Roc¢ni plan prace

Trida: IX. B
Vyucdujici: Katefina Motyckova

Predmét: Krouzek Bosu
Pocet hodin tydné: 1

Ucéivo

Ocekavané vystupy

poznamka

Seznameni s moderni metodou cvi¢eni na zlepSeni
funkénosti téla, zvySeni kondice, vytrvalosti a sily.

Spravna technika cvi¢eni na Bosu (balan¢ni podloZce).
Rizné druhy balanc¢nich, posilovacich, rehabilita¢nich a
relaxaé¢nich cviceni.

Cviceni zamérena piedevs§im na posileni svalovych
skupin podilejicich se na udrzovani vzprimeného drZeni
téla.

Propojeni s nékterymi zakladnimi prvky aerobiku
(jednoduché i slozitéjsi krokové variace).

Kombinace cvi¢eni na Bosu s dal§im cvi¢ebnim naradim
- napr. ¢inkami, mickem (overball), cvi¢ebni podloZkou
nebo posilovaci pruZznou gumou.

- zvlada cviceni na Bosu
a osvojuje si spravnou
techniku

- rozviji uroven
stabilizace, rovnovahy a
koordinace

- osvojuje si Siroké
spektrum cvikii s
riznym stupném
narocnosti

- uvédomuje si a klade
diiraz na spravnou
polohu téla

- umi spravné dychat v
pribéhu cviceni

- odstranuje svalové
dysbalance

- celkové zlepSeni
drZeni téla




