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 CVICEN{
materiald Posilovani 9

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [1/2-10-2-17

Anotace
Posilovani: bricho, hyzdé, komplexni, ruce. Pomucky: podlozka, ¢inky jednorucky.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

ctvrty, trida 4.B, dne 24.4.2013, télesnd vychova



POSILOVANI

BRICHO, HYZDE, KOMLEXNI, RUCE




BRICHO

PRIMY BRISNI SVAL




VYCHOZI POLOHA

T E—

+* sed na zemi

* opreme se o ruce, prsty sméruji k télu

* zvedneme pokrcené nohy kolmo k zemi






PRUBEH CVICENI

T E—

* odtahujeme nohy od téla

* soucasné lehky zaklon

* prodlouzeni vydrze na dve doby






PRUBEH CVICENI

‘\

* dychani
- vydech nohy od téla
- nadech zpét

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



HYZDE




VYCHOZI POLOHA

T E—

* stoj, vaha na levé noze

* mirné pokrcime kolena

* ruce v bok

* pravou nohu unozime






PRUBEH CVICENI

pravou nohou prova

* koleno propnuté

* divame se pred sebe
* ramena dolud

* zpevnény stred téla

+* totéz na druhou nohu
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PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- naddech dolu

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



KOMPLEXNI CVIK

POSILENI SVALSTVA CELEHO
TELA




VYCHOZI POLOHA

T E—

« klek

* srovnat zada

* stahnout brisko

* neprohybat v bedrech
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PRUBEH CVICENI

* zdvihneme levou pazi - protahnemeji vpred e
* zdvihneme pravou nohu — propneme ji
- zpevnime koleno
- zatneme hyzdovy sval
* vydrz v poloze
* plynule dychame

* poté — pohyb lokte proti koleni

+* totéz na druhou stranu












PRUBEH CVICENI

‘—-..IIIIIIIII.IIIII!=i..-_-‘

* dychani
- vydech loket pod télo
- nadech pohyb do protazeni

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



RUCE

TRICEPSOVE SVALY




VYCHOZI POLOHA

T E—

* mirny stoj rozkro¢ny

* narovnat zada

* Cinku uchopime do jedné ruky

* zvedneme ji nad hlavu
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PRUBEH CVICENI

‘\

* ohybanim paze v lokti spoustime ruku za hlavu

* pracuje pouze predlokti

* rameno drzime co nejblize hlavy






PRUBEH CVICENI
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* dychani
- vydech zabér nahoru
- nadech pfrispousténi

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



