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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 18

Jméno tvlrce Mgr. Mirka Korinkova Hefmankova
vzdélavaci sady

Cislo sady 111/2-4-3-2-18
Anotace DUM je urcen pro posilovani problematickych partii

pfi hodinach télesné vychovy
v 1.- 4. roCniku gymnazia.

Ovéreno ve vyuce: 3,3.A,16.10.2012, télesna vychova
rocnik, tfida, dne, predmét




CVICENI 18
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CVIK 1
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na zadech na mici.

* Bedra oprena o mic.

* Chodidla oprena o podlozku.
* Paze v upazeni.
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CVIK 1
PROVEDENI

* Svydechem prednozime jednu koncetinu

Spickou ke stropu.

Zvedneme hrudnik zkracenim brisnich svalu.
Predame overball pod kolenem.

S nadechem vracime zpéet do vychozi polohy.
Totéz na druhou stranu.
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CVIK 1
DOPORUCENI

* Podminkou spravného provedeni jsou
dostatecné protazené svaly zadni strany
stehen.
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CVIK 2
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na zadech.

* Overball pod lopatkami.

* Dolni koncetiny v prednozeni.
* Chodidla ke stropu.

e Prsty rukou pridrzuji mic.
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CVIK 2
PROVEDENI

* Svydechem pritahneme pupik k pateri.
* Priblizime hrudnik ke stehnum.
* Overball nam to usnadnuje.
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CVIK 2
DOPORUCENI

* Pravidelné dychejte.
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CVIK 3
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na brise na mici.
* Dlané se opiraji o podlozku.

* Dolni koncetiny v prodlouzeni trupu.
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CVIK 3
PROVEDENI

* Svydechem pritahujeme paty k hyzdim.
* Nevysazujeme.

 Neprohybame.

* S nadechem vracime zpet.
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CVIK 3
DOPORUCENI

* Nezapadejte do ramen.
* Hlavu udrzujte v prodlouzeni.
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CVIK 4
ZAKLADNI POSTAVENI

* Sed na mici.
* Dlan prave ruky na levéem spanku.
* Leva paze je v protazeni.
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CVIK 4
PROVEDENI

* Svydechem zatlacime spankem do dlané.
* Nasleduje kratké uvolnéni s nadechem.

e S dalsim vydechem uklonime.

* Tlakem paze uklon prohloubime.

* Totéz na druhou stranu.
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CVIK 4
DOPORUCENI

* Nemeénte osu trupu a ramen.
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DEKUJI ZA POZORNOST
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