
O b s a h Str.

Poradové cvičenia.......................*....... 5
Prostné evi carda........................... 9
1. Pohyby.....................     9
2. Postoje...............................    22
3. Kľaky.... .................. ■ 26
4. Sedy............................................. 29
5. tahy....... ............... 30
6. Podpory.................................. 31
7. Obraty.*......».................................  33
8. Chôdze...................................... « • • * 34
9. Skoky........................................ 37

10. Behy.........................................  39
Popisovanie zostáv prosinýeh cvičení................ 40
Cvičenia s náčiním..............     46
1. Cvičenia s činkami.............    46
2. Cvičenia s tyčami.......... .................   47
3. Cvičenia s loptami..................   50
4. Cvičenia s krátkymi švihadlami.......  51
Cvičenia na náradí.... »............................  53
1. Visy.........................    57
2. Podpory............................    64
3. Sedy........................    68
4. Postupovanie po náradí..............    70
5. Kmihanie..........        74
6. Obraty....................       76
7. Výmyky........................     78
8. Vzoprenia.............           80
9. Toče 83



11. Prevraty.................... *.... .............  93
12. Prechody 2 vyšších polôh do nižších..... . 96
Akrobatické cvičenia dynamické..........   101
1. Spády................        102
2. Pre valy.....................................   102
3. Kotúle.......................    Ю З
4. Premety................................    IO4
5. Saltá........... ................. ■..............  106
6. Skoky..........................   107
7. Mety............ ..... .................. ........ 108
Akrobatické cvičenia statické.............   110
1. Stojky..........................................   110
2. Váhy.........     111
3. Sedy.......    112
4. Mosty...........      112
Skupinová akrobacia................................   И З
Základné pravidlá písomného záznamu zostáv..... . 115
Najčastejšie používané názvoslovné skratky.......... I30
Ako zvládnuť názvoslovie...........     I3I
Literatúra..........          I32


