Harmonogramy tymovych akci pro firmy a sirokou verejnost
(spolky, rodiny, party)

Harmonogramy cinnosti jsou Cisté orientacni.

Veskera cinnost instruktori se, kromé rozcvicky, pruzné prizplisobuje aktualnimu prani

a potrebé zakaznika.

Pravidelné prestavky jsou pro Gplné zacatecniky Zivotné dllezité.

K osvojeni standardnich cviki{i na skakacich chtlidach (chiize a béh s pruzenim, skoky na jedné
noze) je treba minimalné 2 hodin.

Cinnost Doba trvani [min]|Poznamka
1.|Uvod celkem 10 minut|Moznost i v anglictiné!
- predstaveni se, seznameni se skakacimi ch@idami 5
- pridéleni a priprava skakadel a chranicl 5|bez sefizovani
2.|Rozcvicka 10 minut
3./Cast pro dvojice (jeden s a jeden bez) celkem 16 minut
- nasazeni skakacich chid 2
- "détské krlicky" s dopomoci 3
- "détské krlicky" bez pomoci 3
- vymeéna roli 8
4.|Cast jednotlivch celkem 20 minut
- chozeni a popobihani 10
- pruzeni 10
5.[Zavér a vyhodnoceni 4 minuty
Celkovy Cas 60 minut
Cinnost Doba trvani [min]|Poznamka
1./Ovod celkem 10 minut{Moznost i v anglictiné!
- predstaveni se, seznameni se skakacimi ch@idami 5
- pridéleni a priprava skakadel a chranict 5|bez sefizovani
2.[|Rozcvicka 10 minut
3./Cast pro dvojice (jeden s a jeden bez) celkem 30 minut
- nasazeni skakacich child 5
- "détské krlcky" s dopomoci 5
- "détské krlicky" bez pomoci 5
- vymeéna roli 15
4.|Cast jednotlivci celkem 30 minut
- chozeni a popobihani 15
- pruzeni 15
5.|Zavér a vyhodnoceni 5 minut
6./Casova rezerva 5 minut

Celkovy cas 90 minut




Cinnost Doba trvani [min]|Poznamka
1.|Uvod celkem 20 minut|Moznost i v anglictiné!
- predstaveni se, seznameni se skakacimi ch@idami 5
- pridéleni a priprava skakadel a chranict 15|vCetné serizeni vysky opérky
2.|Rozcvicka 15 minut
3.|Cast pro dvojice (jeden s a jeden bez) celkem 40 minut
- nasazeni skakacich child 5
- "détské krlicky" s dopomoci 5
- "détské krlicky" bez pomoci 5
- chozeni a popobihani 5
- vyména, odpocCinek, protazeni 20
4.|pauza pro kuraky 5 minut
5./Cast jednotlivch celkem 30 minut
- nasazeni, rovnovazné cviky, skoky na jedné noze 15
- vybéh s pruzenim 15
6./Zavér a vyhodnoceni 5 minut
7.|Casova rezerva 5 minut
Celkovy cas 120 minut

Cinnost Doba trvani [min]|Poznamka
1./Ovod celkem 35 minut{Moznost i v anglictiné!
- predstaveni se, seznameni se skakacimi ch@idami 10
- pridéleni a priprava skakadel a chranict 25|véetné serizeni vysky opérky
2.[|Rozcvicka 15 minut
3./Cast pro dvojice (jeden s a jeden bez) celkem 40 minut
- nasazeni skakacich child 5
- "détské krlcky" s dopomoci 5
- "détské krlicky" bez pomoci 5
- chozeni a popobihani 5
- vyména, odpocCinek, protazeni 20
4.|pauza pro kuraky 15 minut
5./Cast jednotlivch celkem 30 minut
- nasazeni, rovnovazné cviky, skoky na jedné noze 15
- vybéh s pruzenim 15
6./Zavér a vyhodnoceni 5 minut
7./Casova rezerva 10 minut
Celkovy Cas 150 minut




Cinnost Doba trvani [min]|Poznamka
1.|Uvod celkem 40 minut|Moznost i v anglictiné!
- predstaveni se, seznameni se skakacimi ch@idami 10
- pridéleni a priprava skakadel a chranict 30|vCetné serizeni vysky opérky
2.|Rozcvicka 15 minut
3.|Cast pro dvojice (jeden s a jeden bez) celkem 45 minut
- nasazeni skakacich child 5
- "détské krlicky" s dopomoci 5
- "détské krlicky" bez pomoci 5
- chozeni a popobihani 15
- vyména, odpocCinek, protazeni 30
4.|pauza pro kuraky 15 minut
5./Cast jednotlivch celkem 45 minut
- nasazeni, rovnovazné cviky, skoky na jedné noze 15
- vybéh s pruzenim 20
- volné skakani 10
6./Zavér a vyhodnoceni 5 minut
7.|Casova rezerva 15 minut
Celkovy cas 180 minut




