PFiklady cvi¢eni prostnych. Cislo pFikladu se shoduje s &islem obrazku v prezentaci Nazvoslovi cviceni
prostnych.

4 stoj

5 podiep

6 drep

7 stoj zanotZit pravou (prava v zanoZeni)

8 drfep prednozit levou (levd v pfednozZeni)
9 stoj snozny

10 stoj rozkro¢ny

11 stoje noZné (prednozny, zanoiny, Unozny)
13 stoj spatny

14 stoj spojny

15 stoj rozpatny

16 stoj mérny

17 stoj zkfizny

18 sraz

19 stoj rozkrocny

20 stoj rozkro¢ny pravou vpred

21 vypon rozkrocny

22 stoj rozkrocny pravou vpred zevnitf

23 vypon rozkrocny pravou vpred dovnitt
24 stoj rozkroc¢ny pravou vpred zkfizmo
25 vypon unozny pravou

26 stoj zanozny pravou dovnit¥

27 stoj pfednozny pravou zkfizmo

28 stoj prednozny pravou zevniti pokrémo
29 podfep spojny

30 podiep spatny

31 podrep zkfizny, prava vpredu

32 podiep rozkrocny



33 podiep rozkrocny pravou vpied

34 podiep rozkrocny pravou vpred zkfizmo

35 podrep prednozny pravou

36 podrep prednozny pravou dovnitf pokrémo

37 podiep prednoiny pravou dovnitf

38 podiep zdnozny pravou dovnitt

41 drep rozkrocny (na Spickach)

42 drep rozkrocny pravou vpred

43 drep Unozny pravou

44 drep zanozny pravou pokrémo

45 drep prednozny pravou skrémo, prava na Spicce

46 drep — stoj (vztyk)

47 podrep — vztyk (stoj)

53 stoj spatny — predkrokem podrep rozkro¢ny pravou vpred dovnitt
54 klek — predkrokem vypon rozkrocny pravou vpred

55 stoj — ukrokem pravé diep rozkrocny na celych chodidlech

56 stoj zakrok pravou

57 podrep — ukrok pravou

58 stoj Unozny pravou — pfenos na obé (do stoje rozkrocného)
59 stoj prednozny pravou — pfenosem vypon rozkrocny pravou vpred
61 podrep — vykrok pravou vpred (do podiepu zanozného levou)
62 drep rozkrocny — vykrok levou vpred zevnitt, leva na Spicce
65 diep spojny — vypadem vpravo podiep Unozny levou

66 stoj rozkro¢ny — prenos na pravou (do stoje inozného levou)
68 klek (normalni, skrémo, sedmo)

69 klek unozny levou

70 klek sedmo zanozny pravou

71 klek na pravé

72 klek skrémo na levé

74 klek rozkro¢ny

75 klek rozkro¢ny sedmo



76 stoj — klek

77 klek rozkroény — pfisun levou

78 klek - posun pravou vpred

79 klek na pravé — prenosem klek zdnozny pravou

80 stoj — klek na pravou

82 stoj — vykrokem levé klek na pravou

83 sed pokrémo

84 sed skrémo ohnuté

85 sed roznozny

86 sed roznozny prava pfimo

87 sed zkfizny, levou pres

88 sed zkfizny skrémo, pravou pres

89 sed zkfizny skrémo, pravou pres, chodidla na stehnech (turecky sed)
90 sed skrémo prednozny pravou

91 prekdazkovy sed pravou (sed Unozny pravou skrémo)

92 sed odbocny, nohy vlevo skrémo

93 stoj — dfepem prednoznym levou — sed skrémo prednozny levou
95 leh zkfizny, pravou pres

96 leh zkfizny, pravou pres, skrémo

97 leh na btise prohnuté

98 leh na pravém boku roznozny pravou vpred

99 leh vznesmo

100 leh vznesmo roznozny pravou vpied, Spicka na zakladné
101 stoj—leh

102 drep — leh na bfise

103 klek — pddem vpred leh na bficho

104 leh — pfednoZit — roznoZit — spustit nohy vpravo

105 vzpor lezmo

106 klik lezmo

107 podpor na predloktich lezmo

108 podpor na loktech lezmo



109 vzpor direpmo

110 vzpor vzadu lezmo

111 vzpor lezmo nohy vpravo

112 vzpor direpmo

113 vzpor direpmo spatny

114 mirny klik vzadu dfepmo — prednozit levou

115 vzpor na levé vlevo difepmo UnoZny pravou

117 vzpor vzadu kle¢mo sedmo

118 vzpor kle¢mo, paze v prodlouzeni trupu

119 vzpor sedmo

120 podpor na predloktich vzadu sedmo

122 vzpor direpmo spojny — odrazem nohama klik leZmo roznozny
123 vzpor lezmo — obratem vlevo pravoruc vzpor vzadu lezmo
124 vzpor stojmo — ruckovanim vzpor lezmo

125 lezeni stfidnonoz a stfidnoruc ve vzporu kle€mo
148 predpazit (pfedpazeni)

149 zapafit (zapazeni)

150 vzpazit (vzpazeni)

151 pfipazit (pripazeni)

152 upafit (upazeni)

168 ze zapazZeni: oblouky vzhlru predpazZit povys

169 ze vzpazeni zevnitf: oblouky dovnitf upazit

170 ze vzpazeni: kruhy dovnitf

171 ze vzpazeni: kruhy vlevo

172 z pfipazeni: kruh levou vzad a pravou vpred

183 mira kréeni: skréit, pokrcit, mirné pokrdit

184 skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

185 pokrcit upazmo dold, ruce v bok

186 mirné pokrcit zapazmo poniz, predlokti vpred doll
194 prednoiit (pfednoZeni) levou

195 unozit (unozeni) levou



196 zanozit (zanozeni) levou

197 ve stoji na lopatkach - roznoZit

198 ve stoji na lopatkach - snozit

199 ve stoji na lopatkach — zkfizit nohy

200 pfinozit levou

201 spustit nohy na zakladnu

205 mira krceni: skrcit, pokrcit, mirné pokrcit

206 skrcit pfinoZmo pravou, bérec vzad vzhlru

207 skrcit prednoZmo vzhlru pravou, bérec svisle

208 skrcit prednoZzmo pravou — zvolna zanozit pravou
209 pokrcit inoZzmo pravou, bérec svisle — napnout pravou (do unoZeni)
210 skrcit zanoZmo pravou — skréit pfednoZzmo pravou
215 predklon trupu (rovny), zaklon trupu, Uklon trupu
216 predklon trupu prohnuty

217 predklon trupu hluboky ohnuty, prsty na zakladnu
218 mirny prohnuty predklon trupu, Uplné vpravo

219 predklon s pootocenim trupu vpravo

220 hrudni zaklon trupu

223 ve stoji - kruh trupem vpravo

224 v predklonu — kruh trupem vpravo

225 hmity trupem predklonmo a hmity trupem v predklonu
226 panev podsadit a panev vysadit

227 predklon hlavy, zaklon hlavy, dklon hlavy



