PHYSICAL TRAINING
LINING UP - NÁSTUP 

gym (nastics)



tělocvik

gym mistress (gym teacher)

tělocvikář (ka)

gymnasium (hovor. gym)

tělocvična

Stand to attention.  


Postavte se do pozoru.
stand at attention 


stát v pozoru

Line up. (Fall into line.)

Nastupte do útvaru.
double rank               


dvojřad

align                           


vyrovnat (do řady)

Look ahead!              


Dívejte se dopředu! 

report                         


hlášení 

Thank you for bearing with me.
Děkuji za pozornost.
hurrah (hurei)                    

„nazdar“ 

Stand easy!           


Pohov!

whistle (uisl)



píšťalka

theme, subject



téma

class attendance register

třídní kniha

put down in



zapsat

school child’s record (book)

žákovská knížka

teaching aid



pomůcky

stop-watch



stopky

Be good!



Buď hodný!
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WARMING UP (EXERCISES) - ROZCVIČKA

daily dose



denní tělocvik, každodenní rozcvička

constitutional exercises

kondiční cvičení

grounding exercises 


průpravná cvičení 

warm-up 



rozcvičit se

exercise 



cvik 

perform (do) gym(nastics)

cvičit

Look ahead!



Dívejte se dopředu!

running



běh

step 




krok

gallop




cval

gallop aside 



cval stranou

start off at a trot 


dát se do klusu

trot along



klus

sprint 




sprint

lap 




jedno uběhnutí

standing on tiptoe


stát na špičkách

tiptoe (toeing)



jít po špičkách

on tiptoe 



po špičkách

toe a tip 



dotknout se čeho špičkou

round 




kruh

go/jump up 



vyskočit vzhůru

jump




skok, skákat 

spring




skočit pružně s odrazem

bound 




skočit nahoru, vpřed

go/jump up 



vyskočit vzhůru

take a standing jump 


skočit z místa

hop




skočit na jedné noze

crčel




lezení, plazení 

attitude 



držení těla, postoj

strike an attitude


zaujmout pόzu

the other way around


opačně  

in the opposite drection

opačně

lay-about, stay-at-home, home bird
pecivál

take weight 



přenést váhu 

press up 



klik

head 




hlava

from top to toe 


od hlavy až k patám

neck 




krk 

back of the head 


týl 

bow of one’s head 


úklon hlavou

bows of your head 


úklony hlavy 

turn the head 



otáčení hlavy

over head and ears, up to the eyes 
nad hlavu

up to the hilt 



až nad hlavu 

shoulder 



rameno

arm 




paže (horní končetina) 

hand




chápavá část ruky

by hand 



rukou 

with one’s hands behind one’s back
s rukama za zády

on one’s right hand 


po pravé ruce 

arm in arm 



ruku v ruce

hand up!



ruce vzhůru!

hands to side 



ruce v bok 

put up 




vztyčit

raise/stretch arms upwards 

vzpažit 

raise/stretch arms sideways 

upažit

raise/stretch arms backward 

zapažit 

raise/stretch arms forward 

předpažit 

arms free along body 


paže volně podél těla 

turn round



zakroužit

From the front to the back. 

Zepředu dozadu.

elbow 




loket

in one’s arms 



na loktech

with pressure elbows 


tlakem lokty (vzad)

abdomen (belly)


břicho

back




záda

lumbar




bedra 

hip 




bok, kyčel žebro 

back to back



zády k sobě

with one’s back to


zády k 

side bend 



úklon stranou 

bow down 



sehnout se úklonou

move to the left


úklon levou

backwards bend in oblique direction
záklon v šikmém směru 

side bend 



úklon stranou 

mild backwards bend


mírný záklon

backwards bend


záklon

lean back (wards)


zaklonit (se) 

bend backwards


zaklonit se prohnutím

forward bend



předklon

while bending forward

v předklonu

gradual bended


postupný…

put up




vzpřim

deep…




hluboký…

gradually



postupně 

roundly put up (wave)

kulatě vzpřim (vlna) 

backside, bottom 


zadek

pelvis




pánev

sit down 



sednout 

swing back (wards)


zaklonit se vsedě 

to up on your feet


vztyk

lounge 



leh 

lie down



lehnout si

sit up 




z leže se posadit

knees-bend 



dřep 

on one’s haunches (squatting)
v dřepu

(sit at) squat 



dřepět 

squat down 



dřepnout si

squat (sit at)



dřepět

plump down 



dřepnout těžce

kneeling (position)


klek

kneel (down)



kleknout (si)

leg 




noha

foot




noha od kotníku dolů 

heels




paty

feet inside 



chodidla dovnitř k sobě 

Turn your feet inwards.

Vytočte chodidla směrem dovnitř.

cross one’s legs 


nohu přes nohu křížem

hop along on one foot


skákat po jedné noze

start off on the right foot 

vykročit pravou nohou 

stand (positron)


stoj

basic position 



stoj spatný

stand position with your legs apart 
stoj rozkročný 

astride (asstraddle)


obkročmo, roznožmo 

straddle sth



rozkročit se přes něco, roznožit 

Put your legs together 

Snožte. 

move one leg to the side 

unožit 

stretch a leg to the back 

zanožit

with legs together 


snožmo

stand with your legs apart

rozkročit se

stretch a leg forward 


přednožit

side-step



úkrok
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MINUTE GAMES – DROBNÉ HRY

motoric games 


pohybové hry

tag game



honička - (hra na babu) ¨

play the tag



hrát na honěnou

chase




honit se

run after a person


honit 

running 



běhání sem a tam

run the gauntlet  


běhání uličkou

run across the gym 


přebíhat

run back and 



sem tam pobíhat 

join sb 




připojit se k někomu

leave sb (separate from sb)

odpojit se

corner 




roh

along the diagonal 


po úhlopříčce

couple




dvojice

form pairs



utvořit dvojice

group of four 



čtveřice 

team




družstvo

uniform teams



„jednotná“ (vyrovnaná) družstva 

carry off a prize


vyhrát, získat 

line




čára

take care



opatrně

Move! 




Dělej něco! (Hni sebou!)

Make it snappy! Shake a leg!

Hni kostrou!

Ready! Steady! Go!


Připravit, pozor, teď!

It’s just a game.


Je to jenom hra.
How is it played?


Jak se to hraje?

I quit (the game).


Já už nehraju. ¨
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