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SILOVÝ  ČTYŘBOJ  
CHLAPCI 

KATEGORIE  V.      SŠ 

SHYBY 
 



 shyby - přechody z visu o napjatých pažích do visu se 
skrčenými pažemi 

 

 doskočná hrazda 

 

  držení rukou  - podhmatem 

 

 pod hrazdou -  žíněnka 

 

TECHNICKÉ  A  MATERIÁLNÍ 
ZABEZPEČENÍ 



 na pokyn vyučujícího zaujmeme postavení pod hrazdou 

 

 naskočíme na žerď hrazdy do visu o napjatých pažích 
(můžeme být vysazeni s dopomocí) 

 

  úchop – podhmatem, šířka úchopu - libovolná 

 

 nohy zkřížíme 

 

 na povel zahájíme pokus 

 

 

 

ZÁKLADNÍ  POLOHA 



 



 z visu o napjatých pažích se plynulým a současným 
pohybem obou paží přemístíme do visu o skrčených pažích 
(shybu) 

 
 naše brada (dolní čelist) musí být nad úrovní žerdi hrazdy 
 
 zpět -  současným a  plynulým pohybem obou paží se 

spustíme  do visu o napjatých pažích 
 
 krajní polohy cviku:  
      dolní  - vis s napjatými pažemi na doskočné hrazdě   
      horní - vis se skrčenými pažemi na doskočné   
hrazdě(shyb), dolní čelist máme nad úrovní žerdi hrazdy 

 

POPIS  CVIČENÍ 



 



 v dolní poloze cviku -  povinná výdrž (jedna sekunda) 

 

 přesun z dolní do horní polohy - jeden pokus 

 

 každý pokus -  začínáme z klidového vyvěšeného visu 

 

 pokračujeme v  opakováním pokusů (shybů), cvičení 
není omezeno časem 

 

POPIS  CVIČENÍ 



 pohyb směrem vzhůru musíme vést ve svislé rovině 
dané žerdí hrazdy 

 

 žádné doprovodné pohyby nohou a pánve nebo 
rozkmitání hrazdy a houpání není dovoleno 

 

 úchop hrazdy ze základní polohy nesmíme během 
cvičení měnit 

 

POPIS  CVIČENÍ 



 ukončíme svůj výkon seskokem z hrazdy 

 

 pokud nemáme předpoklady pokračovat dále ve 
cvičení – ukončí pokus pokynem vyučující 

 

 při  jakékoliv změně úchopu zaujatého v základní 
poloze – pokus ukončen 

 

 

UKONČENÍ  CVIČENÍ 



 v dolní poloze se nevyvěšujeme do napjatých paží 

 

 nepřitáhneme se do shybu tak vysoko, aby dolní čelist 
byla nad úrovní žerdi hrazdy 

 

 ve shybu se zavěšujeme dolní čelistí na hrazdu  

 

 nerovnoměrně se přitahujeme do shybu, levá paže 
střídá v záběru pravou a opačně 

 

NEPLATNÝ  POKUS 



 pomáháme si švihem nohou (předkopnutím) nebo 
skrčením kolen směrem k hrudníku či doprovodnými 
pohyby pánve 

 

 rozkmitáváme žerď hrazdy při spouštění z horní 
polohy 

 

 rozpojíme zkřížené nohy 

 

NEPLATNÝ  POKUS 



 v dolní poloze -  nedodržíme výdrž 

 

 neúměrně prodlužujeme výdrže v krajních polohách 

 

 

NEPLATNÝ  POKUS 


