12. Hrazda: podmet, vzepieni vzklopmo

Jakym pohybem zahajujeme podmet ze vzporu na hrazdé?

Dopln vétu: V prvni fazi podmetu, kdyz gymnasta drzi Zerd, prochazi osa otaceni

, v letové fazi podmetu osa otaceni prochazi

Jaka cviceni bys doporucdili cvicenci, ktery pfi podmetu neni schopen udrzet boky u Zerdé?

Vypis alespon 3 zakladni kroky nacviku podmetu, kdy postupujeme od jednodussi varianty

vevs

Jak drZzime gymnastu pfti poskytovani dopomoci pfi podmetu?

Jak je tfeba zacilit funkéni pFipravu pfed nacvikem vzepreni vzklopmo?

a)

b)

Napi$ 3 zakladni faze cviku vzepreni vzklopmo.

a)

b)

c)

Diky ¢emu ma gymnasta z mechanického hlediska dostatecnou rychlost pohybu az do
dokonceni prvku vzepreni vzklopmo?




