MENDLAK

Skolsky komplex na Mendlové namésti

TVM 2. roénik pozadavky

1. Pololeti

- zakladni plavecké dovednosti (plavecké dychani, splyvani, pad do vody, skoky do
vody, orientace pod vodou)

- plavani —25 m prsa, 25 m kraul, 25m znak

- plavani — vytrvalost 15 min.

- doplnéni portfolia — 5 her do vody

2. Pololeti

- Vedeni rozcviceni (hra na zahtati cca 2-3 minuty, dynamické rozcviceni 2 — 4
minuty- vede 1 zakyné.

- Vedeni zavére¢ného statického strec¢inku (vybér cviki vzhledem k obsahu,
piedvést spravné provedeni, cilova svalova oblast/¢ast/sval/skupina svalt, 3 — 5
minut, minimaln¢ 3 — 4 cviky) - vede 1 zakyné.

- U kazdého sportu znat zdkladni pravidla a charakteristiku.

Dovednostni pozadavky
Volejbal
- prsty — ptihravka ve dvojici ptes sit’
- spodni podani 6 X Z normalni vzdalenosti
Basketbal
- driblink — slalom (hodnoti se hlavné spravna technika)
- dvojtakt — slalom s driblingem+ dvojtakt — spravny krokovy rytmus, spravna
technika provedeni, prace paZi.
Florbal
- hodnoti se hra
Fotbal
- hodnoti se hra
Gymnastika
- Sestava akrobacie (minimaln¢ 8 prvki, hodnotime navaznost prvkll a spravnost
jejich provedeni) kotoul vpted, kotoul vzad, stoj na lopatkach, kolébka, vaha
predklonmo, skoky — dalkovy, nizkovy, ,, Certik®, stoj na rukach. Prvky musi vyjit
minimaln¢ na dvé délky koberce.
Zdatnostni testy
- Pocet pteskoktl pies Svihadlo za minutu (moZznost pfinést vlastni Svihadlo)
- Skok z mista
- Vydrz v prkné — ,,plank*
- Test flexibility

Portfolio
- VSechny véci z prvniho ro¢niku + 5 her do vody.



