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Anotace DUM je určen pro posilování problematických partií 
při hodinách tělesné výchovy  
v 1.- 4. ročníku gymnázia. 

Ověřeno ve výuce:  
ročník, třída, dne, předmět 
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• Leh na zádech. 

• Míč pod bedry. 

• Chodidla se opírají o podložku. 

• Ruce v týl. 
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• S výdechem přitahujeme střídavě rameno k 
protějšímu kolenu. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 
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• Lokty držte otevřené stranou. 
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• Leh na zádech. 

• Míč pod hrudníkem. 

• Chodidla na podložce. 

• Ruce v týl. 
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• S nádechem spustíme těžiště. 

• Dřep. 

• S výdechem stažením hýždí vracíme zpět. 
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• Dbejte, aby pánev byla mimo míč. 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Overball mezi koleny. 
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• S výdechem stlačujeme overball. 

10 



• Krátká výdrž v kontrakci zvýší intenzitu cviku. 
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• Sed únožný, špičkou ke stropu. 

• Loket se opírá o koleno natažené končetiny. 

• Druhá paže ve vzpažení. 
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• Přetočením trupu předkloníme k natažené 
končetině. 

• Ruce se dotýkají lýtka. 
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• V předklonu se snažte srovnat ramena 
rovnoběžně s podložkou. 
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