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 8

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady I1/2-10-2-16

Anotace
Posilovani: bricho, hyzdé + nohy, prsni svaly, nohy. Pomtcky: podlozka, ¢inky jednorucky.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

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



POSILOVANI

BRICHO, HYZDE + NOHY,
PRSN| SVALY, NOHY




BRICHO

SIKME BRISNI SVALSTVO




VYCHOZI POLOHA

‘\

* sed s rovnymi zady

* lehce podsazena panev
* zvedneme pokrcené lehce roznozené nohy

+ predpazime (do rukou si mzeme vzit inku, rucnik)






PRUBEH CVICENI

‘\

* pomalu se otacime celym trupem na jednu stranu a
druhou stranu

* udrzujeme pevny stred téla — drzi ve spravné pozici
pater a rovnovahu

* neprohybame se v bedrech









PRUBEH CVICENI

‘—-..IIIIIIIII.IIIII!=i..-_-‘

* dychani
- vydech zpét
- nadech rotace do strany

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



HYZDE, NOHY

HYZDE
ZADNI CAST STEHEN
CTYRHLAVY SVAL STEHENNI




VYCHOZI POLOHA

‘\

* stojime s chodidly v Siri bok(

* Spicky sméruji vpred

# ruce podél téla nebo je oprfeme v bok (opora o zidli
nebo zebriny)

* celé télo mame zpevnéné



VYCHOZI POLOHA

T E—

* rovna zada

* ramena dold, lopatky k sobé

+* briSko stazené

* koukame pred sebe






PRUBEH CVICENI

+* vykroc¢ime jednot
y J

* predni koleno se nesmi dostat pred spicku

* panev i trup kolmo k zemi

+* cvicime tahem









PRUBEH CVICENI

‘—-..IIIIIIIII.IIIII!=i..-_-‘

* dychani
—vydech nahoru
— nddech dold

* pocCet opakovani
— 3 série po 8 vypadech + 16 pérovani dole
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



RAMENA
PRSNI SVALY




VYCHOZI POLOHA

T E—

* stoj, nohy v Sifi ramen

* mirné pokrcime kolena

* stahnout brisko

* podsadit panev



VYCHOZI POLOHA

T E—

* upazime pokrémo

* |okty do pravého uhlu do vySe ramen

# ruce s ¢inkami sméruji vzharu






PRUBEH CVICENI

‘\

* predpazujeme az se lokty dotknou

* lokty nesmi béhem cviceni klesnout

* ramena nepritahujeme k usim






PRUBEH CVICENI

‘\

* dychani
- vydech lokty k sobé
- nadech pohyb zpét

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



NOHY

VNITRNI STRANA STEHEN




VYCHOZI POLOHA

‘\

+* leh na zadech

* upazime dlanémi na zem

* jednu nohu pokrcime

* druhou pfednozime, Spicku pritahneme k bérci






PRUBEH CVICENI

‘\

* lehce unozujeme do strany

* bedra tiskneme do k podlozce
* DFiSko stazené

* unozujeme pouze tak, aby celé hyzdé zlistalo na
podlozce
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PRUBEH CVICENI

‘—-..IIIIIIIII.IIIII!=i..-_-‘

* dychani
- vydech pohyb zpét
- nadech unozeni

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



