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Vazeni ucitelé, cvicitelé, trenéri

Jsme potéseni, zZe jste se zapojili do projektu ,,Détska gymnastika - RinoGym®*“ s podtitulem
»Gymnastika nejen do skol“. Na projektu spolupracuji spolec¢nost JIPAST, vyrobce a prodejce
sportovniho nafadi a nacini, a Ctyfi nejvyznamnéjsi télovychovné a sportovni organizace, které se
zabyvaji gymnastickymi ¢innostmi - Asociace Skolnich sportovnich klubl (ASSK), Ceska asociace

Sport pro véechny (CASPV), Ceska obec sokolska (COS) a Ceska gymnasticka federace (CGF).

Cilem spole¢ného projektu je predstavit a propagovat gymnastiku jako jedno z nosnych sportovnich
odvétvi, které ma nezastupitelny vliv na rozvoj ,pohybové gramotnosti“ déti a mladeze.

Obsah predkladaného pohybového programu vychazi ze standardniho vybaveni Skolni télocvi¢ny
gymnastickym nafadim a nacinim jako jsou lavicky, Zebfiny, Splhadla, Zebfik, hrazda, pfeskokové
naradi, kruhy, Zinénky, Svihadla, mi€e, kratké tyCe apod. Smyslem projektu ,,Détska gymnastika -
Rinogym®* je doplnit standardni vybaveni télocviéen o naradi, které svoji konstrukci Iépe
vyhovuje détem, bezpeénosti cviceni a filosofii gymnastiky pro vSechny.

Jsme si védomi, ze gymnastika muze byt nékterymi jedinci vnimana jako sport, ktery neni v popredi
zajmu soucasné generace mladeze ani dospélych. Pokud vSak prostudujte nasi metodickou pfirucku,
zZjistite, ze neni nahodné, Ze tzv. gymnastika pro vSechny (Gymnastics for All) je jednou z nejrychleji se
rozvijejicich sportovnich oblasti v zemich vyspélého svéta. Divodem je nejen nesmirné Siroky
pohybovy obsah a rozli€né formy, ale také novy filosoficky pfistup k oblasti Gymnastics for All.

Autori

Poznamka:

soucasti nabizené sady ,Détska gymnastika - RinoGym®"* je kromé materialniho vybavenii stru¢ny metodicky
material, kterym praveé listujete. Komplexni metodicky material, ktery obsahuje popis techniky a doporu¢eny
zpUsob nacviku gymnastickych dovednosti, dopomoc a zachranu, ale také kapitol o gymnastickych hrach,
rozcvi¢eni, bezpe€nosti apod. Ize objednat pfes prodejnu Ceské obce sokolské, Ujezd 450, Praha 1.
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Airflor (nizka nafukovaci draha)
4-6 kusu ultralehkych Zinének
Rozkladaci ,klin®

Ctyfdilna rozkladaci bedna
Nafukovaci odrazova plocha
Konicka dvoudilna kladinka
Protiskluzné podlozky

Zakladni koncept gymnastiky pro vSechny vyjadiuje jeji filozofie ,,4F“
(pfevzato z materialt FIG Academy):

HAVE FUN

GAIN FITNESS

ACQUIRE GOOD FUNDAMENTALS
ENJOY HEALTHY FRIENDHIPS

Filozofie 4F vyjadfuje zakladni pfistup ke gymnastickym Cinnostem — pfipravujte a organizuijte takove
gymnastické programy, které budou pfinaset pro jejich ucastniky ZABAVU (FUN), udrzovat
a rozvijet ZDATNOST (FITNESS), vytvaret dobré pohybové ZAKLADY (FUNDAMENTALS)
a pfispivat k pozitivnim mezilidskym vztahim — PRATELSTVI (FRIENDSHIP).



Desatero pro ugitele/cvicitele/trenéry:

Provadéjte gymnastiku tak, aby pfinasela potéSeni aradost vSem zucastnénym.
Dbejte na vytvareni dobrych pohybovych zakladd, které jsou vychodiskem pro pozdéjsi
vyucovani a u€eni se slozitéjSim gymnastickym dovednostem.
3.  Dbejte na rozvoj télesné zdatnosti. Zafazujete cviCeni zaméfena na rozvoj motoricko-
funk&nich predpokladd v prabéhu vSech €asti cvicebni jednotky.
4.  Prostfednictvim gymnastickych aktivit podporujte zdravé mezilidské vztahy — péstujte
pratelstvi, divéru a sebeuctu.
5. Podporujte zaky v kreativité.
6. Nezapominejte, Ze pozitivni motivace je v gymnastickych aktivitach nezbytna. Pokud
je Zak neuspésny pfirealizaci pozadované gymnastické dovednosti, pak je
demotivovan k dalsi innosti.
7. Dodrzujte zasady soustavnosti a systemati¢nosti.
8. Uvédomte si, Zze kazdé gymnastické naradi je charakteristické specifickym zatizenim
organismu zaku. Proto dfive nez za¢nete napf. cvicit ve vzporu na hrazdé, piesveédcte
se, zda jsou Zaci dostateéné funkéné pfipraveni.
9.  Vyhybejte se takové organizaci cvicebni jednotky, kdy jeden zak cviti a ostatni sedi.
10.  Nezapomineijte, Ze entusiasticky a kompetentni ucitel/cvicitel/trenér je nejlepSim vzorem.

N —

3 CURRICULUM (pohyhovy obsah)

Gymnastika nabizi Siroké spektrum jednotlivych Cinnosti a dovednosti, které spolec¢né utvareji jeji
pohybovy obsah. Jednim z moznych pfistup(, jak rozélenit pohybovy obsah gymnastiky, je vyuziti
terminologické systematiky. Pohybovy obsah gymnastiky pak rozdélime podle jednotlivych typu
nazvoslovi na:

- cviceni prostna

- cviCeni akrobaticka

- cvi¢eni na naradi

- cvi€enis nacinim.
polohy a pohyby
celého téla

Cviéeni prostna jsou pohybovym zakladem
veSkerych gymnastickych cviceni. Mizeme je
provadét v mensich i vétSich pohybovych celcich
a maji charakter individualniho cvieni. Pfevazné
se jedna o cviceni, které obsahuje polohy i pohyby

celéhotélaajeho &ast-schéma.
Nézvoslovi
cviteni pohyby celého
prostnych téla

pohyby a polohy
Castitéla

Schéma 1



Cviceni akrobaticka jsou cviCeni, ktera svymi
naroky na provedeni pfesahuji cvi€eni prostna,
a to zejména v pozadavcich na uroven rozvoje
pohybovych schopnosti — obratnosti, sily a pohy-
blivosti -schéma 2.

pohyby celého

pohyby celého
téla

Schéma 2

Cviceni na naradi — realizace cvi€eni na naradi je
vzdy spojeno s vyuzivanim specialnich konstrukci,
kde prostfednictvim svalovych sil cviCenec
prfekonava svou hmotnost. Pfi cvieni na naradi
vyuzivame obsahu cvi€eni prostnych i akroba-
tickych v€etné specifickych pohybovych €innosti,
které jsou charakteristické pro gymnasticka
naradi, jako jsou napf. pfechody z vy&Sich poloh
do niz8ich a naopak, visy, komihani apod. -
schéma 3.

Cviceni s nacinim vychazi z charakteru nacini,
jako jsou napf. kratké tyCe, mic¢, obru¢, stuha
apod., kdy je vyuzivan pohybovy obsah cvi¢eni
prostnychiakrobatickych.

Schéma 3
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Pfi realizaci gymnastickych c&innosti rozliSujeme jejich stranku mechanickou a biologickou.
Mechanicka stranka je dana vné&jSim projevem prostorovych, ¢asovych a silovych znakd pohybové
¢innosti. Oproti tomu pficiny vzniku pohybu — vztah vnéjSich prostorovych, ¢asovych a silovych znaku
k anatomickym, fyziologickym a psychologickym pfedpokladiim cvi¢ence, vyjadfuje stranku
biologickou. Za spojovaci most mezi mechanickou strankou pohybu (komplex pusobeni vnitfnich
avngjsich sil, které jsou pric¢inou vzniku pohybu a jeho modifikaci) a fyziologickym zakladem pohybu je
¢innost centralni nervové soustavy, ktera pfimo fidi a reguluje veSkerou védomou €innost cvi€ence.
Odhlédneme-li od fyziologickych pfi€in pohybu, mizeme v obsahu gymnastiky vymezit zakladni
cvi€ebnidruhy, kterymijsou (schéma4):

1. Polohy téla a jeho ¢asti
Postoje, kleky, sedy, lehy, podpory
Polohy hlavy, trupu, pazi a nohou
Visy
Drzeni nacini

2. Pohyby téla a jeho ¢asti
Chuze, béhy, poskoky, ru¢kovani, lezeni, Splhani
Pady/doskoky
Mety
Prevraty (kotouly, pfekoty, pfemety, salta)
Akrobatické skoky
Komihani
Obraty
Toce
Pfechody z nizSich poloh do vysS8ich
Pfechody z vysSich poloh do nizSich

3. Manipulace s nacinim
Hazeni, chytani, pfeskakovani, proskakovani, kutaleni, odrazeni, roztaceni apod.
kutaleni, odrazeni, roztaCeni apod.

Schéma 4

Polohy téla a jeho Pohyby téla a jeho .
&asti Zhsti Manipulace

20 g al ; s nacinim
Cviceni staticka Cvi¢eni dynamicka
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Zasadni otazkou pfi tvorbé obsahu vyucovacich lekci s obsahem gymnastiky je, jak postupovat pfi
pripravé cvi¢ebni jednotky. Hledame takovy pfistup, ktery zakim prostfednictvim vhodné zvolenych
cvi¢ebnich blokl umozni poznat a zvladnout nejen pro né pfiméfeny rozsah gymnastickych &innosti
a dovednosti, ale sou€asné jim umozni porozumét zplsobum realizace riznych pohybovych €innosti
za ménicich se okolnosti jejich provedeni. Cilem tedy neni jen osvojeni si ur€ité sumy dovednosti, ale
i znalosti jejich vyuziti v ménicich se podminkach a to nejen ve spoijitosti s gymnastikou napf. jak
prekonat lavicku v parku, jak v pfipadé padu bezpecné upadnout nebo si jen vylézt na strom pro
uvizlého draka. Pro vybér vhodného tématu a jeho rozvijeni je nutné si uvédomit, Ze bez ohledu na
slozitost struktury pohybového obsahu gymnastiky se vSechny pohybové &innosti daji modifikovat
podle (schéma 5):

1. sméru pohybu — vpfed, vzad, stranou, vzhuru, dol(

2. rychlosti pohybu —rychle, pomalu, zvolna

3. uplatnéni svalového Usili — statické polohy, vedené, tahem, Svihem

4. zapojeni jednotlivych &asti téla — jednotlivé Casti téla, koordinovany pohyb celého téla, rizné
varianty drzeni téla a vzajemného postavené jednotlivych segmentl téla napf. provedeni
skrémo, schylmo, toporné

5. zpusobu vyuziti nafadi — cvi€eni na; okolo; pfes; pod; nad; skrz ¢i podél naradi

6. zpusobu vyuziti nacini — vyrazového prostfedku (pohyb nadini a jeho kresba), zvyseni fyzio-
logického ucinku cviceni

7. ucelu pohybové cCinnosti — rozvoj kondi€nich nebo koordinacnich schopnosti, osvojeni si
dovednosti.
Schéma 5

VYUZITI NACINI
s drzenim nacini
s hazenim nidini
s chytanim nadini
s kutalenim nacini
pies nacini
skrz nacini

VYUZITI NARADI
na naradi
pod nafadim
pies nafadi
okolo nafadi

NAROCNOST
skrémo
schylmo

roznozmo
v kombinaci dalsimi
cvicebnimi tvary

UCEL / TYP CINOSTI

nacvik dovednosti
zdokonalovani . R
koordinaéni cviceni SMER POHYBU
kondi¢ni cviceni vpied
vzad
stranou
dolu
vzhuru

3 A RYCHLOST POHYBU

pomalu

KOTOULY kombinaccr;::’]lzm arychle

VELIKOST USILI
z naklonéné roviny
na roviné
z vyvydené plochy
do stoje na rukou
na vyvyienou plochu

VYUZITI CASTI TELA
skrémo
schylmo
roznozmo
pokréené paze
napjaté paze




Pritvorbé obsahu programu doporucujeme:

1 vybértématu nebo témat, ktera je mozno rozvijet v nékolika cviCebnich jednotkach

2. rozvijet vybrané téma prostfednictvim modifikaci podminek

3 k zvolenému tématu vybrat vhodnou organizacéni formu, tak aby v pribéhu cvi¢ebni
jednotky bylo vzdy zapojeno co nejvice zakl
uvazit naroky na realizaci vybranych dovednosti a cvi¢ence na né nejprve pripravit
uvazit specifické pozadavky na vyuziti planovanych naradi & nacini napf. prostoroveé,
organizacéni, asova ¢i materialni naronost pfipravy
6. dbat na vytvafeni dobrych pohybovych zakladl, které vedou k moznosti osvojit si

Vv

o s

7. vybirat pfiméfené ucivo — gymnastické cinnosti a dovednosti, které mohou Zaci
zvladnout. V pribéhu cvi¢eni obtiznost a naro€nost cvic¢eni postupné zvysovat
8.  vhodné volittypy nafadi a jejich vySku
9. dlsledné dbat na pouzivani vhodného cvi¢ebniho uboru
10. dbatnavhodny obsah rozcviceniajeho délku trvani
11.  nezapominat ani na ,docvieni“ (cool-down), jehoz prostfednictvim dojde k urychleni
regenerace organismu po zatiZzeni a snizovani rizik pretizeni.

% AKROBATICKA PRIPRAVA

Ucelem akrobatické pFipravy je vytvofit predpoklady pro rychlej§i a G¢inn&jsi nacviceni sloZitgjsich
cvicebnich tvar(. Naplni akrobatické pripravy jsou pripravna cvi¢eni gymnastického charakteru,
ktera se vzajemné prolinaji a podporuji. Pro pfehlednost si systém akrobatické pfipravy rozdélime do
jednotlivych skupin:

- zpeviovaci

- podporovou
- odrazovou
doskokovou
rotacni
pohyblivostni
rovnovaznou.

Ugel obsah akrobatické pfipravy napliiuje filozofii 4F. Vhledem k véku cviéenct a jejich motivaci
doporu€ujeme vyuZivat takové organizaCni formy, které budou pro cviCence ,Fun®. Pohybové
prostfedky akrobatické pfipravy vyuzivame k rozvoji ,Fithess" a jejich pohybova struktura se uplatriuje
pfi tvorbé ,Fundamentals®. PFi cvieni ve dvojicich, trojicich €i skupinach, ktera jsou zalozena na
vzajemné spolupraci, se utvafri ,Friendships®.

4.1 Zpevnovaci priprava

Védomé ovladani téla je jednou z podminek pro gymnasticky provadény pohyb jak z hlediska estetiky
pohybového projevu, tak z pohledu fyzikalnich zakonitosti provadéného pohybu. Zpeviiovaci pfiprava
je dllezita také z hlediska zdravotni prevence, kdy zpevnéni téla zmensuje riziko zranéni, napfiklad pfi
odrazech ¢&i doskocich. Zpevinovaci cviceni jsou charakteristicka celkovou tonizaci nervosvalového
aparatu.

Postup nacviku védomého ovladani téla:
- nacvik zakladnich statickych poloh
- vedeny pohyb z vychozich poloh do pfesné uréenych naslednych
- rychla az explozivni pripravna cviéeni.
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Priklady cviceni

podsazeni panve - leh skrémo, paze podél téla na podlozce:
stfidame izometrickou svalovou kontrakci ( bedra pfitisknuta k
podlozce, hlava v prodlouzeni trupu ) s relaxaci

obmeény: vlehu, viehu vzpazit —

mélka miska — leh (bedra pfitisknuta k podlozce), pfednozit
dolu, vzpazit vpfed, ramena nadzvednout nad podlozku

Sy

kolébka - zaujmuti polohy ,mé&lké misky“, t&lo se uvede do
kolébavého pohybu (Uhel paze trup, trup nohy se neméni)

L Rl

kolébka vlehu nabfise

kolébka v lehu naboku

gymnastické sudy - leh, pfednozit doll, vzpazit vpfed, ramena
p— (D) nadzvednout nad podlozku (bedra pfitisknuta k podloZce, hlava
o v prodlouzeni trupu), postupné prevaly na levy bok, bficho, pravy
bok, zada (ruce, nohy i hlava bez kontaktu s podlozkou); obmény:
vydrze na rizny pocet dob v jednotlivych polohach.

hiibek - podpor na pfedloktilezmo, vydrz; obmény:
to samé v podporu vzadu lezmo

SN

deska-leh, paty nazvySené podlozce (dil bedny, lavicka
apod.) - zaujmuti ,desky” (pfimy Uhel nohy - trup); obmény:
s doprovodnym pohybem jedné) nohy (skrcit, pfednozit)

6.

%MM
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Cvicenidvojic

klada - zvedani (pohupovani, krouzeni) zpevnéného télavlehu

uchopem za dolni konc&etiny (za lytka, paty apod.) g

zvedani hiibku - zvedani zpevnéného téla uchopem za dolni
koncetiny v podporu na predlokti lezmo, obmény. V podporu
vzadu, ve vzporu lezmo (vzadu), pohupovani, stfidavé
pousténi dolnich kon&etin, vychylovani téla vpfed a vzad.

\ E{E
{?

Tato ¢ast akrobatické pfipravy ma za ukol pfipravit paze a pletenec
ramenni na pohybové Cinnosti provadéné podporem, v&etné odrazu
pazi. U déti a zaCatecnikll zatéZujeme oblast pletence ramenniho
a pazi nejprve ve smisenych podporech. Je nutné dbat na spravné
postaveni téla a pozadovanou fixaci segmentlt téla (prolnuti se
zpeviovaci pfipravou).

4.2 Podporova priprava

D)

pes - lokomoce po ¢étyfech (vpred/ vzad/ stranou...)

{4

rak - lokomoce ve vzporu vzadu lezmo (vpfed/ vzad/stranou...)

slon - vzpor stojmo, lokomoce vpred se souCasnym pohybem
paze a nohy na stejné strané téla (,mimochodnik")
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slon s obraty o 360 stupnl

pidalka - ze vzporu stojmo ru¢kovani vpied do vzporu lezmo,
chuzi do vychozi polohy

zajicci - ze vzporu dfepmo opakované skoky na ruce - nohy
(vpred/vzad)

AVl <y

kobylka - vzpor lezmo roznozny, sou¢asnym odrazem pazi
a rukou poskoky vpfred/vzad/stranou

kliky - (s rGznym postavenim rukou — prsty vpfed, prsty vné,
prsty vzad, prsty u sebe, ruce podal apod.)

trakar - vzpor lezmo povysazené, uchopem za stehna (pozdéji
bérce Ci narty) ru¢kovani vpred/vzad/stranou/po kruhu...

stolicka - skrémo i schylmo

létajici koberec - vyuziti kluznych ploch (koberecek, hadr) -
ve vzporu diepmo €i vzporu lezmo

gumik - ze vzporu lezmo rukama na malé trampoliné (airflooru)
odrazy souruc
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4.3 Odrazova priprava

Odraz je vybusnou extenzi v ky&elnich, kolennich a hlezennich kloubech. Uginnost odrazu se zvy$uje
pohybem pazi a dovednosti vyuziti pruznosti podlozky (airflooru, odrazového mustku, malé
trampoliny apod.).

Ukoly odrazové pfipravy:
- zabezpecit specialni odrazovou vytrvalost
- zvysSit uroven svalové sily dolnich koncetin
- osvojit sitechniku poZzadovaného zplisobu odrazu.

Podle uc¢inku délime odrazova cviéeni do étyf skupin:

I) Cvi¢eni pro rozvoj odrazové vytrvalosti (posilovani a zpevhovani jak svalového, tak i Sla-
chového a vazivového aparatu)

Priklady cviceni
- chlze, béh
atleticka abeceda
vyuziti Svihadla
klus na misté na mékké zinénce
klus s vysokym zvedanim kolen na mékké zinénce

Il) Cvic¢eni pro rozvoj svalové sily

Priklady cvi¢eni Vypony:
- snozné (u i na zebfinach)
Podiepy: - roznozneé
- na celych chodidlech - na jedné noze
-najednénoze - v podiepu na obou
- na celych chodidlech s vyponem - v podfepu na jedné ( s drzenim rukou napf. zebfin)

Vyuziti schodisté:
- béh nahoru i dolt po jednou schodu
- vyskoky a seskoky snoZmo po jednom schodu

Ill) Cvi€eni pro rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich konéetin

Priklady cviceni

- opakované vyskoky a seskoky odrazem snozmo (lavi¢ky, bedny apod.)

- opakované vyskoky a seskoky odrazem snozmo na jeden dil bedny JIPAST

- opakované vyskoky a seskoky odrazem snozmo vzad najeden dil bedny JIPAST
- opakované preskoky kladinky JIPAST

IV) Cviceni pro rozvoj specialnich odrazovych schopnosti

Priklady cvi¢eni

poskoky snozmo na airflooru (odrazové ploSe)

- hamisté

- smirnym pohybem vpfed

- smirnym pohybem vzad

- stranou

- sobraty

- sdoprovodnymi pohyby nohou ( skréit pfednozmo, roznozit ¢elné, bocné apod.)
- doprovodnymi pohyby pazi




-13 -

4.4 Doskokova priprava

Pfi kazdém doskoku je nutné ztlumit kinetickou energii téla. V pfipadé doskoku s naslednym
ukonCenim pohyboveho ukolu je nutné dostat télo cvicence do stabilni polohy. Nutna je
koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnhovazné schopnosti.

Hlavni zasady doskokti:
- doskok vzdy na obé nohy
- doskok do uzkého stoje rozkro¢ného (s chodidly v Sifi bok)
- doskakovat Celem €i zady ve sméru pfipadného pifedchoziho pohybu celého téla
- doskok tlumit silou vSech svalt dolnich kon&etin
- postupna brzdiva prace svall konéi v podfepu (ne ve dfepu ¢i na napnutych dolnich
koncetinach)

(Cim nize tézisté téla k podlozce, tim je poloha stabilngjsi).

Priklady cvi¢eni
- skoky na misté s kontrolou kazdého doskoku ( pfes Spicky, celé chodidlo do podiepu).
- skoky na misté s roznozenim ( bocnym, ¢elnym)
- skoky na misté s riznym poc&tem obratu
- seskoky z vy§si podlozky
- rozbéh a skok pres nizkou prekazku
- vyuziti malé trampoliny (pfimé skoky, se skréenim pfednozmo, s roznozenim, s obraty
vSe s doskokem apod.)

4.5 Rotacni priprava

Pfevazna ¢ast pohybovych struktur v gymnastice je spojena s rotaci kolem riznych os. Na prostorové
orientaci pfi otacivych pohybech se podili mnoho organl lidského téla. Nejvice je zatéZzovana
centralni nervova soustava a smyslové organy. V rotacni pfipravé dochazi k vétSimu vyuzivani
prostfedkd materialné-technické povahy (koberecek, rotacni tocny, kruhy, mala trampolina, airfloor
apod.).

Ukoly rotaéni pfipravy:
- orientace v prostoru
- posouzeni rychlosti otaceni
- pochopit zakonitosti techniky otaceni (primarni rotace, sekundarni rotace,
hospodareni s toCivostiapod.)
- rozvoj schopnosti zaujmout (udrzet) nejvyhodnéjsi postaveni segmenta téla pfi rotaci
(voporovém i bezoporovém stavu).

Priklady cvi¢eni
- obraty na misté (vpravo, vlevo, nasobné)
- skoky na misté s riznym stupném obratl (rizna poloha pazi)
- stoj, podifepem a padem vzad leh vznesmo, zpét, vyskok s obratem (obraty)
-valeni sudu
- kotouly vpredivzad (nejprve na ,klinu®)
- kombinace kotoult a skoku s obraty
-toc€eni ve visu na jednom kruhu
- nacvik pohybu pazi pro pfevraty vpredivzad




-14 -

4.6 Pohyblivostni pfiprava

Optimalni kloubni pohyblivost podmiriuje provadéni gymnastickych cvi¢ebnich tvart nejen z hlediska
estetického, ale i z hlediska snazsi realizace pozadovaného cviku (cviky schylmo, roznozmo apod.).
Snizena kloubni pohyblivost mize negativné ovliviiovat u€eni se ucelné technice Ci vést k pretizeni
svallla moznému zranéni.

Zasady rozvoje kloubni pohyblivosti:
- rozvoj kloubni pohyblivosti provadét po dukladném rozcviceni
- vhodna kombinace vice metod
- protahovani provadime v jejich relaxovaném stavu
- prohloubené dychani s prodlouzenou fazi vydechu
- dulezita je Cetnost, nikoli délka cvi¢eni
- védomé vnimani protahované oblasti
- pfi pouZiti stre€inku provadime vydrz 60 a vice vtefin.

4.7 Rovnovazna priprava

Zajisténi rovnovazné polohy téla je zalezitosti mnoha analyzatorl a funkci, individualnich
predpokladl a pohybového uceni. Zakladem zaji§téni rovnovahy je stav balanénich analyzatord,
informujicich nas o poloze téla a o zméné polohy téla. Z fyzikalnich faktor( ovliviiujicich stabilitu Ci
labilitu jsou nejdllezitéjsi vertikalni vzdalenost tézist€ od opory a velikost ucinné plochy opory.
RozliSujeme rovnovahu statickou a dynamickou. Dynamicka rovnovaha se objevuje pfi pohybu a
souvisi se setrvacnosti pfi pfedchozi pohybové ¢innosti (komihani ve vzporu na bradlech, doskoky
apod.).

Ukoly rovnovazné pripravy:
- rozvojbalanénich analyzator(
- pochopeni zakonitosti stability
- prakticka aplikace principl stability (v podminkach statické i dynamické rovnovahy).

Priklady cvi¢eni
- vypon naprave (leve), upazit
- vypon na praveé (levé) bez zrakové kontroly
- balancovani v postojich (obounozijednonoz) na labilni podlozce (kladinka, polokoule apod.)
- chlize polabilni podlozce
- obraty na labilni podlozce
- chytani mice v postoji na medicinbalech
- vzpor kle€mo, vzpazitlevou, zanozit pravou (a opacné)
- vzporlezmo, vzpazit pravou, zanozit levou (a opacné)
- vzpor nalevé vlevo lezmo, unozit pravou, upaZzit pravou
- podpor difepmo vné, pfenesenim vaha skrémo roznozmo v podporu
- podpor difepmo vné, prenosem vaha skrémo roznozmo v podporu
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5 NACVIK VYBRANYCH DOVEDNOSTI

5.1 Stoj na hlavé

Stoj na hlavé predstavuje statickou rovnovaznou polohu, jejiz
obtiznost je dana postavenim téla hlavou dold a tim zvySenymi
naroky na opornou funkci hornich koncetin.Jak pojmenovani cviku
napovida, jedna se o cvik, kdy se o podlozku opirame tfemi opérnymi
body — rukama a hlavou. O hlavu se opirame na pfechodu Cela a
temene. Ruce jsou poloZeny na zemi tak, aby vzdalenost mezi nimi
byla o néco vétsi nez Sifka ramen a paze mohly byt pokréeny. Prsty
rukou jsou kvuli zvétSeni oporné plochy mirné roztazeny a sméruiji
vpfed. Konecna poloha stoje na hlavé je charakteristicka rovhym
nebo mirné prohnutym drZzenim zpevnéného téla a pfenesenim
hmotnosti t&€la minimalné ze dvou tfetin naruce!

Y QR

Doporuceny zptisob nacviku:

- zopakovani zpevnovacich a podporovych priprav

- ovéreni silovych dispozic pletence ramenniho a pazi
(cvi€enci by méli provést minimalné dva az tfi kliky ve
vzporu lezmo)

- stojnahlavé s nepfimou zachranou:

- proti pfepadnuti mizeme pouzit nizkou télocvi¢énou kozu,
koné& nebo obracenou bednu JIPAST

- stoj na hlavé s dopomoci

- stoj na hlavé samostatné z riznych vychozich poloh
(vzpor dfepmo, vzpor stojmo rozkro¢ny vzpor difepmo
zanozny, apod.)

- stoj na hlavé s doprovodnym pohybem nohou
(skrcit pfednozmo, €elné nebo bo€né roznozeni).

Dopomoc

Jak je z textu patrné, v prvnich etapach nacviku upfednostriujeme
nepfimou dopomoc a zachranu. U méné funkEéné pfipravenych
cviCencll vzdy kombinujeme nepfimou a pfimou dopomoc. Cvicitel
stoji ¢elem k zadlm cviCence a dopomoc poskytuje uchopem za
boky cvi¢ence.
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5.2 Stoj narukou

Stoj na rukou predstavuje statickou rovnovaznou polohu, jejiz obtiznost je dana malou plochou opory,
znacnou vzdalenosti tézisté od opory a neobvyklym postavenim hlavou doll. K zachovani rovnovahy
je tfeba zpevnéni jednotlivych segmentl téla a to prostfednictvim izometrické kontrakce Cinnych
svalovych skupin, které fixuji patefni spojeni, ky€elni a kolenni klouby. Kone¢na poloha stoje na rukou
je charakteristicka pfimym uhlem mezi ,délkovymi“ osami Casti téla - paze - trup - nohy, rovnym
postavenim hlavy (oci se divaji na konecky prstl) a ,vzornym® drzenim napjatych nohou. Prsty rukou
jsou zdlivodu zvétSeni oporné plochy mirné roztazeny a polozeny na opofre v Sifce ramen cviciciho .

lTLAK
<

Doporucéeny zplisob nacviku:
- zopakovani zpevnovacich a podporovych priprav
- funkéni pfiprava svalu pletence ramenniho pro
stoj narukou
sed, vzpaZzit: cviCenec nejprve zaujme polohu sed, vzpazit
trenér tlakem do rukou zatéZuje svalové skupiny, které
zajistuji pfimy uhel mezi pazemi a trupem
- prvni pokusy o stoj na rukou s nepfimou dopomaoci:
¢ stoj na rukou bfichem ke sténé: do konecné polohy stoje
na rukou se cvi¢enci dostanou ru¢kovanim vzad
e stojnarukou zady ke sténé: ze stoje, vzpazit vpfed -
provadéji cviCenci stoj na rukou. Prsty rukou se kladou asi
5-10cm od stény
- stoj narukou s pfimou dopomoci (vizdopomoc a zachrana).

Dopomoc
Jak je z textu patrné, v prvnich etapach nacviku upfednostiiujeme nepfimou dopomoc a zachranu.
U méné funkéné pfipravenych cvi¢encl vzdy kombinujeme nepfimou a pfimou dopomoc. Cvicitel
stoji bo¢né ke cviCenci ve vzdalenosti jeho vysky a zpocCatku poskytuje dopomoc za stehna.
Doporucujeme stat na strané ,Svihové® nohy.
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5.3 Kotoul vpied

Kotoul vpfed skrémo pfedstavuje zakladni provedeni kotoulu.

Doporuceny zptlisob nacviku:

- zopakovani zakladnich podporovych a pohyblivostnich praprav

- nacvik kolébky skrémo s drzenim rukou za bérce

- nacvik kolébky skrémo bez drzeni, s hlavou v pfedklonu u kolen
po celou dobu provadéni cviku!

- nacvik rychlého skréeni: z lehu - sed skrémo, - leh, pfednozit -
kolébkou sed skrémo

- nacvik zavérecné faze kotoulu: opakované kolébky ze
stoje na lopatkach az do diepu, pfip. s dopomoci za ruce

- nacvik kotoulu na naklonéné plose = klin JIPAST.

Dopomoc

Pfi komplexnim provadéni kotoulu vpfed skrémo je vyhodné kombinovat nepfimou a pFimou
dopomoc. Tedy pouzivat naklonénou plochu s pfipadnou dopomoci cviCitele, ktera se soustfedi na
zajisténi bezpecCnosti cviceni vzhledem k individualnim indispozicim cviCence. NejCastéji je tfeba
nadlehcit télo cviCence, pomoci pfi zahajeni rotacniho pohybu a pfedklonu hlavy.

5.4 Kotoul vzad

Kotoul vzad v provedeni skrémo patfi sice mezi zakladni pohybové dovednosti, ale pfi jeho nacviku
u mladSich déti musime byt opatrni. Pfi nevhodném zplsobu provedeni cviku by mohlo dojit
k pretizeni kréni patefe.

Doporuceny zpuisob nacviku:
- zopakovat podporové pfipravy pro posileni svalstva pazi a pletence ramenniho (kap. 4.2)
- specialné posilit oblast pletence ramenniho pro pohyb z pfedpazenido vzpazeni:
« leh nabfiSe, vzpazit - vzpazit vzad
« pouzitigumového expanderu nebo malych Cinek
- zopakovat kolébky vpfed a vzad s pfedklonénou hlavou —dlané rukou jsou na temeni hlavy
- kotoul vzad na naklonéné ploSe (rozkladaci ,klin“) s pfimou dopomoci
- kotoul vzad s dopomaoci.

jJsou podrobné rozepsany v kompletni verzi (viz tvod tohoto materialu).
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5.5 Naskok do vzporu diepmo

Doporuceny zplisob nacviku:
- zopakujeme vybrana cvi¢eni podporové a zpeviovaci pfipravy napf. opakované skoky
odrazem ze vzporu lezmo do vzporu diepmo; lezeni ve vzporu diepmo — ruce podal; ,zaji¢ci apod.

- naakrobatické draze (Airfloor JIPAST) rozestavime dily bedny:
a) ze vzporu podifepmo (ruce na bedné)—opakované odrazy snozmo
b) tfetim odrazem snozmo vyskok do vzporu dfepmo — vztyk — pfejit na konec bedny —
seskok a doskok.
- nacvik spojeni rozb&hu a naskoku:
a) ze tfi krokd skok na obé nohy a odraz snozmo. V prubéhu odrazu se paze pohybuiji ze
zapazenido vzpaZeni vpred.
b) zopakujeme cvi¢eni a) a pomalu zrychlujeme pohyb.
- z rozbéhu tfech krokd naskok a odrazem snozmo vyskok do vzporu dfepmo na jeden dil

bedny (JIPAST).

- v pribéhu nacviku postupné prodiuzujeme délku rozb&hu a vysku naradi.

Dopomoc
V prabéhu nacviku mizeme vyuzit dva zpasoby dopomoci, které vyuzijeme i pfi dalSich pfimych
skocich v preskoku.
1. Dopomahajici stoji Celem ke cvicenciza nafadim a uchopem za ramena poskytuje oporu
cvi¢enci—brani pfepadnuti vpred.
2. Ze strany —blizSi ruka ke cvi€enci se v pribéhu odrazu podklada pod bficho cvi¢ence
adruha (vzdalengjsi) pod rameno.

Dalsi varianty pfimych i prevratovych skokd, respektive technika a doporuceny zplisob nacviku téchto
idalSich prvku jsou popsany v kompletni verzi,,Détska gymnastika - RinoGym®*,

Zasady bezpecné manipulace a pouzivani naradi

- poucit cviCence (zaky) o bezpecénosti zachazeni s nafadim a cvi€enim naném

- podavatjasné a presné instrukce

- vzdy presné urcit pocCet cviCencu, ktefi budou naradi pfipravovat

- pFesné urlit misto pro naradi a sledovat jeho pfipravu

- pfipravujeme-li vice naradi je Iépe nejprve postupovat v pfipravé po jednotlivych nafadich
pod dozorem vyucujiciho

- dbat na Upravu dopadové a doskokové plochy pfed zahajenim cvieniiv jeho prabéhu

- vprabéhu cvi€eni kontrolovat stav naradi a doskokovych ploch

- stejnou pozornost jako pfipravé a Upravé musime vénovati uklidu naradi a nacini po cvi¢eni

VyS8e uvedené zasady nejsou hierarchicky uspofadany ani uplné. Kazdé gymnastické naradi ma své
vlastni specifika zachazeni a cvi¢eni na ném, které vychazi z jeho konstrukce.

Pfi realizaci preskoku, je nutné vénovat pozornost pfipravé dopadové (doskokové) plochy. Pokud
mame k dispozici Zzinénky s protiskluzovou upravou, pak je pouzivame na pfipravu doskoku. Dal8im
problémem zabezpeleni bezpelnosti je volba vhodné tvrdosti Zinének a dopadovych ploch.
Vyuzivame-li napfiklad velkych doskokovych duchen, vzdy misto doskoku zpevnime Zinénkou. Déle
je nutné si uvédomit, ze pfi kazdém dopadu a doskoku se muze dopadova (doskokova) plocha,
odrazova plocha apod. (i dalSi nafadi) posouvat. Proto je nutné v pribé&hu cvi¢eni v§e kontrolovat
a ucit upravovat cvicebni prostor i cvicence a pouzivat antiskluzové podlozky JIPAST, kterou jsou
nabizeny v gymnastické sadé ,Détska gymnastika - RinoGym®".
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6 PRIKLADY

6.1 Vyuziti kladinky

VSechny pohyby celého téla a jeho Casti, kdy prostfednictvim svalového usili dochazi k
premistovani téla z mista ,A" do mista ,B* souhrnné oznacujeme jako lokomoci. Na pfikladu
vyuziti kladinky JIPAST chceme ukazat, jak je mozné s tématem ,Lokomoce” pracovat,
rozvijet jej a modifikovat.

a) lokomoce okolo kladinek (proudova metoda)
- chuze
- chlize vzad
- chlize stranou
- chiize v podfepu
- chlize ve vyponu
- klus
- klus poskoc¢ny
- klus vzad
- cval stranou
- ,zajicci”
(opakované poskoky ze diepu do vzporu)
- ,fak“vpred
- ,rak“vzad
- ,pes” (béh po ¢tyrech)
- ,chromy pes* (béh po tfech —jedna noha v zanozeni pokrémo)
- apod.

b) lokomoce s vyuzitim kladinky podél (proudova metoda)
- chlize ve stoji rozkro¢ném
- chdze vzad ve stoji rozkro€ném
- chuze v podiepu rozkroném
- chuze vzad v podiepu rozkroném
- chlize ve vyponu rozkroéném
- val€ikovy krok
- polkovy krok
- pfisunny krok
- preménny krok
- klus ve stoji rozkrocném
- klus vzad ve stoji rozkrocném
- ,Skipping“ ve stoji rozkro¢ném
- pfeskoky stranou - odrazem snozmo s meziskokem
- vyskok stranou odrazem snozmo na kladinku a seskok na druhou stranu
(vmirném pohybu vpfed)
- pfeskoky odrazem snoZmo ve vzporu dfepmo (ruce na kladince)
- prfeskoky odrazem snozmo vzad ve vzporu difepmo (ruce na kladince)
- ,fukani chodidly“ - ze vzporu dfepmo rozkroéném — odrazem snozmo
,2Luknuti chodidel” nad kladinkou
- apod.

c) lokomoce s vyuzitim kladinky nasir (cviCeni ve ,vinach® - 4 zastupy)
- zrozbéhu odrazem jednonoz preskok kladinky
- zrozbéhu odrazem jednonoz vyskok na kladinku
- zrozbéhu odrazem jednonoz vyskok na kladinku do stoje snozZzného/rozkrocného
- vyskok na kladinku odrazem snozmo a seskok vpied
- apod.
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d) rovnovazna (dynamicka i staticka) cviceni nakladince
- chlize po kladince
- chlize ve vyponu
- chlize vzad
- chdze stranou
- chlize stranou ve vyponu
- chuize v podiepu
- poskoky snozmo vpred
- poskoky snoZzmo vzad
- poskoky snoZzmo stranou
- skoky snoZzmo vpied
- skoky snoZzmo vzad
- skoky snozmo stranou
- skoky snoZzmo s obratem
- skoky se skréenim pfednozmo
- skoky s roznozenim (Celnym/bocnym)
- pfechazeni kladinky ve vzporu dfepmo/podifepmo/stojmo
- stojnalevé (pravé) s kratkou vydrzi
- podfep nalevé (praveé) s kratkou vydrzi
- apod.

e) cviéeni narozvoj svalové zdatnosti
- vzpor lezmo ruce na kladince —kliky
- vzpor lezmo nohy na kladince —kliky
- vzporlezmo ruce na kladince —
ru¢kovani stranou
- vzpor vzadu lezmo ruce na kladince - kliky
- sed na kladince —opakovaneé vztyky a sedy
- vzpor sedmo — vzpor, skrcit pfednozmo
- leh napfi¢ nakladince
- leh na bfiSe napfi¢ na kladince
- pfenaseni kladinky
- dfepy ve stoji nakladince
- obraty ve vzporu lezmo nad kladinkou
- apod.

6.2 Vyuziti rozkladaciho klinu

Mame dveé zakladni moznosti vyuziti:
A. slozeny klin (kvadr)
B. rozlozeny klin (naklonénarovina)

ad A. Slozeny klin (kvadr) — vyuzivame vSechny tfi moznosti postaveni kvadru
a) prekazkal prostredek motoricko-funkéni pripravy
obihani (v mnohalokomo¢&nich modifikacich viz ,kladinka“—lokomoce)
pretlacovani (zady, rukama, nohama)
noseni
prelézani, pfeskakovani
opora pro posilovani (trup/paze/nohy)
i. ,kliky ze vzporu lezmo*® (rizné postaveni rukou na opofre)
1. ruce nakvadru
2. nohy nakvadru
ii. ru¢kovanive vzporulezmo (rGznymisméry/...)
iii. podfepy/diepy/opakované odrazy snozmo/...
f. opora pro protahovani svalstva (strecink)

PoooTw
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b) preskokové naradi

zrozb&hu odrazem jednonoz nebo snoZzmo z odrazové plochy (nafukovaci odrazovy mustek,
mala trampolinka, odrazovy mustek, airfloor apod.), nezapomerite na bezpecnou
doskokovou/dopadovou plochu.

-

naskok do vzporu kle€mo
naskok do vzporu dfepmo
naskok do vzporu roznozného
naskok do vzporu stojmo
,Svédska prednozka“

kotoul vpred skrémo

kotoul vpfed schylmo

kotoul vzklopmo

premet vpred

,rondat”

7@ 002000

Ad B. Rozlozeny klin (naklonénarovina)

Seshoradolu
a. valeni,sudu*
b. kotoul vpfed (skrémo/roznozmo/schylmo)
c. kotoul vzad (skrémo/roznozmo/schylmo/
do zasvihu/do stoje na rukou)
d. judokotoul
pfemet stranou
f.  rondat

@

Zezdola nahoru
a. vybéhy (ponohou/po ¢tyfech/“zajicci“ apod.)
b. pady (vpfed/vzad/stranou)
c. kotoul vpred

6.3 Vyuziti rozkladaci bedny

Zakladni moznosti vyuziti:
A. slozena bedna (libovolny pocet dilt) —120cm/90cm/60cm
a. prekazka
b. preskokové naradi
B. rozloZena na Ctyfi oddélené dily
a. vyuziti jako nizké prekazky
b. vyuzitijako ,mety“
c. vyuziti pro ,nizkou akrobacii“ (kotouly)

C. rozlozena na dva a dva spojeneé dily suchym zipem
a. doskokova (dopadova) plocha
D. rozloZena a spojena suchymi zipy

a. velkadoskokova (dopadova) plocha
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6.4 Vyuzitiultralehkych zinének

Rozcvi€eni s ultralehkymi zinénkami— cvi€eni ve dvojicich

Chuze s Zinénkou (vpfed, vzad, stranou, slalom apod.) - dvojice proti sobé na
protilehlych stranach Zinénky

Vystupy na zinénku (,step aerobik®)

Chuze pres zinénku

Chuize okolo zinénky

Béh okolo zinénky (prosty, s dotykem jedné ruky kazdého rohu zZinénky...)

Dvojice, celem k sobé pred kratSi stranou zinénky

ZP : Stoj spojny podiep, mirny pfedklon dlané na kolena
1—2dva hmity v podfepu

3 —4 stoj spojny, mirny ohnuty pfedklon dlané na kolenou

Dvojice, celem k sobé pred kratSi stranou zinénky:

ZP: Stoj spojny podiep, mirny predklon dlané na kolena
1—2dvahmity v podfepu

3 —4 stoj spojny, rovny pfedklon, vzpazit a hmitem vzpazit vzad

Dvojice ¢elem k sobé na kratsSi strané zinénky
ZP: Sed skrémo

1-4 ,chlze" vpred v sedu skrémo

1-4 ,chuze®vzadv sedu skrémo

V sedu skrémo:

ZP: Sed skrémo, ohnuty pfedklon, ¢elo nakolena
1-2 sed skrémo, ohnuty pfedklon, ¢elo nakolena

3 —4 vzpor vzadu sedmo, hrudni zaklon, zaklon hlavy

»Pumpa“ve dvojici celem k sobé pred kratsi stranou zinénky
ZP: Dfep—uchopitzinénku

1—2vzpfim

3—4drep

Dvojice ¢elem k sobé

ZP: Stoj spojny, zinénka pred té€lem dole

1 — 2 vypadem vlevo (vpravo) podiep unozny pravou (levou) — zinénka vedle téla
(kolmo k zemi)

3—-4zpétdoZP

Dvojice ¢elem k sobé pred kratSi stranou zinénky
ZP: Dfep uchopit zinénku

1—4jeden vztyk — Zinénka pfed télem

[I.—1V.druhy podléza zinénku

|.—IV.totéz opacné
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Ve vzporu diepmo

ZP:\Vzpor difepmo, dlané na Zinénce - Celem k sobé
1—4 zvolna vzpor stojmo

1—4 ruckovanido vzporulezmo

1—4 zpétdo vzporu stojmo

1—4 zvolna vzpor dfepmo

Vyuziti ultralehkych zinének - Hry

Organizacni pokyny:

- zaci vytvori skupiny o 8 az 10 zacich,

- mohou vyuzivat jednu Zinénku nebo viechny Zinénky,

- Zinénku si mohou podavat na vysku i na Sifku — rozhoduijici je funkéni pfipravenost
atélesnavyska zaku.

Podavani zinénky

Z&ci stoji v zastupu, zinénka je pfed prvnim z nich, posledni vzdy b&zi kolem zastupu

s zinénkou vpred. Zinénka se podava vlevo, vpravo, stfidavé vlevo a vpravo, nad

hlavou.

Pfemist'ovani zinének ]
Zaci stoji v zastupu pred hromadou zinének. Ukolem druzstva je premistit Zinénky na
konec zastupu. Zinénky se podavaji vlevo, vpravo, stfidave vlevo a vpravo, nad hlavou.

Rybnik

Varianta1

Na vymezeném prostoru rozlozime Zinénky napf. na znacky. Druzstva stoji na
protilenlych stranach herniho pole. Ukolem druzstva je pfepravit se na druhou
protilehlou stranu, a to pouze po zinénkach. Pro spinéni tohoto ukolu mizeme volit
rizné zpusoby lokomoce: chlizi, béh, chizi nebo béh ,po Ctyfech®, opakované poskoky
naleve, pravé nebo snozmo.

Varianta 2

Druzstva stoji proti sobé na protilehlych stranach vymezeného prostoru. Kazde
druzstvo ma svoji hromadu Zinének. Ukolem druZstva je pfemistit se na druhou stranu
vymezeného prostoru tak, aby Zaci vyuzili vdechny zinénky z hromady. Zaci smi chodit
pouze po zinénkach, které maji za ukol pfemistit na druhou stranu vymezeného
prostoru. Vitézi to druzstvo, které prvni pfekona vymezeny prostor a ma svoji hromadu
Zinének.




-24 -

LITERATURA

AHLQUIST, S.M.,RUSSELL, K., FINK, H. at all. Foundation of Gymnastics.
Ruschkin : Saskatoon, 2010.ISBN 978-2-8399-0663-0.

FELDMANN, K., GALIMORE, L.Coaching Youth Gymnastic-American Sport Education
Program with USA Gymnastics. Champaign : Human Kinetics, 2011.ISBN 0-7360-8403-7.

KOLEKTIVAUTORU. Gymnastika. Praha : Karolinum. 2009. 114.ISBN 978-80-246-17336.
KRISTOFIC, J. Cviéeni na naradi. Praha : COS, 2008.

KUCERA, M., DYLEVSKY, I. akol.: Sportovni medicina. Praha: Grada 1999.1SBN 80-7169-725-7.

TUMA, Z., ZITKO, M. a kol. Kapitoly o gymnastice. Praha : COS. 2004.68 s. ISBN 80-86402-13-4.
SANDS, Wm, A. Why Gymnastics. Technique. 1999. vol.19. no. 3.

SANDS, Wm, A. Safety Handbook-Gymnastics Risk Management. Indianapolis: USA Gymnastics,
2002. ISBN 1-885250-00-2.

ZITKO, M., CHRUDIMSKY,J. Akrobacie. Praha : CASPV, 2006. II. Roz$ifené vydani

ISBN 80-86586-17-0.

ZITKO, M., CHRUDIMSKY, J. Akrobacie. Plzeri : CASPV 2006. videoporad. min.64.

Graficka uprava, obrazky : MiloS Lasek
Kresby: doc. Miroslav Libra, CSc.

(QPF]).X3 P Jipast a.s. Hradec Kralové 503 41, Vazni 400
www.jipast.cz tel: 495 215 115, fax: 495 220 618m, e-mail: info@)jipast.cz




