Soupazny béh jednodoby

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
Dvouoporové postaveni DK, dominantni prace HK, nacvik ve stopé z mirného klesani.

Spravné provedeni

Pohybovy celek provadét na dvé doby — rozbalit — sbalit, soucasné s odrazem libovolnou DK vyneseni
obou pokréenych paZi do Urovné obliceje, prepad, zapojeni holi do podlozky hroty vzad na drovni
Spicek vazani soucasné s navracenim DK do dvouoporového postaveni, maximalni odpichova prace

v celém rozsahu pohybu, hluboky pfedklon, pti dokonceni odpichu by DK, trup a paZze v jeho
prodlouzeni mély tvofit ,, pismeno T*.

Metodicka rada vyuky, Kkritické body, podminky nacviku
prosty odpich do hlubokého predklonu
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odpich s odrazem DK
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navazovani pohybového celku

Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e Dlouha odpichova préce, trup nema tvar pismene , T“
o Nedostatec¢ny prepad, tézisté pfilis vzadu

e Podiepdvaniv kolenou, nedostatecné , T

e Pohybovy celek probiha na tfi doby

Pro odstranéni chyb je tfeba se vratit k prostému odpichu provadénému v maximalnim rozsahu prace
HK do zapaZzeni.

Hry a cviceni

‘5/1 ‘ klasika tygr upravena stopa, bez holi
Lyzaf jede v podiepu, dlané na kolenou.

U znacky/na pokyn predpazi a celou hmotnost
presune na jednu lyZi (druhou zanoizi). V konecné
fazi je stojnd noha v koleni propnuta.

modifikace: s natazenim paZi lze otevfit i Usta.



‘souhra hornich a dolnich koncetin

5/2 klasika

odraz

A upravena stopa, bez holi
hod a béz P , Pa, ’
balénky
Ve vymezeném Uzemi nebo na pokyn si cvicenec
z podiepu nad sebe vyhodi baldnek a ve skluzu na

jedné lyZi jej opét chyti modifikace:

e hra navymezeném useku,
e v pocatecni fazi ma cvicenec balonek mezi
nohama a kolena nejsou pokréena.

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

‘5/3 ‘ klasika

¢ap a zaba upravena stopa, bez holi
Cviceni ve dvojici, jeden lyzaf je zaba, ktera skace
(napnuté paze) vpred a za nim druhy tvofi ¢apa,
ktery se z podfepu pohybuje stfidavou praci DK
vpfed, ty ma v zanoZeni napnuté. Paze ma pfitom
v pfedpaZeni (tvori zobak, ktery se pfi zanoZeni
rozeviraji jako nlzky).

Modifikace: soutéZ na vymezeném Useku

‘rytmus a souhra hornich a dolnich konéetin

skluz a odraz

5/4 klasika

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

soupazny béh

, upravena stopa, bez holi
prosty

Soupazny béh prosty — bez odrazu dolni
koncetiny.

Modifikace: hole drzi cvicenciv 1/2

skluz a odraz

5/5 klasika

upravena stopa, mirné

odpich bez odrazu Klesani

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

Dopredny pohyb lyZzare se déje pouze
prostfednictvim hornich koncetin. Pfi presunu
tézisté vpred prenos vahy téla do Spicky chodidla
a zvednuti paty obou DK

Modifikace: soutéz

skluz a odpich

5/6 klasika

upravena stopa, mirné

skakansky mistek |\ <1i bez holi, balének

Cvicenci jedou s dlanémi za zady. Na pokyn nebo



vvey

chodidel.
Modifikace:

e zavéseny baldnek na vétvicce, kterého se
cvicenci snazi dotknout

e kolegové cvicence z obou stran drzi pod
pazemi a simuluji vyskok

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin odraz
. ] { stopa, mirné
5/7 klasika kotniky upralveina Stopa, mirne
klesani

LyZar jede v soupazném béhu jednodobém a pri
odpichu se prsty dotkne hlezenniho kloubu, DK
zUstavani bez vyraznéjsiho pokrceni v kolennim
kloubu.
Modifikace: pfi dokonceni odpichu lyzar tleskne
rukama za zady.

‘odpich

‘5/8 ‘ klasika silné paze upravena stopa, rovina

‘odpich

LyZafi na roviné nebo mirném stoupani
Stafetovym zplsobem soutézi, které druzstvo
dojede nejdale. Kazdy z cvi¢encld ma k dispozici 3
odpichy. V misté, kam dojel, prfedava stafetu
dalSimu a celé druZstvo se posouva vpred.
Druzstvo, které dojede nejdale, vitézi.




