ucivo

zakladni pojmy

GYMNASTIKA

Reakce na zakladni povely

nastup, vpravo, vlevo vbok, fada/zastup

Vnimani téla zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy pouzivaného nacini a naradi
Akrobacie pripravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpred i vzad kotoul vpred i vza

Preskok nacvik odrazu z trampolinky (bez rozbéhu),z mistku

Lavicka chuze, prebéh bez dopomoci, pfitahovani, vyskoky

Splh na tygi nacvik pfirazu obounoz s dopomoci

ATLETIKA

Béh pfirozené v ramci her

Skok odrazy z mista, po rozbéhu

Hod hod mi¢em obouru¢, hod kriketovym mi¢kem z mista

POHYBOVE HRY

zakladni povely pro realizaci her, zakladni pravidla osvojovanych her bezpe¢nost a hygiena pfi riznych €innostech, drzeni mi¢e, manipulace s mi¢em, hazeni, chytani

ucivo zakladni pojmy

GYMNASTIKA

Nazvoslovi Nastup, rozcvika

Akrobacie zvladnuti kotoulu vpred i vzad

Preskok vyskok do vzporu difepmo na snizenou Svédskou bednu odrazem z trampolinky
Lavicka chlize po lavice ve vySce, aktivity na Sikmé laviéce (+Zebfik)

Splh 2m bez dopomoci

ATLETIKA

Béh Startovni povely, polovysoky start, Stafety (dle potfeby rychlosti ¢i vytrvalosti)
Skok Odraz po rozbéhu

Hod hod kriketovym mi¢kem z mista

POHYBOVE A SPORTOVNIi HRY

florbal, vybijena (vSichni proti vSem, spiderman), honicky

ucivo

zakladni pojmy

GYMNASTIKA

Odrazova cviceni

Odraz z mlstku a trampoliny po rozbéhu

Akrobacie

Nacvik stoje na rukou,

Cviceni na naradi

ruc¢kovani na hrazdé, Zebfiku,pfitahovani na Sikmé lavicce

ATLETIKA

Béh rozvoj svalll chodidel, svalového korzetu podél patefe, zaklady béZzecké abecedy
Skok

Hod medicinbal, kriketovy mi¢ek s rozbéhem (pfehazovana)




| POHYBOVE A SPORTOVNIi HRY

I Hry na rozvoj spoluprace, vybijena (na kapitany), zakladni pravidla fotbalu, florbalu, pfehazované

OSTATNI

zakladni plavecké zplsoby v ramci povinného plaveckého vycviku

ucivo zakladni pojmy
GYMNASTIKA
Prostna Kotoul z vyvy$eného mustku, stoj na rukou s dopomoci, skakani pres Svihadlo (dlouhé i kratké)

Cviceni na naradi

Splh na ty¢i, chlize na kladiné, komihani a houpani na kruzich, na hrazdé, vydrz

ATLETIKA
Béh BéZecka abeceda, Stafetové béhy, polovysoky start, souvisly béh 10minut
Skok Nizé prekazky, Svihadla, odpichy
Hod Medicinbal, kriketovy micek - s rozbéhem
I OSTATNI Upolové hry, zakladni plavecké zptisoby v ramci povinného plaveckého vycviku, pfehazovana, fotbal, florbal

ucivo zakladni pojmy
GYMNASTIKA
Prostna prGpravna cvic¢eni pro pfemet stranou,rovnovazna cvic¢eni na kladiné, bosu, nacvik akrobatickych sestav

Cviceni na naradi

skoky na trampoliné s rozbéhem, kotoul letmo, na kruzich kotoul vpfed, vzad, svis vznesmo, vydrz ve shybu

ATLETIKA

Béh sprint - 60m(polovysoky start), vytrvalost - 3kola,souvisle 10min, na pfesnost 3x1kolo, béZecka cvi¢eni
Skok 10skok-odpichy,3skok snozmo z mista, koordinaéni poskoky (plyometrie)

Hod Mic¢ek, medicinbal, prdpravna cv. s basketbalovym m.

OSTATNI Zpeviiovani pohybového korzetu (kruhové posilovani), protahovaci cviceni, Stafety




