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Posilovani s medicinbalem je ureno pro , . .
o . < . L Cilem je zpevnéni svalstva a
zaky druhého stupné zakladnich skol. “ il e s Fx Y ‘L
o e P kostry zaku zakladnich $kol. Zak | medicinbal,
Posilovani s Ucitel zaktim jednotlivé cviky predvede a o g A S
1. e 6. N AN ] by mél znat cviky, jak spravné posilovani, svaly, |doc (Word)
medicinbalem popise jednotlivé faze pohybu. Sbornik s : . 0 L . S
o . o o ) posilovat jednotlivé partie své posilovaci cviky
cviky je mozné vyuzit v priupravné nebo v osta
hlavni ¢asti vyucovaci hodiny. postavy.
Posilovani s medicinbalem je uréeno pro , . ‘o
s . . . Cilem je zpevnéni svalstva a
zaky druhého stupné zakladnich $kol. v s f 1w Y -
o e ST kostry zaka zakladnich skol. Zak | medicinbal,
Posilovani s Ucitel zakitim jednotlivé cviky pfedvede a o . (o L
2. e 6. o - e ) by mél znat cviky, jak spravné posilovani, svaly, |doc (Word)
medicinbalem popise jednotlivé faze pohybu. Sbornik s : . 7 L . Vo
o . o o ) posilovat jednotlivé partie své posilovaci cviky
cviky je mozné vyuzit v priupravné nebo v osta
hlavni ¢asti vyucovaci hodiny. postavy.
Posilovani na velkém mici je ur¢eno pro Cilem je zpevnéni svalstva a velky mié (gym
#4ky druhého stupné zakladnich $kol. kostry 74kt zékladnich $kol. Zak Y mie teym
Posilovani na Ucitel zakum jednotlivé cviky pfedvede a | by mél znat cviky, jak spravné ball), posilovani,
3. 9. J yP Y » JAX SP svaly, posilovaci | doc (Word)

velké mici 1

popise jednotlivé faze pohybu. Sbornik s
cviky je mozné vyuzit v pripravné nebo v
hlavni ¢asti vyucovaci hodiny.

posilovat jednotlivé partie své
postavy. Zak by mél usilovat o
zlepSeni své télesné zdatnosti.

cviky, té€lesna
zdatnost




Posilovani na

Posilovani na velkém mici je ur¢eno pro
zaky druhého stupné zakladnich skol.
Ucitel zaktim jednotlivé cviky predvede a

Cilem je zpevnéni svalstvaa
kostry zaka zakladnich skol. Zak
by mél znat cviky, jak spravné

velky mi¢ (gym
ball), posilovani,

velké mici 2 popise jednotlivé faze pohybu. Sbornik s | posilovat jednotlivé partie své Zﬁy Ft’;ilslgza“ doc (Word)
cviky je mozné vyuzit v pripravné nebo v | postavy. Zak by mél usilovat o 5 datzz)st
hlavni ¢asti vyucovaci hodiny. zlepseni své télesné zdatnosti.
Pracovni list — posilovaci testy je ur€en pro | Cilem je zpevnéni svalstva a osilovani. sval
evidenci zdatnosti zakt od 6. do 9. ttidy. kostry zaku zakladnich skol. Zak posilovaci’cvik Y,
. Ucitel zakitim jednotlivé cviky pfedvede a | by mél znat cviky, jak spravné p <Y
Lidské svaly AR y ., . . . . Ty L testy zdatnosti, doc (Word)
zaci nasledné pracuji podle jeho pokyni. posilovat jednotlivé partie své klikyv. shvb
Testy s cviky je mozné vyuzit v hlavni postavy. Zak by mél usilovat o Vzngé yoy,
¢asti vyu€ovaci hodiny. zlepseni své télesné zdatnosti. y
Pracovni list — posilovaci testy je urCen pro | Cilem je zpevnéni svalstva a osilovani. sval
evidenci zdatnosti zakd od 6. do 9. tidy. kostry zaku zakladnich $kol. Zak post P SValy,
e v el s y . A posilovaci cviky,
pracovni list Ucitel zakitim jednotlivé cviky pfedvede a | by mél znat cviky, jak spravné .
. . A y ., . . : . 7y L testy zdatnosti, doc (Word)
posilovaci testy zaci nasledné pracuji podle jeho pokynii. posilovat jednotlivé partie své klikv. shvb
Testy s cviky je mozné vyuzit v hlavni postavy. Zak by mél usilovat o y, Shyby,
PR Do L . vzZnosy
¢asti vyu€ovaci hodiny. zlepseni své télesné zdatnosti.
svaly, velky prsni
Pisemna prace na téma: Lidské svaly je sval, Ctythlavy
Pisemna price - urcena pro zaky druhého stupné zakladnich | Cilem je pisemné ovéteni stehenni sval,
P skol. Zak by se mél orientovat v znalosti zakt ze zakladni ptimy bfisni sval, |doc (Word)

Lidské svaly

nejzakladnéjsi anatomii lidského téla a znat
jednotlivé svaly svého téla.

anatomie lidského téla.

trapézovy sval,
dvojhlavy lytkovy
sval




Sportovni kiizovka je urcena zaktim

biceps, triceps,

8 sportovni druhého stupné zékladnich Skol. Provéiuje | Cilem je procviceni znalosti expander, trenazér, | doc (Word)
' kiizovka jejich znalosti z oblasti sportovniho nacini | zaku. trap eziusj ’
a svalii lidského t8la. P
Kruhovy trénink je urcen pro zaky druhého Cilem ie zoevneni svalstva a
stupn¢ zakladni skoly. Je zaméten na J€ zpev! S >, L
ZvysSovani zdatnosti ki, Ugitel zakim kostry zaka zakladnich skol. Zak |posilovani, svaly,
. o T y ¢l znat cviky, jak spravné il i cvik

9. kruhovy trénink jednotlivé cviky predvede a zaci nasledné by mel znat cvixy, Jax spravic POSIOVACl CVIKY, | 450 (Word)
pracuji podie jeho pokynit. Kruhovy posilovat jednotlivé partie své kruhovy trénink,
trénink je mo¥né vyusit v hlavni st postavy. Zak by mél usilovat. 0 zdravy Zivotni styl
vyucovaci hodiny zlepseni své télesné zdatnosti.
Kruhovy trénink je urcen pro zaky druhé¢ho | -, . .,
stupné zakladni $koly. Je zaméfen na Cilem Je zpevhent S\,/alsfva . o,
ZvySovéni zdatnosti 7akii, Ugitel 7akm kostry zaka zakladnich skol. Zak |posilovani, svaly,

. o e y ¢l znat cviky, jak spravné il i cvik

10. kruhovy trénink jednotlivé cviky predvede a Zaci nasledné by mel znat cviky, JaX Spravine POsi ovact eVIEY. | doc (Word)
pracuji podle jeho pokynit. Kruhovy posilovat jednotlivé partie své kruhovy trénink,
rénink je mo¥né vyusit v i‘llaVl’li Casti postavy. Zak by mél usilovat o Zebfiny, lavicka
vyudovaci hodiny zlepseni své télesné zdatnosti.
Sportovni osmismérka je uréena Zakiim
druhého stupné zakladnich skol. Provéfuje Sinka. hrazda

11 sportovni jejich znalosti z oblasti sportovniho nacini | Cilem je pisemné procviceni iebf‘iI’l ﬂexii:)ar doc (Word)

' osmismérka a naradi. SlouZi k opakovani a upevilovani | znalosti zaka. Y ’

uciva. Pripraveny DUM je mozné vyuzit
jako pracovni list nebo pisemnou préaci.

overball, bossa




Hra kuft je urena zakim druhého stupné
zakladnich Skol. Hra slouZzi k propojeni

Cilem pfipravené¢ho dumu je
upevnit si jiz ziskané védomosti

¢inka, hrazda,
svaly, flexibar,

12 Kufr - posilovani védomosti, které by méli zaci béhem $kolni | formou hry, rozvijeni feCovych a | overball, bossa, ppt
dochazky ziskat. vyjadfovacich schopnosti zakii. | zebfiny
Pisemna prace na téma: posilovani je :ziy’é;ﬁ};‘%sm
uréena pro zaky d{uheho stupné zdkladnich Cilem je pisemné ovéfeni|s teh:anni sval
. o Skol. Zak by se m¢l orientovat v ;v . B A
Pisemna préce - - 2o RS .. |znalosti zaki ze zékladni | piimy bfisni sval,
13. T nejzakladné&jsi anatomii lidského téla a znat . 1, N oo, doc (Word)
posilovani . ., xS y anatomie lidského téla a|trapézovy sval,
jednotlivé svaly svého téla. Zak by mél :dnotlivich evike dvojhlavy Iytkovy
znat cviky, jak spravné posilovat jednotlivé |Jednotivych cviku. Svalj khk? dfepyy
partie sve postavy. sedy-lehy
Prezentace Microsoft PowerPoint na téma:
Posilovaci pomticky — posilovaci na¢ini je | Cilem ptipraveného dumu je velky mié (gym
urcena pro zaky druhého stupné zakladnich | ziskat védomosti z novinek a Y e teym
. , y g oy} S o . . , ball), posilovani,
Posilovaci skol. Ucitel s zaky projde jednotlivé moznostech posilovacich svalv. t&lesna
14. pomticky — pomicky, pokud ma skola pottebné pomtcek. Zak by mél znat Y ppt

posilovaci nacini

vybaveni i s nazornou ukazkou a predvede
na nich zakladni cviky. Na zavér vSichni
popiemysli o dalSich jesté nezminénych
pomitickach a pokusi se doplnit prezentaci.

rozmanité posilovaci nacini a
cviky vedouci k zlepSeni své
télesné zdatnosti.

zdatnost, bossa,
overball,
powerball




Prezentace Microsoft PowerPoint na téma:
Strecink, je urcena pro zaky druhého
stupné zékladnich Skol. Ucitel s zaky
projde zakladni poznatky z oblasti této
latky a spolecné provedou rozevicku, ktera

Cilem ptipravené¢ho dumu je
ziskat poznatky z oblasti
protahovacich cviki. Zak by mél

stre¢ink,

15. Strec¢ink . o L, ., . . . rotahovani, svaly, t
je zaméfena na protahovani jednotlivych znat rozmanité protahovaci cviky p Y- | PP
s A A1 . PO klouby
partii lidského téla. Na zavér vSichni vedouci k zlepSeni své télesné
popfemysli o dalsich mozZnych zdatnosti.
protahovacich cvicich a za domaci ukol
vypracuji pracovni list.
Prezentace Microsoft PowerPoint na téma: | Cilem pfipraveného dumu je
Posilujeme na Sikmé a vodorovné lavici, je | ziskat poznatky z oblasti
urcena pro zaky druhého stupné zakladnich | posilovacich cviki, které mohou
Posilujeme na skol. Ucitel s zaky provede rozcvicku, Zaci vyuzit pii prvni navstéve g o
v - . o . >, N . Sikma lavice,
16. Sikmé a ktera je zaméfena na posilovani posilovny. Zak by mél znat -, | ppt
T . ., 1111 e - I . . svaly, posilovani
vodorovné lavici jednotlivych partii lidského téla. Na zavér | rozmanité posilovaci cviky na
vSichni poptemysli o dalSich moznych $ikmé nebo vodorovné lavici
cvicich na Sikmé nebo vodorovné lavicia | vedouci k zlepSeni své télesné
za domaci kol vypracuji pracovni list. zdatnosti.
Kruhovy trénink je urcen pro zéky druhého | Cilem je zpevnéni svalstva a
stupné zakladni $koly. Je zaméfen na kostry zaka zakladnich skol. Zak |posilovani, svaly,
zvySovani zdatnosti zakt. Ucitel zakiim by mél znat cviky, jak spravné posilovaci cviky,
17. kruhovy trénink jednotlivé cviky predvede a zaci nasledne | posilovat v posilovng jednotlivé | kruhovy trénink, | doc (Word)

pracuji podle jeho pokynt. Kruhovy
trénink je mozné vyuzit v hlavni ¢asti
vyucovaci hodiny.

partie své postavy. Zak by mél
usilovat o zlepSeni své télesné
zdatnosti.

zdravy zivotni styl,
posilovaci stroje




Prezentace Microsoft PowerPoint na téma:
Posilujeme s expanderem, je ur¢ena pro
zaky druhého stupné zakladnich skol.
Ucitel s zaky projde zakladni poznatky z

Cilem ptipravené¢ho dumu je
ziskat poznatky z oblasti nového
posilovaciho sportovniho

posilovani,

Posilujeme s oblasti této latky a spole¢né provedou e Y y
18. . 7. . .., . |nacini - expandery. Zak by m&l | expander, guma, ppt
expanderem rozcvicku, kterd je zamétena na posilovani , " . ,
. . e . .| znat rozmanité posilovaci svaly
jednotlivych partii lidského téla. Na zaver omiicky a cviky s nimi. vedouci
v8ichni popfemysli o dalSich moznych p Xy a8 cviey s i, .
. , 7, k zlepSeni své télesné zdatnosti.
posilovacich cvicich s expanderem a za
domaci ukol vypracuji pracovni list.
Soutéz druzstev — posilovani je uréena pro Cilem ie zbevnéni svalstva a
74ky druhého stupné zikladni dkoly. Je Je zpevneni svaisvaa L
Jamdten na zvviovani zdatnosti 74k kostry zaka zakladnich $kol. Zak |posilovani, svaly,
19 soutéz druzstev - Ucitel Zékﬁmv'}e,: dnotlivé cviky pre dvé de a by mél znat cviky, jak spravné posilovaci cviky, doc (Word)
' posilovani saci naslednd Jp racuji podle je}ill(: pokyni posilovat jednotlivé partie své soutéz, zdravy
Souté? miZete vyuZit v hlavni casti ' postavy. Zak by mél usilovat' 0 zivotni styl
vyucovaci hodiny zlepseni své télesné zdatnosti.
y , . S Cilem ptipraveného dumu je
Spolecenskd hra — sportujeme, je urtena u evni%[j 'ig Zi\;kané Végor:llcisti Sport, posilovani
Spolecenska hra zaktim druhého stupné zékladnich skol. P J R port, postiovarl,
20. formou hry, rozvijet feCové a sportovni na¢ini, | doc (Word)

- posilujeme

Hra slouzi k propojeni védomosti, které by
meli zaci béhem skolni dochazky ziskat.

pohybové schopnosti a
dovednosti zakd.

bradla




