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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 6

Jméno tvlrce Mgr. Mirka Korinkova Hefmankova
vzdélavaci sady

Cislo sady 111/2-4-3-2-6

Anotace DUM je urcen pro posilovani problematickych partii
pfi hodinach télesné vychovy
v 1.- 4. ro¢niku gymnazia.

Ovéreno ve vyuce: 4.,4.A, 3.10.2012, télesna vychova
rocnik, tfida, dne, predmét




CVICENI 6

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




CVIK 1
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na zadech.

* Chodidla na podlozce.

* Kolena sméruiji ke stropu.
e MicC na prsoul.
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CVIK 1
PROVEDENI

* Svydechem vytahujeme mic vedle kolen.

* S nadechem vracime zpeéet do vychozi polohy.
* Totéz provadime na opacnou stranu.
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CVIK 1
DOPORUCENI

* Hlavu drzte v prodlouzeni trupu.
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CVIK 2
ZAKLADNI POSTAVENI

 Leh na zadech.
e Lytka na mici.

* Paze podeél tela.
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CVIK 2
PROVEDENI

* Svydechem zpevnenim panevniho dna a hyzdi
odrolujeme postupné od podlozky paney,
bederni cast patere, hrudni cast patere az na
lopatky pomalu obratel po obratli.

* S nadechem vracime do vychozi polohy.
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CVIK 2
DOPORUCENI

* | kdyz je cvik zaméreny na posileni hyzdi,
provadéjte jej s maximalni koncentraci na
odvijeni obratlu.

* Dbejte, aby panev byla mimo mic.
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CVIK 3
ZAKLADNI POSTAVENI

* Leh na zadech.
e Levé lytko na mici.

* Prava pokrcena v unozeni.
e Overball pridrzujeme u levéeho kolena.
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CVIK 3
PROVEDENI

* Svydechem prinozime a stlacime overball.
* Koleno zustava v pokrceni.

* S nadechem vracime zpet.

* Totéz provadime na druhou stranu.
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CVIK 3
DOPORUCENI

* Rozsah pohybu by nemél byt vetsi nez 45°.
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CVIK 4
ZAKLADNI POSTAVENI

* Sed na mici, vzpazit.
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CVIK 4
PROVEDENI

* PretocCime trup k leve dolni koncetiné.

* Provedeme hluboky ohnuty predklon.
Prodychame, uvolnime.

* Posuneme predklon na stred.

* Prodychame a rolovanim patere se vracime
Zpet.

* Totéz na opacnou stranul.
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CVIK 4
DOPORUCENI

* Pohyb neni Svihovy.

* Soustredte se na plynuly prechod z jedné
pozice do druhée.
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DEKUJI ZA POZORNOST
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