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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 19

Jméno tvlrce Mgr. Mirka Korinkova Hefmankova
vzdélavaci sady

Cislo sady 111/2-4-3-2-19
Anotace DUM je urcen pro posilovani problematickych partii

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

Ovéreno ve vyuce: 3.,7.E,17.10.2012, télesna vychova
rocnik, tfida, dne, predmét




CVICENI 19
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CVIK 1
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na zadech na mici.
* Bedra oprena o mic.

* Chodidla na podlozce.
* Ruce v tyl.
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CVIK 1
PROVEDENI

e Svydechem zvedame hrudnik.
 Bedra tlaci do mice.

* S nadechem vracime zpeéet do vychozi polohy.
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CVIK 1
DOPORUCENI

* Lokty drzte stale stranou.
* Hlava v prodlouzeni trupu.

-
% Toswscl N~ < -F=x Ee N PR R RS L ST

IS N E=E==SF I oFE= [ DC > FIC O r< D> 3E= S~ —ELE>E=1__ S o351



CVIK 2
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na zadech.

* Dolni koncetiny v prednozeni.
* Mi¢ mezi kotniky.

* Ruce v tyl.
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CVIK 2
PROVEDENI

* Svydechem pritahneme kolena k hrudniku.
e Zvedame kostrc od podlozky.
* S nadechem vracime.
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CVIK 2
DOPORUCENI

* Po celou dobu provedeni cviku hlava, paze i
ramena spocivaji na podlozce.
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CVIK 3
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na podlozce na podlozce.
* Lytka na mici.

* Paze podeél tela.
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CVIK 3
PROVEDENI

* Svydechem odrolujeme od podlozky paney,
bedra a hrudnik az po lopatky.

* Pritahujeme mic k hyzdim.
* Nevysazujeme.

* Neprohybame.

* Vracime zpét.
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CVIK 3
DOPORUCENI

* Pozor na neumerne zatizeni krcni patere.
* Pohyb konci na lopatkach.
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CVIK 4
ZAKLADNI POSTAVENI

 Sed na mici.
* Upazit.
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CVIK 4
PROVEDENI

* Predpazime.
* Svydechem tlakem prave ruky do lokte leve,
posuneme prsty levé ruky smeérem za rameno.

* Bricho drzime zpevneneé.
e Ramena tlacime od usi.

e Totéz provadime na opacnou stranul.
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CVIK 4
DOPORUCENI

* Udrzte protahovanou pazi vodorovné.
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DEKUJI ZA POZORNOST
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