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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 15

Jméno tvlrce Mgr. Mirka Korinkova Hefmankova
vzdélavaci sady

Cislo sady 111/2-4-3-2-15

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

Ovéreno ve vyuce: 1.,1.B,11.10.2012, télesna vychova
rocnik, tfida, dne, predmét




CVICENI 15
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CVIK 1
ZAKLADNI POSTAVENI

e Leh na mici.
* Mic pod stehny.
e Dlané na zemi.
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CVIK 1
PROVEDENI

 Aktivaci brisnich svalu pritahneme s vydechem
kolena k hrudniku.

e Kolena smeéruji stranou.

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

* V zakladnim postaveni je nutné mit zpevnené
predevsim pricné brisni svaly.
* Nevysazujeme hyzde.
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CVIK 2
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na zadech.

* Chodidla na podlozce.

* Kolena sméruiji ke stropu.
e MicC na prsoul.
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CVIK 2
PROVEDENI

* Svydechem rolujeme mic na kolena.

* Postupneé od podlozky odvijime obratel po
obratli.

* Nahore nadechujeme.
e Svydechem spustime mic na narty.
* S nadechem rolujeme mic zpét na kolena.

* Svydechem vracime do vych02| polohy
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CVIK 2
DOPORUCENI

* Pravidelné dychejte do hrudniku.
* Pupik je pritazen k pateri.
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CVIK 3
ZAKLADNI POSTAVENI

e Leh na levém boku na mici.

* Pokrcena prava dolni koncetina je skrcena
v prednozeni.
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CVIK 3
PROVEDENI

* Svydechem zvedame skrcenou pravou dolni
koncetinu.

* Unozujeme.

* S nadechem vracime zpet.
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CVIK 3
DOPORUCENI

* Cvik je naroCny na udrzeni rovhovahy, proto je
dulezité mit zpevnéné celé télo.
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CVIK 4
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na boku na mici.
* Paze ve vzpazeni.
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CVIK 4
PROVEDENI

* Pretacime se na druhy bok.
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CVIK 4
DOPORUCENI

e /Zpocatku se pridrzujte mice.
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DEKUJI ZA POZORNOST
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