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

materialQ Posilovani 7
Veronika Koreckova
ll/2-10-2-15

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

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

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



POSILOVANI

BRICHO, HYZDE, RUCE, NOHY




CRISS CROSS

PRIMY BRISNI SVAL
SIKMY BRISNI SVAL
PREDNI STRANA STEHEN




VYCHOZI POLOHA

T E—

+* leh na zadech

* pokrcime nohy

* zvedneme je ze zemé

* rucev tyl






PRUBEH CVICENI

pfi pohybu dochazi k rota
stranu

* jedna noha je vzdy v natazeni a zpevnéni

* zapojeni stehenniho svalu — propnout Spicku natazené
nohy

* druhd v pokrceni

* lokty nepfitahujeme k usim









PRUBEH CVICENI

« dychani ‘\

- nadech uvodni poloha
- vydech pri pretocenilokte ke koleni
- nadech v druhé fazirotace

- vydech pfi pretoceni

* pocCet opakovani
- 3 série po 10 na kazdou stranu
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



HYZDE

VELKY SVAL HYZDOVY




VYCHOZI POLOHA

+ |leh na podloZce, paze volné T

« pokrcit kolena

+ chodidla zatla¢ime do zemeée

* podsadit panev

* vtahneme bfisni svaly
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PRUBEH CVICENI

‘\

* nadzvedneme pdanev vzhlru

* stahneme hyzd'ové svaly

* neprohybat v bederni oblasti - prohnuti zabranime
stazenim brisnich svalud

* cvicime pomalu a plynule






PRUBEH CVICENI

‘\

* nepokladame hyzdé na zem

* obména: fazovani na dvé doby
v horni poloze - hmitani v malém rozsahu
- nohy k sobé od sebe
- vydrz









PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- nddech dolt

* pocCet opakovani
- 3 série po 12 + 1 série fazovani
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



RUCE




VYCHOZI POLOHA

T E—

* vzpor lezmo

+ stdhnout brisko

* hyzdé nevysazovat

* neprohybat v bedrech
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PRUBEH CVICENI

T E—

* prechazime na predlokti a zpet

* obmeéna - vydrz ve vzporu
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PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- naddech dolu
- vydech nahoru

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



NOHY

PREDNI STRANA STEHNA




VYCHOZI POLOHA

‘\

* predkrocime pravou nohou vpred

* leva jde mirné vzad

* srovname ramena a stred téla

* levou ruku lehce predpazime






PRUBEH CVICENI

‘\

* pritahujeme levou nohu vpred a zase zpet

+* totéz na druhou nohu

* pohyb rukou jako pri béhu






PRUBEH CVICENI

‘—-..IIIIIIIII.IIIII!=i..-_-‘

« dychani
- nadech noha vzad
- vydech noha vpred

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



