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Anotace Pohyb jako cesta ke zdravi - posileni odpovédnosti k sobé samému. Zaci by si méli
uvédomit zakladni zivotni potieby a jejich napliovani.

Autor Mgr. Ludmila Jakubcova
Jazyk Cestina
Ocekavany vystup Zvladnuti jednoduchych cvikt s kratkou ty¢i pro spravné drzeni téla.

Specialni vzdélavaci potieby _ yadné -

Klic¢ova slova
Pohyb,¢loveék a zdravi

Té¢locviéné nazvoslovi,kratka ty¢
Druh uc¢ebniho materialu Prezentace

Druh interaktivity Aktivita
Cilova skupina Zak
Stupeii a typ vzdélavani 3y adni vzdglavani 1. — 9.roénik

Typicka vékova skupina 715 let

Celkova velikost 1 810 kB
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Cviky s kratkou tyCi kladou
soucasne zvysene naroky na

3¢ svalovou silu a3l pohybovou
koordinacil.

Pri cviCeni dbame na vzprimene
drzeni tela,cvicime na obe strany
a stridame koncetiny!!

POPIS CVIKU 2.SERIE:
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Cvik €.1: drzeni tyée obourué¢ na konci, mirny stoj rozkro¢ny —
otaceni ty€e nad hlavou - , kladivo®.
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Cvik €.2: stoj rozkro€ny, ty¢ vpredu dole rovneé (ty¢ obouru¢ na
koncich),ty¢ nad hlavu rovné a vykrutem vzad souru€ ty¢ vzadu
dole rovné (paze napjaté) — opét vykrut vpred — ,,prenaseni tyCe
pres hlavu“. - ‘
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Cvik €.3: leh, ty€ nad hlavu rovné , mirné zvednout trup a

prednozit,(s dotykem tyce holenémi), leh ty¢ nad hlavu rovné —
»Sklapovacky"“.
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Cvik &.4: stoj spojny, tyé nad hlavou rovné. Uhybem vilevo
podrep unozny levou a zpét, uhybem vpravo podrep unozny
pravou a zpeét.
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Cvik €.5: leh na briSe,mirny toporny zaklon,ty¢ na lopatkach
rovné, zvolna ty€ na prsa rovné opakované.
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Cvik €.6: leh na brise, ty¢ nad hlavou rovne, stridat zvolna toporny
zaklon a mirny trupu — ,,zdvih trupu®.
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