[image: image1.jpg]EVROPSKA UNIE =
Evropské strukturéini a investicni fondy T
Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani o

Nazev projektu:
Internacionalizace, spoluprace, inovace, reflexe a evaluace v pripravé budoucich ucitell

Registracni Cislo:
C€Z.02.3.68/0.0/0.0/19_068/0015764

Toto dilo podiéha licenci Creative Commons 4.0 ve varianté BY-SA

©®06





Příprava na vyučovací jednotku TV
            Datum: 18.3.2022            Škola: Mikulášské gymnáziu      Třída       Jméno učitele:  Martin Bluďovský, Kateřina Zápotocká                                


Tem. celek:     Kruhový provoz                    Učivo:Rozvoj silových schopností

  Cíl: zdokonalení techniky u základních cviků

Počet celkem         14   cvičících             necvičících       osvobozených              chybí    


Cvičební prostor: Tělocvična
       Pomůcky: gymball, verball, expandery, podložky, činky,
	Část
	O b s a h
	Čas opak.
	Organizační zajištění činnosti
	Poznámky

	ÚČ
RČ

PČ

	Seznámení se s žáky a náplní hodiny, cíle hodiny
Na hudbu:
· Skoky snožmo

· Zakopávání 

· Skoky snožmo
· Přesouvání váhy 

· Skoky snožmo

· Vysoká kolena

· Skoky snožmo do strany, dozadu
Dynamické rozcvičení

· Široký stoj rozkročný, přesun do podřepu a kroužím rameny
· Široky stoj rozkročný stočení kolene P, uprostřed L, cvičení opakujeme 2*
· Stoj rozkročný předklon, narovnaná a povolena kolena 
· Dřep únožný pravou, střídáme pata, špička 

· 3* přenesu váhu a pata špička pata špička
· Sed roznožný – úklon předklon úklon v pohybu půlkruhu
· Dřep pomalu nahoru, zabalení narovnaní (do pozice svícnu)

	2 minuty
3 – 4 minuty
6 minut


	Žáci, uspořádání do půl kruhu
Učitel stojí před třídou tak aby na ní bylo vidět
Vše probíhá na hudbu

	Změny hlásit hodně na hlas
Rovnou přesun do PČ



	Část
	O b s a h
	Čas opak.
	Organizační zajištění činnosti
	Poznámky

	HČ
ZČ

	Kruhový provoz

1. dřep (nohy)
2. Tlačení do overballů v pozici 3. Měsíčního dítetě (břicho)
3. Přítahy expanderu na mezilopatkové svaly (záda)
4. Upažování s 0,5 l flaškami (střední delt)
5. Výpady vzad (nohy)
6. Pohyby dopředu a zpět s overballem na zádech (břicho)
7. Extenze na triceps (triceps)
8. Podávání si overballu za zády v leže na břiše (záda)
9. Zkracovačky (břicho)
10. Hipthrusty (nohy)
Statické protažení
Leh na zádech, přitažení kolena k hrudníku

Leh na zádech, protažení hamstringů

Leh na břiše, přitažení nohy za kotník k hýždím

Sed na patách, protažení širokého svalu zádového

Sed na patách, protažení tricepsů, bicepsů

Sed na patách kroužení krkem na uvolnění a protažení trapézu
	30 minut
6 minut


	3 kola
Stanoviště 30 s.
Pauza 15 s.
Pauza na konci každého kola 1,5 min

Na začátku provedu ukázku každého cviku a upozrním na nejčastější chyby.
Výdrž v každé pozici 15-20 vteřin

	Hlavní část bude zapsána na pomocných kartách 
Žákyně se pohybuji směrem pohybových ručiček

Čas cvičení a pauza bude zvukově odlišen
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