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UvVOD

VétsSina naSich pohyb vychazi z pfirozenych lidskych c¢innosti, jako je
napftiklad lezeni, chiize, béhani, skakani a $plhani. Vlivem soucasného Zivotniho stylu
klesaji u dnesni mladeze fyzické dispozice pro jejich vykonavani. Nékteré pohybové
¢innosti nezvladnou déti viibec nebo jen S velkymi obtizemi. Mnohdy je provadi
nespravne, nékdy 1 s rizikem zranéni. Velmi Casto je to zplisobeno nizkou mirou
osvojeni zakladnich pohybovych vzorct nebo nevhodnou piedstavou o optimalnim
provedeni pohybu. To vse vede k tomu, ze déti ztraci zdjem o pohybové aktivity a
sporty, které jsou pro né obtizn¢ zvladnutelné. Jednim z nich je i sportovni odvétvi
olympijskym sportem, ve kterém se dosud zadné gymnastce na svété nepodatilo
dvakrat po sob¢ vyhrat na olympijskych hrach viceboj, jako se to podaftilo nasi Véte
Caslavské v Tokiu 1964 a v Mexiku 1968. Gymnastické sporty maji v nasi historii
télesné vychovy a sportu jedinecnou tradici piedstavovanou nejen sportovnimi
uspeéchy, ale také v oblasti sportu pro vSechny se gymnastika muze prezentovat
slavnymi programy télovychovnych vystoupeni, at’ uz to byly v minulosti spolecné a
hromadné pohybové skladby vsSesokolskych slett, spartakidd a v soucasnosti
Svétovych gymnaestrad. Gymnastika se zda byt v soucasné dobé na okraji zajmu jak
ve sportovnim prosttedi, tak hlavné jako soucast skolni t€lesné vychovy. Ptitom Sife a
rozmanitost gymnastickych ¢innosti nabizi moznost vytvaiet rizné gymnastické
programy zaméfené na utvaieni kvalitniho pohybového zikladu, rozSifovat pocet
novych osvojenych dovednosti, podporovat ziskavani kladného vztahu k pohybu a
tim kultivovat pohybovou gramotnost Zakii a mladeZe. Gymnastické programy
vstupuji do sportovni piipravy rtiznych sporti a tak se stavaji pro trenéry mladeze
vyhledavanou a zddanou soucasti specializovaného tréninku jako doplitkova aktivita
pro jejich svétence. Prostfednictvim gymnastickych cvic¢eni je mozno vhodné rozvijet
zakladni pohybové schopnosti, jako je obratnost, zejména pohyblivost a rovnovaha,
sila, rychlost a vytrvalost. ZvySovanim potiebné urovné télesné zdatnosti a motorické
piipravenosti je mozno bezpeéné nacvicovat nové pohybové dovednosti a zvySovat
vykonnost jedince. Proto je gymnastika vSeobecné povazovana za pohybovy zaklad

vSech sportil.



V tomto textu nabizime novy moderni pfistup k vyuce gymnastiky, k nadcviku
gymnastickych dovednosti, netradi¢ni pojeti chapani celé gymnastiky a jejiho
vyznamu pro pohybové vzdélavani. Vychazime ze soucasnych trendt vyuky, poznatka
odborné literatury, dlouholeté zkuSenosti autorky s trénovanim zavodni formy
gymnastiky 1 jeji zkuSenosti z pedagogické praxe na stfedni a vysoké Skole. VéEfime,
7e se publikace stane vhodnou inspiraci pro soucasné i budouci pedagogy télesné

vychovy a sportu, trenéry, instruktory a zajemce z fad Siroké vetejnosti.
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GYMNASTIKA

Co je to gymnastika? Gymnastika je pohybovou aktivitou, ktera ma bohatou
historii a kterou provozovali lidé uz ve starovéku. Od davnych dob byl gymnastice
téméf v kazdém spoledenském zfizeni ptikladan velky vyznam. V Cing a Indii dbali
pfi cvieni na propojeni télesného a duSevniho zdravi. V Recku byla idedlem
harmonické vychovy télesna a duSevni vyrovnanost (kalokagathie). V obdobi
renesance se pojeti télesnych cviceni vratilo k antickému pfistupu, K vyznamu pohybu.
V prvni polovin€é 19. stoleti vznikly v Evropé¢ gymnastické systémy — Svédsky
zdravotni, némecky nafadovy a francouzsky systém pfirozené metody, propojeny
S zivotospravou a hygienickymi navyky.

Dnes je gymnastika chapana a definovana jako télovychovny systém
ovlivilujici komplexné osobnost ¢lovéka a jeho vztah k pohybu, jako specificka
pohybova aktivita zaméfend na télesny a pohybovy rozvoj clovéka, na udrzeni a
zlepSeni jeho zdravi, na kultivaci jeho pohybového projevu. Typickym znakem
gymnastickych cviceni je védomy, fizeny a esteticky pohyb.

Gymnastika ma mnoho smért, které se stale méni vlivem aktualnich potieb
spolecnosti. Stejn¢ tak se meéni 1 piistupy k vyuce gymnastiky ve Skolni télesné
vychoveé a k trénovani ve sportovnich oddilech.

Plivodni tradicni pfistup vyuky gymnastiky se vyznacoval urcitymi znaky:
e zamé&ioval se na vykon, na porovnavani zaku a soutézivost,
e byl kladen daraz na technicky spravné provedeni pohybovych dovednosti,
e vyuzival specifické naradi a nacini,
e byl nejcastéji uplatinovan piikazovy didakticky styl — rozhodnuti provadél
trenér / ucitel, jedinci cvicili dle jeho pokynu,
e vyznacoval se vysokou efektivitou vyuziti u¢ebniho ¢asu v hodiné,
e vyZzadoval udrZzovani kdzng,
e vsichni zaci museli podfidit své osobni zajmy skupiné¢ — ve vybéru udiva,
tempu a rytmu cviceni i velikosti zatéze.
Vlivem pievazujiciho tradi¢niho piistupu k vyuce doslo k poklesu obliby télesné
vychovy ve skolach a to se postupné projevilo snizovanim celkové pohybové aktivity
déti a jejich Grovné télesné zdatnosti. Podle vyzkumt Muzika a VIcka (2010) souvisely

divody s osobnostnimi charakteristikami ucitelt a jejich profesionalnim pochybenim,



mezi kterymi byla jmenovana neznalost oboru, nerespektovani individudlnich
predpokladii, upfednostiovani zdatnéjsich zakl, neptfimérenost zatéze, jednostranné
zamé&feni, jednotvarnost, monoténnost a mala Kreativitu pti tvorbé obsahu. Dnes je
tradi¢ni pojeti vyuky jiz pfekonané.
Dalsim pfistupem k vyuce gymnastiky je alternativni pfistup:
e je zaméfen na obecné pohybové problémy,
e ukoly plni jednotlivec nebo dvojice,
e je vyuzivano netradi¢ni nafadi a nacini,
e umoznuje individudlni volbu zptisobu feSeni pohybovych tkold, cvi¢enec se
orientuje na sebe, voli si vlastni temp0 a uroven obtiznosti,
e je vyuzivan didakticky styl s fizenym nebo samostatnym objevovanim a
autonomnim rozhodovanim.
Nevyhodou tohoto pfistupu jsou vétsi Casové naroky nezbytné nutné K rozvoji
pohybovych dovednosti, narocné;jsi didaktickd analyza uciva a zvySené pozadavky na
organiza¢ni a komunikacni schopnosti, jak ucitele, tak zaki. Nizsi vyuziti u¢ebniho
casu je kompenzovano rozvojem samostatnosti a tvorivé aktivity zak.
Dilezitou podminkou pro uziti alternativni metody je pfiméfena vychozi pohybova
uroven cvicencu, motivace k samostatnému objevovani, k uceni a predvadéni se a
soucasné pozitivni vztah cvic¢enct k provadénym ¢innostem.
Budoucnost vétsiho zaclenéni gymnastiky do vzdélavaciho procesu, jak ve
Skolni télesné vychove, tak v prostiedi sportu, souvisi s pochopenim zmény piistupu
K jeji vyuce. Na rozdil od Ceské republiky jsou ve svété gymnastické programy na
vSech urovnich vykonnosti véetné sportu pro vSechny velmi vyhledavanou
volnocasovou aktivitou, slouzici k zvySovani trovné télesné zdatnosti, posilovani
dusevni pohody, zlepSovani pocitu zdravi, uspokojeni a radosti z pohybu. Umoziuji
cvicencum pohybovou seberealizaci a vytvareji podminky pro socialni kontakty a
spolecné prozivani pohybové ¢innosti.
Hlavnim smyslem gymnastickych cvieni by nemé¢l byt nacvik dokonalého
provedeni, ale jejich vyuziti k fyzickému, psychickému i socialnimu rozvoji jedince.
Gymnastika by méla poskytovat prilezitost K zdbavé, uceni, soutézeni a to vSem

cvicencuim, bez ohledu na vék, pohlavi a jejich schopnosti.
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NOVA FILOZOFIE VYUKY GYMNASTIKY

Mezinarodni gymnasticka federace (FIG) prosazuje od roku 2010 nové pojeti
tréninku a vyuky gymnastiky, tzv. ,,Coaching Philosophy*.
Zakladem je dodrZeni principt nazvanych ,,4 F*:
e Fun — gymnastika pfinasi radost, pokud budou gymnasticka cviceni pro
cviCence zabavna, budou ve cvi€eni pokracovat.
e Fitness — gymnastika je zamétena na ziskani a zvySovani télesné zdatnosti.
e Fundamental — gymnastika pfispiva k osvojovani dobrych pohybovych
zakladu.

e Friendships — gymnastika podporuje nova pratelstvi a pratelské vztahy.

Rozdily oproti klasickému pfistupu vyuky gymnastiky jsou z hlediska
cvi¢ence vV tom, Ze mél by byt aktivni po celou dobu cvi¢eni, mél by byt aspéSny po
vétSinu €asu a meéla by se mu dostavat pievazn¢ pozitivni zpétna vazba za
pi‘edvedeny vykon. Z pohledu trenéra/ucitele jsou rozdily v tom, ze by mél vyuzivat
v daleko vétsi mife hry rizného zaméteni v riznych ¢astech hodiny, zatazovat je do
procesu uceni se novym dovednostem. Do her zapojovat pokud mozno vSechny
zacastnéné. Minimalizovat Cas, ktery se vénuje jen jednomu cvic¢enci. M¢l by rozdélit
dovednosti na jednoduché dil¢i ¢innosti, které jedinci procvicuji a postupné sami
zvladaji. Citlivé pfistupovat K netdispéSnym cvi¢encum, vybirat aktivity, ve kterych by
mohli uspét. Nevolit takové ¢innosti, do kterych by bylo zapojeno jen malé mnoZstvi
aktivnich jedinct. Povzbuzovat a ocenit i malé uspéchy. Vyhnout se upozoriiovani

jen na technické chyby.

Jak postupovat pii vyuce gymnastiky?

e zacit u sebe, rozsifovat své znalosti a védomosti,

zajistit détem dostatecné mnozstvi praxe, aby si mohly vSe vyzkousSet a
Zapamatovat,

e pouzivat aktivity odpovidajici v€ku a motorickému vyvoji déti,

e podporovat poznavaci a emoc¢ni rozvoj déti,

e snazit se vidét v détech predevsim to dobré, rozhodujici je snaha, nejde jen o

vykon,
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e zkusit zaujmout, vzdélat, vychovat, pobavit,

e zvazit, jakym zplsobem nabidnout piehledné ¢lenény (strukturovany),
vzdélavaci obsah,

e modifikovat, inovovat (obsah a piistup)

e peclivé planovat,

e zajistit vhodné a bezpecné prostiedi,

e vyzadovat disledné¢ dodrzovani stanovenych pravidel,

e 7zajistit dopomoc a zachranu.

Postup pri pripravé cvi¢ebni jednotky s gymnastickym obsahem

Doporucujeme cvicence rozdélit do skupin maximalné v poctu Ctyii az pét.
Na pocet skupin pfipravit pocet stanovist. Zvolit nafadi, nacini a potadi, v jakém
budou skupiny po sobé nasledovat. Stanovisté vhodné rozmistit po télocviéné. Zajistit
dostatek prostoru kolem kazdého stanovisté, aby se vracejici cvicenci nepletli
cvi¢encim z jiného stanovisté. Rozmyslet si vyuziti hudebniho doprovodu, piipadné
I zapojeni necvicicich jedincu.

Pro kazdé stanovisté piipravit kol - jednoduché pripravné cviceni nebo

hru, kterou cvic¢enci zvladnou sami. Zadani na stanovistich mtize byt rizné. Je mozno
ukolem pouze projit nebo na stanovisti provést zadany pocet opakovani, cviéit
doporucenou rychlosti, splnit kol béhem provadéni cviceni (napt. zasdhnout mi¢ ve
vyskoku), soutézit, apod.
Zatazovat co nejCastéji gymmnastické hry, pii kterych je pozornost cvienct
soustiedéna na vice ¢innosti rizného charakteru (napt. varianta hry Suda x licha:
»AZ vypocitas ptiklad, mizes zacit honit dvojici®, ,,Vydrz ve shybu, dokud nefeknes
vyjmenovana slova na B®, lustit jednoduché kvizy). Je vhodné mit pfipraveno vice
variant a obmén cviceni na stanovistich, podle poctu opakovani prochazejicich kol.

VyuZzivat nazorné¢ ukazky a vysvétleni jednotlivych cviceni pro vsechny.
Cvicenci musi zadani pochopit a mit jasnou piedstavu o tom, co maji délat.
zaroven kontroluje déni na ostatnich stanovistich a urcuje stiidani.

VSichni cvi€enci cvi¢i najednou na vsech stanovistich, navzajem se kontroluji

pii cvic¢eni, pomahaji si a pohybuji dle pokynt trenéra/ucitele.
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VEKOVE ZVLASTNOSTI PRI VYBERU CVICEBNIHO OBSAHU

Znalost v€kovych zvlastnosti mladeze umoziuje pochopit jejich jednani a
chovani a nasledn¢ vybrat vhodna cviceni pfiméteného zatizeni.

Ve vékovém obdobi 6-10 let, nazyvaném mladsi Skolni v€k, neni velky
vyvojovy ani vykonnostni rozdil mezi chlapci a divkami, proto lze pro obé pohlavi
volit stejné ucivo. Toto obdobi je také nazyvano ,,zlatym vékem motoriky*, nebot’
je to idealni veék pro rozvoj anatomicko-fyziologickych ptedpokladii pro pohyb. U déti
velmi dobte funguji smyslové analyzatory. Vnimani je u nich prvotradé, nasledné se
pokousi vse reprodukovat. Proto je vhodné vyuzivat jednoduché pohybové ¢innosti
jako je chiize, béhani, skakani, lezeni a $plhani, zairazovat gymnastické hry, cvi¢eni
na rozvoj obratnosti, sily, rychlosti, rovnovahy a spravného drZeni téla. Ucit déti
smyslu pro presnost daného pohybu. Obsahem cvicebnich jednotek jsou dynamicka
cviceni Se stiidanim zatizeni jednotlivych casti téla, tak aby nedoslo k jejich pretizeni.
Ptevazuji hromadné formy a hry.

V obdobi 11-14 let, nazyvaném stiedni Skolni v€k, je tieba jiz respektovat
zvlastnosti vyvoje pohlavi a diferencovat u¢ivo zvlast pro divky a zvlast’ pro chlapce.
Je to obdobi rychlého télesného ristu a napadnou zménou v chovani. Chlapci
dokazuji silu a odvahu, u divek se rozviji estetické citéni. Proto je tieba volit u¢ivo
rychlostniho, silového a obratnostniho charakteru, naptiklad cvieni na Kruzich,
hrazde, klading. Jednotlivé prvky, tj. cvicebni tvary, lze provadét ve vazbach i
v sestavach. Zvysené naroky jsou kladeny na pohybovou pamét’ déti a technicky
dokonalé zvladnuti gymnastickych dovednosti.

Vékové obdobi 15-18 let, tj. obdobi starsiho $kolniho veku, je obdobim
zklidnéni, vyrovnani a dokonceni zrani. Koordinace se ustaluje. Mezi zaky jsou velké
vykonnostni rozdily. To vyzaduje diferencovat piistup k ucivu. U divek se nadale
rozviji estetické citéni a vnimani pohybu, rady cvi¢i s hudbou. Chlapci dosahuji
vysoké fyzické vykonnosti. V obsahu uciva zlstava kladeni dirazu na spravnou
techniku provedeni gymnastickych dovednosti a je vyzadovan tviréi ptistup zaka k

ucivu pii tvorbé povinnych a volnych sestav.
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POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI
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Pohybové schopnosti jsou vrozené obecné predpoklady k provadéni pohybové
¢innosti a k dosahovani vykonu. Jsou relativné stabilni a trvalé, jejich pocet je
omezeny. Mezi pohybové schopnosti se fadi komplex silovych, rychlostnich,
vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti.

K provedeni daného volniho pohybu v gymnastice je nezbytné urcita uroven
pohybovych schopnosti. Mezi schopnosti, které determinuji vykon v gymnastice, patii
nadprimeérnd flexibilita (kloubni pohyblivost) téla, smysl pro rovnovéahu a bezchybna
koordinace pohybu, odrazova sila a velmi dobra relativni sila, tj. vyhodny pomér mezi
silou a hmotnosti.

Schopnost trénovat rozvoj sily, je obecné vysoka. Trénink svalové sily je mozny ve
vSech vékovych obdobich, ve formach odpovidajicich véku. Uvadi se, Ze
tréninkovy efekt pred 10. rokem, je az Ctyfikrat veétsi nez efekt v dospélosti. Za
zakladni bézn¢ vyuzivany silovy potencial jedince je oznacovana hodnota pohybujici
se kolem 30 % individualné realizovaného maxima. Obecné plati, Ze ¢im je nizsi
vychozi hodnota, tim je vétsi efekt tréninku.

K rozvoji svalové sily slouzi tzv. pesilovaci cvifeni. Jedna se o télesna cviceni
provadéna se zvySenym odporem. Jejich cilem je zvySeni funkéni zdatnosti svald,
zvySeni inervacni schopnosti koordinace, hypertrofie svalovych struktur, prevence
atrofie, zvySeni klidového svalového tonu, upraveni tonické nerovnovahy, piisun
energetickych zasob do svald, zlepSeni svalové sily a vytrvalosti, zvySeni pevnosti
kosti a kloubti, zlepSeni nitrosvalové (projev po 6-8 tydnech) i mezisvalové
koordinace, zlep3eni drzeni téla apod. U€elem posilovacich cvi¢eni, neni maximalni
“silacky” vykon nebo hypertrofie svalt, jak tvrdi Tuma, Zitko a Libra (2004), ale

dokonala svalova koordinace.

Trénink sily u déti vychazi z obecnych pravidel a zésad pro posilovani:

e respektovat biologicky veék (do puberty neni vhodné posilovat s vyssi zatézi
nezli 10 % hmotnosti téla, od puberty do dospélosti, nesmi maximum zatéze
ptestoupit 30 % hmotnosti jedince),

e pred posilovanim se rozcvicit, volit vSestrannd pestra cvicent,

e zpevnit svalstvo trupu kolem patete, lopatek a hrudniku, svalstvo panve,
postupovat od centra k periférii,

e upfednostiiovat komplexni dynamicka cviceni s vlastnim télem,

14



e provadét pohyb tahem, ne Svihem,

¢ volit vhodné polohy a rozsahy cviceni,

e dbat na spravnou techniku provadéni, predchazet disbalancim,

e spravné dychat (pfi zvedani zatéze vydech, pfi navratu vdech), nezadrzovat
dech,

e pouzivat nejcastéji metodu opakovani (zacate¢nici: 8—12 opakovani v 1 sérii
se zatizenim 60 % maxima, 2—3 série u jednoho cviku, celkem 12—-15 vSech
cviki),

e vyuzivat metodu posilovani antagonistickych dvojic svalq,

e protdhnou na konci kazdého tréninku zatizené svaly.

Rozvoj sily je podminovan vékovymi zvlastnostmi. Ve véku 6-11 let se doporucuji
provadét cviceni, kterd jsou obsahem zakladni gymnastiKy, pii nichZ je nezbytné
pevné védomé drzeni téla souvisejici se zpevnénim segmentl skeletu v riznych
polohéach i pfi riznych pohybech.

Vékové obdobi 10-12 let je vhodné pro zahajeni soustavného rozvoje silovych
schopnosti s vyuzitim kratkodobych rychlostné silovych cviceni. U cviceni se
doporucuje volit rezimy ,,kratce a rychle* pro rozvoj rychlé a explozivni sily nebo
,»déle (15-20 opakovani) a pomalu* pro rozvoj obecné silové piipravenosti. Z hlediska

rec v ow
1

prostiedki je nejvhodnéjsi pouzivat ,,ptirozené posilovani‘ mezi néz patii Splh, lezeni,
ruc¢kovani, visy, cviceni v ptirodé, ipolova cviceni a cvieni s nd¢inim nebo na naradi.
Ve véku 12-14 let je mozno zarfazovat dynamicka posilovaci cviceni. Pti dvou az
ttech cvicebnich hodinach za tyden, by mélo posilovani zabirat 20 % celkové doby
praxe. Velikost spravného zatizeni je zvolena tehdy, kdyz cvicenec provede 10—12
opakovani cviku v jedné sérii bez naruSeni pravidelného dychani, koordinace a
rozsahu pohybii.
Svalova sila se méni pomérné rychle, napf. vlivem rozcvi¢eni (az 10 % maxima).
Setrvalejs$i zmény v sile svalu nastavaji po 4 az 6 tydnech, proto v praxi je toto obdobi
povazovano za minimalni dobu pro zpevnéni svalového korzetu (Tlapak, 2010 s. 10).
Je zfejmé, Ze cvicit gymnastiku budou hlavné ti, kteti pro ni budou mit fyzické
dispozice, budou schopni se naucit nové dovednosti a ziskaji dobry pocit z toho, co

dokazali. Proto je nezbytné a diilezité posilovat. OvSem posilovat se da i zabavnou

formou s netradi¢nimi, bézné dostupnymi pomuckami.
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ZABAVNE POSILOVANI

K zabavnému netradi¢nimu posilovani vyuzijeme stary nepotiebny koberec,
ktery roziezeme na obdélniky s rozméry 50x40 centimetrti. Koberecky polozime
vrchni licovou stranou na podlahu.

Déti se na koberecku klouzou po télocvicné€ v riznych polohach a pozicich a tim
posiluji. S kobereckem se mohou pohybovat pies Sitku nebo délku télocvicny, hrat

na honénou nebo provadét zavodivé hry.

Cviceni pro jednotlivce

e Stoj rozkro¢ny boény, predni nohou se postavit na rubovou stranu koberecku
— klouzani po P/L,

e vzpor kle¢mo, kolena na koberecku — odrazy soupaz vpred/vzad,

e vzpor kle¢mo, kolena na koberecku — odrazy stiidmoru¢ vpted/vzad,

® vzpor podiepmo, dlané na kobere¢ku — béh (,,pejsek*) - vpted/vzad,

® vzpor lezmo, Spicky na koberecku — vpred/vzad,

® honicky — hry ,,na babu®, sbirani ,,ocasku®, pfedavani ,,fantt”, atd.

Klouzani ve stoji

Klouzani ve vzporu podiepmo
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Cviceni ve dvojicich
Cviceni ve dvojicich je pro déti mnohem zabavnéjsi. Uziji si hodné legrace a

ani si neuvédomi, ze posiluji.

® A:stoj rozkro¢ny bo¢ny, B: obéma rukama uchopi za pazi A — tahne ho,

e A: stoj rozkro¢ny bocny, B: jednou rukou uchopi za pazi B — tahne ho, tézsi
varianta: A i B: volna paze ,,v tyl“,

e dvojice stoji za sebou, A: stoj rozkro¢ny ¢elny, nalehne na B, B: podvlékne své
paze pod pazemi a sepne ruce na hrudniku A — tlacit vpied/couvat vzad,

o A: turecky sed”, pfednozit P/L, B: uchopi za kotnik — couvé/tlaci, tézsi
varianta: A ruce ,,v tyl®, sepnout ruce ve vzpazeni,

e A: podpor na piedlokti lezmo na koberecku, B: uchopi za kolena — pohybuje
se vpred/vzad,

e A: vzpor lezmo ,trakai* na koberecku, B: uchopi za kolena — pohybuje se

vwvr

vpred/vzad, t€Z8i varianta: A: ,trakai B: holené A si opfe o sva ramena.

Ve stoji

TéZ81 varianta v sed¢, ve vzpazeni

,, I rakar*
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Kromé vyuZzivani netradi¢nich pomtcek by se nemélo pfi posilovani zapominat na
»stara® a osvédcena cviceni, jako jsou skakani pies Svihadlo a Splhéni na ty¢i nebo

lané.

Skakani pres Svihadlo

Pii skakani je velmi duleZzité nastavit spravnou délku $vihadla. Postavi-li se
cvic¢enec zhruba uprostied na Svihadlo do stoje spojného a uchopi kazdou rukou jeden
konec Svihadla, mély by konce napjatého Svihadla sahat do podpazi.
Pii skakani je télo ve vzptimené poloze, uvolnéna ramena, hlava vzptimena (nedivat
se na nohy), jsou zpevnéné biisni a hyzd’'ové svaly, lokty jsou u téla, pohyb vychazi
z predlokti a zapésti. Skace se na predni ¢asti chodidel, zapojuje se hlezenni kloub.
Témeét se nekr¢i kolena, neskace se prilis vysoko.

Nejcastéji se skace popiedu a pozadu, mtize se i bokem.

Po zvladnuti zakladnich skokti se mohou mezi sebou skoky riizné kombinovat, napf.
pti skakani ,,Skolky*:

e 10x skakat snozmo vpied ,,s* nebo ,,bez* meziskoku,

e 9x skakat snozmo vzad,

e 8x preskakovat pravou (P) vpted — ,,konicek®,

e 7x pteskakovat levou (L) vpted,

e 06x skakat po P,

e Sxskakatpo L,

e 4x skakat ve stoji zkiizném P vpred,

e 3x skdkat ve stoji zkiizném L vpied,

o 2x ,vejce” — skok snozmo vpted — pied télem piekiizit paze — vznikly otvor

proskocit,
e 1Ix ,,dvojsvih* — skok snozmo — ve vyskoku dvakrat protocit Svihadlo pod

télem.
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Splh
Pii Splhu se doporuCuje pouzivat magnézium, které zabranuje klouzani.
Technik $plhani (s i bez pfirazu) a ptikladani nohou na ty¢ je nékolik. Za spravnou je

povazovano prikladani nartu ze zadni strany tyCe a chodidla z predni strany ve stejném

misté.

Splh s pfirazem na ty¢i

»omycka® a jeji nacvik

Splh na lang s piirazem

Splh bez ptirazu v prednosu

Splh bez ptirazu v pfednosu roznozném
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POSILOVACI PROGRAM

Nabizime posilovaci program tvofeny souborem 5 tréninkl sestavenych z
riznych druhii cviéeni zamétenych na rozvoj silovych schopnosti téch svalovych
skupin, které jsou nezbytné pro provedeni gymnastickych dovednosti. Kazdy trénink
trva maximalné 10 min a je v nich vyuZito jednoduché, lehké nagini a nafadi, které je bézné

dostupné ve skolni télocviéné.

Trénink ¢. 1
4 stanoviste, pro jednotlivkyné i dvojice.
Pomicky: Svihadlo, Splhaci ty¢.
Zaméteno na posileni svalstva pazi, trupu, bfiSnich svald, svalstva dolnich koncetin,
celkové zpevnéni téla.
e Splh s piirazem 4m 1x
o  Trakafe* Ix ptes délku t€locvicnu (25 m)
Popis: zakyné¢ provede vzpor lezmo, druha ji uchopi pod koleny
e Skoky snozmo pies Svihadlo bez meziskoku 2x25

® Vzpor difepmo — padem vzad leh vznesmo — vzpor dfepmo — vyskok 10X

Leh vznesmo
Vyskok
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Trénink €. 2
4 stanoviste, cvici jednotlivkyné.
Pomitcky: Splhaci tyc.

Zaméteno na posileni svalstva pazi, trupu, svalstva dolnich koncetin, zpevnéni téla.

e Splh s ptirazem 4m 1x
o  Trakate™ 1x pres délku télocvicny (25 m)
e, Zabaky“ 1x pies délku télocviény (25 m)

Popis: vzpor dfepmo — vyskok se vzpazenim vpied — vzpor diepmo — opakované
e ,Raci“ 1x ptes délku télocviény (25m)

Popis: vzpor lezmo vzadu pokrémo — chiize vzad

Vzpor lezmo vzadu pokrémo

Chtize vzad

Trénink ¢. 3
8 stanovist, cvici jednotlivkyné.
Pomucky: zadné.
Zamgéieno na posileni svalstva hornich a dolnich konéetin, bfiSniho a zadového svalstva,
celkové zpevnéni téla.
e Vzpor diepmo — stoj jednonoz na pravé/levé — prednozit levou/pravou
— ,,tlesk* pod napjatou koncetinou 2x10
e Vzpor lezmo — % obrat vpravo, upazit vzad — zpét — %2 obr. vlevo, upazit
vzad 2x10
e Leh, upazit, pfednozit — napnuté koncetiny pokladat snozmo stiidaveé

vpravo/vlevo 2x5
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Klik — vzpor kle¢mo sedmo 2x10

Sed, néklon vzad, ,,ruce v tyl*“ — pravym loktem se dotknout

levého kolene a opacné 2x15
Leh na bfiSe, ,,ruce v tyl*“ — zaklon trupu a vzpazit 2x15
Vzpor ditepmo — vzpor lezmo — vzpor difepmo — Stoj 2x5

Vzpor vzadu lezmo, pokrémo — klik vzadu 2x10

Vzpor diepmo

Stoj, pfednozit levou/pravou a tlesknout pod napjatou koncéetinou

Trénink ¢. 4

8 stanovist, cvici jednotlivkyné 1 dvojice.

Pomucky: medicinbal do dvojice, zvysena podlozka cca 30—40 cm, stopky.

Zamgéieno na posileni svalstva hornich a dolnich koncetin, bfi$nich svali, zpevnéni téla.

Vzpor kle¢mo, lezmo — klik (damsky) — odraz, tlesk 2x8
Dvojice ve vzporu lezmo, hlavami k sobé, 3—4 m od sebe

- kutéleji si mi¢, stiidaveé pravou/levou rukou 2x10
Postupné ze vzporu lezmo — podpor na ptedlokti pravou, vzpor na levé

- podpor na pitedloktich lezmo — vzpor na pravé — vzpor lezmo  2x10

Vzpor lezmo — obr. 0 360° vpravo/vlevo do vzporu lezmo 2x5
Vzpor lezmo, nohy na misté — ru¢kovat 360° vpravo/vlevo 2x1
Vzpor lezmo s nohama na podlozce — vydrz 2x20s
Vzpor lezmo v zadu pokrémo — chlize nohama napied 1x pies télocviény

Sed skrémo pravou, upazit - piednozovat 2x5 levou/pravou, obé vydrz 5 s
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Trénink €. 5

8 stanovist, cvici jednotlivkyné 1 dvojice.

Pomtcky: mi¢ do dvojice, Svihadla, zvySena podlozka cca 70-80 cm, Splhaci ty¢ a
zebfiny. Zameéfeno na posileni svalstva hornich a dolnich koncetin,

bedrokyclostehennich svalt. Do tréninku jsou zafazena i pripravna cviceni pro stoj na

rukou.
e Splh s piirazem 4 m 1x
e Skoky snozmo ptes Svihadlo bez meziskoku 2x25

e Vzpor lezmo u zebtin, nohy se zapiou ve vysi ramen — ru¢kovat
k Zebfinam, vysadit, paze a trup se dostanou témeét do vodorovného
postaveni s zebfinami 2x5
e Vzpor diepmo — odrazem — stoj na rukach schylmo 2x15
e Vzpor lezmo nohama k Zebfindm — ru¢kujeme k Zebtindm,
nohy posouvame postupné vys — do stoje na rukou 2x3
e Leh na bficho na podlozku, ptedklon trupu, ruce na zem, dolni

koncetiny se opiraji o podlozku — stéidavé zanoZovat prvou/levou 2x5 P/L

e Vis na Zebfinach, stfidavé prednoZovat skrémo pravou/levou 2x10
Imitovat jizdu na kole 2x8
e Dvojice — vis na Zebfinach a podavaji si mi¢ mezi chodidly 2x8

Leh na btise, dlan¢ opfit o zem

Zanozovat
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UCENIi DOVEDNOSTEM

Pohybové dovednosti jsou u¢enim ¢i tréninkem ziskané predpoklady jedince
ucinné a usporné fesit specifické pohybové ukoly, které jsou v souladu s jeho
moznostmi. Dovednosti jsou vytvofeny praxi, jsou specifické pro dany ukol, zavislé
na urcitych pohybovych schopnostech a jejich pocet je nevy¢islitelny.

V procesu osvojovani gymnastickych dovednosti, ma nezastupitelnou tlohu
technicka priprava, ktera zahrnuje kondic¢ni, taktickou a psychologickou pfipravu.
Probiha ve tfech fazich.

Prvni faze se nazyva nacvik. Cilem je zvladnout pohybovou strukturu v hrubé formé.
Pro vlastni realizaci je tfeba stanovit cil, motivovat a seznamit cvi¢ence s ukolem
prostiednictvim vykladu, ukazky nebo vysvétleni tak, aby si mohl vytvofit celkovou
predstavu o nacvi¢ované dovednosti. Systematickym opakovani pohybu se u néj zacne
vytvaret hrubd predstava, kterd se opakovanim zpiesiiuje. Nacvik probiha ve
zjednoduSenych podminkach. Ve velké mife se vyuzivaji hry pro zvySeni Grovné
motorickych schopnosti. V této fazi jsou kladeny znané pozadavky na pozornost a
udrzeni zajmu zvlasté v ptipadé zdlouhavého nacviku.

Cilem druhé faze, zdokonalovani, je zpevnit a stabilizovat techniku, dosahnout
biomechanické optimum, jako napiiklad dokonalost pohybu nebo rytmic¢nost a
standardni provedeni techniky pohybu. Toho se dosahuje prostifednictvim velkého
poctu opakovani pii praktické realizaci zamétené nejen na celkové provedenti, ale i na
detaily. Dochéazi ke zdokonalovani kinematickych a dynamickych parametrii
pohybovych struktur, propojovani techniky s kondicnim zdkladem a energetickym
zajisténim pohybu fizenym zatézovanim, zpiesiuje se predstava 0 pohybu a postupné
se pohyb automatizuje, zvySuje se podil pohybového vnimani, zdokonalovana
technika se postupné uplatiuje v soutézi.

Cilem tfeti faze je stabilizace, upevnéni techniky v souladu se soutéznimi pozadavky
a specifiky gymnastiky, tak aby nedochazelo k jejimu naruseni ve zménénych vnéjsich
nebo vnitfnich podminkach. Podstatou je automatizace a nezbytna mira variability.
Realizace se uskute¢iuje opakovanim dovednosti se zaméfenim na detaily techniky,
tréninkem v navozenych extrémnich situacich, experimentovanim, zvySenim podilu
tréninku v podminkéch bliZicich se soutéZim. Vnimani se stava komplexni, dochazi k

dalsimu prohlubovani propojeni techniky s kondici, taktikou, psychikou.

24



K trénovani dovednosti se vyuziva naradi a nacini. V poslednich letech Sel jejich vyvoj
neskutecné vpted a vzniklo mnoho novych zajimavych pomiicek, které velmi usnadni
nacvik a trénink gymnastickych dovednosti 1 organizaci cviebni jednotky.
NejznaméjsSimi svétovymi vyrobci gymnastického naradi je némeckd SPIETH
Gymnastics, francouzskd& GYMNOVA a spole¢nost Janssen-Fritsen z Nizozemi.
Jejich produkty je mozno vidét na nejvétSich svétovych soutézich, jako jsou
olympijské hry nebo mistrovstvi svéta a Evropy. V Ceské republice je také nékolik
vyrobcl zabyvajicich se také timto sortimentem. Patii mezi né JIPAST z Hradce
Kralové (http://www.jipast.cz/), ktery poskytuje Sirokou nabidku sportovniho
vybaveni a DIONY SPORTS Z Frydlantu nad Ostravici
(https://lwww.dionysports.com/), ktery vyrabi natadi a potfeby pro gymnastické sporty

a atletiku. Velmi oblibené jsou od firmy Diony cvi¢ebni a metodické prvky.

Obr. 1 Svédska bedna Obr. 2 Pieskokovy stiil

Obr. 3 Détské kladiny Obr. 4 Skladaci klin
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Obr. 5 Kvadr Obr. 6 Slzicka

Obr. 7 Airtack (www.jipast.cz)

Bedna, Kklin, kvadr i slza jsou vyrobeny ze specialniho pénového materialu s vyssi
tuhosti, které jsou na povrchu pokryté plastem.

Kladiny mohou vyuzit zac¢atecnici i pokrocili cvi¢enci pro nacvik novych slozitych
akrobatickych prvki. Sitka cvidebni plochy je 15 cm. Jsou slozeny z mékkych
pénovych materidli, kromé vrchni vrstvy, ta je tvofena materidlem podobné tvrdosti
jako kladina klasicka.

Airtrack je ve své zakladni podobé gumova nafukovaci draha. Slouzi pro rizné druhy
skakani, které vSechny déti bavi a k jednodussimu nacviku akrobacie. V zavislosti na
tlaku vné airtracku a vaze cvicence se miiZzete vySka odrazu regulovat ptifouknutim
nebo odpusténim vzduchu. Diky mékkému povrchu se pii cviceni piedchazi zranéni
vice nez s béznym vybavenim v télocvicnach. Je mozné ho umistit t¢émef na vSechny
povrchy v télocvi¢nach.

Vsechna nafadi jsou lehka a dobte se s nimi manipuluje.
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CVICEBNI A METODICKE PRVKY
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AIRTACK

Cviceni na airtacku je velmi zdbavné, protoze déti miluji skdkani. Skakanim se
nejenom trénuji odrazové schopnosti, ale 1 zpevnéni téla, spravné nastaveni
jednotlivych segmentt téla v okamziku nédskoku, odrazu, letu i doskoku. Trénuji se

jednoduché 1 slozité skoky a akrobatické prvky. Pfi skakani lze vyuzit rizné nacini

jako napftiklad $vihadla, obruce, mice, atd.

Skoky se Svihadlem

Ve vyskoku je télo rovné (nesmi dojit k velkému prohnuti v bedrech), hlava zptima,
pohled smétuje vpted, kolena i Spicky jsou propnuté. Pred doskokem se télo mirné
povysadi, ramena jsou stale nad mistem dopadu. Spi¢ky postupné piechéazeji do flexe
— ohnuti a jsou pfipravené k doskoku a dalsimu rychlému odrazu.

Pti dopadu na airtrack, ve vicendsobnych skocich, se kolena nekr¢i, dolni koncéetiny
jsou témét napjaté. Pres Spicku se doslapne na celé chodidlo a stejné se chodidlo odviji

zpét do vyskoku. T¢€lo je rovné, panev podsazend, pohled smétuje pred sebe.

Pieskakovani obruce
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Skoky bez pouziti nacini
U piimych vyskokd, at’ uz jsou provadéné vpted, vzad nebo stranou, je velmi
dulezité udrzet zpevnéné a mirn¢ povysazené télo ve vyskoku (nesmi dojit k prohnuti

Vv bedrech), paze jsou ve vzpazeni.

Skrcka
Spravné provedeni skrcky je takové, kdy dolni koncetiny smétuji do prednoZeni

skrémo, idealn¢€ do vodorovné polohy s podlahou, nikoli aby se paty dotykaly hyzdi.

Roznozka
Pfi roznozZce jsou dolni koncCetiny v pfednoZeni (nikoli unoZeni) roznoZmo vné,

vodorovné s podlahou, kolena smétuji ke stropu, paze jsou v piedpazeni.
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Skok s bo¢nym roznozenim

Ve vyskoku dojde k boénému roznozeni P/L vpied ,,provaz®.

Vyskok s obratem

Obraty 180° a 360° je snazsi provadét ve vzpazeni. Lépe se kontroluje podélna osa

téla.

Uvedené skoky se mohou kombinovat:

skréky vpred/vzad v sérii za sebou,

skrcka — vyskok — skrcka — vyskok,

roznozky v sérii,

vyskok — skrcka — roznozka — vyskok,

vyskok — skr¢ka — roznozka — vyskok s obr. 180° — vyskoky vzad,
vyskok — skr¢ka — roznozka — vyskok s obr. 180° — skr¢ky vzad,
vyskok — skrcka — roznozka — vyskok s obr. 180° — vyskok — skréka,
vyskok — vyskok s obr. 360° — vyskok.
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Skoky s vyuzitim cvi¢ebnich a metodickych prvki

1. varianta: Bedna, zinénka

wIrvee

Jednotlivé dily bedny rozlozit “ nasii* za sebou podle velikosti. Za n¢ umistit

zinénku na doskok. Na jednotlivé dily se naskakuje shora. Pii vyskoku se §viha
pazemi ze zapazeni do piedpazeni povys. Doskakuje se pres Spicky na pokréena

kolena, ramena jsou nad mistem dopadu.

Mozné druhy doskokii:
e skrcka,
e roznozka,
e schylka,
e Kkotoul letmo,

e salto.

Doskok — kotoul letmo
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Priklady kombinaci skoku:

vyskok na dil bedny — seskok mezi — vyskok — seskok — p¥imy vyskok
vyskok na dil bedny — seskok mezi — vyskok — seskok — skréka,

vyskok na dil bedny — seskok mezi — vyskok — seskok — roznozka,

vyskok — seskok — pteskocit dil - vyskok — seskok — pieskocit dil — seskok,
vSechny dily preskocCit — seskok (piimy skok/skrcka/roznozka/skok s obr.
180°/360°kotoul letmo),

vyskok — seskok — pteskocit — skréka pies dil — vyskok — libovolny seskok,
vyskok — seskok — 3x skrc¢ka pres dil — libovolny seskok,

vyskok — seskok — pteskocit — roznozka pies dil — vyskok — libovolny seskok,
vyskok — seskok — pteskocit — skrcka pies dil — roznozka pies dil — libovolny
seskok,

vyskok — seskok — 3x roznozka pies dil — libovolny seskok,

skrcka pres dil — roznozka ptes dil — skrcka pies dil — roznozka pies dil —
libovolny seskok,

libovolna kombinace — kotoul letmo,

libovoln4 kombinace — salto.

2. varianta: Dily bedny 1+1+2

wIrvee

Dily bedny ,,nasii*. Dva posledni dily zlistanou na sob¢. Za poslednim dilem nemusi

byt zZinénka na doskok.
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Priklady kombinaci skoki:
¢ na nizké dily vyskoky nebo pieskocit pfimym vyskokem, skr¢kou,
roznozkou,
e zdvojeny dil — vyskocit nebo pteskocit skr¢kou, roznozkou,

e seskoky — piimy skok, skrc¢ka, roznozka, schylka, skok s obr. 180%360°

3. varianta: Klin, bedna 2 + 2 dily, kvadr

Pro dalsi cviceni je pouzit slozeny klin, dvakrat dva dily bedny na sob¢ na ,,8ii a
kvadr postaveny ,,nadél*“. Tentokrat se za€ina seskokem a nasleduje série vyskoku a

seskokt kon¢ici doskokem na airtracku.

Priklady kombinaci skok:

o seskok — vyskok — seskok — vyskok — seskok — vyskok do vzporu diepmo na
kvadr — seskok (ptimy skok/skr¢ka/roznozka/skok s obr 180°/360° /salto),

o seskok — vyskok — seskok — vyskok — seskok — vyskok bez rukou na kvadr —
seskok (pfimy skok/skr¢ka/roznozka/ skok s obr. 180°/360° — salto),

e seskok — vyskok — skréka — vyskok na kvadr (s/bez rukou) — seskok,

o seskok — skrcka — skrc¢ka — vyskok na kvadr (s/bez rukou) — seskok,

e seskok — vyskok — skréka — vyskok na kvadr (s/bez rukou) — seskok,

e seskok — vyskok — roznozka — vyskok na kvadr (s/bez rukou) — seskok,

e seskok — roznozka — roznozka — vyskok na kvadr (s/bez rukou) — seskok,

e seskok — skrcka — roznozka — vyskok na kvadr (s/bez rukou) — seskok.
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4. varianta: Kvadr, rozloZena bedna 1 + 3 dily
Nejmensi dil bedny polozit ,,nasit*, kvadr ,,nadél, zbylé dily ,,nadél*.

Priklady kombinaci skok:

e vyskok na dil — seskok — vyskok do vzporu diepmo — vyskok do vzporu
dfepmo — seskok (piimy skok/skréka/roznozka/skok s obr. 180°/360°%salto),

e preskocit pfimym vyskokem snozmo — vyskok bez dohmatu rukama — vyskok
do vzporu diepmo — libovolny seskok,

e preskocit skrckou - vyskok do vzporu diepmo — vyskok bez dohmatu rukama
— libovolny seskok,

e pieskocit skrckou - vyskok bez dohmatu rukama — vyskok bez dohmatu
rukama — libovolny seskok,

e preskocit pfimym vyskokem snozmo — vyskok do vzporu diepmo — roznozka.

5. varianta: Bedna 3 dily, kvadr
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vIrvee

Tti dily bedny ,,nasii a kvadr ,,nadél*.

V naskoku se cvicenec odrazi z jedné nohy, koleno druhé smeétuje do vysokého
prednozeni, paze Svihaji do predpazeni povys, doskoci na obé nohy mirn¢€ vysazeny.

Z této polohy se odrazi na prvni letovou fazi.

Ptiklady kombinaci skokii:

e vyskok do vzporu diepmo — seskok — vyskok do vzporu diepmo — seskok
(ptimy skok/skréka/roznozka/skok s obr. 180°/360°/salto),

e vyskok do vzporu diepmo — seskok — vyskok bez dohmatu rukama — seskok
(ptimy skok/skréka/roznozka/skok s obr. 180°/360°/salto),

e skrcka - vyskok do vzporu diepmo — seskok (ptimy skok/skrcka/roznozka/
skok s obr 180°360°/salto),

e skrcka — skrcka.

6. varianta: Bedna 1 + 3 dily, kvadr, zinénky

vIrwee

Bedna rozlozena na jeden a tfi dily ,,nasii*, kvadr ,,nadél“ a dvé molitanové Zinénky.

Priklady kombinaci skok:
e preskocit — vyskok do vzporu stojmo roznozného — seskok — vyskok bez
dohmatu rukama — seskok (piimy skok/skréka/roznozka/skok s obr.
180°/360°/kotoul letmo/salto),

35



e preskocit — vyskok do vzporu diepmo — seskok — vyskok do vzporu diepmo —
seskok (ptimy skok/skréka/roznozka/skok s obr. 180°/360°kotoul
letmo/salto),

e preskocit — vyskok do vzporu dfepmo — seskok — vyskok do vzporu diepmo —
seskok (pfimy skok/skréka/roznozka/skok s obr. 180°/360%kotoul
letmo/salto),

e preskocit — skrc¢ka — vyskok do vzporu diepmo — seskok (ptimy skok/skrcka/
roznozka/skok s obr. 180°/360°kotoul letmo/salto),

e preskocit — skrcka — skrcka — seskok (pfimy skok/skrcka/ roznozka/skok
s obr. 180°/360°/kotoul letmo/salto),

7. varianta: Bedna 3 + 1 dily, zinénky

Bedna rozlozena na tfi dily a jeden dil zvlast ,,nasii a dvé molitanové zinénky na
doskok.

Ptiklady kombinaci skokii:

e vyskok do vzporu diepmo — seskok — vyskok na dil bedny - seskok (pfimy
skok/skrc¢ka/roznozka/skok s obr. 180%360°/kotoul letmo),

e vyskok do vzporu diepmo — seskok — preskocit (ptimy
skok/skréka/roznozka/skok s obr. 180%360°),

e vyskok do vzporu diepmo — seskok — kotoul letmo,

e vyskok do vzporu diepmo — seskok — salto,

e skrcka — seskok — pteskocit (pfimy skok/skré¢ka/roznozka/skok s obr.
180°/360°),
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e skréka — kotoul letmo,

e skréka — salto.

- WDIONY
JWDIONY,, I

§voioNy,

Varianta 8: Bedna 2 + 2 dily ,,nadél*

Bedna rozlozena na dva a dva dily polozené ,,nadél®, té€sné k sob¢.

Ptiklady kombinaci skokii:
e vyskok do vzporu diepmo,
e vyskok bez dohmatu rukama,
o vyskok skrcka — kotoul,
o vyskok skrcka — kotoul,
e vyskok kotoulem.
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AKROBATICKE PRVKY
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KOTOUL VPRED

Kotoul vpired skrémo patii mezi akrobatické cvicebni tvary, pii kterém se télo
pretaci kolem pravolevé osy s postupnym dotykem jednotlivych ¢asti téla o podlozku.
Z polohy dfepu, vzpazit, dohmatem rukama na podlozku s jejich postupnym kréenim,
pfedklonem hlavy a trupu a plynulym dopnutim dolnich koncetin se posune t&zisté téla
vpred a tim se zahdji rota¢ni moment. Zatizeni se pienese na kréni a hrudni patef.
Zrychleni otacivého pohybu se zajisti pfiblizenim hmoty téla k ose otaceni, proto je
nutné udrzet maximalni sbaleni v prub&éhu pietaeni. Pohybem trupu smérem ke
kolenlim, skréenim dolnich koncetin a piedpaZenim je zajiStén pifechod do konecné
polohy kotoulu.

Pii kotoulu vpied jsou zapojeny hlavné svaly hornich konc¢etin v okamziku dohmatu a
v prubéhu oporové faze, prsni svaly, dale biisni svaly a pfi vstavani, svaly dolnich

kongetin.

Varianty kotoulu vpied
e kotoul do sedu,
e do dfepu,
e kotoul do stoje rozkroéného, kotoul schylmo do stoje,
e kotoul bez dohmatu rukama,

e kotoul letmo.

Kotoul vpted do diepu

—. e~ P~

Zahajeni kotoulu a oporova faze

Oporova faze
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Sbaleni

Vstavani z kotoulu

Kotoul do stoje rozkro¢ného

Zahajeni kotoulu

Ptiprava pazi na vzepfeni

Dokonceni kotoulu

Zahdjeni dalsiho kotoulu

U kotoulu do stoje rozkro¢ného je dulezité jiz v poloze v leze na zadech roznozit
dolni konéetiny, pfedpazit, dohmétnout na podlozku co nejblize k télu, ptedklonit trup

a hlavu, vzepfit se o paze a pienést t€Ziste téla pres misto opory. Dopomoc za boky.
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Kotoul schylmo do stoje

Ptiprava na kotoul

Aktivni predklon trupu a ptiprava pazi

Schyleni a vzepieni na pazich

Dokondeni kotoulu

U Kkotoulu vpred schylmo je podstatou uspésného zvladnuti cvicebniho tvaru
zrychleni ptetdivého pohybu, které se provede maximalnim schylenim, tj.
predklonem trupu az ke stehntim. Schyleni se drzi co nejdéle, az do okamziku, nez se

téziste téla dostane nad misto opory nohou. Dopomoc nadleh¢enim za boky.

Prapravna a posilovaci cvi¢eni

Z prupravnych cviceni je tfeba se zaméfit na pohyblivostni pripravu, tj.
pohyblivost patefe (pt. ohnuty predklon), zapéstnich a kycelnich kloubi a protazeni
svalll na vnitini a zadni stran¢ dolnich koncetin, zejména u kotoulli do roznozeni.
Optimalni kloubné-svalova pohyblivost (flexibilita) je podminkou spravného

technického provedeni gymnastickych cvi¢ebnich tvart.
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Pti vybéru posilovacich cviceni je vhodné vychazet ze znalosti zapojovanych

svalt a svalovych skupin v prubéhu kotoulu a ty posilovat.

Pro posileni hornich koncetin je mozno zatadit:
e Splh,
* shyby,
e vydrz ve shybu, zména hmatu ve shybu,
e kliky a vydrze v Kliku,
e hazeni medicimbalu (tréenim od hrudniku),

e posilovani se zatéZzi, pti kterém dochazi ke kréeni a propinani pazi, apod.

Pro posileni bfiSnich svall je mozno provadét:
e lehy sedy v riznych modifikacich, fazovanich a vydrzich,
e 7 lehu — lehy vznesmo,
e vydrze v sedu pfednozném skrémo, piedpazit
e prednosy,
e vznosy V riiznych variantach
e Vv podporu na piedloktich vzadu sedmo — hmity, psat ¢isla, abecedu,
e zlehu na zadech posunutim nohou po podloZzce — opsat kruh 360° pies leh

vznesmo zpatky do lehu.

Pro posileni dolnich kon¢etin je vhodné trénovat:
* vypady vpfed,
 dfepy,
e diepy s vyskokem, ,,zabaky*,
e vystupy na zvySenou podlozku,
e vVliehu na zadech s medicinbalem na chodidlech kréit a propinat dolni
koncetiny,

e ze stoje diep — leh vznesmo — vztyk, atd.
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Metodika nacviku

e zopakovat pohyblivostni prapravu,

o kolébka“ — ze sedu skr¢mo padem vzad do lehu vznesmo a zpét do diepu,

e kotoul na Sikmé plose,

e kotoul v béznych podminkach.
Pfi nacviku se voli pripravna cviéeni a hry. Cilem kazdé hry nebo cviceni ma byt
trénink zvolené pripravy, faze nacviku prvku ¢i dovednosti nebo zvladnuti kritického

mista v technice provedeni.

Nacvik kolébky

Nécvik ,.,kolébky* na vyssi podloZce napf. 10 cm, umoZiiuje lepsi vstavani.

Postupné se vyska snizuje.

,,Kolébka*

Pripravné cviceni kolébky formou soutézivé hry: ,,Kdo sebere nejrychleji nebo nejvic

micu a preda je své dvojici‘.

Rozestaveni zinének a mi¢a
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Pro hru je potteba tolik zinének a trojnasobek mici, kolik je vytvotenych dvojic. Jeden
z dvojice (ktery cvi€i) stoji na zac¢atku Zinénky, zady k mi¢lm a celem ke své dvojici.
Provadi diep a padem vzad leh vznesmo, sebere pouze jeden mi¢ ve vzpazeni, vraci se
zpét, pres sed skrémo a diep, se zveda a podava mi¢ své dvojici. Partner z dvojice
prevezme mi¢ a polozi ho za sebe na ur¢ené misto, které¢ miize byt vzdéaleno i nékolik
metra.

Po vysbirani mict si cvicenci role otoci.

Ktera dvojice ziska nejvice mict nebo nejrychleji sebere ur¢eny pocet micu, vyhrava.

VyhlaSovat se mohou i jednotlivci.

Trenér/ucitel kontroluje spravné provedeni kolébky.

Dtep

Sed skrémo, pfedpazeni, ndklon trupu vpied — tj. nacvik vstavani z kotoulu

Piedani mice
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Kotoul vpted na Sikmé plose

Pro vytvotfeni Sikmé plochy je vhodné vyuzit skladaci klin. Pokud neni
k dispozici, je mozné si naklonénou rovinu vytvofit z odrazového mustku, ktery se
ptekryje zinénkou. Dal$i variantou je vyuziti dvou vrchnich dilti klasické dievéné

$védské bedny. Vrchni dil se sejme, oto¢i 0 90° a kratsi stranou se opte o druhy, vétsi

dil. Opé&t se vznikla naklonénd rovina piekryje Zinénkou.

Vzpor diepmo na klinu

Zahajeni rotace v kotoulu

Ptedklonem hlavy, kdy je mozné cvicence vyzvat povelem ,,Podivej se na své bficho®,

sbalenim trupu a dopnutim dolnich konéetin, ne odrazem, je zahajena rotace.

Uchopeni za ruce vztyk, dokonceni kotoulu

Dopomoc
Pfi provadéni kotoulu vpted na Sikmé plose dopomoc stoji pred cviencem,
¢elem k nému. Napiadhne své ruce a snazi se uchopit podané ruce cvicence. Tim se

zabrani nezddoucimu zlozvyku opirat se rukama o podlozku za télem.
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KOTOUL LETMO

Pii jeho nacviku je idealni vyuzit airtrack, zinénky a slzu, ktera je vybornou
metodickou pomuckou 1 pro nacvik pfemetu vpied nebo vzad.
Provadi se z rozb&éhu spojeného s odrazem z obou nohou. V okamziku odrazu je trup
mirn¢ predklonén a paze Svihem smétuji do predpazeni povys. Odrazova sila je
pfi¢inou vystoupani téla cvi€ence nad podloZku a také jeho pretaceni Vv letové fazi.

Aktivnim zanoZenim je zajiStén zaSvih a pies zpevnéné paze, jejich kréenim, cvi€enec

piechazi do kotoulu.

Odraz

Letova faze

Zadatek sbaleni

Dokonéeni kotoulu letmo

Metodika nacviku
e zopakovat zpeviiovaci pripravu,

e nacvik polohy v letu na metodické pomucce slzicce,
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e kotoul letmo ptes dily bedny nebo mezeru mezi zinénkami,
e Kkotoul letmo s dopomoci trenéra/ucitele v letové fazi,

e kotoul letmo z vyvysené plochy nebo mustku.

Nacvik kotoulu letmo na slze
Trenér/ucitel nakloni k cvicenci slzu a nasledné s nim ji preklapi. Cvicenec

nalehne na slzu s pazemi ve vzpaZeni a zacne zatlacit do pat. Jakmile cvi¢enec dosahne

na podlozku, zah4ji sbaleni do kotoulu a vztyk.

[oXoxe! h- e Yo -

Ptiprava na nalehnuti

Poloha letové faze

Sbaleni

Dokonceni rotace a vztyk
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Kotoul letmo pfes nizkou prekazku

Kotoul letmo ptes zvysenou piekazku

Dopomoc

Trenér/ucitel sleduje cvicence 0¢ima uz v rozbéhu. V okamziku nadskoku uz ma
pfipravené své paze. BliZS8i pazi (ke cvicenci) ptiklada pod stehna, vzdalené;si (od
cviCence) pod trup a nadlehcuje cvicence po celou dobu letu. Svym télem kopiruje

drahu letu cvicence, od jeho odrazu nohama po dopad rukama na podlozku.

Dopomoc pfi odrazu a fazi letu

Dopomoc pii dokonceni letové faze
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SALTO VPRED

Pii saltu vpied se télo pretaci za letu kolem pravolevé osy prochazejici tézistém
téla. Salta se provadi z mista 1 rozb&hu. V pritbéhu ne ptili§ vysokého naskoku, aby se
neztratila doptednd rychlost, se paze vzpazi (jedna ze tfi moznosti) a po odrazu se
vedou boc¢nymi oblouky vptfed k bérclim, zarovenn dochédzi k zanoZeni skrémo,
piedklonu hlavy a zahijeni sbaleni téla. Cim vé&tsi a rychlejsi je sbaleni, tim vétsi

nastane zména v rotaci.

Varianty salta vpred
e skré¢mo (i S obratem),
e schylmo (i s obratem),

e toporn¢ (i s obratem).

Salto vpied skrémo

Prapravna a posilovaci cvi¢eni
Pripravna a posilovaci cviceni jsou obdobna s cvi¢enimi uvedenymi u kotoulu

vpred a kotoulu letmo. Je tfeba se zaméfit:

e na posileni bfisnich svali (lehy — sedy, ve visu zavésem v podkoleni a

»~fukama v tyl“ — zvedat trup a davat ¢elo na kolena,

e odrazovou prupravu dolnich koncetin,

e pohyblivost patere,

e rota¢ni (napf. vicenasobné kotouly vpied se zakopavanim),

e doskokovou pripravu.
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Metodika nacviku

e ndcvik rotace vpred — zanozit skémo se sou¢asnym predklonem hlavy, ramena
a paze ,,dohani* kolena,

e na velké trampolin€ — opakované piimé vyskoky a pazemi stale ve vzpaZeni,
vyskoky z kleku do stoje, z kleku kotoul vpted, z kleku salto vpted, salto vpied
ze stoje,

e vyskok kotoulem na vysokou podlozku (molitanovou bednu ,,nadél”, 3 duchny
na sobg),

e vyskok saltem na vysokou podlozku,

e salto s dopomoci,

e salto bez dopomoci, pies prekazky.

Dopomoc
Dopomoc stoji pted mistem odrazu. Svou blizsi pazi dava pod dlani vzhtiru pod

bticho, vzdalenéjsi ptiklada na zada cvicence, nadzvedava ho a poméha mu do rotace.

[F——

Dopomoc trva az do doskoku

50



KOTOUL VZAD

Technicky spravné provedeni kotoulu vzad vychazi ze stoje spojného
(podiepu, diepu), vzpazit. Vychylenim téla vzad a padem ptes ,,kolébku* s rychlym
Svihem dolnich koncetin za hlavu, dohmatem rukou vedle ramen a maximalnim
sbalenim, dochazi k pfetaCeni t€la. V okamziku, kdy prochazi trup a néasledné hlava
mistem opory, se paze zacinaji dopinat, tzn., za¢ina vzpirava prace pazi do konecné
polohy. Hlava je po celou dobu provadéni kotoulu vzad v piedklonu. Pro postaveni
rukou existuji dvé odlisné varianty. Nejobvyklejsi je postaveni rukou vedle ramen
S prsty sméfujicimi vzad a slokty blizko u sebe. Druha varianta je podobna
gymnastickému zplsobu provedeni, tj. ve vzpazeni, s prsty sméfujicimi dovniti a
dlanémi vzhtru. Pti provadéni kotoulu se podlozky nejprve dotknou malikové hrany
rukou.

Pti kotoulu vzad se zapojuji obdobné svalové skupiny, jako u kotoulu vpted. Ze svali
dolni koncetiny to jsou ctyfhlavy sval stehenni, pfimy sval stehenni, napinac stehenni
povazky, z bfisnich svalli jsou to napt. piimy sval bfiSni a zevni Sikmy sval biisni.
Podstatné vétsi diraz je kladen pii vstavani na zapojeni velkého prsniho svalu, predni

¢asti svalu deltového a trojhlavého svalu pazniho.

Varianty kotoulu vzad
e Kkotoul vzad do diepu,
e Kkotoul vzad do vzporu kle¢mo,
e Kkotoul vzad do vzporu stojmo,
e kotoul vzad do stoje rozkro¢ného,

e Kkotoul vzad stoje na rukou.

Vychozi pozice, za které 1ze kotoul vzad provadét jsou:

e sed,
e dfep,
e stoj.
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U kotoulu vzad do dfepu je ukazana prvni varianta kladeni rukou na podlozku a to

vedle ramen s prsty sméiujicimi vzad, tj. K ramentm.

Péad vzad ze diepu

Leh vznesmo, prsty sméiuji k rameniim

Vzepieni na pazich

Drtep

U kotoulu vzad do stoje je ptredvedena druha varianta s prsty sméiujicimi dovnitf a

vytocenymi dlanémi ve vzpaZeni. PfetaCeni a vzepteni se déje kolem malikové hrany.

Ze stoje padem vzad leh vznesmo se vzpazenim
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Vzepteni do vzporu stojmo

Dokonéeni kotoulu vzad

Prapravna a posilovaci cviceni

Pii vybéru pripravnych cviceni vychazet z podporové pripravy pro posileni
svalstva paZi a pletence ramenniho. Je vhodné nejprve zafazovat cviceni ve smiSenych
podporech:

e chilize a béhani po Etytech, ,raci®,

Kliky s tlesknutim,
e ve vzporu lezmo soucasnym odrazem pazi a nohou poskoky vpied,
e trakafe“ vpted, vzad, stranou, odrazy, apod.
Z posilovacich cviceni je tfeba volit takova, ktera se zaméfuji na posileni svall
pletence ramenniho, deltového a trapézového, pro pohyb z predpazeni do vzpazeni,
ale i na posileni bfiSnich svall a svalli dolnich koncetin:
e cviceni s pouzitim gumovych expandérti nebo lehkych Cinek,
e Vv sedu vzpazit, tlacit ruce vzad, vydrz,
e opakované z lehu — leh vznesmo,
e prednosy na zebfinach skrémo, v pfednosu dopindni a kréeni koncetin,
roznozovani, ,,jizda na kole®,

e predavani mice ve dvojici, v prednosu.

Ptiprava na zatlaeni rukama do podlozky
Sedici cvicenec, v prvnim cviceni tla¢i ruce vzad ve vzpazeni a pretlacuje se se

stojicim, ve druhém, trénuje zpevnéni pazi, trupu a pletence ramenniho.

53



A: Sed, vzpazit, dlan¢ vzhlru, prsty dovnitf, tlac¢i ruce vzad B: stoji, opird ruce o

malikovou hranu, ptetlacuje ruce cvi¢ence vpied

A: Sed, vzpazit a oto€it dlan¢€ vzhiiru B: polozi své ruce na dlané své dvojici

A: zpevnéné télo 1 paze B: vyskakuje a tla¢i do rukou své dvojici

Pfednosy na Zebfinach
Piednosy skrémo se mohou provadét v riznych modifikacich naptiklad
snozmo, sttidavé pfednoZovat skrémo pravou /levou nebo imitovat ,,jizdu na kole*.

Koleny se miize cvi¢enec dotykat az ¢ela, coz je vice narocné.
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Vis, prednos skrémo
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Pteddvani mice Vv pfednosu na Zebtinach

Jeden z dvojice dostane mi¢ mezi kotniky, pfednozi vpravo a ptes pfednozeni

preda mic své dvojici.

Druhy z dvojice si vezme mic a dotkne se zebiin vlevo

Metodika nacviku

zopakovat podporovou pripravu,

,kolébka* vpted a vzad s predklonénou hlavou a s postavenim pazi a rukou dle
zvolené varianty,

nohy za hlavu s postavenim pazi a rukou dle zvolené varianty,

kotoul vzad na §ikmé plose,

kotoul vzad s dopomoci.
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Nohy za hlavu s postavenim pazi

Pripravné cviceni formou soutézivé hry: ,Ktera dvojice preda mice mezi
kotniky nejrychleji nebo nejvétsi pocet micui*.
Jedna se o obdobnou hru, jako u kotoulu vpied, s tim rozdilem, ze cilem této hry je
naudit cviéence davat nohy za hlavu a nezvedat je do stropu. Zinénky mohou byt
rozmistény do kruhu nebo vedle sebe v fadé. Mice jsou vné Zinének, jsou-li v kruhu a
na jedné strané zinének, jsou-li v fadé. Cvici se ve dvojicich, jeden je podavajici, druhy
cvicici. Podavajici dob&éhne pro mic, poda ho cvic¢icimu. Ten si ho vlozi mezi kotniky,
provede diep, leh vznesmo se vzpazenim, mi¢ polozi za hlavu a zveda se pro dalsi. Po
vysbirani micl si cvicenci role otoci.
Ktera dvojice pieda nejvice micli nebo nejrychleji poloZi ur¢eny pocet micl, vyhrava.

Vyhlasovat se mohou i jednotlivei.

Trenér/ucitel kontroluje spravné provedeni cviceni.

A: poda mi¢ B: mi¢ vlozi mezi kotniky

B: nohy za hlavu, pusti mi¢

A: podava mi¢ B: se zveda do stoje

A: jde pro dalsi mi¢ B:
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Kotoul vzad na Sikmé plose

Volba postaveni rukou na podlozce mtize ovlivnit zplisob nacviku riznych
variant kotouli, proto je dobré zohlednit individudlni dispozice cvicence.
Druha varianta postaveni rukou v kotoulu, je ve své podstaté technicky jednodussi,

ale vyzaduje vyssi troven sily.

Pohled na postaveni rukou z ptedni strany

Pro malé déti je vyhodnéjsi, kdyz si prsty spoji a otoci dlanémi vzhiru. V pribéhu
pohybu maji tak ruce stale spojené a mohou se soustfedit na dotek rukama o podlozku.
Star$i cvi€enci si nemusi prsty proplétat, ani spojovat, jen nastavit dlané do spravné

polohy, kdy prsty sméfuji dovniti a dlan€ jsou vyto¢ené vzhiru.

Kotoul vzad na klinu se provadi ze sedu po piedchozi ptipraveé pazi. Postupné ,,obratel
po obratli* si cvi¢enec leha na klin, az se malikova hrana rukou dotkne podlozky.
Pokud ma télo zpevnéné, mize vyuzit ,.kolébky* a tak, jak poklada trup a paZze na

podlozku, zaroven zveda dolni koncetiny (viz obrazek).
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Pti prvnich pokusech miize cvi¢enec jen sedét na klinu, ndsledné se polozit, az uciti

ruce na podloZce a pak teprve pfednozovat.

Sed, vzpazit

Postupné lehani na podlozku

PtednoZenim a lehem vznesmo poklad4d cvicenec nohy za hlavu na podlozku a

zatla¢enim rukou do podlozky se za¢ina vzpirat do konecné polohy kotoulu.

Leh vznesmo na klinu

Zapteni se rukama o podlozku

Odstr¢eni od podlozky a dokonceni kotoulu
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Dopomoc

Zbocného pohledu je dobie vidét, ze trenér/ucitel stoji maximalné na
piedpazeni daleko, natahuje se k cvienci a snazi se ho uchopit za boky, hned po
prechodu jeho dolnich koncetin. Svoji blizsi rukou (k cvicenci) uchopi jeho blizsi bok,
prsty d& pod bficho a vzdalené;jsi rukou uchopi (ptes jeho télo) za druhy bok. Za¢ne
couvat a nadlehCovat cvicence.

Dilezité je 1 jak daleko za cvicencem dopomoc stoji. Idedlni vzdalenost je stat v

misté, mezi rameny a dohmatem rukou na podlozku (viz pohled z boku na klin).

Ptiprava na uchopeni za boky

Nadzvedavani za boky cvicence

Dopomoc trva az do dokonceni pohybu
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KOTOUL VZAD DO STOJE NA RUKOU

vvvvvv

predpokladem je zvladnuti stoje na rukou. Lze ho provadét pies pokréené i napjaté
paze. Padem vzad ptes kolébku se ziskava pohybova energie, kterd se mtize jesté zvysit
slozenim dolnich konéetin k trupu (cca 90°). Rukama se dohmatava co nejdiive na
podlozku. Otvirani ramennich a ky€elnich thlu (tréeni nohou) je dano rychlosti padu
a kotoulu a je ho tieba zkoordinovat tak, aby byl proveden pied svislici (prochazejici

dohmatem rukou na podlozku) a umoznil dokon¢it cvik v poloze stoje na rukou.

N T S ¥ S —

Kotoul do stoje na rukou

Dulezité je soustiedit se na fazi cviku, kdy v okamziku zatlaceni pazi do podlozky a
zvedani se do stoje se cvi¢enec nezacal prohybat (tieti obrazek zleva) v bederni ¢asti

patete.

Prapravna a posilovaci cvi¢eni
e zopakovat zpeviiovaci prupravy formou her a soutézi na vydrz ,,Kdo vydrzi
nejdéle V urcité poloze “,
e zopakovat podporové prupravy (viz kotoul vzad),
e posilovaci cviceni zaméfit na posileni svala pletence ramenniho,
e lehy — sedy, lehy vznesmo s mi¢em mezi kotniky,

e piednosy na zZebfinach — drzet mi¢ na holenich, odkopavani hozeného.
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Hry a soutéze
Prvni cviCeni je soutéz. Soutézi dvojice mezi sebou nebo dvojice v ramci
skupiny, kdo nejdéle udrzi mic¢ na holenich v pfednosu. Ve druhém cviceni se cvicenec

snazi, kromé¢ posileni bfisnich svall, odkopnout hozeny mi¢ zpét své dvojici.

IS

——
—
| C—
e
———

A: hazi mi¢ B: vis pfednozmo skrémo

A: chytd mi¢ B: odkopava mic zpét

Metodika nacviku
e zopakovat stoje na rukou s vazbami s kotoulem,
e kolébka se spravnym postavenim pazi do lehu vznesmo,
e opakované tréeni z lehu vznesmo do stoje na lopatkach (,,svicka®),
e kotoul vzad do vzporu stojmo na naklonéné roving,
e kotouly vzad do podporu lezmo,
e Kkotoul vzad do stoje na rukou na naklonéné rovin¢ s dopomoci,

e kotoul vzad do stoje s dopomoci.
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Opakované tréeni z lehu vznesmo

Leh vznesmo

Stoj na lopatkach

Kotoul vzad do podporu lezmo

Timto cvi¢enim se trénuje zapojeni pazi v kotoulu do stoje. Po vytré¢eni dolnich
koncetin do stropu, dochdzi k narovnani téla, které ziistava az do dokonceni pohybu
Vv neménné poloze, Cvicenec se soustfedi na vyrazné zatlaCeni rukama do podlozky.

Hlava ztistava az do dokonceni celého pohybu stale v pifedklonu.

Pad vzad ze stoje

Stoj na lopatkach s postavenim pazi

Pribéh vzpiravé faze bez vysazeni do vzporu leZzmo, hlava predklonéna
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Kotoul vzad do stoje na rukou na naklonéné rovingé

Vychozi poloha je stejnd jako u kotoulu vzad na naklonéné roviné. Cvicenec
zaCind ze sedu, zady k naklonéné roviné. Vzpazi, vytoci dlan¢ do stropu a prsty
dovnitt. Zacind se pokladat na klin pfes ,kolébku“, otvirat thel mezi dolnimi
konc¢etinami a trupem a v okamziku dohmatu malikovou hranou na podlozku, zatlaci

rukama do klinu a stavi stoj na rukach. Po té pfednoZi jednu nohu, pies kterou se

postavi.

Ptiprava na kotoul do stoje ze sedu na klinu

Tréeni nohama do stropu

Stoj na rukou

Kone¢na poloha ve stoji se vzpazenim

Dopomoc
Dopomoc stoji zhruba v misté, kde cvicici polozi ramena i paze na podlozku a
poskytuje se z boku, chycenim tésné pod koleny. V pribéhu celé vzpiravé faze cviku,

tj. zlehu vznesmo az do stoje na rukou se cviCenec nadlehCuje. Dle technické
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vyspélosti cvi¢ence se dopomoc muze davat i za boky nebo za hrudnik, coz je ovsem

Piiprava na dopomoc

Chyceni na stehnech pod koleny

Nadlehéeni cvicence

Dopomoc trva

Vazby s kotoulem vzad do stoje na rukou
e kotoul vpted — kotoul vzad do stoje na rukou — kotoul vzad,
e Kkotoul vzad — kotoul vzad do stoje na rukou,
e premet stranou — kotoul vzad do stoje na rukou,
e stoj na rukou — kotoul vzad do stoje na rukou,

e stoj na rukou kotoul — kotoul vzad do stoje na rukou.
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STOJ NA RUKOU

Mezi gymnasty se vSeobecné tvrdi, Ze ,,stojka, je zaklad gymnastiky*. Stoj na
rukou patii mezi statické rovnovazné polohy. Jeji obtiznost je dana malou plochou
opory a polohy hlavou doli. Provadi se vykrokem odrazové nohy, dynamickym
zanozenim napnuté Svihové nohy, se soucasnym oddélenym dohmatem rukou vpted
(zajisti vytvoreni ptimého uhlu paze — trup — nohy) na podlozku, naslednym odrazem
a zastavenim dolnich koncetin ve stoji na rukou. Stabilita je zavisla na velikosti opory,
proto se doporucuje mit roztazené a pokréené prsty rukou v §ifi ramen a postavenim
na podlozku. O¢i sleduji ruce.

Pfi provadéni stoje na rukou, jsou nejvice zatézované svaly pletence ramenniho a svaly
pazi (viz kotouly). Déle svaly trupu, bfisni i zadové, hluboké povrchové, které udrzuji
VvV oporové fazi, pfi dohmatu rukama na podlozku, rovnovahu. Zapojovany jsou i

skupiny svalil dolni koncetiny.

Stoj na rukou

Prapravna a posilovaci cvi¢eni
Pti vybéru pripravnych cviceni vychazet z podporové pripravy pro posileni
svalstva pazi a pletence ramenniho, dale ze zpeviiovaci a pohyblivostni pripravy:
e Ve vzporu lezmo ruckovani, obraty, vychylovani ramen, posilani mice ve
dvojicich, kliky s tlesknutim,
e cviceni s vyuzitim kobereckt, expandert,

e cviceni, pii kterém se cvicenec uvédomi ,,pocit hlavou doli®,
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e Ve vzporu lezmo souc¢asnym odrazem pazi a nohou poskoky vpied,

e trakafe” v kombinaci kliku a odrazu,

e posileni svalstva pro vytvoreni pfimého thlu paze — trup — nohy,

e zopakovat zpeviovaci priapravu (svalové skupiny fixujici patetni spojeni,
kycelni a kolenni klouby),

e 7 pohyblivostni priipravy rozsah v ramennim a zap&stnim kloubu.

Posileni pazi a svalstva pletence ramenniho

Vzpor lezmo

Vysadit, ruckovat k Zebfindm (pfimy uhel mezi paZzemi a trupem)

Vzpor lezmo - sttidavé P/L rukou se dotykat hyzdi

Ve vzporu leZmo si posilat mi¢
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Klik - odrazit z kliku a tlesknout

Cvicenec si uvédomi pocit ,,hlavou dolti ve stoji na rukou
Z jednoho dilu molitanové bedny se u Zebfin vytvofi naklonéna rovina.
Cvicenec provede vzpor kle¢mo na naklonéné roving, paze ma na podlaze. Dopnutim

kolen se hyzdé pfesunou nad ramena a misto opory, jako ve stoji na rukou.

Vzpor kle¢mo - dopnou dolni koncetiny

Posileni svalstva pro vytvoteni pfimého thlu paze — trup — noha

WDIONY,
JWDIONY

JDIoNY,

Podiep na L/P zanozit P/L, piedklon vzpazit s oporou u Zebfin

Podfep zanozny na vyssi podlozce, piedklon vzpazit — vydrz
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Rozsah v zapéstnim a ramennim kloubu
Idealni rozsah v zapéstnim kloubu je, kdyz hibet ruky svira s pfedloktim 90°.
Pokud cvicenec v lehu na bfiiSe vzpazi 20-30 cm nad podlozku, je to povazovano za

idealni rozsah ramenniho kloubu.

s

Rozsah v zapéstnim kloubu Vv lehu na bfise

Rozsah v zapéstnim kloubu Vv lehu na zadech

Rozsah v ramennim kloubu

Metodika nacviku
e idealni postaveni jednotlivych segmenti téla pro stoj na rukou, trénovany
vleze,
e zanozeni §vihové nohy s oddaleny dohmat rukou vpied,
e preneseni vahy téla na paze,
e podfep zanozny, vzpazit — stoj na rukou s dopomoci dalsiho cvicence,
e stoj na rukou Celem ke sténé (k opote),
e stoj na rukou s dopomoci,

e stoj na rukou v prostoru bez opory i dopomoci, ve vazbé s kotoulem.

68



Postaveni jednotlivych segmentu téla ve stoji na rukou

Vychozi poloha je v lehu na bfiSe, vzpazit. Zapésti jsou podloZena Zinénkou,
aby se napiimil uhel v ramennim kloubu. Cvi¢enec podsadi panev, zapie se o zapesti
do Zinénky. V tuto chvili jsou kotniky, kolena, ky¢le, ramena a zapésti v jedné roviné

a tuto polohu by mél zaujmout i ve stoji na rukou.

Leh na bfise, vzpazit

Zanozeni §vihové nohy s oddalenym dohmatem rukou vpied

Pro toto cvicenti je tieba vytvofit naklonénou rovinu z jednoho dilu molitanové
bedny, ktery je zapfen o Zebiiny, zhruba mezi patym a Sestym madlem. Cvicenec se
postavi do vychoziho postaveni pro stoj na rukou, vaha spo¢iva na odrazové noze, ma
vzpazeno. Cilem tohoto cviceni je, aby se cvicenec naucil zatizit odrazovou nohu a
dohmatnout rukama tak daleko, aby nedoslo k vytvotfeni nezadouciho uhlu mezi
pazemi a trupem a trupem a Svihovou nohou. Aby zlstala zachovana piima linie

spojujici kotnik, koleno, kycel, rameno a zapésti. Hlava je v prodlouZeni trupu.

Ptiprava na stoj

ZanoZeni §vihové nohy s oddalenym dohmatem
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Pfeneseni vahy téla na paze

Cvicenec provede vzpor kle¢mo zanozny L/P na naklonéné roviné, dlané¢ ma
na podlaze. Zanozena noha je zaroven nohou Svihovou. Dopnutim pokréené nohy se
prenese vaha téla na paze. Dullezité je zachovat piimou linii spojujici kotnik, koleno,

kycel, rameno a zapésti. Hlava je v prodlouzeni trupu.
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Vzpor kle¢mo zanozny L/P na naklonéné roviné

Vzpor stojmo zanozny L/P na naklonéné roving

Stoj na rukou ¢elem k opote

Jednoduché cviceni, které mohou cvicenci provadét opét sami. Zalezi na jejich
odvaze a technické vyspélosti. Postavi se zady k zebfinam, 50 cm pied né, predkloni
se a polozi dlané€ na zem. ZanoZi skémo jednu nohu a zapte se ji o libovolnou pticku
zebtin. Druhou nohu klade o pticku vys. Tak postupuje vzhliru a zaroven se ptiblizuje
ru¢kovanim bliz k zebtfindm, az zaujme polohu ve stoji na rukou. O¢ima sleduje ruce
a podlahu. V této poloze se cvicenci lépe kontroluje spravné postaveni jednotlivych

segmentu téla.

AN

Nohama se po piickach posouvat vzhiiru

Stoj na rukou
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Stoj na rukou na slze a v prostoru

Ruce jsou na §ifi ramen, prsty mirné roztaZzené a pokrcené. Oc¢i sleduji ruce.

Naécvik stoje na rukou pomoci ,,slzy*

Stoj na rukou

Dopomoc
Dopomoc se poskytuje z boku, ze strany $vihové nohy, za stehna tésné nad

koleny a podle technické vyspélosti cvicence za boky nebo za hrudnik.

Blizsi rukou k cvic¢enci uchopit za ptedni, vzdalengjsi rukou za zadni stranu stehna.
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Vazba se stojem na rukou:
e stoj — kotoul do diepu, do stoje roznozného,
e stoj — kotoul schylmo,

¢ kotoul do dfepu — odrazem snozmo stoj — kotoul.

Provedeni vazby ,,stoj — kotoul* pres pokrcéené paze
Ve stoji na rukou, po vychyleni t&zisté, cvi¢enec predkloni hlavu, postupné

kréi paze a zaCina se balit (,,hrbit*) do kotoulu. Nevysazuje ani nekr¢i dolni koncetiny.

Stoj kotoul pies pokréené paze

Provedeni vazby ,,stoj — kotoul* pres napjaté paze
Pfi tomto gymnastickém zptsobu provedeni kotoulu dochazi k vétSimu

vychyleni t€zisté. Opét se predkloni hlava a paze se nekrci.

Stoj kotoul pies napjaté paze
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PREMET STRANOU

Pfemet stranou patii mezi pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je
pretaceni toporného téla oporem jedné nebo obou rukou o zékladnu. Z vychoziho
postaveni, stoje pfednozného a vzpazeni povys dochédzi k vykroku a néklonu vpied.
Technickym zékladem pohybu je dynamické zanoZzeni S§vihové nohy, piedklonem a
oto¢enim trupu o 45° pied dohmatem jednou a po té druhou rukou v dostate¢né
vzdalenosti ve sméru pohybu s ndslednym odrazem odrazové nohy. Pii prichodu
roznozené. Dopadem na Svihovou nohu a odrazem z obou pazi do kone¢né polohy je
piremet stranou dokoncen.

Pti provadéni piemetu stranou, jsou op€t nejvice zatézovany svaly pletence ramenniho
a svaly pazi (viz kotouly). Déle svaly trupu, btisni i zddové, které udrzuji v oporové
fazi, pfi dohmatu rukama na podlozku, rovnovahu. Pfi odrazu a dopadu jsou

zapojovany 1 skupiny svald dolni koncetiny.

Pfemet stranou

Pripravna a posilovaci cviceni
e zopakovat zpeviovaci, podporovou a rotac¢ni prupravu,
e posilovaci cvi¢eni uvedend u stoje na rukou a kotould,
e pieskakovani sitky dili bedny/lavic¢ky s oporou pazi snozmo i stiidnonoz,

e Ve stoji na rukou prenaset vahu (dotykat se ramen a stehen).
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Ptreskakovani $itky dili bedny S oporou pazi
Cvicenec se uci kratkodobé ptenaset vahu téla na paze. Postavi se z boku
snizené bedny, sta¢i 2—3 dily a opfe se obéma rukama o vrchni dil. Odrazem z obou

nohou pieskoci itku bedny na druhou stranu a zpét. Postupné se snazi o vyssi vyskok

(napt. pteskocit schylmo) nad bednou a tim padem delsi setrvani v pozici na rukou.

Odraz stfidmonoz

Ve stoji na rukou pienaset vahu

Cvicenec postavi stoj na rukou ¢elem K zebfinam a ptenasi vahu z P na L pazi

Dotykat se ramen
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Dotykat se stehen

Metodika nacviku

Pfi nacviku pfemetu stranou u malych déti se doporucuje:

e urcit smér otaceni u kazdého individualné (vpravo, vlevo),

e piipravit stanovisté — kiidou nakreslit na podlahu v dostate¢né vzdalenosti od
sebe oblouk, ¢ary s mensim zakfivenim a pfimku a polozit na n€¢ obrysy dlani
a chodidel, tikkolem je provést pohyb a snazit se polozit ruce a nohy na ¢aru,

e ndcvik natoceni trupu s dohmatem na podlozku,

e stoj na rukou s ¢elnym roznozenim (s/bez dopomoci),

e provadét premet stranou s vyuzitim nafadi (mezi dvéma Zinénkami, pfes
nizkou piekazku),

e provadét pfemet stranou samostatné i ve vazbach, na obé strany,

e provadét pfemet stranou po premetovém predskoku.

Ptimka s obrysy dlani a chodidel

Na obrazku jsou nakresleny obrysy dlani a chodidel pro cvicence, ktery se
odraZzi pravou nohou do pfemetu stranou. Ruce se pokladaji na podloZku stfidmoruc.
Prvni se poklada stejna ruka, jako je odrazova noha a to kolmo malikovou hranou k ni.
Druhé ruka se poklada prsty ,,proti® sméru pohybu, na §ifi ramen daleko od sebe a vné
mimo osu pohybu. Nasleduje doslap Svihovou nohou, chodidlem sméfujicim k rukdm

a doslap odrazovou nohou.
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Nékres dlani a chodidel pii odrazu z pravé nohy do pfemetu stranou

Pokus o polozeni rukou a nohou na znacky

Nécvik natoceni trupu s dohmatem na podlozku
Cvicenec si lehne ptes hranu klinu tak, aby dosahl rukama na podlozku. Zanozi
jednu dolni koncetinu. Odrazem jedné ruky, pfenesenim vahy na druhou ruku a

otoéenim trupu o 90°, trénuje postaveni téla v pfemetu stranou.

Stoj na pazich, prednozit P/L a opora o podlozku

Postaveni téla a pazi v pfemetu stranou

Stoj na rukou s ¢elnym roznozenim

Provadi se dvéma zpiisoby. V prvém ptipadé se cvi¢enec postavi ¢elem ke zdi
a provede stoj na rukou s ¢elnym roznozenim, zady ke zdi. V druhém piipadé se
postavi bokem ke zdi stejnou stranou, jakou ma odrazovou nohu, vzpazi a odrazi se do
premetu stranou. V okamziku, kdy cvicenec prochdzi stojem na rukou s ¢elnym

roznozenim, se zastavi a opte o zed'.
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S dopomoci

Pfemet stranou S vyuzitim naradi

Pro trénovani spravného vytazeni pazi do dalky a oddaleného dohmatu je
vhodné vyuzit nizkou ptekazku (napt. dil molitanové bedny, lavicku na §it, vrchni dil
klasické bedny). Cvic¢enec se odrazi ,,pfed* ptekazkou a ruce klade na podlozku ,,za*

piekazkou. Kontrola prichodu stojem na rukou se déje mezi zinénkami.

Ptemet stranou pies prekazku

Pifemet stranou mezi dvéma zinénkami
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Dopomoc
Dopomoc stoji na stran¢ odrazové nohy cvicence. Provadi se uchopenim za

boky. U malych déti je vyhodné si kleknout, pro udrZeni lepsi stability.

cvicence pii pohybu. Dopomoc trva az do uplného dokonéeni pohybu.
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Dopomoc pfi pohledu z boku

Blizsi ruka pod bok, pies ktery se cvicenec uklani

Dopomoc za zady cvicence

Dokonéeni pohybu
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JAK NA SKRCKU
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SKRCKA

Skrc¢ka patii mezi preskoky ptimé. Zakladnim ptredpokladem pro spravné
provedeni je stupniovany rozb&h zkoordinovany s dlouhym naskokem a dopadem na
zajisti se tak momentovy Ucinek, ktery v prvni letové fazi pretaci télo vpied, soucasné
S ,,pfedSvihnutim® pazi vpfed. ZaSvih je mozny zvySovat aktivnim zanoZenim po

odrazu a oddalovanim mustku. T¢€lo je toporné, ruce jsou pi1 dopadu na naradi pred

2%

2%

2%

pfednozeni a pruznému dopadu do doskoku.
Pro provedeni skréky jsou zapojovany svaly dolnich koncetin zpisobujici odraz

Z mustku a svaly pletence ramenniho a horni koncetiny, zptisobujici odraz z naradi.

Z didaktickych divodu se preskok déli na nasledujici ¢asti:
e rozbéh,
e naskoku a odraz z mustku,
e 1. letové faze (doba od opusténi mlstku po dohmat na naradi),
e dohmat a odraz z naradi,
e 2. letova faze (doba od odrazu z nafadi po dopad na podlozku),
e doskok.

Rozbéh na pieskoku je dle pravidel sportovni gymnastiky maximalné 25 metrt. Pro
zacCateCniky s jednoduchymi skoky sta¢i rozbéhova vzdalenost kratsi, ptiblizn¢ 10-15

metru.
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Na nasledujicich obrazcich jsou ukdzany jednotlivé Casti a fAze skrcky pies bednu.

Dlouhy naskok

Dopad na mustek s mirnym piednozenim

Prvni letova faze

Dohmat a odraz z nafadi

Druh4 letova faze- narovnéni, pfednozeni

Doskok
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Prapravna a posilovaci cvi¢eni

Jednou z podminek dobie technicky piedvedené skréky je spravny a rychly
rozb&éh. Dulezité je zopakovani atletické abecedy (liftink, skipink, zakopavani,
predkopavani, vysoka kolena, ,.kolesovy“ beh, ,jeleni béh) a sprintl na kratkou
vzdalenost maximalné 25 metrt.
Z akrobatickych priprav:

e zopakovat zpeviiovaci a podporovou pripravu,

e zaméfit se na odrazovou pripravu hornich koncetin (kliky s odrazem souru¢ a
tlesknutim, ve vzporu lezmo opakované odrazy souruc),

e zam¢fit se na odrazovou pripravu dolnich koncetin a to na nacvik techniky
odrazu a rozvoj odrazovych schopnosti (napf. nasobené odrazy snozmo i
jednonoz, preskoky ptes Svihadlo, nasobené odrazy z mustku na miustek a
vyskok na bednu, seskok z 30-40 cm vysoké bedny na mustek a nésledny
vyskok na bednu, z rozb&hu 2—3 krokt naskok na miistek a vyskok na Zinénky),

e doskokovou pripravu (opakované skoky odrazem snozmo — piimé, skrcka,
roznozka, schylka, s obr. 360° a doskok, seskoky z vyvysené plochy a doskok,
seskoky akrobatickym tvarem a doskok, skoky pies piekazku a doskok).

Odrazovou priipravu dolnich koncetin

V gymnastice se vyuziva pii odrazu z mustku tzv. aderny zpusob odrazu. V
okamziku naskoku na $pi¢ky dochazi ke zpevnéni vSech kloubnich spojeni dolnich
koncetin a naslednému rychlému dopnuti v ky¢elnich, kolennich i hlezennich kloubech

s doprovodnym pohybem pazi ze zapazeni do vzpazeni.

Ptiprava a vicenasobné odrazy u zebfin
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Koordinace naskoku a odrazu

Na mustek se cvicenec dorazi z jedné, odrazové, nohy v takové vzdalenosti
pred mustkem, aby stacil béhem letu vysoko piednozit skr¢émo Svihovou nohu,
dopnout ji, pfinozit k ni druhou a dosko¢it snozmo do druhé poloviny mustku do
mirného povysazeni s pazemi V zapazeni. Okamzit¢ dochazi k dopnuti ve vSech

kloubech dolni koncetiny a paZe Svihem pokracuji do vzpaZeni, kde se prudce zastavi.

Naskok, doskok na mustek a odraz z mustku

Cviceni pro trénink vysky odrazu

Pro tato cviceni staci mistek, zinénka na doskok 10 cm, zvysend podlozka a
mic. V prvnim cvi€eni trenér/ucitel v okamZiku vyskoku cvicence vzpazi a ukaze
libovolny pocet prstii na rukéch, které cvicenec v letu secte/odecte/vyndsobi/vydéli a
po doskoku nahlasi vysledek. Je vhodné z cvicicich vytvofit dvojice, kdy jeden cvici

a druhy ukazuje. Nasledné si role vyméni.

Ve vyskoku cvicenec pocita

Trenér/ucitel ukazuje pocet prstl
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V druhé cviceni si trenér/ucitel, ptedchozi cvicenec nebo dvojice vyleze na zvySenou

wvr 1

podlozku a predpazi povys s mi¢em v ruce. Ukolem cvigiciho je vyskodit, trefit se do

mice a doskodit.

C M o

Trenér/ucitel drzi mié

Cvicenec se snazi mi¢ trefit

Pokud jsou ptimé vyskoky dostate¢né vysoké, miize cvicenec trénovat dalsi skoky.

NPAST
B ] VIR
-4 e —— — —— ———

— l 2 —_—

111

Skrcka

Roznozka
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Vicenasobné odrazy

1. varianta: 3 mustky + zinénka na doskok

Priklady kombinace skoki:

piimé vyskoky — doskok,

primé vyskoky — skrcka,

primé vyskoky — roznozka,

ptimé vyskoky — schylka,

piimé vyskoky — vyskok s obratem 180°, 360°,

ptimé vyskoky — akrobaticky prvek (kotoul letmo, salto),
pfimy skok — skrcka — pfimy skok — libovolny doskok,
pfimy skok — roznozka — pifimy skok — libovolny doskok,

skrc¢ka — ptimy vyskok — roznozka — libovolny doskok.

V dalsi varianté¢ lze kombinovat mistky s dily bedny ,,nasit. Paze se zvedaji do

kazdého vyskoku.

2. varianta: 3 mustky + dvakrat 2 dily bedny + Zinénka na doskok
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Priklady kombinace skok:
e piimé vyskoky opakovan¢ z mistku na bednu — doskok,
e piimé vyskoky opakované s preskakovanim beden — libovolny doskok,
e piimy vyskok — skrc¢ky ptes bednu — libovolny doskok,
e piimy vyskok — roznozky ptes bednu — libovolny doskok,
e vyskok — skrcka — vyskok — roznozka — libovolny doskok.

Doskok

Cilem doskoku je ztlumit kinetickou energii leticiho téla. K tomu je tfeba
zapojit koordinovanou silu dolnich koncetin cvicence a vyuzit jeho rovnovazné
schopnosti a orientaci v prostoru. Doskakuje se pies $pi¢ky na obé nohy, které jsou v
paralelnim postaveni v $iii boku (NE chodidla u sebe), do podiepu, kolena jsou
vzdy nad $pickami, t€lo napiimené, ramena v ose nad mistem dopadu. Doskok se tlumi

silou vSech svalt a kloubii dolnich koncetin, paze pomahaji k udrzeni rovnovéhy.

Doskok do podiepu
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Soutéz: ,,Kdo provede vice bezchybnych doskokii*“. Trenér/uéitel nebo piedchozi

cvi¢enec hazi mi¢ seskakujicimu, ktery se snazi mic chytit a zaroven doskocit tak, aby

nemusel udélat zddny piidavny krok. Kazdy ma 5 pokust. Za kazdy spravny doskok

obdrzi jeden bod. Vitézi ten cvicenec, ktery mé nejvice bodu.

Propnuté dolni koncetiny a Spicky — doskok do podiepu

Metodika nacviku

vyskok do vzporu diepmo na nizkou piekazku (lavicka, 2 dily bedny, Zinénka
na doskok),

nastaveni vzdalenosti mustku od naradi,

vyskok do vzporu diepmo na bednu ,,nadél*,

nacvik zaSvihu v 1. letové fazi,

nacvik odrazu rukou z natradi a narovnani téla do 2. letové faze (hazeni mice)
skrcka s dopomoci pres naradi ,,na Sif*,

skrcka pres naradi ,,nadél*.
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Vyskok do vzporu difepmo na nizkou prekazku

Prekazkou mize byt lavicka, vyssi Zinénka na doskok, vrchni dil bedny, atd.

Vyskok na lavi¢ku do vzporu diepmo

Nastaveni vzdalenosti mustku od naradi

Jak daleko nastavit mustek pii provadéni skrcky? Cvicenec se postavi na
miustek v misté odrazu, opie se rukama na zaCatku naradi a prednozi skémo jednu
nohu. Projde-li jeho koleno do vysokého piednozeni bez dotyku naradi, nemize dojit
k ,,zaSkobrtnuti“ a mustek je v bezpecné vzdalenosti. Trenér/ucitel nasledné podle

vyspélosti cvicencli mlize posouvat mistek rtizné daleko od naradi.

Bezpecna vzdalenost

Vyskok do vzporu dfepmo na bednu ,,nadél*

Pro zac¢inajici a méné vyspélé cvi€ence je vyhodné&jsi prvni pokusy provadét na
nafadi postaveném ,nadél“. Tim, ze cvi¢enec pfed sebou vidi dlouhy kus natadi,
odpada u n¢j obava z prepadnuti pres nafadi. VZdy ma moznost ru¢kovanim vyrovnat
polohu téla. Dulezité je, aby cvicenci nedélali vyskoky do kleku! Mohli by si pohyb

zafixovat a nasledné prepadavat pied naradi.
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Pii vyskoku do vzporu diepmo je dulezity oddaleny dohmat na naradi, aby se na

zacatek bedny vesly nohy.

Vzpor diepmo na bedn¢ ,,nadél*

Nacvik zasvihu v 1. letové fazi

Pfi nacviku zaSvihu v prvni letové fazi si cvi¢enec lehne, na zem nebo na
jakoukoli podlozku, na bficho a vzpazi, hlavu ma opienou o ¢elo. Na povel zatlaci ruce
do podlozky, stahne hyZzd’ové svaly a zvedne napnuté dolni koncetiny od podlozky

(aktivné zanozi). Aby provedl zaSvih pii skoku, je tfeba mustek oddalit od naradi.
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Nacvik odrazu rukou z naradi a narovnani téla do 2. letové faze
Pfi nacviku vyuzZijeme odrazovy mustek, bednu ,,nadél* a mi¢. Trenér/ucitel

nebo predchozi cvicenec hazi mi¢ cvi¢icimu, ktery hned po dopadu nohama do vzporu

dfepmo naptfimuje télo a chyta hozeny mic.

Naskok do vzporu difepmo

Narovnani a chytani mice

Stejné cviceni je mozné pouzit i tehdy, kdy cvicenec zvlada skocit skrcku sam.

Druha letova faze, doskok a chyceni mice
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Dopomoc

Dopomoc pti provadéni skrcky stoji z boku naradi. O¢ima sleduje pii rozbéhu
cvicence, hlavné jeho blizsi pazi, kterou uchopi bud’ obéma rukama nad loktem, nebo
vzdalené;jsi rukou (k cvicenci) nad loktem a blizsi rukou pod hyzdi na zadni strané

stehna, nadleh¢uje ho a kopiruje s nim cely pohyb. U zaéinajicich cvic¢encii je vhodné

je drzet az do doskoku.

Oc¢ima sleduje cvicence

Uchopeni za pazi a pod stehno

Proneseni pohybem
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Priklad stanovist’ pro vyuku skréky
Pti planovani vyuky v duchu filozofie ,,4F%, je tieba vSechny cvi¢ence rozdélit
na mensi skupiny a kazdé dat jednoduchy pohybovy kol nebo hru, kterou procvicuji
nékterou z fazi skoku:
e 1.stanoviste skoky pies Svihadlo snozmo,
e 2. stanovisté vyskoky do vzporu diepmo na nizkou podlozku (lavicka, 2 dily

drevéné bedny, zinénka na doskok),

3. stanovisté vyskoky z mistku (mustek, zinénka na doskok),

4. stanovisté¢ vyskoky do vzporu difepmo na bednu ,,nadél* (mustek, nizka

bedna 60 cm),

5. stanovisté trénovani doskoku po seskoku z nizké bedny (bedna, zinénka na
doskok),
e 6. stanovisté skrcka (dohlizi trenér/ucitel).
V prvnim kole vSichni cviici projdou prvnich pét stanovist. V dalSich kolech je

ptifazeno Sesté stanovisté. Stéidani urcuje trenér/uditel.
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