfiprava na rozcviceni v rozsahu 12 — 15 cvikl + metodicky vystup

dil¢i testy: znalost funkce svall a svalovych skupin

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

prakticka ¢ast:

o

o O O O

stoj spojny/spatny — hluboky ohnuty ptedklon, konecky prstii se dotykaji
podlozky

zeny — 2 shyby nadhmatem, muzi — 5 shybi nadhmatem

zeny — 2 vznosy na Zebfindch, muzi — 3 vznosy na zebiinach

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

sed roznozny — vzpazit (vydrz 15 sec)



