11. Hrazda: toc vzad, toc jizdmo

Jak ziskdvame mechanickou energii pro provedeni

toce vzad:

toce jizdmo:

Navrhni, jaka prlipravna cvi¢eni mGzeme pouZit pro oba toce?

Jaké jsou zakladni chyby pf¥i toci vzad a jaké jsou jeiich disledky?

chyba ddsledek

Toc jizdmo vpred provadime
a) vnadhmatu b) v podhmatu

Vyzkousej, kterou nohu preferujes jako predni u toce jizdmo vpred. Vykroc vpred jednou
nohou a zadvihni druhou podobné jako pfi zahdjeni cviku. Preferuji

pravou levou

Kde stojime a kde cvi¢ence drZzime pfi poskytovani dopomoci

u toce vzad

u toce jizdmo




