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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

VYUKOVA OPORA
RADOST Z POHYBU

v ramci projektu

Mij zivotni styl a zdravi, CZ.1.07/1.1.00/53.0001

UvoD
Piedstaveni lektora — Jana Smidova — instruktorka Fitness a Zumba
Seznameni s projektem — Program Pohyb v ramci projektu Muj zivotni styl a zdravi

Seznameni s programem celé vyukové hodiny — O Pohybu, Warm up, Zumba, Cool down,
Kompenzaéni cviceni

TEORIE

O Pohybu

Pohyb je nezbytnou soucasti Zivota kazdého ¢lovéka, 1 kdyz si to v dneSni dobé uvédomujeme
stale méné.

V dnes$ni dob¢ velice ¢asto pouzivame auta, vytahy, prace u PC, ve volném case sledovani TV
na gauci, hry na PC - télo ochabuje a neni zdravé.

Diky pohybu

Posilovani svalstva
Dobr¢ drzeni téla
ZlepSovani pokozky
Zkvalitnéni spanku
Lepsi nalada
Zpeviovani kosti
Posileni srdce

O O 0O 0O 0O 0O O O

Posileni imunitniho systému
Warmp u

o Dilezité k zahtati téla pfed kazdou pohybovou aktivitou, abychom si neublizili
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ZUMBA

Latinsko-americky fitness program
Moderni pohybova aktivita

Na pisnicky, které lidem dobte zni
Stiidani rychlych a pomalych pisni¢ek

o O O O

Cool down a kompenzacni cviéeni (10 minut)

o Protahovaci, uvoliiovaci a posilovaci cviceni
o Dobré pro posileni svalstva, spravné drzeni t¢la
o Ochabovaci a zkracovaci tendence svalt

PRAXE

Pouzita technika: Skytec SPJ-PA 915, mobilni sada 350 W

WARM UP - zahiati a pomalé zvySovani tepové frekvence

Nazev pisnicky: Calypso
Autor: Zumba Fitness
Sestava

Stiidavé prava a levd noha tep vpted s poskokem

Stiidavé prava a levd noha tep stranou s poskokem

Stiidavé prava a leva noha tep vptred s poskokem

Stiidaveé prava a leva noha tep stranou s poskokem

Stiidavé pravé a levé koleno vzhtliru — rzkroémo — loket kiizem ke koleni
Vrtule na levou stranou — rozpazeni a otocka na levou stranou

Vrtule na pravou stranou — rozpaZeni a otocka na pravou stranou
Stiidavé prava a levd noha tep stranou s poskokem

A N ARl o e

Stiidave prava a levd noha tep vpted s poskokem

ZUMBA
Nazev pisnicky: Electrificate

Autor: Zumbatomic
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Sestava — u€eni formou nabalovani (ukézka cviku bez hudbu, po té s hudbou a postupné
ptidavani dalsich cviki

e S

10.

11.

12.

13

14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

3x V-step a 3x vyskok ruce nahote — do pisnicky na slova ,,cha cha cha“

3x V-step a 3x vyskok ruce nahote — do pisnicky na slova ,,cha cha cha*

3x V-step a 3x vyskok ruce nahote — do pisnicky na slova ,,cha cha cha“
Chiize 4 kroky vpted, mavani s rukama nahote na misté na 4 doby

Chiize 4 kroky vzad, mévani s rukama nahote na misté na 4 doby

Chiize 4 kroky vpted, mavani s rukama nahote na misté na 4 doby

Chiize 4 kroky vzad, méavani s rukama nahote na misté na 4 doby
Rozfazovany V-step (pomaleji do hudby) — prvni noha na prvni dobu spole¢né
s pocitdnim v angli¢tiné a ukazovanim na prstech ,,one*

Rozfazovany V-step (pomaleji do hudby) — prvni noha na prvni dobu spole¢né
s pocitanim v angli¢tiné a ukazovanim na prstech ,,two*

Rozfazovany V-step (pomaleji do hudby) — prvni noha na prvni dobu spole¢né
s pocitanim v angli¢tiné a ukazovanim na prstech ,,three*

Rozfazovany V-step (pomaleji do hudby) — prvni noha na prvni dobu spole¢né
s pocitanim v anglictin€ a ukazovanim na prstech ,,four*

Chtize 4 kroky s poskokem stranou (doprava), vySpuleni zadeCku do stran 3x stfidavé
do hudby

. Chtize 4 kroky s poskokem stranou (doleva), vySpuleni zadecku do stran 3x stfidavé

do hudby

Chtize 4 kroky s poskokem stranou (doprava), vySpuleni zadeCku do stran 3x stiidave
do hudby

Chtize 4 kroky s poskokem stranou (doleva), vySpuleni zadecku do stran 3x sttidave
do hudby

Prava ruka klepe na rameno souseda, 3x ob¢ ruce vina do stran

Leva ruka klepe na rameno souseda, 3x obé ruce vlna do stran

Rada 74k se chyté za ruce a déla mexickou vinu tam a zpét

Béh na misté na 4 doby

Rychly béh na misté na 4 doby

Zaveérena pdza

COOL DOWN a kompenzacni cviceni

Nézev pisnic¢ky: Zumba Lluvia

Autor; Zumba Fitness

Zklidnéni

©)
@)

Stoj rozkro¢mo
3x nadech a vydech s rukama nad hlavu
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Spojeni rukou nad hlavou, tklony do stran

Protazeni nohou a zadecku

©)
©)

Nohy u sebe

Uchopeni pravého nértu zezadu a pokrceni pravé nohy, pata ptitazend k zadecku,
mirné zatlaceni nartem do ruky

Pravou nohu zeptedu piekiizime a na levé stehno opteme pravy kotnik a mirné
pokréime

Uchopeni levého nartu zezadu a pokrceni levé nohy, pata pfitazena k zadecku, mirné
zatlaceni nartem do ruky

Levou nohu zeptedu piekiizime a na pravé stehno opfeme levy kotnik a mirné
pokréime

Cvideni na zemi

Sed s natazenyma nohama

Pokrceni pravé nohy a opteni o protilehlé stehno zevnitt — s nadechem protazeni

k chodidlu (opakujeme 3x)

Pokrceni levé nohy a opfeni o protilehlé stehno zevniti — s nadechem protazeni

k chodidlu (opakujeme 3x)

Diep — pokud mozno s patami na zemi a pomalé zvedani zadecku, nataZzené nohy, ruce
pokus mozno na zemi

Protazeni rukou

o O O O

Levou rukou uchopime pravy loket a pravou ruku ptitdhneme k hrudniku
Ve stejném drzeni pretdhneme pravou ruku ptes hlavu a protdhneme
Pravou rukou uchopime levy loket a levou ruku pfitdhneme k hrudniku
Ve stejném drzeni pretdhneme levou ruku pfes hlavu a protdhneme

Zavéreéné protazeni

(@]

Pravou dlani pfes hlavu uchopime levé ucho a pomalu protdhneme k pravému rameni
Levou dlani ptes hlavu uchopime pravé ucho a pomalu protdhneme k levému rameni
S nddechem spojime dlan€ u hrudniku, pomalu protdhneme nad hlavu, kde je
rozpojime a pomalu s vydechem rozpazime

Uklon

Podékovani v§em zakum
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