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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Gymnazium Josefa Ressela, Chrudim, Olbrachtova 291

OP Vzdélavani pro konkurenceschopnost, CZ. 1.5, Nazev projektu: Inovace ve vzdélavani na Gymnaziu
Nazev a cislo OP Chrudim,
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[1l/2 ZvySovani kvality vyuky prostrednictvim ICT

Tematicka oblast (pfedmét) TELESNA VYCHOVA

Nazev sady vzdélavacich SILOVA CVICEN{
materialt Silovy Etyiboj

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [11/2-10-2-02

ANOtace Silovy ¢tyrboj chlapci - svisy vznesmo- pravidla.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

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



SILOVY CTYRBOJ
CHLAPC]
KATEGORIE V. SS

SVISY VZNESMO




TECHNICKE A MATERIALNI

ZABEZPECENI
‘
i

* popis cviceni - prechazime ze svisu s napjatymi
pazemi do svisu vznesmo

+ doskoc¢nd hrazda
+ drzeni rukou nadhmatem

* pod hrazdou - zinénka



ZAKLADN| POLOHA

‘\

zacatek - postavime se pod hrazdu

naskocime na zerd hrazdy do svisu 0 napjatych pazich
(mazeme byt vysazeni s dopomoci)

uchop nadhmatem
Sifka uchopu rukou - libovolna

na povel zahdjime cviceni






POPIS CVICENI
\

*# ze svisu provedeme plynuly prechod snozmo pres
prednos ve svisu do svisu vznesmo a zpét

* ze svisu vznesmo se soucasnym a plynulym pohybem
obou nohou premistime do svisu

« krajni polohy cviku:
* dolni — s napjatymi pazemi svis na doskoc¢né hrazde
* horni -s napjatymi pazemi vznos na doskocne hrazdé



POPIS CVICENI
\

* presun z dolni do horni polohy - jeden pokus

* pokracujeme v opakovani pokusd, cvi¢eni neni
omezeno casem

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

* kazdy pokus zaciname z vyvéseného klidového svisu






POPIS CVICENI
\

# v prubéhu celého cviceni - paZze v loktech napjaty

* musime se dotknout hrazdy snozmo alespon horni
Casti ¢lanku prstd obou nohou, pokrc¢ime-li nohy neni
to chyba

* Sirku uchopu rukou nelze po celou dobu cviceni ménit
(pfi sjeti prstt neni chybou pokud obnovime pevné
drZzeni tyce hrazdy)



‘\

* ukonceni cviceni - seskoclime z hrazdy

* pokud nemame predpoklady pokracovat dale ve
cvi€eni - vyda vyucujici povel k ukonceni cviceni



NEPLATNY POKUS

‘\

* nezahajime pokus z klidového vyvéseného svisu

* v dolni poloze - nedodrzujeme vydrz
* v prubéhu cvi¢eni - pokrcime paze v loktech

* nedotkneme se tyCe hrazdy alespon horni casti ¢lanku
prstd obou nohou



NEPLATNY POKUS

T E—

* nedotkneme se tyce hrazdy soucasné obéma nohama

* ménime Sirku uchopu



