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-    80% účast na hodinách

-    znalost vedení pořadových cvičení

· zvládnutí vybraných cvičení 

· záznam 6 cvičení z každé probrané lekce

· výstup na zadané téma  

  1. Pletenec ramenní – pohyblivost:

      stoj rozkročný – skrčit vzpažmo levou zevnitř, skrčit zapažmo pravou zevnitř, uchopit se 

      rukama za tělem – rovný předklon. 

      Totéž opačně

  2. Horní končetiny – síla:

      vzpor ležmo – klik ležmo – vzpor ležmo

      20x opakovat

 3. Břišní svalstvo – síla:
      leh – upažit – kroužení nohama okolo těla, nohy se dotýkají neustále země

      1x na každou stranu

 4. Trup – pohyblivost:
      sed roznožný – vzpažit, sepnout ruce nad hlavou – hluboký ohnutý předklon, provléknout

      spojené ruce přes chodidlo pravé nohy – vzpřim

      Totéž na druhou stranu

5. Dolní končetiny – síla:

     Stoj spojný – přednožit pravou – předpažit – dřep na levé – stoj na levé – přinožit pravou – 

     připažit

     3 x na každou stranu

6. Rovnovážný cvik:
    sed skrčmo – uchopit nohy za kotníky – přednožit, držet se rukama za kotníky, výdrž 5 

    vteřin – sed skrčmo

  7. Cvičení dvojic – horní končetiny (síla):
      první cvičenec stoj na rukou – klik

     druhý cvičenec přidržuje nohy prvnímu

     5 x opakovat

  8. Cvičení dvojic – trup (síla šikmého břišního svalstva):
      dvojice leh hlavou k sobě – upažit povýš, uchopit se za ruce – přednožit – pokládat nohy 

      střídavě vpravo a vlevo

      5x na každou stranu

  9. Cvičení se švihadly – dolní končetiny (síla):
      stoj spojný – přeskoky snožmo 5x

                        – přeskoky střídnonož pravou vpřed 5x

                        – přeskoky střídnonož levou vpřed 5x

                        – přeskoky na pravé 5x

                        – přeskoky na levé 5x     

                        – přeskoky ve stoji skřižném 5x

                        – přeskoky snožmo s kroužením zkřižmo 5x

                        – přeskoky s dvojšvihy 3x

      Všechny přeskoky na sebe navazují bez přerušení

10. Cvičení s tyčemi – dolní končetiny (síla):

      stoj spojný – tyč vpřed dolů rovně – přeskok skrčmo – tyč vzad dolů rovně a zpět

11. Cvičení na žebřinách – horní končetiny (síla):

      svis čelem k žebřinám – shyb

      8x opakovat

12. Cvičení na žebřinách – trup (síla):

        svis zády k žebřinám – přednožit povýš, dotknout se špičkami nohou příčky nad hlavou

      5 x opakovat
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