Kondi¢ni gymnastika:
e Rusna cast
o Plnéni ukolli podle hodu kostkou (pocet na kostce = pocet opakovani cviku
(napft. plank, plank jump, hvézdicka, squat...)
o Cviceni se zvitatky — aerobni cviceni na zahtati organismu (kacena, zabka,
medvéd, rak)
e Pripravna ¢ast — motivace: ptaci — stavba hnizda
e Pravidla kondi¢niho cviceni pro déti mladSiho Skolniho véku
e Kruhovy trénink — motivace travici soustava (vyuziti Svihadel a novin)
e Pravidla posilovacich cviceni pro déti mladsiho Skolniho véku, spravné provedeni
cvikl
e Tabata
e Détsky aerobik (cviceni s basnickou)

e Zavéretné protazeni a relaxace



