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UVOLNOVACIi A PROTAHOVACI CVICENI NA TRAMPOLINE - IV. DiL
Vyukovy material ¢.: VY_32 INOVACE_152 Uvoliiovaci a protahovaci cvifeni na

trampoliné IV. dil

Vypracovala: Mgr. Miroslava Spurna

Uréeno pro: 9. roénik, ZS prakticka

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Télesna vychova

Tématicky okruh: Cinnosti ovliviiujici zdravi — p¥iprava organizmu pied pohybovou ¢innosti
Vytvoieno dne: 22.3.2013

Odpilotovano dne: 10.5.2013

Anotace: Vyukovy materidl slouzi jako didakticka pomtcka v hoding télesné vychovy, kterou
navs§tévuji Zaci s poruchou autistického spektra. Vyukovy materidl je tvofen cvicebnimi
kartami, které seznamuji zaky se cviky zaméfenymi na uvolnéni a protaZeni dolnich koncetin.
Cviky jsou vhodné zatazovat pred cvicenim na trampolin€. Cvicebni karty je mozné vyuzit ke

strukturalizaci ¢innosti v ivodni ¢asti vyucovaci jednotky télesné vychovy.

Pouzité zdroje:

Vlastni tvorba autora



Metodicky pokyn k u¢ebnimu materialu:

1. Zaky seznamime s cviky na cviebnich kartich

2. Pfi dal§$im pouziti cviebnich karet, je mozné je vyuzit k nazornému vytvoteni struktury
v ramci rozevicky. (Karty je mozné ze zadu opatfit suchym zipem a v rtizném potadi
pfipevnit pfimo na sit' trampoliny. Zak tak ziska informaci o struktufe innosti v ramci

uvodni ¢asti hodiny a mlize cvicit 1 samostatné).



MOTYLEK

* V sedu spojime plosky chodidel, zada jsou narovnana. Ruce polozime na
chodidla nebo kotniky.

» Kolena nechame volné klesnout do stran (mirné koleny zakmitame nahoru
a doll)

SLAPANI NA KOLE

* Vlehu na zadech pokré¢ime nohy v kolenou a nohy provadi krouzivy pohyb
podobny jizdé na kole.




KROUZENI KOTNIKY

* Vlehu na zadech pokréime nohy v kolenou a provadime krouzivé pohyby
kotniky (vystfidame pohyby v obou smérech).

HLUBOKY PREDKLON V SEDU - KLESTE

* V sedu s nohama napnutyma pfed sebe se s vydechem pomalu
predklanime (pohyb vychazi z boku).






