Kondi¢ni gymnastika:

Rusna ¢ast
o Kostka - honicka, chyceny hazi kostkou, ta ur¢i pocet opakovani zadaného
cviku
o Cviceni se zvifatky — aerobni cviceni na zahtati organismu (kaceny, zaby,
medvéd, kong)
Pripravna ¢ast — motivace: ptaci — stavba hnizda
Pravidla kondi¢niho cvi¢eni pro déti mladsiho Skolniho véku
Kruhovy trénink — motivace travici soustava (vyuziti Svihadel a novin)
Pravidla posilovacich cviceni pro déti mladSiho Skolniho véku, spravné provedeni
cvikl
Tabata I — vydrze (medvidek, squat, plank, zkracovacka)
Tabata II — kondicka (sprint, konég, squat, poskoky)

Zavérecné protazeni a relaxace



