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

SII?EJT, Popis cvicenia Nakres Organizacia | Poznamka
Nast. | Hlasenie, prezencia, Rad/Dvojrad
3-47 ciel’, ilohy, obsah
Rozcv. Sachovnicovo | Forma: hromadna
-prvy blok aerobiku
10-15" | yykondvame v sede Didakticky  $tyl:
na fitlopte prikazovy
March -  zacat
pravou ¢"_|Ti ) 16 dob (16x) | Pedagég: motivuije,
usmernuje, dba na
spravne drzanie tela
a technicky sprévne
Step touch — zacat vykonavané prvky
Vpravo
Pomocky: CD,
16 dob (8x) fitlopty
w> >
Striedavé
prednoZovanie —
zacat’ pravou 1]/ 16 dob (16x)
Striedavé
prednoZovanie
pokrémo, potlesk 16 dob (8x)
pod kolenom — zacat’ !
pravou
March
Step touch 8 dob (8x)
Striedavé 8dob (4x)
prednozovanie 8dob (8x)
Striedavé 8 dob (4x)
prednoZovanie
pokrémo,  potlesk -tento blok 4
pod kolenom prvkov (po 8
dobéch)

-druhy blok aerobiku
vykonavame v stoji,
fitloptu drzime
Vv rukéach

Side to side +
sprievodné pohyby

vykoname 2x

16 dob (8x)




pazi s fitloptou —
zacat’ vpravo

Step touch, odrazom
fitlopty o zem na 1.
dobu-zacat’ vpravo

Plié, vzpazit

Double step touch,
vzpazit, fitlopta
vrukich - zacat
Vpravo

Side to side

Step touch

Pli¢

Double step touch

Sed rozkromo na
fitlopte, vzpazit’
1.-2.uklon trupu
vpravo (preniest’
vahu na prava DK),
3.-4. uklon trupu
vlavo (preniest’ vdhu
na lava DK).
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16dob (8x)

16 dob (8x)

16 dob (4x)

8 dob (4x)

8 dob (4x)

8 dob (4x)

8 dob (2x)
-tento blok 4
prvkov (po 8
dobach)
vykoname 2x

4x

pohyblivost,
elasticita




KTlak sedmo, upazit - pohyblivost,

P, ruka na fitlopte: \i _% ;g 4x elasticita, ~ sprdavne
1.-2.uklon hlavy O O drzanie tela

atrupu  (kotulanie

lopty stranou),
3.-4. ZP. 2p 1
(To 1sté opacne.)

Krak sedmo, pohyblivost,

predpazit, ruky na 4x elasticita,  spravne
fitloptu: drzanie tela
1.-2.hiboky 03%

predklon,  vzpazit
(kotalanie fitlopty

vpred), zpP 1-2

3.-4. ZP.

LCah  vpredu na pohyblivost,
fitlopte, DK 4x koordindcia
Spickami aruky sa o

opieraji o zem:

1.-4. upazit pravou,

otocenie trupu 1-4 5-8

a hlavy za pazou,
5.-8. upazit" Tlavou,
oto¢enie trupu a
hlavy za paZou.

pohyblivost,
KTak na P, prednozit elasticita,

L, Iytko na fitlopte: 4x koordinacia
1.-8.predklon, o
predpazit’. ﬁ

(To isté opacne.)

Sed §iroko roznozny, pohyblivost,

fitlopta medzi DK, O 6X elasticita,  spravne
ruky na fitlopte: J drzanie tela
1.-2.hlboky

predklon,  vzpazit
(kottlanie  fitlopty
vpred),

3.-4. ZP.




Sed na
predpazit’,
ruky:
skr¢it’ prednozmo —
prevliekanie DK cez
chytené ruky a spat’.
(Striedanie P al
DK.)

fitlopte,
chytit’

Vzpor lezmo na
fitlopte (fitlopta pod
panvou):

odrazanie sa trupom
a nohami od fitlopty.
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pohyblivost,
elasticita,
koordindcia

dynamicka a staticka
sila, koordindcia




