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Uvop

Gymnastika patfi mezi zdkladni pohybové aktivity, které vyznamné piispivaji
k zdokonalovani motorickych dovednosti, rozvoje schopnosti koordinace, rovnovahy a sily
u déti. V predSkolnim a mladS$im Skolnim véku mé pohyb nezastupitelnou roli v celkovém
télesné 1 psychickém vyvoji ditéte. V tomto obdobi se formuji zakladni pohybové navyky a
vztah k fyzické aktivité, ktery casto pfetrvava po cely zivot. Proto je dulezité, aby
gymnastickd cviceni byla vedena nejen s ohledem na rozvoj pohybovych schopnosti, ale

také s diirazem na bezpecnost a spravnou metodiku provedeni jednotlivych prvk.

V tomto obdobi je nezbytné, aby pedagog znal zasady dopomoci a zachrany. Tyto prvky
metodiky umoziuji détem bezpecné zvladnout nové pohyby, prekonat strach a ptedejit
urazim. Zatimco dopomoc predstavuje aktivni pomoc ditéte pii nacviku pohybu, zachrana
znamena pohotovy zasah pedagoga v momenté, kdy hrozi pad nebo zranéni. Znalost a
spravna aplikace dopomoci a zachrany jsou nezbytné pro kazdého pedagoga, ktery pracuje
s détmi pifi gymnastickych ¢innostech. Jejich spravné provadéni nejen chrani zdravi ditéte,

ale také zvysuje jeho jistotu, motivaci a diivéra ve vlastni schopnosti a dovednosti.

Téma prace je aktualni, protoze mnoho pedagogli v praxi nemé dostatecné metodické

zézemi v oblasti dopomoci a zachrany pii gymnastickych cvicenich.

Popsany zptisob dopomoci a zachrany je zamyslen piredevsim jako obecné a orientacni
voditko pro pedagogy a cvicitele, nikoli jako striktné dany a neménny postup. Kazdy, kdo
se této ¢innosti vénuje, si postupné vytvaii vlastni cit pro vedeni pohybu i pro miru potiebné
podpory, a piirozené tak nachazi takové zptusoby dopomoci, které jsou mu nejblizsi a

zaroven nejlépe odpovidaji potfebam svetenct.

Uvedené pfistupy byly vybrany s ohledem na soucasnou populaci, jejiz pohybové
dovednosti a zkuSenosti se v mnoha piipadech 1isi od téch, které byly bézné v minulosti.
Dnesni jedinci Casto postradaji pevné zédklady v oblasti koordinace, sily ¢i prostorové
orientace, a proto je potieba piistupovat k dopomoci citlivéji, trpélivéji a s vétsim dlirazem

na postupné budovani jistoty a spravnych pohybovych navykda.

Je také dulezité zminit, Ze provedeni jednotlivych cvikli a prvkl zachycené na
fotografiich ¢i videich nemusi byt vzdy zcela ukazkové nebo metodicky dokonalé. Hlavnim
cilem vSak neni prezentovat idedlni techniku, ale spiSe pfibliZit principy dopomoci, vedeni

a zajiSténi bezpecnosti pii cvieni. Tyto ukazky tak slouzi pfedevsim jako inspirace a podnét
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k vlastnimu uvazovani nad vhodnym pfistupem, nikoli jako jediny spravny vzor k

bezvyhradnému napodobeni. VSechny fotografie a videa jsou z vlastniho zdroje.
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1 PREDSKOLNI VEK A GYMNASTIKA

Predskolni vek, obvykle zahrnujici obdobi od tfi do Sesti let, je klicovou etapou
détského vyvoje. V tomto Case dité vyrazné rozviji své pohybové dovednosti, mysleni,
emoce 1 socialni schopnosti. PfedSkolni v€ék se vyznacuje vysokou potiebou pohybové
aktivity a intenzivnim rozvojem hrubé motoriky, béhem néhoz déti ziskavaji zakladni
pohybové dovednosti. Pro toto obdobi je typicky také velky rozsah pohyblivosti v kloubech.
Vyvoj hrubé motoriky je ptiblizné ukoncen kolem c¢tvrtého roku Zivota. Déti v tomto véku

poznavaji okolni svét pfedevsim prostiednictvim hry (Kristofi¢, 2008; Buresova, 2025).

V gymnasticky zamétenych hodinach se u déti zatfazuji pfedevSim vSestranné
rozvijejici pohybové ¢innosti, na které¢ lze v pozdé&jsim obdobi navazat specializovanou
piipravou. Soucasti jsou také zpevnovaci cviceni a rtizné formy prolézani a pielézani
ptekdzkovych drah, které piispivaji k rozvoji kondi¢nich 1 koordinaénich schopnosti

(Bursova, Rubas, 200; Volfova, 2009).

Pro déti je ptirozena pohybova aktivita, zejména ve forme volné, pestré a intenzivni
hry, ktera ¢asto probiha téméf po cely den. Pii préci s détmi je vSak nutné zohlednit, ze dité
nelze chapat jako ,,zmenSeného dospelého* a jeho ¢innost neni orientovana na vzdalené a
abstraktni cile. MySleni déti je prevazné konkrétni a v jejich psychice dominuji emocné
podminéné podnéty. Volni vlastnosti, jako je schopnost sebeovladani nebo udrzeni
pozornosti, se teprve postupné vyvijeji. Z tohoto ditvodu je zptisob vedeni déti k pohybovym

¢innostem klicovy a vyznamné ovliviiuje vysledky jejich uceni (Dvotakova, 1995).

Pohybova vychova u nejmladSich déti je zpravidla realizovana formou herné
orientovanych pohybovych ¢innosti. Vhodné zvolend motivace piizpisobena veéku déti
ptispiva k osvojovani pohybovych dovednosti a rozvoji pohybovych schopnosti. Diliraz je
kladen pfedevs$im na upeviiovani zakladnich lokomoc¢nich pohybt, rozvoj manipula¢nich
dovednosti, orientaci v prostoru, schopnost soustfedéni a pohotovou reakci. K naplnéni
téchto cilii se vyuZivaji zejména herni a napodobovaci formy cvi€eni. Soucasti jsou také
jednoduché protahovaci, posilovaci a uvoliiovaci cvieni, stejn€ jako zakladni koordinac¢ni,

rovnovazna a dechova cviceni (Skalické, 1999).

Volba cvi¢eni by méla vzdy odpovidat individudlnim mozZnostem ditéte a jeho
aktualni urovni motorického i psychického vyvoje. Je dulezité respektovat, Ze optimalni
provedeni pohybu se u jednotlivych déti li§i v zavislosti na jejich schopnostech a télesnych

dispozicich. Napftiklad u déti se zkracenymi svaly na zadni strané¢ dolnich koncetin bude
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rozsah predklonu nebo piednozeni omezeny. Pfi snaze o nasilné zvétSeni rozsahu pohybu
dochazi k zapojeni dalSich svalovych skupin, coz mize negativné ovlivnit spravné provedeni

cviku (Dvorakova, 1995).

Dité i nadale vyuziva schopnost napodobovani, pficemz roste vyznam vzoru starsi
osoby. Respektuje autoritu rodicti a vychovatelll, zaroven je vSak ovliviiovano i1 piisobenim
médii. V tomto obdobi se upeviiuje a dale rozviji vztah k pohybové aktivité. Zarazovani
prvkil sportovni ptipravy, 1 kdyzZ jesté nejde o systematicky trénink v pravém slova smyslu,
by mélo vychazet z aktualni pohybové i1 psychické urovné ditéte. Sportovni prvky mohou
slouzit jako motivaéni prostiedek, je vSak dulezité ponechat ditéti prostor pro spontanni
pohybovou aktivitu a opakovani jiz osvojenych dovednosti. Pti vybéru pohybovych ¢innosti
je vhodné dbat na Casté stiidani aktivit zaméfenych na obratnost, rychlost 1 silu (Kucera,

2011).

V predskolnim obdobi je mozné zarazovat nékteré tanecni prvky a gymnasticka
cviceni. Je vSak nutné respektovat zvySenou kloubni pohyblivost typickou pro toto obdobi,
aby nedochazelo k nezddoucimu ovlivnéni opérnych funkci pohybového aparatu. Pti déle
trvajici jednotvarné cCinnosti, kterou lze omezit zafazovanim rozmanitych pohybovych
vazeb, je dilezité dit¢ prubézné sledovat. Pokles zajmu o aktivitu byva signalem, ze se dité

blizi hranici své tolerance vii¢i dané ¢innosti (Kucera, 2011).
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2 MLADSI SKOLNi VEK A GYMNASTIKA

V mlads$im Skolnim véku se mezi chlapci a divkami neprojevuji vyrazné rozdily ve
vykonnosti ani ve vyvoji, a proto lze pro obé pohlavi volit shodny obsah vyuky. Toto
obdobi byva oznacovano jako ,,zlaty vék motoriky*, jelikoz ptedstavuje vhodné podminky
pro rozvoj anatomicko-fyziologickych ptedpoklad pohybu. Pro déti je typické, ze nejprve
vnimaji pohyb a nasledné se jej snazi napodobit. Z tohoto divodu je vhodné zarazovat
jednoduché pohybové ¢innosti, jako jsou chiize, béh, skoky, lezeni ¢i Splhani. Dale se
doporucuje vyuZzivat gymnastické hry a cvi€eni zamétend na rozvoj obratnosti, sily,

rychlosti, rovnovahy a spravného drzeni téla (Vrchovecka, 2020).

Dité v mladSim Skolnim véku je v procesu uceni vyrazné ovlivnéno emocionalnimi
podnéty. Pochvala a ptfesné poskytnuta dopomoc maji ¢asto vétsi vyznam nez samotny
vyklad. Uceni probiha pfedevsim prostiednictvim napodoby, podminovani a pozitivni

motivace (Svaton, 1995).

Proces osvojovani novych pohybovych dovednosti by mél byt, pokud mozno
realizovan hravou formou. Soucasné¢ je vSak vhodné rozvijet schopnost védomého a
soustfedéného provedeni pohybu a podporovat analytické vnimani na zaklad¢ kvalitni

ukazky a srozumitelné, primétené instrukce (Bursova, Rubas, 2001).

Z hlediska vyvoje ditéte je dulezité zohlednit také obdobi nastupu do Skoly, kdy
dochazi k vyraznym zméndm v dennim rezimu, zejména v oblasti pohybové aktivity.
Zatimco v pfedchozich etapach byl rezim ditéte pomérné volny a piirozeny, vstupem do
vztahll 1 zvySenymi pozadavky vyplyvajicimi ze Skolni dochazky. Vyznamnou zménou je
rovnéz omezeni spontanniho pohybu v disledku dlouhodobého sezeni ve Skolni lavici

(Kucera, 2011).

Zavér tohoto obdobi umoziiuje postupné zahdjeni sportovni piipravy, kterou dité
vnima prevazné jako formu hry. Pohybové aktivity ptispivaji k rozvoji silovych, rychlostné-
silovych a obratnostnich schopnosti, stejn¢ jako dynamické sily a zakladii vytrvalosti. Vedle
fizené pohybové ¢innosti je vSak nezbytny i dostatek spontanniho pohybu, ktery u déti slouzi
jako pfirozend kompenzace nedostatku pohybu nebo hypomobility. V tomto obdobi je

vhodné upfednostiiovat vSeobecné rozvijejici aktivity pfed Uzce zaméfenym
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specializovanym tréninkem. Sportovni pfiprava se postupné stava pravidelnou a vhodnou

dopliujici aktivitou, kterd je soucasti rezimu Skolniho ditéte (Kucera, 2011).

Volba sportu v tomto véku by méla respektovat zdsadu vybéru vhodné pohybové
aktivity pro konkrétniho jedince, nikoli ptizpisobovani jedince pozadavkim daného sportu.

Citlivy a odpovédny piistup vychovatele vyznamné ovlivituje efektivitu sportovni ptipravy.

Na konci tohoto obdobi se zvysuje citlivost a vnimavost ditéte v souvislosti s blizici se
pubertou a s ptedpubertalni ristovou akceleraci. Nelze opomijet ani vliv vrstevnik, a to jak
stejné starych, tak i starSich jedinct, pfi¢emz vyznamnou roli nehraje pouze vék kalendarni,

ale predevsim vék biologicky (Kucera, 2011).
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3 DoOPOMOC A ZACHRANA V GYMNASTICE

Zatazeni akrobatickych cvi€eni a cviceni na naradi je naro¢né i z hlediska povinnosti
ucitele zajistit dopomoc a zachranu. Pii spravné provedené piimé i nepiimé zachrané je

mozné zajistit bezpecnost zakl a cvicencti (Miklankova, 2013).

Zachrana a dopomoc tvori velmi diilezitou slozku v metodice nacviku a dovoluji ndm
uspésné fesit v pocatecnich fazich nacviku situace a soucasné jsou nejlep$im prostiredkem

proti urazim.

3.1 DopomocC
,,Dopomoc je zpiisob, pri kterém fyzicky pomahame cvicence pri provadeni cviku

nebo vazby. Urychluje osvojeni si nacvicovanych tvarii, popr. vazeb ““ (Janousek, 1971, s 19).

Dopomoc (tzv. ,,pronaseni‘) ptedstavuje i¢innou nacvi¢nou metodu zejména u deti
mladSiho Skolnitho v€ku a u zacatecnikii. Diky vlastni zkuSenosti jsou schopni Iépe
porozumét pokynlim trenéra, zejména co se tyce vynaloZené sily, prostorového 1 ¢asového
prubéhu pohybu. Postupné si tak osvojuji schopnost provadét pohybové ukoly s

odpovidajicim a pfiméfenym usilim (Mazurova, Fejtek, 1986).

Cilem dopomoci je pomoci cvienci osvojit si spravné pohybové pocity, které
umoziuji rychlejsi zvladnuti techniky jednotlivych cvic¢eni. Dopomoc je realizovana pomoci
cilenych a promyslenych zasaht, napiiklad prostfednictvim tlaku nebo zpomaleni pohybu

(Janousek, 1971).

Bez dopomoci neni mozné nékteré pohybové tvary bezpeéné nacvicovat, a to nejen
Svihové prvky, ale 1 vedené, tahové pohyby a statické polohy. CviCenec se zpoc¢atku obtizné
orientuje zejména pii pretacivych pohybech nebo pii polohach hlavou dold, a proto je nutné
mu poskytnout podporu — bud’ vedenim po celé draze pohybu, nebo zajisténim v jeho urcité
fazi. Obtizné byvaji také pfechody mezi jednotlivymi polohami, a to jak z hlediska orientace,

tak z hlediska pottebné svalové sily (Libra, 1973).

Druh dopomoci (ptimé/nepiima) zavisi jednak na zvlaStnostech nacvi¢eného pohybu

a jednak na individudalni schopnostech cvicencii (Janousek, 1971).

Ptiméa dopomoc je fyzicky kontakt cvicitele s cvicencem nebo s Zdkem. Zahrnuje
podrZeni, podepieni, zdvihnuti, dotek. Pfima dopomoc je poskytovana pii nacviku novych
pohybovych dovednosti, pii jejich osvojovani a nebo také pii pretvaieni chybné vytvoreného

navyku (Miklankova, 2013).
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Piima dopomoc by méla byt poskytovana vcas a pouze do t€¢ miry, aby se nestala

trvalou soucasti cvi¢ebniho procesu (Waclawkova, 2024; Libra, 1971).

Dopomoc by méla primarné usnadnovat ¢innost cvicence, nikoli télovychovného
pedagoga. Z tohoto diivodu je nutné jeji formy prubézné promyslet a ptehodnocovat tradi¢ni
metodické postupy i cvicebni fady. Cilem je sméfovat nacvik k co nejvetsi samostatnosti
cvicence, a to prostiednictvim vhodného metodického uspofadani uciva a vyuzivani nepiimé

dopomoci (Libra, 1971)

Neptimad dopomoc piedstavuje zplsob wusnadnéni osvojovani pohybovych
dovednosti bez pifimého fyzického kontaktu mezi u€itelem a cvicencem. Zahrnuje naptiklad
upravu nafadi nebo ptizplsobeni cvi¢ebniho prostoru tak, aby byly vytvofeny vhodné

podminky pro nacvik (Miklankova, 2013).

Nepiiméa dopomoc vyuZziva rizné materidlné-technické prostredky, naptiklad Sikmé
plochy, valecky ¢i dals$i pomtcky. Usnadnuji cvicenci provedeni cviku jak z hlediska

biomechanického, tak z hlediska psychologického. (Waclawkova, 2024; Miklankova, 2013).

Je vhodné zdiiraznit, ze pokud cvicenec nacvicuje pohybovy tvar, u kterého je nutna
dopomoc cvicitele, mél by mezi cvicencem a ucitelem probéhnout oc¢ni kontakt. Ten

signalizuje pripravenost cvicence i ucitele, ktery je tak schopen v¢as poskytnout dopomoc.

3.2 ZACHRANA
,Zachrana je pohotova cinnost trenéra, kterou podpori cvicenku pri uspésném
provedeni cviku, popr. ji zachyti a zabrani padu, zraneéni. Sleduje cvicenku a zasahuje az v

krajnim pripade. Hlavni je predchdzeni urazum “ (Janousek, 1971, s 21).

V tréninku pouzivame rizné druhy zachrany, podle stupné vycviku cvicenci, podle
stadia tréninku atd. Zachrana je vSak nutnd vzdy, i tehdy, kdyz je cvieni zvladnuto a

cvicenci je provadéji s jistotou (Janousek, 1971).

Funkce z&chrany v procesu nacviku mé hlavné v pozdéjsSich fazich charakter spise
psychické podpory cvicenky a patfila by spiSe do skupiny pedagogického ovliviiovani

cvi¢enek béhem nacviku cvicebniho tvaru (Mazurova, Fejtek, 1986).

Zachrana, stejn¢ jako dopomoc, se déli na pfimou zachranu a nepfimou zachranu.
Pifiméa zachrana je aktivni zadsah pedagoga, ktery svym zasahem zachyti cvicence pfi
nespravném provedeni cviebniho tvaru pfi kterém by mohlo dojit k tirazu nebo k poranéni.

Cvicitel by mél znat schopnosti cvicence, jeho povahu a vyspélost. Cvicebni prvek
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popiipade sestavu, kterou zak provadi, m¢l by veédét, které ¢asti cvicence téla je potteba
sledovat a znat chyby, které signalizuji nebezpeci, znat techniku zachrany, to znamena védét,
kam se postavit a jak cvicence uchopit, podepfit, zachytit, poptipad¢, jak usmérnit jeho
eventuelné zranujici pad. Zachrance by m¢l stat blizko, ale ne tak, aby zavazel cvicenci
v pohybu, mé¢l by stat pevné a stabilné ale zaroven byt pohyblivy (Miklankova, 2013; Libra,
1971).

Nepiima zachrana spociva v zajiSténi ndfadi a cvicebniho prostoru tak, aby se
minimalizovalo riziko Urazu cvi€ence. Patfi sem zejména vyuZiti Zinének, molitanovych

duchen a dalSich bezpecnostnich pomtcek (Miklankova, 2013; Libra, 1971).

., Zachranu poskytujeme vidy — tedy i v pripade, ze jsem presvédceni o tom, Ze Zak

cvik umi!““ (Miklankova, 2013 s 22).

Ve sportovni gymnastice se n¢kdy uplatiuje také tzv. sebezachrana, kterou cvi¢enec
vyuziva pii nezdafeném provedeni cviku. Je vSak nutné, aby byl s jejimi principy sezndmen
jiz v pribéhu nacviku a aby se naucil je v€as spravné pouzivat. Soucasti sebezachrany je

piedev§im dopadova priprava a nacvik pada (Libra, 1973; Janousek, 1971).

S ohledem na odlisnou technickou nérocnost jednotlivych cvicebnich tvarii bude

problematika specifické zachrany feSena v navaznosti na konkrétni prvek.
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4.1 CiLPRACE

Cilem bakalatské prace popsat zasady spravného a vhodného provadéni

dopomoci a zachrany v gymnastice u déti predskolniho a mladsiho $kolniho véku z

hlediska pedagogického a z hlediska bezpecnosti.

4.2 UKOLY PRACE

Obsahova analyza teoretickych vychodisek

Charakteristika vybéru vhodné formy dopomoci a zachrany pro déti v predskolnim a

mlads$im Skolnim véku

Metodicky a vizuélni znazornéni dopomoci a zachrany tak, aby byly pro pedagogy

srozumitelné a vyuZitelné v praxi
Popis dopomoci a zachrany u vybranych gymnastickych dovednosti u déti
Zatazeni fotodokumentace a videi do textu

Vytvoteni souboru metodickych listi k dané problematice pro ucitele a cviCitele déti

zvolené vekové kategorie
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5 METODIKA PRACE

Bakalaiska prace ma teoreticko-prakticky charakter. Jejim cilem je analyzovat
problematiku dopomoci a zachrany v gymnastice u déti predskolniho a mladsiho Skolniho

véku a vytvofit soubor metodickych listd vyuzitelnych v pedagogické praxi.

V teoretické Casti byla vyuzita metoda obsahové analyzy odborné literatury. Pozornost
byla vénovana zdrojim z oblasti gymnastiky, didaktiky télesné vychovy, motorického
vyvoje déti a bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech. Ziskané poznatky byly tfidény,

analyzovany a syntetizovany.

Prakticka cast byla zpracovana pomoci popisné metody. Ta spoc¢ivala v systematickém
popisu vybranych gymnastickych cviceni a zptisobu provedeni dopomoci a zachrany. U
kazdého cviku byl uveden jeho pritbéh, postaveni pedagoga a cvicence, zpisob dopomoci ¢i

zéachrany.

Doplnuyjici metodou byla fotodokumentace a videodokumentace, které slouzi k
nazornému zachyceni spravného provedeni dopomoci a zachrany. Fotografie a videa byly
potizovany pii realizaci gymnastickych cviceni. Dlraz byl kladen na bezpecnost, spravnou

techniku a ptehlednost vysledného materialu.

Fotodokumentace byla realizovdna s détmi véku zapojenymi do pohybovych aktivit v
ramci Skolniho ¢i zdjmového prostiedi. Pti realizaci byla respektovana jejich bezpecnost a

individualni schopnosti.

Na zéklad¢ teoretickych poznatkl a pofizené fotodokumentace byl vytvofen soubor
metodickych listh, ktery ptredstavuje hlavni vystup prace. Kazdy metodicky list obsahuje
nazev cviceni, jeho popis, postup provedeni, zpiisob dopomoci a zdchrany a obrazovou ¢ast.

Material je koncipovan jako praktickd pomticka pro pedagogy matetskych a zékladnich Skol.
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Kapitola zaméfend na dopomoc a zichranu u vybranych cvicebnich tvart je
strukturovana do péti tematickych oddilt, které reflektuji specifika jednotlivych
gymnastickych disciplin. Jedné se o akrobacii, kladinu, pteskok, hrazdu a kruhy. V ramci
jednotlivych ¢asti jsou systematicky popsany zakladni principy poskytovani dopomoci,
zasady bezpecné asistence a postupy zachrany pii nacviku a provadéni pohybovych prvki.
Diiraz je kladen na metodické odlisnosti vyplyvajici z charakteru daného nafadi a pohybové
struktury jednotlivych cvicebnich tvart, stejné jako na prevenci Urazi a zajisténi bezpe¢nosti

cvicencl pfi tréninkovém procesu.

6.1 AKROBACIE
Akrobatickd cviceni tvofi zaklad gymnastiky a jejich vyznam spociva predevSim v
Siroké Skale prvki, které umoziuji jejich vhodny vybér podle véku a vykonnosti cvicencii

(Hajkova, 1998).

Akrobatickd cviceni zahrnuji vybrané naro¢né prvky, jejichz technika provedeni
piesahuje uroven béznych cviceni prostnych, zejména z hlediska pozadavkli na rozvoj

pohybovych schopnosti, jako jsou obratnost, sila a pohyblivost (Appelt, 1987).

Prostna patii mezi gymnastické discipliny s nejbohatSim pohybovym obsahem. Jsou
zde zastoupeny vSechny tfi zakladni strukturdlni skupiny pohybt, tedy statické polohy,
vedené pohyby i Svihové pohyby. Ve statickych polohach lze v prostnych vyuzit vSechny
zékladni polohy celého té¢la 1 jeho jednotlivych ¢asti, coz tuto disciplinu odliSuje od
ostatnich. Vedené pohyby, zejména pohyby jednotlivych casti téla, maji v prostnych rovnéz
Siroké uplatnéni. Pfesto ve vzajemném pomeéru pievazuji Svihové pohyby, které jsou tvofeny
predevsim akrobatickymi prvky. Nejvétsi variabilitu umoZziuje spojovani skokt, prevrati a

obratti (Libra, 1973).

6.1.1 KoTouLy
Kotouly predstavuji pretacivé pohyby kolem piic¢né (pravolevé) osy, pii nichz se

postupné jednotlivé ¢asti téla dotykaji podlozky (Janousek, 1971; Zitko, 1999).

KOTOUL VPRED
Kotoul ptedstavuje zakladni akrobaticky prvek. Pti nacviku kotoulu vpted je vhodné
kombinovat pfimou i nepiimou dopomoc. Vyuziva se napiiklad naklonéné plocha spolu s

dopomoci cvicitele, ktery zajist'uje bezpecnost cviceni s ohledem na individudlni schopnosti
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cvi¢ence. NejCastéji dochdzi k nadlehceni téla a pomoci pii zahdjeni rotacniho pohybu

(Zitko, 1999).

K vytvoteni §ikmé plochy lze vyuzit skladaci klin. V piipad¢€ jeho absence je mozné
vytvoftit naklonénou rovinu pomoci odrazového mustku ptekrytého zinénkou (Vrchovecka,

2020).

Kotoul vpted se provadi ze vzporu diepmo na klinu. Pohyb je zahdjen predklonem
hlavy, kdy je vhodné cvicence vést naptiklad pokynem ,podivej se na biicho®,
nasledovanym sbalenim trupu a dolnich koncetin a odrazem, ktery spousti rotaci (viz obr.

1-4) (Vrchoveckd, 2020).

DOPOMOC: Cvicence uchopime za boky (v oblasti beder) tak, aby palce rukou
sméfovali k sobé a poméhame cvicenci do pretaivého pohybu (viz obr. 1-2). Cvicence
drzime do doby, nez se bedra dotknou podlozky. Jednu ruku polozime na zada, druhou za

pazi a tlakem na zdda pomahame cvicenci se zvednout do stoje (viz obr. 3—4).
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Obrazek 1: uchopeni za boky Obrazek 2: zvedani boki

Obrazek 3: dopomoc pti zvedani se Obrézek 4: zavér kotoul vpred

Dalsi kombinace nepifimé a pfimé dopomoci a nacvik kotoulu vpted je kotoul na
vyvysenou podlozku naptiklad na horni ¢ast bedny (viz obr. 5-8). Dopomoc ddvame stejnym

zpiisobem za boky a na zavér tlakem na zada cvicence.
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Obrazek 5: chyceni za boky Obrazek 6: nadlehéeni nad podlozku

Obrazek 7: pokladani na podlozku Obrazek 8: dopomoc pii zvedani

Kotoul vpted na podloZce je dobré pro zacate¢niky zacit v podiepu rozkroéném (viz.

obr. 8). Dopomoc davame stejné.
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Obrazek 9: kotoul vpted z podiepu rozko¢ného

QR kdéd 1: video kotoul vpred QR kéd 2: video kotoul vpied s klinem

KoToUL vZAD

Kotoul vzad vychazi ze stoje spojného, piipadné z podiepu ¢i diepu, s pazemi ve
vzpazeni. Vychylenim téla vzad a naslednym pohybem pftes ,.kolébku* spolu s rychlym
Svihem dolnich koncetin za hlavu, zabalenim t€la a dohmatem rukou vedle ramen dochazi k
pretaceni téla. V okamziku, kdy trup a nésledné hlava prochdzeji mistem opory, se paze
postupné napinaji a dochazi k ptfechodu do vzporu na rukou az do kone¢né polohy

(Vrchovecka, 2020).

Pti nacviku kotoulu vzad se vyuziva Sikma plocha, kterou lze opét vytvofit pomoci
skladaciho klinu (viz obr. 10-13) nebo odrazového mistku piekrytého zinénkou. Cvicenec
zaujme dfep nebo sed na okraji klinu. Cvicitel pfiklada ruce v oblasti lopatek, pficemz v

okamziku, kdy ma cvicenec pritazené dolni koncetiny a hlavu v predklonu, je veden do
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pohybu vzad (Vrchovecka, 2020). Nasledné je nadlehcovan a usmériiovan do spravného

provedeni (Janousek, 1971).

DOPOMOC: Na zagatku nacvi¢ime kolébku vzad, dbame na to, aby mél cvience
pritazend kolena k hrudniku a hlavu v piedklonu. Nejprve polozime dlané rukou na
cvi¢encovo lopatky, prsty smétuji ven a pokladame (viz obr. 10—11). Nasledna dopomoc
spociva v tom, ze cvicitel uchopi cvicence jednou rukou za blizsi bok (prsty smétuji pod
bricho) a druhou rukou za vzdalengjsi bok pies télo. Timto zpisobem nadlehéuje cvicence a

usnadnuje jeho ptetaceni az do vysledné polohy (viz obr. 12—13) (Vrchovecka, 2020).

Obrazek 10: ruce na lopatkach

Obrazek 11: kolébka vzad
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Obrazek 12: naldehceni cvicence za boky

Obrazek 13: zvedani cvicence za pazi

Dopomoc pifi samotném cviku na koberci nebo zinénce provadime stejné, jako na

klinu (viz obr.14-17).
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Obrazek 14: padani do kolébky vzad Obrazek 15: vzepteni na rukou a dopomoc za
boky

Obrazek 16: dopad na nohy Obrazek 17: zavér kotoulu vzad
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QR kod 3: video kotoul vzad QR kéd 4: video kotoul vzad s klinem

KOTOUL LETMO
Kotoul letmo neni ve Skolnich osnovdch na zadkladni Skole. Ale slouZi jako
akrobaticky tvar obratnosti a odvahy. Zalezi také na metodickém pftistupu ucitele (Svaton,

[1995]).

Pohyb se provadi z rozb¢hu s odrazem obéma nohama. V okamziku odrazu je trup
mirn¢ predklonén a paze Svihem smétuji do predpazeni povys. Odrazova sila umoziuje
zvednuti téla nad podlozku a zaroven zahajeni pretaceni v letové fazi. Aktivnim zanoZenim
se vytvari zasvih, pticemz pies zpevnéné paze a jejich nasledné kréeni piechazi cvicenec do

kotoulu (Vrchovecka, 2020).

DOPOMOC: K nécviku a také jako nepfimou dopomoc pouzijeme slzu (viz obr.

18-20). Cvicenec si leha na slzu, cvicitel stoji u slzy a nésledné ji preklapi (Vrchovecka,

2020).
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Obrazek 18: piiprava na kotoul letmo Obrazek 19: preklapéni slzy s drZzenim cvienky

Obrazek 20: ptechod do koutoulu vpred

Cvicitel sleduje cvicence jiz béhem rozbéhu a v okamziku naskoku ma pfipravené
paze k dopomoci. Blizsi rukou pfiklada pod stehna a vzdalené;si pod trup, ¢imz cvi€ence po
celou dobu letu nadlehcuje. Soucasn€ svym pohybem kopiruje drahu letu cvicence od odrazu

nohama az po dopad rukama na podlozku (viz obr. 21-23) (Vrchovecka, 2020).
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Obrazek 21: priprava na naskok do kotoulu letmo

Obrazek 22: letova faze kotoulu letmo
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Obrazek 23: dopad na rukama na podlozku

KOTOUL VZAD DO STOJE NA RUKOU
zvladnuti predpoklada osvojeni stoje na rukou, ndvaznosti stoje na rukou na kotoul vpied a

dostatecnou ptipravenost svalil pletence ramenniho a pazi (Zitko, 1999).

Kotoul 1ze provadét s pokréenymi 1 napnutymi pazemi. Pohyb vzad pies ,,kolébku*
vytvaii pohybovou energii, kterou lze dale zvysit pfitazenim dolnich koncetin k trupu
piiblizné¢ do whlu 90°. Ruce se co nejdiive opiraji o podlozku. Otevirani ramennich a
kycelnich uhlq, tedy ,,tréeni nohou®, je dano rychlosti pohybu a musi byt spravné nacasovano
tak, aby nastalo pted svislici prochdzejici oporou rukou a umoznilo dokonceni cviku ve stoji

na rukou (Vrchovecka, 2020).

DOPOMOC: Na zac¢atku nacviku je vhodné kombinovat piimou a nepiimou
dopomoc s vyuzitim Sikmé plochy (klin, mustek ptikryty zinénkou). Ve fazi, kdy cvicenec
ptechazi do lehu vznesmo, cviditel poskytuje dopomoc uchopenim za stehna tésné pod
koleny a poméha mu ptejit do stoje na rukou, ¢imz usnadiiuje i nasledné rychlé dopnuti pazi

(viz obr. 24-25) (Vrchovecka, 2020); (Janousek, 1971).

Ptimou dopomoc Ize volit podle technické a funk¢ni urovné cvicence, a to uchopenim

vewr

klade vyssi ndroky na udrZeni rovnovahy ve stoji na rukou (Zitko, 1999).
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Obrazek 24: tréeni nohou do stoje na rukou

Obrazek 25: stoj na rukou po kotoulu

vzad

s

QR kdd 5: video kotoul vzad so stoje na rukou

6.1.2 STOJ NA RUKOU

Stoj na rukou pfedstavuje statickou rovnovaznou polohu, jejiZ obtiznost je dana
téla hlavou dold. Pro udrzeni rovnovahy je nezbytné zpevnéni jednotlivych casti téla
prostfednictvim izometrické svalové kontrakce, kterd stabilizuje patet i klouby dolnich
koncetin. Konecna poloha je charakteristickd pfiblizn€ pfimym thlem mezi osami paZi,
trupu a dolnich koncetin, vzptimenou polohou hlavy a pohledem smétujicim na prsty rukou.
Dolni koncetiny zlstavaji napnuté a prsty rukou jsou mirné roztazeny a opfeny o podlozku

v §ifce ramen, dosdhne se tim ke zvétSeni opérné plochy (Zitko, 2006).
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DOPOMOC: Pii zaujimani stoje na rukou je vhodné vyuzit dopomoc cviditele,
ktery vede cvi€ence z pasivni polohy vzporu lezmo do vysledné polohy (viz obr. 26-27). Pti
dopomoci je dulezité nepusobit tlakem vpied, aby nedochazelo k posunu ramen pied
opérnou plochu. Kritickym momentem je faze t€sné pied dosazenim stoje na rukou, kdy maji
zacatecCnici tendenci ztracet zpevnéni, dochazi k prohnuti v bederni ¢asti patere a k zaklonéni
hlavy (Vlasakova, 1988). Dopomoc muzeme provadét i spolu s dal§im cvicitelem u tézsich

cvic¢enct (viz obr. 28).

Obrazek 26: chycen{ pod stehny ve vzporu Obrazek 27: nadzvednuti cvicenky
leZmo

Obrazek 28: nadzvednuti cvicenky dvéma cviciteli

Dalsi moznost je kombinace ptimé a neptimé dopomoci s vyvysenou podlozkou, kdy
ruce cvicence jsou na zemi a nohy na vyvysené podlozce tak, aby cvicenec citil stabilni

oporu, m¢l moznost kontrolované prenaset vahu k rukam a postupné se ucil spravné zapojeni
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ramen a trup. Timto zptisobem se nebude cvi¢enec prohybat v bederni ¢asti a bude pracovat
jen s dolnimi koncetinami. Dopomoc za boky, poptipad¢ za stehna, zalezi na individualité

cviciciho (viz obr. 29-30).

Obrazek 29: dopomoc pii nacviku stoje na rukou Obrazek 30: dopomoc pri nacviku stoje na
1 rukou 2

Dalsim nacvikem samotného stoje na rukou a pifimé dopomoci je stoj na rukou
skrémo (,,zajicek*). Dopomoc davame za boky, kdy prsty davame pod bficho a koleno

k rameni cvicence, pro lepsi zaujmuti a zafixovani polohy téla (viz obr. 31-32).

Obrazek 31: zajicek 1 Obrazek 32: zajicek 2

Pfi samotném stoji na rukou doporucujeme stat na strané §vihové nohy. Ruku blizsi

ke cvicenci pfipravime na jeden bok (viz obr. 33-34). Ve chvili odrazu uchopime cvicence
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za panev (boky) tim mtizeme korigovat prohnuti a postaveni a zaroven donutime cvicence
k uvédoméni si spravné pozici stoje. Zaroven muzeme koleny zafixovat cvicencovo rameno,
aby se nevychylovalo Spatnym smérem (aby nebyl cvi¢enec zapadli v ramenou), (viz obr.
35-37). Dalsi moznosti je dat dopomoc cvicenci za stehna, pomiizeme mu tim dostat se do

stoje na rukou, poté uchopime cvi¢ence za panev(boky) pro vydrz ve stoji.

Obrazek 33: ruka na boku cvi¢enky

Obrazek 35: dopomoc pri prvni fazi stoje na
rukou

Obrazek 34: ptiprava na stoj na rukou
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Obrazek 36: dopomoc pfi stoji na rukou 1 Obrazek 37: dopomoc pfi stoji na rukou 2

;

40

[=]

QR kdd 6: video stoj na rukou

6.1.3 PREMETY
Premety patii mezi akrobatické prvky, které jsou z hlediska systematiky fazeny mezi

pfevraty a z pohybového hlediska mezi Svihové cviky (Janousek, 1971).

Jedna se o pohyby celého téla, jejichZ hlavnim znakem je pfetaceni prohnutého nebo
zpevnéného téla s oporou rukou, ptipadné jedné ruky ¢i pfedlokti o zakladnu. Premety lze
provadét v riznych smérech — vpted, vzad i stranou, a také s obraty. Mezi nejcastéjsi patii

pfemet stranou, rondat, pfemet vpied a pfemet vzad (Zitko, 1999).
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PREMET STRANOU

Pfemet stranou patii mezi pohyby celého téla, pii nichz dochdzi k pretaceni
zpevnéného (toporného) téla s oporou obou rukou o podlozku. Vychazi ze stoje prednozného
s pazemi ve vzpazeni povys, odkud nasleduje vykrok a naklon trupu vpted. Zakladem
techniky je dynamické zanozeni §vihové nohy, predklon a postupné otoceni trupu priblizné
0 45° jesté pred dohmatem jedné a nasledné druhé ruky v dostate¢né vzdalenosti ve sméru
opory, dolni koncetiny jsou zpevnéné a roznozené. Pfemet je dokoncen doskokem na

$vihovou nohu a odrazem z pazi do kone¢né polohy (Vrchovecka, 2020).

DOPOMOC: Cvicitel se nachazi na strané odrazové nohy a dopomoc poskytuje

uchopenim cvicence za oblast bokt. U mladSich déti je vhodné zaujmout klek pro lepsi
cvicitel cvicence jisti a lehce jej nadlehcuje. Dopomoc je poskytovana az do dokonceni
celého pohybu (viz obr. 38—41) (Vrchovecka, 2020). Mizeme zde pouzit nepiimou dopomoc
— Sikmou plochu (klin, mustek piekryty Zinénkou) (viz obr. 42—45).

8)
v

Obrazek 38: ptiprava na premet stranou Obrazek 39: prvni faze premetu stranou
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Obrazek 40: pfemet stranou Obrazek 41: zavér premetu stranou

F

Obrazek 42: zacatek premetu stranou na rozkladacim klinu
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Obrazek 44: pfemet stranou na rozkladacim klinu 2
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QR kéd 7: video premet stranou s klinem QR kéd 8: video premet stranou

PREMET STRANOU S OBRATEM 0 90° (RONDAT)

Varianta pfemetu stranou s obratem o 90° proti sméru rozbehu a doskokem snozmo,
oznacovand v odborné terminologii jako rondat, je charakteristickd prednoZenim skrémo
(skopnutim nohou), které je doprovazeno odrazem z hornich koncetin a aktivni praci
ramenniho pletence. Tento prvek slouzi k plynulé zmén€ sméru pohybu a je ¢asto vyuzivan
jako ptiprava pro nasledné akrobatické prvky, zejména skoky vzad, naptiklad premet vzad

nebo salto vzad (Zitko, 2006; Petr, 1983).

Rondat je vhodné provadét z takové vychozi polohy, kterd umozni vytvofit
dostate¢nou energii pro navazujici pretaceni. Nejcastéji se proto nacvik zaciné z kroku nebo

po pfemetovém poskoku (Zitko, 2006).

DOPOMOC: Cvicitel stoji na strané odrazové nohy. Dopomoc provadime za boky,

prsty pod bficho cvi¢ence. Zpocatku mlizeme cvicence piibrzdit ve stoji na rukou, pomoci
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pfi obratu ve stoji na rukou. V zavére¢né fazi davame jednu ruku na zada pro zachyceni

cvic¢ence, aby nedoslo k padu vzad, druhou na piedni stranu hrudniku (viz obr. 46-50).

ZACHRANA: Pii rondatu z premetového predskoku stoji cvicitel u mista

dokoncovani rondatu a je pfipraven podeptit zada.

Obrazek 46: ptiprava na rondat Obrazek 47: dopomoc pfi rondatu 1

Obréazek 48: dopomoc pfi rodnatu 2 Obrazek 49: dopomoc pti rondatu 3
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Obrazek 50: dopad po rondatu

QR kdd 9: video rondat

PREMET VPRED
Pfemet vptfed odrazem jedné nohy patii mezi dynamické akrobatické prvky
ptevratového charakteru. Tento cvik se nejcastéji provadi z kroku nebo po premetovém

poskoku a Ize jej zakoncit doskokem na jednu ¢i obé nohy (Zitko, 2006).

DOPOMOC: Pro lepsi nacvik a jako nepiimou dopomoc pouzijeme slzu(kapicku)
nebo gymball. Dopomoc davame za pazi, popiipade za jedno stehno. Pomahame tak cvic¢enci

plynule projit pohybem. Cvicitel stoji na stran€ odrazové nohy (viz obr. 51-54).
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Obrazek 51: priprava na premet vpied pies slzu Obrazek 52: dopomoc do premetu vpied pres
slzu

Obrazek 53: dopomoc pfi zvedani z pfemetu Obrazek 54: zavér premetu vpred ze slzy
Dalsi moZnosti nacviku a nepfimé dopomoci je ptemet vpied z vyvysené podlozky.
Cvicitel chyta cvicence za boky a pomaha do stoje na rukou, pfehmatava a dava blizsi ruku
cvi¢enci na lopatky nebo pazi, vzdalenéjsi ruku na bedra, poméha tak zvednout se cvicenci

do stoje (viz obr. 55-57).
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Obrazek 55: ptriprava na premet vpred z vyvysené Obrazek 56: prochazeni stojem na rukou
podlozky

Obrazek 57: zavér premetu vpred z vyvysené podlozky
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Ptimou dopomoc lze provadét riznymi zpusoby podle technické tirovné cvicence a
silovych moznosti cvicitele 1 cviCence. Nejcastéji se vyuziva varianta, kterd pomaha s
nadlehcenim téla a zaroven zabranuje nadmérnému posunu ramen vpied. V tomto piipadé
cvicitel uchopi cvicence blizsi rukou za pazi v oblasti deltového svalu, zatimco druhou rukou
jej jisti pod bedry nebo na lopatkach. Tento zptisob dopomoci je udrzovan az do faze

doskoku (viz obr. 58-61) (Zitko, 2006).

Obrazek 58: zacatek premetu vpred Obrazek 59: premet vpied 1
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Obrazek 60: premet vpred 2 Obrazek 61: zavér premetu vpred

QR kdd 10: video premet vpred

6.1.4 SALTA

Salta patfi mezi akrobatické prvky, pfi nichZ dochazi k iplnému pietoceni téla béhem
letové faze. Lze je provadét z mista, z rozbéhu nebo po navazujicich cvicebnich prvcich,
napiiklad po pfemetu vpied, rondatu ¢i pfemetu vzad. Salta vpied 1 vzad je mozné realizovat
v riznych variantach, naptiklad skrémo, schylmo, prohnuté nebo topornég, a také s obraty

kolem podélné osy téla (Zitko, 1999).

SALTO VPRED
Pfi saltu vpied dochézi k pretaceni téla ve vzduchu kolem pravolevé osy prochazejici
aby nedoslo ke ztrat¢ doptedné rychlosti, se paze dostavaji do vzpazeni. Po odrazu nasledné

smétuji obloukovym pohybem vpied k bércim, soucasne¢ dochazi k zanozeni skrémo,
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predklonu hlavy a zahdjeni sbaleni téla. Plati, ze ¢im je sbaleni rychlejsi a vyrazngjsi, tim

v

intenzivngj$i je rotace téla (Vrchovecka, 2020).

DOPOMOC: Nepiimou dopomoc pro lepsi odraz pouzijeme odrazovy mustek,
ktery umoziuje prevést pohybovou energii rozbéhu s odrazovou silou na energii do polohy
salta (Petr, 1983). Cvicitel se nachazi pred mistem odrazu. Blizsi rukou podpira cvicence
dlani pod oblasti bficha, zatimco vzdalenéjsi ruku ptiklada na jeho zada. Tim cvicence

nadlehcuje a napomaha zahajeni rotace. Dopomoc je poskytovana az do faze doskoku (viz
obr. 62—66).

Obrazek 62: naskok na salto vpied
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Obrazek 64: salto vpred 2
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Obrazek 66: doapd ze salta 2

QR kéd 11: video salto vpred

6.2 KLADINA

Zavodni kladina mé vysku 1,2 m, délku 5 m a Sifku bfevna 10 cm a vyuZiva se
pfedev§im na druhém stupni zdkladni Skoly. Na prvnim stupni se pouzivaji kladiny se
stejnou Sitkou, ale s niz$i vyskou, obvykle v rozmezi 3045 cm. V praxi lze vyuzit také
lavicku o délce 3,6 m, vySce 28 cm a Sifce desky 28 cm. Pii otoceni lavicky na uzsi hranu a
chlizi po bfevnu je tfeba brat v tivahu, Ze tato ¢ast ma Sitku pfiblizn€ 7,5 cm, a je tedy uZsi
nez bievno kladiny (Hajkova, 1998).

Kladina je zdkladnim nafadim pro rozvoj rovnovahy. Uplatiiuji se zde jak staticka, tak
dynamicka cviceni a dochazi ke stfidani vySSich a nizSich poloh. Vhodna je pro vSechny

vékové skupiny, véetné predikolnich a mladsich kolnich déti (Cizik, Kreipl, 1965).
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V soucasnosti ma cvic¢eni na kladin€ charakter ,,prostnych na kladiné*, protoze kromé
tanecnich krokd, poskoki, skokt, obratli a rovnovaznych prvki zahrnuje také akrobatické
cviebni tvary (Cizik, Kreipl, 1965).

6.2.1 NASKOKY

Naskok predstavuje ivodni fazi cvieni na klading. Lze jej d¢€lit na nékolik typt.
Néskok vyskokem (napi. metem, pfeSvihem ¢i vyskokem) je charakteristicky tim, ze pfi
opérnou plochu. Naskok z mista 1ze provadet pricné€ i bocné a jeho typickym znakem je faze
letu mezi odrazem z mustku a dopadem na kladinu bez opory. Dal§i moznosti je naskok

provedeny akrobatickym prvkem (Zitko, 1999).

NASKOK DO VZPORU DREPMO

Jeden z nejcastéjSich naskoku na kladinu 1 lavi€ku. Provadi se z bo¢ni strany kladiny.

DOPOMOC: Jednou rukou uchopime cvi¢enku za pazi pod ramenem. Druhou rukou
dame na zadni stranu stehen. Tlakem pomahame cvicenci do vzporu diepmo. Jako nepifimou

dopomoc pouzijeme odrazovy mustek (viz obr. 67-68).

ZACHRANA: Piimou zachranu provadime tak, Ze stojime naproti cvicence z druhé

strany kladiny nebo ji drzime za pazi a jsme pripraveni zachytit cvicenku pti padu.

=

Obrazek 67: zachrana a dopomoc pri naskoku do vzporu diepmo 1
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Obrazek 68: zdchrana a dopomoc pii naskoku do vzporu direpmo 2

QR kéd 12: video naskok do diepu na kladinu

ODRAZEM SNOZMO NASKOK DO STOJE JEDNONOZ
Naskok, ktery se provadi z ¢elni strany kladiny, odrazem snoZzmo dopadem jednonoz

na kladinu.

DOPOMOC: Jednu ruku dame na lopatky druhou na hrudnik, pomahéame cvicence
do vyskoku (viz obr. 69-71). Dal$im zptisobem dopomoci je ten, ze pii vyskoku drzime

cviéenku za ruku.

ZACHRANA: Piimé zéchrana — mame piipravené ruce pied télem a za télem
cvicence, kdyby doslo k padu, abychom ho mohli aktivné zachytit, tuto zdchranu podavame,
pokud je tento prvek cvicenka nacviuje noveé a neni si v ném jistd v dalsi fazi nacviku

stojime u kladiny a jsme pfipraveni aktivné zachytit cvicenku (Libra, 1971).
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Obrazek 69: priprava na naskok Obrazek 70: dopomoc pii naskoku do stoje

Obrazek 71: zavér naskoku
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QR kéd 13: video naskok jednonoZ na kladinu

6.2.2 AKROBATICKE PRVKY

Akrobatickd cviceni tvori vyznamnou soucast cvi¢eni na kladin€ a podileji se na
celkové obtiZznosti 1 charakteru sestavy, zejména z hlediska rovnovéhy. Zahrnuji jak statické
prvky, naptiklad rovnovazné postoje, kleky nebo polohy v sedu a lehu, tak i dynamické

prvky, mezi které patii predevsim kotouly, pfemety a piekoty.

Technika téchto cviceni vychazi z provedeni na prostnych, avSak pfi cviceni na
kladin€ je ovlivnéna specifickymi podminkami, pfedev§im nutnosti udrzet rovnovahu na
velmi uzké opote. Vyznamnou roli proto hraje piesny dohmat, véasné prehmaty a dobra

prostorova orientace (Janousek, 1971; Cizik, Kreipl, 1965).

LEH VZNESMO

Jeden ze zakladnich akrobatickych cvikii na kladiné, jehoz zvladnutim je
piedpokladem pro néacvik kotoulti. Z lehu na kladin€, pfednoZzenim a zvednutim boku tak,
aby si Spicky nohou dostaly za hlavu. Lokty se stlaci k sob¢ a ptitlaci se Sijovou ¢ast patete

ke kladiné (Janousek, 1971).

DOPOMOC: Cvigenka si leha na kladinu, chytneme boky cvi¢enky. Nap. stojime

u levého boku cvicenky, pravou rukou chytneme cvi¢enky pravy bok a levou jeji levy bok,
tim korigujeme spravné provedeni pohybu a pohyb panve. Cvicenky maji pocit jistoty (viz

obr. 72).
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Obrazek 72: leh vznesmo

KOTOUL VPRED

Pti kotoulu vpted se télo cvienka pretaci kolem piicné osy s postupnym dotykem
trupu kladiny. Zékladem je dohmat v dostatecné vzdalenosti pted télo, nasleduje prenos
hmotnosti téla na ruce a zvednuti bokti, prfedklon hlavy, pokréenim pazi se tyl dotyka
kladiny. Postupnym dotykem ¢asti zad piechazi cvicenka lehem vznesmo do lehu, prednozit.

Zvednutim hlavy se soucasnym zvedanim a vzpiimem trupu piechdzi do diepu (Zitko,
1999).

DOPOMOC: Uchopime cvi¢enku za boky (viz obr. 73). Cvigenka poklada ruce na
kladinu kr¢i je a zvedé boky, jdeme s ni po celou dobu pohybu a pomahame korigovat panev
do lehu vznesmo. (pfidrzujeme za boky, proto aby boky neklesaly diive, nez cvicenka upevni
hmat k udrZeni rovnovahy) (viz obr. 74—76). Pii zvedani z lehu davame dopomoc za pazi a

druhou rukou tlakem na zada (obr. 77-78).
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Obrazek 73: ptiprava na kotoul a chycenfi za boky cvi¢enky

Obrazek 74: pretaceni cvicenky do kotoulu vpred na kladiné
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Obrazek 75: pokladani cvicenky na kladinu

Obrazek 76: zavér kotoulu vpred
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QR kod 14: video kotoul vpied na kladiné
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6.2.3 SESKOKY
Seskoky predstavuji Svihové cvicebni tvary, kterymi cvicenka zakoncuje sestavu na

klading. Podle prubehu pohybu je 1ze rozdélit na seskoky piimé, seskoky ze stoje na rukou

a seskoky se saltem (ZITKO, 1999).

Mezi piimé seskoky patii napiiklad seskok vpied, seskok s obratem o 180° nebo

360°, seskok s Eelnym roznozenim &i seskok se skréenim prednozmo (ZITKO, 1999).

Seskoky ze stoje na rukou vychazeji z polohy stoje na rukou a zahrnuji naptiklad

zanozku, rondat nebo premety (ZITKO, 1999).

RONDAT
Cvicenka provadi pfemet stranou téméf sourué, pricemz po prichodu vertikalou
spojuje nohy a trup se otaci o 90°. Odraz z pazi nasledn¢ zahajuje sestupnou fazi seskoku

(Zitko, 1999).
DOPOMOC: Stejna jako na akrobacii. Stojime na strané odrazové nohy. Blizsi
ruku davame pod bficho/na boky, vzdalenégjsi se k ni ptida. Ve chvili, kdy cvi¢enka prochazi

stojem na rukou, odréazi se z rukou, cvicitel nadleh¢i cvicenku a koriguje smér dopadu. Pti

dopadu pfehmatavame a chytdme cvicenku za hrudnik a zéda (viz obr. 79-83).

ZACHRANA: Stojime &elem k mistu, kam cvitici dopadé a jsem pripraveni

aktivné zasdhnout. Pfi dopadu davame jedu ruku na zada, aby nedoslo k padu vzad.

Obrazek 79: zacatek rondatu
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Obrazek 80: dopomoc pti z rondatu kladiny 1

Obrazek 81: dopomoc pri z rondatu kladiny 2
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QR kdd 15: video rondat z kladiny

PREMET VPRED NA KONCI KLADINY
Ptemet se provadi rychlym pohybem s vyraznym odrazem z pazi. Cvicenka dosahuje

dohmatem na konec kladiny, nasledn¢ dochéazi k dynamickému zanoZeni Svihové nohy a
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odrazu ze stojné nohy do stoje na rukou se spojenyma nohama. Po ptekonani osy trupu
nohama nasleduje odraz z rukou. Trup je béhem piremetu mirné prohnuty a hlava zlstava v

prodlouzZeni jeho osy. Cvi¢eni je zakon&eno doskokem do podiepu (Cizik, Kreipl, 1965).

DOPOMOC: Jedna z moznosti dopomoci je Ze uchopime cvienku za pazi a za

bedra. Napoméhame timto k odrazu rukou a k tomu, aby seskok byl, co nejdale. Dalsi z
moznosti je jednou rukou za lopatky a druhou za bedra. Cvi¢enku timto zpiisobem mizeme
pronést prvkem pro lepsi osvojeni dovednosti a poptipadé, aby nedoslo v letové fazi k ptilis

velkému prohnuti (viz obr. 84-86).

ZACHRANA: Stojime ¢elem k mistu, kam cviéici dopada a jsem pfipraveni

aktivné zasahnout.

Obrazek 85: odraz z pfemetu z kladiny
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QR kdéd 16: video premet z kladiny

6.3 PRESKOK

~Preskoky jsou razeny do zdkladniho uciva gymnastiky. Vyhodou je, Ze miizeme

vyuzit i jiné naradi, nez je skokansky miistek a koza — napr. trampolinku a Svédskou bednu *

(Hajkova, 1998 s 33).

Pteskoky na néfadi tvofi soucést soutézi ve sportovni gymnastice jak u mladeze, tak
u dospélych. Jedna se o cviceni, pii nichZ gymnasta prekondva skokem umélé prekazky,
napiiklad koné, kozu, bednu nebo preskokovy still. Zakladnimi fazemi pteskoku jsou rozbéh,

odraz, letova faze a nasledny doskok (Cizik, Kreipl, 1965).

Zakladni rozdéleni ptfeskokli zahrnuje skoky piimé (nepfevratové) a skoky
prevratové. Mezi piimé skoky patfi zejména roznozka, skrcka a schylka. Pro tyto skoky je

typické, ze béhem jejich provedeni nedochazi k iplnému pretoceni téla kolem piicné osy o
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360°. Smér rotace téla, ktery je ddn odrazem z miistku, se po odrazu z pazi méni na opacny,

pricemz télo neprochézi polohou stoje na rukou (Kristofi¢, 2008).

6.3.1 VYSKOK DO VZPORU DREPMO A NASLEDNY SESKOK
Rozbéh, odrazem z mistku naskok do vzporu diepmo, kde je kratké zastaveni pied

seskokem. Doskok je pruzny do mirného podiepu.

DOPOMOC: Jako nacvik naskoku na odrazovy mistek a zaroven i nepfimou
dopomoc pouzijeme lavicku (viz video — QR kéd 17). Dopomoc davame tak, ze cviciciho
drzime za pazi a druhou rukou tlakem zadni ¢ést stehen (viz obr. 87—88). Poméhame tak

cvicenci dostat se do vzporu diepmo na naradi. Pokra¢ujeme s nim az do doskoku z naradi.

ZACHRANA: Pii seskoku znafadi a dopadu mame piipravené ruce pied

hrudnikem a u lopatek.

Obrazek 88: dopomoc pri naskoku do direpu

QR kod 17: video vyskok do vzporu direpmo a nasledny seskok - preskok
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6.3.2 SKRCKA
., Terminologicky se radi mezi primé skoky, lze ji provadet bez zasvihu, nebo

v technicky cenené verzi ze zasvihu “ (Kristofi¢, 2008 s 47).

Po kratkém a dynamickém odrazu dochazi k rychlému skréeni nohou, které jsou po
preletu naradi opét napnuty. Nad nafadim prochazi nejprve horni ¢éast trupu, zatimco
pokrcené dolni koncetiny ji nasleduji. Trup je béhem letu mirné predklonény a hlava zlstava
ve vzpiimené poloze. V nejvyssim bod¢ letu je télo napifimené a paze smétuji do vzpazeni
zevnitt. Cviceni je zakonceno pruznym doskokem do mirného podiepu pii zachovani

vzptimeného drzeni trupu i hlavy (Cizik, Kreipl, 1965).

DOPOMOC: Cvititel stoji pied nafadim nebo za nafadim. Doporucujeme stat pied
nafadim. Ve chvili, kdy se cvicenec odrazi z mistku a dotkne se natadi, cvicitel chyta pazi
a za zadni stranu stehen pomaha cvicenci preskocCit nafadi, nasledné mize zvednout jeho
pazi z natadi do letové faze (viz obr. 89-91). Pokud cvicitel stoji za ndfadim uchopi cvicenku
v okamziku dohmatu obéma rukama za paze do doskoku nebo pomaha za zadni stranu stehen

a pazi do preskoceni natadi (Cizik, Kreipl, 1965).

ZACHRANA: Cvicitel stoji tésn& pied natadim nebo za naradim (Hajkova, 2008).

Obrazek 89: ptiprava na odraz na skrcku
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Obrazek 90: dopomoc pfri skrcce 1

QR kéd 18: video skrcka
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6.3.3 ROZNOZKA
., Terminologicky se radi mezi primé skoky, lze ji provadet bez zasvihu, nebo

v technicky cenéné verzi ze zasvihu *“ (Kristofic, 2008 s 45).

Pii dohmatu na nafadi dochazi k rychlému a maximalnimu roznozeni dolnich
koncetin. Mira vysazeni zdvisi pfedevS§im na rozsahu roznoZzeni a sile odrazu z pazi. Po
odrazu rukama nasleduje aktivni pohyb boka vpted, pii¢emz pied doskokem dochazi ke
snozeni. Za idealni je povazovano provedeni s letovou fazi a minimalnim vysazenim(Cizik,

Kreipl, 1965).

DOPOMOC: Nejprve vyzkouSime ndcvik na roznozku bez rozbéhu u naradi.
Dopomoc davame za boky a za pazi. Pomahame tim cvicenci dostat boky nad ramena (viz

obr. 92-94) (Hajkova, 2008).
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Obrazek 92: dopomoc pfi nacviku 1

Obrazek 94: dopomoc pii nacviku 3

DOPOMOC A ZACHRANA: Dopomoc a zachrana se provadi zpredu. Cvicitel

stoji za nafadim a je pfipraven uchopit cvicence za paze u ramen, popiipadé ho prenést a

podle potieby pied cvicencem ustoupi (Hajkova, 2008).
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Obrazek 95: chyceni cviciciho za paze Obrazek 96: prenesenti cviciciho

Obrazek 97: dopad po roznozce

QR kéd 19: video roznozka
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6.3.4 PREMET
., Radime mezi prevratové skoky, télo se pretdci prohnuté oporem o ruce kolem pravo

— levé osy o 360° stupnii“ (Kristofi¢, 2008 s 49).

Vv

60-70° nad rovinu nafadi. Z technického hlediska je kli¢ovy pfenos hybnosti z dolnich
koncetin na trup, po némz nasleduje odraz z pazi a ramen. Druha letova faze je zajisténa

zpevnénym prohnutim téla (Svaton, 1997).

DOPOMOC: Je vice moznosti dopomoci. Cvigitel by mél stat bud’ pred nafadim nebo
za nafadim. (pokud je vice cvicitell jeden pied a druhy za). Dopomoc v prvni letové fazi lze
poskytnout tlakem na ptedni stranu stehen po odrazu z mustku (viz obr. 98-99) a nasledné
pomoc za pazi nebo paze, cvicenci odrazit se z natadi do druhé letové fazi. DalSi moznosti
je, kdy trenér chytd ve stoji na rukou cvicence jednou rukou pod ramenem nebo poklada
ruku na lopatky a druhou pod zady. Dopomoc kon¢i az po zastaveni v doskoku (viz obr.

100-102) (Kristofi&, 2008).

Na obréazcich a videu je znazornéna dopomoc tlakem za stehna po odrazu z mustku a

za pazi a poté v druhé letové fazi za lopatky a bedra, tim proneseme cvicence az do doskoku.

B

Obrazek 98: dopomoc pri premetu 1
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Obrazek 100: dopomoc pii premetu 3
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Obrazek 101: dopomoc pfi pfemetu 4

Obrazek 102: dopad po premetu

QR kéd 20: video premet - pireskok

6.4 KRUHY

Kruhy jsou gymnastické naradi, na kterém se cvi¢i ve visu a ve vzporu. Jejich
specifickym znakem je pohyblivost, ktera umoziiuje provadéni cvika jak v klidu, tak i v
houpéni. Vysku kruhti 1ze podle potfeby nastavovat pomoci regula¢niho zatfizeni, kterému
je nutné vénovat pozornost nejen pii ptipraveé naradi, ale i v priibéhu samotného cviceni

(Cizik, Kreipl, 1965).

U kruhil v hupu nedochazi tak €asto k ptimé dopomoci, jako k zachrané naptiklad pfi

dopadu (viz obr. 103).
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Obrazek 103: zachrana pti dopadu z kruhti

6.4.1 SVIS VZNESMO

Ve svisu je télo uspotadano tak, ze trup a dolni koncetiny sviraji ptiblizn€ thel 45°.
Paze jsou napnuté, hlava je mirn¢ piedklonénd a sméfuje pohledem k noham. Boky se
nachazeji pred kruhy a jsou mirn€ vyse nez ramena. Do svisu Ize piejit na kruzich napiiklad
ze shybu odrazem jedné nohy s naslednym §vihem druhé, ptipadné odrazem snozmo (Cizik,

Kreipl, 1965).

DOPOMOC: Jako nepiimou dopomoc pouzijeme jeden dil molitanové bedny nebo

Svédskeé bedny. Cvicenec jde do svisu stfemhlav a polozi zada na ¢ast bedny (viz obr. 103).

Jde o lepsi nacvik prvku a je to varianta pro mén¢ zdatné cvicence.
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Obrazek 104: nepiima dopomoc svis vznesmo

Pfimé dopomoc stoji bokem, poméha cvicenci jednou rukou pod stehny, druhou za
zada. Ve chvili, kdy se cvi¢enec pretaci do polohy, pifehmatavdme a ruce vyménime tak, ze
ruka, ktera byla pod stehny chytne cvicence pod zapéstim nebo pomaha za nohy do spravné
polohy (aby nedochazelo k pfili§ velkému, ¢i malému uhlu mezi télem a nohama). Ruka,
ktera byla na lopatkach cvicence zlstava, poptipad¢ dava zachranu (viz obr. 104—107)

(Cizik, Kreipl, 1965).

ZACHRANA: Pi prvku drzime cvidence pod zépéstim. V samotném prvku mame

blizsi ruku (celé nase piedlokti) pod rameny cvicence (viz obr. 107).

Obrazek 105: shyb skré¢mo na kruzich
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Obrazek 107: svis vznesmo na kruzich

B

Obrazek 108: zachrana pfi svisu vznesmo

6.4.2 SVIS STREMHLAV

T¢lo je v mirném prohnuti a nachézi se ve svislé poloze mezi popruhy hlavou doli.
Hlava je zaklonénd, hrudnik je vysunut vpfed a napnuté paZe jsou pfitisknuty k hrudni ¢asti
trupu. Ze svisu vznesmo lze na kruzich pfejit plynulym vzpfimovanim téla aZz do svisu

sttemhlav (Cizik, Kreipl, 1965).
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DOPOMOC: Jako nepiimou dopomoc pouzijeme jeden dil molitanové bedny nebo
$védské bedny. Cvicenec ze svisu vznesmo vzpiimuje télo do svisu stiemhlav, ramena se

dotykaji ¢asti bedny (vis obr. 108—-109).

Pti prvnich pokusech pfidrzujeme cvicence v poloze jednou rukou na ptedni strané
nohou za stehna nebo holen¢, druhou mizeme mit bud’ ve vysi bokii nebo na zadech,
popiipadé rameni (Cizik, Kreipl, 1965).

ZACHRANA: Pii prvku drzime cviéence pod zapéstim a jsem pFipraveni aktivné

zasdhnout v€asnym zachycenim, uchopenim ¢i podeptenim cvicence pii pripadném padu.

QR kod 21: video svis vznesmo a svis stifemhlav - kruhy
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6.5 HRAZDA
., Cviceni na hrazdé je doporucovano pro zaky 3. — 5. rocniki. Jedna se predevsim o
pripravné cviky, presvihy a sesin. Vymyk a toc¢ vzad, které jsou uvedené v osnovdach jako

zakladni ucivo 6. — 9. rocniku pro 1. stupen jako ucivo rozsirujici*“ (Hajkova 1998, s 43).

6.5.1 SVIS VZNESMO
Uvedena pohybova ¢innost je soucasti kmenového uciva zakladni skoly a méla by
prispivat k orientaci zéka v nezvyklych polohéch, k rozvoji sily i k prekonavani strachu

(Svatot, 1997).

Cvicenec ve stoji spojném se nejprve pritahne k hrazdé (viz obr. 106) a nasledné
ptechazi do svisu vznesmo. V prvni fazi se provede pfitaZeni k hrazd€, poté nasleduje pfesvih

skrémo do svisu vznesmo vzadu (Svaton, 1997).

DOPOMOC: Dopomoc stoji bo¢né, jednou rukou za zadni stranu stehna pomaha
cvicenci preSvihnout do svisu sttemhlav a druhou rukou podpird zada (viz obr. 110-112).
Ve fazi navratu, kdy se cvicenec ptitahuje zpét k hrazd¢, cvicitel opét podpira jeho zada a v
zaverecné fazi presouva jednu ruku na hrudnik (obr. 113).

ZACHRANA: Pii prvku dr¥ime cvicence pod zapéstim a jsem pfipraveni aktivng

zasahnout v€asnym zachycenim, uchopenim ¢i podeptenim cvicence pii pripadném padu.

Obrazek 111: shyb skr¢mo na hrazdé
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Obrazek 112: privlek skémo na hrazdé Obrazek 113: svis vznesmo na hrzadé

Obrazek 114: zavér svisu vznesmo

6.5.2 SVIS STREMHLAV
Uvedena pohybova €innost patii do kmenového uciva zakladni Skoly a méla by
slouzit k rozvoji orientace Zaki v neobvyklych polohach, k posilovani organismu i k

pfekonavani strachu (Svaton, 1997).

Ze svisu vznesmo piechdzi cvicenec napiimenim téla do svisu stfemhlav. Tato

poloha je charakteristickd zpevnénym, mirmé prohnutym drZenim téla. Hlava je v
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prodlouzZeni trupu nebo lehce zaklonéna tak, aby cvidenec mohl sledovat zem (HEDBAVNY

et al., 2023).

DOPOMOC: Z polohy svisu vznesmo piendavame ruce na piedni stranu stehna

cvi¢ence a druhou za rameno (viz obr. 114).
ZACHRANA: Pii prvku dr#ime cvidence pod zapéstim a jsem pripraveni aktivné

zasdhnout v€asnym zachycenim, uchopenim ¢i podepfenim cvience pii ptipadném padu

(Libra, 1971).

Obrazek 115: svis stifemhlav na hrazdé

QR kéd 22: video svis vznesmo a svis stiemhlav — hrazda
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6.5.3 VYMYK

Vymyk patii mezi prechody z niz$i do vyssi polohy, pfi nichz se cvicenec vedenym
pohybem dostava do vzporu nohama napied. Tento prvek lze provadét jak na dosazné, tak
na dosko¢né hrazd¢, ptic¢emz na dosko¢né hrazdé je nutné prekonat vétsi vyskovy rozdil a

jsou zde kladeny vyssi fyzické naroky. Na dosazné hrazd¢ lze vymyk provést odrazem

Vv

DOPOMOC: Pro nécvik odleh&ené varianty vymyku a jako nepfimou dopomoc
lze vyuzit Sikmou ploSinu (klin), pfipadné vytvofit Sikmou plochu naptiklad pomoci dilt
Svédské bedny nebo odrazového mistku. Cvi¢enec po této plose vystoupa a nasledné se
odrazi tak, aby se boky pohybovaly Sikmo vzad ptes hrazdu (viz obr. 115-117) (Kristofic,
2008).
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Obrazek 116: nepfima a pfima dopomoc pri Obrazek 117: nepiima a pfima dopomoc pfi
vymyku 1 vymyku 2

A

Obrazek 118: zavér vymyku

Ptima dopomoc — v bocném postaveni ma cvicitel jednu ruku pod zady cvicence (v
oblasti lopatek) a druhou ma pfipravenou k zatlaceni na zadni stranu stehen po odrazu nohou
od zemé¢. V zavéru cvicitel pfehmatava a chyta za paZi a za predni stranu stehen, aby cvicenci

pomohl do vzporu a nedochdzelo k prepadnuti vpied (obr. 118-121) (Kristofic, 2008).

ZACHRANA: Ze zacatku nacviku drzime cvicence za zapé&sti.
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Obrazek 119: vymyk 1 Obrazek 120: vymyk 2
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QR kdéd 23: video vymyk

6.5.4 PRESVIH
Prvek, ve kterém ptreSvihneme nohu ptes zerd. Nejprve unozime a poté se vzepieme

na pravé/levé ruce a ddvame nohu pie zerd’, kon¢ime ve vzporu jizdmo.

Pohyb se provadi s dokonale napnutou nohou, pficemz je noha vedena dostate¢né
vysoko. Béhem pteSvihu dochazi k pteneseni t€Zisté na opérnou pazi. Druhé ruka se od Zerdi
odrazi a nasledné ji co nejrychleji znovu uchopi, coZ umozni pfechod do vzporu jizdmo

(Cizik, Kreipl, 1965).

DOPOMOC: Na zacatku nacviku kombinujeme nepiimou dopomoc s piimou

dopomoci. Cvicenec se postavi na bednu (nebo na cokoliv jiného) tak, aby mél Zerd’ v trovni
bokt nebo lehce pod boky. (viz obr. 122). Cvi€ence pfidrzujeme za pazi a za stehno stojné

nohy (viz obr. 123-125).
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Obrazek 123: neptima dopomoc pfi ptesvihu 1
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Obrazek 126: neptima dopomoc pti ptesvihu 4

Dopomoc v samotném prvku ddvame stejnym zplisobem. Ve chvili, kdy cvicenec
presvihava drzime stehno a opérnou ruku (viz obr. 126—128). Dal§im zptisobem dopomoci

je ten, Ze drzime cviciciho za chodilo nohy, ktera se nepfesvihava.

ZACHRANA: DrZzime cviéence za zapésti opérné ruky. Jsme pfipraveni aktivné
zasdhnout v€asnym zachycenim, uchopenim ¢i podepfenim cvicence pii pfipadném padu

(Libra, 1971).
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Obrazek 129: zavér presvihu

6.5.5 ODKMIH
,,Z polohy vzporu dynamickym zanozenim a zpevnénim provede cvicence zdsSvih,

kterym se vychyli nohy a trup Sikmo vzad vzhuru od hrazdy, ramena jsou mirné pred

hrazdou ** (Kristofi¢, 2008, s 81).
Ve vzporu cvicenec mirn€ pokr¢i paze a pritiskne se k hrazd¢ tak, Ze ramena i Spicky
nohou se nachdzeji ptfed rovinou hrazdy a pohled smétuje ke Spickdm. Z této polohy

nasleduje dynamické zanozeni, Gplné napnuti pazi a zpevnéni celého téla (Kristofi¢, 2008).
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DOPOMOC: Pro spravné provedeni odkmihu je potieba, aby cvienec byl
zpevnény. Pfi ndcviku odkmihu drzime cvicence za nohu a pazi. Pokud je cvicenec t&Z8i,
pfidrzime mu nohy ve spravny vysce odkmihu, cvicenec se nesmi probihat a musi mit

dopnuté paze (viz obr. 129-130).

Odkmih, po kterém nasleduje to¢ vzad nebo jiny prvek, mizeme cvicenci pomoc jen

odstr¢enim nohou do odkmihu a nebo naopak pomoc pftitisknout panev zpét k zerdi.

Obrazek 130: odkmih 1 Obrazek 131: odkmih 2

6.5.6 TOCE

Toce ptredstavuji pohybové prvky, pii nichz se t€lo otac¢i kolem osy dané uchopem
na zerdi. Podstatou jejich provedeni je vyuziti zmény energie — v prvni fazi dochazi k
piechodu z polohové energie na pohybovou, ktera je nasledné vyuzita ve vzestupné Casti

pohybu (Libra 1973).

TocC JiZzDMO
Ze vzporu jizdmo levou/pravou (v podhmatu) otoceni celého téla vpied kolem hrazdy

zpét do vzporu jizdmo (Kristofi¢, 2008).

DOPOMOC: Na zacatku chytneme piedni nohu cvicence, aby nedoslo k poklesu
pfedni nohy. Cvicenec zacne piepadavat vpied (déla velky krok vpied), cvicitel prehmatava
jednu ruku dava na lopatky a pomaha k otacivému pohybu. Na zavér brzdi cvicence za pazi
a za predni stranu zadniho stehna, popfipadé¢ nechd jednu ruku na lopatkach, kdyby

dochézelo k padu vzad (viz obr. 131-134). (Kristofic, 2008).

V nésledujici fazi nacviku je rotace podporovana jemnym tlakem na lopatky (Cizik,

Kreipl, 1965).
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Obrazek 132: zacatek toce jizdmo Obrazek 133: to€ jizdmo
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QR kdd 24: video toc jizdmo
TocC vzAD
,,Po zdkmihu ve vzporu otoceni téla kolem hrazdy zady ve sméru pohybu zpéet do

polohy vzporu “ (Kristofi¢, 2008 s 80).

DOPOMOC: Cvicitel dava jednu ruku na lopatky druhou ruku na zadni stranu

stehen (viz obr. 135). Timto zpsobem cvicitel reguluje pohyb a soucasné tiskne cvi¢ence k

hrazd€. V druhé ptilce toce musi obé ruce prehmatnout tak aby jedna ruka zachytila cvicence
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za pazi pod ramenem a druhd za pfedni stranu stehna, aby jistil vyslednou polohu toce (viz

obr. 136-139) (Kristofi&, 2008).

Obrazek 136: zacatek toce vzad 1 Obrazek 137: zacatek toce vzad 2
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Obrazek 138: to¢ vzad 1 Obrazek 139: toc¢ vzad 2

Obrazek 140: zavér toce vzad
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QR kéd 25: video toc¢ vzad

6.5.7 PODMET

Podmet je cviebni tvar vyuZzivany jako zavér sestavy po ptredchozich prvcich
provadénych ve vzporu. Lze jej provadét navazujicim zptisobem po piedchozim cvicebnim
tvaru, ze zdkmihu, z klidové polohy ve vzporu nebo jako pripravné cviceni ze svisu stojmo

(Kristofic, 2008).

DOPOMOC: Cvicitel podpira jednou rukou cvicence pod zady a druhou na zadni

stran¢ stehen a reguluje tak smér Sikmého pohybu vzhiiru. Pii dopadu podepie cviciciho za

lopatky a hrudnik (viz obr. 140-144) (Kristofi¢, 2008).

ZACHRANA: Zachrana stoji blizko u hrazdy nebo v mist& dopadu cvicence.
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Obrazek 143: podmet 1
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Obrazek 144: podmet 2

Obrazek 145: dopad po podmetu
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QR kéd 26: video podmet



ZAVER

ZAVER
Bakalarska prace se zabyvala problematikou dopomoci a zachrany v gymnastice u
déti predskolniho a mladsiho Skolniho veéku. Cilem prace bylo analyzovat vyznam téchto

metodickych postupii z hlediska bezpecnosti a pedagogické praxe a vytvofit soubor

metodickych listli, které budou slouzit jako praktickd pomtcka pro pedagogy.

V teoretické ¢asti byla pozornost vénovana charakteristice predSkolniho a mladsiho
Skolniho véku ve vztahu ke gymnastice, vyznamu pohybovych aktivit pro vyvoj ditéte a
vymezeni pojmi dopomoc a zachrana. Bylo zdiraznéno, ze spravné vedené gymnastické
¢innosti pfispivaji nejen k rozvoji motorickych schopnosti, ale také k budovani pozitivniho
vztahu ditéte k pohybu. Soucasn¢ bylo poukdzano na dulezitost role pedagoga, ktery je

odpovédny za bezpecny prubéh cviceni a spravnou aplikaci dopomoci a zachrany.

Praktickd ¢ast prace byla zaméfena na tvorbu metodickych listi obsahujicich popis
vybranych gymnastickych cviceni, doplnény o fotodokumentaci spravného provedeni
dopomoci a zachrany. Tyto materidly byly vytvofeny s cilem poskytnout pedagogiim
piehledny a srozumitelny navod, jak postupovat pii vyuce gymnastiky a jak zajistit

bezpecnost déti pii jednotlivych ¢innostech.

Z vysledkii prace vyplyva, Ze dopomoc a zachrana jsou nezbytnou soucasti
gymnastického nacviku, zejména u mladsich vékovych kategorii. Jejich spravné provadéni
nejen minimalizuje riziko urazu, ale zaroven zvysuje jistotu ditéte, podporuje jeho motivaci
a umoznuje efektivnéjsi osvojovani pohybovych dovednosti. Nedostatecné metodické

vedeni v této oblasti mize naopak vést k nejistoté pedagogti 1 déti a ke snizeni kvality vyuky.

Réda bych, aby tato prace slouzila jako uzite¢ny materidl nejen pro ucitele, ale také
pro trenéry sportovnich oddili a zaroven mohla fungovat jako gymnasticka priprava
vyuzitelnd i v dal$ich sportech. Metodické listy mohou slouzit jako podpora pfi planovani a
realizaci gymnastickych ¢innosti a pfispét ke zvySeni bezpecnosti a kvality vyuky télesné

vychovy.
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DISKUZE

Tato prace se zaméftila na dopomoc a zachranu v gymnastice u déti ptedSkolniho a mladsiho
Skolniho véku. Hlavnim vystupem byl soubor metodickych listi propojujicich popis cviceni
s fotodokumentaci. Metodické listy se ukézaly jako piehledny a prakticky materidl, ktery
muze pedagogiim usnadnit pochopeni spravného provedeni dopomoci a zadchrany. Vizualni
Zpracovani potvrdilo, Ze dopomoc a zachrana jsou komplexni dovednosti vyzadujici
propojeni teorie a praxe. Zavery prace odpovidaji obecnym poznatklim odborné literatury,
ktera zdlraznuje vyznam metodického vedeni, bezpecnosti a ndzornosti pfi gymnastickych
¢innostech. Soucasné je vSak nutné uvést, Ze v aktualni odborné literatute se téma dopomoci
a zachrany u déti této v€kové skupiny objevuje jen minimaln€. Z tohoto diivodu bylo nutné
pracovat pievazné se starSimi zdroji, které se problematice vénuji podrobnéji. Metodické
listy mohou slouzit pedagoglim mateiskych a zakladnich Skol jako podpora pii vyuce
gymnastiky. Soucasti materidlu jsou také videa dostupna prostiednictvim QR kodu. Jejich
obsah je srozumitelny, ptehledny a ptimo vychazi z doprovodného textu metodickych lista.
Z tohoto divodu nebylo nutné vytvaret samostatny technicky scénaf k videim. Material

muze byt vyuzit také ve vzdélavani student pedagogickych oborii



ABSTRAKT

ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva problematikou dopomoci a zachrany v gymnastice u déti
predskolniho a mladSiho Skolniho véku. Cilem prace je poukdzat na vyznam téchto
metodickych postupii z hlediska bezpeCnosti a vytvofit soubor metodickych listl
vyuzitelnych v pedagogické praxi. Teoretickd Cast se zamétfuje na charakteristiku
vyvojovych obdobi déti a na vyznam gymnastiky v jejich pohybovém rozvoji. Prakticka ¢ast
obsahuje metodické listy s popisem cviceni a fotodokumentaci spravného provedeni
dopomoci a zachrany. Vystupem prace je prehledny a prakticky vyuzitelny material pro

pedagogy matetskych a zdkladnich skol.



SUMMARY

SUMMARY

This bachelor’s thesis addresses the issue of assistance and rescue techniques in
gymnastics for preschool and early elementary school-aged children. The aim of the thesis
is to highlight the importance of these methodological approaches from a safety perspective
and to create a set of methodological sheets that can be used in educational practice. The
theoretical section focuses on the characteristics of children’s developmental stages and the
importance of gymnastics in their motor development. The practical section includes
methodological sheets with descriptions of exercises and photographic documentation of the
correct execution of assistance and rescue techniques. The outcome of this thesis is a clear

and practical resource for teachers in preschool and elementary schools.
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Ptiloha 1: Informovany souhlas zdkonnych zéastupci s pofizenim fotografii a nahravek.

Originaly podepsanych informovanych souhlasti zdkonnych zéstupcl jsou archivovany u

autorky prace a mohou byt na vyzadani ptedlozeny.



PRiLOHY

Souhlas se zpracovanim osobnich tdajl — pofizeni fotografii (pro ucely bakalafské prace)

Ja, nize podepsany/a zakonny zastupce ditéte:
JMENO @ PHJMENT AILELE: . e e e s s e s e s s sr s
Datum NArozZeNi itBLE: ..ocueeieieeieeee et et et ettt se st e e et sbe et srsensaesaes e snen sees

timto udéluji souhlas se zpracovanim osobnich tdajid mého ditéte v podobé fotografického
zaznamu, a to za nasledujicich podminek:

1. Uéel zpracovani

Fotografické zaznamy budou poftizeny a pouzity vyhradné pro Gcely zpracovani bakalarské
prace, a to zejména: pro dokumentaci pribéhu aktivit / vyzkumu / pedagogické ¢innosti,
jako ilustracni nebo analyticky material v textové ¢asti prace nebo jejich prilohach.

2. Rozsah a zpulisob pouziti

Fotografie budou pouZity pouze v ramci bakalarské prace a jeji obhajoby. Prace mlze byt
uloZzena v elektronickém archivu vysoké skoly (napf. IS/Theses). Fotografie nebudou pouzity
ke komerénim ucellm ani Sifeny mimo vySe uvedeny rozsah. U fotografii nebude uvadéno
jméno ditéte; dité nebude identifikovano jinak nezZ vizualné.

3. Doba zpracovani

Souhlas je udélen po dobu zpracovani bakalafské prace a jejiho archivovani v souladu s
vnitfnimi predpisy vysoké Skoly.

4. Dobrovolnost a odvolani souhlasu

Souhlas je udélen dobrovolné a muze byt kdykoliv odvolan pisemnou formou. Odvolanim
souhlasu neni dotéena zdkonnost zpracovani osobnich Udaji do doby jeho odvolani.

5. Spravce osobnich udaju
Jméno autorky bakalarské prace: Barbora Holmanova

Vysoka skola/ fakulta/ studijni program: Zapadoceska univerzita v Plzni, fakulta pedagogicka,
Télesna vychova a sport

Vo e dne . Podpis zdkonného zastupce: ......cccoeveveeveieieceeen
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