ZAPOCTOVE POZADAVKY

Zakladni gymnastika IT

Prezenéni studium
(Sportovni edukace IT - bp 019)

o aktivni Géast ve V)'/LICZ (moZnd 1 absence, 1 moZné nahrazeni hodiny po pfedchozi

a semindrni prdce: zdsobnik cvikl s vyuZzitim nacini:

posilovdni a protahovéni svalt hornich konéetin

posilovdni a protahovdni svald dolnich konéetin

posilovdni a protahovéni svalt zad

posilovdni a protahovéni brisnich svall

cviCeni na rozvoj koordinace, rovnovdhy a pohyblivosti

cvi¢eni pro spravné drzeni téla
na kazdy tématicky okruh nakreslit a terminologicky popsat 3 cviky bez ndcini a 3 cviky
s vyuzitim ndcini nebo vedlej$iho ndradi - NEVYUZIVAT NARADI V POSILOVNE!I)

po Uspédném splnéni téchto dil¢ich zdpo&tovych poZzadavki budete pripusténi
k zdpoétovému testu

a pisemny test: znalost zdkladnich cvi¢eni na posilovdni a

protahovdni jednotlivych svall a svalovych skupin
(predpokldda se znalost terminologie cviceni s vyuzitim nacini, znalost
sprdvné techniky cvi€eni, znalost anatomie - predevsim funkce svali)

- termin zdpoc¢tového testu - 15. 5. 2007 ve vdmi zapsané hodiné



