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skrcit vzpaZmo zevnitf, skrcit vzpaZmo skréit pfedpazmo dolil levou .? skrcit pfipazmo, mirné pokréit pfipazmo
ruce v tyl mirné pokr€it zapaZmo pravou ruce ze strany na ramena

Piimivé polohy
V zakladni gymnastice rozumime pod timto pojmem takové polohy, které
podporuji sileni mezilopatkovych svall a protahovani prsnich svald.

Uvadime 7 zakladnich pfimivych poloh (pfimiva cvi¢eni provadime ve stoji,
stoji rozkroéném, tureckém sedu, kleku sedmo).

\o/ 0 <o

vzpaZit zevnitf upazit vzad povys, skréit vzpaZmo zevnitf,
dlan€ vzhiru ruce na temeno

skrcit upazmo vzhiru, pokréit upazmo,
ruce v tyl predlokti svisle vzhiiru

26



9 Pohyby pazi

Pokud neni uvedeno jinak, provadime pohyby napjatymi paZemi nejkratsi
cestou. Jinak popisujeme prichozi polohy (z pfipaZeni pfedpazenim vzpa-
Zit).

Pohyby napjatych paZi v rozsahu od 180 do 360 stupnu se nazyvaji oblouky.
Lze je provadét smérem vpied, vzad, vzhiru, dold, zevnitf, dovnitf, vpravo,
vlevo, po pravé, po levé strané.

Pohyby paZi v rozsahu 360 stupiill se nazyvaji kruhy. Lze je provadét stej-
nym smérem jako oblouky.

Dalsimi pohyby jsou:

- krouZeni (opakované kruhy)

- toceni (kolem osy pazi)

- hmitéani (periodické malé pohyby pazi)
- osmy, spiraly, vinovky

Rychlost pohybii paZi vymezujeme terminy: zvolna, rychle, Svihem, vedené...

Oblouky a kruhy maZeme provadét i pfedloktim (tedy pouze v loketnich
kloubech).

28

smeér vychozi
pohybu poloha
r0 0 £ 0 0
dola \ \ /
vzhuru
PR w1
I o Tl o
dovnitrf v I~
zevnitt
kruhy
oblouky
e —a
| 0o 0
vpred
vzad
vpravo _c_ 0 0
vlevo
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z pfipaZeni upazit doll

Z pripaZeni predpazenim vzpazit

z upaZeni oblouky doll vzpaZit

30
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-
0
0
®

Z pripazeni upazenim vzpaZit

Z pripazeni upazit pravou
a upazZenim vzpaZzit levou

z pfipaZeni oblouky dovnitf
vzpaZit zevnitf

z piipaZeni oblouky vzad
predpaZit poniz

z upaZeni kruh pravou dold

z pripaZeni obloukem zevnitf
vzpaZzit dovnitf levou

ze vzpaZeni kruhy vlevo

L~
r
XY 3

skréit pfipaZmo, ruce pied ramena;

tréit vzhiru
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10 Polohy a pohyby nohou

Systém nazvoslovi pro polohy a pohyby nohou jsou do urcité¢ miry shodné

s popisy poloh a pohybil paZi.

RozliSujeme tyto polohy a pohyby nohou:

polohy a pohyby nohou napjatych (déji se v kycelnich kloubech) - stehno,
bérec a chodidlo jsou v jedné pfimce.

polohy a pohyby nohou pokrcenych (kolenni uhel je 90 stupiit)

polohy a pohyby nohou mirné pokréenych (kolenni tihel je vétsi nez 90 stup-
0, ale mensi nez 180 stupna)

polohy a pohyby nohou skréenych (kolenni uhel je mensi nez 90 stupni)

Patfi sem pohyby kréenim a napinanim v kloubech kolennich nebo kolen-

nich i ky€elnich. Pohyby bércti, chodidel, §picek nohou, prstll (napnout, vztycit,
vtocit, chodidlo rovné, skrcit prsty apod.).

Pfi popisu poloh nohou skréenych a pokréenych dodrZujeme tuto posloup-

nost:

1.

2,

3.
4.

32

mira skréeni nohou v koleni (sloveso nebo podstatné jméno slovesné): mir-
né pokréit (mirné pokrceni), pokr€it (pokrceni), skréit(skréeni)

urceni smeéru bérce (piislovecné urceni - mo): pfinoZmo, pfednoZmo, unoz-
mo, zanoZmo

urceni sméru stehna: vpfed, vzad, vzhiru, dold, dovnitf, zevnitf

popis poloh chodidel, $picek prstii: chodidlo napnout, vzty€it, vtocit, vytocit,
piivratit, odvratit; $picky rovné, §picku zvednout, atd.

33




skr€it pfednoZzmo pokréit pfednozmo levou  mirné pokréit prednozmo
vzhiru levou, poniz levou
bérec dola

{0

skréit pfinozmo pravou pokréit unoZmo pravou, vzpor kleémo -
bérec doli skréit zanoZmo pravou
% D A
v lehu skréit pfednoZmo vzhiiru pravou leh - pfednoZit roznoZmo

ve stoji na hlavé -
roznoZit, pravou vpied, snoZit

ve vzporu sedmo -
pfednozit vzhiiru, spustit nohy

34

11 Polohy a pohyby trupu

Pohyby trupu se nejcastéji vyskytuji jako klony, toceni, samostatné pohyby
pdtere, samostatné pohyby pdnve.
Dalsi déleni uvadime dle Appelta (1998).

1. Klony - normalni

predklon zéaklon (trup uklon (trup
(trup je vodorovny) pod uhlem 45 stupiili)  pod Ghlem 45 stupii)

Klony - mirné (sklon trupu je asi polovina klonu normalniho)

\ 0 0

mirny predklon mirny zaklon mirny tklon

35



Klony - hluboké (maximalni klon trupu)

o o

¢
hluboky pfedklon hluboky zaklon hluboky uklon
Ilb’ hll
klony hrudni klony bederni
Q
<
klony rovné klony ohnuté klony prohnuté

2. Toceni trupu (kolem podélné osy)
- otocit trup vlevo
- pootocit trup vpravo

36

3. Samostatné pohyby patere

5 G%,g

Pater ohnout prohnout vyhnout rovné

4. Samostatné pohyby panve
Panev podsadit, vysadit, vysunout vpravo

37
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12 Pohyby hlavou

mirny zaklon hlavy

uklon hlavy vpravo

vzpfim hlavy

krouZeni hlavou vpred a vlevo
kyvani hlavou vpred a vzad
pootodit hlavu vpravo

oto€it hlavu vlevo

otocit hlavu zpét

13 Graficky zaznam — pravidla pisemnych popist

Z4kladnim pfedpokladem pfi kresbé postavy - v naSem pfipadé tedy po-
hybové figurky - je spravné vystiZeni proporci lidského t€la. Hilkova figura je
nejjednodussi zptisob ztvarnéni lidské postavy a pouZivame je béZné pro vlastni

pfipravu cviceni.
Figura popisuje skutecnost, neni zrcadlovym obrazem.

Jednotlivé doby se znazorfiuji arabskymi Cislicemi pod obrazkem. Zakladni

postaveni oznaime ZP.

U cviéeni prostnych oddélujeme pomlickami pohyby a polohy celého téla
i jeho jednotlivych &asti. Carkami oddélujeme doprovodné a dilci pohyby a polo-
hy. Do zavorek uvadime nezbytné dodatecné uidaje (napf. prsty propleteny).

0 0 0

Zp 1. 2. 3.-4.

ZP: stoj spatny - upaZit
L. skréit pfipazmo, ruce ze strany na ramena

2. upazit

3.-4. zupazeni kruhy dolti (pozndmka: jeden kruh na dvé doby)

L\ Q 4
R AL
7P 1., 2. 3.-4.

ZP: vzpor dfepmo
1., 2. dva hmity ve vzporu dfepmo
3.-4. vzpor stojmo (poznamka: vydrZ bez hmitu)
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