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11. Metkalfy na Sikmé ploSiné

Stejné jako predchozi cviceni. Odrazy provadime pouze ze strany na stranu na
Sikmych ploSinéch.

Obr. 44 Metkalfy na Sikmé plosing

12. Zabaky stfidavé z hlubsiho diepu
(na pocet nebo na vzdalenost) — z podiepu na signal Zabaky po doskoku chvili
vydrz a nasleduje dal$i odraz. Odraz s pomoci pazi a dopnutim v kolennim
kloubu, paze Svihaji soucasné ve sméru skoku Sikmo v pted. Odraz za¢ina
nestehenniho svalstva odraz dokoncuje svalstvo lytkové.

Obr. 45 Zabaky st¥idavé z hlubsiho dfepu
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13. Odpichy

Nasobené odrazy stfidavé s odrazem po Spicce (jeleni skoky) s diirazem na
rychlost provedeni skoku. V kolenim kloubu §vihové nohy ostry uhel, predpéti
V hlezennim kloubu (pfed odrazem pfitazeni Spicky k holeni), dynamicky
odraz. Préace pazi sttddava, jako pii béhu.

Obr. 46 Odpichy
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14. Nasobené odrazy stridavé

Odraz vyhazi s odrazu z celého chodidla ne jen ze $pi¢ky , koleno §vihové
nohy sméfuje ostie vpred, pred dal§im odrazem se uhel zvétSuje a z predpéti
se provadi dalsi odraz. PaZe pracuji stfidavé jako pti b€hu. Skoky volime na
vzdélenost nebo pocet opakovani. Zacatek prvniho z mista nebo z mirného
nab¢hu.

Obr. 47 Nasobené odrazy sttidavé
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15. Nasobené odrazy po jedné noze
(pravou, levou) — odrazy po jedno noze s diirazem na odraz s celého chodila

Svihova noha smétuje odraz do dalky ostrym kolenem, prace protilehlé paze je
bud’ po kruznici (obrazky) nebo soupazn¢. Provadime na urcitou vzdalenost
nebo na dany pocet opakovani.

Obr. 48 Nasobené odrazy po jedné noze
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16. Preskakovani vysokych prekazek

Odraz z obou dolnich kon¢etin sou¢asné, Pii pieskoku nevytacet chodidla do
stran, pfed odrazem pfitdhnout Spicky k holeni dynamicky odraz ze Spicek
chodidel, ruce pracuji soupaz.

Obr. 49 Pieskakovani vysokych piekazek

17. Odrazy z kleku pravou (levou) vpied

Z vypadu pravou nebo levou vpied odraz z pfedni nohy smérem nahoru.
Odraz zacina praci stehenniho svalstva, lytkové svalstvo odraz dokoncuje pti
opusténi podlozky. Uhel v koleni §vihové nohy je ostry. Prace paZi je jako pii
béhu protichtidna.

Obr. 50 Odrazy z kleku
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18. Odrazy z kleku pravou (levou) vpi‘ed na druhy krok

Vypad pravou vpied, krokem pfejit (podsunout) levou nohu vpted a provést
nasledny odraz vzhiru na levé. V koleni Svihové do nohy je ostry thel,
odrazova noha je dopnuta, prace paze ji protilehla jako pfi behu.

Obr. 51 Odrazy z kleku pravou (levou) vpied na druhy krok

19. Odrazy z jedné nohy na misté pravou, levou

Jedna noha zaptena lavicce paze v bézeckém postaveni protichtidné. Odraz
nahoru nejprve odraz vychazi ze stehenniho svalstva, odraz dodé€lava svalstvo
lytkové. Dopad a pfechod do podiepu, vydrZz a nasledné opakovani cviku.
TotéZ provadime na obé nohy.

Obr. 52 Odrazy z jedné nohy na misté pravou, levou



