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1 Uvod

Diplomovou praci na téma Vytvoreni a ovéreni programu pro krouzek sportovni
gymnastiky divek na prvnim stupni ZS jsem si vybrala z divodu, Ze zivot je v dnesni
dob¢ velmi uspéchany, kazdy chce zvladnout hodné véci najednou a pak zjisti, ze den je
na to kratky. VSe je dnes ve spolecnosti ptizpiisobeno k nenaro¢nosti, rychlosti a hlavné
pohodlnosti. Sedavé zaméstnani, ale i technicky rozvoj méni zivotni postoje lidi
aubyvaji podnéty nutici clovéka k pohybové aktivite. Z vySe jmenovaného
civilizaéniho problému se rok od roku zvySuje procento obéznich lidi (lehka nadvaha,
obezita).

Gymnastiku chapu jako vSestranny pohyb, protazeni a posileni celého téla.
Procvi¢ime si diky ni vSechny c¢asti naseho téla a posilime problematické partie.
Ptispiva k rozvoji télesné vykonnosti Clovéka a také pomahd k lepSimu drzeni téla,
K udrzeni a zlepSovani zdravi.

Na prvnim stupni ZS probihd télesnd vychova vétsinou dvé hodiny tydng,
ale pro déti je to velmi malo. Pohybova ¢innost, se kterou se setkavaji v hodinach
té¢locviku, byva jedina v celém jejich dennim rozvrhu. Sviij volny ¢as nejvétsi procento
déti travi u pocitace nebo u televize. Mozna, Ze pravé ztohoto dlivodu se déti stavaji
vice nepohyblivé a trpi nadvahou.

Aby déti dostaly kladny vztah ke sportu, hodiny télesné vychovy by mély byt
riznorodé a zaky musi zayjmout. Myslim si, ze také rodi¢e by méli své déti vést uz
od mladsiho Skolntho veku k pohybové aktivité, dokud se jesté daji ovlivnit.

Za pomoci této diplomové prace bych chtéla détem piiblizit rizné sportovni
aktivity, aby mély radost z pohybu a mély o jakykoliv sport zijem. Clovék, ktery cviéi
pravidelng, ma vice energie, citi se 1épe a cviceni mu také pfispiva k lep$imu drzeni téla,
zvysuje se odolnost viiCi stresu a zvySuje se celkova kondice.

Uvédomujisi, ze gymnastika je velmi naro¢na jak pro ziky, tak pro ucitele. Ucitel
musi zvladat zichranu a dopomoc pfi konkrétnich cvi€enich, aby nedoslo k ptipadnému
urazu cvicence. Také ma velkou zodpovédnost za své cvicence. Proto nekteti ucitelé
télesné vychovy gymnastiku do vyuCovacich hodin nezahrnuji.

Gymnastiku jsem si vybrala hlavn¢ proto, Ze mé¢ gymnastika bavi uz od utlého
détstvi. Chtéla bych piedat své napady a zkuSenosti nejen zaktm, ale také sou¢asnym
ibudoucim ucitelim a trenériim gymnastiky. Byla bych rada, aby ma diplomova prace

byla inspiraci pro napln hodin télesné vychovy a hlavné pro krouzek gymnastiky.
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2 Prehled poznatkii

2.1 Rozbor literatury

Pfi psani diplomové prace mi nejvice pomohly nasledujici publikace:

KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnastickd pripprava sportovee : 238 cviceni pro vSestranny
rozvoj pohybovych dovednosti. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2004. 187 s.
ISBN 80-247-1006-4.

Gymnastickd priiprava sportovce je piehlednd publikace, ve které najdeme
vysvétleni gymnastiky a pouzivanych pojmi, také motoricko-funk¢ni piipravu a mnoho
dalsiho. Kristofi¢ zde uvedl i ,,vékové zikonitosti. Znalost vyvoje lidské motoriky je
pro trenéry déti velmi dllezity, jak pro prevenci pfed urazem, tak pro zlepseni pohybové
vykonnosti déti.

V knize jsou popsana jednotliva priipravna cviceni pro rozvoj reaktibility; cviky
pro zpeviiovaci piipravu; cviky pro rozvoj silové obratnosti; posilovaci cviceni;
kondi¢né-koordina¢ni cvi¢eni; apod. Jednotlivé cviky jsou provadény na natadi,
S na¢inim nebo i bez nacini. Navod cvikl je v publikaci rozepsan a ke kazdému cviku je

piidana Cernobilda fotografie. V zavéru knihy najdeme gymnastické hry.

KRISTOFIC, Jaroslav. Pohybovd priprava déti = Kondicni a koordinacni gymnasticka
cviceni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2006. 112 s. ISBN 80-247-1636-4.

Pohybova ptiprava déti, jak uz zndzvu vyplyv4, je zaméfena hlavné na déti
Kniha obsahuje popis vyvoje détské motoriky, pohybové uceni a slozky gymnastické
pripravy. V této publikaci objevime kondi¢né-koordina¢ni cviceni. Cvicenec cvici sam,
ale i ve dvojici. Cvi¢i na naradi, s nainim a bez nacini. Cviky jsou dobfe popsany

a doprovaz je Cernobilé fotografie.

SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993.
62 s. ISBN 80-900925-5-1.
Tato metodika gymnastiky obsahuje metodické listy akrobatické a nafadové

gymnastiky pro déti mlad$iho Skolniho veéku. Kazdy list je oboustranny. Na jedné stran¢
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najdeme popis cvikl spravnym ndzvoslovim a na druhé strané¢ jsou obrazky, které
doprovazi text zprvni strany. Z obrazki pozname, jak se jednotlivd cviceni a nacvik
prvki provadi spravné po technické strance. Cviceni jsou doplnéna riznymi soutézemi,
které cvicence mohou motivovat pro nauceni se konkrétnich cvikil. Listy pfedstavuji

cvicebni programy pro vyucovaci jednotku a daji se mezi sebou kombinovat.

ZITKO, Miroslav. Vseobecnd gymnastika. 3. vyd. Praha : CASPV, 2004. 95 s.
ISBN 80-86586-08-1.

VSeobecnd gymnastika obsahuje zakladni rozdéleni druhti gymnastiky a jejich
popis, systémy vSeobecné gymnastiky, pofadova cviceni, bezpecnost télovychovného
procesu, nazvoslovi a roz€lenéni cvicebni jednotky do usekli a podrobnéjsi rozepsani
jednotlivych gymnastickych cviceni. Nalezneme zde akrobatickou pifpravu, didaktiky
akrobacie, cvieni na nafadi az po didaktiku gymnastickych cviceni bez nacini i

S nac¢inim.

NEUMAN, Jan. Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Vyd. 1. Praha : Portal,
2003. 157 s. ISBN 80-7178-730-2.

Neuman v publikaci uvadi jednotlivé testy, které posuzuji spravné drzeni téla,
vytrvalost, svalovou silu, ohebnost a kloubni pohyblivost, rychlost pohybu, rovnovahu,
motorickou vyspélost a mnoho dal§ich testl. Kazdy test je v knize podrobné rozebran.
Obsahuje zafazeni — Co testem zjistime; popis, pomicky, kter¢ k provedeni testu

potiebujeme a jeho hodnoceni. Kniha obsahuje ptehledné tabulky a obrazky.

2.2 Historie gymnastiky

2.2.1 Pojem gymnastika

»Ze  starofeckého slova  ,gymnasein“® = cviiti nahy andzvu
»gymnastes* oznacujiciho bojovnika, cvience, ale i ¢loveéka, ktery se zabyval ,,védou

0 télesnych cvicenich®, byl odvozen pojem gymnastika, jako zastfeSujici nazev
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pro systtm gymnastickych cvieni vyznacujici se idedly antické harmonie télesné
a dusevni slozky Gloveka - kalokagathie. !

S gymnastikou se poprvé setkavame ve starovékych statech, zejména v Cing, Indii
a Egypté, kde cviceni mélo diiraz na télesn¢ a duSevni zdravi. Ze starovéku miizeme
také povazovat dodnes oblibené &inské cviceni Kung-fu nebo indickou jogu. V Recku
a Rimg idealem harmonické vychovy byla tzv. kalokagathie, neboli vyrovnanost tdlesna
a duSevni. Rimsky Galénos chipal gymnastiku jako soubor pohybovych cvideni,

tj. gymnastika vale¢na, zdravotni, atleticka tzv. sportovni.

2.2.2 Systéemy gymnastiky

Vznik novodobé gymnastiky vypozorujeme jiz v obdobi renesance, kdy znamé
osobnosti tehdejsi doby (napt. J. J. Rousseau, J. A. Komensky) ve svych dilech
upozoriiuji na vyznam cvieni pro rozvoj ¢lovéka. Pozd¢ji se objevuji gymnastické
systémy, které maji vliv na celkovy zdravotni, vychovny stav a souasné¢ na narodni
sebevédomi obyvatelstva. Ucelené gymnastické sméry nebo systémy vznikaly v Evropé
koncem 18. stoleti a v pribéhu 19. stoleti.

Béhem 19. stoleti vytvotil P. H. Ling (1776-1839) Svédsky syst¢ém gymnastiky.
Na zaklad¢ studia anatomie a fyziologie slozil soustavu cviceni, ktera méla dlraz
na zdravotni vyznam cviceni. Linglv seversky systém rozliSoval Ctyfi gymnastické
druhy — pedagogickou, estetickou, vojenskou a lé¢ebnou gymnastiku.

Némec J. Ch. Guts Muths (1759-1839) sestavil cviky k nafadové gymnastice,
dale ve Svycarsku J. H. Pestalozzi vypracoval zaklady cvideni prostnych.

Tyrstv sokolsky systém, ktery vychdzi z prostnych cviéeni, natad'ové gymnastiky
a cviceni sportovniho charakteru, vznikl ve druhé polovin¢ 19. stoleti. Zakladatel
t¢lovychovného systému v ceskych zemich Dr. Miroslav TyrS (1832-1884) chapal
télesnou vychovu jednotnou s rozumovou vychovou, estetickou 1 mravni. Vyznamny
spolek — ¢eské dobrovolné télovychovné hnuti Sokol byl zalozen roku 1862.

Klemena HanuSova (1845-1918), ceska cviCitelka a ucitelka, rozpracovala pojeti
télesné vychovy pro Zeny a divky. Déavala prednost pfiméfenosti, postupnosti, uelnosti,
rozmanitosti a vSestrannosti. HanuSové byla spoluzakladatelkou ,,T¢locviéného spolku

pani a divek prazskych.

! ZITKO, Miroslav. Vseobecnd gymnastika.3. vyd. Praha : CASPV, 2004. s.4. ISBN 80-86586-08-1.
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Systémy gymnastiky vyse uvedené, mliizeme povazovat za kofeny nasi vSeobecné

gymnastiky.

2.2.3 Vyvoj Skolni télesné vychovy — 19. stoleti

Vroce 1869 byla v Cechiach zavedena télesna vychova jako povinny predmét
obecnych $kol pro chlapce. Ostatni $koly mely télocvik nepovinny.

Pro vSechny typy Skol byla télesnd vychova zavedena jako povinny predmét
i uplatnéni t€locviku pro divky v roce 1948 (na vysokych skolach od roku 1952). Podle
jednotnych osnov, které obsahovaly zdkladni, sportovni, moderni gymnastiku a lidové
tance, se vyucovalo od roku 1960.

Ve 20. stoleti se zacaly vytvatet nové pfistupy télovychovného plsobeni a déale
vznikaly nové samostatné systémy. Spojeni pohybu s hudbou a tancem mélo vyznamny
viiv.

V soucasné¢ dobé¢ disledkem rozvoje védy a techniky se stale piehodnocuji
dosavadni sméry.

Cvicenci si vybiraji konkrétni cviceni podle vlastnich potieb. VétSina cvicebnich
syst¢ému vznikla pro muze, vzhledem k potiebé zvySovat jak psychickou, tak i fyzickou
zdatnost. V dne$ni dobé je zaznamenan rozmach cvi¢ebnich sméri uréenych pievazné
pro zeny. Gymnastiku vnimame také jako zlepSovani aerobni zdatnosti a ziroven
rozsifovani fitness cviceni.

Dodnes je vangloamerické oblasti a v severskych zemich pouzivan pojem
gymnastika pro vSestrannou té¢lesnou vychovu. Naopak u nas se zacala od druhé svétové

valky délit t€lesnd cviCeni na gymnastiku, sporty, hry a turistiku.

2.2.4 Gymnasticky systém v CR

V Cechach byl postupné vytvofen velmi kvalitni gymnasticky systém, ktery byl
obohacen poznatky zciziny, ale i pfinosnou praci mnoha odbornikl, hlavné
gymnastikou kondicni a rytmickou. Mezi odborniky patii napi. A. OcenaSek,

K. Posp&il, F. Pechacek, E. Strunc a dalii.
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Gymnastika se dostala svym vyvojem do dalSiho stadia, do kterého zahrnujeme
naptiklad rozvoj riiznych modernich tancl, vznik novych sportovnich odvétvi a takeé
nartist obtiznosti ve vrcholovém sportu.

Gymnastiku mizeme rozdélit do tfi sméri. Zakladni gymnastika, neboli cviceni,
ktera rozviji pohybové dispozice anatomicky a fyziologicky. Rytmickd gymnastika,
kterou mtizeme jinak také nazvat jako ,cviceni s hudbou®. Rytmickou gymnastiku déle
rozdélime z hlediska funkéniho, zaméfeného na rozvoj zdatnosti organismu (acrobni
gymnastiku - aerobik, acrobni tanec, kondi¢ni programy, kondi¢ni cvi¢eni s na¢inim)
a na hledisko estetické, nebot’ je zaméfené na projev a tvotivost (tj. napfiklad - taneCni
gymnastika, rytmika, estetickd gymmnastika, dZezgymnastika).

Posledni oblast pojmenujeme sportovnim odvétvim, které je uréené k realizaci
sportu pro vSechny cviéence — moderni gymnastika, sportovni gymnastika, sportovni

aerobik, skoky na trampoliné, akrobacie, akrobaticky rokenrol a dalsi.

2.2.5 Déleni gymnastiky

Gymnastiku mizeme definovat jako syst¢ém metodicky uspotddanych pohybovych
¢innosti esteticko-koordina¢niho charakteru, ktery je zaméfen na télesny a pohybovy
rozvoj Clovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi.

Rozd€lujeme ji do dvou hlavnich skupin podle charakteru obsahu a ucelu cviceni
na ,,gymnastické sporty” a ,druhy gymnastiky*. VSechny druhy a sméry gymnastiky

se navzajem prolinaji viz. Obrazek ¢. 1.
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Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastickeé sporty
gf;‘;‘:gg; ;‘;ﬁ.ﬂfﬁﬁa Aerobik Olympijské | Neolympijské
} - ... | Taneéni Moderni Sportovni
Prostna Cwicent bez picini choreografie gymnastika akrobacie
5 Kondiéni (bez x >
g Hudebns- ot S portovni Sportovni
Exindove pohybovi vychova | 22 nelio gymnastika aerobik
- - s nacinim) 9
I — Skokyma .
S nacinim Cvicent snacinim rampoling TeamGym
20 g Asrobik finess
Na nafadi Tanec drudstey
Savs Fitness
Alrobaticka jednotlivels
Estetickd
UzAtd skupinova
gymnastika
Alkrobaticky
rokenrol

Obrazek ¢. 1: Déleni gymnastiky (Skopovad, Zitko, 2008)

2.3 Gymnastika a déti

V obdobi détstvi a adolescence dochazi k vyznamnym zméndm ve vytvafeni
lidské bytosti. Mez zasadni promeény patii hlavné

= telesny rist,

. vyvoj organt,

. psychicky vyvoj a socidlni vyvoj,

. rozvoj pohybu.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze hned v tivodu si musime uvédomit, ze déti nejsou
v takové vyvojové fazi jako dospéli. Clovék se uz od prvnich dnd Zivota za&ina roznd
ménit a vyvijet, jeho fyziologické systémy jsou funkéni bud’ hned na zacatku, nebo az
v pribéhu dospivani a ztohoto diivodu je potieba respektovat biologické dospivani.
V zadném piipad¢ by nemélo dojit ke snaze urychlovat proces dozravani (dospivani).

Nesmime déti vystavovat riziku zranéni. Urovei nékterych pohybovych funkei je
VvV rizné mife dana geneticky. B&hem zivota je mozné funkce zlepsit, ale u nékterych je
dan limit uz pti narozeni ditéte a zddny trénink nepomtize a ani nezméni (napt. z 80%

jsou dédicné rychlostni schopnosti).
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Pro vyvoj jednotlivych pohybovych funkci a to bez zdravotnich rizik bychom
méli znat specifika senzitivnich obdobi (v€kovych intervalii). Trenér by mél brat
v uvahu a respektovat biologicky vék zdka a hlavné pozorovat jeho aktudlni zdravotni
stav. Z hlediska motoriky u ¢lov€ka pozorujeme nejprve piedpoklady pro rozvoj
obratnosti, rychlosti a pohyblivosti. Pfed koncem se objevuje dynamicka sila a v zavéru

staticka sila.

2.3.1 Charakteristika motorického vyvoje dle vékovych skupin

0-3let:

Novorozenec (28 dni — 2 mésice) proZziva soucasny nekoordinovany pohyb
koncetin, prospi 20 hodin denné. Probihaji nepodminéné reflexy — pretrvavajici
(napt. polykaci, mrkaci, dychaci pohyby), odeznivajici (napf. saci) a vyhasinajici
(napt. plazivy, kraceci). V kojeneckém veéku tj. 2. az 12. mesic zivota si kojenec
osvojuje nékteré vrozené pohyby. Kojenectvi je obdobi vzpiimovani, dozrava
nervovy systém, zac¢ind zrakova a zvukova komunikace. Rostou prvni zuby.
Batole (vék 1 az 3 roky zivota) se u¢i ovladat a zdokonalovat zakladni motorické
schopnosti (sednout, 1ézt, plazit, zvedat se apod.). Dale se batole uc¢i chodit
a drzet rovnovahu. Ve dvou letech dit¢ zvlada chlizi do schodt (chlize piisunna,
sttidava), hazeni, chytani, kouleni pfedmét a dalsi pohybové dovednosti jako
jsou napt. ptevaly, kotouly, visy, pfelézani ptekazek, jizda na titkkolce, na lyzich,

na sanich.

3-7let:

Ptedskolni ve€k, jinak také ,,obdobi détské hry“ dochdzi k somatickym
zménam (snizeni tepové frekvence, zvySeni podilu svalové hmoty, zména siluety),
Kk psychickému vyvoji (socialni role, zdokonalovani mysleni a fe¢i). Od 4. roku
dité¢te se vyhraniyje lateralita (pouziti ptibori, pastelky, apod.). Je to stadium
rozvoje novych a pfevazné celostnich pohybi. V motorice se dité projevuje hlavné
chiizi a béhem (prodlouzeni délky kroku), skoky (skok hluboky - jednonoz,
obounoz; skok daleky), hody a chytani (po 4. roce jdou ruce proti mici, ale mize

dochazet k odvraceni hlavy, ¢i zavirani o¢i). U pfedskoldki se objevuji 1 dalsi
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sportovni dovednosti jako je napfiklad kopani (4 — 5 let), driblink (5 — 6 let),
komihani, visy, seSiny, podpory, kotouly a ptevaly.

»Z pocateéni fdze nekoordinovanych a nerytmickych pohybt dochadzi
kolem patého roku k integraci dil¢ich pohybll a ke zvySeni jejich ucinnosti.
Vtomto véku je vazivova pevnost veétSi nez tolerance chrupavek na zatizeni,
a proto je nutné vnimat bolestivost jako vyznamny signal. Kostni tkan je ndchylna
ke zlomenindm. Jednotlivé té€lesné segmenty se nevyvijeji (nerostou) rovnomerne
a ponr jejich velikosti viici dospélym je rtizny. Napiiklad v Sesti letech dosahuje
velikost mozku ditéte jiz 90 % velikosti dospélého a pomér velikosti hlavy vici
trupu je tedy oproti dospelym naprosto jiny (proto jsou pro déti obtizné kotouly).
Vstupem do Skoly se uceni stdvd dominantnéj$im Cinitelem psychického vyvoje
ditéte nez hravé Einnosti.“?

711 let:

Tzv. mladsi skolni veék neboli Skolni détstvi se nazyva stadiem zvySené
motorické ucenlivosti. V tomto obdobi probihd rovnomérny somaticky vyvoj
atzn., ze dité vyroste o 5 az 6 cm a nabyde na vaze o 2 az 3 kg za rok. Divky
okolo véku 11 let ptedstihuji chlapce ve vysce i vaze. Bohuzel se vtomto vé€ku
objewvuje 1 obezita.

Dilezit¢ je davat pozor na spravné drzeni téla. DéEti v mladSim Skolnim
véku maji vysokou docilitu (motorickou ucenlivost) a prebytek pohybu
(,pohybovy luxus®). VétSinou az 5,5 hodin denné déti strdvi u spontanni
pohybové aktivity a rozviji obratnost. Déti jsou schopny se naucit mnoho
obtiznych pohybt a hlavné dokazou se ucit zpeviiovat své t€lo a celkové ho
védomé ovladat, proto je pro n¢ gymnastika vyhodni. Jen zatim nedokazou
rytmicky spojovat pohyby. Divky prokazuji zlepSeni v rytmickych schopnostech
mezi 8. - 9. rokem a chlapci mezi 13. - 14. rokem. Proto je dobré s gymnastikou
zaCinat jiz v mladSim ve€ku, aby si déti rozvijely a zdokonalovaly pohybové

schopnosti.

2 KRISTOFIC, Jaroslav. Pohybova priprava déti - Kondicni a koordinacni gymnastickd cviceni. 1. vyd.
Praha : Grada Publishing, 2006. s. 12. ISBN 80-247-1636-4.

19



V obdobi mezi 7. a 10. rokem centralni nervova soustava neni zcela
dostavéna (plasticita CNS, dokoncuje se myelinizace = vytvateni nervovych
spoji). Proto je vhodné u déti vtomto ve€ku rozvijet rychlostni, koordinac¢ni
a akéné-reak¢ni schopnosti. Dulezité je rozvijet mezisvalovou koordinaci, piesnost
poloh a pohybli pfi dotvafeni pohybovych stereotypl (zejména u celostnich
pohybt — béh, komihani, houpani). Dikladné¢ rozvijime spravné drzeni téla
afunkci svali télesného jadra. Trenér by mél spravné a dukladné ukazovat

jednotlivé cviky, nebot’ se v tomto obdobi déti u¢i nejvice napodobovanim.

K nartistu percepCnich schopnosti (vnimani okoli) dochazi u déti, které
dosahuji 9. - 10. roku. Dokazi snadnéji poznavat rozdil mezi figurou a pozadim,
lépe odhaduji vzdalenost a rychlost pfedmett v pohybu, maji lepsi periferni vidéni.
V obdobi mezi 9. a 10. rokem je dobré rozvijet orientatni schopnosti
(napf. cvicenim na trampolin€, balancovanim na klading). V 9 letech Zaci maji
yjasnéné rozliSeni mezi pravou a levou rukou. Pomoci testli laterality miizeme
zjistit, ktery smér (doprava nebo doleva) otdfeni je pro jedince pfirozenéjsi
ZlepSenirovnovaznych schopnosti dochazi okolo véku 11 let z divodu, ze dochazi

k dozrani vestibularniho aparatu.

Mezi 10. az 11. rokem je u déti charakteristické, ze trénink je efektivni
Vv disledku zdokonaleni nervové regulace svalovych Cmnnosti.

»Zlatym v€kem motoriky* se nazyva obdobi mezi 7. a 11. rokem ditéte.
V obdobi ,,Zlatého veéku motoriky* se u ditéte naucené pohybové dovednosti fixuji,
stavaji se stabilni a trvalé, a proto se také snazime dé&ti vybavit co nejvice

pohybovymi zkuSenostmi.

Pri priprave programii si kazdy trenér poloZi otazku, jaké cviky jsou vhodné
pro urcitou veékovou kategorii déti, ale nelze jednoznacné odpovédet. Zalezi na
konkrétnim jedinci, jaké ma pohybové dispozice a hlavne biologickou vyspélost.
S ohledem na tyto poznatky se soustredime na davkovani pohybové zatéze. Kazdy zdik je
individuum a musime to respektovat. Napriklad, kdyz je konkrétni pohybova zadtéz pro
jednoho zZdka mala, tak pro druhého jedince miize byt naopak pretézovani. Tréninkovy
program sestavime tak, aby cviceni Sla za sebou v posloupnosti od jednoduchého

ke slozitejsimu, od lehcitho k tézsimu. Zacindme konkrétni polohou a prechdzime
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K pohybu. Davame pozor predevSim na technickou spravnost provadéni pohybovych

tvari.

2.3.2 Drieni téla

Na drZeni téla plisobi mnoho vnéjSich 1 vnitinich faktort. VIiv mé napiiklad stav

kosterniho svalstva, stav vnitfnich organt, psychicky stav, vek. Nejdulezitéjsi casti
kostry cloveka je patef, kterd ma funkci podplrnou a pohybovou. Patet je
charakterizovana piirozenym esovitym zakfivenim.

Dnes se setkavame s poruchami funkce patete. Tyto poruchy mohou byt vrozené
nebo ziskané po urazu, nemoci, apod. VétSinou za to miize nedostatek pohybu jedince.
Poruchy patete se v souCasné dobé€ znaci za typickou civilizani chorobu.

Jiz u poloviny déti se vyskytuje vadné drzeni téla. Pfi¢inou toho je i rychly rist ve
star§im Skolnim vé€ku. Pokud chceme tuto nerovnovahu (dysbalanci) odstranit, musime
nékteré¢ svaly uvést do rovnovahy. M¢li bychom protahovat zkracené svaly. Soustredit
se na konkrétni ¢asti t€la: hlavu vytahovat vzhiiru, ramena stahnout doli a mirné vzad,
apod. Po protahovani nasleduje posilovani ochablého svalstva.

Je velmi dulezité se starat o spravné drzeni téla. Uz u déti mladsiho skolniho véku
bychom méli péstovat navyk spravného drzeni téla. Cvienci musi mit predstavu o
dokonalém drzeni téla, méli by provadét cviCeni podporujici tento navyk. V ptipadé
naznaku vadného drzeni téla u nckterého jedince je dulezit¢ zacit se specialnimi
pohybovymi aktivitami.
cely trup, horni koncetiny). Velmi neplynulé spojeni je mezi poslednim bedernim
obratlem a k#izovou kosti. Pfechod ¢asti patete je velmi choulostivy, a proto mize byt
pri¢inou nékteré poruchy. Oporou bederni ¢asti jsou biisni svaly. V pfipad¢ kdyz jsou
biini svaly ochablé, patet je vystavena ve&tSi ndmaze a ziroven je zde veétSi riziko
poranéni.

Spravné drZzeni téla mizeme charakterizovat télesnym a duSevnim zdravim.
Zposlednich vyzkumi se zjistilo, Z¢ vadné drzeni t€la ma dnes 75 % mladeze a
dospélych.

DrzZeni téla ovliviuje i nas zdravotni stav.
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2.3.2.1 Spravné drzeni téla— koordinace pohybu

Koordinaci mizeme chapat jako urcCitou schopnost fidit pohyb, také regulaci
pohybu — ptesnost konkrétniho pohybu.

V dnes$ni dobé& jsou v modé pocitace, herni konzole a televize. Déti sedi u pfistrojt
moderni techniky a malo se pohybuji, nechodi ven, neprotahuji se, necvi¢i, nemaji
skoro zddnou pohybovou aktivitu. Tim se casto objevi u jedincii vadné drZeni téla.
VétSinou problém nevznikd u pohybl pazi, koordinaci ruky, ale problém vézi
v koordinaci svalovych skupin zdkladnich pohybovych stereotypli — leh na zidech,
pretaCeni, plazeni, lezeni, vzpfimovani.

Je velmi dilezité vést déti ke spravnému drzeni téla v zikladnich polohach, ze

kterych se vychazi pii cviCeni, jak v gymnastice, tak i v jinych sportech.

2.3.2.2 Spravné polohy

Leh - Ve spravném lehu se musi hlava dotykat zatylkem podlozky, mezi bradou
a krkem by mél byt pravy uwhel (na Sitku seviené pésti) a ramena jsou uvolnéna
a polozena dosiroka na podlozce. Pozor bychom si méli dat na bederni ¢ast patete, kde
by neméla byt velkd vzdalenost od podlozky. Dolni koncetiny jsou poloZzené volné
na podloZzce.

Sed - U sedu je velmi dilezité postaveni panve. Panev musi byt polozena kolmo
k podloZce, dolni konCetiny natazené, rovna zada, hlava vzpiimena.

Klek - Podstata spravného vzpiimeného kleku — oba bérce musi lezet na podlozce
a osa ucho, rameno, kycel, koleno je kolma k zemi.

Stoj - Kdyz se spravné postavime a spustime zezadu kolmici z temene hlavy, tak
nam prochazi po pateti, mezi hyzdémi a kon¢i mezi patami. Z boku spusténa kolmice

spoji zevni Cast ucha, rameno, kycelni kloub, koleno a nakonec kotnik.
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2.3.3 Kloubni pohyblivost

Kloubni pohyblivost neboli flexibilita je jedna ze zikladnich pohybovych
schopnosti. Vyznam pohyblivosti je jak v rozsahu pohybu, tak i vprevenci poranéni.
Pfi nedostate¢né pohyblivosti mize dojit k natazeni, natrzeni nebo i k pfetrzeni svali.

Pohyblivost by se méla rozvijet uz od utlého détstvi a i béhem celého Zivota. Mezi
osmym a dvanactym rokem Zzivota dochazi k nejvétSimu nartstu kloubni pohyblivosti.
Pied osmym rokem nesmi dojit k ndsilnému protahovani, mize tak dojit k poskozeni
kloubti a vazi. V tomto véku déti nemaji dostatecné pevné vazivo a kloubni pouzdra.

Na rozsahu kloubti se podili mnoho ¢initeli: anatomické zvlastnostistavby kloubu,
aktualni psychicky stav, tnava, vé€k cviCence, kvalita rozcviCeni, teplota prostredi.

UrCitd sportovni odvétvi vyzaduji v&tS$i kloubni pohyblivost v konkrétnich
kloubnich jednotkach (bojovych sportech, nohejbal, sportovni aerobik — kycelni klouby)
nebo zvySenou celkovou kloubni pohyblivost (sportovni gymnastika). PoZzadované

kloubni pohyblivosti Ize dosahnout pomoci protahovacich, posilovacich cviceni.

2.4 Stavba cviCebni jednotky

Cvicebni jednotka je zakladni organiza¢ni forma télovychovného procesu. Doba

trvani zalezi na druhu tréninku, vétSinou byva v rozmez 45 az 90 minut.

Obsah programu sportovni gymnastiky

Nejprve by si mél trenér stanovit jisté cile, které by chtél dosahnout tréninkem
déti ve sportovni gymnastice. Dale vychazet z Casu, jeZ ma k dispozici v jedné cvicebni
jednotce a rozvrhnout si ¢as na jednotlivé discipliny. Trenér si musi stanovit, jakym
zpusobem bude postupovat, jak bude srovndvat cvieni za sebou tak, aby se zaci
neporanili a efektivné se ucili novym pohybiim a zdokonalovali jiz nauené dovednosti.

Tréninkova jednotka se rozdéluje na 4 ¢asti — Uvodni, pripravnd, hlavni

a zaveéreCna.
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2.4.1 Uvodni &ast

Organizaéni ¢ast - Trénink samoziejmé vzdy zafind zahijenim,
seznamenim s obsahem cvicebni jednotky, navozeni atmosféry
a vhodnou motivaci. Zaci si tak uvédomi tzv. ,,zacatek uvédomeélé

kazné* nebo také pInéni pokynti trenéra a soustiedeénost.

2.4.2 Pripravna Cast

Rusna ¢ast - Na zacatku kazdé cvicebni jednotky musi byt fadné
rozcviCeni. Rozeviceni bychom mohli rozdélit na dvé Casti a to tzv.
zahtati (prokrveni) organismu a protazeni hlavnich svalovych skupin

neboli stre¢ink.

Na zahiati volime rychlou pohybovou <¢innost — naptiklad béh
(rozklusani), hru. Pro déti mladSiho Skolniho véku je dilezitd motivace,
proto hned na zacatku tréninku zapojime rtizné hry, honicky, abychom

déti navnadily na dalSi pohybovou ¢nnost.

VSeobecna ¢ast - Na druhou cCast rozcviCeni — protazeni (strecink)
pouzivame hlavné pomald protahovaci (streCinkovd) cviceni, kde
vyuzivame velky rozsah pohybu v kloubech. Cvifeni ptipravi hybny
systém, tj. svaly, klouby, Slachy, na dalsi zat¢z. Protazeni je téz prevenci

pred Grazem.

Specialni - Télo pfipravime na dalsi cviceni nasledné zatfazenid v hlavni
Casti jednotky. Napiiklad, kdyz obsahem hlavni ¢asti bude skok pres
kozu, do priupravné ¢asti vlozime napt. skoky pfes Svihadlo. Pripravna
cviceni zajisti energii pro dal$i pohyb. Optimalizuje ¢innost dychaciho
systému, srde¢né cévniho systému a centralni nervové soustavy. Zajisti

regulaci teploty.
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2.4.3 Hlavni éast

V hlavni ¢asti tréninku se trenér a jeho cvicenci snazi dosdhnout stanoveného cile.
Zatizeni je zde nejvys§i zcelého tréninku. Zaci se nau¢i jednu i vice pohybovych
dovednosti. Cviceni musi mit urCitou posloupnost. Zalezi na fyziologickych
zakonitostech (mnozstvi energie pro pohyb, aktivita a Unava nervové soustavy).
VétSinou v této ¢asti nacvicujeme jeden koordinacné slozitéjsi tvar.

V nejvyznamnéj$i casti jednotky se provadi nacvik novych pohybovych
dovednosti. Je dulezité dbat na techniku provedeni. Trenér pfi cvieni zaky opravuje.

Poté probiha vyevik jiz znamych cviki a jejich zdokonalovani.

V uplném zavéru mizeme vlozit do hlavni Casti posilovani.

2.4.4 Zavérecna Cast

Posledni ¢ast tréninkové jednotky se nazyva zavérecnd, ktera se dale d€li na 2
¢asti — dynamickou a statickou.

* Dynamicka ¢ast - Do dynamické casti vkladame cvifeni s nizkou

ntenzitou (naptiklad: drobné hry, vyklusani).
= Staticka ¢ast - Je velmi dilezitd pro uklidnéni organismu. Zatazujeme
cviceni na protazeni namahanych svali a také svali stendenci ke
zkracovani. Dilezitd jsou vyrovndvaci a kompenza¢ni cviceni, kterd maji
funkci prevence, aby nedochazelo ke svalovym dysbalancim a vadam

Vdrzeni téla. Nesmime zapominat ani na relaxacni cviceni, kterd maji

funkci snizovani svalového i psychického napéti.

V tplném zavéru by mél trenér zaky zhodnotit a motivovat na dalsi pohybové

aktivity.
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2.5 Rozcvi¢eni

RozcviCeni provadime vzdy na zacatku cviCebni jednotky (pripravné Casti).

Rozcviceni je velmi dilezité, jako ptfiprava pfed zatézi. RozcviCenim zahiejeme
a prokrvime télo, aktivujeme centralni nervovy syst¢ém (CNS), uvolnime svalové napéti,
nastartujeme proménu latek v téle (tzv. metabolismus). Svaly, klouby neboli cely hybny
systém se timto pfipravi na vétsia intenzivnéjsi zatéz Nicmén¢ dikladna rozcvicka je
prevencipted poskozenim ¢i poranénim pohybového aparatu. Dalsim kladem rozcvicky
je, ze cviCenec se dokaze psychicky uvohit a odreagovat.

Rozcviceni by mélo obsahovat cviéeni riizného druhu. Nejprve by se mély déti
zahtat, poté provést protahovaci cvieni, mobilizatni cvieni a nakonec prvky
dynamického rozcviceni.

Staré t€locvikarské piislovi fikd, Ze dobrd rozcvicka je zakladem télesného

blahobytu a pfedpokladem dobrého V}'Ikonu.“3

2.5.1 Zahrati organismu

Cviteni pro zahrati, mizeme také nazvat jako ruSnou ¢ast vyuCovaci hodiny,
vyvolava zejména zmény v krevnim obéhu, v dychéni apod. Timto cvicenim piipravime
nase t¢lo na dalsi pohyby, abychom se pfi dalSim protazeni nezranili. Zahiejeme se
napiiklad:

= chiz vpred a vzad,

» chizi poskocnou,

= skipink,

= opakovan¢ ze stoje spojného — poskokem stoj rozkrocny a zpét,
= Klus,

= cval, apod.

® KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnastika pro zdravotni a kondicniicely.Praha : ISV nakladatelstvi, 2000. s.
46. ISBN 80-85866-54-4.
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2.5.1.1 Zpiisob zahiati détina 1. stupni ZS

Pro déti mlad$iho Skolnitho v€ku jsou na zahtati nejvhodnéj$i zibavné hry
a honicky. Pohybové hry ptlisobi na psychiku zakl a jsou pro n¢ motivaci. Hry maji
mnoho podob a k détem neodmysliteln¢ patii. Déti prozivaji dobrodruzstvi, radost, ale
inapéti. Hry jsou prostiedkem k osvojovani novych pohybovych a socialnich
dovednosti.

Dulezit¢ je u déti vyvolat zajem, pak trenér dosahne uspéchu. Déti budou chodit
na trénink radi, pokud budou vnimat na tréninku radost a pohodu, jez vytvari pratelské
vztahy mezi cvicenci a trenérem. Cvicenci by se meli t€§it, co nového se nauci a hlavné
na to, co zaziji. Cim jsou déti mladsi, tim vice by se mély do tréninkové jednotky

zahrnovat hry a postupné je zacit ubirat.

,Varianty rozdélovani déti do druzstev:

= svétli proti tmavym — déti jsou obleceny do tri¢ek ¢i mikin a druzstva volime
podle ptevazujici barvy oblecen,

= prvni proti druhym — déti jsou rozpocitané (at’ jiz samy, nebo trenérem) na
prvé a druhé (nebo do tolka skupim, kolik je potieba),

= velciproti malym — déti jsou rozdéleny podle vysky (pozor — nevhodné u her
s fyzickym kontaktem, jako je zipaseni, souboje apod.),

= Kkrajni proti sttednim — obdoba ptedchoziho rozdéleni — déti rozdélime podle
vysky na Ctyfi skupiny: vysoci, nadprimérni, podprimérni a mali; pak hraji
vysoci a mali proti nadprimémym a podprimérnym,

* na ,svalovce a hezouny“ — nejedna se o rozdéleni v pravém slova smyslu —
v kazdé skupin€ je jeden z trenéra a déti se samy rozhoduyji, ke komu se ptidaji
—jestli ke ,svalovcim* (trenér A), nebo k ,hezounim* (trenér B).

Existuji 1 dal$i moZnosti rozdélovani déti do druzstev, jako je losovani; kamen,

nizky, papir (,stihani) apod., které viak nejsou v tréninkové praxi az tak Gasté.*

Pti hraich by mél trenér zajistit dostatecny pocet hernich prostiedkti. Chceme

docilit toho, aby se v§ichni Zici zapojili do hry. Casto se stavé, Ze hraji pouze ndkteii

* PERIC, Toma3. Hry ve sportovni pripravédéti. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2004. s.11.
ISBN 80-247-0908-2.
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7ici, stale ti sami a ostatni jen prihlizeji. Proto bud’ snizime pocet déti ve hie, vytvoiime
mensi skupiny nebo zvySime pocet hernich prostiedkt, napiiklad vétsi pocet micu.

Me¢éli bychom také davat pozor na hry, kde se vyfazuje. Déti, které vypadnou hned
na zaCatku, se nudi a chtély by si také zahrat. Pokud je hra v tivodni ¢asti jednotky
nemohou se cvicenci dostate¢né zahtat. Proto volime rtizné modifikace pravidel a to
navrat déti do hry. Zak, ktery vypadl musi splnit n&jaky tkol (dva kotouly vpied/vzad,
vymyk na hrazd€) a poté se vraci zpét do hry. Nebo volime nahradni program pro
cviCence, ktefi vypadli (jina hra). Pravidla her miZeme rizné ménit. Misto vyfazovani
se hraje na trestné body. Neméli bychom dopustit, aby Zici jen sedéli a pouze sledovali
své kamarady.

Dalsim dilezitym faktorem je uréit prostor pro hru.

Trenér by mél hry na tréninku sttidat, aby nedoslo k rutiné. Cvicenciim je potieba

sdélit presna pravidla her. Neékteré hry a jejich pravidla jsou uvedena v piiloze ¢.1a 2.

2.5.2 Strecink

Pochdazi zanglického slova ,stretch®, které pfelozime jako natahovani,
protahovani nebo roztahovani.

StreCink je nezbytnou soucasti kazdé sportovni aktivity, protoze protahovaci
cviceni, neboli streCink ptipravi t€lo na dalsi zit¢z a zaroven snizuje riziko vzniku trazu.
Ukolem je protahnout svaly a rozvijet kloubni pohyblivost. SlouZi k odstranéni
svalového i1 psychického napéti. Pravidelnym protahovanim mizeme vyrazné ovlivnit
spravné drzeni naSeho téla a odbourat tak svalovou nerovnovahu (tzv. dysbalanci).

Svalova nerovnovaha je ¢asto pfi¢inou bolesti a funkénich poruch.

Mame nékolik zakladnich druhti stredinku. Zde uvedu napiiklad strecink:

= Aktivni

* Pasivni

= Staticky

* Dynamicky
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Aktivni - Clovék védomé vyviji usili k dosaZeni uréitého cviku. V krajni poloze
né¢jakou dobu setrva (asi tak tficet sekund). Jedinec cvi¢i sam bez jiného vnéj$iho

pusobeni.
Pasivni - Provadén vnéj$imi silami a to druhou osobou nebo vlastni vahou téla.

Staticky - Tato technika je nejcastéji pouzivana. Je sloZzena ze dvou Casti. Nejprve ve

fazi protazeni svalu se odstrani napéti ze svalu a poté se zvétSuje svalova pruznost.

Dynamicky - Pii dynamickém protahovani se vyuziva pohybova energie t¢la, piechazi

se z jedné polohy do druhé.

2.5.3 Mobilizace

Cvieni mobilizacni znamend rozhybat a obnovit funk¢nost kloubl. Mezi
mobiliza¢ni cviCeni zahrnujeme napfiklad pomalé krouzeni (hlavou, pazi, nohou,

trupem, apod.), pasivné vedené pohyby do krajnich poloh, apod.

2.5.4 Dynamickérozcviceni

Dynamické rozcvi€eni navazuje na mobilizacni cviky. Rozcviceni byva rozdéleno
na tf1 Casti:
a) postupné zahtati skoro az na uroven anaerobniho prahu (hranice je kolem
150-170 tept)
b) dynamické cvieni od kréni patete, pfes ramenni klouby, loketni klouby,
patet, kyCle, kolena az po hlezenni klouby
C) specialni cvieni (tzv. zapracovani), coz znamena doladéni vSech organi

a CNSv souvislosti k naroc¢nosti nasledujicich pohybovych cviceni.
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2.6 Akrobacie

Do akrobacie zahrnujeme hlavné prostnd cviCeni, neboli akrobatické série
(kotouly, salta, premety, skoky, piruety, stoje na rukou, rozstépy, provaz apod.).
Akrobacii necviCime pouze na koberci, ale také na nafadi, napiiklad na klading.

Ve cviéebni jednotce ji zafadime do hlavni ¢asti.

2.6.1 Priprava na akrobacii

Na akrobacii bychom méli zaky fadné ptipravit. Pfiprava je dulezita pro rychlejsi
nacviCeni obtizn¢jSich pohybovych tvart, aby bylo jejich provedeni spravné

po technické strance.

,2Akrobatickou pripravu délime na:

= zpeviovaci

odrazovou

= doskokovou

= rotacni

= podporovou

= pohyblivostni

»  rovnovdEnou

Jednotlivé cviky pro akrobatickou piipravu se nachaz v piioze €. 3.

Zpeviiovani — schopnost védomeé ovladat télo. Patii k nejdilezitéjsi casti v ptipravé pro
gymnastickd a jind cviceni. Do zpevnovacich cvieni zahrnujeme nacvik zikladnich
statickych poloh (tzv. pdz), poté pomalé pfechdzeni z jedné polohy do druhé a v zavéru
se pokousime o rychlé zmény poloh. Zpeviiovanim se zabyvdme hlavné v rozcvicce,

V pripravné a v zavérecné Casti cviCebni jednotky.

Odrazova priprava — Pii odrazech zvySujeme svalovou silu nohou, osvojime si

techniku odrazu pro akrobacii. U odrazu se uCastni mnoho svald, které zajistuji

® ZITKO, Miroslav. Vseobecnd gymnastika.3. vyd. Praha : CASPV, 2004. s. 35. ISBN 80-86586-08-1.
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dokonalou koordinaci (trojhlavy sval Iytkovy, svaly kloubu kolenniho, skupina
hyzdovych svali) a svaly se stabiliza¢ni funkci (vzptimovace trupu, Ctyfhranny sval
bederni apod.).

Doskokova priprava — Je nutné pohybovou energii leticiho té¢la ztlumit. Zastoupeni
zde ma koordinovana sila dolnich koncetin, orientace Vprostoru a rovnovaha.
U zacatecniki se objevuje doskok do diepu nebo na napjaté nohy, coz je Spatné

provedeny doskok.

Mezi hlavni zasady doskoku zatazujeme doskok na obé& nohy, které drzime
rovnobézné¢ na Sitku bokl. Silou svali kloubti u dolnich koncéetin (hlezennich, kolennich,
kycelnich) doskok tlumime. Doskok by mél koncit v mirném az hlubsim podiepu, nikdy
ne ve dfepu ani na napjatych nohou. K vybalancovani polohy a ke snizeni t€zist¢ nam

napomtizou paze.

Rotaéni priprava — Pii rotaci je zat€Zovdna centrdlni nervova soustava a smyslové
organy (napf. zrakovy a vestibularni aparat). Cvi¢enim rotacniho charakteru rozvijime
schopnost se orientovat v prostoru, schopnost posoudit rychlost otaceni kolem os
a snazime se udrzet nejvhodnéjsi postaveni vSech ¢lankt téla pti rotaci na podlozce, ale

i v letu.

Podporova priprava — Jedna se o pfipravu pazi na odraz, na pohybové Cinnosti
provadéné podporem (klik, vzpor, smiSené podpory). Nejprve ptipravime svaly fixujici
lopatku a klicni kost k hrudniku. Tato svalova skupina je oproti svalim ,nohy —
trup“ slabsi a pohyblivéjsi. Odraz je ovladan ramennimi, loketnimi, zapéstnimi klouby

a pomoci Clanku prst.

Sdétmi a zacateCniky zaCindme nejprve cviCit ve smiSenych podporech,

zatézujeme pletenec ramenni a paze.

Rovnovazna priprava — U rovnovazné piipravy pochopime princip stability, rozvijime

balan¢ni analyzatory (vestibularni, zrakovy, kinesteticky aparat).
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Statick4 rovnovaha je feSenim rtiznych balan¢nich situaci. Obtiznost stability nebo

lability polohy miizeme zvolit podle polohy téla (stoj na rukou, leh, atd.). Naopak

dynamickd rovnovaha (vratkd rovnovdha) se vyskytuyje pii pohybu a souvisi se

setrvaCnosti predeslych pohybl (doskoky).

2.6.2 Zpeviiovani téla

CviCenci se musi naucit gymnastické drZzeni téla a k tomu ndm napomahaji

zpeviiovaci cviceni.

»Nacvik zpeviiovani svalstva paz — trupu — nohou:

vzpor lezmo — toporné az do propnutych Spicek

vzpor lezmo — otoéit trup vpravo, upaZzit pravou a zpét (totéz na opacnou stranu)
vzpor lezmo — postupny piechod do lehu oddalovanim opory rukou a nohou
vzpor diepmo — pienaSenim hmotnosti na napjaté paze a odrazem ndznak stoje
na rukou se skréenyma nohama

ve dvojici — leh na zidech, ptipazit; — druhy cvienec zvedne zpevnéné télo za
nohy a v nestfezeném okamziku pousti jednu z nohou -> cvicenec se snazi drzet
napjaté nohy u sebe

leh na lopatkach s uchopenim spodni piicky Zebiin — zvolna leh

vzpor kle¢mo sedmo na propnutych Spickach — vzpor

honi¢ka trakafc®

2.6.2.1 Kolibka na briSe

CviCenec zpevni celé télo v lehu na bfise. Zvedne ruce, ramena, hlavu a nohy cca

15 cm nad podloZku. V této poloze vydrz 3 s a nékolikrat opakuyje.

Kolibka na biise ma zpeviiovaci u€inek. Cvienec se nesmi ve velké mife

prohybat v bedrech. Hlavu drzi mezi pazemi.

6 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Wd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 30.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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CviCeni mizeme rizné¢ proménovat. Kolbku na biie, nebo provadime také

na boku, rozhoupeme pomoci stiidavym zvedanim horni a dolni Casti t¢la.

2.6.2.2 Kolibka na zadech

Provadime Vv lehu na zddech. Bedra jsou pritisknutd k podlozce a hlavu drzime

mezi pazemi.

2.6.2.3 Podpor na predlokti

Cvicenec je vpodporu vlevo na levém piedlokti. Oddaluje a vraci boky
k podlozce (opakovan€) a poté vymeéni strany. Nesmi dochazet k vysazovani
a k prohybani vpifedozadnim sméru. Napomahame tim, ze fikame détem, aby si
pfedstavovaly pied a za nimi st¢énu. Druhou volnou rukou se Zdk mlize opirat pied télem.
Podporem na predlokti posilujeme postranni svalové partie a zpeviujeme celé télo,

¢imz kontrolyjeme labilni polohu.

2.6.2.4 Pirevaly (,,valeni sudi*)

,Valeni sudli jsou pohyby celého téla kolem jeho podélné osy, kdy jsme
V neustalém kontaktu s podloZzkou.

Nacvik:
Pripravné a posilovaci cviceni:

» leh na zidech, vzpazit — pllobratem vpravo leh na boku, skréit prednozmo,
pazemi obejmout bérce nohou — leh na zddech, vzpaZzit — piilobratem vlevo leh
na boku, skréit pfednozmo, pazemi obejmout bérce nohou

= leh na zadech, vzpazit — prevaly vlevo — vpravo (paZe, trup, nohy — zpevnéné

napjaté)
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Obtizn€j$i varianta cviceni s posilovacim u¢inkem:
= pievaly se skr¢ovanim piednozmo (a obejmuti nohou pazemi) v poloze lehu na
zadech
= pievaly ve trojici: levy krajni se pievalyje ke sttednimu — ten se odrazi z rukou
anohou a levého krajniho preskoci — totéz se opakuje vpravo
= Stafetovy zavod: zdvodnik se pievali o 360 stupnl, probéhne stanovenou

vzdélenost a vypusti daktho cvitence”

2.6.2.4.1 Pitevaly v lehu

Cvienec v lehu na zadech zvedne naraz hlavu, ruce, ramena a nohy zhruba 15 cm
nad podloZku. Pfevaluje se na levy bok, bficho, pravy bok a opét na zada. Pti cviceni se
nesmi ruce, nohy a hlava dotykat podlozky. Pfevaly mize provadét vétSi pocet zakl
najednou. Polohu 7ici méni podle pokynl trenéra (napt. plynuly pohyb — nékolik
ptevalll za sebou, nebo vydrz na 4 doby v mezipolohach).

Ptevaly jsou dobré k celkovému zpevnéni téla.

2.6.2.4.2 Pievaly na lavicce

Na lavicku polozime Zinénku, aby podloZka nebyla na cviceni ptili§ tvrda. Cvik
provadime stejnym zptsobem jako na zemi s rozdilem vetSi naro¢nosti vzhledem k vétsi

mife balancovani.

2.6.2.5 Kolébky

,Kolebky jsou opakované pady vzad (nebo vpted) na zadech (btise). CviCenec co
nejvice sbali télo, vyhrbi zada a piitiskne nohy rukama na hrudnik.
Nacvik kolébky je velmi dilezity pro pifpravu na kotouly vpifed a vzad.

! SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Vd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 10.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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Naécvik:
= leh na ziddech, vzpazt — skréit pfednozmo, obejmout kolena
= leh na zidech, vzpazit — sed skrémo, pazemi obejmout kolena

Obé cviceni maji metodicky a posilovaci ucnek.

= sed skr¢mo na vyvysené plose z Zinének — kolébka vzad a zpét — navrat nohama
na nizsi zakladnu umozituje plynule piejit do diepu
= sed skr¢mo, obejmout pazemi kolena — kolébka vzad a zpét do sedu, az do drepu.
Dbéame na aktivni pfitazeni bércil k hyzdim pii navratu do sedu nebo diepu.
= Stoj, vzpazit — dfepem kolébka vzad a zpét.
= Zé&vod druzstev: Druzstvo stoji levym bokem do sméru. Na povel provede
kolébku — pfekona hromadn¢ stanovenou vzdalenost a vraci se do nové polohy =

sed skitmy skrémo, ruce v tyl<®

2.6.2.6 Kotouly

2.6.2.6.1 Kotoul vpied

Kotoul povazujeme za zakladni akrobaticky tvar. VétSinou ho ucime zrizného
postaveni — Zzpolohy podiepu, vzpazit pro ziskdni veét§i polohové energie.
U ptedskolnich déti je lepSi ucit ze vzporu stojmo rozkrocného. Kotouly zacindme
nacvicovat opakovanim kolébek a na zac¢atku nacviku se kotoul provadi na Sikkmé plose

i s dopomoci.

= opakovani kolébky skrémo s drzenim rukou za bérce

= kolébka skrémo bez drZeni, hlava v pfedklonu u kolen

= opakované kolébky ze stoje na lopatkach az do diepu

= nacvik kotoulu na naklonéné plose (zinénka poloZend na pruzném miustku a pro

bezpecnost na dokonceni cvikl je umisténa dalsi Zinénka pod muistkem)

8 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 12.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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»  Dopomoc: Trenér polozi jednu ruku za hlavu na 5§iji a druhou urychluje
pretaceni za nohy.
= Sikma plocha z lavicek a zinének
= kotoul na Sikmych plochach — tii pruzné mistky a zinénky postavené za sebou
S odstupem
= kotoul ze dfepu do sedu
= rozbéh a kotoul do dfepu, skok, vzpazit
Soutéz: Kdo piekona tfemi kotouly kratsi vzdalenost. Ukol vede cvitence k co
nejvétsimu sbaleni. °
M odifikace:
Kotoul vpied roznozmo
74k provadi kotoul vpfed roznozmo ze stoje rozkroéného dohmatem pied télem.
Cvi¢enec drzi roznozeni po celou dobu provadéni cviku. V zdvéru kotoulu se cvicenec
musi co nejrychleji opfit o ruce pred t€lem a musi se dostat do vychozi polohy (vzporu
stojmo rozkroc¢ného). CviCenec nesmi kr¢it nohy a nesmi dojit k brzkému napiimeni
trupu.

CviCeni je naro¢né na koordinaci.

2.6.2.6.2 Kotoul vzad

Patii k zdkladnim pohybovym dovednostem. Kotoul vzad je jiz obtiznéjsi
a U nacviku musime déavat velky pozor. PtiSpatném nacviku mize dojit k poranéni kréni
patefe. Pro technicky dobie provedeny kotoul vzad je dulezit¢ dokonalé sbaleni,

nadlehéeni téla tlhkem rukou, aby hlava prosla bez tlaku na kréni ¢ast patete.

.Nacvik:
= podporova pifprava — posileni svalstva paz a pletence ramenniho
= opakovani — kolébky s piedklonénou hlavou a s pfidanim rukou vedle hlavy
= sed skré¢mo, predpazit — kolébka vzad s pokladanim rukou vedle hlavy
= sed skrémo, predpazit — kolébka vzad s pokladanim rukou vedle hlavy

a S napfimovanim trupu a nohou do stoje na lopatkach

® SVATON, Vratislav. Gymnastika metodickya hrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 14.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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= kotoul vzad ze sedu na Sikkmé ploSe — mistku s zinénkou, s dopomoci

= Dopomoc: Jednu ruku podlozime pod hlavu cvicence, druhou mu za bedra nebo
za nohy usnadnujeme prekulen.

= kotoul vzad s dopomoci na Sikmé plose sestavené z zebfin, lavicek a Zinének

= kotoul vzad ze diepu do diepu

=  Soutéz: kdo piekona tiemi kotouly nejkratSi vzdalenost? Soutéz vede ke snaze

cvienci co nejvice sbalit.<!°

Modifikace kotoulu vzad:

Kotoul vzad skrémo
Kotoul vzad do zaSvihu

Kotoul vzad do stoje na rukou

2.6.2.7 Rovnovazné polohy

2.6.2.7.1 Stoj na lopatkdch — akrobaticky leh (,,svicka*)

CviCenec lezi na zadni stran¢ ramen, na lopatkdch a rukama se podpird za boky.

Pokousi se zpevnit trup, nohy a Spicky nohou. Boky se protlaci vpied.

.Nacvik:

= ze sedu skrémo, predpazt — leh vznesmo, zapazit

= ze vzporu vzadu sedmo — stoj na lopatkach, s dopomoci

= Dopomoc: Cvicence nadlehcujeme vzhiiru, uchopenim za stehna nad koleny.
Obvyklé uchopeni za kotniky neni tak ucinné. Pokud Zdk vysazuje v bocich,
protlacujeme mu boky vpred.

= sed, hluboky ohnuty ptedklon, vzpazit — padem vzad stoj na lopatkach

= vzpor vzadu sedmo — oblouky vzad hluboky ohnuty ptedklon, vzpazit — padem
vzad stoj na lopatkach, - padem vpted vzpor difepmo

»  Honicka: Zachrana pied babou ve stoji na lopatkach.«*

19 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky ahrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 22.
ISBN 80-900925 -5 -1.
1 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Wyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 20.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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Stoj na lopatkadch zpestiime tim, ze cviCenec vtéto poloze musi drZet natazené

ruce na stehnech (kondién€ ndro¢néjsi). Také ve stoji mizeme zkouSet roznozovani.

2.6.2.7.2 Stoj na rukou

Zde je dilezité pevné gymnastické drzeni téla. U spravného provedeni musi byt
rozeviené dlané a prsty rukou, t€lo vytazené zramen a propnuté az do Spi¢ek u nohou.
CviCenec musi hlavu mirn¢ zaklonit.

Zak za¢ina cvi¢it vykrokem levé (pravé) nohy a zanoZzuje druhou nohu do stoje

na rukou.

Nacvik:

= zopakovani cviCeni pro zpeviovani téla

= pieneseni cvicence do stoje na rukou ze vzporu lezmo (dva davaji dopomoc, drzi
cvicence za stehna nad koleny, vytahuji cvicence vzhiiru a zvolna ho spusti zpét
do vzporu lezmo)

= vykrokem a Svihem napjaté Svihové svaly — stoj na rukou s dopomoci zboku
cvicence

= stoj na rukou sdopomoci ve dvojici, s pfechodem do kotoulu (cvicenec na
dopomoci drzi Zaka za stehno nad kolenem a nepusti ho diive, az ten prejde
plynule do kotoulu)

= stoj — kotoul

=  Sout¢z dvojic: Dvojice stoji Celem k sobé a stiidavé cvicenci provadéji stoj
s dopomoci. Sttidani stoje a dopomoci, ktera se postupné¢ méni v odhozeni
nohou cvience zpét, se zrychluje. Motiv je dan co nejvétSim poctem pokust

0 stoj za 30 sekund. <2

12 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 32.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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2.6.2.7.3 Stoj na hlavé

Hlava a ruce nam tvofi trojuhelnikové postaveni. Hlavou se opirame v mist¢ mezi
oblasti cela a temene. Ruce poloZime o néco §ife neZ ramena a paze musi byt pokréeny.
Prsty sméfuji vpied. T¢€lo je zpevnéné, rovné postavené nebo mirné¢ prohnuté. Ruce drzi

ze dvou tfetin hmotnost téla.

.Nacvik:

= zpeviiovaci a podporova priprava

= owéfeni sily pletence ramenniho a pazi (Zaci musi dokdzat minimaln¢ dva az tii
kliky ve vzporu lezmo)

= stoj na hlavé s nepfimou zichranou — proti pfepadnuti pouzijeme kozu nebo
koné

= stoj s ptimou dopomoci

= stoj na hlavé samostatné z riznych vychozich poloh

= nakonec ptidavame ve stoji doprovodné pohyby nohou (skréit piednozmo,

s Gelnym nebo boénym roznozenim, krowst, apod.)®

2.6.2.8 Piemet stranou (,,hvézda*)

Jeden ze zékladnich akrobatickych prvki je prave ,,hvézda®. Télo se pretac¢ikolem
piedozadni osy a dohmaty rukama a doSlapy nohama jsou na jedné piimce. Opét je

U tohoto cviku dilezit¢ zpevnéni celého tela a cvicenec musi umét stoj na rukou.

Nacvik:
= uréeni sméru otaceni
= stoj na rukou s ¢elnym roznozenim a s dopomoci
= preletovy poskok — trup je naklonén vpted
= nactverce staré gumy, lina apod. namalujeme obrysy chodidel a rukou, ptipadné
znacky vyzna¢ime ktidou na Zinénky nebo podlahu (1. znacky rozestavime do

oblouku, ukolem cvi¢icich je provést pohyb se snahou o polozeni rukou a nohou

3 ZITKO, Miroslav. Vieobecnd gymnastika. 3. vyd. Praha : CASPV, 2004. s. 40. ISBN 80-86586-08-1.
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na znacky, 2. postupné znacky pokladame v menSim a menSim zakiiveni
oblouku, 3. znacky jsou umistény na piimce)

pfemet stranou s dopomoci

Dopomoc: Trenér vede cvicence za pas zkirizenym hmatem V celém priibéhu cviceni

premetu a stoji vzdy za zady cvicence.

premet stranou

Soutéz: Kdo piekond dvéma nebo tfemi pifemety stranou del§i vzddlenost? Soutéz

sleduje naklon trupu vpied, Siroké roznozeni nohou a spojeni vice tvart. Nesmi se vSak

,Svindlovat® poskoky mezi jednotlivymi pfemety.

«l4

2.6.2.9 Cviceni ve dvojicich

Pievaly pies zada - Jeden z dvojice provede ptedklon v podifepu rozkro¢ném
a lokty na kolena. Druhy z dvojice se odrazi jednonoz a prevali se stranou pies
z4da prvniho.

Ptevaly ve dvojici plisobi na orientaci v prostoru a cvicenci se u¢i otacet

kolem riznych os otaceni.

Vaha piedklonmo - Cvicenci se drzi za ruce. Zanozi levou (pravou) nohu,
piedkloni se a udélaji nardz vahu predklonmo. Cvicenci se odrazi ze stojné nohy
a vyméni za druhou koncetinu nebo mohou soucasné poskakovat na stojné noze
a otaCet se kolem osy, kterd vede mezi spojenyma rukama. Cvi¢i na pokyny
trenéra.

Vaha predklonmo je G¢inna na procviceni rovnovahy a cvifenci zaroven

posilyji svaly na dolich koncetinach.

Pavoucek ve dvojici - Dvojice provede sed roznozny pokrémo naproti sobé.
Plosky nohou si navzajem opfou o sebe a drzi se za ruce. Cvi¢enci za¢inaji cvicit
pozvolnym dopnutim nohou a vtéto poloze balancuji. Kréi paze, ptitahuji se

Kk sobé&, roznozji a nebo snozuji, ¢imz protahuji dolni koncetiny.

14 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 36.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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Stan - Cvicenci v lehu na zddech pokrémo zaptfou vzijemné plosky nohou
0 sebe, nasledné zvednou boky, zpevni t€lo. Trup a dolni konCetiny maji Zaci
Vjedné roviné a ruce maji polozené na podloZce. Na zemi leZi jen hlava, ramena
a paze. Na povel trenéra ptednozi jednu nohu (jeden levou a druhy pravou)
a Vv této poloze balancuji.

Cviceni se da riizné proménovat - napiiklad zk#izit ruce na hrudnik (zmenSeni
stability).

Stanem nacvi¢ime zpevnéné drzeni téla.

Vzpor vzadu ve dvojici - Dvojice si lehne (tésné vedle sebe, ¢elem proti sob¢)
do vzporu vzadu lezmo. CviCenci si polozi vzdjemné nohy na bliz§i rameno
asnazi tak vydrzet alesponn 3 s. Muzeme 1 modifikovat a to soucasnym
unozenim volné nohy nebo upaZzenim vzdalenéjsi ruky. Na udrzeni stability je

cviCeni narocné.

Vodovaha - Prvni cviCenec si lehne na zada, skré¢i ptednozmo a predpazi. Druhy
silehne zddy na ruce a nohy prvnimu cvi¢enci. Hyzd¢ opfe o nohy a zdda polozi
na ruce. CviCenci se pokusi drzet n€kolik sekund. CviCenec, ktery lezi

na podlozce, mize provadét pomysiné kliky s druhym cvicencem.

2.7 CviCeni na naradi

2.7.1 Cvicenina trampoliné

U cviCeni na trampoliné nesmime zapomenout na zpevnéné drZzeni téla.

Trampolina napomaha rozvijet orientatni schopnosti.

LNacvik:

opakované odrazy na trampolin€ s pfidrzovanim cvience za ruce

opakované odrazy na trampolin¢ — piimy skok
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=  zrozb&hu po laviéce naskok na trampolinu — ptimy skok (cviceni dllezité pro
trénink vysokého naskoku)
= Zrozb¢hu naskok a odraz z trampoliny
= zakladni piimé skoky s doprovodnym pohybem nohou:
e skok se skré¢enim piednozmo (,skréka“)
e skok s pfednozenim roznozmo (,,Stika“ ¢i,roznozka“)
e skok s bo¢nym roznozenim
e skok se skré¢enim zanozmo (,ptipatka‘)
e skok s pfednozenim (,,schylka‘)
e Skok s ¢elnym roznoZenim
e skok s obratem (90°, 180°, 360°)
= odrazem z trampoliny kotoul na bedné

Dopomoc: Zachrdnce stoji z boku a podloZi cvicenci hlavu. “*°

2.7.2 Preskoky— pies kozu a Svédskou bednu

Nejprve bychom méli nase cviCence fadné ptipravit na preskoky jako takové.
Musime proto zvolit hned na zacatku odrazova cviceni. Odraz provadime z pevnych

nohou a hlavné rychlé akce v hlezennim kloubu.

Nacvik — odrazova cviCeni:

= poskoky odrazem snozmo s vyskoky na lavicku a seskoky z ni

=  opakované odrazy na pruzném mustku s pfidrzovanim spolucviCencem za ruce

= nasobené odrazy na pruznych mistcich

= naskok ze zvySené plochy na pruzny mustek a odraz -> nacvik oddaleného
naskoku na mistek

=  zrozbéhu odrazem snozmo z mustku naskok do vzporu dfepmo na bedné —
seskok, vzpazit

Dopomoc: Zachrance stoji z boku a podle potieby uchopi cvicence za pazi u ramene.

= nasobené naskoky a odrazy z mistku‘®

> SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky ahrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 60.
ISBN 80-900925 -5 -1.
® SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. VWd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 46.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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2.7.2.1 Roznozka

Nejprve se pfipravime pomoci odrazovych cvifeni a cvi¢ime plynuly pfechod

mezi rozbé¢hem a odrazem. ,,V prvni letové fazi oddalujeme mustek od nafadi. Cvicenec

se odrazi rukama diive, nez mu piejdou ramena pies kozu. Poté v druhé letové fazi se

napfimuje a piipravuje na doskok.

odrazy snozmo s vyskoky a seskoky z lavicek
opakované odrazy s pfidrzovanim se za Zebtiny
beéh po lavicce a ndskok z vysky na mustek -> navozuje odddleny naskok na

mustek

Dopomoc: Poskytujeme zpredu. Zachrance stoji asi metr Celné za naradim a je

pripraven uchopit cvicence za paze u ramen, pripadné ho prenést. Podle potireby

pred cvicencem ustoupi.

roznozka

Soutéz: Kdo doskoci roznozkou do vzdalengjsiho pasma. Doskokova zinénka
ma kiidou oznacend pasma, jejichz bodova hodnota se zvySuje vzdalenosti
od natadi. Ukol stimuluje cvidence k docileni dlouhé druhé letové faze. Je viak

tieba, aby nebyly naruSeny dal§i pozadavky na techniku. !’

2.7.2.2 Skréka

,Priprava na skrcku je stejnd jako uroznozky. Stale nacvicujeme naskok na mustek,

odrazy z nohou a z rukou.

preskoky Svihadla odrazem snozmo, krouzenim vpied

zrychlované rovinky —nacvik rozb&hu

odrazem snozmo naskok na zpevnéné ruce a paze, odraz rukama od stény
Z rozb¢hu naskok na mistek pfes plny mi¢ a odraz z pruzného mustku

Z rozb&éhu naskok a odraz z mistku

Z rozbéhu odrazem snozmo — skréka

Dopomoc: Poskytujeme z boku, uchopenim za pazi u ramene.

SoutéZ O pevny doskok. Cvigenec se snazi doskok pevné ,zapichnout* '8

" SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky ahrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 48.
ISBN 80-900925 -5 -1.
18 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Wyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 50.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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2.7.3 Cvicenina hrazdé

Nejprve se musime zamétit na bezpecnost! Piipravime hrazdu a zkontrolujeme,

zda je spravné zajisténa. Pod hrazdou musibyt dostatek Zinének. Davame pozor, aby se

7aci pii cviceni spravné drzeli a to hmatem vidlitym (postaveni palct proti prstiim). Na

hrazd¢ cvi¢i pouze jeden cviCenec.

D¢ti si uz od malinka hraji na hi'iSti na riiznych hrazdach a ,prolézackach®, tak se

pfipravuji na cvieni na hrazd¢ jako takové. Cvi¢i 1 hlavou dold, provadi rizné nezvyklé

polohy. Na hrazd¢ se uci orientaci V prostoru.

,Nejprve cvience seznamime s hrazdou:

ruckovani ve svisu na hrazdé

svis lezmo nadhmatem (podhmatem) — shyb

ze shybu stojmo nadhmatem — pfeSvih skrémo — svis vzadu az do stoje
na zinénce

Dopomoc: U cviceni ve svisu je vhodné pridrzovat cvicence za zapésti.

ze shybu stojmo nadhmatem — piesvih skrémo do svisu vzadu, nohy volné
spustit dola

ze svisu stojmo nadhmatem — piesvih do svisu vzadu vznesmo — Svis vzadu
sttemhlav — pfeSvihem skrémo svis stojmo, vykrokem stoj, piipazit

Soutéz: Kdo se z divek udrzi déle ve shybu? Kdo z kluki udéla vice shybti?
Brada musi byt nad hrazdou.*°

.Nacvik cviCeni na hrazdé:

ze svisu stojmo nadhmatem — pieSvih pravou skrémo do svisu zavésem
v podkoleni — pfesvihem pravé svis stojmo

ze svisu podfepmo — presvih skrémo do svisu zavésem v podkoleni, zvolna
spustit ruce na zem a odrazem nohou od hrazdy — seskok

Zachrana: Musi byt dobra zachrana rukou pod bricho.

ze svisu stojmo nadhmatem — naskok do vzporu — se$in do shybu stojmo —
presvih skrémo do svisu vzadu stojmo — odrazem pfeSvih skrémo a zvolna

pfednosem spustit nohy

19 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 40.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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= ze svisu stojmo nadhmatem — naskok do vzporu — se$in do shybu stojmo —
piesvih skrémo do svisu vzadu stojmo — odrazem pteSvih a zvolna prednosem
spustit nohy

= Soutdz: Stafeta jednotlived — kdo nejrychleji splni ikol: Ze shybu stojmo piesvih
skrémo vzad do svisu vzadu stojmo — odrazem pie$vih skrémo do svisu

diepmo.<%°

,CviCeni na hrazdé€ pro obratné zaky:

Silova pftiprava k vymyku:
= ze shybu stojmo nadhmatem — svis, skréit pfednozmo a udrZet kolena u hrazdy

= ze svisu stojmo nadhmatem —svis stiemhlav a udrZet boky u hrazdy

Nacvik vymyku:

= ze svisu stojmo nadhmatem, odrazem z naklonéné plochy bedny - vymyk

Odraz ze zvysené plochy umoznuje vice piiblizit boky k hrazd¢.

Dopomoc: Jedna ruka drii cvicence za rameno, druhd pod bedry. Protismérnym

pdcenim umozZiuje pretoceni cvicence kolem hrazdy a prehmatnutim zpevni cvicence

vevzporu.

= ze svisu stojmo nadhmatem — vymyk

= ze svisu stojmo nadhmatem — naskok do vzporu — pieSvih unoZzmo pravou,
pfehmat pravou do podhmatu — pifeSvih noZmo levou s pllobratem vpravo
pravoru¢ do stoje na zemi (nozka s pulobratem)

=  Soutéz: Kdo épe zacvici sestavu?

Ze svisu stojmo nadhmatem: Vymyk — pfeSvih iinoZzmo pravou — pfehmat pravou

do podhmatu — pifesvih tnozmo levou s pulobratem vpravo pravoru¢ do stoje

na zemi.<?*

20 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 42.
ISBN 80-900925 -5 -1.
2L SVATON, Vratislav. Gymnastika metodickyahrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 44.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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2.7.4 Cvicenina kruzich

Cvieni na kruzich je velmi podobné jako na hrazd€. Kruhy jsou obtiZnéjsi
Z hlediska koordinace a jsou také kondi¢né naro¢néjsi. Cvicenci musi byt dobte silove

piipraveni. Nakruzich provadime hlavné cviCeni visového a vzporového charakteru.

= Cvifeni vhupu - Kruhy dame do takové vysky, aby cviCenec na né

bez problémi dosahnul. Vyzna¢ime misto odrazu (zinénkou, kiidou). Cvicenec

se bude odrazet nohou bud’ stfidnonoz nebo snozmo. Seskok z kruhti cvicenec

provadi v tzv. ,,mrtvém bodé* zahupu, kdy je t€lo vysazeno a nohy jsou kolmo

k podlozce. Musime mit pfipravenou bezpeénou plochu pro doskok a k tomu
zachrance. Zachranci budou stat v mist¢ kulminaéniho bodu zahupu a predhupu.

Do houpani na kruzich mizeme zatadit obraty. Na vrcholu pfedhupu zak

provede obrat 0 180° vlevo nebo vpravo a na vrcholu nasledujiciho ptedhupu

udéld obrat v opacném sméru.

= KrouZeni ve svisu - CviCenec se postavi do svisu stojmo a opie se Spickami
0 zem. Krouzi celym télem, kdy musi byt ruce, trup a dolni koncetiny v jedné

piimce (zpevnéné t€lo).

= Svis vznesmo - CviCebni tvar ve visu, kdy je thel mezi osou dolnich koncetin
aosou trupu asi 45 az 60 stupii. Cvienec drzi hlavu v mirném piedklonu

a diva se na kolena.

= Svis stfemhlav - Tvar ve visu, kdy ma cviCenec toporné nebo mirné prohnuté
drzeni téla. Hlava je mirn¢ zaklonéna (cvienec se divd na zem), postaveni je

hlavou dold.

* Viha v sedu v kruzich - Cvienec si provlékne nohy kruhama a sedi v kruzich,
rukama se drzi popruhil. Poté se snazi lehnout tak, az se dostane do horizontaIni

polohy a drz rovnovahu.
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2.7.5 Kladinaa lavicky

Driv nez zaCneme cviCit na kladin€, musime si nacvic¢it rovnovahu. ,,Rovnovaha

je dulezita pro rozvoj obratnosti cviCence. Je zavisld na dobré funkci vestibuldrniho

aparatu a svalového citéni. Cim je zdkladna $irsia ¢im je tézisté téla blize k opoie, tim

ipoloha je stabiln¢jsi. Tedy, od Siroké opory a opérné plochy k uzké, od jednoduchych

N

U cvicencu.

Nacvik rovnovahy:

chiize po lavicce vpied — cely obrat — chiize vzad

chiize po lavicce ve vyponu, mi¢ nad hlavou nebo chiize vpodfepu, mic
na prsou

lezeni ve vzporu podiepmo nebo ve vzporu lezmo — na lavicce

dva cvi¢enci jsou proti sobé na lavicce a obkrocenim se vyhnou

jeden cviCenec provede uprostied lavicky podpor na ptedloktich, klecmo sedmo

a druhy ho ptekroci

Chuze na Uzké kladin€ otocené lavicky:

chiize vpied, upazit — chiize stranou
chlize se ,,zhoupnutim* podiepmo
chiize se skr€ovanim prednozmo povys
chlize s pfednozovanim

Piekdzkova drdha: Chiize po lavicce s piekracovanim micl, chiize na kladiné

pievracené lavicky na zvySené ploSe, naskok na mistek a odraz, vzpazit.

2.7.5.1 Cviceni rovnovahy a odvahy:

,Naro€néjsi je cviCeni na Skmé lavicce. Nesmime zapominat na bezpecnost.

vylézt po lavicce nahoru, pfejit na Zebiinu a slézt po ni doli

vylézt po Zebiné vzhiru — sebéhnout po lavicce

vylézt po Zebifin¢ vzhiru — slezeni lavicky ve vzporu vzadu lezmo podifepmo
vylézt po Zebfiné vzhliru a sjet po zddech nebo hyzdich dola

ziva lavicka — deset zakli uchopi lavicku proti sob¢€ a dalsi po ni prebihaji
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chiize odvahy — Na dvé bedny (3 — 5 dili) polozime dvé pievracené lavicky.

Ukolem je chiize po uzké klading na zvySené plose.??

Chuze a poskoky:

JKdyZz cvi¢ime na kladingé, musime specialné zpevnit télo — stazeni Svalstva
mezilopatkového, zad, bficha 1 hyzdi.

chlize — pies Spicky, hlava je zpiima

chiize stranou — stabilitu zvySuji upazené¢ paze

chlize vzad

piisunna chiize

pfeménnd chiize — zvyraznén vypon

chiize posko¢na — je mozno zpocatku provadét i s dopomoci, tj. pridrzovanim
za ruku

prisunné poskoky — letova faze je delsi

pfeménné poskoky

poskoky s pokrcovanim piednozmo

zacviC svojl prvni sestavu na kladiné

Valcikovy krok — dfep mérny, prava vpted, pfipazit — celym obratem vlevo vztyk,

oblouky zevniti vzpazt — chize vzad, upaZt.

«23

,Sestavy na kladin€:

Naskok do vzporu tinozného pravou — (zachrance stoji ¢eln¢ proti cvicenci) —
ptlobratem vlevo vzpor kle¢mo, zanozit pravou — pies klek sedmo vztyk, upazit
— pllobrat vpravo — seskok piimym skokem, vzpazt zevniti.

Naskok do vzporu dfepmo unozného pravou (zachrance) — vztyk s pulobratem
vlevo — vykrok pravou, zapazit — predskok do diepu — skok s vyménou nohou —
ptlobrat vpravo — skok se skréenim piednozmo do stoje na zemi.

Naskok do vzporu diepmo (zachrance) — vztyk, skr¢it pfednozmo zevniti pravou,
uchopit za chodidlo — vaha s unozenim pravé vzhuru — pfinoZit, pilobratem

vlevo vypon mérny levou vpied, upazit doli — cely obrat vpravo, oblouky

22 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodicky a hrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 54,
ISBN 80-900925 -5 -1.
23 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodickyahrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 56.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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zevnitf vzpazit a upazit — pulobrat vlevo, zapazit — Skok s pfednozenim
roznozmo do stoje na zemi.
Vytvof svoji prvni sestavu na kladin€. Nejméné tffprvkovou s vahou

predklonmo uprostfred.“24

2.7.6 Zebiiny

Urcité v kazdé télocviEné najdeme Zebtiny, ale vétSina z nas kolem nich prochazi

bez povSimnuti. S Zadky mlads$iho Skolniho véku bych nejprve provadéla cviky jako je

napiiklad rukovani, vylézani, slézini, oblézani a dale napojila o néco obtiznéjsi cviky

jako pieskoky, stranové komihdni, apod. Zebfiny mizeme vyuzivat uz pii rozcvicce

nebo jen pro posilovaci cviky.

Ruckovani - Cvifenec Vyleze alespoii na druhou nebo treti pficku zebtin
ave svisu ¢elem k zebiindm ruckuje zleva doprava (nebo obraceng). Také je
mozna varianta ruCkovani nahoru (pfitahovanim) a doli.

CviCeni je dobré na posileni hornich koncetin.

Oblézani zebiin - CviCenec je Celem k Zebfinam ve svisu stojmo na Zebfinach
a pusti se zaroven pravourukou i nohoua otac¢i se zady k Zebtindm. Nasledn¢ se
pousti levou rukou a nohou a stale tak pokracuje v otaCivém pohybu.

Oblézanim se rozviji obratnost.

Stranové komihani - Cvi¢eneC vyleze na Zebfinu a oto¢i se zady k Zebiindm
do svisu. Stfidavé unozuje levou (pravou) nohu a zpevni t€lo, ¢imz rozkomiha
celé tlo. Zakovi se hybe trup a dolni kondetiny.

Nacviujeme pohybovy rytmus a koordinaci.

Naklony v kleku u Zebfin - Cvicenec Si klekne zady k zebiindm a zapte se

kotniky o spodni pticku, paze necha podél téla nebo zkiizi na prsou. Pomalu se

24 SVATON, Vratislav. Gymnastika metodickyahrou. Vyd. 2. Olomouc : HANEX, 1993. s. 58.
ISBN 80-900925 -5 -1.
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pokud se cvicenec vice nakloni doptedu.

Cvi¢enim posilyjeme zadni stranu stehen.

= Sikmi lavitka - Lavicku opfeme jednim koncem o Zebiiny a zajistime, kolem

lavicky polozime zinénky. Lavicka ndm vytvaii Sikmou plochu, na kterou si

cvienec lehne a nahofe se chyti rukama za pticku Zebfin. Cvi¢enec ma nohy

V uzkém roznozeni pod urovni lavicky a cvi¢i dynamickym prednozenim, kdy se

Spicky musi dostat co nejvice k zebifindm. Cvik n€kolikrat opakuje. Cvienec

mize nejprve cvicit obéma nohama nardz nebo sttidavé pravou, levou. Cviceni
stimuluyje dynamickou flexi ohybaci kycle.

Cviceni s lavickou mizeme rtizn¢ modifikovat. Naptiklad cvicenec ma

za kol vylézt po Zebifinach nahoru na lavi¢ku, kde si sedne a sjede po ni jako po

klouzacce, nebo naopak vyleze po lavicce (vyruCkuje), otoCi se nahoie na

lavicce, sedne sia sjede doli.

= Svis stfemhlav na Zebfinach - Cvifenec zacind provadét cvik celem
k zebtinam, pfedkloni se, zapazi a chyti se zebfin. Poté se opira zady o zebfiny
apomalu zvedne nohy do polohy svisu sttemhlav. Cviceni miZze n€kolikrat
opakovat.
Cvicenec procvici polohu hlavou doli. Cvik miZzeme trochu ztizit naptiklad

roznozovanim a snozovanim.

2.8 Cviceni s na¢inim

2.8.1 Mice

Nejen v hernich ¢innostech, ale i v gymnastice miizeme pouZzivat mi¢e pii cviceni.
Je nékolikk druht mict (velké nafukovaci miCe — gameboly, medicinbaly, lehké

gymnastické micCe, apod.). Cvieni na miich je velmi mnoho, zde uvedu pouze néktera.
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2.8.1.1 Medicinbal

= ZanoZovani a rufkovani ve vzporu leZzmo — vzpor lezmo, ruce polozené na
medicinbalu, nohy opiené o podlozku.
CviCenec stfidavé zanozuje levou (pravou) a vzpazuje pravou (levou). Také
mize odvalovat medicinbal vpted a vzad, vlevo a vpravo.

- zpevihovani, posileni svalstva pletence ramenniho.

= Balancovani ve vzporu leZmo - vzpor lezmo, ruce i nohy se opiraji
0 medicinbaly (pro zlehéeni — dva mi¢e pro nohy nebo ruce).
Cvicenec stfidavé zanozuje a vzpazuje.

= Kiliky na medicinbalech — Dame pouze ruce na mice a nohy opfeme o podlozku
(vzpor lezmo). Muzeme cviCeni proménit tim, ze dame medicinbaly i pod nohy.

= Drepy na medicinbalech — CviCenec si stoupne na dva medicinbaly a dé¢la
podiepy (diepy).

= Toporiak — (toporné drZeni téla) Cvicenec se dotykd horni ¢asti zad a hlavou
0 podlozku, nohy jsou opiené o medicinbal a stéidavé pfednozuje levou (pravou).
Pro snadnéjsi cviCeni jsou ruce opifené o podlozku, v opacném piipade jsou

zkiizené na prsou.

2.8.1.2 Gymnasticky mi¢

= Balancovani na gymnastickém mici ve vzporu leZzmo — vzpor lezmo, bérce
polozené na mi¢i. Cvi¢ime naklony vpfed — vzad; vytaceni nohou S mi¢em vlevo
— vpravo; stiidavé zanozovani levou — pravou. Cvieni ma zpeviovaci
a balan¢ni efekt.

= Balancovaniv lehu na zadech s nohama na mici — leh na zadech, paty na mici,
zvednuté boky (nohy a trup v ptimce), paze polozené na podlozce nebo zktizené
na prsou. Stiidavé vytaCime nohy a trup vlevo — vpravo; stiidavé zvedame levou
— pravou nohu.

= Balancovani ve stoji na mi¢i — stoj na mici, rukama se pfidrzujeme Zzebfin.
Délame ukroky, posouvame se vlevo (vpravo) podél zebiin. ProcviCujeme

rovnovahu.
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2.8.2 Svihadlo

Svihadlo je velmi oblibené na¢ini. Provadime rtizné druhy skokd. Skakat mize

cvicenec sam, ale také se skace ve dvojicich, trojicich, apod..

Druhy skokii:

* na misté - pieskoky snozmo vpied a vzad (bez i s meziskokem); pieskoky
jednonoz; preskoky stfidnonoz bez stfidani nebo se stfidanim vpted a vzad;
,»vajicko* — pfeskoky snozmo s meziskokem a bez meziskoku se zkiiZzenim pazi;
pteskoky snozmo s obraty (bez meziskoku i s meziskokem); ,koniek* — b&h
pies Svihadlo na mist¢ vpied a vzad; preskoky slozeného Svihadla v drzeni
jednoru¢ (krouzime vodorovn¢) — pieskoky stfidnonoz vpted a vzad, preskoky
skrémo odrazem snozmo

= v pohybu — ,koni¢ek* vpfed a vzad; cvaly stranou a vpied s krouzenim vpted
a s krouzenim vzad; polkovy krok; a mnoho dalsich variant pteskoku.

Se Svihadlem provadime kromé pfeskokl naptiklad: krouzeni, vyhazovani

jednoho nebo obou koncti $vihadla.

2.8.3 Obrué

Obru¢ se v gymnastice pouziva k mnoha cviktim naptiklad: krouzeni s obruci na
bocich (,,hula“ technika), na krku, na pazich, na nohach; kutaleni, roztdc¢eni, vyhazovani
a chytani.

= Poskoky s obruci - Cvicenec se postavido stoje rozkro¢ného, levou nohu polozi
dovniti obruce. Obru€ je poloZend na zemi a pres nart levé nohy. Cvi¢enec levou

nohou zacne krouzit obruci a pravou poskakuje.
= Proskakovani obruée - Proskakovani obruce je cvi¢eni vhodné pro dvojice.

Jeden z dvojice odhodi obru¢ s protismérnou rotaci. Ve chvili zastaveni obruce

druhy cvicenec proleze nebo prosko¢i gymnastickou obruci, nesmi se ji dotknout.
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Stoj na lopatkach s obruéi - Cvicenec se postavi do stoje na lopatkdch a obru¢
drzi rukama v horizontdlni poloze ve vySce stehen, nohy ma uvniti obruce.
Paddem vzad Zik provleCe nohy obruci a udéla stoj na lopatkdch. Nasledné
padem vpted, skréenim vyvlékne nohy zobruce. Cvi¢enec se zastavi vsedu

a nohy drz tésné nad zemi. Cvik n€kolikrat opakuyje.

2.8.4 Expandery

Expanderem rozumime gumu s Gchyty, ktera ma vybornou pruznost. Expander je

vhodnym prosttedkem pro posilovani, pro trénink rychlosti dynamické sily

a rovnovahy. Vyhodou tohoto nacini je, ze se da pouzivat v kazdém véku.

2.8.4.1 Cviceni s expanderem u Zebiin

Sesin v toporné m drZeni - ,CviCenec se polozi na zida hlavou k Zebiinam,
kterych se drzi pokréenymi pazemi. Expander je veden pfes plosky nohou a oba
jeho konce jsou obtoCeny kolem Zebiiny tak, aby je mohl cvi¢enec ptidrzet
rukama. Ztéto polohy zvedne cviCenec nohy a trup (v toporném drZeni)
do polohy blizké stoji na lopatkach a pozvolna spousti k zemi.
Dle individualnich dispozic se pokusinad zemi o kratkou vydrz. Mira dopomoci
je ovlivnéna stupném natazeni expanderu.

Cviceni ma zpeviiovaci G&inek.

KrouzZe ni proti tahu expanderu - Cvienec se postavi zddy k Zebfindm. Kolem
zebfin provleCeme expander. CviCenec krouzi mirné pokréenymi pazemi vpired
(vzad). KrouZeni je pro rovnomérné posileni svalii okolo ramenniho kloubu.

CviCeni lze provadét v postaveni ¢elem i bokem k Zebfindm.

25 KRISTOFIC, Jaroslav. Pohybova priprava déti : Kondicni a koordinacni gymnastickd cviceni. 1. vyd.
Praha : Grada Publishing, 2006. s. 101. ISBN 80-247-1636-4.
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Posilovani dolnich koncetin - Cvienec se postavi bokem k Zebfinam.
Expander je obto¢en na horni pfi€ce Zebiin a konce expanderu jsou navleceny
na $picce jedné nohy cvience. Z unoZeni povys proti tahu pfinozime a zpét
(opakovang). CviCeni Ize modifikovat pfednoZenim a zanoZenim nebo si jeden

konec naviékneme na S$picku u nohy a druhy na ruku (regulace tahu).

2.8.4.2 Cviceni ve dvojici

Posilovani hornich konéetin - Dvojice cvi¢encil stoji bokem k sob¢é v ur¢ité
vzdalenosti od sebe a kazdy drzi jeden konec expanderu. Drzi se oba vzdalengjsi
nebo bliz§i rukou. Nardz z pfipaZeni (nebo ze vzpazeni) upazuji, krouZzi apod..

Posilujeme svaly pletence ramenniho.

Posilovani dolnich koncetin - Cvicenci nejprve cvici Vleze na zadech. Lezi
vedle sebe a kazdy ma na jedné noze navleCeny konec expanderu. Oba naradz
unozuji zprednozeni. Pokud cvifenci navléknou expander na vnitini nohu,
unozuji dovniti a posiluji vnitini stranu stehen (adduktory). Kdyz je expander

na vngjsi noze, cvicenci unozuji a posilyi vnéjsi stranu (abduktory).

2.9 Posilovani

Posuzovani svalové sily je dilezit¢ pro urceni télesné zdatnosti Posilovanim

zvySujeme funk¢éni zdatnost svalt. Existuji rizné testy na posouzeni svalové urovng,

kterymi se zabyva zdravotni t€lesna vychova. Posuzuje se svalstvo, které ma tendenci

k ochabovani.

Posilovani ma ptiznivy vliv na drzeni téla, na zlepSeni stability, pevnosti kloubd,

svalové vytrvalosti, na zvySeni pevnosti kosti, zvySeni sily, také je prevenci svalové

atrofie (tbytek svalstva) a dalsi piiznivé 0GCinky.
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Zasady posilovani:

. Nejprve vybereme vhodné cviky a jejich techniku. Vybér zavisi hlavné na
zdravotnim stavu, v€ku cvicence, dosavadnich pohybovych zkuSenostech,
somatotypu a stavu hybného syst¢ému. Posilovani musi vést k soumérnému
rozvoji téla. Pii zabirani, zvedani zatéZze vydechujeme a pii nadvratu

vdechyjeme. Nemglo by dojit k zadrzovani dechu.

. Pocet opakovani cvikli vsérii volime podle ocekdvaného ucinku.
Ve vysokém poctu opakovani (15-20 a vice opakovani) zvySujeme svalovou
vytrvalost. Naopak ve sttednim poc¢tu opakovani (6-12) dosahujeme mirného
zvyseni sily. Pro kondi¢ni posilovani mladeze je vhodné u svali hornich
koncetin a trupu 8-12 opakovani v sérii, u dolnich koncetin 12-20, pro svaly
bfi¥niho lisu nad 20 opakovani a pii cvieni na redukci tuku 20-30

opakovani v jedné séril.

. Dale volime vhodny pocet sérii. Cvi€enci, kteti zacinaji s posilovanim, voli
nejprve program s jednou, maximalné dveéma sériemi uréit¢ho cviku.

Po 4. az 6. tydnu posilovaciho tréninku piidavaji dalsi sérii

. Cvicenec voli vhodnou velikost zatéze s poctem opakovani i poCtem sérii,
podle svého konkrétniho cile a potfeby. Musi si rozmyslet, zda chce t€lo
zpevnit, redukovat podkozni tukové zasoby, tvarovat t€lo, zvySit maximalni
silu, vytrvalost, apod.. Zat€¢Zby méla byt zvolena tak, aby v poslednich dvou,

tiech opakovani v sérii byly cviceny na hranici unavy.

. Nakonec ur¢ime délku prestdvek mezi jednotlivymi sériemi. Prestavka je
velmi dilezitd pro regeneraci svalového aparatu. Nesmi byt ptilis kratkd ani
prilis dlouha, pak mize dojit k poranéni. U stiedni a vysoké intenzity
posilovani je vhodnd pauza mezi sériemi tak 1-2 minuty. Nikdy
neposilujeme stejnou cast téla dva dny po sobé nebo vicekrat nez tiikrat

V tydnu.
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2.10 Kompenzace

Kompenzaéni cviCeni je nutné provadét po kazdé sportovni aktivité. Cviceni maji
zdravotné preventivni vyznam. Proces, ktery zamezi vzniku svalovych dysbalanci mezi
pravou a levou polovinou t¢la a mezi jednotlivymi svalovymi skupinami a dale

urychlyje regeneraci. Kompenzaci rozdélujeme na fyzickou a psychickou.

Fyzicka kompenzace, neboli pfedchdzeni vzniku svalovych dysbalanci:
. posilovaci — posileni svali, zachovani funk¢nosti
. protahovaci — zabranuje zkracovani svalt, zachovani elasticity

. uvoliovaci — zZlepseni prokrveni, obnoveni kloubni vile.

Psychickd kompenzace, tj. regulace psychickych stavi vsouvislosti s tinavou
a stresy. Dé&ti nedokazi udrzet pozornost pii opakujici se stejné ¢innosti, coZz muze
vyvolat psychickou tnavu. Zaci se pak nesoustfedi, jsou roztékani a neprojevuji zadny
zajem o danou ¢innost. Je proto velmi dobré stfidat rizné ¢innosti. Po ukolu, ktery
vyzadoval velké soustfedéni, zafadime néjakou psychicky nendrocnou odlehcovaci
aktivitu napiiklad néjakou hru.

Regeneracni procesy urychlime relaxaci. Po zatézi navodime stav psychického

I fyzického uvolnéni. Zaci se maji za tkol zaméfit sami na sebe (sebevnimani).

2.11 Relaxace

Relaxace plsobi velmi ptiznivé jak na t€lesny, tak 1 duSevni stav a je také
prevenci strestl.

U relaxace jsou piedevsim dulezit¢é vhodné podminky. V mistnosti musi byt
dostate¢né teplo, ticho a hlavné celkovy klid na to, abychom se dokazali dobfe uvolnit.
Oc¢ibud nechame oteviené, nebo zaviené. Podlozka (karimatka, zinénka) musi byt ¢ista,
rovna a ne piili§ tvrda.

Relaxa¢ni cviceni plsobi pfiznivé na naSe télo: zrychleni regenerace sil,
uvédoméni si vlastniho téla a jak uz jsem zminila vySe, plsobi jako prevence

kazdodennich stresu.
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Cviceni pouzivame pied protahovanim a po posilovacich cvi¢enich (segmentalni
relaxace) nebo relaxacni cviky provadime v zavéru hodiny, abychom se celkove
po zatéz uvohili (celkova relaxace).

Délka relaxace zalezi na moZnostech cviCebni jednotky, vétSinou ji provadime

V rozmezi 3-20 minut.
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3 Cile, ukoly a hypotézy diplomové prace

3.1 Cile prace

Cilem diplomové prace bylo na zikladé¢ studia dostupné odborné literatury
vytvofeni programu pro vedeni krouzkt sportovni gymnastiky zaméfeného na divky

na prvnim stupni zdkladni Skoly a ovéfeni funkcnosti tohoto programu v praxi.

3.2 Ukoly prace

1. Studium odborné literatury a dalSich pottebnych materiali jako podkladu
pro vytvofeni programu pro krouzek sportovni gymnastiky.

2. Sestaveni obsahové naplné prace a vytvofeni programu vhodného pro
praci krouzka sportovni gymnastiky na 1. stupni zakladni Skoly.

3. Vybrani vhodného sledovan¢ho souboru — tj. oddil sportovni gymnastiky
(ptipravka), nebo krouzek SG pii zakladni Skole.

4. Piiprava testli pro zisténi trovné pohybovych schopnosti na zacatku
a na konci provadéného programu.

5. Provedeni vlastniho vyzkumu na vybraném souboru a ovéfeni funkénosti
programu Vv praxi.

6. Vyhodnoceni ziskanych udaji, pozorovani vyvoje Zdkl a srovnani
vstupnich a vystupnich testi.

7. Zpracovani a vyhodnoceni zskanych udajt.

3.3 Hypotézy prace

Z diavodu dlouhodobéjsi aplikace vytvofeného programu
predpokladam:
1. ZepSeni pohybovych dovednosti
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o >

zvySeni flexibility svali a kloubt
zvySeni sily
ZlepSeni celkové kondice

zpevnéni a lepsi drzeni tcla.
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4 Vyzkumna ¢ast — metodologie

4.1 Programpro krouZek sportovni gymnastiky na 1. stupni ZS

Pokud tvofime program pro krouzek SG na prvnim stupni ZS, musime si
uvédomit, jaké déti se ndm do krouZzku ptihlasi. VEétSinou nejsou jen z jedné tiidy (jedné
veékové kategorie), ale pfijdou ndm déeti jak z prvnich tiid, tak i ze ¢tvrtych, patych tiid.
Neékteré deti se jesté s gymnastikou nesetkaly a ani s zZidnym jinym sportem nemaji

velké zkuSenosti, proto budeme muset vzdy zacinat od iplhého zacatku.

E
<
N

UZ od zacatku nesmime zapomenout na fadné rozcviceni — protaZeni v§ech
svalovych skupin. Protahovani provadime kaZdou cvicebni jednotku. Na konci
cvicebni jednotky s détmi délame posilovaci a kompenzacni cvifeni, pripadné
i relaxaci.

V priibéhu zafi zacindme s pfipravou na akrobacii, tzn. zpeviiovani, odrazova
ptiprava, doskokova, rotacni, podporové piiprava, a podobné. Pozor si ddvime na
spravné drzeni t€la v konkrétnich polohach (sed, leh, stoj, klek, apod.).

Dale navazeme cviCenim, jako jsou napi. kolébky, ptevaly, podpory. Kdyz uz
umime tato jednoducha cviceni, zaciname se stojem na lopatkach (,,svicka®), s kotouly

vpied a vzad.

v

Rijen
Béhem ffjna dokon¢ime a opakujeme cvieni ze zafi a postupné pfiddvame rtizné

modifikace uz naucenych cviki.

Zatiname nacviCovat stoj na rukou, stoj na hlavé a premet stranou (,hvézda“).
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Listopad

rrrrrr

a zdokonalujeme se vtechnice, modifikujeme cviCeni. Stile nezapominame
na protahovani a zpeviiovani téla. Hodinu zpestiime cviky ve dvojicich, soutéz, hrou.
Jako nové cviCeni pridame nacvik skokl pies kozu — skrcka, roznozka. Cvi¢ime
se Svihadlem — rlizné druhy skokda.
Prosinec
Opakujeme cviky z ptedchoziho obdobi a pfidame cviceni na zebfinach. Cvi¢ime
na kladin€ a lavickach (chtize vpied, vzad, obrat, ptekdzkova draha, cviceni rovnovahy
+ modifikace).

Leden

V lednu opakujeme cviky naucené v prvnim pololeti. Kazdy Zzik si pfipravi

kratkou sestavu z prostnych cvikli nebo sestavu s nd¢inim.

Unor

Cvi¢ime cviky na hrazdé (ru¢kovani, svis lezmo, ptresvih skrémo, vymyk apod.)

a trampoliné (odraz, naskok, skok se skr¢enim, piednozenim, s obratem apod.).
Brezen

V bfeznu zopakujeme cviky zpfedchoziho mésice a zaCindme se cvienim

na kruzich.

Duben

Cvi¢ime cviky s na¢inim — obru¢, Svihadlo, gymnasticky mi¢ apod. Do cviceni

zafazujeme ruzné akrobatické cviky. Cvicenci predvedou kratkou sestavu v prostnych.
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Kvéten

Zopakujeme cviky na natadi — pteskoky ptes kozu, trampolina, hrazda, kruhy,

kladina. Jako nové uCivo piidame Splh na ty¢i a na lané.

Cerven

V ¢ervnu cvicime vSechny probrané cviky béhem roku a nckteré muizeme
modifikovat, pokud Zici zvladaji spravnou techniku cvieni. Na konci roku zik
piedvede svoji sestavu v prostnych, sestavu se Svihadlem, s obru¢i a s miCem. Prokaze

zvladnuti cvikt na nafadi.

Béhem roku musime pocitat s urcitymi rezervami, abychom zvladli probrat
napldanované cviceni. Nechame si v mésici jednu hodinu vidy na opakovani cviku
Z piedchozich hodin a obdobi. Z ditvodu zlepSovdni techniky cviceni, 7 ditvodu

prazdnin a také nam hodina miiZe nékdy odpadnout.
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Program na rok 2011/2012
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Legenda:
N — Nacvik neznamého cviku - hlavni téma obdobi
V — Vycvik — zdokonalovani techniky

O — Opakovani, modifikace cvikti (v lednu a v cervnu vystupy zakii — predvedeni naucenych dovednosti)



4.2 Praktické ovéreni nové vytvoreného programu

Vyzkum probihal od 5. zafi do 28. listopadu roku 2011 na Zakladni Skole
a Matetské $kole v Sezimové Usti, ul. 9. kvétna 489. Krouzek sportovni gymnastiky
probiha ve Skolnim roce 2011/2012 kazdé pondé€li odpoledne. Tento krouzek vedu
osobné od zafi roku 2011, kde mam déti z 1. az 5. tfidy. Zduvodu, Ze se na krouzek
piihlasily déti z 1. tfid a novaccei, kteti nikdy ptfed tim nedélali Zidnou sportovni aktivitu,
cvicime Gplné od zacatku. To znamena, ze s détmi se zaméfuji hlavné na prupravna

Abych mohla provést vyzkum, musela jsem za pomoci Unifittestu vytvofit
testovaci baterii, kterd u déti otestovala télesnou stavbu (vyska, vaha) a jejich kondi¢ni
a motorické schopnosti.

V krouzku SG byl prakticky ovéfen metodou pozorovani nové vytvofeny program

viz. vyse.

4.3 Vyzkumna c¢ast

4.3.1 Motorické testy

Motorické testy jsou vyznamné pro ziStovani trovné pohybovych schopnosti
a dovednosti jedinct. Opakovani testli v pribéhu cviCeni ndm pomulze zjistit, zda se
cvicenec lepSi nebo naopak zhorSuje ve vykonu. Ddle testy slouzi k srovnavani
vykonnosti populace. Poméha stanovit obtiznost pohybovych ¢innosti. Diky testim

zjistime uroven motorické vykonnosti a specifika télesného rozvoje cvicenctl.

4.3.2 Testovy systéem UNIFITTEST (6-60 let)

Unifittest vznikl vroce 1995. Univerzalni motodiagnosticky systém Unifittest se
pouziva pro zjisténi trovné zakladni motorické vykonnosti a také t€lesného stavu déti

a mladeze. Vyuzivda se od 6 do 60 let stafi cviencl. Unifittest je sloZen
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ze C¢tyipoloZkové heterogenni testové baterie. Systém doplnime zikladnimi udaji
0 stavbé téla jedinct. Uvadime hlavné t€lesnou vysSku, hmotnost a mnozstvi podkozniho
tuku. Testy mizeme provadét v t€locvicné, ale i venku na hfisti.

Na zikladé provedeného testu a jeho vysledkli je mozné stanovit tzv. ,testovy

profil“ cvience. Poté Ize vypracovat doporuceni ke zlepSeni kondice.

Motorické testy a somatickd mefeni testové baterie Unifittest pro vék 6-60 let:

Spolecny ziklad pro vSechny vékové kategorie:

T1 — Skok daleky z mista

T2 — Leh sed - opakované po dobu 60 s

T3 - Vytrvalostni béh nebo chize:  a) béh po dobu 12 min.
b) vytrvalostni ¢lunkovy béh
C) chiize na vzdalenost 2 km

- U testu T3 se provadi pouze jedna alternativa

Volitelny test podle véku:

T4-1 — Clunkovy béh 4x10 m

T4-2 — Opakované shyby (chlapci), vydrz ve shybu (dévcata)
T4-3 — Hluboky ptedklon v sedu (test pohyblivosti)

Somaticka méreni:
SM-1 - Télesna vyska
SM-2 — Télesnd hmotnost
SM-3— Podkozni tuk

Pro vyzkum jsem zvolila upravenou testovou baterii Unifittest. ZjiStovala jsem
ucvicenek télesnou vySku a hmotnost a z motorickych testti jsem si vybrala: skok
daleky z mista odrazem snozmo, leh — sed opakované¢ za 1 minutu, ¢lunkovy béh
4x10 m, hluboky ptedklon vsedu. Ktomu jsem pfidala hod t€Zkym micem
(medicinbalem) obouruc.

Tabulky UNIFITTEST pro divky ve vékové kategorii 6-11 let se nachazi v priloze
¢. 4.
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4.3.3 Metody vyzkumu

Vstupni testovani probéhlo 5. zafi roku 2011 v krouzku sportovni gymnastiky
na Zékladni 8kole v Sezimové Usti. Pro vstupni ovéfeni motorické vykonnosti,
pohybovych dovednosti byl zvolen Unifittest, ktery jsem doplnila dal$im testem. Jedna
se 0 hod tézkym micem (2 kg) obouruc.

Na cvi¢enkach byl provéfovan nové vytvoieny program. Po ub&hnuti tiimesi¢niho
obdobi bylo provedeno ,,vystupni® testovani. Vystupni testy byly shodné jako vstupni
proto, aby bylo mozné provést porovnani. UrCit ptipadné rozdily mezi pocateCnimi
a kone¢nymi vykony a zaroven vyhodnotit, zda doSlo ke zlepSeni ¢1 zhorSeni motorické

vykonnosti cvience.

4.3.4 Popisvstupnich a vystupnich testit

4.3.4.1 Méeni télesné vysky

Povazuje se za zakladni charakteristiku jedince. Potiebujeme pouze metr nejlépe
upevnény na sténé a trojuhelnik.

Cvitenec stoji bos vzpifimen¢ u stény, o kterou se dotykd patami, hyzdémi
a lopatkami. Hlavu nesmi zaklanét. Méfeny cviCenec je ve stoji spojném a ruce da podél

téla. VySku métime v centimetrech.

4.3.4.2 Méreni hmotnosti

Pro méfeni hmotnosti pouzivime osobni vahu, ktera méii s presnosti na 0,1 kg
Vazeni se provadi pouze v nejnutnéjSim odévu a bosou nohou.

Z vysky a hmotnosti 1ze stanovit BMI podle vzorce (BMI = hmotnost (kg) / vyska
(m)?).
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4.3.4.3 Skok daleky z mista

Skok méii vybusnou silu dolnich koncetin. K méfeni potfebujeme métici pasmo
a hlavn¢ pevnou, neklouzavou podlozku (napi. podlaha télocvicny, gymnasticky
koberec) a kiidu (pasku) na vyznaceni odrazu.

Cvicenec provadi test ze stoje mirné rozkrocného a Spickami nohou je pred
odrazovou ¢arou. Poté podrepne, soucasné Svihne pazemi a odrazi se snozmo. Pokousi
se skocit co nejdale.

CviCenec ma tfi pokusy a zapisuje se nejlepsi vykon. Délka se wuvadi
v centimetrech. Vzdalenost méfime od odrazové ¢ary k zadnimu okraji posledni stopy

dopadu.

Obrazek ¢. 2: Skok daleky z mista odrazem snozmo (Kouba, 1995)

4.3.4.4 Leh — sed opakované po dobu 60 s

Leh — sed méfi dynamickou silu bedrokyc¢lostehennich flexort a btisnich svali.
K provadéni testu potfebujeme zinénku nebo koberec a stopky.

Cvicenec lezi na zadech, mirné pokrci nohy (stehna a bérce sviraji tthel 90 stupn),
mirné roznozi nohy a chodidla jsou na podloZce. Ruce spoji za hlavou, lokty se dotykaji
podlozky. Jiny cvi€enec drzi testovanému nohy pevné na zemi. Testovany cvicenec
provadi sed (lokty na kolena) a leh opakované po dobu 30 nebo 60 sekund.

Pocitdme pocet dotykl kolen s lokty a kontrolujeme spravnost provedeni cviku.

Test se déla ve dvojicich, kdy se oba vystiidaji a provede se pouze jednou.
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Obrazek ¢. 3. Leh-sed opakované (Kouba, 1995)

4.3.4.5 Clunkovy b&h 4x10 m

Clunkovym b&hem testujeme béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru
a hbitost. Cvicenci délaji test v t¢locvicné, kde odmétime vzdalenost 10 m a vyznac¢ime
zaCatek a konec metou vysokou 20 cm (mety jsou soucasti 10 m). Jako mety lze vyuzit
phych mi¢ti — medicinbaly a potiebujeme stopky.

CviCenec za¢ina bézet od startovni mety, kterou ma po pravé ruce. Ob&hne druhou
vzdalengj$i metu, kterou bude mit po levé ruce a vraci se ke startovni meté, kterou ma
po pravé ruce, dokon¢i tzv. ,osmi¢ku®. U tretiho useku vzdalenou metu neobihd, pouze
se ji dotkne a béZi do cile ke startovni meté. CviCenec se Vcili musi dotknout mety.
Vykon béZzce méfime s piesnosti na desetiny sekundy. BéZec ma dva pokusy

a zaznamenavame nejlepsi vykon.

Obrazek ¢. 4: Clunkovy béh 4 x 10 m (Kouba, 1995)
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4.3.4.6 Hluboky piedklon v sedu

Hlubokym ptedklonem v sedu testujeme ohebnost patete a stav svalli zadni strany
stehen. K méfeni potiebujeme $védskou lavicku nebo dievénou bedynku a pravitko.

Testovany cviCenec si vsed¢ s natazenyma nohama opte chodidla o lavicku.
Pomalu se ptfedkloni a snazi se dosahnout co nejdale za Spicky nohou. V predklonu
vydrzi 2 sekundy. Métfime ptesah rukou za chodidla. Pokud cvienec nedosahne se
Spickam, je hodnota zaporna. Méfeni se provede dvakrdt a zaznamenivame lepSi
vysledek.

Vysledky méfeni zalezi na zahfati pred méfenim a také rozdilné délkové poméry

koncetin a trupu u méfenych cvi¢enct.

Obrazek ¢. 5: Hluboky predklon v sedu (Neuman, 2003)

4.3.4.7 Hod medicinbalem obourué

Testuyjeme dynamickou silu hornich koncetin, pletence svalll v ramennim kloubu.
K testu je potiebny prostor o délce 15-20 m, dva mice 2 kg nebo 3 kg (pro muze)
a méfici pasmo.

Testovany stoji za odhodovou ¢arou ve stoji mirné rozkroéném. Stoji ¢elem do
sméru hodu, mi¢ drzi nad hlavou a provede niapfah se ziklonem trupu a hodi mi¢, co
nejdale dokaze. Nejprve si cvicenec dvakrat hod cvicné vyzkousi. Poté ma tfi métené

pokusy, z kterych se vybere ten nejdelsi. Meétime s presnosti na 0,1 m.
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4.4 Vstupni informace pro vyzkum

4 4.1 Charakteristika testovaného souboru cvicencu

Vyzkum byl provadén se skupinou dévéat ve véku od 7 do 11 let (1. az 5. trida),
ktera se prihlasila v za¥i 2011 do krouzku sportovni gymnastiky na ZS a MS Sezimovo
Usti.

?SIO Jméno a prijmeni Rok narozeni Vyska (cm) Vaha (kg)
cvifence
1 Klara H. 2004 127 25,1
2 Kristyna A. 2002 138 27,8
3 Lucie J. 2003 131 26,0
4 Nikola R. 2002 139 33,5
5 Kristyna S. 2001 144 39,9
6 Beata Z. 2002 135 33,3
7 Karolina V. 2002 133 25,4
8 Sara M. 2000 148 37,9
9 Iveta K. 2000 141 29,5
10 Andrea L. 2000 148 42,9
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5 Vysledkova cast a diskuse

5.1 Vysledky motorickych testi

5.1.1 Vysledky vstupnich motorickych testi

Vstupni vysledky UNIFITTESTU

T1 T2 T3
Cislo |~ Skok Leh — Clunkovy Body
cvicence | daleky | g sed Body béh Body | celkem
Z mista )
(cm) (pocet) 4x10m (s)
1 125 6 26 6 13,3 6 18
2 146 6 39 8 12,5 7 21
3 135 6 34 7 13,5 5 18
4 150 6 30 6 13,0 5 17
5 164 7 43 8 14,5 1 16
6 174 9 46 10 12,4 7 26
7 160 7 32 6 13,3 5 18
8 172 7 32 5 12,3 6 18
9 145 4 29 5 12,2 6 15
10 142 4 34 6 11,7 7 17
Primér 151,3 6,2 34,5 6,7 12,87 55 18,4

T4 - Vysledky vstupnich testi ohebnosti pateie a stav svalii zadni strany stehen

Cvicenec | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Primér
Hluboky
preddlon | 5 1 41 | 3 | g | 4 | 17| 8| 7|8 | 3| 81
v sedu

(cm)

Vysledky vstupnich testi dynamické sily hornich konéetin

CviCenec 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Primér

Hod
medicinbalem | 25 | 26 | 32 | 39 |34 |48 (35| 41|37 |38 355
obouru¢ (m)
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5.1.2 Vysledky vystupnich motorickych testii

Vystupni vysledky UNIFITTESTU
T1 T2 T3
(21'510 dSkOk' Leh Clunkovy Body
cvicence aleky Body sed Body béh Body | Ccelkem
Z mista M
(cm) (pocet) 4x10m (s)

1 135 7 31 8 13,1 7 22

2 150 6 45 10 11,4 9 25

3 142 6 39 9 13,2 6 21

4 150 6 37 8 12,2 7 21

5 170 8 46 9 14,4 2 19

6 179 10 48 10 12,4 7 27

7 165 8 36 7 13,1 5 20

8 188 8 33 5 11,8 7 20

9 152 31 5 12,5 5 15

10 155 5 41 7 12,0 7 19

Primér 158,6 6,9 38,7 7,8 12,61 6,2 20,9

T4 - Vysledky vystupnich testii ohebnosti patere a stav svalii zadni strany stehen

CviCenec 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Primér
Hluboky
predklon | 43 1 47 | 6 | 10| 7 | 18] 10| 8 | 8 | 5 | 96
v sedu

(cm)

Vysledky vystupnich testii dynamické sily hornich koncetin

CviCenec 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Pramér

Hod
medicinbalem | 2,7 | 29 | 33 | 40 | 3,7 | 48 [ 36 | 43 |37 | 39| 3,69
obouru¢ (m)
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5.1.3 Statické zhodnoceni — porovndnivstupnich a vystupnich vysledku

Pro moznost statického zhodnoceni urovné souboru cvicenct byla pouzita
testovaci baterie Unifittestu, ktera byla slozena ze 4 motorickych testi (T1 — T4)
a jednoho testu jako dopin¢k (D).

Vybrala jsem nasledyjici testy:

T1 - SKOK DALEKY Z MISTA

(Testujeme vybusnou silu dolnich koncetin.)

T2 — LEH-SED OPAKOVANE

(Testujeme dynamickou silu bedrokyclostehennich flexoru a brisnich
svali.)

T3 - CLUNKOVY BEH 4 x 10 m

(Testujeme bézZeckeé rychlostni schopnosti se zménou sméru a hbitost.)

T4 — HLUBOKY PREDKLON V SEDU

(Testujeme ohebnost patere a stav svalii zadni strany stehen.)

D — HOD MEDICINBALEM OBOURUC

(Testujeme dynamickou silu hornich koncetin, pletence svalii v ramennim
kloubu.)

U vSech cvicencti doSlo ke zlepSeni vykonu. Cvicenci dosahli nejvétSiho zlepSeni
v testu dynamické sily bedrokyclostehennich flexori a btfi§niho svalstva T2 — LEH -
SED OPAKOVANE. Také vysledné hodnoty testu ohebnosti pateie a stavu svali zadni
strany stehen T4 — HLUBOKY PREDKLON V SEDU jsou vyrazné lepsi neZ hodnoty
pii vstupnich testech. Test ,,HLUBOKY PREDKLON V SEDU* se da dobie ovlivnit
intenzitou zahiati svali a pfi protahovani v kazdém tréninku se vykon u déti postupné

Zlepsuje.
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Graf 1 — porovnani vstupnich a vystupnich vysledki UNIFITTESTU
(prumeérné hodnoty vysledkii cvicencii v jednotlivych testech)

Body O Vstupni test

@ Vystupni test

O = N W H» O O N O

T T2 T3

Vétsina divek se v testech UNIFITTESTU zlepsila. Doslo k celkovému zlepSeni
souboru cvicenek. Nejvyraznéjsi rozdil je v testu T2 — SED — LEH OPAKOVANE.

Graf 2 — porovnani vstupnich a vystupnich vysledkii ohebnosti pateie a stavu svali
zadni strany stehen
(priimérny vykon cvicencii)

10
9,5
9
Vykonvcm 8,5 O Vstupni test
8 @ Vystupni test

7,5
7

T4 - Hluboky predklon v sedu

U cvicenek doslo k vyraznému zlepseni diky pravidelnemu protahovani na zacatku
tréninkové jednotky.
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Graf 3 — porovnani vstupnich a vystupnich vysledka dynamické sily hornich
koncetin
(priimeérny vykon cvicencii)

3,71
3,65
3,6+

Vykon vm
3,55+

O Vstupni test

NN N\

3,51 B Vystupni test

3,45-

Hod medicinbalem

U veétsiny cvicenek, porovnanim vstupnich a vystupnich vykonii, probéhlo zlepsent.

5.2 Diskuse jednotlivych ¢asti struktury tréninkové jednotky

5.2.1 Ndastup, sezndameni

Pfi nastupu cviCenct na zaCatku tréninku je dilezité poznat na détech aktudlni
rozpolozeni. Podle toho trenér ur¢i vhodné cvieni a hlavné zvoli vhodnou motivaci,

aby déti navodil do pozadované nalady, atmosféry tréninku.

5.2.2 Zahrati

Zahtati je duleZit¢ hned na zac¢atku tréninku hlavné pro prevenci pied Grazem piti
dalsim cviCeni. Pro déti mladsiho Skomiho veku doporucuji zabavné hry.
Pti hrach déti zazivaji dobrodruZzstvi. Hry jsou pro né motivaci, déti se mezi sebou

vice poznaji a navnadi se na dalsi cviceni.

77



5.2.3 Protahovaci cviceni (strecink)

Ptirozcvicce mizeme vyuzivat riizné nafadia na¢ini (napf. Svihadla, obruce, mice,
zebtiny, kladiny). Pozor si musime ddvat na pocet cviki. Ptili§ velké mnozstvi cvikli
zpusobuje nepozornost cvi¢encil. Cviky rizné¢ modifikujeme a stfiddme nacini, kazdy
trénink jiné provedeni, aby nedochazelo ke stereotypu.

U streCinku je dulezité davat pozor na spravnost provedeni cviceni. Musime zaky
dobfe kontrolovat. Trenér ma vtéto asti cvicebni jednotky dileZitou roli. Ziky
upozoriiujeme na spravné polohy, intenzitu a délku protazeni a pozor davame

na spravné dychani pfi cvieni. Trenér opravuje piipadné chyby.

5.2.4 Posilovani

Posilovani u déti mladSiho Skolniho véku bych spiSe zatadila do zavérecCné Casti
tréninkové jednotky. Pokud s détmi vyrazné posilujeme na zacatku hodiny, pak se unavi
a nevydavaji ze sebe velké vykony. Na zacatku je mozné vlozit do rozcvicky dynamické

posilovaci cviky.

5.2.5 Ndcvik novych prvkii a procvicovanijiz diive naucenych prvkii

Nacvik novych prvki a vycvik jiz diive naucenych patii do hlavni ¢asti jednotky.
S détmi je dilezité pomalu pridavat nové cviky, aby je to nezatizilo jak fyzicky,
tak ipsychicky. Nacvik novych prvkd, ale i vycvik se u malych déti snaZzime provadét
zabavnou formou, aby nedochdzelo k unavé a ztraté pozornosti. Nejprve v tréninkové
jednotce cvicime s détmi nacvik novych prvkl. Po nacviku zaCindme opakovat jiz
naucené cviky z predchazejicich hodin.

ProcviCovat cvieni je velmi dulezité pro zlepseni techniky cviceni, proto je dobré
vracet se ¢ast€ji k jiz nauCenym prvkim. Cviceni, které zici umi, miizeme modifikovat
a spojovat do vétSich celktl, vazeb a sestav. N¢kdy také mizeme zahrnout do tréninku

soutéze, vystoupeni.
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5.2.6 Kompenzacni cviceni

Velmi dobry vliv na nase t€lo md kompenzacni cvi€eni, na které bychom pfti
tréninku vSech v€kovych skupin cvicencli neméli zapominat. Zamezime vzniku
svalovych dysbalanci a ptispéjeme k rychlejsiregeneraci. Pomaha nam ke vzpiimenému
drzeni téla a k dobré svalové rovnovaze. V gymnastice ma velky vyznam pro provadéni
koordinacn¢ naro¢nych cvikt. S cvicenci bychom meli zacit protahovat zkracené svaly

a poté posilovat ochablé svaly.
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6 Zaveér

Gymnastika je podle mého nidzoru vhodna pro vsechny vékové kategorie, jen si
musi kazdy cvicenec individualné vybrat vhodné pohybové ¢innosti tak, aby cviceni
vyhovovala jeho zdravotnimu stavu a véku. Urcité¢ je nejlepSi zacit uz od utlého veéku
Zivota, pozdéji ve star§im veéku se budete 1épe pohybovat. Jedinci, ktetiod malinka cvici,
tak i vpozd¢jsim véku nebudou mit velké problémy s jakymkoliv pohybem. Uz od

mladsiho veku si cvi€enci formuji postavu pravé diky gymnastice, tanci a jinych aktivit.

6.1 Hodnoceni vysledkii praktického ovéreni nové sestaveného

programu

rrrrrr

Prvni hodinu jsem s vybranymi divkami z 1. az 5. tfidy provefila jejich pohybové
dovednosti pomoci vstupnich test. Od nasledujici hodiny jsem provéfovala nové
vytvofeny program na cely Skolni rok.

Po tfech mésicich jsem s divkami provedla vystupni test, abych provétila, zda
program pro krouzek sportovni gymnastiky divek na prvnim stupni ZS je vhodny
a sphiuje ma oc¢ekavani (viz. Hypotézy prace).

Béhem prvnich tfi mésict jsem se cvicenkami cvi€ila kolébky, pfevaly, podpory,
svicku, kotouly wpfed a vzad, a dal$i cviceni, kterd jsou uvedena Vv programu.
Samoziejmé na zacatku kazdé cvicebni jednotky jsme vzdy dikladné zahtivaly,
protahovaly a zpevnovaly télo. Na konci hodiny cviCenky posilovaly a cviCily
kompenzacni cviceni.

V zafi se divky ptipravovaly na akrobacii, cviCily kolébky, ptevaly, podpory.
Nemgly velké potize se naucit svicku, kotouly vpted a vzad. V mésici fijnu jsme zacaly
nacviCovat stoj na rukou, stoj na hlavé a pfemet stranou. Velmi dulezit¢ bylo, Ze se
vV hodinach opakovaly cviky zdfivéjSich jednotek. Divky si zopakovaly
a zdokonalovaly techniku cvi¢ebnich prvku, které se naucily. Béhem listopadu jsem
jako nové ucivo ptidala pteskok ptes kozu — skrcka, roznozka a k tomu jesté skoky ptes
Svihadlo. Pied wvystupni testovaci baterii jsem zopakovala s cvicenkami cviky

Z predchazejicich mésicti a nékteré cviky modifikovala.

80



Cvicebni program divkdm zatim ned¢lal Zadné potize, proto budu s timto
programem bé&hem roku déle pokracovat.

Prvni bod ocekavani se vyplnil. CviCenky rady chodily na hodiny sportovni
gymnastiky. Neustdle se mne dotazovaly, zda nebude vice hodin gymnastiky, ¢i jiny
sportovné zaméfeny krouzek. Néekteré cvicenky zacaly chodit do rtznych sportovné
zaméfenych krowzktt mimo ZS.

Na konci listopadu byly provedeny vystupni testy, pfi nichz se zistilo celkové
zlepSeni vykonl divek. Z porovnani vstupnich a vystupnich testti mohu konstatovat, ze
vystupni hodnoty jsou lepSi nez hodnoty vstupnich testl. U nékterych testl se
podprimérné hodnoty vysSplhaly na primérné a primérné hodnoty na nadprimeérné
(viz. tabulky vstupnich a vystupnich testd).

Nejvyrazngj§i  zlepSeni  mlzeme  vidét  vtestu  dynamické  sily
bedrokyclostehennich flexorti a bfiSnich svali (leh — sed opakovang) a v testu ohebnosti
patete a stavu svalii zadni strany stehen (hluboky predklon v sedu). Diivodem muize byt
protahovani na zacatku tréninkové jednotky a posilovani v zavéru jednotky. Ostatni
testy nemaji vyrazné odchylky.

Pti¢innou celkového zlepSeni fyzickych dovednosti vidim v tom, Ze nékteré
cvicenky nikdy pfedtim nesportovaly. N&které cvienky se zapsaly do dalsich sportovné
zamétenych krouzkid a tim zlepSovaly svoji fyzickou kondici. Samoziejmosti jsou zde
I genetické predpoklady cvicenek.

Pokud cvicenky nedosdhly velkého zlepSeni ve vykonech, mize byt pficinnou
napiiklad nepravidelnd dochdzka z dlivodli nemoci, prazdnin nebo nékteré organizacni

problémy.

6.2 Doporuceni

Tento nové vytvofeny program je jedna z moznych variant, ktery lze pouZzivat pii
trénincich vkrouzku SG na 1. stupni ZS. Kazdy trenér si mize rtiznd ménit nacvik
novych prvki a nasledné ptidavat dal$i cviCeni, modifikovat a pak hlavné opakovat
cviky pro ZlepSeni techniky. Musi si davat pozor na logickou posloupnost cviceni.

Hlavnim pfedpokladem a cilem je pfipravit cvicence na t¢z§1 gymnastické prvky.

Program musi mit logiku, navaznost cvi¢ebnich prvki je dilezita. Posloupnost cvikt je
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dilezité dodrzovat. Podstatou je zamyslet se nad naplni tréninkovych jednotek, jejich
jednotlivych casti a rozvrhnout si tzv. tréninkovy program.

V praxi se musi dodrzovat ur€itych bezpecnostnich pravidel Trenér musi mit
uréitou teoretickou pftipravenost a pohybové schopnosti a dovednosti, aby mohl
predavat své znalosti a zkuSenosti dalsim jedinctm.

Vytvofeny program doporucuji vSem zac¢inajicim trenériim sportovni gymnastiky
déti mladSiho Skolniho veéku a uc€itelim télesné vychovy na prvnim stupni zikladni

skoly.
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Priloha ¢.1 - Hry
Pievzato z: PERIC, Tomas. Hry ve sportovni piipravé déti. 1. vyd. Praha : Grada
Publishing, 2004. s. 23-66. ISBN 80-247-0908-2.

Hry zamérené na rozvoj koordinace

Hry bez mice

= Stonozka
Vsichni ¢lenové druzstva uchopi lano, které probihd mezi jejich nohama. Na dané
znameni bézi k pfedem vyznacenému cili, ktery musi ob&hnout, poté se vrati do
vychoziho postavenia zaujmou ptivodni postoj. To druzstvo, které to dokaze jako prvni,
zvitézilo. B&h lze rtizné ztizit — pozadu, se zavazanyma oCima atd. Lano by mélo byt
primétené kratké, ptibéhu nesmi opustit prostor mezi nohama hract. Pokud se tak stane,

vraci se druzstvo na start (ibovoln€) a zaCina znowu, piicemz Cas mu stale beZzi.

* Nahada
Druzstvo stoji v zastupu, kazdy Clen se drzi ptedchizejiciho za boky. Prvni
Vv zastupu je hlava, posledni ocas. Hlava ma za ukol co nejrychleji chytit ocas, posledni
ma tedy dostat od prvniho babu. Jestlize se to povede, prechazi prvni na posledni misto

a hra se opakuje.

=  Dvojcata

Kazdy zivodnik zdruzstva stojiciho v zastupu uchopi hrace ptred sebou za
zdviZzenou pravou nohu a polozi mu levou ruku na rameno. Na povel druzstvo vyb&hne,
béhem cesty k cili se nesmi rozpojit. Zpatky mohou déti bézet stejnym zptisobem nebo
volng, popiipadé v néjaké jiné kombinaci. Druzstvo, které je na vychozi ¢are dfive,
vyhrava. Pokud se druzstvo v pribéhu béhu k cili (mete) rozpoji, musi se vratit na start
a zatit znovu. Cas mezitim stale béZi. Pro vitézstvi je vhodné, pokud prvni z kazdého
druzstva dava povel ke skakani. Druzstvo se pohybuje rychleji velkymi skoky vpied.

Dalsi alternativou je skréit bérec pravé nohy a kazdy uchopi hrace pred sebou za

pravy kotnik.



= Clovék, kiifi a rak
Deéti jsourozpocitany na tfi skupiny, ty stoji v zastupu. Prvni jsou lidé, druzi koné
a tieti raci. Na povel bézi prvni ¢len z prvni skupiny k meté (asi 10 m), ob&hne ji a bézi
7pét, kde odstartuje prvni Clen ze druhé skupiny — koné, ktery bézi k meté¢ a zpét po
ctyfech. Tam je v podporu lezmo vzadu, zady k mete, ptipraven ¢len tretiho druzstva —
raki, ktery doleze pozpatku k meté¢ a urCenym zptsobem se vrati zpét. Tak se ukoly
stale opakuji, az se vystiida celé druzstvo. Hru opakujeme trikrat, aby kazdy hrac

zavodil ve vSech trech rolich.

= Prolézani oknem
Pted kazdym druzstvem vytvori dvé déti okno — podaji si ruce, jednu nahote,

druhou dole. Ostatni na pokyn trenéra za¢nou prolézat. Okno se nesmi rozbit.

= Skdkani pies tyce v zastupech
Druzstva stoji v zastupu. Prvni ¢len druzstva drzi v pravé ruce ty¢. Na zahajovaci
povel poda druhy konec ty€e do levé ruky hrac¢i za sebou a oba bézi s ty¢iasi 30 cm nad
zemi proti druzstvu, jehoZ ¢lenové ji postupné preskakuji. Prvni pak zlstane na konci
druzstva, druhy se s ty¢i vraci zpé€t, poda jeji druhy konec tfetimu a znovu nesou ty¢

proti druzstvu. VSe se opakuje, dokud se vSichni nevystiidaji.

= Skoky pies krouZici lano
Hraci se rozestavi do kruhu, ve stfedu stoji trenér, ktery rozto¢i Svihadlo. Hrac¢i
pieskakuji Svihadlo, kdo se Svihadla dotkne, mé jeden trestny bod. Trenér méni rychlost
a vySku §vihadla pfi otaCeni. Vitézi hrac, ktery ma po uréeném ¢asovém limitu nejméné

trestnych bodut.

= Stahovani hada
Druzstvo stoji v zastupu, vzdalenost mezi détmi je na predpazeni. Hrac¢i se na
povel ,ptipravit” pfedkloni a kazdy poda pravou ruku skrze nohy hraci, ktery je za nim.
Ten ji uchopi svou levici a pravici opét poda za sebe. Na povel ,ted* zacne cely zastup
couvat, posledni si lehne celou délkou t¢la na zdda a postupné si tak lehnou vSichni
hrac¢i, az celé druzstvo lezi v piimce, kolena tésné u hlavy spoluhra¢e. Nohy jsou
napjaté pfi téle druhého, Spicky piihnuté dovniti. Posledni si lehd hrac, ktery stal v cele

zastupu. Sotva dolehne, hned se zase zveda a postupuje rozkro¢mo dopiedu. Za nim se



zvedaji i ostatni. Kdyz se zvedne posledni, vykiikne ,hotovo®, druzstvo se pusti
a vSichni bézi k vyty¢enému cili. Pfi lehdni 1 vztyku se nikdo nesmi pustit a druzstvo
musi zastat az do vykiiku ,.hotovo* spojené. Pusti-li se nékdo, musi znovu zaujmout
polohu, kterou mél pred pusténim a ostatni se k nému musi vratit. Pravidla je mozné

upravit tak, ze druzstvo musi zlstat spojeno i pii dobthani k cili.

Stafetové soutéZe s prekazkami

=  Piekazkova Stafeta
Soutézi dvé druzstva se shodnym poctem hra¢lt. Kazdé druzstvo urci potadi,
vjakém budou hra¢i vybihat na ptekazkovou drahu. Trenér urci zpisob piedavani
Stafety. Priklad pirekdzkové drahy v télocvicné s pouzitim gymnastického nafadi:
piebéhnout po lavicce — obéhnout kozu — podlézt kozu zezadu a potom ji preskocCit —

probéhnout slalom mezi kuzely — 10x pieskocit $vihadlo na mist¢ uréenym zptisobem.

= Piekadzkové zavody
Po t€locviéné je rozestaveno riuzné nafadi — kozy, zinénky, lavicky, kladiny, stul
atd. Pfed zacatkem soutéze se stanovi, jakym zplUsobem se bude kterd prekazka

prekonavat. ZaleZi na véku a vyspélosti déti. Métime cas.

Hry s miCem

= Stafety s micem
Stejné pocetna druzstva maji za kol absolvovat co nejrychleji trasu s micem.
Jako zpiisob vedeni mohou déti pouzit:
- skékani s miem mez kotniky;
- b¢h s miem mez koleny;
- postrkavani mie hlavou;
- béh na ,raka*“ (vzpor lezmo v zadu) s miCem poloZzenym na bfise;

- jeden mi¢ se vede nohama a druhy dribluje rukama.



=  Podavanad
Deéti sedi v zastupu s natazenyma nohama. Prvni z kazdého druzstva vezme mic
mezi nohy, lehne sina zada a zdvihne nohy vzhtru (leh vznesmo). Tak podava mic ptes
hlavu druhému hraci. Ten uchopi mi¢ rukama, da si jej mezi nohy a poda jej opét pres
hlavu tfetimu hra¢i Kdyz ptijde mi¢ na konec zistupu, vezme jej posledni a bézi
kuptedu, sedne si pied prvniho hrace a za¢ne podavat mi¢ dal stejnym zptsobem. Vitézi
to druzstvo, které diive sedi ve svém plivodnim potadi U starSich déti se mi¢ mize

predavat pouze nohama.

=  Hazenad v podiepu

Ctyti kroky pred druzstvem stoji dité Gelem k hradtim. Na povel trenéra hodi mi¢
prvnimu hraci svého druzstva. Ten mu jej hodi zpét a udeld podiep. Dité stojici pred
druzstvem pak hodi mi¢ druhému v druzstvu. Ten jej hodi zpatky a udéla rovnéz podtep,
tak to jde dale. Kdyz posledni z druzstva dostane mi¢, vymeni si misto s nadhazujicim
ditétem a postavi se misto n¢j ¢elem k ostatnim. Ten, ktery stal pred hraci, se stavi do
fady vedle prvniho hrad¢e druzstva. Potom se vSechny déti postupné po piihrdvkach
vztyC¢uji z podiepu a hra se opakuje. Vitézi druzstvo, které je prvni ve stejném postaveni

jako na zacatku hry.

Hry zamérené na rozvoj rychlosti

Hry zavodivé

=  Probihana
V télocviéne rozestavime zinénky tak, aby ptedstavovaly rohy velkého Etverce.
Hrace rozdélime do Ctyr druzstev tak, aby v kazdém byl shodny pocet. Kazdé druzstvo
se postavi na jednu zinénku. Na signal pfebihaji vSechna druzstva po thlopficce na
protilehlou zinénku. Druzstvo, které se celé presune jako prvni, ziskava bod. Pii
prebihdani se hraci stfetavaji uprostfed Ctverce, musi se navzijem vyhybat a plati
pravidlo, ze nesmi vrazit do spoluhrace. Mizeme urcit i polohu, ze které se startuje a do

které se musi hra¢i po prebéhnuti vratit, napt. leh, sed, klek atd.



= Cerveni a bili

Obd¢lnikové hiisté je rozdéleno Carou na dvé poloviny. Asi 1-2 metry od této
sttedni ¢ary jsou nakresleny na obou polovindch rovnobézné Cary, na kterych stoji (kleci,
sedi, lezi nebo provadéji na pokyny trenéra urcité cviky) celem k sobé dvé druzstva —
Cerveni a bili. Trenér vyvolava sttidavé (nemusi vSak pravideln¢) jedno nebo druhé
druzstvo. To druzstvo, které je vyvolano, zatne ihned pronasledovat druhé druZzstvo,
které se snazi co nejrychleji utéct za hranici své poloviny hristé. Kolik déti je dotykem
chyceno, tolik bodu ziskava druzstvo, které honilo. Vitézi druzstvo, které¢ ziskalo ve
stanoveném Case vice bodd.

Je moznd modifikace — déti, které byly chyceny dotykem, piechazi k druhému

druzstvu. Vitézi druzstvo, kde zistalo vice hracu.

= Vylucovaci béh
Hrac¢i se postavi na ¢aru tak, aby méli rovnomérné rozestupy. Naproti nim ve
vzdalenosti asi 20 metrt polozime mice, jejichz pocet je o jeden mensi, nez je pocet
hraca. Na signal vSichni vyb&hnou a snazi se ziskat jeden mi¢. Komu se to nepodaii, je
ze hry vyfazen. Jeden mi¢ odebereme a hraci se znovu pfipravi na start. Ve findle se

stfetnou posledni dva hraci o jediny mic.

Hry skokanské

= Cdpy a #iby
Hraci se rozd€li na dve skupiny. V jedné jsou ¢api (to jsou ti, ktefi stoji na jedné
noze a jednou rukou si drzi druhou nohu). Ve druhé skupiné jsou zaby — ty skac¢ou jako
7abaci po &tyfech. Capi poskakuji po jedné noze a snazi se pochytat v ¢asovém limitu

a Vv ohraniCeném tzemi co nejvice Zab. Potom si hraci tlohy vyméni.

Honicky

=  Belhava

Kdyz hra¢ dostane od honice ,babu®, musi se chytit rukou za misto, na néz ji

v

dostal a be¢hat tak do t¢ doby, nez da ,babu* jinému spoluhraci. Je ptirozené, Zze se



vSichni pokouseji dat ,,babu“ na nohy, aby ten, kdo ,,babu* dostane, nemohl rychle
béhat.

=  Lavinova

Hrag, ktery dostane ,,babu’, se stdva pomocnikem honice.

Hry zamérené na rozvoj sily

Hry ve dvojicich

= Kohouti zapasy
Dva zapasnici poskakuji na jedné noze, druhou maji pokréenou. Paze zkiizi pred
télem nebo je slozi za zady (jen chlapci). Udery hrudnikem, rameny ¢&i boky se

vzajemn¢ snazi vychylit z rovnovahy. Kdo se postavi na ob& nohy, prohral

= Zabi souboj
Tato hra je obdobou kohoutich zipast, déti vSak poskakuji ve diepu. Dotek zeme

jmnou ¢asti téla nez chodidly znamena prohru.

= Zatlac soupere za Caru
Dwvojice si sedne zady k sobé mezi dvé cary vzdalené asi 3 metry od sebe.
Na povel se déti zacnou zady pretlacovat. Mohou se opirat o zem rukama i nohama, ale

nesméji se vztyCovat. Vitézi to druzstvo, které pretlaci vic soupeili za Caru.

Hry ve skupinach

= Hutututu
Hraci obdélnik je rozdélen na dvé poloviny, hra¢i vytvori dvé druzstva.
Ta stiidaveé vysilaji jednoho hra¢e do ciziho pole. Hra¢ se nadechne a vbéhne na
soupefovo uzemi — zde se vSak nesmi znovu nadechnout, proto musi po celou dobu tutat
Lhututututu... . Jeho cilem je dotknout se co nejvétSiho poctu hra¢t z druhého druzstva

a vratit se zpét na svoji stranu hiiste.



Pokud se v poradku vrati, pfetahne do svého druzstva vsechny ty, kterych se dotk|.
Pokud ho chyti a nechaji dotutat, je pfetahnut k soupefim. Pietdhnutim se méni nejen
pozice, ale i1 presvédceni hracl. Pokud je hra¢ chycen, ale podati se mu libovolnou casti
téla dotknout se svého uzemi, bere se to jako UspéSny navrat. Takto se mohou hraci

pretahovat donekonecna, malokdy se podaii jedno druzstvo Upln¢ znicit.

Hry zamérené na rozvoj vvtrvalosti

Hry na hfiSti nebo v télocvi¢né

*= Lavina
Nejvyse péticlennd druzstva stoji na cafe viadé vedle sebe. Pied druzZstvy
v ptiméiené vzdalenosti (vétSi nez 10 metrd) oznacime metu. Na povel vybéhnou
vSichni prvni, bézi ptimo k meté, na kterou musi Sldpnout a vraci se zpét, vezmou za
ruku druhé a bézi s nimi K meté a zpét atd., az beézi celé druzstvo tam i zpét. Nyni
zistanou prvni stat na svych mistech, pfi dal§im béhu zlstanou stat druzi atd., az
posledni béZi sdm k met€ a zpét. Vitézi druzstvo, jehoZ posledni ¢len se nejdiive vrati

na své misto.

=  Hra na vylouceni
Na htisti vyznac¢ime startovni a cilovou ¢aru. Na startovni Cafe jsou v predem
uréené poloze piipraveni hra¢i Na povel vybihaji, a ten, ktery dvakrat prebéhne jako

posledni cilovou ¢aru, vypadava ze hry.



Priloha €. 2 — Gymnastické hry
Pievzato z: KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnastickd pripprava sportovee : 238 cviceni pro

vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti. 1. vyd. Praha : Grada publishing, 2004. s.
182-186. ISBN 80-247-1006-4.

Viny v kruhu
CviCenci 1 s trenérem jsou rozmisténi v kruhu. Trenér pfedvede cvik, ktery konci
vjiné poloze, nez za¢inal Jednim smérem od trenéra postupné jeden po druhém
prechazeji cvienci pfedvedenym zptisobem do nové polohy (vlna) a musi v ni vydrZet,
dokud vlna neprojde celym kruhem zpét k trenérovia ten neprovede dalsi zménu polohy.
Narocnost cviceni zavisi na obtiznosti zmén (naroky na obratnost, silu) a na poctu

cvienctt (vydrz v dané poloze, nez dojde k jeji zméné — silova vytrvalost).

Podavani mice

Cvicenci jsou rozmisténi v kruhu v poloze lehu na zadech pokr¢mo (lze i v fadg).
Jeden znich drzi mezi kotniky medicinbal, ktery zvednutim nohou do polohy lehu
vmesmo preda dalSimu a ten dalSimu.

Modifikace: podavanim miCe zapaZenim v sedu, zdklonem ze stoje apod.

Honic¢ka S koberec¢ky

Kazdy zcvicicich stoji na ,koberecku® (cca 30 x 50 cm) a rotaci trupu uvadi

koberecek do pohybu tak, aby unikl z dosahu ,nahanéce*.

Honic¢ka s knihou na hlavé

Kazdy zcvic¢icich ma na hlavé polozenou knihu a snazi se pohybovat tak, aby ji

V této poloze udrzel



Prekazkovadraha
Dle moznosti, které skytd vybaveni a velikost télocvicny, je vytvotena piekazkova
dréha, v niz by mély byt zastoupeny ¢innosti, jako jsou rychlé zmény polohy (nahoru —

doll), Splhani, ruckovani, prevaly, kotouly, apod.

Dotyky
Dvojice cvienci je ve vzporu lezmo ¢elem proti sob€, ukolem kazdého z dvojice

je dotknout se ruky soupete a soucasné¢ uhybat pted jeho rukou.

Kruhové posilovani

Je vytvofen ur¢ity pocet stanovist’ (nejcastéji 6-8) s presné¢ definovanou ¢innosti
na kazdém znich (nejlépe nakreslit pohybovy obsah na Ctvrtky a ty umistit na
jednotliva stanoviste). Kazdd nasledujici ¢innost by méla byt zaméfena na posilovani
jiné partie (zatézovana partie relativné odpoCiva a je mozné tak zkratit intervaly
odpo¢inku mezi polozkami). Je ucelné provadét toto posilovani s hudebnim
doprovodem. Tempo hudby fidi intenzitu cviceni a naprosto odliSnd hudba informuje
0 pfesunu na dalsi stanovisté¢ (hudba vnasi do cvifeni i emotivni prozitky).

Tento zplisob vedeni tréninku je snadny z hlediska organizace a kontroly, mtze
soucasné cvicit velka skupina cvi¢enct a za kratkou dobu Ize procvicit relativné velky
pocet svalovych smycek (toto cvieni nema herni charakter a zde je uvedeno nad ramec

pouze z organizacnich diivodu).

Skok pres propast
V prostredku te€locvicny jsou dvé Zinénky, které predstavuji skaly, a mezera mezi
nimi predstavuje propast. Ukolem cviicich je preskogit pies propast, ktera se neustale

zvétSuje (oddalovanim zinének). Stiidaji se odrazy z jedné nohy a odrazy snozmo.



Mijeni
Dva zastupy cvicencil stoji proti sobé, kazdy na jednom konci kladiny. Jejich
ukolem je vyménit si mista, aniz by n€kdo z cvicencu spadl z kladiny.

Modifikace: mijeni se zady k sob€ nebo se zavienyma ocima (ve dvojicich).

Chytani ty¢i nebo medicinbali

CviCenci stoji vkruhu a kazdy znich drzi vjedné ruce tyc, kterd je dolnim
koncem kolmo opfena o zem. Na povel trenéra cvi€enci pusti ty¢, posunou se o jedno
misto dopfedu a zachyti ty¢, kterou pustil kolega. Hru lze modifikovat naptiklad tak,
7e misto ty¢i pouzijeme medicinbaly. Na pokyn trenéra cvicenci nadhodi medicinbal,

posunou se o jedno misto vpted a chyti mi¢ nadhozeny kolegou.

Kotoulova honicka
Je to klasicka hra na honénou praktikovana na gymnastické podlaze nebo napfi. na
tatami (tvrda podlaha neni vhodnd) s tim rozdilem, Ze ,,ndhon¢i“, aby se zbavil své

funkce, musi pied jejim predanim udélat kotoul vpied.

Nerviky

CviCenci jsou rozmisténi v Kruhu v poloze podporu na piedloktich kle¢mo ¢elem
do stfedu kruhu. Ptedlokti spo¢ivaji na zemi a jsou ,propletena® tak, ze mezi levym
a pravym predloktim jednoho cviCence je ptedlokti souseda zleva. Vedouci spusti hru
tim, ze udefi dlani o zem. Soused zleva tento signal opakuje a po ném v rychlém sledu
iostatni. Kdokoliv z u€astnik hry mize (kdyz je na fad€) udefit dlani o zem 2x rychle
po sobé, ¢imz da signdl ke zméné sméru pohybu ,,viny*“ — tedy doprava a ostatni na to
musi okamzit¢ zareagovat.

Modifikace: lze ztizit zménou uvodni polohy, napt. pfiddme zanoZeni levé, pii

zméné smeéru pohybu se musi nohy vymenit.



Dvojice

Dvojice cvicenctli stoji bokem k sob¢ a vzajemné se drzi jednou rukou kolem pasu.
Cvicenec vlevo predstavuje levou polovinu téla ptedcvicyjiciho, cviCenec vpravo jeho
pravou polovinu. PiedcviCujici zaujme urCitou polohu, kterou musi dvojice piesné
napodobit v nazna¢eném rozd€leni roli (stoji-li ¢elem k piedcviCujicimu, respektuje se
zrcadlovy princip). Napiiklad predcvi¢yjici ze stoje spatného unozi levou, vzpazi
pravou — cvi¢enec vlevo (z pohledu predcvicujiciho) jen unoZzi pravou, cvicenec vpravo

jen vzpaz levou.

Stiizba

Dvé fady cvicencl stoji Eelem proti sobé cca 1 m od sebe. Hra probiha vzdy mezi
dvojici cviCencu stojicich proti sobé bez vazby na ostatni, a to tak, ze si oba aktéfi
,Stiihnou  (kdmen, niZky, papir). Vtom okamziku se zvitéze stava
,hahanéc* a z porazen¢ho ,,honény*. Vitéz stfizby musi rychle zareagovat a snazit se
chytit soupere, ktery se oto¢i a utkkd k zichranné meté. Ta je na obou strandch cca 4 m

za cviCenci (vyfazovaci systém).

Pady ze Svédské bedny

Jeden ze cviCencu stoji na vyvySené¢ podlozce (napt. Svédskd bedna) zidy
k ostatnim, ktefi stoji ve dvou fadach od kraje bedny ¢elem proti sob&, ruce maji mirné
pokréené vpoloze ptredpazeni poniz. Na povel jednoho z ,chytact® padd cvicenec
Zbedny po zidech v toporném drzeni do ptipravenych pazi chytaci. Cvicenci se stiidaji
a snazi se predevSim o zpevnéné drzeni téla bez vysazeni.

Modifikace: pad Ize provadét 1 obracené, oblicejem vpied.

Zavod druZzstev v prenaSeni

24

Jsou stanovena dvé& druzstva soutéZicich. Prvni dva cvi€enci z kazdého druZstva
drzi vrchni dil $védské bedny, na kterém sedi dalsi¢len jejich tymu. Ukolem soutézicich
je dopravit timto zpusobem celé¢ druzstvo z vychoziho postaveni na urenou metu

(nosiCi se stiidaji).



Modifikace: u déti lze misto bedny pouzit i zinénku.

Prolézani obruci v kruhu

CviCenci stoji vkruhu a vzijemné se drzi za ruce. V jednom mist¢ je kruh
rozpojen, na ruku jednoho zcviCencu navléknuta gymnasticka obru¢ a kruh opét
uzavien. Ukolem cvidenctl je postupné prolézat obru¢i a posunovat ji tak, aby prosla

celym kruhem bez jeho rozpojeni.

Zavody na kruzich

Me¢éii se, kdo se dokaze nejrychleji dostat ze svisu na kruzich do stoje na kruzich

(nohy jsou navlecené do krouzkii a ruce se piidrzuji popruhi).

Opakovani pohybii na kladiné
Cvicenci stoji na kladiné (nebo lavicce) a snazi se udélat to, co predvadi trenér,

aniz by spadli na zem.

Kolektivni reakce na povel
CviCenci sedi viadé tésné vedle sebe a vzijemné se drzi za ramena. Na povel
vSichni souasné padem vzad zaujmou polohu lehu na zidech a na dalsi povel se
zvednou zpét do sedu.
Modifikace:
»vlnovym* provedenim, naznaenou c¢innost neprovadi vSichni najednou,
ale postupné zleva doprava

= zménou vychozi polohy — ze stoje spatného do lehu a zpét.



Priloha €. 3 - Akrobaticka priprava — priklady cviceni
Pievzato z: ZITKO, Miroslav. Vseobecnd gymnastika. 3. vyd. Praha : CASPV, 2004. s.
37-39. ISBN 80-86586-08-1.

Odrazova priprava - podle (¢inku délime odrazova cvieni:
1) CviCeni na rozvoj odrazové vytrvalosti
= chize, beh, honicky, fartlek (hra s béhem)
= pieskoky pies Svihadlo

= klus na mist¢ na mekké zinénce
=  klus na mist¢ s vysokym zvedanim kolen na mékké Zinénce
= prvky atletické¢ abecedy (liftink, skipink, koleso apod.)

2) Cvi¢eni na rozvoj svalové sily

= podfepy na celych chodidlech — opakované

= podfepy na celych chodidlech, vzpazit

= podfepy (stehno vodorovn¢) na jedné noze

=  vypony snozné na zebiinach

= vypony v rovném piedklonu se zatézi nad osou nohou

= tzv. ,0sli vypony*

= 7 podiepu skok a doskok do podiepu (i u Zebiin)

= podiepy a vypony se zatizenim (u mladeze upfednostiiujeme takové, které
nezatézuji patet!)

3) Cvieni na rozvoj reaktivnich schopnosti dolich koncetin

= opakované skoky odrazem snozmo ptes 5-10 piekazek

= preskoky s meziskokem 1 bez meziskoku (lavicky, dily bedny)

= seskok z vyssi plochy s naslednym vyskokem na bednu (bedny 40-80 cm vysoké)

= opakované vyskoky a seskoky vzad odrazem snozmo na bednu

= opakované poskoky ve stoji rozkrocném pravou (levou) vptred — na dvou Sikmo
postavenych mustcich

4) CviCeni na rozvoj komplexu specialnich odrazovych schopnosti a dovednosti

= Zpodiepu, zapazit: vypon, piedpazenim vzpazit vpied — provadime energicky
Vv sériich po 6-8 opakovanich (mizeme cviCit i u st€ny nebo zebiin — stoj u st€ny

na vzdalenost piedpazeni + 5-10cm)



opakované poskoky snozmo na mist¢ (muistek, trampolina), piipadné 1
S doprovodnymi pohyby nohou (skr¢it pfednozmo, s ¢elnym roznozenim apod.)
opakované poskoky snozmo vpied

opakované poskoky snozmo, vzpazit (na misté¢, vpied, vzad, stranou)

opakované ,korbety” (odrazem snozmo skok do stoje na rukou a zpét)

seskok z vyssi plochy a kotoul letmo (pfipadné salto vpied)

Doskokova priprava

opakované skoky na misté: doskok po kazdém skoku se provadi ptes Spicky na
celé chodidlo do podiepu

skoky na misté: se skréenim pfednoZmo, €elnym nebo bocnym roznozenim,
S pfesné urcenym poctem obratil okolo vyskové osy t€la (90 stupni, 180 stupiit,
270 stupn, 360 stupiia apod.)

seskoky ze zvySené plochy (lavicka, nizkd bedna, koza, kiin)

z mirého rozb&hu skok pies prekazku odrazem jednonoz nebo snozmo

Rotaéni priprava

béh na misté¢ s rychlymi obraty

beh vpied s obraty

série skokli na mist¢ s pifesné¢ urCenym stupném obratii (v piipazeni, upazeni,
vzpazeni)

valeni sudd (zvolna, rychle)

opakované kotouly vpied a vzad

kombinace kotouli a skoku s obraty

opakované rychlé vymyky na nizké hrazdé
toceni ve visu na jednom kruhu

cviCeni na to¢né v riznych polohach

nacvik pohybu pazi pro pievraty vpied s obraty
nacvik pohybu paZzi pro pievraty vzad s obraty



Rovnovazna priprava
= balancovani v postoji (stoj, podiep, vypon) na jedné noze
= balancovani v postoji na jedné noze se zavienyma oc¢ima
= Dbalancovani v postojich obounoz i jednonoz na labilni ploSe (kladina, plny mic,
polokoule, vodorovny Zebiik nebo lano)
* balancovani v labilnich polohach kleku (vaha ptedklonmo v kleku)

= balancovani v labilnich polohach sedu (sed s pfednozenim...) apod.



Priloha ¢. 4 — Vékové kategorie UNIFITTEST
Normy UNIFITTEST (6-60) - vékova kategorie 6 - 11 let, divky (M¢&kota, Kovar, 1996)

VEKOVA KATEGORIE: 6 LET

DEVCATA
2 | Skok daleky Leh —sed | Clunkovy b&h Vytrvalostni
, o . v
Hodnoceni | o (cm) 12 min. beh (m) | = cor) 4x10m (s) &lunkovy b&h (min)
Vramé 1 - 80 -710 -5 181 + - 1,00
podprimémy | 5 81 — 89 711 — 883 6-9 17,3 — 18,0 1,01 — 1,50
; 3 90 - 98 884 — 1055 10 — 13 16,5 — 17,2 1,51 — 2,00
Podprimérny
P Y s 99 — 107 1056 — 1227 14 — 17 157 — 16,4 2,01 — 2,50
5 | 108 - 116 1228 — 1400 18 - 21 150 — 15,6 251 — 3,00
Primérny
6 | 117 - 125 1401 — 1573 22 25 143 — 14,9 3,01 — 3,50
; 7 | 126 - 134 1574 — 1746 26 — 29 13,6 — 14,2 3,51 — 4,00
Nadprimérny
8 | 135-143 1747 — 1918 30 - 33 12,9 — 135 401 — 450
Virame 9 | 144 -152 1919 — 2090 3437 121 - 128 451 —5,00
nadprimémy | 10 153 + 2001 + 38 + -11,9 501 +
VEKOVA KATEGORIE: 7 LET
DEVCATA
2 | Skok daleky . Leh —sed | Clunkovy béh Vytrvalostni
, =) v
Hodnoceni | o (cm) 12 min. beh (m) | = ety 4x10m (s) &lunkovy béh (min)
Vrame 1 -87 - 910 -6 158 + - 1,50
podprimémy 2 88 — 96 911 — 1083 7-10 15,3 — 15,7 1,51 — 2,00
; 3 97 — 105 1084 — 1255 11 - 14 148 — 15,2 2,01 — 2,50
Podprimérny
P Y 4 | 106 -114 1256 — 1427 15— 18 143 — 14,7 251 — 3,00
5 | 115 123 1428 — 1600 19 — 22 138 — 14,2 3,01 — 3,50
Primémy
6 | 124 -132 1601 — 1773 23 - 26 13,3 — 13,7 3,51 — 4,00
; 7| 133-14 1774 — 1946 27 — 30 12,8 — 13,2 401 — 450
Nadpramérny
8 | 142 - 150 1947 — 2118 31-34 123 — 12,7 451 —5,00
Vjrame 9 | 151159 2119 — 2290 35 37 11,8 — 12,2 501 — 5,50
nadprimémy | 10 160 + 2291 + 38 + -11,9 551 +




VEKOVA KATEGORIE: 8 LET

DEVCATA
2 | Skok daleky L Leh —sed | Clunkovy bé&h Vytrvalostni
r ©
Hodnoceni | o (cm) 12 min. beh (m) | = e 4x10m’ (s) &lunkovy béh (min)
Vyrazng 1 -97 - 1045 -9 154 + -2,00
podprimémy | 5 | 98 _ 106 1046 — 1221 10 - 13 14,9 — 15,3 2,01 — 2,50
3 | 107 -115 1222 — 1398 14 - 17 14,4 — 14,8 2,51 — 3,00
Podprimémy
4 | 116 - 124 1399 — 1574 18-21 139 - 14,3 3,01 — 350
5 | 125133 1575 — 1750 2-25 134 — 138 3,51 — 4,00
Primémy
6 | 134142 1751 — 1926 26 — 30 12,9 - 133 4,01 — 4,50
7 | 143-151 1927 — 2103 31-34 124 — 12,8 4,51 — 5,00
Nadpramérny
8 | 152 - 160 2104 — 2279 35 - 38 11,9 - 12,3 501 — 550
Viramé 9 | 161 - 169 2280 — 2455 39 - 42 114 - 148 551 — 6,00
nadprimémy | 19 170 + 2456 + 43 + -11.3 6,01 +
VEKOVA KATEGORIE: 9 LET
DEVCATA
. 2 | Skok daleky L Leh —sed | Clunkovy b&h Vytrvalostni
=]

Hodnoceni & (cm) 12 min. b&h (m) |~ 0oty 4x10m’ (s) &lunkovy béh (min)
Vjrame 1 - 106 - 1170 11 148 + 225
podprimémy | 5 | 107 115 1171 — 1350 12 -15 143 — 14,7 225 — 2,75

3| 116 - 124 1351 — 1530 16 - 19 139 — 14,2 2,76 — 3,50
Podprimémy
4 | 125-133 1531 — 1710 20 - 23 134 — 138 3,51 — 4,00
5 | 134 - 142 1711 — 1890 24 28 130 — 13,3 4,01 — 4,50
Primémy
6 | 143151 1891 — 2070 29 - 32 12,6 — 12,9 451 — 525
7 | 152 - 160 2071 — 2250 33-36 12,1 — 12,5 526 — 5,75
Nadprimérny
8 | 161 - 169 2251 — 2430 37 - 40 11,7 - 12,0 5,76 — 6,50
Vyrazé 9 | 170 -178 2431 — 2610 41— 44 11,2 — 11,4 6,51 — 7,00
nadprimémy | 19 179 + 2611 + 45 + -111 7,01 +




VEKOVA KATEGORIE: 10 LET

DEVCATA
2 | Skok daleky . Leh —sed | Clunkovy b&h Vytrvalostni
, o v
Hodnoceni ) 3 (cm) 12 min. bh (m) |0ty 4x10m (s) &lunkovy b&h (min)
Vyrame 1 -115 - 1270 - 14 145 + =225
podprimémy | 5 | 116 124 1271 — 1447 15 - 18 141 — 144 2,26 — 3,00
3 | 125-133 1448 — 1625 19 - 22 13,7 — 14,0 301 - 375
Podprimérny
4 | 134 -142 1626 — 1802 23-26 132 — 136 3,76 — 4,50
5 | 143-151 1803 — 1980 27 -31 12,8 — 131 4,51 — 5,00
Primémy
6 | 152 - 160 1981 — 2157 32-36 124 — 12,7 501 — 5,75
7 | 161 - 169 2158 — 2335 37 - 40 11,9 - 123 576 — 6,50
Nadpraimémy
8 | 170 - 178 2336 — 2512 41 — 44 11,5 — 118 6,51 — 7,25
Vyramé 9 | 179 - 187 2513 — 2690 45 — 48 11,1 — 114 7,26 — 8,00
nadprimémy | 19 188 + 2691 + 49 + -11,0 8,01 +
VEKOVA KATEGORIE: 11 LET
DEVCATA
2 | Skok daleky . Leh —sed | Clunkovy b&h Vytrvalostni
’ ko] v
Hodnoceni | o (cm) 12 min. beh (m) | = ety 4x10m (s) Elunkovy beh (min)
Vjrame 1 -122 - 1350 - 14 142 + -325
podprimémy | 5 | 123 131 1351 — 1525 15 - 19 138 — 14,1 3,26 — 3,00
3| 132-141 1526 — 1700 20 - 24 133 - 137 301 -375
Podpramérny
4 | 142 - 150 1701 - 1875 2528 12,9 — 132 3,76 — 4,50
5 | 151 - 160 1876 — 2050 29 - 33 125 — 12,8 451 — 525
Primérny
6 | 161 - 169 2051 — 2225 34 -38 121 - 124 5,26 — 6,00
7 | 170 - 179 2226 — 2400 39 - 42 11,7 - 12,0 6,01 — 6,75
Nadprimérny
8 | 180 - 188 2401 — 2575 43 — 46 11,2 - 116 6,76 — 7,50
Vyrame 9 | 189 -198 2576 — 2750 47 - 51 10,8 — 11,1 751 - 8,25
nadprimémy | 19 199 + 2751 + 52 + -10,7 8,26 +




