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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Nazev Skoly Gymnazium Josefa Ressela,
Chrudim, Olbrachtova 291

Nazev a Cislo OP OP Vzdélavani pro konkurenceschopnost, CZ.1.5
Nazev projektu: Inovace ve vzdélavani na Gymnaziu Chrudim,
reg.¢.:CZ.1.07/1.5.00/34.0249

Nazev Sablony l11/2 ZvySovani kvality vyuky prostrednictvim ICT
klicové aktivity
Tematicka oblast Télesna vychova

Nazev sady Cviceni na velkém mici
vzdélavacich materidl( Cviéeni 14

Jméno tvlrce Mgr. Mirka Korinkova Hefmankova
vzdélavaci sady

Cislo sady 111/2-4-3-2-14

Anotace DUM je urcen pro posilovani problematickych partii
pfi hodinach télesné vychovy
v 1.- 4. ro¢niku gymnazia.

Ovéreno ve vyuce: 4.,4.A,10.10.2012, télesna vychova
rocnik, tfida, dne, predmét
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CVIK 1
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na boku.
* Mi¢ mezi kotniky.
* Leva paze skrcena pod hlavou.
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CVIK 1
PROVEDENI

* Svydechem zvedame mic mezi kotniky nad
podlozku.

* S nadechem vracime zpeéet do vychozi polohy.
 Totéz na opacnou stranu.
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CVIK 1
DOPORUCENI

* Trup udrzujte zpevnény, v ose.
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CVIK 2
ZAKLADNI POSTAVENI

 Leh na zadech.
* Lytka na mici.

* Ruce spojené ve vzpazeni.
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CVIK 2
PROVEDENI

* Svydechem odvijime hrudnik od podlozky.
* S nadechem vracime zpeéet do vychozi polohy.
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CVIK 2
DOPORUCENI

* Pravidelné dychejte.
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CVIK 3
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na boku na mici.
e Kotniky, kolena u sebe.
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CVIK 3
PROVEDENI

* Svydechem unozujeme maximalné do uhlu
45°,
* Chodidlo je ohnuteé.

* Spi¢ka sméFuje vpred.

* S nadechem vracime zpet.
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CVIK 3
DOPORUCENI

* Rovnovahu udrzujte zpevnéenim trupu.
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CVIK 4
ZAKLADNI POSTAVENI

* Klek levou stranou vedle mice.
* Prava paze v upazeni.

* Leva pridrzuje mic.
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CVIK 4
PROVEDENI

* Rolujeme bokem na mic.
* Prava paze do vzpazeni.

e Leva se opira o podlozku.
e Télo musi zustat zpevnéené.
* Totéz na druhou stranu.
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CVIK 4
DOPORUCENI

e Stranu vystridejte po nekolika opakovanich.
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DEKUJI ZA POZORNOST
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