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 3

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

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

Anotace
Posilovani: bricho, nohy, ruce, hyzdé. Pom(cky: podlozka.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

tercie, trida 3.E, dne 19.4.2013, télesna vychova



POSILOVANI

BRICHO, NOHY, RUCE, HYZDE




BRICHO

PRIMY BRISNI SVAL
SPODNI CAST PRIMEHO BRISNIHO
SVALU
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VYCHOZI POLOHA

‘\

leh na zadech

ruce v tyl — uvolnény krk
bedra pfitisknuta k polozce
nohy pokrcime, zvedneme ze zemeé

uhel stehna a bricho 909, stehna a lytka 90°






PRUBEH CVICENI
\

* soucasné zvedame panev a horni ¢ast hrudniku

* pritahujeme kolena k Celu






PRUBEH CVICENI

‘\

* dychani
- vydech ksobé
- nadech zpét

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



NOHY




VYCHOZI POLOHA

T E—

* Sirsi stoj rozkrocny

* Spicky vytocené vné

* kolena nad kotniky

* paze predpazit a spojit






PRUBEH CVICENI

‘\

* podrep

* pri pohybu nahoru dotek kolene hornich koncetin

* stridaveé na obé strany

* doll max do pravého uhlu












PRUBEH CVICENI

‘—-..IIIIIIIII.IIIII!=i..-_-‘

* dychani
- vydech pridotyku
- nadech pohyb zpét

* pocCet opakovani
- 3 série po 8 na kazdou nohu
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



RUCE

TRICEPSOVY SVAL




VYCHOZI POLOHA

‘\

* lehneme si na pravy bok

* mirné pokrcime kolena

* levou ruku opreme pred télem, prsty rovnobézné s
hlavou

* pravou rukou se chytime za rameno nebo obejmeme
zebra






PRUBEH CVICENI

‘\

« pomalu se spoustime dol(

* tésné nad zemi — zastavit a zpét
+ bricho stazené (posilujeme i Sikmé briSni svaly)

* nepredklanét






PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- nadech dolu

* pocCet opakovani
- 3 série po 8 na kazdou ruku
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



HYZDE

HYZDOVE SVALY
ZADNi STRANA STEHEN




VYCHOZI POLOHA

‘\

* leh na zadech
* pokrc¢ime nohy v kolenou

* paze podél téla

# pravou nohu zdvihneme vzhuru

* propneme Spicku






PRUBEH CVICENI

‘\

# pomalu zdvihame panev vzhiru spolu s natazenou
dolni koncetinou

* pohyb zpét — nepokladame hyzdé na zem - aktivni
¢innost sval(






PRUBEH CVICENI

« dychani ‘\

- vydech nahoru

- nadech dold

* pocet opakovani
- 3 série po 8 na kazdou nohu
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



