Praca z domu - Telesna a Sportova vychova

20. 4. — 24. 4. 2020 — priebezna uloha

Vyucovaci Trieda Téma V] Domaca tloha Ciel
predmet
TSV 5.-9. Posiliiovanie Cvicit’ aspon 3x do Spevnenie svalstva
ro¢nik svalstva tyZzdia v domacich celého tela,
hornych a podmienkach a denne | pozitivny vplyv
dolnych chodit’ vonku — cvi¢enia na
koncatin, bicyklovat’ sa, psychiku a zdravie

svalov brucha,
chrbta

prechadzat’, behat’,
alebo korcul’ovat’

jednotlive

Aspoii na 30 mintit,
ale o tom nech
rozhodnu Vasi rodicia
¢i ano a za akych
podmienok, pokial’ sa
da

Ahojte, pevne verim, Ze ste zdravé. Dufam, Ze nesedite len za monitorom, ale, Ze sa aj
hybete,zvlast, ked’ vonku je tak pekne.

Chcem Vas vyzvat, aby ste boli aktivne a to takym spdsobom, ktory je Vam najbliZsi.
Premozte sa, aj ked’ sa Vam nechce, uvidite, ze sa to odzrkadli na Vasom zdravi a pohode.
Chcem Vs upozornit’, Ze pred cvi¢enim, alebo posiliiovanim sa mate rozcvicit’ a po cviceni si
spravte strec¢ing. (napriklad ked’ si nat'ahujeme stehenny sval, 1ytkovy).

Tento tyzden mozZete zacat’ (tie, ktoré eSte necvicili) zZl'ahka. Spravte si svoj cvi¢ebny plan —
preto svoj, lebo kazda z vas ma iné predpoklady, schopnosti, kondiciu.

Priklad:

1. Posilnovanie brus$nych svalov — 3x10
Bud’ leZi$ na chrbte a dviha$ trup ku pokréenym nohdm, alebo prednoZis a spstas 1 vystret
nohu nad podlozku, potom vystrieda$ nohy, alebo sa opries$ o predlaktia a ,,strihas*
vystretymi nohami - 3x8 (dufam, Ze to pochopite, ¢o tym myslim)

2. Posiliiovanie pazi : klasické kI'uky — trup aj nohy spevnené, hlava v predizeni trupu,
ruky na Sirku ramien, alebo si vyrobis ,,Cinky* - naplnis si fl'ase vodou a ruky kr¢is a vystiera§
v predpazeni — 3x8, alebo upaZzis$ a pripazis s vystretymi pazami. T4, ktord zatial’ nespravi
kT'uk, nech zo zaciatku kl'aci, ale nech sa snaZi ostatné pokyny dodrzat’.

3. Posiliiovanie stehennych svalov: drepy na celych chodidlach 3x10, alebo vypady 1

nohou vpred, vzad, alebo vbok. Nohy striedat’.

4. Posilnenie svalov chrbta — I'ah na bruchu, vzpazit, dvihat’ trup — 10x Ruky mézu
byt aj pokréené upazmo, alebo za hlavou. MdzZete si tiez opriet” hlavu o podlozku —
¢elom — pripazit’ a plynulym pohybom vzpazit’ (stdle mate hlavu rovno a lezite na
bruchu.) Tento cvik je dobry aj na drZanie tela

S s
Minule som Vam posielala link na cvicenie, tak ak neviete ako moZzete cvicit, pozrite si
priklady cviceni. Som vSak presvedcend, ze vicSina z Vas je schopna si tieto bezné cviky
zacvicit’ a k tomu pridat’ mnoho d’alSich zaujimavejsich.

Majte sa krasne, G. Pittnerova







