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 6

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [11/2-10-2-14

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

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

sekunda, trida 2.E, dne 23.4.2013, télesna vychova



POSILOVANI

BRICHO, ZADA, HYZDE, RUCE




BRICHO

PRIMY BRISNI SVAL




VYCHOZI POLOHA

T E—

+* leh na zadech

* zvedneme natazené nohy

* predpazime






PRUBEH CVICENI

T E—

+ zvedneme horni ¢ast téla

# prsty se dotknou spicek nohou

* zpet






PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech  nahoru
- nddech dolt

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



ZADA




VYCHOZI POLOHA

T E—

* vzpor kleCmo

* dlané pod rameny

+ stdhnout bricho

* neprohybat v bedrech
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PRUBEH CVICENI

‘\

* pravou pazi upazime vzhuru ke stropu

* levou dlani tlacime do podlozky

* nepretacime panev

+* totéz na druhou stranu
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PRUBEH CVICENI
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« dychani
- vydech  dold
- nddech nahoru

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



HYZDE




VYCHOZI POLOHA

T E—

« vzpor kleCmo

+ nezaklanét

* stahnout brisko, neprohybat v bedrech
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PRUBEH CVICENI

zvedame pokM
g

* pata ke stropu, Spicka k bérci

* stojnd noha ne do strany

* obmeéna: nohu pres nohu
nahofe nohu natahujeme a krdime
nahoru zvedame natazenou nohu
nahore vydrz















PRUBEH CVICENI
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« dychani
- nadech nahoru
- vydech  dol(

* pocCet opakovani
- 3 série po 8 pokrcena + 8 pres nohu + 8
natahovat + 8 natazena + 8 vydrz na kazdou nohu

- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



RUCE

TRICEPSOVY SVAL
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VYCHOZI POLOHA

‘\

bocni postaveni
leva noha vpred, mirné pokrcena
leva ruka se opira o levou nohu
pravou ruku lehce zapazime

hlava v prodlouzeni trupu






PRUBEH CVICENI

‘\

* pravou ruku lehce zapazujeme
* horni cast paze drzime v jedné lajné
* neprohybat v zadech

* briSko stazenée

* tahem, ne Svihem






PRUBEH CVICENI
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* dychani
- nadech pohyb vpred
- vydech zapazeni

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



