Sportovni gymnastika Il

Zapoctové pozadavky

1) Seminarni prace — 7 zpevnovacich cvikll a 5 plyometrickych cvikl (nakres, popis a fyziologicky
ucinek)

2) Akrobacie — salto vpred na Zinénky a sestava obsahuijici tyto prvky: stoj na rukou kotoul
vpred, kotoul vzad (holky), kotoul vzad do zasvihu (kluci), premet stranou, rondat, premet
vpred

3) Hrazda
- Vzepfreni vzklopmo — dopomoc
- Prlpravna cviceni pro cvi¢eni na hrazdé — obraty ve svisu, ruckovani ve vzporu, presvih

unoZmo ze vzporu do vzporu jizdmo, presvih skrémo ze svisu stojmo do svisu vzadu a
zpét, presvih skrémo se svisu stfemhlav do svisu stfemhlav vzadu, komihani ve svisu

zavésném v levém Ci pravém podkoleni, komihani ve svisu vznesmo vzadu

4) Kruhy — libovolna sestava obsahujici minimalné 4 prvky



