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Anotace

Bakalatska prace se zamétuje na prupravna a specialni cviceni v tréninku vybraného cvi¢ebniho
tvaru, jimz je premet vpied. Cilem prace je vybrat vhodna prupravna cviceni a hry v tréninku
premetu vpied, dil¢im cilem je vytvoreni didaktické pomiicky (metodické karty). Zasobnik
prupravnych a specialnich cviceni obsahuje fotodokumentaci, ktera by méla prispét k lepsimu
pochopeni cvi€eni a her. Teoreticka Cast se zabyva gymnastikou obecné. Vymezuje pojem
gymnastika, popisuje jeji druhy, historii a slavné gymnasty. Dale pojednava o sportovni
gymnastice, akrobatické piipravé, jez je dilezita pro nacvik premetu vpied a také popisuje
samotny cvicebni tvar — pfemet vpied. Prakticka ¢ast obsahuje vhodny vybér prapravnych a
specialnich cviceni pro trénink pfemetu vpied. Ke kazdému cviceni je pfipojen popis, ucel,
Casova narocnost, potiebné pomicky a fotografie. Prakticka Cast dale obsahuje didaktickou
pomucku, jimiz jsou metodické karty. Prace je urCena trenérim sportovni gymnastiky,

cviCitelim a ucitelim télesné vychovy.
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Annotation

The bachelor thesis focuses on preparatory and special exercises in the training of the selected
gymnastics exercise form, which is the handspring. The aim of the thesis is to select suitable
preparatory exercises and games in the training of handspring, the sub-objective is to create a
didactic aid (methodical cards). The stack of preparatory and special exercises contains photo
documentation that should contribute to a better understanding of the exercises and games.
The theoretical part deals with gymnastics in general. It defines the concept of gymnastics,
describes its types, history and famous gymnasts. It also discusses sports gymnastics,
acrobatic preparation, which is important for practising the handspring, and describes the
exercise form itself — the handspring. The practical part contains a suitable selection of
preparatory and special exercises for training the handspring. Each exercise is accompanied
by a description, purpose, time required, necessary aids and photographs. The practical part
also contains didactic aids, which are methodical cards. The work is intended for sports

gymnastics coaches, trainers and physical education teachers.
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Uvod

Pohyb je nezbytnou soucasti naseho zivota. Ovliviiuje nasi spole¢nost po psychické,
fyzické i socialni strance. Myslim si, ze vénovat Cas zkoumani a rozvoji pohybovych schopnosti
a dovednosti je velmi dualezité. Jednou z mnoha pohybovych cinnosti, jak rozvijet tyto
dovednosti je gymnastika. Gymnastika mé pozitivni vliv na nase fyzické, psychické i socialni

zdravi.

Téma mé bakalaiska prace je zaméfeno na prapravna a specialni cviCeni v tréninku
vybraného cvi¢ebniho tvaru. Vybrala jsem pfemet vpied, jelikoz 1 pro mé byl tento prvek
v détstvi obtizny. Za hlavni cil jsem stanovila vhodny vybér pripravnych a specialnich cviceni
v tréninku premetu vpred, ktery je provadén na akrobacii. K vybéru tohoto tématu me privedl
velmi blizky vztah ke sportovni gymnastice a dale zkuSenosti z vlastni praxe pfi trénincich

z hlediska gymnastky i z hlediska trenéra.

Od utlého veéku jsem byla vedena rodici ke sportu. V détstvi jsem vyzkouSela mnoho
sportt, ale nejvice mé upoutala sportovni gymnastika. Aktivné jsem ji provozovala deset let na
zavodni urovni. Tento sport mi pfinesl mnoho pozitiv do zivota: celozivotni vztah ke
gymnastice, naplnéni mych potieb a mimo jiné i spravny rozvoj pohybovych schopnosti,
dovednosti a také komplexni prapravu pro jina sportovni odvétvi. Dale jsem diky gymnastice
ziskala mnoho pratel a zazitkl, jak v oddile, tak na zavodech. Kromé zkusenosti z pohledu
gymnastky ziskavam zkuSenosti i z trenérské strany. Jiz Sestym rokem pomaham trenérkam
s ptfipravou gymnastek na zavody. Diky praktickym zkuSenostem jsem dospéla k zavéru, ze se

jedna o sport, ktery je vSestranny a rozviji pohybové schopnosti a dovednosti.

Nyni si uvédomuji, ze mé gymnastika pfivedla k ucitelstvi t€lesné vychovy, jelikoz jsem
si uz jako student v§imla, ze na mnou navstévované zékladni Skole 1 gymnaziu v hodinach
télesné vychovy gymnastika chybéla. Nasledn€ jsem diky praxim na vysoké skole zjistila, ze
vyfazeni gymnastiky z hodin télesné vychovy nebylo jen na Skolach, které jsem navstévovala,
ale 1 na jinych skolach. Pfitom zafazeni gymnastiky do hodin télesné vychovy jiz na zakladni
skole je velice dulezité pro ziskani sportovniho zakladu, ktery lze poté rozsifovat v jinych
sportovnich odvétvich. Je vSeobecné znamo, ze gymnastické prostiedky pro celkovou pripravu

vyuzivaji i negymnastické sporty.
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Inspiraci a informace pro napsani bakalafské prace jsem Cerpala z odborné literatury,
¢lankd a dokumentt. Cerpala jsem i ze zahrani¢nich zdrojd. Pfinosnym zdrojem mi byly vlastni

sportovni a trenérské zkuSenosti.
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1 Cil prace
Hlavnim cilem prace je vybrat prapravna a specialni cviceni pro trénink vybraného
cviéebniho tvaru, jimz je pfemet vpied.
Pro splnéni hlavniho cile prace je nezbytné splnit nasledujici dil¢i ukoly:
1. Provést reSersi odborné literatury.
2. Popsat cvicebni tvar.
3. Vybrat vhodna prapravna cviceni a hry pro nacvik pfemetu vpied.

4. Vytvorit didaktickou pomtckou, metodicke karty.

5. Vytvorit zavér prace a doporuceni pro praxi.
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2 Gymnastika

Pojem gymnastika pochézi ze starofeckych slov gvmmnasein, které se da ptelozit jako
cvicit nahy, a slova gymmnastes, kterym muzeme oznaCovat cvicence nebo ¢loveka, ktery se
zabyva védou o télesném cviGeni. Ve starovékém Recku lidé chapali gymnastiku jako systém
télesnych cviCeni, kde byla cilem kalokagathie, ktera znazorrnuje vyvazenost télesné a dusevni
stranky Clovéka. V soucasné dob¢ se gymnastika stale vyviji a tim vybizi sportovce k lep§im a
obtizné&j$im vykontim. Vznikaji nova odvétvi specializovanych druhti gymnastik a pohybovych
aktivit spjatych s gymnastickym obsahem (napft.: akrobaticky rock and roll, sportovni aerobik,
zumba, parkour). Diky témto pohybovym aktivitdam je gymnastika chapana jako otevieny

télovychovny systém (Farana, 2011).

Gymnastika si zaklada na pohybové aktivité. Zameétuje se na rozvoj koordinacnich
schopnosti a také na estetické ptisobeni. Mnoho lidi si mysli, ze slovo gymnastika predstavuje
cviceni na naradi. Gymnastika se vSak déli na nékolik druhti (Kubicka, a kolektiv, 1993).
Skopova a Zitko (2006) charakterizuji gymnastiku takto: ,, Gymnastiku chdpeme jako oteviceny
systém metodicky usporadanych pohybovych cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se

zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj clovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi.

Gymnasticka priprava je dilezitou soucasti ovladnuti vlastniho téla a celkové obratnosti
ditéte. Diky ni jsme schopni ovladnout jednotlivé Casti téla, orientujeme se v prostoru a
zvladame volit spravnou intenzitu provedeni. Dulezitou slozkou pro spravné provedeni pohybu
je centralni nervovy systém. Gymnastika je velmi dobrym zakladem pro ostatni sporty

(Zelenkova, 2015).

2.1 Dé¢leni gymnastiky

Gymnasticka cviceni se na zakladé tradice a lidské tvofivosti stale vyviji. Gymnastiku
muzeme délit do riznych kategorii. Zakladnimi kategoriemi jsou gymnastické druhy a
gymnastické sporty. Gymnastické druhy se déli na zékladni, rytmickou gymnastiku a aerobik
(Stumbauer a kol., 2013). Kazdé gymnastické odvétvi ma odligné nafadi, prostory & pravidla.

Pro lepsi prehlednost se miizeme orientovat v tabulce nize.
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GYMNASTICKE DRUHY

Zakladni gymnastika Rytmicka gymnastika Aerobik
poradova hudebné-pohybova vychova kondi¢ni
(bez nacini, s nacinim)
prostna cviceni bez nacini tanecni choreografie

s nacinim

cviéeni s nacinim

na naradi

tanec

akrobaticka

uzita

Obrazek 1: Déleni gymnastickych druhii dle Skopové (Skopova a Zitko, 2013)

Mezi gymnastické sporty se fadi sporty olympijské a neolympijské.

GYMNASTICKE SPORTY

Olympijské

Neolympijské

Sportovni gymnastika

Sportovni aerobik

Moderni gymnastika

Sportovni akrobacie

Skoky na trampoliné

TeamGym

Aerobik fitness druzstev

Fitness jednotlivca

Estetické skupinova gymnastika

Akrobaticky rokenrol

Obrazek 2: Déleni gymnastickych sportii dle Skopové (Skopova a Zitko, 2013)

Sportovni gymnastika je olympijskym sportem, pii némz zavodnici predvadeji silové nebo
$vihové prvky na koberci (prostna) nebo na naradich (bradla, kladina, hrazda, kruhy, kin na §if,
preskok) a pfitom je vazi do logicky pohybového celku. Ve sportovni gymnastice soutézi muzi
1 zeny, jejich discipliny se odliSuji. Sportovni gymnastika je soucasti olympijského programu,

mistrovstvi svéta se v ni poradaji od roku 1903. Mezi znamé Ceskoslovenské gymnasty patii

Alois Hudec, Eva Bosakova Hlavackové a Véra Caslavska (CGF, 2009).
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2.2 Gymnastika ve Skolni télesné vychove

Gymnastika je sportovni odvétvi, které ma prinosny vliv na rozvoj télesné zdatnosti a
pohybové dovednosti déti. V ramci télesné vychovy by méla byt gymnastika do hodin
zafazovana zejména v zimnich meésicich. Ucitelé by se méli gymnastice vénovat dva az tfi
mesice. Obsah pohybového programu zalezi na vybaveni Skolni t€locvicny, ktera by meéla
obsahovat zakladni gymnastické nafadi a nacini, napfiklad: zebfiny, zinénky, pieskokové

naradi, lavicky, Svihadla (Hrabinec, a kol., 2017)).

Hlavni zamér gymnastiky vyjadiuje jeji filozofie a nové pojeti vyuky, které se nazyva:
,,Coaching Philosophy“. Zakladem je dodrzovani principt ,,4F“. Gymnastika by méla ptinaset
radost (fun), pfispivat k vytvoreni dobrych pohybovych zakladd (fundamental), dale se
zamétovat na ziskani a zvySovani télesné zdatnosti (fitness) a také podporovat nova piatelstvi

(friendsships) (Hrabinec, a kol., 2017)).

Gymnastika v hodinach télesné vychovy rozviji koordinaci, pohyblivost, obratnost, silu a
orientaci v prostoru. To by mimo jiné meélo u déti vést k rozvoji pohybové kompetence. Na to
se ve své studii zaméfili Rudd a kol., (2016) kteti hodnotili ti¢innost osmitydennich osnov
zamétfenych na pohybové kompetence. Studie se zucastnilo 113 déti, které byly rozdéleni na
dvé skupiny. Jedna skupina podstoupila osm tydni gymnastiky a druha pokraCovala ve
standartnim studijnim planu. Gymnastickd skupina vykazala zlepSeni v oblasti obecné
koordinace téla a zakladnich pohybovych dovednostech. Bylo zjisténo, ze gymnasticka
intervence je pfinosna pro rozvoj pohybové kompetence déti. V jiné studii se Popot and
Urichianu (2017) vénovali didaktickym technologiim v ramci gymnastiky na zakladnich
Skolach. K dosazeni ucelu vyzkumu pouzili metody programovaného tréninku a algoritmického
uceni. V navaznosti na tento védecky pfistup zjistili, ze vyuziti didaktickych technologii béhem
tréninkoveé-vzdélavaciho procesu pro dosazeni ucebnich jednotek akrobatické gymnastiky
zafazenych do ucebnich osnov vedlo ke zlepSeni svalové sily a k efektivnimu uceni
dynamickych a statickych akrobatickych prvka. Dale se pii hodinach télesné vychovy
zaméfenych na gymnastiku upeviiyji vztahy mezi zaky, a to diky spolupraci, vzijemné
dopomoci, ¢i spolecné piipraveé naradi (Miklankova, 2013).

Ramcovy vzdelavaci program (RVP) pro zakladni Skoly definuje ucivo pro prvni stupeni
jako zaklady gymnastiky a pro druhy stupen jako gymnastiku. Do uciva pro prvni stuperi spadaji
prapravna cviceni, akrobacie, cviceni s nac¢inim a na naradi imérné ditéti. Do uciva pro druhy

stuperi je zafazena akrobacie, preskok, cviCeni s nacinim a na naradi.
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Skolni vzdélavaci plan (SVP) pro druhy stupei zakladnich kol pfemet vpted neobsahuje,
v osnovach se vyskytuje vyjimeéné, a to napiiklad na ZS Raspenava. S piemetem vpied se pak
setkavaji studenti vysokych §kol pedagogickych v ramci predmétu gymnastika, kde se uci, jak

tento prvek vyucovat, poskytovat zachranu i dopomoc.

Mnoho ucitelt na zakladnich Skolach se boji gymnastiku vyucovat. Maji strach ze zranéni,
¢i nedostatku znalosti. Ze studie Devrilmez a kol., (2019) ale vyplyva, ze ve vétsiné€ piipadi
nemaji divod, jelikoz uroven znalosti gymnastiky jsou u uciteld télesné vychovy vice nez
dostacujici. Devrilmez a kol., ve své studii zkoumali testy obecnych znalosti pravidel, techniky
a taktiky gymnastiky (CCK). Bylo testovano 240 uciteld, ktefi prosli kurzem obsahovych
znalosti pro gymnastiku. Celkova analyza prokazala spolehlivost a validitu gymnastického

testu (Rashovsky model). Vysledky testu znalosti u testovanych uciteld vysly nadprimérné.

Bezpecnost

Jednim z hlavnich cild télesné vychovy je ziskat, posilit a uchovat zdravi jedince i
spolecnosti. Bezpecnost je tedy v ramci télesné vychovy velice dilezita. Ucitel by zakiim nemél
nikdy povolit ucast pfi cviceni s ozdobnymi predmeéty (dlouhé nausnice, fetizek, naramek) a
nevhodnym odévem. Zaci by méli byt sportovné oble¢eni, mit vhodnou obuv a stazené vlasy.
Nejcastejsi pricinou poranéni jsou pady (napt. uklouznuti, zakopnuti o nafadi ¢i nacini), chybné

doskoky, priskfipnuti rukou nebo nohou naradim (Libra, 1971).

2.3 Akrobaticka piiprava

Tato kapitola pojednava o akrobatické pripravé, do niz spadd zpeviiovaci, odrazova,
krokem k nacviku akrobatickych prvki. Pfipravy zafazujeme z divodu zisku pozadované
urovné motorickych schopnosti a potfebnych pohybovych dovednosti. Pokud je akrobaticka

ptiprava dostatecné zvladnuta, pravdépodobnost zranéni je velice mala (Zitko, 1998).

2.3.1 Zpeviiovaci pfiprava

Cviceni zpeviiovaci prupravy jsou charakteristicka komplexni tonizaci nervosvalového
systému, kdy je hlavnim zamérem drzeni téla. Diky cvikim této prapravy jsou gymnasté
schopni udrzet zpevnéné télo v obtiznych polohach a pohybech. Pfi cviCeni stfidame cviky, ve

kterych je télo cvicence otoCeno biichem k podlozce s cviky, kdy je télo otoceno zady nebo
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boky k podlozce. Divodem tohoto stiidani je rovnomérné zat€zovani svalstva trupu a vytvoreni
,fyziologické dlahy trupu®. Cvi¢eni mame staticka nebo v pohybu. Pfi nespravném cviceni

muze dochazet k nauCenym chybam jako je uvolnéni drZeni téla ¢i prohnuti, tyto chyby se

Ptiklady statickych 1 dynamickych cviceni dle Hajkové (1998):

e vychozi poloha: vzpor diepmo; odrazem nohama vzpor lezmo,

e vychozi poloha: leh skrémo — upazit poniz; leh skrémo toporné, (zvednout boky od
zéakladny) a prednozit levou, poté vyménit nohy,

e vychozi poloha: leh — pfipazit; stah svalstva na zadni strané trupu a stah hyzdovych

svalt, s dopomoci leh na lopatkach (uchop za kotniky).

2.3.2 Odrazova ptiprava

Pro spravny odraz je dulezita koordinace zapojenych svald, jimiz jsou trojhlavy sval
lytkovy, svaly kloubu kolenniho, svaly hyzd'ové, vzpfimovace trupu a ¢tythranny sval bederni.
Pro dokonaly odraz je potfeba synchronni prace pazi, dolnich koncetin a zpevnéni trupu.

Rozlisujeme dva zptsoby odrazu. Uderny a ztlumeny zptsob odrazu. (Zitko, 1998).

V akrobacii se také uplatiiuji odrazové schopnosti hornich koncetin, kde dochéazi ke
koordinované ¢innosti bicepsu, tricepsu, svalii pletence ramenniho, zapésti a prsti. Dulezitou
podminkou pro odraz hornich koncetin je pevna oblast pletence ramenniho a toporné drzeni

téla (Zitko, 1998; Pénkavova, 2000).

Ptiklady cviceni rozvijejici odrazové schopnosti dolnich i hornich koncetin:

e opakované poskoky snozmo na misté,
e opakované skoky odrazem snozmo pres piekazky (s meziskokem 1 bez meziskoku),
e ve dfepu opakované poskoky na ruce-nohy-ruce-nohy,

e poskoky ve vzporu lezmo (Zitko, 1998; Pénkavova, 20006).
2.3.3 Doskokova ptiprava

Diky doskokové pripravé muzeme piedejit mnoha uGrazim. Pfi doskoku je dilezité
minimalizovat kinetickou energii letictho téla a orientovat se v prostoru. Dalsi roli jsou

rovnovazné schopnosti. Spravny doskok je definovan, na obé nohy, pfes Spicky na cela
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chodidla, v paralelnim postaveni na §ifi boku, do podfepu, kolena smétuji nad $picky a upazit
dold. Za chybny a nebezpecny doskok je povazovan doskok do dfepu nebo na napjaté nohy
(Zitko, 1998).

Cviceni pro pruzny doskok:

e opakované skoky na misté (dbat na spravnost doskoku, pres Spi¢ky na cela chodidla

do podfepu).
Cviceni pro rozvijeni rovnovaznych schopnosti:
e balancovani ve stoji, v podfepu, ve vyponu, na jedné noze,

e balancovani na labilni ploSe obounoz i jednonoz (kladina, bosu) (Zitko, 1998).

2.3.4 Rotacni ptiprava

Podle Zitka (1998) je cilem rotacni pfipravy rozvoj orientace v prostoru a tocivost.
Z velké casti namahame centralni nervovou soustavu a smyslové organy. Prevazna Cast
pohybovych struktur je v akrobacii vazana s rotaci okolo riznych os. Napiiklad kolem osy

pfi¢né provadime kotouly, kolem ptfedozadni premet stranou.

Ptiklady rotacnich cviceni:

e skoky na misté s obratem (pul otocky nebo cela otocka),

e rotace ve visu na kruzich (Zitko, 1998; Pénkavova, 2000).

2.3.5 Podporova piiprava

Hlavni roli v podporové piipravé je vytvoreni predpokladi pro odraz z hornich koncetin.
Odraz pazi je dan vybusnou silou svalovych skupin, které ovladaji klouby loketni, ramennt,
zapéstni a Clanky prstd. Podpory a vzpory je nutné provadét dokonalym zpevnénim téla, tudiz
musi podporové pripravé predchazet zpevilovaci pfiprava (Zitko, a kolektiv, 2021; Pénkavova,

2006).

Priklad podporovych cviceni:

e podpor na predlokti lezmo,

e vzpor na pravé/levé vpravo/vlevo lezmo (Zitko, 1998; Pénkavova, 2000).
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2.3.6 Pohyblivostni ptiprava

Zitko (1998) ve své knize uvadi, ze akrobaticka cvieni vyzaduji ohebnost (kloubni
pohyblivost) celého téla. Mnohdy vidame neestetické provedeni (“fajfky, pokr¢ené nohy*)
z divodu nedostatecné flexibility. Pfiprava zlepSuje rozsah pohybu patefniho spojeni, kloubu

ramenniho, kycCelniho, kolenniho, zapésti a hlezna (Zitko, 1998).

Priklady cvi€eni pro rozvoj kloubni pohyblivosti:

e aktivni statickd metoda, protazeni svalu s né€kolikasekundovym setrvanim v krajni
poloze,
e pasivni dynamickd metoda, opakované pomalé hmity s dopomoci (Zitko, 1998;

Pénkavova).

2.4 CviCebni tvar — pfemet vpied

Premet vpied je jednim z nejrozsifenéjSich akrobatickych prvkid v kategorii obratnosti.
Premet vpred mizeme razné modifikovat, premet vpied odrazem jednonoz nebo snozmo, dale
dopad pfemetu jednonoz nebo snozmo. Pfedpokladem pro osvojeni tohoto prvku je zvladnuti
stoje na rukou (,,stojka“). Stoj na rukou je obtizny z davodu malé plochy opory (dlan¢), velké
vzdalenosti t€zist€ od opory a také postaveni hlavy, ktera sméfuje dolt. Pro udrZeni rovnovahy
je nezbytné nutna ¢innost svalovych skupin, které fixuji: hlavu — trup, paze — trup, dolni

koncetiny — trup. Pro usnadnéni stability je dobré oddalit prsty od sebe (Libra, J. a kol. 1973).

Obrazek 3: Premet vpred (Appelt, K. a kol., 1989)
Zamétime se na premet vpied odrazem jednonoz a dopadem snozmo, ten je popisovan
takto: gymnasta provadi pfemet vpied po rozbéhu a premetovém poskoku, kdy vzpazi a za¢ne
predklanét trup. Snazi se nezavirat uhel mezi trupem a pazemi. Dale kréi odrazovou nohu a

dopada napjatymi pazemi na podlozku. Soucasné s dopadem pazi na podlozku se na tfadu
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dostava Svihova noha, ktera prechodem do stoje ztraci rychlost. Po odrazu odrazovou nohou,
zaSvihnutim §vihové nohy a odrazem z pazi dochazi k letové fazi. V této fazi by mélo byt télo
zpevnéné, ruce ve vzpazeni, hlava v prodlouzeni trupu a nohy spojené. Nastava faze doskoku,
doskok je provadén do pokrcenych nohou (podfep) a dochéazi k mirnému prohnuti ve vzpazeni

(Libra, J. a kol. 1973).

Druhym provedenim pfemetu je premet vpied s dopadem jednonoz. Cvicebnimu tvaru
predchazi premetovy poskok a nasleduji stejné faze jako u pfemetu predchoziho. Zména
nastava v letové fazi, kde u pomalého premetu musi dojit k co nejveétsimu moznému rozsahu
v kycelnich kloubech, dolni koncetiny by mély tvofit pfimy uhel. Nasledné se ze §vihové nohy
stava dopadova noha, na kterou se dopada prvni, noha je pokrcena. Dale se k ni pridava druha
noha, ktera byla odrazova. Soucasné s dopadem druhé nohy se zveda trup. Konecna pozice by

m¢éla vypadat takto: stoj pfednozny, vzpazit (mirné prohnuti).

—

Obrazek 4: Premet vpred s dopadem jednonoz (zdroj viasini)

Tteti variantou je pfemet odrazem snozmo, dochéazi k odrazu z obou nohou, pifemetovy

poskok tedy neptedchéazi. Nohy jsou po celou dobu provedeni u sebe, tudiz se na né i dopada.

V gymnastickych sestavach se po premetech fadi prvky jako jsou kotouly, hvézdy, ¢i salta
s riznymi modifikacemi. Po ,,pomalém pfemetu” navazuje nejcast€ji hvézda, po zbylych dvou

premetech fadime kotouly i salta.
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2.4.1 Faze ptemetu

Mezi hlavni faze premetu vpied patfi rozbeh, ktery udéluje gymnastovi takovou

pohybovou energii, ktera je nezbytna pro dalsi faze premetu vpied.

Dale tfadime premetovy poskok, ktery predstavuje Sikmy odraz nohou a je spojen
s pomocnymi $vihy pazi vzhiru a Svihem volné dolni koncetiny do maximalniho prednozeni
dolt. Zbrzdény Svih pazi soucasné pusobi proti tofivym ucinkim tihové sily. Premetovy

poskok tedy znazortiuje Sikmy vrh té€la vzhturu (Kasparova, 1981).

Dohmat na zem se provadi pfes prsty na celou plochu dlani. Ve fazi dohmatu by méli
byt paze, trup 1 §vihova noha v pfimce. Pfi dohmatu se gymnasta snazi sahnout do dalky. Cim
blize poloZzi ruce k odrazové noze, tim se zmensi otaCivy moment, a to mize zpusobit mnoho

chyb (pfedklonéni ramen, Spatny odraz z rukou) (Kritofic, 2000).

Odraz z rukou nasleduje ihned po dohmatu. Tato faze ma za ukol premistit gymnastu
vertikalnim smérem. Velice dulezité je zde zpevnéni pazi, ramennich kloubt a trupu

(Kasparova, 1981).

Let je popisovan jako premisténi téla v bezoporové fazi. Vyska a délka letu zavisi na
predchozi ¢innosti. V prubéhu letu je télo zpevnéné a hlava mirné v zaklonu. V této fazi se t€lo
otaci kolem volné osy, gymnasta se v letu prohyba, tim zkrati polomér otaceni a zrychli vlastni

rotaci (Kasparova, 1981).

Doskok je posledni fazi pfemetu vpied. Dochazi zde k preruseni hybnosti téla, které je
spojeno se vznikem setrvacnych sil. Doskok je zavisly na preruseni rotace pied koncem letové

taze (Kasparova, 1981).

2.4.2 Svaly a svalové skupiny zapojené do premetu vpred

Premet vpred jsem rozdélila do péti hlavnich fazi, u kterych stru¢né€ popisu, jaké svalové

skupiny ¢i svaly se v dané fazi zapojuji.

Rozbéh, u rozbéhu je velmi dulezity odraz nohou, dochazi zde k zapojeni extenzora kycle
(velky hyzd'ovy sval, dvojhlavy sval stehenni), kolene (¢tythlavy sval stehenni), plantarnich
flexoru (trojhlavy sval lytkovy).

Premetovy poskok, zde se zapojuje velky hyzd'ovy sval, dvojhlavy sval stehenni, Ctythlavy sval

stehenni, trojhlavy sval lytkovy, zadni holeni sval, bedrokyclostehenni sval a sval krej¢ovsky.
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Dohmat, zde se zapojuji extenzory kyc€elniho kloubu (velky sval hyzd'ovy), kolenniho kloubu
(¢tythlavy sval stehenni), plantarni flexory holeni flexe (trojhlavy sval lytkovy) a flexe trupu
(pfimy sval bfisni).

Odraz z pazi (i rukou), zapojuji se flexory ramenniho kloubu (sval deltovy, velky prsni sval,
zadni pilovity sval, trapézovy sval, trojhlavy sval pazni, sval loketni) a extenzory trupu

(vzptfimovac patete, Ctythranny sval bederni).

Let a doskok, zde nastava izometrickd kontrakce neboli zpevnéni celého téla se zapojenim

vétSiny svalovych partii.

2.43 Dopomoc

Dopomoc muzeme délit na pfimou a nepiimou, kde pfimou dopomoc poskytujeme
uchopem za pazi, co nejblize k deltovému svalu, druha ruka podpira bedra. Nepiimou dopomoc
nam muze poskytovat vyvysena plocha, “gymnastické slzicky®, air barrel, slovni pokyny.

Nejbezpecnéjsi dopomoc je provadéna dvojici cvicencu, ktefi zakleknou proti sobé tak,
aby byli natoeni o 90° proti cviCenci, ktery provadi pfemet. Cvicenec poklada ruce mezi
opérna kolena dopomocnych cvi¢encu a ti jej uchopi blizsi rukou podhmatem u ramene, pevné
pazi seviou a vzdalengjsi rukou podpiraji bedra. Rukou, ktera je u ramene zabraiuji ptipadnému

ptetoceni po dopadu na nohy.

2.4.4 Nejcastejsi chyby
e Nedostatecné zpevnéné horni koncetiny (dohazi k podlomeni lokti — hrozi pad na
hlavu).
e Neudrzeni ramen ve stoji na rukou (nezbytna poloha pro pfemet vpied).
e Malé prohnuti trupu (cvi¢enec nemize dopadnout na nohy, vétsinou dopadne na
hyzdg).
e Vysazeni hyzdi v letové fazi (cvicenec nedopadne na nohy, ale na hyzdé — , sedne si

na paty®).
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3 Metodika prace

Pro vyhotoveni prace jsme prostudovali celou fadu publikaci, clankl a také prosli webové
stranky tykajici se gymnastiky. Vybéru a prostudovani literatury jsme veénovali tii mésice.
Literatura nam byla velkou oporou pro tvorbu celé bakalaiské prace. Specialni a prupravna
cvieni pro pfemet vpifed na akrobacii jsme vybirali velice peClivé na zakladé vlastnich
zkuSenosti z trénovani gymnastiky. Jednotlivé cviCeni jsme ovéfili na détech, které dochéazi na
krouzek Akrosport, kde autorka pusobi jako vedouci. Tento krouzek neni o akrobatickych
prvcich, ale spiSe o ,,zvedackach™ a , podpirackach”, které slouzi pro tvorbu pyramid. Tato
dévcata prosla gymnastickou prupravou a zakladnimi prvky (kotoul, stojka, hvézda), tudiz se
nikdy s pfemetem vpred nesetkala. Vyhodnotili jsme tuto skupinu jako vhodnou pro ovéfeni
specialnich a priapravnych cviceni. Na trénink krouzku akrosport dochazime do té€locvicny
(zrcadlovy sal) na ZS Lesni, télocviéna je vybavena zakladnim gymnastickym nafadim a
pomuckami. BEéhem ovérovani cviceni jsme si vedli poznamky, abychom byli pozd€ji schopni
posoudit, zda byl vybér cvi¢eni vhodny. Proces od prvniho navrhu cviceni, ptes jejich ovéreni
trval necelé tfi mésice. Pro prehlednost jsme implementovali jednotnou strukturu, kdy jsme pro
kazdé cviceni vytvorili prehlednou tabulku se zdkladnimi informacemi a popisem. Déle jsme
vétsinu cviceni doplnili o vlastni fotografie, které zachycuji hlavni zasady. Fotografie jsou
potizené mobilnim telefonem iPhone 12 Pro ve zminéné télocvi¢né. K bakalarské praci jsme
vyuzili nasi kreativni stranku a vytvorili metodické karty jako pomucku pro ucitele a trenéry.

Vzhled karet byl vytvoren v internetovém prostredi Canva.com.

Nasledné¢ jsme na uvod seznamu cviceni uvedli dvé souhrnné tabulky. V tabulce
odkazujeme na nazev cviceni a jeho obtiznost, u specialnich cviceni je v tabulce dané 1 poradi
cviceni. Nezapomnéli jsme na vystizny popis a doporuceni, jak s vytvofenym seznamem

cviceni pracovat.
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4 Seznam cviceni a doporuceni pro praxi

Sestaveny seznam se sklada z 25 prapravnych a specialnich cviceni. Do prvni ¢asti jsme
zaradili cviCeni prupravna, ktera jsou nezbytnou soucasti tréninku premetu vpied. Néktera
cviceni jsou zpestfena hrou (honi¢ky a souté€zivé hry). Prapravnych cviceni zde nalezneme 15.
U kazdého prapravného cviceni najdeme ucel, popis a tabulku ve které se dozvime, co je ke
cviceni potieba, jak dlouho cviCeni provadét, a jestli je cviceni uréeno pro jednotlivce ¢i
dvojice. Diky tabulce se také dozvime, na jakou akrobatickou pfipravu je cviCeni zamétené.
CvicCeni jsou sefazena od nejlehéich po narocnéjsi. Z vlastnich zkuSenosti doporucujeme
prapravna cviceni zafazovat do kazdé hodiny ¢i tréninku. Postupujeme od nejlehcich po

nejtézsi. Tato cviceni totiz plynule a nenasiln€ pfipravuji cvi¢ence na zvladnuti premetu vpred.

Do druhé c¢asti seznamu jsme zafadili cviceni specialni, kterd jsou pifimo ur€ena pro
nacvik pfemetu vpied. U kazdého cviceni nalezneme tabulku, ve které se docteme kolikrat
cviCeni opakovat, zda jsou potieba pomicky a také se dozvime pro jaky typ pfemetu je cviceni
vhodné. CviCeni jsou sefazena postupné od nejleh¢iho po nejtézsi. Az si budeme jisti, ze
cviCenec zvlada predchozi prapravna cvi¢eni mizeme se pustit do cviCeni specialnich. Kazdy
spravny trenér ¢i ucitel by mél poznat, kdy je jeho svéfenec pfipraven na dalsi fazi tréninku.
Z vlastni praxe ale doporucujeme se specialnim cvi¢enim zacit az po predchozim 2 az 3 mésice
trvajicim tréninku, do kterého byla zafazovana prapravna cviCeni. Poté zaCneme zafazovat
cviceni specidlni, kde musime dodrzovat presné poradi, které je uvedeno v této bakalarskeé
praci. Kazdému cviceni se usilovné vénujeme do té doby, az si jim bude cviCenec jisty a vétsine
doporuc¢ujeme vénovat minimaln€ 3 az 4 tréninky. T€z§im cvienim se vénujeme 5 az 6

tréninku ¢i vice, nékterym jedincim muze tento prvek délat obtize.

Nejprve uvedeme celkovy prehled vSech aktivit a jejich déleni. Zaroven v tabulce

uvedeme obtiznost vSech cviCeni a piesné poradi specidlnich cviceni.

29



NAZEV CVICENI OBTIZNOST
,,Skoky ptes §vihadlo® lehka
,,Hrebik* lehka
,,Kolobézka“ lehka
,,Odrazecka™ lehka
, Stitira“ lehka
,,Stejna ruka, stejna noha® stfedni
,,Ziialy“ stfedni
,, Trakar stfedni
,, Vytah* stfedni
,, Sty stfedni
,,Zajicci” tézka
., Kobylka* tézka
,, Vysavac* tézka
,,Skoky do stoje na rukou* tézka
,,Pruzina“ tézka

Obrazek 5: Souhrn priipravnych cviceni (zdroj viastni)
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NAZEV CVICENI OBTIZNOST PORADI
,,Most z lehu* lehka 1
,,Most ze stoje do stoje* lehka 2
,,Odrazy z mostu® lehka 3
,,Rychle do stojky* lehka — stfedni 4
,,Poskoky ve stoji na rukou® sttedni 5
,,Premet pres slzu“ stfedni 6
,,Premet ze zvysené plochy* sttedni 7
,,Premet pies bednu* tézka 8

,,Pfemet s dohmatem na

mustek™ ezka ’
,,Premet vpred s dopomoci* tézka 10

Obrazek 6: Souhrn specidlnich cviceni (zdroj viastni)
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5 Pripravna cviceni a hry

SKOKY PRES SVIHADLO

Ucdel cviceni — zpevnéni celého téla, odraz z dolnich koncetin

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava

2 minuty jednotlivci Svihadlo zpeviovaci, odrazova

Obrazek 7: Cviceni "Skoky pres $vihadlo" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Cviceni je zamétené na odraz z dolnich koncetin, koordinaci a zpevnéni celého téla.
Vychazime z pozice stoj spojny, upazit poniz, pokrémo. Provazova ¢ast Svihadla lezi za patami
a rukojeti drzime v rukach. Horni koncetiny zustavaji v poloze upazit poniz, pokrémo a
krouzivymi pohyby zapésti dostavame provazovou ¢ast Svihadla do pohybu. Nasledné dochézi
k preskoku, odrazime se z dolnich koncetin. Pfi cviceni se snazime nohy nekr¢it, 1 pii odrazu
by mélo dochazet k minimalnimu ohnuti v kolenech. O¢i se divaji rovné pred sebe, nikoli na

nohy. Cviceni opakujeme po dobu dvou minut.

,//
/7 1 :
Obrazek 8:Cviceni "Skoky pres Obrazek 9 Cviceni "Skoky pres $vihadlo"
Svihadlo" — vychozi poloha (zdroj — pritbéh cviceni (zdroj viastni)
vlastni)

)

Obrazek 10: Cviceni ,, Skoky pres
Svihadlo * — nespravné provedeni (zdroj
vlastni)
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HREBIK

Ucel cviceni — zpevnéni hornich koncetin, zpevnéni celého téla

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava

1 minuta dvojice vyvysSena plocha zpeviovaci

Obrazek 11: Cviceni "Hrebik" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Cviceni je zameéfené na zpevnéni trupu a hornich koncetin, to je dalezité pro nas prvek.
Pfi provadéni premetu vpred v momenté, kdy se cvicenec dostane rukama na podlozku, nesmi
dojit k podlomeni v loktech (cvienec by spadl na hlavu). Dale toto cviCeni napomaha

eliminovat nadmeérné prohnuti v bederni oblasti.

CviCenec A vychazi z polohy stoj spojny, vzpazit. Dlan¢€ smétuji vzharu. Ocekava tlak do dlani
a je zpevnény. Cvicenec B ma za ukol tlacit do dlani cvicence A, kterému se nesmi podlomit
lokty. Pro vétsi ti¢innost cviceni vyuzije cvicenec B vyvysSenou plochu. Cviceni probiha dveé
minuty, po deseti natlacich se cviCenci vymeéni, takto se cvicenci méni, dokud trenér neukonci

aktivitu.

Cvicenec B vyviji tlak s ohledem na cvicence A, nesmi dochazet k prudkym pohybiim ve sméru

prohnuti.

Béhem cviceni dbame na postaveni cvience A, ktery je zpevnény. Pfi vzpazeni dohlizime na

polohu ramen, nesmi se zvedat k usim.

BRI/ \

Obrdzek 12: Cviceni “Hrebik™  Obrdzek 13: Cviceni "Hrebik" z vyvysené  Obrdzek 14:Cviceni “Hebik"

—vychozi poloha (zdroj viasini)  plochy, priibéh cviceni (zdroj viasini) — nespravné provedeni (zdroj
vlastni)
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KOLOBEZKA

Ucel cviceni — posileni dolnich koncetin, udrzeni rovnovahy

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava

1 minuta jednotlivci koberecek, kus latky odrazova

Obrazek 15: Cviceni "KolobézZka" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Kazdy obdrzi kus latky ¢i kobereCek. Postavime se jednou nohou na koberecek, ta je
mirné pokréena a koleno se nesmi dostat pied Spicku. Druhou nohou se odrazime od zem¢.
Ruce jsou podél t€la a v akci u nich dochazi k pfirozenému pohybu. Po piekonani pfedem
urCené vzdalenosti (napfiklad Sitka t€locvicny) nohy vyménime. Toto cviCeni muizeme
modifikovat tak, ze cvi¢enci zdolavaji napriklad slalom, ¢i jinak rozestavéné kuzele. Cviceni
muzeme pojmout formou soutéze, kdy cvicenci na Cas zdolavaji pfedem urcené drahy nebo

formou hry viz nize.

\ \ "\ P ‘\\.'v‘% \
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Obrazek 16: Cviceni "KolobéZka" — priibéh Obrazek 17: Cviceni "Kolobézka" — nesprdvné provedeni
cviceni (zdroj viasini) (zdroj viastni)
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HRA — CARODEJNICE NA KOLOBEZCE

Trenér vymezi hraci plochu. Nejlépe vyuzijeme polovinu volejbalového hristeé. Vsichni
cvicenci pouzivaji predchozi cvik kolobézka. Urci se Carodéjnice, ktera se snazi vSechny ostatni
“zaCarovat do kamene™ a to tak, ze se ho dotkne. Koho se ¢arodéjnice dotkne, promeéni se
v kamen, to znamena, Ze si dfepne a Ceka na vysvobozeni. Ostatni muzou zaCarovaného
zachranit tak, ze ho na ,,kolobézce objedou a prolomi tim kouzlo, za¢arovany muze pokracovat

ve hre. Hra kon¢i tak, Ze jsou vSichni zaarovani v kamen. Pokud se ¢arodénici nedaii vSechny

zaCarovat, pfidame pomocnika.

Obrazek 18: Hra "Carodéjnice na kolobéZce" - priibéh Obrazek 19: Hra "Carodéjnice na kolobézce" - priibéh
aktivity (a) (zdroj viastni) aktivity (b) (zdroj viastni)

Obrézek 20: Hra "Carodéjnice na kolobézce" -
pribéh aktivity (c) (zdroj viastni)
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ODRAZECKA

U¢el cviceni — posileni hornich koncetin, zpevnéni celého téla, odraz z rukou

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava

>

2 minuty dvojice zed zpeviiovaci, odrazova

Obrazek 21: Cviceni "Odrazecka" - prrehled (zdroj viasini)

Popis — “Odrazecka” je zaméfena na zpevnéni teéla a hornich koncetin. Cviceni se provadi ve
dvojici, kdy cvi¢enec A stoji Celem ke sténé a vzpazi. Hlava je schovand mezi hornimi
koncetinami a trup tvofi mirny “hrbecek™ — poloha korbetu (ohnuty ptedklon). Vzdalenost mezi
sténou a cviCencem je cca jeden metr, zalezi na vzristu jedince. CviCenec B stoji za
cvicencem A v poloze stoj rozkrocny pravou ¢i levou vpied, pfedpazit pokrémo. Rukama odrazi
cviCence A proti zdi, tkolem cvience A je zustat zpevnény a zaroven se dlanémi odrazit od

stény zpét.

U cvicence A by nemélo dochazet k podlomeni loktl, prohnuti v bederni ¢asti zad a zaklonéni
hlavy.
U cvicence B hlidame postoj, ramena (nesmi se zvedat k u§im) a také bereme na védomi jakou

silou odrazi cvicence A.

Obrdzek 22: Cviceni "Odrdzecka" —  Obrazek 23: Cviceni "Odrazecka" - Obrazek 24: Cviceni "Odrdzecka" —
vychozi poloha (zdroj viastni) pritbéh cviceni (zdroj viasini) nespravné provedeni (zdroj viastni)
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SNURA

Ucdel cviceni — zlepSeni rozsahu kycelniho kloubu

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava
10 s na kazdou jednotlivci zebfiny, pohyblivostni
dolni vyvysSena plocha
koncetinu

Obrazek 25: Cviceni "Stuira” - prehled (zdroj viasmni)

Popis — CvicCeni je zaméfené na zlepSeni rozsahu v kycelnim kloubu, tento rozsah potfebujeme

pfi “pomalém piemetu. Opfeme jednu nohu o posledni pificku zebfin a provedeme sed

rozkro¢ny Celny. Dlanémi se dotykame zemé (pfidrZzujeme se), postupem ¢asu muzeme davat

paze do upazeni. Po deseti sekundach nohy vyménime. Narocnost zvySujeme dle uvazeni a to

tak, ze postupné opirame nohu o vyssi pficku. Vénujeme pozornost bokiim, aby nedochazelo

k vytoceni spiSe do rozstépu. Také sledujeme zadni koleno, nemélo by vybocovat.

Obrdzek 26: Cviceni "Siitira" — s pridrZenim (zdroj
vlastni)

pridrZenim (zdroj viasini)
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STEJNA RUKA, STEJNA NOHA

Ucel cviceni — posileni hornich koncetin, protazeni dolnich koncetin, odraz z pazi

c¢asova dotace

uskupeni cvi¢encu

pomucky

akrobaticka priprava

1 minuta

jednotlivci

zadné

zpeviiovaci, pohyblivostni,

podporova

Obrazek 29: Cviceni "Stejna ruka, stejna noha" - prehled (zdroj viasmni)

Popis — toto cviceni zacindme ve vzporu stojmo rozkro¢ném, hlava je v prodlouzeni patete
(beéhem cviceni nesmi dojit k zaklonéni). Stejna ruka a stejna noha se posune vpied (prava),
vyménime strany (vpred se posouva leva strana). Nasleduje pohyb vpfred, cviceni provadime
cca jednu minutu. Toto cviceni je pro cviCence narocné a ¢asto dochazi k zaklonu hlavy ¢i

pokréeni kolen. Postupné se nam svaly protahuji a snazime se omezit rozkroCeny postoj.

Vrcholem tohoto cvi€eni je dosazeni co nejmensiho rozkroceni.

Obrazek 30: Cviceni "Stejna ruka, stejnd noha" —
vychozi poloha (zdroj viastni)

Obrazek 31: Cviceni "Stejna ruka, stejna noha" —

priibéh cviceni (zdroj viastni)

38

Obrazek 32: Cviceni "Stejna ruka, stejnd noha" - ‘
nespravné provedeni (zdroj viastni)




ZIZALY

Ucel cviceni — zpevnéni celého téla, protazeni dolnich koncetin, posileni hornich koncetin

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava
1 minuta jednotlivci zadné zpeviiovaci, pohyblivostni,
podporova

Obrazek 33: Cviceni "ZiZzaly" - prehled (zdroj viastni)

Popis — vychozi poloha pro toto cviCeni je vzpor stojmo spojny, postupné ruckujeme hornimi
koncetinami vpied do vzporu lezmo. Dale se pomoci malych kracka priblizujeme k rukam opét
do vzporu stojmo. Toto cvi¢eni opakujeme né€kolikrat, nejlépe po dobu jedné minuty. Béhem
cviceni dbame na rovna zada (nemely by se prohybat), na napnuté koncetiny (nekr¢ime) a také
se soustfedime, aby hlava zistala v prodlouzeni patefe a nedochazelo k zaklonu. Pohyby

v bocich ze strany na stranu bychom méli omezit na minimum.
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Obrdzek 35: Cviceni "Zizaly" — rﬁbe’h cviceni (zdroj vias

Obrézek 34: Cviceni "Zizaly" — vychozi
poloha (zdroj viastni)
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TRAKAR

Ucel cviceni — zpevnéni trupu, posileni hornich koncetin

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava

2 minuty dvojice zadné zpeviiovaci, podporova,

Obrazek 36: Cviceni "Trakar" - prehled (zdroj viastni)

Popis — toto cviceni je urené pro dvojice, za¢iname z polohy vzpor lezmo rozkro¢ny. Druhy
cviCenec uchopi prvniho za stehna (pozd€ji mizeme modifikovat uchopem za bérce, narty).
Nasleduje ru¢kovani vpted (vzad, stranou, ¢i po kruhu). Hlavnim ukolem tohoto cviCeni je
dostat cvi¢ence zbodu A do bodu B, stanovi trenér. Hlavu drzime v prodlouzeni patete,

nezaklanime. Dolni koncetiny nekr¢ime a hyzdé nevysazujeme prilis.

Obrazek 38: Cviceni "Trakar" - nesprdavné provedeni
(zdroj viastni)
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HRA — NA HONENOU V TRAKARI

Ucitel nebo trenér vymezi hraci plochu. Nejlépe vyuzijeme polovinu volejbalového hriste. Urci
se Jjedna dvojice, ktera “ma babu‘ a snazi se ji pfedat jiné dvojici. Pfedavka “baby* probiha tak,
Ze cvicenec, ktery je ve vzporu prenese vahu na jednu ruku a druhou rukou preda “babu* jinému

hraci, ktery je také ve vzporu.

Predavku “baby*“ muzeme razn€ modifikovat, naptiklad: “babu“ prfedavame dotykem na

rameno, hlavu nebo mize predavat cvicenec, ktery stoji.

Obrdzek 39: Hra "Na honénou v trakafi” - pribéh aktivity Oljl;dzek 40: Hra ”Naono v trakari" - prﬁbh
(a) (zdroj viastni) aktivity (b) (zdroj viastni)

vlastni)
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VYTAH

Ucel cviceni — zpevnéni celého téla, posileni hornich koncetin

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava

2 minuty dvojice zadné zpeviovaci, podporova

Obrazek 42: Cviceni "V'ytah" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Prvni cvi¢enec (A) zacina polohou vzpor lezmo, pfedstavuje vytah. Druhy (B) stoji za
nim a jeho vychozi poloha je stoj rozkro¢ny, hluboky predklon. Cvicenec B uchopi A za holeng,
blize ke kotnikiim. Ugitel ¢i trenér urcuje, do jakého patra vytah jede. Nemusi fikat postupné,
vytah muze jet napfiklad ze Ctvrtého patra do druhého. Pfi cviceni dbame na spravné drzeni ve
vzporu, nezaklanime hlavu. Davame pozor i1 na cvi¢ence B, ktery by nem¢l tlacit vpred ¢i vzad.
Hlidame také, aby nezvedal ramena kuSim. Trenér zadava pokyny po dobu 1 minuty a
nasleduje maly odpocinek, poté se cvicenci vymeni. Toto cviCeni provadime po dobu dvou
minut. Cviceni je vhodné pro nacvik pfemetu vpred, jelikoz stoj na rukou je v pfemetu stézejni
soucasti.

Legenda pater:

0. Pfizemi —zem
1. patro — kolena
patro — boky

patro —ramena

il

patro — hlava (k Celu)

Obrézek 43: Cviceni "Vytah" —vychozi poloha (zdroj Obrazek 44: Cviceni "Vytah" — priibéh cviceni, 3. patro —
vlastni) ramena (zdroj viastni)
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STUJ!

Ucel cviceni — zlepSeni doskoku

pocet uskupeni cvi¢encu pomucky akrobaticka priprava
opakovani
10x jednotlivci malé trampolina, doskokova
duchna

Obrazek 45: Cviceni "Stiij!" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Pro premet vpred je také dilezita doskokova faze. Toto cviCeni je zaméfené na zlepSeni

doskoku. Postavime si malou trampolinu a za ni dame velkou zinénku (duchnu). Zafindme

rozbéhem, poté nésleduje naskok na trampolinu. Pfi rozb&hu jsou

ruce v pfirozené pozici.

Naskok na trampolinu provadime odrazem z jedné nohy. Z trampoliny se odrazime snozmo a

snazime se o rovny vyskok. Pfi odrazu z trampoliny si pomiZzeme

hornimi koncetinami do

vzpazeni. Po vyskoku nasleduje doskok, ktery by mél byt proveden do podiepu, kolena na Sifi

ramen a ruce predpazené. Nemélo by dojit ke krokim.

Pfi cviCeni hlidame spravné drzeni téla, pfi vyskoku by nemélo dochazet k prohnuti.

Obrazek 46: Cviceni "Stiij!" priibéh
cvicent, odraz snozmo z trampoliny (zdroj
vlastni)

Obrazek 47: Cviceni "Stij!" prﬁbéh»
cviceni, rovny vyskok (zdroj viasini)

Obrazek 48: Cviceni "Stiij!" -pritbéh
cvicenti, doskok (zdroj viastni)
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ZAJICCI

Ucel cviceni — zpevnéni trupu, posileni dolnich i hornich koncetin, odraz z pazi

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava

1 minuta jednotlivci zadné zpeviovaci, podporova, odrazova

Obrazek 49: Cviceni "Zajicci" - prehled (zdroj viastni)

Popis — “zajicky* fadime mezi obtiznéjsi pripravna cviceni, ale jsou velmi pfinosné pro nacvik
pfemetu vpied. Diky tomuto cviceni si cviCenci osvoji pfeneseni vahy na horni koncetiny.
Cviceni provadime ze dfepu na Spickach, vzpazit. Dale pfedklonem vpied pokladame horni
koncetiny pfed sebe na zem a souCasné se odrazime z dolnich koncetin do stoje na rukou
skrémo. Poté pokladame dolni koncCetiny zpét na zem mezi dlané a dochazi ke drepu.
Pokladanim rukou vpied a naslednym pfinozenim dochazi k pohybu smérem vpied. Cviceni
opakujeme po dobu jedné minuty. Béhem cviceni neprohybame zada a neroznozujeme. Toto

cviCeni muzeme ztizit pridélanim zat€zi na kotniky ¢i zapésti.

Obrazek 50: Cviceni "Zajicci" — priibéh cviceni (zdroj Obrazek 51: Cviceni "Zajicci"” — nespravné provedeni (zdroj
vlastni) viasini)
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KOBYLKA

Uc¢el cviceni — zpevnéni trupu, posileni dolnich 1 hornich koncetin, odraz z dolnich 1 hornich

koncetin
pocet uskupeni cvi¢encu pomucky akrobaticka priprava
opakovani
10x jednotlivci zadné zpeviovaci, podporova, odrazova

Obrazek 52: Cviceni "Kobylky" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Cviceni zaciname z vychozi polohy vzpor lezmo rozkro¢ny, nasleduje odraz soucasné
z hornich 1 z dolnich koncetin. Pfi zdkladnim cviCeni se odrazime smérem vpred. Snazime se
eliminovat kréeni kon&etin. Uhel mezi trupem a dolnimi kon&etinami by mél byt témé&f primy.
Pii doskoku by nemélo dojit k piiblizeni hyzdi a bokd k podlozce. Hlava je v prodlouzeni

patefe. Toto cviceni muzeme modifikovat odrazem vzad, ¢i do stran.

Kobylky fadime mezi obtiznéjsi pripravna cviceni, jsou velmi pfinosné pro cviCebni tvar

premet vpied, kde se uplatiiuje odraz jak z pazi, tak dolnich koncetin.

¥

Obrazek 54 Cic“nl’ V"Kobylky" - pr&béh cviceni Vzr0] Obrazek 55: Cviceni "Kobylky" — nespravné provedeni
vlastni) (zdroj viastni)
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VYSAVAC

Ucel cviceni — posileni hornich koncetin, zpevnéni celého tela

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava
2 minuty dvojice koberecek nebo kus zpeviiovaci, podporova
latky

X1

Obrazek 56: Cviceni "Vysavac" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Cviceni je urené pro dvojice, cvicenec A, B. Cvienec A dostane koberecek a zaCina
v poloze vzpor lezmo. Ruce umisti na koberecek. Cvi¢enec B stoji za nim, vychazi z polohy
stoj rozkro¢ny, hluboky predklon. Cvicenec B uchopi A za holené blize ke kotnikim. CviCeni
spociva v tom, Ze cvicenec B tlaci cvicence A vpred. Po pfedem urené vzdalenosti se cvicenci
vyméni. Toto cviCeni vyzaduje maximalni zpevnéni. V prabéhu nezaklanime hlavu,

nevysazujeme hyzdé a neprohybame se.

X1

Obrazek 57: Cviceni "Vysavac" — priibéh cvic’em’(zdroj Obrazek 58: Cviceni "Vysavac" — nesprdné provedeni
vlastni) (zdroj viastni)
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SKOKY DO STOJE NA RUKOU

Ucel cviceni — posileni hornich i dolnich koncetin, zpevnéni celého téla

casova dotace | uskupeni cvicencu pomucky akrobaticka priprava
1 minuta jednotlivci mala trampolina, zpeviiovaci, odrazova,
. s rotacni
Svédska bedna

Obrazek 59: Cviceni "Skoky do stoje na rukou" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Ke cviCeni potfebujeme malou trampolinu a svédskou bednu. Cvicenec se opte rukama
o Svédskou bednu a opakovanymi odrazy snozmo se odrazi z trampoliny. Cvienec se snazi
dosahnout polohy stoje na rukou. Po odrazu z trampoliny dochazi k mirnému vysazeni bok,
po kterém se cvi¢enec snazi odrazem a Svihem dolnich koncetin dosahnout pfimého uhlu mezi

trupem a dolnimi koncetinami.

Cviceni vyzaduje dopomoc trenéra, ktery stoji bokem. Jednou rukou ptidrzuje zada, poté uchopi

cvicencovu pazi pod ramenem a druhou ruku ma pod stehny.

Obrazek 60: Cviceni "Skoky do stoje na rukou" - Obrazek 61: Cviceni "Skoky do
vychozi poloha (zdroj viastni) stoje na rukou" - priibéh cviceni
(zdroj viastni)
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PRUZINA

Uc¢el cviceni — posileni hornich 1 dolnich koncetin, zpevnéni celého téla, odraz z koncetin

c¢asova dotace

uskupeni cvi¢encu

pomucky

akrobaticka priprava

30 sekund

jednotlivci

velka trampolina,

2 malé trampoliny

zpeviiovaci, odrazova

Obrazek 62: Cviceni "Pruzina” - prehled (zdroj vlasini)

Popis — Toto cviceni se nejlépe provadi na velké trampoliné, pokud neni k dispozici mizeme

vyuzit i dvé malé trampoliny. Zacindme z polohy podobné stoji na rukou, kdy se cvicenec

odrazi souruc z prvni trampoliny a doskakuje snozmo v poloze , korbetu” (ohnuty predklon) na

druhou trampolinu. Nasleduje odraz snozmo a naskok na ruce na prvni trampolinu. Za¢indme

s pomalou rychlosti, kdy je mezi odrazy pomlka a pomalu pfechazime k plynulému pohybu.

Dopomoc trenéra se provadi z boku, kdy ma jednu ruku pod a druhou nad télem.

Toto prupravné cviCeni je vrcholem této kapitoly, nyni bude nasledovat kapitola specialnich

cviceni, které jsou zaméfené na samotny trénink premetu vpred.

Obrazek 63: Cviceni "Pruzina” — vychozi
poloha (zdroj viastni)
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Obrazek 64: Cviceni "Pruzina” — priibéh

cviceni (zdroj vlastni)




6 Specialni cviceni

MOST Z LEHU

Ucel cviceni — protlaceni ramen = udrzeni stoje v pfemetu

pocet opakovani uskupeni cvicencu pomucky typ piremetu
10x jednotlivci sténa pro vSechny typy
premetd

Obrazek 65: Cviceni "Most z lehu" - prehled (zdroj viastni)

Popis — K tomuto cviceni budeme potiebovat sténu. Cvicenec si lehne na zada hlavou ke stén¢,

vzpazi. Z lehu provadi most, paze ma na §ifi ramen. Dlan€ by mé&ly byt co nejblize sténé a pii

dopnuti nohou by se méla o sténu opirat 1 ramena. V poloze mostu jsou paze napnuté, dolni

koncetiny téz. Po napnuti koncetin a zpevnéni celého téla v poloze vydrzime dvé sekundy a

odpocineme lehnutim na zem a uvolnénim téla. Cviceni opakujeme 10x kazdy trénink.

Obrdzek 67: Cviceni "
vlastni)
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MOST ZE STOJE DO STOJE

Ucel cviceni — odraz z pazi, zvedani trupu

pocet opakovani | uskupeni cvicencu pomucky typ piremetu
10x jednotlivci zvySena podlozka, vSechny typy
kostka premett

Obrazek 68: Cviceni "Most ze stoje do stoje" - prehled (zdroj viasini)

Popis — Ke cviceni vyuzijeme vyvySenou plochu napfiklad gymnastickou kostku ¢i vrchni dil
molitanové bedny. Cvicenec si stoupne zady k vyvySené plose zhruba ptal metru od ni. Vychozi
poloha je stoj rozkrocny (na §ifi ramen), vzpazit. Z této polohy provadi cvi¢enec most, dlanémi
se dotkne vyvysSené podlozky a odrazem z rukou se zveda zpét do stoje. Béhem cviceni davame

pozor na polohu ramen, nesmi se zvedat k uSim.

Obrazek 69: Cviceni "Most ze stoje na rukou" — Obrazek 70: Cviceni "Most ze stoje na rukou" — priibéh
vychozi poloha (zdroj viastni) cviceni (zdroj vlastni)
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ODRAZY Z MOSTU

Ucel cviceni — odraz z koncetin, nacvik priichodu stojem na rukou

pocet opakovani | uskupeni cvi¢encu pomucky typ premetu

10x jednotlivci zinénka premet vpied

s dopadem jednonoz

Obrazek 71: Cviceni "Odrazy z mostu* - piehled (zdroj viastni)

Popis — Cviceni je urCené pro trénink pomalého pfemetu vpied. Cvicenec si lehne na zinénku,
koberec ¢i air track. Provede most, horni koncetiny ma napnuté, protlacuje ramena jako u
prvniho cviceni. Dolni koncetiny miize nechat mirné€ pokrcené, jednu zvedne nad zem a druhou
se snazi odrazit tak, aby prosel pres stoj na rukou do stoje rozkro¢ného pravou/levou vpred. Pri
odrazu muze byt vyssi noha pokréena a postupné se napina. Po prichodu stojem na rukou, kdyz
se prvni noha dotkne zemé, cvicenec ihned zveda trup vzharu.

Pfi tomto cviceni poskytujeme cvicenci v prvnich pokusech dopomoc a to tak, ze jednou rukou
drzime pazi pod ramenem a druhou ruku mame pod odrazovou nohou, tim pomahame pohybu,
ktery sméfuje do stoje na rukou. Po pruchodu stojem stale drzime cviCence za pazi pod

ramenem a pomahame mu zvedat trup. U cviceni se rozviji odraz a Svih z dolnich koncetin.

i
Sk S jee 3
Obrdzelk 72: Cviceni "Odrazy z mostu" — Obrazek 73: Cviceni "Odrazy z Obrazek 74: Cviceni
vychozi poloha (zdroj viastni) mostu" — prithéh cviceni (zdroj "Odrazy z mostu" — konecna
viasini) poloha (zdroj viastni)
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RYCHLE DO STOJKY

Ucdel cviceni — odraz a $vih z dolnich koncetin

pocet opakovani | uskupeni cvi¢encu pomucky typ premetu

10x jednotlivci zinénka, duchna premet odrazem
jednonoz, dopadem

SNOZMmo

Obrazek 75: Cviceni "Rychle do stojky" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Zinénku & duchnu si opfeme o zed. Cvi¢enec vychazi zpolohy stoj rozkroény
pravou/levou vpied, vzpazit. V tomto postaveni stoji ¢elem k zinénce, zhruba metr od ni, zalezi
na vzrustu jedince. Cvicenec provadi gymnastickou lavici a pii dotyku dlanémi zemé odrazi a
$viha dolni kongetiny do stoje na rukou. Zindnky se dotyka pouze patami. Ve stoji na rukou
vydrzi cvienec 2 sekundy a opét se vrati zpét do vychozi polohy. Toto cviceni opakuje 10x za
sebou. Ukolem tohoto cvigeni jsou rychlé prechody, odraz a §vih dolnich kong&etin do stoje na
rukou.

Pokud cvi€enec nezvlada stoj na rukou sam, pfidrzujeme ho.

Obrazek 76: Cviceni "Rychle do stojky" — vychozi poloha

droj viastni
(zdroj viasini) Obrdzek 77: Cviceni "Rychle do stojky" —

pribéh cviceni (zdroj viasini)
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POSKOKY VE STOJI NA RUKOU

Ucel cvi€eni — odraz z hornich koncetin, udrzeni stoje na rukou po energickém odrazu z

rukou
pocet opakovani | uskupeni cvi¢encu pomucky typ premetu
10x jednotlivci Svihadlo vSechny typy
pfemetu

Obrazek 78: Cviceni "Poskoky ve stoji na rukou" - piehled (zdroj viastni)

Popis — CvicCeni je zaméfené na odraz z rukou. Zvladnuti poskoku ve stoji na rukou je skvélym
predpokladem odrazu pro premet. CviCenec provadi co nejrychleji stoj na rukou, ale jesté pred
dosazenim svislé polohy se energicky odrazi rukama a poskakuje vpied. Poté polozime na zem
$vihadlo nebo vyuzijeme Caru a cviCenec preskakuje pres. Klademe diraz na odraz z napjatych
pazi, a také na zpevnéni téla.

CvicCeni mizeme pojmout formou soutéze. Postavime cvicence pred ¢aru ¢i pred svihadlo. Poté
provadi stoj a preskok, nesmi se dotknout ¢ary ¢i Svihadla. Cvicenci maji 10 pokust a vyhrava

ten, kdo se nedotkl viibec nebo nejméné.

Obrazek 79: Cviceni "Poskoky ve stoji na rukou" —  Obrazek 80: Cviceni "Poskoky ve — Obrdzek 81: Cviceni
vychozi poloha (zdroj viastni) stoji na rukou" - pritbéh cviceni "Poskoky ve stoji na rukou"
(zdroj viasini) - konecnd poloha (zdroj
viasini)
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PREMET PRES SLZU

Ucdel cviceni — odraz z pazi, nacvik letové faze, zvedani trupu

pocet opakovani | uskupeni cvicencu pomucky typ premetu
10x jednotlivci slza vSechny typy
premetu

Obrazek 82: Cviceni "Premet pres sizu" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Ke cviceni budeme potiebovat ,.slzu“ (molitanova pomicka ve tvaru slzy/kapky).
Cvicenec vychazi z polohy stoj rozkro¢ny pravou/levou vpied, vzpazit. Dohmatne rukama
zhruba 30 centimetrd pied slzu, $vihne a odrazi se z dolnich koncetin. Dochazi k navaleni zad
na slzu a soucasné k odrazu z pazi. Cvicitel ma za kol slzu prevalit tak, aby cvicenec dopadl
na nohy. V okamziku kontaktu §pic¢ek s podlozkou se snazi cvicenec zvedat trup a k tomu mu
dopomaha cvicitel uchopem za pazi pod ramenem. Cvicenec zakonci cviceni v poloze podfiep,
predpazit.

Cviceni se mize modifikovat pro pfemet vpred s dopadem jednonoz, kdy dolni koncetiny

nechame roznozené.

Obrazek 83: Cviceni "Premet pres sizu" — vychozi poloha (zdroj Obrdzek 84: Cviceni "Premet pres slzu" —
vlastni) priibéh cviceni (zdroj viastni)
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PREMET ZE ZVYSENE PLOCHY

Uc¢el cviceni — nacvik samotného pfemetu vpred, zlepSeni odrazové faze, nacvik letové

dopadové faze

pocet opakovani | uskupeni cvi¢encu pomucky typ premetu

(na vlastnim

uvazeni)

10x jednotlivci tvrdsi duchna pfemet odrazem
jednonoz, dopadem

SNozZmo

Obrazek 85: Cviceni "Premet ze zvySené plochy" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Cviceni obsahuje 3 trovné.

A) Prvni urovni je pfemet s pasivnim prenesenim. Cvicenec stoji na zvySené plose (vysoké

B)

©)

cca 30 centimetrt), poté provede dohmatem na konec duchny stoj na rukou a z néj
premet s dopomoci. CviCenec se v ramci tohoto cviCeni necha pouze pronést pohybem.
Po doskoku/polozeni jednice na zem, ma cvi¢enec ruce ve vzpazeni, hlavu v mirném
zaklonu a nohy by meély byt u sebe. Dopomoc se provadi v kleku, klekneme si pred

zvySenou plochu celem ke cvicenci, prena§ime ho pres rameno s uchopenim za boky.

Druhou trovni je zpomalené provedeni pfemetu s dopomoci. CviCenec stoji na zvysené
plose (vysoké cca 30 centimetrt1), poté provede dohmatem na konec zvysené plochy stoj
na rukou a plynule pokracuje do stoje spojného. Dopomoc provadime vcas, aby nedoslo
k naruseni plynulosti premetu. Opét cvicenec doskakuje s pazemi ve vzpazeni, hlavou
v mirném zaklonu a nohama u sebe. Zde provadime dopomoc ze strany, blizsi rukou

drzime pazi pod ramenem a vzdalenéjsi ruku mame pod bedry cvicence.

Treti urovni je pfemet po premetovém poskoku ze zvySené plochy s dopomoci.
Cvicenec provadi pfemetovy poskok a saha daleko pfed odrazovou nohu az na konec
vyvySené plochy. Provadi pfemet s dopomoci dvou cvicitell, pozdéji staci jeden
cvicitel. V letové fazi je télo mirn€ prohnuté a opét cvicenec doskakuje s pazemi ve
vzpazeni, hlavou v mirmém zéklonu a nohama u sebe. Dbame na plynulé spojeni
premetového poskoku s rychlym piechodem do stoje na rukou. Dopomoc provadime

stejné jako u druhé urovné.

55



Obrdzek 86: Cviceni "Premet ze zvysené Obrazek 87: Cviceni "Premel ze zvySené plochy" —
plochy" —vychozi poloha (zdroj viastni) priibéh cviceni, faze stoje na rukou (zdroj viastni)

Obrazek 88: Cviceni "premet ze zvysené plochy" — priibéh Obrazek 89: Cviceni " Premet ze
cviceni, preneseni cvicence (zdroj viastni) zvySené plochy" — konecna poloha

(zdroj viastni)
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PREMET PRES BEDNU

Ucel cviceni — odraz z koncetin, zlepSeni letové faze a dopadové faze

pocet opakovani | uskupeni cvi¢encu pomucky typ premetu

10x jednotlivci Zinénka-duchna, mala pfemet odrazem

; trampolina, Svédska jednonoz, dopadem
(na vlastnim
iy bedna, odrazovy snozmo, premet
uvazeni) > vy Y
mustek odrazem i dopadem
snozZmo

Obrazek 90: Cviceni "premet pres bednu" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Toto cviCeni navazuje na prupravné cviceni ,,skoky do stoje na rukou”, kdy se cvicenec
snazil z trampoliny odrazit tak, aby se dostal do stoje. Nejdiive zacina cvicenec na trampoling,
po nékolika odrazech naskakuje do stoje na rukou a snazi se pfitom dohmatnout az na konec
bedny (prvni letova faze). Poloha stoje na rukou je pouze prichozi polohou, ve které se télo
nezastavi, ale naopak pokracuje v otaCivém pohybu oteviranim thlu mezi dolnimi koncéetinami
a trupem. Poté nasleduje odraz z pazi (nastava druha letova faze). Postupem Casu muzeme

cviceni obohatit o rozbéh a misto trampoliny zafazujeme odrazovy mustek.

Dopomoc provadime ze strany, blizsi rukou drzime cvience pod ramenem (nechytame za

zapésti) a vzdalené;si ruku mame pod zady.

Obrazek 91: Cviceni "Premet pres bednu" - priibéh cviceni, 1. letova Obrazek 92: Cviceni "Premet pres bednu" -
faze (zdroj viasini) pribéh cviceni, odraz z paZi (zdroj viasini)
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PREMET VPRED S DOHMATEM NA MUSTEK

Ucel cviceni — zlepSeni odrazové, letové a dopadové faze

pocet opakovani | uskupeni cvi¢encu pomucky typ premetu

10x jednotlivci zinénka, mustek pfemet odrazem

(na vlastnim jednonoz, dopadem

v snozmo, premet
uvazeni)
odrazem i dopadem

SNozZmo

Obrazek 93: Cviceni "Premet s dohmatem na miistek" - prehled (zdroj viastni)

Popis — Ke cviCeni budeme potiebovat mustek a zinénku. CviCenec provadi piemet vpied po
premetovém poskoku s dohmatem na konec mustku. Odrazova noha doslapne tésné pied
mustek. Poté cviCenec dohmatne napjatymi pazemi na konec mustku, nasleduje dynamicky
odraz z rukou a nastava letova faze. Pti odrazu z pazi by Spicky mély sméfovat do stropu, aby
byla letova faze co nejdelsi. Dopomoc provadime ze strany, blizsi rukou drzime pazi pod

ramenem a vzdalenéj$i ruku mame pod bedry cvicence.

= AN
Obrazek 95: Cviceni "Premet s dohmatem
na miistek" - pribéh cviceni, dohmat na
muistek - (zdroj vlasini)

Obrazek 94: Cviceni "Premet s dohmatem na miistek" -
pribéh cviceni, doslap pred miistek (zdroj viastni)

Obrazek 96: Cviceni "Premet s dohmatem na miistek” pribéh
cvicent, letova faze (zdroj viastni)
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PREMET VPRED S DOPOMOCI

Ucel cviceni — nacvik samotného premetu vpied bez pomucek

pocet opakovani | uskupeni cvi¢encu pomucky typ premetu

10x jednotlivci zinénka pfemet odrazem

(na vlastnim jednonoz, dopadem

v snozmo, premet
uvazeni)
odrazem i dopadem

SNozZmo

Obrazek 97: Cviceni "Premet vpred s dopomoci” - prehled (zdroj viastni)

Popis — Toto cviceni je poslednim specialnim cvienim pred samotnym piemetem vpied bez
dopomoci. Cvicenec provadi pfemetovy poskok, poté se natahne co nejvice vpied (do dalky,
ne do vysky) a provadi s dopomoci dvou cvicitelt (pozdéji staci jeden) premet vpied do stoje
spojného. Béhem rychlého §vihového piechodu do stoje na rukou by mélo dojit ke spojeni
nohou. Poté by se mél cviCenec energicky odrazit rukama. Déle dochazi k letové fazi a

zavérecna poloha by méla vypadat takto: cvicenec je ve vzpfimeném stoji spojném, vzpazit

zevnitt, ¢1 v podfepu, predpazit.

Obrazek 98: Cviceni
"Prremet vpred s

dopomoci" - priibéh
cviceni (zdroj viasini)

Obrazek 99: Cviceni "Premet vpred s
dopomoci" — priibéh cviceni, letova faze
(zdroj viastni)

Obrazek 100: Cviceni "Premet
vpred s dopomoci” konecna
poloha (zdroj viastni)
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7 Metodické karty a doporuceni pro praxi

Pro lepsi vyuziti v praxi jsme navrhli a vytvofili metodické karty, které jsou zjednodusenou
pomtckou pro cvicitele ¢i ucitele, ktefi nemusi dlouze a slozité hledat informace v této praci.
Metodické karty jsou snadno dostupné k nahlédnuti, v pfipadné k vytisknuti, 1ze je vzit na

kazdy trénink. Karty jsou vlozeny v ptilohach prace.

Karty obsahuji nazev cviceni, popis v bodech a jednoduchy nacrt pro rychlé pochopeni. Na
kartach je také vyobrazena naro¢nost cvi¢eni. Narocnost jsme rozdélili do tfi arovni, kdy jedna
zelena Carka znaci nejleh¢i uroven, dvé oranzové Carky stfedni naroCnost a tfi Cervené Carky
znaci vyssi obtiznost. Déle je na kartach vyobrazen pocet opakovani. Karty také obsahuji Cisla

vV v

dodrzovat.

Nejprve zaciname s kartami prapravnych cviCeni, kdy doporucujeme cviceni do tréninkt
zatazovat postupné dle uvedené obtiznosti. Prupravnymi cviCenimi se na trénincich zabyvame
zhruba 2 az 3 mésice. Pokud po tomto obdobi cvicenec vSechny aktivity zvlada, mizeme se
pustit do cviCeni specialnich. U specidlnich cvi€eni zafazujeme aktivity v presném poradi
uvedeném jak v bakalafské praci, tak na metodickych kartach. Pokladame to za dulezité
upozornéni, jelikoz na sebe cvi¢eni navazuji a odpovida tomu i narocnost jednotlivych cviceni.
Kazdému specidlnimu cviceni vénujeme 3 az 4 tréninky. U pfechodu cvieni ze stfedni
obtiznosti na téz$i zvySujeme pocet tréninku na 5 az 6. Pokud cviCenec nezvlada, zatazujeme
cviceni i do dalSich tréninka.

Vzhled karet byl vytvoren v internetovém prostiedi Canva.com. Mizeme pracovat na
webové strance, ¢i si aplikaci Canva stahnout do svého zatizeni. Tento editor jsme si vybrali na
zakladé vlastnich zkuSenosti. Tuto aplikaci pouzivaji ucitelé 1 zaci k tvorbé plakatt, referatt i
seminarnich praci. Snazili jsme se vzhled karet co nejvice pripodobnit kartdam hracim. Nacrty
jsme zachycovali na tabletu iPad 2022, kde jsme mohli kreslit diky Apple Pencil. Nacrty jsou
tedy nase vlastni tvorba. Nacrt ma zachycovat hlavni zasady cviceni, aby ucitel ¢i trenér ihned

pochopil, jak cviceni probiha.
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7.1 Popis metodickych karet
7.1.1 Karty s prapravnymi cviceni

Karta ¢. 1 (“Skoky ptes Svihadlo®): K tomuto cvi¢eni budeme pottebovat Svihadlo. Cviceni
provadi jeden cviCenec, ktery vychazi z polohy stoj spojny, upazit pokrémo, v rukach drzi
$vihadlo, uvede ho do pohybu a skace pies néj. Jedna se o cviceni s lehkou obtiznosti. Cviceni

trva dvé minuty.

Karta ¢. 2 (“Hrebik™): Ke cvi¢eni budeme potiebovat vyvySenou plochu. Toto cviceni provadi
dva cviCenci, vychozi poloha pro cvience A je stoj spojny, vzpazit (dlané ma vzharu).
Cvicenec B ma za ukol z podlahy ¢i vyvySené plochy tlacit do dlani cvi¢enci A. Cvieni trva

dvé minuty a po deseti natlacich se cvicenci stfidaji. Jedna se o cviCeni s lehkou obtiznosti.

Karta ¢. 3 (“Kolobézka*): Ke cviceni budeme potiebovat koberecek nebo kus latky. Cviceni je
urc¢ené pro jednoho cvicence, ktery stoji na pokréené noze na koberecku, odrazem druhé nohy
se pohybuje vpred (koberec se klouze). Cviceni probihd minutu, kdy cvi¢enec zdolava uréenou

vzdalenost. Jedna se o cviceni s lehkou obtiznosti.

Karta ¢. 4 (“Odrazecka”): Ke cviceni budeme potrebovat zed. Toto cviCeni provadi dva
cvicenci, kdy cvi¢enec A vychazi z polohy stoj spojny, vzpazit, ohnuty pfedklon zhruba metr
od zdi. Cvi¢enec B ma za ukol cvicence A posilat proti zdi, A se poté odrazi rukama zpét.
Celkové cviceni trva dvé minuty a po jedné minuté se cvicenci vysttidaji. Jedna se o cviceni

s lehkou obtiznosti.

Karta & 5 (“Stigra®): Ke cvi¢eni budeme potiebovat Zebfiny & vyvysenou plochu. Cvideni
provadi jeden cviCenec, ktery vychazi z polohy sed roznozny Celny, upazit. Opte jednu nohu o

prvni pfi¢ku zebfin a vydrzi 10 sekund, poté DK vyméni. Jedna se o cviceni s lehkou obtiznosti.

Karta ¢. 6 (“Stejna ruka, stejna noha): Ke cviceni nejsou potieba zadné pomucky. Cviceni
provadi jeden cviCenec, ktery vychazi z polohy vzpor stojmo rozkro¢ny, levou ruku a nohu
provede pohyb vpied, poté provede pohyb vpred prava ruka a noha. Cviceni trva 1 minutu, kdy

se cviCenec po celou dobu pohybuje vpied. Jedna se o stiedné tézké cviceni.

Karta & 7 (“Zizaly*): Ke cvieni nejsou potieba zadné pomiicky. CviGeni provadi jeden
cvicenec, ktery vychazi z polohy vzpor stojmo spojny, hornimi kon¢etinami ruc¢kuje vpied do
vzporu lezmo, poté se malymi kricky dostane zpét do vychozi polohy. Cvi€eni trva 1 minutu,

kdy se cvicenec po celou dobu pohybuje vpied. Jedna se o stfedné tézké cviceni.
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Karta ¢. 8 (“Trakai“): Ke cviceni nejsou potieba zadné pomucky. Cviceni provadi dva cviéenci,
kdy cvicenec A vychazi z polohy vzpor lezmo rozkro¢ny. Cvi¢enec B uchopi A za stehna

y )
pozdé¢ji za bérce, narty. A ruckuje vpied, vzad, po kruhu (urci trenér). Cviceni celkové trva dveé

minuty a po minuté€ se cvicenci vymeéni. Jedna se o stfedné tézké cviceni.

Karta €. 9 (“Vytah“): Ke cvifeni nejsou potieba zadné pomucky. Cviceni provadi dva cviéenci

2

kdy cvicenec A vychazi z polohy vzpor lezmo, cviéenec B uchopi A za holené a zveda ho do
2

pater, které urci trenér. CviCeni celkové trva dvé minuty, trenér zadava pokyny po dobu jedné

minuty, poté se cvicenci vystfidaji. Jedna se o stfedné t€zké cviceni.

Karta ¢. 10 (“Stg;!“): Ke cviceni budeme potiebovat trampolinu a velkou Zinénku. Cviceni
provadi jeden cvicenec, ktery se rozeb&hne naskoCi na trampolinu a z trampoliny se odrazi
snozmo, snazi se o rovny vyskok. Doskakuje do podfepu, predpazit. Toto cviceni opakuje

cvicenec 10x. Jedna se o stfedné tézké cviceni.

Karta ¢. 11 (“Zajicci): Ke cviceni nejsou potieba zadné pomucky. CviCeni provadi jeden
cvicenec, ktery vychazi z polohy diep na Spic¢kach, vzpazit. Odrazi se z dolnich koncetin a
naskakuje na ruce. Z rukou se odrazi zpét do diepu. Cvi€eni trva 1 minutu, kdy se cvi¢enec po

celou dobu pohybuje vpied. Jedna se o tézké cviceni.

Karta ¢. 12 (“Kobylka“): Ke cviceni nejsou potieba zadné pomicky. CviCeni provadi jeden
cvicenec, ktery vychazi z polohy vzpor lezmo rozkroény, soucasné se odrazi z DK a HK,

dochézi k pohybu vpied. Cvi¢enec poskoci 10x. Jedna se o tézké cviCeni.

Karta ¢. 13 (“Vysavac“): Ke cviceni budeme potrebovat koberecek nebo kus latky. Cviceni
provadi dva cvicenci, kdy cvi¢enec A vychazi z polohy vzpor lezmo (ruce na koberecku),
cvi¢enec B uchopi A za holené a tlaci ho vpred. Cviceni celkem trva dvé minuty, po jedné
minute se cvicenci vystiidaji. Jedna se o tézké cviceni.

Karta ¢. 14 (“Skoky do stoje na rukou®): Ke cviceni budeme potiebovat trampolinu a §védskou
bednu. CvicCeni provadi jeden cviCenec, ktery stoji na trampoling, ruce opie o §védskou bednu
a opakovanymi odrazy se snazi dostat do polohy podobné stoji na rukou. CviCenec provadi

aktivitu po dobu jedné minuty. Jedna se o tézké cviCeni.

Karta ¢. 15 (“Pruzina®): Ke cviceni budeme potrebovat 2 trampoliny. Cviceni provadi jeden
cvicenec, ktery vychazi z polohy stoj na rukou na trampolin€, odrazem souru¢ z prvni
trampoliny doskakuje snozmo na druhou trampolinu. Cvi¢enec zafina pomalou rychlosti a

prechézi do plynulého pohybu, cvi€eni trva 30 sekund. Jedna se o tézké cviceni.
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7.1.2 Karty se specialnimi cviceni

Karta ¢. 1 (“Most zlehu“): Ke cvi¢eni budeme potiebovat sténu. Cvic¢eni provadi jeden
cvicenec, ktery vychazi z polohy leh na zadech, vzpazit (hlavou ke sténé), provadi most z lehu,
dopind DK a snazi se opfit ramena o sténu. Toto cvieni provede 10x. Jedna se o cviceni

s lehkou obtiznosti.

Karta €. 2 (“Most ze stoje do stoje): Ke cvi¢eni budeme potiebovat vyvysenou plochu. Cviceni
provadi jeden cvicenec, ktery vychazi z polohy stoj rozkro¢ny, vzpazit (zady k vyvysené plose),
poté provadi most ze stoje a dlanémi se dotkne vyvysené plochy, odrazi se zpét do stoje

rozkro¢ného. Toto cvic¢eni provede 10x. Jedna se o cvieni s lehkou obtiznosti.

Karta ¢. 3 (“Odrazy z mostu“): Ke cviceni nejsou potieba zadné pomucky. CviCeni je urCené
pro jednoho cviCence, ktery provadi most z lehu. Odrazi se z jedné DK do stoje na rukou
roznozného, pokracuje v pohybu zvedanim trupu do stoje rozkrocného pravou/levou vpred.

Toto cviceni provede 10x. Jedna se o cviceni s lehkou obtiznosti.

Karta ¢. 4 (“Rychle do stojky*“): Ke cvi¢eni budeme potfebovat velkou zinénku. Cviceni provadi
jeden cviCenec, ktery vychazi z polohy stoj rozkro¢ny pravou/levou vpied, vzpazit. Cvienec
je ¢elem k zinénce, ktera je opiend o zed'. CviCenec provadi rychly stoj na rukou, a pfitom se
snazi dotknout zinénky pouze patami. Toto cvi¢eni provede 10x. Jedna se o stiedné tézké
cviceni.

Karta ¢. 5 (Poskoky ve stoji na rukou®): Ke cvi¢eni budeme potiebovat §vihadlo. Cviceni je
ur¢ené pro jednoho cviCence, ktery vychazi z polohy stoj rozkroCny pravou/levou vpied,
energicky provadi stoj na rukou a pred dosazenim stoje preskakuje Svihadlo. Toto cviceni

provede 10x. Jedna se o stfedné tézké cviceni.

Karta ¢. 6 (“Premet pres slzu“): Ke cvi¢eni budeme potfebovat gymnastickou “slzu®. Cviceni
provadi jeden cvicenec, ktery vychazi z polohy stoj rozkrocny pravou/levou vpied. Cvicenec
dohmatne pied slzu a Svihne dolnimi koncetinami. Odrazi se z rukou a dochazi k navaleni zad
na slzu, poté zveda trup a konci v poloze podiep, piedpazit. Toto cviceni provede 10x. Jedna
se o stfedné tézké cviceni.

Karta ¢. 7 (“Premet ze zvySené plochy“): Ke cviceni budeme potifebovat vyvySenou plochu.
Cviceni provadi jeden cvicenec, ktery vychazi z polohy stoj rozkro¢ny pravou/levou vpred.
Cvicenec dohmatne na konec vyvysené plochy a provadi stoj na rukou. V prvni fazi se cvicenec

necha pouze prenést, v druhé fazi provadi premet zpomalené a ve tieti fazi provadi premet
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plynule. Dokoncuje v poloze stoj spojny vzpazit. Toto cviceni provede 10x, pro kazdy tyden ze
3 je urCena jedna uroven (v prvnim tydnu provadi pfemet pouze s prenesenim...). Jedna se o
tézké cviceni.

Karta ¢. 8 (“Premet pres bednu): Ke cviceni budeme pottebovat trampolinu, Svédskou bednu a
zinénku. Cviceni provadi jeden cviCenec, ktery se rozbiha a naskakuje na trampolinu.
Z trampoliny se odrazi snozmo a dohméatne na konec bedny. Poté dochazi k odrazu z pazi a
cvicenec doskakuje do polohy podiep predpazit. Toto cviCeni provede 10x. Jedna se o stiedné
tézké cviceni.

Karta ¢. 9 (“Pfemet vpied s dohmatem na mustek™): Ke cviceni budeme potiebovat odrazovy
mustek. Cviceni provadi jeden cviCenec, ktery vychazi z polohy stoj rozkro¢ny pravou/levou
vpred. CviCenec doslapne tésné pred mustek a rukama dohmatne az na konec mustku, poté se
odrazi z pazi (letova faze) a dokoncuje v poloze stoj spojny, vzpazit. Toto cviceni provede 10x.
Jedna se o tézké cviceni.

Karta ¢. 10 (“Premet vpied s dopomoci®): Ke cviceni nejsou potieba zadné pomucky. Cviceni
je urcené pro jednoho cvicence, ktery provadi premetovy poskok, dohmatne rukama, co nejdal
(ne do vysky, ale do dalky), svihne DK do stoje na rukou, poté dochazi k odrazu z pazi a ke
spojeni DK. Cvicenec dokoncuje cviceni v poloze stoj spojny, vzpazit. Toto cvi¢eni provede

10x. Jedna se o té€zké cviceni.

7.2 Systém zarazovani cviceni do tréninki

Dale popisujeme nami doporuCené zafazovani cvieni do tréninkt. Sestaveny model
davkovani cviCeni je pro tréninky, které jsou dvakrat tydné, alesponi 2 hodiny. Do tréninkt
nezarazujeme pouze cviceni pro pfemet vpred na akrobacii, ale trénujeme jiné cvicebni tvary 1
na jinych naradich.

Karty jsou rozdé€leny dvéma barvami, rizovou a oranzovou. Rizoveé zbarvené karty znaci
cviceni pripravna a oranzove zbarvené karty znaci cviceni specialni. Nejprve popiSeme karty

prupravnych cviceni, poté specialnich.

Metodické karty s prapravnymi cviceni:

e karty 1 az 5 s nazvem cviceni postupné: “ Skoky pres Svihadlo, Hiebik; Kolobézka;
Odrazedka a Siitira“ obsahuiji lehka cviceni, a proto je zafazujeme do prvnich dvou tydnd

tréninkového planu,
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karty 6 az 10 s nazvem cviGeni postupné: “Stejna ruka, stejna noha; Zizaly; Trakaf;
Vytah a St(j!“ obsahuji cviCeni stfedné tézka a zafazujeme je do dalSich tfi tydnu
tréninkového planu,

karty 11 az 15 s nazvem cviCeni postupné: “Zajicci; Kobylka; Vysavac; Skoky do stoje

na rukou a Pruzina“ obsahuji t€zka cviCeni a zafazujeme je do dalSich Ctyf tydnd TP.

Metodické karty se specialnimi cviceni:

karty 1 az 3 s nazvem cviCeni postupné: “Most z lehu; Most ze stoje do stoje; Odrazy
z mostu“ obsahuji lehka cviceni. Cviceni jsou zaméfend na odraz z hornich 1 dolnich
koncetin, dale také na zvedani trupu. Pro kazdé cvi¢eni doporucujeme vyhradit dva

tydny,

karty 4 az 7 s nazvem cviceni postupné: “Rychle do stojky; Poskoky ve stoji na rukou;
Premet pres slzu a pfemet ze zvySeni plochy“ obsahuji stfedné tézka cviceni. Tyto
cviceni jsou zaméfena na Svihovou praci dolnich koncetin, odraz z pazi a zvedani trupu.

Pro kazdé cviceni vyhradime dva tydny,

karty 8 az 10 s nazvem cviCeni postupné: “Premet pres bednu; Premet s dohmatem na
mustek a Premet vpied s dopomoci“ obsahuji té€zka cviceni. CviCeni jsou zaméfena na
spravnou polohu téla v letové fazi, dale na odraz z pazi, Svih dolnich koncetin a zvedani

trupu. Pro kazdé cviceni vyhradime tfi tydny.

Pro lepsi piehlednost davkovani cvic¢eni vkladame schéma tréninkového planu.

_ leden unor brezen duben kvéten cerven Cervenec srpen

1. tyden

2. tyden

3. tyden

4. tyden

LEGENDA

Prlpravna cviceni

Specidlni cvi¢eni

Cviceni 1-5

Cisla cviceni odpovidajici pripravnym cviceni na metodickych kartéch

1. cviceni

Cislo cviceni odpovidajici specidlnimu cvi¢eni na metodické karté

Obrazek 101: Schéma tréninkového pldanu (zdroj viastni)

Karty jsme vlozili do pfiloh prace, trenéii si je mohou vytisknout, vystifihat a vzit do kapsy

na trénink pfemetu vpied na akrobacii.
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8 Zavér

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vybrat vhodna prapravna a specialni cvieni pro
trénink vybraného cvi¢ebniho tvaru. Nami vybranym cvi¢ebnim tvarem byl pfemet vpied, ktery
se provadi na akrobacii. Na zakladé prostudovani odborné literatury a ¢lankd jsme vybrali
vhodna prapravna cviCeni a vytvorili seznam cviceni. Dal§im cilem bylo vytvorit didaktickou
pomucku, kdy jsme vytvofili metodické karty jako pomicku pro ucitele télesné vychovy,
cviCence a trenéry. Diky této pomucce by méli ucitelé ¢i trenéfi snadnéji pochopit hlavni ucel

cvi¢eni a nemuseli tak procitat celou bakalarskou praci.

Pii tvorbé seznamu prupravnych a specialnich cvieni jsme kromé literatury Cerpali i
z nékolikaleté vlastni sportovni praxe. Dale také z trenérskych zkuSenosti se sportovni
gymnastikou. Vybrali jsme vhodna a zabavna cviceni v souladu s tréninkem pfemetu vpied. Po
vhodném vybéru a vytvofeni souboru jsme jednotliva cviceni ovérovali na dévcatech, ktera

navstévuji krouzek Akrosport.

Nami vytvoreny vysledny seznam obsahuje soubor 15 pripravnych a 10 specialnich
cviceni vhodnych pro trénink premetu vpied. Specialni cvi¢eni obsahuji popis a prehlednou
tabulku, kde je u nékterych uveden pocet opakovani, pomucky, uskupeni cvicencu a pro jaky
typ pfemetu je cvieni vhodné. U prapravnych cviCeni je v tabulce navic uvedeno, jaka
akrobaticka pfiprava se na cviCeni podili, dale je zminén cel cvieni. U nékterych aktivit je
uvedena mozna modifikace ¢i zpestieni hrou. Pro lepsi pochopeni jsou u vétSiny cviceni
fotografie. Vybrana cvicCeni jsou vhodna pro trenéry sportovni gymnastiky, ale véfime, ze
mohou byt pfinosna i pro ucitele télesné vychovy na stfedni a vysoké Skole. Metodické karty
slouzi pro lep$i orientaci a pochopeni. Kazda metodicka karta obsahuje nazev cviceni, stru¢ny

popis v bodech, nacrt, poradi a také obtiznost.

Pro praxi doporucujeme vyuzit metodické karty, jelikoz jsou malé, skladné a kazdému
uciteli ¢i trenérovi se vejdou do kapsy.

Pro zajisténi vyuzitelnosti prace jsme vybrali takova cvieni a pomucky, jeZ jsou
k dispozici ve vétSin€ gymnastickych halach 1 stfedoSkolskych a vysokoskolskych
télocvicnach.

Vybérem vhodnych priapravnych a specialnich cviceni a jejich naslednym ovéfenim na

dévcatech z krouzku Akrosport byl naplnén hlavni cil préace.
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Priloha 1: Metodickd karta "Skoky pres svihadlo" (zdroj
vlastni) Priloha 2: Metodickd karta "Hrebik" (zdroj viastni)

PRUPRAVNA CVICENI PRUPRAVNA CVICENT

1 ‘ 2

§ Popls @ (] é POPIS po 10 nétlacich se cvi€enci st¥idaji @ ]
;» * e L
f e stoj spojny, upaZit pokrémo 'nl ¢ A - stoj spojny, vzpaZit W
= (v rukach Svihadlo - uvést do pohybu) (dlané vzhiiru)
S| e skakat pFes Svihadlo o B-tlaéi do dlani

POMUCKY POMUCKY

* 3vihadlo * vyvySena plocha

NACRT

Priloha 3: Metodickd karta "KolobéZka" (zdroj viasini) Priloha 4: Metodicka karta "Odrdzecka" (zdroj viastni)

PRUPRAVNA CVICENT PRUPRAVNA CVICENT
3 | 4
=3 1min, S cvigenci se po 1 min vysll"lda]l@ ]
- | POPIS G ; = | POPIS 5
= Stoj na pokrcené noze w =| oa- stoj spojny, vzpaZit, ohnuty w
(na koberecku) predkion (poloha korbetu)
e Odraz druhou nohou od zemé (zhruba metr od zdi)
(pohyb vpied - koberec se klouze) ¢ B - posila A proti zdi (za ramena)
. e A-odrazzrukou od zdi
POMUCKY
* koberecek, kus latky POMUCKY
* zed
NACRT NACRT
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Piiloha 5: Metodickd karta "Siiira" (zdroj viastni)

YYONS

PRUPRAVNA CVIZENI

5

po 10s DK vyménime (10s na 0
J DK

POPIS

¢ sed roznoZny celny, upazit
(noha opfFena o prvni pFicku ZebfFin)
* vyménit nohy

POMUCKY
* Zeb¥iny, vyvySena plocha

/111!

Priloha 7: Metodicka karta "Ziz“aly " (zdroj viastni)

AWZIZ

PRUPRAVNA CVICENT
7
POPIS @
® vzpor stojmo spojny

(ruckovat hornimi koncetinami vpred)
e vzpor leZzmo
(malymi kricky chodidla k rukam)

POMUCKY
* zadné

NACRT

o—""1%

Priloha 6: Metodicka karta "Stejnd ruka, stejnd noha"
(zdroj viastni)

YHON YNCILS 'YXNY YNCILS

PRUPRAVNA CVICENT

6
POPIS @

® vzpor stojmo rozkrocny w
e leva ruka, leva noha pohyb vpied
e prava ruka, prava noha pohyb

vpied

POMUCKY
o zadné

Priloha 8: Metodickda karta "Trakar" (zdroj vlastni)

72

YivdL

PRUPRAVNA CVICENI

8
i€enci se po 1 min vyst¥idaji (2 min
POPIS ” G

¢ vzpor leZzmo rozkro&ny
(Gchop za stehna, bérce, narty)
¢ ruckovat vpred, vzad, strannou

POMUCKY
o 24dné




Priloha 9: Metodicka karta "Vytah" (zdroj viastni) Priloha 10: Metodicka karta "Stuj!" (zdroj viastni)

PRUPRAVNA CVICENT PRUPRAVNA CVICENT
9 10
= " i =
= trenér zadava pokyny, min, =
“| POPIS o 3 mimuth se e ystFdal =| POPIS v
e o *
* A-vzpor lezmo ﬂ ¢ rozbéh - naskok na trampolinu 'II

(odraz z jedné nohy)

¢ B-uchopi A za holené a zvéda ho do
¢ odraz z trampoliny - rovny vyskok, HK

arovni = pater

POMUCKY 0. pfizemi - zem do vzpaZeni
¢ Zadné 1. patro - kolena (odraz snoZmo)
2. patro - boky ¢ doskok do podFepu, predpaZzit
3. patro - ramena POMUCKY
4. patro -hlava * trampolina, velka Zinénka
NACRT NACRT

A. (34 A

2

Priloha 11: Metodicka karta "Zajicci" (zdroj viastni) Priloha 12: Metodickda karta "Kobylky" (zdroj viastni)

PRUPRAVNA CVIEENT PRUPRAVNA CVICENT

1" 12
@al - @l
=| POPIS =| POPIS
e * ;f .
¢ dFep na Spickach, vzpaiZit w ¢ vzpor lezmo rozkro¢ny I
¢ odraz z DK, naskok na ruce ¢ odraz soucasné z DK a HK
¢ odraz z rukou zpét do dFepu, vzpaZit (pohyb vpfFed)
(pohyb vpFed) POMUCKY
POMUCKY SiEAanS
o ¥4dné
NACRT NACRT
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Priloha 14: Metodicka karta "Skoky do stoje na rukou"

Priloha 13: Metodickd karta "Vysavac” (zdroj viastni) — (zdroj viasini)

PRUPRAVNA CVICENT - PRUPRAVNA CVICENI
13 14
= cvigenci se po 1 min vystidaji @ ] l B @ .'l
=| POPIS =| POPIS
= ° e S o
e A-vzpor leZzmo (ruce na kobere&ku) ” é ¢ stoj na trampoliné, ruce opfené o T
e B-uchopiA za holené L bednu
e B tlaci A vpied = | o opakované odrazy do stoje na rukou
POMUCKY S POMUCKY
* koberecek, kus latky * trampolina, Sv. bedna
NACRT
A
S

Priloha 16: Metodicka karta "Most z lehu" (zdroj
Priloha 15: Metodickd karta "Pruzina” (zdroj viastni)  viasini)

PRUPRAVNA CVICENI SPECIALNI CVICENT
15 1
= 30 3
_| popis & ol “ | popIs i
= — °
e stoj na rukou na trampoliné Inl =| e leh nazadech, vzpazit 'II
e odraz souruc z prvni trampoliny (hlavou ke sténé)
¢ doskok snoZmo (poloha korbetu) na e most z lehu, dopnout DK
druhou trampolinu (ramena op¥it o sténu)
POMUCKY POMUCKY
* 2 trampoliny * sténa
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Priloha 17: Metodicka karta "Most ze stoje do stoje" Priloha 18: Metodickd karta "Odrazy z mostu" (zdroj

(zdroj viastni) viasmi)
SPECIALNI CVICENT SPECIALNI CVICENT
2 3
% 10x , )% 10x , 3
2| POPIS =| POPIS
i L] ’: L]
é ¢ stoj rozkrocny, vzpazit 'n‘ g e most zlehu 'I
2 (zady k vyvysené plose) ~| e odrazzjedné DK do stoje na rukou
Z| e most ze stoje (dlané na vyvysSenou roznozného
= plochu) ¢ stoj rozkrocny pravou/levou vpred
¢ odraz z rukou zpét do stoje oty
rozkrocného o 35dné
POMUCKY
* vyvysena plocha
NACRT NACRT
0 1. 2,
-
3 4,

Priloha 19: Metodickd karta "Rychle do stojky" (zdroj Priloha 20: Metodickd karta "Poskoky ve stoji na

vlastni) rukou" (zdroj viastni)
SPECIALNI CVICENT SPECIALNI CVICEN
4 5
= 10 3
=| POPIS 5 z| POPIS =
iy o ZS °
] stoj rozkrocny pravou/levou vpred, 'n' 2 ¢ stoj rozkroény pravou/levou vpFed 'II
§ vzpaZit 2| e energicky stoj na rukou
(€elem k Zinénce) ;Ej ¢ preskok pres caru/Svihadlo
¢ rychle stoj na rukou = e
(Zinénky se dotknou pouze paty) = « 3vihadlo
POMUCKY
* Zinénka
NACRT NACRT

“\y
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Priloha 21: Metodicka karta "Prremet pres sizu" Priloha 22: Metodicka karta "Premel ze zvysené

(zdroj viastni) plochy" (zdroj viasini)
SPECIALNI CVICENT SPECIALNI CVICENT
6 7
%’3 10x 10x
=| POPIS POPIS
- L .
z ¢ stoj rozkrocny pravou/levou vpred III e stoj rozkrocny pravou/levou vpied II

(dohmat rukama pfed slzu, Svih DK)
¢ odraz z rukou - navaleni zad na slzu

(na zvy3Sené plose)
e dohmat na konec duchny - stoj na

AH)O1d INISAMZ 37 1IWIYd

(cvicitel prevali slzu) rukou
* podFep, predpazit ¢ doskok - stoj spojny, vzpazit
POMUCKY - . ..
o gymnasticks siza 1. cvi€enec se necha pouze prenést
2. provadi premet zpomalené
v 3. pfemet po pfremetovém poskoku
NACRT

NAE RT P?n:;.jvcyl(ivené plocha

)

Priloha 23: Metodickd karta "Premet pres bednu" Priloha 24: Metodicka karta "Premet s dohmatem na
(zdroj viastni) muistek” (zdroj viasini)
SPECIALNI CVICENT SPECIALNI CVICENT
8 9
POPIS G5l POPIS @l

¢ rozhéh 'n‘
* naskok do stoje na rukou
(dohmat na konec bedny)
¢ odraz z pazi
¢ doskok - podFep, pFedpazit
POMUCKY

¢ stoj rozkrocny pravou/levou vpied lI
(dohmat na konec mustku)
(do3lap t&sné pFed mustek)

¢ odraz z paZi (letova faze)

¢ doskok - stoj spojny, vzpaZit

NNG39 S3yd 13N34d

1SOW YN W3LYWHOA S 34dA 13W34d

POMUCKY
* odrazovy mustek

@&Q 1 \C 2 /Cll

Sv. bedna, Zii

X

—

Vi

NACRT
4
7. g s L Y- =1 “
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Priloha 25: Metodickd karta ,, PFemet vpred

s dopomoci * (zdroj viastni) Priloha 26: Rub karty, specialni cviceni (zdroj viasini)
SPECIALNI CVICENI SPECIALN{ CVICENT

10

Z @ il

-| poPIS

f ¢ pFemetovy poskok 'nl

ke (dohmat rukama, co nejdal)

; ¢ Svih DK do stoje na rukou (spojeni DK)

¢ odraz z paZi (letova faze)
¢ stoj spojny, vzpaZit

POMUCKY
e zadné

NACRT

<)

a
N

Priloha 27: Rub karty, priipravna cviceni (zdroj vlasini)

PRUPRAVNA CVICENT
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Priloha 28: Informovany souhlas (zdroj viastni)

Informovany souhlas®

Vazeni rodice, jmenuji se Veronika Lzi¢afova a jsem studentkou 4. ro¢niku prezencniho-
studia- t€lesné- vychovy- a- pfirodopisu- na- Fakulté- pfirodovédné-humanitni- a- pedagogické-
Technické univerzity v'Liberci.|

Obracim se na'Vas s’zadosti o poskytnuti souhlasu s“vytvorenim fotodokumentace Vasi-
dcery- jako- figurantky, pro- potfebu- mé- bakalaiské- prace.- Cilem- prace- je  vybér vhodnych-
prupravnych-a specialnich cviceni v'tréninku premetu vpred. Fotodokumentace bude pofizena-
vpribéhu- mésicii- tnor, - bfezen v'zrcadlovém- sélu- ZS- Lksni- v’Liberci.- Pokud- souhlasite,

poskytnéte svij podpis, kterym-souhlasite s'nize uvedenym prohlasenim.
Prohlaseni|

Janize podepsany ‘souhlasim s“a¢asti - mé dcery na-potizeni fotodokumentace pro-tucely-
bakalaiské prace autorky, ktera mi-ptedala veskeré informace. Mél/a‘jsem moznost dotazat se-
autorky na potifebné informace a vie fadné zvazit."

Tento - informovany- souhlas- je- vyhotoven' ve- dvou- stejnopisech, - kazdy- s‘platnosti-
originalu, z'nichz jeden obdrzi zakonny zéstupce a -druhy-autorka prace.
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