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 11
Veronika Koreckova
1210219

Anotace
Posilovani: bricho, nohy, prsni svaly, zada. Pomdcky: podlozka, over ball.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

druhy, trida 6.F, dne 29.4.2013, télesnd vychova



POSILOVANI

BRICHO, NOHY,
PRSN| SVALY, ZADA




BRICHO

BRIMY BRISNI SVAL
SPODNI CAST BRICHA




VYCHOZI POLOHA

‘\

+* leh na zadech

* ruce v tyl — uvolnény krk, hlava v dlanich

* pokrcit nohy

+ mezi kolena si ddme over ball a stiskneme ho






PRUBEH CVICENI

‘\

* pomalu zvedame pokrcena kolena vzhiru a souc¢asné
S nimi i trup

+ Celo v Urovni kolen
* pomalu pokladame

* cvicime pomalu, plynule, bez Svihu






PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- naddech dolu

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



NOHY

VNITRNI STRANA STEHEN




VYCHOZI POLOHA

leh na boku, natéhnem‘.

# hlavu ddme na ruku (pokud nemadte potize s kréni pateri
podloZit ruku pod hlavu)

« pokrcime nohy, stehno a trup uhel pravy, lytko stehno uhel
pravy

+ overball vlozime mezi kolena

* chodidla opreme o sebe






PRUBEH CVICENI

T E—

* pomalu a plynule stlacujeme horni nohou over ball







PRUBEH CVICENI

‘\

* dychani
- vydech stlacujeme
- nadech povolujeme

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



PRSN| SVALY

e




VYCHOZI POLOHA

‘\

# mirny stoj rozkrocny, nohy v Sifi bok

* vzpazime Sikmo vzhuru

+ over ball mezi dlané

* lokty mirné pokrcené






PRUBEH CVICENI

T E—

* pomalu a plynule stlacujeme over ball

* rovna zada






PRUBEH CVICENI

‘\

* dychani
- vydech stlacujeme
- nadech povolujeme

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



ZADA

MEZILOPATKOVE SVALY




VYCHOZI POLOHA

‘\

+* leh na brise

* mirné vyfouknuty over ball vlozime pod hrudnik

* hlava mirné zvednuta v prodlouzeni trupu

* ruce do svicnu



"\i-\,:‘

e



PRUBEH CVICENI
‘

* plynule zvedame ruce ve svicnu nahoru







PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- naddech dolu

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



