METODICKY DOPIS

Nazvoslovi cviceni s nacinim v moderni gymnastice



Postavenii

7. &vihadlo pfelozené na &tvrtinu - uvddi se pate, v které
se Svihadlo dr?f{, naptiklad: upaZit, $vihadlo pteloZené

na &tvrtinu v pravé

@— H—2—D—

§ vihadla

V popisu cvi¥en{ se Svihadlem se zpravidla vynechdvéd vyraz
"rozlo¥ené Zvihadlo", popise se poloha paZe, zplGsob drzeni a kde
se nach&z{f provazec vzhledem k té&lu, ptipadné i vzhledem k pros-
torovym rovinam.

U popisu poloh Svihadla se uvaddf "kde" se nachdz{ Svihadlo,
u popisu pohybl se Svihadlem se uvadf{ "kam" se dostédvéd svihadlo.

1. vzpazit zevnitf, 8vihadlo za télem (znamend: rozloZené Svihad-
lo v drZeni{ obourug) |

2. patze vpravo‘vzhﬁru

3. predpa?it vzhdru dovnit¥, ruce vedle sebe

4. $vihadlo slo?ené na &tvrtinu vzadu dole rovné

5. ptedpait pravou, ¥vihadlo sloZené na gtvrtinu v pravé

Skupiny
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cvidcdeni1 s e S vihadlenm

A/ Pohyby obloukem, kruhem, osmou
B/ Komihédn{ |
C/ KrouzZeni
D/ Pteskoky (krouZfci 3vihadlo rozloZené a sloZené)
E/ Priskoky
F/ Predavani{
G/ Hézeni a chyténi

a) vypousténi a chytént

b) vyhazovdn{ a chytdnt

c) ptehazovédni a chytdn{
H/ Obté&en{ a namotdvan{
,A/ Pohyby obloukem,

konec volny) nebo sloZené Zvihadlo na

Jsou pohyby &vihové i vedené, Svihadlo se pohybuje:

- po oblouku, tj. z polohy vychoz{ do polohy vysledné po ob-
louku od 90° do necelych 360° ‘

- po kruhu, tj. do 360°

Pohyby oblouky a kruhy se provdd&j{ v rovin& &elné, bo&né i

pPasové. Rozlo’ené ¥vihadlo se dr#{ obourué (ruce oddédlené,

ruce vedle sebe), jednoru¢ (jeden konec v jedné ruce, druhy

polovinu, i na &tvrti-

NU v drzeni{ jednorud.

U obloukl a kruhd se popisuje sm&r zaddtku pohybu a u obloukd

Jjes3t& kone&na f4ze pohybu. Drzi-1i se Svihadlo obé&ma rukama,

Popisujf se oblouky i kruhy v jednotném &fsle, pon&vadz se

cvié{ jen s jednim Zvihadlem.




Krous{ se bud celym &vihadlem, ¢4sti %vihadla nebo volnym

koncem $vihadla.

Stfed pohybu je: b upuzik, slofend Syibadlo v pra¥: Seing Keuh &viliadisn
u velkych kruhd - kloub ramenni dold
u sttednich kruhl - kloub loketn{ 2. ptedpazit vzhiru, slo?ené Svihadlo v pravé: maly vodorov-

u malych kruhd - kloub z&pé&stni ny kruh Svihadlem zevnit¥ nad hlavou a spojité vodorov-

Vyraz "velky"oblouk &i kruh se v popisu neuvadi, jen tehdy,

nym obloukem zevnitf pfedat Svihadlo za t&lem do levé a

kdy? se vyskytuje soutasné se sttednim nebo malym kruhem. pted t&lem do pravé

3. vodorovny kruh sloenym &vihadlem nad zemi pod pfednoZe-

no i
u levou a zanoZenou pravou (krokem nebo skokem)

1. &vihadlo obouru& vpravo vzhdru: €elnym obloukem Svihadlem

dold paZe vlevo
2. predpazit vzhlru: bo&ny kruh §vihadlem dold po pravé stra-

ng téla
3. paze vpravo vzhiru: vodorovny kruh &vihadlem vpfed nad
hlavou - pFipa?it pravou, levou maly vodorovny kruh nad
hlavou s ptekrotenim Svihadla stfidnonoi, zatit levou




1. upa?it, &vihadlo sloZené na &tvrtinu v pravé: velky kruh
vihadlem doll - pulobrat vpravo, stfednf{ kruh Svihadlem

doll po pravé strané téla

@D-\S—

v popisu se uvadd{f pa’e, kterd pohyb zadfnd a smdr zaddtku
pohybu, druhd paZe provadi tenty? pohyb opozd&né&:
1. ptedpazit zevnit¥, Svihadlo pfed té&lem: nesoudobym pohy-

bem paZ{i vodorovny kruh Svihadlem nad hlavou, za&it pra-

vou vpfed dovnitt
ég |

1. paZe vpravo: malym ¢elnym kruhem a obloukem doll paize

vlevo

2. &vihadlo obouru& vedle sebe u levého ramene: maly bo&ny
kruh 8vihadlem vpfed po levé stran& t&la a spojité oblou-
kem vptred rozeviit 8vihadlo

() renyby svinagien oenou |
Svihadlo se v prostoru pohybuje po kfivce ve tvaru osmy.

Osmy vVznikaji spojenim dvou kruh&, které na sebe navazuji
bez pferusenf. P¥i dr¥enf %vihadla obouru¢ mohou byt osmy

jeden konec 8vihadla je fixovadn jednou rukou, popisuje se B gndony ?OUdObym i nesoudobym pohybem pa¥{.
pohyb volné paZe, provazec Svihadla dokresluje pohyb:
1. upa?it pravou, levd v bok, Svihadlo pfed té&lem: vodorov-

nym kruhem a obloukem pravou vpfed nad hlavou ptedpazit

dovnit¥ pravou '




. Prfklady: : : ‘ 5. upaZzit, 8vihadlo sloZené na ¢&¢tvrtinu v pravé: mal

rovny kruh $vihadlem pod 71
1. ptedpazit zevnitft, §vihadlo ptfed t&lem: nesoudobé bod¢né : B pazi a nad paZ{
kruhy 8vihadlem po levé a po pravé stran& t&la, zatfit pra-

vou vlevo doll

E;1_5:2=m {f hdani{i § vihadl e\J

Komihdni Svihadlem je Svihovy pohyb (zhoupnuti) &vihadla

2. slorené &vihadlo v pravé: vodorovné kruhy gvihadlem do-

vnit¥ nad hlavou a spojité& pod télem (vzeptenim na leveé

v roving ¢elné (vpravo-vlevo) nebo bo&né (vpfed-vzad). Jedno

pazi)
zhoupnut{ Svihadla se nazyvd kmih (nezamé&novat s ndsvihem). Roz-

loZzené Svihadlo se dr#{ obourué¢ (ruce odddlené nebo ruce vedle

sebe) nebo sloZené Jvihadlo v drzenf jednorué.

1. 8vihadlo pfed t&lem v pokr&eni prfedpaZmo: komihanf ¥vihadlem

vzad a vpfed po levé a pravé stran& té&la
2. slozené Svihadlo v pravé v pokréeni pfedpafmo: komihdni évi—

hadlem pfed t&lem vpravo a vlevo

3. nesoudobym pohybem paZf vodorovné kruhy &vihadlem nad
hlavou a spojité prfed té&lem, zatit pravou vzhiGru dovnitft
4, %vihadlo obouru® vedle sebe v pokréeni ptipaZmo: malé botl-

né kruhy &vihadlem dold po pravé a spojité po levé strané
téla




JAC {7K rou?en{ s e § vihadlem
U

| B

Svihadlem ptfi krou?eni{ provddime opakované malé kruhy v ro-
ving &elné, bo&né i pasové, Svihadlo drZime obourué¢ ruce vedle
sebe nebo jednoru& &vihadlo sloZené na polovinu nebo na ¢tvrti-

nu. V drzeni obouru¢ providdime malé soudobé nebo nesoudobé kru-

hy.
Krou?it mGZeme i &4astf Svihadla: oba konce sloZeného gvihad-

la v jedné ruce, v druhé provazec, smytka je volnd nebo $vihadlo

v dr?enf obouru& ruce poddl, oba konce volné, prfipadné v kazdé
ruce konec $vihadla a souasn& provazec, na obou stranach volna

smyéka.

[ﬁl

Pr{klady:

1. slozené ¥vihadlo obouru® nad hlavou rovn&, oba konce v levé,
smytka volnd: malé &elné kruhy pravou volnym koncem dovnit¥
sttfdavé 2x pfed hlavou, 2x za hlavou '

2. ZP jako 1., ale ¥vihadlo pfed t&lem rovné: malé bo&né kruhy
pravou volnym koncem $vihadla stffdav& po levé a pravé stra-
né t&la, zaéit dold vzad

=
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3. ptedpazit, Svihadlo obourué¢ uprostred, ruce poddal, oba konce
volné: malymi bo&nymi kruhy vpfed volnymi konci Svihadla vzpa-
Zit

4. ptedpazit, v kazdé ruce konec Svihadla a soutasné& provazec,
na obou strandch volna smy&ka: nesoudobé malé kruhy volnymi

smyékami 8vihadla, za&it pravou vpfed

)
>
®

Erl y n k' y - nesoudobé malé kruhy Svihadlem

Se §vihadlem v atypickém drzeni lze provddé&t dvoudobé i t¥idobé

mlynky. Svihadlo drZime:

- 8vihadlo obouru¢ uprostfed, ruce' podal, bba konceivolné

- 8vihadlo obourué¢, v kaZdé ruce konec évi%adla a soutasné& prova-
zec, na obou koncich se vytvof{ smydka

Volnymi konci Svihadla nebo vytvofenymi smyékaﬁi se provadéji ne-

soudobé malé kruhy a to

- v pfedpaZeni - bo&né kruhy sttffdavé po levé a pravé strané& paZe

- vodorovné kruhy st¥fdavé nad paZemi a pod paZemi
- ve vzpaZeni - ¢elné kruhy stffidav& pfed hlavou a za hlavou

Efiklady;

. mlynek v predpa?enfi s bo¥nymi kruhy, za&it pravou doll vng&
levé paze




2. mlynek v pfedpazenf s vodorovnymi kruhy, zatéit pravou dovnit?®

nad paZemi

3. mlynek ve vzpaZenf s &elnymi kruhy, za&ft pravou dovnitf pfed

paZzemi

Svihadlo v dr¥eni za jeden konec, druhy visf volné&: krouZivym po

hybem v zdp&st{ pohybuje se stfed provazce v prostoru po velkém

kruhu, uzel volného konce &vihadla po malém kruhu, zdénlivé se
v prostoru vykresluje smy&ka, odtud slangové "laso". KrouZeni

mG?e byt vodorovné, &elné i bofné.

Pfiprava: §vihadlo obouru& pted t&lem: vodorovnym kruhem pravou
zevnitf nad hlavou obtotit Zvihadlo kolem pasu s vypudténim kon-
ce Svihadla z levé - v pfedpaZeni pravé povys krouzivym pohybem

v zdpést{ krouZit volnym koncem Svihadla pod pravou pazi.

-
) »”~

1. krouZeni volnym koncem Svihadla v ptedpaZent pravé pod pazi

§ vodorovnym krouZenim (vodorovné "laso" pfed té&lem)

2. krouZeni volnym koncem Zvihadla v pokr&eni pravou pfedpaZmo
zevnitr s €elnym krouzenim pted t&lem (&elné "laso" pfed té&-
lem)

3. krouZeni volnym koncem &vihadla v pokréeni upaZmo pravou

s bo&nym krouZenim po pravé strand té&la (bo&né "laso" po pra-
VE strang té&la)

4. vodorovné krouzent volnym koncem $vihadla nad hlavou ("laso"
nad hlavou)
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8 vihadlo

E;& Pfeskoky ptes

—

Do skupiny se zatazuj{ pfeskoky pfes krouzic{i vihadlo v ro-
ving ¢elné, bodné i pasové a to rozliénymi zplUsoby pfeskokl na
mist&, z mista - bé&hem, poskoky, tane&nimi kroky, velkymi gymnas-
tickymi skoky. Evihadlo se drz{ obourué i jednorug¢, 8vihadlo je
rozlo¥ené nebo sloZené na polovinu i na &tvrtinu.

§vihadlo pti pteskocich opisuje v prostoru kruhovou drahu:
gvihadlem se krouzi vpted, vzad, stranou nebo se gvihadlo pfeska-
kuje s vodorovnym nebo gikmym krouzenim nad zemi.

Ptipravg Svihadla pfed sad4dtkem krouZeni se fikd ndasvih, kte-
ry se v popisu uvad{ tehdy, je-1i nutny k provedenf né&kterého
pohybového prvku. B&hem pfeskok( se paZe zpravidla nepohybuji,
pfipoji-1i se pohyb pazi, musi byt v popisu uveden, jednéa se o
protazeni Svihu.

U popisu prfeskokl krouzfcfiho §vihadla je tfeba uvéadét: smér
krouseni Svihadla - zpUsoby krouzeni - druhy pteskokl.

Svihadlem se krouzi vpted, vzad nebo stranou, vychozim bodem

pro uréeni sméru krouzeni je vzpaZeni.

1. krouzen{i{ vpted

ze vzpazeni se ¥vihadlo pohybuje vpfed - je-li gvihadlo za
t&lem, zadina se na3vih vzad vzhiru ' ‘

2. krouzeni vzad

ze vzpazeni se 8vihadlo pohybuje vzad - je-li §vihadlo pted

télem, zaéiﬁé se nasvihem vpfed vzhiru

3. pfeskok Xvihadla

3. krouzeni stranou

ze vzpaZeni jde Svihadlo vpravo (vlevo) - je-li &vihadlo vle-
vo dole, zaé¢ind se na¥vihem zevniti vzhlru
4, krouZeni vodorovné

rozlozené nebo sloZené Zvihadlo se dr?{ obourué nebo jedno-

ru¢ a krouZi se jim v rovin& pasové nizko nad zemi

X590

Pfteskoky pfes krouzici Svihadlo se provadé ji bez meziskoku nebo
s meziskokem a to s jednim kruhem (v popisu se neuvaddi), se dvé&-

ma'kruhy - naz?vé se dvoj8vih, s tfemi kruhy - nazyv4d se troj-
Svih, nebo se zktfsenim paz{i (slangov& "vajf&ko")

rov % . .
p d4df se s jednim prodvihnutim $vihadla pod nohama p¥i jed
naorn i -
om skoku, §vihadlo v prostoru opisuje jeden kruh (v popisu
se n jedi
euvadi, jedin& tehdy, strffdaji-1i se rdzné druhy ptreskokd)

Po jed ' i
ato: )nom preskoku svihadla (pfi jednom kruhu &vihadla v pro-
oru ie i '
e nédsleduje jests mirny poskok, ptfi kterém Svihadlo do-
Je kruh - v popisu se meziskok vZdy uvéddi{

pfi jed i ‘
(o‘j_‘nom pfeskoku Svihadlo proSvihne pod nohama dvakrat
\OPiSuje v prostoru dva kruhy) - v

) . . popisu se dvojdvi
,~E§%Ek°k Svihadla trodvihem ‘ s e

- -

PEi jedno '
f@_ : m prfeskoku ¥vihadlo proSvihne pod nohama trikrat

V prostoru opisuy i i
Opisuje tri kruhy) - v popisu se trojgvih uvadi




1
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5. pfeskok _$vihadla krouZenim zkIiZmo 4. preskeky zkiizma
(slangové& "vajigko") - pfi pfeskoku, §vihadla se kr{z{ paie pti preskocich krouziciho &vihadla jsou nohy zktfzeny (
> i - y (neza-

(nezaménovat s pfeskoky zkfiZmo, kdy se kifzi nohy) ménovat s preskoky krouzenim zkifiZmo, kde se kii?i paze)

: | ) paZe

| | . pti prfeskocich krouZfciho Svihadla jsou nohy stdle v roznoZe-
GB o} 63 GB ni ¢elném nebo bod¢ném a oddaluji se soutasn& od zemé
; _ 7 6. preskoky roznomo nesoudobd |
pti pfeskocich jsou nohy v Gzkém stoji rozkro&ném bo&ném a
// pfi jednom zakrouZeni Svihadla se postupné oddaluji{ od zems
’// // y; -v popisu se uvadi noha, kterad j
" era je vpftedu
oV 3V 5 V" 5 " O

0= @) )
4 3 g
2§§:§> Zfzj7 ~Ié;§§j |
s\
CQQ\ “ e = Y .

Podle zptsobl pteskokd krouzfciho rozloseného svihadla se rozli-

suji tyto jednoduché druhy pfeskokd:

1. preskoky snoZmo

chodidla u sebe

2. pteskoky stffdnonoz -
krousfc{ Svihadlo se pfeskakuje stfidavé jednou, pak druhou Prar)
pfeskoky snoZmo
nohou ;
3. preskoky_ jednonoZ ‘ 1. pfeskoky snoimo (znamend: na migt& a s krouZenim vpFed)

2. presk 5 .
krousfci &vihadlo se preskakuje stadle stejnou nohou, druhd je §. Ei:'EOky snozmo s krouZenim vzad
x5 re £ 3 .
v uréité poloze nebo provadi urgity pohyb 4 & eskok snoZmo s meziskokem roznozmo

. =
Feskok i
: snoZmo s meziskokem na levé se zanoZemim pravé a

=

©

&

&
S
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5. sttidat preskok snoimo s pfeskokem krouzenim zktiZmo 3., preskoky stfidnonoZ s meziskokem se skréenim pfednoZmo

@(37
/ C/
oL

4, preskoky stfidnonoz vpted s meziskokem se zanoienim a s pro-
tatenim Svihu, zadfit levou

6. preskoky snoimo vpied (znamend: s postupem vpted)

7. preskoky snozmo vpfed s krouZenim vzad (znamend: postup vpted

s krouzenim $vihadla vzad)

8. pteskoky snoZmo vzad s krouzenim vzad (znamend: postup vzad
s krouzenim vzad)

9. pteskok snozmo vlevo s meziskokem vlevo na levé s unoZenim

pravé dold (znamend: s postupem vlevo a s krouZenim vpted)

s &\ /o 1 ) /9 ]

7 ~ A

@ / /@ /-—+ @y -=> @\j @~ — P

10. dva preskoky snoimo - pfeskok dvojSvihem

4
®

Pteskoky jednono#

11. pteskoky snoZmo v dfepu

L2 V1

12. dva preskoky snoimo s krouZenim stranou, levéd paemvpiedu -
¢elny kruh Svihadlem dold

1. pfeskoky levou, skrdit p¥ednoZmo pravou (znamend: pfeskaku.je
stdle levd)

pfeskoky levou s meziskokem, skr&enim pfednoZmo pfenozit doll
pravou (znamené: pfeskakuje stdle levd s pohybem pravé nohy)

P¥eskoky stffdnono#

1. pféskoky st¥fdnono? se skréovanim pfednoimo (slangové ﬂkoni‘
dek")
2. preskoky st¥fdnonoZ vpfed, za&it levou (znamend: pfi kazdém

klusovém skoku preskok ¥vihadla)




Preskoky zkFfiZmo

1.

Pfteskoky taneé&¢nimi kroky

pteskoky zkfi?mo levou vpred (znamend: nohy jsou stale zkt{-

zeny)
pteskoky zktiZmo s meziskokem snoZmo, stffdavé levou, pak pra-

vou vpted )

@

1. pteskok Svihadla posko&nymi kroky, za¢it levou
2.
3.

4.

pfeskok Svihadla cvalovym poskokem vlevo

pfeskok §vihadla cvalovym poskokem pravou vpfed

pfeskok &vihadla polkovym krokem, lze provéadét:

- pteskok $vihadla v obou fdzich, tj. pfi cvalu i pfi pgskoé—
ném kroku ’ 2

- pteskok 3vihadla v 1. féazi, tj. pfi cvalu, pfi posko&ném
kroku protazeni Svihu

- pteskok &vihadla ve 2. féazi, tj. p¥i cvalovém poskoku prota

Yeni &vihu, pfeskok Svihadla pfi posko&ném kroku

Preskoky gymnastickymi skoky

1. odrazem levé preskok Svihadla ¢ertikem s protaZenim Svihu
2, pteskok Svihadla skokem se skré&éenim snoZmo ("kufr")

3. pteskok Svihadla nlZkovym skokem

,gl Lo i 5
4. preskok Svihadla jelenim skokem

5{ pfeskok Svihadla jelenim skokem se skr&enim zano¥mo

&7

e

@
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a odra-

11. tti pfeskoky Svihadla ddlkovym skokem bez mezikrokd

6. dva preskoky svihadla levou vpfed s mezikrokem pravé

zem -levé preskok délkovym skokem
7. pteskok 8vihadla vykopédvanym ddlkovym skokem

» @
{ 0 27 ; £
Jig /Z/%
PR

8. preskok 8vihadla progvihnutym ddlkovym skokem
9, pteskok 8vihadla ddlkovym skokem 8 dvojsvihem

@
o S
A\ @

ihadla vykopédvanym dédlkovym skokem a pteskok

1. 8vihadlo sloZené na &tvrtinu v drZeni obourué pfed télem
¢elné: preskok Svihadla snoZmo vpfed a obloukem vzad $vihad-
lo nad hlavu rovné

2. ZP jako 1. pFfeskok Svihadla snoZmo vpfed a vzad

3. ZP jako 1. opakované preskoky 8vihadla snoZmo vpfed bez mezi-

10. dva ptreskoky 38v
dédlkovym skokem se skréenim zdnoimo bez mezikroku

d‘ m% v -
i ené §
1hadlo v drZeni ]ednorué vodorovnym krouzenim 8vi

2. jeden k
, : on
| ec Svihadla v pravé: vodorovny kruh $vihadlem nad

3 o
5 pfeskokem sno?mo (s preskokem st¥fdnono%)
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1. oba konce 3vihadla v levé, stted sloZeného provazce v praveé,

smydka volnéa: vodorovnym kruhem volnou smydkou nad zemi pfe-

skok &vihadla snoZmo
2. jeden konec Svihadla v levé, v pravé dr?et provazec V §ifce

ramen, konec volny: vodorovny kruh volnym koncem gvihadla

nad zemi dovnitf 5 pteskokem snoZmo
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§ vihadla

Svihadlo v atypickém drzenf, kdy se z provazce vytvof{i smy&-
ka, lze proskakovat. ‘

Priklady:

1. vzpazit, v pravé drZet oba konce S$vihadla, v levé provazec asi
v jedné &tvrtin&, vytvorend smytka provazce za télem: krouZe-

nim vprfed proskok smy&kou Svihadla skokem &ertik

LEZ)

g vihadla

F/ Pfedsvian{

ij?i‘i pfeddvan{f prechdzi Svihadlo z jedné ruky do druhé bud
?,lmﬂ nebo pod ¢i nad n&kterou &4dst{ t&la. Pri preddvani nesmi
byt porusena kresba ¥vihadla.

V popisu se uvad{ zplsob a misto pifedani Zvihadla:

- v drzent : 98 o8 ]

o %& obourud: pfeddvd se jeden konec Svihadla do druhé ruky
_ VvV drZeni jednorué&¢: - predavaji se oba
nddiue.
Zm- )

"

konce do druhé ruky
- pfeddvd se jen jeden konec do druhé ruky

t
zapaZmo pravou, sloZené Svihadlo v pravé: bo&nym oblou-
pfedat jeden konec &vihadl
Ak a pfed télem d -
B, o levé (ngvé
Bt o r . .

gug,edpazmo dovnitft pravou, sloZené Svihadlo v pravé:

UK . d ¥ I'e i
if?" 0ld pfedat Svihadlo nad hlavou do levé - maly &elny
) ?wihadlem zevnitt za té&lem
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a) Vypousténi a chytani §vihadla

s Vypusténim Svihadla ve sméru pohybu paZe odddl{ se Svihadlo

1 z ruky, ale nesmf{ v prostoru poru$it kresbu. Vypousti se bud

4 celé vihadlo (oba konce) nebo jen ¢dst (jeden konec nebo prova-
sec slozeného 3vihadla).

1. pokré&it zapaimo pravou, sloZené Svihadlo v pravé: bo&nym oblou-
kem dold vypustit prfed té&lem jeden konec §vihadla - chytit
levou a maly bodny kruh $vihadlem po levé strané téla

3. vodorovnymi oblouky zevnitf pteddvat slozené 8Svihadlo za te-
lem a pted télem - s obraty ve smdru nebo proti sméru predava

ni - na mist& nebo s pohybem z mista

¢

Cji

)

¢ R -l ;

‘$2. 8vihadlo pted t&lem: bo¥nym kruhem vpted éQiBadlo ia télo;“po;
/ lg}%t levou ruku vzadu na pravy bok a vypustit Svihadlo z le-
ﬁiﬁruky - chytit volny konec pFed t&lem levol v pfedpaZeni

~Bdyw |

‘13
|

E;A H4dzen{ a chytidani § vihadla

P¥i hdzen{ &vihadlo opoudti ruku a to bud se z ruky jen vy=
pust{ nebo se volné vyhodf do prostoru, ptipadn& se po vypuStén:
z ruky ptehodf pod nebo nad ndkterou ¢4sti téla..
Do skupiny se zafazuji tyto podskupiny:

a) vypoudt&ni a chytani.¥vihadla

b) vyhazovdn{ a chytdnf Svihadla

c) ptehazovdni a chytédni 8Svihadla

V popisu musi byt uveden nejen zplsob hézeni, ale i zpusob chy-

tdn{ Svihadla, pripadné f kone&nd poloha Svihadla po chyceni.
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3. pokré¢it ptedpaimo dovnitt pravou, Svihadlo slozené na ¢tvr-
tinu v pravé: maly ¢celny kruh &vihadlem dold zevnit¥ s vypu$-
ténim stfedu slozeného Svihadla v ptedpazeni povys (s plGlob-

ratem vpravo)

b) thazovéni a chzténi gvihadla

P¥i vyhazovdni ¥vihadlo viditeln& opoustf ruku, bé&hem letu
v prostoru se Zvihadlo miZe ptet4dtet (o jednu, o jednu a pul,
o dv& a¥ trfi otadky). V popisu se uvddi o jakou ota&ku v prosto
ru se jednéd. Po vyhozeni se §vihadlo chytd do téZe ruky, do dru

hé nebo do obou.

1. zapa?it, slo?ené Svihadlo v praveé: bo&nym obloukem dolli vyhog

dit Svihadlo pfed télem vzhiru s pfetotenim v letu - chytit

do obou
2. paze vlevo, slozené Svihadlo v pravé: Celnym obloukem doll
vyhodit &vihadlo nad hlavu s pfetofenim v letu o 360° - pul

obrat vlevo a chytit ¥vihadlo obourut vlevo vzhidru

27N f:/
|/:555"::::9 x L
A~

" 3. paZe vpravo, Svihadlo pfed t&lem: &elnym obloukem dol& vyho-

dit 8vihadlo nad hlavu - chytit konce Svihadla do opa&nych
rukou a pokratovat v &elném oblouku vpravo

c) Ptehazovdni a chytdni Svihadla

———————————————— e, — - -

Svihadlo se pfehazuje pfes nebo pod n&kterou &&st{ té&la a
chytd se do jedné ruky nebo do obou.

1. predpaZit, slozené Svihadlo v pravé: bo¢nym obloukem doll po
~pravé strané téla prehodit &vihadlo pfes hlavu vpfed s pfeto-
genim v letu o 360° - chytit pred t&lem do obou

namotani

§ vihadla

adla, p¥ipadn& %vihadlo slo¥ené na polovinu nebo na
‘ﬁﬁieme obtotit nebo namotat kolem n&které t4sti té&la
74Y§'krku, hrudniku, t&la, bokl apod). Svihadlo pf¥i
,vﬁg;em nékteré &4sti té&la pokraduje ddle v pohybu, Svi-
Damotédni kon&{ ve vydr#i.

Uvddi zplsob drrenf Svihadla, &4st t&la, kolem kte-
hadlo obtatf nebo namots, pfipadn& za&4dtek sm&ru po-

€ Sviha
dlo v pravé: malymi vodorovnymi kruhy zevnit#

Svihadlo kolem pravé nohy

N
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2. IP jako 1.: malym vodorovnym kruhem namotat Zvihadlo kolem

krku a pustit $vihadlo z praveé
3. rozlorené &vihadlo v pravé: konec volného &vihadla namotat

kolem téla , |
4 f
A L__

4, ptedpazit zevnitrt,

zespodu kolem levé paZe,
vé paze a zachytit konce Svihadla nad levou paif

slo?ené Svihadlo v praveé: obtotit &vihadla
vypustit konce §vihadla z pravé u lesbronzova.
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Normy n 4¢ inf

Obru¢ je dfevénd nebo z nedefor- tf?
mujic{ se umélé hmoty. Vnit¥ni pra- ';b
mér je 80-90 cm, hmotnost obrucde mi-

Snimdln& 300g. Povrch obrude je hlad-
y nebo zdrsné&ny, cdstetné& nebo cely

omotdn stejnobarevnou nebo i rdzno-
barevnou padskou. Obrué¢ je barvy p¥i-
rodni nebo je celd, pripadné& &4sted-
& nékolikabarevnd natfend. Vyloude-
y jsou barvy zlatd, stffbrnd a

Drzen{ obrute

w

T ._@grué se drz{ obouru¢ nebo jednoru¢. V popisu se rozlisduje
drzent : '

igi ve volném rozp&tf{ paz?{f (podle velikosti obru&e) ruce
otilehlych mistech |

g@ourué vedle sebe - vynechdvd se vyraz "ruce"

pravo v ;
,r__g_(levou) - neuvdd{ se vyraz "jednorud¢", jen paze,

;Am drZeni obru& spodfvd v celé dlani, palec je bud
| :pratum nebo je od prsti odddlen, tzv. vidlicovité
Jako obvyklé drzent se vyraz 'bevné" v popisu neuvadi.

m‘drieni.je obru¢ zachycena bud vidlicovit& (palec
a

br;ak se vytvof{ otko) nebo je palec pritisknut
O9TUC je zachycena voln& prsty (prsty vytvor{i héd&ek).

1

i

rd
LN

i

L

"o
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Pro cvi&eni s obru¢f jsou dalezité hmaty, kterymi se obrut drzf,! 2. obru& obourué vedle sebe podhmatem - okraj obrute se drf
r

jsou to:
- u obru¥e v drzeni obourut (ruce na protéjsich mistech) 3, 9?59§-9999§99-3991§-§999_9!9JDT§E§T, levé podhmatem - v po-
1. obru& obouru& (vn&hmatem) - obrut se drz{ z vn&jsi strany, pisu se uvaddi ruka, kterd drz{ obru&¢ podhmatem

dlan& smé&fuji dovnitf, v popisu se vyraz "vn&hmat" neuvad{

(obvyklé drzeni)

2. 99£E§_QEQEEEE_!QEEEDTEEET - obru& se drzi z vnit¥ni strany, ' _
dland sm&fuji zevnitf \M W \W

u obrute v dr7eni jednorucd

“3?% popisu se vyraz "nadhmat" vynechdvd (obvyklé drZeni) -
- Jje-1i treba, uvddi se zplsob pevného drZeni:
a) pevné drzeni, prsty vedle sebe
- b) pevné drZeni vidlicovité (tj. palec oddélen)

—— - - - —

pisu se uvadi ruka, kterd dr?i obru& obrdcenym vnitthmatem

levd je vtotena o dhel 180°

€ v pra . .
Hj-F--!é_!Elné - Jejll tfeba, uvadi se zplsob volného

- u obrude v drzeni obourué vedle sebe ® drent vidlicovité

..:NVghuru, palec oddélen, obrud¢ le?{f na dlani
ue lezd @ezi palcem a prsty
voln& zav&Zena v prstech

1. obru& obouru& vedle sebe (nadhmatem) - okraj obrute se dr

shora, palce smé&fuji dovnit¥, v popisu se vyrazy "ruce" @

"nadhmat" neuvad&ji (obvyklé drzeni) 'C pFitisknut
sknut k prstdm (vytvofen hé&ek)

lec odd4len
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c) obrud voln& driena shora prsty a palcem (vytvoii se o¢ ko) 3. ggggg_gfiégé - my$lend plocha obruée je odchylena od ro

viny ¢elné nebo bo&né o dhel 45° .

Postaveni obrute M )
y&lend plocha obrute je v roviné& pasové, tj. rovnobé&iné s te-
Obru¢ v prostoru zaujima my3lenou velkou kruhovou plochu a menem hlavy a mi*e se nachédzet v rlznych vySkdch vzhledem
proto se postaveni obrute uréuje jednak vzhledem_k_jednotlivym k télu ‘

tastem tgla (podobng jako u tyte), jednak vzhledem_k_prostorovy
rovinam. Tim se popis cvigeni s obru¢i odlisuje od popisu ostat
nich naéini.

Vzhledem k prostorovym rovinam se rozliguje troji postaveni

obru&e: obrud¢ svisle, obru¢ rovn& a obrud Sikmo.

plocha obru&e je od

'eni obru¥e svisle nebo
- odchylend o Ghel 45°,
z "§ikmo" se v popisu

a) Obru¢ svisle uvédi, rozezndvajf se:

Myslend plocha obrute je kolmd k temeni hlavy a to v rovingé i §919§_§§E@9 - my$lend plocha obrude je odchylena
gelné, botné nebo p¥i&né, v popisu se vyraz "svisle" neuvéd
rozezndvaji se:

1. obrud &elné - my&lend plocha obrute je v roviné gelné

2. obru& botn& - - myS3lend plocha obrute je Vv roving bo&né




Vztah postaven{ obru&e vzhledem k prostorovym rovindm plati jen 4, obru¢ u levého boku ¢&eln&, levd str
. . ’ anou
pti vzptimeném postoji, pfi klonech je rozhodujfici postavent

5. obru¢ za télem vpravo &eln&, pravd stranou (levd vzaduy

T AR

6. obru¢ obouru¢ vedle sebe pred t&lem &elns opfena o zem

obrute vzhledem k t&lu, bez ohledu na vztahy obrute k prostoru.

na pase)

K uptesné&ni provedeného cviku s obru¢{ se nékdy za vliastnim po-
pisém_uvédi v zdvorce skutedné postaveni obruée vzhledem k pros

toru.

7

1. ptedklon, obrué nad hlavou &eln& (rovnob&né& se zemi)
2. hluboky z&klon, obru& nad hlavou ¢eln& (rovnobé&zné se zemi)
3. predklon, obru& nad hlavou rovn& (kolmo k zemi) | () »

4. zéklon, obru¢ nad hlavou rovné& (kolmo k zemi)

- C:;;:D 7. obru¢ v pravé teln&, opfena vpravo o zem
Cﬁd ) 8. prfedpazit levou, obru¢ v levé &eln& volnd&

l":? ‘.:'.”;; 7 .

R "7 N A W - @ - @
P¥i popisu poloh se odpovidd na otdzku "kde" se nachdzi obrué¢ § " G? 6/¢4;%§:=77
vzhledem k t&lu a u popisu pohybl se odpovida na otédzku "kam" SEEd g A ‘D"‘
se dostdvd obru¥ vzhledem k té&lu, napfiklad: : §i |

poloha - "kde" pohyb - "kam" | @9§9§

obru¢ nad hlavou obru¢ nad hlavu aveni obruce je svislé v roving bo&né a to v dr¥enf{ obo
obru¢ pted prsy ‘ obru¢ pted prsa i jednorug o
obru¢ vpfedu dole obrué¢ vpted dold '

W}nad hlavou bo&ng&, levs vpredu
pred prsy bo&n&, levé vzhlru

- e o wm em o  mm e em s G e e e e e e e e = e e

e
4?11evého ramene bo&né&, pravd vzhGru (levd vzhlru) -

e

LI
postaveni{ obrude je svislé v rovin& &elné a to v drzeni obo "
ru¢ i jednorué ‘

1. obrué¢ nad hlavou ¢elnég&

2. obru& vzadu dole ¢eln& (za hlavou geln&)

3. obrud¢ na prsou &elné




i e _ ------""'------IIIIII.....q
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4. obru& za pravym bokem bo&né, pravad vzadu 4. obrut pred t&lem nad zemf rovné

5. obru& obouru® vedle sebe pfed prsy bo¢né

6. vzpazit pravou, obruc¢ v pravé bo&n& volng (vné paze)

7. pokré¢it ptipaZmo pravou, obrud v pravé boc&né ‘sz
e

i > N . ——©_—_@*£§i:_

Z: . t g
—5——0@ ® 5. obru¢ u pravého boku rovn&, pravéd stranou

6. obru¢ vpravo rovnég

- 7. upaZit, obru¢ v pravé rovn& podhmatenm

c) obru¢ pti¢né .

postaveni obruge je svislé, odchylené od roviny g¢elné nebo :

botné o uhel 45°
1. obru¢ pted prsy piiéné, levd vptedu
2. obrué u levého boku pri&né, pravd u levého boku

y

R.K

E ' v dr-
Ay se uvad{ kam smé&fuje vzdédlend j§{ okraj obrucde
Jédnorue¢, kam sm&fuje volny okraj obrude. ’

& pfed prs
» y ¢eln& $ik ¥
LIS mo vzhiru vpfed - &eln& Zikmo

PaZit dolg,

postaveni obrute .je rovnob&sné s temenem hlavy, vzhledem k

lu je v rovin& pasové Vv rGznych vYékéch,.které se vV popisu.
| O?rUE obouru¢ vedle sebe &eln& &ikmo vzhi-

uvade ji:
1. obrué kolem ramen volné

dvojhmatem, prava vnit¥hmatem nad rameny rovné obru& obouru& vedle sebe podhmatem Selnd ik
mo

2. obrut¢

‘vzad
3. obrué¢ vnitfhmatem dole kolem t&la rovné e

it pPravou dold,

obrug .
‘ena o zenm vV pravé ¢elné Sikmo dold vpted,

Mo



5. predpazit pravou dold, obru¢ v pravé deln& $ikmo dold

4
Cjﬁ%;§

obru¢ je odchylena od roviny pasové a bo&né o udhel 45°

vzad, optfena za télem o zem (cvidenka uvnitt)

@
3
Mﬁ
Zz O>—®—
D) obrud¢ bo&n& Sikmo

/

—1%—.

1. obru&¢ pfed prsy bo&n& %ikmo, pravd vzhdru
2. upaZzit, obru® v pravé bodn& Zikmo vzhdru zevnitf
- bo&n& Zikmo vzhlru dovnitf

- bo&n& Sikmo dold zevnitf

3. upaZit pravou, obru¢ v pravé bo&n& Sikmo dold zevnitft,

opfena o koleno pravé

4. upazit dold pravou, obru& v pravé bo&n& $ikmo dold dovnitf

opfena vlevo o zem (cvidenka uvnitt)

5. upazit doll pravou, obrué& v pravé boén& Sikmo doll zevnit#
]
|

opfena vpravo o zem

K LA
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S kupiny cvieéeenii s obru¢e¢ 1
A/ Pohyby obloukem, kruhem, osmou
B/ Komihdn{
C/ Krouzeni
p/ Preddvani
E/ Hézeni a chytant

a) nadhazovan{

b) vyhazovédn{

c) pfehazovéni
F/ Kutédleni
G/ Roztadent
H/ Pretacent
I/ Preklédpsng
J/ Klopeni a vzty&ovani
K/ Odréazent
L/ Vykopnuti
M/ Proskakdvéni
N/ Skoky pfes obrué
0/ Prochézent, prolézéni, protazent
P/  Tukéani

’l%:fp O hyby oblouk.y, k ruhy, 0smou

®3¢.Egbsz obruéilobloukz a kruhy

Jsou ¥vihové pohyby velkého rozsahu - obrué& v prostoru sle-
QUJe drdhu paze a dokresluje kfivku jejich pohybu. Obru& se
dr2{ pevns bug obouru® nebo jednoru&. V popisu se u?fvd ndz-
Voslovi obloukt a kruhd pazi. Ur€uje se rovina, ve které se
POhyby s obryst provddsji a sm&r zaddtku pohybu.




Pti obloucich se uvadi nejen vyphozi, ale i konedné posti;
ven{ obru&e, u kruhl se obru¢ vraci do vgchoziho pos%a:eneé_
a prochdzi-1i obru¢ del8f{ drahou neZ 360", uvadf se i ko
obrucde.
;iiz?j:a::nibrué obourué¢, uvdd{f{ se popis v jedno%ném éisii;_
i kdy? pohyb provad&ji obé& paZe, ale cvi¢i se s \]ednoudoveni
&{. Pri téchto pohybech jsou ddlezité hmaty. V pevném irii
je obvykly nadhmat, proto se v popisu neuvéadi. Pfech:zt;_li
se b&hem pohybu z pevného drZzeni do volného nebo zachy

se obru¢ jinym hmatem, mus{ se zmé&ny v popisu uvadét.

1. obru& nad hlavou &eln&: pustit obru¢ levou a obloukem
vpravo obrué k levému boku obourué¢ &eln&, levou stranou
p
(znamend: obru® uchop{ levéd v upaZeni) B
2. obru® nad hlavou &eln&: &elny kruh vpravo s dvojnym

tem vpravo (obru& ve svislé poloze prochéz{i €elnou rovi-

nou)

y bra-
3 vzpaiit obrué¢ v pravé bo¢né: obloukem vpf‘ed S celym o] .
° ] )

: boéné
tem vpravo predpazit pravou (pravéd vtodena), obrué¢ bo

*
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4. obrué¢ za pravym bokem boé&ns, prava vzadu:

boé¢nym kruhem
a obloukem dold s dvojnym obratem vlevo obru¢

levou vzharu (obrué stdle svisle)

prfed prsa
bo¢ng,

@ —\t\
N

S A e

D

5. obru¢ VPravo rovné: pustit obrug pravou a vodorovnym
obloukem levou vpfed obru& nad hlavuy rovné obourué vnitf-
hmatem B

6.

obru¢ obourug pred prsy rovné:
rovnym kruhem vpravo,

Tu¢ za té&lem do levé -

pustit obrué¢ levou a vodo-
s celym obratem vpravo, pfedat ob-
vodorovnym kruhem vlevo s celym
obru¢ pred t&lem do pravé

W g

Obratem vpravo, ptedat

Spojenim dvou kruhovych pohybl obru&f v téZe roving kreslt
obru¢ v prostoruy osmu.,




1. obru¢ v pravé: lerata osma s kli¢kami po levé stran& t&la

stfedni{ kruh a pravé strane téla maly kruh

B/ Komi{hdani obru¢¢{

Je kyvadlovy pohyb obruée kolem tedny v mists drZzeni,
se drz{i volné& -

obrué¢
V popisu se jeden kyvadlovy pohyb uvadi Jako
kmih obrué¢{

1. pfedpazit praveu, obru¢ v pravé éeiné volné: kmihy obrué&i{
vpravo a vlevo

2, ptedpazit pPravou, obru¢ v pravé bo&n& volnd: kmih obrué¢f{ vzad

s mirnym pokr&enim pravé - kmih obrué&{ vpfed se zachycenim

v pfedpaZeni do pevného drseni

r

C/ Krouen 1 obru¢t¢i{

Jsou plynulé, opakované krou?ivé pohyby obrud¢i kolem ruky
nebo kolem né&které &&4sti t&la. Obru& krous{ malymi kruhy volng
kolem ruky (dlan& a h¥betu ruky), krouzeni se ukon&{ sevienim
obruce do pevného drZenf: b&hem krou¥eni je paZe mirn& pokré&ena
a v popisu se neuvadf{. Ka?d4 jin4 poloha paZ’e se musi popsat
(paze napjatd nebo vyrazné& pokréend). Popis je obdobny jako u ma-
lych kruhl kuzZelem, uv4df se sm&r zadatku pohybu krouZenf a ro-
vina, v které obru&® krouz{i: |

- Ve svislé poloze obru& krous{

V. Toviné &elné - zevnitt a dovnitf - vpravo a vlevo
- dold a vzhlru
vV roviné bo¢né - vpfed a vzad

= V rovné poloze obrué krouzi

- zevnit? a dovnitt

- vpfed a vzad

1. upa’it, obrué¢ vipravé ¢eln&: malym kruhem dold pfedpaZit pra-
Vou dovnit¥ a malym kruhem dold upazit pravou, obrué &elns
pevné

2. obru¢ pred levym bokem v pravé &elné&: krouZenim dold obrud&

£)

nad hlavu ¢eln& pevné&




3. obru¢ v pravé, &eln& opfena vpravo o zem: krouZenim vzhlru

opfit obru¢ ¢eln& u levého boku o zem

4. obru& v pravé u levého boku bo&n&: krouZeni vpfed (znamend:
bo&né krou?eni po levé strand t&la)

5. upazit, obru& v pravé bo&né& podhmatem: krouZenim vzad s bo&-
nym obloukem vzad prfedat obrué¢ pred levym ramenem do levé a

Plynule navédzat krou?en{ (pfi pfeddvani ruce u sebe)
7of~

Vs

N

© ©) g €

e @{- —_—

o2\ @/ |

6. pokr&it ptipaZmo pravou, obru& v pravé bo&n& podhmatem: béhové

e

:

kroky vpfed s bodnym krouZenim obrué& vpted - vyhodit obrué¢ vpted
vzhiru a odrazem levé ddalkovy skok - zachytit obru& pravou s na-

vazanim bo&ného kroureni a b&hové kroky vpted
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7. obru¢ nad hlavou rovné dvojhmatem, pravéd vnitfhmatem: pustit

obru¢ levou a vodorovné krouZeni nad hlavou vzad zevnitft

s dvojnym obratem vpravo

g8, vaha predklonmo na levé: vodorovné krouZeni obru¢i pted té-

lem pod pazfd

9. vodorovné krouzeni obrué¢i v pravé v pfedpaZeni vzhliru (ve
stoji, v lehu na b¥i%e z4klon)
10. vodorovné krouZenf obru&f{ kolem obou rukou u sebe (v lehu

prohnut& - v hlubokém zédklonu - v kleku jednonoZ)
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Krouzen{ obru&fi kolem n&které &4sti té&la

1. vodorovné krouzeni obru&¢i kolem chodidla (ve vzporu sedmo vza-
du - v lehu prohnut& - ve védze zadklonmo - ve védze ptfedklonmo

se zanoZenim povys$)

£




2. vodorovné kroufeni obru&{ kolem chodidla pravé nohy nizko
nad zemf{ (v podfepu z4noZném levou, pravéd na celém chodidle
nebo ve vyponu)

3. chtze nebo b&h s vodorovnym krouZenim obrude nizko nad zemi
kolem kotniku levé nohy

4, vodorovné krouzeni obru&i kolem krku

N

5. vodorovné krouzeni obru¢fi kolem pasu

e

6. vodorovné krou*eni obru&i kolem pravé nohy (ve stoji na lopat-
kdch - ve stoji na prsou)

7. vzpor pravou vzadu leZmo oporem o Spifku levé v pokréeni zéanoi-
mo - pfednozit pravou a vodorovné krouzZeni obruci kolem pravé

nohy
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B P Fredavani obrut¢c¢e

Obru¢ se pfeddvd z jedné ruky do druhé, nesmi byt z ruky vy-
puéténa ani vyhozena. Pfedédvani se provadi v pevném i ve volném
drzeni bud pfimo (v popisu se neuvddi) nebo se obruci pri pfeda-
vani krouzi. Pfi pfeddvédni z jedné ruky do druhé musi byt ruce

u sebe. V popisu se uvadi zpdsob a misto preddvani.

priklady:

1. obrué¢ v pravé &elné&, opfena vpravo o zem: obloukem vzhlru pte-
dat obru¢ nad hlavou do levé

2. obrud¢ vpravo &elné&, pravd stranou: pustit obru¢ pravou a cel-
nym obloukem doll pfedat obru¢ nad hlavou do prave '

3. pfedat obru& pod nohama (pod levou nohou) do levé

4, upazit, obrué v pravé rovné: vodorovny kruh obruc{ nad rameny,
pfedat obru& za krkem do levé (levd kfizi nad pravou nebo pod
pravou)

5. obru¢ v pravé prfed t&lem &eln& voln&: krouZenim zevnitf prfedat
krou?{ic{ obrué& nad hlavou do levé a bez pferu$eni pokracovat

vV krouZeni




upazit, obru& v pravé teln&: krouzZenim dold pfedat krouzic{
obru¢ pted télem do levé podhmatem a plynule krouzenim upazit,
obru¢ &eln& v pevném drzen{

levad

obru¢ dvojhmatem u pravého boku rovné&, pravad stranou.

podhmatem: pustit obru¢ pravou a vodorovnym obloukem zevnitfg
dva malé vodorovné kruhy obrué¢fi nad hlavou s ptfedanim obrude
do levé a plynule navédzat dva malé vodorovné kruhy obru&¢i nad
hlavou - vodorovnym obloukem pravou zevnit® obrué¢ obourué u

levou stranou

levého boku rovné,

odrazem levé ddlkovy skok s prfeddnim obrucée pod pravou nohou
(nad hlavou)
poskok nz pravé, pfednozZit levou povys - pfedat obru¢ pod

pfednoZenou nohou

®
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H4a zen { a c hytani 0o bru¢c¢e

Do skupiny se zafazujf tyto podskupiny: nadhazovdni, vyhazo-

vani a prehazovani obruée.

a)

Nadhazovani obrudée

Obru¢ na okamzik se nepatrné& odddl{i od paze (pazi) a opét se

uchopi do téZe ruky, do druhé nebo do obou. '‘Nadhozenf m&Ze

byt spojeno s preklopenim obrude v letu.

Pfiklady:

1. pokr¢it ptipaZmo, obrué¢ v pravé boéné&: obloukem vpfed nad-
hodit obrué¢ pifed t&lem a chytit do levé
2. obru¢ vptedu dole ¢eln&: nadhozenim vzhlru pteklopit ob-

ru¢ pred télem - chytit obrué& pfed prsy rovng
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P¥i vyhozenf se obru&¢ viditeln& oddal{ od paZze a chyta sé do

téZe ruky, do druhé nebo do obou. Vyhozeni se provédi jedno-
ru¢ i obouru¢. Pfi vyhozeni se obru& maZe pretacet, pripadnég
Preklépét. Obru® se dr{ pfed vyhozenim i po chyceni rdznymi

hmaty, které se dle potreby v popisu vyznaduji.

1. obru¢ dole kolem t&la rovné&: vyhodit obrué nad hlavu -

chytit obouru¢ a stédhnout po boky rovn&




2. obru¢ nad rameny rovné: vyhodit obru¢ vpfed nad hlavou

rovné - chytit obourué¢ pfed télem rovneé
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3. obru¢ pted prsy c¢elné Sikmo: vyhodit obru¢ Sikmo vpfed

vzhiru - chytit obouru¢ ¢elné Sikmo
4. zapa?it pravou, obru& v pravé bo&né: obloukem dold vyho-
dit obru® vptfed vzhliru - chytit podhmatem do pravé bocné

voln& a plynule navadzat krouzeni obrué¢i

5. obru® v pravé pfed t&lem &eln& podhmatem: obloukem zevnitf
vyhodit obru& nad hlavu &elné& - po celém obratu chytit do
pravé €eln& voln& a navdzat krouZeni obrué¢i zevnitt

6. ZP jako 5.: krouzZenim obrué¢i zevnit¥ vyhodit obrué¢ nad
hlavu ¢eln& - dvojny obrat vpravo a chytit obru¢ levou a .

pokratovat v kreuZeni

7. predpazit pravou, obrué¢ v pravé bo&n& podhmatem: dva bé&-
hové kroky vpfed s bo&nym krouZenim obrude vzad - odrazem
levé ddlkovy skok s vyhozenim krouZici obruée - odrazem
levé délkovy skok, chytit obru& pravou boéné& voln& a po-

kradovat v krouZeni

OC,
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Obru¢ po opusténi ruky se pfehazuje nad nebo pod né&kterou

A,
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c)

Céasti téla a chytd se do téZe, do druhé nebo do obou rukou.

Priklady:

1. pokréit prfedpazmo pravou, obrué v pravé celn& podhmatem:
obloukem zevnitf pfehodit obrué¢ pfes hlavu - chytit do
levé &celné

2. predpazit, obrud v pravé bo&n&: bo&nym obloukem dold pfe-
hodit obru¢ pfes pravé rameno vpfed - chytit v pfedpaZeni

do levé bo&ns
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obrutc¢e

F/ Kut alen i

je rota&¢ni pohyb, pfi kterém se obru¢ po impulsu daném rukou
nebo nékterou ¢dsti té&la samostatné kutdl{ po zemi nebo po nékte-
ré ¢asti téla. K zastaveni kutdlejici se obrude se pouzivd uréi-

ty hmat rukou, nebo nékterd ¢dst téla.

Kutédleni obrude po zemi

rozliSuje se nékolik zpuUsobd kutdleni:

- kutdleni obrude (vpred) - jako obvykly zplsob se vyraz "vpfed"
v popisu neuvéad{

- kutdleni obrude vzad

- kutdleni obruée stranou

- kutdlenf obrude se zp&tnou rotaci

kutdlen{ obru&e po oblouku nebo po kruhu (obrug je naklonéna

do my3leného stfedu kruhu v prostoru, v némZ se obru&¢ pohybu-

Je, sklon obrute je z4visly na délce polom&ru kruhu)

Kutdlen{i

obru¢ se mlZe kutdlet po pa?fich a ${ji nebo hrudniku, po z&dech,

po nohou (vpfedu i vzadu), po t&le (vprfedu i vzadu)

1. kutdleni obrude pfed té&lem vpravo a vlevo

2. kutdlet obrué¢ vpred (vzad - za té&lem vlevo)
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3. kutédlet obrud pfed t&lem se zp&tnou rotact

r
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4. kutdlet obru¢ po velkém oblouku (kruhu) vlevo
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5. kutdlet obru¢ po pravé pa?i a zadech - chytit levou
6. kutalet obru® po pravé pa?i a $1ji do druhé ruky

7. kutdlet obru& z pravé paze ptes hrudnik a chytat do dlan& levé
® ®-
8. leh: kutdlet obru& po t&le (od Spi¢ek nohou) - chytit ve vzpa-
Zent ;
9. leh na bri%e: kutdlet obrud vzadu po té&le (od Spidek nohou) -

chytit ve vzpaZenf do pravé




G/ Rozt ac¢endi{i obru¢c¢e

je pohyb, pfi kterém po rotaé¢nim impulsu daném rukou pokra-
tuje samostatny pohyb obruée setrvac¢nosti kolem vlastni osy.

Obru¢ se roztaéd{ na zemi nebo na .né&které &4sti téla (na dlani,

na hrudniku), ptipadn& se obrud roztadf{ voln& v ruce. V popisu
se uvadi vychoz{i postavenf obru¢e vzhledem k té&lu, rotace obruce
(uvéddi se sm&r jednoho okraje obruc¢e) a hmat, kterym se obruc

zastavi.

Priklady:

1. obru¢ v levé, opfena u levého boku ¢eln& o zem: rozto¢it ob-

rud bli?%f{m okrajem vptfed - po celém obratu uchopit obruc¢ pra-
vou podhmatem
2. roztot¢it obru¢ na dlani pravé ruky

3. obrué pted télem v pravé &eln&, opfena o zem: roztotit obruc

pravym okrajem vzad - pfednoZenim povy$ pfeSvih pravou pfes
rotujici obrué¢
4. upazit,

obrué¢ v pravé delné: roztodit obru&¢ hornim okrajem

vpfed (po impulsu ruky rotuje obru¢ kolem ruky s vodorovnou

osou otadeni)

r _
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PIret adac¢eni{ obru¢c¢e

je rota&ni pohyb obrute kolem st¥edu mySlené kruhové plochy

obrut¢e. OBrué¢ v prostoru neméni svoje postaveni: v roviné& &elné

a botné zlUstavd v postaveni{ svislém, v rovin& pasové zlstévi

vpostaveni rovném. P¥i pfetdcenfi se obru¢ drZ{ obouru¢ (na pro-

tilehlych mistech a v popisu se neuvéadi).
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Pfiklady:

1. obru& pted prsy €elné&: pretodit obrué pravou vzhiru - pfeto-

¢it obrué¢ levou vzhlru
2. obru¢ pred prsy ¢lené: pretacdeni obruée vpravo s dvojnym obra-
- tem vpravo (obru¥ stdle ¢eln& svisle) - (znamend: po obratu

o 18Q0 je obrué¢ za télem €elné, po dokondeni obratu je obrué
pfed t&lem celng)
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3. obrug¢ dole kolem té&la rovné: prfetodit obrué vpravo, levou

Vpted - pretodit obrué& vlevo, pravou vpted




4.

1/

obru¢ za pravym bokem bo&éné&, pravou vzad: bo&nym obloukem

doll obru& pred prsa bo¥n&, levou vzhlGru a pfetodenim obrug

na pravé rameno bo¢né&, pravou vzhdru

Ptftekl1ladapé&nii

obru¢e¢e

je rotaéni pohyb obrude, pfi kterém se obrué¢ v drZeni obou-

rud preklapi kolem osy pramé&ru do jiné roviny, pfipadné stejné.

v
v

drZzenf{ jednoru¢ se obrué¢ prekldpf kolem tedny v mist& dGchopu.

popisu se uvddi smér zaddtku pfekldpé&ni obrude.

v prostoru pfechdz{ obru¢ z postaveni{ svisle &elného do svisle

bOénéhé1Aebo naopak(%)svislé postaveni obrué¢e se neméni.

v prostoru se obru¢ ptekldpf z rovného postaveni obruée do
svisle éelnéhgj%ebo svisle boénéhgag naopak.

-———

pteklopenim obrufe kolem te&ny obru¢ se dostdvd do drien{

obouru¢ nebo zistdvd v drZeni jednoruéd.

108 108

Ptiklady:

1. obru¢ nad hlavou ¢€elné&: pteklopenim horniho okraje vpted
obru¢ nad hlavu rovng
2. obrué

rovng

nad hlavousrovné: trojim pfeklopenim obru& pfed prsa

(nebo obru& t&sn& nad zem{ rovné&), za&it zadnim okra-

LA

3. obru¢ pred t&lem nad zemf{ rovné:

jem vzhdru

fbba'br
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dvojim preklopenim obrud

nad hlavu &eln&, zadit prednim okrajem vzhlru

obrué¢ pted prsy rovné: mirnym nadhozenim p¥eklopit obrué

pfednim okrajem.vzhﬁru a chytit obru¢ pfed prsy rovné




5. obru¢ ptfed prsy rovné: pfeklopenim ptfedniho okraje obruce
vzhiru obru¢ dole kolem téla rovné& vnitfhmatem
6. obru¢ nad hlavu ¢elné&: pustit obru¢ levou a preklopenim le-

vého okraje vpfed obru& obouru¢ nad hlavu &elné& vnitfhmatem

7. vzpazit pravou, obru¢ v pravé bo&né&: pfeklopit obrué nad
hlavu rovné& obouru¢ a pteklopenim obrué¢ ¢eln& Sikmo vpfed
dold, opfena pted t&lem o zem, zaé¢it zadnim okrajem vplred

8. obru¢ pred prsy rovn&: pustit obru& levou a preklopenim
vzhiru obrué¢ do pravé svisle bo&n& vzhiru podhmatem (podep-

Fit obrué ukazovdkem)

J/ K1lopen a

vzty¢Eeovanii

obrutc¢e

Klopeni je pohyb obrud¢e v drZeni jednoru& kolem tecny, kte-
rou tvofi{ ruka - obru® se z prodlouZeni paZe klopf{ na paZ?i, pod
pa?i nebo $ikmo k pa%i. Zp&tnym pohybem vzty&enim se obru& vract

do prodlouzeni paZe.,

T

1. vzpaZit pravou, obru¢ v pravé bo&né: sklopit obru¢ vné& paZe -
vztyéit obrué
2. upa?it, obrud v pravé rovné& podhmatem: sklopit obru¢ na ra-

mena rovné (hlava uvnit#i)

3, vzpa?it pravou, obru¢ v pravé bo&né& svisle dold (vn& paze):
vztydit obru¢ vpravo nad hlavu boé&né (podeptenim ukazovédku)

a bo&nym obloukem vpfed zapaZit pravou

o—r",
K/ 0dr a2 en 1 obru¢t¢e

Obru&, kterd se kutdlf{ po zemi nebo po té&le, odréZime do
prostoru rukou nebo jinou &&sti t&la. Obru¢ po vyhozeni do pros-
toru pfi ndvratu mGZeme odrédZet zpét do prostoru nékterou Eésti
t&la (rukou, nohou, ramenem apod.). Obru¢ po vyhozeni do prosto-

ru nechédme dopadnout na zem a obru& odrazem od zemé& se vraci do

Prostoru.




1. obru¢ na prsou &elné: vyhodit obru® obouru¢ vzhiru - padajicg
obru¢ odrazit pravym ramenem zp&t do prostoru
2. obru& na prsou &eln& Zikmo vzhiru vptfed: vyhodit obru¢ Sikmo

vzhiru vpfed - padajic{ obru& odrazit tr&enim pravé ruky zpé&t

do prostoru

3. vzpa?it pravou, obru& v pravé bo&n&: obloukem vpfed udelit
obrug{ pred t&lem o zem (s pust&nim obru¢e) - pllobrat vpra-
vo, obru® odraZenou od zem& zachytit ndrtem levé a navézat

krou¥eni obruXi{ doll dovnit¥ (kolem chedidla)

L/ Vykopnut:-d obrute

Obru&, kterd se kutdlf po zemi nebo se odrézi od zem& moZno

vykopnout patou nebo ¥pi&kou nohy do prostoru.

r
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1. obru&, kutédlejici se ¢eln& po zemi, vykopnout Spic¢kou pravé

nohy vzhlru

N
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dédlkovy skok s krouZenim obruée - vyhodit krouZici obru& vptfed
vzhiru - bé&hové skoky, nechat dopadnout obrué& na zem a obru&
odraZzenou od zem& vykopnout Spidkou pravé nohy do prostoru a

pfi ddlkovém skoku zachytit obrué¢ pravou (navdzat krouZeni)

obru¢ kutdlejfci{ se ¢eln& za t&lem vykopnout vzhlru patou pra-
Vé v pokréeni z&no¥mo

obru¢ krouZfci nfzko nad zemi kolem kotnifku levé vykopnout

ndrtem levé vpfed vzhlru

e




5. podfep na levé, zanoZit pravou, obru¢ na zemi rovné vzad ko=
lem levého kotniku:
vou vpifed pted télem

skokem vzad na pravou vykopnout obrué ]es
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M/ Proskakovani

obru¢@¢e

Pti proskocich se obru¢ v drzeni jednorut nebo obourué¢ pohy-
buje v prostoru po oblouku nebo kruhu, tj.prekldpi se vzdalenéj=
$f{m okrajem vzad, vpfed, dovnit¥, zevniti. Obruc¢ se proskakuje
rGznymi poskoky (stf¥fidnono#, snoimo, jednonoZ), nebo gymnastic-
kymi skoky (se skr&enim pfednoimo - "kufr", &ertikem, ddlkovym,

jelenim).

Pfiklady:

1. upazit pravou, obru¢ v pravé botné: pfeklopenim obruce dovnitt
a odrazem levé proskok obrué¢i vpravo - obrut obouruéAdole ko-
lem téla rovné

2. obru¢ dole kolem t&la rovné&, pravou vpfedu: pustit obruc le=
vou a preklopenim zadniho okraje vpfed proskdk obru&{ snoZmo
vzad

3. obrud v pravé &elnd gikmo dold vpfed: pfeklopenim vzd4lend jSis

ho okraje obrudée vzad proskok obru&¢f pravou, pokréit p¥inoZmo
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A obrut pfed prsy rovné: prfeklopenim pfedniho okraje obrué¢e do-
16 proskok obru¢e snoZmo s meziskokem s protaZenim pazi

5, jako 4., ale proskok levou a pfi meziskoku skréenim ptfednoZmo

pfednoéit pravou

E, Opakované proskoky obrude snoZmo
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7. obru¢ pred prsy rovné:

odrazem levé proskok obrué¢e skokem do

ddlky - podfep na pravé, prednozit levou, obrué¢ kolem téla

rovné

8. vykopdvany ddlkovy skok s proskokem obrude a s protaZenim pazi

€
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9. proskok obrude jJelenim skokem

10. proskok obru¢e skokem se skréenim pfednoZmo ("kufr")
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11. proskok obrude ddlkovym skokem - vyhodit obrué¢ ze vzpaZentg
§ikmo vzhiru vpfed - kotoul - chytit obrué& obourué¢ v kleky

zdnoZzném
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N/ S k ok y pfes obrut

Obru&, kterd se kutdlf po zemi (vpfed, vzad, po oblouku, po
kruhu, se zpétnou rotac{), roztéd®{f{ se na zemi nebo krou?i vodo-
rovné nad zemf, p¥eskakujeme rlznymi gymnastickymi skoky ("kufr",

dertik, ndzkovy, jelenf, dédlkovy s bodnym i &elnym roznoZenim),

1. ndzkovy skok pres kutdlejfic{ se obrué
2. odrazem levé &ertik vpravo pfes roztodenou obrud

3. skok skrémo snoZmo ("kufr") pfes obru& kutdlejici se po ob-

louku
4. obru& pred t&lem rovn&: preskok obrufe skré&mo vpfed - po do-

skoku obru¢ za t&lem svisle &elnéd
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5, ddlkovy skok (ddlkovy skok se skrdenim zano?mo odrazové nohy
- jeleni skok se skréenim odrazové nohy) pfes obrué¢ kutdleji-
c{ se vpfed (po oblouku - se zp&tnou rotaci)

. obru¢ v pravé: skok skrémo ("kufr") nebo jeleni skok se skrée-
nim zdnoZmo odrazové nohy pfes obru¢ krouZic{ vodorovné& pod

télem
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0/ Prochd&zeniti,

prolézdanii a

oboru¢¢{

X

protazizeni i

Obruc¢i, kterd se ptekldpi nebo se kutédlfi po zemi (vpfed,

vzad, po oblouku, po kruhu nebo se kutdli se zp&tnou rotaci),
mozno:
- prochdzet obru&fi (ve stoji s klony trupu nebo v ni?3fch polo-
hdch bez dotyku rukou) .
- prolézat obrué¢i (v ni?8ich polohdch: v kleku, v hlubokém po-
dfepu, ve dfepu s dotykem rukou zem& nebo ko-
toulem letmo)

= Protahovat se obru¢i{ (ve stoji, v nizkych polohidch - lehu,atd.)

kutdlejici obrué¢ projfit vykrokem levou stranou s dklonem

vpravo

2. kutdlejici obrué& prolézt vzporem dfepmo




3. kutdlejici{ obru& prolézt kotoulem letmo

4. kutdlejici obru& prolézt z podporu sedmo vzadu na pifedloktich

nohama napfed do lehu na bfise se zachycenim obruce levou ve

vzpazZeni

5. dfep ptfedkro&ny levou, obru¢ obouru¢ vnitfhmatem dole kolem
t&la rovn&: protaZenim t&la obru&f{ obru¢ nad hlavu rovné, vy-
pon na pravé pokr&it ptino¥mo levou, hluboky zdklon (obrué&

svisle k zemi)

6. vzpor levou vzadu sedmo pokr&mo, obru& v pravé &eln&: sklope-
nim obruce protdhnout té&lo obrudfi - pfes vzpor levou vzadu

lezmo pokrémo - prfes sed pokré&mo ohnuty pfedklon - do lehu po-

krémo

P/ T ukani{ obru¢e¢ {

Obruéi mozno tukat o zem nebo o nékterou &4st téla.

Priklady:

1. podfep zdnozny levou pokrémo, obrué& v pravé: dvakrat tuknout
ptednim okrajem obruée prfed té&lem Sikmo o zem - vypon na pra-
Vé, zanozit levou, pfeklopenim obru¢ nad rameny rovné

2. v hlubokém z4klonu dvakriat Euknout za t&lem o zem




M [ C é;ﬁic v drzeni jednorug

gpotivd zpravidla lehce na dlani (v popisu se neuvadi), jina
Normy n d¢ inf{

drzeni se popisuji - k zpfesné&ni popisu se n&kdy uvadi kam

sméfuji prsty
Mi¢ je gumovy nebo z umélé hmoty

Priklady:

se stejnou pruZnosti{ jako guma. Pri-

m&r mide je 18-20 cm, hmotnost min. upazit, mi& v pravé

400 g. Mi¢ je jednobarevny nebo vi- pfipazit, mi&¢ v pravé rsty k télu
P » P y

cebarevny libovolné barvy, s vyjim-

1
2
3. ptipazit, mi¢ v pravé, paZe vtotena, prsty zevnitt
kou zlaté, stfibrné a bronzové. 4

paZze vpravo dold, mi¢ v levé

Dr 2 en { mi¢&e ey

Mi¢ se drzf{ obourud nebo spodivd na dlani, na h¥betu ruky i;%! ﬂ @
(jedné i obou), ptipadn& je poloZen na n&které ¢dsti té&la. V dr- ) /Zg&\ mﬁzjga
2eni jednoru¢ se popisuji pohyby a polohy mite stejn& jako u pa=- _ ///
${. P¥i dr?eni{ obouru® se uvédf vztah mig&e k jednotlivym Zéstem =
t&la. o @—'

(- mi¢ v drZeni obourutd

zpravidla se dr#f{ lehce mezi prsty (v popisu se neuvadi), jiné 5. vzpazit pravou, mi& v pravé, prsty zevnit¥ (pokr&it vzpaZmo

drZzeni se popisuji. ‘ pravou, prsty dovnitf®)

P¥iklady: ) 6. zapazit pravou, mi& v pravé, prsty vzad

mi& vpfedu dole (znamen&: pridr%ovéni lehce prsty ze stran)

mi& vpfedu dole na hifbetech rukou

1.
2, Q)
3. mi¢ pfed prsy (znamend: v predpaZeni)
4. mi¢ pred prsy na dlanich , _Qm
5. mi¢ nad hlavou, dlan& vzhiru, prsty dovnitf : \k
X 6, mi¢ u pravého ramene
7. mi& vzadu dole - mi& vzadu dole na dlanich, prsty vzad @_
8.
9. i

|
I b ——

mi¢ pfed prsy mezi dlané&mi, .levd shora

mi& na prsou mezi h¥betem a dlani levé C;mié ¥idrs kt
pridrzen nékterou ¢4sti té&la

/ QB ' V popisu se uvadi, kterou &4sti té&la je mié¢ pridrZen (nohama:
é&? : 2 : Chodidly, koleny, v podkolen{ - trupem: v zdklonu, v predklo-
. nu).
\x f? A |
O e €) ‘ © ® Z

x obrdzky &. 6 - 9 na strané 95




1. mi¢ mezi koleny (vzpor vzadu sedmo - stoj na lopatkach -

stoj jednono%)
2. mi&¢ v podkoleni (leh vznesmo skré&émo - leh na bfiSe skriit

z4no?mo) - mi& v podkoleni pravé (vypon na levé)

T A\
®
QAN —@C¢ BN i S

"3, mi¢ mezi chodidly (vzpor vzadu sedmo skrémo - vzpor vzadu
sedmo, pfednozit - leh na bfi%e - leh vznesmo - stoj na lo-
patkéch)

4L, Mi¢ pridrZen vzadu trupem v hlubokém zdklonu

N L
___;;Sgé:{s:;ffﬁgg% = Bex iy

- mi&¢ poloZen na nékteré &&sti téla

)

v popisu se uvadi, na které &ésti téla mi& spodivéa, pfipadné

zda je soutasn& pfidrZovan nékterou &asti téla

Priklady:

1. mi& na hrudniku, pfidr?en lehce levou v pokréeni ptipazmo

(v pokréeni upazmo)

2. mi& na nartech (vzpor vzadu sedmo skr&mo)

3, mi¢ na chodidlech (stoj na lopatkdach)

4., mi¢ na bedrech (leh na btfise)

- mi¢ polozen na =zemi

v popisu se uvadi poloZeni mi¢e na zemi vzhledem k télu, pri-

padné kterou C4sti téla je pfidrzen

P¥iklady:

1. mi¢ na zemi pfed télem, pfidrZen &pidkou pravé nohy (podfep
jednonoz) - ptfidrzen &pickami nohou (vzpor vzadu sedmo)

2. mi¢ na zemi za télem, pfidrZzen lehce rukama ve vzpazZeni
(hluboky zdklon v kleku ptednoZném)

3. mi¢ na zemi po pravé strané té&la, pridrZen lehce pravou ru-

kou (klek sedmo zdno?ny pravou)

D_
(:;ggzgi)szﬁééfysﬁfil@DA4§¢5¢$ \QE

Obrdzky &. 6 - 9 - mi& v drZeni obouruc
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U s\k u piny cvieendi s midéem - pti pohybech po oblouku prochdzi mi& z jedné polohy do
J

druhé po kruhové drédze od 90° do méné nes 360° - v popisu

se uvadi vychozi i kone&ni poloha mi¢e, naptfiklad:
A/ Pohyby obloukem, kruhem, osmou

1. upazit, mi¢ v pravé: obloukem dol( pfedpaZit pravou do-
B/ Vtaceni a vytacent vnitE
C/ Predavani ' 2. zapazit pravou, mié& v pravé, prsty vzad: vtodenim mide

D/ Hézeni a chytani a obloukem dold predpaZit pravou
a) nadhazovani{
b) vyhazovani

c) ptehazovani
E/ Odvinovani a navinovani
F/ Kutaleni

G/ Prevalovani

H/ Roztéadeni

I/ 0Odrézeni

J/ Skoky pfes mié pisu se uvadd{i jen vychoz{ poloha, do které se mid vraci,

napriklad:

1. mi¢ nad hlavou (znamend: ve vzpaZenf{ obouru&): pustit

A/ Pohyb.y oblouk.y, ktubh.y, 68 0 6 u mi¢ a &elny kruh pravou zevnit#t

2. predpazit, mi¢ v pravé: bodny kruh pravou dolf
% a) Pohyby mie obloukem a kruhem

- u pohybd, p¥i nich? mi¢ v prostoru prochédz{ po dréze do_90
se v popisu uvadi jen pohyb paZe, napfiklad:
1. upazit, mi¢ v pravé: prfedpazit pravou

2. mi¢ vpredu dole (znamen&: obouru& v ptipaZeni): mié&

pfed prsa




- pohybuje-1i se, mi¢ Ho draze dels{i nez }600,

uvadi se v pg-
pisu nejen vychozi, ale i koneé¢nd poloha mi¢e, napfiklad:
1. predpaiit,

mi¢ v pravé: bo&nym kruhem a obloukem pravoy

dold zapazit pravou

Spojenim dvou kruhd, které na sebe bez prferuseni navazuji

ve ste jné rovin& nebo spojenim dvou rlGznych rovin, se kreslf{
v prostoru s mi¢em na dlani osmy. Kli¢ky osmy jsou stejné
velikosti, ale mohou byt i rdzné velikosti. Rozezndvame osmy:

- leZatd osma:

¢elna, bo¢na, vodorovnéa

-

- svisld osma:

¢elnd, bodnd, svisld s vodorovnymi klic¢kami

- 8ikm4d osma ¢elnéd, bo¢na

- pfiénd osma

SVISLA OgMA ? D SkMA osma PRIENA OSHA
A X0 B &) ! A
I VS Ve %j‘\ (ﬁ\
{X{ : { / , Z{ ' vk “QLJ' ﬁl\
Y SEN e W ST O W Y %
e ™ I ! . |

V popisu se uvadi o jakou osmu se jedna, prfipadné& se oznadu-

ji ob& klitky
Naptiklad:

osmy a uvaddi se zadédtek smé&ru pohybu.

lezatd ¢elnd osma zadiné

z upazeni

z ptedpaZeni:

ze vzpazeni

L]
XY ®
VZav DOLY

X g
ek

vzhidru nebo dold
dold dovnitf nebo doll zevnitf pfipadné vzhlru
dovnitf nebo vzhlru zevnitf

dovnit?® nebo zevnitft

DOLU oo VLNVW

doynitd ,ﬁm TR
L " —o.
¢ 6 f zl'vmra -
7 (%)

(o= W‘

leZatou osmu z

- bez zmény dr

- se zménou dr
8ich bodech
hmat)

b&§§a % ; Cﬁ\\\._4__¢

predpazeni lze provadét:
Zzeni mice
Zzeni micde: paze s mic¢em na dlani se v nejvysS-

osmy vtae&i (obrdceny podhmat) a vytaéi (pod-

1. lezatd &eln
(bez zmé&ny

4 osma pravou pfed té&lem, zad¢it vzhlru dovnitf

dr?eni mide)
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2. lezatd telnd osma s pifeddvanim mite pfed télem nadhmatenm,

iXis
Bt

3. lezatd bo&nd osma levou po levé strané té&la, zacdit vpted

za¢{it pravou dold dovnitt

vzhiru
4. lezata bo&nd osma pravou, stffidav& jedna kli&ka po levé,

druhd po pravé strané& té&la

5. ptedpazit dovnitf pravou: svisld &elnd osma pravou s vo-
dorovnymi kli¢kami nad hlavou a pfed té&lem, zadit zevnitt
vzad

6. svisld bo&néd osma pravou po pravé stran& t&la s vodorov-
nymi klic¢kami velkou nad paZi a malou pod pazi, za&it
vzad vzhlru
Sikma &elné oéma pravou pfed té&lem, za&it vlevo vzhlru

(bez zm&ny drzenf mide)

- 101. -

B/ Vtacend a vytaeéeeni mié¢e

Vtodeni je pohyb, pfi kterém se paZe s midem na dlani ot&éf{
bud kolem podélné osy (po vtodeni je mi& na dlani v obréceném
podhmatu: v upaZeni nebo predpaZeni loktem a dlanf vzhliru -

v ptipazeni loktem a dlani zevnitf) nebo mi¢ spodivajici na dla-
ni se pohybuje po drdze vodorovného oblouku nebo kruhu vedeného
ptedloktim pod paZ{ nebo nad pazi. V popisu se uvddi zplsob pro-
vedenf a kone&ni poloha pa’e. Vytodeni je zp&tny pohyb vtodeni,

kdy se paZe nebo pfedlokti vraci do plvodni polohy.

Priklady:

1. upazit, mi¢ v pravé: v upaZeni vtodit pravou paZi a vytod&it
2. v pfipazeni vtodit paz?i s midem, prsty zevnit¥ a vytodit

3. pfedpazit, mi¢ v pravé: vtocenim prfedloktf{ upaZit pravou

C}_

4. upazit, mi& v pravé: vtodenim predlokti upazit pravou - vyto-

&enim pfedlokti upaZit pravou

5. upazit, mi¢ v pravé: vtodenim p¥edloktf predpazit dovnitf¥

Pravou - vyto¢enim upazit pravou
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6. v upazeni, mi¢ v pravé: svisld osma s vodorovnymi kruhy nag
pa?f{ a pod pa?i{, za&it vzad dovnitf (znamend: vto&enim pred-
loktf maly vodorovny kruh pravou nad paZf a spojité maly vp-
dorovny kruh pod pazf s vyto&enim pfedlokti)

7. svisld osma pted t&lem s vodorovnymi kruhy pred télem a nad
hlavou, zadit pravou vpted dovnit¥ (znamend: vtodenim pfed-

lokt{ maly vodorovny kruh pravou pfed té&lem a spojité maly

vodorovny kruh nad hlavou s vytodenim pfedlokti)

C/ Pf*redadvani mi & e

Mi¢ spodivajici na dlani se pfeddvd z jedné ruky do druhé,
ale nesmi opustit dlan. Mi& se preddvé:

- ptekulenim: mi& spodivajici na jedné dlani se pfekuli z jedné

dlang do druhé (dlan& vzhlru vedle sebe)

- odvinutim : mi& se odvine z dlan& na konelky prstd a predava

se prsty do druhé ruky a navine se na druhou dlan

- sbalenim

mi¢ spo&ivd na dlani jedné ruky, druhd se ptikla-
déd prsty nebo hranou ruky a mi¢ se prekuli vede-

nym pohybem na druhou dlan

Y9 ARDY

PREKULEN] {
LENI _L ODVINUTH ] SBALENI
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1. v pfedpazeni pfedat ptekulenim mi¢ z levé dlané do pravé
2. odvinutim prfedat mi¢ nad hlavou z pravé do levé

3, sbalenim prfedat mi¢ pred télem s pteddnim mi¢e nadhmatem

4., le?atd ¢elnd osma pfed t&lem s pfeddnim mic¢e nadhmatem
5. upa?it, mi& v pravé: preddni mi¢e za t&lem do levé s dvojnym

obratem vlevo

.\(@ /{é‘?\ {0
)

6. ddlkovy skok s preddnim mi¢e pod Svihovou nohou
7. skok se skréenim pfednoimo ("kufr") s pFeddnim mi&e pod no-

hama - skok s pfednoZenim snoZmo s pfeddnim mife pod nohama

3
A
—5 G




- 104 - - 105 -

D/ Hdazendi a chytani mi6€e Priklady:

‘ 1. v pfedpaieni{ nadhodit mi& pravou a chytit do pravé

Do skupiny se zarfazuji tyto podskupiny: nadhazovani, vyhazg- , )
) 2. nadhodit mi& obouru¢ a chytit obouru¢ na h¥bety rukou
‘ vani, prehazovani a chytan{ mice. : . i , ,
‘ 3., upazit, mi& v pravé: vtotenim pravé nadhodit mi& pod pa-

Chytani mide ' 2{ a chytit levou (s celym obratem vpravo)

Mi¢ po nadhozeni, vyhozeni a pfehozenf{ lze chytat n&kolika zpd-

soby, jsou to:

Q )
o A y O Q
| - bbourug, jednoru#: na_dland nebo pa_htbety rukou G"’, c’b, 2 . ND ({
- stazenim: mi¢ se dotkne prstd a okamzité sniZenim paZe sklouz- ™ §\h - |
ne do dlané
- sbalenim: paZe zachycuje mi¢ shora nadhmatem
@ ® ® |

b) Vyhazovdni a chytdni{i mide

M{&¢ ptfi vyhozen{ do prostoru viditeln& opoudti ruku. Vyha-
zuje se jednou rukou, ob&ma rukama a chytd se do téZe ruky,

do druhé nebo do obou. Vyhozeni{ mide se provddi n&kolika

zpUsoby:

- odvinutim: po pfimce, po oblouku (spodnim, hornim) - -mi¢

hlavou, do dlané& vtotené paZe, kotniky apod. rychleji (pro chyceni do kutdlenf nebo pro odraz

od zem& se zmé&nou Uhlu odrazu)

/ ' - trédenim : z pokr&ené paZe s miem na dlani se rychlym na-
© " ? pnutim pa?e dokon&{ odhod mige zap&stim kolmo
| nebo Sikmo vzhlru
- vtodenim
{ ! /
| — T :

T. vyhodit mi& pravou - chytit do pravé

a) Nadhazovdnf a chytdnf mige 2. vyhodit mi& tr&enim pravé. Zikmo vzhiru

Mi¢ se nepatrné, ale viditeln& oddd4li od ruky nebo rukou a

chytd se do téZe ruky, do druhé nebo do obou.
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b 3. vyhodit mié¢ obouru¢ - chytit nad hlavou do zkifiZenych 8. zapaZit pravou, mi&¢ v pravé: boé¢nym obloukem dold vyhodit
! rukou v ' mi¢ pravou vpfed vzhlru - kotoul vpfed a chytit mi& v niz-
| i ké poloze

(:»l sz 9. vyhodit mi& pravou nad hlavu - chytit ve vdze zaklonmo

@)
C} P C} / Gb// v hlubokém zdklonu do obou
@ r |

@ ®

4. ddlkovy skok, vyhodit mi& pravou - chytit do obou

5. paze vpravo, mi¢ v levé: ¢elnym obloukem doll vyhodit mig

levou, chytit do levé nadhmatem a obloukem doll pfedpaZit
levou dovnitt 10. ddlkovy skok s vyhozenim mide - cely obrat a kotou vzad -
klek sedmo z4no?ny levou (polorozité&p) a po odrazu mice
od zem& (pfi kotoulu vedle té&la) zachytit mi& v predpaze-
ni vzhiru a nechat kutédlet pfes paZe a zada - chytit

obourucd¢ za télem

6. vyhodit mi& pravou nad hlavu - po celém obratu vpravo chy-
tit mi¢ levou

7. pti vykopdvaném dédlkovém skoku vyhodit mié pravou - pfi

druhém ddlkovém skoku chytit mi& pravou

c)

Mi¢ po opusté&ni ruky se pfehazuje spodnim nebo dalnim oblou-
kem p¥es nebo pod n&kterou &4sti té&la, chytéd se do téZe ruky,

do druhé nebo do obou

1. upaZit, mi¢ v pravé: &elnym obloukem doll pr¥ehodit mié&

nad hlavou do pravé
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2, upazit, mi&¢ v pravé: vtotenim pfehodit mi& pres pravé
rameno vpted - chytit pted té&lem do levé ve vyponu jed-

nonoz

3. upazit, mi& v pravé: spodnim obloukem pfehodit mi& za t&-
lem do levé

4. upazit, mi¥ v pravé: obloukem doll pfehodit mi& nad hla=-
vu - chytit levou po pravé strané té&la a spojité& delnym
obloukem dold predpaZit levou s pllobratem vlevo, vypon

na levé, zanoZit pravou

E/ O0Odvinovidani a navinovani i miéde

M{i&, ktery spodivd na dlani, se mirnou rotaci odvine na ko-

1. pfedpazit, mi¢ v pravé: odvinout mi& na pfedloktfi, navinout
zp&t na dlan

- 109 -

2. v ptedpaZeni: odvinutim mie z pravé pfedat mi& do levé dlané
. @
L - 4 Y4

F/ Kut 81 en{ mi¢&e

@__

je samostatny rotaéni pohyb mi&e po zemi nebo po né&které
gdsti t&la. Impuls ke kutdlenf mGZe dat ruka (odvinutim mice
z dlané na zem, vykutdlenim z dlang&), hi¥bet ruky, Spi&ka nohy,
chodidlo apod. Kutdlejici mi¢ se chytd navinutim na dlan, na

htbety rukou nebo se p¥fpadn& zastavuje nohou, né&kdy i né&kterou
tdsti téla.

- kutdleni{ mite po zemi

vV popisu se uvadd{i, odkud se mi¢ kutdlf vzhledem k télu, smér
kutdlenf a kterou &4stfi t&la se mi& uvddi do pohybu

1. kutdlet mi& po zemi vpfed (v hlubokém podfepu z&noZném)

2. ve vaze pfedklonmo s vysokym zanoXenim ("{&ko"): pravou ru-
kou kutédlet mi& po zemi za stojnou nohou vlevo

3. stoj na prsou oporem o dlan& ve skréeni ptipaZmo, skréit
zédnofmo levou povys (skrdit obouno?), mi¢ na zemi pfed hla-
vou: dotekem a impulsem Zpicéky levé nohy uvést mi& do pohy-
bu (mi{& se kutdli vp¥ed nebo stranou ptipadn& po oblouku)
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kutdlet mi¢ pravou po zemi za té&lem vlevo (v sedu skrémo

v kleku sedmo)

ve vaze pfedklonmo (s vysokym pfednoZenim a hlubokym Z4kl o

nem) kutdlet mi& po zemi vzad

- 111 -

mi¢ obouru¢ nad hlavou: kutdlet mi¢ po paZzich a zddech -
zachytit vzadu dole do obou
kutdlet mi¢ po pravé pa?i a pftes pravé rameno na zem - od-

razem od zem& a celym obratem chytit mf& na dlan pravé

Y tehnech fidrZen pra-
6. kutdlet mi& vpred mirnym odkopnutim Spidkou pravé nohy 6. klek sedmo, mirny predklon, mi¢ na ste s P p '
vou: kutdlet mi¢ vpredu po téle, pfejit do kleku a uchopit

mi& ve vzpaZeni v hlubokém zdklonu

Q@ &2

>

D

@, & \
@MF—@—@ 2O @LO Y

- kutdleni mide po nékteré t4&sti téla

mic se volné kutdlf po pazich, po nohou {jedné, abeu, vREcH 7. vzpor sedmo vzadu, mi¢ mezi chodidly: pfednoZzit a kutélet
i vzadu), po $iji, po hrudniku, po zadech apod. 2% 58 nohay

________ 8. klek, mi¢ mezi chodidly, mirny zdklon, vzpaZit: lehem na

. L p h
T. predpazit vzhiru, mi& na hfbetech rukou: zvySenim pa?{ ku- prsou prejft do stoje na prsou, kutdlet mi¢ vzadu po nohou,

, , A L s ont
tdlet mi¢ po pazich k hrudniku a snifenfim paz{ kutdlet mi& zgdech a8 leve pazi - uchopit mic ve vzpaze
zpét ‘

2. kutdlet mi& po pravé pazi pfes hrudnik po levé pa?i - ucho-

" pit mi¢ do dlan& levé

3. kutdlet mi& po levé pa?i a §1ji - uchopit mi& mezi dlanf{

levé a 81ji

57 [ of




G/
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P rewvalovdani i mi ¢ e

je rota&énf pohyb mi¢e s neustdlym dotekem rukou, nohou nebg

Jiné ¢4sti t&la a to:

- pfevalovani mezi rukama - mezi h¥betem jedné a dlani druhé ruky

1.

- mezi dlanémi obou rukou

- mezi rukou a nékterou &4stf td&la

t{ téla (rukou, nohou, hlavou, télem)

mi¢ pted té&lem mezi dlanf jedné a htbetem druhé ruky: pteva-
lovat mf&¢ pred t&lem, zadft vpfed doll

mi& obourud ve skré&enf{ predpaZmo mezi dlan&mi: pfevalovat mig

mezi rukama

pfevalovat mi¢ pravou po hrudniku, pak voln& kutdlet mi& po

pravé paZzi
> €. 46))%?23;5 4i:§i§= CD
g
@M_f; . _

Pfevalovat a vykutédlet mig& pravou po zemi vpfed po pravé
strang téla |

- 113 -

5, ptevalovat mi&¢ po zemi skluzem téla vpfed po mi¢i - uchopit
mi¢ mezi chodidly (skluzem téla vzad po mid¢i - uchopit mig

ve vzpaZeni)

s

B S SO

@m

6. leh, mi¢ pod hrudnikem, vzpazit: pfevalovat mi¢ mezi hrudni-

kem a zemf{ s dvojnym obratem vlevo

Cg |
=P, ﬂ_M

H/ R ozt 8¢ en 1 mie&e

je samostatny rotadnf{ pohyb mi¢e na mist& a to na zemi nebo .
na nékteré &4dsti té&la. V popisu se uvaddi misto, kde mi¢ rotuje

vzhledem k télm‘nékdy i zatétek sméru roztaceni.

Ptfklady:

1. roztodit mi¢ pravou po pravé stran& téla, zadit zevnitf

2. rozto&it mi& na prstech pravé ruky

| }//O’
@ﬁ%j;
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G/ 0dr d ? en{ m{¢& e 4. odrazit mi¢ pravym loktem o zem

7. ddlkovy skok a odrazit mi¢ Spic¢kou Svihové nohy o zem
Mi¢ se miZe odrd’et o zem nebo voln& do prostoru.

- odrédZen{ mide o zem

------------------- 3

Nejb&Zné& jS8f je odrd¥enf mi&e o zem ptimym dderem (v popisu se q? F%i Ir
neuvaddi{) nebo Sikmym dGderem a to jednorué¢, nékdy i odrazem Qkh %222327

obouru#. Zpravidla se m{i& odr&s{ dlani{, atypické jsou ddery \ }:5 C5

htbety rukou, nohou (%pi¢kou, chodidlem), loktem apod. M{i& ge <E§>g%\v ‘ C)

' @

r
O
V

odrdzf jednim dderem (v popisu se neuvddi) nebo opakovanymi ()

ddery (v popisu se vyzna&i podet dderd). RGzné zplUsoby odrésze-
n{ micde o zem:

j - odrazeni mic¢e voln& do prostoru
- Jeden 4der ¢ - odrazeni mice volné do pr | -
- opakované ddery (krétké, rychlé, pomalé) - zvané "driblink" Pfi odrazu mice do prostoru nékterou ¢dsti téla doEyka se mic
o v . ’ . le
- odraz rukou (jednou, ob&ma, stffidavé - dlan{ h¥betem) téla jen na okamZik a ihned se vraci do prostoru bud ?Vlfv
- odraz nohou (jednou, obé&ma, stfidavé - Epickou, chodidlenm, vzhiru nebo ikmo vpfed (vzad). RGzné zplsoby odrdZeni micde
ndrtem) do prostoru:
. , . 5 ) ) et
- atypické odrazy: nékterou &&sti{ téla (loktem, ramenem, hrud- - odrazem ruky (jednou, obé&ma dlani, hifbetem)
nikem) - odrazem nohy (kolenem, nartem, Spi¢kou, patou)
- odrazem jiné &4sti t&la (ramenem, hrudnikem, hlavou apod.)
P : ] o
-SRI » V popisu se uvadi jakym zplisobem se mi¢ do prostoru odrédzi a
1. odrazit mig pravou po pravé strané téla - chytit do pravé kterou tdsti t&la.
2. odrézet mig pravou o zem Sikmymi Gdery s postupem vpted rad
Ptikla s
3. odrazit mi& o zem pfed t&lenm Sikmym Gderem vlevo - chytit L EER .
do levé ' 1. nadhodit mi¢ levou a vracejici mi¢ odrazit h¥bety rukou
| vzhiru do prostoru
2. vyhodit mi¢ pravou - po dopadu na zem odrazit mi& pravou ru-
% 69 @) kou vzhlru do prostoru

L ANO
!

NG \\é;l \ P 1 \ ~__
| /O//
4. odrazit mi& o zem Sikmym dderem st¥idav& pravou pfed télem éfﬁéi =
0%

a levou za té&lem

5. odrazit mi& Spickou pravé nohy o zem
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3. odrazit mi¢ pravou o zem - vracejici mié¢ odrazit Zpickou
pravé nohy vzhliru do prostoru
4. vyhodit mi¢ pravou - vracejici mi¢ odrazit kolenem (nartem,

ramenem) zpé&t do prostoru

9 / O

P R ——

J/ Skoky ptes mig¢g

Mi&¢, ktery na zemi rotuje na misté& nebo se kutdli vpred, je -
mozno pfeskakovat rlznymi poskoky nebo gymnastickymi skoky (ndz-
kovy, e&ertik, dédlkovy).

Priklady:

1. mi¢ kutdlejici se vpfed prfeskotit dalkovym skokem
2. mi¢ rotujici na zemi preskodit ndzkovym skokem

3. mi¢ v drzeni obourué¢ pfed t&lem: preskok skrémo vptfed ptes mié

CB::ﬂ -~ % > O
%;ﬁ-:;? é\/ 3{)%O/

/-

NorT my

- 117 =

nac¢cinii

KuZ?ele jsou ze dfeva nebo
z um&lé hmoty, tvar podobny
lahvi, silnéjsi c¢ast se nazyva
tglo, které vydstuje ve stihly
;;;, zakonéeny kulic¢kou, zvanou
Eié!igg (maximdln& o pram&ru 3 cm).

Hlavice mOZe byt nahrazena zesile-

nim krku. Hlavice i krk mohou byt

potaZeny neklouzavym materidlem,
ale primér nesmi byt vé&tdi nez 3 cm. Délka %uZele je 40-50 cm,
hmotnost 150 g. Barva pfirodni nebo miZe byt kuZel cele nebo
¢dastetné natfen jednou nebo vice barvami, s vyjimkou zlaté,

st¥ibrné a bronzové.

—(Q H-AVICE

Pfi popisu cviéeni s kuZeli se uvéddi drZeni kuZele a posta-
veni kuzZele vzhledem k jednotlivym &é4stem t&la a pfipadné& i
Vzhledem k prostorovym rovindm. Zpravidla se dr#{i v ka?dé ruce
Jeden kuzel a vyraz "kuzZele" se v popisu neuvéddi, jsou-1li oba

kuzele v jedné ruce nebo cvi¢i-1li se s jednim kuZelem, uvdadi se

PaZe, v které se nadinf dri{.
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KuZele se zpravidla dr¥{ za

a v popisu se neuvadi).

drZeni (pevné drzenf je obvyklé Kuzel se

mdZ’e drret

Za patu, za télo, za krk nebo obouru& za hlavici a
soucasné za patu (jako tye).
m: E 2, jﬁ@\ '
— - _f_ % % =
ZA PATU  ZA TELO ZA KRK OBOURUC

- pevné drzeni

Hlavice se drz{i v dlani, krk kuzele je mezi palcem a napjatym

ukazovakem, ktery kuzel podepird, kuZel je v prodlou¥eni pfed-
lokti (v popisu se neuvadi). Pevné drZeni se uziva pri ptimych
pohybech kuzele, pri velkych i st¥ednich obloucich a kruzich.

- volné drzeni

Hlavice se volnsg pohybuje v dlani a to:

Je zav&8ena v dlani s lehce sevienymi prsty (p¥fi malych kru-

zich: &elnych pfed paZemi, bo&nych uvnit¥ paz{, vodorovnych
pod pazemi, pfed t&lem)

- Je zavé8ena v dlani vytotené vzhlru mezi palcem a ukazové-

kem (pfi malych kruzich: &elnych za pazemi,

télem,

za télem, pted
bo&¢nych vné& paze, vodorovnych nad pazemi)

- v .drZeni mezi palcem a ukazovdkem "v ocku"

=S~ = P

DEVNE

Y

Postaveni{ k uzel &

KuZele se obvykle dr?{ v prodloufen{ pazi (v popisu se neu-
vddi). Jiné postaveni kuZeld nutno popsat a to vzhledem k jed-
notlivym d4stem t&la (kuZele pfed prsy rovn&) a vzhledem k pros-

torovym rovinam (kuZ’ele svisle dold).

Priklady:

pfedpazit (znamend: v ka?dé ruce jeden kufel v prodlouzeni
paz{i) _

zapazit levou, pfedpazit vzhlru pravou ( paZe v jedné ptimce)
. ptipaZzit, kuZele svisle vzhQru

vzpaZit pravou, upa?it levou, oba ku¥ele svisle dold

pfipaZit, ku?ele v pravé (znamend: oba kuzele)

@

o~

e
A

- Jjeden kuzel

@

1. upazit, kuZel v pravé

2. vzpazit pravou, ku?el levou

v pravé svisle dolf,

pfedpaZit
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jeden kuZel nebo oba se drif za hlavici a sou®asn& druhou ry-

kou za patu, popisuje se postavenf ku¥el@ vzhledem k Jjednotli-
vym castem téla.

1. kuzel vpfedu dole rovné

2. kuzele nad hlavou rovn& (znamen&: oba ku¥ele ve vzpazeni)

oI\

PFi cvident s jednim kuZelem se popiSe paZe, kterd ku¥el drsi

a to v jednotném &isle, pti cvidenf s dvéma kuZeli uvadé ji se
pohyby obou paZ{ v mno?ném &isle, napt.
z upazeni, kuZel v pravé: kruh pravou dolf

(kuzele v obou): kruhy dold

v
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Skupiny cvidcdeni| s k u zZeli

-

A/ Pohyby obloukem, kruhem, osmou
B/ Komihan{
C/ KrouZen{ .
D/ Ptreddvani |
E/ Hédzeni a chytén{
a) nadhazovdni a chytdnf{
b) vyhazovdni a chytdn{
c) ptehazovdni a chytén{
F/ Kutédleni
G/ Roztédeni
H/ Pretédeni
I/ Klopeni a vzty&ovani
J/ Pteskoky a proskoky
K/  Tukéni
A/ Pohyby oblouky, k T uhy, o smou
a) Pohyby s kuZeli oblouky a_kruhy

Pfi popisu t&chto pohybl je t¥eba uvadét:

- rozsah pohybu po kruhové drédze - velikost polomé&ru a rovi-

nu, ve kterém se pohyby provadéji




ndzvoslovn& je oznacdujeme jako:

- pohyby p¥imé

kuZele se pohybuji nejkrats{
drahou do Udhlu 900, vV popisu
se uvadi jen koned¢né poloha
pazi, napfiklad:

z pfipatenf (kuZele v obou):
upazit

- pohyby po oblouku

kuZele se pohybuji po oblouku
do necelych 360°, v popisu se
uvadi vychoz{ i kone&néa polo-
ha, naptfiklad:

z pfipazeni: oblouky zevnitt

vzpaZit

- pohyby po kruhu

kuZele se pohybujf po dréaze
celého kruhu (tj. do 360°),

vV popisu se uvad{i jen vychoz{i
poloha, do které se kuzele
vraceji, napfiklad:

z ptipaZeni: €elné kruhy ze-

vnitf

- pohyby po dréze dels{ ne? 360°

po dokon&eni kruhu navazuje

- oblouk, v popisu se oznaduje
vychoz{i i kone&n& poloha, na-
ptiklad:
z pripazeni: ¢elnymi kruhy a

oblouky zevnit?¥ upazit
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- (velké) oblouky a kruhy

jsou 8vihové pohyby velkého roz-

sahu - kuZele se drz{i pevné, po-
s, lomérem je délka paZe a kuzele,
. o : stfed pohybu je v kloubu ramen-
‘ nim - v popisu se vyraz "velky"
vynechavéd, uvadi se jen tehdy,
kdy se sttfidaji velké kruhy se

stfednimi nebo malymi

- stfedni oblouky a kruhy

kuZele se drzf pevné&, bé&hem po-

hybu jsou v prodlou?eni pfed-
lokti - polom&rem je délka ptfed-
lokt{ a kuZele, stfed pohybu je

v kloubu loketnim

- malé oblouky a kruhy

kuZele se drzi volné - polomérem
je délka kuZele, stfed pohybu
je v misté& dchopu (v dlani,

v "odku")

- podle rovin, v kterych se oblouky a kruhy provadéji se

rozliduji:
¢elné oblouky a kruhy - v roviné ¢&elné
bo&¢né oblouky a kruhy - v roviné boéné

- vodorovné oblouky a kruhy - v roviné& pasové
- pri¢né oblouky a kruhy - v roviné ptfiéné

bo¢ny oblouk (kruh) vynechdvéd, uvdd{ se jen smé&r, kterym

’
pohyb zaéinad. Vodorovné a pifi¢né oblouky a kruhy se vizdy

oznacduji.




Popis obloukl a kruhl s kugeli Je stejny jako u pohybu
PaZf, uv4d{ se sm&r zatdtku pohybuy:

V roviné &elné - ptipazent - dovnit¥ a zevnitg (pri
Ze vzpazent pohybu protism&rném)
T VPpravo a vlevo (pti pohybu
stejnosmé&rném)
- Z upaZent - vzhlru a dolg
V rovin& boéné - ; pFipaZent - vpfed a vzad
ze vzpazeni
= z pfedpazenf - vzhary a dolg
Ze zapazenf{
V roviné& pasové - pfedpazenf - dovnit¥ a zevnitg (pti
ze vzpazen{ pohybu protism&rném)
- Vpravo a vlevo (p¥i pohybu

stejnosmé&rném)

- Zz upaZeni - vpfed a vzad
V. rovin& p¥{&né - ptipazent - vpfed dovnitt a zevnityg
Ze vzpazen{ - vzad dovnitf a zevnit#k
= Z pfedpa¥eni - dolg dovnit¥, zevnitg
Ze zapazenf - vzhlru dovnit¥, zevpitg
- Z predpaZenf - yzhiru VPravo, vlevo (pti

Pohyby stejnosm&rném)
= Z upazen{ - vpfed vzhdru, dolg

- vzad Vzhﬂru, dold

Mdme-1i kusele vV obou pazich, pProvadeé ji se EQDZ?Z-??QH‘
stranné, obdobns Jako u pa?f, jsou to:

ob& paZe s kuzeli konaj{ stejny pohyb, v Popisu se neuv4-
di kazd4d pafe zv14sE 4 jsou

a) §§giggg@§£g§ - 0obé& paze kona j1 stejny pohyb na stej-
nou stranu
b) protismé&rne - obé& paze kona j{ stejny pohyb, ale opac-

nym smérem
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2. pohyby nesoumé&rné

ka?dd paze provadi s kuZelem Jiny pohyb sou&asn&, obég pa-
Ze se popisuji zvlast

U pohybd oboustrannych se ddle rozli%ujf:
- pohyby soudobé
obé& paze provadéji s kuZelem

stejné pohyby sou®asn&, v po-
pisu se vyraz "soudoby" neu-
vddi{, napffklad:

ze vzpaZeni: oblouky vpfed

zapazit

pohyby nesoudobé

stejné pohyby s kuZelem pro-

vddi{ jedna paZe po druhé,

V popisu se uvédi pa¥e, kter4
pohyb za&ind, napffklad:

Ze vzpaZeni: nesoudobé bo&né

kruhy vp¥ed, za&dit pravou

kruhz_s kuzeli

z ptipaZeni: 1. obloukem zevnitt vzpazit pravou
2. oblouky dovnitf upazit

3. kruhy a oblouky vpravo pa%e vlevo




- (velké) bo&né oblouky a kruhy s kuZeli

z pfedpaZzeni: obloukem doll zapazit pravou
kruhy dolu

1
2

ze vzpazeni : 3. oblouky vzad pfedpazit
4

ze zapazeni

kruhy vprfed po pravé strané téla

z upazeni: 4. oblouky doll vzpazit

5. kruhy vzhlru

paZe vpravo: 1. vodorovnymi oblouky vpfed paZe vlevo

2. vodorovnymi kruhy a oblouky vpfed nad hla-

Vou paze vlevo
ze vzpazeni: 6. obloukem dovnitf¥ upazit pravou

z upazeni : 3. vodorovny kruh pravou vpfed nad hlavou
7. kruhy dovnitft '

8. nesoudobé ¢elné kruhy vlevo, za&it pravou

paze vpravo:. 9. oblouky doll paZe vlevo
10. kruhy a oblouky dold paZe vlevo doll Zz phipaZenit 1. sthedni kruhy zevpits
2. sttednimi kruhy a velkymi oblouky vlevo
vzpazit '
z upazeni : 3. stfednimi kruhy vzhlru vzpazit zevnitt
(znamend: po dokondeni kruhl se paZe pro-

tdhnou do vzpaZeni zevnitt)




g/ K om i han i s kuzeli

Ku7elem mGzeme komihat ve volném drZzeni a to v roviné cdelné

-

(vpravo - vlevo) nebo v roviné boéné (vpfed - vzad).

priklady:

\ 1. upazit, ku’el v pravé: komihat kuZelem dovnitf a zevnitft

’ 2. ptedpazit pravou, kuZel v pravé: komihat kuZelem vzad a vpred

ze vzpazZeni: 4. nesoudobé velké kruhy p¥ed té&lem a nesou-

dobé stfedni kruhy za hlavou, za&it pravou (} (@
dovnitt : e =z
\\ /
N 4
~ - 2%’*—*7
C/ Kroueni i s k u 2 el i

jsou opakované malé kruhy ve volném drZeni provadéné v rovi-

ng ¢elné, bocné, pasové i pri¢né. Mohou byt soudobé i nesoudobé.

i b)
V popisu se uvaddi vychozi poloha kuzZele, smér zac¢dtku pohybu a

1l KuZele se v prostoru pohybujf po kfivce ve tvaru osmy, podle misto, kde se malé kruhy provadsji.

il polohy osmy se rozlisujf osmy svislé a osmy leZaté - podle (Poznémka: v popisu se uvadi malé kruhy ne krouZky)

rovin jsou osmy &elné, bo&né a vodorovné. V popisu se jesté# ) o I
uvédi smér, ve kterém pohyb za&fn. Goudobé) krouzeni s kuzeli
P¥iklady: jsou opakované malé kruhy s kuZeli provddéné v téZe roviné sou-

dasn&, v popisu se vyraz "soudobé" neuvéadi.

1. paZe vlevo: le¥atd vodorovnd osma pfed t&lem, za&it vpted "
vzhiru PEiklady:
| 2. upaZit: leZata botn4 osma, za&ft vpfed dold - male csloe kruhy
z prfipazeni: 1. walé kruhy vpravo pfed télem
2. malé kruhy dovnit# levou ptfed té&lem, pravou
za télem

3. velky kruh pravou dovnitf a spojité maly kruh

dovnitt pfed télem
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- malé bo¢né kruhy

malé kruhy dold vné pravé pazZe

2. dva malé kruhy dold vné skréenych pazi, pfi

; DOVMT;.
l‘ Q &) L reo
I X&} /f} P e

! R4 VA druhém kruhu predpaZit vzharu
Il

3. malé kruhy vzhdru vné& pa?{ a spojité& uvnitft

Ky /XY

“_4\ S\ oL A 5 Ya
! | 7 e

3R, 055,

pazi

=7 Y E

LN

AWA

levou vzad

se vzspazeni: 4. maly kruh levou zevnit¥ pted pazi
C . v v . . .
2+ Mmalé kruhy vlevo pfed paZemi a spojité za pa-

zemi

6. velké kruhy vpravo a spojité malé kruhy vpra-

vo za pazemi
7. oblouky vlevo ptipazit a malé kruhy vpravo le-
vou za télem, pravou pfed télem a oblouky vpra- .. . , "
B z pripazeni : 4. malé kruhy vng paz?i pravou vpfed,
Vo vzpazit
5. malé kruhy vzad do levé a spojité po pravé
strané téla
6. predpazit levou, zapazit pravou: malymi kruhy

dollG vné pazi vyména pazi

I

B!

~(&

Z Upazeni : 8. malé kruhy vzhlGru p¥ed pazemi

velky kruh pravou doll a soudasné maly kruh

levou doll za pazi
ze vzpazeni : 7. malymi kruhy vpred vné paZi pfedpazit - maly-

mi kruhy doll vné& pazi zapazit

maly kruh pravou vzad a spojité velky kruh
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mal¢ vodorovne kruhy
7z upazeni : 1. malé¢ vodorovné kruhy wprfed nad pazemi
2. malym vodorovnym kruhem pravou vpfed pod pazi
pfedpazit dovnitf pravou

paze vpravo: 3. malymi vodorovnymi kruhy vpted pod paZemi a

nad pa’emi paze vlevo

ze vzpazeni: 4. malé vodorovné kruhy vlevo nad hlavou a spoji-
té malé vodorovné kruhy pted té&lem pod paZemi
5. maly vodorovny kruh pravou dovnit¥ nad hlavou

a spojité maly vodorovny kruh dovnitf pod pted-

nozenou nohou

z predpaZeni: 6. malymi vodorovnymi kruhy zevnit¥ nad pazemi
upazit

7. 'malé vodorovné kruhy vlevo nad paZemi

v
ZEYNITR VLEVO

J?%;SZ% Q?f%%? Q?y,ﬂ %%f§;‘\
AWV,
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- malé pri¢né kruhy

1. predpazit zevnitr: malé priéné kruhy dold vné& a uvnitf paz{

/ﬁ\ff/
—0

Nesoudobé krouzeni s kuzeli

jsou opakované malé kruhy s kuZeli provddéné v téZe roving, ale
nesoudobé, tj. jeden kuZel za druhym. V popisu se uvadi paZe,
kterd zac¢ind pohyb. Jednim druhem nesoudobého krouZeni malymi
pate a mlynek sloZity (dvoudoby a t¥idoby) - malé kruhy po obou

strandch paze strfidavé&. Mlynek mus{ mit nejméné 5-6 malych kruh.

Priklady:

ze vzpazZeni : 1. nesoudobé velké kruhy vpfed a pé&ti malymi nesou-

dobymi kruhy vn& paZi zapazit, zadit pravou

z ptedpaZzeni: 2. nesoudobé malé kruhy vzhiru vn& paz?{, zatit
pravou
3. (soudobé) velké kruhy doll a p&t nesoudobych

malych kruhG dold vné& paZ?i, zadit pravou




z upazeni : 4. nesoudobé malé kruhy doll za pazemi, za¢it pravou

jsou nesoudobé malé kruhy s ku?eli, které se v rychlém sledu pra-

videln& sttfidaji po jedné a spojité po druhé strané pazi, hlaVy
nebo t&la a to v rovin& &elné, botné i pasové:
- v rovin& bo&né: po levé a pravé strané téla
" vn& levé a vnd pravé paze
- v rovin®& ¢elné: za té&lem a pfed télem
za hlavou a pted hlavou
- v roving pasové: nad pazi a pod pazi

Mlynek musi mit nejméné& 5-6 malych kruhd

Pti popisu mlynk( se uvadi rovina, zatatek sméru pohybu, tast
t&la, kolem néhoz kuzele krouzi a pate, kterd mlynek zac¢ina.
Rozliguji se dva druhy mlynka: 912995_9!999992 (jako zdkladni
druh mlynku se vyraz "dvoudoby" v popisu neuvadi) a Tliggg_gii—

doby (mlynek musi mit nejméné 6 malych kruhl, jinak neni dplny).

Podle mezinadrodnich pravidel se vyZaduje provaddéni malych kruhd

tak, aby z&p&st{ obou pazi byla co nejbliZe u sebe.

vV pfedpazent: mlynek pred té&lem boéng,

zacit pravou vné le
vé
(znamend: nesoudobé malé. boxné kruhy dol& vné&
levé a vn& pravé paze)
podrobny rozpis:

prv- maly bo&ny kruh ¥

y pravou dol 5
;ni malx kruh levou dold vnéolgvgné teve - ned devou
ru- maly kruh pravou dold vné praveé

-ha maly kruh levou doll vng pravé - pod pravou

vV pfedpazeni: y I
pazeni: mlynek pfed té&lem rovné, zaé¢it pravou vlevo nad

Pazi (znamend: nesoudobé malé vodorovné kruhy
vlevo nad pasi a pod pazi)
podrobny rozpis:

Prv- maly vodorovny kruh

P y pravou vl

dni malX kruh levou vlevo nad pai?vo nad_paii
ru- maly kruh pravou vlevo pod pazi

-hé maly kruh levou vlevo pod pazi

ve Z : y
vzpaZeni mlynek nad hlavou ¢eln&, zadit pravou vlevo za

pazi (znamend: nesoudobé malé ¢elné kruhy za pa-
21 a pted paz{i)
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podrobny N B ot
PEYT maly il iy VIevgiza At nesoudobé velké &elné kruhy vlevo, zadit pravou a plynule na-

a

-ni maly kruh levou vlevo za p
d:u- mal? kruh pravou vlevo pted paZi

vdzat nesoudobé malé &elné kruhy ve vzpaZeni - malé bo&né kru-
-hé maly kruh levou vlevo pted pazi hy v pfedpaZenf - malé &elné kruhy za t&lem a pred té&lem - ma-

1é bo&né kruhy v pfedpazeni - malé &elné kruhy ve vzpazeni

‘ podrobny rozpis ze vzpaZeni:

\ I. prv- nesoudobé velké telné kruhy vlevo, zatit pravou
‘ -n{ maly &elny kruh pravou vlevo za hlavou, dokoné¢it
velky kruh levou
dru- maly &elny kruh levou vlevo za hlavou

-ha maly &elny kruh pravou vlevo pfed hlavou

II. prv- oto&it trup vlevo a v pfedpaZent maly boény kruh
levou dolld vné& levé paie
-ni v ptedpaZeni maly bo&ny kruh pravou doll vné pravé
paze
dru- otodit trup zp&t a v pfipaZeni maly &elny kruh le-
: vou dovnit¥ za télem
h malych kruhd -hé v pfipazeni maly ¢elny kruh pravou zevnitt pted

PRY-

u taktech 3/4 8est nesoudobyc

ve dvo télem
, ) , ; télem bod&né zatit pravou
v prerazeni: tti{doby mlynek pted "y S;udobé malé bod&né III. prv- malf éelnf kruh pravou vlevo za té&lem
- dol® vng levé (znamend: tri nes ani mily'éelny kruh levou vlevo pfed té&lem
. t¥i nesoudobé malé ru- otoéit trup vpravo a v pfedpazeni maly bo&ny kruh
kruhy vn& levé paze PLP a pravou vzhlru uvnitf¥ paizi
kruhy vng pravé paZe LPL) -hé v g?edpazeni maly bo&ny kruh levou vzhlru uvnitf
‘ paz
podrobny rozplgz ’ o deif veb levé - nad levou ‘ IV. prv- otodit trup zp&t a ve vzpaZeni maly ¢elny kruh
I. 1. maly bo&ny kruh Zriéovné levé (dokon&it v predpaZent pravou vlevo za hlavou
2. maly kruh levou do ) \ Q -ni ve vzpareni maly &elny kruh levou vlevo za hlavou
zkfiZmo levou Vzhlél‘li° ng levé - pod levou ; dru- maly &elny kruh pravou vlevo pfed hlavou
3. maly kruh pravoudogﬁuvné orave - had pravou \ -ha maly &elny kruh levou vlevo pfed hlavou

II. 1. maly kruh levou

2. maly kruh pravou dold vn& praveé (dokon&it v ptedpaZe- | ' |

n{ zkti#mo, pravou vzhiru)
3, maly kruh levo

u dold vn& pravé - pod pravou
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o PE sy b cwd el d ‘ 2. upa?it, oba kuZele v pravé: ¢elnym kruhem a obloukem pra-
vou dolld pfedpaZit dovnitt pravou s nadhozenim jednoho
kuZele - kuZel chytit levou - oblouky dold pfedpazit

s pllobratem vpravo (ve vyponu jednono?)

Kusel se prfedavd z jedné ruky do druhé, ale nesmi byt do

prostoru hozen. V popisu se uvadi misto, kde se kuZ?el preddva.

Priklady:

1. zapa?it, oba kuZele v pravé: oblouky doll ptedpazit a pfedat
jeden kuzel do levé - oblouky dold zapazit

2. ptedpazit, kuzel v pravé: oblouky dol ptipazit a predat ku-
el pod stojnou nohou do levé (ve vdze pfedklonmo)

3..vzpaiit, kuzel v pravé: oblouky zevnitt ptedat kuZel pod no-

hama do levé (v sedu skrémo)

b)

PEi vyhozeni ku¥el viditelns opousti ruku a chytd se do téze

ruky, do druhé, do obou nebo n&kterou ¢asti téla. Povyhozeni

miZe kusel v letu rotovat o 180° o 360° i vice - sttfedem

rotace je t&7isté& kuzele. KuXel se pak chytd za patu, za té&-

lo, pr¥ipadn& za krk. Vyhazuje se bud jen jeden kuZel nebo

oba soutasn&, pripadnég postupné (tj. jeden kuzel po druhém).

| PEiklady:
E H 4 n {1 a c h t dn i k uzele _ \ B B | '
/ a z e Y ‘ 1. zapaZit pravou, upazit levou: bo&¢nym obloukem pravou dold
Do skupiny se zafazuje: nadhazovani, vyhazovéni a ptehazo- | vyhodit kuZ?el vzhlru pfed t&lo - pllobrat vpravo a chytit

|
| kui |
vani kuZele. | el levou

2. upaZit: obloukem pravou dol@ vyhodit ku¥el nad hlavu
s rotacf o jeden a pGl kruhu (tj. o 540°) - chytit pra-
vou v upazeni za patu kuzele

a) Nadhazovani a chytdni kuZele |

Pti nadhozeni se ku?el na okam?ik oddédli od jedné nebo od
obou rukou. Vlastni vahou kuzel klesa a chytd se do téze

ruky, do druhé nebo do obou.

P¥iklady:

1. zapazit: oblouky doll s nadhozenim ku?ell pfed télem -
chytit kuzele do opa&nych rukou (ve vyponu jednonoz)
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3, upait: obloukem pravou dold vyhodit kuZel za télem nad

hlavu s rotaci, soudasné& levou maly gelny kruh dolu za

paifi

4, zapaZit pravou,
hodit kuzel nad hlavu s rotac{ o 180 :
kuzel pted télem z levé do pravé - chytit kuzel za patu

levou v ptedpazent

IRV,

L 4

;{ G)%
5. paZe vpravo: nesoudobymi &elnymi oblouky dald vyhodit po-.

stupn& kuZele nad hlavu, za&fit levou - postupné chytit. )
ku?ele vpravo vzhlru a navazat delné oblouky dolu dovnit

ptedpazit levou: obloukem pravou dold vy-
0 5 soutasnd pfedat

o= “' '.’!

6:-délkov9 skok s postupnym vyhozenim kuZeld - p¥i druhém

skoku postupn& chytit kuZele a navédzat nesoudobé malé

bo&¢né kruhy vn& paii
7. vyhodit kuZele - kotoul vpfed - chytit k
loze a navézat bo&né oblouky dold

usele v nizké po-

KuZzel po opuiténi ruky se prehazuje pod nebo nad né&kterou

¢dsti téla a chytd se do té?e ruky, do druhé, do obou nebo
nékterou ¢4sti té&la.

1. predpazit: pravou obloukem doll pfehodit kuzel ptes pravé
rameno vpred, soudasné levou dva malé bo&né kruhy dold
vné levé - chytit letici kuZel v predpaZeni povy$ pravou

2, predpazit levou, zapazit pravou: vykrokem levé poskok,

pfednozit pravou povys - obloukem pravou doll pfehodit
kuZel pod pravou nohou - chytit do levé (oba kuZele
v levé)

F/ KUtéleni kus>eld

Kutdleni je rotaéni pohyb kuZele po zemi (po kruhové dréze
vV zdvislosti na tvaru kuZele) nebo po n&které &4sti téla. KuZel

se pohybuje samostatn& (v popisu se neuvaddi) nebo vedenym pohy-

bem po nékteré d4sti té&la (po pazich, po hrudniku apod. ).
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U vedeného kutdleni se musi uvést <splsob drszent hlavice:

a) "v otku" mezi palcem a ukasovikem, b) hlavice se opird o htbet
ruky, ktery ji usmérnuje. V popisu se uvadi zpusob kutdaleni ku-
7ele, misto, kde kusel 1lezi vzhledem K té¢lu, kterou gasti téla

je uveden do pohybu, ptipadné se uvadf i smér zacdtku pohybu. SN

Priklady:

1. kuzel na zemi, pfed télem: odrazem pravé kutdlet kuzel vpravo

po oblouku vpravo

2. paze vlevo vzhiru: vedenym pohybem kutalet kuzel pravou po H/ P f et dc¢en i k u ? e 1

Co

levé pazi a hrudniku a malym vodorovnym obloukem vzad upazit Ku’ele se prfetddeji kolem t&zisté kuZele a drif bud
b d |
pravou, kuzel v prodlouzeni paZze rul mebo jedrerud & e se bud obou-
3. odrazem &pidkou levé nohy kutdlet kuzel pfed télem - obouru& na koncich (jako ty&) - v popisu se uvadi post
staveni

kuzeld vzhledem k télu

- obourué¢ vedle sebe

«%ﬁg ;/p 4/0 - jednorué¢ uprosttfed za krk \‘

{ ‘/ a) krouzenim "v o&ku" - hlavice je stéle pfed rukou, télo sta- |

%9/’>| le za rukou ﬁ

Nifizx b) s rotaci ptedlokti dovnitf a zevnit®¥ ve stejném drzeni, ale ‘

= B\ _CD_ __,__jZ0\ jednou je télo pfred rukou, jednou za rukou |
/ ¢ \‘! v

|

o 4.

G/ Rozt ac¢en i k u 2z el U

Roztateni je samostatny rotagni pohyb kuZele na mist& po zemi

kolem t&7isté kuzele, roztdati se uprostied krku kurele. V popisu

se uvadi misto, kde se kuel roztagi vzhledem k t&lu, ptipadné i

smér zatatku pohybu.

Priklady: Priklady:
1. rtoztodit kuzel pravou na zemi po pravé strané téla 1. kuZele obouru& pfed prsy rovné: kuZel zkfiZmo pred g
2. roztodéit kuZel pravou na zemi pred télem a soudasné maly bo&ny pravou vzhQru . ¢ pEEa TOKNE)

kruh levou dold vné paze 2. ku?el obouru& pted prsa svisle, pravé vzharu: prfetodit kuzel
levou vzhdru '
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3. kuzel obouru& vedle sebe pfed prsy rovné: ptehmaty rukou
uprostted pretactet kuZel (opakovang)

fa
7,
o>-t—La

4. upazit, drzet ku?ele za krk "y odku": rychlymi pohyby pfeta-

Q

tet kuzele
5. upazit, drzet kuzele za krk pevné svisle vzhiru: rychlymi po-

hyby prfetactet kuzele vtotenim a vyto&enim paZz{ vpred a vzad

I/ Klopeni a vztyéetovani kuzel &

sklopf{ na pazi, pod paZi nebo do nékteré $ikmé polohy vzhledem
kbpaii. Zpgtny pohyb, kdy se ku?el vraci do prodlouZeni paZze,
n&kdy neuvad&jf, staéi oznacit kone&né postaveni kuZele vzhledem

k pazi a vzhledem k prostoru.

Ku¥el mG%e byt: svisle doll (vzhiru)
rovng na paz?i (pod pazi)
Sikmo dol@ zevnit® (dold dovnitk)

$ikmo vzhtru zevnit® (vzhidru dovnit?t)
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Piiklady:
1. pfedpazit: kuzele na paZe rovné - kuZele vztycit
2. vzpazit: kuzele nad hlavu rovné& obouruc - kuZzele vztycit

3. vzpazit: oblouky vlevo paZe vpravo dold, kuzele svisle

k zemi

J/ Pt e s koky k uz?el @

V dr¥enf jednorud pfeskakujeme kuZel krouzici vodorovné nad
zemi, v dr?eni obouru¢ rovn& (za hlavici a patu) pteskakujeme

ku*el sno?mo nebo stfidnono? vpfed (vzad).

P¥iklady:

1. vodorovnym kruhem kuZele v pravé nizko nad zemi preskok ku-
Jele sno?mo (stfidnono?, zadit levou) '

2. kuzele nad hlavou rovné: krouZenim kuzeld vpfed opakované
pfeskoky kuZzeld snoZmo

3. kuz?ele vptedu dole rovné&: proskok ku?ele sno?mo vpfed a vzad

@ 3

&
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K/ _ Tukadani kuz?eld _STUHA
Pri tukédni ku?ele nard?eji slySitelnymi udery o sebe, o zem
nebo o nékterou t4ast té&la. 0 sebe nardzeji kuzele bud patou, té- Normy n 8¢ in{
lem, hlavici nebo krky. A to té&lem - navzdjem o sebe nebo té&lem :IX§E§_§EHEZ ie ze dbeya, bamnbusy
jedné a hlavic{ druhé, ptripadné télem o zem; krkem - o sebe nebo nebo z um&lé hmoty. Pramér maximalnd (?S’
0 t&lo druhého kuZele; hlavici - o sebe, o zem nebo o té&lo dru- 1 cm na siln&j&im konci. Tvar cylin- \

hého kuZele. V popisu se uvaddi kterou ¢d4stfi kuzZele o sebe nara- dricky nebo kénicky, pfipadné kombi-

7eji, misto kde kuzele tukaji vzhledem k t&lu, pripadn& o kte- nace obou. Délka 50-60 cm (véetns

rou &ast téla kuzele tukaji. . otka na upevnéni stuhy). Tydka mGZe

Priklady: byt na konci omotdna neklouzajicim (:)

- materidlem, maximdln& do délky 10cm.
1. vzpazit: &elné oblouky zevnitft a tuknout kuzeli vpfedu dole Konec stuhy, na ktery se upevnuje

o sebe stuha, mG?e byt opatfen: \
2. tuknout kuzeli o sebe ptfed té&lem a za té&lem _ smy&kou ze ERlry mebo ze silonového viakna =
3. tuknout levym kuZelem o zem pfed té&lem - kovovym krouzkem (upevn&nym p¥imo na ty&ce)
4. tuknout pravym kuZelem o zem po 1evé‘strané tela - kovovym krouzkem (v prodlouZeni tyéky) pfipevn&nym dvéma ko-

: vovymi nyty, tyto mohou byt na tyé&ku pfipevnény'omoténim ko-
,/’- \\ vovym nebo nylonovym vladknem
{ ; - kovovym o&kem pohyblivym nebo otddejicim se (ptipadn& smyé&kou
\ /’ - karabinkou)
N\ &

; Stuha je saténovd nebo podobného materidlu. Barva je libo-
( Q\\\ ‘s;;iéggz volnd, jednobarevnd nebo vicebarevnd, s vyjimkou zlaté, st¥ibrné
_’C) ;() " a bronzové. Hmotnost minimdln& 35g bez ty&ky a pfipevnéni, §irF-

N ) ka 4-6 cm. Délka stuhy minim4ln& 6 cm z jednoho kusu. Na konci,
5. pfedpazit dold a tuknout krky kuz?ell o sebe, pravy shora

& L kde je stuha pFfipevnina k ty&ce, je zdvojend maximdln& v délce
6. kuzele vpravo dold v drzeni za téla kuzeld: stifidavymi ddery

Tm (tj na obou strandch se$it4d). Konec stuhy mdZe byt lehce vy-
tukat hlavicemi kuZell o zem po oblouku vlevo

~ stuZzen a to v maximalni vzdédlenosti 5cm (profita na stroji).
7. skréit ptfinozZmo levou a tuknout pravym kuZelem za télem o cho-

Pro upevnéni miZe byt tento konec opatfen dirkou s malym kovo-
didlo levé

vym krouzZkem.

Pripevn&ni stuhy na tyéku: pohyblivym krouZkem ze gnarky

nebo silonovym vldknem, p¥ipadn& n&kolika krouZky. Délka upev-
néni maximdln& 7 cm (bez smy&ky nebo kovového krou?ku na konci
stuhy).

+— 10cmy
b—  s50-s0em
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Dr 2 en { s tuhy

Stuha se zpravidla drzf na konci tycky jednou rukou (v popi-
su se neuvadi), ale i obouru¢ a to za ty&ku, stuha pak visf vol-
n& nebo jednou rukou se dr?i ty&ka, druhou se uchopi konec stuhy.
Pti zahajeni cvigeni mdze byt stuha smotdna a drZf se i s tyé-

kou v jedné ruce nebo se tytka drif obourud, kdy smotand stuha

b 44

V popisu se oznatuje poloha paze, kterda drzi ty&ku, ptipad-

je v druhé ruce.

né misto, kde je stuha rozloZena pred zahdjenim pohybu. Visf-li
stuha volné&, zpravidla se nepopisuje.-Nékdy je tteba uvadét zpl-
sob polozeni volného konce stuhy a to kde se nachdzi vzhledem

k t&lu, ptipadn& vzhledem k prostorovym rovinam.

1. predpazit, stuha v levé (znamend: stuha visi voln& pfed té&lem)
2. upazit, stuha v pravé &eln& za télem

3. vzpazit pravou, stuha v pravé pfed télem

4, ptedpazit pravou dovnit¥, stuha v pravé po levé strané téla,

konec bo&né& vzad

b
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upazit, stuha obouru& pfed t&lem (znamend: konec stuhy v levé)
6. tytka vprfedu dole rovné, sloZend stuha v levé
7. ptipazit, sloZend stuha v pravé
paZe vpravo, stuha obourué, tycka v levé
9. atypické dr?eni: tydka a konec stuhy v jedné ruce, v druhé

stuhu asi v jedné ttretin& (vytvofi se kresba)

LR R
=" ¢

P¥i cviéeni se stuhou se v popisu pouzivaji nédsledujici vyrazy:

- hadek - stary slangovy vyraz pro vlnovky stuhou

- lenta - stuha na ty&ce (z rustiny)

- mrtvy konec stuhy - v prdb&hu pohybu volny konec stuhy zlsta-

vd bez pohybu na zemi
- naptah _stuhy - je velky $vihovy rozmach stuhou, pot¥ebny pfFi

zméné sméru pohybu nebo pfi vazbé& do jiného pohy-

bového tvaru

- préskdni stuhy - ostry zvuk, ktery vznikd p¥i nesprdvném pro-
vedeni Svihového pohybu, n&kdy je zplsobeno $pat-
nym materidlem stuhy

zadrhnuti a nerozmotd se (stuha se zauzl{i)




Skupiny cvit¢tenii s e s tuhou

A/ Pohyby oblouky, kruhy, osmou
B/ Vlnovky

C/ Spirély

D/ Krouzeni

E/ Vypousténi

F/ Predéavani

G/ Hazeni a chytani
a) nadhazovani a chytéani
b) vyhazovani a chytdni

c) ptehazovédni a chytdni
H/ Prekradovani
I/ Praskoky

J/ Ptreskoky

A/ P ohyby obloukem, k Tuhemy, 0smou

Pohyby se stuhou po oblouku, kruhu a po drédze osmy jsou Svi-
hového charakteru. V popisu se zpravidla neuvadi pohyb stuhy,
ale pohyb paze, kterd dri{ tyéku stuhy, stuha se pohybuje po dra-

ze paze a dokresluje pohyb v prostoru.

Priklady:

1. vzpa#it pravous; stuha v pravé za télem: obloukem vpfed za-
pait pravou - obloukem dold ptedpazit vzhlru pravou

2. upazit, stuha v pravé: vodorovny kruh nad hlavou pravou
dovnitt
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3., upazit, stuha v pravé: konec stuhy pfed télem ¢eln&: oblou-

kem vzhiru pfedpazit pravou dovnitf a kruh pravou vzhuru

vodorovny kruh stuhou kolem t&la s pfeddvanim stuhy za té-
lem a pfed télem '

5. &elny kruh stuhou s pfeskokem stuhy nizkym skokem do délky
s pokréenim zdnoZmo

6. jeleni skok s bo&nym kruhem po pravé strané téla
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7. stuha obouru¢ pted t&lem: nesoudobym pohybem pazi vodorovny
kruh stuhou nad hlavou, za&¢fit pravou vpted dovnit¥ - pustit

stuhu levou a navézat ¢elny kruh pravou dold dovnitfr

1. svisla osma s vodorovnymi kruhy pravou pfed té&lem a spojité
nad hlavou, zadit vpfed dovnitft

2. lezats &elnd osma pted t&lem, zadit pravou vzhlru dovnitft

3. le¥atd vodorovnad osma stuhou t&sn& nad zemi, za&it pravou
vzhiru dovnitf

4. upa?it, stuha v pravé: leZatd ¢elna osma s nesoumérnymi
kliékami; zat{t pravou dold velkou kli&ku ptfed té&lem a po

celém obratu‘vpravo malou kli&ku po pravé strané téla
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B/ V1novky s tuhou

Vlnovky jsou v podstat& vlnivé pohyby, které se pfendseji
z pohybu ty&kou na stuhu a ta se rozvlni po celé délce. V popi-
su se uvadi, kde se vlnovka v prostoru kresl{ vzhledem k télu.
Rozezndvéme vlnovky:
1. vodorovna_vlnovka se_svislymi klitkami (osa vlnovky je vodo-.

rovna)

2. vodorovnd vlnovka (osa vlnovky je vodorovnéd)

Vlnovka musi mit nejméné 5-6 vln, musi nasledovat tésné& za se-

bou a mus{ byt rozd&leny po celé délce stuhy.

A, >,

CD
' (s
el P
2. , 3, o o 6
VOOOROVNE VLNOVKY SVISLE vinOVieY PR(ENE  viNOVKY

Priklady:

provdadi se po zemi, nad zemf nebo v prostoru, vlnovky musi
byt stdle svislé k zemi, nesmi se "ké&cet" a nesmi u nich na-

stat "mrtvy" konec stuhy

1. paze vlevo, stuha v pravé: vodorovnou vlnovkou stuhou se
svislymi kli¢kami upaZzit pravou

2. ZP jako 1.: vodorovnd vlnovka stuhou se svislymi klic¢ka-

mi po levé strand t&la (s dvojnym obratem vpravo)




3. upazit, stuha v pravé: vodbrovné vlnovka stuhou se svis-
lymi kli&kami po zemi po pravé strané téla vpted (v nizké
poloze) -

4. zapazit, stuha v pravé: bo&ny kruh pravou dold a vodorov-
nou vlnovkou se svislymi kli&kami pfedpazit pravou do-

vnit#f

5. dalkovy skok s vodorovnou vlnovkou stuhou se svislymi
kli¢kami po pravé strané téla ‘
6. vodorovna vlnovka stuhou se svislymi kli€¢kami pred té&lem

s pohybem vzad

| - L
M%W

b)
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vodorovnad vlnovka

Provddf se v roviné& pasové a to v rdznych vy3kdch vzhledem
k télu: pfed t&lem, za t&lem, nad hlavou, po pravé (levé)
strang téla a to na misté&, s pohybem z mista s oté&enim

7. vzpazit pravou, stuha v pravé: vodorovnd vlnovka stuhou
nad hlavou (s postupem vpfed) |

8. pfedpazit, stuha v pravé: vodorovna vlndvka stuhou pted
télem (s postupem vzad)

9. predpazit, stuha v pravé: vodorovnou vlnovkou zapazit
pravou

)

il

/

provddi se shora dold nebo naopak

10. vzpazit pravou: svislou vlnovkou stuhou shora doll zapa-
zit pravou

11. vzpazit pravou dovnit¥: svisld vlinovka stuhou po levé
strané téla
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C/ Spirdl a s tuhou

Spirdla jsou opakované krou?ivé pohyby stuhou, které po ze-
mi, nad zem{ nebo voln& v prostoru vytvafeji{ tvar spiraly. U spi-
rdly jsou kruhy pravidelné, ptipadn& se mohou zvétsovat nebo
zmendovat. Spirdlami se stuha stoc¢f a k rozmotidani nebo navdzani
dal¥fho pohybového prvku se provéddi Siroky "naptfah", tj. 8iroky
pohyb pa%e do prostoru. V popisu se uvadf{, kde se spirdla v pros-
toru kresli vzhledem k t&lu, pffpadn& se uvaddf i za&dtek sméru
pohybu. RozliSuji se:

- (vodorovnd) spirdla stuhou

jako uzivan&js{i se v popisu vyraz "yvodorovna" neuZivd - pomy-

slnd osa probihd vodorovné

pomyslnd osa probihéd spirdlou svisle

4
vooorovna  sPRALA SVISLA SPURALA

Smé&r zaddtku pohybu:
v upafeni: vzhGru vpfed - vzhiru vzad (spirédla je vys neZ vodo-
rovna
dol® vprfed - dold vzad (spirdla vyrazné& pada doll)
v ptedpaZenf: vzhlru-zevnitf - vzhiru dovnit#f

dold zevnit¥ - dold dovnitf®
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~ Priklady:

paZe vlevo, stuha v pravé: spirdlou pfed té&lem upazit pravou,
zadit vzhlru zevnit? |
pfedpazit dold dovnitf pravou: spirdla stuhou po levé strang

téla, zaé¢it vzhiru dovnitt (pfi pohybu vpfed)

3. ptedpazit pravou: spirdla stuhou se zv&tZovanim kruh, za&it
vzhiru zevnitft

4. v dédlkovém skoku spirdla stuhou pod Zvihovou nohou

5. vzpazit pravou dovnit¥: svisld spirdla stuhou kolem té&la

D/ Kr ou ? en 1 s tuhou

jsou opakované malé kruhy v zdpé&sti - aby se stuha nezamo-
tala, stfidaji{ se malé kruhy s velkymi kruhy

1. vzpaZit pravou: velky ¢elny kruh stuhou zevnitit pfed té&lem
a maly kruh stuhou za hlavou




2. ptedpazit, stuha v pravé: velky bo¢ny kruh stuhou vzhlru a

maly kruh

]

n

3. prtedpazit vzhlru pravou: maly bo&ny kruh stuhou dold, pfi
druhém malém kruhu protdhnout pohyb do vzpazeni
4. upazit, drzet stuhu pravou asi 10-30 cm za Uvazkem (atypic-

ké-drzeni): krouzeni ty&kou, zadit vzhlru vzad

E/ Vypousgteni s tuhy

V drzeni obouru¢ za tyc¢ku a stuhu se vypousti konec stuhy,
ptipadné& miZe byt stuha sloZend nebo smotdna a bé&hem pohybu se

stuha vypusténim rozvine.

Priklady:

1. stuha obouru¢ pired té&lem (znamend: v jedné ruce ty&ka stuhy,
vV druhé konec ty&ky): kruhem pravé vzhiru vypustit stuhu
z levé

2. ptipazit, sloZend stuha v pravé: ¢elnym kruhem zevnit¥ vypus-

tit (sloZenou)stuhu

F/ Pt eddviani s t uhy

Tyéka stuhy se preddvd z jedné ruky do druhé a to pred té-
lem, za télem, nad hlavou, pod nohou apod. PFi pteddvani nesmi
konec stuhy zlUstat lezet bez pohybu na zemi ("mrtvy" konec stu-

hy) a nesmi dojit k poruSeni kresby.

1. vodorovny kruh stuhou kolem té&la s ptfeddavanim stuhy za télem
a pred télem s prfipojenim dvojného obratu
2. sed, upazit, stuha v pravé: vodorovny kruh stuhou nad hlavou

dovnitt a vodorovnym obloukem dovnitft pfedat stuhu pod noha-
ma do levé

<

a3 O
| S

paZe vlevo, stuha v pravé: ¢elnym obloukem dold pfedat stuhu

P

@

nad hlavou do levé - bodnym obloukem vzad s pllobratem vpra-
vo prfedpazit levou:-

4. vzpazit, stuha v pravé: &elnym obloukem pravé zevnit¥ predat

stuhu pod pfednoZenou nohou do levé
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- 5. ve skoku ptedat stuhu nad hlavou

G/ H& zen {1 a chytdni{ s t uhy

Do skupiny zatfazujeme: nadhazovdni, vyhazovani, p¥ehazovéani
a chytdani stuhy.

a) Nadhazovdni a chytédni ty&ky stuhy

P¥i nadhozeni{ ty&ka na okamZik opoustfi ruku a chytd se do
téZe ruky nebo do druhé. Tytka se nadhazuje pfed té&lem, za

télem, pod rukou, pod nohou.

1. ptedpa?it, stuha v pravé: bodny kruh pravou vzhlru -

v pfedpazeni povy§ nadhodit stuhu a chytit levou pfed té&-

lem
2. upazit, stuha v pravé: &elny kruh dold a obloukem dold
dovnit® za té&lem nadhodit ty&ku stuhy pod levou pazi -

chytit stuhu levou v upaZeni

b)
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Pri vyhozeni ty¥ka stuhy viditeln& opousti ruku, stuha

v prostoru musi byt stdle rozloZena, konec stuhy se mi’e do-
tykat zemé&. Po vyhozeni se tytka chytd do té?e ruky, do dru-
hé nebo se chytd stuha obouru¢, tj. do jedné ruky tyéka, do
druhé konec stuhy, ptipadn& se chyta stuha na konci a ptitédh-
nutim ruky se zachyti ty&ka stuhy.

Priklady:

1. ptedpazit, stuha v pravé: boény kruh pravou vzhiru a
vV predpaZzeni povy§ vyhodit tyéku - chytit pfed t&lem do

levé (v b&hu nebo ve skocich vpted)

2. ZP jako 1.: boénym obloukem pravou dold vzpa?it a vyhodit
ty¢ku 8ir8im koncem vpted

3. spirédla stuhou v pravé: pravou pustit” konec stuhy a sou-
¢asné levou uchopit stuhu asi 20cm od Gvazku u pravého bo-

ku a vyhodit ty&ku vzhlGru vzad $ir$im koncem vpted (tyéka
opise maly kruh)
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4. stuha obouru¢ pited télem, tycka v levé: vyhodit stuhu le- Priklady:

~ z ~ s _ |
vou ned hlavu. tkenee sbuhy driet ¥ prave), stazentim otu 1. pfedpazit dovnitf pravou: obloukem pravé doll prehodit

hy pravou ze vzpazeni do zapaZeni chytit stuhu levou pfed

tyéku nad hlavou - chytit ty&ku stuhy levou ve vzpazeni
télem

zevnitf - klek na pravou a éelnym obloukem doll pfedpazit

5. jako 4., ale po vyhozeni stuhy nad hlavou obloukem pravou dold dovnitf levou a ve vzpazeni zevnitf uchopit pravou

vpred ze vzpaZeni zapazit a chytit ty¢ku levou pfed té&lem

konec stuhy

6. klek uUnozny pravou, stuha obouru& pfed t&lem: pootodit

trup vlevo, zapaZit pravou a obloukem vzhliru vyhodit tyé- H/ Pfekratovdni 8t u by

ku stuhy tak, aby dopadla pfed télem kolmo k zemi - v mo-

mentu dotyku ty¢ky zemé& levd upaz?i a prfitdhne stuhu, pra- Vinovky stuhou kreslené po zemi mo?no pfekradovat dlouhymi
vd zachyti tydku stuhy pfed télem nebo drobnymi kroky, nebo drobnym klusem a to s postupem vpted

nebo vzad.

Priklady:

1. vodorovné vlnovky po zemi pfekradovat drobnymi kroky s chazi

vzad (s chlz{ vpted)

c) Prehazovédni stuhy

Po opusténi ruky se stuha pfehazuje nad nebo pod né&kterou

¢asti téla a chytd se do téZe ruky, do druhé nebo se chytéd
obouruc¢, tj. v jédné ruce ty&ka, v druhé konec nebo stted

stuhy.
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I/ Prdskoky s tuhou _ 0BSAH
Stuhu v dr¥eni{ obourué¢, tj. tyéku v jedné ruce, konec étuhy , " str.
v druhé nebo v atypickém drzeni ty&ku a konec stuhy v jedné ru- )
ce, v druhé stuhu asi v jedné tfetin& a vzniklou kresbou stuhy Uvod 1
lze provadét pruaskok. Ndzvoslovi cvigeni s na¢inim v modern{ gymnaétice 2
Priklady: . _ Skupiny cvi&eni s na&inim 7
1. stuha v atypickém drzeni obourué (tytka a konec stuhy v jedné Vyrazy uzivané v moderni gymnastice 17
ruce, v druhé stuha asi v jedné tfetin&) ve vzpaZeni, stuha _ i ? Eoi hadlo 21
za télem: obloukem vpfed_pfﬁskok kresbou stuhy snoZmo ‘
Obrut 53
’ _ _ Mig ‘ 92
Kuzele 117
Stuha 147
Obsah A 165

J/ Pt e s koky s tuhy

Stuhu mozno prfeskakovat a to: v drZeni jednoru¢ ptes ¢&elné,

bo&né nebo vodorovné kruhy - v drenf obouru& pfes nesoudobé bot-

1
né kruhy s pfeskoky stranou nebo pfes nesoudobé telné kruhy pfes-
| koky vpted. '

|




