3.6.1 T¢lesna vychova

Charakteristika vyu€ovaciho predmétu

Vyuka télesné vychovy je zaméfena na ziskani zakladnich navykt pro celoZivotni aktivni ochranu
zdravi télesnym cvi¢enim. V navaznosti na vyucovaci predmét Zaklady spolecenskych véd zdlraznuje
spojitost mezi zdravim a dusevni a socialni pohodou, které jsou nedilnou soucasti lidského Zivota.
Vede také studenty k uvédomeni si vlastni zodpovédnosti za zdravi, bezpecnost a kvalitu zivotniho
prostfedi. Vyuziva rovnéz poznatky z vyucovaciho predmétu "Biologie" a "Fyzika", které se zde
prakticky aplikuji na jednotlivych pohybovych ¢innostech za ptredpokladu chapani principti fungovani
z hlediska vnitini stavby a biomechaniky lidského organismu.

Soucasné je vnimani pohybové cCinnosti prezentovano i jako individudlni umélecky, emocni a
spolecensky prozitek. Neopomenutelny je i aspekt poznavani historie i soucasnosti spolecenského a
sportovniho zZivota napt. v souvislosti s olympijskou myslenkou a zasadami fair-play.

Nezbytnou soucasti vyuky je dlraz na bezpe¢nost a Girazovou prevenci pii pohybovych ¢innostech a
pfedchazeni riznym rizikiim, ale i feSeni moznych nasledki (prvni pomoc, principy chovani a ochrany
zdravi pfi mimotadnych udalostech.

Casové a organizaéni vymezeni pFedmétu

Vyuka télesné vychovy v obdobi mimo zimni mésice probiha na venkovnim hfisti s Sirokymi
moznostmi vyuziti predevs§im pro kolektivni sporty (kopand, hazena, basketbal, volejbal, apod.) a
atletiku. Béhem zimniho obdobi je k dispozici télocvicna (vhodnd zejména pro basketbal, volejbal,
florbal a sportovni gymnastiku) a posilovna vybavena naradim a nacinim pro kondi¢ni cviceni.
Pribézné jsou podle zajmu studentdl a finan¢nich moznosti skoly do vyuky zafazovany i vyucovaci
jednotky plavani.

Ve vsech roénicich probiha vyuka v rozsahu dvou hodin tydné oddélené pro hochy a divky. V piipadé
nizkého poctu chlapci (divek) v jedné tfidé mtize v jednotlivych ro¢nicich dochézet ke slu€ovani vice
skupin z diivodt lepsiho vyuziti kapacity sportovist'.

Mimo ramec Skolni vyuky jsou zatazovany i tréninkové jednotky a iCast na soutézich mezi Skolami v
ramci Asociace Skolnich sportovnich klubt. Tradi¢énimi  soutézemi byvaji obvykle atleticka
olympiada, vanoc¢ni florbalovy turnaj a letni turnaj v micovych hrach, které umoziuji pouzivat a
porovnavat vykonnost studenttl v rameci Skoly.

Kromé jednodennich akci Skola organizuje i akce vicedenni. Zpravidla v prvnim ro¢niku je pro
studenty pfipraven lyzaisky a snowboardovy kurz a obvykle ve tietim rocniki sportovni kurz se
zamétenim na cykloturistiku a vodni turistiku.

Zabezpeceni vyuky Zaki mimoradné nadanych
Hlavnim cilem pfi zabezpeceni vyuky mimotadné nadanych zakt je zajisténi jejich motivace a dalsiho
rozvoje. V ramci vyuky je podpora zaméfena na individualni pfistup napiiklad formou zadavani
nadstavbovych prvkii. Zaci jsou vedeni k zajmu o uéast na $kolnich sout&zich, ale i v zaméfeni na
urcité sportovni odvétvi mimo Skolu v ramei sportovnich oddilii. Mimo vyucovaci hodiny je nabizena
1 moznost v§eobecné zaméfeného sportovniho krouzku.

Zabezpeceni Zaki se specialnimi vzdélavacimi potfebami

U zakl se zdravotnim postizenim je v zavislosti na doporuceni odbornych lékatt mozné cCastecné
zapojeni do b&zné vyuky. Zak je zapojen do aktivit, které jej piilisné nezatézuji a umozituji mu rozvijet
své pohybové dovednosti. Zak si mize na doporu¢eni pedagogii sam rozhodovat o volbé vhodnych
aktivit nebo odpocinku beéhem vyuky.

Obdobné¢ bude zajisténa i vyuka zdkd zdravotné znevyhodnénych a v obou piipadech bude pfi
hodnoceni zohlednovano jejich znevyhodnéni. Vyuka mé u téchto 74kl spise motivacni raz.



Klic¢ové kompetence

1.

Kompetence k uceni

pro vykonani pohybovych kol vyhledava vhodné zplisoby, metody a strategie

rozviji pohybovou aktivitu cilen¢ i mimo vyucovani

uziva odborné terminy — nazvoslovi pfi pofadovych cvic¢enich, nazvoslovi obecné
uzivané pfi jednotlivych sportech, ma prehled o struktute soutézi sportovnich svazii
samostatn¢ pozoruje a zkou$i jednotlivé pohybové dovednosti béhem vyuky i
v multimédiich, ze kterych rovnéz ziskava aktudlni informace z oblasti sportu nejen
v blizkém okoli, ale i ve svété

podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu

Kompetence k Feseni problémii

k feSeni problému vyuziva vlastniho tisudku a ptedchozi zkuSenosti

je schopen zorganizovat soutéze na trovni ttidy nebo Skoly

reaguje na vzniklé situace nejen podle nauceného schématu, ale vytvaii i nové —
kreativni - varianty feSeni

kriticky hodnoti a domysli disledky vlastniho rozhodnuti pfi feSeni problému s ohledem
na zdravi svoje 1 svych spoluzaki

Kompetence komunikativni

je schopen vyjadfit se vystizn€, srozumitelné a kultivované pfi komunikaci béhem
sportovniho vykonu, at’ uz se jedna o komunikaci s ucitelem nebo spolupraci ve skupingé
vhodné reaguje na rady a pripominky ucitele

zna vyznam signalli,, zvukd a gest ucitele v pozici rozhodc¢iho nebo trenéra, na které
adekvatné reaguje

Kompetence socialni a personalni

spolupracuje s ostatnimi na dosazeni spolecného cile (vstfeleni branky, vyfeseni
zadaného problému)

akceptuje roli v tymu, kterd je mu piidélena, a snazi se prispét k co nejlepSimu
spolecnému vysledku

prokazuje respekt nejen uciteli, ale i ostatnim ¢lenim skupiny, tfebaze jsou v roli
sportovnich protivnikl

rozviji svoji zdravou sebedlivéru a koriguje své jedndni smérem, ktery jej naplituje a
ptispiva k pocitu sebetcty

Kompetence ob¢anské

ma na mysli nejen své vlastni cile a hodnoty, ale chape i situaci ostatnich

proti nepfimeéfenému psychickému i fyzickému zachéazeni a ttlaku aktivné vystupuje

cti obecné pfijimané principy (zakony, Skolni fad, bezpecnostni pokyny, spolecenské
normy,...) ve §kole i mimo ni

rozhoduje a chova se zodpovédné pii organizaci sportovnich aktivit, v krizovych
situacich ohrozujicich zdravi a zivot ¢loveka

6. Kompetence pracovni

bezpecné a Setrné pouziva materidlni vybaveni a zafizeni, pficemz dodrzuje vymezena
pravidla
prizpisobuje se i v zménénych nebo obménénych pracovnich podminkach

7. Kompetenci digitalni

- ovlada pottebnou sadu digitalnich zafizeni, aplikaci a sluzeb, vyuZziva je pii Skolni préci i pii
zapojeni do vefejného Zivota; jejich pouziti nastavuje a méni podle vyvoje dostupnych
moznosti a vlastnich potieb



- ziskava, posuzuje, spravuje, sdili a sdéluje data, informace a digitilni obsah v rGznych
formatech; k tomu voli efektivni postupy, strategie a zpusoby, které odpovidaji konkrétni
situaci a ucelu

- vytvari, vylepSuje a propojuje digitalni obsah v riiznych formatech; vyjadiuje se za pomoci
digitalnich prostredki;

- navrhuje prostiednictvim digitalnich technologii takova feseni, kterda mu pomohou vylepsit
postupy ¢i technologie; dokaze si poradit s technickymi problémy

- vyrovnava se s promeénlivosti digitalnich technologii a posuzuje, jak vyvoj technologii
ovliviiuje rizné aspekty zivota jedince, spoleCnosti a zivotni prostfedi, zvazuje rizika a
ptinosys;

- predchazi situacim ohrozujicim bezpecnost zafizeni i dat, situacim ohrozujicim jeho télesné
a duSevni zdravi; pfi spolupraci, komunikaci a sdileni informaci v digitalnim prostfedi jedna
eticky, s ohleduplnosti a respektem k druhym.



Predmét:

Roénik:

TELESNA VYCHOVA

KVINTA / 1. ROCNIK

TEMA:

SKOLN{ VYSTUP - STUDENT:

UCIVO:

PRUREZOVA TEMATA,
MEZIPREDMETOVE
VZTAHY:

FORMY A
METODY VYUKY:

EVALUACNI
NASTROJ:

ORGANIZACE
POHYBOVYCH
CINNOSTI
JEJICH
BEZPECNOST

A

organizuje si samostatné sviij pohybovy rezim v
souladu se svymi pohybovymi prredpoklady,
zajmy a zdravotnimi potrebami

pravidelné se vénuje nékterému sportu nebo
pohybové aktivité i mimo vyucovani

chape a respektuje pokyny vyucujicich
zaméFené napr. na prevenci urazii

vyhodnocuje samostatné moznosti ohroZeni
zdravi v riznych podminkdch a pri riznych
cinnostech

zvlada praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich (iraz, nevhodné klimatické
podminky,...)

uzivad s porozumeénim télocvicné nazvoslovi
(gesta a signaly rozhodciho, oznaceni naradi a
ndcini, ndzvy cvikii, prvkii a poloh téla apod.)
respektuje pravidla osvojovanych sportii
sleduje dlouhodobé nebo podle pokynii
kratkodobé sportovni vysledky

Organiza¢ni pokyny
Bezpecnost v TV

Rezim pohybovych aktivit
Pravidla sportt

Organizace sportovnich akei

ZSV
Bi
oSV
MV

Roz
AO
Prax
Vy
Fix

Fix

PRIPRAVA
HODNOCENI
PRUBEHU
POHYBOVE
AKTIVITY

A

umi zmérit srdecni frekvenci

vyhodnocuje ziskané udaje a podle nich
upravuje miru pohybové aktivity

oviada zdkladni zpiisoby rozvoje pohybové
soustavy a napravy svalovych dysbalanci
zna zakladni cviky pro pripravu jednotlivych
svalovych partii

dovede se samostatné pripravit pro riiznou
pohybovou ¢innost (rozeviceni) vybérem
vhodnych cvikii

aplikuji poznatky z jinych predmétii na
pohybovou cinnost (znalost mechanismii

fungovani organismu)

e  Prupravna cvifeni

. Kondi¢ni a kompenzacni
cviceni

e Vyhodnoceni zatéze a kvality
provedeni pohybové ¢innosti

. Korekce zatéze a provedeni
pohybové ¢innosti

Bi
oSV

Roz
AO
Prax
Vy
INT
Fix

Fix
Prakticka cvi¢eni

ATLETIKA

zna zaklady techniky jednotlivych atletickych
cinnosti

pFi béhu vychazi z techniky osvojené ndacvikem
atletické abecedy

absolvuje behy na 60, 200, 400 a 800 m (1000

. Atletika

Béhy

Bi
oSV
MV

Roz

Dem

Vy

Fix

Priipravna cviceni a
hry

Fix

Prakticka ¢innost
Skolni
olympiada

atleticka




m) a béh v terénu po dobu 20 minut

prakticky oviada princip Stafetové predavky
umi si rozmérit rozbéh a korigovat ho v dalsich
pokusech na zdkladé informaci od rozhodc¢iho
oviada techniku skoku dalekého zavésnym
zpusobem

ovidada zdklady skoku vysokého zadovym stylem
(flopem)

ovlada techniku vrhu kouli se sunem pripadné
i s otockou

Skok daleky

Skok vysoky

Hody

SPORTOVNI HRY

chape vyznam her pro rozvoj hernich
dovednosti, rozvoj tymového mysleni a
improvizace

chape a respektuje herni role (brankar,
obrance, utocnik,...) a funkce (hrac, kapitan,
rozhodci, divik, casoméric, zapisovatel atd.)
znd zdkladni pravidla sportovnich her
strucné popise puivod jednotlivych her

ma zakladni prehled v soutézni strukture a
dokaze posoudit kvalitu svétovych i domacich
druzstev

chape vyznam zakladnich gest rozhodcich a ridi
se jimi

ovldda individudlni herni ¢innosti, pouziva
obranné i utoéné kombinace a vhodné vybira
obranny a utocny systém hry

ovlada zaklady hernich obrannych i uitocnych
systémii

ovlada a pouziva herni kombinace zaloZené na
prihravani a prebihani, kiizeni, uvolnéni s
micem i bez mice

osvojuje si stielbu z mista i z pohybu

PrFi ¢innosti brankare dokaze chytat a vyrdzet
strely, vykopdavat (vyhazovat) mi¢ a zakladat
protivtok

prizpiisobuje zpiisob hry své roli v tymu
(utocnik, obrance, brankar)

Hazena

Fotbal

Basketbal

Volejbal

Florbal

(prithézné jsou zarazovany
moderni a netradicni hry napr-.
softball, trangelball apod.)

Bi
Oosv
MV

Roz

Dem

Vy

Fix

Pripravna cviceni a
hry

Fix
Prakticka ¢innost
Skolni turanje

SPORTOVNI
GYMNASTIKA

dokaze samostatné sestavit a zacvicit povinné
prvky v sestavé

ovlada zakladni pravidla a rozlisuje mezi
velkou, stiedni a malou chybou v provedent
umi poskytnout dopomoc spoluzakovi pri
cviceni riiznych prvki

zacvici dvé rady slozené minimalné z povinnych
prvkii (kotoul vprred nebo vzad, kotoul vzad do
stoje na rukou, libovolnd vdha, stoj na hlavé
nebo na rukou,, premet stranou)s bonifikaci pri

Sportovni gymnastika

Prostnad

Bi
OoSsv
MV

Roz

Dem

Vy

Fix

Pripravna cvifeni a
hry

Fix
Prakticka cinnost




provedeni premetu vpried nebo salta vpred
predvede povinnou sestavu (komihani, svis
vznesmo a stremhlav, privvlek do svisu vzadu,
tahem zpét do prednosu), prekot
roZnozmo(snozmo)

vybere si jeden ze skokii pres bednu nadél(koza
u divek)- skrcka a roznozka s bonifikaci za
premet vpred nebo schylku

zacvici sestavu nebo jeji cast podle viastni
uvahy v zavislosti na osvojenych dovednostech
a bude ohodnocen podle stupné obtiznosti
(vvmyk, presvih unozmo, prehmat souruc, to¢
Jizdmo vpred, prehmat, presvih, podmet, seskok
odkmihem vzad)s bonifikaci za vzepreni
vzklopmo

ovldada techniku Splhu na tyci a na lané

vytvori viastni sestavu ze dvou Fad a povinnych
prvkit — skok do vzporu direpmo (nebo z rozbéhu
bocné do stoje zanozného), rovnovazny postoj,
., Certik ™, ,, niizkovy skok*, obrat ve vyponu,
seskok prednozmo roznozny (,,Stika“)

Kruhy (hosi)

Preskok

Hrazda

Splh (ty¢ a lano
Kladina (divky)

KONDICNI A s porozuménim pouzivaji nazvy cvikii e Aecrobic (divky) F Roz Fix
ESTETICKE prizpiisobuji zatéz timérné svym vékovym, e Cvideni s hudbou (divky) Bi Dem Praktickd cinnost
FORMY CVICENI vykonnostnim, pohybovym a zdravotnim oSV Vy
(DIVKY) potiebim MV Fix
samostatné vypracuji pripravu na cvicebni
Jednotku a predcvicuji podle ni ostatnim
zarazuji do cviceni estetické (napr. tanecni)
prvky
vyuzivaji cviceni bez pomiicek i s pomiickami
(gymball, ¢inky, gumy apod.)
cilené zaméruji kondicni cvic¢eni na posileni
wtrvalosti a posilovani tzv. problémovych
partii s i bez nacini a na posilovacich strojich
KONDICNI vyuzivaji strukturované vyucovaci jednotku e  Silovy viceboj (hosi) F Roz Fix
CVICENI (HOSI) (warm up, protaZeni, posilovani, protaZent) pro Bi Dem Praktickd cinnost
posilovani jednotlivych svalovych partii a Oosv Vy
ndpravu svalovych dysbalanci MV Fix

uveédomuji si rozdil mezi kondicnim (fitness) a
soutéznim posilovanim (bodybuilding)
prizpiisobuji zatéz a skladbu cvikii imérné
svym vekovym, vykonnostnim, pohybovym a
zdravotnim potiebdm




Predmét:

Roénik:

TELESNA VYCHOVA

2. ROCNIK

TEMA:

SKOLNI VYSTUP — STUDENT:

UCIvVO:

PRUREZOVA ~ TEMATA,
MEZIPREDMETOVE
VZTAHY:

FORMY ) A
METODY VYUKY:

EVALUACN{
NASTROJ:

ORGANIZACE
POHYBOVYCH
CINNOSTI
JEJICH
BEZPECNOST

A

organizuje si samostatné sviij pohybovy
rezim v souladu se svymi pohybovymi
predpoklady, zajmy a zdravotnimi
potiebami

pravidelné se vénuje nékterému sportu nebo
pohybové aktivité i mimo vyucovani

chape a respektuje pokyny vyucujicich
zamérené napr. na prevenci urazii
vyhodnocuje samostatné moznosti ohrozeni
zdravi v riuznych podminkdch a pri riiznych
éinnostech

zvlada praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich (iraz, nevhodné
klimatické podminky,...)

uziva s porozuménim télocvicné ndazvoslovi
(gesta a signaly rozhodciho, oznaceni
ndradi a nacini, nazvy cviku, prvkii a poloh
téla apod.)

respektuje pravidla osvojovanych sportii
sleduje dlouhodobé nebo podle pokynii
kratkodobé sportovni vysledky

Organiza¢ni pokyny
Bezpecnost v TV

Rezim pohybovych aktivit
Pravidla sporti

Organizace sportovnich akei

ZSV
Bi
oSV
MV

Roz
AO
Prax
Vy
Fix

Fix

PRIPRAVA
HODNOCENI
PRUBEHU
POHYBOVE
AKTIVITY

A

umi zmérit srdecni frekvenci

vyhodnocuje ziskané udaje a podle nich
upravuje miru pohybové aktivity

oviada zakladni zpiisoby rozvoje pohybové
soustavy a napravy svalovych dysbalanci
zna zakladni cviky pro pripravu

Jednotlivych svalovych partiit

dovede se samostatné pripravit pro riznou

pohybovou ¢innost (rozcviceni) vybérem
vhodnych cvikii

aplikuji poznatky z jinych predmétii na

pohybovou cinnost (znalost mechanismii

fungovani organismu)

e  Prupravna cviceni

. Kondi¢ni a kompenzaéni cviceni

. Vyhodnoceni zatéze a kvality
provedeni pohybové ¢innosti

. Korekee zatéze a provedeni
pohybové ¢innosti

Bi
(0%

Roz
AO
Prax
Vy
INT
Fix

Fix
Prakticka cviceni

ATLETIKA

znd zdklady techniky jednotlivych
atletickych cinnosti

pri béhu vychazi z techniky osvojené
nacvikem atletické abecedy

absolvuje béhy na 60, 200, 400 a 800 m

. Atletika

Béhy

Bi
(0%
MV

Roz

Dem

Vy

Fix

Prtpravna cviceni a

Fix

Prakticka ¢innost

Skolni atleticka
olympiada




(1000 m) a beh v terénu po dobu 20 minut
prakticky oviada princip Stafetové predavky
umi si rozmérit rozbéh a korigovat ho

v dalsich pokusech na zdkladé informaci od
rozhodciho

ovidada techniku skoku dalekého zavésnym
zpiisobem

ovlada zdklady skoku vysokého zadovym
stylem (flopem)

ovlada techniku vrhu kouli se sunem
pripadné i s otockou

Skok daleky

Skok vysoky

Hody

hry

SPORTOVNI HRY

chape vyznam her pro rozvoj hernich
dovednosti, rozvoj tymového mysleni a
improvizace

chape a respektuje herni role (brankar,
obrance, utocnik,...) a funkce (hrdc,
kapitan, rozhod¢i, divak, casoméric,
zapisovatel atd.)

zna zdkladni pravidla sportovnich her
strucné popise piivod jednotlivych her

ma zdkladni prehled v soutézni struktuie a
dokaze posoudit kvalitu svétovych i
domacich druzstev

chape vyznam zakladnich gest rozhodcich a
Fidi se jimi

ovlada individualni herni cinnosti, pouziva
obranné i uitocné kombinace a vhodné
vybira obranny a uitocny systém hry

oviada zaklady hernich obrannych i
utocnych systémii

oviada a pouziva herni kombinace zalozené
na prihravani a prebihani, kiizent, uvolnéni
s micem i bez mice

osvojuje si strelbu z mista i z pohybu

pFi cinnosti brankare dokdze chytat a
vyrazet strely, vykopavat (vyhazovat) mi¢ a
zakladat protivitok

prizpusobuje zpiisob hry své roli v tymu
(utocnik, obrance, brankar)

Hazena

Fotbal

Basketbal

Volejbal

Florbal

(pribézné jsou zarazovany moderni
a netradicni hry napr. softball,
trangelball apod.)

Bi
oSV
MV

Roz

Dem

Vy

Fix

Pripravna cvifeni a
hry

Fix
Prakticka ¢innost
Skolni turanje

SPORTOVNI
GYMNASTIKA

dokaze samostatné sestavit a zacvicit
povinné prvky v sestavé

ovlada zakladni pravidla a rozlisuje mezi
velkou, stiedni a malou chybou v provedeni
umi poskytnout dopomoc spoluzdikovi pri
cviceni riznych prvku

zacvici dvé Fady slozené minimdalné

z povinnych prvkil (kotoul vpred nebo vzad,

Sportovni gymnastika

Prostna

Kruhy (hosi)

Preskok

Bi
oSV
MV

Roz

Dem

Vy

Fix

Pripravna cviceni a
hry

Fix
Prakticka c¢innost




libovolna vaha, stoj na hlavé, premet
stranou)

predvede povinnou sestavu (komihani, svis
vznesmo a stremhlav, pruvlek do svisu
vzadu, tahem zpét do svisu vznesmo, sesin)
vybere si jeden ze skokii pres kozu (skrcka
nebo roznozka)

zacvici sestavu nebo jeji cast podle viastni
uvahy v zavislosti na osvojenych
dovednostech a bude ohodnocen podle
stupné obtiznosti (vymyk, prresvih unozmo,
prehmat souruc, toc¢ jizdmo vpred, prehmat,
presvih, odkmihem seskok vzad)

oviada techniku Splhu na tyci

vytvori viastni sestavu ze dvou rad a
povinnych prvkii — skok do vzporu direpmo
(nebo z rozbéhu bocné do stoje zanozného),
rovnovazny postoj, ,,certik*, ,, niizkovy
skok*, obrat ve vyponu, seskok prednozmo
roznozny (,,Stika*)

Hrazda

Splh (ty¢ a lano)

Kladina (divky)

KONDICNI A
ESTETICKE
FORMY CVICENI
(DIVKY)

s porozumeénim pouzivaji ndzvy cvikii
prizpiisobuji zatéz umeérné svym vékovym,
vykonnostnim, pohybovym a zdravotnim
potiebam

samostatné vypracuji pripravu na cvicebni
Jednotku a predcvicuji podle ni ostatnim
zarazuji do cviceni estetické (napr. tanecni)
prvky

vyuzivaji cviceni bez pomiicek i s
pomiickami (gymball, ¢inky, gumy apod.)
cilené zameruji kondicni cviceni na posileni
vytrvalosti a posilovani tzv. problémovych
partii s i bez nacini a na posilovacich
strojich

e Aerobic (divky)
. Cviceni s hudbou (divky)

Bi
oSV
MV

Roz

Vy
Fix

Fix
Prakticka cinnost

KONDICNI
CVICENI (HOSI)

vyuzivaji strukturované vyucovaci jednotku
(warm up, protazeni, posilovani, protazeni)
pro posilovani jednotlivych svalovych partii
a napravu svalovych dysbalanci

uveédomuji si rozdil mezi kondicnim

(fitness) a soutéznim posilovanim
(bodybuilding)

prizpusobuji zatez a skladbu cvikii umérné
svym vékovym, vykonnostnim, pohybovym a
zdravotnim potrebdm

. Silovy viceboj (hosi)

Bi
Oosv
MV

Roz

Vy
Fix

Fix
Prakticka cinnost
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