Postoje

NI Poloha tela, kdy se podlozky
dotykajl chodidlo/a nebo jejich cast




Priklady postoju




Priklady postoju

predni push kick

Uder piedni rukou oicuki




Postoje lip_!

Podle uhlového vztahu mezi stehnem a bércem

 stoje — noha v kolené napjata, na zakladné spociva
celym chodidlem.

vypon - stojna noha na spicce

* podrepy — stehno svira s bércem tupy az pravy uhel.
Mira pokrceni je vyjadrena vyrazy mirny — hlubsi.

* drepy — stehno a bérec stojné nohy (nohou) sviraji
ostry uhel. Provedeni drepu se rozumi na Spickach,
provedeni na celych chodidlech se vyjadri v popise.



Postoje

obounoz Konkrétni priklady
Postoje snozné podrep spojny
Postoje rozkrocné drep rozkrocCny
Postoje nozné vypon unozny

stoj merny

jednonoz stoj na P/L ....

podiep na P/L ...
drep na P/L ....

vypon na P/L ....



Postoje snozne

obounoz

* Chodidla se dotykaji

Priklady:

Stoj spojny

Stoj spatny

Stoj rozpatny

Stoj mérny

Stoj skrizny P pres L




Postoje rozkrocné
obounoz

{
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stoj rozkrocny vypon rozkrocny

* nohy jsou od sebe, hmotnost téla je rovhomeérné rozlozena
na obé nohy

* rovina €¢elna nebo bo¢na (chodidla jsou od sebe asi na délku kroku), jinou
vzdalenost upresnime v popise vyrazem  uzky — Siroky.




Postoje nozné
obounoz

* Jedna noha je stojna (je na ni vétsina vahy),
druha opérna (jen se dotyka podlozky)
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Stoj pred nozny
Podrep za

Drep u
Vypon




Postoje

Priklad popisu
Zakladni poloha Typ postoje Blizsi upresnéni

Stoj spatny

Podrep unozny pravou/levou

Drep spatny na celych chodidlech
Stoj skrizny levou pes pravou

Vypon rozkro€ny  pravou vpred



Pohyby v postojich

Prinozeni

Vykrok vpred

Ukrok vpravo/vlevo
Vypad

Krok

Obrat

Poskok

Hmity

PrFenos (preneseni vahy)




