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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva pripravou ukazkového sportovniho workshopu se
zamérenim na gymnastiku v ramci letniho tabora pro déti 7-15 let. Cilem bylo sestavit
zasobnik gymnastickych aktivit a cviceni pro workshopu a zpracovat podrobnou stavbu
gymnastického workshopu, ktery bude zohlediovat specifika v ontogenetickém vyvoji
déti, bude vSestranné rozvijejici, zabavny a déti motivuje vénovani se pohybu i nadale.
Prace vychazi z literarni reSerSe publikaci zamérenych na vSeobecnou a sportovni

gymnastiku a ze ziskanych informaci od odborniki z praxe v oblasti gymnastiky.

Vysledkem je bakalarska prace, ktera poskytuje uceleny pohled na to, jaké sportovni
aktivity jsou vjednotlivych vékovych obdobi vhodné zarazovat do sportovniho

workshopu zaméfeného na gymnastiku.

Bakalaiska prace miize byt uziteCna pro trenéry, ucitele télesné vychovy nebo pravée
pro vedouci détskych taborti, kteri potrebuji informace pro efektivnéjsi zarazeni

gymnastickych prvki do programu.
KLiCOVA SLOVA

gymnastika, déti mladsiho, stiedniho a stars$iho Skolniho véku, program workshopu,

letni tabor
ABSTRACT

The bachelor's thesis deals with the preparation of a sample sports workshop focusing
on gymnastics within the summer camp for children 7-15 years old. The aim was to
build a pool of gymnastic activities and exercises for the workshop and to process the
detailed construction of the gymnastics workshop, which will take account the specifics
in the ontogenetic development of children, and will be versatilely developing,
entertaining. It will motivate children to devote themselves to movement continues.
The work is based on a literary review of publications focused on general and sports
gymnastics and on gained information which id taken from practitioners in the field of

gymnastics.

The result is a bachelor's thesis that provides a comprehensive view of what sporting
activities are suitable for inclusion in a sports workshop focused on gymnastics at

different ages.



A bachelor's thesis can be useful for coaches, physical education teachers, or just for
kids' camp leaders who need information to more effectively placement of gymnastics

elements into the program.
KEYWORDS

gymnastics, children of younger, middle, and older school age, workshop programme,

summer camp
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UuvoD

Dnesni digitalni doba ve vétSiné ptipadl sportu neholduje a valna vétSina déti ma
pohyb pouze vhodinach télesné vychovy. To, Ze ceské déti trpi nedostatkem
prirozeného pohybu, nehraji si venku, vyuZzivaji ,mama taxi, a ve volném case Casto
sedi, jsou zavéry mezinarodniho vyzkumného projektu Global Matrix on Physical
Activity for Children and Youth, na kterém pracovali odbornici z Fakulty télesné kultury

Univerzity Palackého v Olomouci.

Problematika motivace je vtomto sméru klicova a je zde nadmiru dtlezité nalézt
piistup, ktery podpori zdjem Zakl a motivuje je k pravidelnému pohybu, napiiklad
cviceni vSeobecné gymnastiky. Motivace hraje hlavni roli vcelém procesu vyuky,
a proto je nezbytné identifikovat efektivni strategie, které budou pro zZaky inspirativni
a zajimavé. Motivaci déti a dospivajicich ke sportovnim aktivitdim se zabyvalo nemalé
mnozstvi studentl z riznych vysokych Skol. Napriklad Grizakova (2018) zjistila, Ze
pokud opravdu chceme, aby se déti v co nejvétsi mite vénovaly sportovnim aktivitam,
musime jim zajistit vhodné a podnétné prostiedi pro jejich realizaci, naptiklad
budovanim novych sportovnich aredlt. Dilezitym cinitelem jsou v oblasti motivace
také rodice, kteri by svym détem méli byt naleZitym prikladem a méli by se zajimat, co
jejich déti délaji ve volném case. V neposledni rad€ jsou to také pedagogové, kteri diky

své osobnosti, autorité, prirozenosti a profesionalité dokazi déti spravné motivovat.

Gymnastice se vénuji od détstvi, nejdrive jsem si vyzkousela roli samotného cvicence
a Casem se dostala i k roli gymnastické trenérky, a proto k ni mam blizky vztah a rada
bych sviij pozitivni pristup predavala dal. Piipravu sportovniho workshopu v ramci
letniho tabora jsem si vybrala hned z nékolika divodi. Prvnim z nich je ma osobni
zkuSenost s poradanim a celkovou organizaci taborli, a to nejen téch, které jsou
zameéiené na gymnastiku. BEhem prace s détmi ve vyse uvedeném vékovém rozmezi
jsem si vSimla, Ze v ramci pohybovych aktivit jsou nedostatecné brany v potaz
individudlni potieby déti v jejich ontogenetickém vyvoji. Z tohoto divodu bych rada
zpracovala ukazkovy gymnasticky workshop, ktery poskytne zasobnik konkrétnich

aktivit a doporucenti s kreativnim pristupem pro jeho samotnou realizaci.

Dal$im divodem a mozna i uskalim, které bych chtéla zdidraznit, je tendence rodict

v mém okoli velmi brzy specializovat své déti. Tato skutecnost miliZze mit negativni



dopad na celkovy rozvoj déti. Bakalarska prace miize rodi¢lim, trenériim, ucitelim
télesné vychovy nebo naptiklad vedoucim détskych tdbori slouzit jako inspirace

a miiZe poskytnout zptisob, jakym se mohou déti v dobé letnich prazdnin rozvijet.

Zvolenim tohoto tématu bych rada poukdzala na potencidl détskych tabort, jelikoz
tabory mohou byt idedlnim prostredim pro vSestranny rozvoj déti, a to samozrejmé
hravym a zabavnym zpiisobem. Jsou to mista, kde mohou déti nejenom objevovat nové
dovednosti a zajmy, ale také budovat mezilidské vztahy, ucit se spolupraci
a komunikaci. Vérim, Ze pravé prostiednictvim hravych a zdbavnych aktivit v ramci

sportovniho workshopu se mohou déti skute¢né formovat a svobodné vyjadrovat.



1 CIiLE A UKOLY PRACE

Cilem mé bakalarské prace je pripravit a prezentovat planovany sportovni workshop

v ramci letniho tabora, ktery se bude zamérovat na vSeobecnou i sportovni gymnastiku

a bude urceny pro déti ve véku 7-15 let.

Z uvedeného cile vyplyvaji nasledujici ukoly:

V teoretické Casti provést diikladnou analyzu potieb cilové skupiny, tedy déti
ve véku 7-15 let a obsahovou analyzu zdroji se zamérenim na gymnastické
aktivity vhodné do planovaného sportovniho workshopu. Analyzu potreb cilové
skupiny a zdrojti podloZim publikacemi zaméfenymi na vSeobecnou a sportovni
gymnastiku. Dil¢im dkolem je osloveni odborniki z praxe v oblasti ggymnastiky
k ziskani informaci a ndmétt k mnou vytvorenému workshopu.

Vytvorit zasobnik gymnastickych aktivit a cvieni pro planovany sportovni
workshop, ktery bude zohlediiovat vyvojova specifika vybrané vékové skupiny.
Vytvorit fotodokumentaci a videodokumentaci vybranych gymnastickych
aktivit a cviceni pro planovany sportovni workshop.

Zpracovat ukazkovou pripravu sportovniho workshopu, ktera bude obsahovat
podrobny harmonogram celého programu, seznam pomicek a persondlni

zajiSténi workshopu.



2 PREHLED POZNATKU

V teoretické casti této bakalarské prace se zamérim na definici pojmu workshop,
konkrétné v kontextu sportovniho workshopu se zamérenim na gymnastiku. Dale se
budu zabyvat popisem a vymezenim détského tabora a budu se také opirat o specifika
ontogenetického vyvoje déti ve véku 7-15 let, abychom lépe porozuméli jejich
potifebam v oblasti sportovnich aktivit. Zavérem teoretické casti se zaméirim
na charakteristiku gymnastickych cvi¢eni vhodnych pro sportovni workshop, které

budou individualné ptizplisobeny potirebam a schopnostem této vékové skupiny.

2.1 CHARAKTERISTIKA GYMNASTICKEHO WORKSHOPU

Pojem workshop pochdazi z anglic¢tiny a prekladem tohoto slova miZe byt napriklad
dilna nebo ateliér. Workshop jako takovy je forma vzdélavani, pii které je kladen dtiraz
na skupinovou interakci a osobni zazitky. Gymnasticky workshop probiha povétsinou
ve formé skupinovych cviceni, kdy predpokladdme, Ze dcastnici jiZ maji urcitou miru
povédomi o zdkladech gymnastickych cviceni a béhem néj na tento zdklad nabaluji
nové poznatky a dovednosti. Vedouci gymnastického workshopu je spiSe priivodcem,
ktery ucastniky pobizi k tomu, aby se sami vyuky ucastnili a ziskavali tak nepreberné
mnoZzstvi novych praktickych zkuSenosti. Cilem gymnastického workshopu je
ucastnikiim nabidnout novy pohled na gymnastické aktivity, stabilizovat nové

dovednosti a zautomatizovat je.

Jednou z cest, jak gymnastiku dostat vice mezi déti, je pravé sportovni workshop
v ramci letniho tabora. Tato aktivita neni kazdodenni ¢innosti letniho tdbora, a proto
miZe plisobit jako osvézujici prestavka od bézného programu. Gymnastika, ktera je
pro mnohé déti neobvykld, miize v tomto kontextu nabidnout novy pohled do svéta
pohybu. Kombinace zabavnych a hravych cvi¢eni miize détem ptiblizit gymnastiku jako
atraktivni sportovni disciplinu a kdo vi, mozZna praveé zde nékteré déti objevi sviij skryty
talent nebo zajem, a tak se rozhodnou pokracovat v gymnastice i po skonceni tabora.
Takovy workshop miiZe byt klicem k posilenti jejich sebedtvéry v oblasti pohybovych

dovednosti.

V ¢lanku Workshop jako novy typ vyukové aktivity autor Andrej Tolkachev uvadi, Ze
workshop obecné, a tudiZ i sportovni gymnasticky workshop, ma za cil podporovat

interaktivitu a aktivni ucast vSech ucastniki. Je mistem, kde se mohou realizovat nové



napady a rozvijet kreativni mySleni a inovativni pristupy k tréninku. Klicovym prvkem
je spoluprace a tymovy duch, ktery prispiva k inspiraci a motivaci ucastnikd. Diilezitym
aspektem je také poskytovani zpétné vazby, ktera umoziuje diskutovat
o individudlnich nazorech a pristupech. Diky své flexibilité je sportovni gymnasticky
workshop idedlnim prostfedkem pro sezndmeni se s novymi technologiemi a trendy
v oboru gymnastiky, coZ umoziuje ucastnikiim ziskat nové praktické dovednosti

a znalosti (Tolkachev, 2016).

Podobné definuje workshop organizatorka workshopti Pamela Hamilton (2016). Mluvi
o ném jako o Kkolektivni praci, béhem které tym spole¢né pracuje na dosaZeni
stanoveného cile. Zaméruje se predevSim na kreativni pristup a strukturovanost
workshopu. Podle ni je hlavnim cilem workshopu vytvoreni spole¢ného napadu nebo

dosazZeni dohody mezi ¢leny tymu, ¢imZ se tfesi urcity problém.

2.2 LETNI DETSKE TABORY

Tabor, zndmy téZ pod pojmem zotavovaci akce, je porddan za icelem posileni détského
zdravi, zvySeni jejich fyzické kondice, pripadné i ziskani specifickych znalosti
a dovednosti. Toto je jedina zakonna definice ¢erpana ze Zakona ¢. 258/2000 Sb.,
0 ochrané verejného zdravi doplnéného dal$imi vyhlaSkami a uvedena v publikaci
Piiprava tdbora. Tento zdkon dale udava, Ze tabor neboli zotavovaci akce je
organizovany pobyt tiiceti a vice déti ve véku do patniacti let na dobu delsi nez pét dni

(Rudy, Kacer, 2007).

2.2.1 NAS TABOR - TABOR, CO HLEDA JMENO Z. S.

Tabor, co hleda jméno z. s. je zapsany spolek, ktery vznikl dne 28. 11. 2023 a vznikl
za UCelem organizace nejriiznéjsich akci pro déti. Zakladatelem spolku jsem j4, tedy
Klara KejSarova, Adam Zach a Jan Jaks. Zapsany spolek je neziskovou organizaci, a proto
je financné zajiStovan z vlastnich zdroj, a to z prijmi z vlastni ¢innosti ¢i z prispévki
Clenti. Postupné se ale snazime zajistit spolku riizné sponzory, ktefi by nasi ¢innost

finan¢né nebo materialné podpofrili.

Primarné se vénujeme poradani détskych letnich tdbortl, které ovSem nejsou
orientované pouze sportovné, ale snaZime se najit rovnovahu mezi strategickymi
a pohybovymi hrami. Jednim z nastrojii pro nalezeni rovnovahy jsou kaZdoroc¢né

poradané workshopy, které si déti béhem tabora vyzkouSeji. Prikladem téchto

9



workshopt je napriklad workshop zaméreny na pohybové hry, workshop deskovych
her, workshop s nacvikem orientacniho béhu nebo pravé mnou zvoleny gymnasticky

workshop.

Termin tabora se snaZime kazdoro¢né zachovavat a je vétSinou stanoven na prvni tyden
v srpnu, samotny workshop poté byva situovan na jedno odpoledne uprostied
taborovych dni. Nase letni tdbory navstévuji déti ve véku od 7 do 15 let a a¢ to piisobf
jako velké vékové rozpéti, cilime tak na propojeni mezi mladS$imi a starSimi détmi,
zaroven se soustiedime na vzdjemnou spolupraci mezi détmi a vedeme je

k oboustranné toleranci. Kapacita naseho letniho tabora je 60 déti.

Pobytovy tabor probiha v nedalekém okoli mésta Blatna, ale pravé mnou zvoleny
gymnasticky workshop by se mél uskute¢nit v Ceskych Bud&jovicich, konkrétné
v Gymcentru Merkur. Mam odtud zkuSenosti jako cvicenec i trenér, a proto pro mne

Gymcentrum Merkur bylo jasnou volbou.

2.3 CHARAKTERISTIKA DETI VE VEKU 7-15 LET

Rozdéleni Skolniho véku v oblasti sportu ma své opodstatnéni z hlediska fyzického
vyvoje a sportovnich potreb jednotlivych vékovych skupin. Déti vtomto véku
prochazeji fyzickym vyvojem, ktery ovliviiuje jejich schopnosti a zdatnost. Toto obdobf
je znamo jako obdobi intenzivniho riistu, béhem tohoto obdobi dochazi k postupnému
zvySovani svalové sily, rychlosti a vytrvalosti, coZ umoziiuje détem dosahovat lepsich
vykond. Kromé toho dochazi k rozvoji koordinace pohybti, rovnovahy a flexibility, coz
jsou klicové dovednosti pro efektivni zapojeni do sportovnich aktivit. Déti se v tomto
véku také uci spolupraci prostrednictvim her, coz prispiva k celkovému rozvoji jejich

osobnosti a socialnich vztahu.

Vagnerova (2000) rozdéluje Skolni vék do tii hlavnich fazi. Prvni faze, nazyvana
»mladsi Skolni vék“, zacind kolem 6.-7. roku, kdy déti nastupuji do skoly, a trva
do 8.-9.roku. Toto obdobi je charakteristické vyraznymi zménami v Zivotni situaci
ditéte ve vztahu ke Skole. Dal$im stupném, ktery definuje Vagnerovs, je stfedni skolni
vek, ktery trva od 8-9 let do 11-12 let, tedy do prechodu ditéte na 2. stupen zakladni
Skoly. V tomto obdobi dochazi k mnoha zménam, podminénym nejen socidlné€, ale

i biologicky. Tyto zmény lze vnimat jako pripravu na dospivani. Nakonec rozliSuje

10



fazi starSiho Skolniho véku, ktera primo navazuje na fazi stredniho Skolniho véku a trva

do odchodu ze zakladni Skoly, tedy zhruba do 15 let. Toto obdobi se nazyva pubescence.

2.3.1 MLADSI SKOLNI VEK

Zacatek tohoto obdobi mlZeme vymezit pomyslnym milnikem - nastupem ditéte
do Skoly. U déti mladsiho skolniho véku je hra stdle dominantnim prvkem, ale ma jiz
slozitéjsi a redlnéjsi podobu. Erikson (1994) charakterizuje sebepojeti ditéte mladsiho

Skolniho véku: ,Ja jsem to, co umim.”

Toto obdobi je také nazyvano ,zlatym vékem motoriky*, nebot je to idedlni vék
pro rozvoj anatomicky-fyziologickych predpokladi k pohybovym dovednostem. Détska
motorika se v§ak vyznacuje neefektivnosti. Rada pohybii doprovazejicich hlavni pohyb
je nadbytecnych a energeticky nehospodarnych. Zaméfujeme se proto na rozvoj
mezisvalové koordinace, na presnost poloh a pohybii pii provadéni pohybovych vzort,

na korektni drzeni téla a spravnou funkci svalti celého téla (Kristofi¢, 2006).

Déti v mladSim Skolnim véku maji perfektné vyvinuté smyslové vnimani, a jelikoz vse
nasledné napodobuji, je opravdu diilezité dbat na kvalitu nazornych ukazek.
Dle Vrchovecké (2020) je proto vhodné vyuzivat pravé jednoduché pohybové ¢innosti,
jako jsou chtlize, béhdani, skakani, lezeni, Splhani a také je dilezité zarazovat
gymnastické hry, cvi¢eni na rozvoj obratnosti, sily, rychlosti, rovnovahy a spravného
drZeni téla. Obsahem cvicebnich jednotek by méla byt dynamicka cviceni se striddnim
zatiZeni jednotlivych ¢asti téla tak, aby nedoslo k jejich pretiZeni. Volba hromadnych

cviceni a her nad individualnimi formami je v tomto véku vice nez Zadouci.

Béhem celého obdobi dochazi k vyznamnému a plynulému zlepSeni hrubé i jemné
motoriky u déti. Je patrné, Ze pohyby se stdvaji rychlejSimi, sila svalii se zvétsSuje
a koordinace celého téla se vyrazné zlepsSuje. Tento pokrok v motorickych
schopnostech podnécuje rostouci zdjem déti o pohybové hry a sportovni aktivity, které
vyzaduji obratnost, vytrvalost a silu. Je dilezité si vSak uvédomit, Ze motorické
dovednosti nejsou zavislé pouze na véku, ale také souvisi s vnéjSimi podminkami
a podporou, kterou déti dostavaji. Pokud jsou déti vhodné motivovany a podporovany,
jejich motorické dovednosti se vyvijeji rychleji a s vétSi diferenciaci (Langmeier,

Krejcirova, 2006).
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Dilezitym faktorem, ktery piisobi na vykonnost déti v mladsim Skolnim véku, je také
riznorodost provadénych aktivit, kdy je nadmiru Zadouci nezlstavat dlouho u jedné
aktivity, ale snazit se déti zaujmout a motivovat aktivitou novou. Kli¢ovou roli v tomto

retézci sehrava pravé vedouci pracovnik neboli trenér.

2.3.2 STREDNI SKOLNI VEK

Dal$im pomyslnym meznikem pro déti Skolniho véku je vstup na 2. stupein zakladni
Skoly, zde je treba respektovat zvlastnosti vyvoje pohlavi a diferencovat ucivo zvlast
pro divky a zvlast pro chlapce. Je to totiZ obdobi rychlého télesného riistu a napadnych
zmén v chovani. Chlapci dokazuji silu a odvahu a u divek se rozviji estetické citéni.
Vtomto véku jsou vhodné zvySené naroky na pohybovou pamét déti a technicky
dokonalé zvladnuti gymnastickych dovednosti (Vrchovecka, 2020). Erikson (1994)
toto obdobi charakterizuje jako obdobi pile a snaZivosti. Déti se vtomto obdobi snaZzi

dostat pomyslnym vzorcim a potvrdit si vlastni schopnosti.

vvvvvv

vvvvvvvvvvvv

obdobi stfedniho Skolniho véku dochazi k prudkému nartistu percepcnich schopnosti.
Jejich schopnost odhadovat vzdalenost a rychlost pohybujicich se objektt se zlepsuje,
stejné jako schopnost periferniho vidéni i rozliSovani figury a pozadi. V této fazi je
vhodné vybirat z aktivit rozvijejicich schopnost orientovat se v prostoru a udrZovat
rovnovahu. (Kristofic, 2006).

Déti se stavaji stale kriti¢téjSimi, priCemzZ zacinaji hodnotit samy sebe podle urcitych
standardd. Pro rozvoj sebehodnoceni ditéte je dulezité to, ze dité uz vi, co se od néj
oCekdva a ma jasné a pevné stanovend pravidla. Potfeba dosahnout pozitivniho

sebehodnoceni a sebetcty vede postupné k vytvoreni jejich identity (VAgnerova, 2000).

2.3.3 STARSI SKOLNI VEK

Posledni fazi Skolniho véku je obdobi nejcastéji zvané stars$i Skolni vék nebo

vvvvvv

v lidském Zivoté. VétSina pubescent totizZ vénuje pozornost svému zevnéjsku a hodnoti
své té€lesné vlastnosti. Vyznamnou roli hraji vtomto obdobi pohybové aktivity, které

pomahaji uvolnit napéti a zvysit citovou stabilitu (Novotnd, 2012).
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Vyvoj motoriky je v obdobi dospivani zpravidla vyraznéjsi nez v obdobi predchazejicim
- dospivajici rychle ziskavaji dovednosti vyZadujici zna¢nou silu, hbitost, jemnost,
pohybovou koordinaci i smysl pro rovnovahu. Odtud jisté plyne jejich zajem o sport,
jelikoz diky uspésnému zvladnuti novych pohybovych aktivit ziskava jedinec posilu pro

své ohrozené sebehodnoceni (Langmeier, Krejc¢irova, 2006).

Béhem obdobi pubescence dochazi k rapidnimu riistu do vysky. Toto obdobi je znamé
jako druha vytahlost, jelikoZ riistova rychlost dosahuje 9 azZ 14 cm za rok. Jak piSe
Thorova (2015), obdobi starSiho Skolniho véku je spjato se snadnou unavitelnosti,
zhorSenou motorickou koordinaci a rozvojem svalli doprovazenym zvysSenim silové
vykonnosti. Typickymi znaky pubescence jsou promeéna proporci, rast téla

- 0 pubescentech se 1ik3, Ze jsou sama ruka sama noha - a sekundarni pohlavni znaky.

2.4 CHARAKTERISTIKA GYMNASTICKYCH CVICENI PRO WORKSHOP

vvvvvv

komplexni gymnastické ptipravy. Mezi tyto aktivity jsou zarazeny cviceni z oblasti
zpeviovaci pripravy, odrazové, dopadové a doskokové priipravy, rotac¢ni pripravy,

koordinacni a akrobatické pripravy.

2.4.1 ZPEVNOVACI PRUPRAVA

Cilem pohybovych aktivit v rdmci zpevnovaci priipravy je rozvoj zptisobilosti udrzet
nezadoucim souhyblim mezi jednotlivymi Castmi téla. Pro zpeviiovaci cviceni je
charakteristické zaméreni se na télo jako celek, tudiZz komplexni tonizace
nervosvalového systému. Posilovani jednotlivych svalovych skupin je zde
upozadovano. Plati zde pravidlo, Ze je to proces uvédomélého zpeviiovani a probiha
vZzdy od hmotného stiedu téla, ktery tvori télesnou osu, smérem ke koncetindm.
Zpevnéna drZeni téla usnadniuje kinestezii (vnimani pohybu). Vedle zpeviiovacich
cviceni by méla byt soubéZzné zatrazovana také cviceni dynamického charakteru,
u kterych je kladen dtiraz na rychlost pohybu (predevsim lokalni pohyby) bez ohledu
na drZeni téla. To proto, Ze dlouhodobé jednostranné zaméreni pouze na zpeviiovaci

cviceni by mohlo vést k potlaceni dynamiky pohybového projevu (Kristofic, 2004).

Rozvoj téchto schopnosti, tj. posilovani, vyzaduje pravidelnost a konzistentnost.

Pred zahajenim zpeviiovacich cviceni je dtlezité, aby si cvicenec diikladné zaht4al
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organismus a rozcvicil se. Je nutné dbat na vyvazeny rozvoj svalového korzetu, protoze

pfinevyvaZeném posilovani miZe dochazet ke svalovym dysbalancim (Hajkova, 2020).

vvvvvv

Dychani je zakladem pro stabilitu téla, tzn. Ze celkové drZeni téla je ovlivnéno
mechanikou dychani. Brisni svaly, svaly panevniho dna a branice spolupracuji, jsou
v harmonii a zapojuji se pri nddechu a vydechu. Také se podileji na vytvareni

nitrobrisniho tlaku (DoleZal, Jebavy 2013).
Kristofi¢ (2004) dale déli zpeviiovaci pripravu do ti{ blokd, a to:

2.4.1.1 Cviceni zamérena na celkové zpevnéni téla

Tento blok je zaméren na zpeviiovani a posilovani téla jako celku a zaméiuje se
na odstranéni nezddoucich souhybli mezi horni a dolni polovinou téla. Béhem
zpeviovacich cvicenti je diiraz kladen hlavné na korektni a stabilni polohy téla, pricemz
by mél cvicenec dokdzat zabranit jakymkoli vykyviim nebo natoceni trupu a koncetin.
Tohoto cvi¢enec dosdhne spravnou aktivaci svalstva, které pevné fixuje jednotlivé casti

téla a udrzi je ve stabilni poloze (Kristofic, 2004).

2.4.1.2 Vzporova a podporova priiprava

Cviceni ztohoto bloku jsou zaméfena na zpevnéni ramenni osy a svali pletence
ramenniho. Stejné jako u predchozich komplexné-zpevniovacich cvic¢eniizde je diilezité
udrzet konstantni ihel mezi trupem a nohama. Tzv. stojkova priprava, ktera testuje
stabilitu téla a soucasné posiluje dolni fixatory lopatek, je typickym prikladem tohoto
i predchoziho principu. Nékteré cviky, které zahrnuji dynamicky pohyb paZi (zejména
extenzi) v loketnim, ramennim a zapéstnim kloubu, mohou byt pouzity k posileni

odrazovych schopnosti hornich koncetin (Kristofi¢, 2004).

2.4.1.3 Baletni priiprava

Baletni priliprava zahrnuje cviceni, ktera se zaméruji nejen na celkovou tonizaci téla,
ale hlavné na lokalni pohyby, pti kterych se pohybuje pouze jedna konkrétni ¢ast téla,
napriklad noha nebo ruka. Ostatni Casti t€la vytvareji stabiliza¢ni osu, kolem které se
tento segment pohybuje. Charakteristickym prvkem baletni pripravy je stridani
vedeného pomalého pohybu, dynamickych rychlych Svihovych pohybti a vydrzi. Cilem
je naucit se vnimat a rozliSovat polohy a pohyby jednotlivych casti pri celkové tonizaci,

aniz by dochazelo ke kompenzaci pohybem ostatnich ¢asti téla. Tato cviceni by méla byt
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provadéna ve vétSich sériich, a proto je pro cvicence velmi Uinavng, jelikoZ stimuluji

kromeé vlastniho zpevnovaciho efektu i silovou vytrvalost (Kristofic, 2004).

2.4.2 ODRAZOVA, DOPADOVA A DOSKOKOVA PRUPRAVA

Cilem odrazové prilipravy je zlepSeni techniky odrazu, kdy funkénim predpokladem je
dokonald koordinace odrazové svalové smycky: trojhlavy sval lytkovy, svaly kloubu
kolenniho s dominanci ¢tyrhlavého svalu stehenniho a skupina hyzdovych svali.
Kromé téchto svalovych skupin se odrazu ucastni i dalsi svaly, které maji stabiliza¢ni
funkci. Uéinnost odrazu se zvét$uje koordinovanym pohybem pazi a dovednosti vyuzit

vlastnosti odrazové pruzné plochy (Skopova, Zitko, 2008).

Cilem dopadové priipravy je naucit cvicence bezpecné a koordinované padat. Jedna se
o Cast gymnastické pripravy, kdy je velmi diileZité zvladnout s jistotou padat béhem
nepiedvidatelnych sportovnich situacich. Tato priiprava pomaha minimalizovat riziko
zranéni béhem gymnastickych cviceni. Miha MarinsSek (2010) v ¢lanku Basic landing
characteristics and their application in artistic gymnastics uvadi, Ze by kazdy cvicenec
mél dbat na korektni postaveni téla a pii dopadu se snaZit silu narazu rozloZit do celého

dopadovych Zinének.

Hlavni roli v doskokové pripravé hraje koordinovana sila dolnich koncetin, orientace
v prostoru a rovnovazné schopnosti, jelikoz ptri kazdém doskoku je nutno ztlumit
kinetickou energii leticiho téla. Hlavnimi zasadami spravného doskoku je doskok
zasadné na obé nohy do uzkého stoje rozkro¢ného. Doskok by mél byt vidy tlumen
silou vSech svalli dolnich koncetin, kdy je dilezitd brzdiva prace svali, kterda konci
v podi'epu (v podirepu musi byt kolena vzdy nad Spickami). Neméné dulezitym prvkem
na zavér jsou paze, které by mély vybalancovat polohu a byt ndpomocné k celkovému
sniZeni tézisté téla (Skopova, Zitko, 2008).

2.43 ROTACNI PRUPRAVA

Ucelem rotaéni priipravy je predev$im naucit jedince roztacet télo v prostoru kolem
riznych os otdceni. Prikladem otdceni kolem vyskové osy téla je napriklad skok
s obratem o 360° nebo pirueta, kolem pravolevé osy jsou typickym prikladem kotoul

a salto a prikladem otaceni kolem predozadni osy je premet stranou nebo preval

stranou. Je treba naucit se vyuzivat fyzikalni principy, které jsou pricinnou vzniku
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otacivého pohyb, a osvojit si pohybové chovani, které tento pohyb podporuje.
Predpokladem pro uUspésné provadéni téchto Cinnosti (predevSim u rotaci kolem
vyskové osy téla) je zvladnuti zpeviiovaci priipravy na dostate¢né drovni (Kristofic,

2004).

Mezi tkoly rotacni pripravy tedy radime rozvoj orienta¢nich schopnosti a rozvoj
schopnosti udrzet télo ve vyhodném postaveni pro otaceni pri styku s podlozkou i
za letu. Jedinec by mél také znat a pochopit principy vzniku a zaniku rotace, jejiho

zrychleni nebo zpomaleni (Skopova, Zitko, 2008).

2.4.3.1 Cviceni zamérend na rozvoj orientace v prostoru

Jednd se o cviceni, kterd mohou provozovat jedinci budto samostatné, nebo
ve skupinach. Rozvoj skupinové orientace je dllezity predevsim pro tymové hry, kdy je
potirebné rychle se zorientovat a zaujmout urcitou formaci ve vymezeném prostoru.

(Kristofic, 2004).

2.4.3.2 Cviceni zaméiend na otaceni jako dilisledek zptsobu odrazu

Jde o cviceni, jako je skok z mista s obratem, kotoul vpted, salto vpied z mista, pirueta.
Sila odrazu nesmétuje do tézisté, ale mimo néj - vznikne rameno sily. Dlisledkem toho
je vznik otacivého pohybu, jehoz tihlovou rychlost miiZzeme ménit zménou momentu
setrvacnosti. Pritdhnutim rukou ktélu se otdcCeni zrychluje a zmens$i se moment
setrvacnosti a naopak upaZenim se otdceni zpomaluje a moment setrvacnosti se

zvétSuje (Kristofic, 2004).

2.4.3.3 Cviceni zamérend na rozvoj rovnovaznych funkci
Schopnost zajiSténi rovnovahy je komplexni zaleZitosti a zavisi na mnoha faktorech.
Mezi hlavni fyzikdlni faktory radime velikost ucinné plochy opory a vertikdlni

vzdalenost tézisté od opory (Skopova, Zitko, 2008).

Rovnovazna cviceni jsou cviCeni na nestabilnich plochach, pri kterych se aktivuji
rovnovazné reakce na nestabilni polohy téla. Vysledkem téchto uméle vyvolanych
aktivit je nejen vyuZiti minimalné zapojovanych nervosvalovych propojeni, ale také
zlepSeni vrovnovaze, v celkovém zpevnéni i v prohloubeni brani¢niho dychani
(Malatova et al. 2017). Bajzikova (2014) uvadi, Ze diky tcinkiim rovnovaznych cvic¢eni

dochazi k odstranéni bolesti zad.
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2.4.4 KOORDINACNI CVICENI S VYUZITIM NACINI

Kristofi¢ (2006) popisuje, Ze obratnostné zdatny ¢lovék se orientuje v prostoru, ovlada
koordinované pohyby svych koncetin, ¢innost provadi rytmicky spravné a dokaze se
rychleji naucit novym cvikiim. Efektivné koordinovat pohyby znamena se védomé
zbavit fizené Cinnosti a Ucelné stridat svalovou kontrakci a relaxaci bez védomého

napéti.

Mezi koordina¢ni schopnosti patii pravé jiz zminovany rozvoj rytmickych schopnosti.
Déti se 1épe uci koncentrovat a uspoiadat sviij pohyb podle vnéjsich podnétli, dat
svému pohybu tempo a rytmus. Osvojeni rytmickych zakladi umoziiuje détem provést
pohyb ladné, pfesné a plynule, protoZe dokaZou vnitiné citit faze pohybu (Smolik et al.,

1985).

Cvicenci diky témto pripravnym cvicenim zvladnou zakladni manipulaci a zaklady
techniky cviceni s nad¢inim v souladu trupu s koncetinami. Propojeni cviceni s na¢inim
a hudebnim doprovodem umocrnuje nejen cvicenciiv proZzitek ze cvi¢eni a rozviji u néj

také harmonii pohybu a hudby.

Nacini, ktera miZeme zatadit do priipravnych koordinacnich cviceni, jsou napiiklad

tato: Svihadlo, bossu, gymball, overball a dalsi.

2.4.5 AKROBATICKA CVICENI NA PROSTNYCH

Cviceni na prostnych predstavuje zaklad pro cviceni ve sportovni gymnastice a sklada
se z takovych pohybid a poloh celého téla i jeho Casti, které provadi cvicenec sam,
bez pomoci ¢i odporu jiného cvi¢ence a také bez pouZiti nacini nebo naradi. VétSinou
jde o cviceni na rovné zakladné. Jedna se o cviceni, bez kterych se nelze obejit pro dalsi

rozvoj pohybovych schopnosti a nacvik cvicebnich tvart.

Takovym vyss$im levelem jsou cvi¢eni akrobaticka, ktera jsou jiZ brana jako obtiZnéjsi
a ktera od cviCencti vyzaduji vyssi uroven technickych schopnosti. Akrobaticka cviceni
muZeme rozdélit na dvé skupiny, a to na cviceni staticka a cviceni dynamicka. Piikladem
statickych akrobatickych cvi¢eni miiZou byt rovnovazné postoje, riizné kleky a sedy.
Do dynamickych akrobatickych cvi¢eni pak zarazujeme kotoul, stoj na rukou ¢i premet

stranou (Appelt, Horakova, Novotny, 1989).
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2.4.6 GYMNASTICKA CVICENI NA NARADI

Gymnasticka cviceni na naradi jsou pohybové cinnosti, pfi nichZ se na specidlnich
konstrukcich prekonava vnitinimi silami hmotnost vlastniho téla (Appelt, Hordkov3,
Novotny, 1989). Pro mnou planovany workshop jsem zvolila naradi pro preskok, a to
Svédskou bednu, gymnastickou kozu a koné. CviCeni na téchto naradich rozviji
odrazové, dopadové a doskokové schopnosti déti. Dale do workshopu zatadim cviceni
na Svédskych lavickach a na kladiné pro rozvoj rovnovaznych schopnosti déti a jako
naradi rozvijejici zejména silové a koordinac¢ni schopnosti pridam jeSté Zebriny, kruhy,

hrazdu a Splhaci naradi (ty¢ a lano).
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3 METODIKA PRACE

Na zakladé literarni reSerSe publikaci zamérenych na vSeobecnou a sportovni
gymnastiku, v souladu se ziskanymi informacemi od odbornikii z praxe v oblasti
gymnastiky a dle zkuSenosti z vlastni praxe byl sestaven zasobnik gymnastickych

cviceni, aktivit a her vhodnych pro gymnasticky workshop.

Cilova skupina déti ve véku 7-15 let byla zvolena na zakladé vékového rozmezi

na taborech porddanych zapsanym spolkem Tabor, co hleda jméno.

Veskera fotodokumentace a videodokumentace vznikla v prostorach Gymcentra
Merkur v Ceskych Budéjovicich béhem dvoudenni akce zvané Kouzelna prespavacka
poradané zapsanym spolkem Tabor, co hleda jméno. Fotodokumentace byla porizena
prostfednictvim  digitdlntho  fotoaparatu = Panasonic = Lumix  DMC-FZ45

a videodokumentace vznikala pomoci mobilniho telefonu Apple Iphone 12 mini.

Zakonni zastupci ucinkujicich na pofizenych materidlech dobrovolné souhlasili

s vyuzitim fotografii a videi v této bakalarské praci.
3.1 CiL A UKOLY WORKSHOPU

Cilem sportovniho workshopu zaméreného na gymnastiku je nejen vytvorit podnétné
prostfedi pro rozvoj fyzické stranky cvicencti, ale také podporovat rozvoj jejich
moralné-volnich vlastnosti, jako je napriklad odhodlani, odbourani strachu, vytrvalost
a tymova spoluprace. Tyto hodnoty jsou nenahraditelné nejen ve sportech,

ale i v kazdodennim Zivoté.
Z takto stanoveného cile vyplyvaji nasledujici ukoly:

e tvorba a automatizace kvalitnich pohybovych navykd, zlepSeni kontroly
nad pohybem a sniZzeni poctu nezadoucich souhybti

e prevence zranéni

e posileni vnimani poloh a pohybu, formovani korektniho drzenti téla

e rozvoj silovych schopnosti, flexibility a zlepSeni koordinace

e zaméstnani détské predstavivosti skrze hravy raz zvolenych aktivit

Celkové je tento workshop sestaven tak, aby si cvicenci béhem néj pomoci priipravnych

cviceni, her a soutézi vyzkouseli co nejvice zakladnich akrobatickych cviceni a pronikli

vvvvvv
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prostiednictvim téchto aktivit mizeme détem pomoci objevit jejich potencial

a povzbudit je k pokracovani se sportovnimi aktivitami v kazdodennim Zivoté.
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4 STRUKTURA GYMNASTICKEHO WORKSHOPU

Cilem této casti je sestavit harmonogram gymnastického workshopu, popsat

bezpecnostni aspekty, sepsat seznam vhodnych pomiicek a pripravit zdsobnik

gymnastickych cviceni, aktivit a her k samotné realizaci workshopu.

M

1 SKUPINA A SKUPINA B SKUPINA C

\ (KOTATA) (KOCKY) (TYGRICE)
1. | 5 ZAHRATI ZAHRATI ZAHRATI
B . .. ..

10 ROZCVICENI ROZCVICENI ROZCVICENI
L
o | 25 ZPEVNOVANT ZPEVNOVANT ZPEVNOVANI
K |60 PROSTNA, NACIN{ NACIN{, PROSTNA

PAUZA (30 MINUT)
20 PRESKOK TYC, LANO, KRUHY KLADINA
TYC, LANO, KRUHY PRESKOK HRAZDA, ZEBRINY

2. — .

. KLADINA HRAZDA, ZEBRINY PRESKOK
B | 4 L 5

HRAZDA, ZEBRINY KLADINA TYC, LANO, KRUHY

L
o | 40 PROSTNA
K |15 RELAXACE

15 ZPETNA VAZBA

Tabulka 1 Struktura gymnastického workshopu
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4.1 HARMONOGRAM

13:00: zahajeni sportovniho workshopu zaméreného na gymnastiku

13:05-13:20: privitdni cvicencl, seznameni s programem, pouceni o bezpecnosti,

rozdéleni do skupin dle véku Kotata (7-9 let), Kocky (10-12 let) a Tygrice (13-15 let)

13:20-13:25

13:25-13:35

13:35-14:00

14:00-14:30
soutéze
14:30-15:00
soutéze
15:00-15:30
15:30-16:10
soutéze
16:10-16:50
soutéze
16:50-17:30
soutéze
17:30-17:45

17:45-18:00

: zahrati

: rozcviceni

: zpevinovaci priiprava

: pripravna cviceni

: pripravna cviceni

: velkd pauza

: pripravna cviceni

: pripravna cviceni

: pripravna cviceni

+

nacvik novych dovednosti + gymnastické hry a

nacvik novych dovednosti + gymnastické hry a

nacvik novych dovednosti + gymnastické hry a

nacvik novych dovednosti + gymnastické hry a

nacvik novych dovednosti + gymnastické hry a

: relaxace + zavérecné uvolniovaci cviceni

: Zpétna vazba, zhodnoceni workshopu

18:00: ukonceni sportovniho workshopu zaméteného na gymnastiku

22



4.2 BEZPECNOSTNI ASPEKTY

4.2.1 TRENERI

vvvvvv

zdravotni bezpecnosti vSech zucastnénych cvicencl. Pro akci tohoto razu je nutné
zajistit minimalné jednoho kvalifikovaného zdravotnika, Kktery bude dbat
na bezpecnost priibéhu celé akce a v pripadé potieby (napriklad p¥i trazu) poskytne
prvni pomoc. Neméné dilezitymi clanky sportovniho workshopu jsou trenéri.

Pro tuto akci je vhodny pocet 6 trenéri.
4.3 SEZNAM POMUCEK

4.3.1 NACINI

e gymnasticka ty¢
e gymnastické Svihadlo
e gymnasticka obru¢

e medicinbal

e gymball
e overball
e bossu

e balanc¢ni deska

4.3.2 NARADI

e gymnasticka koza
e gymnasticky kiin
e Svédska bedna

e Svédska lavicka

e kladina

e Zebriny

e kruhy
e hrazda
o tyC

e lano

e trampolina
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e gymnasticka slza
e gymnasticky kvadr
e gymnasticky valec

e gymnasticky klin
4.4 ZASOBNIK GYMNASTICKYCH CVICENI, AKTIVIT A HER PRO WORKSHOP

4.41 ZPEVNOVACI PRUPRAVA

4.4.1.1 CvicCeni zamétena na celkové zpevnéni téla

Cviceni ¢. 1: PRKYNKA

Popis: leh na zadech, vzpazit, prsty na rukou sméruji od sebe, loketni jamky sméruji
mirné dovnitf, ramena tazena doll od usi, bficho vtazené dovnitf, zpevnéné hyzdé,

kolena a paty se dotykaji - s nddechem zpevnit na 3-6 sekund a uvolnit
Modifikace: leh na briSe, leh na boku (moZna opora dlané pred télem)
Cviceni & 2: LODKA

Popis: leh na zadech, vzpazit, ramena taZena doli od usi, brada na prsou, biicho vtazené
dovnitf, zpevnéné hyzdé, kolena a paty se dotykaji, dolni koncetiny a trup s nddechem
zdvihnout do pozice lod’ky, na podloZce spocivat pouze na hyZdich a bedrech - vydrz 3-

6 s a uvolnit
Modifikace: leh na zadech, leh na boku
Cvic¢eni ¢. 3: KLADA

Popis: leh na zadech, pripazit, na pokyn trenéra zpevnit celé télo, trenér uchopi
cvicence za kotniky a nadzdvihne ho tak, Ze mu na podloZce spocivaji pouze lopatky,

kréni pater a hlava - vydrz 3-6 s, trenér vraci cvi¢ence na podlozku

Modifikace: trenér zdvihne cvicence za oba kotniky, poté stfidavé uvoliiuje drzeni L/P
nohy; cvicenec miize vyuZzit k tomuto zpeviiovani dvé vzdalené vyssi Zinénky - na jedné
ma poloZena chodidla, na druhé ma poloZené lopatky, kréni pater a hlavu - cvi¢enec se

opét zpevni a vytvori ,most”“ mezi Zinénkami
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Cviteni ¢ 4: ZKRACOVACKY S NOHAMA NA VYVYSENE PODLOZCE

Popis: leh pokr¢mo, lytka poloZena na vyvysSenou podlozku, ruce v tyl - cvik zac¢ina
od hlavy, kdy zakulati kréni pater, poté zakulati hrudni pater a zdvihne tyto casti
z podlozky, 3 s vydrZz, kulaté zpét na podlozku

Modifikace: cvi¢enec da ruce na prsa; cvicenec provadi zkracovacku Sikmo

Obrdzek 1 Priklady cviceni v rdmci zpevriovaci priipravy zamérené na celkové zpevnéni téla (vlastni, 2024)
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Cviceni ¢. 5: ZPEVNOVACKY U ZEBRIN

Popis: leh na zadech hlavou k Zebfindm a podhmatem se drZet spodni pricky - pomalu
zvedat dolni koncetiny, pridat hyzdé, kulaté zdvihat bedra a trup do polohy stoje
na lopatkach - vydrz 3-6 s, pomalu kulaté zpét na podlozku

Modifikace: leh na zddech hlavou k Zebiindm, pokrcit upazmo a uchopit podhmatem
spodni pricku - prednoZit a pomalu spoustét nohy vlevo/vpravo; vis s gymballem -
cviCenec se drzi Zebrin a dolni koncetiny ma lytky opreny o gymball, télo drzi zpevnéné

- cvicenec miiZe pridat stiidavé pritazeni kolen k hrudniku - balanc na jedné koncetiné

Obrazek 2 Priklad cvic¢eni v rdmci zpevriovaci priipravy zaméreny na celkové zpevnéni téla (vlastni, 2024)
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Dalsi zpeviiovaci cviceni (5-7) jsou demonstrovana ve videu €. 1:

Video ¢. 1: https://youtube.com/shorts/lilcMbhbyx8?feature=share (vlastni, 2024)

Cviceni ¢. 5: PREVALY V LEHU

Popis: leh na zddech - s nddechem zpevnit celé télo, pies L/P bok se prevalit do polohy
lehu na brise, nasleduje opét preval pies P/L bok do vychozi polohy lehu na zddech -

cvicenec cvik provadji, aniz by se horni i dolni koncetiny dotykaly podlozky

Modifikace: prevaly mohou cvic¢enci provadét na povel trenéra (pt. tlesknuti), cvicenec
miiZe vyuZzit nacini (pr. overball), které si vloZi mezi kotniky a uchopi rukama; obtiZné;jsi

varianta prevald je jejich provedeni na Svédské lavicce
Cvi¢eni & 6: UKLONY TRUPU NA ODRAZOVEM MUSTKU

Popis: leh na L/P boku pokr¢mo na odrazovém miistku ruce skr¢mo pred télem, trup
z odrazového mistku precniva - cvicenec provadi uklony trupu - trenér cvic¢enci drzi

nohy ve stabilni poloze
Cviceni & 7: STOJ NA LOPATKACH NA ODRAZOVEM MUSTKU

Popis: cviCenec je vsedé pokrémo na odrazovém miustku, zakulati zdda a plynule

pirechazi do stoje na lopatkach, rukama se drzi odrazového mtstku
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4.4.1.2 Vzporova a podporova priiprava

Cviteni ¢ 1: PODPOR NA PREDLOKTICH LEZMO

Popis: podpor na predloktich lezmo - hlava v prodlouZeni patere, pohled sméruje
do podlozky, lokty jsou pod rameny, bricho vtazené dovnitf, zpevnéné hyzdé, kolena

a paty se dotykaji - vydrz

Modifikace: stiidavé podpor na predloktich leZmo a vzpor leZmo; pro posileni Sikmych
brisnich svali muze cvi¢enec piidat komihani boky z L do P; trenér cvicenci stiidaveé

zdviha L/P nohu; cvi¢enec sam zdviha L/P nohu
Cviceni ¢. 2: VZPOR LEZMO

Popis: vzpor leZzmo - hlava v prodlouZeni patere, pohled sméruje do podloZky, ramena,
lokty a zdpésti jsou v jedné roviné, biicho vtazené dovnitf, zpevnéné hyzdé, kolena
a paty se dotykaji - vydrz

Modifikace: stfidavé podpor na predloktich leZmo a vzpor leZmo; pro posileni Sikmych
biisnich svali muze cvi¢enec piidat komihani boky z L. do P; trenér cvicenci stiidavé
zdviha L/P nohu; cvicenec sdm zdviha L/P nohu; trenér cvicenci zveda za kotniky celé

télo; cvicenec provadi obrat do vzporu lezmo na L/P boku a vzporu lezmo vzadu
Cviceni & 3: VYCHYLENI RAMEN

Popis: vzpor lezmo, vychyleni ramen vpied, navrat do vychozi polohy a poté vychyleni

vzad

Obrdzek 3 Priklady cviceni v ramci zpevriovaci priipravy zamérené na vzpory a podpory (vlastni, 2024)
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Cviceni ¢. 4: KLIKY

Popis: vzpor leZmo, cvicenec poté pokrci paZze v loktech a s nadechem spousti hrudnik
dolli tésné nad podlozku, s vydechem se cvicenec vraci zpét do vychozi polohy

Modifikace: damskych klik s koleny dotykajicimi se podloZky, uzké kliky, Siroké kliky,
tricepsové kliky, kliky s nohama na vyvySené podloZce

Cviteni & 5: VYSTUPY VE VZPORU LEZMO NA ODRAZOVY MUSTEK

Popis: vzpor leZzmo na podloZce, cvicenec postupnym vystupem obou pazi provadi
vzpor leZmo na odrazovém mustku, poté opét postupnym sestupem obou pazi provadi

vzpor leZmo na podloZce

Modifikace: pro pokrocilé cvi¢ence je moZné tento vystup i sestup provadét soucasnym

odrazem z obou pazi

Obrazek 4 Priklad cvic¢eni v rdmci zpevriovaci priipravy zaméreny na vzpory a podpory (vilastni, 2024)
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Cviceni ¢. 6: TLAKY

Popis: sed, vzpazit, hlava v prodlouZeni patere, ramena taZena od usi, pater v neutralni

poloze - trenér cvicenci tla¢i dlanémi do jeho dlani a testuje jejich zpevnéni
Cviceni & 7: PIDALKY

Popis: vzpor leZmo - cvicenec posouva chodidla az do polohy vzporu stojmo a poté

posouva paze zpét do polohy vzporu leZzmo

Modifikace: tento cvik miize cvicenec provadét na Svédské lavicce, a tudiz posilit

své rovnovazné schopnosti

Obrdzek 5 Priklady cviceni v ramci zpevriovaci priipravy zamérené na vzpory a podpory (vlastni, 2024)

30



Cvic¢eni ¢. 8: CHROBACI

Popis: chytac se pohybuje po ctyfech (ne po kolenou) a ostatni hraci béhaji po nohou,
ukolem chytace je shodit ostatni hrace na zem - pravidla: nesmi podkopavat nohy,
nesmi nikoho uhodit - jakmile je hra¢ chytacem shozen, stava se téZ chytaCem

na pokracuje ve hire béhem po ¢tyrech
Cviceni ¢. 9: HONICKA S KOBERECKY

Popis: hraci se pohybuji ve vzporu leZmo/stojmo, dlané maji na koberecku - hra

probiha jako klasicka honicka, kdy chytac predava ,,babu” dotykem jiného hrace

//////

Cviceni ¢. 10: TRAKARE

Popis: hraci si utvori dvojice, jeden z dvojice predstavuje trakaf, a tudiZz i chytace
a druhy predstavuje fidice trakare - fidi¢ uchopi cvicence v roli trakare za stehna, a tim
minimalizuje prohnuti v bedrech - dale pak honicka probiha tradi¢né, kdy se ,,baba“

piredava dotykem jiného trakare
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4.4.1.3 Baletni priprava
Cviéeni ¢. 1: VAHA PREDKLONMO

Popis: vykrokem z L/P preneseni vdhu na stojnou nohy, provedeni maximalniho
zanozeni L/P s ndslednym predklonem trupu, zaroven stale pokracujici zanoZujici

pohyb aZ do dosaZeni vysledné polohy
Modifikace: provedeni cviku na nestabilni podloZce
Cviceni & 2: VAHA S UNOZENIM A DOPOMOCI

Popis: preneseni vahy na L/P stojnou nohu, zaroven uchopeni L/P chodidlo L/P rukou
a pomalé prechazeni do polohy unoZeni povys s dopomoci, stojna i unoZena noha jsou

napnuté

Modifikace: provedeni cviku na nestabilni podloZce

Obrdzek 6 Priklady cviceni v ramci zpevriovaci priipravy zamérené na baletni priipravu (vlastni, 2024)
Cviceni & 3: VEDENE POHYBY DOLNIMI KONCETINAMI

Popis: pomalé vedené pohyby L/P nohou do prednoZeni/unoZeni/zanoZeni a zpét

do prinoZeni
Cviceni ¢. 4: VEDENE POHYBY DOLNiMI KONCETINAMI PRES PREKAZKU

Popis: pomalé vedené pohyby L/P nohou do prednoZeni/unoZeni/zanozZeni a zpét

do ptinozeni pres prekazku (prt. zidle)
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Dalsi cviky z baletni priipravy (5-7) naleznete ve videu ¢. 2:

Video ¢. 2: https://youtube.com/shorts/03Q58qGnt2] (vlastni, 2024)

Cvi¢eni &. 5: SVIHY V LEHU NA ZADECH

Popis: leh na zadech, nejprve vedenymi pohyby stiidavé prednoZuje povys L/P a poté
dynamicky

Modifikace: prohnuti v bedrech, je moZné eliminovat overballem
Cviceni ¢. 6: SVIHY VE STOJI U ZEBRIN

Popis: stoj L/P bokem k Zebiindm a L/P rukou se na drovni ramen drZet Zebftin, druha
ruka je podél téla, nejprve vedené pohyby L/P - unoZovani/prednoZovani/zanoZovani

povys, poté dynamicky

Cviceni & 7: GYMNASTICKE SKOKY
CERTIK

Popis: skok skrémo strizny

Modifikace: na Svédské lavi¢ce /kladiné
NUZKY

Popis: skok prednozmo strizny
Modifikace: na Svédské lavicce /kladiné

4.4.2 ODRAZOVA, DOPADOVA A DOSKOKOVA PRUPRAVA

Priklady cvi¢eni zamérenych na odraz, dopad a doskok (1-12) naleznete ve videu ¢. 3:

Video ¢. 3: https://youtube.com/shorts/QQ2h416XEng?feature=share (vlastni, 2024)

Cvi¢eni &. 1: ATLETICKA ABECEDA
LIFTINK

Popis: postupnym odvijenim chodidla od podloZky se cvicenci zveda pata, koleno je
vysouvano vpied, druha noha protlacuje koleno co nejvice vzad, tim tlaci patu k zemi -

Spicky jsou neustale v kontaktu s podloZkou
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SKIPINK
Popis: cvicenec zveda skrcenou Svihovou nohu, naopak oporova noha je natazena
ZAKOPAVANI

Popis: cvi¢enec provadi dynamické skrceni v kKoleni, paty se dotykaji hyzdi - stehno

zUstava v prodlouZzeni trupu
PREDKOPAVANI

Popis: béh na natazZenych nohach
ODRAZY

Popis: odrazova noha je nataZend, Svihova noha je skrcena v prednoZeni - cvicenec se

odrazi do vysky, ale je v pohybu
CVAL STRANOU

Popis: vykrokem L/P nohy do strany, odraz nejdrive ze zadni nohy, poté z predni nohy,

probéhne letova faze s dotykem Kotnik{, doskok nejprve na zadni nohu
Cviceni ¢. 2: VYPONY U ZEBRIN

Popis: stoj Celem k Zebfinam, tichop na Urovni ramen, nohy u sebe - vypon
Modifikace: vypony na nestabilnich podlozkach, zaviené oci

Kompenzace: na Svédské lavicce - cvi¢enec stoji patami mimo lavicku a protahuje

lytkové svalstvo
Cviteni & 3: VYSKOKY U ZEBRIN

Popis: stoj Celem k Zebiindm, tichop na drovni hlavy, nohy na $ifi ramen - vyskok

s dlirazem na spravny odraz a doskok
Modifikace: vyskoky na nestabilnich podlozkach
Cvieni ¢. 4: SNOZNE SKOKY V POHYBU

Popis: ze stoje snoZného odrazem obounoZ skok snozny s doskokem na obé nohy, ruce

dopomahaji pohybu
Modifikace: pres prekazky, snozné skoky ze strany na stranu
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Cvic¢eni ¢. 5: PRESKOC A PODLEZ

Popis: cvicenec ¢. 1 provadi drep se zakulacenymi zady, hlava sklonéna a druhy cvicenec
ho skokem roznoznym preskakuje (moZny dotyk rukou na jeho zadech) - poté provadi

cvicenec ¢. 1 vzpor stojmo a cvicenec €. 2 ho podléza
Cvi¢eni ¢. 6: SNOZNE VYSKOKY NA ODRAZOVY MUSTEK

Popis: odrazem obounoZ vyskok na odrazovy mistek, odrazem obounoZz provadi

seskok z odrazového mistku
Cvi¢eni ¢. 7: ODRAZY STRIDNONOZ NA ODRAZOVEM MUSTKU
Popis: stiidavym odrazem jednonoz z podlozky odraz z odrazového mistku jednonoz

Cviteni ¢ 8: SNOZNE SESKOKY Z VYVYSENE PLOCHY NA ODRAZOVY MUSTEK
S NASLEDNYM ODRAZEM A PRIMYM SKOKEM

Popis: seskok obounoz z vyvysené plochy na odrazovy mistek a z néj se obounoz

odrazi a provadi primy skok s doskokem obounoZz
Modifikace: vyménit miistek za trampolinu

Cviteni ¢ 9: SNOZNE SESKOKY Z VYVYSENE PLOCHY NA ODRAZOVY MUSTEK
S NASLEDNYM ODRAZEM A GYMNASTICKYM SKOKEM

Popis: seskok obounoz z vyvysSené plochy na odrazovy mustek a z néj se obounoz

odrazi a provadi gymnasticky skok s doskokem obounoz
Modifikace: roznozka, skrcka, skok s obratem; vymeénit mistek za trampolinu

Cviteni ¢ 10: PRIME A GYMNASTICKE SKOKY Z ODRAZOVEHO MUSTKU
S ROZBEHEM

Popis: rozbéh, pred odrazovym mistkem odraz jednonoZ z L/P, na mistek doskok
obounoZz, odraz obounoZ zodrazového mistku a provedeni ptrimého skok nebo

gymnastického skoku

Modifikace: roznozka, skrcka, skok s obratem; vymeénit mistek za trampolinu
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Cviceni ¢. 11: ODRAZY Z RUKOU VE VZPORU LEZMO O STENU

Popis: stoj ¢elem ke sténé ve vzdalenosti na predpaZeni, odraz z rukou ve vzporu lezmo

0 sténu

Modifikace: za cvi¢ence pripravime duchnu, na kterou po odrazu z rukou pada
Cviceni ¢ 12: ODRAZY Z RUKOU VE VZPORU LEZMO NA ODRAZOVEM MUSTKU
Popis: vzpor leZzmo na odrazovém miistku, odraz z rukou a nasledny dopad na ruce
Modifikace: cvicenec po odrazu tleskne

4.4.3 ROTACNI PRUPRAVA

4.4.3.1 Cviceni zaméfena na rozvoj orientace v prostoru

Ukazky cviceni zamérenych na rozvoj orientace v prostoru (1-2) jsou ve videu ¢. 4:

Video ¢. 4: https://youtu.be/RNg4DjgrxVM (vlastni, 2024)
Cvic¢eni ¢. 1: ZEMETRESENI, TORNADO, POVODEN

Popis: na zac¢atku hry jsou domluveny 3 signaly, a to: zemétreseni, tornado a povoden -
jakmile zazni povoden, cvi¢enci nesmi ziistat na zemi - jakmile zazni tornado, cvicenci

se museji nékam schovat a jakmile zazni zemétiesenti, cvicenci si lehaji na zem
Cviceni ¢. 2: FORMACE

Popis: trenér ukazuje cvi¢enciim rtizné obrazce a cvicenci je musi pomoci svych tél

dohromady ztvarnit
Modifikace: cvi¢enci spolu nemohou mluvit
Cviceni ¢. 3: CHYT ME

Popis: cvicenci stoji v kruhu a kazdy ma svou ty¢, na povel trenéra se vZdy posouvaji
0 jedno misto smérem do L/P a chytaji ty¢ na misté, na které se pravé presunuli -
jakmile nékdo spadne, bud’ vypadava, nebo dostane za odménu néjaky cvik a pokracuje
dal

Modifikace: cvicenci jsou rozdéleni do dvojic, jeden z nich déla stoj na rukou, druhy mu

déla dopomoc - na povel trenéra se presouvaji ke cvicenci do L/P a délaji dopomoc
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jemu - jakmile nékdo spadne, bud vypadava, nebo déla za odménu néjaky cvik

a pokracuje dal

4.4.3.2 CviCeni zaméfena na otaceni jako dlisledek zplisobu odrazu

Video ¢. 5 obsahuje priklady cviceni zamérenych na otdceni jako dilisledek zplisobu

odrazu (1-3):

Video ¢. 5: https://youtube.com/shorts/PRr7PIxDcBY?feature=share (vlastni, 2024)

Cviteni ¢ 1: SKOKY S OBRATY S PRESNE URCENYMI STUPNI OBRATU
Popis: stoj mirné rozkroc¢ny, na povel trenéra odraz obounoz a obrat 0 90°/180°/360°
Cviteni ¢. 2: OPAKOVANE KOTOULOVE RADY

Popis: pr. kotoul ze direpu do roznoZeni, kotoul z roznoZeni do stoje, ze stoje kotoul

letmo
Cviceni ¢. 3: KOMBINACE KOTOULOVYCH RAD SE SKOKY S OBRATY

Popis: pr. kotoul vpred ze diepu do stoje s obratem o 180°, kotoul vzad ze drfepu

do roznoZeni, kotoul vzad z roznoZeni do stoje s obratem o 360°, kotoul letmo

4.4.3.3 CvicCeni zaméfena na rozvoj rovnovaznych funkci

Cviceni & 1: VYDRZ VE VYPONU

Popis: vypon, vzpazit

Modifikace: provedeni na nestabilni podloZce, zaviené oci
Cviéeni ¢&. 2: CHUZE PO CARE

Popis: chiize po Care, upazit

Modifikace: chilize po ¢are ve vyponu

Cviéeni ¢. 3: CHUZE PO LANE

Popis: chiize po lané, upazit

Modifikace: chiize po lané ve vyponu
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Cviteni & 4: VYDRZ VE STOJI NA JEDNE NOZE
Popis: stoj na L/P noze, druhou nohu prednoZit/oprit chodidlo o stehno, vydrz

Modifikace: podrep, provedeni na nestabilni podloZce

Obrdzek 7 Priklady cvic¢eni v rdmci rotacni priipravy zamérené na rozvoj rovnovdaznych funkci (vlastni, 2024)
Cvi¢eni ¢. 5: CHUZE PO LAVICCE ZAVESENE NA ZEBRINACH

Popis: riizné provedeni chiize - chiize na ¢tyrech nahoru/dolt, po nohou, jako rak

Obrdzek 8 Priklad cviceni v rdmci rotacni priipravy zaméreny na rozvoj rovnovdznych funkci (viastni, 2024)
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Dalsi cvi¢eni zamérend na rozvoj rovnovaznych funkci (6-9) se nachazi ve videu ¢. 6:

Video ¢. 6: https://youtube.com/shorts/ILDzvBDUtvI?feature=share (vlastni, 2024)

Cviceni ¢ 6: CHUZE NA SVEDSKE LAVICCE/KLADINE

Popis: razné provedeni chlize na Svédské lavicce/kladiné - pres plna chodidla,

ve vyponu, nabirani vody, prednozovani, capi krok
Cviceni ¢. 7: ZIVA LAVICKA

Popis: cviCenci se postavi kolem Svédské lavicky a zdvihnou ji do irovné svych boki -

cvicenci, kteri lavicku nedrZi, mohou po lavicce chodit
Cvic¢eni ¢. 8: LAVKA ODVAHY

Popis: Svédska lavicka je na opak poloZena na dva od sebe vzdalené gymnastické kvadry

(je treba, aby ji z obou stran nékdo jistil) - cvi¢enci chodi z jednoho kvadru na druhy
Cviceni ¢. 9: PADACI MOST

Popis: Svédska lavicka je na opak polozena na dva proti sobé poloZené odrazové miistky

- cvicenci po lavicce chodi a ta se s nimi pomalu pieklapi
Cviceni & 10: CAPI

Popis: cvienci si utvoii dvojice, v takto utvorenych dvojicich stoji celem k sobé€, kazdy
znich si drzi jednu nohu vzanozZeni skrémo a druhou rukou se pridrzuji svého
protivnika - cilem je, aby druhy cvi¢enec ztratil rovnovahu a doslapl zanoZenou nohou

na podlozku

4.4.4 KOORDINACNI CVICENI S VYUZITIM NACINI{

Priklady téchto cviki (1-6) naleznete ve videu €. 7:

Video ¢. 7: https://youtube.com/shorts /vg50GanSQ5g?feature=share (vlastni, 2024)

Cviceni ¢. 1: SKOKY PRES SVIHADLO

Popis: skoky snoZmo vpred s meziskokem/bez meziskoku, skoky snoZmo vzad

s meziskokem/bez meziskoku, vajicko, dvojsvih, stridavé prednozovat L/P
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Cviceni ¢. 2: POHYBLIVA PREKAZKA

Popis: dva cvicenci stojici proti sobé maji pohyblivou prekazku (mic, valec,...), kterou si
navzajem posilaji a preskakuji ji

Cviceni ¢. 3: BALANCOVANI

Popis: stoj, podiep, vydrZz na jedné noze, vyskok na balan¢ni podloZce, bossu,

medicinbalu,...

Modifikace: cvicenci jsou rozdéleni do dvojic a kazdy z nich stoji na balan¢ni podloZce
- jejich tkolem je balancovat a pritom 1. cvicenec drzi obruc, kterou proléza, a druhy
cvicenec ma mic, se kterym 3x dribluje o zem - poté se role proménuji tak, Ze si nacini
hodem vyméni

Cviéeni & 4: CVICENI S OBRUCI

Popis: manipulace s obru¢i - vyhoz obruce nad sebe, preskakovani obruce, tocCeni
s obruci v pase/na ruce/na noze, posilani obruce,...

Cviceni & 5: VYKRUT S TYCI

Popis: mirny stoj rozkro¢ny a ty¢ v SirSim udchopu, pres predpaZeni a vzpazeni
provedeni zapaZeni a plynule zpét

Cviceni ¢. 6: STAFETA S OBRUCEMI

Popis: 2 trenéri drzi Svihadlo a jeden znich stoji v obruci, ikolem cvicencti, kteri
Stafetoveé béhaji od startovni ¢ary k trenértim, je provléct obruc pres 1. trenéra, Svihadlo

a 2. trenéra a bézet zase zpét na zacatek a predat Stafetu

Cviceni & 7: PODBIHANI LANA

Popis: dva trenéfi drzici lano ho roztaceji a cvicenci lano podbihaji - koho se lano
dotkne splni néjaky ukol

Cviceni ¢. 8: HOROLEZEC

Popis: cviCenci jsou rozdéleni na Ctyti tymy - dva ze cvi¢encii natahuji pres télocvicnu
lano a ukolem ostatnich je vlehu skrémo pomoci koberecku pod hyZzdémi a pomoci

ruckovani po lané prekonat vzdalenost celého lana - cviCenci se postupné stridaji

v ruckovani a v drzeni lana
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4.45 GYMNASTICKA PRUPRAVNA CVICENI NA NARADI

Priklady téchto cviki (1-10) naleznete ve videu ¢. 8:

Video ¢. 8: https://youtube.com/shorts/rXBwLFo4ngQ?feature=share (vlastni, 2024)

Cviceni ¢. 1: PRESKOKY PRES LAVICKU

Popis: snoZné preskoky Svédské lavicky naSir

Cviceni &. 2: SNOZMO - ROZNOZMO

Popis: skokem na Svédskou lavicku snozit a seskokem ze Svédské lavicky roznozit
Cviceni ¢. 3: PRITAHOVANI V LEHU NA BRISE NA LAVICCE

Popis: leh na briSe na Svédské lavicce - pritah rukama

Modifikace: Svédska lavicka zavéSena za Zebriny

Cviceni ¢. 4: RUCKOVANI PO ZEBRINACH

Popis: vis na Zebrinach a ruckovat zprava doleva

Cviceni ¢. 5: PRELEZANI ZEBRIN

Popis: na Zebrinach vZdy alespon 3 opérné body a prelézat Zebtiny zprava doleva
Cvieni ¢. 6: TUNELY NA ZEBRINACH

Popis: 2 trenéfi vytvori na zebrinach tunel (tunel na Zebfiny miizeme ptipevnit pomoci
Svihadel) z Zinénky a cvi¢enci maji za ukol tunelem prolézt, zespodu nahoru, nebo

obracené

Cviceni & 7: KOMIHANI NA ZEBRINACH

Popis: vis na Zebrinach, komiha télem zprava doleva
Cviceni ¢. 8: SKLUZAVKA

Popis: cvicenec vyuzije zavéSenou Svédskou lavicku na Zebrinach jako skluzavku -

v sedu, v lehu na brise
Cviceni ¢. 9: PRITAHOVANI KOLEN NA ZEBRINACH

Popis: vis na Zebrindch, prednoZovani skrémo
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Cviceni & 10: RUCKOVANI NA HRAZDE
Popis: vis na hrazdé, ruckovat zprava doleva

Modifikace: dchop nadhmatem, tichop podhmatem, jednou rukou tichop nadhmatem

a druhou podhmatem, pridat k ru¢kovani nohy

Cviceni & 11: ROVNE PRITAHY

Popis: stoj za hrazdou, hrazdu drZet nadhmatem, rovny pritah k hrazdé
Cviceni & 12: SVESTKA

Popis: vis prednoZny skrémo na hrazdé

Cviceni ¢. 13: SVIS VZNESMO NA HRAZDE

Popis: priivlek nohou pod hrazdou, vydrz ve svisu vznesmo, bradu na prsou
Cviceni & 14: SVIS STREMHLAV NA HRAZDE

Popis: svis stfemhlav na hrazdé, hlava v prodlouZeni patere, zpevnéné celé télo, kolena

a kotniky u sebe

Obrdzek 9 Priklady kondicnich cviceni s vyuZitim ndradi (vlastni, 2024)
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Pripravna cviceni (15-19) na vymyk na hrazdé naleznete ve videu ¢. 9:

Video ¢. 9: https://youtube.com/shorts/X1LFS7TL6cI?feature=share (vlastni, 2024)

Cvi¢eni ¢. 15: PREDNOZOVANI V LEHU NA NiZKE HRAZDE

Popis: leh na zaddech pod nizkou hrazdou, ichop nadhmatem, plynule pfednoZovat

a lehce nadzdvihnout i hyzdé a bedra od podloZky - nohy vracet plynule, ne padem
Cviceni ¢. 16: PREDNOZOVANI NA NAKLONENE ROVINE NA NiZKE HRAZDE

Popis: leh na zadech pod nizkou hrazdou na naklonéné roviné, ichop nadhmatem,
plynule prednoZovat a lehce nadzdvihnout i hyZdé a bedra od naklonéné roviny - nohy

vracet plynule, ne pddem
Cviéeni ¢. 17: VYMYK NA GYMBALLU

Popis: sed na gymballu za nizkou hrazdou, ichop nadhmatem, vymyk pomoci gymballu,

vzZpor

Cviéeni ¢. 18: VYMYK POMOCI NAKLONENE ROVINY
Popis: vymyk pomoci naklonéné roviny, vzpor

Cviceni ¢. 19: KONECNA FAZE VYMYKU

Popis: pomoci zaklonéni hlavy konec¢na faze vymyku - vzpor vytazeny z ramen
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Cviceni & 20: PANAK NA TYCI
Popis: uchop ty¢i nad hlavou, chodidla zapiena
Cviceni ¢. 21: VYDRZ NA TYCI

Popis: vydrZ s oporou chodidel/s roznoZenim

Obrdzek 10 Priklady kondicnich cviceni s vyuZitim ndradi (vlastni, 2024)

Cviceni ¢. 22: PREKONAVANI VZDALENOSTI MEZI DVEMA LAVICKAMI POMOCI
LANA

Popis: tkolem je pomoci lana prekonat vzdalenost mezi dvéma Svédskymi lavickami
Cviceni & 23: PREKONAVANI PREKAZKY POMOCI LANA

Popis: tikolem je pomoci lana prekonat prekazku

Cviceni & 24: HOUPANI NA KRUZICH

Popis: kruhy pripravime tak, aby se cvicenec dotykal podloZky pouze Spickami - jeho
ukolem je se zpevnéné rozhoupat a postupné pridavat obraty vzdy v nejvyssim bodé

zhoupnuti
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Cviceni ¢ 25: SVIS VZNESMO NA KRUZICH
Popis: vydrz ve svisu vznesmo na kruzich, bradu drZzi na prsou
Cviceni & 26: SVIS STREMHLAV NA KRUZICH

Popis: svis stfemhlav na kruzich, hlava v prodlouZeni patere, zpevnéné celé télo, kolena

a kotniky u sebe

Obrdzek 11 Priklady kondicnich cviceni s vyuZitim ndradi (vlastni, 2024)
Cviéeni ¢ 27: OTACENI KOLEM JEDNOHO BODU

Popis: cvic¢eni na nizkych kruzich, chodidla pfimo pod kruhy, chodidla jsou jedinym

stabilnim bodem - zbytek téla provadi otacivy pohyb kolem tohoto bodu
Cviceni & 28: PROTAHOVANI

Popis: stoj na nizkych kruzich a drZet se past, na kterych jsou kruhy zavéseny - provaz

arozstép ve vzduchu

Cviceni & 29: HOUPACKA

Popis: cvicenec provlékne dolni koncetiny skrz kruhy a vyuZije je jako houpacku
Cviceni & 30: ZUMPA

Popis: aktivita spociva v tom, Ze ma cvicenec za ukol prekonat urcitou vzdalenost mezi
dvéma Zinénkami - postupné se ale Zinénky oddaluji a kruhy sniZuji - vyhrava ten, kdo

vydrZi nejdéle a nespadne do Zumpy
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4.4.6 AKROBATICKA CVICENI NA PROSTNYCH

4.4.6.1 Kotoulova priiprava

Ptiklady pripravnych cviceni k nacviku kotoulli naleznete ve videu ¢. 10:

Video ¢. 10: https://youtube.com/shorts/ouZ]9g93Yeo?feature=share (vlastni, 2024)

Cvic¢eni ¢. 1: KOLEBKA

Popis: sed skrémo, cvicenec si rukama drzi kolena, zakulati zada, bradu tlac¢i na prsa -

kolébka

Modifikace: priprava rukou do Kkotoulu, ze stoje kolébka a chytit se

tyce/rukou/placnout si
Cviceni €. 2: LEH VZNESMO

Popis: sed skrémo, cvicenec si pripravi ruce do kotoulu, zakulati zada, bradu tlaci

na prsa - leh vznesmo - Spickami se dotyka za hlavou

Modifikace: cvicence rozdélime na ¢tyri tymy, kazdy tym dostane svou pénovou Zizalu,
jejich ukolem je podavat si ZiZalu mezi nohama pomoci provedeni lehu vznesmo -
jakmile cvicenec poda ZiZalu cvicenci za sebou, prebiha zase na konec zastupu a ¢eka
azZ k nému opét ZiZala dojde - cilem je prekonat danou vzdalenost; cvicence rozdélime
do dvojic a postavime je do kruhu tak, Ze jeden stoji ¢elem do kruhu a druhy pted nim
sedi, doprostied kruhu umistime 50 plastovych mickl a hra spociva v tom, Ze sedici
hraci provadi leh vznesmo a podavaji své dvojici micky - na konci se micky spocitaji

a dvojice s vétSim poctem mickl vyhrava
Cvi¢eni ¢. 3: STOJ NA LOPATKACH

Popis: sed skrémo, cvicenec nechd ruce na podloZce/podpird si jimi boky - stoj

na lopatkach

Cviéeni ¢. 4: KOTOUL VPRED NA NAKLONENE ROVINE
Popis: kotoul vpied ze diepu na naklonéné roviné do diepu
Cviceni ¢ 5: KOTOUL VZAD NA NAKLONENOU ROVINE

Popis: kotoul vzad ze diepu na naklonéné roviné do direpu
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Cviceni & 6: LETOVA FAZE KOTOULU

Popis: odraz obounoz, skok s padem do lehu na briSe na duchnu

Cviceni & 7: NASKOCENY KOTOUL PRES MEZERU

Popis: naskoCeny kotoul z podfepu pres mezeru mezi Zinénkami do diepu
Cviceni & 8: NASKOCENY KOTOUL PRES PREKAZKU

Popis: naskoceny kotoul z podiepu pres pirekazku (jiny cvicenec) do diepu

4.4.6.2 Stojkova priprava

Priklady pripravnych cvic¢eni k nacviku stoje na rukou naleznete ve videu ¢. 11:

Video ¢. 11: https://youtube.com/shorts/zD8628jauyM?feature=share (vlastni, 2024)

Cvic¢eni ¢. 1: VYCHOZI POLOHA

Popis: leh na zddech - zpevnéné celé télo, pripravit ruce jako ve stoji na rukou - leh
na brise - zpevnéné celé télo, pripravit ruce jako ve stoji na rukou a nohy mirné

zdvihnout z podloZky, kolena a kotniky drzet u sebe

Cviceni ¢. 2: ZAJICEK

Popis: ze direpu naskocit na ruce, pirednozit skrémo

Modifikace: zaji¢ek v pohybu, zajicek naskoceny na odrazovy miistek
Cviceni ¢. 3: SKOBA

Popis: stoj na rukou s oporou prednozenych dolnich koncetin
Modifikace: opora gymnastického kvadru, slzy, Zebtin

Cviceni ¢. 4: PEJSEK S BOLAVOU NOHOU

Popis: stoj na rukou, dotdhnout nahoru pouze jednu nohu, druhad noha ziistava skréena

(bolava)
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Cviceni €. 5: STO] NA RUKOU S OPOROU
Popis: stoj na rukou s oporou trenéra/stény

Modifikace: cvicenci jsou rozdéleni do dvojic, jeden provadi dopomoc a druhy stoj

na rukou - cilem je béhem 30 s provést co nejvice dotazenych stojli na rukou

4.4.6.3 Priliprava na premet stranou

Piiklady pripravnych cviceni k nacviku premetu stranou naleznete ve videu ¢. 12:

Video ¢. 12: https://youtube.com/shorts/KsDgpdus0I8?feature=share (vlastni, 2024)

Cviceni & 1: PRESKOKY LAVICKY
Popis: preskoky Svédské lavicky ve vzporu drepmo

Modifikace: cvicenec provadi nacvik spravné po sobé jdoucich koncetin: pt. P noha,

P ruka, L ruka, L noha, P noha

Cviceni & 2: MEDVIDEK

Popis: premet stranou s pokré¢enymi dolnimi koncetinami
Cviceni ¢. 3: VYUZITI CARY K NACVIKU PREMETU STRANOU
Popis: premet stranou zac¢ind i konci na ¢are

Cviceni ¢ 4: KLEK NA P/L PREMET STRANOU

Popis: premet stranou z kleku na L/P do stoje pfrednozného L /P
Cviceni & 5: PREMET STRANOU V OBRUCICH

Popis: obruce pro nacvik premetu stranou do dalky

Modifikace: cvi¢enci si mohou mezi sebou zasoutéZit, kdo z nich udéla nejdelsi premet

stranou

Cviceni & 6: PREMET STRANOU MEZI ZINENKAMI

Popis: premet stranou mezi dvéma Zinénkami a nacvicuje tak nevyboceni z osy
Cviceni & 7: PREMET STRANOU PRES PREKAZKU

Popis: prekazka pro nacvik premetu stranou do dalky
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Cviceni ¢. 8: PREMET STRANOU S KONCOVOU FAZI NA VYVYSENOU PODLOZKU

Popis: cvicenec dokoncuje premet stranou na vyvySenou podloZku a ovéruje si tak jeho

zvladnuti

Cviceni & 9: PREMET STRANOU PODEL ZINENKY

Popis: cvi¢enec vyuZije pro ovéreni si prfemetu stranou v ose — premet stranou podél
Zinénky (brichem k Zinénce)

Cviceni & 10: PREMETOVY POSKOK

Popis: odraz obounoz a ve vyskoku prednoZit L/P, ruce jdou z mirného zapaZeni

do vzpazeni

4.4.6.4 Rondatova priliprava

Priklady priapravnych cviceni k nacviku rondatu naleznete ve videu ¢. 13:

Video ¢ 13: https://youtube.com/shorts/OWROgLXRC6I?feature=share (vlastni,
2024)

Cviteni & 1: PREMET STRANOU S PULOBRATEM DO STOJE SNOZNEHO
Popis: premet stranou, ktery je zakoncen celem vzad ve sméru pohybu
Cviteni & 2: PREMET STRANOU S POLOBRATEM DO LEHU NA BRISE

Popis: premet stranou, misto zakonceni premetu stranou ve stoji nastava pad do lehu

na briSe na duchnu
Cvic¢eni ¢. 3: NACVIK ODRAZU Z RUKOU NA GYMNASTICKEM HRIBKU

Popis: stoj na rukou na gymnastickém hiibku, trenér dava dopomoc, cvic¢enec se odrazi

z rukou a nacvicuje zavérec¢nou fazi rondatu
Cviceni ¢. 4: NACVIK RONDATU PRES SLZU

Popis: rondat pres gymnastickou slzu - stoj prednozny L/P, vzpaZit, vykrokem do stoje
roznozného na rukou, spojit nohy, brichem pad na gymnastickou slzu a dokoncit ve stoji

spojném, vzpazit
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Cviceni ¢. 5: SPOJENI PREMETOVEHO POSKOKU A RONDATU

Popis: odrazem obounoZ premetovy poskok prednozny L/P spojit s provedenim

rondatu, konec ve stoji spojném, vzpazit

4.4.6.5 Priiprava na salto vpred

Priklady pripravnych cvic¢eni k nacviku salta vpred naleznete ve videu €. 14:

Video ¢. 14: https://youtube.com/shorts/v90UIKCTIo4?feature=share (vlastni, 2024)

Cvic¢eni ¢. 1: PRIME SKOKY Z TRAMPOLINY

Popis: rozbéh, pred trampolinou odraz z L/P nohy na trampolinu doskok obounoz,

odraz obounoz primy skok a doskok na duchnu do mirného podrepu
Cviceni & 2: SKOKY SE SKRCENIM PREDNOZMO Z TRAMPOLINY

Popis: rozbéh, pred trampolinou odraz z L/P nohy na trampolinu doskok obounoZz,

odraz obounoz skok se skré¢enim prednozmo a doskok na duchnu do mirného podiepu
Cviceni ¢. 3: KOTOUL NA VYVYSENOU PODLOZKU Z TRAMPOLINY
Popis: odrazem obounoz z trampoliny kotoul na vyvySenou plochu

Cviteni ¢ 4: KOTOUL BEZ DOHMATU RUKOU NA VYVYSENOU PODLOZKU
Z TRAMPOLINY

Popis: rozbéh, pred trampolinou odraz z L/P nohy na trampolinu doskok obounoz,
odrazem obounoz z trampoliny kotoul bez dohmatu rukou na vyvysSenou podlozku -

pad rovnou na lopatky
Cvi¢eni ¢&. 5: KOTOUL LETMO Z TRAMPOLINY

Popis: rozbéh, pred trampolinou odraz z L/P nohy na trampolinu doskok obounoZz,

odrazem obounoZ z trampoliny kotoul letmo

Modifikace: proskakovani obruci, preskakovani prekazky
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4.4.6.6 Prilipravna cviceni pro nacvik premetu vpred

Piiklady pripravnych cviceni k nacviku premetu vpred naleznete ve videu €. 15:

Video ¢. 15: https://youtube.com/shorts/jhKPLeK9ZP0?feature=share (vlastni, 2024)
Cviceni ¢. 1: MOST

Popis: most zlehu skrémo na zadech, ruce u usi, prsty sméruji k ramentim; most

u Zebtin; most ze stoje mirné rozkro¢ného, vzpazit
Cviceni ¢. 2: NACVIK 1. FAZE PREMETU VPRED

Popis: stoj prednozny L/P, vzpaZit, stoj na rukou prednoZzmo L/P a dotyk chodidlem

zadni nohy gymnastického kvadru - trenér dava cvic¢enci dopomoc
Cviceni & 3: NACVIK 2. FAZE PREMETU VPRED

Popis: stoj prednozny L/P, vzpazit, ohnuty zaklon téla, rukama dotyk gymnastického

kvadru, télo zpevnéné, ruce jsou stale ve vzpazeni
Cviceni ¢. 4: PREMET VPRED PRES SLZU

Popis: stoj prednozny L/P, vzpazit, stoj na rukou piednozmo L/P, zady pad na slzu,

pomoci slzy premet vpied koncici ve stoji prednozném L/P, vzpazit

Cvi¢eni ¢. 5: PREMET VPRED ZE VYVYSENE PODLOZKY NA NIZSi PODLOZKU S
DOPOMOCI

Popis: s dopomoci trenéra, podloZku postupné sniZujeme a omezujeme dopomoc

4.4.6.7 Prilipravna cviCeni pro nacvik premetu vzad

Priklady pripravnych cvic¢eni k ndcviku premetu vzad naleznete ve videu €. 16:

Video ¢. 16: https://youtube.com/shorts/4ovySsbzbSM?feature=share (vlastni, 2024)

Cviceni ¢. 1: ODSKOKY NA ZADA NA VRSTVU ZINENEK

Popis: ze stoje spojného odskok na vrstvu Zinének, pii odrazu prohnout zada vzad,

vzpaZzit, pad na vrstvu Zinének
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Cviceni ¢. 2: TIK TAK

Popis: stoj na rukou prednozmo L/P mezi dvéma gymnastickymi kvadry, dotyk L/P
chodidlem kvadru vpredu, preklopit télo, dotyk L/P chodidlem kvadru vzadu - trenér

provadi dopomoc
Cviceni ¢. 3: PREMET VZAD PRES SLZU

Popis: zady k slze ve stoji rozkro¢ném piednozmo L/P, vzpazit, prohnuté zady pad
na slzu, pomoci slzy premet vzad, projit stojem na rukou pifednozmo L/P a konec

ve stoji prednozném L/P, vzpazit
Cvic¢eni ¢. 4: PREMET VZAD POMOCI GYMNASTICKEHO VALCE

Popis: zady k valci ve stoji rozkrotném prednoZzmo L/P, vzpaZit, prohnuté zady pad
na valec, pomoci valce premet vzad, projit stojem na rukou prednoZmo L/P a konec

ve stoji prednozném L /P, vzpazit
Cviceni ¢ 5: PREMET VZAD SE SPOLUCVICENCEM

Popis: se spolucvicencem zady k sobé - jeden uchopi za ruce druhého a prenese ho

pies sva zada premetem vzad

4.4.6.8 Priipravna cviceni pro nacvik araba

Priklady pripravnych cvi¢eni k nacviku araba naleznete ve videu ¢. 17:

Video ¢. 17: https://youtube.com/shorts/]YOnIX-xI0U?feature=share (vlastni, 2024)

Cvi¢eni &. 1: PREMET STRANOU NA JEDNE RUCE

Popis: vykrokem L/P nohy, vzpazit L/P a druhou za zada, vzpaZenou ruku polozit
na podlozku a projit stojem roznoznym na jedné ruce, postupné poklddat nohy

na podlozku a vzpaZit
Cviceni & 2: SVIHY DO iCKA

Popis: ve stoji prednoZném L/P, ruce slozit na prsa, provést svih L/P nohou - télo je

hlavou dold, L/P noha je vymrsténa do vzduchu
Cvic¢eni ¢. 3: RYCHLE PREMETY STRANOU

Popis: co nejrychlejsi premetové rady

52


https://youtube.com/shorts/JY0nIX-xI0U?feature=share

Cviceni ¢. 4: PREMET STRANOU S KRATSIM DOTYKEM PODLOZKY

Popis: vykrokem L/P nohy, vzpazit, vzpaZené ruce slozit na prsa, drZet je u téla az
do posledni chvile, poté provést kratSi dotyk podlozky a projit stojem roznoznym
na rukou, ruce rychle zpodloZky na prsa, postupné pokladat nohy na podloZzku

a vzpazit
Cviceni ¢. 5: ARAB Z VYVYSENE PODLOZKY S DOPOMOCI
Popis: trenér uchopi cvicence za boky a provede ho arabem z vyvySené plochy

4.4.6.9 POHYBOVE HRY
Hra ¢. 1: OCASKY

Popis: kazdy cvicenec dostane ocasek (rozliSovaci dres) a zastr¢i si ho za kalhoty:
1. variantou je kradeni ocaskii ve dvojici; 2. varianta je, Zze ocasky krade jeden chytac
a 3. variantou je, Ze jsou chytaci vSichni - vZdy vyhrava ten, kdo ma na konci hry nejvétsi

pocet ocaski (kdo o ocasek prijde, udéla si za odménu néjaky cvik)
Hra ¢. 2: ZAHRADNICI A KRTCI

Popis: cvicenci jsou rozdéleni do dvou tymi, jedni jsou krtci, ktef'i pfevraceji mety jako
krtiny a druzi jsou zahradnici, prevraceji mety jako kvétiny - vyhrava tym, ktery ma

vice svych met - kvétin ¢i krtin
Hra ¢. 3: SANITKA

Popis: chytac prrenasi jakysi bacil a jakmile se dotkne ostatnich cvicenc(, padaji na zem
a Cekaji neZ je spolucvicenci odnesou do mista vyznaceného jako nemocnice, kde se

zazrakem vyléci a hraji dal
Hra ¢ 4: HOVNIVAL

Popis: cviCenec, ktery predstavuje hovnivdla, ma gymball a snaZi se uprchnout pied
ostatnimi cvicenci, ktef{ se do gymballu trefuji mi¢ky - vyhrava ten, kdo prvni trefi

gymball 10x a stava se novym hovnivalem
Hra ¢&. 5: NA TLESKNUTI UDELE]...

Popis: cvicenci se volné pohybuji po prostoru, vzdy na 1 tlesknuti provedou domluveny

cvik, na 2 tlesknuti jiny a na 3 tlesknuti zase jiny
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Hra ¢. 6: VLNY V KRUHU

Popis: cvicenci spolu s trenérem stoji v kruhu, trenér predvede néjakou polohu ¢i
pohyb a ostatni to postupné napodobuji, jakmile se vSichni dostanou do stejné polohy

jako je trenér, trenér vymysli dalsi a proces se opakuje
Hra & 7: PISKVORKY

Popis: cviCenci jsou rozdéleni do dvou tymid a rznymi zplsoby béhu béhaji
k pripravenému piskvorkovému poli vytvofenému zobruc¢i (3x3) a umistuji
mety/rozliSovaci dresy - vyhrava tym, ktery ma vodorovné, svisle nebo diagonalné

umisténé své mety/rozliSovaci dresy
Hra ¢. 8: HAD

Popis: cviCenci stoji v zastupu a kazdy z nich ma na btiSe sviij mic¢, kterym se opira

o zada cvicence pied sebou - ikolem je pirekonat predem pripravenou trasu

Hra ¢. 9: PREKAZKOVE DRAHY - viz Piilohy
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5 STAVBA GYMNASTICKEHO WORKSHOPU

Cilem této casti je sepsat podrobnou stavbu sportovniho workshopu zaméreného

na gymnastiku pro déti ve véku 7-15 let.

5.1.1 ZAHAJENI]

Zahdjeni gymnastického workshopu probéhne ve 13:00 v Gymcentru Merkur Ceské
Budéjovice. Trenéri privitaji vSechny zucastnéné cvicence, provedou prezenci,
predstavi sebe a svou cCinnost a seznami cvi¢ence s programem gymnastického
workshopu. Snad nejdtilezitéjSim bodem zahajovaciho bloku je pouceni cvicencli
o bezpecnosti cviceni a celkové pohybu v budové Gymcentra Merkur. Trenéri v zavéru
bloku ozndmi cvicenclim rozdéleni do tfi skupin, a to na nejmladsi skupinu Kotata
(cvicenci ve véku 7-9 let), prostiedni skupinu zvanou Kocky (cvicenci ve véku 10-12

let) a nejstarsi skupinu s nazvem Tygrice (cvicenci ve véku 13-15 let).

5.1.2 PRVNI BLOK

Kotata: Tato skupina nejmladsich cvicencii zahaji workshop zahtivaci hrou zvanou
OCASKY, kterou zaradime nejprve jako souboj dvojic, poté na jednoho chytace a
na zavér se chytaci stanou vSichni cvicenci. Poté zaradime do programu rozcviceni,
zaCtneme v lehu na zadech, poté se presuneme do sedu a minimum cvikli odcvi¢ime

ve stoji, jelikoZ stoj je pro takto staré déti nejméné stabilni polohou.

Diilezité je pred zahdjenim samotného cviceni zatadit zpeviiovaci pripravu, kterd bude
zahrnovat soubor minimalné 4 cviki zamétené na celkové zpevnéni téla (volime
napiiklad PRKYNKA, LODKU, KLADU, PREVALY V LEHU), u téchto cvikii dbame
na korektni drzeni téla a vénujeme jim pozornost z divodu dtilezitosti v tomto véku
(posilnéni svalstva krku a zad). Vzporovou a podporovou pripravu v tomto véku
provadime jen minimalné, jelikoZ jeji casté opakovani vede k nespravnému vyvinu
tvaru patere, z téchto cvikii vybereme pouze herné pojaty cvik. Cviceni s nazvem
CHROBACI ma lehce tpolovy nadech, spolu s timto cvi¢eni zafadime je$té TLAKY,
kterymi otestujeme cvicencovu pripravenost pro dals$i gymnastické prvky. S baletni
pripravou v tomto véku operujeme téz s respektem, jelikoz tato cviceni mohou vést
k priliSnému uvolnovani kloubnich pouzder a vaziv. Ve stabilni poloze LEHU

NA ZADECH muZeme se cvicenci provadét SVIHOVE POHYBY, které ale jako trenéri
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peclivé kontrolujeme a dohliZime na to, aby nedochazelo k velkému zatéZovani beder.

Zatadit mdZeme téz VAHU PREDKLONMO a GYMNASTICKE SKOKY.

Skupina Kotata déale pokraCuje na prostnou, kde se vénuji prvkim ze zakladni
akrobacie - zarazujeme kotoulovou, stojkovou a premetovou prilipravu, kterou
vzajemné propojujeme pomoci prekazkovych drah (viz Priloha 1, Priloha 2) - déti se

v tomto véku nejlépe uci herni formou vyuky, tudiZ je vhodna herni motivace.

Nasleduje kratka pauza na piti a po ni bude skupina Kotata dale pokracovat
koordina¢énimi cvi¢enimi snac¢inim. Tuto ¢ast zahajime STAFETOVOU HROU
S OBRUCEMI. Poté se presuneme se cvi¢enci do kruhu a postavime se na bossu. Cvi¢en{
na bossu posiluje nozni klenbu a u déti tak predchazime vzniku plochych nohou.
Zde provedeme par BALANCNICH CVICENI a na zavér této ¢asti si zahrajeme hru

s nazvem HAD.

KocKy: Skupina s nazvem Kocky zahdji prvni blok zahrivaci hrou s ndzvem SANITKA,
pri které musi cvicenci spolupracovat. Nasledné zatazujeme do programu rozcvicent,
které zamérime na polohy v lehu, sedu a vtomto véku miizeme zarazovat i kratké

cviceni ve vzporu a podporu.

Zpeviiovaci praprava je dilezitd v kazdém véku, a proto ji i zde zatradime ihned
v zacatku. Nejprve se zaméiime na par cviceni, které prispivaji ke korektnimu drZeni
téla a rozvijeji viestrannou silovou schopnost cvi¢ence (PRKYNKA, LODKA, KLADA)
a mizeme zatadit i par cvikd, které jiz kladou diiraz na jednotlivé svalové skupiny
(ZKRACOVACKY SNOHAMA NA VYVYSENE PODLOZCE, UKLONY TRUPU NA
ODRAZOVEM MUSTKU).

Dale sem mtiZeme vloZit PODPOR NA PREDLOKTICH LEZMO s naslednym pfechodem
do VZPORU LEZMO a zase zpét. Pti téchto cvi¢enich dbame na presné provedeni
jednotlivych poloh. Tuto priipravu je$té podpoiime zibavnou HONICKOU
S KOBERECKY. Pokrac¢ujeme baletni priipravou, kde vénujeme pozornost hlavné
ladnosti provedeni (VEDENE POHYBY DOLNIMI KONCETINAMI, VAHA PREDKLONMO,
VAHA S UNOZENIM A DOPOMOCI). Déle cvi¢ime i riizné kombinace GYMNASTICKYCH

SKOKU, které podporuji rozvoj koordina¢nich dovednosti cvi¢encd.

Tygrice: Tato skupina zahaji workshop zahtivacim cvi¢enim NA TLESKNUTI UDELE]...

a béhem tohoto cvi¢eni miizeme volit cvi¢eni ze zpeviiovaci priipravy (KLIK, PIDALKY,
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VYCHYLENI RAMEN). Rozcvi¢eni miize probihat ve vsech polohach. Cvi¢enci jsou
schopni vnimat polohy svého téla a nasledné eliminovat nezddouci souhyby. MiiZzeme
snimi vyzkouset VYKRUT S TYCI a zjistit rozsah v ramennich kloubech. Nésledné
zpeviiovaci pripravu doplnime obtiznéjsimi prvky (ZPEVNOVACKY U ZEBRIN,
VYSTUPY VE VZPORU LEZMO NA ODRAZOVY MUSTEK, STO] NA LOPATKACH
NA ODRAZOVEM MUSTKU). Stale klademe dtiraz na korektni drzeni téla a pii baletni
priipravé obzvlast (v tomto véku jiz mohou cvicenci provadét SVIHY VE STOJI

U ZEBRIN). Zpeviiovaci priipravu zakon¢ime honi¢kou zvanou TRAKARE.

Kocky a Tygrice: Dale pokracuji skupiny spolecné a nyni je ¢ekd koordinac¢ni ¢ast
s nacinim, kterou zahajime SKOKY PRES SVIHADLO. Toto cvi¢eni miiZe doprovazet
hudba rozvijejici estetické citéni cvicenct. Poté cvicence rozdélime do dvojic, které se
postavi naproti sobé a vyzkou$i si zakladni manipulaci s OBRUCI samostatné
i ve dvojici. Na zaveér si vyzkousi hru zaméfenou na rozvoj reakce zvanou POHYBLIVA
PREKAZKA.

Obé skupiny maji kratkou pauzu na piti a po pauze je ¢eka cviceni na prostné, kde
kombinujeme rady prvki ze zakladni akrobacie a tvorime cvi¢enclim prekazkové drahy
(viz Priloha 3, Ptiloha 4), které jsou zaméreny na vSestranny pohybovy rozvoj

a nezatéZuji pouze jednu svalovou oblast.

Kotata, Kocky a Tygrice: Jesté pred velkou pauzou zaradime relaxa¢ni hru zamérenou

na rozvoj orientace v prostoru, a to hru zvanou ZEMETRESEN{, TORNADO, POVODEN.

5.1.3 DRUHY BLOK

Kotata: Tento blok nejmladsi skupina zahaji pomoci hry ZAHRADNICI A KRTCI, pti
které se zahteji, otestuji svou pozornost, rychlost a jemnou motoriku. Nasledné se
nejdiive sezndmi snarfadim vyuZivanym pro preskok - Svédskou bednou
a gymnastickou kozou - a osahaji si i odrazovy mistek a trampolinu. Tuto aktivitu
provedeme opét sestavenou prekazkovou drahou (viz Priloha 5), do které zapojime

cviceni na tycich, lanech a kruzich.

Pro déti vtomto véku neni vhodné zarazovat skoky na tvrdé podlozce a do vétsi
hloubky, aby se jim nezmenSovala noZni klenba, a proto dale zaradime spole¢ny nacvik
spravného odrazu, skoku a doskoku (VYPONY U ZEBRIN, VYSKOKY U ZEBRIN) a poté
se presuneme ke GYMNASTICKYM SKOKUM Z ODRAZOVEHO MUSTKU S ROZBEHEM
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A DOSKOKEM NA DUCHNU. Na zavér této casti workshopu cvicence za odménu
pohoupeme na HOUPACCE a ostatni, co se zrovna nehoupou PODBIHAJI LANO.

KoéKy: Skupina Ko¢ky zapoc¢ne druhy blok hrou s ndzvem HOVNIVAL. N4sledné bude
télocvi¢na rozdélena na dvé poloviny, kdy na jedné cvici Kotata a na druhé Kocky. Kocky
nejprve zaénou se SNOZNYMI VYSKOKY NA ODRAZOVY MUSTEK a ODRAZY
STRIDNONOZ NA ODRAZOVEM MUSTKU. Poté se piresunou ke kruhtim, kde zah4ji hru
ZUMPA, aby ti, co zrovna necvi¢i, nestali, budou trénovat preskok pfes gymnastickou
kozu (ROZNOZKA, SKRCKA) a zdokonalovat stoj na rukou (viz Piiloha 5). V tomto véku
bychom méli podporovat zdravou soutézivost, tudiZ zaradime dal$i hru s nazvem
HOROLEZEC a na zavér si cvicenci vyzkousi cvi¢eni na ty¢i (VYDRZ, SPLH, PANAK)

a tuto ¢ast ukonéime hrou zvanou CAPL.

Tygrice: Nejstarsi skupina za¢ind hrou VLNY V KRUHU, kdy zaradime napiiklad SKOKY
S OBRATY SPRESNE URCENYMI STUPNI OBRATU, VYDRZ VE VYPONU, VYDRZ
VE STOJI NA JEDNE NOZE, LEH VZNESMO, STO] NA LOPATKACH a dalsi. Tygtice dale
pokracuji na kladinu, hrazdu a Zebfiny, kdy za¢nou na Zebfinich PRELEZANIM
A KOMIHANIM, poté pokracuji rtznymi zptsoby CHUZE NA KLADINE a na hrazdé
provadéji SVIS VZNESMO. Druhé kolo bude nasledovné: na Zebiinach PRITAHOVANI
KOLEN, na kladiné LEH VZNESMO a na hrazdé SVIS STREMHLAV. Posledni kolo
provedou ODRAZY ZRUKOU VE VZPORU LEZMO O STENU, ODRAZY Z RUKOU
VE VZPORU LEZMO NA ODRAZOVEM MUSTKU a na kladiné se s dopomoci pokusi
o kotoul vpred. Zavérem této ¢asti probéhne VYMYKOVA PRUPRAVA a tuto &ast
workshopu zakonéi hrou CHYT ME.

Kotata, Kocky a Tygrice: Nyni nastava vymeéna, kdy Kotata a Kocky jdou spole¢né
na kladinu, hrazdu, Zebtiny a Tygrice se presouvaji na preskok, ty¢, lano a kruhy. Jesté

pied touto vyménou udélame dvé aktivity spole¢né — ZIVA LAVICKA a LAVKA ODVAHY.

Kotata a Ko¢ky: Skupiny Kotata a Ko¢ky nejdiive zaéinaji na zemi CHUZI PO CARE
A PO LANE, pfi¢em? se jim krasné formuje noZni klenba. Ndsledné utvofime opét
kruhové cvi¢eni, kdy nejprve cvi¢enci ptijdou na LAVICKU ZAVESENOU NA ZEBRINACH,
po které vyjdou nahoru a dolt ji vyuziji jako SKLUZAVKU. Na hrazdé si vyzkousi
RUCKOVANT (skupina Koéek si miize vyzkouset ROVNE PRITAHY) a vSichni cvi¢enci si

vyzkouseji kratkou vydrz ve SVESTCE. Nasledné prvni kolo zakonéi riiznymi zptisoby
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CHUZE NA SVEDSKE LAVICCE A KLADINE. Druhé kolo bude spoéivat ve vymykové
pripravé, kdy musime dbat na to, aby ndm cvicenci v tomto véku neztistavali dlouho
ve vzporu. Na $védské lavicce ptriddme nyni PRITAHY V LEHU NA BRISE a LEH
VZNESMO (kdo bude chtit, mliZe vyzkouset i na kladiné s dopomoci trenéra). Zavérem

této ¢asti bude hra PISKVORKY, pii kterd mezi sebou pomé&ii sily Kotata a Kocky.

Tygrice: Tygrice zahajuji cviceni ATLETICKOU ABECEDOU, kterd bude takovou
piipravou na nasledujici aktivity. Ddale skupina nejstar$ich cvicenct absolvuje
prekdzkovou drahu obsahujici pripravné prvky k preskoku, zdkladni akrobacii
i cviceni na kruzich. Jako takovou odpocinkovou aktivitu zvolime nyni hru s ndzvem
FORMACE, ktera cvicence otestuje v jejich spolupraci a orientaci v prostoru. Dale
cvicence ¢eka trénink preskoki pres gymnastickou kozu, ktery bude doplnén Splhem
na tyci a lané (viz Priloha 6). Posledni aktivitou, kterou si cvi¢enci v ramci této pripravy
vyzkousi, bude OTACENI KOLEM JEDNOHO BODU na kruzich a také PREKONAVANI
PREKAZKY POMOCI LANA - tyto aktivity zapojime v ramci tréninku preskok, aby ti,

co zrovna nepieskakuji, jen nestali.

Kotata, Kocky a Tygrice: Poslednich cca 40 minut vénujeme pripravé k nacviku
pokrocilé akrobacie. Na prostné vytvorime 5 stanovist, z nichz kazdé bude zaméreno
na jednu z priprav pro pokrocilou akrobacii. 1. stanovisté se bude tykat rondatové
pripravy, dalsi bude priiprava na salto vpred, nasledovat budou stanovisté zamérené
na pripravu pro premety - jedno na premet vpfed a druhé na premet vzad
- a poslednim stanovistém je priiprava pro nacvik araba. Cvicenci se dle svého uvazeni
rozmisti rovnomérné (na pribéh rozmistovani dohlizZi trenéri a v pripadé potreby
cvicence rozdéli oni) na stanovisté a jejich ukolem bude zvolit si pouze 3 priipravy,
kterymi chtéji projit. Kazda priiprava bude ¢asové dotovana cca na 10-15 minut a poté
se cvi¢enci budou stridat. Na kazdém stanovisti bude jeden trenér, ktery se bude
cvicencim vénovat a bude dohlizet na spravné provedeni ve vSech vékovych

kategoriich.

5.1.4 ZAVERECNY BLOK

Zavér workshopu bude vénovan relaxaci, kam zapojime nejdrive zklidnéni pomoci lehu
na zadech spolu s poslechem relaxacni hudby. Poté zvolime nékolik kompenzacnich

cviky, které budou smérovat hlavné k uvolnéni svalstva krku, zad a dolnich koncetin.
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Déle probéhne zpétna vazba, at' uz od trenérii smérem ke cvicenclim, ale hlavné
naopak, abychom pro dal$i workshop védéli, co se détem libilo, co je bavilo a co naopak
ne. Zpé€tna vazba muize u mensich déti probéhnout formou nakresleni obrazki, kde
znazorni, které cviceni je nejvice oslovilo a které je bavilo méné. Vétsi déti mohou pak

poskytnout zpétnou vazbu slovné, a to bud'to ustné, ¢i napsanim vzkazu pro trenéry.

Nasledné uz probéhne jen podékovani za zvladnuty workshop a rozlouceni se vSemi

cvicenci.
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DISKUSE

Vtéto bakalarské praci jsem se vénovala pripravé sportovniho workshopu se
zamérenim na gymnastiku pro déti ve véku 7-15 let v ramci letniho tabora. Podnétem
pro vznik prace byl fakt, Ze pravé détské letni tdbory mohou byt mistem, kde mtizeme
déti inspirovat a motivovat k celoro¢ni ¢innosti v oblasti sporti konkrétné gymnastiky.
Prostrednictvim zatazovani workshopt do tdborového programu miize dojit nejen

ke zminéné inspiraci a motivaci, ale i k obohaceni a oZiveni pobytu na taborech.

Cilem této bakalarské prace bylo sestavit ukazkovy workshop, ktery se bude vénovat
vSeobecné i sportovni gymnastice, spolu se zasobnikem gymnastickych cviceni, aktivit
a her vhodnych pro vyuziti béhem workshopu. Zvolena cviceni diky diikladné analyze
zdrojii zamérenych na gymnastické aktivity respektuji vyvojova specifika cvicenct
ve véku 7-15 let. Domnivala jsem se, Ze pro kazdou vékovou skupinu vyberu jina
gymnastickd cviceni. Zjistila jsem vSak, Ze vétSinu mnou zvolenych aktivit mohou
provozovat vSichni cvicenci ve vySe zminéném vékovém obdobi, ale aktivity se musi
modifikovat podle toho, zdali se cvicenec zrovna nachazi v mladsim, stifednim nebo
starsim Skolnim véku. Tuto skutecnost jsem se snaZzila popsat v ramci kapitoly Stavba

gymnastického workshopu.

Pro tvorbu zasobniku jsem si vybrala tfi formy zpracovani, a to slovni popis
jednotlivych cviceni, ukdzkové fotografie a dopliikové videa umisténa na platformé
YouTube. Tato ilustrativni videa nejsou stéZejnim dil¢im ukolem, a proto jsem k nim
neuvadeéla technické scénare. Benefit ndzornych materidli spatfuji v tom, Ze mohou
slouzit i lidem, ktefi nemaji takové znalosti v télovychovném nazvoslovi jako my,
studenti télesné vychovy. Tvorba ndzornych materiali vznikala béhem akce poradané
zapsanym spolkem Tabor, co hleda jméno a zpétné bych si vytkla jediné, a to rozloZeni
si fotografovani a nataceni videi do vice dni. Na videich se objevuji cviky, které nejsou
presné provedené a to z divodu, Ze natacCeni bylo pro déti mnohdy zdlouhavé a

rozdélenim do vice dni bych tomu mohla predejit.

Bakalaiska prace miize slouzit jako nastroj inspirace nejen pro taborové vedouci, ale
i pro trenéry, cvicitele a ucitele, kteri pak mohou cerpat jednotlivé cviky jako podnéty

do svych vyukovych jednotek.
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ZAVER

Prace se zabyv4, jak uZ zde bylo nékolikrat zminéno, pripravou sportovniho workshopu
zameéreného na gymnastiku pro déti ve véku 7-15 let v ramci letniho tabora. Diky studii
odborné literatury zamérené na vSeobecnou a sportovni gymnastiku, zdroji vénujicich
se ontogenetickému vyvoji déti ve vySe zminéném vékovém obdobi a také diky osloveni
odborniki z praxe v oblasti gymnastiky vznikla bakalatska prace obsahujici ukazkovou
pripravu gymnastického workshopu spolu s obsahlym zasobnikem gymnastickych

aktivit, cviceni a her.

Obdobi skolniho véku je z hlediska motorického vyvoje jednim z nejvyznamnéjSich,
a proto je v tomto obdobi diilezité zarazovat do détského Zivota vSestranné rozvijejici
aktivity, které vSak budou respektovat jejich vyvojova specifika. Toto jsem se snaZila

zohlednit v rdmci kapitoly Stavba gymnastického workshopu.

VIV

Zasobnik gymnastickych aktivit, cviceni a her by se dal daleko vice rozsirit, to vSak uz
z Casovych dlvodli nebylo mozné, a proto by se na tuto praci mohlo navazat
diplomovou praci, kterd by rozSifovala samotny zasobnik a obsahovala celkovou

pripravu a realizaci tohoto gymnastického workshopu v ramci letniho tabora.

Cil prace byl dle mého splnén, ale presto je dulezité tuto tematiku nezavrit v Supliku,
ale pokracovat svnaSenim pohybu do kaZdodenniho Zivota déti a vyvést je tak

ze stereotypu dneSni digitalni doby.
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RESUME

Tato bakalarska prace se sklada zteoretické a praktické casti. Teoreticka cast je
vénovana vymezeni pojmu gymnasticky workshop. Obsahuje také definici détského
tabora obecné a popis tabora, na kterém bych v budoucnu gymnasticky workshop rada
vyzkousSela. Zabyva se souhrnem znaki v ontogenetickém vyvoji déti ve véku 7-15 let
a popisuje vyvojova specifika déti v oblasti sportu v tomto véku. Zavér teoretické Casti
tvori charakteristika gymnastickych cviceni, ktera jsou vhodna pro vyuZiti v ramci

gymnastického workshopu.

Prakticka cast se zabyva samotnou pripravou ukazkového sportovniho workshopu se
zamérenim na gymnastiku v ramci letniho tabora pro déti 7-15 let. Cilem této casti bylo
sestavit zasobnik gymnastickych aktivit a cviceni pro workshop. Jednotliva cviceni jsou
v této Casti popsana a knékterym znich je prifazena ukdzkova fotodokumentace.
Zasobnik gymnastickych aktivit a cviceni obsahuje hypertextové odkazy, které Vas
presméruji na videa, ktera slouzi jako doplnéni slovniho popisu jednotlivych cviceni
a aktivit. V dalsi ¢asti prace je zpracovana podrobna stavba gymnastického workshopu,
ktery zohlediiuje specifika v ontogenetickém vyvoji déti, je vSestranné rozvijejici,

zabavny a déti motivuje k vénovani se pohybu i nadale.

Prace vychdazi z literdrni reSerSe publikaci zamérenych na vSeobecnou a sportovni

gymnastiku a ze ziskanych informaci od odborniki z praxe v oblasti gymnastiky.

Vysledkem je bakalaiska prace, ktera miize byt uzitecna pro trenéry, ucitele télesné
vychovy nebo pravé pro vedouci détskych taborl, Kkteri potrebuji informace

pro efektivnéjsi zarazeni gymnastickych prvkl do programu.
SUMMARY

This Bachelor thesis consists of a theoretical and practical part. The theoretical part is
devoted to the definition of the term gymnastics workshop. It also includes a definition
of a children's camp in general and a description of the camp at which [ would like to
try out a gymnastics workshop in the future. It looks at the totality of attributes in
ontogenetic development of children aged 7-15 and describes the developmental
specificities of children in the field of sport at that age. The conclusion of the theoretical
part consists of the characteristics of gymnastic exercises, which are suitable for use in

the gymnastics workshop.
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The practical part deals with the actual preparation of a sample sports workshop
focusing on gymnastics within the summer camp for children 7-15 years old. The aim
of this section was to build a pool of gymnastic activities and exercises for the
workshop. Individual exercises are described in this section and some of them are
accompanied by sample photo documentation. The stack of gymnastic activities and
exercises contains hyperlinks that will redirect you to videos that serve as a verbal
description of individual exercises and activities. In the next part of the thesis, there is
a detailed construction of a gymnastics workshop that takes account the specifics in
children's ontogenetic development. It is versatile entertaining and motivates children

to devote themselves to movement.

The work is based on a literary review of publications focused on general and sports
gymnastics and on gained information which id taken from practitioners in the field of

gymnastics.

The result is a bachelor's thesis that can be useful for coaches, physical education
teachers, or just for children's camp leaders who need information to more effectively

placement of gymnastics elements into the program.
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6 - KOTOUL VPRED NA NAKLONENE ROVINE
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