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Tematicka oblast (pfedmét) TELESNA VYCHOVA

Nazev sady vzdélavacich SILOVA CVICEN{
materialt Silovy Etyiboj

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [11/2-10-2-01

Anotace Silovy ¢tyfboj chlapci - shyby - pravidla.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

druhy, trida 6.F, dne 12.11.2012, télesna vychova



SILOVY CTYRBOJ
CHLAPCI
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KATEGORIE V.  SS

SHYBY




TECHNICKE A MATERIALNI

ZABEZPECENI
‘
i

* shyby - pfechody z visu o napjatych pazich do visu se
skréenymi pazemi

* doskocCna hrazda
* drzenirukou - podhmatem

* pod hrazdou - zinénka



ZAKLADN| POLOHA

* na pokyn vyucujiciho zaujmeme postaveni pod hrazdot

* naskocime na zerd hrazdy do visu o napjatych pazich
(mazZeme byt vysazeni s dopomoci)

* uchop - podhmatem, sirka uchopu - libovolna
* nohy zkrizime

* na povel zahajime pokus






POPIS CVICENI

* Z visu 0 napjatych pe ym a s
pohybem obou pazi premlstlme do visu 0 ¢
(shybu)

+ nase brada (dolni Celist) musi byt nad urovni zerdi hrazdy

* zpet- soucasnyma plynulym pohybem obou pazise
spustime do visu o napjatych pazich

« krajni polohy cviku:
% dolni - vis s napjatymi pazemi na doskocné hrazdé

* horni - vis se skrcenymi pazemi na doskocné
hrazdé(shyb), dolni Celist mame nad Urovni zerdi hrazdy






POPIS CVICENI
\

# v dolni poloze cviku - povinna vydrz (jedna sekunda)

* presun z dolni do horni polohy - jeden pokus
* kazdy pokus - zaciname z klidového vyvéseného visu

+ pokracujeme v opakovanim pokusu (shyba), cviceni
neni omezeno casem



POPIS CVICENI
\

* pohyb smérem vzhlru musime vést ve svislé roviné
dané zerdi hrazdy

* zadné doprovodné pohyby nohou a panve nebo
rozkmitani hrazdy a houpani neni dovoleno

* uchop hrazdy ze zakladni polohy nesmime béhem
cviceni menit



‘\

* ukoncime sv(j vykon seskokem z hrazdy

* pokud nemame predpoklady pokracovat dale ve
cviceni — ukondi pokus pokynem vyucujici

* pri jakékoliv zméné uchopu zaujatého v zakladni
poloze — pokus ukoncen



NEPLATNY POKUS
_——
* v dolni poloze se nevyvésujeme do napjatych pazi

* nepritdhneme se do shybu tak vysoko, aby dolni Celist
byla nad drovni zerdi hrazdy

* ve shybu se zavésujeme dolni Celisti na hrazdu

* nerovhomerne se pritahujeme do shybu, leva paze
strida v zabéru pravou a opacné



NEPLATNY POKUS

‘\

« pomahdme si Svihem nohou (predkopnutim) nebo
skréenim kolen smérem k hrudniku ¢i doprovodnymi
pohyby panve

* rozkmitavame zerd hrazdy pfi spousténi z horni
polohy

* rozpojime zkrizené nohy



NEPLATNY POKUS

T E—

* v dolni poloze - nedodrzime vydrz

* neumeérné prodluzujeme vydrze v krajnich polohach



