Pfehled pouzitého naradi
a obsah cviceni
na jednotlivych stanovistich

Bedna — 3 horni dily, zinénka . . ... ......... ... ... ....

Vyskok, pfelezeni, seskok

Bedna — 4 hornidily, 2 Zinénky .............. ... ... ...

Vylezeni, seskok, preskok

Bedna — ¢ast pfesazena, 2 Zinénky . .. ... ... ... ... ...

Prolézani

Bedna polozend, 2 zinénky, Svihadlo ... ...... ... ... ... ..

Vyskok, vystup, seskok, preskok

2bedny, 2zinénky ....... ... ... . ... L.

Vyskok, vystup, pfeskok, seskok

Bedna rozlozena na dily, koberec . . . ... ... .. ... L.

Prekracovéni, prelézani, podlézani

Bedna rozlozend na dily, koberec . . .. ...... ... ... ... .. ..

Béh, pielézani, preskoky, chiize po hranich

Bedna - 3 horni dily, polopruzny mistek, zinénka, kruh .. .. ..

Rozbeh, vyskok, prelézani, skok do kruhu

Bedna - 2 horni dily, polopruzny mistek, 2 Zinénky, plny mi¢
Vyskok, kotoul, preskok

Bedna bez dvou hornich dil&, 2 lavicky, Zinénka . .. ... ......

Vylezeni, pfeskok ,propasti”

2 bedny snizené, lavicka, zinénka . . . ....... ... .. ... . ...

Vylezeni, plazeni, kotoul, seskok

Bedna bez horniho dilu, 3 lavicky, 2 zinénky ..............

Vystupy, vylezeni, skluz, béh



Lavicka, zinénka . .......... ... . .. ... . ... .. 13
Chize, lezenf, béh, seskok

Lavicka, zinénka . ......... ... ... ... ... ... ... ... 14
Chaze s vyhybanim, poskoky, preskoky, plazeni

2lavicky, 2 zinénky . ... ... ... 15
Prolézani ,tunelem?”, chlze po lavi¢kach

3 lavicky, koberec . ... ... ... 16
Prolézani ,tunelem” s bo¢nimi vychody

4 lavicky, 4 Zinénky . ... .. ... ... 17
Pohyby zvitatek na hrdzi rybnika

4 lavicky, 4 zinénky .. ... ... .. L 18
Vylézani, pielézani, vyskoky, seskoky

2lavicky, 6 tyCi ... 19
Prekracovani, prelézéni, podlézani

2lavicky, 3-4 kruhy . ... 20
Prekracovani, preskoky

2 lavicky, 6 m pradelni gumy, koberec .. .. ... ... ... . ... 21
Prekracovani, pfeskoky, podlézani

2 lavicky, ty¢ z hrazdy, 4-6 plnych mic¢d nebo krabic, zinénka .. 22
Prechazeni a preskoky prekazek, chiize po hrazdé, béh, seskok

Lavicka, 5 dild bedny, koberec .. ... ... .. .. L L 23
Prolézani ,,okny”, ptekracovani, béh se skoky

2 lavicky, bedna bez 3 hornich dili, 2 ty¢e z hrazdy, tenisové mice . 24
Hod na cil ve stoji i pfi pohybu

2 lavicky, zinénka ... ... ... .25
Prechod ,houpacky”, seskok
dlavicky ... ... 26

Prelézani, podlézani, chize po kladinach, poskoky, béh

Zebfiny, 2 lavicky, zinénka ... .......................... 27
Caze, vybéhnuti, vystup, skluz




Zebf¥iny, lavicka, dil bedny, zinénka . .............. ... ...
Vystup, pfechod, skluz ,branou”

Zeb¥iny, 2 lavicky, 3 zinénky . ... ... ... ... L
Vystup, valeni ,sudG”, kotoul

Zebiiny, lavicka, lano . .. ... . ... L
Vystup s pomoci lana, sestup

Zebriny, velky malitsky zeb¥ik, bedna, zinénka .. ............
Vystup, piekracoviani, slezeni seskok

Vodorovny Zebfik, 2-3 dily bedny, koberec .. ........... ...
Vylezeni, pielézani a prolézani zebtiku

Sikmy Zebf¥ik, bedna, Zinénka . .. .......... ... ... .......
Vystup a lezeni po Zebfiku, seskok

Velky mali¥sky zebfik, zinénka .. ......... ... ... . ... ...
Probihani a prolézani oken, kotoul

Zebriny, 2 lavicky, mice o priméru 15-20cm .. ............
Chiize a podlézani s micem, béh a chytani kotoulejiciho se
mice

Pruzny mdastek, zinénka, kruh ... ... L o oo oL
Rozbéh, skok, odraz, seskok

Pruzny mastek, zinénka . ... ........ ... ... ... o L
Rozbeh, vyskok, kotoul

Splhadla, lavicka, 2 zinénky . ......... ... ... ... ... ...
Splhani, vyskoky na lavi¢ku s pFitazenim za $plhadlo

Kan, lavicka . . . ... ... .. ... ..
Rodi¢e houpaji max. 6 déti

Kan s madly, lavicka, Zinénka . . ... ... ... oL L
Podlezeni, vystup, vylezeni, ptechod, pfelezeni, seskok

Lano na $plh, 2 lavicky, 4 zinénky . .......... ... .. ... ...,
Ptehoupnuti v kombinovaném visu



Kruhy, obru¢, dvé Zinénky, plny mi¢ . . ......... ... ... ..... 42
Prachod, prolezeni nebo kotoul zavésenou obruci, preskok
nebo kotoul pfes mi¢ (basketbalovy nebo plny)

Kruh, hrazdova zerd, dvé lavicky, mi¢ .. .................. 43
Polozit mi¢ mezi hrany Sikmo zavésenych lavicek, podlézt
zerd, obéhnout lavicky a chytit mi¢, ktery se kutali k okrajam
polozenym na zemi

Kruhy, 1-2 Zinénky, deska se zafezy pro zavéSeni do kruhl . ... 44
Houpdéni cvi¢ence v sedu nebo lehu na bfise na desce. Pfi hou-
pani v sedu spustit kruhy do vysky 50-100 cm nad zem, pfi
houpéni v lehu vyska desky 15 cm od zemé

Kruhy, lavicka, dvé zinénky ....... ... ... . ... ... ... ... 45
Vybéhnuti nebo vylezeni rdznymi zptsoby po sikmé lavi¢ce
a seskok s dopomoci vpfed nebo stranou

Kruhy, lavi¢ka, bedna, zinénka . ... ...................... 46
Vystup nebo vylezeni po pohybujici se sikmé lavi¢ce, pFeskok
na bednu a seskokna Zinénku. Vyska kruht i bedny asi 90-100
cm. Kazdé cviceni provést nejprve na lavicce v klidu

Kruhy, obru¢, dvé lavi¢ky, jedna nebo dvé hrazdové zerdé, mice . 47
Prohazovani mi¢e zavésenou obruci. Obru¢ v klidu, pozdéji
v pohybu bo¢nim i pfedozadnim

Kruhy, dil bedny, dvé lavi¢ky, jedna nebo dvé hrazdové zerdé . . . 48
Prohazovani mic¢e dilem bedny, zavé$enym v kruzich, spodni
okraj bedny 120-140 ¢cm nad zemi

Zvysovaci stojan s upevnénymi obru¢emi ve vodorovné a svislé
poloze . . . .. ... 49
Prohazovani mi¢e obru¢emi v klidu i z chdze

Stdl, bedna, lavicka, micky, prazdné obaly, napt. od sunaru viz

obrazek ... ... .. .. 50
Hod mi¢kem na cil, vzdalenost lavicky od stolu postupné zvy-
Sovat. Zakladni vzdalenost 2 m

Koza . ... .. . . e 51
Nadcvik obratnosti, rovnovahy — viz obrazek
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Zinenka,dvé kozy ......... .. .. .. .. ... 52
Motivované posilovaci cvi¢eni s dopomoci rodich

Dvé zinénky,dvé kozy ... ..... ... ... ... ... 53
Rzné prolézani a podlézani nohou koz polozenych na zinén-
kach - viz obrazek

Koza, lavicka, zinénka . .......... ... ... ... .. . . 54
Ptebeh lavicky, pfeskok kozy

3 kozy, 3-4 dily bedny, Zzinénka . ... ......... ... ... ..., 55
Podlezeni, vylezeni, pfeskok, seskok

Bradla, 2 lavicky, 2 zinénky .. ....... ... ... . L 56

Vylezeni, pfechod, skluz

Hrazda se dvéma ty¢emi, 2 lavicky, zinénka .. ........... ... 57
Vystup, vylezeni, pfechod hrazdy, skluz

Zebiny, 3 lavitky, 4 dolni dily bedny, koberec, Zinénka ... .... 58
Vystup, skluz do bedny, prolezeni tunelem

Zebfiny, lavitka, bedna, zinénka . ....................... 59
Vystup, skluz do bedny, vylezeni, seskok

Zeb¥iny, 8 lavicek, 2 bedny, hrazda, kruhy, lana pro $plh, pruzny
muastek, 12 zinének ............ ... .. .. i i i, 60
Vybér cvikl ze stanovist 1, 4, 15, 28, 37, 41, 45, 57.
Plynuly postup po obvodu télocvi¢ny.



