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Metodický list
Název materiálu:
Protažení podkolenních vazů
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Zařazení materiálu:
Šablona:
Inovace a zkvalitnění výuky prostřednictvím ICT (III/2)


Sada: 1_ Zdravotní  tělesná výchova 
Číslo DUM: 07
Předmět:
tělesná výchova
Ověření materiálu ve výuce:
Datum ověření:
20.03.2013
Třída:
2.A         Ověřující učitel: Mgr. Alena Havlíková

Anotace materiálu:
prevence proti zkrácení podkolenních vazů, procvičení bederní páteře, posílení svalů hýžďových
Klíčová slova:

bedra, podkolení vazy, flex špičky
Metodický popis možností použití materiálu:
Cvik možno provádět v tělocvičně, v posilovně (rozcvička a závěrečná část hodiny) i doma.
Biologie člověka – zapojení konkrétních svalů při cvičení
Seznam literatury a pramenů:
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