Z.AkLADY NAzvosLovi
Ptes zdanlivou slozitost je nase nazvoslovi té€lesnych cviceni jedno z nejjednodussich na svété. Pti
yjasnéni a dodrzovani urcitych zéasad a pravidel, pfi vyuzivani spravnych ptedpon a ptipon je obsah
nazvu lehce pochopitelny i zacinajicim cvicitelim a cvicenciim a také je mozno potiebné nazvy
lehce tvofit.
Pro télovychovnou praxi je nejdiilezitéjsi pouzivat nazvoslovi nejen spravného, ale i v jeho
pfiméiené a t¢elné mite. Jednoduchost ndzvoslovi télesnych cviceni je nejen v opakujicich se
pravidlech, stejnych terminech, odvozenych nazvech pohybti od ndzva ¢asti téla, ale i v tom, ze
nejobvyklejsi smery, polohy a pohyby téla a jeho ¢asti nemusime uvadét. Naptiklad misto leh na
zadech popisujeme jen leh, misto chlize vpied jen chiize, misto stoj rozkro¢ny celny jen stoj
rozkro¢ny apod.

Zasadné nejdiive popisujeme polohy nebo pohyby celého téla, coz znamena vyjadieni vztahu
celého téla k zdkladné, napt. zda na ni cviCenec stoji, sedi €1 visi. Teprve nasledné se oznacuji
pohyby nebo polohy pazi, nohou, trupu a hlavy. Nazvy pohybi a poloh ¢asti téla vyjadiuji vztah
téchto Casti k poloze nebo pohybu celého téla, zejména k sousednim ¢astem, a nikoliv vztahy k
okolnimu prostoru. Pohyby a polohy ¢asti téla popisujeme podle toho, v jakém vztahu jsou nebo by
byly ke vzpiimenému cvicenci.

Plynulé spojeni dvou po sob¢ nasledujicich pohybti vyjadiujeme spojkou ,,a", napft. stoj spojny -
ptedklon a otocit trup vpravo. Spojeni dvou souc¢asnych pohybli oznac¢ujeme spojkou ,,s", napt. z
podiepu zanozného levou - stoj a pfednozenim levé s celym obratem vpravo vzpor diepmo zanozny
levou V akrobacii i ve cviceni na nafadi se stale ¢astéji vyuziva znackovych nazvi. Je to
jednoslovné nebo dvouslovné pojmenovani pohybové ¢innosti zvlastnimi nazvy, které si vynutila
potieba strucné vyjadrit slozité, predev§im vykonnostné a vrcholové provadéné sportovni ¢innosti.
Nekteré znackoveé nazvy jsou zndmé 1 v bézné télovychovné praxi, jako napft. pirekazkovy sed,
rondat, vaha, most.

Sméry, osy, roviny
Pro popis télesnych cviceni je velmi diilezité piesné urceni prostorovych sméri, které uvadime vzdy
vzhledem k télu cviciciho.
U cviceni na nafadi termin pfed nafadim znamena, ze je nafadi za ndmi, za nafadim znaci, ze je
pfed nami, u nafadi oznacuje postaveni nafadi vlevo nebo vpravo vedle nas.
V souladu s prostorovymi sméry rozeznavame tti zakladni osy (délkova, pfedozadni, pravoleva), jez
prochazeji tézistém téla pfi vzpiimeném postoji na vodorovné zakladné.
Dv¢ zakladni osy urcuji jednu zakladni rovinu. Proto rozeznavame tii zakladni roviny (Celnd, bo¢na,
pasova).
V nazvoslovi télesnych cviceni maji dilezitou ulohu pfedpony a piipony u nékterych nazva. Jde o
ptedpony:
pied - oznacuje pohyby vpied, napt. predpazit, prednozit
za - oznacuje pohyby vzad, napt. zanozit, zéklon
u - oznacuje pohyby stranou, napt. upazit, uklon
roz - oznacuje pohyby nohou od sebe, napf. roznozit
vz - oznacuje pohyb vzhlru, napt. vzpazit, vzepieni
po - oznacuje zmenseni pohybu, napft. pokr¢it, podiep

Dale jde o tyto ptipony:
- ny zptesiiuje nazvy poloh, napt. stoj inozny, sed zkiizny
- mo je vyuzivéana v nazvech vist, podpori a metli, napt. shyb stojmo
- ka oznacuje pteskok naradi, napft. skrc¢ka, odbocka, schylka.
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PRAVIDLA PISEMNYCH POPISU
U cviceni prostnych a cviceni s na¢inim oddélujeme: poml¢kami pohyby a polohy celého téla 1 jeho
jednotlivych ¢€asti, carkami doprovodné a dil¢i pohyby a polohy. Do zavorek uvadime nezbytné

dodatecné udaje. Napf. sed zkiizny skrémo pravou pies - skréit vzpazmo vzad zevnitt, ruce v tyl
(prsty propleteny).

Pti popisu cviceni na nafadi odd€lujeme pomlc¢kami jednotlivé druhy pohybovych ¢innosti: vzpor -
presvih inoZmo pravou -stfiz odbo¢mo vlevo.

CVICENI PROSTNA - POLOHY CELEHO TELA

Postoje

1. POSTOJE A POHYBY DO POSTOJU
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Poznamka k tabulkam:

Vyrazy v zavorkach jsou obvyklé, nebo jsou obsazeny v dalsi ¢asti popisu a proto je neuvadime
4. Stoj(nohy napjaty)

5. Podfep(tupy thel stehno bérec)

¢
6. Dtep(ostry uhel) | 5 @
7. Stoj na levé-zanozZit pravou i
8. Diep na pravé prednozit levou (postoje jednonoz) 1 t&\ :
9. Snozné (nohy u sebe) |'.|l @ / l )
10. Rozkro¢né (nohy oddaleny a hmotnost rozlozena) ®j)& &L ﬁ’r
11. Nozné (nohy oddaleny a vétSina hmotnosti je na jedné noze)



Zpusob popisu sméri oddalenych nohou . zewirk
Vyrazem zevnitf, nebo dovniti oznacujeme smér odchyleny o tihel My 8
45° od sméru vpted nebo vzad. Vyraz zkiizmo oznacuje také smer V il
dovnitt, ale az do krajni polohy, kdy se nohy tésné zktizi az se stehna N
¢astecn¢ dotykaji. # s

oL TE zevwi TR

:r.-q'
Polohy chodidel u postoji snoZnych
13. postoje spatné ’ ” n
14. postoje spojné (13 ﬁj) ﬁjF:)
15. postoje rozpatné 3 3
16. postoje mérné, leva pred pravou V
17. postoje snozné zkiizmo, prava pied levou " 2
18. sraz, prava stranou B ; ';1!)
W

Postoje- priklady

Piiklady popisii postoji rozkro¢nych

19. stoj rozkro¢ny 20. stoj rozkro¢ny pravou vpred

21. uzky vypon rozkrocny  22. Siroky stoj rozkro¢ny pravou vpied zevnitt
23. vypon rozkro¢ny pravou vpied dovnitt

24. stoj rozkro¢ny pravou vpted zkiizmo

Piiklady popisii postoji noZnych
25. uzky vypon inozny pravou

26. stoj zanozny pravou dovnitf
27. stoj ptednozny pravou zkiizmo
28. stoj pfednozny pravou zevnitt pokrémo

POHYBY DO POSTOJU
Pohyby lidského téla mliizeme popisovat, a to nejen v postojich, tiemi zptisoby:

- popisem polohy vychozi a polohy vysledné

- popisem polohy vychozi a nazvem skutecného pohybu (v 1. padé)

- popisem polohy vychozi, ndzvem skute¢ného pohybu (v 7. pad¢) a popisem polohy vysledné.

Pokud je tieba provedeni pohybu bliZe vymezit, pouZivame tyto nazvy:
sun - pohyb obou nohou s neustalym dotykem se zakladnou
prisun - pohyb jedné nohy ke druhé sunem - tj. pohyb do postoji snoznych



posun - pohyb jedné nohy sunem po zakladné, ale nikoli do postojti snoznych

prinoZeni - pohyb jedné nohy ke druh¢, provedeny zvednutim nohy od zékladny - tj. pohyb do
postojit snoznych

vykrok - pohyb jedné nohy z mista (je nutné uvést smér) spojeny s prenesenim vétSiny hmotnosti
téla na tuto nohu - tj. pohyb do postojii noznych

vypad - je zptusob vykroku provedeny do podiepli noznych, pii nichz jsou nohy na celych
chodidlech

predkrok, zakrok, ukrok - pohyb jedné nohy z mista ve sméru vyzna¢eném ptedponou s rozlozenim
hmotnosti téla na obé oddalené nohy - tj. pohyb do postojli rozkro¢nych

poskok - pohyb spojeny s docasnym oddéalenim téla od zékladny, provedeny odrazem jedné nohy
nebo obou nohou (viz ptislusna kapitola)

obrat - pohyb celého téla kolem délkové osy (viz ptislusna kapitola)

krok - zdkladni pohybovy ¢lanek chiize (viz ptislusna kapitola)

hmity - (v postojich) opakované, rozsahem malé pohyby zatiZenych nohou

hmity v diepu, v podfepu, ve vyponu, které se provadéji jen v téchto polohéch, se 1i8i od hmiti
podiepmo, coz jsou opakované pohyby ze stoje do mirného podiepu, a hmitl vyponmo, coz jsou
opakované pohyby ze stoje do vyponu a zpét;

prenos - pfeneseni hmotnosti téla z jedné nohy na druhou, z obou nohou na jednu nebo z jedné
nohy na obé¢, pti¢emz chodidla na zadkladn¢ neméni postaveni.

Pro nejobvyklejsi pohyb ze vSech nizsich poloh do steje spatného pouzivame ndzvu vztyk.



KLEKY

2. KLEKY A POHYBY DO KLEKU
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Podle ihlu mezi bércem a stehnem klecicich nohou
rozliSujeme kleky (obr. 68 ):

zptima-pii nichz stehno kle¢ici nohy je kolmo k zakladné (jde o
nejobvyklejsi provedeni)

skrémo-pfi nichz stehno kle¢ici nohy smétuje Sikmo vzad (ostry
uhel stehno-bérec) I-‘E'B
sedmo-pii nichz se hyzdé dotyka paty nebo zakladny.

Kleky nozné
Oznacujeme je podle sméru neklecici nohy.

69. klek unozny levou
70. klek sedmo zanozny pravou

Kleky normalni
Na jednom kolen¢, u druhé bérec kolmo k zemi. ,

71. klek na pravé
72. klek skrémo na levé

Kleky snoZné

Nejobvyklejsi kleky, proto termin snozné v popise neuvadime. U kleka
jsou obvyklé polohy s vychylenim trupu (obvykle jen Sikmo vpied a vzad)
a to tak, ze trup a stehna jsou v pfimce.
73. v kleku naklon vzad

Kleky rozkro¢né

Kolena jsou oddalena v roving¢ ¢elné, nebo bo¢né, popt. ve
smérech Sikmych.

74. klek rozkro¢ny
75. klek rozkro¢ny sedmo




SEDY
3.YEDY A POHYBY DO SEDU
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Obecné rozeznavame: sedy (nohy jsou napjaty)

83. sedy pokrémo (tupy tihel stehno-bérec)
84. sedy skrémo (ostry uhel stehno-bérec)

Podle polohy patere: zpfima, ohnuté, prohnuté, vyhnuté
(84. sed skrémo ohnuté)

Sedy snozné
Nohy jsou u sebe a dotykaji se zdkladny.

Sedy roznozné

Nohy jsou oddaleny a dotykaji se zakladny.
85. sed roznozny (ne rozkrocny!!!)

86. sed roznozny prava piimo

Sedy zk¥iZné

Nohy jsou zkiiZeny a alespoii jedna je na zakladnég, uvést
ktera noha je na druhé!

87. sed zktizny levou pies

88. sed zktizny skrémo, pravou piez

89. sed zktizny skrémo, chodidla na stehnech

Sedy nozné

Jedna noha je skréena, nebo pokrcena a druhd je zpravidla
napjata.

90. sed skrémo prednozny levou

91. prekdzkovy sed pravou (uvaddime nohu, kterd smétuje

vpred a je napjata)

Sedy odbo¢né

Pokrcené, nebo skréené nohy sméfuji na opacnou stranu nez zatizena
hyzdé.

92. sed odbo¢ny, nohy vlevo skrémo




LEHY
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94. leh sedmo (znamena, Ze trup je opren o Sikmou ziakladnu pod ihlem mensim nez 45°
Podle thlu v kolenim kloubu rozeznavame:

lehy - nohy jsou napjaty
lehy pokrémo - nohy jsou pokréeny (bérec se stehnem
sviraji tupy thel),

lehy skrémo - nohy jsou skréeny (ostry thel )
Y

Zakladni rozliSeni lehti vychazi z toho, ktera ¢ast trupu spoc¢iva na zakladné. Rozeznavame:

Dalsi rozdéleni uvedenych zpiisobii provedeni lehii je
podle vzajemné polohy nohou:

lehy snozné (nejobvyklejsi zpisob, proto snozny neuvadime),
lehy roznozné, lehy zkiizné.

Lehy na zadech , na bfiSe

Roznozit zde mizeme pouze v Celni roving!
95. leh zktizny, pravou pres

96. leh zktizny, pravou pfes, skrémo

97. leh na btise prohnuté

Lehy na pravém boku, levém boku
Roznozit zde miizeme pouze v bo¢ni roving!

98. leh na pravém boku roznozny pravou vpied pokrémo

Lehy vznesmo

Leh na zadech, nohy smétuji Sikmo vzad vzhtiru a dolni ¢ast
trupu je zvednuta

99. leh vznesmo

100. leh vznesmo roznozny pravou vpted, Spi¢ka na zakladné




PODPORY
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Podpory jsou polohy celého téla, pii nichZ se opirame o zakladnu jen paZemi - podpory
prosté, nebo pazemi a dalsi ¢asti téla - podpory smiSené.

Nézev smiSenych podport je sloZzen ze dvou ¢asti. Prva ¢ast nazvu vyjadiuje, zda jde o podpor na
jedné pazi, nebo na obou pazich a dale o kterou cast paze ¢i pazi jde. Druha ¢ast nazvu vyjadiuje, o
kterou dalsi ¢ast se télo opira o zakladnu, a to vyuzitim zpiisobil tvorby ndzvii predchazejicich
cviCebnich druhti s pfidanim pfipony - mo. Znamena to, Ze jde o podpory: stojmo, podiepmo,
dfepmo, vyponmo, kle¢mo, sedmo, lezmo.

105. vzpor (paze jsou napjaty)

106. klik (paze jsou skrceny)

107. podpor na ptedloktich

108. podpor na loktech (lokty o zakladnu)
109. podpor na pazich (na zakladné celé
paze)

Podle mista opory paZi rozeznavame:
109. podpory vpiedu (paze pred télem)
110. podpory vzadu (paze za télem)

111. podpory vpravo a vlevo - paze na uvedené stran¢ téla.

Podpory stojmo, podiepmo, diepmo, vyponmo
112. vzpor difepmo spojny

113. vzpor dfepmo

114. mirny klik vzadu dfepmo-piednozit levou
115. vzpor na levé vlevo dfepmo tinozny pravou

Podpory kle¢mo ~\
116. mirny klik kleémo prohnuté I: 1
117. vzpor vzadu na prstech kle¢mo sedmo -
118. vzpor kle€mo, paze v prodlouzeni trupu

—_—




Podpory sedmo
119. vzpor sedmo
120. podpor na ptedloktich vzadu sedmo

——

Podpory lezmo

121. vzpor na pravé vpravo leZmo m’

CVICENI PROSTNA - POHYBY CELEHO TELA

CHUZE
POHYBY CELEHO TELA
Tleni | < FrluIne o Fempa
o | e’ | Gow | "powngo | pomew |
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Poznamka k tabulkam:
Vyrazy v zavorkach jsou obvyklé, nebo jsou obsazeny v dalsi casti popisu
a proto je neuvadime

Chiize je ptirozeny lidsky pohyb, jehoz zakladnim pohybovym ¢lankem je -
krok. Vzniké stfidavym pohybem nohou s postupnym pienasenim @ .
hmotnosti téla z jedné nohy na druhou. Krok kon¢i bud’ ve stejném postoji,

nebo v postoji s opacnym postavenim nohou (u postojli piednoznych a

zanoznych a rozkro¢nych bo¢nych). Krok vpied a vzad konany z postoje 5
rozkro€ného boc¢ného lze zkracené popsat jako predkrok a zékrok, krok

vpted z postoje zanozného a krok vzad z postoje prednozného je totozny s

vykrokem vpted a vzad.

Normalni délka kroku je asi 75 cm. Normdlni tempo odpovida asi 120

krokiim za minutu.

Zakladni rozdéleni chiize odpovida rozdéleni béhi
( klus ) viz. priklady na dalSi strance!

127. stoj spatny - krok levou vpied (znamené vykrok
levou vpted a piisun pravou do stoje spatného)

128. stoj rozkro¢ny pravou vpred - krok pravou vzad
(znamend zakrok pravou do stoje rozkrocného levou

vpred)
133. chiize vlevo (krok levou stranou - krok pravou vzad zkiizmo -
krok levou stranou - krok pravou vpted zkiizmo)

134. prisunna chiize vlevo (vykrok levou stranou - pfisun pravou)




KLUS

(normélni) (normélni) | (ve sto) | na misté (normdini)
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V nazvoslovi cviceni prostych oznacujeme béh nazvem klus. Jde vlastng o opakovane bézeckeé
skoky, pfi nichz se odrazem jedné nohy pteskakuje na druhou spolu s doprovodnym pohybem pazi.

Podle klusovych skokii rozliSujeme:
klus (normalni) - pravidelné stfidani skokt levou a pravou nohou

klus prisunny neboli cval - pravidelné opakovani skoku jednou nohou
a piisunu druhou nohou,

klus preménny - pravidelné stiidani skoku, pfinozeni a skoku, napf.
skok levou, pfinozit pravou, skok levou ; skok pravou, pfinozit levou,
skok pravou,

klus poskocny - opakovani skoku a poskoku na jedné noze, potom na
druhé noze s doprovodnym pohybem druhé nohy.

Dale podle potieby rozliSujeme klus zkracenym skokem a delSim
skokem (normalni délka je asi 90 cm), podle tempa klus zrychleny
(ast 150 skokti za min.), zrychleny a zvolnény.

Stejné priklady pro chiizi i klus (rychlejsi tempo, delsi skok,
misto kroku)!

129. chiize (normalni) - stfidani krok levou a pravou nohou, jedno
chodidlo je vzdy v dotyku se zakladnou

130. chiize ptisunnou - opakovani vykroku jednou nohou (v popise je
tteba urcit!) a pfisunu druhé nohy

131. chiize pfeménnou - pravidelna stfidani vykroku, pfisunu a
vykroku, napt. vykrok levou, pfisun pravou, vykrok levou - vykrok
pravou, piisun levou, vykrok pravou,

132. chiize posko¢nou - opakovani vykroku a poskoku na jedné noze
a polom na druh¢ s doprovodnym pohybem druhé nohy




POSKOKY
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Jde o pohyby celého téla, pfi nichz se odrazem nohou nebo nohy télo
docasné oddali od zékladny. Ve smiSenych podporech se poskoky
provadéji soucasnym odrazem nohou a rukou (oddaleni jen rukou
nebo jen nohou od zékladny nazyvame odraz).

Miru poskoku upfesnime vyrazy nizs§i nebo vyssi, popt. mirny.

Podle icasti nohou na odrazu rozliSujeme:
poskoky (skoky) odrazem jednonoz, nebo obounoz (snozné,
rozkrocné)

Podle sméru pohybu rozliSujeme:

poskoky (skoky) na misté, nebo z mista (vpied, vzad, stranou)
Poskok velkého rozsahu nazyvame skok.

Doskok na jinou ¢ast téla neZ na nohy nazyvame dopad.

135. stoj spojny-poskok (vyskok) se skréenim zanozmo (tj. vyskok
piipatmo)

136. vzpor lezmo-poskok (soucasny odraz rukama i nohama-poloha
se nameéni)

137. vzpor lezmo-odrazem rukama vzpor stojmo




OBRATY
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DVOINY OBRAT

Obraty jsou otacivé pohyby celého téla kolem podélné osy, provadéné vpravo nebo vlevo. Lze je

provadét ve vSech polohach i pti vSech pohybech

Podle tihlové miry obratu rozeznavame:

138. cely obrat - oto€eni o 180°
139. ptlobrat - otoceni 0 90°
140. ¢tvrtobrat - otoCeni o0 45°

cviceni prostnych.

141

. dvojny obrat - otoceni o 360°

Kombinaci uvedenych nazvl obratli odvozujeme i ostatni potiebné
nazvy jako napf. tfictvrtéobrat (135°), jedenaptilobrat (270°).

V télocvicné praxi se setkdvame s nazvem vrut, coz znamena otoceni
téla 0 360°; popiipade€ o jeho nasobky ¢i zlomky. Proto je tieba si
uvédomit, Ze napt. ptilvrut odpovida v nazvoslovi cvic¢eni prostnych
celému obratu a dvojny vrut ¢tyfnasobnému obratu.

Pti obratech kolem jedné ruky (jednoruc) je zapotiebi uvést nejen
smér vpravo nebo vlevo, ale i ruku, kolem které se otacime, na které
jsme opfieni - pravoru¢ nebo levoru¢, napt. vzpor vzadu lezmo -
celym obratem vlevo levoru¢ vzpor lezmo.

142. stoj inozny pravou-pilobratem vlevo stoj rozkro¢ny levou vpied
143. stoj zanozny levou-ptinozenim levé a palobratem vlevo diep
144. sed-ptilobratem vpravo klek inozny levou

145. leh na btise-pteval vlevo (tj. plynuly dvojny obrat opét do lehu
na brise)

146. klek inozny levou-pilobratem vpravo a pfinozenim pravé vzpor
lezmo

147. sed-celym obratem vpravo pravoruc vzpor kle¢mo




CVICENI PROSTNA - POLOHY A POHYBY CASTI TELA
POLOHY A POHYBY PAZI NAPJATYCH
Pohyby a polohy casti téla jsou samostatné pohyby a polohy pazi, nohou, trupu a hlavy.

Pt iplném popisu musime ovSem nejdiive uvést polohu nebo pohyb celého téla a teprve potom
pohyb nebo polohu paze (pazi), nohy (nohou), trupu, hlavy, napt. sed zkiizny, levou ptes - upazit,
dlan¢ vpted. Vyplyva-li poloha ¢asti téla z celkové polohy nebo pohybu, popis se zbytecné
nerozvadi, napf. stoj spatny - rozumi se pfipaZzit.

Zasadné je tieba dodrzovat pravidlo, ze smér pohybu nebo poloha ¢asti téla se ur¢uje vzhledem k
poloze téla, nikoli vzhledem k zakladné.

Pohyby a polohy pazi napjatych - jde o pohyby a polohy, pfi nichz je piedlokti a zalokti v ptimce.
Pohyby jsou provadény v ramennim kloubu. Zékladem popisu je ur¢eni sméru paze (pazi)
vzhledem k poloze ¢i pohybu celého téla. Zakladni nazvy jsou:

148. predpazit
149. zapazit
150. vzpazit
151. ptipazit
152. upazit

Ty
!

Agraafer

V roviné pasové

Zakladni ndzvy je mozno dopliiovat dal§imi vyrazy, pomoci nichz lze popsat pohyby pazi ve
smérech Sikmych, dvoj Sikmych a vychylenych. Pro sméry Sikmé odchylené od pasové roviny o
uhel 45°, pouzivame nazvy vzhiru a dold, pro sméry vychylené, tj. sméry odchylené o mensi uhel,
nazvy povys a poniz.

Vychylené sméry v roving ¢elné, tj. ve vzpazeni a piipazeni, oznacujeme vyrazy vpied a vzad.

Pro sméry Sikmé odchylené od roviny bo¢né, tj. ve vzpazeni, predpazeni a zapazeni, pouzivame
nazvy zevnitt a dovnitt, pfi souhlasném sméru pazi vlevo a vpravo.
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OBLOUKY A KRUHY PAZEMI
Oblouk je pohyb paze nebo pazi po kruhovité drize od 180° 1 [~ "—TN |
do necelych 360°. Pohyb po celém kruhu nazyvame kruh, pti l',al dio)
opakovani pohybu krouZeni. ‘L:'I f
Pro spravny popis je tfeba znat vychozi polohu a rovinu, ve U-{
)

které bude pohyb probihat, a smér zacatku pohybu (obr. 160). H i i
Vyslednou polohu uvadime jen u obloukli nebo u pohybt § .
slozenych z kruhti a oblouk, které kon¢i v jiné poloze, nez SEITR | BVNRE | VERTOT e
pohyb zacal.

Oblouky a kruhy v rovin€ pasové jsou proveditelné jen
pokréenim pazi. V popisu je podle potieby oznacujeme jako
vodorovné.

Oblouky popisujeme v sedmém pade¢ s ur¢enim sméru pohybu
a s uvedenim vysledné polohy. ’
Kruhy popisujeme v prvém padé s ozna¢enim smeéru. Pohyb
kon¢i vzdy ve stejné poloze, z niz zacal, proto vyslednou
polohu v popise neuvadime. Pfi opakovani kruht uvedeme
jejich pocet, nebo neni-li pohyb omezen, uzijeme nazvu
krouzeni.

161. ze vzpaZeni obloukem dovnitt upazit poniz levou

162. ze vzpazeni oblouky vlevo paze vpravo

163. ze vzpazeni obloukem vpied zapazit levou a obloukem
vzad predpazit pravou

164. z ptipaZzeni oblouky vpravo vzpazit

165. z ptipazeni oblouky vzad po pravé strané téla predpazit
166. z upazeni obloukem dolii vzpazit levou

167. z predpazeni obloukem vzhiiru piedpazit doli pravou
170. ze vzpazeni kruhy dovnitf (rozumi se jeden kruh obéma
pazemi)

171. ze vzpazeni kruhy vlevo

172. z ptipazeni krouZeni levou vzad a pravou vpied

174. z ptedpazeni kruh vzhiiru levou

175. ze vzpazeni oblouky zevniti a pfipaZzenim piedpazit
176. z ptipaZzeni oblouky dovnitf vzpaZit a oblouky vzad
predpazit -




POLOHY A POHYBY PAZI SKRCENYCH
Pohyby paZi kréenim se d¢ji predevsim v kloubu loketnim (zménou vzdjemné polohy predlokti a
zalokti), v mnoha piipadech také v kloubu ramennim. Nézev téchto pohybt tvoti slovesa urcujici
velikost uhlu mezi pfedloktim a zaloktim a ptislovce vyjadiujici vyslednou polohu zalokti (pfipona
-mo), popft. i ur¢eni sméru piedlokti.
Pro miru kréeni, tj. velikost uhlu v

loketnim kloubu, uzivame nazvu (obr.
183):

skrcit - thel je mensi nez 90°
pokr¢it - thel je asi 90°
mirné pokrcéit - thel je vétsi nez 90°

184. skrcit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl
185. pokréit upazmo doli, ruce v bok
186. mirné pokrcit zapazmo poniz levou, predlokti
vpied dolt

187. pokr¢it vzpazmo zevnitt, predlokti vzhiiru
dovnitf, dlané vpied

188. pokrcit upazmo, predlokti svisle doli-vzpazit
zevnitt

189. skrcit zapazmo, piedlokti rovné vpred-skréit
upazmo, ruce nad rameny

190. pokr¢it predpazmo, piedlokti vzhiiru-skréit
ptedpazmo doli levou, ptedlokti vzhliiru-mirné
pokrcit zapaZmo poniZ pravou predlokti dol

fo
)

Zpiisob popisu dalSich pohybil napjatymi pazemi
vychézi vétSinou z jiz poznaného postupu a z
uzivanych nazvi. Jde predevsim o krouzeni
pazemi, osmy pazemi, spiraly paZzemi, toceni
pazemi, kmitdni paZzemi, komihdni paZemi, vinovky
pazemi. Smér u téchto pohybu popisujeme vzdy
dvéma piislovci.

177. (z ptedpazeni) malé kruhy dolt dovnitt

178. (v ptedpazeni) lezata ¢elna osma pravou, zacit
dolii zevnitf

179. (v upazeni) spiraly vpired dolil

180. (v pfipazeni) otoCit paze dlanémi vpied

181. (v upazeni) hmitani vzhtiru a doli

182. (v pfipazeni) vlnovkami stranou upaZit




POLOHY A POHYBY NOHOU NAPJATYCH
Nazvoslovi pohybli a poloh nohou je obdobné jako u pazi. Rozsah pohybu v jednotlivych smérech
je vSak vice omezen anatomickymi moznostmi téla.
Jde o pohyby a polohy, pti nichz je stehno a bérec v ptimce. Pohyby jsou provadény v kycelnim
kloubu. Zakladem popisu je uréeni sméru nohy (nohou) vzhledem k poloze ¢i pohybu celého téla.

Ziakladni nazvy jsou:

194. prednozit
195. unozit
196. zanozit
197. roznozit

198. snozit
199. zktizit
200. ptinozit
201. spustit

Tyto zakladni nazvy lze doplnit dalSimi
vyrazy, pripadné vzajemné kombinovat:
vpred-vzad

vzhiiru-dolt

povys-poniz

vpravo-vlevo

zevnitt-dovnitf

204. ptednozit levou- obloukem zevnitf,
zanozit levou




POLOHY A POHYBY NOHOU SKRCENYCH
Nazev pohybii nohou kréenim tvoti slovesa urcujici velikost thlu mezi bércem a stehnem a
pfislovce vyjadiujici vyslednou polohu stehna (pfipona -mo), popf. i ur€eni sméru bérce a polohy
chodidla.

=
Pro miru kréeni, tj. velikost uhlu v kloubu kolennim, uzividme
nazvu (obr. 205):
skr¢it - thel je mensi nez 90°
pokrcit - tihel je 90° r-
mirng pokréit - thel je v&tsi nez 90° @

Pro vyjadteni vysledné polohy stehna uzivame nazvi:
g
k

pfinozmo, prednozmo, inoZmo, z&nozmo, roZznozZmo, SN0Zmo,
popf. s dal$im upfesnénim smeéru, stejné jako u pohybti nohou
napjatych pomoci vyrazi: vzhiru - doll, zevniti - dovnitf,
vpied - vzad apod. (viz pohyby nohou napjatych).

206. skr¢it pfinozmo pravou-bérec vzad vzhiru

207. skrcit ptednoZzmo pravou vzhiru, bérec doli

208. skr¢it ptednozmo pravou-zvolna zanoZit pravou
209. pokr¢it tnozmo pravou, bérec doli-napnout pravou

210. skr¢it zanozmo pravou-skréit prednozmo pravou

Piehled nazvl pro pohyby chodidla a Spi¢ek nohou:
napnout-vztyc¢it (obr. 212)

vtocit-vytocit (obr. 213)

pfivratit-odvratit

@)
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POLOHY A POHYBY TRUPU

Pohyby trupu jsou relativné samostatné pohyby, tj. bez
ucasti koncetin a hlavy. N¢&j €asté ji se vyskytuji klony a

toceni, dale krouZeni a kmitani trupem a rozsahem ' %
omezené, ale samostatn€ popisované pohyby patefe a
panve.

Klony trupem

Klony jsou pohyby, pfi nichZ se trup odklani od délkové
osy téla. Rozsah pohybu je dan predevsim pohyblivosti patete. -
Zakladem popisu je urceni sméru vyuzitim ptisluSnych '\\‘\I
pfedpon - predklon, zaklon, klon (v némz je nutno urcit ( |
stranu) vlevo nebo vpravo (obr. 215) ( ' \

I u pfedklonu a zaklonu mizeme dale upfesnit smér pomoci @
vyrazu vlevo ¢i vpravo, coZ znamena odchyleni od ptimého i
sméru vpied ¢i vzad o thel 45° na ptislusnou stranu, nebo

vyrazy Uplné vlevo, Gpln€ vpravo, coz znamena odchyleni o uhel 90°. V uklonech piipadnou rotaci
trupu vyjadiujeme vyrazy vpred ¢i vzad, coz znamend odchyleni od pravolevého sméru o thel 45°.

Pokud je tfeba, uptesitujeme i miru klonu vyrazy mirny, hluboky (za obvyklé provedeni
povazujeme u piedklonu vodorovnou polohu trupu, u tiklonu a zédklonu odchyleni o thel 45°

délkove osy), popripadé€ i tvar patefe u predkloni vyrazy ohnuty, prohnuty.
[ﬁ 9
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216. ptedklon
217. hluboky ohnuty pfedklon

218. mirny prohnuty piedklon uplné vpravo
219. ptedklon s pootocenim trupu vpravo
220. (v kleku) zéklon (222)

POOroCI

Toceni trupem jsou rotaéni pohyby trupu kolem délkové osy
222. pootocit (45°), otocCit (90°)

KrouzZeni trupem oznacujeme do 360° jako
oblouk, 360° jako kruh.

223. krouzeni trupem vlevo vzad

224. ptedklon-kruh trupem vpravo

Hmitani trupem jsou rozsahem malé opakujici se
pohyby do klonu (napt. hmity ptfedklonmo), nebo v klonu (napt. hmity v predklonu)



POLOHY A POHYBY HLAVY

Jde o pohyby malého rozsahu, které¢ jsou svym charakterem podobné pohybiim a poloham trupu,

proto i zplisob popisu je obdobny. Pfedevsim jde o klony hlavy a to€eni hlavy.
Ny

Klony hlavy
Ptehled nédzvu klont hlavy (obr. 227)
- Predklon hlavy
- predklon hlavy vlevo nebo vpravo
- ptedklon hlavy Uplné€ vlevo nebo uplné vpravo(oblicej je
ptivracen k zékladn¢)
- ptedklon hlavy s pooto¢enim vlevo nebo vpravo
- pfedklon hlavy vlevo nebo vpravo s pootocenim vlevo nebo
vpravo. Pied ptisluSny nazev miizeme uvést podle potieby
vyraz mirny.
. 1
Zaklon hlavy - teoreticky pro néj plati stejny vybér 1 fazeni —
vyrazu jako u predklontl, v€etné pouzivani vyrazu mirny, ale
obli¢ej je obracen smérem rovné ¢i Sikmo vzhiru.

Uklon hlavy

uklon hlavy vlevo nebo vpravo
uklon hlavy vlevo nebo vpravo vpted nebo vzad

Toceni hlavy

Ptehled nadzvta

otocit hlavu vlevo nebo vpravo

pootocit hlavu vlevo nebo vpravo (t]. asi o tthel 45°)
otocit hlavu zpét

Pti popisovani krouzeni hlavou je tieba uvést smér za¢atku pohybu, napt. kruh hlavou vpravo vzad,
krouzeni hlavou vlevo vpted. U kyvani hlavou oznacujeme smér pohybu, napt. kyvani hlavou vlevo
a vpravo nebo vpred a vzad.

U poloh jsou ndzvy v zdsad¢ shodné s ndzvy pohybt hlavy. Ptislusné sloveso nahrazujeme
pfi¢estim trpnym, napi. hlava pfedklonéna, hlava pootocena vlevo, hlava zaklonéna vlevo a
pootocena vpravo. Nejobvyklejsi poloha hlavy je vyjadfena nazvem hlava rovné.



CVICENI AKROBATICKA - POHYBY CELEHO TELA
PADY
Za akrobaticka cvi¢eni povazujeme obtizna cviceni, ktera technikou provedeni ptesahujici obsah
cviceni prostnych zejména v pozadavcich na uroven specialniho vyvoje pohybovych schopnosti -
obratnosti, sily a pohyblivosti.
V nazvoslovi akrobatickych cviceni jsou vyuzivany jednak klasické ndzvy gymnastické, jednak

vvvvv

Pady jsou pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je .

ptechod z vyssich poloh do nizsich uskutecnovany
pusobenim tihy téla.

Podle sméru pohybu rozliSujeme: \ @

pady vpted, vzad, stranou-vlevo, vpravo (pokud jsou
proveditelné)

Podle tvaru patere rozliSujeme:
pady prohnuté, toporné, schylené @ 1.
g

Zvlastnosti popisu padua

Pribéh pohybu je zpravidla vyjadien sedmym padem
podstatného jména pad (padem vzad... apod.).

Pady provadéné vpred se povazuji za obvyklé, proto
smér vpied v popisu neuvadime.

1. stoj spatny - padem klik lezmo

2. diep - vzlykem a padem vzpor lezmo

3. diep - padem vzad stoj na lopatkach

4. sed - padem vzad stoj na lopatkach skrémo

5. véha ptedklonmo na pravé - padem klik lezmo -
zanozit levou

6. stoj spatny - celym obratem vlevo pad do kliku lezmo @

§CHEMA POPISU
vijchor! poloha | probéh pohybu | v(jslednd poloha
stoj spatny padem ‘ kiik lefmo

itoj na lopatkdch

drep pddem vzod
Wlek - pokrtit 14| pddem prohnu-| leh na brice
poimo; ruce ve- | 1€

| dle telo |




METY
Mety v akrobacii jsou pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je pfechod nohama nad
zakladnou pfes myslenou spojnici rukou na zakladné.

-

Mety uskuteciiujeme Svihovym pohybem dolnich @ i

koncetin, a to bud’ odrazem od zakladny, nebo kruznym \ "
pohybem nad zakladnou 3

Podle rozsahu a drahy pohybu rozliSujeme:
vySvihy - nohy (noha) se zvedaji nad spojnici dohmatu a
stejnou drahou se vraceji zpét

presvihy - nohy (noha) ptechazeji nad spojnici dohmatu ;’ !

zpravidla z podporti vptedu do podport vzadu nebo / i
naopak 1 -
kola - nohy (noha) provadéji kruzné pohyby v podporu @ !

nad zékladnou =]

stfiZe - nohy provad¢ji protismérné pohyby nad
zakladnou pies spojnici dohmatu

7. vzpor diepmo spojny-vysvih skrémo
9. vzpor dfepmo spojny-vysvih zdnozmo
10. vzpor lezmo-pieSvihem skrémo vzpor vzadu lezmo
13. vzpor lezmo-ptesvihem roznoZmo vné piednos
roznozmo vné

15. vzpor lezmo-pteSvihem odbo¢mo vpravo vzpor vzadu
lezmo

16. vzpor difepmo tinozny pravou-kolo tinozmo pravou do
vzporu lezmo

T g




PREVRATY

Prevraty jsou pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je pievraceni téla kolem pravolevé a
nebo pfedozadni osy.

i
A
Podle tvaru téla a opory o zakladnu rozliSujeme: ik ~ 2
kotouly - télo se pretaci s postupnym oporem O(j I|I '
jednotlivych ¢asti trupu o zékladnu; kotouly 1ze provadét d(o.\ y

skrémo, schylmo, toporné nebo prohnuté

prekoty - télo se pretaci vysazené oporem rukama,
ptedloktim nebo hlavou o zékladnu

pFemety - t€lo se pretaci toporné (prohnuté) oporem
rukama (ruky) nebo predloktimi o zdkladnu

salta - télo se pfetaci bez opory o zakladnu, a to bud’
skrémo, schylmo, toporné nebo prohnutg.

Podle sméru prevratu rozliSujeme:
prevraty vpted, vzad, stranou

(CHEMA POPISU
vchont polota | pribéh pohyby | vislednd poloha
Epur diepmo | kofoul (vpred) | do jponu 5poj-
spojng ného- vipazit
jed kotoul viad | dovaporu stojmo
rozkrolného
oremefovy poskok| premet (do stoye]

18. z chlize odrazem stfidnonoz, kotoul do stoje
spatné¢ho

19. dep spojny-kotoul skrémo ( rozumi se do diepu
spojného )

22. stoj rozkro€ny-kotoul ( rozumi se do stoje
rozkro¢ného )

27. sed-kotoul vzad skrémo do vzporu difepmo spojného
28. sed-kotoul vzad do stoje na rukou

30. vzpor diepmo spojny-kotoul a kotoul vzklopmo do
stoje spatného-vzpazit




PREVRATY - PRIKLADY
Zvlastnosti popisu prevrati

Do ptevratl fadime 1 tzv. polopievraty, pfi nichz mtize byt

pfi pretaceni vpted vychozi polohou stoj na rukou, stoj na I_{,-r

hlavé, stoj na ptedloktich, sed nebo leh vznesmo (napf. ze < El
stoje na rukou pfemet). Pfi pfetaceni vzad mohou byt & E i |
uvedené polohy naopak polohami vyslednymi (napf. @ﬁ

pfemet vzad do stoje na rukou).

Pro poloptevraty provadéné z lehu vznesmo nebo ze stoje
na hlavé do stoje nebo do kleku (¢i sedu) pouzivame
zvlastniho ndzvu vzklopka. Tvofi-li vzkopkovy pohyb
druhou fézi kotoulu, pouzivdme nazvu kotoul vzklopmo.

32. stoj na hlavé-vzklopka (piekot) do stoje spatného-
vzpazit

33. stoj rozkro¢ny-upazit-premet vlevo

34. pfemetovy poskok-piremet do vyponu spojného-
vzpazit

37. uzky podtep rozkro¢ny-ohnuty predklon-odrazem
snozmo premet vzad
38. rondat (pfemet stranou s pilobratem zady ke sméru
pohybu)

39. z rozbehu odrazem snozmo salto skrémo

41. stoj spojny-odrazem snozmo salto vzad skrémo
42. rondat-salto vzad prohnuté

{
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AKROBATICKE SKOKY
Akrobatické skoky jsou pohyby celého téla, jejichZ hlavnim znakem je docasné oddaleni téla od
zakladny.
Mezi akrobatické skoky fadime takové pohybové €innosti, pii jejichZ letove fazi nedochazi k
ptfevraceni téla. Skoky, které jsou soucasti prevrati (salt), povazujeme za neoddélitelnou slozku
téchto pohybovych ¢innosti, a proto je zvlast ne vy ¢lenu jeme. Vyjimku mohou tvofit nékteré
polopievraty.
Od poskokil ve cvi€eni prostnych se akrobatické skoky lisi technickou sloZitosti, rozpétim a
rozsahem pohybu.
Skoky jsou zpravidla doprovazeny pohyby pazi, nohou a trupu.

J é%j -
@9 4 @3

Podle ucasti nohou na skoku rozliSujeme: akrob.
skoky - odrazem obounoz, odrazem jednonoz

@ i

Podle sméru skoki rozliSujeme:
akrobatické skoky - na misté, vpied, vzad, stranou

Pro mnohé skoky se ustalily znackové nazvy.
43. skok prohnuté-vzpazit

44. skok ptipatmo-vzpazit zevnitf
45. skok s prednoZenim roznozmo-ptedpazit dolli
zevnitf

46. skok prohnuté s roznozenim-vzpazit zevnitt

47. skok s roznozenim pravou vpied-upaZzit

48. Certik (skok stfizny pfednozmo skrémo)

49. odrazem levé ntizkovy skok (skok stfizny
pfednoZzmo)

50. odrazem levé¢ piiklepovy skok pravou v pfednozeni

el <. e e
51. odrazem levé jeleni skok (skok vpted se skréenim
prednozmo pravou s doskokem na pravou)
52. odrazem pravé kadetovy skok (skok s pfednoZzenim
stfiZ zanoZzmo s celym obratem) -
_ ¥4 f ol D) =
A o = =
,ﬁ A b= \
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CVICENI AKROBATICKA - POLOHY CELEHO TELA
ROVNOVAZNE POSTOJE A KLEKY
Rovnovazné postoje jsou statické polohy téla ve stoji (vyponu),
v podiepu nebo dfepu, provadeéné nejcastéji na jedné noze.

Celkovou polohu téla dotvaii poloha volné nohy, poloha trupu a ‘;P'_)
pazi.

Do rovnovaznych kleki zatazujeme takové polohy, které se od (s _})

klekl ve cviceni prostnych lisi predevs§im vétsi labilitou nebo

technickou naro¢nosti. Nazvy odvozujeme podle stejnych zasad

Je-1i stojna noha pokrcena, je tfeba to v popisu vyjadrit (vaha
predklonmo v podiepu na levé). Rovnéz je tieba vyjadiit
vychyleni trupu do Sikmé polohy, miru klonu a smér zanozené
nohy.

53. vaha ptedklonmo na levé (rozumi se prava v zanozeni)
54. vaha uklonmo na pravé (rozumi se leva v unozeni)

55. vaha zaklonmo na pravé (rozumi se leva v prednozeni)
56. vypon na pravé - ptednozit vzhtliru levou - upazit

jako u klekii ve cvi€eni prostnych.

Zvlastnosti popisu rovnovaznych postoju

Pro takové rovnovéazné postoje, pti nichz je na jednu stranu

vychylen trup a na opacnou stranu dolni koncetina, je zpravidla

uzivan znackovy nazev véha. @
ﬁ?@

57. stoj na pravé - piredklon - unozit levou - upazit pravou -
predpazit levou

58. klek rozkro¢ny - hluboky zaklon - vzpaZit zevnitt, ruce na @
zakladné

59. klek ptednozny pravou - zaklon - vzpazit zevnitt
60. klek zdnozny levou - hrudni zaklon - upazit




AKROB. CVICENI V SEDU A LEHU

celého téla v lehu, které vyzaduji zvlastni dovednost a velkou
kloubni pohyblivost, a tim i znacny rozsah pohybu v ky¢elnich
kloubech

61. sed - prednozit povys - upazit

62. sed roznozny pravou vpied (rozstép bocny)
63. sed roznozny - hluboky ptedklon - vzpazit, ruce na zdkladné
(placka)

Akrobatické cviceni v sedu jsou polohy celého téla, pti nichz

télo spociva na zékladné hyzdémi nebo vnitini nebo zadni

stranou stehen. ;
Do akrobatickych cviceni v lehu zafazujeme takové polohy

64. leh na bfiSe - zanozit - prohnuty zéklon - vzpazit, dlané
vpred

65. stoj na lopatkach =L

66. hluboky leh vznesmo




AKROBATICKA CVICENI V PODPORU

Do akrobatickych cvic¢eni v podporu fadime piedevsim podpory prosté. Jsou to takové podpory, pii
nichz télo spociva na zdkladné rukama nebo ¢astmi pazi.

vvvvvv

takovych podport, pfi nichZ télo spoc¢iva na zakladné c¢astmi pazi a jesté jinou Casti tcla.

V nazvoslovi akrobatickych cviceni v podporu se v prubéhu stoletého vyvoje ustalily nékteré
znackové nazvy cvicebnich prvki, které nalezi do trvalého pohybového fondu gymnastickych
sestav. Jde zeyjména o nazvy: stoj na rukou, stoj na hlave, stoj na piedlokti a dalsi. Pojem stoj tak
vedle svého prvotniho vyznamu - oznacit vzpifimenou polohu téla spoc¢ivajici chodidly na zékladné
- jesté vyznam dalsi, uzivany pro oznaceni polohy téla hlavou dol v podporech.

67. stoj na hlave

68. stoj na rukou

69. stoj na rukou roznoZzmo, levou vpied
70. ptednos ve vzporu

71. most (vzpor vzadu stojmo provedeny
vzpazenim)

72. vaha oporem o levy loket roznozmo

T
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CVICENI NA NARADI
Gymnasticka cviceni na natadi jsou pohybové ¢innosti, pfi nichZ se na specialnich konstrukcich
piekonava vnitinimi silami hmotnost vlastniho téla.
V soucasné dobé¢ rozlisujeme dvoji druh néradi - zavodni a ostatni t€locvi¢né zatizeni uzptisobené k
provadéni gymnastickych cviceni. Zavodni nafadi je dano olympijskymi disciplinami muzi a Zen,
tak jak se ustalily zhruba od padesatych let tohoto stoleti.
Muzské discipliny tvofi: konstrukce gymnastické podlahy, ki nasit, kruhova konstrukce, ki
nadél, bradla a hrazdova konstrukce.
Zenské discipliny tvoii: ki nasif pro preskok, bradlovéa konstrukce, kladina a konstrukce
gymnastické podlahy.
Témito nafadimi jsou dnes vybaveny vSechny specializované télocvicny, doplnéné dalSim
specidlnim zafizenim (jdmy, rizné trenazéry a pomocné naradi).
Nespecializované télocvicny, tj. Skolni t€locvicny, télocvicny télovychovnych jednot, byvaji
vybaveny kromé nekterych typt hlavniho naradi sériové vyroby jesté dalSimi, slouzicimi k
vyuzivani nejriiznéjSich prosttedki zakladni gymnastiky.
Jsou to: trampolina, trampolinka, bedna, lavicka, zebtik, prillezky, $plhaci lana nebo tyce a dalsi.

Usporadani pohybového obsahu cvi¢eni na naradi

1. Visy ( a pohyby do vist )

2. Podpory ( a pohyby do podporti )

3. Sedy ( a pohyby do sedl )

4. Ruckovani, lezeni, Splhani

5. Komihani

6. Obraty

7. Ptechody z poloh nizsich do poloh vyssich. ( vymyky - vzepieni )
8. Toce

9. Mety

10. Pfevraty
11. Ptechody z poloh vyssich do poloh nizsich



la. VISY PROSTE
Visy jsou pohyby celého téla na naradi, jejichz hlavnim znakem je piisobeni na natradi tahem zdola.
Rozdélenti visi:
Podle spocinuti ¢asti téla na naradi rozliSujeme:
- visy prosté - t€lo visi na naradi jen za paze nebo jen za nohy
- visy smiSené¢ - télo visi na nafadi bud’ za paze a soucasné za nohy (visy zavésem), nebo visi jen za
paze a nohy se opiraji o zdkladnu nebo o naradi (visy oporem).

Podle polohy téla vzhledem k naradi rozliSujeme:

- visy vpfedu - zaujimaji se pfedpazenim a télo byva piivraceno k naradi predni ¢asti trupu nebo
nohou,

- visy vzadu - zaujimaji se zapaZenim a télo byva pfivraceno k nafadi zadni ¢asti trupu nebo nohou.

Podle toho, jsou-li pri visech za ruce paze napjaty nebo skréeny rozliSujeme:
- Svis - paZe jsou napjaty

- shyb - paze jsou skréeny

- mirny shyb - paZe jsou pokréeny

Obvyklé jsou visy za ruce nebo v podkoleni, mozné jsou visy za narty, za zapésti a v loktech, ale v
praxi se vyskytuji zfidka.

4. svis

5. svis vzadu

6. shyb

7. mirny shyb =)
8. shyb dvojhmatem, levd podhmat
10. svis vznesmo

11. svis vznesmo vzadu

12. svis vznesmo jizdmo

13. svis sttemhlav

14. svis sttemhlav vzadu

15. vis za narty

16. vis v podkoleni

17. ptednos ve svisu

18. vaha ve svisu vzadu, skrcit
pfednoZmo pravou

19. shyb vznesmo podhmatem




1b. VISY SMISENE
visy zadvésem - télo visi na naradi bud’ za paze a soucasn¢ za nohy ( v pokoleni, za paty, za narty )
visy oporem - t€lo visi jen za paze a nohy se opiraji o zakladnu nebo o nafadi ( stojmo, podifepmo,
dfepmo, kle¢mo, sedmo, lezmo )

22. svis zavésem v pravém podkoleni

25. svis vzadu vnitthmatem zévésem za narty roznozmo
26. svis podhmatem zavésem za narty roznozmo
27. svis na vyssi zerdi zavésem v podkoleni na nizsi
28. svis oporem o chodidla roznozmo

29. svis stojmo (za rukama)

30. svis diepmo

31. shyb dfepmo tnozny pravou, ¢elem k naradi

32. svis lezmo (pted rukama)

33. svis lezmo vedle rukou vpravo

34. svis vzadu stojmo vnitthmatem

35. svis vzadu lezmo (za rukama)



2. PODPORY
Podpory jsou polohy celého téla na gymnastickém néfadji, jejichZ hlavnim znakem je piisobeni na
naradi tlakem shora.
Rozdéleni podpori
- podpory prosté - t€lo se opird o naradi jen pazemi nebo Casti pazi
- podpory smisené - t€lo se opird o nafadi pazemi (Casti pazi) a jeSté jinou Casti téla (nohama,
hyzdémi). Stojmo, diepmo, kle¢mo, sedmo, lezmo.
Podle polohy téla vzhledem k naradi rozliSujeme:
podpory vpiedu - naradi se nachazi pied télem,
podpory vzadu - nafadi se nachazi za télem,
podpory po strandch - naradi se nachazi po stranach téla (bradla, kruhy).

Podle pazi: vzpor, klik, mirny klik, p. na pfedloktich, p. na zaloktich, p. na pazich

39. vzpor

40. klik

41. mirny klik

42. podpor vznesmo na pazich

43. vzpor (vpiedu)

44. vzpor vzadu D) @

45. vzpor jizdmo
46. stoj na ramenou
47. stoj na rukou

48. stoj na zaloktich
49. ptednos ve vzporu | |
"SR

50. vzpor, skréit pfednozmo vzhiiru
51. stoj na pazich celné
52. podpor na zéloktich v pokrceni

‘ L g 1
upazmo @ @\ ﬁ:/@

53. vzpor stojmo ﬁ
E:"
GOl ... 8D %

56. vzpor sedmo

=

®

54. dohmatem na madla mirny klik vyponmo
#

55. vzpor stojmo rozkrocny
® (%

%
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3. SEDY
Sedy jsou polohy celého téla na gymnastickém naradi, jejichz hlavnim znakem je spoc¢inuti na
naradi hyzdémi, vnitini nebo zadni ¢asti stehen.
P11 sedech se zpravidla pfidrZzujeme nafadi také rukama, hlavni tiha cvicence vSak spociva na
hyzdich nebo stehnech.

Rozdéleni sedi

sedy obounoz - na naradi spocivaji obé hyzdé (stehna)

sedy jednonoz - na naradi spociva jedna hyzd¢ (stehno), druhd noha mtze byt volné€ po strané
naradi.

Podle vziajemné polohy nohou v sedu rozliSujeme:

sedy snozné - sedy obounoz, pti nichz jsou nohy po celé délce spojeny

sedy roznozné - sedy obounoz, pii nichz jsou nohy od sebe oddaleny

sedy zkiiZné - sedy obounoz, pfi nichz jsou nohy ptekiizeny

sedy nozné - sedy, pii nichz je hmotnost téla pfenesena pievazné na jednu hyzdi (noha je skré¢ena
nebo pokréena), druhéd noha zpravidla napjata, mize byt volné€ po stran¢ naradi.

Podle tihlového vztahu mezi stehnem a bércem rozliSujeme:
sedy - (s nohama napjatyma)

sedy pokrémo - stehna sviraji s bércem tupy tihel
sedy skrémo - stehna sviraji s bércem ostry tihel

64. vzpor jizdmo pravou

65. sed jizdmo pravou

66. sed na pravé pokrémo uvnitf

67. sed skrémo bo¢né

68. sed roznozny bo¢né, chodidla na zakladné
69. sed - upazit

70. sed jizdmo celné pravou, upazit

71. sed ( rozumi se snozny s nohama napjatyma, ruce
se pridrzuji nafadi)

Cvwr

75. sed na levé pokrémo boc¢né, prava v prodlouzeni
trupu

76. sed roznoZny pied rukama

77. sed roznozny za rukama

|3




4. RUCKOVANI, LEZENI, SPLHANI
Ruckovani, lezeni a $plhani jsou pohyby celého téla na

naradi, jejichz hlavnim znakem je postupovani po PODLE (nERY FEIiTUPL:I PO NARADI ROTLITUIENE
nafadi pomoci pazi nebo pomoci pazi a jinych ¢asti H-:E:]id ahiry
telav. oo o N S rutkovani o lezen; {{ﬂw'mu {pdhdni”
Ruckovani je postupovani po nafadi jen pomoci pazi “yrhiiry “dold
(rukou). doid

Lezeni je postupovani po nafadi pomoci pazi a nohou.

Splhani je ru¢kovani nebo lezeni na spinacim naradi
(lana, tyce).

Podle zptsobu postupu po naradi pazemi (rukama) rozliSujeme:
ruc¢kovani stfidnoru¢ - po nafadi postupuje stiidaveé prava a leva ruka
ruckovani souru¢ - po naradi postupuji ob¢ ruce soucasné

ruc¢kovani jednoruc - po naradi postupuje jen jedna ruka

Ruckovani stfidnorué¢ v podporu nebo ve visu lze provadét:
dosahovanim - jedna ruka postupuje v daném smeéru, druha se k ni pfisunuje ptesahovanim - ob&
ruce postupuji stiidavé v daném sméru

79.
80.
81.
82.
83.
84.

85. mirny shyb na §té&finach - ru¢kovani vzad sourud ik [/
86. svis ¢eln¢ na $tefin€ - ruCkovani vlevo stiidnoruc s %
dosahovanim e B

87. svis ¢elné na §tefiné- ruckovani souru¢ vpravo &

ruc¢kovani s dosahovanim
ruckovani s presahovanim
Splhéni klickou

Splhani pfirazem obounoz
Splhani pfirazem chodidly

Splhéni bez ptirazu i

88. svis na zerdi, skrcit ptednozmo ruckovani vlevo
sttidnoruc s pfesahovanim

89. svis zdveésem za paty roznozmo vné - lezeni vzad
sttidnonoz s ptesahovanim

93. vzpor - ru¢kovani souru¢ kmihem klicmo (tj. s
pirechodem do kliku a zpét do vzporu)

94. svis na levé - ruckovani vpravo levoruc

95. svis na stéfinach - ru¢kovani souru¢ predkmihem

Cotmip. P
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5. KOMIHANI
Komihani je pohyb celého téla, jehoz hlavnim znakem je kyvadlovy pohyb ve visu nebo v podporu.
Komihani se uskutecituje ve visu kolem pevné nebo pohyblivé osy dohmatu na nafadi, nebo v
podporu kolem podepiené pevné nebo pohyblivé osy ramenni.
Ke komihani fadime také houpani, tj. kyvadlovy pohyb téla i s nafadim (uskutecniuje se zpravidla na

kruzich). ff?:s—;;m&{h i

111a) komihani kolem pevné osy dohmatu ve visu P ":;Taxqﬁ ’?f
111b) komiham kolem pohyblivé osy ramenni ve _ ! e E#?_'ﬁ ¥
vzporu =y o, e
111c) komihani kolem zavé&Sené pohyblivé osy H__j?ﬂgb Ay
dohmatu ve visu L ‘%{@,L

Kmih je oznaceni pro jeden kyvadlovy pohyb téla z "'%\
jedné krajni polohy ve visu nebo v podporu do polohy i\
protilehlé. TR
Rozli§ujeme: ‘

- pfedkmih - kyvadlovy pohyb téla vpied ve visu nebo _t_l..
v podporu,

- zdkmih - kyvadlovy pohyb téla vzad ve visu nebo v
podporu

- kmih stranou - kyvadlovy pohyb téla v roviné ¢elné
ve visu nebo v podporu.

I } A
.'.ﬂ- o [ f
112. komihani ve vzporu ﬁfﬁ &K\J :.f,--p ! |
113. komihani v podporu na piedloktich It W /! Y
e AV YD,

114. komihéni s pouSténim hrazdy u zdkmihu I
115. kmih podmetmo i/

116. nabirani kmihu pfednozenim a zanoZenim g ; :IEI |
117. nabirani kmihu shybem -

132. houpéni ve svisu vznesmo ” J.;:' '\/fj
133. houpani ve svisu sttemhlav S 1o A

& VAR oV
Hup je kyvadlovy pohyb téla i s ndfadim (zavéSenym 1 i \E‘zi’ o Vg
na pevné ose) z jedné krajni polohy do polohy

protilehlé. v 3:][';-}'

RozliSujeme: ;}"iﬂr‘@. i!'f‘ ‘1

predhup - kyvadlovy pohyb téla i s naradim vpied . &

zéhup - kyvadlovy pohyb téla i s nafadim vzad il ;

hup stranou - kyvadlovy pohyb téla i s nafadim vlevo ~ / :,'T Wy

nebo vpravo. \\\ll}"- i Q‘"‘mr\ i j-l
WA

: N




6. Obraty
Obraty jsou pohyby celého téla na naradi, jejichz hlavnim znakem je otacivy pohyb téla kolem
délkové osy.
Podle miry obratu rozliSujeme:
¢tvrtobrat - otoCeni téla o 45°
pulobrat - oto¢ni téla o 90°
cely obrat - otoCeni téla o 180°
dvojny obrat - otoceni téla o 360°

Podle zptsobu provedeni obratu rozliSujeme:
- obraty stfidnoru¢ - vyznacuji se postupnou zménou hmatu jedné a druhé ruky

- obraty souru€ - vyznacuji se sou¢asnym pusténim a souc¢asnym znovu uchopenim naradi obéma
rukama

- obraty jednoru€ - vyznacuji se pohybem kolem jedné s o

paze. L .E%T#;

= 1
Oznadeni sméru obratu. Wi "g{* i
% W )
< o ur < y o o : \
Smér obratl sttidnoru¢ a souru¢ oznacujeme piislovci ( |:I|I3
v . v . , L]
vlevo nebo vpravo. Pfi obratech jednoru€ je nutné o

kromé& sméru urcit 1 pazi, kolem niz se obrat d¢je.

Na zakladé tohoto vztahu rozliSujeme obraty jednorué:

- obraty vlevo levoru¢ - obrat kolem levé paze predni Casti téla vlevo

- obraty vpravo pravoru¢ - obraty kolem pravé paze predni ¢asti téla vpravo
- obraty vlevo pravoru¢ - obraty kolem pravé paze zadni ¢asti téla vlevo

- obraty vpravo levoru¢ - obraty kolem levé paze zadni ¢asti téla

."?
vpravo.
136. cely obrat vlevo levoru¢ ve visu ( obrat vpied ) )l )
137. cely obrat vpravo levoru¢ ve visu ( obrat vzad ) ) ;
138. vzpor-cely obrat vlevo stfidnoruc
139. vzpor jizdmo pravou-cely obrat vlevo souruc
140. podmet s celym obratem vlevo
141. vzpor lezmo ¢eln¢ dohmatem na predni zerd-cely
obrat vpravo levoru¢ do vzporu vzadu lezmo
142. cely obrat vlevo souru¢ u predkmihu
143. kmihem podmetmo cely obrat vlevo levoru¢ do

svisu dvojhmatem, leva podhmat

o 4y
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7. PRECHODY Z POLOH NIZSICH DO POLOH VYSSICH

Vymyky a vzepieni
Spolecné znaky: vymyky a vzepieni jsou piechody z visu do podporu.
Odlisné znaky: vymyky jsou ptechody z visu do podporu nebo podporem do visu nebo do stoje na
zemi nohama napied, vzepteni jsou prechody z visu do podporu nebo z nizsiho podporu do vyssiho
hlavou napfted.

Rozdéleni vymykii:

vymyky visem prostym - ptechod z visu do podporu je uskutecnovan akci pazi, vymyky visem
smiSenym - ptechod z visu do podporu je uskute¢iiovan akci pazi a nohou. vymyky predem - v
prabéhu pohybu je k néfadi ptivracena piedni cast téla, vymyky zadem - v pribéhu pohybu je k
naradi pfivracena zadni ¢ast téla

Ptemyk je nazev pro provedeni vymyku bez dotyku nafadi do stoje na rukou

Velvymyk je provedeni vymyku kmihem do vzporu na dosko¢né hrazdé¢ a na bradlech o nestejné
vysi zerdi.
7 8

-'#r" - { Jh
144. vymyk (pfedem do vzporu) ; i

& P f el |
145. vymyk zadem \Z{'j; ,::[Ef 'ﬁ% ¥ _“\q,f-a‘\
146. svis lezmo na vyssi zerdi - vymyk 7 N
149. z kmihu velvymyk j ®

150. z néskoku do prohnutého piredkmihu premyk zadem '

A
; an g
Rozdéleni vzepieni: ‘d&?__‘\%&ﬁu_' *f’ﬁh . fé}h
vzepieni visem prostym ,ﬁ?@; - il ?ﬁ {}1"" @md&#x J
vzepieni visem smiSenym & . % et N
vzepieni podporem prostym P &
vzepteni podporem smisenym |
vzepteni pfedem - h 1
vzepreni zadem / v}\‘}}w - 1 % U
=t e i |
151. vzepteni zavésem v podkoleni /? b '-'-l“::_,J;,__t o | ﬁ"f‘rg:_;yj?# = M
152. vzepfeni jizdmo pravou ﬁ.ﬁiﬁ G PRl 7 ",» %
154. vzepieni vzklopmo . e ’i zf,\ @ A
158. vzepieni pfedkmihem /t.{:_w!_?:-fé AN ‘_‘g\*?:'i«c_c‘gf-{:.” 5
159. vzepteni zakmihem £ 'E‘/'r = I[f::'”' s ]
162. vzepieni zvolna souruc o P T Eﬁ{i
_ = « B
A Ay 3
g B Feo T
y ﬂigiﬁ J N {8
(15 v
F




8. TOCE
Toce jsou pohyby celého téla na naradi, jejichz hlavnim znakem je otacivy pohyb téla kolem osy
naradi nebo kolem osy dohmatu.

Rozdéleni tocu:

toCe visem prostym - pietaCeni se déje jen na rukach nebo jen v podkoleni

toce visem smiSenym - pretaceni se déje na rukdch a zdvésem nebo oporem nohou na naradi
toCe bez dohmatu rukama na nafadi - pfetaceni se déje na predni Casti trupu.

Podle privraceni téla k naradi rozliSujeme: A WL

v v v . e r Iy 7w roxr oy Pl LY
toCe predem - télo je pfivraceno k nafadi predni casti /f 3\l
toCe zadem - t€lo je privraceno k nafadi zadni Casti. i’m /

4 § ¥ _I{ LR
¢ Xui W (== SN

Podle sméru pohybu rozliSujeme: \ \
toce vpted, vzad, stranou JEE:'“L' 2 \

Na ty¢ovém naradi v roviné ¢elné rozliSujeme:
toCe pfedem vpied, toCe predem

vzad, to¢e zadem vpied, toCe zadem M%ﬁ il e Tﬁ
vzad ";&' il ’}k?' fl
i ] Iy

‘H AN o
166. to¢ predem vpied '.1 ; F] Ry
167. to¢ piedem vzad ﬂ i, )
168. to¢ zadem vpied R
169. to¢ zadem vzad
: X A ] % " \"' A
V popisu oznaceni ,,pfedem N D {

Il

vypoustime, ostatni oznaceni HI. W‘, ! /&I

dasledné uvadime (tedy i smér i m&ﬁﬂk
|.I

vpied). b o )‘.‘

Premyk je nazev pro provedeni toce ff’ LA oy i
bez dotyku naradi do stoje na rukou, v
do svisu nebo do stoje na zemi.

Pk - - N
PRIKLADY é,f‘:&fm\ﬁg 5 :

170. to€ vzad zavésem v pravém 74 :._ lﬁ-"} \Y
podkoleni ~(imi)

171. to€ vpted jizdmo pravou
172. to¢ vpted zvolna

173 vzpor podhmatem - to¢ vpted oporem o chodidla roznozmo
174. vzpor podhmatem - to¢ vpted zdvésem v nartech roznozmo
175. vzpor - to€ vzad do stoje na zemi

' S ) r}r%@rﬂff’ o,

- i o
3N R

@ \\'\\ lﬂg

e




9a. METY
Mety jsou pohyby celého t€la na naradi, jejichz hlavnim znakem je pohyb nohou v podporu nad
nafadim nebo na nafadi nebo ve visu pod nafadim.
Preskoky - v pribéhu pohybu pies naradi ptevlada trvani bezoporoveé
faze, taze oporova ma charakter kratkodobého dohmatu rukama na
naradi(odrazu). Ptelety - télo pfechazi ptes nafadi bezoporovou fazi - L\‘-
letem. Pohyb se dé¢je z visu nad nafadim znovu do visu (pept. do stoje
na zemi). 1

Podle rozsahu a drahy pohybu rozliSujeme:
Vysvih - pohyb nohou nad naradi a zpét do vychozi polohy

Vyskok - pohyb téla ze stoje na zemi nebo z podporu prostého do

postoje, kleku nebo smiSené¢ho podporu na naradi; mezi vyskoky
fadime 1 naskok

my
Vysed - pohyb téla nebo nohou ptes naradi ze stoje na zemi nebo z ’Eﬁﬁ:ﬁ f:;r‘ it %
I 17 | o
podporu do sedu na nafadi ﬁ’ by -

v’j ¥)

I,r'l f;
Sesed - pohyb téla nebo nohou pies naradi ze sedu na naradi do W T |
podporu nebo do stoje na zemi o)
Ptesvih - pohyb nohou ze stoje na zemi nebo z podporu pies s ."1 W @
nafadi do podporu nebo do stoje na zemi ' >
Kolo - kruzny pohyb jedné nebo obou nohou z podporu nad AN
naradim do podporu nebo do stoje na zemi @

Stz - protismérny pohyb nohou v podporu zkiizenim nad nafadim
Vysvihy: Y %
180. vzpor jizdmo levou - vy§vih odbo¢mo vpravo 1

182. vzpor - vySvih tnoZmo pravou

Vyskoky:
185. vzpor stojmo - vyskok do vzporu diepmo
186. vzpor - zaSvihem vyskok do vzporu stojmo

Vysedy:
188. vzpor na madlech - vysed tinozmo pravou

190. vysed roznozmo u pfedkmihu

Sesedy:
192. vzpor sedmo roznozny - sesed dovnitf
193. sed jizdmo levou - sesed inozmo levou vzad




9b. METY
PiesSvihy:
195. vzpor - piesvih tnoZmo pravou
198. vzpor - ptesvih skrémo pravou
200. z komihéni ve vzporu zédnozka
201. z komihani ve vzporu ptfednozka

@3
202. vzpor na vyssi zerdi - dohmatem pravé na nizsi zerd’
zanozka vpravo .@ﬂ
f"f - =
Kola: ¢
206. vzpor - kolo tnozmo pravou < s @

211. vzpor vzadu na madlech - kolo odbo¢mo vpravo vzad

Stiize:
212. vzpor jizdmo pravou - stiiz skrémo
213. vzpor jizdmo pravou - stiiz odbo¢mo vlevo

Priklady preskoku:

(pohyby celého téla pres naradi ze stoje na zemi opét do
stoje na zemi - mety v Sir§im slova smyslu)

215. dohmatem na madla skrcka

216. z rozb&hu odrazem snozmo schylka

218. ze vzporu stojmo dohmatem na madla roznozka
219. z rozb&hu odrazem snozmo piekot

220. z rozb&hu odrazem snozmo piremet




10. PREVRATY

Prevraty jsou pohyby celého téla, jejichZ hlavnim znakem je pfevraceni téla kolem pravolevé nebo
pfedozadni osy.

Podle tvaru téla pri pohybu a podle opory o zikladnu rozliSujeme:

- kotouly - v pritbé¢hu pohybu se té€lo dotyka naradi bud’ hlavou, lopatkami nebo rameny; kotouly lze
provadét skrémo schylmo, toporné nebo prohnuté

- piekoty - t€lo se prevraci schylmo oporem na rukou nebo visem za ruce

- pfemety - télo se pievraci prohnuté oporem na rukou nebo visem za ruce

- salta - t€lo se pfevraci bez dohmatu na néfadi, a to bud’ skrémo, schylmo, prohnuté nebo toporné

Podle sméru pohybu rozliSujeme: pievraty vpied, vzad a stranou 9,:“ --r:-?’J F| s
o2l N A
Zvlastni formou pievratll jsou vykruty. Vykruty chapeme jako /%f\ _}iji if (9“{ ¥
pfemety provedené z visu pfetocenim v ramenou. V této podob¢ se s '_':1 Py e ﬂ-ﬂgﬁ_
nimi setkdvame pfi cvi¢eni na kruzich. X 14 W
L_{\ =—eas 4
223. sed roznozny - kotoul do sedu roznozného
225. stoj na ramenou - kotoul toporné do podporu na pazich “‘.?\E "z lﬁ
226. vzpor diepmo spojny - kotoul skrémo - _dgté e
228. shyb stojmo - piekot vzad do svisu stojmo vzadu 7 %gm
229. svis stojmo - odrazem snozmo vykrut do svisu vznesmo { ;51,1’
232. z komihani ptekot vzad roznozmo Ké: 1 ;,I:I'
234. ptedkmihem pfemet vzad do stoje na zemi o _[L

236. stoj - premet vlevo do stoje na zemi
237. salto vzad skrémo u predkmihu
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11a. PRECHODY Z POLOH VYSSICH DO POLOH NIZSICH
Ptechody z poloh vyssich do poloh nizsich jsou pohyby celého téla z vySSich podpori do nizsich, z
podport do visti nebo z podporti a visti na nafadi do stoje na zemi.

Podle strukturalniho odliSeni rozeznavame:

- spady jsou S§vihové pohyby z podporu vyssiho do niz§iho nebo z podporu do visu provadéné
kmihem vznesmo vpied nebo vzad nebo pfimo dola

- odkmihy jsou §vihové pohyby z podporu vyssiho do nizs§iho nebo z podporu do visu provadéné
kmihem vpted nebo vzad

- seSiny jsou vedené pohyby z podport vyssich do nizsich nebo z podport do visu provadéné vpred
nebo vzad, nebo piimo doli

- seskoky jsou pohyby téla z postoje, kleku, sedu, podporu nebo visu na naradi na nizsi zdkladnu
nebo do stoje na zemi provadéné volnym padem smérem vpied, vzad a stranou ( napf. podmety,
ziity ...)

- podmety jsou $vihové pohyby z podporu nebo visu provadéné svisem vznesmo do stoje na zemi

- zfity jsou otacivé pohyby téla vpred anebo vzad ze sedu nebo podporu (popt. visu) visem prostym
nebo smiSenym do stoje na zemi. Zfity jsou vlastné nedokoncené toce spojené se seskokem z
naradi.

! f &
Spady: \’F ’g i
239. z komihani ve vzporu spad vzad do i\ J| /

podporu na pazich vznesmo | NG “ .1 -
240. vzpor jizdmo pravou - spad vzad do )I:.' fa"ﬁ‘ )

svisu vznesmo jizdmo % =~
241. vzpor - spad vzad do svisu vznesmo @

OdKkmihy: f? ﬁ? (fp ',:f
i o 0 el W

243 .vzpor odkmih do podporu na pazich S H\k - Al TN
245. vzpor - odkmih vzad do svisu | .'j", R ':'Hll: ﬂ:ﬁ"ﬂ s ”

) ¥ A 1 ITenr8
Sesiny: N ) & s Wiz
246. vzpor - sesin vpied do svisu ~) 3
247. vzpor - seSin do svisu vznesmo "

T, e | i 1
¥ - . L = | A -'|, ) ZVoLN
o 5 NP NA T I :
s _,_;;:-_ "r T ,.;':: A E—— j.ﬁ% ; %\F
- . % j’ f/ 5'::' - ’u‘_:-r_g,' xt},}:"-::r.: fﬂ
I # gl
Ri . : u i
i e N
@\ @) I
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11b. PRECHODY Z POLOH VYSSICH DO POLOH NIZSICH
Seskoky:
250. vzpor - seskok vzad
253. svis - ptednozenim seskok
257. stoj Celné - seskok s prednozenim roznozmo

Podmety

v

260 SVis vznesmo - podmet u piedhupu
262. vzpor - podmet s celym obratem

Ziity

263. sed - zfit vzad prohnuté visem v
podkoleni

264. vzpor stojmo rozkro¢ny - zfit vzad
265. vzpor - zfit vzad roznoZzmo

s ) ‘/ﬁ;-;"n i %
i i i =
A}, 1' ) N ﬁt’f—/— = J?
AFFTL 7
L ﬁ




PRIKLADY POPISU SESTAV
Kruhy
Svis - shybem svis vznesmo - zdkmih - vzepieni pfedkmihem do pfednosu -sesin do svisu vznesmo
- vykrutem vzad seskok

Bradla

Uprostied bradel svis stojmo vnitthmatem - z naskoku do svisu vznesmo vzepieni vzklopmo do
podporu na paZzich - zdkmih - pfedkmihem podpor na paZich vznesmo - vzepteni vzklopmo do sedu
roznozného - sesed dovnitt - zdnozka vpravo s celym obratem vlevo
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