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 4

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [11/2-10-2-12

Anotace
Posilovani: bricho, hyzdé + nohy, ruce, zada. Pomucky: podlozka.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

sekunda, trida 2.E, dne 16.4.2013, télesnd vychova



POSILOVANI

BRICHO, HYZDE + NOHY, RUCE,
ZADA




BRICHO

PRIME BRISNI SVALSTVO




VYCHOZI POLOHA

‘\

+* leh na zadech

* rucev tyl

* nohy pokrcime a zvedneme ze zemé - pravy uhel v
koleni

* Spicky pritahneme k bérci






*

*

*

*

PRUBEH CVICENI

zvedneme horni ¢ast hrudm’!u \

predpazime

ruce v tyl a zpet do lehu

bedra pritisknuta k podlozce

brisko stazené












PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech  nahoru
- naddech doll

* pocCet opakovani
- 3 série po 12
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



HYZDE, NOHY

SKVOTY




VYCHOZI POLOHA

T E—

* stoj rozkrocny

* Spicky vytocené ven

+* briSko stazené

* lopatky k sobé






PRUBEH CVICENI

S S

* délame podrepy
* zadek mirné vystréeny

* kolena nesmi jit pres Spicku
# dold max pravy uhel

« pfi pohybu doll ruce pred sebe






PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- nadech dola

* pocCet opakovani
- 3 série po 12
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



RUCE

TRICEPSOVY SVAL




VYCHOZI POLOHA

‘\

* sedneme si na podlozku

* kolena pokrcime, chodidla na podlozce

* opreme se rukama za zady, prsty sméruji k patam

« zvedneme boky, zafixujeme je






PRUBEH CVICENI

‘
* provadime kliky

* s boky nehybeme



o o s 1NN
.»’;9’5’:17}&#.&3%, Sies
.




PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- naddech dolu

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



ZADA

STREDNI CAST ZAD




VYCHOZI POLOHA

T E—

+* leh na zadech

* ruce slozime pod celo

* nohy mirné roznozime






PRUBEH CVICENI

T E—

* zvedame hlavu a nohy soucasné

* hlava po celou dobu cviceni spociva na rukou






PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- nddech dolt

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



