VZORI!! - Priprava na vyucovaci jednotku zdravotni TV :

Student: Ivona ZaleSakova Rutarova
Téma: posilovani biignich svalu (Skmy zevni)
Pomiicky: overball, aqua nudle, gymnastické obruce, CD-prehrévac, hudebni CD, (basnic¢ka)

UCO: 128317

CAST
VJ/
doba
trvani

Cast cvigebni jednotky (pomiicky)

Pocet
opakovani

Obsah - pozndmky

10 min

UVOD (dochézka, néstup, bezpesnost...)

Rudna ¢ast: (zahréati):

» Utopenci® (obruce)

» Kovbojové' (agua nudle)

soutéz druzstev (agua nudle)

soutéz druzstev (overbally)

5x

1x

1-2x

1-2x

Dbame na spravnou techniku a dukladné prohiéti svalti. Zeména velkych
svalovych skupin. Uvolneni kloubi.

Pravidla:

Podle poctu Zaka rozmistime uréity pocet obrudi po télocviéns. Z&ci
ztroskotali a snazZi se dostat se na ostrivky a zachranit se. Pusti se hudba a
Z&ci behaji po télocviéne (popiedu, pozadu, po ¢tyfech, cvalem atd.). Jakmile
vyucujici zastavi hudbu, fekne ¢islo (napi. 5) a Zaci se v tomto poctu musi
rozmistit do obruci. na koho obru¢ nezbyde je utopenec. A kdo neni v obrugi
Vv urcitém poctu, potopi sei s ostrovem.

Podle poctu Zakt dame vybranym jedincim aqua nudle — to jsou kovbojové
(3-6). Ostatni Z4ci jsou kravicky a pasou se na louce. Ukolem kovboji je
chytit kravi¢ku do ,, lasa“. Kovbojové bézi a aqua nudli to¢i jako lasem nad
hlavou. KdyZ se nudli dotknou n¢jakeé kravicky, kravicka je chycena do lasa
amusi nudli 3x preskocit. Poté se z kravi¢ky staa kovboj a z kovboje
kravicka.

Rozdélime Zaky do druzstev. V kazdém druzstvu je jedna agua nudle. Na
povel vyucujiciho vybih& prvni z druzstva s nudli. Na kazdé bilé volgbalové
cére prasti nudli 0 zem, na tieti ¢ére se otoci a bézi zpét, kde vyzvedne
druhého v poradi a bézi spolu. Na kazdé ze tii volgjbalovych ¢ar udélaji oba
diep, pak se otoci , béZi zpét a predavdji nudli dalSimu. Toto se opakuje.
Vyhrévato druZstvo, které se takto vystrida jako prvni.

V kazdém je jeden overball av kazdém druZstvu se Zactvo rozdéli do dvajic.
Prvni dvojice ma mezi sebou v oblasti pasu overball. Na pove vyucujiciho
tato dvojice vybihg, na cilové meté si overball vymeni na druhou stranu,
vraci se zpét a predavdji overball dalsi dvajici.




5-8 min

15-20
min

10 min

Text:

béasnicka

Jede vI&&ek, jede krajem; také my si naviak

hrajem.
Jeden vagon, ruhy, tieti; zapojme se vSechny déti.

Péra sy¢i, viaéek houkd, pan vypravéi s okna

kouka

Prupravna ¢ast: (protazeni)

uvolneni kreéni patere
protaZzeni svaltu kreni patere

uvolnéni pletence ramenniho
protazeni prsnich sv.

protaZeni bederni ¢ésti patere + zadni
strana stehen

protazeni predni str. stehen

protaZzeni lytkovcych sv.

Hlavni ¢ast:
Posilovani btisnich svali

Zavér

Sikmy zevni

etna ¢ast: (protazeni)

Shrnuti a zavéreéné zhodnoceni hodiny

2X
2X
1x
1x
4x

3x

Viz.
zasobnik
cvika

1-8 step touch single/single/double P/ILIP
1-8 Vstep (2x) L
1-8 sideto side (2x) L/P/L/IP
dtto od L
- palkruhy hlavou v P/IL
- ot&eni hlavy v P/L
- Uklon hlavy v P/IL
- predklon hlavy
- kruhy rameny vpred/ivzad
-V upazeni mirné zapazit (vydr2)

-z mirného stoje rozkroé¢ného rolovanim do hlubokého predklionu

- zanoZit skr¢mo patou k hyzdi, ruka na nart P/L
- stoj zanozny, Spicky vpied, zadni pata na zemi P/L

diraz na spravné provedeni cvika a dychani

Piipominky vyuéujiciho:




Obrézek cviku

Popiscviku

Fyziologicky u¢inek cviku

Vychozi poloha:
- mirny stoj rozkrocny
- L rukavbok, P pripazena
Provedeni:
- sné&dechem Uklon stranou (v P)
- svydechem zpét do VP
Pocet opakovani:
- 16x dolt/nahoru
- dttonalL stranu

posileni
Sikmého zevniho svalu brisniho

Vychozi poloha:

- leh pokrémo

- rucev tyl, hlava se nedotyka podlozky
Provedeni:

- svydechem §kmo vzhirru — ramenem

proti kolenu

- snadechem zpét do VP
Pocet opakovani:

- dtiidave PIL 32x

- jenvP16x/jenvL 16x

posileni
Sikmého zevniho svalu brisniho

Vychozi poloha:

- vzpor klecmo P na strané

- podpor na P piredlokti, L ruka vbok
Provedeni:

- svydechem panev od podlozky

- sné&echem vracim zpét
Pocet opakovani:

- 8x nahoru/dola

- vydrZ na 8 dob nahote

- dttonal stranu

posileni
Sikmého zevniho svalu brisniho




