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Tématicky plan:

Teorie - Nazvoslovi cviceni prostnych.
Praxe - Rozvoj pohyblivosti a sily nohou.

Doporucena literatura

NAZVOSLOVI CVICENI PROSTNYCH

Pro odbornost télovychovné praxe je nezbytné pouzivat spravné nadzvoslovi pohybovych ¢innosti.
Ve cvicebnich jednotkéach urychli préci a zajisti snadnéjsi komunikaci s cvicenci. Pies zdanlivou
slozitost je naSe ndzvoslovi jedno z nejjednodussich na svété. Pro télovychovnou praxi je
dulezité uzivat télovychovné nazvoslovi v pfiméfené mife.
Jednoduchost nazvoslovi télesnych cvi€eni je jednak v opakujicich se pravidlech, stejnych
terminech, odvozenych nazvech pohybti od nazvl ¢asti téla, jednak v tom, Ze zakladni polohy a
sméry se nepopisuji (pf. leh na zddech - pouze leh, chiize vpted - jen chize).
Poloha je popisovéana vzhledem k vnéjSimu prostiedi, tj. k zakladné, k naradi, k druhému cvicenci
atd.).
Pro setrvani v poloze pouzivame vyraz vydrz. Pro urceni tempa pribé¢hu pohybu pouzivame
termind rychle - zvolna.
Pohyb se v nazvoslovi vyjadruje:

» slovesy (prednozit, zapazit),

» dé&jovymi podstatnymi jmény (vyskok, vymyk),

» jmennymi vétami (vzpor diepmo - pifesvihem skrémo, vzpor lezmo vzadu).
Polohy celého téla oznacujeme podstatnymi jmény stoj, podiep, diep, klek, sed, leh. Nejdiive
popisujeme polohy nebo pohyby celého téla.

Postoje a pohyby do postojit

Postoje jsou polohy celého téla, pfi nichz télo spociva na zdkladné chodidly nebo jejich ¢astmi.

Stoje
Polohy chodidel ve stojich:
» stoj spatny - paty se dotykaji, vzdalenost mezi $pickami je na Sifi paty,
» stoj spojny - chodidla se dotykaji,
» stoj rozpatny - Spicky se dotykaji, vzdalenost mezi patami je na §itku paty,
» stoj mérny (prava pred levou) - chodidla jsou za sebou a $pic¢ka se dotyka paty.

Stoj (obounoz nebo jednonoz), podle postaveni segmenti nohou miizeme pouzit vyraz:
vypon, podiep, diep
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Dale stoje délime na:
» Stoje krocné (stoj rozkro¢ny, podiep rozkro¢ny levou vpied apod.),
» Stoje noZné (stoj unozny levou, diep prednozny apod.).

Kleky
Kleky jsou polohy celého téla, pti nichz se télo opira o zékladnu koleny a jinymi ¢astmi nohou.

Sedy

Sedy jsou polohy celého téla, pii nichz spociva télo na zakladné hyzdémi nebo hyzdi a zpravidla i
nohama nebo jejich ¢astmi.

Lehy

Lehy jsou polohy celého téla, pfi nichz télo spociva na zédkladné celou plochou trupu nebo jeji
vetsi Casti.

Podpory
Podpory jsou pohyby celého téla, pti nichz se opirdme o zakladnu jen pazemi (podpory prosté),
nebo pazemi a jinou c¢asti téla (podpory smiSené).

Chiize
je stfidani krokti levou a pravou nohou, jedno chodidlo se vzdy dotyka zakladny.

Chiize prisunna - opakovani vykroku jednou nohou a pfisunu druhé nohy.

Chiize pfreménna - pravidelné sttidani vykroku, ptisunu a vykroku.

Chiize posko¢na - opakovani vykroku a poskoku na jedné noze a potom na druhé s
doprovodnym pohybem druhé nohy.

Poskoky
Jde o pohyby celého t€la, pfi nichz se odrazem nohou télo docasné oddali od zakladny.

Poskoky:
» jednonoz,
» snozné,
» rozkroc¢né.

Poskoky:
> na misté,
» vpted,
» vzad,
» vpravo — vlevo.

W

Béhy

V nazvoslovi oznacujeme béh nazvem klus. Podle klusovych skokt rozliSujeme:
2
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Klus (normalni) - pravidelné stfidani skoki pravou a levou.

Klus prisunny (cval) - pravidelné stfidani skoku jednou nohou a ptisunu druhou nohou.
Klus pfeménny - pravidelné stfidani skoku, pfinoZeni a skoku.

Klus posko¢ny - opakovani skoku a poskoku na jedné noze, potom na druhé noze s
doprovodnym pohybem druhé nohy.

Obraty

Obraty jsou otacivé pohyby celého téla kolem podélné osy, provadéné vpravo nebo vlevo. Podle
uhlové miry rozeznavame:

» cely obrat 180 stupnd,
» pulobrat 90 stupnd,
» dvojny obrat 360 stupntl.

Pohyby a polohy pazi

Pohyby a polohy casti téla jsou samostatné pohyby a polohy pazi, nohou, trupu a hlavy, které
podstatné neméni celkovou polohu téla. Pti popisu se nejdiive uvadi poloha nebo pohyb téla a
teprve potom pohyb nebo poloha pazi, nohou, trupu, hlavy. Poloha ¢asti t€la se urcuje ve vztahu k
télu a ne ve vztahu k zakladné. Chceme-li vyjadtit polohu nebo pohyb jedné paze, musime v
popisu uvést pravou nebo levou. Jestlize paze vykonavaji nestejny pohyb musime popsat kazdou
pazi zvlast.

Pohyby pazi napjatych (pii pohybu je ptedlokti a zalokti v pfimce), napft.:

ptedpazit,

zapazit,

ptedpazit vzhiru,

vzpazit vzad,

ptedpazit dold,

upazit,

vzpazit,

vzpazit zevnitt,

upazit poniz,

piipazit.

VVVVVVVVYY

Pohyby krcéenim
» skrcit uhel je mensi nez 90 stupni,
» pokrcit uhel je 90 stupiti a vetsi.

Zékladni moznosti: pfipazmo - vzpazmo — upazmo — piipazmo - zapazmo

Polohy a pohyby nohou

Nazvoslovi poloh a pohybii nohou je obdobné jako u pazi.

Polohy a pohyby nohou napjatych, napi.:
» prednozit,
3
Tento projekt je spolufinancovin Evropskym socidlnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.




* X PRA|HA

ol ol PRA|GUE
7 s PRA|GA
- Lol Rt PRA|G
» zanoZit,
» prednozit vzhiru,
» prednozit doli,
» unozit,
» prfinozit,
» unozit vzhuru,
» unozit dold.
Pohyby nohou kréenim
» skrcit uhel je mensi nez 90 stupnt,
» pokréit uhel je 90 stupiitia vetsi.

Polohy a pohvyby trupu

Klony jsou pohyby, pfi nichz se trup odklani od délkové osy téla. Zakladem popisu je urceni
sméru vyuzitim piedpon: predklon, zaklon, dklon (vpravo, vlevo)

Klony trupem
» mira klonu - mirny
hluboky
» tvar patete - ohnuty
prohnuty

Toceni trupem
» otocit trup - thel asi 90 stupnd,
» pootocit trup - mensi rozsah pohybu,
» krouzeni trupem - oblouk do 359 stupni
kruh(y) 360 stupniti a vice

Polohy a pohvyby hlavy

Jde o polohy a pohyby malého rozsahu, které jsou svym charakteru podobné pohybiim a poloham
trupu, proto i zpiisob popisu je obdobny.

predklon hlavy

zaklon hlavy

uklon hlavy

otoc¢it hlavu
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PRIKLAD CVICENI — POHYBLIVOST A SILA NOHOU
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1..Stoj rozkro¢ny — ruce v bok:
a) krouZeni panvi vlevo a vpravo (obr. 1a)
b) ¢elné krouZeni nahoru, doli J

Obr. 1a Obr. 2

2. Stoj rozkro¢ny — upaZit:
a) ptenos véahy vlevo a vpravo do podiepu
tnoZného (obr. 2)
b) totéZ s dklonem k napjaté noze

3. Stoj — upait: j /

a) 1-2 skréit pfednoZmo, 3—4 uvolnéné spustit 12 34
a nechat vykyvnout do zanoZeni (obr. 3a) Obr. 3a

b) totéZ ze skréeni pfednoZmo dovniti — <@1
vykyvnutim unoZit (obr. 3b)

4. Stoj prednozny pokrémo — paZe voln& podél
téla: 1-2 3-4
a) opakovan€ vtacet a vytacet nohu oporem Obr. 3b

o Spicku (obr. 4a)
b) vtaCeni na vytaceni nohy oporem o patu
¢) krouZeni celé nohy s lehkym oporem

o Spicku

5. Stoj — skréit pfednoZmo povys, uchopit za
koleno:
1-4 pfitdhnout koleno k t&lu, 5-8 pfes skréeni
inoZmo, pustit koleno a pfinoZit (obr. 5) /

Obr. 4a Obr 5

6. Stoj — ruce v bok: 1-2 §vihem prednoZit
a zanoZit, 3—4 vypon a prednoZit povys,
piinozit (obr. 6)

7. Stoj — ruce v bok: Obr. 6

a) 1-2 skrcit pfednoZmo povys a pfinoZit,
3—4 prednoZit vzhiiru a pfinoZit
b) totéZ s poskokem (kankén) /

8. Stoj — zapaZit: 1 zanoZit — obloukem pfed-
paZit, 2 pfinoZit, obloukem zapaZit,
34 totéz levou (obr. 8) Obr. 8
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21. Siroky stoj rozkro&ny, chodidla zevnitf — ruce ]
v bok: pomaly podiep (diep), vydrz a zpét
(obr. 21) Obr: 21

22. Uzky stoj rozkro¢ny — pfipaZit: podfep —
predpaZenim vzpaZit a zpét (obr. 22)
23. Stoj spojny — pfipaZit:
a) vypad vpred (obr. 23a)
b) vypad vzad
¢) vypad stranou l
24. Stoj spojny: 1 pfednoZit pravou — uchopit Obr. 23a Obr. 24
ji levou rukou za kotnik, 2 podiep na levé,
3 stoj na levé, 4 pfinoZit pravou, totéZ opa&né

(obr. 24)
25. Stoj spojny: padem vzad kolébka do lehu .
vznesmo a pddem vpied vztyk (obr. 25) @%—

26. Stoj spojny, pfednozit levou: padem vzad
kolébka do lehu vznesmo a padem vpred
vztyk na pravé

27. Siroky stoj rozkroény — upaZit: 1-2 podiep
unoZny levou — mirny ptredklon, obé& ruce
se dotknou pravého kotniku nohy, 3—4 Siroky
stoj rozkroény — upazit, 5-6 podiep tinozny
pravou — mimy piedklon, ruce se dotknou
levého kotniku a zpét (obr. 27)
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