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Predmeét Didaktika gymnastiky

Cilem pfedmétu je seznamit studenty s uplatnénim prostfedki zékladni a sportovni
gymnastiky ve $kolni TV na 1. stupni ZS. Pii vyuce je kladen diiraz na rozvoj pedagogickych
a didaktickych dovednosti studentl pii vedeni modelovych ¢asti hodiny. Studenti jsou vedeni
k osvojeni odborné terminologie a k praci s odbornou literaturou. Zdiraznén je vyznam
gymnastickych cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti déti mladsiho
Skolniho v€ku. Pfi nacviku zakladnich gymnastickych prvkl je naznacen spravny metodicky
postup, diagnostika chyb a jejich korekce.

V piedmétu se naucite:
1. Jak vhodné sestavit a vést pripravnou a zavére¢nou ¢ast hodiny.
2. Jak spravné a metodicky postupovat pri nacviku gymnastickych prvki.
3. Pouzivat gymnastického nazvoslovi.

Zpusob kontroly a vvuky (zapoc¢tové pozadavky)

Ucast na vyuce 100%. Praktické cviéeni v ramci seminaft a plnéni tikoléi zadanych vyuéujici.
Semindrni prace. Zapoctovy test z teorie gymnastiky a nazvoslovi.
Kontakt na vyucujici: lenka.cerna@ujep.cz

Seminarni prace

Semindrni praci odevzdavaji studenti kombinovaného studia. Seminérni praci tvoii dva
pisemné ukoly. Studenti je odevzdavaji ptes STAG (Semestralni prace). Kazdy tkol je
odevzdan zv1ast jako samostatny soubor.

Ukol é. 1.

Zpracujte 3 zasobniky cviceni. V kazdém bude 10 cviceni, u kaZdého cviku nékres,
nazvoslovny popis, fyziologicky tc¢inek. VSechny cviky jsou vhodné pro vyuziti v hodinach
TV na 1. stupni ZS.

1. zasobnik : Protahovaci a posilovaci cviceni bez nacini

2. zasobnik: Protahovaci a posilovaci cvi¢eni s nac¢inim (lze pouZit tyce, Svihadla,
mice, overbaly apod.)

3. zasobnik: Protahovaci, posilovaci, pripravna cvieni na naradi (Ize pouzit
lavi¢ky, Zeb¥iny, Svédskou bednu apod.)

Ukol é. 2.

Zpracujte pisemnou piipravu na ivodni a pripravnou ¢ast hodiny TV.

Pisemnd pfiprava pro pfedmét didaktika gymnastiky obsahuje pfipravu pro tvodni a
prupravnou ¢ast hodiny:


mailto:lenka.cerna@ujep.cz

Obsah uvodni ¢asti:
- Spole¢né zahéjeni hodiny formou néstupu nebo jiné formy
- Rusna cast: cil aktivovat a zahtat zaky pied pripravnou casti, pohybova napli:
prirozena cviceni (b&h, chlize, poskoky, skoky)
Délka uvodni ¢asti : 5 minut

Obsah priipravné ¢asti:

1. Rozcvicka - hromadné provadéna pripravna cviceni

Pohybova naplit: mobiliza¢ni, protahovaci, posilovaci, ptfimiva cviceni
Délka: 5 minut

2. Dynamicka c¢ast - dukladné zahrati, zvySeni tepové frekvence a udrzeni vyssi tepové
frekvence po dobu n¢kolika minut

Pohybové napli: koordinac¢ni cviceni, rozvoj rychlosti, vytrvalostni cvic¢eni

Zatrazujeme nejcastéji ptirozend cviceni (chlize, béh, lezeni, skoky apod.), cviceni s na¢inim
¢i nafadim (tyce, Svihadla, mice, overbaly, lavicky, Zebtiny apod.)

Délka: 10 minut

Pisemna priprava je zpracovana do tabulky, jednotlivé sloupce tabulky obsahuji:
obsah uciva (popis konkrétniho cviceni dle spradvného gymnastického nazvoslovi)
nakres (nutny u cviceni protahovacich, posilovacich, relaxacnich, uvoliovacich)
fyziologicky ucinek cviceni

pocet opakovani

¢as a organizace



Teorie k pripravé na test

Gymnastika a jeji ukoly v TV
Gymnastiky ve vyuce TV na 1. stupni by méla plnit nasledujici tkoly:

- usilovat o harmonicky rlst vSech organii, zdmérné procvicovat izolované svalové
oblasti, ptlisobit na rozvoj télesnych vlastnosti, optimaln¢ zvétSovat kloubni
pohyblivost a svalovou silu, zlepSovat nervosvalovou koordinaci a ¢innost vnitinich
organu

- kompenzovat ristové vady a vyrovnavat jednostrannou zatéz (napft. sezeni ve Skolnich
lavicich)

- pfipravovat organismus funkéné a pohybové na naro¢nou Cinnost sportovni nebo
pracovni

- vytvorit u déti pocit radosti z pohybu a chut’ do dalsi pohybové aktivity

Definice gymnastiky

Gymnastiku chdpeme jako otevieny systém metodicky uspofddanych pohybovych ¢innosti
esteticko-koordina¢niho charakteru se zamétenim na télesny a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na
udrzeni a zlepSovani zdravi.

Gymnastika u¢i ¢lovéka skladat jednoduché pohyby do komplexnéjsich celkl. Pisobi na
drzeni téla, rozvoj koordinace a schopnost ucit se novym pohyblim.

Déleni gymnastiky

1. Soutézni druhy gymnastiky

Sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampoling, sportovni akrobacie,
sportovni aerobik, TeamGym, aerobik
fitness druzstev, akrobaticky rokenrol, fitness jednotlivci, esteticka skupinova gymnastika.

2. Nesoutézni druhy gymnastiky

- nemaji soutézni charakter, délime je na 3 podskupiny

a) zakladni gymnastika

b) rytmicka gymnastika (hudebné-pohybova vychova, tanec, aj.),
c) aerobik

Zakladni gymnastika

Zakladni gymnastika (ZG) je souhrnny nazev pro ty slozky gymnastiky, které sméruji k
ovliviiovani zdravotné orientované zdatnosti. Tvofi ji soubory vsestranné rozvijejicich
a kondic¢nich cviceni, prostfednictvim kterych je piisobeno na optimalni rozvoj jedince.




Zakladni gymnastika by méla byt pilitem, ktery poskytuje zaklad vS§em pohybovym aktivitam
ve smyslu snadnéjSiho a dokonalejSiho osvojovani pohybovych dovednosti. Jde o
propracovany soubor vseobecné rozvijejicich cviceni, ktery prolind do ostatnich druhd
gymnastiky 1 jinych pohybovych aktivit a sportu

ZG je soucasti vzdelavacich programi na vSech typech Skol. Dale je soucasti sportovni
ptipravy mladeze.

Vyhody cviéeni ZG

Velka variabilita a pestrost obsahu

Pohybova ptistupnost vSem (od détstvi po stafi)

Moznost zacileni u¢inku cviceni (lokalné, komplexn¢)

Vsestranné pusobeni, kultivovani pohybového projevu

Moznost odstupiiovani zatéze — vyber cvikil, tempa, davkovani ¢innosti a
odpocinku

1 Kladné ovlivnéni zivotniho stylu, udrzeni zlepSovani zdravi

9 Formativni u¢inky na hybny systém clovéka

1 Dusevni osvézeni, zvySovani odolnosti, sebevédomi a estetického citéni
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Prostfedky uzivané k plnéni niZze uvedenych fyziologickych pozadavki jsou vybirdny

zZ nésledujiciho obsahu:

Cviceni prostna (cviceni jednotlivce, dvojic, skupin)

Cviceni s nacinim (tyce, Svihadla, mice, ¢inky, aj.)

Cviceni na natadi (lavicky, Zebfiny, bedny, Zebiiky, Splhadla, prilezky aj.)
Uzitéd cviceni (behani, skakani, lezeni, noseni biemen, piekonavani prekazek)
Gymnasticka praprava (cvieni zpeviiovaci, podporova, odrazova, rotaéni,
rovnovazna aj.)

Cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztahl (prvky RG a tance)

7. Potadova cviceni (organizovani cvi¢encii — nastupy, postoje, pohyby, obraty aj.)

orwdPE

o

Hodina TV

Casti hodiny TV

Uvodni &ast

Cil: motivace, organizace, seznameni s cilem, kontrola stavu zaki a jejich vybavenosti,
zahftati, psychické uvolnéni, zvyseni tepové frekvence

Obsah: spole¢né zahajeni hodiny formou nastupu nebo jiné formy, kratka rusna cast s cilem
aktivovat a zahtat zadky pied pripravnou ¢asti (rusna ¢ast miize byt vynechana)

Pohybova napli: ptirozena cviceni (béh, chiize, lezeni, zdolavani prekazek...)

Délka: 5 minut

Pripravna ¢ast hodiny



Cil: ptiprava svalového aparatu na zatéz v hlavni ¢asti hodiny, zvétSovani pohyblivosti,
zvetSovani svalové sily, prevence svalové nerovnovahy, zvyseni tepové frekvence a jeji
udrZeni na vyssi hlading po delsi dobu (rozvoj vytrvalosti)

Obsah pripravné ¢asti

1. Rozcvic¢ka - hromadné provadéna prapravna cviceni
Pohybova napln: protahovaci, posilovaci, pfimiva cvi¢eni
Délka: 5 minut

2. Dynamicka c¢ast - dikladné zahtati, zvySeni tepové frekvence a udrzeni vyssi tepove
frekvence po dobu n¢kolika minut

Pohybova napli: koordina¢ni cviceni, rozvoj rychlosti, vytrvalostni cviceni

Zatrazujeme nejCastéji prirozend cviceni (chize, béh, lezeni, skoky apod.), cviceni s nac¢inim
¢i naradim (tycCe, Svihadla, mice, overbaly, lavi¢ky, Zebiiny apod.)

Délka: 10 minut

Hlavni ¢ast hodiny

Cil: nacvik novych pohybovych dovednosti, upeviiovani pohybovych dovednosti, rozvoj
koordina¢nich schopnosti, rozvoj kondi¢nich schopnosti.

Obsah: nacvik, vycvik, cviceni na stanovistich , skupinova prace

Pohybova naplit: gymnasticka priprava, cvic¢eni prostna cviceni s nafadim

Délka: 20 minut

Zavérecna ¢ast hodiny:

Cil: pozvolné zklidnéni, odreagovani se, odpocinek, ptiprava na dalsi zaméstnani
Obsah: hromadn¢ provadéné cviceni, hra

Pohybova napln: protahovaci, kompenzacni, uvoliujici, relaxacni, dechova
Délka: 5 minut

Druhy cvi¢eni podle fyziologického ti¢inku

Hlavni skupiny cvikil podle fyziologického tcinku jsou:
1 Cviceni protahovaci

Cviceni posilovaci

Cviceni vytrvalostni

Cviceni koordina¢ni

Cviceni relaxacni a dechova

il
il
il
il

Cviceni protahovaci

Zatazeni protahovacich cvicni plni ve cvicebni jednotce nésledujici cile.
1. ptiprava svalového aparatu na zatéz
2. rozvoj pohyblivosti (flexibility)
3. kompenzace predchozi zatéze
Obecnym cilem protahovacich cviceni je zajistit individualné optimalni rozsah pohybu pro
potieby jedince. Urc¢ita troven pohyblivosti je nutna pro spravné drzeni téla.
Zasady:
- protahovani provadime po zahtati svalt
- dalezita je spravna vychozi poloha



- protahovani svali provadime v uvolnéni

- pfi zaujimani krajnich poloh vyuzivame fizeného pohybu (ne §vihového)

- protahovani provadime zvolna do pocitu mirného napéti

- soustfedime se na protahovanou oblast

- pravidelné dychame
Zaméfujeme se zejména na protazeni svalovych skupin, které maji tendenci se zkracovat. Jsou
to: §ijové, prsni, bederni svaly a svaly na pfedni, zadni a vnitini stran¢ nohou.

Cviceni protahovaci jsou nejCastéji zarazena do pocatecnich ¢asti hodiny (ivod pripravné
¢asti). Vhodné je téz zatazeni do ¢asti zaverecné.

Cviceni posilovaci

Cilem posilovacich cviceni je zvysSit funk¢ni zdatnost svali (Skopova, Zitko, 2005).
Posilovaci cviceni mohou ptisobit na:

prevenci svalové atrofie

zvyseni sily

zvétSeni objemu svalil

zvySeni klidového napéti svalt

upraveni svalové nerovnovahy

zlepSeni vnitrosvalové a mezisvalové koordinace
zvySeni pevnosti kosti

zlepseni stability a pevnosti kloubil

zlepSeni drzeni téla

=4 =4 =4 -8_9_9_9_°_-2°

Pro potieby télovychovné a sportovni praxe rozliSujeme silu:
- statickou: schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, tedy v situaci, kdy se
nemeéni poloha téla (udrzovani zatéze ve statické poloze)
- dynamickou — sila vyvinuta pfi pohybu, méni se délka i napéti svalu

Déle rozliSujeme podle rychlosti pohybu:
- silu vybusnou (explozivni)
- rychlou
- pomalou (vytrvalostni) silu

Zasady:
Vybér a technika cviki:
- bereme v uvahu individualni ptedpoklady jedince (v€k, zdravotni stav, somatotyp,
pfedchozi zkuSenosti...)
- vybirdme cviky tak, aby doSlo k soumémému rozvoji téla (neopomijime nékteré
svalové skupiny)
- cviky provadime v celém pohybovém rozsahu
- sledujeme spravnou techniku cviceni
Pocet opakovani, série, odpocinek:
- vysoky pocet opakovani (15-20) zvySuje svalovou vytrvalost
- stfedni pocet opakovani (6-12) vede Kk hypertrofii (nardstu svalové hmoty) a mirném
zvySeni sily
- u zacatecnikil pouzivame 2-3 série
- velikost zatéZe nesmi ovlivnit spravné provedeni cviku, upfednostiiujeme zatéz
vlastniho téla (mladez, zac¢atecnici)



- pfestavky musi umoznit ¢aste¢nou regeneraci
- neposilujeme stejnou cast téla dva dny po sobé

Zasady posilovani s mladezi a zac¢atecniky:

respektovat biologicky vek

volit vSestranna a pestra cviceni (harmonické zatéZovani pohybového aparatu)
pied posilovanim musi byt dikladné rozcviceno celé télo

uptfednostnovat posilovani svalti, které se podileji na ,,svalovém korzetu* patete
postupovat od vétsich svalovych skupin k malym

uptednostnit dynamické cviceni pred statickymi

dychat pfirozeni, bez zadrzovani dechu

po posilovani svaly protdhnout a uvolnit

vyhnout se koordina¢n€ naroénym cvi¢enim a nezvladnutym cvikiim

volit pocet opakovani tak, aby bylo cvieni spravné provedeno (bez vedlejSich
souhybil)

=4 =4 =4 -8 _8_9_9_°5_2°_-2

Cviceni posilovaci zatazujeme nejcastéji na vod hlavni ¢asti hodiny nebo do prodlouzené
prupravné ¢asti po protazeni.

Preferujeme posilovani svalovych skupin, které maji tendenci ochabovat: mezilopatkové,
btisni, hyzd'ové.

Cviceni vytrvalostni

Rozvijeji obecnou vytrvalostni schopnost, ktera je dana vykonnosti kardio-respiraéniho
systému. Cilem je vyvolat specifické adaptacni zmény organismu.
Vyuziva se napt. béhu, chiize, jizdy na kole, kole¢kovych bruslich, cvi¢eni na hudbu, hry

Zasady:
- frekvence cvi€eni je minimalné€ 3x za tyden
intenzita: stfedni tj. 60-85% maximalni srde¢ni frekvence
délka trvani: minimalné 15 min, optimalni 30-90 minut
- typ cviceni: pfijatelné pro cvicence

Cviceni koordinacni

Pisobime na rozvoj tzv. obratnostnich schopnosti:
- rovnovaha
- rytmicka schopnost
- orientace v prostoru
- schopnost spojovani pohybovych prvki
- schopnost reakce
- diferencia¢ni schopnost (vnimani polohy jednotlivych ¢asti t¢la)
- schopnost pfizpisobovani (napt. ménicim se vnejSim podminkam)

Dtlezitou roli zde hraje presnost smyslového vnimani a ¢innost CNS.



Zasady:
- mnohondsobné opakovani pohybové ¢innosti v dostate¢né kvalité
- opakovani v riznych podminkach
- koordinacni cviCeni zafazujeme v Uvodnich c¢astech cvicebni jednotky (zacatek
prupravné nebo hlavni ¢asti)
- dulezité je velké mnozstvi riiznych pohybt
- nejdilezitéjsi je rozvoj koordinace u déti

Cviceni relaxacni a dechova

Na déti a jejich nervovy systém jsou v dneSni dob¢ kladeny vysoké naroky. Presto, ze
uvolnéni a relaxace svalli jsou nutnym protikladem k dynamickym cinnostem a vysoké
aktivité¢ déti, nezbyva na ni mnohdy cas. Cilem relaxacnich cvi€eni je navodit uvolnéni svalt.
Podminkou relaxace je klidné spravné dychani. Relaxacni i dechova cviceni vedou déti
k soustfedéni se na svou osobu, vedou je k lep§imu vnimani téla, ke zklidnéni a uvolnéni.
Tato cviceni vétSinou zafazujeme na zaveér cvicebni jednotky anebo po rusné dynamické ¢asti.

Gymnasticka praprava

Gymnastika obsahuje slozit¢ pohybové dovednosti, ke kterym je tfeba dospét pomoci
jednodussich postupnych krokd. Zacindme spravnymi pohybovymi navyky a spravnym
drzenim téla nejen ve statickych polohach, ale ptedevsim v prubéhu pohybu. UdrZeni spravné
polohy téla pii pohybu je dilezité nejen pro spravny nacvik gymnastickych prvki a jejich
spravnou techniku, ale zaruCuje také zdravotn€ vhodné provedeni. Za timto ucelem
pouzivame cviky ztzv. gymnastické prupravy, ktera zahrnuje pripravu zpeviovaci,
podporovou, rotacni, rovnovaznou, odrazovou a doskokovou, tedy nacvik dovednosti,
které se prolinaji v gymnastickych prvcich. Jelikoz gymnasticka priprava zahrnuje jak rozvoj
motorickych funkci, tak rozvoj pohybovych schopnosti (zejména sily a pohyblivosti) byva
také nékdy nazyvana motoricko-funkéni ptiprava (KriStofi¢, 2004). Uplatnéni gymnastické
pripravy je Siroké. Jejim cilem je vSestranny rozvoj pohybovych funkei, ktery je pro déti
vyuzitelny krom¢ gymnastického nacviku 1 v jejich dalSich sportovnich aktivitich. VétSinu
cviceni z gymnastické pripravy lze oznacit jako kondi¢né-koordinaéni. Nelze u nich presné
rozli$it, zda jde o Uc€inek kondi¢ni nebo koordinacni, nebot’ tyto dvé funkce vnimame stejné
jako Kristofi¢ (2006) tak, Ze pfipominaji dvé spojité nadoby. Kondi¢ni a koordina¢ni funkce
se vzajemn¢ podporuji.

Zpeviiovaci pruprava uci déti védome fixovat pateini spojeni, kycelni a kolenni klouby,
klouby ramenni a loketni. Zpevnéné drzeni téla je zdkladem zvladnuti vétSiny gymnastickych
prvki, ale i spravného drzeni téla. Zakladem zpevnéného drZeni téla je izometrickd kontrakce



velkych svalovych skupin — nejvice svalii pletence ramenniho, bfisnich, hyzdovych a
stehennich svali. Dllezité je uvédomeéni si rozdilu mezi uvolnénymi a zatnutymi svaly (pocit
napéti a uvolnéni). Spravné zpevnéni téla je vyuzivano v fadé pohybovych dovednosti (Stoj na
rukéch, odraz z trampoliny, Sipka do vody...

Podporova priprava je zakladem pro zvladnuti vzport, klikli, smiSenych podport a

naro¢n&jSich prvki jako jsou pteskoky (skrcka a roznozka), stoj na rukou, vzpor na hrazd¢ ¢i
bradlech. Spoc¢ivd nejvice ve funkcni piipravé svalstva pletence ramenniho a svalovych
skupin, které na néj navazuji.

Priklady cviceni ze zpeviiovaci a podporové pripravy
Cviceni pro nacvik zpevnéného dr zeni

Nacvik prkénka
Popis cvilen?
Déti lezi na zadech, ucitel fiké povely:

1 hlava je rovné, divam se do stropu,

ramena tla¢im dolid a dozadu,

paze jsou napnuté, dlan¢ tla¢im ze strany na stehna,
stahnu bficho, nemam mezeru pod zady,

stahnu hyzd'ové svaly,

dopnu kolena a $picky, nohy mackam k sobé (Ob r §)z e k
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Pozng8mka:

Pokyny fikdme postupné a nacviCujeme zpevnéni kazdé ¢asti téla zvIast'.

Obr 81z ek

Prkénko

Popis cvilen?



Déti zpevni najednou celé télo tak jako u predchoziho cviceni. Ruce tlaci do zemé. Ucitel
zveda postupné déti za kotniky. Na zemi zistava pouze hlava a paze (Obrazek 2).

Pozn8mka:

Cviceni 1ze usnadnit zvednutim pod stehny nebo koleny. ZtiZit cvik lze drZenim stiidavé za
jednu a druhou nohu.

T¢Z81 variantou je, Ze cviCenec drzi paze podél téla.

Obr 8z ek

Rampouch a hadrova panenka
Popis cvilen2

Déti leZi na podlaze a na pokyn ucitele stiidaji zpevnéné drZeni téla (rampouch) a uvolnéné
(hadrové panenka). Ucitel chodi mezi détmi a pfi uvolnéni zveda détem ruce a nohy, které
musi voln¢ spadnout k zemi (Obrazek 3).

Pozn8mka:

Déti si pii cviceni uvédomuji rozdil mezi zpevnénym a uvolnénym drzenim téla.

Obr 8§ ek
Drevény panacek

Popis cvil en?



Jde o zpevnéné drzeni téla ve stoji. CviCenec stoji na podlaze, zpevni celé télo, vzpazi a
vytahuje se za rukama do stropu. Ugitel tla¢i do dlani cvi¢ence smérem dold. Zak ma za tkol
tlacit proti nému smérem vzhlru a nesmi se prohnout v zadech ani ,,zmensit” (Obrazek 4).

\

Obr 8« ek

Spendlik
Popis cvilen?2

Cvicenec stoji, ruce ma v pfipazeni. Pfedstavuje Spendlik, ktery je zapichnuty do podlahy.
Ucitel si zaka drzi za ramena a pohybuje s nim dopfedu, dozadu a do stran (Obrazek 5).

Pozng8mka:

Cviceni provadime jen u nejmensich zaka.

Obr 8% ek



Sloup
Popis cvilen?z2

Zéci stoji zhruba pil metru od zdi a piedstavuji sloupy, které podpiraji zed'. Zpevni celé télo,
vyrovnaji patet do roviny a tla¢i pazemi proti zdi (Obrazek 6).

Obr 8& ek
Most
Popis cvilen?

Leh pokrémo, zvednout panev do roviny (Obrazek 7).
Pozn8mka:

Panev se zveda jen do roviny, prohnuti v zadech je chybou.
Cviceni ztiZime zvednuti a dopnutim nohy.
Varianta cvilenz:

Leh na zadech, nohy poloZit na lavicku, zvedat boky ze zem¢.

Obr 87z ek

Cvi peordiporové prlpravy

Hribeéek

Popis cvilen?



Podpor lezmo na ptredloktich. Cvicenec zpevni télo S dirazem na podsazeni panve a
zakulacenim zad. Zada ptipominaji klobouk od htibu (Obrazek 8).

Pozn8mka:

Hlava je v prodlouzeni téla, oc¢i sleduji ruce.

Ucitel kontroluje mirnym tlakem v oblasti zad pevné drzeni téla. Upozornime na stazeni
hyzd'ovych svalt.

Obr 8& ek

Hribek
Popis cvilen2

Vzpor lezmo. Cvicenec zpevni télo s dirazem na podsazeni panve a zakulaceni zad. Zada
ptipominaji klobouk od htibu (Obrazek 9).

Pozn8mka:
Hlava je v prodlouzeni téla, o¢i sleduji ruce.

Ucitel kontroluje mirnym tlakem v oblasti zad pevné drzeni téla. Upozornime na staZeni
hyzd'ovych svalt.

Obr 8 e k

Plazeni

Popis cvilenz:



Plazeni v leze na bfiSe oporem o piedlokti (Obrazek 10).

Pozn8mka:

Napodobujeme plazeni vojaka

Obr 80e k
Tunel
Popis cvilenz:

Cviceni slouzi k procvic¢eni zpevnéného drzeni téla ve vzporu a posileni svali. Skupina déti
provede hiibek vedle sebe. Krajni cvi¢enec ma za ukol podlézt vSechny déti a zaradi se
nakonec (Obrazek 11).

Pozng8mka:

Déti si mohou odpocinout vzdy, kdyz je cvicenec podleze. Polohu hiibu zaujimaji pted dalSim
cvicicim.

Obr 81dek
Pejsek
Popis cvilenz:

Lezeni ve vzporu diepmo vpied, vzad, stranou (Obrazek 12).

Pozn8mka:



Dbat na spravnou oporu celou dlani. Razné typy lezeni jsou vhodné pro posileni svalstva
pletence ramenniho a koordinaci pohybfl.
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Obr 812e k
Opicka

Popis cvilen?

Lezeni ve vzporu stojmo. Dolni konc¢etiny jsou napnuté (Obrazek 13).

Obr 818e k
Pid’alka

Popis cvilen?

Vychozi poloha je vzpor stojmo, ruckovanim se cvi¢enec dostane do vzporu lezmo,
drobnymi krii¢ky s napnutyma nohama zpét do zékladni polohy (Obrazek 14).
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Obr 8124ek
Zajicek



Popis cvilen?

Vzpor diepmo, stfidd se oddaleny dohmat rukama a pfiddni nohou do vzporu diepmo
(Obrazek 15).

Pozng8mka:

Postupné ptidavame odraz z rukou. Jde také o priipravné cvi€eni pro skrcku na preskoku.

Obr 8bek
Pid’alka ze vzporu stojmo rozkro¢ného

Popis cvilen?

Vzpor stojmo rozkro¢ny, odrazem z rukou vzpor lezmo rozkro¢ny, odrazem nohou vzpor
stojmo rozkro¢ny (Obrazek 16).

Pozng8mka:

Provadime opakované.

Obr 816e k
Stavime stirechu

Popis cvilen?

Stiidani vzporu lezmo a vzporu lezmo vysazené (Obrazek 17).



Obr 8l7ek
Podpor na predloktich lezmo, vzpor lezmo

Popis cvilen?z2
Stfidame podpor na ptredloktich lezmo a vzpor lezmo (Obrazek 18). Provadime stfidnoruc.
Pozn8mka:

Dbéame na spravné drzeni téla v bederni ¢asti zad.

Obr 81Be k

24

jsou pfitom kladeny na smyslové vnimani, zpracovani informaci v centralni nervové soustave
a adekvatni odpovéd. Prostfednictvim rotacni priupravy je rozvijena schopnost orientace
Vv prostoru. Do rota¢ni priipravy patii i tzv. kolébky, které pouzivame jako pripravné cviceni
pro nacvik kotouli.

Ptiklady cviceni z rotaéni prupravy
Sudy

Popis cvil]en?
Cvicenec provede leh na bfise, vzpazit. Provadi pievaly na urc¢enou vzdalenost (Obrazek 19).
Pozn8mka:

Dbame na zpevnéné drzeni t€la a napnuti koncetin. Cviceni provedeme na ob¢ strany.



Obr 81®ek
Sudy ve dvojicich

Popis cvilen?z2

Cvicenci si lehnou na bficho, chyti se za ruce ve vzpaZeni, spole¢né provadéji pievaly na
uréenou vzdalenost.

Pozn8mka:

Dulezita je souhra déti. Rozvijime spolupraci.

Sudy z kopce

Popis cvilen2

Provadime ptevaly na naklonéné roviné (Obrazek 20). Vychozi poloha leh na btiSe, vzpazit.
Pozng8mka:

Cviceni provedeme na obé¢ strany. Dbame na zpevnéné drZeni téla a napnuti koncetin.

Obr 820e k

Pievaly se sbalenim
Popis cvil]en?

Vychozi poloha je leh na zadech, skr¢it pfednozmo povys, pazemi obejmout dolni koncetiny,
predklon hlavy ke kolenlim, napnout télo a provést pieval, v lehu na zadech nésleduje sbaleni
téla (Obrazek 21).



Pozng8mka:

Jde o koordinacni a zarovei posilovaci cviceni.

Obr 824 ek

Kol ébky, prlprava pro kotouly

Cilem cvi€eni je naucit déti spravnému sbaleni téla. To vyZaduje zakulaceni zad spolecné
s predklonem hlavy. Hlava je pfi kolébkach pfitaZzena bradou ke hrudni kosti. Zvladnuti
kolébek je ptedpokladem pro pozdéjsi zvladnuti kotoultl vpted i vzad.

Klubicko
Popis cvilenz:

Vychozi polohou je leh. Na povel maji déti za ukol skr¢it pfednozmo, obejmout pazemi
kolena a ptitahnou hlavu ke kolentim.

Pozn8mka:

Cilem je co nejmensi klubicko.

Kolébka
Popis cvilenz:

V leze na zadech pokr¢it pfednoZzmo, obejmout paZemi kolena a co nejvice zakulatit zada.
Postupné se zadit kolébat (Obrazek 22).

Pozn8mka:

Cilem je provést kolébku v co mozna nejvétSim rozsahu.



Obr 822e k
Kolébka ze sedu skrémo

Popis cvilen?z2
Sed skrémo, dlan¢ na kolena, opakovana kolébka vzad a zpét do sedu skrémo (Obrazek 23).
Pozn8mka:

Upozornime na predklon hlavy.

Obr 8§828e k
Kolébka ve dvojicich
Popis cvilen?

Déti sedi v sedu skrémo naproti sobé¢ tak, aby dosahly na dlan¢ druhého. Tlesknou si dlanémi
a provedou zaroven kolébku vzad a zpét do sedu. V sedu si opétovné tlesknou (Obrazek 24).

Pozn8mka:
Cviceni je tieba provadét synchronn€. Rozvijime také spolupraci déti.
Varianta:

Stejné cviceni provadime ze diepu do diepu. DéEti si mohou pomoct chycenim za ruce. V tézsi
variant¢ tleskaji.



Obr 824ek

Kolébka ze diepu
Popis cvilen?

Dftep, predpazit, kolébka s drzenim kolen, diep, predpazit, provadime opakované (Obrazek
25).

Pozn8mka:

Zvladnuti cviceni je predpokladem pro spravné provedeni kotoulu vptred. Cvi€eni usnadnime,
pokud déti maji za sebou vyvysenou plochu.

Obr 825ek
Kolébka s vyskokem
Popis cvilen?

Drep, kolébka s drzenim kolen, vyskok ze diepu, vzpazit, zpét do diepu, cvi¢eni provadime
opakované (Obrazek 26).

Pozr§ mk a :

Koordinacni cvi€eni, zaroven slouzi k posileni svalstva dolnich koncetin.
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Obr 826ek
Kolébka pro nacvik kotoulu vzad

Popis cvilenz:

Sed skrémo, skrcit pfedpazmo povys, dlané sméfuji prsty k lopatkdm (,,zajeci ouska®),
kolébka s polozenim dlani vedle usi (lokty sméfuji vzhiru) (Obrazek 27).

Pozn8mka:
Ruce se pokladaji na zem prvni, hlava je v pfedklonu a téméft se nedotyka zemé.
Varianta:

Vzpazit, dlan¢ sméfuji vzhiiru, prsty k sobé. Gymnastické provedeni kolébky umozni vice
zapojit pletenec ramenni. Usnadni pfechod k nacviku kotoul vzad schylmo a do stoje na
rukou.

Obr 8§27l k
Kolébka do svi¢ky
Popis cvilenz:

Drep, predpazit, kolébkou provedeme stoj na lopatkach, zapazit, dlané se opiraji o podlozku
(Obrazek 28).

Pozn§8mka:
Stoj na lopatkéch je proveden bez vydrze, cvi¢eni provadime opakované.
Varianta:

Ve stoji na lopatkach vzpazit.



Obr 828ek

Rovnovazna priprava zlepSuje schopnost rovnovahy tedy schopnost udrzeni labilni polohy
téla v klidu i pohybu. Podminky k rovnovaze jsou ztizeny zmenSenim oporné plochy téla.
Rovnovahu rozliSujeme statickou zajiStujici udrzeni statické nehybné polohy (napft. pfi stoji
na jedné noze) a dynamickou zajist'ujici rovnovahu v pohybu (napf. pfi chtizi na kladin€ nebo
jizdé na lyzich). Schopnost rovnovahy je dilezitd pii veskeré sportovni Cinnosti, ale 1
V bézném zivoté.

Ptiklady cviceni z rovnovazné prupravy

Chiize po kamenech pies Feku
Popis cvilen?

Barevné balan¢ni ¢ocky umistime za sebou do piekazkové drahy. Déti maji za kol po nich
ptejit na druhou stranu bez dotyku zemé (Obrazek 29).

Pozn8mka:
Doporucujeme cvicit na boso.

Varianty:

Jako piekazky lze vyuzit také bosu.

Obr 829e k



Chiize po lané

Popis cvilen?z2

Na zem polozime lano. Déti maji za kol jej prejit.
Pozng§mka

Doporucujeme cvicit na boso.

Balancovani na to¢né

Popis cvilen?

Cvicenec s dopomoci druhého cvicence balancuje na balan¢ni tocné. Snazi se prenaSet vahu
vpied, vzad, do strany (Obrazek 30).

Obr 830ek
Balancovani v sedu

Popis cvilen?

Sed skrémo roznozny, uchopit chodidla zevnitt, dopnout nohy. Cvi¢enec balancuje v sedu
pfednoZit roznozmo povys, drzi se za chodidla zevnitf.

Varianta:

9 Sed prednozit povys roznozmo, upazit.
1 Sed ptednozit povys, ptedpazit.
Vypon a chiize ve vyponu

Popis cvilen?

Cvicenec provede vypon. Snazi se udrzet rovnovahu (Obrazek 31).

Pozn8mka:

Ve vyponu snoZném jsou paty u sebe. Pozor na chybnou polohu pat, kterd je u déti Casta.
Varianty:

1 Stfidame polohu pazi.
1 Chtize ve vyponu.
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Obr 83 ek
Arabeska

Popis cvilen?2
Stoj na pravé, zanozit povys levou, upazit. Vydrz 3 s (Obrazek 32).
Pozn8mka:

Pripravné cviCeni pro vahu ptedklonmo. Pozor, chodidlo stojné nohy je vytoceno mirné
zevnitf.

Obr 832e k
Holubicka

Popis cvilen?
Vaha piedklonmo, upazit. Vydrz 3s (Obrazek 33).
Pozn§8mka:

Pozor, chodidlo stojné nohy je vyto¢eno mirné zevnitf. Kontrolujeme spravné postaveni
panve a spravné zanoZzeni. Casta chyba je pretoceni panve do bo¢ného postaveni.



Obr §38e k
Baletka

Popis cvilen?z2

Vypon na pravé, skrcit pfednoZzmo levou, §picka u kolene, mirn€ pokrcit vzpazmo (3. baletni
pozice pazi) (Obrazek 34).

Varianty:

1 Skréit unozmo levou poniz, Spicka ke kolenu.
1 Mirn€ pokrcit zanozmo levou.

1 PaZe v upazeni.

1 PfednoZeni, unoZeni nebo zanozeni s napnutou nohou.
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Obr 8&ek

Odrazova priprava spoCivd ve funk¢ni ptiprav€é dolnich koncetin a néacviku souhry
svalovych skupin dolnich koncetin. Jejim cilem je nacvik spravného odrazu. Zahrnuje
ptedevsim nacvik odrazu z mistku a trampoliny.

Ptiklady cviceni z odrazové prupravy
Hmity podiepmo
Popisc vi | en?

Cvicenec opakované provadi hmity podiepmo. Paze se pohybuji z ptedpazeni poniz do
zapazeni (Obrazek 35).

Pozn8mka:



Cviceni slouzi k nacviku prace kolen pti odrazu a doskoku a souhry pazi.

Obr 83bek
Hmity podiepmo s vyskokem

Popis cvilen?
Podiep, zapazit, poskok, vzpazit (Obrazek 36).
Pozng8mka:

Cviceni slouzi k nacviku prace kolen pii odrazu a doskoku a souhry paZi, lze provadét
namisté, vptred nebo vzad.

Obr 836ek
Vrabec

Popis cvilen?
Stoj, piipazit, opakované poskoky, odraz je pouze ze $picek, kolena se nekrci (Obrazek 37).
Pozn8mka:

Dbéame na zpevnéni biicha a hyzdi, nesmi dojit k prohnuti v bederni ¢ésti patete.



Obr 8 ek
Poskoky se vzpaZenim

Popis cvilen?z2
Stoj, vzpazit, opakované poskoky.
Pozn8mka:

Zpevnéni téla je v této pozici narocné. Zopakujeme cvik ,,Dievény panacek™ ze zpeviovaci
prupravy (Obrazek 38).

Obr 838e k
Poskoky se vzpaZenim vzad

Popisc vi | en?2:
Stoj, vzpazit, opakované poskoky vzad (Obrazek 39).
Pozn8mka:

Ucitel stoji na konci vymezené drahy a upozoriiuje déti na konec.



Obr 83ek
Skoky se skréenim pi‘ednoZmo

Popis cvilenz:

Stiidame skok pfimy a skok se skr¢enim prednozmo (Obrazek 40).
Pozn8mka:

Ptipazit vpred

Varianta:

1 vSechny skoky se skréenim pfednozmo,
1 vzpazit, ve skoku pfedpazit poniz.

|

Obr 840e k
Poskoky na jedné noze

Popis cvilenz:

Stoj na jedné noze, opakované poskoky vpted.

Varianty cvilenz:
1 co nejdelsi skoky,
1 co nejvyssi skoky,
1 skoky po Spickach,
1 skoky s dopinanim kolene po odrazu.

Metodika nacviku gymnastickych prvka



Kot oul vprfed
Kotoul vpted je jeden z nejjednodussich a nejdilezitéjSich akrobatickych prvki, ktery lze

zvladnout s jakoukoliv vékovou kategorii. Zaroven je tento prvek zakladem pro mnoho
dalsich pokrocilejsich technik, jako je kotoul letmo nebo salto vpted. V neposledni fad¢ je
kotoul a jeho variace jednou z nejlepSich zachrannych technik, kterou je zcela urcité nutné
zvladnout pred jakymkoliv téz§im akrobatickym prvkem.

Nacvik kotoulu vpted za¢iname cviCenimi Z rotacni prupravy, které jsou uvedené v predchozi

kapitole.

Metodickéd fada pro nadcvik kotoulu vpfied
Kol ®b k a

Kolébka je prvni cvik, ktery cvicence uci ,,zakulatit“ zdda a schovat hlavu. Cviceni tak
predchazi chybam, kdy cvicenec pada pii kotoulu na rovna zada ¢i se opird o hlavu. Kolébku
provadime v lehu na zadech, kdy je naSim cilem kolébat se na zddech smérem vpred a vzad.
Nejdtive provadime cvik v lehu skrémo, zatimco se drzime za kolena. U cviceni dbame na to,
aby byla brada opfend o hrudni koS. Zabranime tak tomu aby doSlo k poranéni hlavy ¢i
zatylku. Po zvladnuti kolébani se v dostate¢ném rozsahu, snazime se naucit zvedat z kolébky
na nohy. Pokud nejsou zaci schopni tento cvik zvladnout, mohou si zezacatku pomahat ve
dvojicich, nebo kolébku provedeme na vyvysené podloZce a Zaci se zvedaji do sniZeni. Celé
cviCeni je dobré provadét na meékéim podkladu jako je akrobaticky koberec, nebo tvrdsi
zinénka. Rzné druhy kolibek jsou uvedeny v pfedchozim dile Zaklady gymnastiky v kapitole

rotaéni priprava.

DSep / stSecha

Dals§im cvi€eni v potadi je pfechod mezi hlubokym diepem a stfechou (Obrazek 41). Toto
opiranim hlavy o podloZku. Cviceni se provadi z hlubokého diepu s oporou o ruce, do tzv.
stitechy, kdy cvicenec zvedne boky co nejvys, schovd hlavu mezi ruce a srovnd zada v
prodlouzeni s rukama, které zustavaji na podlozce — vzporu stojmo. U vyspélejsich cvicenct a
u cvi€encu s vetsi silou miZzeme zaradit 1 mirny odraz s kratkym pfechodem do stoje na rukou

pokrémo.



Obr 8zek 41

Klik

Klik ve sttese je cvik, ktery umoznuje brzdit pad z polohy stiecha do polohy lehu na zadech.
Jde o cvik, na ktery je potieba znacné sily, ale velmi poméaha pro hladky pribéh pohybu v
kotoulu vpfed 1 vzad. U tohoto cviceni dbame na to, aby byly paze stale v prodlouzeni s

trupem a na to aby byla hlava schovdna mezi pazemi (brada na hrudniku).

Kotoul vpSed

Propojenim vSech ptedchozich cviceni by mél byt cvi€enec schopen bezpecné projit z polohy
dfepu do polohy na zadech a pomoci kolébky se zhoupnout vpied az zpét na nohy. Pii prvnich
kotoulech je dobré cviCence jistit, popiipadé mu davat nutnou dopomoc. Kotoul vpied
neprovadime, pokud nejsou splnény vSechny piedeslé predispozice a cvieni nejsou

dostate¢né zvladnuta.

Varianty kotoulu vpfed
Pokrocilejsimi varianty kotould vpied jsou napiiklad kotouly do vzporu sedmo roznozného,

kotoul schylmo, kotoul do vyvyseni, kdy je nucen cvi¢enec vice odrazit, nebo naopak kotoul
do sniZeni, kdy musi vynalozit vice Usili na zbrzdéni padového pohybu. Dalsi pokrocilejsi
technikou je kotoul letmo, kdy pfidame vét§i odraz i brzdnou silu a vznikne tak kotoul s
letovou fazi. VSechny tyto a dalsi variace jsou pfipravou na dalsi cvik a to salto vpfed.
Cvicenctim je vzdy dobré cviceni akrobatickych nacvikll zptijemnit riznymi vyzvy a soutézi
pro zpestfeni nacviku. MiZeme tak délat kotouly letmo pies piekazku, kdy miizeme zvySovat
kotoul letmo a tak se pfipravovat na salto vpted, nebo mizeme dé€lat kotouly vpted v bludisti

a tak nacvicit délku kotoulu.



Zachrana a dopomoc u kotoulu vpfFed
CviCence chytame obéma rukama za boky. Jednu ruku lze piilozit a na temeno hlavy,

pomizeme tak spravnému sbaleni hlavy. U velmi mladych cvi¢encl, ktefi nemaji
dostatecnou silu na zbrzdéni kotoulu v pazich, brzdime pohyb za né. Je ale zddouci aby byly
pohyb schopni vykondvat sami a pokud tedy nejsou schopni sami se udrzet na rukou,

setrvame u predchozich cviceni a zapojime cviceni posilovaci.

NejCastéjs8i chyby a jejich oprava
KSiv® kotouly/ parakotouly a op2r8n2 o hlavu
Nejcastéjsimi chybami jsou kiivé kotouly, které vznikaji nésledkem Spatné provedené
techniky, je nutné potom analyzovat, ktera ¢ast kotoulu byla nedostate¢na a na ni zapracovat.
Pokud se jedna o kiivy kotoul, nejéastéji jde o neschopnost schovat hlavu za linii pazi pii
cviceni diep/stfecha. Dbame tedy na to, aby cvicenci "neutikala" ramena vpted pted linii zad a
pazi. Hlava se tak neschova a vytvéii prekazku pfi rovném kotoulu. Ze stejn¢ho diivodu
potom muzeme narazit na to, ze cvi¢enci pokladaji hlavu na podlozku, coz je chybné a
fyziologicky nezdravé. Prevence a dopomoc se tedy shoduje s predeslym cvicenim. Dalsi
moznosti je, Ze cvicenec nemd dostatecné vyvinuté svalstvo v oblasti kréni patefe a neni tedy
schopen pritisknout bradu k hrudniku, nebo pii kotoulu hlavu neudrzi na misté. Jediné feSeni
tohoto problému je posilovani danych partii poptipadé dopomoc v podobé pritla¢eni hlavy k
hrudniku. To vSak z vychovného hlediska nedoporucuji, protoze cvi¢enec si dlouhodobé na
oporu muze zvyknout, a tak je 1épe vyckat, kdy cvicenec dospéje. Posledni moznosti je Ze
cvi¢enec nezdvihne boky dostatecné vysoko, a tak nevyrovna linii zad a pazi. Nejcastejsi
pri¢inou jsou zkracené zadni stehenni svaly, nebo svaly lytkové. V takovém piipadé mizeme
chybu odstranit dvojim zplisobem, v idedlnim piipadé¢ dbame na spravné protazeni jedince a
zafadime vice streCinku do tréninku. Druhou moznosti je vétSi odraz do kotoulu a zaujeti
spravné polohy odrazem. Problém této techniky tkvi v tom, Ze je pro cvicence tézké z

vyskoku nalézt spravnou polohu.

P§dy na z8da

Dalsi ¢astou chybou je, Ze cvicenec po odrazu pada, nebo se prevali na rovna zada a uhodi se
do spodni poloviny zad. Tato chyba vyplyvd naprosto jasné¢ z nespravného zvladnuti a
aplikace cviceni kolébka. Je tedy nutné se k tomuto cviceni vratit a ptfivést ho k dokonalosti.

Dalsi moZnosti je Ze cvicenec nedostatecné zbrzdi pazemi odraz, ktery vykonal pifi odrazu do



kotoulu a pada pfrilis§ rychle. V takovém ptipad¢ je dobré zapojit posilovaci cviceni s vlastni

vahou v podobé klikli nebo cviceni z podporové pripravy.

Kotoul vzad
Technika kotoulu vzad je velmi podobnad technice kotoulu vpied, ale byva velmi

problematickd predevsim kvtli orientaci v prostoru a urcitému diskomfortu, ktery kazdy
clovek podvédomé citi pfi jakémkoliv pohybu vzad. Kotoul vzad je dalsSim ze zakladnich
prvkli akrobacie a jde o pievratovy pohyb vzad. Kotoul vzad je zdkladnim stavebnim

kamenem pro salto vzad a podobné jako kotoul vpted miize byt sebezachrannou technikou.

Metodickéda fada pro nacvi k kotoulu vzad
Kol ®b k a

Prvnim krokem ke zvladnuti kotoulu vzad je stejné¢ jako u kotoulu vpied dobra forma
kolébky. Nacvik probihd naprosto stejn¢ az do doby, kdy zvladne bezchybnou formu tohoto
cviku. Nasleduje velmi stézejni néstavba, kdy pti kolébce cvicenec poklada ruce pokrémo
vedle svych usi a tlaci do podlozky celou dlani. U tohoto cvi¢eni dbame na to, aby cvicenec
drzel nohy pokréené u hrudniku a pokladal ruce na §iti ramen. Zaroven je velmi dilezité, aby
cvicenec tlacil lokty k sob€, coz zajistuje lepsi vzepteni v dalsim cviceni.

PSechod z kol ®bky do |l ehu vznesmo

Druhym krokem ke zvladnuti dobrého kotoulu vzad je cviceni, které slouzi k schopnosti
zapojit biisni svalstvo a schopnosti pfenést nohy pies hlavu. Cvi€eni vychazi z kolébky, kdy
po zhoupnuti na horni polovinu zad zapojime bfis$ni svalstvo a vytréime nohy dozadu do lehu
vznesmo se spole¢nou praci pazi, které se opiraji o podlozku. Pokud je cvicenec dostate¢né
silové vybaven, cvi¢eni samo o sobé muze vyustit v kotoul vzad.

Kot oul vzad na naklonhDn® rovinhD s dopomoc?

Dal8im krokem, pokud cvi¢enec uz sam nezvladl kotoul vzad, je kotoul vzad na naklonéné
roviné smérem doli, kdy cvicenci poméaha gravitace (Obrazek 42).

Obr 8zek 42



Kotoul vzad

Poslednim cvicenim v fadé je samotny kotoul vzad, kdy davame diiraz na vSechny piedchozi
nacviky. Hliddme kulatd zada, bradu na hrudniku, spravné vytréeni nohou, spravnou pozici a
praci pazi. Pokud zvladneme zékladni kotoul, za¢indme provadét kotoul vzad do z&Svihu
popiipad¢ do stoje na rukou. Bezchybny kotoul vzad je potom idedln¢ proveden tak, ze se
nedotkneme hlavou podlozky, podobné jako je tomu u kotoulu vptfed. Piece jen jde o ten
samy cvik jen pozadu. Cvicenec by se m¢l citit komfortn¢ jak béhem tak po cviku.

Varianty kotoulu vzad

Dalsimi variantami kotoulti vzad jsou kotouly vzad do stoje na nohou, kotouly do stoje na
rukou, kotouly vzad pies natazené nohy, kotoul vzad s napjatymi pazemi, kdy se méni poloha
pazi. Dale je mozné uvést kotoul vzad do stoje s pulobratem do kotoulu vpied, atp. Tyto
variace jsou vhodné vyuzivat pro pokrocilejsi cvicence.

Zachrana a dopomoc u kotoulu vzad

Vv ey

Davame ji tak, Ze se postavime rozkro¢mo za cvicence a zdvihneme jeho boky, posuneme je
smérem vzad (Obrazek 43). Nepiimou dopomoci mize byt kotoul vzad na naklonéné roving.

Obr 8zek 43

Nej astéjsd8i chyby a jejich oprava
NejcastejSimi chybami podobné jako u kotoulu vpied jsou kotouly, které jsou mimo osu, tedy
kotouly kiivé. Nejcastejsi divodem téchto kotoull byva nedostatetna sila v hornich
koncetinach, nebo bifisSnim svalstvu. Cvi¢enec pak neni schopen pienést nohy pies hlavu
pfimo a poklada je do strany. Chybu mutzeme eliminovat tim, ze se zaméfime na cviceni
ptechodu z kolébky do svicky a zdiraznime dulezitost zasvihu, ktery zjednoduSuje takové
pieneseni nohou pies hlavu. Nejdulezitéjsi je vSak snazit se u cvicencli podporovat rast sily v
hornich koncetinach a bfisnim svalstvu. Dal§i chybou muize byt napiiklad pfili§ vysoky
zaSvih, na ktery neni fyzicky pfipraven, nebo neschopnost ,,skopnout nohy pod sebe, a tak
dopadnout na nohy. Ob¢ tyto chyby vétSinou vychazeji ze Spatné orientace v prostoru a je
tteba zkontrolovat, zda cvicenec vnima své okoli, a opakovat cvik do takové miry, aby se v
ném zacal orientovat. Mizeme mu pomoci, ze mu dame jasny bod, na ktery mé vykopavat.
Popftipadé u leh¢ich cvicencli mliizeme cvi¢ence pohybem provést.



Nacvi k odrazu z trampolinky

Met odickad fada pro odraz z trampoliny
P®rovsg§n?2 na trampol 2nhD

Zdlraznujeme dopinani Spicek pii vyskoku, aby si zaci uvédomili odraz z kotniki. Dopomoc

stoji pfed trampolinou a drzi cvicence pii opakovanych vyskocich za ruce.

Opakovan® viskoky u ¢gebSin v |eln®m postaven
Cvicenec se postavi na trampolinu, kterou umistime k Zebfinam. Uchopi pficku ve vysi
ramen, zpevni t€lo a provadi opakované odrazy (Obrazek 44). Davame pozor na zpevnéni
btisnich svall, hyzdi. Toto postaveni umoziuje po odrazu aktivnim vzpirdnim pazi dosdhnout
spravné vysky vyskoku (nadlehéeni) a zpevnéni spravné tlumeni doskoku. Pii nespravném

zpevnéni téla miize dojit ke zranéni, je nutné, aby predchazela zpeviiovaci priprava.

Obr 8zek 44

NE§skvokvigen® podl ogky

Cvicenec se postavi na vyvySenou podlozku (napt. Svédska bedna), ktera je umisténa pred
trampolinou. Cvicenec naskakuje ze Svédské bedny snozmo na trampolinu a provadi skok
piimy do doskocisté (Obrazek 45). ZjednoduSime tak nacvik pro provedeni spravného

naskoku.

Obr 8zek 45



Roz b ha wiol c e

Pted trampolinu umistime lavicku, po které se cvicenec rozbiha. Z konce lavicky se odrazi
Z jedné nohy na trampolinu, z které se odrazi snozmo (Obrazek 46). CviCeni usnadiiuje

spojeni rozb&éhu s odrazem.
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Obr 8zek 46

Ng§cvik rozbhDhu a skoku pS2m®ho

NacviCujeme nejprve ze zkraceného rozb&hu. Naskok na trampolinu je odrazem jednonoz,

nasleduje skok piimy.

~

Viskok na vyvigenou podlogku

Za trampolinu umistime vyvySenou plochu napt. ze zinének, na kterou cvicenec vyskakuje.

Cviceni je zaméteno na zdokonaleni odrazu.

Ve

Skoky primé z trampolinky

Po zvladnuti jednotlivych krokii metodické tady Ize piejit k nacviku piimych skokii.

PS2klady pS2mich skokT pro trampol 2nu
» skok pfimy 1 s prohnutim

» skok se skréenim pfednozmo

* skok ptipatmo

* skok s roznoZenim

* skok s bo¢nim roznozenim

* skok s pfednozenim roznozmo — Stika

* skok s kroénym pohybem



* skok s pfednozenim
» skoky pfes prekdzku — vyuzijeme molitanovou zinénku, ¢asti natfadi (dily Svédské bedny),

popiipad¢ zivou prekazku (jiny cvicenec provede vzpor kleémo mezi trampolinou a zinénkou)

Odraz z muiust ku

Metodicka Fadat kuo odraz z
Opakované odrazy u zebiin z mistku

Provadime mirné vyskoky ze Spicek (zpevnit drzeni téla ve stoji a ve vyskocich)

Po spravném zvladnuti postupné zvétSujeme odraz. Dulezité je zpevnit dolni koncetiny.

P®rovg8n2 na mTstku
Opakované vyskoky s drzenim Zebiin — k odrazu dochazi uprostfed odrazového mustku, trup

je zpevnény, nohy na §itku panve. Dbame na odraz do napnutych Spicek (Obrazek 47).

Obr 8zek 47

Ng§cvik odrazu ze zkr8cen®ho rozbDhu
Odrazova noha vpied, rozb¢h ze tii krokl naskakovat obloukem na miistek s doskokem na
$picky zpevnénych dolnich koncetin, doskok na Zinénku obr. 3. Po zvladnuti rozbeh postupné

prodluZujeme a zrychlujeme.

Viskok na vyvigenou podlogku
Rozb¢h na mistek a nasledny skok na vyvySenou plochu. Rozmisténi naradi ukazuje

Obrazek 48.



Obr 8zek 48

Viskok na gv®dskou bednu

Z rozb¢hu naskok na miistek, odraz, vyskok na Svédskou bednu a nasledny seskok na zinénku.

Skokp Ses n2zkou pSek8§8gku
Skok piimy ptes nizkou piekazku (nizkéd Svédskd bedna, lavicka, natazené Svihadlo). Pti letu

rovné, zpevnéné t¢lo a propnuté nohy.

P o z n & radhnice k

Naskok na mistek by mél byt nizky, dlouhy a koncit v mirném piednozeni.

Chodidla se dotykaji mustku nejprve prsty, dale se dotykaji stale vétsi plochou, ale paty se
miistku nedotknou.

Pti odrazu se nohy prudce dopinaji. Odraz je co nejrychle;jsi.

Skr ¢ka

Skrcku Ize provadét bez zaSvihu nebo se zaSvihem. Preskokové naradi miiZze byt postaveno
nadél nebo nasit. Prvni letova faze zac¢ina odrazem nohou a Svihem pazi a musi mit patfi¢énou
délku a vysku. Pfi zasvihu ptechazi nohy nad rovinu trupu. Dohmat pazi by mél byt pod
ostrym thlem k pohmatové plose a odraz pazi musi byt proveden dfiv, nez ramena piejdou
vertikalni rovinu dohmatu. Po odrazu pazi se zveda trup, ¢imz je vytvofen prostor pro nohy.
Pti spravném provedeni skr¢ky se nohy kréi aZ s odrazem pazi.

Metodickéa fradg nacvi ku sk

N§cvi k opory rukou

Z mista s oporou rukou o bednu provedeme nékolik opakovanych vyskokti. Boky vytahujeme
vzhtru, paze se dopinaji (Obrazek 49).



Obr 8§zek 49
N§skok do vmpobaddBepmd®l

Z mista po n€kolika opakovanych vyskocich vysko¢ime do vzporu diepmo. Ruce zlstavaji
optfené o bednu. Provadime na bednu nadél, dbame na oddéaleny dohmat rukou (Obrazek 50).

Obr 8zek 50

Zaj 2| ek

Zaciname ze vzporu diepmo, stfidd se oddaleny dohmat rukama a pfidani nohou do vzporu
dfepmo. Postupné piidavame odraz z rukou (Obrazek 51).



Obr8zek 51

Po zvladnuti pripravnych cviceni pfistoupime k nacviku skrcky po rozbéhu.

Dopomoc
Dopomoc poskytujeme ob&ma rukama za nadlokti blizsi paze.

Postupné prodluzujeme rozbéh, oddalujeme mistek a ménime pieskokové naradi (koza,

bedna, kliii — na §if, na dél).

Roznozka

Roznozku lze provadét bez zaSvihu nebo se zaSvihem. Preskokové naradi je vhodné pro
roznozku stavét nadél. Principy pohybu jsou aZ do dohmatu paZi stejné jako u skrcky.

K roznozeni dochazi pii technicky spravném provedeni az s odrazem pazi.

Metod cka Ffada nacvi ku roznozky
Opakovan ®@nTosdtrkaozzys 0z e n 2 m

Cvicenec stoji na mustku, ruce opird o kozu nebo Svédskou bednu. Opakované se odrazi a

roznozuje. Boky se vytahuji smérem vzhiiru. Ramena jdou vpted nad oporu rukou.

Viskok do wzomorouj nsRehdomo

Cvicenci vyskakuji do vzporu sedmo na détskou Svédskou bednu. Dulezity je odaleny dohmat
rukou (Obrazek 52).



Obr 8zek 52

PSeskakovgn2 n2zk® pSek&8gky roznogkou

Pteskakujem nizkou pifekazku roznozkou. Je mozné pouzit i vzajemné pieskakovani cvicenci
mezi sebou.

Roznogka ze zkr8cen®ho rozbDhu

Roznozka s dopomoci ucitele. Postupné prodluzujeme a zrychlujeme rozbéh a oddalujeme
mustek od naradi.

Dopomoc

Dopomoc je mozno provadét vice zpisoby. Ucitel stoji na doskokové plose Sikmo od
cvicence a chytd ho obéma rukama pod ramenem bliz§i paze. UCcitel dava pozor, aby
nepiekdzel cvicenci v roznozeni. Druhda moznost je celné postaveni uclitele proti sméru
pohybu cvi€ence, kterého chytd za zalokti a nadleh¢i cvience. Uc€itel musi opatrné ustupovat
ve sméru letu.

Prdprava pro cviceni na kruzich,

Cviceni na nafadich jako hrazda, kruhy, bradla a kin na Sif jsou soucasti sportovni
gymnastiky od jejich historickych kotfentll. Cvi€eni na téchto nafadich bylo také samoziejmou
soucasti osnov télesné vychovy. V soucasné dob¢ se vSak stale Castéji setkdvame s nazorem,
ze cvieni na hrazdé nebo kruzich je pro déti nebezpeéné a Casto je z télesné vychovy
vyfazeno. V nasledujici kapitole predkladame vycet nejjednodussich pripravnych cviceni,
pomoci kterych déti mizeme s kruhy, bradly i1 hrazdou seznamit a zaroven je postupné
piipravit na zvladnuti jednoduchych prvkt jako jsou shyb, pfednos, piesvihy ze shybu
stojmo, svis vznesmo a svis sttemhlav na kruzich nebo na hrazdé€. Vzpor, seSin, vymyk,
vzepteni zavésem v podkoleni na hrazdé€. Pro pfipravu na cvifeni na kruzich, bradlech a
hrazdé 1ze vyuzit cviceni na Zebfinach a Splh. Tato cviceni posiluji pletenec ramenni a jde o
piirozend cviceni, ktera jsou pro déti vhodna. Na zZebtinach vyuzivdme rtzné druhy lezeni
(nahoru, dolt, stranou ) a u¢ime déti spravnému tchopu.



Cviceni v této kapitole maji za cil déti seznamit s nadfadim a funkcné je ptipravit na zvladnuti
jednoduchych prvka. S vyuzitim modernich mékcéenych dilti jim mizeme cviceni udélat
zdbavné a zaroven bezpecné. Pomicky vyuzitelné pii pripravnych cvieni na hrazdé a
kruzich jsou: détska Svédska bedna, sklapéci klin nebo détska bradla.

Seznamovaci a prlUpravna cvic¢eni na kruzic

Okénko
Popis cvilen?z2

Cvicenec provede shyb podhmatem a podiva se do okénka (kruh) (Obrazek 53).

Obr 858ek

Svestka

Popis cvilen?

Shyb, skréit prednozmo (Obrazek ). Vydrz urcuje ucitel. Vyska kruhii po bradu zak.
Pozn8mka:

Lze pojmout jako soutéz nebo jen vydrzet po uréenou dobu.

Jde o posilovaci cvi€eni pro paZe a bifisni svaly.

Obr 84ek



Hodiny
Popis cvilenz:

Cvicenec se postavi pod kruhy, kruhy ve vysi hlavy. Provede plynule svis lezmo pted rukama,
svis lezmo vedle rukou pravo, svis lezmo za rukama, svis lezmo vedle rukou vlevo (Obrazek
55). Cvicenec provede nékolik kruhii vpravo a nékolik vlevo.

Pozn8mka:

Nohy jsou na jednom mist¢, osa ramen je stale pod kruhy (nesmi dojit k pfetaeni ramen).

Obr 855e k
Reka s krokodyly
Popisc vi | en2:

Cvicenec ma za ukol zhoupnutim piekonat vymezené tizemi (Obrazek 56).
Pozng§8mka:

Na start leze umistit Svédskou bednu ve vysce 30-40 cm, lze startovat také z bosu nebo vyssi
zinénky. Doskok zajistime Zinénkou.

Varianty:

1 wvevisu,
1 veshybu.



Obr 856ek

ParasSutista
Popis cvilen?

Cvicenec méa za ukol se zhoupnout na kruzich zvyvySené podlozky a doskocit do
vymezeného Gizemi (Obrazek 57).

Pozn8mka:

Cilové uzemi ozna¢ime napt. kobereckem nebo polozenym Svihadlem do kruhu.

Obr 857 ek

Toceni ve visu na kruzich
Popis cvilen?

Cvicenec provede vis na jednom kruhu. Uc¢itel jej roztoci. CviCenec stiidaveé roznozi a snozi.
Sledujeme jak se méni rychlost otaceni (Obrazek 58).



Obr 858ek

Vyvrtka
Popis cvilen?

Cvicenec provede vis na jednom kruhu. Pomoci vlastniho téla mé za kol se roztocit.
Cvicenec zastavi roznozenim.

Shyby a odtlacovani ve svisu leZzmo
Popis cvilen2

Ve svisu lezmo cviCenec otlacuje kruhy od sebe, stfida napjaté a mirn€ pokréené paze,
provadi shyby (Obrazek 59).

Pozng8mka:

Posilovaci cviceni.

Obr 8®ek

Houpani
Popis cvilen?
Houpani odrazem stiidnonoz (Obrazek 60).

Pozn8mka:



Zatazujeme az po bezpeném zvladnuti visu. Nejprve uc¢ime déti ,,sebehnuti* ( v nejniz$im
bodé¢ prejde cvicenec do béhu a pusti kruhy).

Obr 860e k

Seznamovaci a prlUpravna cvicéeni na dét sky

Pro seznamovaci cvi€eni s bradly o stejné vysce Zerdi Ize vyuzit kvadry z pénového materialu,
tzv. détska bradla. Déti maji opiené paze ve vzporu kazdou o jeden dil. Cviceni je pro déti
psychicky méné naro¢né nez cviceni na bradlech s dievénymi zerdémi. VSechna cviceni se
daji provadét také na klasickych bradlech, ktera jsou vySkou ptizpiisobena détem.

Naskok do vzporu a seskok
Popis cvilen?2

Cvicenec stoji mezi dvéma kvadry vysokymi zhruba do pasu. PoloZi dlan€ na okraj a lehkym
odrazem se dostane do vzporu (Obrazek 61). Provede vydrz a seskoci zpét.

Pozn8mka:

Vydrz ve vzporu lze doplnit vyhrbenim v oblasti mezi lopatkami.

T¢&Zs1 variantou je piitaZeni skréenych dolnich koncetin pod télo, pak rozvijime 1 silu bfi$nich
svaltl.




Lezeni nad propasti
Popis cvilenz:

Kvadry (détska bradla) doplnime na zacatku a na konci jednim dilem $védské bedny. Déti
vylezou nahoru a maji za ukol pielézt nad mezerou az na druhy kraj. Prava ruka a noh jsou na
pravé strané, leva ruka a noha jsou na levé strané (Obrazek 62).

Obr 8&ek
Ruckovani

Popis cvilenz:

Cvicenec provede vzpor na zacatku détskych bradel a ruckovanim stfidnoru¢ se snazi dostat
na druhou stranu.

Komihani
Popis cvilenz:

Cvicenec provede vzpor na détskych bradlech, zpevni se a za¢ne mirné komihat (Obrazek 63).

Obr 868e k
Komihani s vyhoupnutim do vzporu diepmo roznozného

Popis cvilenz:

Cvicenec komihd na détskych bradlech, pfi zdkmihu zdvihne boky nad troven bradel a
vyhoupne nohy kazdou na jednu stranu (Obrazek 64).



Obr 86dek
Varianta:

Pti predkmihu polozit nohy vlevo a vpravo (Obrazek 652).
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Obr 8652 k
Houpacka

Popis cvilen?

Cvicenec komihd, vzadu vyhoupne nohy do vzporu podiepmo roznozného, kmihem se
piehoupne do vzporu sedmo roznozného vzadu (Obrazek 663).

Obr 866% k
Otocka

Popis cvil]en?

Cvicenec provede vzpor mezi détskymi bradly, poté prenese vdhu vpravo a pulobratem
vpravo provede vzpor na pravém dilu, ptilobratem vpravo a pfesunem pravé ruky vzpor mezi



dily, piilobratem vpravo a pfesunem levé ruky vzpor na levém dilu. Poté se vrati do zékladni
polohy (Obrazek 67).
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Obr 867 ek

Seznamovaci a prlUpravna cviceni na

Medvidek koala
Popis cvilen?
Svis zavésem za kolena roznozmo vné, lezeni vzad sttidnonoz s ptesahovanim (Obrazek 68).

Varianta:

9 lezeni vpted.

Obr 8GBe k
Makak
Popis cvilen?

Svis na hrazd¢, ru¢kovani stranou (Obrazek 69).



Obr 88®e k
Svestka

Popis cvilen?z2

Shyb, skréit prednozmo. Vydrz urcuje ucitel. Vyska hrazdy po bradu zaka.
Pozn8mka:

Lze pojmout jako soutéz nebo jen vydrzet po uréenou dobu. Mohou cviéit dva zaci zarover.

Jde o posilovaci cviceni pro paze a biisni svaly (Obrazek 70).

Obr §70e k
Netopyr

Popis cvilen?

Svis zavésem v podkoleni (Obrazek 71).
Pozng§8mka:

Lze provézt i ve varianté roznoZmo vne.

Cvicenec se mize pustit jednou rukou a poté i obéma.



Obr 874 e k
Priuvlek

Popis cvilenz:

Cvicenec provede svis zavésem v podkoleni. Odrazem jedné nohy od tyCe pokracuje
V pohybu az do svisu vzadu stojmo (Obrazek 72).

Obr 872e k
Presvih ze shybu stojmo

Popis cvilenz:

Ze shybu stojmo, odrazem snozmo piesvih skrémo vzad, do svisu stojmo vzadu (Obrazek 73).

Obr 878e k



Vlastovka (vzpor)

Popis cvilen?z2

Pted hrazdu umistime nékolik dili §védské bedny (podle vysky cvi€encli). Cvi€enec se
postavi na bednu, opfe se rukama o hrazdu a odrazem provede vzpor. Mirnym odkmihem se
vrati zpét na bednu (Obrazek 74).

Obr 8zek 74
Svis vznesmo

Popis cvilen?2

Ze shybu stojmo, odrazem snozmo piesvih skrémo do svisu vznesmo vzadu, vydrz (Obrazek
75).

Pozn8mka:

Dbame na drzeni hlavy v prodlouzeni trupu (nezaklanét!), nohy jsou vodorovné se zemi.

Obr 875e k
Svis stifemhlav

Popis cvilen?

Ze shybu stojmo, odrazem snozmo pie$vih skrémo do svisu vznesmo vzadu, zvolna svis
sttemhlav, vydrz, zpét do svisu vznesmo, svis stojmo vzadu (Obrazek 76).



Obr 876e k



Seznamovaci a prUGpravnada cviceni na kladir

Cviceni na kladin¢ je soucasti zenské zavodni gymnastiky. Kladina je naradi Siroké 10 cm a
dlouhé 5 metra. V zavodni gymnastice se cvici na kladin€ ve vysce od 1 metru u zdkovskych
kategorii po 1,2 metru u starSich gymnastek. Pripravna cviceni pro kladinu vSak zaciname
V nizké vySce nad zemi, nebo i1 na zemi na Céfe, ptipadné na lavicce a postupné zvySujeme
vysku naradi. Plati pravidlo, Ze na vysoké kladin¢ déti mohou provadét takové dovednosti,
které si nejprve osvojily v mensich vyskach.

K dispozici obvykle jsou kladiny v nasledujicich vyskach:

1 Konicka ve vySce cca 5 cm,

1 Kladina polozena na zemi ve vysce 10 cm,

9 30 cm kladina,

1 100 cm,

1 125cm.
Cviceni na klading je ndrocné piedevSim na rovnovdhové schopnosti. Ve Skolni télesné
vychové milzeme nacvicovat se zaky rizné typy chiize, naskoky do vzporu nebo vzporu
dfepmo, ptfechody z vySSich poloh do nizSich (sedy, kleky, lehy), rovnovdzné prvky
(arabeska, vaha pfedklonmo....), rizné typy obrati (ve diepu, ve stoji), poskoky, skoky.
Nejjednodussimi akrobatickym prvky jsou: leh vznesmo, stoj na lopatkach, kotoul
s podhmatem a rondat jako seskok z kladiny.

Priprava pro cvic¢eni na kladiné zahrnuje seznamovaci cviceni s kladinou a cviceni pro rozvoj
rovnovahy na kladiné jak ve stabilnich polohéch, tak za pohybu. U vSech cvifeni dbame na
zpevnéné drzeni téla, véetné pevnych pazi tzv. do koneckil prstii. Pfi chizi dbame na mirné
vytoceni Spicek ven pro lepsi stabilitu na klading.

Chiize po kladiné

Popis cvilen?

Piejit na druhou stranu kladiny. Zatazujeme rtizné druhy chtize (Obrazek 77).
Varianty:

1 Chaze, upazit.

Chtize s pfednozenim, upaZzit.

Chiize ve vyponu, vzpazit.

Chtize se skréenim prednoZmo a pfednozZenim.
Chtize podiepmo (nabirani vody).

Chlize se zanoZenim.

Chiize stranou pfisunna.

Chtize vzad.
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Obr 877 e k



Kocicka

Popis cvilenz:
Lezeni ve vzporu kleCmo (Obrazek 78).
Pozng8mka:

Dbame na spravnou oporu rukou o kladinu, kdy prsty smétuji na boky kladiny a palec vpied.

Obr §7Be k
Racek
Popis cvilenz:

Lezeni ve vzporu diepmo vzadu (vpied i vzad) (Obrazek 79).
Pozn8mka:
Dbame na spravnou oporu rukou o kladinu, kdy prsty smétuji na boky kladiny a palec vpied.

Cviceni slouzi také k rozvoji sily pletence ramenniho.

Obr 87®e k
Vrabec

Popis cvilenz:
Poskoky snozmo, jsou mozné ruzné polohy pazi (v bok, ptipazit, vzpazit) (Obrazek 80).
Pozn8mka:

Nohy jsou umistény vedle sebe, odrazova noha je predsunuta o ptl chodidla (vychozi poloha
vypon mérny).



Obr 88e k
Poskoky s hmitem podiepmo

Popis cvilenz:
Podfep zapazit, skok snozmo, pfipazenim vzpazit, podiep zapazit (Obrazek 814).
Pozng§gmka:

Dbame na odraz do Spicek, poskok je veden do vysky ne do dalky.

N | . _

Ob r 8§84 k

Chiize s prechodem do niZSich poloh a vzpiim
Popis cvilenz:

Chtize do poloviny kladiny - zde cvi¢enec provede uréenou polohu, zvedne se a pokracuje
chtizi nakonec kladiny (Obrazek 82).

Varianty:

1 Diep.

Klek na levé nebo na pravé.

Sed upazit.

Vzpor sedmo vzadu, pfednozit.

Vzpor kle€mo, zanozit povys.

Leh, ptednozit (ruce drzi kladinu vedle usi podhmatem).
Leh vznesmo (ruce drzi kladinu vedle usi podhmatem).
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Béh po kladiné
Popis cvilenz:

Cvicenci ptebéhnou po $pic¢kach kladinu (Obrazek 83).

Obr 88cek
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