Pohyby a polohy cCasti téla

m pohyb jednou pazi (Jjednopaz), musime vzdy
uvést, o kterou pazi se jedna (napf. upazit
pravou)

m pohyb obéma pazemi soumérnée (soupaz —
vzpazit, upazit)

m pohyby zkfizmo — paze se zkfiz{ v pfedlokti
(popis — pred nebo nad = vzpazit zkfizmo leva
pred pravou)



Pohyby a polohy cCasti téla

m poloha ruky se neuvadi — pf1 upazeni,
predpazeni, vzpazeni a zapazeni (dlan¢ jsou vzdy
dovnitf, pfi upazeni dlan¢ dold)

m pfesny popis — urcujeme popis ruky podle dlané
— dold, vzhtru, vpfed, vzad, dovnitf, zevnitf



Pohyby a polohy pazi napjatych

B Smer rovny:

m pripazit, pfedpazit, vzpazit, zapazit, upazit

m Smer sikmy:
m predpazit doll, vzhiru, zkfizmo, vzpazit zevnitf,
dovnitf
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Pohyby pazi kr¢enim a napinanim

m Pohyb paze krcenim se déje v kloubu loketnim:

skrcit — uhel méné nez 90 st.
pokrcit — uhel asi 90 st.

mirné pokrcit — uhel vetsi nez 90 st.



Pohyby pazi kr¢enim a napinanim
m urcujici pro polohu skrcené paze je zalokt,

vyjadfeno pfislovcem — pfipazmo, upazmo,
VZpazmo, zapazmo apod.

m pii popisu nejdiive urcime skrcit, pokrcit a
potom polohu zalokti

m priklady...



Skrcit pfipaZmo, ruce na ramena




Skrcit vzpazZmo zevnitf, ruce v tyl




Pokrcit vzpaZzmo, pfedlokti vzhuru
dovnitf




Pokrcit upazmo dolu, ruce v bok




Skrcit upazmo, ruce pfed rameny




Pokrcit upazmo, pfedlokti svisle dol




Pohyby a polohy nohou

m Obdobné jako u pazi. Oznacujeme je ,,nozit* s
prislusnymi predponami, které urcuji smer.

m Rozsah pohybu je omezenési nez u pazi, coz je
dano anatomickou stavbou kycelniho kloubu.



Pohyby a polohy nohou napjatych

® pohyby v rovine bocné:

prednozit, prednozit povys, poniz, vzhuru, doly,
dold poniz
zanozit, povys, poniz

pﬁnoéit
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Pohyby a polohy nohou napjatych

® pohyby v rovine celné:

B unozit, povys, poniz, vzhuaru, dold, doli poniz



Celna rovina
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Zakladni pojmy

m pfinozit — pohyb jedné nohy k nepohybujici se
noze druhé



leh-pfednozit levou-pfinozit levou




Zakladni pojmy

® spustit — pohyb obou nohou na zakladnu



leh-pfednozit-spustit nohy do lehu




Zakladni pojmy

® roznozit — pohyb obou nohou od sebe v celné
nebo bocné roviné v udané poloze



vzpor sedmo pfednoZzit roznozZmo




Zakladni pojmy

m snozit — nejkratsi pohyb nohou k sobé v téze
poloze

m zkfizit — pohyb nohou pfes sebe v dané poloze —
uvést, ktera noha je nad nebo pfes



vzpor vzadu sedmo-pfednozit zkfiZzmo
pravou nad levou




Pohyby a polohy nohou skréenim a
napinanim

® jde o pohyby nohou v kloubu kolennim a
kycelnim, thel mezi stehnem a bércem urcuje

miru krcéeni
B rozlisujeme:
skrcit — uhel je mensi nez 90 st.
pokrcit — uhel je ast 90 st.

mirné pokrcit — uhel je vetsi nez 90 st.



Pohyby a polohy nohou skréenim a
napinanim
m urcujici pro polohu skrcené nohy je poloha
stehna, vyjadfena piislovcem — prednozmo,
zanozmo, Unozmo, prinozmo, pripadné s dalsim
upresnenim smeéru bérce nebo chodidla

m priklady...



stoj na pravé-pokrCit pfednoZmo povys
levou, bérec sikmo vpfed




stoj na levé-skrcit pfednoZmo pravou




stoj na levé-skrcit pfinoZmo pravou




leh-skrcit pfednozmo povys




Pohyby chodidel jsou pohyby casti nohy
od kotniku dola

m napnout chodidla — oddalit Spicky od bérce
m vztycit chodidla — pfitahnout $picky k bérci
m vtocit chodidla — Spicky dovnitf

m vytocit chodidla — $picky zevnitf

m chodidla rovné — zpétny pohyb chodidla

m krouzeni chodidly — kruzny pohyb v kotniku



Pohyby a polohy trupu

m Pohybu trupu se nazyvaji klony. Trup se odklani
od délkové osy.

m délime je podle sméru pohybu, podle miry
(hloubky) klont a podle tvaru (zakfiveni patefte)



Podle sméru pohybu

B smcry rovne:
predklon-pohyb vpred, zaklon-pohyb vzad, uklon

pohyb stranou vlevo nebo vpravo

smery Sikmé:

predklon vpravo (vlevo), zaklon vpravo (vlevo)



prfedklon-pohyb vpied




zaklon-pohyb vzad




uklon
pohyb stranou - vlevo nebo vpravo




predklon vpravo




Podle miry (hloubky) klont

B mirné
m hluboké

m vodorovné (neuvadi se)



mirny pfedklon




hluboky pfedklon




predklon (vodorovny —neuvadi se)




Podle tvaru patefe

B rovné
B ohnuté
O prohnuté

B postupné (pater se ohyba po castech, obratel po
obratli)

m zpétny pohyb klond = vzpfim



rovné predklony




ohnuty pfedklon
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prohnuty zaklon




Samostatné pohyby patefe a panve

m patef ohnout — zakulatit zada

m patef prohnout

® patef vyhnout (vpravo, vlevo)

B patef rovne — narovnat patef, zpctny pohyb patefe
® panev podsadit — pohyb spodni casti panve vpred
m panev vysadit — pohyb spodni casti panve vzad

B panev vysunout (vpravo, vlevo)



Pohyby a polohy hlavy

m pohyb hlavy se provadi v kréni pateri, popisuji se
obdobne¢ jako pohyby trupu s uvedenim, ze jde o
pohyby hlavy

m klony hlavy — predklon, uklon, zaklon hlavy, zpétny
pohyb je vzpfim hlavy

m tocen{ hlavy — je rotac¢ni pohyb hlavy asi o 90 st., napf.
sto] —otocit hlavu vpravo, velvo. Pootocte hlavu je
mens${ pohyb, asi o 45 st., zpctny pohyb je pootocit

hlavu zpét

m krouzeni hlavy — je plynulé spojeni jednotlivych klont

hlavy, je tfeba uvést smér zacatku pohybu napf. kruh
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predklon, uklon, zaklon hlavy, zpétny
pohyb je vzpfim hlavy




otocCit, pootocCit hlavu
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krouZeni hlavy vlevo vzad




PP?




PP?




PP?




PP?




PP?




M.
N
M.




PP?







PP?




M.
N
M.







PP?




PP?




PP?




PP?







PP?




PP?




M.
M.
M.




