Nazev projektu: Seminar pro pedagogy ,Zdravé cviceni”

ABECEDA SPRAVNEHO DRZENI TELA, STRECINK A POSILOVANI

Obsah seminare:

1.blok cviceni: 9:00-11:30
Téma cviceni: Spravné drzeni téla, strecink

Podrobny piehled témat vyuky:

Teorie - co je svalova nerovnovaha a jeji priciny. Které kosterni svaly maji tendenci se zkracovat a
ochabovat a jak se to projevuje na spravném drzeni téla. Vhodné a nevhodné cviky pro danou vékovou
kategorii.

Cilené cviky na svalové skupiny s tendenci ke zkracovani, jejich pfesné provadéni.

Vzdélavaci cil:

Cilem seminare je seznamit ucitelky s nejnovéjsimi poznatky v télovychovné praxi a naucit je disledné
opravovat chybné provadéni cvik(, poznat zrakem vadné drzeni téla a jak pfi kazdém cviku spravné dychat.
Dozvédét se, které cviky ndm mohou odhalit svalovou dysbalanci.

11:30-12:30 Prestavka na lehky obéd
2.blok cviceni 12:30 - 15:00
Téma: Abeceda posilovacich cvic¢eni

Podrobny prehled témat vyuky:

Pouze dostatecné silné svalstvo zajisti spravné drzeni téla, ladny a ekonomicky pohyb. Seminar bude veden
formou praxe, kazdy cvik bude vysvétlen a na kazdy ze svalli s tendenci k oslabeni poznate posilovaci
cviky, doporuceny metodicky nacvik a kdy cvik zarfazovat a proc.

Vzdélavaci cil:

Cilem je dozvédét se, jak presné je nutné provadét posilovaci cviky, aby nedochazelo k zapojovani
antagonistickych svall. Posilovaci cviky se naucite provadét v koordinaci s dechem a ze spravné vychozi
polohy.



