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1 ÚVOD
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Vážení učitelé, cvičitelé, instruktoři, trenéři

Jsme potěšeni, že jste se zapojili do projektu „Gymnastika pro děti“ 

Na projektu spolupracují společnost JIPAST, výrobce a prodejce sportovního 

nářadí a náčiní, a čtyři nejvýznamnější tělovýchovné a sportovní organizace, 

které se zabývají gymnastickými činnostmi - Asociace školních sportovních 

klubů (AŠSK), Česká asociace Sport pro všechny, z.s. (ČASPV), Česká obec 

sokolská (ČOS) a Česká gymnastická federace, z.s. (ČGF).

Cílem společného projektu je představit a propagovat gymnastiku jako jedno

z nosných sportovních odvětví, které má nezastupitelný vliv na rozvoj 

„zdravotně orientované zdatnosti“ a „pohybové gramotnosti“ dětí a mládeže.

Obsah předkládaného pohybového programu vychází ze standardního 

vybavení školní tělocvičny gymnastickým nářadím a náčiním jako jsou lavičky, 

žebřiny, šplhadla, žebřík, hrazda, přeskokové nářadí, kruhy, žíněnky, švihadla, 

míče, krátké tyče apod. 

Smyslem projektu „Gymnastika pro děti“ je doplnit výše uvedené standardní 

vybavení tělocvičen o nářadí, které svojí konstrukcí lépe vyhovuje dětem, 

bezpečnosti cvičení a filosofii gymnastiky pro všechny. Přinášíme tři vzájemně 

kompatibilní výrobní programy vhodné pro oblast „Gymnastics for All“ s ozna-

čením „RinoGym“ – převážně molitanové prvky, „RinoGym AIR“- 

nafukovací pomocné nářadí a „RinoSet“ – sada doskokových a dopadových 

žíněnek s velkými možnostmi využití díky systému spojení prostřednictvím 

suchých zipů.



RinoGym

NÍZKÁ NAFUKOVACÍ AKROBATICKÁ DRÁHA

4-6 KUSŮ ULTRALEHKÝCH ŽÍNĚNEK

ROZKLÁDACÍ „KLÍN“

ČTYŘDÍLNÁ ROZKLÁDACÍ ŠVÉDSKÁ BEDNA

KÓNICKÁ DVOUDÍLNÁ KLADINKA

PROTISKLUZNÉ PODLOŽKY

RinoGym AIR

 NAFUKOVACÍ KLADINKA

NAFUKOVACÍ VÁLEC

NAFUKOVACÍ ODRAZOVÝ MUSTEK

NAFUKOVACÍ ROVNÉ ODRAZOVÉ MODULY

NAFUKOVACÍ ŽÍNĚNKA

RinoSet

 SADA DOSKOKOVÝCH A DOPADOVÝCH ŽÍNĚNEK 

 

Jsme si vědomi, že gymnastika může být některými jedinci vnímána 

jako sport, který není v popředí zájmu současné generace mládeže 

ani dospělých. Pokud však prostudujte naši metodickou příručku, 

zjistíte, že není náhodné, že gymnastika pro všechny (Gymnastics for 

All) je jednou z nejrychleji se rozvíjejících sportovních oblastí v 

zemích vyspělého světa. Důvodem je nejen nesmírně široký 

pohybový obsah a rozličné formy, ale také nový filosofický přístup k 

oblasti Gymnastics for All.

Autoři
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Filozofie 4F vyjadřuje základní přístup ke gymnastickým činnostem – připravujte 
a organizujte takové gymnastické programy, které budou přinášet pro jejich 
účastníky ZÁBAVU (FUN), udržovat a rozvíjet ZDATNOST (FITNESS), vytvářet
dobré pohybové ZÁKLADY (FUNDAMENTALS) a přispívat k pozitivním 
mezilidským vztahům – PŘÁTELSTVÍ (FRIENDSHIP).

2 FILOSOFIE

  HAVE FUN

  GAIN FITNESS

  ACQUIRE GOOD FUNDAMENTALS

  ENJOY HEALTHY FRIENDSHIPS

Základní koncept gymnastiky pro všechny vyjadřuje její filozofie „4F“
(převzato z materiálů FIG Academy):
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Desatero pro uèitele/cvièitele/trenéry:

  1. Provádějte gymnastiku tak, aby přinášela potěšení a radost všem zúčastněným.
  2. Dbejte na vytváření dobrých pohybových základů, které jsou východiskem pro pozdější
  vyučování a učení se složitějším gymnastickým dovednostem.
  3. Dbejte na rozvoj tělesné zdatnosti. Zařazujete cvičení zaměřená na rozvoj motoricko-
 funkčních předpokladů v průběhu všech částí cvičební jednotky.
  4. Prostřednictvím gymnastických aktivit podporujte zdravé mezilidské vztahy – pěstujte         
           přátelství, důvěru a sebeúctu.
  5. Podporujte žáky v kreativitě.
  6. Nezapomínejte, že pozitivní motivace je v gymnastických aktivitách nezbytná. Pokud
 je žák neúspěšný při realizaci požadované gymnastické dovednosti, pak je
           demotivován k další činnosti.
  7. Dodržujte zásady soustavnosti a systematičnosti.
  8. Uvědomte si, že každé gymnastické nářadí je charakteristické specifickým zatížením
       organismu žáků. Proto dříve než začnete např. cvičit ve vzporu na hrazdě, přesvědčte
 se, zda jsou žáci dostatečně funkčně připraveni.
  9. Vyhýbejte se takové organizaci cvičební jednotky, kdy jeden žák cvičí a ostatní sedí.
10. Nezapomínejte, že entusiastický a kompetentní učitel/cvičitel/trenér je nejlepším vzorem.



Gymnastika nabízí široké spektrum jednotlivých činností a dovedností, které společně utvářejí její 
pohybový obsah. Jedním z možných přístupů, jak rozčlenit pohybový obsah gymnastiky, je využití 
terminologické systematiky. Pohybový obsah gymnastiky pak rozdělíme podle jednotlivých typů 
názvosloví na:

 -  cvičení prostná
 -  cvičení akrobatická
 -  cvičení na nářadí
 -  cvičení s náčiním.

3 CURRICULUM (pohybový obsah)
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Schéma 1

Cvičení prostná jsou pohybovým 
základem veškerých gymnastických 
cvičení. Můžeme je provádět v men-
ších i větších pohybových celcích
a mají charakter individuálního 
cvičení. Převážně se jedná o cvičení, 
které obsahuje polohy i pohyby celého 
těla a jeho část - schéma 1.
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Schéma 2

Schéma 3

Cvičení akrobatická jsou cvičení, která svými 
nároky na provedení přesahují cvičení prostná,
a to zejména v požadavcích na úroveň rozvoje 
pohybových schopností – obratnosti, síly a pohy-
blivosti  - schéma 2.

Cvičení na nářadí – realizace cvičení na nářadí je 
vždy spojeno s využíváním speciálních konstrukcí, 
kde prostřednictvím svalových sil cvičenec 
překonává svou hmotnost. Při cvičení na nářadí 
využíváme obsahu cvičení prostných i akroba-
tických včetně specifických pohybových činností, 
které jsou charakteristické pro gymnastická 
nářadí, jako jsou např. přechody z vyšších poloh 
do nižších a naopak, visy, komíhání apod. - 
schéma 3.

Cvičení s náčiním vychází z charakteru náčiní, 
jako jsou např. krátké tyče, míč, obruč, stuha 
apod., kdy je využíván pohybový obsah cvičení 
prostných i akrobatických. 



Při realizaci gymnastických činností rozlišujeme jejich stránku mechanickou a biologickou. 
Mechanická stránka je dána vnějším projevem prostorových, časových a silových znaků pohybové 
činnosti. Oproti tomu příčiny vzniku pohybu – vztah vnějších prostorových, časových a silových znaků 
k anatomickým, fyziologickým a psychologickým předpokladům cvičence, vyjadřuje stránku 
biologickou. Za spojovací most mezi mechanickou stránkou pohybu (komplex působení vnitřních
a vnějších sil, které jsou příčinou vzniku pohybu a jeho modifikací) a fyziologickým základem pohybu je 
činnost centrální nervové soustavy, která přímo řídí a reguluje veškerou vědomou činnost cvičence.
Odhlédneme-li od fyziologických příčin pohybu, můžeme v obsahu gymnastiky vymezit základní 
cvičební druhy, kterými jsou (schéma 4):

1. Polohy těla a jeho částí
          Postoje, kleky, sedy, lehy, podpory
          Polohy hlavy, trupu, paží a nohou
            Visy
          Držení náčiní                                            
                                                      

2. Pohyby těla a jeho částí
          Chůze, běhy, poskoky, ručkování, lezení, šplhání
          Pády/doskoky
          Mety
          Převraty (kotouly, překoty, přemety, salta)
          Akrobatické skoky
          Komíhání
          Obraty
          Toče
          Přechody z nižších poloh do vyšších
          Přechody z vyšších poloh do nižších

3. Manipulace s náčiním
          Házení, chytání, přeskakování, proskakování, kutálení, odrážení, roztáčení apod.
 kutálení, odrážení, roztáčení apod.
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Schéma 4



Zásadní otázkou při tvorbě obsahu vyučovacích lekcí s obsahem gymnastiky je, jak postupovat při 
přípravě cvičební jednotky. Hledáme takový přístup, který žákům prostřednictvím vhodně zvolených 
cvičebních bloků umožní poznat a zvládnout nejen pro ně přiměřený rozsah gymnastických činností
a dovedností, ale současně jim umožní porozumět způsobům realizace různých pohybových činností 
za měnících se okolností jejich provedení. Cílem tedy není jen osvojení si určité sumy dovedností, ale
i znalostí jejich využití v měnících se podmínkách a to nejen ve spojitosti s gymnastikou např. jak 
překonat lavičku v parku, jak v případě pádu bezpečně upadnout nebo si jen vylézt na strom pro 
uvízlého draka. Pro výběr vhodného tématu a jeho rozvíjení je nutné si uvědomit, že bez ohledu na 
složitost struktury pohybového obsahu gymnastiky se všechny pohybové činnosti dají modifikovat 
podle (schéma 5):

1.  směru pohybu – vpřed, vzad, stranou, vzhůru, dolů
2.  rychlosti pohybu – rychle, pomalu, zvolna
3. uplatnění svalového úsilí – statické polohy, vedeně, tahem, švihem
4. zapojení jednotlivých částí těla – jednotlivé části těla, koordinovaný pohyb celého těla, různé
 varianty držení těla a vzájemného postavené jednotlivých segmentů těla např. provedení
  skrčmo, schylmo, toporně
5. způsobu využití nářadí – cvičení na; okolo; přes; pod; nad; skrz či podél nářadí
6. způsobu využití náčiní – výrazového prostředku (pohyb náčiní a jeho kresba), zvýšení fyzio-
 logického účinku cvičení
7. účelu pohybové činnosti – rozvoj kondičních nebo koordinačních schopností, osvojení si
 dovednosti.

- 8 -

Schéma 5



4 AKROBATICKÁ PØÍPRAVA

Při tvorbě obsahu programu doporučujeme: 
  1. výběr tématu nebo témat, která je možno rozvíjet v několika cvičebních jednotkách
  2. rozvíjet vybrané téma prostřednictvím modifikací podmínek
  3. k zvolenému tématu vybrat vhodnou organizační formu, tak aby v průběhu cvičební
 jednotky bylo vždy zapojeno co nejvíce žáků
  4. uvážit nároky na realizaci vybraných dovedností a cvičence na ně nejprve připravit
  5. uvážit specifické požadavky na využití plánovaných nářadí či náčiní např. prostorové,
 organizační, časová či materiální náročnost přípravy
  6. dbát na vytváření dobrých pohybových základů, které vedou k možnosti osvojit si
 složitější a náročnější dovednosti
  7. vybírat přiměřené učivo – gymnastické činnosti a dovednosti, které mohou žáci
 zvládnout. V průběhu cvičení obtížnost a náročnost cvičení postupně zvyšovat
  8. vhodně volit typy nářadí a jejich výšku
  9. důsledně dbát na používání vhodného cvičebního úboru
10. dbát na vhodný obsah rozcvičení a jeho délku trvání
11. nezapomínat ani na „docvičení“ (cool-down), jehož prostřednictvím dojde k urychlení
 regenerace organismu po zatížení a snižování rizik přetížení.

Účelem akrobatické přípravy je vytvořit předpoklady pro rychlejší a účinnější nacvičení složitějších 
cvičebních tvarů. Náplní akrobatické přípravy jsou průpravná cvičení gymnastického charakteru, 
která se vzájemně prolínají a podporují. Pro přehlednost si systém akrobatické přípravy rozdělíme do 
jednotlivých skupin:

          -  zpevňovací
     -  podporovou
          -  odrazovou
          -  doskokovou
          -  rotační
      -  pohyblivostní
          -  rovnovážnou.

Účel obsah akrobatické přípravy naplňuje filozofii 4F. Vhledem k věku cvičenců a jejich motivaci 
doporučujeme využívat takové organizační formy, které budou pro cvičence „Fun“. Pohybové 
prostředky akrobatické přípravy využíváme k rozvoji „Fitness“ a jejich pohybová struktura se uplatňuje 
při tvorbě „Fundamentals“. Při cvičení ve dvojicích, trojicích či skupinách, která jsou založena na 
vzájemné spolupráci, se utváří „Friendships“.

4.1 Zpevňovací příprava

Vědomé ovládání těla je jednou z podmínek pro gymnasticky prováděný pohyb jak z hlediska estetiky 
pohybového projevu, tak z pohledu fyzikálních zákonitostí prováděného pohybu. Zpevňovací příprava 
je důležitá také z hlediska zdravotní prevence, kdy zpevnění těla zmenšuje riziko zranění, například při 
odrazech či doskocích. Zpevňovací cvičení jsou charakteristická celkovou tonizací nervosvalového 
aparátu.

Postup nácviku vědomého ovládání těla:
        -  nácvik základních statických poloh
        -  vedený pohyb z výchozích poloh do přesně určených následných
          -  rychlá až explozivní průpravná cvičení.
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podsazení pánve -  leh skrčmo, paže podél těla na podložce:
       střídáme izometrickou svalovou kontrakci ( bedra přitisknuta k podložce, hlava
  v prodloužení trupu ) s relaxací obměny: v lehu, v lehu vzpažit 

          

mělká miska – leh (bedra přitisknuta k podložce), přednožit dolů, vzpažit vpřed,
       ramena nadzvednout nad podložku 

kolébka - zaujmutí polohy „mělké misky“, tělo se uvede do kolébavého pohybu
  (úhel paže trup, trup nohy se nemění) 

kolébka v lehu na břiše

kolébka v lehu na boku

gymnastické sudy - leh, přednožit dolů, vzpažit vpřed, ramena  nadzvednout nad
 podložku (bedra přitisknuta k podložce, hlava v prodloužení trupu), postupné
 převaly na levý bok, břicho, pravý bok, záda (ruce, nohy i hlava bez kontaktu s
 podložkou); obměny: výdrže na různý počet dob v jednotlivých polohách.

hříbek - podpor na předloktí ležmo, výdrž; obměny: to samé v podporu vzadu ležmo 

deska - leh, paty na zvýšené podložce (díl bedny, lavička
       apod.) - zaujmutí „desky“ (přímý úhel nohy - trup); obměny:
       s doprovodným pohybem jedné) nohy (skrčit, přednožit) 

Pøíklady cvièení
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Výstup na horu



Výstup na horu

pes - lokomoce po čtyřech (vpřed/ vzad/ stranou…)

rak - lokomoce ve vzporu vzadu ležmo (vpřed/ vzad/strano…)

slon - vzpor stojmo, lokomoce vpřed se současným pohybem paže a nohy na
           stejné straně těla („mimochodník“)

Cvičení dvojic

kláda - zvedání (pohupování, kroužení) zpevněného těla v lehu úchopem za dolní
        končetiny (za lýtka, paty apod.)

zvedání hříbku - zvedání zpevněného těla úchopem za dolní končetiny v podporu
     na předloktí ležmo, obměny. V podporu vzadu, ve vzporu ležmo (vzadu),
    pohupování, střídavé pouštění dolních končetin, vychylování těla vpřed
         a vzad.

4.2 Podporová příprava

Tato část akrobatické přípravy má za úkol připravit paže a pletenec ramenní na 
pohybové činnosti prováděné podporem, včetně odrazu paží. U dětí a začátečníků 
zatěžujeme oblast pletence ramenního a paží nejprve ve smíšených podporech. 
Je nutné dbát na správné postavení těla a požadovanou fixaci segmentů těla 
(prolnutí se zpevňovací přípravou).
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Výstup na horu
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slon s obraty o 360 stupňů

píďalka - ze vzporu stojmo ručkování vpřed do vzporu ležmo,
           chůzí do výchozí polohy

zajíčci - ze vzporu dřepmo opakovaně skoky na ruce - nohy
           (vpřed/vzad)

kobylka - vzpor ležmo roznožný, současným odrazem paží
           a rukou poskoky vpřed/vzad/stranou

kliky - (s různým postavením rukou – prsty vpřed, prsty vně,
           prsty vzad, prsty u sebe, ruce podál apod.)

     
trakař - vzpor ležmo povysazeně, úchopem za stehna (později
           bérce či nárty) ručkování vpřed/vzad/stranou/po kruhu… 

stolička - skrčmo i schylmo 

létající koberec - využití kluzných ploch (kobereček, hadr) -
           ve vzporu dřepmo či vzporu ležmo

gumík - ze vzporu ležmo rukama na malé trampolíně (airflooru)
           odrazy souruč



Podle účinku dělíme odrazová cvičení do čtyř skupin:

I) Cvičení pro rozvoj odrazové vytrvalosti (posilování a zpevňování jak svalového, tak i šla-
chového a vazivového aparátu)

Příklady cvičení
 -  chůze, běh
  -  atletická abeceda 
  -  využití švihadla
  -  klus na místě na měkké žíněnce
  -  klus s vysokým zvedáním kolen na měkké žíněnce

II) Cvičení pro rozvoj svalové síly

Příklady cvičení

 Podřepy:
 - na celých chodidlech
 - na jedné noze
 - na celých chodidlech s výponem

4.3 Odrazová příprava

Odraz je výbušnou extenzí v kyčelních, kolenních a hlezenních kloubech. Účinnost odrazu se zvyšuje 
pohybem paží a dovednosti využití pružnosti podložky (airflooru, odrazového můstku, malé 
trampolíny apod.).

Úkoly odrazové přípravy: 
 -  zabezpečit speciální odrazovou vytrvalost 
 -  zvýšit úroveň svalové síly dolních končetin 
 -  osvojit si techniku požadovaného způsobu odrazu.
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Výpony:
           - snožné (u i na žebřinách)
           - roznožné
           - na jedné noze
           - v podřepu na obou
           - v podřepu na jedné ( s držením rukou např. žebřin) 

Využití schodiště:                                                           
           - běh nahoru i dolů po jednou schodu
           - výskoky a seskoky snožmo po jednom schodu

III) Cvičení pro rozvoj reaktivních schopností dolních končetin

Příklady cvičení
-  opakované výskoky a seskoky odrazem snožmo (lavičky, bedny apod.)
-  opakované výskoky a seskoky odrazem snožmo na jeden díl bedny JIPAST
-  opakované výskoky a seskoky odrazem snožmo vzad na jeden díl bedny JIPAST
-  opakované přeskoky kladinky JIPAST

IV) Cvičení pro rozvoj speciálních odrazových schopností

Příklady cvičení
poskoky snožmo na airflooru (odrazové ploše)
-  na místě
-  s mírným pohybem vpřed
-  s mírným pohybem vzad
-  stranou 
-  s obraty
-  s doprovodnými pohyby nohou ( skrčit přednožmo, roznožit čelně, bočně apod.)
-  doprovodnými pohyby paží



4.4 Doskoková příprava

Při každém doskoku je nutné ztlumit kinetickou energii těla. V případě doskoku s následným 
ukončením pohybového úkolu je nutné dostat tělo cvičence do stabilní polohy. Nutná je 
koordinovaná síla dolních končetin, orientace v prostoru a rovnovážné schopnosti. 

Hlavní zásady doskoků:
 - doskok vždy na obě nohy 
 - doskok do úzkého stoje rozkročného (s chodidly v šíři boků) 
 - doskakovat čelem či zády ve směru případného předchozího pohybu celého těla
  - doskok tlumit silou všech svalů dolních končetin
 - postupná brzdivá práce svalů končí v podřepu (ne ve dřepu či na napnutých dolních
     končetinách)
 - paže zaujímají nižší polohu (upažit dolů) a pomáhají tak k vybalancování doskoku
   (čím níže těžiště těla k podložce, tím je poloha stabilnější).

Příklady cvičení
  - skoky na místě s kontrolou každého doskoku ( přes špičky, celé chodidlo do podřepu).
 - skoky na místě s roznožením ( bočným, čelným)
 - skoky na místě s různým počtem obratů
 - seskoky z vyšší podložky
 - rozběh a skok přes nízkou překážku
 - využití malé trampolíny (přímé skoky, se skrčením přednožmo, s roznožením, s obraty
    vše s doskokem apod.)

4.5 Rotační příprava

Převážná část pohybových struktur v gymnastice je spojena s rotací kolem různých os. Na prostorové 
orientaci při otáčivých pohybech se podílí mnoho orgánů lidského těla. Nejvíce je zatěžována 
centrální nervová soustava a smyslové orgány. V rotační přípravě dochází k většímu využívání 
prostředků materiálně-technické povahy (kobereček, rotační točny, kruhy, malá trampolína, airfloor 
apod.).

Úkoly rotační přípravy: 
 - orientace v prostoru 
 - posouzení rychlosti otáčení
 - pochopit zákonitosti techniky otáčení (primární rotace, sekundární rotace,
    hospodaření s točivostí apod.) 
 - rozvoj schopností zaujmout (udržet) nejvýhodnější postavení segmentů těla při rotaci
   (v oporovém i bezoporovém stavu).

Příklady cvičení
  - obraty na místě (vpravo, vlevo, násobné)
  - skoky na místě s různým stupněm obratů (různá poloha paží)
  - stoj, podřepem a pádem vzad leh vznesmo, zpět, výskok s obratem (obraty)
  - válení sudů
  - kotouly vpřed i vzad (nejprve na „klínu“)
  - kombinace kotoulů a skoků s obraty
  - točení ve visu na jednom kruhu
  - nácvik pohybu paží pro převraty vpřed i vzad

- 14 -



4.6 Pohyblivostní příprava

Optimální kloubní pohyblivost podmiňuje provádění gymnastických cvičebních tvarů nejen z hlediska 
estetického, ale i z hlediska snazší realizace požadovaného cviku (cviky schylmo, roznožmo apod.). 
Snížená kloubní pohyblivost může negativně ovlivňovat učení se účelné technice či vést k přetížení 
svalů a možnému zranění. 

Zásady rozvoje kloubní pohyblivosti:
  -  rozvoj kloubní pohyblivosti provádět po důkladném rozcvičení
  -  vhodná kombinace více metod
 -  protahování provádíme v jejich relaxovaném stavu
 -  prohloubené dýchání s prodlouženou fází výdechu
 -  důležitá je četnost, nikoli délka cvičení
 -  vědomé vnímání protahované oblasti
 -  při použití strečinku provádíme výdrž 60 a více vteřin.

4.7 Rovnovážná příprava

Zajištění rovnovážné polohy těla je záležitostí mnoha analyzátorů a funkcí, individuálních 
předpokladů a pohybového učení. Základem zajištění rovnováhy je stav balančních analyzátorů, 
informujících nás o poloze těla a o změně polohy těla. Z fyzikálních faktorů ovlivňujících stabilitu či 
labilitu jsou nejdůležitější vertikální vzdálenost těžiště od opory a velikost účinné plochy opory. 
Rozlišujeme rovnováhu statickou a dynamickou. Dynamická rovnováha se objevuje při pohybu a 
souvisí se setrvačností při předchozí pohybové činnosti (komíhání ve vzporu na bradlech, doskoky 
apod.).

Úkoly rovnovážné přípravy:
 -  rozvoj balančních analyzátorů
 -  pochopení zákonitostí stability
 -  praktická aplikace principů stability (v podmínkách statické i dynamické rovnováhy).

Příklady cvičení
 -  výpon na pravé (levé), upažit
 -  výpon na pravé (levé) bez zrakové kontroly
 -  balancování v postojích (obounož i jednonož) na labilní podložce (kladinka, polokoule apod.)
 -  chůze po labilní podložce
 -  obraty na labilní podložce
 -  chytání míče v postoji na medicinbalech 
 -  vzpor klečmo, vzpažit levou, zanožit pravou (a opačně)
 -  vzpor ležmo, vzpažit pravou, zanožit levou ( a opačně)
 -  vzpor na levé vlevo ležmo, unožit pravou, upažit pravou
 -  podpor dřepmo vně, přenesením váha skrčmo roznožmo v podporu
 -  podpor dřepmo vně, přenosem váha skrčmo roznožmo v podporu
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Doporučený způsob nácviku:
 - zopakování zpevňovacích a podporových průprav  
 - ověření silových dispozic pletence ramenního a paží
   (cvičenci by měli provést minimálně dva až tři kliky ve
   vzporu ležmo)
 -  stoj na hlavě s nepřímou záchranou:  
 - proti přepadnutí můžeme použít nízkou tělocvičnou kozu,
    koně nebo obrácenou bednu JIPAST 
 - stoj na hlavě s dopomocí
 - stoj na hlavě samostatně z různých výchozích poloh
  (vzpor dřepmo, vzpor stojmo rozkročný vzpor dřepmo
   zánožný, apod.)
 - stoj na hlavě s doprovodným pohybem nohou
   (skrčit přednožmo, čelné nebo bočné roznožení).

Dopomoc
Jak je z textu patrné, v prvních etapách nácviku upřednostňujeme 
nepřímou dopomoc a záchranu. U méně funkčně připravených 
cvičenců vždy kombinujeme nepřímou a přímou dopomoc. Cvičitel 
stojí čelem k zádům cvičence a dopomoc poskytuje úchopem za 
boky cvičence.

5.1 Stoj na hlavě

Stoj na hlavě představuje statickou rovnovážnou polohu, jejíž 
obtížnost je dána postavením těla hlavou dolů a tím zvýšenými 
nároky na opornou funkci horních končetin.Jak pojmenování cviku 
napovídá, jedná se o cvik, kdy se o podložku opíráme třemi opěrnými 
body – rukama a hlavou. O hlavu se opíráme na přechodu čela a 
temene. Ruce jsou položeny na zemi tak, aby vzdálenost mezi nimi 
byla o něco větší než šířka ramen a paže mohly být pokrčeny. Prsty 
rukou jsou kvůli zvětšení oporné plochy mírné roztaženy a směřují 
vpřed. Konečná poloha stoje na hlavě je charakteristická rovným 
nebo mírně prohnutým držením zpevněného těla a přenesením 
hmotnosti těla minimálně ze dvou třetin na ruce!

5 NÁCVIK VYBRANÝCH DOVEDNOSTÍ
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Dopomoc
Jak je z textu patrné, v prvních etapách nácviku upřednostňujeme nepřímou dopomoc a záchranu.
U méně funkčně připravených cvičenců vždy kombinujeme nepřímou a přímou dopomoc. Cvičitel 
stojí bočně ke cvičenci ve vzdálenosti jeho výšky a zpočátku poskytuje dopomoc za stehna. 
Doporučujeme stát na straně „švihové“ nohy.
 

Doporučený způsob nácviku:
 -  zopakování zpevňovacích a podporových průprav
 -  funkční příprava svalů pletence ramenního pro
    stoj na rukou
    sed, vzpažit: cvičenec nejprve zaujme polohu sed, vzpažit
     trenér tlakem do rukou zatěžuje svalové skupiny, které
    zajišťují přímý úhel mezi pažemi a trupem
 -  první pokusy o stoj na rukou s nepřímou dopomocí:
  stoj na rukou břichem ke stěně: do konečné polohy stoje
       na rukou se cvičenci dostanou ručkováním vzad 
  stoj na rukou zády ke stěně: ze stoje, vzpažit vpřed -
  provádějí cvičenci stoj na rukou. Prsty rukou se kladou asi
  5-10 cm od stěny
  -  stoj na rukou s přímou dopomocí (viz dopomoc a záchrana).

5.2 Stoj na rukou

Stoj na rukou představuje statickou rovnovážnou polohu, jejíž obtížnost je dána malou plochou opory, 
značnou vzdáleností těžiště od opory a neobvyklým postavením hlavou dolů. K zachování rovnováhy 
je třeba zpevnění jednotlivých segmentů těla a to prostřednictvím izometrické kontrakce činných 
svalových skupin, které fixují páteřní spojení, kyčelní a kolenní klouby. Konečná poloha stoje na rukou 
je charakteristická přímým úhlem mezi „délkovými“ osami částí těla - paže - trup - nohy, rovným 
postavením hlavy (oči se dívají na konečky prstů) a „vzorným“ držením napjatých nohou. Prsty rukou 
jsou z důvodu zvětšení oporné plochy mírně roztaženy a položeny na opoře v šířce ramen cvičícího .
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5.3 Kotoul vpřed

Kotoul vpřed skrčmo představuje základní provedení kotoulu.

Dopomoc
Pří komplexním provádění kotoulu vpřed skrčmo je výhodné kombinovat nepřímou a přímou 
dopomoc. Tedy používat nakloněnou plochu s případnou dopomocí cvičitele, která se soustředí na 
zajištění bezpečnosti cvičení vzhledem k individuálním indispozicím cvičence. Nejčastěji je třeba 
nadlehčit tělo cvičence, pomoci při zahájení rotačního pohybu a předklonu hlavy. 

5.4 Kotoul vzad

Kotoul vzad v provedení skrčmo patří sice mezi základní pohybové dovednosti, ale při jeho nácviku
u mladších dětí musíme být opatrní. Při nevhodném způsobu provedení cviku by mohlo dojít
k přetížení krční páteře.

Doporučený způsob nácviku:
 - zopakovat podporové přípravy pro posílení svalstva paží a pletence ramenního (kap. 4.2)
 - speciálně posílit oblast pletence ramenního pro pohyb z  předpažení do vzpažení:
                 leh na břiše, vzpažit - vzpažit vzad
                 použití gumového expanderu nebo malých činek
 - zopakovat kolébky vpřed a vzad s předkloněnou hlavou – dlaně rukou jsou na temeni hlavy
 - kotoul vzad na nakloněné ploše (rozkládací „klín“) s přímou dopomocí
 - kotoul vzad s dopomocí.
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Doporučený způsob nácviku:
   - zopakování základních podporových a pohyblivostních průprav
 - nácvik kolébky skrčmo s držením rukou za bérce
 - nácvik kolébky skrčmo bez držení, s hlavou v předklonu u kolen
   po celou dobu provádění cviku!
 - nácvik rychlého skrčení: z lehu - sed skrčmo, - leh, přednožit -
    kolébkou sed skrčmo
 - nácvik závěrečné fáze kotoulu: opakované kolébky ze 
             stoje na lopatkách až do dřepu, příp. s dopomocí za ruce
 - nácvik kotoulu na nakloněné ploše = klín JIPAST.

.



5.5 Náskok do vzporu dřepmo

Doporučený způsob nácviku:
-  zopakujeme vybraná cvičení podporové a zpevňovací přípravy např. opakované skoky
   odrazem ze vzporu ležmo do vzporu dřepmo; lezení ve vzporu dřepmo – ruce podál; „zajíčci“  apod.
-  na akrobatické dráze (Airfloor JIPAST) rozestavíme díly bedny:
  a) ze vzporu podřepmo (ruce na bedně) – opakované odrazy snožmo  
  b) třetím odrazem snožmo výskok do vzporu dřepmo – vztyk – přejít na konec bedny –
  seskok a doskok.
     - nácvik spojení rozběhu a náskoku:
  a) ze tří kroků skok na obě nohy a odraz snožmo. V průběhu odrazu se paže pohybují ze
 zapažení do vzpažení vpřed. 
  b) zopakujeme cvičení a) a pomalu zrychlujeme pohyb.
    - z rozběhu třech kroků náskok a odrazem snožmo výskok do vzporu dřepmo na jeden díl
    bedny (JIPAST).
     - v průběhu nácviku postupně prodlužujeme délku rozběhu a výšku nářadí.

Dopomoc
V průběhu nácviku můžeme využít dva způsoby dopomoci, které využijeme i při dalších přímých 
skocích v přeskoku. 
 1. Dopomáhající stojí čelem ke cvičenci za nářadím a úchopem za ramena poskytuje oporu
     cvičenci – brání přepadnutí vpřed.
    2. Ze strany – bližší ruka ke cvičenci se v průběhu odrazu podkládá pod břicho cvičence
     a druhá (vzdálenější) pod rameno.

Další varianty přímých i převratových skoků, respektive technika a doporučený způsob nácviku těchto 
i dalších prvků jsou popsány v kompletní verzi „Gymnastika pro děti - RinoGym®“.

 -  poučit cvičence (žáky) o bezpečnosti zacházení s nářadím a cvičením na něm
 -  podávat jasné a přesné instrukce
 -  vždy přesně určit počet cvičenců, kteří budou nářadí připravovat
 -  přesně určit místo pro nářadí a sledovat jeho přípravu
 -  připravujeme-li více nářadí je lépe nejprve postupovat v přípravě po jednotlivých nářadích
    pod dozorem vyučujícího
 -  dbát na úpravu dopadové a doskokové plochy před zahájením cvičení i v jeho průběhu
 -  v průběhu cvičení kontrolovat stav nářadí a doskokových ploch
 -  stejnou pozornost jako přípravě a úpravě musíme věnovat i úklidu nářadí a náčiní po cvičení

Výše uvedené zásady nejsou hierarchicky uspořádány ani úplné. Každé gymnastické nářadí má své 
vlastní specifika zacházení a cvičení na něm, které vychází z jeho konstrukce.
Při realizaci přeskoku, je nutné věnovat pozornost přípravě dopadové (doskokové) plochy. Pokud 
máme k dispozici žíněnky s protiskluzovou úpravou, pak je používáme na přípravu doskoku. Dalším 
problémem zabezpečení bezpečnosti je volba vhodné tvrdosti žíněnek a dopadových ploch. 
Využíváme-li například velkých doskokových duchen, vždy místo doskoku zpevníme žíněnkou. Dále 
je nutné si uvědomit, že při každém dopadu a doskoku se může dopadová (doskoková) plocha, 
odrazová plocha apod. (i další nářadí) posouvat. Proto je nutné v průběhu cvičení vše kontrolovat
a učit upravovat cvičební prostor i cvičence a používat antiskluzové podložky JIPAST, kterou jsou 
nabízeny v gymnastické sadě  „Gymnastika pro děti - RinoGym®“.

Zásady bezpeèné manipulace a pou�ívání náøadí
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6.1 Využití kladinky

Všechny pohyby celého těla a jeho částí, kdy prostřednictvím svalového úsilí dochází
k přemisťování těla z místa „A“ do místa „B“ souhrnně označujeme jako lokomoci. Na příkladu 
využití kladinky chceme ukázat, jak je možné s tématem „Lokomoce“ pracovat, rozvíjet jej
a modifikovat.

a) lokomoce okolo kladinek (proudová metoda)
         - chůze
         - chůze vzad
         - chůze stranou
         - chůze v podřepu
         - chůze ve výponu
         - klus
         - klus poskočný
         - klus vzad 
         - cval stranou 
         - „zajíčci“
 (opakované poskoky ze dřepu do vzporu)
         - „rak“ vpřed
         - „rak“ vzad
         - „pes“ (běh po čtyřech)
         - „chromý pes“ (běh po třech – jedna noha v zanožení pokrčmo)
         - apod.

b) lokomoce s využitím kladinky podél (proudová metoda)
         - chůze ve stoji rozkročném
         - chůze vzad ve stoji rozkročném
         - chůze v podřepu rozkročném
         - chůze vzad v podřepu rozkročném
         - chůze ve výponu rozkročném
         - valčíkový krok
         - polkový krok
         - přísunný krok
         - přeměnný krok
         - klus ve stoji rozkročném
         - klus vzad ve stoji rozkročném
         - „skipping“ ve stoji rozkročném
         - přeskoky stranou - odrazem snožmo s meziskokem
         - výskok stranou odrazem snožmo na kladinku a seskok na druhou stranu
 (v mírném pohybu vpřed)
         - přeskoky odrazem snožmo ve vzporu dřepmo (ruce na kladince)
         - přeskoky odrazem snožmo vzad ve vzporu dřepmo (ruce na kladince)
         - „ťukání chodidly“ – ze vzporu dřepmo rozkročném – odrazem snožmo
 „ťuknutí chodidel“ nad kladinkou
         - apod.

c) lokomoce s využitím kladinky našíř (cvičení ve „vlnách“ - 4 zástupy)
         - z rozběhu odrazem jednonož přeskok kladinky
         - z rozběhu odrazem jednonož výskok na kladinku
         - z rozběhu odrazem jednonož výskok na kladinku do stoje snožného/rozkročného
         - výskok na kladinku odrazem snožmo a seskok vpřed
         - apod.

6 PØÍKLADY  
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6.2 Využití rozkládacího klínu

Máme dvě základní možnosti využití:
     A. složený klín (kvádr)
     B. rozložený klín (nakloněná rovina)

ad A. Složený klín (kvádr) – využíváme všechny tři možnosti postavení kvádru
     a) překážka/ prostředek motoricko-funkční přípravy
           a.   obíhání (v mnoha lokomočních modifikacích viz „kladinka“ – lokomoce)
           b.   přetlačování (zády, rukama, nohama)
           c.   nošení
           d.   přelézání, přeskakování
           e.   opora pro posilování (trup/paže/nohy)
                 i. „kliky ze vzporu ležmo“ (různé postavení rukou na opoře)
                       1.  ruce na kvádru
                       2.  nohy na kvádru
                ii.  ručkování ve vzporu ležmo různými směry
               iii.  podřepy/dřepy/opakované odrazy snožmo
           f.    opora pro protahování svalstva (strečink)

d) rovnovážná (dynamická i statická) cvičení na kladince
         - chůze po kladince
         - chůze ve výponu 
         - chůze vzad
         - chůze stranou
         - chůze stranou ve výponu
         - chůze v podřepu
         - poskoky snožmo vpřed
         - poskoky snožmo vzad
         - poskoky snožmo stranou
         - skoky snožmo vpřed
         - skoky snožmo vzad
         - skoky snožmo stranou
         - skoky snožmo s obratem
         - skoky se skrčením přednožmo
         - skoky s roznožením (čelným/bočným)
         - přecházení kladinky ve vzporu dřepmo/podřepmo/stojmo
         - stoj na levé (pravé) s krátkou výdrží
         - podřep na levé (pravé) s krátkou výdrží
         - apod.

e) cvičení na rozvoj svalové zdatnosti
         - vzpor ležmo ruce na kladince – kliky
         - vzpor ležmo nohy na kladince – kliky
         - vzpor ležmo ruce na kladince –
 ručkování stranou
         - vzpor vzadu ležmo ruce na kladince - kliky
         - sed na kladince – opakované vztyky a sedy
         - vzpor sedmo – vzpor, skrčit přednožmo
         - leh napříč na kladince
         - leh na břiše napříč na kladince
         - přenášení kladinky
         - dřepy ve stoji na kladince
         - obraty ve vzporu ležmo nad kladinkou
         - apod.
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b)  přeskokové nářadí

z rozběhu odrazem jednonož nebo snožmo z odrazové plochy (nafukovací odrazový můstek, 
malá trampolínka, odrazový můstek, airfloor apod.), nezapomeňte na bezpečnou 
doskokovou/dopadovou plochu.

    a. náskok do vzporu klečmo
    b. náskok do vzporu dřepmo 
    c. náskok do vzporu roznožného
    d. náskok do vzporu stojmo
    e. „švédská přednožka“
     f. kotoul vpřed skrčmo
    g. kotoul vpřed schylmo
    h. kotoul vzklopmo
     i. přemet vpřed
     j. „rondat“

Ad B. Rozložený klín (nakloněná rovina)

Seshora dolů
    a. válení „sudů“
    b. kotoul vpřed (skrčmo/roznožmo/schylmo)
    c. kotoul vzad (skrčmo/roznožmo/schylmo/
 do zášvihu/do stoje na rukou)
    d. judo kotoul
    e. přemet stranou
    f. rondát

Zezdola nahoru
    a. výběhy (po nohou/po čtyřech/“zajíčci“ apod.)
    b. pády (vpřed/vzad/stranou)
    c. kotoul vpřed

6.3 Využití rozkládací bedny

Základní možnosti využití:
A. složená bedna (libovolný počet dílů) – 120cm/90cm/60cm
                a. překážka
                b. přeskokové nářadí
B. rozložená na čtyři oddělené díly
                a. využití jako nízké překážky
                b. využití jako „mety“
                c. využití pro „nízkou akrobacii“ (kotouly)
C. rozložená na dva a dva spojené díly suchým zipem
                a. doskoková (dopadová) plocha
D. rozložená a spojená suchými zipy
                a. velká doskoková (dopadová) plocha



6.4  Využití ultralehkých žíněnek

Rozcvičení s ultralehkými žíněnkami – cvičení ve dvojicích

Chůze s žíněnkou (vpřed, vzad, stranou, slalom apod.)  - dvojice proti sobě na 
protilehlých stranách žíněnky

Výstupy na žíněnku („step aerobik“)

Chůze přes žíněnku 

Chůze okolo žíněnky

Běh okolo žíněnky (prostý, s dotykem jedné ruky každého rohu žíněnky…)

Dvojice, čelem k sobě před kratší stranou žíněnky
ZP : Stoj spojný podřep, mírný předklon dlaně na kolena
1 – 2 dva hmity v podřepu
3 – 4 stoj spojný, mírný ohnutý předklon dlaně na kolenou

Dvojice, čelem k sobě před kratší stranou žíněnky:
ZP: Stoj spojný podřep, mírný předklon dlaně na kolena
1 – 2 dva hmity v podřepu
3 – 4 stoj spojný, rovný předklon, vzpažit a hmitem vzpažit vzad

Dvojice čelem k sobě na kratší straně žíněnky
ZP: Sed skrčmo
1 – 4 „chůze“ vpřed v sedu skrčmo
1 – 4 „chůze“ vzad v sedu skrčmo

V sedu skrčmo:
ZP: Sed skrčmo, ohnutý předklon, čelo na kolena
1 – 2 sed skrčmo, ohnutý předklon, čelo na kolena
3 – 4 vzpor vzadu sedmo, hrudní záklon, záklon hlavy

 „Pumpa“ ve dvojici čelem k sobě před kratší stranou žíněnky
ZP: Dřep – uchopit žíněnku
1 – 2 vzpřim
3 – 4 dřep

Dvojice čelem k sobě
ZP: Stoj spojný, žíněnka před tělem dole
1 – 2 výpadem vlevo (vpravo) podřep únožný pravou (levou) – žíněnka vedle těla 
(kolmo k zemi)
3 – 4 zpět do ZP

Dvojice čelem k sobě před kratší stranou žíněnky
ZP: Dřep uchopit žíněnku
1 – 4 jeden vztyk – žíněnka před tělem
II. – IV. druhý podlézá žíněnku
I. – IV. totéž opačně
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Organizační pokyny: 
- žáci vytvoří skupiny o 8 až 10 žácích,
- mohou využívat jednu žíněnku nebo všechny žíněnky,
- žíněnku si mohou podávat na výšku i na šířku – rozhodující je funkční připravenost
   a tělesná výška žáků.

Podávání žíněnky
Žáci stojí v zástupu, žíněnka je před prvním z nich, poslední vždy běží kolem zástupu
s žíněnkou vpřed. Žíněnka se podává vlevo, vpravo, střídavě vlevo a vpravo, nad 
hlavou.

Přemísťování žíněnek
Žáci stojí v zástupu před hromadou žíněnek. Úkolem družstva je přemístit žíněnky na 
konec zástupu. Žíněnky se podávají vlevo, vpravo, střídavě vlevo a vpravo, nad hlavou.

Rybník

Varianta 1
Na vymezeném prostoru rozložíme žíněnky např. na značky. Družstva stojí na 
protilehlých stranách herního pole. Úkolem družstva je přepravit se na druhou 
protilehlou stranu, a to pouze po žíněnkách. Pro splnění tohoto úkolu můžeme volit 
různé způsoby lokomoce: chůzi, běh, chůzi nebo běh „po čtyřech“, opakované poskoky 
na levé, pravé nebo snožmo.

Varianta 2
Družstva stojí proti sobě na protilehlých stranách vymezeného prostoru. Každé 
družstvo má svoji hromadu žíněnek. Úkolem družstva je přemístit se na druhou stranu 
vymezeného prostoru tak, aby žáci využili všechny žíněnky z hromady. Žáci smí chodit 
pouze po žíněnkách, které mají za úkol přemístit na druhou stranu vymezeného 
prostoru. Vítězí to družstvo, které první překoná vymezený prostor a má svoji hromadu 
žíněnek.

Využití ultralehkých žíněnek - Hry

Ve vzporu dřepmo
ZP: Vzpor dřepmo, dlaně na žíněnce - čelem k sobě
1 – 4 zvolna vzpor stojmo
1 – 4 ručkování do vzporu ležmo
1 – 4 zpět do vzporu stojmo
1 – 4 zvolna vzpor dřepmo
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Rychle se rozvíjející oblast Gymnastics for All vede učitele/trenéry/cvičitele nejen
k inovacím v metodice nácviku, ale nutí i výrobce gymnastického nářadí přicházet se stále 
novými nápady jak gymnastiku provádět bezpečně, účelně a navíc s atraktivním designem 
hlavního i pomocného nářadí. Již několik výrobců na světě se pokouší obohatit nabídku pro 
gymnastiku nafukovacím nářadím. Naše příručka vytvořená ve spolupráci
s firmou JIPAST ze zaměří na výrobky, které produkuje nizozemská firma AIRGYM 
( ).www.airgym.eu

7. 1  Hlavní výhody RinoGym AIR
 - Nízká hmotnost 
 - Rychlá příprava a úklid (v případě využití elektrického fukaru)
 - Nenáročnost na skladování (ve vyfouknutém stavu nezabere velký prostor)
 - Snadný převoz
 - Možnost ovlivnit funkčnost modulu stupněm nafouknutí
 - Možnost vícenásobných odrazů (u odrazových modulů)
 - Využitelnost jednotlivých modulů pro více gymnastických disciplín
 - Omyvatelnost
 - Estetičnost
 - Možnost využití nářadí i ve vodním prostředí 
 - Bezpečnost (žádné ostré hrany, možnost využít i pro doskoky)

7.2  Základní pravidla bezpečného používání
 - Používání nafukovacího nářadí by mělo být pod dozorem učitele/trenéra
 - Na nafukovacím nářadí se cvičí naboso, nebo ve cvičkách
 - Cvičenci nesmějí mít na sobě předměty s ostrými hranami (hodinky, prsteny apod.)
 - Povrch pod nafukovací nářadí musí být čistý a suchý
 - Pokud použijete nafukovací nářadí venku – dejte pod něj nějakou plachtu
 - Nafouknuté nářadí netahejte po ploše; raději noste
 - Nepoužívejte nafukovací nářadí na mokré ploše
 - Nepoužívejte nafukovací nářadí venku, pokud prší
 - Za odrazovým nafukovacím nářadím (např.: airfloor) vždy dejte přídavnou žíněnku

7 Program RinoGym AIR

http://www.airgym.eu/
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7.3 Základní moduly systému RinoGym AIR
 - Nafukovací žíněnka HP10 x 140 x 300cm
 -   Nafukovací Modul HP20 x 120 x 60cm
 -  Nafukovací Modul HP10 x 120 x 60cm
 -  Nafukovací „klín“ 120 x 90 x 14/30cm
 -  Nafukovací „válec“ 80 x 120cm
 -  Nafukovací „kladinka“ ve více rozměrech
   (10 x 40 x 300cm nebo 20 x 40 x 500cm)
 -  Nafukovací „můstek“ (nakloněná plocha)
 -  Doskoková plocha
 -  Nafukovací airfloor HP10 (výška 10cm)
 -  Nafukovací airtrack HP20 nebo HP30 (výška 20 nebo 30cm)

Nabízený výrobní program obsahuje také:
 -  Dvoucestný elektrický fukar (pro nafukování i vyfukování)
 -  Připevňovací pásky (suché zipy)
 -  Spojovací pásy (suché zipy)
 -  Dvoucestnou pumpičku
 -  Opravnou sadu (lepení)
 -  Transportní tašku
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Za jak dlouho se nafouknou jednotlivé segmenty pomocí elektrického fukaru?
 - Nafukovací žíněnka HP10 x 140 x 300c  cca 90 sec.
 - Nafukovací Modul HP20 x 120 x 60cm  cca 18 sec.
 - Nafukovací Modul HP10 x 120 x 60cm  cca 12 sec
 - Nafukovací „klín“ 120 x 90 x 14/30cm  cca 20 sec
 - Nafukovací „válec“ 80 x 120cm   cca 40 sec.
 - Nafukovací „kladinka“ 10 x 40 x 300cm  cca 30 sec.

7. 4 Příklady využití jednotlivých modulů

7.4.1 Nafukovací kladinka

Pro přehlednost si rozdělíme pohybový obsah cvičení na kladině do skupin: 
  1. Průpravná cvičení
  2. Náskoky
  (vzhledem k výšce nafukovací kladiny nebudeme tuto oblast rozepisovat)
  3. Poskoky/skoky
  4. Obraty
  5. Rovnovážné prvky
  6. Akrobatické prvky
  7. Seskoky
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Průpravná cvičení

 - chůze
  • chůze vpřed
  • chůze vzad
  • chůze stranou
  • chůze v podřepu
  • chůze ve výponu
  • chůze stranou ve výponu
 - klus
  • klus poskočný
  • klus vzad 
 - cval stranou
 - „skipping“
 - „lifting“
 - valčíkový krok
 - polkový krok
 - přísunný krok
 - přeměnný krok
 - „králíčci“ (opakované poskoky ze dřepu do vzporu)
 - „rak“ vpřed
 - „rak“ vzad
 - „pes“ (běh po čtyřech)
 - „chromý pes“ (běh po třech – jedna noha v zanožení pokrčmo)
 - přeskoky odrazem snožmo ve vzporu dřepmo (ruce na kladince)
 - přeskoky odrazem snožmo vzad ve vzporu dřepmo (ruce na kladince)
 - „tukání chodidly“ – ze vzporu dřepmo rozkročném,
    ruce na kladince – odrazem snožmo „ťuknutí chodidel“ nad kladinkou
 - z rozběhu odrazem jednonož přeskok kladinky
 - z rozběhu odrazem jednonož výskok na kladinku
 - z rozběhu odrazem jednonož výskok na kladinku do stoje snožného/rozkočného
 - výskok na kladinku odrazem snožmo a seskok vpřed
 - vzpor ležmo ruce na kladince – kliky
 - vzpor ležmo nohy na kladince – kliky
 - vzpor ležmo ruce na kladince – ručkování stranou
 - vzpor vzadu ležmo ruce na kladince - kliky
 - sed na kladince – opakované vztyky a sedy
 - vzpor sedmo – vzpor, skrčit přednožmo
 - leh napříč na kladince
 - leh na břiše napříč na kladince
 - obraty ve vzporu ležmo (rukama na kladince)



- 29 -

Poskoky/ Skoky
 - Poskoky/skoky odrazem snožmo
  • prostý skok
  • skok s výměnou nohou
  • skok se skrčením přednožmo
  • „jánošík“ 

  • skok s čelným roznožením 

  • skok s bočným roznožením
  • skok s přednožením roznožmo
     (“štika“)
  • skok s přednožením
  • skok s obraty
    (90, 180, 270, 360…720 stupňů)
  • opakované skoky 

 - Poskoky/skoky odrazem jednonož
  •  „čertík“
  •  „nůžkový skok“
  •  „dálkový skok“
Po zvládnutí základních skoků kombinujme více skoků za sebou bez vloženého kroku
(např. čertík - nůžky, prostý skok - skok se skrčením přednožmo)

Obraty
 - obraty obounož
 - obraty jednonož
  • ve stoji
  • ve výponu
  • v podřepu
  • ve dřepu
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Rovnovážné prvky
- v sedu (např.: sed přednožit povýš – výdrž)
- kleku (např.: klek na levé, unožit pravou…)
- postojích
   • váh (podle polohy trupu:
     předklonmo, záklonmo, úklonmo)
   • stoj na jedné a doprovodné pohyby
     nebo polohy druhou nohou
     (přednožit, zanožit, unožit)

Akrobatické prvky
- kotoul vpřed  
  • s přehmatem   
  • bez přehmatu
  • bez dohmatu

- přemet stranou  
 • vlevo
 • vpravo
 • jednoruč

- stoj na rukou
 • čelně
 • bočně
 • s roznožením

 stoj na hlavě 
  • z různých poloh
   • s doprovodným pohybem nohou
- stoj na předloktích
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- přemet vpřed zvolna 
- přemet vzad zvolna
- rondát

- přednos/vznos ve vzporu
• přednos s roznožením
• přednos roznožmo vně 
• vznos skrčmo
• vznos roznožmo

Seskoky
- seskoky přímé

• přímý seskok
• seskok s obratem
• seskok s přednožením roznožmo
• seskok s roznožením

- seskoky akrobatickým prvkem (rondát, přemet, salto)

7.4.2 Odrazový můstek („klín“)

Nafukovací odrazový můstek se vyrábí v několika 
velikostech. 
Tento modul má dvě základní možnosti využití:

 a) odrazový můstek
 b) nakloněná rovina („incline“)

ad a) Využití pro odrazy

Nejčastější využití tohoto modulu je pro odrazy
z nohou snožmo i jednonož.

 - Přímý skok 

 - Přímý skok s doprovodným pohybem nohou
  • se skrčením přednožmo 
  • se skrčením zánožmo
  • s čelným roznožením
  • s bočným roznožením
  • s přednožením roznožmo („štika“)
  • s přednožením

 - Přímý skok s obraty okolo podélné osy těla
 - Kotoul letmo
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- Salta vpřed
Nafukovací odrazový můstek také využíváme pro odrazy z paží.

- Prvky z podporové přípravy
- Poskoky ve stoji na rukou
- Poskoky v kliku ležmo apod.

7.4.3 Nafukovací válec („barel“)
Nafukovací válec se vyrábí v několika velikostech.
Tento modul nabízí několik základních možnosti využití:

 a) jako překážka
 b) jako prostředek pro akrobatickou přípravu
 c) jako prostředek pro nácvik základních pohybových 

dovedností
ad a) využití jako překážky

- švédská přednožka (válec našíř) 
- skrčka (válec našíř)     
- roznožka (válec nadél)

- kotoul letmo    
- parkourová překážka

Ad b) Využití jako nakloněná rovina
- Pro nácvik kotoulů vpřed

• skrčmo
• schylmo
• roznožmo

- Pro nácvik kotoulů vzad 
• skrčmo
• schylmo
• do zášvihu nebo do stoje na rukou

- Pro nácvik pádů
• vpřed
• vzad
• stranou

- Pro nácvik „judo“ kotoul 
- Pro nácvik „parkourových“ kotoulů
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ad b) prostředek pro akrobatickou přípravu
- zpevňovací příprava

• na břiše  
• na zádech
• na boku  

- podporová příprava
• opakované odrazy stehny od barelu 
(cílené posilování pletence ramenního 
a paží pro akrobatické prvky typu 
přemet vpřed, přemet vzad apod.) 

                            

ad c) prostředek pro nácvik základních pohybových dovedností
- průprava na přemet vzad zvolna

 

- průprava pro přemet vpřed zvolna  

- průprava pro přemet vzad (”flik”)  
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7.4.4 Kombinace nafukovacího nářadí

Po seznámení se s vlastnostmi základních modulů a po zvládnutí základních cvičebních 
tvarů je možno nacvičovat obtížnější cvičební tvary s využitím kombinací nářadí.

- Překot vzklopmo oporem o hlavu

- Přemet vpřed odrazem snožmo

Samozřejmě u těchto obtížnějších cvičebních tvarů postupujeme podle známé metodiky 
nácviku jednotlivých prvků - nejprve s přímou dopomocí.

Základem programu RinoSet je dopadová žíněnka o rozměru 3 x 2m a 30cm 
spojená ideálním navržením suchých zipů pro spojení jednotlivých částí.

8.1 Příklady využití

Odrazová příprava
- Přeskoky jednonož
- Přeskoky snožmo
- Přeskoky s obraty

Bezpečná doskoková plocha – doporučujeme žlutou barvou nahoru
- Pro přeskoky
- Pro akrobatické prvky
- Pod kruhy
- Pod hrazdu
- Pod bradla
- K žebřinám

8 Program RinoSet



- 35 -

Bezpečná dopadová plocha – doporučujeme modrou barvou nahoru
- Akrobacie - pro nácvik kotoulů letmo, saltových prvků apod.

- Přeskok – v případě, že nacvičujme nové prvky

„Lavička/kladina“
 - RinoSet postavený na úzkou plochu; případně dvě žíněnky vedle sebe

-  Rovnovážná příprava (chůze, poskoky, skoky, stoje na jedné noze…)
- Rovnovážné prvky (váhy, stoj na hlavě…) 

- Akrobatické prvky (kotouly, přemety stranou…)
- Seskoky (rondát, přemet vpřed…)



„Švédská bedna“
(možnosti: našíř i nadél – stačí tři díly na sobě)
 - Výskok do vzporu dřepmo (i více dětí najednou)  

 - Skrčka     

 - Odbočka  

 - Roznožka  

 - Stoj na hlavě  

 - Stoj na rukou  

 - Stoj na rukou s bočným roznožením 

Parcour překážky

Překážková dráha

Tunel

Mantinely (například pro florbal)

Tribunka   
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„Bradla“ – pro nácvik základních cvičebních tvarů
 
 - Přednos ve vzporu 

 
 - Přednos roznožmo ve vzporu  

 - Vznos

 - Komíhání ve vzporu   

 - Zánožka/přednožka



Výstup na horu (dětská gymnastika)
 
Podle studie HBSC jsou nejčastější uváděné důvody k vykonávání pohybové aktivity u chlapců
i dívek všech věkových kategorií stejné: užít si, seznámit se s kamarády, zlepšit si zdraví a vidět se s 
kamarády. Nejméně uváděným důvodem bylo vyhrát.
 
Lze spojit požadavky edukace, základního vzdělání v pohybové výchově, které potřebuje měřitelné 
výsledky s pojetím sportu jako zábavy?
 
Spojení edukace a zábavy je jedna ze zásad pohybové gramotnosti. Praktickým příkladem může 
být „Výstup na horu“.
Dostat se na vrchol, splnit cíl, je možné různě obtížnými trasami. Cestou je zvládání základních 
pohybových dovedností pomocí nových metod kooperace a moderního vybavení dětské 
gymnastiky, které především přináší zábavu a prožitek při společném výstupu. Samotná aktivita je 
cílem a zlepšení je měřeno na překonávání sama sebe.



Výstup na horu

Podsazení pánve

Mìlká miska

Kolébka

Gymnastické sudy

Høíbek

Deska

Kláda

Pes

Slon

Rak

GumíkPíïalkaStolièka

Kobylka

Zajíèci

Kliky

Létající koberec

Trakaø

Pøíklady cvièení strana 10-12



Reference

Dobrý den, 
s gymnastikou jsme sice skončili, ale teď nacvičujeme skok vysoký a se setem jsme maximálně spokojení, resp. 
já :). Rozkládací šv.bedna pomáhá při nácviku zádového provedení - flopu. Z vyššího místa skáčeme do duchny 
(odstranění strachu při přechodu laťky), složenou ji využívám pro odraz do vyšší polohy. Skvělé, úžasné. Na 
klínu jsme trénovali kotoul a i ti, co se báli, to zvládli. Super!!! Žíněnky taháme pořád. Na kroužku OVOV jsme 
využili vše pro zlepšení kondice - přeskoky, vylézání, oblézání, posilování - prostě kruhový trénink. Dostali jsme 
vše zdarma, takže jsme spokojení - nic nám nechybí. Určitě by se hodilo více žíněnek a odrazový můstek, ale jak 
říkám - dostali jsme to zdarma a jsme maximálně spokojení. 
Školení by asi bylo fajn a určitě bych já nebo někdo z kolegů vyrazil, pár nových aktivit se vždy hodí :)
Hezký den , Monika Schubertová.

Vážená paní Magistro,
jsme absolutně nadšeni z tohoto gymnastikcého setu. 
Zasílám Vám odkazy na naše gymnastické závody
a závody v parkouru, které pořádáme. Dále v rámci 
Centra sportu pořádáme kroužky gymnastiky
a parkouru. Obrovský zájem.
Gymnastiku a parkour mají na škole na starosti Mgr. 
Filip Zafouk a Mgr. Jana Brázdová. Odpoví Vám 
fundovaně na vaše otázky. Přepošlu jim Váš email, vše 
co uvádíte, splníme. Moc děkujeme.
S pozdravem, Mgr. Jindřich Slunečko
předseda CS ŠSK ZŠ Benešov, Jiráskova 888

Hezký den, 
již jsem děkovala a aktivně poslala předávací protokol na sekretariát AŠSK (není problém za kraj zaslat kopii). 
Myslím, že gymnastický set oživí každou tělocvičnu. Vše je měkoučké, lehké na přesun
a barevně pro děti zajímavé. Nové pomůcky máme umístěny přímo v tělocvičně a TV nářaďovně. Využíváme 
v hodinách tělesné a sportovní výchovy a kroužku gymnastiky. Já i pan ředitel jsme bývalí gymnasté, tak si s 
využitím poradíme. I tak jsme uvítali manuál od Jipastu, kde jsou uvedené aktivity ke správnému používání. 
Cvičíme od mrňat po bývalé studenty (příprava na přijímačky na FTVS)
1, Osvědčení gymnastického setu = 100 %- využívání v hodinách TV, Tv a kroužku gymnastiky. Zatím je nejvíce 
využíván rozkládací klín a kladinky, protože jsou pro nás tyto prvky nové. Na gymnastiku dokonce dorazily nové 
děti, jen kvůli novým prvkům..
2, Vítané jsou všechny pomůcky. Osobně mě z metodiky Jipastu zaujala nízká nafukovací dráha - Airflor
a nafukovací odrazová plocha.
3, Ano, školení bych se ráda zúčastnila (nejlépe s praktickými ukázkami dětí či možnosti osobního vyzkoušení)
Za všechny z Velvar děkuje, D. Hubáčková



Gymnastický set se nám osvědčil zejména při průpravě a nácviku techniky základních gymnastických prvků, 
nejvíce využíváme gymnastický klín, švédskou bednu a žíněnky. Kladinu mají děti pro cvičení raději než 
klasickou kladinu, na které se bojí cvičit.

Náčiní nám velice zpestřuje hodiny TV a využívají  je i náš oddíly gymnastiky při ŠSK. Nejvíce využíváme 
švédskou bednu a rozkládací klín. Kladinky využíváme i při tréninku florbalu jako překážky v běhu s míčkem atd.

Set je výborný. Zatím působí velmi odolně, tak uvidíme časem, jak dlouho vydrží. Velmi nám vyhovují žíněnky, 
které lze spojit suchým zipem a nerozjíždějí se při gymnastických sestavách. Kolegyně si chválí kladinu, která 
ne k nácviku naprosto vyhovující a navíc je s ní mnohem méně práce při přípravě hodiny

Předem bychom jako škola rádni poděkovali za tento set....DĚKUJEME!!! 

Se setem jsem velice spokojená, i kolegové. Žáci nemají 
strach např. z různých skoků přes bednu. Nejvíce se nám 
osvědčil klín, který je skvělou průpravou na kotoul vzad.

Set jsme dostali nedávno, ale pokud jsme ho někteří stačili použít v hodině Tv, pak jeho hodnocení je kladné. 
Snadná manipulace, provedení, i barevnost se obzvlášť u mladších dětí i u vyučujících nižších ročníků líbí
a usnadňuje nácvik některých gymnastických prvků. Nejvíce se nám zamlouvá rozkládací klín a kladinka.
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