Moderni gymnastika - Svihadlo:
e rusna hra ,Na Certa a sochy*
e prapravna ¢ast — cviceni se Svihadlem a hudebnim doprovodem
e zakladni manipulace se $§vihadlem v gymnastice
o délka Svihadla, vybér Svihadla
o drZeni Svihadla
o komihani §vihadla
o oblouky, kruhy, krouzeni $vihadlem
o predavani Svihadla
o vypousténi, vyhazovani a chytani Svihadla
o obtaceni a namotavani Svihadla
o preskoky Svihadla
= kolébky (Svihadlo pod Spicky a pod paty)
= pteskoky snozmo, jednonoz, zkiizmo, roznozmo, sttidmonoz
(,,konicky*)
* namisté a z mista
= bez meziskoku a s meziskokem
= pteskoky s krouzenim vpted, vzad
= pieskoky s kiizenim pazi (,,vajicko*)
= preskoky s nasobenym Svihem (dvojSvih)
e sestava se Svihadlem:
o 8x preskok pres Svihadlo vpfed stiidnonoZ (konicky)
o 4x bo¢né kruhy stfidavé vpravo a vlevo
o 2X pteskok vpred s meziskokem
o 2x preskok vpred
o 1x dvojSvih (nebo najicko)
e kondicni skdkani ptes Svihadlo s hudebnim doprovodem
e hlavolam se Svihadlem (namot4dvani a vymotavani)
e improvizace se Svihadlem (,,Toreadoti*)
e relaxace se Svihadlem — (,,kresleni* obrazki, ,,psani* jména...)
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Podrobnéjsi informace a naméty naleznete v elektronické publikaci Svihadlo tradi¢né i

netradi¢né pro $kolaky (Serakova, Vigek, 2018), https://munispace.muni.cz/book?id=1007.
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