Zdenék Bartecek

Vyukové materidly pro domaci studium

6.roc., 7.A+7.B, 9. roc., Télesna vychova

Pro pfedmét TV — Télesna vychova slouzZi tato podpora jako shrnuti, plan vyuky a doporuceni.
NevyZaduji samoziejmé trénink niZze popsanych aktivit.

V tomto obdobi doporucuji pfedevsim dodrzovat spravnou psychickou hygienu, ke které nam
dopomUze také fyzicky pohyb i malé mite (cviky, protahovani ad.).

Obdobi 11. 3. 2020 - 3. 4. 2020
6. rocnik
Téma: Skoky pres Svédskou bednu a kozu

Cile: Z4k se naudi: spravné odhadovat vzdalenost pro odraz a vyskok, driet zpevnény stied téla,
koordinovat souhru rukou a nohou, drzet rovnovahu pfi vyskoku a dopadu, efektivné vyuzivat energii
pfi naskoku, spolupracovat se spoluzaky

Obsah: skok sounoz z mustku, skok bokem bez mustku, skok bokem s mistkem, pfeskok skrckou,
naskok na bednu

Poznamka: Prozatim jsme se vénovali nacviku a praktickému zkouseni skokl pres Svédskou bednu.
Po ndvratu do $kol se toto téma uzavie oznamkovanim cvikl na Svédské bedné a pripadné si
spolecné jesté vyzkousime skoky pres kozu.

Doporuceni: v ramci domaciho studia doporucuji Zakim jednoduché cviky na protazeni —
protahovani stehen, lytek, rukou. Déle také drepy, lehy-sedy, prochazky v ptirodé

7.A+7.A
Téma: Skoky pres Svédskou bednu a kozu

Cile: Zdk se nauci: spravné odhadovat vzdalenost pro odraz a vyskok, driet zpevnény stied téla,
koordinovat souhru rukou a nohou, drzet rovnovahu pfi vyskoku a dopadu, efektivné vyuzivat energii
pfi naskoku, spolupracovat se spoluzaky

Obsah: skok sounoz z mustku, skok bokem bez mustku, skok bokem s mustkem, pfeskok skrckou,
naskok na bednu

Poznamka: Prozatim jsme se vénovali nacviku a praktickému zkouseni skokl pres Svédskou bednu.
Po navratu do Skol se toto téma uzavie oznamkovanim cvikii na Svédské bedné a pripadné si
spolecné jesté vyzkousime skoky pres kozu.

Doporuceni: v ramci domdaciho studia doporucuji Zakim jednoduché cviky na protazeni —
protahovani stehen, lytek, rukou. Déle také drepy, lehy-sedy, prochazky v pfirodé, béh.

9. rocnik



Zdenék Bartecek

Téma: Cviky na kruzich

Cile: Zdk se naudi: Spravné driet télo, zpevnit celé télo, spravné rozkladat vahu téla, vyskoky, silové
drZeni, rovnovaziné cviky

Obsah: DrZzeni nohou nad zemi, houpani ve vysce, vis stfemhlav, vis vznesmo

Doporuceni: v ramci domaciho studia doporucuji Zakim jednoduché cviky na protazeni —
protahovani stehen, lytek, rukou. Déle také drepy, lehy-sedy, prochazky v ptirodé, béh.

Zaktm 9. ro¢niku prikladam odkaz na web, kde naleznete posilovaci cviky pro celé télo (i s nacinim,
jako napft. rucni ¢inky, bench ad.)

Uzite€né zdroje a odkazy: http://www.cviceni-doma.cz/cviky/

Protahovaci cviceni:


http://www.cviceni-doma.cz/cviky/

