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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 

1., 1.B, 4.10.2012, tělesná výchova 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Upažíme. 
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•  Překlápíme končetiny vpravo a vlevo. 

•  S nádechem překlopíme. 

•  Vracíme s výdechem. 
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• Lopatky udržujte v kontaktu s podložkou. 
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• Leh na zádech. 

• Lopatky na podložce. 

• Pánev a bedra nad podložkou. 

• Lýtka na míči. 

• Paže podél těla. 
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• Stahem hýždí zvedáme trup jen do 
prodloužení. 
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• Vyvarujte se napětí v oblasti krční páteře. 
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• Leh na zádech. 

• Levé lýtko na míči. 

• Pravá v upažení. 

• Overball přidržujeme u levého kolena. 
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•  S výdechem přinožíme. 

• Stlačíme overball. 

• S nádechem vracíme zpět. 

• Totéž provádíme na druhou stranu. 
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• Rozsah pohybu by neměl být větší než 45°. 
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• Sed roznožný. 

• Levá dolní končetina skrčená. 

• Pravá ruka přidržuje míč vpravo za dolní 
končetinou. 

• Levá paže je ve vzpažení. 
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• S úklonem odrolujeme míč stranou. 

• Nepředkláníme. 

• Prodýcháme. 

• Totéž na opačnou stranu. 
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• Udržujte čistý úklon. 

• Nehmitejte.  
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