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
Stradlle march — zacat’ pravou " 1o i 0 ) e N 32 dob (8x)
10-15 Didakticky styl:
Lp L 2 3 4. prikazovy
Grapewine — zacat’ vpravo 0 0 0 32 dob (8x) Pedagog: motivuje,
O » o & usmeriuje, dbda  na
/ \l (L / \ [,) spravne  drzanie tela
3 e 5 - a technicky spravne
1 % 3 4 vykonavané prvky
Cross back — zacat’ vpravo 0 0 0 0 32dob (16x)
N W o ®
AL A
— N A — —
1 2 3 4.
. ° 0
Plié F\: T 32 dob (8x)
1.-Z. ' da-dh -
Stradlle march — zacat’ pravou 16 dob (4x)
Grapewine — zacat’ vpravo 16dob (4x)
Cross back — zacat’ vpravo 16dob (8x)

Pli¢

16d6b (4x)




Stradlle march — zacat’ pravou
Grapewine — zacat’ vpravo
Cross back — zacat’ vpravo
Plié

Stoj mierne rozkroény, pokréit
upazmo, predlaktie dole, ruky
vbok:

1.-4. Gklon hlavy vpravo,

5.-8. predné polkruhy hlavou.

(To isté vlavo.)

Stoj Siroko rozkro¢ny, pokréit

upazmo, predlaktie hore:

1.-2. prenesenie vahy na prava
DK, Tlavda DK na S$picku-
otocenie trupu vpravo-pokr¢it
predpazmo, predlaktie hore,

3.-4. prenesenie vahy na lava
DK, pravd DK na Spicku-
otoCenie trupu vlavo-pokréit
predpazmo, predlaktie hore.

1-4

5-8

8 dob (2X)
8 dob (2x)
8 dob (4x)
8 dob (2x)

-tento blok 4 prvkov

(po 8 dobach)
vykondme  vpravo
a vlavo 2x

2X

4x

Zamerania cviCenia:
Spravne  drzanie tela,
natiahnutie svalov krku

Spravne  dranie  tela,
pohyblivost, koordinacia




Stoj Siroko rozkro¢ny, skrcit’

o , 4x

pripazmo, ruky na ramena:

1. podrep,

2. tklon trupu vpravo, vzpazit Spravne  drzanie tela,
lavou, pohyblivost, koordinacia

3.stoj Siroko  rozkro¢ny -
oblukom vzpazit’ 'avou, zp 1. 2. 3.

4. ZP.

(Striedanie stran).

4x

Stoj pokrémo mierne rozkro¢mo,

pokr¢it’ upazmo, predlaktie dole,

ruky vbok: T

1-2 podsadenie panvy, Spravne drzanie  tela,
3-4 ZP, pohyblivost

5-6 kruZenie panvy vpravo,
7-8kruZenie panvy vlavo.

Sed Siroko roznozny, skréit’

y 4x . .
upazmo, ruky za hlavu: Spravne  drzanie tela,
1-2 tklon trupu kpravej DK, pohyblivost a elasticita

laket’ pred koleno, N\
5-6 uklon trupu k l'avej DK, laket’

pred koleno,
7-8 ZP.




Podpor sedmo skrémo:
1-2 kolena oblukom vpravo,
3-4 kolena oblukom vlavo.

LCah vzadu:

1-8 skréit’ prednozmo — ruky na
koleno — pritiahnutie kolena
k hrudi.

(To isté druha DK).

Stoj mierne rozkro¢mo:

1. Podpor drepmo,

2. Skokom vzpor lezmo,

3. Skokom podpor drepmo,
4. ZP.

ZP

4x

2X

6Xx

Spravne drzanie tela,
pohyblivost,  uvolnenie
svalstva

pohyblivost a elasticita

dynamicka sila, staticka
sila, spravne drzZanie tela







