3| AKTIVNI ZARAZOVANI TELOVYCHOVNYCH CHVILEK DO JINYCH PREDMETU NEZ TELESNE VYCHOVY

m PRIKLADY KOMPENZACNICH TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

PROTAZENI

Ro¢nik: 1.-3.

Cil: kompenzace unavy a statické prace v sedu, vyrovnani hrudni kyfozy

Pomiicky: zadné, cviceni v lavicich i mimo né

Piedmét: libovolny

Utitel cvi¢i na 7idli pred zaky, zarovei je slovné vede. Zaci pak mohou opakovat jiz bez ukazky:
predpazit, vytiepeme paze i prsty (1),

e vzpazit, vytahneme se vzhiru a zamavame rukama (2),

e predpazit, spojime ruce, propleteme prsty a otocime dlané¢ vpted, vzpazit, vytahneme se vzhuru (3),

e polozit spojené ruce na hlavu, lokty stranou mirné¢ vzad, chodidla jsou rozkrocena, stiidavé zvedame pravou
a levou nohu nad zem jako pfi kolébavé chiizi, trup mirné naklanime vpravo a vlevo, lokty stale mirné vzad (4),

e zadupat na misté (5),

e dvojny obrat (6).
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CVICENI S OVERBALLY

Ro¢nik: 3.-5.

Cil: kompenzace sezeni v lavici

Pomiicky: overbally, zidle, podlozky, cviceni na zidli i ve stoje
Piedmét: libovolny

Zéci provedou sed roznozny na zidli na overballu s chodidly na podloZce a s rukama na stehnech:
e snadechem pomaly pohyb panvi vpied, s vydechem pomaly pohyb panvi vzad, pohyby vlevo a vpravo, krouzeni
panvi (1),
ruce v tyl, s nddechem mirny hrudni zaklon, s vydechem mirny ohnuty ptedklon (2),
sed roznozny na okraji zidle, mi¢ na klin€ — protahnout jednu nohu tak, Ze se opira patou o podlozku, a s vydechem
po ni rolovat mi¢ az ke $picce, prodychat a zpét, totéz po druhé noze (3),
sed na zidli, natocit se do uli¢ky — stfidavé kréit pfednozmo pravou a levou a podavat si pod nimi overball (4),

sed nebo stoj vedle lavice, mi¢ na zemi, prava noha (vyzutd) poloZena na mi¢i, kutaleni mi¢e pomoci pravého
chodidla vpted, vzad, stranou, totéZ druhym chodidlem (5).
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