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Uvod . .

Obsah kmhy ve fotograflich

O gymnastice :

Chvéala pohybu . . .

Jak na kondici a zdatnost
Pohybova kultivace . :
Rady pro samostatné cvnéeni o)
ZAKLADNI ZASOBNIK CVICENI

|. Soubor — hlava — kréni patef — horni koricetmy

Il. Soubor — hrudni a bederni patef — svaly trupu
Ill. Soubor — panev — bfisni svaly £
IV. Soubor — dolni konéetiny — hyzd’ove svaly ;
V. Soubor — relaxacni a dechova cviceni .
Zdravotni a kondiéni programy ze zasobniku
Rozcviceni . : e
Rozcviceni |
Rozcviceni Il
Kompenzaéni a regeneraém cvieni
SPECIFICKE PROGRAMY
Kondiéni gymnastika S -

|. program — gymnastika s tyci

Il. program — gymnastika ve dvojici

Ill. program — domaci kruhovy trénink .
Aerobni gymnastika .

|. program — dynamlcke.pohyby poskoky taneéni kroky

Il. program — cviceni v sedu nebo v lehu .
Ill. program — cvi¢eni s malymi ¢inkami
Stredink ; :

|. program — cvideni v postouch

Il. program — cvieni v sedu
Ill. program — cviceni v lehu
Diozgymnastlka

|. program — cviceniv postouch

Il. program — cviéeni na zemi
Ill. program — taneéni prvky a vazby
GYMNASTIKA V PRIROD\E

Piehledna tabulka — pnklady sestaveni 30— 40m|nutovych programu :

Osobni zadznamy
Doporuéena literatura




