KLEKY

* polohy celého téla, jejichz hlavnim znakem je
spocinuti na zakladné koleny nebo jednim
kolenem




Rozdéleni kleku

Podle opory o zakladnu
* kleky obounoz

* kleky jednonoz




Rozdéleni kleku

Podle oddaleni nohou a rozlozeni vahy tela
(kleky obouno?)

,SNozné“ — nohy spojeny, vaha je rozlozena na
obou koncetinach




Rozdéleni kleku

Podle oddaleni nohou a rozlozeni vahy tela
(kleky obouno?)

* rozkroéné — nohy jsou oddaleny, vaha
rozlozena na obou koncetinach




Rozdéleni kleku

(kleky jednonoz)

,normalni“—vaha prevazné na klecici noze,
druha je pokréena a na zakladné spociva
celym chodidlem

nozné — vaha prevazneée na klecici noze, druha
noha je napjata a o zakladnu se opira casti
chodidla

rovnovazné — vaha je na klecici noze, druha je
od zakladny oddalena



Rozdéleni kleku

e Podle uhlového vztahu mezi stehnem a
bércem

»zprima
»skrécmo
»sedmo




KLEKY

Priklad popisu
Zakladni poloha Typ kleku Blizsi upresnéni

Klek (zpFima)
Klek unozny pravou/levou
Klek na pravé
Klek prednozny levou/pravou

Klek sedmo



KLEKY

* Naklon — univerzalni nazev pro mirné sikmou

nebo sikmou polohu téla vzhledem
k zakladné.

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

e v kleku naklon —vpred X vzad r




Pohyby do kleku

Sun
Prisun
Prinozeni
Vykrok
Obrat

Prenos — preneseni vahy



