Pokyny pro vypracovani

V rusné ¢asti strucng, ale jasné popiste Vami zvolenou pohybovou aktivitu
(nezapomeiite na postupné zvySovani intenzity cvi€eni, zapojeni nejlépe vSech

Zaku do dané aktivity, ...).

V priipravné ¢asti pohybové jednotky se vyuziva dynamické formy rozcviceni, coz by

mélo byt patrné z Vasi volby cvika.

Do pripravné ¢asti zvolte 10-12 cviku tak, aby bylo doslo k dynamickému protaZeni
svalil celého téla, byly uvolnény jednotlivé kloubni struktury a v zavéru doslo
vhodné zvolenymi 2 komplexnimi cviky (viz. ptiklad v tabulce) ke stimulaci svali
pro nasledujici aktivitu. Nezapomeriite na zasady rozcviceni (,,hlavy k pate*,

z vysokych poloh do nizkych.....).

Nakres, terminologicky popis a fyziologicky tc¢inek jednotlivych cviceni piste

z diivodu ptipadné opravy tuzkou (pisSte Citelné a bez pravopisnych chyb).

Ve sloupci fyziologicky u¢inek dopliite hlavni svaly, na které je cvik zaméren (u

mobiliza¢nich/uvoliovacich cviki neni nutné doplnéni).

Nezapomeiite na ,,kriticka mista“ cviku, tzn. zdiiraznéni spravného provedeni.

Z grafického zdznamu musi byt zcela jasné, z jaké polohy cvik vychézi a v jaké konci.
V piipadé€ nutnosti zaznamenejte i prubéh cviku.

Tabulku se zasobnikem cvikt si z hlediska grafické upravy ¢i formatovani mizete

libovoln¢ upravit.

Ptipravu na rozcvi¢eni odevzdavejte pouze na pouze na 1 listé A4 (vyuzijte obou

stran©)!!!



Priprava na rozcviéni

Jméno:

Skupina (den/hodina):

Rusna ¢ast:
Struény, jasny popis zvolené pohybové aktivity

Pripravna cast:

Cislo Graficky zaznam Nazvoslovny popis | Fyziologicky uc¢inek Kriticka mista
ptiklad L~ ™ | Vychozi postaveni | ProtaZeni svali krku - dlanémi tlac¢ime
O g " (,“ (VP): smérem k podlozce
Mirny stoj Doplnéni - ob¢ ramena zlstavaji
rozkrocny, ptipazit, | konkrétnich cilovych po celou dobu
v J ruce vztycit svall provadeéni cviku ve
Provedeni: uklony | Protazeni horni ¢ésti stejné vysce
hlavy vlevo/vpravo | trapézového svalu a
zdvihace hlavy
VP
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Vychozi postaveni
(VP):

Vzpor stojmo
(vzpor lezmo
vysazen¢)
Provedeni:
Ruckovanim vzpor
leZmo ptes
polovinu
télocvicny (Ilmérné
vyspélosti
cvicicich)

Stimulace
svalstva celého
téla

- vychozi postaveni
zavisi na Grovni
protazeni svalil zadni
strany stehen kazdého
zaka/studenta.

- v poloze vzpor lezmo
neprohybat v oblasti
beder
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