2. konzultace

Cvi€eni s nac¢inim — moderni gymnastika

1) Svihadlo:
e rus$nd hra ,Na Certa a sochy*
e prupravna ¢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 obtafeni a namotavani Svihadla
o preskoky Svihadla
= kolébky (Svihadlo pod Spicky a pod paty)
= pteskoky snozmo, jednonoz, zkiizmo, roznozmo, sttidmonoz
(,,konicky*)
* na misté a z mista
* bez meziskoku a s meziskokem
= preskoky s krouZenim vpted, vzad
= preskoky s kifiZzenim pazi (,,vajicko*)
= pieskoky 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 pteskok vpred
o Ix dvojsvih
e improvizace se Svihadlem (,,Toreadofi*)
Podrobnéjsi informace a naméty naleznete v elektronické publikaci Svihadlo tradi¢né i

netradiéné pro $kolaky (Serakova, Vicek, 2018), https://munispace.muni.cz/book?id=1007.



https://munispace.muni.cz/book?id=1007

2)

3) Obru¢

4)

Mié

zakladni manipulace s mi¢em v gymnastice

o

©)

velikost mice, material

drZeni mice

oblouky, kruhy, osmy

predavani mice

preklapéni mice

kutaleni (po podlaze, po téle) a pohdnéni mice
roztaceni mice

nadhazovani, vyhazovani, ptehazovéani a chytani mice
odrazeni mice

preskoky mice

manipulace mi¢em na misté a za pohybu z mista, ve dvojicich...

zakladni manipulace s obru¢i v gymnastice

(@]

o

o

o

velikost obruce

drzeni obruce — obourug, jednoruc; pevné — volné; nadhmat, podhmat,
vnitthmat, va¢hmat, dvojhmat

komihani

oblouky, kruhy, osmy, krouzeni

piedavani obruce

kutaleni a pohanéni obruce

pretaceni obruci, preklapéni/klopeni obruce, roztaceni obruce
nadhazovani, vyhazovani, pfehazovani a chytani obruce

pieskoky obruce

praskoky, prolézani obruce

manipulace obruc¢i na misté a za pohybu z mista

cviceni ve dvojicich

Satek:

zakladni manipulace se $atkem/zavojem v gymnastice
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satek, zavoj, velikost, material

drzeni Satku — za kraje, za cipy, za stied; obouru¢, jednoru¢
oblouky, kruhy, osmy

vlnovky a spiraly

predavani satku

vypousténi, vyhazovani, pfehazovani a chytani Satku

e tvorba kratké choreografie se Satkem ve skupinach

Ukol:

Na pfisti konzultaci pfinést karty s lidovymi tanci + ukazka tance



