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Anotace DUM je určen pro posilování problematických partií 
při hodinách tělesné výchovy  
v 1.- 4. ročníku gymnázia. 

Ověřeno ve výuce:  
ročník, třída, dne, předmět 
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• Leh na míči. 

• Míč pod stehny. 

• Dlaně na zemi. 
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• Aktivací břišních svalů přitáhneme s výdechem 
kolena k hrudníku. 

• Kolena směřují stranou. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

•  Totéž na opačnou stranu. 
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• V základním postavení je nutné mít zpevněné 
především příčné břišní svaly. 

• Nevysazujeme hýždě. 
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• Leh na zádech. 

• Chodidla na podložce. 

• Kolena směřují ke stropu. 

• Míč na prsou. 
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• S výdechem rolujeme míč na kolena. 

• Postupně od podložky odvíjíme obratel po 
obratli. 

• Nahoře nadechujeme. 

• S výdechem spustíme míč na nárty. 

• S nádechem rolujeme míč zpět na kolena. 

• S výdechem vracíme do výchozí polohy. 
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• Pravidelně dýchejte do hrudníku. 

• Pupík je přitažen k páteři. 
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• Leh na levém boku na míči. 

• Pokrčená pravá dolní končetina je skrčená 
v přednožení. 
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• S výdechem zvedáme skrčenou pravou dolní 
končetinu. 

• Unožujeme. 

• S nádechem vracíme zpět. 
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• Cvik je náročný na udržení rovnováhy, proto je 
důležité mít zpevněné celé tělo. 
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• Leh na boku na míči. 

• Paže ve vzpažení. 
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• Přetáčíme se na druhý bok. 
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• Zpočátku se přidržujte míče. 
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