13. Hrazda: kmih, vzepireni vzklopmo

Serad jednotlivé pohyby kmihu na hrazdé, jak za sebou navazuiji:
1. pohyb vpfed v mirném vysazeni

kmih vzad

korekce hmatu

odtlaceni od zZerdi

vysazeni v bocich

aktivni Svih dolnich koncetin vzharu

prohnuti téla pod Zerdi

Pro sprdvnou praci trupu pfi kmihu je tfeba mit zpevnéné télo. Nakresli 3 cvic¢eni, kterymi se
muzes funkcéné pripravit i mimo télocviénu.

Jak vypada nacvik izolovaného kmihu?

Jak je tfeba zacilit funkéni pFipravu pfed nacvikem vzepreni vzklopmo?

a)

b)

Napi$ 3 zakladni faze cviku vzepfeni vzklopmo

a)

b)

c)

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




