Nazvoslovi téelesnych
cviceni

Proc?

* tvorizaklad popisu vsech pohybovych Cinnosti

* je jednotny a presny vyjadrovaci prostredek pro ucitele, trenéry, ......
e usnadnuje komunikaci mezi cviciteli a cviCicimi

Historie
e 2.pol. 19. stoleti — dr. Miroslav Tyrs — Sokol

* vyvoj — jazykovy, nové styly pohybovych aktivit, nova cviceni,
anglicismy = zaklad zUstava stejny



Ustni popis
V Ustnim popisu nejprve popisujeme:

* polohy celého téla (stoj, klek, podpor, ...)
\V4

 polohy casti téla (trup, koncetiny, hlava)
\V4

e upresneéni ¢asti téla (chodidlo, dlanég, prsty,...)



Pisemny popis

Pri pisemném popisu oddélujeme:
 carkami, polohy téla a jeho ¢asti (stoj rozkrocny, pripazit)

* pomlckami polohy a pohyby téla, ¢asti (stoj rozkrocny, L v bok, P
vzpazit - uklon trupu vpravo)

e strednikem cvicebni pohyby slozené z nékolika cvicebnich druhu (stoj
na rukou; z rozbéhu a premetového poskoku premet stranou)

* spojkou ,,a“ plynule nasledujici pohyby (stoj na rukou a kotoul)



Graficky popis

Vyuziti: priprava na cvicebni jednotku

Graficky zdznam vyjadrujeme figurou hilkovou nebo anatomickou.
Hulkovy zaznam

- pro praktické vyuziti nejjednodussim zpUsobem zakresleni
lidské postavy




Graficky popis

)




Nazvy nejdulezitéjsich ¢asti lidského
tela
e Hlava — oblicej, temeno, tyl

* Trup — krk, hrudnik, ramena, prsa, lopatky, zada, bedra, bricho, hyzde,
pater, zebra

* Paze — rameno, zalokti, loket, predlokti, zapésti, ruka
* Ruka — dlan, hrbet ruky, prsty
* Noha —stehno, koleno, bérec — holen, lytko, kotnik, chodidlo

* Chodidlo — nart, pata, prsty



* pred-

Vyznam uzivani predpon a pripon

oznacuje po
oznacuje po
oznacuje po
oznacuje po

nyb vpred (predpazit, prednozit, predklon)
hyb vzad (zapazit, zanozit, zaklon)
nyb stranou (upazit, unozit, uklon)

hyb vzhuru (vzpazit, vzprim, vztycit ruce)

oznacuje zmenseni pohybu (pokrcit, pootodit, podrep)

oznhacuje pohyb nohou od sebe (roznozit, sed roznozny)

zpresnuje nazev polohy (stoj unozny, klek  prednozny)

uziva se u podporu (vzpor lezmo, klik kleCmo



Nazvy sméru

* Vpred — vzad
 Vzhuru - dolti
* Vpravo — vievo

e Zevnitr — dovnitr



Polohy a pohyby celeho tela

Polohy celého téla Pohyby celého téla
* Postoje — zakladny se dotykame * Chuize - pohyb téla, jehoz
chodidly nebo jednim chodidlem zékladnim pohybovym &lankem je
 Kleky - zakladny se dotykame krok

koleny nebo jednim kolenem + Skoky - pohyby t&la s do€asnym

. f\e,ggl/v- zéklagny sde dot?/']lgé(rjrje oddalenim od zakladny
zdémi nebo jednou hyzdi
y J Y * Béhy - pohyb téla, jehoz zakladnim
pohybovym clankem je bézecky

skok
* Podpory - zakladny se dotykame 5 ,
Casti pazi nebo ¢asti pazi a jinou * Obraty - pohyby tela kolem jeho

Casti téla podélné osy

* Lehy - zakladny se dotykame
trupem nebo casti trupu



Jak graficky zaznamenat pohyb
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