Sportovni gymnastika

1) Kruhy —zakladni polohy — svis vznesmo

2) Kruhy — zakladni polohy — svis sttemhlav

3) Kruhy — zéakladni polohy — svis vzadu

4) Kruhy - rotace ve svisu na jednom kruhu

5) Kruhy —v hupu —houpéni s odrazem stfidnonoz i odrazem snoZmo

6) Kruhy—v hupu — obraty v pfedhupu

7) Kruhy — komihani

8) Preskok —rozbéh, naskok na mistek a vyskok (v€etné odrazové prapravy)

9) Preskok — preskok libovolné prekazky odrazem z mUstku a trampoliny
(lavicka, kostka, bedna,...)

10) Pfeskok — doskok na presnost (odraz z trampolinky)

11) Preskok — skrcka

12) Preskok — roznozka

13) Bradla o stejné vysi Zerdi — vzpor — ruckovani

14) Bradla o stejné vysi Zerdi — svis vnitthmatem — ruckovani

15) Bradla o stejné vysi Zerdi — vzpor — obraty

16) Bradla o stejné vysi Zerdi — svis vnitthmatem — komihani

17) Hrazda — vzpor — ruckovani

18) Hrazda — svis — obraty

19) Hrazda — naskok ze stoje do vzporu

20) Hrazda — ze vzporu zasvih a seskok

21) Hrazda — presvih ze svisu stojmo do svisu vzadu a zpét

22) Hrazda — svis — komihani

23) Hrazda — komihani ve svisu zdvésem v podkoleni jednonoz

24) Hrazda — vymyk

25) Hrazda —toc vzad

26) Akrobacie — stoj na rukou (véetné podporové a zpeviovaci prlipravy)

27) Akrobacie — kotoul vpred a jeho modifikace

28) Akrobacie — kotoul vzad a jeho modifikace

29) Akrobacie — pfemet stranou

30) Akrobacie — rondat

31) Akrobacie — pfemet vpied

32) Akrobacie — nacvik salta vpred

Doporucena literatura:

Kri$tofi¢, J. Nafadova gymnastika. Vyd. Ceskd obec sokolska Praha 2008

Zitko, M.; Chrudimsky, J. Akrobacie. Vyd. Ceska asociace Sport pro véechny Praha 2006
Kristofi¢, J. Gymnasticka prlprava sportovce. Vyd. Grada Praha 2004

Kristofic, J. Pohybova pfiprava déti. Vyd. Grada Praha 2006



