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Týden
  Obsah jednotlivých seminářů
1.  
Seznámení s bezpečností při cvičení, s plánem učiva, se zápočtovými 

požadavky, rozdělení výstupů a naplánování metodických hodin – video

2.
Výstup na záchranu a dopomoc  - akrobacie - I. Kotoul vpřed, II. Kotoul vzad, III. Kotoul letmo, IV. Kotoul vzad do stoje na rukou
3.
Výstup na záchranu a dopomoc - akrobacie – V. Stoj na rukou
4.       Výstup na záchranu a dopomoc – akrobacie - VI. Přemet stranou
5.
Výstup na záchranu a dopomoc -  akrobacie – X. Salto vpřed, případně XIV. Salto vzad skrčmo
6.
Výstup na záchranu a dopomoc – akrobacie - XI. Přemet vpřed
7.       Výstup na záchranu a dopomoc – hrazda - I. Průpravná cvičení na nízké hrazdě, II. Výmyk, III. Podmet
8.
Výstup na záchranu a dopomoc – hrazda - IV. Vzepření závěsem v podkolení, V. Toč jízdmo, VI. Toč vzad
9.
Výstup na záchranu a dopomoc – hrazda - VII. Komíhání, VIII. Vzepření vzklopmo
10.
Výstup na záchranu a dopomoc - přeskok – I. Průpravná cvičení, II. Skrčka, III. Roznožka

11.
Výstup na záchranu a dopomoc  -  přeskok  – IV. Přemet přes bednu našíř
12.

Výstup na záchranu a dopomoc – kruhy - I. Základní statické polohy na kruzích, komíhání na kruzích, překot vzad roznožmo
13.     
Výstup na záchranu a dopomoc – bradla – I. Základní průpravná cvičení, 
komíhání, vzepření předkmihem a zákmihem
14. 
Kontrola zápočtových požadavků 
Hodiny doplnit metodickými materiály, videokazety, DVD apod.

Možno doplnit výstupy z metodických listů. 
Zápočtové požadavky:

1.  
Aktivní účast na hodinách (max. 3 absence).

2.      Připravená a provedená rozcvička v rozsahu 10 – 15 min. 

3.      Splněný výstup na metodiku, záchranu a dopomoc.
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