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Anotace DUM je určen pro posilování problematických partií 
při hodinách tělesné výchovy  
v 1.- 4. ročníku gymnázia. 
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ročník, třída, dne, předmět 

3., 7.E, 3.10.2012, tělesná výchova 
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• Sed na míči. 

• Ruce v týl. 
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• Střídavě ukláníme vpravo a vlevo. 

• S úklonem nádech. 

• Zpět výdech. 
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• Nepředklánějte se ani nezaklánějte. 

• Ramena držte stažená od uší. 
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• Leh na břiše na míči. 

• Kolena pokrčená. 

• Chodidla ke stropu. 
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• S výdechem stažením hýždí zanožíme. 

• Chodidla stále ke stropu. 

• Udržujeme správné postavení trupu a hlavy 
(vytažení z ramen, ramena od uší, hlava v 
prodloužení trupu). 
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• Soustřeďte se na práci hýžďových svalů a 
zpevnění břišních svalů při pohybu. 
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• Sed na míči. 
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• Vztyk. 

• Levá dolní končetina kříží přes pravou - váha 
na pravé. 

• Levou paži vytahujeme kolmo vzhůru. 

• Druhá paže přidržuje míč. 

• A celé provádíme opačně. 
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• Při vztyku nevysazujte. 

• Nezaklánějte se. 

• Nezůstávejte v podřepu. 
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• Sed na míči. 

• Pokrčené paže v upažení. 

• Lokty vzad. 
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• S výdechem přitlačíme pupík k páteři. 

• Zatlačíme do beder. 

• Vytáhneme paže do dálky. 

• S nádechem vracíme zpět. 

• Protažení směřuje do oblasti bederní páteře. 
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• Pravidelně dýchejte. 
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