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01 Anotace Základní protahovací cviky v nízkých polohách I 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu.  
ŠVP: zná gymnastické názvosloví. 

01 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 6 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu.  

 
02 Anotace Základní protahovací cviky v nízkých polohách II 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: zná gymnastické názvosloví.  

02 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 6 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
03 Anotace Základní protahovací cviky I 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu.  
ŠVP: zná gymnastické názvosloví.  

03 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 6 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
04 Anotace Základní protahovací cviky II 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu.  
ŠVP: zná gymnastické názvosloví.  

04 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 6 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
05 Anotace Protahovací cviky I 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu.  
ŠVP: u jednostranného zatížení je schopen použít některého typu kompenzačních 
cvičení.  



 

05 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 7 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
06 Anotace Protahovací cviky II 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu.  
ŠVP: u jednostranného zatížení je schopen použít některého typu kompenzačních 
cvičení. 

06 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 7 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
07 Anotace Protahovací cviky III 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu.  
ŠVP: u jednostranného zatížení je schopen použít některého typu kompenzačních 
cvičení. 

07 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 7 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
08 Anotace Protahovací cviky IV 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu.  
ŠVP: u jednostranného zatížení je schopen použít některého typu kompenzačních 
cvičení. 

08 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 7 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
09 Anotace Protahovací cviky V 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

09 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 8 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
10 Anotace Protahovací cviky VI 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

10 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 8 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
11 Anotace Protahovací cviky VII 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 



 

ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

11 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 8 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
12 Anotace Protahovací cviky VIII 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

12 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 9 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
13 Anotace Protahovací cviky IX 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

13 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 9 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
14 Anotace Protahovací cviky X 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

14 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 9 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
15 Anotace Protahovací cviky svalů s tendencí ke zkrácení  I 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

15 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 10 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
16 Anotace Protahovací cviky svalů s tendencí ke zkrácení  II 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

16 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 10 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
17 Anotace Protahovací cviky svalů s tendencí ke zkrácení III 



 

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

17 Metodický pokyn Žáci ve skupině (skupinách) dle úvodní instrukce seřadí 10 cviků do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
18 Anotace Protahovací cviky úklonové  

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

18 Metodický pokyn Žáci ve skupině dle úvodní instrukce z předloženého zásobníku vyberou 9 
úklonových cviků, seřadí je do požadované posloupnosti a následně pod 
dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 
19 Anotace Protahovací cviky rotační  

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

19 Metodický pokyn Žáci ve skupině dle úvodní instrukce z předloženého zásobníku vyberou 9 
rotačních cviků, seřadí je do požadované posloupnosti a následně pod dohledem 
učitele odcvičí celou sestavu. 

 
20 Anotace Protahovací cviky (paže a dolní končetiny)  

– karty s názornou ukázkou, zaměřením, popisem a počtem opakování daného 
pohybu. 
ŠVP: vybere a použije vyrovnávací cvičení na prevenci a korekci svalové 
nerovnováhy a na kompenzaci jednostranného zatížení ve spolupráci s učitelem. 

20 Metodický pokyn Žáci ve skupině dle úvodní instrukce z předloženého zásobníku vyberou 9 cviků 
zaměřených na protažení svalů paží a dolních končetin, seřadí je do požadované 
posloupnosti a následně pod dohledem učitele odcvičí celou sestavu. 

 


