Nazvoslovi cviéeni s nac¢inim

DrzZeni nacini:
- obouru¢
- jednoruc

- drzeni n€kterou casti t€la — uvadime zplsob drzeni (napf. v loktech, v podkoleni atd.)

1. Obourué
Je zakladem pro nazvoslovi i jinych druhil nacini v drzeni obouruc ($vihadlo, posilovaci pas, mic,
balan¢ni podlozky atd.). Popis cvi€eni s nad€inim drzenym obouru¢ vychazi z postaveni nacini
vzhledem k télu a prostorovym rovindm kombinovanym s gymnastickym nézvoslovim cviceni bez
nacini.
Napt.
stoj rozkro¢ny, mi¢ nad hlavou
vzpor lezmo, ruce na pevné stran¢ bosu

sed, pokrcit pfipazmo, posilovaci pas za chodidly

Postaveni nacini vzhledem k prostorovym rovinam (kratka ty¢, napnuty posilovaci pas)
- rovné — nacini je rovnob&zné s pravolevou nebo piedozadni osou téla

- svisle - nac¢ini je rovnobézn¢ s délkovou osou téla

- Sikmo - nacini je odchyleno o 45°

Napt.

Klek, posilovaci pas pred hrudnikem rovné

Podfep rozkroény, pas za télem svisle levou vzhiru

- pfi popisu polohy nacini se ptame otazkou “kde?*
napt. posilovaci pas nad hlavou rovné.
- pfi popisu pohybu tyCe se ptame otazkou ,,kam?*
napf. posilovaci pas na lopatky (mysleno ,,rovné* beze zmény polohy nécini vzhledem

k prostorovym rovinam).

Pokud je to nutné vzhledem k fyziologickému ucinku cviku, je pfi popisu vhodné popsat i hmat,
kterym nacini drzime (nejcastéji nadhmat, podhmat, méné casto vn€¢hmat...).

Dalsi uptesnéni drzeni nacini obouru¢ — ruce na $itku ramen, ruce podal, ruce pobliz....



2. Jednoru¢ — vyuzivame nazvoslovi cvi¢eni bez nacini doplnéné o upfesnéni, ve které ruce
nacini drzime.

3. DrzZeni nékterou ¢asti téla — uvadime zplisob drzeni (napf. v loktech, v podkoleni atd.)

Posilovaci elasticky pas
(odporova guma, dynabend, teraband, expander, elastic band...).
Pti drzeni pasu obouru¢, a pokud je tvar pasu ,,napnuty* uvadime drZeni a postaveni
elastického pasu vzhledem k naSemu tclu a vzhledem k prostorovym rovindm (rovné, Sikmo,
svisle).

= pas pred hrudnikem rovné

* pas za zady svisle

*  pas nad hlavou rovné

= pas pred trupem Sikmo levou vzhiiru

Pro nasledny pohyb pouZzijeme b&ézné terminy nazvoslovi télesnych cviceni.

napft. podiep rozkroény, pas nad hlavou rovn¢ — pas na lopatky

- pokud neni mozné vyuzit popisu nacini vzhledem k télu — napt. nacini je upevneéné

pod né&jakou ¢asti téla — vyuzijeme gymnastické nazvoslovi cviceni bez nacini a doplnime o
umisténi na¢ini. Pro nasledny pohyb pouzijeme opét bézné terminy nazvoslovi télesnych

cviceni.

napf. stoj rozkro¢ny, ptipazit, dynabend pod chodidly — paze skréit



Mié

(overbal — maly nafukovaci mi¢, gymnasticky mi¢/fitball/suissbal)

pfi drzeni mice obouruc¢ se pouziva terminologie jako u tyce v drZzeni obouruc¢

napf. leh, pokréit pfednozmo, mi¢ pfed hrudnikem v pokréenych pazich opteny o kolena

- pfi drzeni mice jednoruc pouzivame nazvoslovi jako bychom cvi¢ili bez nacini, jen musime
uvést, ve které ruce mic¢ drzime

napf. leh na bfiSe mirn€ roznozny, vzpazit, overball v pravé

- v pripad¢, ze mi¢ vyuzivame jako podlozku, popiSeme tu ¢ast téla, pod kterou se nacini
nachazi

napft. podpor na predlokti kle¢mo, mi¢ pod predloktim




Balan¢ni pomiicky (Bosu®, bosa...)
Pro cviceni s balanénimi pomtckami vyuzivame stejné nazvoslovi jako u mice (vyuzivaného jako
podlozky nebo pfi cviceni v drzeni obouruc).

- napf. podpor na predlokti lezmo, pfedlokti na rovné platforme bosu

- drzeni obouruc je zdkladem pro nazvoslovi i jinych druhid nacini v drzeni obouru¢ (Svihadlo, mic,
balan¢ni podlozky (bosu/bosa), atd.)
- pokud je to nutné vzhledem k fyziologickému G¢inku cviku, je pfi popisu vhodné popsat i hmat,

kterym nacini drzime (nejcastéji nadhmat, podhmat, méné casto vnéhmat...).

Kratké Svihadlo
- pfipopisu cviceni se Svihadlem uvadime drZeni Svihadla, a kde se nachazi provazec Svihadla
vzhledem k t€lu.
napf. Svihadlo rozloZzené pred télem
$vihadlo rozlozené za télem
- pfi cviCeni se Svihadlem slozenym na polovinu/tfetinu/ ctvrtinu v drzeni obouru¢ popisujeme
obdobné jako cviceni s posilovacim pasem/kratkou tyci.
napt. Svihadlo sloZzené na ptl nad hlavou rovné
$vihadlo sloZené na tfetiny za zady svisle pravou vzhiru
- pfi drzeni obou konct §vihadla v jedné ruce upfesnime rozlozeni Svihadla a ruku, ve které ji
drzime.

napft. konce $vihadla v pravé
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