Zapoctové pozadavky APAK, TVSP
Muzi 1. ro€. 2.sem. Gymnastika 1.

AKROBACIE

Z rozbéhu 3-4 kroku premet vpied do podiepu - kotoul vpied do vzporu diepmo a spojité stoj
spatny - vyskok s obratem, celné kruhy dovnitf - vzpazit a pfednozenim L (P) stoj na rukou
(1.sec. vydrz) - kotoul do vzporu dfepmo, stoj spatny - vzpazit - vykrokem levé (P) vaha
predklonmo - pfedpazenim a pfipazenim upazit (2. sec. vydrz) pfipazit - pfinozit - piemetovy
predskok a pfemet vlevo do stoje rozkrocného - upazit - skokem stoj spatny - ¢elné kruhy
dold - pripazit.

KRUHY V HUPU

1.U 3-4 ptedhupu shyb - u zdhupu svis vznesmo

2. U ptedhupu svis stfemhlav - u zéhupu svis vznesmo
3. U pfedhupu kmihem podmetmo svis - zahup

4. Seskok zakmihem u pfedhupu.

PRESKOK

Bedna na dél: skrcka s vodorovnym zasvihem.

BRADLA

Z kmihu v podporu na pazich vzepteni ptedkmihem do vzporu - zakmih - ptfednos (1. sec.
vydrz) - roznozenim vysed roznozmo pred rukama - pfehmat vpied a zvolna stoj na ramenou
roznozmo - snozit (vydrz) - kotoul vpfed roznozmo do sedu roznozného pred rukama - sesed
dovnitf - zdkmih - pfednozka vpravo (vlevo) do stoje na zemi.

HRAZDA

Ze svisu stojmo nadhmatem zvolna vymyk do vzporu - pfesvih unozmo pravou do vzporu
jizdmo - to€ jizdmo vpted (vzad) - pfeSvih tinozmo pravou vzad - za§vih - to€ vzad - podmet
do stoje na zemi.

LANO Ze sedu roznozného na zemi Splh bez pfirazu s dohmatem az na konec lana.

DOPOMOC Vsech vyse uvedenych cvicebnich tvaru

VYSTUP_ -+ PRIPRAVA (obsah : rusna ,pripravna ¢ast,+ nakres,popis,fyziologicky
ucinek)




