A.
	Nácvik techniky základního skoku na trampolíně po rozběhu
1. Mimo trampolínu 

2. Po zhoupnutí z trampolíny a po seskoku ze švédské bedny

3. Základní skok po rozběhu


	Fáze skoku
	Obrázek:
	Kritéria

	A.

Náskok na trampolínu po rozběhu
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	· odraz z jedné nohy

· dostatečná výška

	B.

Odraz z trampolíny
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	· snožmo

· zapažit



	C.

Letová fáze
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	· pohyb paží do vzpažení

· výška

	D.

Doskok
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	· podřep

· upažení

· snožmo


1. Nácvik techniky – zadání pro dvojice 
Podle pokynů učitele a obrázků spolupracujte ve dvojici při cvičeních (1, 2, 3) tak, abyste oba zvládli techniku co nejlépe. Střídejte se v rolích trenéra a cvičence.
2. Předvedení základního skoku – zadání pro skupinu
Domluvte se tak, aby jeden předváděl skok a ostatní sledovali jednu část skoku 
(A, B, C, D). Vyhodnoťte podle kritérií, co cvičenec zvládá a co má zlepšit.
	B. 
Cviky pro letovou fázi.
Kritéria pro hodnocení skoku.
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	A. Nácvik skoků s pohyby paží a nohou

1) Postupně si procvičte skoky s polohou těla symbolizující písmena I, Y, T, A, X (dobrovolně i skoky na obrázku ve druhé řadě)
2) Ve trojici až čtveřici se domluvte na postupném předvedení skoků, které symbolizují dohromady slovo. Ostatní se snaží slovo přečíst.

3) Ve dvojici vyberte jeden skok, který předvedete ostatním zároveň na dvou trampolínách (synchronizovaně).
B. Hodnocení předvedeného skoku

Zadání pro předvedení skoku:
· Z nabídky si vyber 2 cviky, které zvládáš. Předveď je spolužákům v roli rozhodčích. Ten lépe provedený ti ohodnotí.
Zadání pro rozhodčí:

· Rozdělte se ve skupině tak, že každý sleduje jednu část letu podle tabulky 
(A, B, C, D). Společně se dohodněte na celkovém ohodnocení a výsledek oznamte.


	
	Kritéria hodnocení
	Bodové hodnocení

	A
	Správný odraz
	0-2 b

	B
	Výška letu
	0-2 b

	C
	Přesnost provedení předváděného prvku
	0-2 b

	D
	Doskok
	0-2 b
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