MENDLAK

Skolsky komplex na Mendlové namésti

TVM 3. ro¢nik pozadavky

Doplnovani portfolia metodickymi vystupy.

Vedeni rozcviceni (hra na zahtati cca 2-3 minuty, dynamické rozcvic¢eni 2—4 minuty, oprava
chyb u ostatnich zaki, diraz na spravné nazvoslovi, zaradit zaklady anatomie pohybu)
Vedeni zavérecného streCinku (vybér cvikli vzhledem k obsahu, ptedvést spravné provedent,
cilova svalova oblast/Cast/sval/skupina svalii, 3-5 minut, minimalné

3-4 cviky, oprava chyb u ostatnich zaki, diraz na spravné ndzvoslovi, zaradit zéklady
anatomie pohybu).

Rozcvicku i zdveérecny streCink vede jedna a tatdz zakyné.

Metodické vystupy (strucna charakteristika sportu, nebo ¢innosti, pfedvedeni dané ¢innosti,
provedeni cvi¢enct metodickou fadou, oprava chyb, minimalné

10 — maximaln¢ 20 minut) (hodnoceni kvality obsahu, Gstni projev — odbornost,
srozumitelnost a jasnost, pfipadna dopomoc a zachrana).

U kazdého sportu znat zékladni pravidla a charakteristiku.

Dovednostni pozadavky

Volejbal
- prsty prihravka ve dvojici pres sit’ 14x
- bagr 7x bez dopadu o0 zem
- spodni podani 6x
- (vrchni podani dle situace).
Basketbal
- driblink — slalom (hodnoti se hlavné spravna technika)
- dvojtakt — slalom s driblingem + dvojtakt — spravny krokovy rytmus, postaveni
téla v letové fazi, prace pazi, spravna technika provedeni.
Florbal
- hodnoti se hra
Fotbal

- hodnoti se hra
Gymnastika
- Sestava akrobacie (minimaln¢ 9 prvki, hodnotime navaznost prvkl a spravnost
jejich provedeni) kotoul vpred, kotoul vzad, + 1x modifikace kotoulu, svicka, vaha
ptedklonmo, skoky — dalkovy, nizkovy, ,, Certik®, stoj na rukach do kotoulu.
Prvky musi vyjit minimalné na tf1 délky koberce.
Zdatnostni testy
- Pocet pteskoktl pies Svihadlo za minutu (moznost pfinést vlastni Svihadlo)
- Skok z mista
- Vydrz v prkné — ,,plank*
- Test flexibility

Portfolio obsahuje:
- 1 a2roénik + ML se vSemi metodickymi vystupy (viz témata).



