Nazvy nejdulezitéjsich ¢asti lidského téla:

Hlava — oblicej, femeno, tyl

Trup - krk, hrudnik, ramena, prsa, lopatky,
zAda, bedra, bricho, hyzde, pdater,
zebra

Paze —rameno, zalokti, loket, predlokti, zapésti,

ruka

Ruka — dlan, hrbet ruky, prsty

Noha - stehno, koleno, bérec — holen, lytko,
kotnik, chodidlo

Chodidlo — nart, pata, prsty

Nazvy sméru
Vpred - vzad
VzhUru — dolU
Vpravo - vievo
Zevnitf — dovnitr



Vyznam vzZivani predpon a pripon
pred- oznacuje pohyb vpred (predpazit,
prednozit, predklon)

ZO- oznacuje pohyb vzad (zapazit,

zanozit, zaklon)

U- oznacuje pohyb stranou (upazit, unozit,
Uklon)

VZ- oznacuje pohyb vzhiru (vzpazit,
vzpfim, vztyCit ruce)

PO- oznacuje zmenseni pohybu (pokrcit,

pootocit, podrep)
roz- oznacuje pohyb nohou od sebe
(roznozit, sed roznozny)

-ny zpresnuje ndzev polohy (stoj Unozny,

klek prednozny)

-Mo uzivd se u podporU (vzpor lezmo,
klik kleCmo)

-ka oznacuje preskok ndaradi (skrcka,

roznozkQ)



POHYBY A POLOHY CELEHO TELA

POLOHY celého téla

POHYBY celého téla

Postoje

spocinuti na zakladné
chodidly nebo jednim
chodidlem

Chuze

pohyb téla, jehoz zakladnim
pohybovym Cldnkem je
krok

Kleky

spocinuti na zakladné
koleny nebo jednim
kolenem

Skoky
pohyby téla s doCasnym
odddlenim od zdkladny

Sedy
Spocinuti na zdkladné
hyzdémi nebo jednou hyzdi

Béhy

pohyb téla, jehoz zakladnim
pohybovym Cldnkem je
bézecky skok

Lehy
Spocinuti na zakladné
trupem nebo casti trupu

Obraty
pohyby téla kolem jeho
podélné osy

Podpory
Spocinuti na zdkladné Cdasti
pazi nebo Casti pazi ajinou
Casti téla

Pady
prechod z vyssi do nizsi
polohy zpUsobeny tihou téla

Visy

zavéseni na ndradi Casti
pazi nebo Casti pazi a
nohou

Mety

prechod nohama nad
myslenkovou spojnici rukou
spocivajici na zakladné

Polohy volné leticiho téla

Prevraty

pohyb téla kolem
pravolevé nebo predozadni
osy nebo kolem obou




Prechody
Z nizSich poloh do vyssich

Pohyby a polohy ¢asti téla
pazi, nohou, trupu, hlavy




Postoje — polohy téla, pri nichz na zakladné
spocivaji chodidla nebo jedno chodidlo nebo Casti
chodidel (chodidla)

Rozdéleni postoju
« Podle opory o zdakladnu rozlisujeme
1) postoje obounoz - obé nohy na zdakladné (v
popisu neuvadime)
2) postoje jednonoz — jedna noha na zakladné (v
popisu uvadime, na ktere stojime)

« Podle funkce nohou v postojich obounoz i
jednonoz rozlisujieme

1)nohu stojnou — noha, na niz spociva vaha téla
(je-li vha na obou nohou, jsou obé stojné)

2)nohu opérnou — nezatizend noha v postojich
obounoz (o zakladnu se jen lehce opird)

3)nohu volnou — noha, kterd je v postojich
jednonoz nad zdkladnou

» Podle vzajemného odddleni nohou a rozlozeni
vdhy téla rozlisSujieme

1) postoje snoZné — nohy jsou U sebe a navzdjem
se dotykaiji v dolnich castech koncetin

2) postoje rozkroéné — nohy jsou od sebe
odddlené, vaha téla je rozlozena rovnomérné
na obé dolni koncetiny

3) postoje nozné — nohy jsou od sebe odddlené,
avsak vaha ftéla je koncentrovana prevdazné na
jednu z dolnich koncetin (stojnou nohu)



= Podle Uhlového vziahu mezi stehnem a bércem
rozlisujeme

1)stoje — stehno a bérec sleduji smér pfimky, noha
v kolené je napjata, na zakladné spociva
celym chodidlem. Je-li stojnd noha na Spicce,
nahrazuje se pojem stoj vyrazem vypon

2) podrepy — stehno svird s bércem tupy az pravy
Uhel. Mira pokrceni je vyjadrena vyrazy mirny —
hlubsi. Provedeni podiepu mUze byt na
Spickdch, na celych chodidlech, nebo kazdd
noha jinak.

3)dfepy — stehno a bérec stojné nohy (nohou)
sviraji ostry Uhel. Provedeni drepu se rozumi na
Spickdch, provedeni na celych chodidlech se
vyjadri v popise.



Postoje snozné — nohy jsou u sebe a navzdjem se
dotykaji v dolnich ¢astech koncetin
- vypony, stoje, podrepy, drepy

- dle postaveni chodidel je délime na:
Spatné

Spojné

Rozpatné

Mérné

Sraz

Zkrizné

Podrepy, drepy snozné — nohy pokrcené v kolenou,
nohy jsou zpravidla na celych chodidlech (jinak
se musi uvést v popise)

Postoje rozkroéné — nohy jsou od sebe, hmotnost
téla je rovhnomeérnée rozlozena na obé nohy,
provadime v roviné celné nebo bocné, chodidla
jsou od sebe asi na délku kroku, jinou vzddlenost
upresnime v popise vyrazem
Uzky — Siroky.

Podrepy, drepy rozkrocné — obé nohy pokrceny
nebo skrceny a hmotnost tela je na obou nohou.

Priklad popisu:

zakladni typ postoje | blizsi urceni postoje
poloha

Stoj spatny




Drep spojny  na celych chodidlech
Stoj snozny zkrizmo, levd pred
pravou



Postoje nozné - opérnd noha je napjatd v koleni,
v pripadé pokrceni se udava termin pokrcmo, o
zakladnu se opird zpravidla Spickou
- vypon, stoj, podrep, drep
- ,,normdadlni*, Uzké
- mira pokréeni kolen u podrepU
noznych se upresnuje ferminy mirny
nebo hlubsi

Priklad popisu v rovnych smérech

zakladni poloha typ postoje blizsi urCeni

postoje
Stoj prednozny levou
Podrep unozny pravou

Priklad popisu v Sikmych smérech

zakladni poloha typ postoje blizsi urCeni

postoje
Stoj — vypon prednozny levou dovnitr
Podrep zAnozny pravou

zevnitr




POHYBY DO POSTOJU OBOUNOZ

- jsou provadéné bud z postoje do postoje, nebo
z jakékoliv jiné polohy do postojU obounoz

- jsou-li pohyby do postoju provddéné po nejkratsi
mozné drdze, je prubéh pohybu vyjddien uddnim
konecné polohy

napr. stoj spatny - stoj prednozny pravou
(pravd noha jde po nejkratsi mozné drdze do konecné
polohy)

- v pfipadé, kdy nevyjadfujeme nejkratsi moznou drdhu
nebo ne zcela bézny zpUsob provedeni, pouzivaji se
nAzvy:

Suny - pohyby nohou vedené po zdkladné v postojich

obounoz

- prisun — pohyb nohy po zdkladné z postoju
rozkrocnych a noznych do postoji snoznych

- posun - posun nohy po zakladné z jednoho postoje
do jiného kromé postoju snoznych

Prenos — preneseni vahy téla v postojich z nohy na nohu

nebo z jedné na obé nebo z obou na jednu

Vykrok - pohyb jedné nohy v postojich z mista, spojeny

s Uplnym prenesenim vahy téla. Konecnou polohou jsou

postoje nozné.

Vypad - ndzev pro vykrok ze stoje do podrepu nebo
drepu nozného provedeny na celd chodidla.

Predkrok, Ukrok, zakrok — ndzvy pro pohyb jedné nohy
s Castecnym prenesenim vdahy do postojU rozkro¢nych



Hmity v postojich — rozsahem drobné pohyby bud
v kloubu hlezennim, nebo opakovanym pokréovdnim a
napindnim zatizenych nohou.

- hmity vyponmo - pohyb ze stoje do vyponu a zpét

- hmity podfepmo - pohyb ze stoje do mirného
podrepu a zpét

- hmity ve vyponu, v podrepu, ve drepu

POHYBY DO POSTOJU SNOINYCH

Jednoduché pohyby z nizsich postojU do stoji snoznych
oznacujeme ndzvem vysledné polohy.

Napr. diep spatny — stoj spatny
Pohyb z nizsich poloh (kleku, sedu, lehu, smiseného
podporu) do stoje spatného provedeny nejkratsi moznou

cestou — vziyk.

Napr. klek sedmo - vztyk (do stoje spatného)

POHYBY DO POSTOJU ROZKROENYCH

Postoje rozkroéné zaujimdme bud souc¢asnym pohybem
obou nohou od sebe, nebo pohybem jedné nohy a
soucasnym rozlozenim vahy rovnomerné mezi obé
koncCetiny.



Pro soucasné odddleni nohou pouzividme oznaceni -
sunem (nohy se posunuji po zakladne) nebo poskokem
(nohy se pohybuji nad zdkladnou.

Pro zaujimdni téch postojU rozkrocnych, kdy se neméni
vyska postoje, se pouzivaji ndzvy — predkrok, ukrok,
zdkrok.

Napr. stoj spatny — Ukrok stranou

Jestlize se méni vyska postoje (napr. ze stoje do
podrfepu....), vyjadri se prObéh pohybu terminem
predkrokem, Ukrokem, zakrokem a pripoji se ndzev
vysledné polohy.

Napr. drep spatny — Ukrokem pravé podrep rozkro¢ny



POSTOJE JEDNONOZ

Jsou to statické polohy celého téla ve stoji (vyponu),
podrepu nebo drepu provadéné na jedné noze.
Celkovou polohu téla dotvdri poloha volné nohy, poloha
trupu a pazi.

Napf. vypon na levé - prednozit pravou - upazit

Pro takové rovnovdazné postoje, kdy na jednu stranu je
vychylen frup a na opacnou stranu volnd koncetina, je
uzivdn ndzev vaha.

Napr. vaha predklonmo

Napr. vdha zdklonmo

POHYBY DO POSTOJU JEDNONOZ

Do postojU jednonoz prechdzime obvykle z postoju
obounoz prenesenim vahy téla na stojnou nohu a
odddlenim volné nohy od zdkladny. Casto byvd prenos
vdhy spojen s vykrokem.

Napr. ze stoje spojného vykrokem pravé vdha
predklonmo

Napr. ze stoje spatného vykrokem levé vaha Uklonmo



KLEKY
Polohy celého télq, jejichz hlavnim znakem je
spocinuti na zakladné koleny nebo jednim kolenem

Rozdéleni kleku

Podle opory o zakladnu
1)kleky obounoz
2)kleky jednonoz

Podle odddleni nohou a rozlozeni vahy téla
1) kleky obounoz
- snoZné — nohy spojeny, vdha je
rozlozena na obou koncetindch
- rozkroéné - nohy jsou odddleny,
vaha rozlozena na obou
koncetindch
2) kleky jednonoz
- normalni — vdha prevdzné na
kleCici noze, druhd je pokrcena a
na zakladné spociva celym
chodidlem
- nozné - vaha prevdziné na klecici
noze, druhd noha je napjata a o
zakladnu se opird casti chodidla
- rovnhovazné - vdha je na klecici
noze, druhd je od zakladny
odddlend

Podle Uhlového vztahu mezi stehnem a bércem
1) zpfima



2) skrcmo
3) sedmo



Podle vychyleni spojnice stehno-trup do kolmice
vedené ke sméru bérce
V kleku ndklon — vpred X vzad

Ndaklon — univerzdlni ndzev pro mirné sikmou nebo
Sikmou polohu téla vzhledem k zakladné.

- vzad, vpred, vlevo, vpravo .......



SEDY A POHYBY DO SEDU

Polohy téla, jejichz hlavnim znakem je spocinuti na
zAkladné hyzdémi nebo jednou hyzdi.

Rozdéleni seduy

dle provedeni
sedy obounoz - obé hyzdé
sedy jednonoz - jedna hyzdé

dle vzdjemné polohy nohou

sedy snozZné

sedy roznozné

sedy zkiizné

sedy nozné - sedy obounoz, hmotnost té€la je
prenesena k jedné hyzdi, jedna noha je skréena nebo
pokréena, druhd je zpravidla napjatd

sedy odbocné - sedy jednonoz, pfi nichz nohy sméruji
na opacnou stranu sedu

dle Uhlového vztahu mezi stehnem a bércem
sedy (nohy napjaty)

sedy pokrémo

sedy skrémo

dle polohy pdatere

sed zprima

sed ohnutée

sed prohnuté

sed vyhnuté vilevo/vpravo



Pfiklady popisu sedU

V ndzvech sedU vypoustime ta oznaceni, kterd uddvaiji
nejobvyklejsi a nejprirozenég;si polohu.
Napr. sed (nohy snozeny, pdater vzprimenal)

Zakladni Vzdjemnd Uhel BIiZ3i urceni
poloha poloha stehno - polohy
nohou bérec
Sed zkrizny skrémo pravou

pres




LEHY A POHYBY DO LEHU

Hlavnim znakem lehU je spocinuti na zdkladné trupem
nebo jeho Casti.

Rozdéleni lehy
e dle vztahu Casti trupu k zakladné
- leh na brise — na zdkladné predni Cdast trupu
- leh na zadech - na zdkladné zadni ¢ast trupu
- leh na boku - na zdkladné postranni Cast frupu

e dle vzdjemné polohy nohou
- lehy snozné
- lehy roznozné
- lehy zkiizné

e Dle Uhlového vztahu mezi stehnem a bércem
- lehy (nohy napjaty)
- lehy pokrcme
- lehy skrémo

Pfiklady popisU lehU

Pfi popisu vynechdvame ta oznaceni, kterd vyjadruji
nejobvyklejsi a nejjednodussi polohu.

Napr. leh (na zddech, nohy napjaty, snozny)

Leh, pfi némz nohy sméfuji Sikmo vzhiru — leh vznesmo.

ZAkladni poloha | Vzdjemnd Uhel BlizSi urCeni
poloha stehno - polohy
nohou bérec

Leh mirné roznozny pokrémo upazit

Leh na pravém boku unozit L

Leh prednozit skré¢mo







POHYBY DO LEHU

Jsou pohyby bud z lehU do leh0 nebo z jakychkoliv jinych
poloh do lehU. Vétsinu nejjednodussich pohybU do lehu
oznacujeme ndzvem konecné polohy.

Pfi popisu slozitéjSich pohybuU do lehd pouzivime dle
potreby oznaceni prichozich poloh, zpUsobu
provedeni.....

Napr. vzpor drepmo - pddem leh vznesmo

Preval — dvojny obrat v lehu, 1j. obrat z jedné polohy do
stejné polohy.

Pohybuiji-li se v lehu casti t€la, pouzivime ndzvy pro
pohyby pazi, nohou, frupu a hlavy.

Napr. leh - prednozit — spustit nohy vpravo — prednozit -
spustit nohy do lehu



PODPORY

Polohy celého téla, jejichz hlavnim znakem je opora o
zAkladnu pazemi nebo pazemi a jinou Casti téla.

Rozdéleni podporu
e Dle opory pazemi o zakladnu
- Podpory oboupaz
- Podpory jednopaz

e Dle zpUsobu opory o zdkladnu
- Podpory prosté - o zdkladnu se opiraji pouze
paze
- Podpory smisené - o zdkladnu se opiraji paze @
jind Cast téla

e Dle tvaru a opory pazi
- Vzpor - o zakladnu se opiraji napjaté paze
- Klik — o z&kladnu se opirqji skrcené paze
- Podpor na predloktich - o z&kladnu jsou oprena
predlokti
- Podpor na loktech

- Podpor na pazich

U podpor0 na rukou (vzpor a klik) urcujeme sifi dohmatu
na zakladnu

Ruce v sifi ramen

Ruce podadl

Ruce pobliz

Ruce v sebe

Ruce skrizmo

U podporu na rukou se predpokiddd dohmat otevienyma
rukama, jiny dohmat se musi uvést (na prstech, na
péstich....) nebo smér prstl (dovnitf, zevnitr).



e Dle mista opory vzhledem k télu
- Podpory vpredu
- Podpory vzadu
- Podpory vpravo/vlevo - o zakladnu se opiradme
po straneé téla

ZvIastnosti popisu

U nékterych podporl smisenych i prostych se pouzivaji
znackové ndzvy - stoj na rukou, stoj na hlave, stoj na
predloktich.

PODPORY SMISENE

Typy podport smisenych

Podpory stojmo - na zdakladné spocivajiruce nebo Casti
pazi a chodidla napjatych nohou, télo svird se zakladnou
Uhel vétsi nez 45°

Podpory podrepmo — na z&kladné spocivaji ruce nebo
Casti pazi a chodidla pokréenych nohou

Podpory drepmo — na zakladné spocivaji ruce nebo Cdasti
pazi a chodidla skréenych nohou

Podpory kle€mo - na zakladné spocivaji ruce nebo Cdsti
pazi a jedno nebo obé kolena

Podpory sedmo — na zakladné spocivajiruce nebo casti
pazi a jedna nebo obé hyzdé

Podpor lezmo — na zdkladné spocivaji ruce nebo Casti
pazi a chodidla napjatych nohou, télo svird se zakladnou
Uhel mensi nez 45°

Dle Uhlového vztahu mezi napjatyma nohama a trupem
v podporech lezmo oznacujeme polohu téla:

Toporné

Vysazené



Prohnuté
Ohnvutée



Priklady popisU smisenych podpori

Zakladni Oboupaz | Misto Typ BlizSi
poloha jednopaz |podporu | podporu |urceni
podporu

Vzpor lezmo

toporné

Klik vzadu lezmo

Vzpor levou vlevo lezmo unozit
P

POHYBY DO PODPORU

Pohyby do podportd mohou byt provedeny jako pohyby
vedené nebo Svihové. Pro rovhnomeérny pohyb uzivime
ndzvu zvolna, pro nerovnomerny svihem, odrazem,

poskokem, skokem nebo jinym vyrazem, ktery vyjadri

dynamicnost pohybu.

Ve smisenych podporech lez provddét téz pohyb z mista

pomoci rukou a nohou
Ruckovani — pohyb z mista pomoci rukou
Lezeni — pohyb z mista pomoci rukou a nohou

Plazeni — pohyb z mista pomoci rukou a nohou s dotykem

trupu o zdkladnu




CHUZE
Z&kladnim pohybovym cladnkem je KROK
Druhy chize

1) ch¥ze sunutim chodidel - chodidla neopusti
zAakladnu

2) chlze pfisunnd — opakovany vykrok jednou a prisun
druhou nohou

3) chuze pfeménnd — opakovany vykrok levou — prisun
pravou, vykrok levou, krok pravou, prisun levou @
vykrok pravou

4) chuze poskoénd — opakovany vykrok a poskok na
jedné noze s pohybem druhé nohy nad zdkladnou

Ruzné druhy chize Ize provadét ve vsech druzich
postoju, pokud je to mozné - (ve vyponu, stoji, podrepu,
drepuv, .....)

Podle sméru

1) na misté

2) chuze vpred (i ve smérech sikmych)
3) chize vzad (i ve smérech sikmych)
4) chize stranou



SKOKY
Pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je docasné
odddleni téla od podlozky.
Skoky jsou zpravidla doprovazeny pohyby pazi, nohou,
trupu.
1) skoky jednoduché - skoky bez obratl s doprovodem
nebo bez doprovodu pohybU cdasti téla
2) skoky slozené - skoky kombinované s obraty a skoky
jako soucdst prevratu

dle odrazu:
1) skoky odrazem jednonoz
2) skoky odrazem obounoz

Doprovodné pohyby casti téla-v 7. p.
Skok se skréenim prednozmo

Skok s roznozenim prednozmo

Skok schylmo

Skok s prohnutim

Znackové ndzvy skoku:

Certik

NOzZky

Kadetovy skok

Ddlkovy skok

Jeleni skok

Priklepovy skok (vpred, stranou, vzad)
Korbet

Trampolina

Skok pfimy

Skok do sedu

Skok do kleku

Skok do lehu na bricho






POSKOKY
Jsou to skoky provadéné v malém prostorovém rozpéti a
s mensim svalovym Usilim.
- odrazem jedné nebo obou
- s doskokem na jednu nebo obé
- na misté nebo z mista

poskoky v podporech smisenych
— soucasnym odrazem rukama i nohama,
— v pripadé odddleni jen rukou — odrazem rukama
(uvadi se v popisu)
— v pripadé odddleni jen nohou — odrazem nohama,
ale ten se nemusi popisovat.

Napr. vzpor lezmo - odrazem vzpor drepmo
poskoky v podporech prostych — odrazem rukama

Méni — li se pohybem vyslednd poloha, uziva se ndzvu
poskokem a vyslednd poloha se popise.

Napr. ze stoje spatného poskokem stoj rozkroény

Doskok provedeny jinak nez na nohy — dopad.



BEHY

OBRATY

Znackové ndzvy



