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Priprava VJ

Tematicky celek: Gymnastika
Trida: 2.E

Téma: akrobacie - kotouly (zdokonal.), gymnast. skoky, stoj na rukou
(priprava)

Prostiedi: Télocviéna
Pocet zaka: 13

Datum: 11.3.22

Andrea Kost’alova, Takieddinova Linda



Cast Obsah Organizacéni zajisténi Poznamky
Cas
opak.
¢innosti
Uvodni Nastup, dochazka, sdéleni obsahu hodiny a cile 8:05 UCitel provede ,,zapis” do tfidni knihy
Ucitel urCi misto a formaci nastupu, pfi
nastupu jsou sdéleny dalSi informace
Rus$na Zahf4ti - atleticka abeceda : 8:08 Atleticka abeceda
klus, zakopavani, skipping, cval stranou, skok po VyuCujici dohlizi na spravné
P/L noze, snozmo. provedeni v pfipadé potfeby
doplfiuje/opravuje. Druhy vyuCujici
cvi€i s Zaky, pfedvadi jednotlivé prvky,
Praprav. 8:11 slovné doplriuje.
Rozhybani kloubnich struktur S pomoci zakt ptiprava zinének(ucitel
Krouzeni: kotniky, celé dolni konCetiny, panev, mlvlszipre sl?e stan?wtt; kiefi Eam nesou
zapésti, pfedlokti, paze, hlava nara 1’,Ja ym zpusobem a kam Je
postavi).
Vyucujici stoji Celné k Zdklm,
Zpevnuijici cvi€eni 8:15 pfedvede dany cvik, Z4ci nasledné

Vychozi poloha: leh pokrémo — pfipazit
Provedeni: vtahnout bficho a pfitisknout
bedra k podlozce, vydrz 6-8 sec.
Vychozi poloha: leh — upazit, nohy stisknuty k
sob¢). Vychozi postaveni: leh — vzpazit
Provedeni: leh skr¢it pfednozmo — hrudni piedklon,
ruce na bérce
Provedeni: druhy zak nebo ucitel uchopi cvicence za
nohy a zvedne zpevnéné télo — jeho vaha je rozlozena
na lopatkach.
Vychozi poloha: podpor na predloktich lezmo do vzporu
lezmo
Vychozi poloha: Vzpor lezmo
Provedeni: obratem vzpor lezmo vzadu
Vychozi poloha: podpor vlevo/vpravo na piedlokti
lezmo Provedeni: vydrz 6-8 sec

Nékolik opakovani zpevfiovacich cvi€eni na

zavér rozevieni. Zaci se rozmisti po

gymnastickém koberci. Vyucujici skrze

nazvoslovi udava pokyny. Oba vyuCujici

kontroluji spravné provedeni a opravuji
pfipadné chyby.

opakuji. Casté chyby:propadnuti v
bederni patefi a v ramennim pletenci-

vyucujici
kontroluji




Hlavni

h

1. kotouly vpfed

2.ze vzporu dfepmo pFeneseni vahy na ruce (odrazy do
vzporu dfepmo)

3. skoky:certik, nizkovy skok, jeleni skok, dalkovy skok
4. opfeni nohou h, pfeneseni vidhy
na ruce (pravy Uhel)

5.Vychozi postaveni: sed skrémo, stoj na lopatkéch a zpét
- ptiprava hornich konéetin na kotoul vzad

6.pasivnim seznamenim cvi€ence s polohou stoje na
rukou ze vzporu leZmo, ve dvojicich/trojicich

F
it st

8:22 po cca 1 min vyména na stanoviStich




Zavére ¢na
8:33

8:35 Zhodnoceni hodiny, zp&tna vazba,
odchod na dal8i hodinu do velké télocviCny










Piiloha ¢. 2:

T

Nékres Popis cviku Nékres Popis cviku
1 Leh na boku - skr¢it zdnozmo P, zapazit, Sed zkfizeny skrémo pravou pies
uchopit za nart levou hlava-uklon, zaklon,krouZeni
patu pfitahnout k hyzdi, panev protlacovat
. _'L_ vpred, kolena drzet vedle sebe
PRS— . .
2 Leh, skr¢it pfednozmo levou levou nohu spustit vpravo, hlavu oto¢it
vlevo, lopatky ziistavaji na podlozce
Vystiidat nohu
3 Vzpor kle¢mo vzpor kle€mo, paze v prodlouzeni trupu,

ramena protlaéujeme k podlozce
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Leh pokrémo, ptednozit povys, predpazit
dold, uchopit nohu lytko

pfitazeni nohy bliz k t€lu do mirného tahu




