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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,

reg.¢.:CZ.1.07/1.5.00/34.0249

[1l/2 ZvySovani kvality vyuky prostrednictvim ICT

Tematicka oblast (pfedmét) TELESNA VYCHOVA

Nazev sady vzdélavacich SILOVA CVICENI
materialt Silovy Etyiboj

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [1/2-10-2-06

Anotace Silovy ¢tyrboj divky- lehy sedy - pravidla.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

prvni, trida 1.A, dne 6.12.2012, télesnd vychova



SILOVY CTYRBOJ - DIVKY
KATEGORIE V. SS

SEDY - LEHY




TECHNICKE A MATERIALNI

ZABEZPECENI
‘\

* sedy-lehy s oporou nohou provadime na zinénce
nebo jiné podlozce (oporu nohou ndm poskytuiji
zebriny, vyucujici atd.)

+* doba cviceni- 60 sekund

* Cas - méfime na stopkach



ZAKLADN| POLOHA

zakladni poloha - leh na
# na zinénce (podloZce) nam spociva celé télo
« prsty obou rukou mame pevné spojeny v tylu hlavy

* spojenymi prsty rukou a lopatkami se dotykdame zinénky
(podlozky)

* nohy mame pokrcené v kolenou a chodidla nam spocivaji
na zinénce (podlozce) s oporou

* na povel zahadjime pokus



-~




POPIS CVICENI

z lehu zvedame trup do

« kterymkoliv loktem (jeho vnitrni stranou) se dotkneme
vnitrni strany opacného kolena

« zpét si lehdme tak, abychom se dotkli Zinénky (podlozky)
obéma lopatkami

« krajni polohy cviku

# dolni — poloha v lehu, dotykdme se Zinénky (podlozky) obéma
lopatkami

* horni - poloha v sedu, dotykdme se vnitrni stranou lokte
vhitrni strany opacného kolena









POPIS CVICENI
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* prechod z dolni polohy do horni - jeden pokus
* opakujeme pokusy po dobu 60 sekund

« pri kazdém nasledujicim prechodu z lehu do sedu
otacime trup stridavé, vpravo s dotykem levym
loktem vnitrni strany pravého koleny a vlevo s
dotykem pravym loktem vnitrni strany levého kolena

* v poloze vleze muzeme cviCeni prerusit
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# muzeme ukondit svlj pokus sami pred ¢asovym
limitem

* vyucujici vyda povel k ukonceni cviceni po uplynuti 60
sekund



NEPLATNY POKUS
\

# v horni poloze (sedu) se nedotkneme loktem vnitrni
strany opacného kolena

* rozpojime prsty a rukama se nedotykame tylu hlavy
(rukama ztratime kontakt s hlavou)

+ v dolni poloze (lehu) se nedotkneme lopatkami



NEPLATNY POKUS
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# v dolni poloze (lehu) se odrazime tderem hlavy o
zinénku (podlozky)

+ v dolni poloze (lehu) oddalujeme panev od Zinénky
(podlozky)

* nestriddme lokty k opacnym kolentim, provadime
,,yovné‘ sedy - lehy



