v r

Prilohova ¢ast



lErdzel .1

ivaly posturdloi 1. daraf £4sL svalu trapgzového

ivaly fdzickds 7. stfedni f&st svalu Lrapdzového
3. Dolol £ds5t svalu trapécovéheo
4. Bval rombickf
5. Zevni Slkmy sval hiliof

6. Stiedni sval h¥idowf
. velk¥ sval he2dovy



Obrizek &.2

Svaly posturflny

gvaly fdricke

I Hornd fd4st svalu trapézoveho
2.Velk¥ sval prsni

3.rilovity sval pfedni
4 FTevn{ &ikmy svel hiiin{
5.PE{my¥ sval bEiZnf
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Obrdzek &.3

Svaly posturdlni

3.Dvojhlavy sval atehenndi
4.Trodhlevf sval 1ftkovy
7.5val polablanity
E.5val paloElaZity
E Velky ptitahovad

Svaly fdzické

1.5 fedni sval hiffdowy
2.¥elky aval hyzdovy

obrdzek &.4

Svaly posturdlny

1l.5val hiebenovy

2.Dlouky pritahovad
I.PEimy sval stehenni

4 . Mapina® povdzky stehenni
5. Bedroky&lostehenni aval

Evaly fdzické

6. jednokloubové hlavy EtyI-
hlavého avalu stehenniho



Ohrizek &. %

Evaly posturdlnf 1. 2dviha® Inpathky
4, Vzolimowad tTupl
Svaly [dzické 2. Sval rombickf

3. Vnitfni Sikm§ sval biisSni

Fomocné evaly wvdechové
5. pilovity sval zadn! horni
&. pilovit¥ sval zadn! dslnf

-



Obrdzek £.6
svaly posturdlnf 2. Maly sval prsni
evaly fdzické 1. Svaly klonénd

1. VnitEn{ Elkmy sval biisnf
4. PLimy sval hiidnd



=
=
=

Obrézelk 2.7

©, Ctyfhraony swval bedernt
2. Sval hedrokydlozlchenni

Svaly posturalni



PRIPRAVA WA HODIRU ZDrRAVOTRI TV

gatum: 27.9.

Téma : yyrovnévac! crifeni - polohy leh na zédech, leh
zji#Tovdn? ukezatele oohwbového razvoje
rvimickd gymnastika
drobné hry

cil: ryrovnévani nvperlurdézy
reailovént biiEnfeh a zd4doviceh avsld
pretabovént pranfch swald
#J1EtEnT ukazatele pohybového rozvole
ndovik polohy leh na zddech

A ¢ OvonwI CAST (Sminot)

T. nédstup - seznimeni sea. tématem A& cily hediny

2« kontrols domdefho cvlfent

3. hra na zehPdti "Na myslivee"
¥oslivec mé mi&, honi po h¥F1Eti ocatatni hréde,
anaff sr je zasdhneoot; zasafen! hrdfi ge stdva-
Ji jehe pomeceniky, musf ai nabijet a anaZi se
takd zmsdnnout nstatnf hrafe, oosledn! nezsasfie-
ny hrd? ie myslives rpro dels#f hru.

8 : HLAVNI B4ST (35 minut)
1. wyrovndvael #dat {20 mirut)
2. kondi#ni &dgat {15 minuat)

Yyrovnévacel cvifeni (1C minutl:

1. o leh na zddech: pifi-| wvyrovndvani pie-
C=—=e=——| 1:5knout bedernf dozadnihe zakfi-
pédted k pedlofee, venl pétefe
':p—i_.-—_-: vyehylovént osy

rdnevni, uvolnit
celéE t&lo




.

_,:a¥__/\‘__,

I1Ph na zadech, akr#it
phednofma pravou,
Zit zewnitfP; pfednofit
pravou, princfit pra-

totdéE levou

ol

vALET

atif{dave
atrannd axtlivi-

Jedno-

zece gvely bad-

roky®lestehennt -
hoy
Tixdtcry pdove, |

v finnosti

avaly bifisEnd

leh pa zédech, skriit
pfedncfme, phednciit
vlevo, skrfit
nofmo, totéE na dru-

piad-

hou stranu

poailovani pbi-
myeh & #ikmyeh

av=11 bidi#nich,
vyrovndvdn! be-
dern{ hyperlor-
dézy

1eh na zsadsech, vipa-
Etk: akr¥it piadnoimo;
[1eh skriit
pPednoZmne, leh vzaduj

vAneamnao,

cvifit pom=lu & ply-
nule

| na zadnf atr=z=-

hlf3dinf aymetrie
pohy by pdnve,
protefent avall

ng stehna

'f

leh na zAdech, vapa-
#it: postunny fed: po-
sturmy hluboky ohnuotiy

predklen: postupny

f* gfiffE:th na zdda

D ————— ¥

posilovédni bfiz-|
nich =svalf, pna=
tupné odvwijend
Arbeti od sodla-
Ry prandafenl
avalovéhe 1isild
po patefi




10

|5. : podoor lz2fmo ne ofed= | pasivni vyrovnda-
! lokti; sunefiit atidi- vand bedera{ pa-
) davé pravcu 2 levouy Lefe; posilovéni
,FJ ,x’%T nchow; maximdind mo¥- fixdtord lnrdéz?.
né zanckent [
]
Ta podpor lefmo, na rfed- | ppsfleni hlube-
! loktf; zanoZit obéma xych vepfimeova-
) nohams &1 lumbdlni pa-
__J\\m,h,rffﬁ‘ tafe

Baterietestd (15 minut}
Batarie teatd je praktikovdna formou socuté&Ze
druistev.

1. hod 1 kg plngym miZem 2JiftEni vybuingd =fly paii
. 8kok do délky =z miasta zjifténd vybusdnd sily dol-

nich komZetin (azm}

3. Alunkevy bEh M4 x 10 m} rychloet (a}

4. saedy lehy {oofet/minutuad siifténd funkee bifiZnich
avall

5. kliky [pofet] dynomickd sila ps#{ (poXet)

€. 1gh, zdiklony, rues v ty1 zjiBténd funkee o zdotnostl

chdovyech svald

{am)
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Virovyndvac! cvifenti {10 minut):

Ty

0
==
o N

of

aed rczneofny, akrfit
upnice ruge plhed ra-
meny ; hmitdni vpbad
a wzad; urpafit vzad
povys, dlang wvzhiru,
hmitédni vpded, vzad

roailovdnd avalu
trapégového a rom=-
bického, Eirokého
sddovéno; protaie-
ni pranfhc avalu

sed zkPfiZny, ruce v
t51:; dklon vlevo,
hmit v dklonuwg

téE na douhown stra-

t o=

nécvik pirimého
drisent hlavy - lok=-
ty tladit wzad
protafeni pranfch
svalfl, zpevnini
aparftu lopatelk,
poellovdni atény
bl End

P

ged roszno¥ny, hlu-
boky ohnutf piedkleon
vievo; vepaflt, do-
tknmout se Erpidky
nohy; Wit v upafe-
ni povys

rrotahovdnd avald
na zadni strang
nchou; plaobeni na
avaly piedni i zad-
ni strany pétete;
protehovdni pronich
avall

Iih.'___..-- d-FJ
_'_,_,.o-""
———
1a
187

| sed zkFifny, upa=-

Elt pokrifme; otdde-
ni atf{dnvéE vlevo &
vperave 8 hmitem na
kzzdé strané

posilovdand =za&dovych
gvald (megilopat-
kovych, &1jovich]
orataleni prenfch
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5 1 sed z2k¥Fifny, vzpalit progvifovant aval-
kﬁ* vyehylovdnt ocay ra- atva ovlddoiiciho
' menni poataven? ramen;
e pfimé drfenf trupu
B sed zkfifng, vepaiit pktivitsa hrudnfho,
qul' ] - upafenim pFipaiit ofisniho & zédové-
' 1;7\\f ‘videch); urafenim ho avalstiva, dy-
ﬁgig? > yepafit (nddech) | chéni
T uvalnéni, pravidel- sezndmeni s& spréav-

o . | zwvednati hlavy vidime | hu na zddech

Epifku nosu mezi Epid
kami nohouw

né dichani; ¥l nnd= | nym provedenim le- |

¢ : ZAVIR (5 minut)

&
L

ns ukiidnéni tenefzk z minulé hediny

¥V lese cheodi Zernd pani!

nidstup - zhednceeni vialedkd testu (motivacs
formou pochvaly)

gaddni demdefho Ckelu
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PRIPRAVA WA HODINU ZDRAVOTNI TV

Datum: 11.10.
Téma: turiatika = zafazeni vhodnyeh evifeni
hev v pPirede
orientuce v terénn
opdhad veddlenecati
dopravol vychova
cil: rozvo) orientadnich schopnosti
rozvoj eatetického efténd
dychacf{ cvifeni v pfiroeds

E{;ﬂ t}_‘f}_ HIE.
W e

Ildnek trasy:

SIHMFEEF.

—

L IREL
o
r_r,,ﬁ-—*

4 Doprawvnd vichova: (7 minut)
1. non*end o pfechdzend ailnice
2. ~ozndvdni znafek (upfesnéni jejich viznamul
Po opu¥téni silnice béh pfes louku k lesfku {12z pro-
véat jrko zdvod -+ wvétE{ motivace k vikonu). Vyhodno-
ceni ro 2 minutédch - pochvala nejrychlej&{ch a povabu-
zeni slabZfch



2Dfshoct evifenf (10 minutl: hrudnf dychdnd

T
AA A

Lol

|
/\

[ nédech | vyoeecn nedech

nadech|lopetky K
gohé, lokiv wzad;
vidach (lopatky od
gabe, lokty vpPed))

I‘ '--:I
] | 0 -E‘ﬂ":H_ =T
I | J |
|} e
néarech videph T rAdach videeh obména - rotsce

—rar

nédech{lopatky
sobé ] i
videcn(lopalky od
sabe )

frosve] prufnosti
hroednflku, protafa-
nl pronfch avald,
roafllent rezilopal
kovich avaldl a vz-
rfimovaie trupus

L & & . .
Fdro "skatulata #Fkatulata hyb

Fak, ktery oos-df misto u
gtromy, mosl gtroz obej-
mout; nrootafeni nranfeh
svalfh, nozileni mezilo-

patkovyeh svald

o

e jte sa"

(B mirnut)
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5

15

Crientace v terédnu (5 minut)

Hru zaméfujere na oblekty, xterd déti znaji a
faato notPebuji, napfiklad kudy by H11 na posStu,
do obehodu, urtujeme so€ry, kterym le®d ¥kola, za-
atavks EEAD, zdravotni atfedisko. WiEeme zkuoait i

odhad wvzdédlenoatd .

Piipravens o#iinkovand traf

P oravine traf v ~Fireds. DEt1 rozdflime do dvou
giupin 8 ty se stihaji. ¥ pfirodd poaschovdvéme listeé-
iy 9 vkoly (tématicky zamdfdndé) a vyrovnavecizi cvi-
kv. Hra trvd asi 15 minat.

Iatcj spatny skrfit posilent z4Adn-

rH#pefmo, ruce ze vyeh avald, pro=-
f Ty atran na remend; tafeni rrasnich
4 ll—'—éf; rrohnpty pfedklon, avall A avall
L L vepafit - bmitdn? | zednd sirany no-
vzad a wnfed hiea
2a ate) spatny, pfips- | mrota¥ens crsnich
0 “’4? #it: upaFit vzad ayalt, skrdceni
| = povyl, Alang vzhi- | mezilopatkovyich
rd = hmit vzad - avaln
| lruce v ty1l, hmit
) vead
|
3. ata] roznoZny, akr- | prot :Zeni prsnichi
*it upaime, rucae a meziZebernich
1q;q=r r 8 pfad pras - hmity gvalll & #ikmich
1 Lfﬁ | pufeml vzad a wpfed | av. tfisnich

\ - hluboky ohnutd
‘ \ vifedklon vpravo, vas
paiit, ruce ns nart,

|?E1u ko kolendi
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ha b] atoj rozkrofny, vapafit
Kl\ 3 = tklony vpravo a vlevo

protafeni mes
faebernich a
Eikmyech av.
bfignieh

Zavidr:

dhodnoceni celd hodiny provedeme po névratu do

Ekoly - npochwvaly - motivaca
Zadéni domécd “lohy
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1 athletes training together

Swimmer Standing by Pool Brian Bailey

,E \ 4

SportsWilliam Sloan
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Amy Vangsgard

Sports Collage

- - P rd

Physical Training Instructors with Indian ClubsHulton-Deutsch
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Inline skater in Motion Brian Bailey

China - Leisure - Heroicly modeled sport figures as public art Fritz Hoffman
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Athletes in different track and field sports Pete Saloutos

Balet

2 athletes training together






