


HOD JEDNORUC VRCHEM

micek drzet v dlani prave ruky, stoj mirneé rozkrocny
levd noha vpredu (pro levdky je vpiredu prava noha)

zapazit s mirnym natocenim trupu vpravo
hod vychazi z rychlého preneseni hmotnosti z pravé

na levou nohu soucasneé s rotaci panve, ramen a
Svihovou praci paze - ze zapazeni pres skrceni pri
pohybu kolem hlavy, svihové napnuti paze v lokti
pred télem

sklopeni zapésti a vypusténi micku z ruky.
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HOD JEDNORUC VRCHEM

» chybné postaveni nohou vzhledem k
odhodove pazi

e kFecovita dlan a prsty

* hod je proveden napnutou pazi

* hod neni dokoncen pohybem zapesti




HOD JEDNORUC VRCHEM

 pouzivat maly mic (déti jej uchopi spravné do
dlané a nemusi balancovat s micem na dlani)

* pro spravne postaveni nohou vyuzit vystrizenda
chodidla
(malé koberecky) o




