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01 | Anotace Zakladni protahovaci cviky v nizkych polohach |
— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a po¢tem opakovani daného
pohybu.
SVP: znd gymnastické nazvoslovi.

01 | Metodicky pokyn | Z&ci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 6 cvik(i do pozadované
posloupnosti a ndsledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

02 | Anotace Zakladni protahovaci cviky v nizkych polohach I
— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.
SVP: znd gymnastické nazvoslovi.

02 | Metodicky pokyn Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 6 cvik( do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

03 | Anotace Zakladni protahovaci cviky |
— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.
SVP: zna gymnastické nazvoslovi.

03 | Metodicky pokyn Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 6 cvik( do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

04 | Anotace Zakladni protahovaci cviky Il
— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.
SVP: znd gymnastické nazvoslovi.

04 | Metodicky pokyn Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 6 cvik do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

05 | Anotace Protahovaci cviky |

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.

SVP: u jednostranného zatiZeni je schopen pouzit nékterého typu kompenzaénich

cviceni.
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05

Metodicky pokyn

Z4ci ve skupiné (skupinéch) dle Gvodni instrukce sefadi 7 cvik(i do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

06

Anotace

Protahovaci cviky I

— karty s ndzornou ukdzkou, zamérenim, popisem a poctem opakovani daného
pohybu.

SVP: u jednostranného zatizeni je schopen pouzit nékterého typu kompenzaénich
cviceni.

06

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 7 cvikl do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

07

Anotace

Protahovaci cviky IlI

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poctem opakovani daného
pohybu.

SVP: u jednostranného zatizeni je schopen pouzit nékterého typu kompenzaénich
cviceni.

07

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 7 cvikd do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

08

Anotace

Protahovaci cviky IV

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.

SVP: u jednostranného zatiZeni je schopen pouzit nékterého typu kompenzaénich
cviceni.

08

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 7 cvikl do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

09

Anotace

Protahovaci cviky V

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cvi¢eni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

09

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 8 cvikl do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

10

Anotace

Protahovaci cviky VI

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cviéeni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

10

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 8 cvikd do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

11

Anotace

Protahovaci cviky VII
— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poctem opakovani daného
pohybu.
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SVP: vybere a poufzije vyrovndvaci cvi¢eni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

11

Metodicky pokyn

Z4ci ve skupiné (skupinéch) dle Gvodni instrukce sefadi 8 cvik(i do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

12

Anotace

Protahovaci cviky VIII

— karty s ndzornou ukdzkou, zamérenim, popisem a poctem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cviéeni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

12

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 9 cvikl do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

13

Anotace

Protahovaci cviky IX

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poctem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cvi¢eni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

13

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 9 cvikl do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

14

Anotace

Protahovaci cviky X

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poctem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cvi¢eni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

14

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 9 cvikl do pozadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

15

Anotace

Protahovaci cviky svall s tendenci ke zkraceni |

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poctem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cvi¢eni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

15

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 10 cvik( do poZadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

16

Anotace

Protahovaci cviky svall s tendenci ke zkraceni |l

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cviéeni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

16

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 10 cvik( do poZadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

17

Anotace

Protahovaci cviky svald s tendenci ke zkraceni lll
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— karty s ndzornou ukdzkou, zamérenim, popisem a poctem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cvi¢eni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

17

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné (skupinach) dle Gvodni instrukce sefadi 10 cvik( do poZadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

18

Anotace

Protahovaci cviky uklonové

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cviéeni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

18

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné dle Gvodni instrukce z predloZeného zasobniku vyberou 9
uklonovych cvik(, sefadi je do poZzadované posloupnosti a nasledné pod
dohledem ucitele odcvici celou sestavu.

19

Anotace

Protahovaci cviky rotacni

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cvi¢eni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

19

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné dle Gvodni instrukce z predloZeného zasobniku vyberou 9
rotacnich cvik(, sefadi je do poZadované posloupnosti a nasledné pod dohledem
ucitele odcvici celou sestavu.

20

Anotace

Protahovaci cviky (paZe a dolni koncetiny)

— karty s ndzornou ukazkou, zamérenim, popisem a poc¢tem opakovani daného
pohybu.

SVP: vybere a pouZije vyrovnavaci cvi¢eni na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a na kompenzaci jednostranného zatizeni ve spolupraci s ucitelem.

20

Metodicky pokyn

Zaci ve skupiné dle Gvodni instrukce z predloZeného zasobniku vyberou 9 cvik(
zamérenych na protazeni svalll pazi a dolnich koncetin, sefadi je do poZadované
posloupnosti a nasledné pod dohledem ucitele odcvici celou sestavu.




