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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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• Sed na míči. 

• Upažit. 
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• S výdechem zvedáme koleno k hrudníku 
(předáme overball pod kolenem, pokud 
nemáme overball, tleskneme). 

• S nádechem vracíme zpět. 

• Totéž provádíme na druhou stranu. 
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• Hrudník je stále otevřený. 
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• Sed. 

• Míč mezi koleny. 

• Ruce přidržují míč. 
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• S výdechem přitiskneme pupík k páteři. 

• Předkláníme hrudní páteř. 

• Rolujeme míč ke kotníkům. 

• S nádechem vracíme zpět do sedu. 
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• Nezadržujte dech. 

• Dýchejte do hrudníku. 
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• Leh na zádech na podložce. 

• Lýtka na míči. 

• Paže podél těla. 
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• S výdechem tlakem pat do míče přitahujeme 
míč k hýždím. 

• S nádechem vracíme zpět. 
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• Pravidelně dýchejte. 
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• Klek na míči. 

• Ruce se opírají o podložku. 
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• S výdechem přitlačíme pupík k páteři. 

• Prodýcháváme do hrudníku. 
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• Pravidelně dýchejte. 

• Nedoporučuje se setrvávat v této poloze více 
než 2 – 3 nádechy a výdechy. 
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