9. Hrazda: vymyk

Jaké jsou dvé zakladni varianty vymyku dle zpUsobu jeho zahajeni?

Jaky je spravny Uchop pfi vymyku a jak ma byt Siroky?

Jaké svalové skupiny je nutné posilit pfed nacvikem vymyku?

Vyzkousej vydrz ve shybu (brada nad Zerdi). Jak dlouho jsi vydrzel?

Serad prlpravna cviceni podle toho, jak bys je postupné zaradil do nacviku vymyku.
seSin s vydrZi v jednotlivych fazich

vymyk odrazem jednonoz

seSin s dopomoci

nacvik kone¢né polohy vzporu

vymyk s vyuZitim naklonéné roviny

sesin bez dopomoci

Béhem vymyku kona cvi¢enec mechanickou praci. Jakou formu energie tim télu dodava?

V prvni a druhé ¢asti vymyku dopomahame cvicenci rozdilnym zplsobem. Napis jak.
V prvni fazi:

V druhé fazi:




