SPORTY
& HEALTHY
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Cile lekci: G 8
Hlavni cile: cviky, které formuji spravné drzeni téla, posiluji bficho a zadové svaly, dechova cviceni, aktivni
prodluzovani patefe a protazeni prsnich svaldi
Funkéni (podrobné). Dité:

« posileni svald;

e rozpoznavani pravé a levé strany;
e rozvoj koordinace;

o trénink spravného drzeni téla.

Zpusob provedeni: individualni
Ué&ebni pomuicky: lano/provaz, malé kuzely (disky, kruhy z papiru apod), malé plastové sacky nebo pirka
Doba trvani: 30 minut

Rozcvicka

1. "Auta"
Dé&ti chodi nebo pobihaji a na znameni trenéra, ktery ukaze uréitou barvu, musi zmé&nit zpdsob pohybu:

o Oranzova barva a povel ,leva“ — déti se otaci doleva
o Oranzova a povel ,prava“ — déti se otaci doprava

« Cervend - déti se prestanou hybat

o Zelena - déti se zacnou zase hybat

2. Had”

Déti stoji v fadé nebo v kruhu. Drzi pfed sebou lano nebo provaz. Lano/provaz symbolizuje hada, ktery s détmi cvici. Déti pIni
Ukoly:

o Zvednout ruce nahoru a dat je dold (pfitom drzi lano)
o Zvednout ruce, natdhnout je doleva a dat dold
e Zvednout ruce, natahnout je na uréené misto a dat dold

o Predklonit se, natdhnout lano doleva/doprava F
\

o Polozit lano na zem a skakat pres néj dopredu a dozadu
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Hlavni ¢ast - posilovani bfisnich a zadovych svall

3. "Kvétiny" (posilovani zadovych svall)

Déti jsou jako kvétiny a sedi v tureckém sedu. Pfedklanéji se a pokousi se dotknout podlahy svym ¢elem. Na znamena
trenéra ,kvétiny rostou” se déti pomalu zvedaji. Na znameni ,kvétiny se otaci ke slunci” déti zvedaiji ruce tak vysoko, jak jen
mohou. Na znameni ,kvétiny se naklanéji doprava/doleva) déti pohybuji pazemi v daném sméru. Na znameni ,kvétiny
uvadaji“ se déti predkloni a zaujmou vychozi pozici.

4. ,Stérace" (posilovani bFisnich svala)

~ 70

Déti lezi na zadech, nohy maji natazené, chodidla u sebe. Paze maiji roztazené do stran. Kdyz ucitel fekne ,prsi“, zacnou déti
pohybovat ,stéraci“. Trenér urci rychlost a smér tohoto pohybu slovy:

o Mirny dést — celni skla funguji pomalu doprava a doleva;

o Silny dést — Celni skla funguji rychle doprava a doleva;

o Doprava a zastavit — znamena, Ze se ,stérace” zastavi na pravé strané a nepohybuiji se, déti pfesunou doprava i nohy;
o Zastavit a doleva — znamena, Ze se ,stérace” zastavi na levé strané a nepohybuiji se, déti pfesunou doleva i nohy.

5. Letecka doprava (cviéeni svalll na zadech a na krku)

Déti lezi na briSe. Nohy jsou natazené a chodidla blizko u sebe. Vzlétame! Déti musi zvednout a roztadhnout ruce, pak
zahnout doprava (naklonit se doprava) a zahnout doleva (naklonit se doleva). Poté letime vesmirnou raketou. Déti daji ruce
pred sebe a spoji je. Nakonec cestujeme tryskovym letadlem. Déti pohybuji rukama Sikmo do stran a odbocuji doprava a
doleva. Pozor, paze by mély byt stale nad zemi!

Zavér - protahovaci cviceni

6. ,Stavime dim" (aktivni prodluZovani patefe)

Déti sedi na zemi v tureckém sedu. Ruce maji na kolenou. Na povel trenéra ,stavime dim*“ déti zvednou ruce nad hlavu a
pohybuji s nimi doprava a doleva. Pak natahuji paze stiidavé do vysky, dokud se obé ruce nevyrovnaiji.

7. ,Draci” (dechova cviceni)

Déti si lehnou na zada a foukaji na igelitovy sacek nebo pirko, které se snazi udrzet ve vzduchu co nejdéle. Poté si lehnou na
bficho ve dvojicich proti sobé a foukaji sacek/pirko jeden k druhému.
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