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 10

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady [11/2-10-2-18

Anotace
Posilovani: bricho, hyzdé + panevni dno, nohy, ruce. Pomdcky: podlozka, ¢inky jednorucky, over ball.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

Ctvrty, trida 4.B , dne 24.4.2013, télesna vychova



POSILOVANI

BRICHO, HYZDE, NOHY, RUCE




BRICHO

SIKME BRISNI SVALSTVO




VYCHOZI POLOHA
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+* sed na zemi

* opreme se o ruce, konecky prsta sméruji k télu

* zvedneme pokrcené nohy kolmo k zemi






PRUBEH CVICENI

T E—

* nohy natahujeme stfidaveé na levou a pravou stranu

+* briSko stazené
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PRUBEH CVICENI
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* dychani
- vydech  nohy do strany
- nadech zpét

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



HYZDE
SVALY PANEVNIHO DNA




VYCHOZI POLOHA
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+* leh na zadech

* chodidla opfeme o zed

« over ball vlozime mezi kolena a pevné jej stiskneme






PRUBEH CVICENI
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# pomalu nadzvedneme pdnev vzhru (podsadime ji)

* stahneme hyzdové svaly

* pomalu dol(

* sevreni over ballu — vnitrni strana stehen






PRUBEH CVICENI
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« dychani
- vydech nahoru
- naddech dolu

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



NOHY




VYCHOZI POLOHA
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* Sirsi stoj rozkrocny

« Spicky vytocime ven

* ruce v bok






*

*

*

*

*

PRUBEH CVICENI

pretacime se 0 90° do boku a T

totéz na druhou stranu

brisko stazené
zadarovna
hlava v prodlouzeni trupu

tahem ne svihem









PRUBEH CVICENI
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« dychani
- vydech  nahoru
- nddech dolt

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



RUCE

RAMENA

e




VYCHOZI POLOHA
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* mirny stoj rozkro¢ny

* rozpazime

* ramena od usi

* |ze vzit do rukou Cinky nebo lahve s vodou






PRUBEH CVICENI
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* napocitame pomalu do 30, pak povolime

* neprohybat v bedrech
* nehrbit se
* stahnout brisko

* obména: malé hmity nahoru a dol(



PRUBEH CVICENI
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* dychani
- pravidelné dychame

* pocCet opakovani
- 6 sérii po 30 napoditani
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



