evropsky

socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKAUNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

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
Nazev Sablony klicové aktivity [1l/2 ZvySovani kvality vyuky prostrednictvim ICT

Tematicka oblast (pfedmét) TELESNA VYCHOVA

Nazev sady vzdélavacich SILOVA CVICENI
materiald Posilovani 1

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [11/2-10-2-09

Anotace
Posilovani: bricho, ruce, nohy, hyzdé. Pomacky: podlozka.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

prvni, tfida 1.A, dne 10.1.2013, télesna vychova



POSILOVANI

BRICHO, RUCE, NOHY, HYZDE




BRICHO

PRIMY BRISNI SVAL




\

* pri cviceni nds nesmi bolet za krkem ani v oblasti
bederni patere

* pokud ano - zastavit, soustfedit se na spravné
provedeni cviku, zpomalit nebo odpocinout

7 7

U briSnich svalu - ¢im vice tim Iépe, zacatecnici ale
postupné



VYCHOZI POLOHA

‘\

+* leh na zadech

* bedra pfitisknuta k podlozce
* kolena pokrcena

* ruce v tyl — uvolnény krk, hlava v dlanich






PRUBEH CVICENI

‘\

* zvedame trup do stredni polohy

* bedra stale na podlozce

# cvicime pomalu a plynule

« v pribéhu cviceni nepfitahujeme lokty k usim






PRUBEH CVICENI

+ dychani ‘\

- vydech nahoru

- nadech dold

* pocet opakovani
- 3 série po 16
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani
- stridat plny rozsah, kratky rozsah



RUCE

ZADNI STRANA PAZI|




VYCHOZI POLOHA

T E—

* vzpor kleCmo

* nohy lze lehce prekrizit

* ruce na Sirku ramen

* prsty smeruji vpred






PRUBEH CVICENI

iky, lokty pritahujem u

+* briSko stazené

* provadime Kkl

+* zada rovna

* nevysazovat hyzde

* hlava v prodlouzeni trupu






PRUBEH CVICENI

« dychani ‘\

- vydech nahoru

- nadech dold

* pocet opakovani
-3 sériepo 8-12
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



NOHY

VNITRNI STRANA STEHEN




VYCHOZI POLOHA

* leh na zem, pretocit na bok

* opreme se o predlokti

* télo v jedné prfimce

* horni nohu opreme vpredu

* spodni nohu vytocime patou ke stropu






PRUBEH CVICENI

‘\

+ zvedame natazenou nohu vzhuru

* pata miri ke stropu

* pohyb provadime plynule

* opakujeme i na druhou nohu






PRUBEH CVICENI

+ dychdnf ‘\

- vydech nahoru

- nadech dold

* pocet opakovani
- 3 série po 16 + 8 fazovani na dvé doby
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



HYZDE




VYCHOZI POLOHA

+ leh na boku, natdhneme ruku il

# hlavu ddme na ruku (pokud nemate potize s kréni
pateri podloZit ruku pod hlavu)

* pokrcime nohy, stehno a trup uhel pravy, lytko stehno
uhel pravy

* koleno horni nohy opreme o spodni, patu vytocime
nahoru






PRUBEH CVICENI

T =S

* zvedame nohu nahoru, co nam kycel dovo”‘

* plynuly pohyb
* horni nohu natahnout, dolni pokrcena
* horni nohu do uhlu 45 pred télo, doIni pokrcena

* horni nohu pred sebe, stehna v jedné roviné, dolni
pokrcena









“5 <
"






PRUBEH CVICENI

+ dychdnf ‘\

- vydech nahoru

- nadech dold

* pocet opakovani

-3 série po 8 pokrcena + 8 natazena + 8 do uhlu
45° + 8 pred télem

- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



