1. —2. UVODNA A PRiIPRAVNA CAST (15 - 20 min.)

CAST, Popis cvicenia Nakres Organizacia Poznamka
MIN.
Nastup, 3-4 | Hlasenie, prezencia, ciel’, ulohy, Rad/Dvojrad
obsah
Rozcvicenie Sachovnicovo Forma: hromadna
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Step touch — zacat’ vpravo
Leg curl — zacat’ vpravo
Side to side — zacat’ vpravo
V-step P, L

Step touch — zacat’ vpravo

Leg curl — zacat’ vpravo

Side to side — zacat’ vpravo

V- step P, L (pokrac¢ujeme vl'avo)
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16dob (4x)
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8 dob (2x)




Stoj spojny, pokréit’ upazmo dole,
ruky v bok:

1.-2. tklon hlavy vpravo,

3.-4. uklon hlavy vlavo.

Stoj mierne rozkro¢ny:

1.-2. wvzpazit P, tuklon trupu
vlavo,
3.-4.vzpazit
vpravo.

L, duklon trupu

Stoj Siroko rozkro¢ny

1.-2. prenesenie hmotnosti tela na
pravu DK, otoc€enie trupu vpravo,
vzpazit’ l'avou,

3.-4. prenesenie hmotnosti tela na
lavii DK, otocenie trupu vlavo,
vzpazit’ pravou.
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Zameranie cvicenia:
natiahnutie svalov  krku,
uvolnenie krcnej chrbtice

natiahnutie a uvo/nenie
svalov pozdlz chrbtice

natiahnutie svalstva trupu
a HK, koordinacia




Stoj mierne rozkro¢ny, vzpazit’:
1.-2. hlboky predklon,
3.-4. ZP.

Stoj pokrémo Siroko rozkrocny,
mierny predklon, ruky na kolena:
1.-2. ohnut’ chrbat,

3.-4. prehnut’ chrbat.

Zo stoja Siroko rozkroc¢ného
prenasanie vahy:

1.-2.do podrepu unozného l'avou,
3.-4.do podrepu tnozného pravou,
uklon trupu vpravo, vzpazit
Pavou. (To isté opacne.)

Podpor drepmo zadnozny P
1-2skokom podpor drepmi
zanozny L,

3-4 skokom ZP.
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natiahnutie svalov chrbta
a DK

natiahnutie svalstva trupu
(chrbtové, brusné), spravne
drzanie tela

natiahnutie vautorneho
svalstva DK, bocnej strany
trupu a HK, sprdvne
drzanie tela, koordinacia

pohyblivost, tonizdacia,
koordinacia, dynamicka sila




KTlak sedmo, ruky na chodidla
1-2 pretlacenie panvy vpred,
3-4 ZP.
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pohyblivost, tonizdcia




