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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 
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• Sed na míči. 

• Paže ve vzpažení. 
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• Střídavě ukláníme vpravo a vlevo. 

• S úklonem nádech. 

• Zpět výdech. 
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• Nepředklánějte se ani nezaklánějte. 
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• Leh na zádech na míči. 

• Kostrč a hlava na míči. 

• Chodidla opřená o podložku. 

• Ruce v týl. 

6 



• S výdechem stahujeme hýždě. 

• Zvedáme pánev. 

• Hlavu vedeme do prodloužení trupu. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

•  Lokty stále držíme stranou. 
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• Roznožte na šířku pánve. 
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• Stoj únožný pravou. 

• Pravá ve vzpažení. 

• Levá paže přidržuje míč. 
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• Dosednutím na levou hýždi a překulením 
vlevo na pravou hýždi vstáváme do stoje 
únožného levou. 

• Levá ve vzpažení. 

• Celé opakujeme na druhou stranu. 
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• Provádějte cvik dynamicky. 
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• Sed na míči. 

• Upažit. 
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• S výdechem přetočíme trup stranou. 

• Protlačíme pánev. 

• Paže spojíme v předpažení. 

• Břicho zůstává zpevněné. 

• S nádechem vracíme zpět. 

• Totéž provádíme na druhou stranu. 
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• Důsledně dokončete přetočení pánve. 
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