evropsky

socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani

fondvCR EVROPSKA UNIE  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{
Sostovint’
Veronika Koreckova
l1/2-10-2-20

Posilovani: bricho, prsni svaly, nohy, hyzdé. Pomucky: podlozka, over ball.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

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



POSILOVANI

BRICHO, PRSNI SVALY, NOHY,
HYZDE




BRICHO

SPODNI CAST BRICHA




VYCHOZI POLOHA

T E—

+* leh na zadech

* ruce podél téla nebo pod hlavou

« over ball vlozime pod hyzdé






PRUBEH CVICENI

‘\

* zveddme napnuté nohy spolecné s panvi vzh(ru

* zpét nazem

* neudrzime-li napnuta kolena, mlizZeme je lehce pokrdit

# cvicime plynule, bez houpavého a sSvihového pohybu






PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech nahoru
- naddech dolu

* pocCet opakovani
-3 sériepo 8 az12
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



PRSN| SVALY

e




VYCHOZI POLOHA

T E—

+* sed na zemi

+ overball stiskneme mezi obé dlané

* lokty od téla rovnobézné s podlahou






PRUBEH CVICENI

‘\

*« stlaCujeme overball obéma rukama proti sobé

* mUzemeisvydrzi3-5s

* ramena nezvedat k usim






PRUBEH CVICENI

‘\

* dychani
- vydech stlacujeme
- nadech povolujeme

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



NOHY

VNITRNI STRANA STEHEN




VYCHOZI POLOHA

T E—

+* leh na zadech

* pokrcit kolena

+ over ball ddme mezi kolena

* ruce podél téla






PRUBEH CVICENI

T E—

* stlaCujeme kolena proti sobé

* mUzemei svydrzicca3-5s



PRUBEH CVICENI

‘\

* dychani
- vydech stlacujeme
- nadech povolujeme

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



HYZDE

HYZDOVY SVAL




VYCHOZI POLOHA

leh na zédech‘\

* pokrcit kolena

+ over ball ddme mezi kolena a stiskneme ho

* ruce podél tela

* zvedneme panev






*

*

*

*

PRUBEH CVICENI

zvedneme pravou nohu a drzime - pravidelné chHalm‘

over ball je stisknuty
totéz na druhou nohu
panev nepada

hyzdé stazené










PRUBEH CVICENI

‘\

« dychani
- vydech noha nahoru
- nddech noha doll

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



