ATLETICKA ABECEDA

Liftink

Kotniky pracuji, kolena
se propinaji, pata
nedoslapuje na zem,
ruce uvolnéné, zada
narovnana

i

Skipink

Zada narovnana —
nezaklanét se, lokty
tlacit dold, koleno
v tthlu 90°, odrazy ze
Spicek, dopady na
Spicky

Zakopavani

Narovnané tslo,
zakopavat s dotknutim
hyzdi, odrazy ze Spicek

»Jizda na kole*

Koleno do tthlu 90°,
poté koleno ve vzduchu
narovnat a dopadnout
na Spicku, ruce
bézecké, zada se
nezaklani

R

Cval stranou
-nizky

Nohy pfiblizné na Siti
ramen, ruce pred
oblicejem, nohy
pokréené, rychly
pfesun stranou bez
prekfizeni nohou

Na obé strany




Cval stranou
-vysoky

Nohy na §ifku ramen,
ruce pred sebou, skoky
do maximalni vysky

Na obé strany

Prekracovani
-stfidavé ukroky
stranou

Telo je stale v jedné
pozici, pretaci se boky
a nohy se prekfizuji

Na obé strany

Vypony

Odrazy ze Spicek do
maximalniho vyskoku,
ruce jdou soubézné,
koleno do vysky,
dopady a odrazy ze
Spicek

Odpichy
(Jeleni skoky)

Skoky ze Spicek do
dalky, ruce bézecky,
pfedni koleno do vysky
i do dalky

10.

Skok s otocenim
o 180°

Nohy na §ifku ramen,
ruce pred oblicej, odraz
z obou Spicek a otoceni

ve vzduchu o 180°,
dopad na Spicky

Popredu
Pozadu
2x popredu/2x pozadu

11.

Vypady

Predni koleno pod
uhlem 90°, ruce volné
podél téla, zada
narovnana




