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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( Cviceni 3

Jméno tvlrce Mgr. Mirka Korinkova Hefmankova
vzdélavaci sady

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

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

Ovéreno ve vyuce: 3.,7.E,3.10.2012, télesna vychova
rocnik, tfida, dne, predmét
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CVIK 1
ZAKLADNI POSTAVENI

e Sed na mici.
* Ruce v tyl.
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CVIK 1
PROVEDENI

» Stridavé uklanime vpravo a vilevo.
e S uklonem nadech.
e Zpeéet vydech.
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CVIK 1
DOPORUCENI

* Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
e Ramena drzte stazena od usi.
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CVIK 2
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na brise na mici.
e Kolena pokrcena.
* Chodidla ke stropu.
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CVIK 2
PROVEDENI

* Svydechem stazenim hyzdi zanozime.
* Chodidla stale ke stropu.

* Udrzujeme spravne postaveni trupu a hlavy
(vytazeni z ramen, ramena od usi, hlava v
prodlouzeni trupu).
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CVIK 2
DOPORUCENI

* Soustredte se na praci hyzdovych svalu a
zpevnéni brisnich svalu pri pohybu.
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CVIK 3
ZAKLADNI POSTAVENI

* Sed na mici.
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CVIK 3
PROVEDENI

e Vztyk.

Leva dolni koncetina krizi pres pravou - vaha
na prave.

Levou pazi vytahujeme kolmo vzhuru.
Druha paze pridrzuje mic.

A celé provadime opacne.
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CVIK 3
DOPORUCENI

* Privztyku nevysazujte.
* Nezaklaneéjte se.
* NezUstavejte v podrepu.
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CVIK 4
ZAKLADNI POSTAVENI

* Sed na mici.
* Pokrcené paze v upazeni.
* Lokty vzad.
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CVIK 4
PROVEDENI

* Svydechem pritlacime pupik k pateri.

e ZatlaCime do beder.

e VVytahneme paze do dalky.

* S nadechem vracime zpet.

* Protazeni smeéeruje do oblasti bederni patere.
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CVIK 4
DOPORUCENI

* Pravidelne dychejte.
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DEKUJI ZA POZORNOST
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