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1 UVOD

Sportovni gymnastika je moji velkou zalibou. Vénovala jsem se ji zavodné 10 let
v TJ Sokol Bucovice a TJ Sokol Brno I. V soucasné dob¢ se snazim dé¢lat gymnastiku
alespon rekreacné. Od ledna 2014 plisobim jako trenérka v SK UP Olomouc. Prace s détmi
mé velmi bavi, proto jsem zvolila téma bakalaiské prace o pohybové pripraveé déti
ptredskolniho véku.

Pohybova priprava je nedilnou soucasti gymnastického tréninku. Diky této
prapraveé se nauci déti pohybovat a zdokonalovat své schopnosti jako je napi. obratnost,
sila, rychlost aj. Pohybové pfipravy nezbytné k vykonavani gymnastickych Cinnosti se

Samotny pohyb je pro déti dulezitym prostiedkem poznéni. Diky nému ziskdvaji
spoustu dovednosti jiz v pfedSkolnim v&ku a pfitom si zvykaji na sportovni prostredi.
V tomto véku je tieba respektovat uréitd omezeni a uvédomit si mozna rizika, kterd mohou
nastat pii nepfiméieném zatézovani ¢i nevhodnych pohybech (Dvorakova, 2009).

Ne nadarmo se fikd, Ze dit¢ neni maly dospély, proto je nutné tuto zasadu
respektovat. Svou praci, jak jsem jiz zminila, zaméfuji na pohybovou prupravu déti
predskolniho véku. Popisuji zde jednotlivé pohybové piipravy rozdélené na zpeviovaci,
odrazovou, doskokovou, rotacni a podporovou. V kazdé z téchto ptiprav uvadim zasady,
informace a piiklady cvikd. Ty jsem zafadila do zasobniku cvikd. Podle mého nazoru je
dany zasobnik vhodny i pro jiné vé€kové kategorie €i jind sportovni odvétvi a nemusi byt

pouzit pouze v gymnastice.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Gymnastika

Pojem gymnastika pochéazi z feCtiny. V dob¢ vzniku byl obsah tohoto terminu
chapan jako zputsob ,,péce o télo*. Motorika v gymnastice je pro ¢lovéka velice obtizna a
také velice dulezitd. Vyznam gymnastickych cviceni pro udrzeni fyzického i psychického
zdravi je v procesu vyvoje ¢im dal tim vétsi, a to z divodu vSestranného zdokonalovani
pohybovych funkci, které jsou spojené s pohybem hornich i dolnich koncetin (Kristofic,
2004).

Vnimani gymnastiky je v souCasné dobé zuzovdno pouze na oblast sportu a
k vykladu tohoto nazvu se pfitazuji pouze prvky natfadové gymnastiky, pfemety, salta aj.
Soucasna gymnastika ma spoustu mladych ,,gymnastickych sporti*, do kterych patii skoky
na trampoling, sportovni akrobacie, akrobaticky rock and roll, fitness, euroteam, sportovni
aerobik apod. U téchto sportli najdeme spole¢né rysy, které lze vnimat jako spole¢ny
gymnasticky zéklad. Dal§imi spoleCnymi znaky je zafazeni mezi ,.koordinacné-estetické™
nebo ,, technicko-estetické* sporty, u nichz se dany vykon posuzuje jak z hlediska
obtiznosti, tak z hlediska estetiky (Kristofi¢, 2004).

Podle Skopové a Zitka (2005, 13) ,,gymnastiku chapeme jako otevieny systém
metodicky uspofadanych pohybovych cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se
zaméfenim na té€lesny a pohybovy rozvoj ¢loveéka, na udrZeni a zlepSovani zdravi®.

Kos (1990, 12) definuje gymnastiku ,,jako metodicky uspofadana télesna cviceni,
zaméiena na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti®.

Pod pojmem télesnd cviceni se rozumi vesSkera télesnd Cinnost, kde hlavnim a
prvotnim smyslem je vytvafeni osobnosti ¢lovéka. Za cile v gymnastice se uvadi télesny
rozvoj, ktery je chapan jako pracovni princip pfed ocekdvanymi zménami télesného stavu
pomoci gymnastickych cvikli. Rozvoj pohybovych schopnosti vychéazi ze zmén prostorové
miry pohybil a jejich ¢asového pribéhu. V systému télesné vychovy je gymnastika délena
na zakladni gymnastiku, aplikované druhy gymnastiky a gymnastiky se sportovnim
zamétenim (Kos, 1990).

Gymnasticky obsah je mimo jiné zaméieny na vSestranny a celkovy télesny rozvoj.
Jako prostfedky gymnastiky se uvadi cvi¢eni pofadova, vSeobecné rozvijejici, rytmicka,
uzitd, akrobatickd, prostnd a cvifeni na nafadi hlavnim a vedlejsSim. V riznych

kombinacich plni gymnastika pozadavek silného pohybového programu pro vyhovujici



vyvoj jedince s dirazem na udrzeni, ziskani a zvySeni télesné zdatnosti i celkové kultivace
¢lovéka. Pomoci vSestranné rozvijejicich cvieni s na¢inim, bez nacini a pomoci dalSich
cviceni mizeme sestavovat rizné programy, které jsou zamétené na télesny a pohybovy
rozvoj daného jedince. Gymnastika vyuziva velkou nabidku nafadi, jako jsou Zzebfiny,
lavicky, Svihadla, tyCe, ¢inky, posilovaci gumy, medicinbaly a dalsi. Jejim cilem je
optimaln¢ provadét zakladni pohyby a polohy, tak aby vedly k harmonickému rozvoji
organismu (Kristofi¢ et al., 2009).

Gymnastika je mnohem vic, nez to, co vidime na olympijskych hrach.
Ve skuteCnosti gymnastické discipliny nabizeji piilezitosti pro zabavu, ucast, uceni a
soutéze pro vSechny, bez ohledu na vek, pohlavi nebo schopnosti. Gymnastika rozliSuje
Sest odlisnych konkurencnich odvétvi, a to muzskou sportovni gymnastiku, zenskou
sportovni gymnastiku, rytmickou gymnastiku, skoky z trampoliny, aerobni gymnastiku a
akrobatickou gymnastiku. Gymnastika pro vsechny zahrnuje vzdélavaci a rekreacni
gymnastické Cinnosti. Je historickd, kulturni a ma zaklad pro vSechny vékové kategorie a
pro vSechny druhy gymnastiky. Kazda dovednost v gymnastické discipliné se vyviji
z jednoho nebo z vice pohybovych vzort, do kterych patii statické polohy, pohyby, rotace,
vyskoky, kolibky, manipulace aj. Kvalita pohybu pro kazdy z téchto typt je prohloubena a
dovednosti je kombinace téchto zakladnich pohybovych vzori, a nekonecné mnozstvi
variant kvalit pohybu (Gymnastics Canada Gymnastique, 2008).

Véasny zacatek v gymnastice vyviji nejvice zékladnich pohybovych dovednosti,
fyzické a pohybové schopnosti, mentalni schopnosti, socialni a emocionalni schopnosti a
vykonnostni dovednosti. Gymnastika je skv€lou aktivitou pro rozvoj pohybové
gramotnosti, ktera umoznuje lidem vSech vékovych kategorii se pohybovat s jistotou a
efektivitou v jakémkoli prostiedi, které piedstavuje fyzickou vyzvu. VSechny déti musi byt
aktivni od svych prvnich dnt, dale budou rozvijet télesnou gramotnost, ktera jim zlepsi
zdravi, aktivni zivotni styl a rizné pohybové aktivity. Nekteré z nich bude chtit urcité
pokracovat, aby se v budoucnu stalo olympijskym vitézem, ale vétSina z nich povede
aktivni zivot, bude 1 nadale vyuzivat gymnastiku a zlepSovat vykony u jakychkoliv sportt,

které si vybere (Gymnastics Canada Gymnastique, 2008).



2.2 Sportovni gymnastika

Sportovni gymnastika se spolu s jinymi sporty jako jsou moderni gymnastika,
krasobrusleni, skoky do vody fadi mezi technicko-estetické sporty, ve kterych cvicenec
usiluje o zdokonaleni Sirokého repertoaru pohybovych c¢innosti. Skladba sestav je
podminéna technickou piipravenosti a estetickym vyznénim. Pfedpokladem k naplnéni
tohoto zaméru je dosazeni koordinacnich schopnosti neboli obratnosti (Ondfe;j et al., 1988).

Drazil et al. (1990) uvadi, Ze sportovni gymnastika rozviji pfevazné obratnost, silu
a do jist¢ miry i rychlost. AvSak neobsahuje zadna cviCeni, kterd maji vytrvalostni
charakter, tedy cviceni, kterd jsou provadéna aerobné. Vytrvalostni cvi¢eni maji nejvetsi
kladny vliv na stav srdce a cév, proto bychom méli vytrvalostni cvic¢eni zaradit do vycviku.

Sportovni gymnasté cvic¢i na Sesti nafadich, kterymi jsou prostna, ki nasit, kruhy,
pteskok, bradla a hrazda. Program u sportovnich gymnastek se sklada ze cviceni na étyfech
natadich. Patii sem pieskok, bradla, kladina a prostna. Oficidln€ novy bodovaci systém byl
upraven v roce 2006, avsak ma spousty kritiki, ktefi poukazuji na to, ze pti hodnoceni se
uptednostiiuje obtiznost techniky na ukor provedeni a znamku deset za perfektni ukazku
sestavy uz nelze ziskat. Pfi gymnastickych zavodech rozhoduje na kazdém néradi sbor
rozhodcich (Kadlec & Kratochvil, 2009).

Komise rozhod¢ich se sklada z panelu D, ktefi hodnoti obtiznost, panelu E
hodnotici provedeni a panelu R hodnotici srovnivaci hodnoceni (Ceskd gymnasticka
federace, 2014).

Vrcholné mezinarodni soutéZe jako jsou ME, MS a OH maji svou zvlastnost, ktera
se tykd zédvodu druzstev a jednotlivcli. V soutézi druzstev na MS a OH je druZstvo
SestiClenné, pét Clen z druzstva nastupuje na kazdou gymnastickou disciplinu, kde se
pocitaji jen Ctyfi nejvyssi znamky. Na ME v soutézi druZstev startuje péticlenné druzstvo,
kde na kaZzdou disciplinu nastupuji tfi zadvodnici a vSechny zndmky se pocitaji. Sportovni
gymnastika je v soucasné dobé véc vybranych jedinct a zvladnuti vSech Sesti (U muzd) a
Ctyt (u zen) disciplin na vrcholové urovni je velmi namahavé. Také proto zde dochéazi ke
specializaci, kdy se n€ktefi gymnasté ¢i gymnastky specializuji jen na vybrané discipliny
(Kristofic, 2008).

Zavodni program ve sportovni gymnastice muzl i zZen probihd od 7 let, proto je
nutné jiz v predskolnim véku zacit s ndcvikem zékladnich gymnastickych dovednosti.
Pozadavkem zdvodniho programu u nejmladSich zaka je absolvovat volny Sestiboj, provést

sedm prvku se zavérem. Pokud zavér chybi, je zde srazka jednoho bodu. U pieskoku je
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bedna nasii (80 cm), kde piimy skok je D= 1,0 b., a pfemet D = 2,0 b. Jsou zde dva skoky,
Z nichz se pocita ten lepsi.

Zakyné musi absolvovat povinny &tyiboj a provést pét povinnych prvku véetnd
zavéru. U preskoku je bedna nadél (60—80 cm) + trampolinka + Zinénky v Urovni
trampolinky. Provadi se seskok z mista na trampolinku — pfimy vyskok s doskokem
na zinénku. Jsou vzdy povoleny dva skoky, kdy stejné jako u chlapct se zapocitava lepsi
znamka z obou skokti. Hrazdu maji zakyné po ¢elo a jsou mozné bonifikace. Na klading
cvici pii vysce 80 cm. U kazdého nafadi jak u zaka, tak 1 u zakyn jsou dané hodnoty

povinnych prvki a specifickych srazek (Ceska gymnasticka federace, 2014).

2.3 Etapy sportovni pripravy

Funkci sportovni pfipravy je pomoci vyuzivani a piimym vlivem raznych
prostiedkii té¢lesné vychovy pfispét k tomu, aby lidé zlstali ¢i se stali zdravymi,
vychovanymi, vzdélanymi a vykonnymi (Tuma et al., 2004).

Podle Kristofice et al., (2009) je sportovni piiprava od zacateénikl az po vrcholové

gymnasty clenéna do tfi ¢asoveé vymezenych etap:

1. etapa zékladniho vycviku véetné vybéru talentd,
2. etapa specializovaného vycviku,

3. etapa vrcholového vycviku.

Kristofi¢ et al., (2009) déle uvadi, Ze Clenéni sportovni pfipravy mizeme chapat
jako pomocné, jelikoZ ve sportovni gymnastice nelze pfesné¢ vymezit hranice, kde za¢ina
vrcholova sportovni pfiprava, a to jak s ohledem na vék cvicenct, tak 1 na obsahovou
stranku tréninkové jednotky. Clenéni jednotlivych etap se Vv tréninkové praxi ukézalo jako
uzitecné.

Prvotnim ukolem u etapy zdkladniho vycviku je upevnéni zdravi, celkovy
harmonicky rozvoj osobnosti, podporovani pfirozen¢ho psychického a télesného vyvoje.
Dilezitou slozkou je naucit svéfence navykiim na pravidelny trénink a vytvofit k nému
pozitivni vztah. Je diilezité, aby nebyl trénink stereotypni, ale aby byl pro déti obménovan.
Stejny tréninkovy obsah pusobi na déti nepfizniveé, a proto pak casto ztraceji zajem a

na trénink se netési (Dovalil et al., 2002).
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U této etapy je dilezity vybér talent, ktery predstavuje diillezitou soucast
tréninkového systému. Ve sportovni gymnastice je cilem vybéru talentd najit jedince,
u kterych se ocekava vysoka vykonnost. Etapa zakladniho vycviku probihd u chlapci od 6
do 10 let, u divek od 5 do 8 let. Trénink je orientovan v prvni fadé na akrobacii, na nacvik
gymnastického drzeni téla v riznych polohach a pohybech. V této etapé¢ by mély déti
trénovat 3x tydné (Kristofic et al., 2009).

Dalsi etapou je etapa specializovaného vycviku, zaméfena na vykon. Z toho plyne,
ze 1 soutézeni se stale chape jako zplisob zvySovani vykonnosti, kde soutézni Gspéch
nemusi mit prvorady vyznam (Dovalil et al., 2002).

Tato etapa nema presné dany zacatek. U trénujicich déti se viditelné projevi kvalita
pohybového talentu, kterda vyzaduje individudlni pfistup trenéra, hlavné v ur€eni obsahu
nacvi¢ovanych dovednosti i mnoZzstvi tréninkové prace. Zacatek této etapy spadéa do konce
mladsiho Skolniho véku. U dévcat 9-14 let, zatimco u chlapci se vék posouvé na 10-17
let. Délka tréninku je prodlouzena na 3 hodiny a pocet tréninkovych jednotek se zvysuje
na 5-6x v tydnu. Hlavnim cilem této etapy je vytvofit zaklady v gymnastickych projevech
a v technice cviceni (Kristofi¢ et al., 2009).

Posledni etapa vrcholového tréninku mé stale se zvysujici tendenci a na rozdil od
jinych sportli i svoje zvlaStnosti. Podminkou je trénovat ve specidlné¢ vybavenych
télocvicnach a to 6x tydné, z toho 3—4x dvoufazovym tréninkem. Pocet hodin je urcen
kolem 26-28 hodin tydné. Pro tuto etapu je také dilezitou soucasti profesionalni trenér,
bez kterého se vrcholova gymnastika neobejde (Kristofic et al., 2009).

Nékteti autofi jako napt. Kopfiva et al., (1985), Zamostna et al., (1987) a
Kremnicky (2010) vyc€lenuji jesté¢ sportovni piedptipravu, jejiz obsah a cil je popsan

Vv nasledujici kapitole.

2.4 Gymnastika u déti predSkolniho véku

Gymnastika u déti predskolniho v€ku spada do etapy sportovni piedpiipravy. Cilem
této etapy je zakladni vybér talentovanych cvicenct vhodnych pro sportovni gymnastiku.
Charakteristickym znakem je ziskdvani spousty pohybovych zkuSenosti, spravnych
navyka, které jsou pro nasledujici etapu zakladniho vycviku ptfedpokladem. Hlavni cil této
etapy je vzbudit zajem o pravidelnou sportovni Cinnost a sledovat zmény v motorice na
zakladé dlouhodobéjsiho sledovani vybrat jedince, ktefi jsou pro dalsi sportovni piipravu

nejlepsi (Zamostna et al., 1987).
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Gymnastika pfipravuje déti k ucasti na téméi jakykoliv jiny sport. Rozviji zakladni
dovednosti fidiciho orgdnu prostfednictvim pohybovych vzorl, mezi které patii staticka
cviceni, lokomoce, rotace, vyskoky, kolibky aj. Prostfednictvim rozvoje téchto zakladnich
pohybovych vzori se détem zlepSuji pohybové schopnosti (vytrvalost, sila, flexibilita,
obratnost, rovnovaha, koordinace a rychlost). Navic spousta gymnastickych aktivit rozviji
rytmické a tane¢ni dovednosti. Kazdé dit¢ by mélo zacinat s gymnastikou pied dosazenim
10 let. Gymnasticka ¢innost je duilezitd pro rozvoj télesné gramotnosti a pomaha déti
pripravit na aktivni zivot a sportovni ucast. Zakladni a komplexni gymnastické dovednosti
by se mély ucit pfed pubertou, proto je gymnastika obecné hodnocena jako sport s ranou
specializaci. Pro tuto vékovou skupinu je vhodné dodrzovat mnozstvi Casu, které stravi na
tréninku. Pro déti do 4 let je doporuc¢ovano 30 az 45 minut jednou tydné po dobu 10 az 36
tydni za rok. U déti od 46 let se doporucuje 45—60 minut jednou nebo dvakrat tydné po
dobu 10 az 36 tydnu za rok (Gymnastics Canada Gymnastique, 2008).

Kromé fyzické stranky gymnastika u predskolnich déti rozviji i1 stranku duSevni,
charakterové vlastnosti jako napt. cilevédomost. Péstuje v détech zdravou sebedivéru a
samostatnost. Gymnastika u déti ptfedSkolniho v€ku probiha vétSinou formou her. Déti se
seznamuji s gymnastickym nafadim, kde pro né trenéfi vytvaii prolézacky, opic¢i dréhy aj.
Ziskavaji prvni obecné dovednosti jako je Splhani, pfeskoky Svihadla a také specilni
gymnastické dovednosti jako je protahovani, zpeviovani a jednoduché gymnastické cviky
(Brenikova, 2009).

Existuji riizné pohledy a doporuceni autorti pro obsahovou napli.

Podle Perice (2008) by mél byt trénink zaméfen hlavné na to, kolik dovednosti
zvladnou, jak jsou Sikovné a jak je sport bavi. DéEti si potifebuji hlavné hrat a bavit se.
Trénink by se mé&l zaméfovat nejen na pohybové schopnosti a dovednosti, ale také na jejich
prozitek, radost ztrénovani a na atmosféru pratelstvi, které mohou pfinést krasné
vzpominky na cely Zivot.

Berdychova (1977) uvadi, Ze v tomto obdobi bychom neméli déti do cviceni nutit,
ale vytvofit jim takovou atmosféru, aby cvi€ily Sradosti. Proto je zde motivace cviceni
nesmirné dilezitd a rozhodujici. Hlavni metodou prace s pfedSkolnimi détmi, jak jiz bylo
zminéno, je hra, pii které si osvojuji cvicebni tvary a rozvijeji pohybové schopnosti jako
jsou sila, rychlost, obratnost, pohyblivost a dynamicka sila a v jistém smyslu i vytrvalost,
ktera spociva ve schopnosti dany cvik dokon¢it, vénovat se jeho opakovani a vytrvat u
navozené hry. Vytrvalost je pfedmétem dalSiho zkoumani a pro ptedskolni veék se zatim

nedoporucuje cvicit vytrvalostni discipliny. Dale také uvadi Ze, mezi nezadouci cviceni u
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déti predSkolniho véku patii napt. skoky na tvrdou podlozku, kotouly vzad, jelikoz dité
nema natolik zpevnény ramenni pletenec. Nedoporucuje se trakaf, protoze horni pletenec
neni dost pevny a mohlo by dojit k ohroZeni vyvoje ramennich kloubt a jejich pouzder.
Naopak vis a $plh jsou proti tomu doporuceny jako komplexné posilujici cvi¢eni. VSechny
cviky jak v lehu, tak v sedu nejsou pfili§ zadouci, protoze prohlubuji bederni lordézu, jiz
tak dost velkou u vétSiny déti, proto je zde na misté individudlni ptistup. Mezi nevhodné
cviky dale patii lezeni ve vzporu kle¢mo, kviili prudkym naraziim na kolenni kloub, zvlasté
na parketach. Naopak se doporucuje lezeni vSemi zpisoby, zejména v podporu diepmo,
neboli po Ctyfech. Zdravy riist a vyvoj je podporovan fadou piiznivych cviceni, ktera jsou
nezbytna. V tomto véku je dilezité vyvarovat se statickych cviéeni, vydrzi a dbat na to, aby
se nepickra¢ovaly zasady vSestrannosti ve cviceni.

Gymnastiqgue Canada Gymnastics (2008) nedoporucuje dé€lat opakujici se a
dlouhotrvajici ¢innosti, zafazovat aktivity a cvi¢eni na nafadi, které nejsou ptizpisobené
pro malé déti. Do tréninku by se nemély zatazovat riskantni polohy a cvieni napt. mosty,
stojky na hlavé, svicky, vydrze, rotace hlavou, jJumping jacky aj.

Podle Senkové (2008) se neprovadi s détmi piedskolniho véku visy bez opory
nohou. Pozor bychom si méli dat predev§im na houpdni na hrazd€ nebo kruzich, kde déti
nedosahnou na zem a muze se tak poSkodit jejich ramenni kloub. Pokud vsak na zem
dosdhnou, mohou si samy urcit intenzitu zatizeni. Je vSak doporucené se visu rad¢ji
vyhnout. Stejné jako Berdychova (1977), Senkova (2008) nedoporucuje délat trakaie
z diivodu velké zatéze na ramenni kloub a zdpésti ditéte. Kotouly vzad nejsou taktéz
doporucovany, jelikoz pti chybném provedeni hrozi poSkozeni kréni patete.

Vzhledem kdanym vyvojovym zakonitostem Dvotakova (2009) uvadi, ze
v détském véku je tieba respektovat a uvédomit si mozna rizika, kterd mohou s né€kterymi
pohyby, ¢i polohami nastat. Nedoporuc€uje jednostranné zatézovani, prosté visy a vzpory,
zvétsovani kloubniho rozsahu nad fyziologickou mez. Podobné jako pfedchozi autofi
nedoporucuje provadéni kotoulll vzad, setrvani v jedné poloze napf. ve stoji, seskoky
na tvrdou podlozku, pfetéZzovani kolen chozenim ve dfepu a uz vibec ne lezeni po kolenou.
Vedle téchto pravidel by mélo byt jinak vSe dovoleno, jelikoz kazdy zdkaz omezuje
samostatnost ditéte a zbavuje pocitu zodpovédnosti samo za sebe.

Kristofi¢ (2006) uvadi, Ze pfi daném cviku zalezi hlavn€ na Grovni pohybovych
dispozic a biologické vyspélosti daného cvicence. Je dilezité respektovat kazdého

individualitu, (co je pro nékoho zatéZ mald, pro druhého to mulzZe byt pretéZovani).

vvvvvv
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ztézujeme pohyb ¢i rizné upravujeme. Je lepsi cvieni nedélat viibec, nez aby ho déti
délaly technicky Spatné.

Pro détskou motoriku jsou ruzné polohy a pohyby nevhodné. Klade se velky diraz
na rozvoj mezisvalové koordinace, pfesnost poloh a pohybtl, které dotvaii pohybové
stereotypy piedevsim u pohybt, jako jsou (houpani, komihani a b&h), na funkci svalti a na
spravné drzeni téla. PfedevSim v zacCatcich uceni nové dovednosti se apeluje na nastaveni
optimalni vychozi polohy, ze které dany pohyb zac¢ind a od které se odviji i kvalita
nasledujici pohybové prace (Kristofic, 2008).

Piedskolaci s gymnastikou zacinaji ve v€ku 5-6 let. Z hlediska tréninku dité
potiebuje vsticnou atmosféru, kterd je pro vztah ditéte a trenéra velmi dilezita. Je
potiebné udrzet jejich aktivitu, aby se dostavil spéch. Pochvala zde hraje vyznamnou roli.
Dit¢ by mélo dokonCit trénink s pocitem uUspéchu, proto je vhodné zvolit jednodussi
cviceni s moznosti dokonalého provedeni. Je dilezité, aby to, co ma cvicenec d¢lat
s radosti a co je zédkladem jeho vykonnostniho ristu, nebylo za trest, nebot” se tak vytvari
odpor K tréninku. Pozadavky, které jsou na dit¢ kladeny, by nemély pfesahovat moznosti
ditéte. Dobré je podporovat samostatnost rozhodovani a dat tolik samostatnosti, kolik dité
v daném véku zvladne (Zitko et al., 1982).

Pti vybéru prochédzi zajemci siti dotazniki a pohybovych testl, po jejichz
vyhodnoceni jsou pfijati jen ti, co spliuji podminky k danému sportu. Pfevazné se sleduji
somatické a funkéni predpoklady, kde somatotyp je az ze 70 % dédi¢ny. Zdanlivé je,
jakkoliv se tento prostiedek zda byt vzhledem k hledani talentu spravny, Ze se vztahuje
pouze k aktualni kondici a k jednorazovému vykonu, ktery muze byt ovlivnén trémou nebo
nemoci. Mize se stat, ze trenéfi ptijmou dité, které se v daném veku jevi jako ,,talent”, ale
podobné je na tom za Sest mésictll, bez jakychkoliv znamek zlepseni. Naopak jiny svéfenec,
ktery proSel vybérem jen s ,,odfenyma usima“, se za Sest mésicti vyrazné zlepsi a dostane
se pted prvniho adepta. Je dulezité upozornit na vykyvy v détské motorice a piedevsim
na to, ze vzhledem k budoucim vykonim je dilezitéjsi dynamika zlepSovani, nez aktualni
vykonnost. Je dobré dat Sanci kazdému a vybirat postupné (Kristofi¢, 2008).

Pro gymnastickou motoriku je charakteristické zpevnéné drzeni téla s esteticky
vyznaénymi detaily, které se vymykaji pfirozenym pohybim. Jedinec by se mél
gymnastickym pohybiim ucit a mél by zvladnout koordinovat pohyb télesnych casti
v prostoru a ptredchdzet tak zranénim, kterd mohou nastat. Pohybové uceni je zména
V pohybovém vykonu. Specificnost této formy uceni spoc¢iva hlavné v tom, zZe se zapojuji

soucasné svaly a mozek. V ontogenezi lidské motoriky jsou nejprve vytvafeny
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piedpoklady pro rozvoj obratnosti, pohyblivosti, rychlostnich schopnosti, dynamické sily,
pak teprve vytrvalosti a na zavér statické sily. Zakladni prvek pohybového uceni je
opakovani. Az ve fazi vicenasobného opakovani se zacne projevovat schopnost, ktera
umoziuje vnimani pohybu (Kristofi¢, 2008).

Proces pohybového uceni mizeme rozdélit do cCasovych usekti s odlisSnymi
charakteristikami. Prvni znich je seznameni s novou pohybovou stavbou, kdy jsou
zapojovany i svalové casti, které nemaji podstatny mechanicky vyznam k findlnimu
vykonu. Zacinaji vznikat prvni pfedstavy o pohybu a prvni pohybové zkuSenosti. V etape
prabehu nacviku dochéazi k ekonomizaci funkci a je kladen diraz na zéklad pohybu v nové
dovednosti a vytvaii se presnéjsi pohybova piredstava. Dalsi fazi je stabilizace, neboli
hrubé zvladnuti cviku, kde je dotvofen celkovy rytmus a odstranény nezadouci souhyby.
Zvétsuje se pocet ,,dobrych® pokusii natolik, Ze cvik muizeme brat jako nauceny.
Do posledni faze fadime komplexni zvladnuti cviku, dokonalé se v§emi jemnostmi. Pohyb
je uloZen a spoustén motorickou paméti (Kristofic et al., 2009).

Kiivka pohybového uceni ma vlnovity pribéh. Méni se obdobi, kdy s kazdym
dal$im tréninkem je svéfenec v konkrétni dovednosti lep$i, nebo ma obdobi, kdy stagnuje
s témito vykyvy pocitat. Nez dojde ke stabilizaci dané dovednosti, je nutné provést vétsi
pocet pokust. Pokud dojde k déletrvajici stagnaci, kdy provadime pokus za pokusem a
stale se to nelepsi, hrozi u déti psychicky blok. Prestavaji davat pozor, nevnimaji instrukce,
projevuji nechut’ viici u¢eni nové dovednosti. V tomto piipade by se mél volit jiny pfistup,
jiné vysvétleni, které muze podat i jiny trenér, ¢i vyloucit dovednost na né&jaky cas
z tréninku. Po stabilizaci nové naucené dovednosti, provadéné jiz automaticky, je dobré
ménit podminky, abychom naucili svéfence prizptisobivému chovani. Jinak se odrazime
z tvrdé podlozky a jinak z mékké. Soustfedime se na vykon jinak v klidném prostiedi a
jinak zase vrusném. U pohybl pomalejSich jsme schopni na zakladé zpétné vazby
provadét opravu pribéhu pohybu. U pohybi relativné rychlych je tato moznost omezena, a

proto musi byt dokonale nauceny (Kristofi¢, 2008).

2.5 Predskolni vék

Ptedskolni obdobi trva od 3 do 6 az 7 let. Konec této fdze neni urcen jen fyzickym
veékem, ale pfedevsim socialné, nastupem do skoly. V tomto obdobi dité ptizptisobuje své

pfedstavy svym moznostem poznani 1 aktudlnim potiebdm. V predSkolnim véku ma dité
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potiebu néco zvladnout, vytvofit a potvrdit své kvality. V tomto obdobi se dité ptipravuje
na zivot ve spolecnosti, a aby to bylo mozné, musi se naucit chovat k ostatnim lidem
V rliznych situacich. Dité by se mélo naucit prosazovat se a spolupracovat, coz je dulezité
V jeho vrstevnické skupiné (Vagnerova, 2012).

Obdobi predskolniho véku je oznaCovano Vagnerovou a Valentovou (1994) jako
obdobi iniciativy s potfebou sebeprosazeni a potieba aktivity. V psychické sféte se
vyhranuje urcité sebepojeti, vlastnosti détské osobnosti, kdy zamér spoc¢iva v prosazovani
vlastnich cili, ziskdvani zkuSenosti a navazovani novych socialnich vztaht. Aktivita déti
tohoto obdobi se projevuje v ¢im dal, tim vét§im prostorovém a Casovém useku. ZvétSuje
se zivotni okruh a ¢asova perspektiva ditéte. Ukolem tohoto obdobi je rozvijet uéelné
aktivity, tak, aby podnikavost ditéte byla odpovidajicim zptsobem regulovana.

Tempo pohybového vyvoje u motoriky neni tak rychlé. Zrini a soustavné
povzbuzeni v celém pohybovém aparatu vedou ke zlepSeni koordinace, ti€elnosti, pfesnosti
a plynulosti pohybti. Pohybové dovednosti se dobfe uplatiuji v riznych, pro dité
podstatnych ¢innostech jako je napt. sebeobsluha a hra. Pohybova aktivita je nejzakladngjsi
potfebou déti predSkolniho véku. V tomto obdobi se dale zdokonaluje béhani, skikani a
zdokonalovani ptekazek. Dité 1épe pracuje s motorikou celého téla, coz se pak projevi
napft. pfi jizd¢ na kolobézce, lyZovani, jizd¢ na kole apod. Rozvoj zvlast€¢ jemné motoriky
se projevi ve hrach, kdy dit¢ zvladne chytnout a hodit mi¢, manipulovat s ntizkami ¢i
tuzkou (Vagnerova & Valentova 1994).

Vnimani v tomto obdobi zachycuje spiSe celkovy dojem. Je orientované pievazné
jen na to, co dit¢ subjektivné a okamzité¢ upouta. Jakékoliv ,,zobecnéni®, které pozdé&ji
ekonomizuje, urychluje a upfesiuje dusevni déni — zvlasté vnimani konkrétnich véci a
mySlenkové operace — byvaji détem nezndmé. Déti obvykle znaji pouze konkrétni
izolované jevy a pfedméty a k tvorbé nadfazenych pojmiim nejsou jesté vyspélé (Cacka,
1996).

Nestélost détské pozornosti je v ranych vyvojovych etapach nezbytnou podminkou
Castgjsiho a bohatsiho piijmu informaci. Doposud slabé nervové buiky zatim ani
nedovoluji dlouhodobéjsi jednorazovy vykon pozornosti. Vnimani ve form¢e pozorovani se
postupné osamostatiuje. Kolem c¢tyf let dit¢ opousti stadium ,,pfedpojmového mysleni* a
dostava se do faze ,,ndzorného mysleni®, pro které vSak pifevlada bezprostiedni vjem
spojeny se sdruzenou piedstavou a prozitkem (Cacka, 1996).

Podle Cacky (1996) jsou predskolni déti velmi emotivni. Kromé citovych procestl,

vazéanych na uspokojovani zékladnich biologickych i psychickych potieb jako jsou jistota,
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bezpeci, zvidavost, souciténi aj., v¢etné stabilngjSich citovych vztahli a stavi, jsou stéle
Castym citovym projevem afekty. Zvlasté strachu a vzteku.

Z hlediska emo¢niho a socializa¢niho vyvoje Langmeier a Krejcitova (1998) uvadi,
ze rodina je obdobi piedskolniho véku nevyznamnéj$im prostiedim, které zprostiedkovava
primarni socializaci ditéte a uvadi je do spoleéenstvi lidi.

Po strance fyzické je predskolni v€k charakterizovan potiebou pohybu a vyvojem
hrubé motoriky, kdy ptedskolaci ziskavaji pohybové zkuSenosti a maji velky kloubni
rozsah. Déti v této vékové kategorii nejlépe poznavaji okoli prostiednictvim her, které jsou
jejich zajmem a také velkym motiva¢nim faktorem (Kristofic, 2006).

Podle mne se musi zddraznit hlavné vSestrannost ditéte a ne pouze dany vykon ve
sportovnim odvétvi.

Vagnerova a Valentova (1994) uvadi, Ze zékladnim ukolem tohoto obdobi je
rozvijet rizné aktivity a aktivity, kde prevladaji hry. Ve hie se totiz projevuji a rozvijeji

vSechny procesy jak psychické, tak vlastnosti osobnosti.
2.6 Pohybova priprava

Pohybova priprava je Vv posledni dobé nedilnou soucasti télesné ptipravy ve vsech
sportovnich odvétvich (Zitko & Chrudimsky, 2006).

Zahrnuje vSechna cviéeni, ktera rozvijeji zakladni navyky, které jsou pro sportovni
gymnastiku potiebné (Nitka, 1993).

Ukolem pohybové priipravy je zvladnout zakladni pripravna a piipravna cviceni,
ktera jsou soucdasti technické ptipravy (Zamostna et al., 1987).

Je chapana jako proces napliiovani formou vykonavani pohybového obsahu a jejich
¢asti odrazové, poskokové a rotaéni piipravy. Tato priprava se vyznacuje t€snou vazbou
pfedevsim ve slozce technické a motoricko-funkéni. Piedstavuje souhrn prostiedki
zam¢efenych na uceni pohybovych dovednosti, které tvofi pohybovy obsah. Je vzdy
ptipravou individudlné specialni a obecnou soucasné. Jeji mira specifi¢nosti a obecnosti je
dana charakterem pohybovych ¢innosti. Ty jsou uskute¢néné v ramci jejiho pohybového
obsahu a vymezena jeho objemem, zaméfenim a intenzitou vykonavané prace (Ttima et al.,
2004).

Pohybova néplni u jednotlivych sportovnich disciplin a sportil je omezena pravidly,
kterd urcuji, co by mé¢lo a nemélo byt jeji soucasti. Tréninkovy pribéh je velmi casto

ovlivnén vice normami nez potfebami motoricko-funkéni pfipravenosti, ktera je pro
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pozdé¢jsi potenciondlni vysokou vykonnost zdkladem a méla by byt pfednostni. Cilem
motoricko-funk¢ni piipravy je vSestrannost ve smyslu ,,naucit se pohybovat®. Tato
pfiprava plati pro sport obecné, neni urCena pouze pro gymnastiku, ale mé i Siroké
uplatnéni. Motoricko-funk¢ni pfipravenost se projevuje schopnosti fesit obtizné pohybové
ukoly, spravné reagovat na zmény vnéjSich a vnitinich podminek a rychle a stale se ucit
novym dovednostem. Je tvofena komplexem dil¢ich pfiprav neboli pripravnych cviceni
(Kristofic, 2004).

Struktura gymnastickych pohybli vyzaduje vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti. V zékladni gymnastické priprave jde predevsim o obratnost, jako dominujici
pohybovou schopnost, také o kloubni pohyblivost a svalovou silu. Gymnasta by se mél pii
cviceni ptizptisobovat pohybu v odlisnych podminkéch s vysokymi naroky na prostorovou
orientaci, dynamickou svalovou praci a na nervosvalovou koordinaci. Témto narokiim
odpovida urcité ptizplsobeni obratnosti, svalové sily a pohyblivosti. Na rozvoji zéavisi
kvalita technické ptipravy ve sportovni gymnastice, vykon, pohybova kultura ¢lovéka a
celkova télesna zdatnost (Kristofic, 2004).

Podle Nitky (1993) je nedilnou soucéasti pohybové pripravy obratnost a
pohyblivost.

Obratnostni, neboli koordinaéni schopnosti chapeme schopnost rychle si osvojit
nové pohyby, nebo schopnost prizptisobovat pohybovou cinnost nahle se ménicim
podminkam. Zakladem obratnostnich schopnosti jsou mechanismy, které fidi a reguluji
pohyb centralni nervové soustavy. V metodice obratnosti budeme tedy postupné provadéet
cviceni od nejjednodussich az po slozité. Vybér cviCeni je zavisly na pohlavi, v&ku,
rychlosti a jeji vytvafreni a také na Grovni pohybovych dovednosti. Nejlepsi obdobi pro
rozvoj obratnosti je ve véku kolem 7 let. V této dobé by méli mit svéfenci Siroké zaklady
pohybovych ¢innosti, které se v dalsim véku, podle nadani, vloh a schopnosti mohou
rozvijet v daném sportovnim odvétvi. Ve sportovni gymnastice se jednd hlavné o cviceni
na prostnych, akrobacii, ptreskoky pfes riznd naradi, piekazkové drahy a nésledné o
zéklady cviceni na natadich jako jsou hrazda, bradla, kruhy, koné, kladina aj. Obratnost se
nerozviji nikdy samostatné. Spolu s ni rozvijime i spoustu volnich vlastnosti (Nitka, 1993).

Pohyblivost je chapana jako schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu.
Z hlediska biologického jde o pfipravenost kloubniho spojeni u jednotlivych kloubt, to
znamena kloubniho pouzdra, svalstva, Slach, vazl, které urcuji pti cviceni rozsah pohybu.
Pohyblivost v kloubech a jeji rozsah je individualni a vyzaduje pravidelnou pfipravu,

dlouhou dobu a pfesné nasmérované cvic¢ni. Pohyblivost se déli na aktivni a pasivni.
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Aktivni zajistuje svalstvo a pasivni je zabezpeceno silou vnéjsi. Existuje spousta Cinitela,
kteti ovliviiuji pohyblivost napt. stavba kloubtl, pruznost kloubniho pouzdra, pohlavi, vék,
aj. (Nitka, 1993).

Pohybovou prupravu ¢leni jednotlivi autofi rizné.

Nitka (1993) uvadi cviceni a ¢innosti pohybové pripravy jako jsou piesné drzeni
jednotlivych casti téla, zpevnéni a zvétSovani rozsahu kloubni pohyblivosti, navyky
spravného drzeni téla, sila aj.

Tama et al., (2004) rozdé¢luje prapravu na piipravu podporovou, do které spada
zpeviovaci, stojkova a visova piiprava, dale odrazova ptiprava, doskokovéa a rotacni.

Kristofic (2004) do svého pohybového obsahu zahrnuje rozvoj reaktibility,
zpevnovaci pfipravu, rota¢ni pfipravu, rozvoj silové obratnosti, odrazovou a doskokovou
ptipravu, rozvoj rytmickych schopnosti, rozvoj kloubni pohyblivost a gymnastické hry.

Svaton (1997) mezi sva prupravna cviceni zafazuje zpeviiovani trupu a koncetin,
pohyblivost v ramennich a kycelnich kloubech, rota¢ni piipravu, odrazovou pfipravu,
posilovani na Splhacim naradi a kompenzacéni cviceni.

Streskova (2003) rozd€luje pripravu na cviceni na zpevnéni celého téla, cviceni
rovnovahy, rota¢ni cvi€eni, cvieni na posileni hornich, dolnich koncetin a trupu, cvic¢eni
na rozvoj pohyblivosti a indexové cviceni.

Podle mne je nejvhodnéjsi rozdé€lni, podle Zitka a Chrudimského (2006), kteti
pohybovou pripravu déli na zpeviiovaci, odrazovou, doskokovou, rota¢ni a podporovou

pfipravu.

2.6.1 Zpeviovaci priprava

vvvvvv

Schopnost védomého ovladani téla, je jednim znejdilezitéjSich néaroka
na gymnasticky vykonavany pohyb (Zitko, Chrudimsky, 2006).

Utelem zpevitovaci piipravy je udrzet zpevnéné télo v naméhavych polohach a
pohybech. Pro zpeviiovaci cviCeni je charakteristicka celkova tonizace nervosvalového
systému, kde neni prvek zaméfen na posilovani urcitych svalovych partii, ale na drzeni téla
jako celku. Je to proces zpeviovani, ktery vzdy probihda od stiedu téla smérem
ke koncetinam. Pokud jsou segmenty dolnich koncetin, trupu a hlavy zpevnény dostatecné,
muizeme je vnimat jako jeden segment. Se zpeviiovacim cvicenim by méla byt zapojena

také cviceni, ktera maji dynamicky charakter a u nichZ je kladen diiraz na rychlost pohybu
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bez ohledu na drzeni téla. Zamé&ieni pouze na zpeviovaci cvi¢eni by mohlo vést k utlumeni
dynamiky pohybového projevu (Kristofic, 2004).

Tato piiprava je velmi dulezitd i ze zdravotniho hlediska, protoze se pii zpevnéni
téla zmensuje riziko zranéni, jde pfedevsim o odrazy a doskoky (Chrudimsky et al., 2012).

V systému osvojeni se doporucuje postup nacviku zakladnich statickych poloh
(p6z), které jsou zajistovany izometrickou svalovou kontrakei. Pii jejich nacviku je vhodné
neprovadét vydrz déle jak 6 az 8 sekund. Déle pomalé vedené pohyby z nacvicenych
vychozich poloh do piesné dané polohy (z pézy do pdzy) a rychlé az vybusné provadéni
prapravnych cviceni. U zpevnovaci piipravy, bychom m¢éli stfidat cviky, u kterych je
cvienec otocen bfichem k podlozce, s cviky, kdy k podlozce smétuji boky nebo zada. Je
potieba rovnomérné¢ zatézovat svaly trupu a vytvorit tak ,.fyziologickou dlahu® trupu

(Zitko, Chrudimsky, 2006).

2.6.2 QOdrazova priprava

Prostfedky odrazové piipravy jsou pii uskute¢néni planu zaméfeny na:

1. Rozvoj koncentrickych silovych dispozic — tykajici se pfedevsim flexort

2. Rozvoj izometrickych silovych dispozic — tykajici se pfedevsim svall, které

provadi praci v izotonickém rezimu, kde se neméni napéti svald, ale jejich délka.

3. Rozvoj explozivné silovych dispozic — tykajici se svali, které provadi extenzi

Vv kloubech jim pfislusnych

Vse, co je uvedeno Vv jednotlivych bodech se tyka vsech svalovych skupin dolnich
koncetin, trupu a pazi, které realizuji odraz (Ttma et al., 2004).

Odraz nelze chapat jen jako pouhé odpoutani se od podlozky (Zinének nebo pruzné
akrobatické drahy), ale jako sled pohybovych akei, které urcuji vysku, délku i rotaci skoku
(Zitko, Chrudimsky, 2006, 16).

V gymnastice se pouzivaji dva zpusoby odrazu a to uderny odraz, kdy v okamziku
naskoku na S$picky nohou dochézi ke zpevnéni vSech kloubnich spojeni dolnich koncetin.

Uplatnuje se predev§im pii odrazu z mustku nebo saltech po pfevodu (pfemet vzad,
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rondat). Dalsi zpusob je ztlumeny zptisob odrazu, ktery jde pies celé chodidlo s odliSnym
stupném podiepu (rondat na premet vzad, salto vzad z mista) (Zitko, Chrudimsky, 2006).

Do vSeobecné odrazové pripravy patii i neomezené mnozstvi jednotlivych cviceni —
beh, skok do vysky a do déalky, nasobné odrazy formou vyskokt, pieskoky pies Svihadla,
détsky ,,panak® aj. (Svaton et al., 1997).

2.6.3 Doskokova priprava

Praxe ukazuje, ze podcenénim doskokovych ptiprav pii nezvladnutych doskocich
dochdzi ke zbyte¢nému zranéni. Pfi doskoku je zapotfebi ztlumit kinetickou energii
leticiho téla (Zitko, Chrudimsky, 2006).

Je zde nutna koordinovana sila dolnich koncetin, rovnovazné schopnosti a orientace
v prostoru. Podcenéni této piipravy jak jiz bylo zminéno, mize vést k urazim a to
predevsim patefniho spojeni a kloubti (Chrudimsky et al., 2012).

Hlavnimi zasadami doskokli jsou doskakovat na obé nohy, do uzkého stoje
rozkroéného, doskakovat vzdy celem ¢i zddy ve sméru ndsledného pohybu celého tcla
(nikdy ne bokem, vzdy cely pocet obratl), doskoky tlumit silou vSech svalti dolnich
koncetin, brzdiva prace svalii by méla byt ukon¢ena vzdy v podiepu, paze musi zaujimat

polohu nizsi a pomahat tak k doskoku (Chrudimsky et al., 2012).

2.6.4 Rotaéni priprava

Ukolem rotaéni pfipravy je naugit cvidence roztadet télo v prostoru kolem riiznych
os otaceni. Kolem vyskové osy, patii napf. pirueta, nebo skok s obratem o 360°. Kolem
pravouhlé osy (napf. salto, kotoul), kolem piedo-zadni osy (pfemet stranou), nebo kolem
vice os najednou. Pro Gspésné provedeni téchto ¢innosti hlavné u rotaci kolem vyskové osy
téla, je tieba dostate¢né zvladnout zpeviovaci ptipravu (Kristofic, 2004).

Rotacni ptiprava pfispiva nejen k rozvoji schopnosti orientovat se v prostrou, ale i
Kk rozvoji schopnosti posoudit rychlost ota¢eni kolem osy. Rota¢ni cviceni se vykonavaji se
zpevnénym télem, které zarucuje nevhodnéj$i postaveni Casti t€la pii rotaci (Streskova,
2003).

U této pripravy se vyuzivaji materialné-technické prostredky a to napf. kruhy
v hupu, mala i velka trampolina, rota¢ni to¢ny apod. (Chrudimsky et al., 2012).

Rota¢ni ptiprava stejné jako celd pohybovd priprava ma velmi uzky vztah

k technické ptiprave, tedy k nacviku kone¢nych dovednosti (Zitko, Chrudimsky, 2006).
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2.6.5 Podporova priprava

Podporova ptiprava slouzi k vytvoreni piredpokladi pro odraz pazi. Jelikoz spojeni
mezi pazemi a trupem je slabé a viditeIn¢ pohyblivé, je dulezité pfipravit svaly, které
zpeviuji lopatku a kli¢ni kost k hrudniku tak, aby vytvofily oporu ostatnim svalim, které
se podileji na odrazu. Vlastni odraz je ur¢en vybusSnou silou svalovych skupin, pii kterych
dochazi kovladani kloubu loketnich, ramennich, zapésti a ¢lanka prsta.  (Zitko,

Chrudimsky, 2006).
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3  CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je shrnout a uspofadat poznatky o pohybové prupravé ve
sportovni gymnastice u déti predskolniho véku.

3.2 Diléi cile
e Popsat strukturu a obsah pohybové ptipravy u déti predSkolniho véku.

e Navrhnout zasobnik cvi¢eni pro jednotlivé ¢asti pohybové pripravy.
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4 METODIKA

Dané poznatky a informace jsem zpracovala podle odborné literatury, kterd se
zabyva gymnastikou pfevazné predskolnich déti. VSechny odkazy a zdroje, které jsem

pouzila, jsou uvedeny v referenénim seznamu.

Zasobnik cviki

Zasobnik obsahuje 49 cviku, kdy nékteré z nich jsou foceny sekvencné. Je rozdélen
na jednotlivé ptipravy (zpeviovaci, odrazovou, rota¢ni, doskokovou, podporovou).
Jednotlivé cviky jsem vybrala a popsala na zakladé¢ poznatkd z literatury podle
Chrudimského et al., (2012), Kristofice (2006), Malmberga (2003), Mitchelle et al.,
(2002), Tamy et al., (2004), Volfové & Kolovské (2008, 2009, 2011) a na zaklad¢ vlastnich
zkuSenosti. Obrazky, které jsem pouzila, jsem nafotila pti gymnastickém tréninku v SK UP
Olomouc a TJ Sokol Bucovice. U kazdého obrazku je stru¢na charakteristika a v nékterych
ptipadech pod obrazky upozornéni na spravné provedeni ¢i mozné chyby. U nékterych
cvikl je zjednoduSeny terminologicky popis, ktery obsahuje i slangové vyrazy z diivodu

srozumitelnosti pro piedskolni déti, které vétsinou spravné terminologii nerozumi.
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5  VYSLEDKY

5.1 Pohybova pruprava déti predskolniho véku

K ¢lenéni pohybového obsahu pohybové pripravy déti piistupuji autofi rGznym
zpusobem.

Kristofi¢ (2006) uvadi, ze predpokladany pohybovy obsah souvisi se tiemi pojmy,
kterymi jsou kondice, koordinace a kompenzace, uvniti kterych jsou cviceni uspotradana
do celki dle nacini a nafadi.

Kompenzace znamena vyrovnat urcitou nerovnovahu. V pojeti sportovni pfipravy
to znamend, ze ptipravuje déti na jejich budouci maximalni vykony. Kompenzacni slozka
by méla byt podstatnou soucasti pohybové piipravy jiz u déti. Kompenzace jako prevence
zdravotnich a funkénich problémi ma vztah k obéma slozkam, jak ke kondici, tak
ke koordinaci. Kondice a koordinace jsou dvé vzajemné se podporujici slozky.

Té¢lesna kondice je soubor funkci, které jedinci umoznuji obstat ve ztizenych
podminkach. Znamena to jak silovou, tak vytrvalostni dostatecnost.

Koordinace odrazi skutecnost, Zze provedeni dané dovednosti je proces, ktery trva
néjakou dobu a je poskladan z dil¢ich pohybovych aktii a operaci, probihajici v ¢asovych
relacich, které jsou charakteristické pro danou dovednost (Kristofi¢, 2006).

Pohybovy obsah podle Dvorakové (2009) je pro déti predskolniho veéku délen
na zakladni pohyby Casti t€la a zmény poloh, uvolnéni a zpevnéni téla, rovnovazna cviceni,
akrobaticka cviceni, cviceni na gymnastickém néfadi a nac¢ini.

Pohybové ¢innosti u predskolakd jsou orientovany predevsim na rozvoji zakladnich
navyku, které jsou pro gymnastiku nutné a ziskani odliSnych pohybovych zkuSenosti.
Zékladni pohybova praprava, kterd je zaméfena na spravné drzeni téla, pfesné drzeni
jednotlivych ¢asti téla, zpevnéni celého téla a na rychlou reakci na rizné podnéty tvofi tii
¢tvrtiny ¢innosti. Diky vyuZiti pohybovych her déti rozvijeji potiebné pohybové schopnosti
jako obratnost, silu, pohyblivost, rychlost, vytrvalost a rovnovahu. Specialni technicka
ptiprava orientovana na nacvik zakladnich gymnastickych struktur na vybranych nafadich,
cvicebni tvary z akrobacie, cviceni na nizké kladince, trampolince a odrazovou ptipravu
na preskoku tvoii zbyvajici ctvrtinu ¢innosti (Zamostna et al., 1987).

U predskolnich déti je zapotiebi, rozvijet vSechny pohybové schopnosti jako jsou
sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a obratnost. Je nutné nezapominat ani na jednu z nich

a dbat tak na vSestranny rozvoj déti (Dvotakova, 2009).
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Ptedpoklady pro silové schopnosti jsou Vv piedskolnim véku omezené, proto je tieba
uptednostinovat dynamické zatézovani (napéti, uvolnéni), proti zatéZovani statickému
svalstvo celého téla dostatecné aktivovano (Dvorakova, 2009).

Vytrvalostni schopnosti zavisi na moznosti setrvat v ur€ité aktivité¢ del$i dobu. Je
vhodné détem umoznit spontanni aktivitu, ktera ma vysokou meénici se intenzitu, trvalou
aktivitu s kolisavou nebo stalou intenzitou, souvislou aktivitu s kratkymi odpocinky a
aktivitu motivovanou, pii které déti urcuji svou individualni intenzitu zatizeni (Dvoiakova,
2009).

Rychlostni schopnosti podle Dvotdkové (2009) umoznuji rozvijet rychlost reakce,
rychlost pii dané Cinnosti a rychlost v cyklické Cinnosti, tfeba v béhu. V predskolnim
obdobi dochézi k vyraznému posunu téchto schopnosti. Nejmensi déti reaguji jesté pomalu
a je vhodné na zvolené Cinnosti nespéchat. StarSi déti jsou uZ dynamické a v riznych
situacich reaguji rychleji.

Pohyblivostni schopnosti charakterizuji rozsah v kloubech. Diky nedokonéenému
vyvoji kloubli maji déti pfedpoklady pro vysokou flexibilitu a to az nad fyziologickou mez.
Zkréacené svaly u déti snizuji pohyblivost nékterych kloubt, coz mize negativné ovlivnit
napt. drzeni téla a priabéh riznych pohybl. Je potifebné protahovat zkracené svaly
stre¢inkem (Dvotakova, 2009).

Koncem ptedskolniho véku dozrava nejen centralni nervova soustava, ale i
schopnost fizeni pohybu. V tomto obdobi je optimalni rozvijet obratnost a ucit se novym
dovednostem. Patii sem koordinace jednotlivych ¢asti téla, rovnovazna schopnost,
rytmi¢nost a orientace v prostoru. Metody, které rozvijeji obratnost jSOu napf.
napodobovani, opakovani, pouzivani riznych podplirnych pomicek, postup od

Pohybové priiprava je vyznamnou formou pro budouci vyvoj v ptipraveé déti. Diky
této prupravé sledujeme rozvoj piedpokladi v zakladnich gymnastickych dovednostech
(Kopfiva et al., 1985).

Stejné jako u pohybové prupravy jsem pohybovou prapravu déti predskolniho veéku
rozde¢lila podle ¢lenéni Zitka a Chrudimského (2006) na piipravu zpeviiovaci, odrazovou,

doskokovou, rota¢ni a podporovou. K jednotlivym pfipravam jsem navrhla zasobnik cviku.
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5.1.1 Dil¢i pripravy u piredSkolnich déti
Zpeviiovaci priprava

Védomé ovladani téla patfi k nezbytnym podminkdm pro gymnasticky pohyb.
Zpevnovaci ptiprava je dulezitd z hlediska zdravotni prevence tim, Ze se pii zpevnéni
zmenSuje riziko zranéni napf. pifi odrazech nebo doskocich. V této ptipravé nejde 0
posilovani jednotlivych svalovych skupin, ale o celkovou tonizaci nervosvalového aparatu

(Chrudimsky et al., 2012).

Na zéklad¢ zpeviiovaci ptipravy déti zdokonaluji své schopnosti, do kterych patii
udrZeni rovnovahy nékolika zpisoby. Jednak jejich celou nebo ¢aste¢nou vahou, dale
rozvoj jednotlivych cvikl jak na natadi, tak i mimo né a spoluprace cvicenct pii vzajemné
dopomoci pii zpevnéni. Pti zpeviiovaci piipravé je zapotiebi velky otevieny prostor, kde
ke kazdému z naradi, jako je bedna, lavicka, kun, stil, zidle a jiné, by mély byt déti
rozd€leny po dvojicich nebo trojicich. Standardni gymnastické nafadi mizeme nahradit
nebo doplnit o bedny, lavicky, stoly, zidle a o mnoho dalSich. Zpeviiovaci cviceni na
natfadi by mélo vytvorit stejnou kvalitu prace jako na zemi. Rozvoj planu cviceni by mél
byt individualni pro kazdé dit¢ a odvijet se od jeho schopnosti udrzeni rovnovéhy na
naradi. Pfi zpevnéni je vhodné, aby déti trénovaly v blizkosti nafadi, trénovaly tihel vstupu
a vystupu, a aby bylo zatizeni imérné jejich schopnostem. Pohyb jak na zemi, tak na
naradi by m¢l vypadat prirozené, hladce a plynule bez zbyte¢nych ,,zadrhelti”. Zpeviovaci
pfipravu mizeme rozsifit tim, ze ptidame dalsi rovnovazné cviceni. Pfikladem muze byt
nasledujici série cvikli, které mliZzeme pouZit na zacatku tréninku napf. zpevnéni mimo
naradi, pfenaSeni vahy na $pic¢ky, zpevnéni na nafadi. Na konci tréninku napf. zpevnéni na
a mimo nafadi. Jak zpeviiovani na zemi, tak zpevnéni na nafadi rozviji svalovou silu,
vytrvalost a flexibilitu. Piikladem mohou byt (shyby) na lavié¢ce, bud’ s obéma rukama i
nohama na lavic¢ce, nebo s rukama na zemi a nohama na lavicce. Tyto cviky rozvijeji
svalovou silu nohou a pazi. Delsi vydrze v této pozici (10-30sec.) rovnéZz rozvijeji
svalovou vytrvalost. Shrbeni zad, kdy bficho smétuje vzhiru, vede k flexibilité trupu
(Werner, 2004).
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Odrazova priprava

Koordinace je funkénim ptedpokladem odrazu. Odraz je vybuSnou extenzi
V kycCelnich, kolennich a hlezennich kloubech. Jeho ucinnost se zvysSuje jak vyuzitim
pruznosti podlozky, tak pohybem pazi. Ukolem odrazu je zvysit Grovenr svalové sily
dolnich koncetin, osvojit techniku zplsobu odrazu a zabezpecit specialni odrazovou
vytrvalost. RozlisSujeme dva zplsoby odrazu a to uderny a ztlumeny (Chrudimsky et al.,
2012).

Zasadou odrazoveé ptipravy je vytvofit Z t€la tzv. ,,pruzinu®, zaujmout pozici téla do
tvaru pismena S, odraz nahoru a dold. Pfi odrazu maji byt kolena v podiepu, paze v
ptedpazeni, télo v pozici pismene S a oc¢i sméfovat dopiedu (Malmberg, 2003).

V odrazové piipravé by mély déti rozvijet odrazy z jedné nebo z obou nohou, tak
aby bylo télo ve vzduchu. Mély by se pokusit o zpevnéni, obraty, vruty béhem letové faze
a pochopit praci pazi a nohou tak, aby doslo po odrazu K propnuti celého téla. Pro nacvik
odrazové ptipravy je potiebny velky otevieny prostor, dostupné zinénky, vhodné jsou také
lavicky, trampolinky, obruce, lana aj. Déti potiebuji hlavné kolem sebe prostor, aby se
mohly bez problému odrazet. Spravné nacasovani je kli¢em tGspéchi odrazi. DéEti budou
mit tendenci zacinat s odrazy velmi brzo, dokonce i na podlaze. Pfi uspé$ném odrazu
vyuzivame vybuSnou silu nohou a silny tah ramen. Nesmime zapomenout na spravny
doskok. Je nutné dostat se ze spravné letové faze rychle na nohy. Kontrola spravného
odrazu a doskoku je velmi dilezita. Pii odrazech zpevnime télo a vyvarujeme se tak
Spatnému drzeni té€la v dobé letu. DéEti by mély zkouset riizné varianty letovych tvard, jako
jsou napft. skr¢ky, schylky, roznozky aj. Vhodnym prosttedek pro pfipravu odrazu jsou
skoky pies piekazky, kde musime vynalozit silu v nohou. Skoky na a z gymnastického

nafadi vyzaduji silu jesté vetsi (Werner, 2004).

Doskokova priprava

Pti kazdém doskoku je zapotiebi ztlumit kinetickou energii téla. Je nutné dostat t&lo
cviCence do stabilni polohy tim, Ze bude spolupracovat sila dolnich koncetin. Pfi doskocich
musime doskakovat vZdy na obé nohy do uzkého stoje rozkro€ného. Nohy a paze pomahaji

pfi stabilité doskoku.

V této pripraveé by mély déti zvladat nasledujici dovednosti: Prejit z odrazové faze

do doskoku, ktery by mél byt pod kontrolou, porozumét zakladnim mechanickym

A%
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U této pripravy je také dilezity velky otevieny prostor, kde k nacviku stejné jako u
ostatnich pfiprav mizeme pouzit koberec, lavicky, bedny, které mohou byt rozprostieny po
celém prostoru s dostateénou vzdalenosti mezi s sebou. Déti maji pii doskoku tendenci se
zastavit s télem vpiedu, protoze je to vétSinou smér, ve kterém se nejéastéji pohybuji. Je
dilezité déti kontrolovat a dbét na jejich spravny doskok. Casto maji tendenci vysko¢it, ale
ne nahoru. Je zde dulezity vertikalni vyskok (vybuch nohama, dosah ramen az ke stropu),
ktery jim pomaha sestoupit a pevné¢ doskocit. Pii doskoku by nemélo dojit k padiim, je
dalezité¢ do tréninku zaclenit takové skoky, které déti zvladaji a pti kterych maji vSe pod
kontrolou. Je-li doskokova pfiprava zvladnuta, mize se pfejit k samotnym vyskokim,
obratim atd. Doskokova piiprava by méla mit nasledujici posloupnost: Naskok napf. na
bedynku, skok z bedynky, doskok do podiepu a dokonceni rovnovahou. Jak vyskoky do
vysky, tak doskoky pomahaji budovat silu v nohou, zejména ve ¢tyfhlavém svalu (Werner,
2004).

Rota¢ni priprava

Rotace jsou dllezitou dovednosti, které jsou v gymnastice Casto vynechavany,
proto by se mély aplikovat na déti, z hlediska zlepSeni jejich rota¢nich schopnosti. Tato
priprava mize zabranit, nebo zmirnit vazné zranéni v aktivitdich jako je b¢h, doskoky,
skoky, jizda na kole lyZzovani aj. (Malmberg, 2003).

Rotacni pifipravu Werner (2004) c¢leni do tfi kategorii otdeni: charakteristika
rotace, zasady rotace a pohyby kolem svislé, vodorovné a pticné osy. V této ptipravé by
mély déti zlepsit své schopnosti, jako jsou kontrola nad kolébanim a otacenim, zvladnuti
riznych zptusobl pohybu, jak dovniti, tak ven z osy otaceni, spojit do jednoho celku
pohyb, otaceni a rovnovahu. Pfi nacviovani rotaci je nejbéznéjsi gymnasticky koberec,
kde muzeme provadét valeni sudu, které jsou soucasti rotacni pfipravy. Pii nacviku této
¢innosti maji déti tendenci zahajit pohyb horni ¢asti trupu, tak, ze nohy stoji a
nespolupracuji. Pfi spravném provedeni by mély spolupracovat biisni svaly, hyzd¢ a nohy.
Spole¢né by mély pracovat tak, aby se télo otacelo jako jeden celek. Pfi nacviku rotacni
ptipravy je dilezité kontrolovat, zda déti maji zpevnéné télo a otaci se voln¢. Celkoveé by
meély pracovat na jednotlivych sekvencich. Pohybovat se na koberci, otdfet se a drZet
rovnovahu, kombinovat otaCeni a to€ivé pohyby s rotaci v lehu (véleni), snazit se o
otaCeni, obraty, pak skoky, doskoky, vyskoky se skrc¢enim a rotacemi. Je dilezité mit

rotaci pod kontrolou. Provadét riizné toc¢ivé pohyby a schopnost udrzet je v rovnovaze.
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Nedilnou soucésti rotacni pfipravy jsou i kotouly. Déti by mély zvladnout provedeni
kotoulu vpied ze stoje, jak ze vzporu stojmo, tak ze vzporu stojmo rozkro¢ného, rtizné
zakonceni kotoultl, dale by mély rozvijet sekvenci pohybi, ktera zahrnuje kombinaci péti
kotoult tak, ze alespon jeden z nich bude proveden rychle a druhy pomalu. Déti mohou mit
problémy s provedenim jednoho nebo i vice kotouli. Détem muzeme dovolit pokréeni
nohou pifi vzporu stojmo, aby mély uspé$ny pocit pii sebepieckonani. Trenér by se mél
ujistit, zda dité provadi kotouly bezpec¢né a pienasi svou vahu na horni ¢ast zad, nikoli na
hlavu nebo krk. K provedeni bezpetného kotoulu je dulezité docilit zakulaceni zad,
pfeneseni hmotnosti z jedné ¢asti téla na druhou, nebo snizeni téla a pfesun do kone¢né
polohy. Je dilezité ujistit se, ze silné tlaci rukama do zemé, protoze tlak rukou je nutny k
uspésnému zvladnuti kotoulu. Pokud tuhle ¢ast zvlada, mizeme piidat ke kotoulim nové
dovednosti jako je napt. drzeni rovnovahy po kotoulu, nebo pfiddme rGzné naradi aj.

Provedeni kotoulll z riznych pozic poméha rozvinout silné svalstvo a pohyblivost déti.

Podporova priprava

Ma za ukol pfipravit paze na pohyb provadény v podporu. U déti bychom méli
zatéZovat oblast pletence ramenniho a pazi nejdifive ve smiSenych podporech. Je dilezité
brat zietel na spravné postaveni téla a pozadovanou fixaci segmentu téla (Chrudimsky et
al., 2012).

Cilem podporové piipravy u déti je ziskavani novych zkuSenosti a zlepSeni
schopnosti jako je pfeneseni vahy na ruce, nohy, kolena v riznych podminkach, a to jak
na zemi, tak na gymnastickém nafadi. Podporovou ptipravu nacvicujeme béhem né&jakého
pohybu. Pro nacvik mizeme pouzit fadu nacini, jakou jsou obruce, hole, lana a naradi jako
jsou lavicky, bedynky aj. s dostateCnou vzdalenosti mezi sebou pro bezpec¢nost déti. Pii
podporech by mély byt paze dostatecné silné a napnuté, aby zcela podporovaly télesnou
hmotnost. Lokty propnuté a ramena by méla sméfovat pred zapésti. Hmotnost musi byt
pievedena z nohou na ruce a zpét na nohy. Déti by mély zvladat podporové ¢innosti pii
pfechodu ze zem¢ a zpét do dalsi pozice a udrzet dynamiku. Musime je kontrolovat a
upozornovat na chyby. Piikladem podporovych cviceni je napf. pfesouvani na rukou a
nohou pres prekazky, podél, po, kolem a mimo pole, nebo lavicku, pfesuny na jiné

vybaveni aj. (Werner, 2004).
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5.2 Zasobnik cviki
5.2.1 Zpeviovaci piiprava

1. Zpevnéni téla — Sed, vzpazit (Obrazek 1), propnout ruce a nohy. Vydrz alespon 10

sekund po tfech opakovanich.

Obrazek 1. Sed, vzpazit

e Narovnana zada

e Paze se snazime drzet u usi

2. Pismeno V — Vzpor sedmo piednozit (Obrazek 2), hyzdé a ruce jsou na podloZce.

Ukolem cvi€ence je ze svého téla vytvofit pismeno V.

Obrazek 2. Vzpor sedmo piednozit

e Kolena jsou u sebe

e Spicky jsou propnuté

3. Podsazeni panve — Leh skrémo, pfipazit. Cvi¢enec postupné dopina nohy (Obrazek 3).
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Obrazek 3. Leh skrémo, postupné dopinani nohou

e Pfi spravném provedeni se paty oddali od zemé.
e Nohy jsou propnuté a bedra pritisknuta k zemi.

e Hlava v prodlouzeni trupu.

4. Stiidani nohou — Leh skrémo, pfipazit. Stfidanim mirné pfednozit pravou a levou nohu

(Obrazek 4).

Obrazek 4. Leh skrémo piipazit, stitidavé prednozovat nohy

5. Zpevnéni v lehu — Leh na bfiSe, vzpazit (Obrazek 5), zvednout paze do polohy, kdy se

pritisknou napjaté paze na usi.

Obrazek 5. Leh na btiSe, vzpazit
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6. Velbloud — Podpor na piedloktich lezmo (Obrazek 6), tikolem cvience je nahrbit se a

po kratké vydrzi se vratit zpét do rovné vychozi polohy.

Obrazek 6. Podpor na predloktich lezmo

e Cviceni se provadi opakované a jeho vyznam je v celkovém zpevnéni

e Nesmi dojit k prohybani (uvolnéné bfisni svaly)

7. Vaha kolena — Vzpor kle¢mo zanozit levou, Spicka nad podlozku (obrazek 7).

Obrazek 7. Vzpor kle€mo zanozit levou

e Stfidame pravou a levou nohu

¢ Noha je napnuta

8. Cap — Stoj na pravé, skréit tinozmo levou, chodidlo ze strany na koleno, ruce upaZit

(Obrazek 8).

Obrazek 8. Stoj na pravé noze
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e Oci se divaji doptedu
e T¢lo je vzptimené

e Pro spravnou rovnovahu je mozné otevtit a zaviit oci

9. Letadlo — Vaha ptedklonmo (Obrazek 9), pozice letadla. Cvicenec se snazi udé¢lat ze

svého téla pismeno T.

Obrazek 9. Véha predklonmo

e Oci se divaji doptedu
e Noha je ve stejné vySce jako hlava

e Kolena jsou propnuta

10. Pismeno Y — Vaha tinozmo levou (Obrazek 10), cvicenec si chytne nohu, napne ji
smérem ke zdi. Vytvoii pismeno Y.

Obrazek 10. Vaha tinozmo levou

e Détem, které nejsou schopny vydrzet v tak velkém rozsahu, mizeme umoznit
uchop za koleno nebo stehno
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5.2.2 QOdrazova priprava

1. Poskoky snozmo — Stoj, ruce v bok. Poskoky snozmo vpied a vzad (Obrazek 11).

Obrazek 11. Poskoky snozmo vpied a vzad

e Rlzny odraz chodidel pii skoku snozmo

2. Opakované poskoky snozmo — Stoj, ruce v bok. Poskoky snozmo ,,cik—cak* (Obrazek
12).

Obrazek 12. Poskoky snozmo ,,cik—cak*

3. Poskoky stfidnonoz — Stoj, ruce v bok. Poskoky stfidnonoz (Obrazek 13).

Obrazek 13. Poskoky stfidnonoz

e Stifidame prava, leva noha
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4. Poskoky na levé a pravé noze — Stoj na jedné noze, poskoky na levé a pravé noze vpied

a vzad (Obrazek 14).

Obrazek 14. Poskoky na levé a pravé noze

5. Poskoky z ctverce do ¢tverce — Stoj, poskoky snozmo z ¢tverce do ¢tverce (Obrazek 15).

Obrazek 15. Poskoky z ¢tverce do Ctverce

e [ze pouzit obruce

6. Preskakovani piekazek — Stoj, preskoky snozmo ptes piekazky plynule za sebou

(Obrazek 16).

Obrazek 16. Preskoky snozmo pies prekazky
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7. Vyskoky na lavicku — Vzpor stojmo rozkro¢ny. Vyskok a seskok z lavi¢ky (Obrazek

17).

Obrazek 17. Vzpor stojmo rozkro¢ny, vyskoky a seskoky

8. Pieskoky ptes lavicku — Pieskoky ptes lavicku s oporou o dlané¢ (Obrazek 18).

Obrazek 18. Pieskoky pfes lavicku
Mozné chyby:
e Nepfeneseni hmotnosti na dlané

e Chybna poloha dlani a prsti pfi skocich ve vzporu diepmo

9. Preskakovani piekazky — Cvicenec drzi prekazku pied télem a jeho ukolem je odrazem

snozmo proskoc€it na druhou stranu a zpét (Obrazek 19).

Obrazek 19. Preskoky ptes prekazku

e Lze pouzit §vihadlo
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10. Skoky s drzenim — Trenér uchopi dité za ob¢ ruce. Soucasny odraz z obou chodidel do

vysky s dokoncenym odrazem ptes Spicky (Obrazek 20).

Obrazek 20. Opakované skoky s drzenim

Mozné chyby:
e Nezpevnéné télo
e QOdraz z celych chodidel
e Pohled o¢i pod nohy

5.2.3 Doskokova priprava

vvvvvv

kolena.

1. Vyskoky na misté¢ — Opakované vyskoky na misté (Obrazek 21).

Obrazek 21. Opakované vyskoky na misté

e Doskok tlumit ptes Spicky na cela chodidla s vydrzi 1s

e Pii doskoku mirné pokréena kolena
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2. Skoky na misté se skr¢enim ptednozmo (Obrazek 22).

Obrazek 22. Skoky se skréenim prednozmo

e Prtes Spicky, celé chodidlo do podiepu

3. Skoky na misté s riznym poctem obrati (Obrazek 23).

Obrazek 23. Skoky na misté s obraty

4. Skok pres prekazku — Rozb¢h a skok pres prekazku (Obrazek 24).

l.

U

A
LI

Obrazek 24. Skok ptes prekazku
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5. Doskok z vyvysené podlozky — Seskok z bedny s naslednou stimulaci ptes predni Cast
chodidla do mirného podfepu (Obrazek 25).

Obrazek 25. Seskok z bedny s naslednym doskokem

6. Skoky z trampoliny s naslednym doskokem — Vyuziti malé trampoliny (Obrazek 26).

Obrazek 26. Skoky z trampoliny

e Piimé skoky
e Se skréenim pfednozmo

e S roznozenim
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5.2.4 Rotacni priprava

1. Houpajici se vajicko — Sed skrémo, ruce drzi pevné kolena, cvi¢enec se koléba jako
vajicko asymetricky bez zastaveni (Obrazek 27).

Obrazek 27. Sed skrémo, houpajici vajicko

2. Pavoucek s kolébkou — V sedu roznozném skrémo se cviCenec uchopi za paty a

pozvolna dopne obé nohy. Po kratkém balancovani nasleduje padem vzad leh vznesmo

roznozny a zpét plynule kolébkou do vychozi polohy (Obrazek 28).

Obrazek 28. Sed roznozny, padem vzad leh vznesmo roznozny

e V kolébce mizeme skr¢it nohy

¢ Provadime opakované

3. Sedatko — vzpor vzadu leZzmo, cvicenec ptilobratem pfesune vahu téla na jednu ruku

(Obrazek 29), zpét do vychozi pozice, na druhou ruku. Otaci se kolem podélné osy.
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Obrazek 29. Vzpor vzadu lezmo, pfesun vahy na pravou ruku

e Tlacime boky vzhiiru

e T¢lo je pevné

4. Tocici se klada — leh, ruce v upazeni (Obrazek 30), cvicenec se vali jako ,.klada“.

Obrazek 30. Leh, ruce v upazeni
e Télo je zpevnéné

e Rotace je jednodusi se zpevnénym a stale pracujicim télem

5. Pievaly z pozice psa — Ze vzporu kle¢mo, pteval na levou stranu (Obrazek 31) a zpét do

vychozi pozice, to samé na pravou stranu.

Obrazek 31. Vzpor kle¢mo, pteval na levou stranu

e Pozor na pfetacCeni téla, snazime se vratit vzdy zpét do vychozi pozice
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6. Prevaly z medvédi pozice — Vzpor lezmo roznozny, ruce a nohy se dotykaji podlozky.

Z pozice medvéda pieval na levou stranu (Obrazek 32) a zpét preval na pravou stranu.

Obrazek 32. Vzpor roznozny, pteval na levou stranu

7. Obraty kolem svislé osy — Shyb stojmo na Zebfinach, obraty kolem svislé osy vpravo a

vlevo o 360° (Obrazek 33).

LEEETT T

Obrazek 33. Obraty kolem svislé osy

8. Odvalovani — Cviéenec se v §ikmé poloze opie dlanémi o sténu, nohy jsou dale od stény

neZ ramena. Postupné se odvaluje v daném sméru tak, aby paZe, hlava, trup a dolni

koncetiny byly neustale v ptimce (Obrazek 34).

Obrazek 34. Odvalovani u stény

e Jednaruka je neustale v kontaktu se st€énou
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9. Obraty ve vyskoku o 45°, 90° a 180° (Obrazek 35., 36., 37).

Obrazek 37. Vyskok o 180°

10. Kotouly — Vzpor stojmo rozkroény, ruce na mustek. Provedeni kotoulu z mistku

(Obrazek 38).

Obrazek 38. Kotoul z mustku
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e Hlava se diva dola
e Kulata zada

e Pokusit se zvednout s rukama v piedpazeni

5.2.5 Podporova priprava

Jelikoz déti maji rady zviratka, tato pfiprava je zamétena na jejich napodobovani.

1. Kralicek — Vzpor dfepmo, opakované skoky na ruce - nohy (Obréazek 39).

Obrazek 39. Opakované skoky na ruce — nohy

2. Kobylka vpted — Vzpor lezmo roznozny, soucasnym odrazem pazi a nohou poskoky
vpted (Obrazek 40).

&

Obrazek 40. Poskoky vpied

e Pozor na spravné drzeni trupu

3. Pes — Lokomoce po ¢tyiech vpied a vzad (Obrazek 41).

—

Obrazek 41. Lokomoce po ¢tyiech
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4. Rak — Lokomoce ve vzporu vzadu lezmo (Obrazek 42).

Obrazek 42. Lokomoce ve vzporu vzadu lezmo

e Snazit se tlacit boky vzhiiru

5. Slon — Vzpor stojmo, lokomoce vpfed se sou¢asnym pohybem pazi (Obrazek 43).

Obrazek 43. Vzpor stojmo, lokomoce vpied

e [ze provadét i s obratem o 360°

6. Zabi¢ka — Dfep rozkro¢ny, polozit ruce na podlozku, odraz rukou a nohou sou€asné

(Obrazek 44).

R

Obrazek 44. Diep rozkrocny, skoky jako zabicka
e ZkousSet malé i velké skoky

7. Lachtani chlize — Vzpor leZzmo prohnuté, s pouzitim rukou plazeni dopfedu, zbytek téla

tahnout za sebou (Obrazek 45).
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Obrazek 45. Plazit se jako lachtan dopfedu

e Narovnané ruce
e Drzet nohy u sebe
e Propnuté Spicky

e Ruce udrzovat rovné a divat se pted sebe

8. Osli kopnuti — Vzpor lezmo, ruce na podlozku, odrazem snozmo vysvih a pohybem

pazi se posunout vpied (Obrazek 46).

Obrazek 46. Osli kopnuti nohama vzhtru

e Napnuté ruce, zpevnéné hyzdé

9. Pavouci chlize — Vzpor lezmo, ruce polozit na vyvySenou plochu, provedeni pavouci

chtize — chiize do boku (Obrazek 47).

Obrazek 47. Vzpor lezmo, ruce na podlozce
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Obrazek 48. Vzpor lezmo, nohy na podloZce

e Muzeme obménit, misto rukou polozit na vyvySenou plochu nohy (Obrazek 48)

10. Simpanz s ocasem vzhiiru — Vzpor stojmo, ruce a nohy na podlozku. St¥idavé zanozit

pravou a levou s posunem rukou vpted (Obrazek 49).

Obrazek 49. Vzpor stojmo, noha vzhiiru jako ocas Simpanze

e Zvednout nohu vzhiru, stejné jako predni nohu
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6 ZAVERY

V mé bakalarské praci jsem se snazila piiblizit a uspotfadat poznatky riznych
autorti, které se tykaji pohybové pripravy ve sportovni gymnastice u déti predskolniho
veéku. Pouzila jsem teoretickych poznatki ziskanych studiem dostupné odborné literatury
vztahujici se K této oblasti od doméacich i zahrani¢nich autori. Ne v§echny nazory z pouzité
literatury jsou stale aktualni. Nékteré metody a ndhledy se stdle méni a modernizuji. Proto

je dualezité, aby Sel trenér s dobou a seznamoval se s nejnovéEjsi metodikou.

Pohybova pruprava predskolnich déti ve sportovni gymnastice je zaméfena
predevSim na zpevilovaci, odrazovou, doskokovou, rotacni a podporovou piipravu. Tyto
piipravy jsou nedilnou soucasti gymnastického tréninku z hlediska zlepSovani a zvySovani

gymnastickych vykont.

U sestavovani cvikll jsem se snaZila pfizpisobit individudlnim a vékovym
napodobovaci schopnosti déti tohoto véku pfi sestavovani zasobniku cvikil a pojmenovala
nékteré cviky nazvy zvitatek.

Zasobnik cviki je rozdélen podle jednotlivych ¢asti pohybové prupravy. Obsahuje
49 cvikl a je doplnén fotografiemi s doporucenim spravného provedeni a V nékterych
ptipadech s upozornénim na mozné chyby. Mohl by zpestfit trénink déti, nejen
predskolniho v€ku. Také by mohl pomoci trenérim pii zatfazovani zabavné Cinnosti do
cviCebni jednotky. Je dilezité déti spravn€ motivovat, udélat trénink hravy a zdbavny, aby

mély déti radost z pohybu a na trénink se t&sily.
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7 SOUHRN

Gymnastika, i kdyz u ni vSechny déti nezlistanou, vytvaii dobry zaklad pro vSechny
sporty. Z pocatku prace popisuji obecné pojmy, tykajici se gymnastiky, jejiz nedilnou
soucasti je pohybova priprava, diky které se déti nauci vnimat své t€lo a ovladat dané
pohyby.

Bakalarska prace se zabyva pohybovou priupravou déti predSkolniho véku a
zasobnikem cviCeni jednotlivych pohybovych piiprav. Hlavnim cilem mé prace bylo
shrnout a uspotradat poznatky o pohybové pripravé ve sportovni gymnastice u déti
ptedskolniho véku. V piehledu poznatkl je zahrnut obecny ptehled o pohybové priprave,
zatimco ve vysledcich je pohybova priprava zaméiena predevsim na predSkolni déti, kde
je popsana struktura a pohybovy obsah dil¢ich pfiprav. V posledni ¢asti prace je navrhnut
zasobnik cvikt pro jednotlivé ¢asti pohybové piipravy vhodny pro piedskolni vek.

vvvvvv

odrazovou, doskokovou, rota¢ni a podporovou piipravu.
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8 SUMMARY

Gymnastics creates good grounding for every sport, even though children will not
stay with it forever. In the beginning of work | describe the general concepts related to
gymnastics. Its integral part is the movement training, through which children learn to
perceive their body and control the movements.

The bachelor thesis deals with the physical training of children of preschool age
and exercise inventory of each movement preparation. The main objective of my work was
to summarize and organize knowledge about physical training in gymnastics for children
of preschool age. There is included a general overview of the physical training in a review
of the findings, while results of my thesis are focused on the movement training of
preschool children and it describes the structure and content of the motion sub
preparations. In the last part of work | suggest exercise inventory for each physical
preparation of preschool children.

Inventory is divided into most important gymnastic preparations. Those are

strengthening, bouncing, landing, rotating and supporting of body.
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