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 5

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [11/2-10-2-13

Anotace
Posilovani: bricho, zada, hyzdé, ruce. Pomtcky: podlozka, ¢inky jednorucky.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

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



POSILOVANI

BRICHO, ZADA, HYZDE, RUCE




BRICHO

BRISN| SVALY

ZLEPSENI DYNAMICKE
ROVNOVAHY




VYCHOZI POLOHA

T E—

* sed na podlozce

* pokrcime nohy v kolenou

* uchopime se dlanémi pod koleny






PRUBEH CVICENI

T =S

* pomalu se zhoupneme na zada, hlava nad zemi

* zeme se dotykdame pouze rameny

« zpét do sedu, chodidla nad zemi

* zacatecnici se zpodatku mohou chodidly dotknou zemé

# kratka vydrz se zapojenim bfiSnich svald
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PRUBEH CVICENI

‘\

* dychani
- nadech padvzad
- vydech pohyb zpét

* pocCet opakovani
-3 série po 16
- mezi sériemi pauza na prodychani



ZADA

SIROKY SVAL ZADOVY
VZPRIMOVACE PATERE




VYCHOZI POLOHA

‘\

+* lehneme si na bricho

« Celo si mlzeme podlozit malym slozenym ruc¢nikem

* vzpazime

# dlané sméruji dold






PRUBEH CVICENI

‘\

* pomalu vedeme pohyb pazi smérem doll k télu

* paze opisuji dva plloblouky

* dlané se v prubéhu pohybu vytaceji vzhliru






PRUBEH CVICENI

‘\

- vydech pfipazeni

# dychani
- nadech vzpazeni
* pocet opakovani

- 3 série po 8 az 12
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



HYZDE

STREDNI SVAL HYZDOVY
VNEJSI STRANA STEHEN




VYCHOZI POLOHA

‘\

# ve stoji se opreme o zidli (Zebfriny, zed,..)

* zpevnime brisni svaly

* neprohybame se v bedrech

* stojnd noha lehce pokrcena, zadni natazena






PRUBEH CVICENI

zanozujeme nohu
\

# nevytacime Spicku zadni nohy (Spicka mifi k zemi)

* nepredklanime se, neuklanime se

* nevytacime se v bocich — oba kycelni klouby v roviné

« stridame plny rozsah a tempo






PRUBEH CVICENI

‘—-..IIIIIIIII.IIIII!=i..-_-‘

« dychani
- nddech nahoru
- vydech  dol(

* pocCet opakovani
- 3 série po 8 velky rozsah + 16 tempo
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



RUCE




VYCHOZI POLOHA

T E—

* klek nebo mirny stoj rozkrocny

+* briSko stazené

* lopatky tlacime k sobé



; SN v:v_.’_m:;g.'t?:j‘- .
MR SR B

R
SR R
B S e




PRUBEH CVICENI

‘\

* predpazujeme stridave levou a pravou pazi

* ruka jde max do vysky ramen

* ruce jsou mirné pokrcené









PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- naddech doll
- vydech  nahoru

* pocCet opakovani
- 3 série po 16 na kazdou ruku
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



