PODPORY

* polohy celeho téla, pri « polohy celého téla, pfi
nichz se o zakladnu nich? se o zakladnu
opirame pouze pazemi, opirame pouze pazemi,
popr. jejich castmi popft. jejich ¢astmi a
podpory prosté jinou casti tela

podpory smisené




Déleni podporu
Podle uhlu v loketnim kloubu

 VZPORY - paze jsou napjaty,
podlozky se dotykaji dlané

* PODPORY na predloktich
na loktech
na pazich

e KLIKY — paze jsou pokrceny
(mirny klik)
paze jsou skrceny




Déleni podporu
Podle mista opory pazi vzhledem k poloze tél

1
j— e

e Podpory vpredu —
paze se opiraji pred télem
(obvyklé — v popisu se neuvadi)

e Podpory vzadu -
paze se opiraji za télem

* Podpory vpravo/vlevo —
paze se opiraji o zakladnu
na uvedene strane teéla



Déleni podporu
* Na obou pazich (v popise se neuvadi)

- vzpor lezmo
) P
V & - - mirny klik lezmo
| V . & v -Kkliklezmo
P —.L - -—af._ g —.-"ﬁl-

* Na jedné pazi — uvadi se, ktera paze je v kontaktu
se zakladnou

vzpor lezmo na P




Upresnéni popisu podporu
Podle polohy rukou (vzpory, kliky)
Na sitku+ramen — neuvadi se
ruce u sebe
ruce pobliz
ruce podal
ruce skrizmo

na prstech

b
i

na pestech ﬂﬁ




Upresnéni popisu podporu
Podle polohy patere, panve

Dle polohy patere

e ohnute

 prohnuté ﬁ

Dle polohy panve (podpory, vzpory lezmo)

* vysazene




Podpory smisené — schéma tvorby popisu

Blizsi Oznaceni V pripadé | Misto Oznaceni dalsi Poloha
oznaceni | opory pazi opory opory opory panve a

miry jedné vuci télu patere
polohy

v

(rowné) ruce
u sebe

VZPOR (vpfedd) STOJIMO

na levé PODREPMO
DEINRAIEN vysazené
DREPMO nazvu podle JTRLeL[H
predchazejic QI45le) ruce
PODPOR NA VYPONMO ich pobliz
PREDLOKTICH vlevo cvicebnich  RC1 N {ITY
na pravé KLECMO druhd (u podp.

lezmo,
PODPOR NA SEDMO klecmo) ruce
LOKTECH vpravo podal
LEZMO
prohnuté
PODPRO NA (u podp.
PAZiCH leZzmo, ruce
klecmo) skfizmo

Cast nazvu tykajici se polohy pazi cast ndzvu tykajici se dalsi polohy téla



PODPORY - NAZEV

* slozen ze dvou casti:
1. cast vyjadruje:
- zda se jedna o podpor na jedné pazi (napf. vzpor

na levé/pravé), nebo na-ebeu-pazich-(v popise se

neuvadi),

...)

- v podporech na rukou tato cast vyjadruje, jestli je
paze napnuta, skrcena nebo pokrcena (vzpor,
podpor, klik).

(na predloktich, na loktech



PODPORY - NAZEV

e 2. ¢ast vyjadruje:
- 0 kterou dalsi ¢ast se télo opira o zakladnu

=) k ndzvu vychazejiciho z konkrétni polohy celého
téla se prida koncovka - mo

Podpory: stojmo, podrepmo, drepmo, vyponmo,
kleémo, sedmo, lezmo



SCHEMA POPISU PODPORU
vychazejicich z postoju

STOJMO (snozny)

VZPOR (vpredu)
rozkrocny

Mirny > |KLIK vzadu PODREPMO

prednozny
vpravo
DREPMO zanozny
vievo
unozny
VYPONMO




SCHEMA POPISU PODPORU
vychazejicich z kleku

(snozny) ruce pobliz
(vpredu) (zprima)
rozkrocny | ohnuté ruce podal
vzadu KLECMO skrémo
prednozny ruce skrizmo
vpravo sedmo prohnuté
PODPOR NA zanozny na péstech
PREDLOKTICH | vlevo
unozny na prstech




SCHEMA POPISU PODPORU
vychazejicich ze sedu

VZPOR (vpfedu) (snozny)

skrémo prednozny P/L
KLIK vzadu roznozny

pokrécmo |unoZny P/L
vpravo
PODPOR NA skfizny P/L

PREDLOKTICH | yjevo pres




SCHEMA POPISU PODPORU
vychazejicich z lehu

VZPOR (vpredu)

(snozny)
KLIK vzadu vysazené
roznozny
PODPOR NA vpravo prohnuté
PREDLOKTICH skfizny P/L
vievo pres

Termin vysazené — trup svira s nohama tupy az pravy uhel



Priklady podporu




Priklady podporu




Priklady podporu
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Priklady podporu




