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0d té doby, co jezdime pravidelné na svétové gymnaestrady a Eurogymy,
si uvédomujeme, ze v nasich pohybovych skladbach, byt jsou tfeba velmi
zdarilé, propracované a kvalitné predvedené, prece jen néco chybi. To
néco je vykon, ktery jsme u nas donedavna prisuzovali pouze sportovni ak-
robacii nebo cirkusiim a varieté. Ve vystoupenich ucastnik( gymnaestrad
a ruznych gymnastickych festivall je vsak tento zpusob vyuziti akrobacie
ve dvojicich i ve vétsim poctu cvi¢enct, témeér samozrejmosti.

Proto, ale nejen proto, jsme se rozhodli pripravit vam navod, jak postupo-
vat, budete-li chtit tuto moznost vyuzit. Ur¢ité se timto zplsobem stanou
vase cvicebni hodiny i pohybové skladby atraktivnéjsi. Nejen, ze malé
i velké déti i dospéli budou mit novou motivaci, ale budou mit také vétsi
Uspéch u divakd, kteri podobné akrobatické cviky vzdy nalezité oceni.

Ale nejde jen o to se zalibit. VZdyt se v poslednich letech snazime, aby gymnastika pro vsechny byla
nejen tvrdou dFinou, bez které to nékdy nejde, kdyz chceme zvladnout rizné prvky ve spravném technic-
kém a kvalitnim provedeni, ale také zabavou, ktera k nam privede dalsi zajemce. Vzpomenme napriklad
Uspéchy a oblibu u divaku, kterou mély dvojice tzv. ,,silové gymnastiky® v nedavnych televiznich souté-
zich. Ale i tanecni skupiny, které mély ve svych vystoupenich zarazeny prvky takovéto akrobacie. Zkratka
i v nasi gymnastice pro vechny chceme nabidnout nasim ¢lentm, ale i ostatnim zajemc(im, trochu toho
adrenalinu, ktery dnesni mladi lidé vyhledavaji. Ale tak, aby vSe bylo bezpecné a profesionalné vedené,
aby takovato zabava prinasela vsem jenom ty pozitivni zazitky.

A tak zacneme od zakladd a budeme se téSit, Ze treba uZ pristi rok uvidime vystoupeni nasich skupin
obohacena o atraktivni akrobatické prvky.

Preji vam hodné zabavy s partnerskou gymnastikou a hodné Uspéchu pri jejim uplatiovani.

Mgr. Jitka Rosenbaumova
vedouci komise VG MR CASPV
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aneb ,,Cvi€eni toliko s pomoci jinych proveditelna® (dr. Miroslav Tyrs)

Partnerska (silova) akrobacie obsahuje obrovské mnozstvi rozliénych cvikd. Pro pFilohu ¢asopisu Pohyb je
Zivot jsme zamérné vybrali zakladni cviky provadéné dvéma cvicenci, které jsou dostupné vétsiné cvicen-
cu, kteri prosli ,,akrobatickou pfipravou®. Pfipominame, Ze akrobaticka pfiprava je popsana v metodickych
materidlech CASPV (Vieobecna gymnastika, Akrobacie, Skoky z malé trampoliny). Akrobatickd piprava
(podporova, zpevnovaci, odrazova, doskokova, rotacni, balancni apod.) v sobé zahrnuje rozvoj motoricko-
-funkénich predpokladt a zaroven zaklady techniky (spravny zplsob provedeni) jednotlivych cvicebnich
tvard. Proto se v tomto materialu nebudeme zabyvat technikou jednotlivych cvi¢ebnich tvard, ale pouze
vy¢tem zakladnich cvikl partnerské akrobacie ve dvojicich.

Doporuceny postup nacviku u jednotlivych cvikl, dopomoc a zachranu, modifikace jednotlivych cviku a také
partnerskou akrobacii vice cviencl budeme probirat na specializovanych seminarich poradanych komisi
vieobecné gymnastiky MR CASPV.

Tento material jsme usporadali do skupin, podle zakladnich poloh spodniho cvicence:
podpory (vzpor kle¢mo, vzpor leZzmo)

lehy

sedy

kleky

postoje

a) vzpor kle¢mo

Vzpor kle¢mo je relativné stabilni poloha, ktera je charakterizovana: pravym uhlem mezi osou pazi
a trupem, pravym hlem mezi osou stehen a trupem, postavenim hlavy rovné (v prodlouzeni trupu), zpev-
nénym trupem s lopatkami od sebe. Z této zakladni charakteristiky vyplyva, ze vaha vrchniho cvi¢ence
by méla byt (témér) vZdy nad osou pazi a stehen. Pokud to cvik umoznuje, zaciname i kon¢ime nad osou
stehen (na panvi).
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Cvik ¢. 1 Cvik €. 2 Cvik €. 3

Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo Spodni cvicenec - vzpor klecmo Spodni cvicenec - vzpor klecmo
Vrchni cvienec - vzpor kle¢mo, ruce Vrchni cvicenec - klek, predpazit Vrchni cvienec - klek na levé (praveé),
na lopatkach spodniho cvicence ruce v bok
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Cvik ¢. 4 Cvik €. 5 Cvik ¢. 6a
Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo
Vrchni cvicenec - v kleku naklon vzad, Vrchni cvicenec - vaha predklonmo Vrchni cvicenec - sed, prednozit, upazit
vzpazit v kleku skrémo na pravé (levé) (balancni cviceni)

Cvik €. 6b

Spodni cvicenec - vzpor kle¢cmo

Vrchni cvicenec - sed, prednozit, upazit
(balancni cvicent)

Metodické pozndmky: sed provddime
na pdnvi spodniho cvicence

Metodické pozndmky: sed provddime
na pdnvi spodniho cvicence

Cvik ¢. 7
Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo
Vrchni cvi¢enec - leh na brise, zanozit

(drZeni pod brichem spodniho cvicence)
Cvik ¢. 8

Spodni cvicenec - vzpor klecmo

Vrchni cvicenec - leh na zadech spodniho
cvicence, pokrcit prednozmo (drzeni pod
brichem spodniho cvicence)

Cvik ¢. 9

Spodni cvicenec - vzpor kle¢cmo

Vrchni cvienec - leh vznesmo na zadech
spodniho cvicence (Uchop pod brichem
spodniho cvicence)

Cvik ¢. 10

Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo

Vrchni cvienec - vzpor stojmo na pravé,
zanozit levou (,,icko®)
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Cvik ¢. 11

Spodni cvi¢enec - vzpor klecmo

Vrchni cvicenec - stoj spatny na lopat-
kach spodniho cvicence, vzpazit
Metodické pozndmky: vdha vrchniho
cvicence musi byt nad osou paZi spodniho
cvicence

Cvik €. 12a

Spodni cvi¢enec - vzpor klecmo

Vrchni cvicenec - stoj na panvi spodniho
cvicence (varianta A - celem k hlavé
spodniho cvicence), ruce v bok

Cvik ¢. 12b

Spodni cvi¢enec - vzpor kle¢mo

Vrchni cvicenec - stoj na panvi spodniho
cvicence (varianta B - zady k hlavé spod-
niho cvicence), ruce v bok

Cvik ¢. 13

Spodni cvicenec - vzpor kle¢cmo

Vrchni cvicenec - stoj rozkrocny, upazit
Metodické pozndmky: jedna noha nad
osou stehen, druhd noha nad osou paZzi,
vdha rozloZena rovnomérné nad osou
paZi a nad osou stehen spodniho cvicence

Cvik ¢. 14a

Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo

Vrchni cvicenec - vypad pravou (varianta
A - Celem k hlavé spodniho cvicence),
vzpazit

Metodické pozndmky: varianta A - vdha
rozloZena prevdzné nad osou paZi spod-
niho cvicence

Cvik ¢. 14b

Spodni cvicenec - vzpor klecmo

Vrchni cvicenec - vypad pravou (varianta
B - zady k hlavé spodniho cvicence),
vzpazit

Metodické pozndmky: varianta B - vdha
rozloZena prevdzné nad osou stehen
spodniho cvicence
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Cvik €. 15

Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo (nebo
vzpor kleCmo rozkrocny)

Vrchni cvi€enec - stoj na hrudniku, Gchop
obéma rukama pod brichem spodniho

cvicence
(o)
-
L e
e
Cvik ¢. 16 Cvik €. 17a Cvik €. 17b
Spodni cvicenec - vzpor klecmo Spodni cvicenec - vzpor kle¢mo Spodni cvi¢enec - vzpor kle¢mo
Vrchni cvicenec - stoj na hlavé, Uchop Vrchni cvicenec - stoj na rukou v bocném  Vrchni cvicenec - stoj na rukou v Celném
za panev spodniho cviCence, opora hlavy postaveni = obé ruce na panvi postaveni = jedna ruka na panvi, druha
mezi lopatkami spodniho cvicence na lopatkach

Metodické pozndmky: 2/3 vahy téla
na pazich, hlava rovné

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 15. rocnik « brezen 2011 « www.caspv.cz
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b) vzpor lezmo

Tato poloha je charakterizovana: oporou o ruce (prsty roztazeny) a narty, primym drzenim trupu a nohou
(je lépe byt v mirném oblouku nez v mirném prohnuti), hlava v prodlouzeni trupu. Vzpor lezmo vyzaduje
dobrou funkéni pripravu (zpeviovaci a podporovou) spodniho cvicence, a proto predkladame jen nékolik
vhodnych cvikd. Samoziejmé (ze provadét i obtiznéjsi cviky vrchnim cviCencem (stoje, stoje na hlavé,
stoje na rukou, prednosy ve vzporu apod.)
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Cvik ¢. 18 Cvik €. 19 Cvik ¢. 20

Spodni cvicenec - vzpor lezmo Spodni cvicenec - vzpor lezmo Spodni cvi¢enec - vzpor lezmo roznozny
Vrchni cvicenec - leh na zadech hlavou Vrchni cvicenec - leh na brise hlavou Vrchni cvicenec - vzpor leZmo, ruce
dold, drzeni pod bfichem spodniho dold, drzeni pod bfichem spodniho na chodidlech vrchniho cvicence, narty
cvicence cvicence na zadech spodniho cvicence

&

Cvik ¢. 21

Spodni cvicenec - vzpor lezmo

Vrchni cvicenec - vzpor leZzmo

Metodické pozndmky: ruce nad osou paZi
spodniho cvicence




Lehy umoznuji velké mnoZstvi jednoduchych i sloZitéj$ich cvikl, nebot’ se jedna o relativné stabilni po-
lohu s moznosti modifikaci cvik(l podle postaveni nohou (leh, leh pokrémo, leh skrémo, leh prednozit, leh
skréit prednozmo apod. ).
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Cvik ¢. 22

Spodni cvicenec - leh, skréit pfednozmo Cvik ¢. 25

vzhuru (bérce vodorovne), upazit dolt Spodni cvicenec - leh skrémo, upaZit dold
Vrchni cvicenec - klek sedmo na bércich Vrchni cvicenec - pfednos roznozmo vné
spodniho cvicence, upazit na kolenou spodniho cvi¢ence

Metodické pozndmky: zacindme pres
vzpor kle¢mo (vrchni cvicenec), postupné
prejdeme do findlni polohy. Spodni cvi-
Cenec si mize pomoci ichopem rukama
pod stehny
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J Cvik E. 26

o J{) \ Spodni cvicenec - leh skrémo, predpazit
Vrchni cvicenec - vzpor stojmo na levé
—— (na pravém koleni spodniho cvicence),
Cvik ¢. 24 zanozit pravou
Spodni cvicenec - leh roznozny pokrémo,
predpazit
Vrchni cvicenec - stoj na pazich spodniho

cvicence, skrcit pripazmo, predlokti
Cvik ¢. 23 vzhlru
Spodni cvicenec - leh, prednozit, chodi- Metodické pozndmky:
dla vztydit (,fajfky), upazit dolt « zacindme u Zebfiny (stény)
Vrchni cvicenec - sed na chodidlech spod-  « spodni cvicenec musi byt silové dobfe
niho cvicence, predpazit dold zevnitf vybaven
Metodické pozndmky: pro zachovdni « vrchni cvicenec tchopem za pficky
rovnovdhy je mozno zahdknout ndrty Zebrin pomdhd se vzpiravou praci spod-
za lytka spodniho cvicence nimu cvicenci, pripadné i se zajisténim R
rovnovdhy Cvik ¢. 27

Spodni cvicenec - leh skrémo, predpazit
Vrchni cvicenec - vzpor klecmo
Metodické pozndmky: ruce na kolenou
spodniho cvicence
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Cvik ¢. 28

Spodni cvicenec - leh, pokrcit prednoz-
mo, predpazit

Vrchni cvicenec - sed na kolenou spodni-
ho cvicence, upazit

Metodické pozndmky: vdha téla vrchniho
cvicence nad osou stehen. Spodni cvi-
Cenec pridrZuje lytka vrchniho cvicence
ve vodorovné poloze

Cvik ¢. 29

Spodni cvicenec - leh skrémo, predpazit
Vrchni cvicenec - sed roznozny na kole-
nou spodniho cvicence, vzpazit zevnit
Metodické pozndmky: vdha téla vrch-
niho cvicence nad osou stehen. Spodni
cvicenec lehce pridrzuje lytka vrchniho
cvicence ve vodorovné poloze

Cvik ¢. 30

Spodni cvicenec - leh, predpazit (mozno
iv lehu pokrémo)

Vrchni cvicenec - vaha klicmo oporem

o lokty

Metodické pozndmky: lokty vrchniho
cvicence pod jeho trupem. Vrchni cvice-
nec musi zvlddnout vdhu klicmo nejprve
na bedné (stole...)

‘3
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Cvik ¢. 31 Cvik ¢. 32 Cvik ¢. 33

Spodni cvicenec - leh, predpazit

Vrchni cvicenec - prednos ve vzporu

na pazich spodniho cvicence (zady

k hlavé spodniho cviCence)

Metodické pozndmky:

« zacindme vzporem skrémo

« pokracujeme prednosem ve vzporu

« ndsledné i vznosem ve vzporu (spodni
cvi¢enec miZe i prednozit)

Spodni cvicenec - leh pokrémo, predpazit
Vrchni cvicenec - prednos ve vzporu

na pazich spodniho cvicence (Celem

k hlavé spodniho cvicence)
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Spodni cvicenec - leh pokrémo roznozny
Vrchni cvicenec - prednos ve vzporu

na kolenou spodniho cvicence (¢elem

k hlavé spodniho cvicence)

Cvik €. 34

Spodni cvicenec - leh, prednozit, ,fajf-
ky“, upazit dolu

Vrchni cviCenec - prednos ve vzporu

na chodidlech spodniho cvicence

Cvik €. 35

Spodni cvicenec - stoj na lopatkach
(,,svicka“), roznozit

Vrchni cviCenec - prednos ve vzporu
na chodidlech spodniho cvicence
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Cvik ¢. 37

Spodni cvicenec - leh skréit prednozmo
povys, bérce vodorovné

Vrchni cvicenec - sed na bércich spodniho
cvicence - leh, predpazit poniz (spodni
cvicenec drzi télo vrchniho cvicence pod
lopatkami)

Metodické pozndmky: doporucujeme
provaddét s lehcimi vrchnimi cvicenci

Cvik €. 39

Spodni cvicenec - leh, prednozit,
»fajfky“, upazit
Vrchni cvic¢enec
upazit
Metodické pozndmky: obrdzek ukazuje
postup zaujmuti findlni polohy. Chodidla

leh na brise prohnuté,

Cvik ¢. 36

Spodni cvicenec - leh prednoZit, ruce
pod stehny

Vrchni cvicenec - prednos roznozmo vné
na chodidlech spodniho cvicence (findlni
poloha)

Metodické pozndmky: obrdzek ukazuje
Jjeden z moZnych postupd jak zaujmout
findlni polohu

spodniho cvicence jsou v oblasti pdnve

Cvik ¢. 38

Spodni cvicenec - leh skréit prednozmo
povys, bérce vodorovné

Vrchni cvicenec - sed na bércich spod-
niho cvi¢ence (Celem k hlavé spodniho
cvicence)
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Cvik ¢. 40

Spodni cvicenec - leh, prednozit
roznozmo

Vrchni cvicenec - leh, vzpazit
Metodické pozndmky: jedno chodidlo
pod stehnem (blizko hyZdi), druhé pod
lopatkami

Cvik ¢. 41

Spodni cvicenec - leh, prednozit
roznozmo

Vrchni cvicenec - leh na briSe, vzpazit
zevnitr

Metodické pozndmky: jedno chodidlo pod \-/\\
stehnem, druhé pod hrudnikem vrchniho

cvicence :

Cvik ¢. 42

Spodni cvicenec - leh skrémo roznozny,

predpazit

Vrchni cvienec - stoj na ramenou

Metodické pozndmky:

« obrdzek ukazuje postup

« vrchni cvicenec vZdy zacind ze stoje
rozkrocného, ruce opreny o kolena
spodniho cvicence, predkloni ramena
a ,Spicarovym* zptisobem se dostdvd
do findlni polohy

« oba cvicenci maji napjaté paze

11
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Cvik ¢. 43

Spodni cvicenec - leh, prednozit roz-
nozmo

Vrchni cvicenec - stoj na ramenou
roznozny

Metodické pozndmky: obtiznéjsi varianta
predchdzejiciho cviku

Cvik ¢. 44

Spodni cvicenec - leh skrémo, predpazit

Vrchni cvicenec - stoj na hlavé

Metodické pozndmky:

« vrchni cvicenec musi umét technicky
sprdvné stoj na hlavé na zemi

« hlava vrchniho cvicence rovné (neza-
kldni se)

« 2/3 vdhy na pazich

Cvik ¢. 45

Spodni cvi¢enec - leh, prednozit roznozmo, upazit doll

Vrchni cvicenec - dfep zanozny pravou, upazit vzad

Metodické pozndmky: obrdzek ukazuje postup (pres vzpor) a umisténi chodidel pod
stehny vrchniho cvicence. Zahdknuti ndrtu pomdhd udrZet rovnovdhu

Cvik ¢. 46
Spodni cvicenec
predpazit
Vrchni cvicenec - leh na chodidlech
spodniho cvicence, zapazit zevnitf (nebo
zapazit)

Metodické pozndmky: obrdzek ukazuje
postup. Chodidla spodniho cvicence v po-
staveni stoje spatného (= paty u sebe,
Spicky od sebe)

leh, prednozit,



Cvik €. 47

Spodni cvicenec - leh, prednozit, predpazit

Vrchni cvicenec - vzpor vzadu sedmo, prednozit levou, skrcit

prednozmo pravou

Cvik ¢. 48

Spodni cvicenec

vzpazit zevnitf

leh, prednozit, predpazit
Vrchni cvicenec - leh prohnuté, skréit prednozmo levou dold,

Metodické pozndmky: obrdzek ukazuje postup. Spodni cvicenec
drZi vrchniho za pazZe co nejbliZe ramen

Do naSeho souboru jsme zaradili i ukazky partnerské akrobacie dvojic, kdy spodni cvi¢enec je v polohach
sedu nebo kleku. Nékteré cviky, které jsou uvedeny v nasledujici ¢asti ,,Postoje* mizeme provadét i v se-
dech nebo klecich. Sedy a kleky Casto vyuzivame v metodice nacviku prvku ze skupiny cvikl uvedenych
v ,,Postojich® - pro snadnéj$i dopomoc cviCitele i pro odstranéni strachovych zabran cvicencd.
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Cvik ¢. 49

Spodni cvicenec - sed roznozny, pokrcit
pfedpazmo predlokti vzhiru

Vrchni cvienec - stoj na rukou na
stehnech spodniho cvicence (zady ke
spodnimu cvicenci)

Metodické pozndmky: jedna z lehcich
variant - spodni cvienec drZenim za
pas (boky) pomdhd zajistit rovnovdZnou
polohu

Cvik ¢. 50

Spodni cvicenec - sed roznozny; pokrcit
pfredpazmo predlokti vzhiru

Vrchni cvienec - stoj na rukou na
stehnech spodniho cvicence (brichem ke
spodnimu cvicenci)

2
Cvik €. 51

Spodni cvicenec - klek na pravé, (chop
pravou rukou za pravou ruku vrchniho
cvicence

Vrchni cvicenec - ze sedu na levém steh-
né spodniho cvic¢ence - leh, vzpazit levou
Metodické pozndmky: nacviCujeme
tchopem obou rukou vrchniho cvicence
za pravou ruku spodniho. Levd paZe
spodniho cvicence v zacdtcich dopomdhd
udrZet horizontdlni polohu téla vrchniho
cvicence

13
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Cvik ¢. 52

Spodni cvicenec - klek na levé, pokrcit
upazmo, predlokti vzhiru zevnitf
Vrchni cviCenec - sed roznozny na rame-
nou spodniho cvicence, upazit

Cvik ¢. 53
Spodni cvicenec - klek, vzpazit (vzeprit vrchniho cvi¢ence pod rameny)
Vrchni cvicenec - ,,vis“, pfednozit roznozmo vné, uchopit se pod stehny




Partnerska akrobacie dvojic v postojich patFi k obtiznéjsim, ale soucasné k efektnim cvikim. Cim je t&7i-
$té téla vrchniho cvience vyse, tim obtiznéjsi je cvik pro spodniho cvience. Proto zaciname s cviky, kdy
je vrchni cvi¢enec opren o stehna nebo panev spodniho cvi¢ence a postupné prechazime k cvikim, kdy
vrchni cviCenec stoji na ramenech spodniho cvicence.

Cvik €. 54

Spodni cvicenec - podrep rozkrocny,
rukama drzi vrchniho cvic¢ence za bérce
Vrchni cvicenec - vis zavésem v podkoleni
(na ramenech spodniho cvicence), upazit

Cvik €. 55
Spodni cvicenec - podrep rozkrocny,
upazit

Vrchni cvicenec - stoj na stehnech spod-

niho cvicence, upazit
Metodické pozndmky: vrchni cvicenec

stoji co nejbliZe kycelnich kloubu spod-

niho cvicence

e T ataand

Cvik €. 56

Spodni cvicenec - Uzky stoj rozkrocny,
rovny predklon, ruce se opiraji o stehna
Vrchni cvicenec - vzpor leZmo roznozny
(oporem rukama o panev spodniho cvi-
Cence, stehna oprena o ramena spodniho
cvicence

Cvik ¢. 57

Spodni cvicenec - (zky stoj rozkrocny,
mirny predklon

Vrchni cvienec - vzpor lezmo roznozny
(oporem rukama o panev spodniho
cvicence)

Cvik €. 58

Spodni cvicenec - Uzky stoj rozkrocny,
rukama vzpira nohy vrchniho cvicence
Vrchni cviCenec - vzpor lezmo (oporem
rukama o panev spodniho cvic¢ence)

Cvik €. 59

Spodni cvicenec - Uzky podrep rozkrocny,
predpazit vzhiru

Vrchni cviCenec - stoj na rukou na steh-
nech spodniho cvicence
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Cvik €. 60 Cvik ¢. 61

Spodni cvicenec - vypad pravou, obé ruce  Spodni cviCenec - stoj rozkrocny, rovny predklon, upazit

opreny o pravé koleno Vrchni cvicenec - stoj na panvi spodniho cvicence, upazit

Vrchni cvienec - vzpor podrepmo roz- Metodické pozndmky: v ndcviku postupujeme pres vzpor drepmo

krocny levou vpred (na rameni spodniho
cviCence), prava noha na pravém stehnu
spodniho cvi¢ence, prava ruka se opira

o hlavu spodniho cvicence, leva vzpazit

Cvik €. 62

Spodni cvicenec - podrep rozkrocny, naklon vzad, predpazit (,,horolezecky uchop*)

Vrchni cviCenec - stoj na stehnech spodniho cvicence, predpazit doll (,,horolezecky uchop®)
Metodické pozndmky: nacviujeme nejprve u opory (zdi, Zebrin), postupné na volnosti



Cvik €. 63

Spodni cvicenec - podrep rozkrocny, naklon vzad, predpazit

Vrchni cvicenec - stoj na stehnech spodniho cvicence, zapazit ((chop za ruce spodniho cvicence)

Metodické pozndmky: nacviujeme nejprve u opory (sténa, Zebriny). DrZeni [ze provadét za ruce nebo boky nebo za stehna vrchni-
ho cvicence

Cvik ¢. 64 ,prapor“

Spodni cvicenec - podrep rozkrocny, naklon vzad, ruce v tyl

Vrchni cviCenec - stoj na pravé noze, levy nart zahaknut za krk spodniho cvicence, trup v ose roznozeni (,,prapor*)
Metodické pozndmky: nacvicujeme v kleku na levé (pravé). Patu zahdknuté nohy nejprve pridrZujeme rukou
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Cvik €. 66 - ,naskok do ramen*
Spodni cvicenec - stoj rozkrocny, pokréit vzpazmo zevnitr (drzeni za lytka vrchniho cvi¢ence)

E
'~
Vrchni cvicenec - stoj na ramenou spodniho cvicence

Metodické pozndmky: tento ,,ndskok do ramen* vyZaduje znacnou svalovou silu obou cvicenct a zvlddnuti ,,tempa“ (synchronizace
odrazu a vzpiravé prdce obou cvicencti)

Cvik €. 65 ,,vylez do ramen“

Spodni cvicenec - stoj rozkrocny, skréit vzpazmo zevnitr (drzeni za lytka vrchniho cvi¢ence)

Vrchni cvicenec - stoj na ramenou spodniho cvicence

Metodické pozndmky: tento ,,vylez do ramen“ zacindme pres hluboky podrep rozkrocny (viz rozfdzovany obrdzek)



Cvik ¢. 67

Spodni cvicenec - stoj rozkrocny levou
vpred, vzpazit (drzeni vrchniho cvicence
za panev)

Vrchni cvicenec - ,,leh na brise“, upazit
vzad

Metodické pozndmky: vrchni cvicenec
zaujme polohu s hrudnim zdklonem

a zdklonem hlavy

Cvik ¢. 68

Spodni cvi¢enec - stoj rozkroény, vzpazit
(drzeni vrchniho cviCence za panev)
Vrchni cvicenec - leh, pripazit
Metodické pozndmky: predklon hlavy
pomdhd v tonizaci brisniho lisu a tim
napomdhd udrZeni rovného téla. Ruce
vrchniho cvicence drZi zdpésti spodniho
cvicence




SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

.....................................

Nové Sportovni, skolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost kratkodobych pronajmii:
‘r'-"'"" ‘ @ Prednéskova mistnost pro 36 osob
_— — s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
m @ Prednéskova mistnost pro 20 osob
. (dataprojektor, DVD).
(dataprojektor, DVD) + kuchyrka
a bar.
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, jéga, zdra-

-~ oy B KLIMATIZOV4
Pfednaskové a zasedaci mistnosti VANO
DVD a dalsi didaktickou technikou.
®4 O Zasedaci mistnost pro 12 osob ['
11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

N N SUPE
Sportovné diagnostické centrum RMODERN -

vee——— Spickové vybavené pfistroji
.-.\\"1

;) @ TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

CESKA ASOCIACE

Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.
Ohradské néamésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304

e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz

SPORT
PRO VSECHNY



