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Anotace

Tématem mé diplomova prace je ,,Gymnastickd priprava pro atletickou ptipravku®. Prace
je rozdélena do dvou zakladnich ¢asti. Prvni ¢ast je teoretickd. Zde se nachézi popis ditéte
mladsiho Skolniho véku, pfedstaveni gymnastiky jako nedilnou soucast gymnastiky a dale
rozdéleni pohybovych schopnosti. Druhé Cast je prakticka a opird se o Cast teoretickou.
Jednotliva cviceni jsou rozdélena dle gymnastickych priprav. Nasledn€ popsana a dikladné
vyfotografovana.

Praci jsem chtéla poukdzat na dilezitost gymnastickych priprav v atletickych ptipravkach.
K ovéfeni svych hypotéz a pro tvofeni prace jsem pouzila metodu dotaznikového Setient,
které bylo uréeno pro trenéry atletickych piipravek v Ceské republice.

Hlavnim cilem prace bylo vytvoieni sborniku cviceni, ktery je vhodny pro déti mladsiho

Skolniho véku a ktery slouZzi k rozvijeni gymnastickych dovednosti v atletice.

Kli¢ova slova: gymnasticka pruprava, atleticka ptipravka, mladsi skolni vék

Annotation

The topic of my thesis is a ,,Gymnastics goal - oriented training for athletics preparatory
course®. The thesis is divided into two basic parts. The first part is theoretical. There is a
description of a child of a younger school age, an introduction to gymnastics as an integral
part of athletics and there is also a division of motor skills. The second part is practical and
is based on the theoretical part. The individual exercises are divided according to the
gymnastic preparations. The exercises are then described and thoroughly photographed.

In my thesis, | wanted to point out the importance of gymnastic preparation in athletic
preparations. To verify my hypotheses and for my thesis | have used a questionnaire survey
method, which was designed for coaches of athletic preparations in Czech Republic.

The main goal of the thesis was to create a collection of exercises, which is suitable for

children of younger school age, and which serves to develop gymnastic skills in athletics.

Keywords: gymnastic preparation, athletics preparations, primary school age
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Uvop

Uvop

Ma diplomova prace nese nazev ,,Gymnasticka pruprava v atletickych piipravkach®. Toto
téma jsem si vybrala na zéklad¢ toho, ze délam vrcholovou atletiku jiz nékolik let a zaroven
studuji obor uéitelstvi pro 1. stupeti ZS. B&hem nékolika let ptisobeni v atletickém prostiedi
jsem zjistila, jak je pro zacatky s atletikou dulezita gymnastika a cviceni s ni spojena.

V prvni ¢asti prace piestavuji teoretické poznatky o ditéti mladsiho Skolniho véku. Dale
postupy Vv tréninkové ¢asti takto mladych déti a celkovy pristup k nim. Nasleduje predstaveni
atletiky a gymnastiky jako dvou nerozdélitelnych sportl. Z teoretického hlediska jsou zde
popsany koordinac¢ni a kondi¢ni schopnosti ¢loveka, které praveé gymnasticka cviceni rozviji.
Jako posledni jsou zde predstaveny jednotlivé gymnastické pripravy. Celkem jsem pro tuto
praci vybrala Sest zakladnich priprav. Pripravy jsou rozdéleny na zpeviiovaci, vzporovou-
podporovou, rota¢ni, odrazovou, flexibilni-koordinaéni a rytmickou.

Druha ¢ast prace je prakticka. Obsahuje sbornik jednotlivych cviku, které jsou piifazeny
K piislusnym gymnastickym prapravam. Kazdy cvik je vyfotografovan. Nékteré cviky jsou
nafoceny pouze jednou, ale v piipadé tézsiho provedeni je zde cvik vyfocen rozfazované.
To slouZi k lepSimu uptesnéni cviceni. To ma néasledné u sebe nazvoslovny gymnasticky
popis, podrobny popis cviku, modifikaci k nému a pomicky, které jsou potieba. Cviky jsou
vymysleny piimo pro déti v atletické ptipravce a jsou tedy priméfené jejich véku. Dité na 1.
stupni ZS nemusi byt sportovné zaloZeno, jako napiiklad dité v atletické p¥ipravce, proto
jsou jednotliva cviceni popsana piimo pro déti mladSiho Skolniho veku, aby pro né byla
motivacéni a zdbavna.

K vytvofeni diplomové prace jsem vyuzila metodu dotaznikového Setfeni, které jsem
rozeslala do velkych i malych atletickych klubti napti¢ Ceskou republikou. Prakticka ¢ast
prace se tedy opiré 1 o poznatky z tohoto dotazniku.

Tuto praci jsem utvotila predev§im pro trenéry atletickych ptipravek a ucitelim na 1. stupni
Z8, jelikoz 20 % t&lesné vychovy tvoii pravé atletika. Jednim z hlavnich cild prace bylo, ze

jsem chtéla poukéazat na dilezitost gymnastiky v rozvoji ditéte mladsiho Skolniho véku. Praci

.....



MLADSI SKOLNI VEK

1 MLADSI SKOLNi VEK

Mladsi skolni vek je definovan od 6. roku do 12. roku ditéte. Déle ho rozliSujeme jesté na
dve obdobi. Tim prvnim je dvouleté obdobi mezi 6. a 8. rokem Zivota. Druhé obdobi je od
osmého do desatého roku ditéte (Pfihoda, 1963). Prvni obdobi se oznacuje jako détstvi, to

druhé se nazyva prepubescence (Peric, 2012).

Toto obdobi zafind nastupem ditéte do prvni tiidy a konci odchodem na druhy stupen.
S touto zménou se zac¢ind ménit psychicka i fyzicka stranka ditéte. Z fyziologického hlediska
vétSinou divky dospivaji rychleji, nez chlapci, tudiz tzv. mladsi skolni vék konc¢i divkam
diive. Z psychické stranky dité zacina citit zodpovédnost viuci Skole, postoj k jinym

autoritdm, kterou je nyni ucitel (Langmeier, Krej¢itova, 1998).

V tomto obdobi détem zaciné rychleji osifikace kosti, ale klouby jsou stale velmi pruzné.
Déti rovnomérné pribyvaji na vaze a zaroven ve vysce. Diky zménam postaveni trupu
a jednotlivymi koncéetinami vznikaji lepsi pakové poméry. Tim je vétsi pravdépodobnost, ze
dit¢ bude mit lepsi ptredpoklad udélat vice pohybovych forem. DulezZitou roli zde hraje
I mozek a jeho funkce. V tuto chvili by mél byt vyvoj CNS ukonéen. Nyni se da zjistit, jestli
S nejvétsi pravdépodobnosti by tomu tak mélo byt. Dale pomoci ohebnosti nervovych
vzruchi, které se stale ale jesté vyvijeji, se utvareji vhodné predpoklady pro nasledny rozvoj
jednotlivych schopnosti, jako jsou naptiklad schopnosti koordina¢ni anebo rychlostni (Peric,

2012).

Velkych rozdilt si 1ze v§imnout v porovnani pohybi ditéte v prvni tfidé a poté ve tiidé paté.
Dité si dale v ptechodu okolo devatého roku Zivota postupné uvédomuje svou silu a vetsi

samostatnost, tudiz se mize lehce ptecenit (Valkova, 1992).
Psychicky vyvoj ditéte mladsiho Skolniho véku

Dit¢ v tomto v€ku zacinid vice vnimat okolni svét. Piirozené se mu zvétSuje pameét.
Nedokaze jeste délat slozité tkoly, ale zvladne jiz délat jeden konkrétni tikol dobfe. Nekteré
déti mohou byt v tomto véku jeste precitlivélé. Jestlize mu n¢jaky dany ukol nejde hned, je
schopno po malé chvili tkol vzdat. Nutno vzit v potaz, Ze dité se nedokaZe koncentrovat
stejnou dobu, jako dospély jedinec. Obecné se predpoklada, ze dit¢ v tomto veku vydrzi

udrzet pozornost maximalné pét minut (Peric, 2012).
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Mladsi skolni vé€k nazyvame také obdobim zlaté motoriky ditéte. Déti jsou v tomto obdobi
velmi ,,tvarné®. Lehce se u¢i novym pohybtiim a vétSinou jsou v danych cvicich nebojacné,
jelikoz maji mensi sebereflexi. Jednotlivé pohybové tikoly je ale nutné s nimi procvicovat
Casto, jelikoz by mohly mit kratkého trvani. Pii dlouhodob¢jsim procvi¢ovani se dité rychleji
zdokonaluje a je tedy mozné vidét jiz zakratko opravdu velky rozdil mezi pohybem diive

a pohybem nyni (Peri¢, 2012).
1.1 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA DETI

Hlavni cil motoricko-funkéni ptipravy je rozvijeni ucelnych cviku, tedy cvikd, které jsou
zakladem pro spravny pohyb. Tyto cviky se fadi do pohybovych funkci, které se vybiraji dle
ptinosu pro urcitou pohybovou funkci pohybového aparatu. Tyto cviky by méli byt ucelné a
ekonomické. Motoricko-funkéni pfiprava se vyuziva vétSinou pii nacviku technik v daném
sportu. Jedna se o pienos urcitych navykt do konkrétnich pohybovych celktl. Respektuje tim
prenos od obecného ke specializovanému. U zakd ned€lime pohybové schopnosti
a dovednosti, ale pouzivime Schmidtiv pfistup. Tim je sice rozdéleni schopnosti
a dovednosti, ale konkrétni dovednosti vymezuje (Schmidt, 1991) praktické aplikace.
Motorika ditéte je na poCatku se vstupem na zakladni Skolu, tudiZ v 6 letech ditéte. Dale
zélezi na svalstvu, protoze kazdé dité€ dospiva jinak, ale na konci obdobi mlads$iho Skolniho
véku by mély svaly tvofit pfiblizné okolo 40 % hmotnosti téla. Okolo osmého roku zivota
ditéte se mohou posuzovat jeho motorické schopnosti na testech. Aby testy mély
vypovidajici hodnotu, nerozliSujeme chlapce a divky na zéklad¢ pohlavi, ale posuzujeme je
jako stejné vyspé€lého jedince. NejCastéjSim motorickym testem je skok z mista do pisku

(nebo na pevnou plochu), ¢lunkovy béh a leh sed (Kouba, 1995).

KaZzdy jedinec je jiny, proto se dba na zfetel na feSeni mechanickych zptisobi pohybovych

ukola (Kristofi¢, 2004, str. 17).

,, Biologické dispozice — vyska, vaha, flexibilita, sila
Fyzikalni vlastnosti — odrazova plocha, tvrdost pomiicek
Fyzikalnich zdkonitosti — pri provadeni pohybu (vitr)

Z omezeni ve sportu — pravidla daného sportu “
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1.2 POSTUP PRACE V TRENINKU S DETMI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Tyto kategorie by mél kazdy trenér ¢i ucitel dodrzovat, aby mélo cviceni s détmi ten spravny
efekt a bylo docileno spravnych pohybt. Cilem tréninku déti do deseti let je rozvoj osobnosti
ditéte a samoziejme také, aby dité dosahovalo néjakého vykonu. Existuji ale takovi trenéii
¢i ucitelé, ktefi neznaji hranici narocnosti a déti pak zbyteéné pretézuji, coz se nema.
Vsechny vyjmenované zasady se prolinaji navzajem a opravdu by je mél kazdy ucitel nebo
trenér dodrzovat. Celkem se pedagogické zasady de€li do péti kategorii dle Perice (2012, str.
21):

e |, Zasada uvédomélosti a aktivity
e Zasada ndzornosti

e Zasada soustavnosti

e Zasada primérenosti

e Zasada trvalosti“

Téchto pét zasad je nezbytnych pro co nejlepsi vysledek vyslednych pohybl pro déti
mladsiho Skolniho v&ku. Dité musi v prvni fazi zjistit a pochopit, pro¢ dany cvik ma provést
a mélo by diky sebereflexi rozeznat a opravit danou chybu. K tomuto je ale nutné, aby trenér

postupoval spravné a dité toho bylo schopno.

Trenér ¢i ucitel by mél cvik ndzorn€ a zcela bez chyby provést, aby dité dostalo pojem
o tom, co se po ném vlastné chce. V ndzornosti se vétSinou uzivaji i rytmické pomicky.
V nejlepSim piipadé je mozné vzit déti napiiklad na zdvod, kde mohou vidét pfimo
profesiondly v akci. Zasada soustavnosti uci, aby dit¢ dokdzalo pohyby na sebe navazat a
vznikl z toho dany cely pohyb. Je dilezité zacit od jednodussich pohybi ke slozitéjsim a

nasledné od pohybii, které¢ dité zna po pohyb neznamy.

Dale je nutné obsah vyuky ptizptsobit urcité vékové kategorii. Tim se rozumi Uprava vahy
a celkove narocnosti cviceni. Dité se nemlze pretézovat. Cilem posledni zasady je, aby dité
umélo dany cvik nebo soubor pohybt si kdykoli jiz vybavit a nasledné predvést (Peric,

2012).
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1.3 PRISTUP K TRENINKOVE JEDNOTCE DETIi MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Dulezitym faktorem je predevsim odbornost trenéra a jeho védomosti o trénovani déti.
K détem nelze pfistupovat stejné jako k dospélému jedinci. Déti se nesmi pretézovat. Maji
jinou stavbu téla, psychiku a celkové vnimani. Dité potfebuje napfiklad i jinou motivaci, nez
dospély jedinec. KaZdy trenér/ucitel tedy musi si byt védom téchto rozdil( a dodrZovat
urcitd pravidla pfi praci s détmi.

Je dokdzdno, Ze déti se trénuji pomoci hry, které podnécuji jejich motivaci k vykonu.
PovétsSinu tréninkové jednotky ¢i vyucovaci hodiny by se méla vyuzivat hrava forma vyuky.
S tim souvisi i vyuZiti jednotlivych pomucek. Nejlépe, kdyZ jsou barevné a ¢asto se méni,
aby je déti nemély okoukané a nenudily je. Dale by si mél trenér/ucitel spravné rozvrhnout
rozcvicit a také potrebuje jiné ¢asové zatizeni a dobu odpocinku, nez dospély (Jansa, Dovalil

a spoluautofi 2007).
Osobnost trenér/uditel

Pro dit€ v atletické pfipravce je trenér velkou osobnosti a dit€ z néj ma pfirozeny respekt.
Tento respekt by si mél po dobu ucinkovani udrzet. Trenér/ucitel by ale m¢el mit respekt
I k ostatnim trenérum/uciteliim, protoze to dit€¢ vnima a ned¢la to poté v klubu ¢i Skole dobré

vztahy.

Trenér ¢i ucitel ma také své povinnosti, které by mél plnit. V prvni fadé by mél zajistit
bezpecnost pro déti. V piipad¢ urazu by mél kazdy Graz evidovat do pfislusné knihy pro to
urcené. V dne$ni dobé€ je i velmi dulezité, aby trenér/ucitel zajistil souhlas s GDPR pro
piipadné fotografie. Dalsi povinnosti je vést si dochdzku v tréninku a mit pfehled o absenci

déti (Franklova, Koutnik, 2021).
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2 CHARAKTERISTIKA ATLETIKY

Atletika je jinak feceno kralovna sportu. Jedna se o jeden z nejrozsifenéjSich sportli na zemi
a provozuje ho na 212 zemi. Datuje se od dob antiky a je tedy nejstar§im sportem. Svym
obsahem patii mezi nejvsSestranngjsi sporty, vypliva totiz z pfirozenych pohybt ¢lovéka.
Nékteré atletické discipliny dokonce nezménily nazev od dob antiky, je to naptiklad
maratonsky beh, ktery méii 42 km. Atletika se ale od dob antiky zménila a vznikaly
postupem casu stale nové discipliny. Dale mé atletika rtizna specifika. Je to sport, ktery je

méfitelny, at’ uz na sekundy, minuty, nebo na metry (Jefabek, 2008).

Atletiku Ize vykonavat prakticky kdekoli, v lese, na travé nebo piimo na stadionu. Miize byt
tedy doplitkem i riznych sportovnich aktivit pti Skole v pfirod€. V tom je krdsa rozmanitosti

VvV tomto sportu (Valkova, 1992).

Atletické discipliny délime do nékolika sekei. Prvni jsou béhy, sem patii sprinty, piekadzkoveé
béhy, beéhy na stiedni traté a dlouhé traté. Dalsi a druhou sekei jsou skoky, zde jsou skoky
horizontélni a vertikalni. Tedy skok do vysky, skok do dalky, trojskok a skok o ty¢i. Tieti
sekci jsou hody a vrhy. Jsou to tedy discipliny — hod ostépem, hod kladivem, vrh kouli a hod
diskem. VSechny tyto discipliny jsou stejné pro muZe i Zeny, ale Zeny maji leh¢i né€ini, to
znamena leh¢i kouli, kladivo disk 1 ostép. V ptfipad€ behi se lisi pouze béh na 100 m

piekazek pro zeny a pro muze plati 110 m piekazek (Jetabek, 2008).
Déleni atletickych discipliny provadéné na 1. stupni ZS (Jefabek, 2008):
e behy: 60 m, 800m, dvanactiminutovy béh
e skoky: skok vysoky, skok daleky
e vrhy: vrh kouli, hod mi¢kem

Na trenérovi/uditeli je také ukazat prostory pro vykonavani atletickych dovednosti. Zaci by
se méli seznamit tedy s koulafskym kruhem, odhodovym mistem pro micek, dalkarskym
sektorem atd. Co se tyce atletického ovalu, ktery je nyni na spousty Skolnich hiist’ po celé
Ceské republice, by méli byt Zaci seznameni s drahami, startovni a cilovou ¢&arou.

U dalkaiského sektoru poté s odrazovym prknem (Jetabek, 2008).

Atletika mé na cvicence nékolik pozitivnich vlivii. Do téchto ¢ty hledisek je déli Jetabek

(2008, str. 10):

e, sportovné-pohybové hledisko
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e zdravotni hledisko
e motivacni hledisko
e vychovne hledisko “
2.1 ATLETICKA PRIPRAVKA

Atleticka ptipravka se vymezuje do 12 let ditéte. Kazdé dité, které je zatazeno do atletického
klubu, ktery je zaregistrovany v Ceském atletickém svazu, je tedy automaticky &lenem
atletické ptipravky. Ve vétsSiné piipadi nejsou potieba talentové zkousky pro pfijeti, ale
Vv posledni dobg, kdy je velky zajem o atletiku, mohou v nékterych klubech byt vyzadovany.
Tyto talentové zkousky se poté sklddaji z jednoduchych a zakladnich c¢innosti jako je

napiiklad skok z mista.

Atleticka piipravka se d€li na tfi typy. Nejmladsi jedinci do 7 let se fadi do atletické Skolky.
Nésledné jsou do 9 let déti fazeny do tzv. atletické miniptipravky. A nejstarsi déti do 12 let
se fadi do atletické ptipravky jako takové. Pokud se dité fadi do této posledni kategorie, musi
byt registrovano klubem do Ceského atletického svazu. Kdezto déti v minip¥ipravkach a

atletickych skolkach jsou pouze v evidenci piislusného klubu.

Valkova (1992) ve své knize upozoriiuje na to, Ze zaci mladsiho $kolniho véku, ti v atletické
ptipravce, nejsou uzptisobeni na tvrdy trénink, proto se zde musi vyuzivat hlavné motivace,
tudiz vyuzivat her a skupinovych cCinnosti. V prvnim ro¢niku zdkladni Skoly mizeme
navézat na pohddkovy motiv a pfenést ho do tréninkového procesu. Samoziejmé postupem
véku uz pohadky nebudou tak u¢inné. Jak by méla vypadat tréninkova jednotka v atletické

ptipravce, popisuje ve Ctyfech etapach Valkova (1992):

=

,,etapa — vychazi z prirozenych pohybii ditete

2. etapa — hravou formou provaden nacvik na dané discipliny

3. etapa — ndcvik konkrétni discipliny s upravou prostiedi nebo nacini
4. etapa — finalni a presny ndacvik discipliny

Nejdilezitéjsim cilem v atletické ptipravce je, aby dité ziskalo kladny vztah k pohybu a ke
sportu obecné. Sportovani v ptipravce by mélo byt zabavné a také hravé. Dité by mélo mit
dostatecny pocit sebevédomi, zaroveit by se déti mely naucit i vychovny cil fair play

(Franklova, Koutnik, 2021).
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V atletické ptipravce mohou byt i déti, které nebudou mit zavodni mentalitu, ale i pfesto je
atletika bavi a chtéji v ni pokracovat. Je tedy dobré v nich povzbudit pocit soutézivosti se
sebe samym, tj. prekonavat sdm sebe v centimetrech nebo vtefinach a soutézit s détmi stejné
trovné. Zak by se mé&l béhem prvnich let atletiky seznamit s ndkolika vécmi. Jsou to
napiiklad Gplné zéklady, jako je atleticky stadion, drdha a rGzné sektory na dréze. Dité se
také musi naucit spravného chovani na draze. Déle je dobré, aby si dité osahalo pomticky,

naptiklad kriketovy micek, natahovaci pasmo nebo stopky (Valkova, 1992).

Pro déti na zékladnich Skolach jsou vytvoreny Skolni soutéze. Spada sem Pohar rozhlasu,
Kinderkiada a pfespolni b&éhy. Téchto soutézi se mohou zucastnit vSichni zéaci Skoly
Vv ptislusné kategorii. U atletickych soutézi jako jsou krajska mistrovstvi nebo mistrovstvi

Ceské republiky toto neplati (Jefabek, 2008).
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3 CHARAKTERISTIKA GYMNASTIKY

Gymnastika mé ve sportu jiz n€kolikaletou tradici a vychazi ze zakladnich a piirozenych

pohybii ¢lovéka. Jedna se o jeden ze zédkladnich a nejstarSich sportii. Gymnastice se lidé

oy oo

V dnesni dobé déti bohuzel nezvladaji ani zdkladni gymnastické dovednosti, jako je
naptiklad kotoul. Ve velké mife je to piipisovano nepiipravenosti po fyzické strance. To
vede k nezajmu o gymnastiku, ktera se mize dostat az do pfimého odporu k tomuto sportu
(Vrchovecka, 2020). Gymnastika by ale hlavné méla ptedstavovat zdbavu pro kazdého,

zvlast pro déti mladsiho Skolniho véku (Svaton, 1992).

V nékterych zemich pfitom vyuzivaji velmi aktivné gymnastiku jako volnocasovou aktivitu
pro riizné sporty. Dokonce i v télesné vychové, nejen tedy napiiklad ve sportovnim klubu

(Vrchovecka, 2020).

Gymnastika se diive vyuCovala tzv. tradicnim stylem. Ten se reflektoval dodrZzovanim
urcitych pravidel. Pfistup nebyl individudlni, ale skupinovy, tudiz nic nebylo délané pro
konkrétniho zdka na télo. Vyuzivaly se pouze klasické pomicky a piesné a technicky
spravné provedeni cviku. To mélo za nasledek, Ze déti nemély rady gymnastku ve skolni
télesné vychové. Dnes se jiZ pouziva alternativni styl. Pomticky jsou zde netradi¢ni a ptistup
k détem je na individudlni trovni. Didakticky styl je zaloZzen na objevovani, nikoli
ptikazovy. Tato nynéjsi metoda je ale zaloZena na vétSim mnoZstvi znalosti trenéri/ucitell.
Dale je také Casové vice narocna, trenér/ucitel se musi vice zamyslet nad ptipravou konkrétni

hodiny a také ptipravou vhodné motivace pro déti (Vrchovecka, 2020).
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3.1 PROPOJENI GYMNASTIKY S ATLETIKOU

Atletika vychazi z pfirozeného pohybu Clovéka, stejné jako gymnastika. Jiz od prvopocatku
atletiky ve starovékém Recku, byly tyto dva sporty nerozluéné, protoze od mladsiho
$kolniho véku jedince Rekové vyuzivali jiz diive pro atleticky rozvoj gymnastiku (Vrbas,
Travniéek, Sauerova, 2013). Oba dva tyto sporty jsou od samého po¢atku nedilnou soudasti

olympijskych her.

V Ceské republice se atletika zadala rozvijet spoleéné se zalozenim Sokola v roce 1862. Zde
se kladlo diraz pravé na stejné hodnoty, jako dfive, tudiz vyuziti gymnastiky v atletickych

disciplinach (Vrbas, Travnicek, Sauerova, 201 3).

Kazdy sportovec, ktery nékdy proSel, byt mensi gymnastickou pripravou je poté lépe
adaptovan do dalSich sportl, nez clovek, ktery gymnastiku nikdy nedélal. Konkrétné
k atletice jsou pripravy potiebné pro zacatek, aby déti v mladSim Skolnim véku byly poté

ptipraveny na atletické discipliny bez omezeni (Kristofi¢, 2004).
Gymnastika je rozdélena do specifickych ¢asti dle Svatoné (1992, str. 3):
o | Zadkladni gymnastika
o Ucelovd gymnastika
e Rytmicka gymnastika
e Sportovni gymnastika “

Vsechny tyto €asti a jejich cviceni a nasledné zdokonaleni se objevuji v gymnastickych
prupravach potiebnych pro déti v atletické ptipravce. Gymnastickd cviceni obecné nejsou
lehka. Jsou ale velmi potfebnd uz nejen pro spravné drZeni téla, coz je napiiklad spravné
drzeni trupu, ale 1 pro posileni oslabenych ¢asti t€la. Vyuzivaji se cviceni pro spravnou
koordinaci hornich a dolnich koncetin. Gymnastickd cviceni sama o sobé by méla posilit

jedince jak po fyzické strance, tak po té psychické (Kristofi¢, 2004).

Nutno fici, Ze spousta sportil vznikla na zédkladé¢ gymnastiky, jen se k témto sportim vzdy
pfida né€co nového. Témito sporty jsou napiiklad fitness nebo aerobik. Gymnastické
prupravy jsou pro sport dtilezité z hlediska toho, Ze dokazou piipravit sportovce v koordinaci
a celkové v ovladani svého téla. Tedy ve velké mife piispiva k rozvoji vSestrannych zaklada

pohybu (Kristofi¢, 2004).
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Gymnastika se vyuziva také jako dopln€k u vétSiny sportti. Obecné se s gymnastickymi
cvi¢enimi zvySuje zdatnost a obratnost sportovce. Nadale se zvétSuje i vykon sportovee. Tim

se tedy gymnastika a jeji prupravy se hodnoti jako zaklad sportii (Vrchovecka, 2004).
Jednotlivé body v pfinosu gymnastiky dle Kristofi¢e (2004, str. 14):

a) ,,Pohybova vsestrannost

b) Zdravotné-preventivni vyznam

C) Zvyseni kinestetické citlivosti a kinesteticko-diferenciacni schopnosti

d) Motoriko-funkcni pripravenost

e) Hudebné pohybovad vychova

f) Obohaceni prozitkové sféry

S gymnastickymi prupravami ma c¢loveék vétsi rozsah v pohybu (v kloubu), celkovou
obratnost a ziska silu. Pro spravnou koordina¢ni schopnost je dobré mit uvédomélé napéti a
relaxaci ve svalovych zonach, tudiz nevznikd koordinac¢ni kiecovitost ve svalech.
U gymnastickych priprav je dobré si zapamatovat, Ze pro spravny pohyb je dulezité byt
komplexné pfipraven, nejen jednu koncetinu, jako to miZe byt naptiklad ruka u tenisty, ale
1 takovy tenista musi mit spravny béh a celkovy postoj pro ten nejlepsi vykon (Kristofic,

2004).
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4 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti jsou povazovany za zakladni pilife sportu, avSak kazdy autor je ve
své¢ literatufe definuje rizné. Daji se chapat jako soubor jednotlivych piedpokladu jedince

na urcity fyzicky vykon.

., Celikovsky (1975) charakterizuje motorické schopnosti jako relativné samostatné
integrované sooubory vnitrnich predpokladii jedince k motorické cinnosti.” (Votik,
Bursova, 1994, str. 7).

Dale se pohybové schopnosti déli do nékolika kategorii. I zde se odbornici vzdy neshoduji
Vv jasném rozdéleni. V zakladu se pohybové schopnosti d€li na dvé velké skupiny kondi¢ni a
koordinacni. Ty se nasledné¢ rozdéluji na jednotlivé podkapitoly. V rdmci gymnastické
pripravy sportovce uvadi Kristofic (2006) dilezitost kompenzaci téchto dvou skupin.
Jelikoz kazdy sportovec pii provadéni konkrétniho cviku musi propojit jak koordinaéni, tak

kondi¢ni stranku.

Svou roli v pohybovych schopnostech hraji vlohy, které ma kazdy jedince jinak vrozené.
AvsSak spravnym tréninkovym procesem a za urcitou dobu se daji zlepsit a vytrénovat az
k dokonalosti. Nejmén¢ ovlivnitelné jsou rychlostni schopnosti, za to nejvice naptiklad
vytrvalostni. Jiz u déti v mlad$im Skolnim véku si trenér/uitel mize povsimnout mezi
rozdily jednotlivymi détmi a predvidat urcité dispozice pro nasledny sportovni rozvoj

(Votik, Bursova, 1994).

MOTORTICKE SCHOPNOSTI

KONDTICNI KOORDINACNI
silové Rovn.schopn.
schopn. ARS RRS

vytrval. ' obratnostni
. schopnosti
—— Pohybl.
rytn. schopn.
schopn.
Obrazek 1 Motorické schopnosti, Votik, Bursova (1994), str. 9
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4.1 KONDICNi POHYBOVE SCHOPNOSTI

Tyto schopnosti jsou zalozené na metabolismech, které probihaji v téle pti konkrétni zatézi.
Kazd¢ t€lo je jiné a je schopno se adaptovat na urcitou zatéz odlisSné. Kazda kondicni
schopnost ma svou charakteristiku a sva specifika. Pfi kondi¢nich schopnostech se diva na
to, jak cvicenec vyuziva svou silu, rychlost ¢i vytrvalost a v jaké intenzité je schopno jeho

télo pracovat S energii pii vykonavani urcitych ¢innosti (Dovalil a kol, 2002).
Silova schopnost

Definice silové schopnosti dle (Peric¢e 2012) je schopnost prekonavat vnéjsi odpor svalovou
kontrakci*. Tyto svalové kontrakce se déli na dva typy — dynamickou a statickou. Dynamicka
kontrakce spociva v aktivnim pohybu téla, tim se rozumi, Ze sportovec vykonava urcitou
ginnost. Sem se fadi napiiklad kliky ¢i dfepy. Resi se zde velikost odporu, poéet opakovani

Al lact vuvarsrnadani TMuarhd cbatiAl-A Alla tA malaMana wBacrAMaX vua Awalas ANt ta
ary Krystofic, 2006 1 tedy nehybani téla.

Jde wuy v W, Jan ULUULIU DU Udlly UVIN V yAULIAVA d JAN Y11l UDLLIILL. UDILL Ju 2de ale neméfitelné
Y J Y Y Jany J
(l erié, 2012)

U déti mladsiho Skolniho vé&ku, ptfesnéji do 10. roku ditéte, se voli silova cviceni spise
doplitkové. VétSinou se silova cviceni voli pouze v malé mife. N&kteti trenéfi ¢i ucitelé
nechtéji s détmi dé€lat silova cvi€eni, protoze fikaji, ze posilovani neni pro déti vhodné. Neni
to uplné tak pravda, jelikoZ posilovani i v tomto véku je dobré, ale musi se védét v jaké mite
a hlavné musi byt kladen diraz na spravny vybér cvi¢eni. Mél by se dodrzovat hravy systém
posilovani. Trenér/ucitel by mél védét u kazdého posilovani, o jaky druh sily se jedné a co

se danymi cvi¢enimi rozviji (Peric, 2012).

Studie ukazuji, ze pfed 10. rokem ditéte je silovy efekt dokonce az Ctyfikrat vetsi, nez
u dospélého jedince. U rozvoje sily se vyuzivaji posilovaci cviceni, kterd maji za tikol zlepsit

zpevnéni téla a vytvorit tim ,,dokonalou svalovou kondici “ (Vrchovecka, 2020).
silové schopnosti se déli jesté na tfi ¢asti dle Celikovsky a kol (1990, str. 19):
o, Explozivni silova schopnost — momentalni a absolutni sila

e Rychlostni silovd schopnost — rychle prekondavani odporu
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o ytrvalostni silova schopnost - Zavisi na opakovani cviku pri prekonavani urcitého
odporu

oy oo

cvicich. Nejcasteji se vyuziva skok z mista, shyby, sedy lehy a vertikalni skok (Votik,
Bursova, 1994).

Vytrvalostni schopnost

Vytrvalostni schopnost je podkapitolou kondi¢nich schopnosti. ,,Vytrvalostni schopnosti

Jjsou predpoklady cloveka provadet déletrvajici motorickou cinnost urcitou intenzitou.*

(Votik, Bursova, 1994, str. 35).

Na rozdil od rychlostni schopnosti se da rozvijet ve velké mite tréninkovym cyklem a tolik
nezalezi na vrozenych dispozicich jedince. Déle zélezi na fyziologii jedince a na jeho
vrozenych vlastnostech, co se ty¢e charakteru. Pti rozvijeni vytrvaleckych schopnosti totiz

cvic¢enec piekonava neptijemné pocity po urcitou dobu cviceni, se kterymi se musi srovnat.

S détmi mladsiho Skolniho véku se vytrvalecké schopnosti musi postupné davkovat po
menSich ¢astech zatizeni az po vétsi. Dale je nutné spravné zvolit pauzy mezi cvi¢enimi, aby
si déti odpocinuly, ale pofad bych zachovan charakter tréninku vytrvalostnich schopnosti

(Votik, Bursova, 1994).
Vytrvalostni schopnosti se déli na dvé skupiny dle kritérii Celikovsky a kol. (1990, str. 36):
a) ,, Casové kritérium — zde se posuzuje intenzita vykonu a casovy interval, ve kterém
cviceni probiha. Pri mensim zatizeni tim déle se dané cviceni provadi.
e Kratkodobé — 2-3 minuty
o Strednédobé — 3- nekolik minut
e Dlouhodobé - hodiny
b) Strukturdlni kritérium
o Lokalni — zapojuji se malé skupiny svalii po co nejdelsi dobu
o Globalni - dlouhodobé provadeni cviceni mirnou intenzitou *

Rychlostni schopnosti
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Rychlost = zéklad dnesniho sportu. Jde o velice specifickou véc. Rychlostni schopnost je
hlavné v atletice nejvice dulezita, ale zaroven nejméné ovlivnitelna. Kazdy ¢lovék ma totiz
urcité predpoklady pro to, byt rychly. Rychlost je geneticky dana svalovymi vldkny ¢lovéka.
Cim vice ma ¢lovék bilych vlaken, tim ma vétsi rychlostni piedpoklady. Mezi dalsi faktory
ovliviyjici rychlost sportovce je talent. Bez toho se rychlost neda vyrazngji posunout
(Kouba, 1995).

Mladsi Skolni vék se povazuje za senzitivni obdobi a pravé v tomto veéku je dit€ nejvice
pfipravené na rizné ukony, protoZe je schopno se rychleji ucit nové véci a dite je tak nejvice
tvarné. Rychlost by tedy v tomto véku méla byt co nejvice rozvijena v tréninkové Casti.

Pti zjistovani rychlostnich schopnosti se vyuzivaji rizné pomucky. Nejéastéji se vyuzivaji
Svihadla, lavicky, obruce, Satky, micky, kuzely apod.

Reaktibilita

Rychlost nespocivd jen v co nejrychlejSim béhu, ale i reakcemi na rtizné podnéty.
Podkapitolou rychlostni pripravy je tedy i akcelera¢ni priprava neboli reaktibilita. Ta se
dale d¢li dle Votika a Bursové (1994) na rychlost akéni a reakéni. Z toho akéni se déli dale

na rychlost lokomoce a rychlost samostatného pohybu.

Pro rozvoj reaktibility slouZi jednotlivé stfidani ukolti béhem cviceni. Zde se prokaze, jak
cvi¢enec umi reagovat na rizné podnéty, dale jak rychle umi ménit smér nebo jak piesné
dokazZe plnit tkoly v dany moment a vyhodnotit situaci. Rozhodné je dobré podnécovat

rozvoj reaktibility hrami a riznymi soutéZemi.
AkéEni schopnost:

e Rychlost samostatného pohybu — vykonavani co nejrychlejsiho pohybu v dany
moment. U téchto pohybt je mozno poznat zacatek a konec, pohyb je zde opravdu

kratky. U atletl je to naptiklad rychlé zaSlapnuti Svihové nohy pii vybehu z bloki.

e Rychlost lokomoce — typickym piikladem je zde béh, kdy atlet bézi po urcitou dobu
s urCitou intenzitou. Typickym béhem s co nejvyssi lokomoci je béh na 100 m, ale

muze to byt 1 béh na 200 m ¢i 400 m. Tyto discipliny spadaji pod sprinterskou sekci.

Je dulezité fici, Ze vazby mez témito rychlostnimi formami jsou rizné. VéEtSinou sportovec

ma rozvinutou vice jednu formu nez druhou. U atletti, ktefi maji rychly start, tudiz
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nejrychlejsi rychlostni reakci neznamend, ze nésledné¢ bude mit vybornou i rychlostni

lokomoci. Rychlostni formy se dale 1i8i i dle sporti (Peric, 2020).

KOMPLEX RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

REAKCNI rychlostni AKCNI - REAKCNI
schopnost rychlostni schopnost
I I I
Na podnéty: Pfi jednorazovém Pii opakovaném
- vizualni provedeni provedeni — frekvencni
- sluchové .. L schopnost
- dotykové Pfi (_)dp()vedr ’
- jednoduché ] |
- slozité

- jednoduchého (elementarniho) pohybu
- komplexniho pohybového aktu
(operace)

Obrazek 2 Komplex rychlostnich schopnosti, Votik, Bursova (1994), str. 49

4.2 KOORDINACNI POHYBOVE SCHOPNOSTI

Koordinaéni schopnosti jsou zaloZené na obratnosti ¢lovéka. Jde o propojeni koordinaci
pohybi hornich a dolnich konéetin. Clovék se diky této priipravé nauéi zdokonalovat

ucelné pohyby a dale provadét pohyby v ménicich se podminkach (Kristofi¢, 2004).

T¢lo a jeho koordinace je velmi propojené s centralni nervovou soustavou. Svou roli zde
hraji proprioreceptory, neboli analyzatory kloubt a Slach. Déle nervosvalova koordinace,
ktera zajist'uje jakou silou, a kterymi svaly se ma télo pohybovat. Jednou ze slozek je také
psychologické rozpolozeni Clovéka, jako je naptiklad vile ¢i pozornost (Peric¢, 2012).
Koordina¢nimi schopnostmi se rozviji jedinec 1 po strance diferenciacnich schopnosti.
Kazdy novy prvek, ktery sportovec nezna je pro n¢j takovym lehkym koordina¢nim

cvicenim, jelikoz jesté neznd svoje télo naptiklad v urcité poloze (Jetabek, 2008).

Koordina¢ni schopnosti jsou rozdéleny na obecni a specialni. Obecna koordinace se
zaméfuje na vSechny sportovce bez urcité specializace. To znamena, ze obsahuje
rovnovazna cviceni, ktera jsou vhodna a potfebna ve vSech sportovnich odvétvich. Obecna

koordinac¢ni priiprava je predstupen té specidlni. Specidlni koordinace vychazi
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z konkrétnich pohybt uréené pro dany sport. Ugelem je, aby sportovec tyto cviky zvladal
co nejlépe ve své konkrétni discipliné. Soubor koordinacnich cvikil se zde 1isi prave

sportovnim odvétvim a tieba 1 nasledné sportovni disciplinou (Peri¢, 2012).

U zaki mladsiho Skolniho véku se dle Hirtze (1982) zjistuji tyto jednotlivé koordinacni

schopnosti:
e Prostorovou orientacni schopnost

Jedna se o to, zda se sportovec dokdze orientovat v prostoru, ¢ase a zarovei se prizpusobit

ménici se podminkém.
¢ Kinesteticko diferenciacni schopnost
Presné stiidani napéti mezi svaly a polohou téla.
e Rytmicka schopnost

Vyuziva se v skoro kazdém sportu. Kazdy sport je jedinecny a vzdy se v pro néj najdou
rytmicka koordinacni cvi€eni. Jde o to, aby sportovec umél spravné volit a stfidat urcité

tempo — tedy drzet rytmus.
e Rovnovahova schopnost

Zde jsou zahrnuta vSechna cviceni tykajici se udrzeni stabilni polohy téla, kterd se mize
zménit na zakladé vnéjsich podminek. DEli se na statickou rovnovahu a dynamicko-statickou

rovnovahu.

Koordina¢ni pohybové schopnosti déli na ¢tyfi skupiny jednotlivych cvi€eni Kristofi¢ (2004,
str. 100):

o koordinacni cviky

e balancni cviceni

e specificka posilovaci cviceni

e koordinacne-kondicni cviceni “
Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti se charakterizuji jako schopnost pohybu v kloubnim systému. Kazdy
jedinec ma piirozeny rozsah jiny, ale postupné se da ovlivnit. V nékterych literaturach se

muze objevovat pohyblivost pod pojmem ohebnost.
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Pohybové schopnosti jsou ve sportu dilezité, ale kazdy sport vyzaduje jiny maximalni
pohyb. Pfi omezené pohyblivosti mize dochazet ke zranénim, jelikoz svaly, Slachy a klouby
jsou stazené a tim padem vice nachylné. Cim vice se zapojuji do tréninkového cyklu
pohybové schopnosti, tim se predpoklada, ze télo bude Iépe regenerovat a bude tak i Iépe
pfipravené na vykon (Peric, 2012).

Cinitel?, kteff ovliviiuji pohybové schopnosti je hned nékolik Peri¢ (2012). Jednim z nich je
pohlavi. Zeny maji pfirozené mnohem lepsi pohyblivost, nez muzi. Dal§im faktorem, ktery
ovliviiuje pohyblivost je ¢ast dne, ve které cvi€eni probihaji. V rannich hodindch je télo jeste
totiz nerozhybané a tuzsi, kdezto odpoledne je ¢lovek jiz béhem dne rozhybany, a proto bude
vice ohebny v odpolednich hodinach. Ttetim faktorem, ktery miize ovlivnit pohyblivost je
teplota prostfedi. V zim¢ neni télo dostatecné prohiaté, a proto piirozené nepljde do
takového rozsahu jako v teplém prostfedi. Samoziejmé kazdy znds ma jiné vrozené

pohyblivé schopnosti a je tfeba k tomu taky tak pristupovat (Peric, 2012).
Pro rozvoj pohyblivosti se vyuzivaji tyto metody dle Peri¢e (2012, str. 100):
1. , aktivita pohybu — aktivni a pasivni pohyby
2. dynamika provedeni — svihové provedené pohyby
Pohyblivost se déli dle kritérii pohybu v kloubu:
a) snizena pohyblivost — omezena pohyblivost v kloubu
b) normalni pohyblivost
c) hypermobilita — nadmérny rozsah v kloubu, neni zdrava

Pohyblivost Ize ovlivnit i protazenim a uvolnénim okolnich svalt. Potiebného uvolnéni 1ze

dosahnout protahovanim a uvoliiovani (Peri¢, 2012).
Reak¢éni schopnost:

e Rychlost reakce — neboli reak¢ni rychlost vychazi z co nejrychlejsi reakce na podnét.
Atleti se s timto setkavaji pii vystfelu pfi staru, kdy atlet prokazuje, jak umi reagovat
na sluchovy podnét v podobé vystrelu. Rychlost reakce se dale déli na dvé slozky.
Jedna je reakce na jednoduché podnéty, to je praveé napiiklad vystiel, tj. kratka
arychla reakce. Druha slozka je slozity podnét, kde je ¢ekani na reakci delsi, jelikoz

se sportovec musi rozhodnout, co bude v dany okamzik nejlepsi.
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Podnéty, diky kterym lze zjistit reakéni schopnosti se déli na tfi kategorie (Viz. obrazek
¢. 2):

Sluchové podnéty

Vizuélni podnéty

Dotykové podnéty
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5 GYMNASTICKE PRUPRAVY

5.1 ODRAZOVA PRUPRAVA

Odrazova pruprava, se zabyva jednak spravnym postojem hornich a dolnich koncetin pfi
odrazu a dopadu, ale i zapojeni svalu pii konkrétnim skoku ¢i samotnému nacviku. Pfi této
prapravé se téz zapojuji predevsim svaly nohou a nékdy i rukou. Zakladem odrazové

pripravy je odraz, ktery by mél smétovat pies stied téla (Kristofic, 2004).

Dulezitym prvkem pii spravném odrazu neni tedy pouze spravny postoj pti odrazu, ale
vyraznou roli zde hraje i vytazeny a vzptimeny trup. Hlava by méla sméfovat v prodlouZeni
stélem a samoziejmé ruce by mély svym Svihem také dopomoct pii odrazu. Téméf
nejdilezitéjSim faktorem je ale rychlost odrazu pii kontaktu s podlozkou (Svaton, 1992).

Dale se sleduje rychlost rozbéhu, nasledny odraz, letova faze a doskok (Valkova, 1992).

Pro sportovce je samotny odraz nezbytny, patii k uplnym zakladiim sportt. Pro sportovce
neni odraz néjak naro¢ny z hlediska fyzické pfipravenosti, je totiz kratkodoby, ale za to by

m¢l byt velmi intenzivni a méla by se zde zapojit i sila sportovce (Jerabek, 2008).

Skoky muzeme s détmi nacviCovat rizné. Daji se Ktomu vyuzit i pomucky pravé z
gymnastiky. Typickou pomtickou pfi nacviku skoku a ptipadné doskokd je trampolina. Dalsi
vyuZivanou pomuckou je tzv. gymnasticky koberecek, ktery se vyuZiva predevSim pii

gymnastickych prvcich.

V atletice se rozdéluji dva druhy skokii. Jedny jsou vertikalni a druhé horizontalni. Na oba
druhy se trénuje v mlad$im Skolnim v€ku stejné. Hlavni je, aby skoky mély hravou formu.
Casto se voli skoky z mista, at’ uz do pisku nebo na roving, ale to se nemiize s détmi délat
celou dobu vymezenou pro skokanskou pripravu. Proto se voli rizné druhy skokt
a skokanskych abeced. Zde je velmi dulezité stéidat odrazové nohy, jelikoz déti v tomto
veku nemaji jesté pfesné vyhranénou tu spravnou odrazovou nohu, tudiz je dualezité, aby si
vyzkousely skakani z obou nohou. V nékterych piipadech se s détmi v atletické pfipravce
nacvicuje trojskok. Tento skok je sloZzeny ze dvou skokt ze stejné nohy a nésledné z druhé
nohy. Trojskok je dobré nacvicovat pouze z hlediska rytmického nebo €isté odrazového, kdy
si zaci zkusi doskocit na odrazovou nohu a nésledné na druhou. Nikoli se ale nedoporucuje
trénovat v détskych letech na tuto disciplinu. Jednou z véci, ktera déla détem potize pti skoku

dalekém je sehrat rychly rozb¢h s odrazem. V gymnastice i atletice je toto stejné. Gymnasti
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se musi rozb¢hnout na sviij skok a spravné sehrat rozbéh s odrazem, tak jako atleti, tudiz

nacvik v détskych letech bude podobny.

Odrazova priprava spociva nejen ve spravném odrazu, ale 1 v ndb¢hu na urcity skok. Déti
se musi naucit odraz, seznamit se s nim a zvyknout si na naslednou letovou fazi. Bez tohoto
je mnohem t&z$i poté déti seznamit se skoky v atletice. Tato priprava se opira o fadu
pomucek, napiiklad trampoliny nebo Svihadla. Tyto pomucky se pouzivaji v atletice i ve
starSim veéku pravé k nacviku skokanskych disciplin, proto je dobré kdyz se s nimi déti

seznami jiz od mladi (Valkova, 1992).

Odrazova pruprava neni dobra jen pro skokanské discipliny, ale i pro béh, protoze bézec se
musi co nejlépe a nejrychleji odrazet od tartanu. Od toho se dale vyviji rychlost b&hu.
Skokanskou pripravou si déti zpeviiuji kotnik a zaroveil provadi posilovaci 1 koordinacni

priupravu (Jefabek, 2008).

S détmi se vyuziva motivace k odrazové pripravé hlavné v podobé soutézi. Vyuziva se zde
nékolika pomucek. Nejcastéji se vyuziva Svihadlo, obru¢, malé prekazky, svédska bedna,
lavicky, trampolina, odrazovy miustek, Zinénka a dokonce i gymnastické kruhy. Pfi praci
s odrazovymi mistky a trampolinach je nutnd vZdy od ucitele/trenéra, aby byl pfipraven
k piipadné dopomoci. Casto pomiicky mohou néco zobrazovat, napiiklad obru¢, polozenou
na zemi mizeme nazyvat rybnikem, ktery dit€¢ musi preskocit. V nacvicich skoku dalekého
se vyuzivaji malé piekdzky, tim se rozviji rychlostni 1 silova priprava a koordina¢ni

priprava (Valkova, 1992).
5.2 VZOPOROVA — PODPOROVA PRUPRAVA

Vzporova — podporova priprava lze chapat jako podkapitolu zpeviiovaci pripravy. Tato
priprava se opira predevSim o zpevnéni a posileni svalll v oblasti ramenniho pletence. Je zde
také kladen dliraz na souhru hornich a dolnich koncetin. Vice dilezité jsou horni koncetiny
a jejich odrazové schopnosti, jelikoz ve vét§in€ pripadl se cvienec opira piedevsim o horni

koncetiny.

Vzporova-podorova priprava se cvic¢i s détmi mladsiho Skolniho véku téz zabavnou formou.
Casto se vyuziva cvi¢eni ve dvojici. P¥i seznamovani s touto priipravu se za¢ina s klasickou
polohou, kdy se ruce i nohy opiraji o zem. Jestlize tento cvik dité zvlada, piejde se postupné
na t¢z8i modifikace cviceni. Ty jsou pak zaméfené praveé na to, jak ma dité posilené svaly

pletence ramenniho, protoZe se voli takové cviky, aby se dité¢ opiralo nohama jen ¢astecné,
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ne-li viibec. Casto jsou zde vyuzivany pomiicky, jako jsou laviky, koberec, Zinénka nebo

slza.

Zpusoby podporovych cviceni:
e podpor lezmo na predlokti
e vzpor lezmo
e ruckovani ve vzporu

5.3 ROTACNI PRUPRAVA

Rotacni pripravu lze chapat téz jako podkapitolu zpevitovaci pripravy. Uzce s ni souvisi i
odrazova pruprava, jelikoz rotace zalezi na spravném odrazu. V rotacni praprave zalezi téz

na zpusobu otaceni. Ty se d¢€li na tfi zptisoby, avS§ak mize se spojit o nékolik os najednou.
Déleni zptisobu otaceni dle Kristofice (2004):

e , Rotace 0 360

e Pravoleva rotace

e Predozadni rotace“

Soucasti pripravy je i orientace v prostoru, proto je dobré provadét tuto pripravu v barevné
télocvicné, kde bude jina barva podlahy, zdi i stropu. Tyto faktory jsou, které mohou ovlivnit
rotacni priipravu, jelikoZ se mize stat dezorientace v prostoru a to ma poté vliv na provedeni

rotace (Kristofic, 2004).
3 techniky zptisobu rota¢ni pripravy:
e ,,Rozvoj orientace v prostoru
e Otoceni duisledku odrazu
e Otaceni jako dusledek pohybovych segmentii za letu

Na zacatek rotacni pripravy by se déti mély seznamit s prostorem, kde budou rotaci
vykonavat, aby spravné¢ vnimaly podlahu. Dale je dulezité, aby si déti urCily stranu pro
otaceni, tudiZ si musi vyzkousSet obé dv¢ strany a nasledné zjistit, ktera pro né¢ bude lepsi pii

tocCeni.

K rotacni priupraveé patii 1 kotoulova a obratnostni. Proto se v této prlpravé objevuji

predevsim kotouly, jejich jednotlivé druhy a modifikace. Nasledné se zde objevuji obraty a
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opét jejich modifikace a druhy dle otoceni. Ke kotouliim i obratim patii nejprve nacvik,

nelze je provadét s détmi bez toho, aby prosly spravnym nacvikem (Kristofic, 2004).

K nacviku kotoulu se miize dojit az po ukonceni prapravnych cviceni zaméiené na

modifikace kotoulii. Radi se sem napiiklad kolébky a sklopky (Svatofi, 1992).
Ptiklady kotoula:

e kotoul vpred

e Kkotoul vzad

e Kkotoul letmo
Ptiklady obratt:

e obrato90°

e obrat 0 180°

e obrat 0 360°

Rotac¢ni pripravu atlet nejvice uplatni u disciplin, které maji rotacni charakter, tudiz se télo
pretaci z 0s. Jednou z takovych disciplin je skok o ty¢i. V této discipling se télo dostava

dokonce hlavou dold, nasledné se musi pietocit a prekonat latku. Je zde mnoho procest, co

A4

5.4 ZPEVNOVACI PRUPRAVA

Zpevnovaci priprava je jedna z nejdulezitéjSich priprav pro sportovce. Zaméiuje se
predev§im na zpevnéni stfedu téla, to znamenéd zaddové svaly, bfiSni svaly a také svaly
hlubokého stabilizacniho systému. Diky zpevnéni téchto oblasti nedochazi k vychylenim
z osy béhem cviceni a zlstava tak spravny Uhel mezi télem a dolnimi koncetinami.
K zpeviiovaci pripravé by méla byt zafazena i1 dynamickd cviceni, aby nedochéazelo

k utlumu dynamiky na ukor zpevnéni téla (Kristofi¢, 2004).
Kristofi¢ (2004, str. 45) déli pfinos zpeviiovaci pripravy na tfi typy:
a) ,,zdravotni prevence
b) technika cviceni — presnost

C) estetika pohybového projevu
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Pti zpeviiovacich cviceni dochazi k fixaci svald a jednotlivych kloub, pfedevsim kycelnich,
ramennich a lopatkovych. Dale také télem prochdzi izometrickd kontrakce, kterd je
ovlivnéna statickych drzenim téla. Cviceni s détmi mladsiho Skolniho véku by se nemély
provadét déle nez osm vtefin. Takeé je dulezité mit urcity zasobnik jednotlivych cviki, aby
se neustale stiidaly a nedochéazelo tak k pretézovani jedné z oblasti. Proto se doporucuje

stiidat jednotlivé polohy téla.

Polohy téla pfi cviceni zpevitovacich cviceni:
e Celem k podlaze
e Levym/pravym bokem k podlaze
e Zady k podlaze

Postup pii zpeviiovaci piiprave:
1. seznameni se zakladni polohou
2. nasledné pohyby ze zakladni polohy
3. dynamické provadéni cviceni

Zpevnovaci pruprava je v atletice zakladni stavebni kamen. Diky ni je atlet schopen udrzet
sve télo zpevnéné po celou dobu Cinnosti. T¢€lo je zpevnéné od centra, které vSe drzi a diky
tomu se télo nekymaci. V pfipad¢, Ze atlet neni zpevnén a pfi béhu se napiiklad krouti, ma
to za dusledek ztratu energie a tak muze Usili atleta ztraci efektivitu. U ptekazkovych béhu
je hlavn¢ dilezité zpevnéni pii odrazu, letové fazi i doslapu a naslednému odbéhnuti. Zde je
tedy zpevilovaci priprava nezbytna. Pokud by atlet nebyl pied, nad i za ptekdZou zpevnén,
hrozilo by zranéni. Ve skokanskych disciplinach musi byt atlet zpevnén nejvice pii odrazu,
op¢t by zde jinak platila moZznost trazu. Co se ty¢e vrhaéskych disciplin, zde je zpevnéni
centra téla velmi dulezité. Pfed odhodem se musi stfed téla zafixovat a az poté muze

probéhnout odhod nacinim (Langer, 2009).
5.5 FLEXIBILITA — POHYBLIVOSTNI PRUPRAVA

Pohyblivostni priprava je zalozena na streCinku, jeho druhil a jeho spravném provadéni.
Protahovani neboli strecink se zatazuje vzdy na zacatek sportovni ¢asti, tedy do rozcviceni.
Pohyblivostni cviceni patii mezi zaklady v dospélé atletice 1 v atletické pfipravce déti.

Samoziejmé rozdil mezi vrcholovymi atlety a détmi v atletickych piipravkach je, ze
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vrcholovi atleti maji protahovani urcené na miru. U déti se zamé&fujeme na to, aby spravné

vnimaly protahovaci cvic¢eni a seznamily se s tim jako se zadkladem tréninkové jednotky, pro

kterou je protazeni opravdu diilezité. Samotné protazeni by u déti nemélo byt ptilis dlouhé.

Rozhodné se zarazuje protahovani do kazdého tréninku.

Déle se streCink dé€li na dalsi typy. Jeden typ je totiz ur€eny po vykonu a druhy pted

vykonem. Pied vykonem se streCink doporucuje okolo tii vtefin, kdezto po sportovnim

vykonu se doporucuje okolo deseti vtetin. U obou téchto typii by si cvicenec mél byt védom

spravného tahu ve svalech. Protahovéani nesmi byt v zddném piipadé bolestivé (Miklankova,

2005).

Protahovani se déli do riznych kategorii dle Miklankové (2005):

a)

b)

staticky strecink

Staticky stre€ink je zaloZen na protahovani az do 45 vtefin. Tento druh probiha,
jestlize cvicenec pouziva napiiklad pomucky typu thera band guma nebo se cvi¢enec
protahuje za pomoci jiného cvi¢ence. Diky tomu se 1épe dostane do krajni polohy

protahovani.
dynamicky stre¢ink

Dynamicky stre¢ink je druhou velmi uzivanou metodou. Neni zaloZen na hmiténi,
ale na samotnych pohybech, které maji za kol pii neustalém opakovani vyvolat

protazeni svalt.
proprioceptivni nervosvalova facilitace

Jedna se o jednu z nejucinnéjSich metod. Jeji zéklad je, Ze nejprve se sval protahne
izometrickou kontrakci, poté probéhne relaxace svalu a poté samotné protazeni.

proprioreceptivni nervosvalova facilitace ma své podkategorie.
Déli se dle Sebejeho (1989) do dalsich tiech fazi (Miklankova, 2005, str. 17):

e , Holtova metoda — kontrakce probiha okolo 7 vterin, ndsleduje opét ve

stejném intervalu uvolneni svalu

o Solvebornova metoda — kontrakce probiha az do 30 vterin a nasledné

uvolnént svalu trva jen cca 3 vteriny. U déti nejvice vyuzivana.

o Dalsi metody proprioreceptivni nervosvalova facilitace “
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Moznosti protahovani se déli na ¢tyii druhy dle Miklankové (2005, str. 16):
e, protahovani svihovym pohybem
e protahovani hmitem
e protahovani pasivnim zpusobem
e protahovani vedenym pohybem *
5.6 RYTMICKA PRUPRAVA

Rytmicka priprava je jedna z neméné dilezitych priprav pro sportovce. Promita se zde
hlavn¢ hudebni vychova a uceni rytmu. To samoziejmé trenéry vybizi k tomu, aby pouzili
vizualni nebo sluchové pomitcky. V ptipadé, ze se zvoli hudebni doprovod, je dobré, jestlize

je jednoduchy na rytmus a jasn¢ slysitelny.

Jestlize trenér zvoli zatadit rytmickou pripravu do tréninku, mél by si pfedem rozmyslet, o
jaky trénink se bude jednat a co tim chce déle rozvijet, poptipad¢ s jakou jinou priipravou to
chce spojit. V pribéhu rytmické prapravy nevadi, pokud se trenér rozhodne napovidat a
pomahat sportovciim v pritbéhu cviceni. Dale je dokazano, Ze pokud cvi¢enec umi pracovat

S rytmem, umi také Setfit energii pfi urcitych cvicich (Kristofic, 2004).

Koordina¢ni rytmické schopnosti jsou skoro ptimo urcena pro piekazkove béhy. Ty souvisi
s rytmickou prupravou. Déti si tak mohou rytmus vytleskat, tento rytmus si zafixovat a
nasledné provést pii preb&hu malych piekazek. To samé se vyuziva i u skokanskych
disciplin, to znamena u skoku do vysky, do dalky a také skoku o ty¢i. Zde rozbéh zacina
pozvolna a nésledn¢ se prechazi do rychlejsiho kroku. I na toto je rytmicka priiprava
vhodnou volbou. V neposledni fadé sem patii hod ostépem, zde také atlet vyuZziva svych
rytmickych schopnosti pfi rozb&hu. V piipad¢ atletickych piipravek se pouzivaji malé

raketky jako nacini (Langer, 2009).
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6 CiL A UKOLY PRACE
Cil préace

Cil prace je vytvoftit soubor efektivnich cvikl z jednotlivych gymnastickych praprav, které
jsou vhodné pro atletické ptipravky. Soubor cvikli by mél poslouzit trenérim v atletickych

ptipravkach a také uéiteldm na 1. stupni ZS pii télesné vychové.
Ukoly prace
Popis cvi¢eni z gymnastickych priprav vhodnych pro déti atletické pfipravky.

Uvedeni fotodokumentace jednotlivych cvikii Vv gymnastickych prapravach pro déti

v atletickych ptipravkach mladsiho skolniho véku.

Dotaznikové Setfeni U trenérl atletickych ptipravek. Ptedpokladame, ze vétSina trenérii

nezatrazuje gymnastické prupravy do tréninku atletickych ptipravek.
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7 METODIKA PRAKTICKE CASTI

Jednotliva gymnasticka cviceni jsem vybrala na zédklad¢é dotaznikového Setfeni, ktery jsem
zprostfedkovala online a nasledné rozeslala do tfech atletickych klubti napti¢ republikou
s cilem oslovit trenéry napii¢ vékovou kategorii. Dotaznik byl zaméfen na devét trenért
atletickych ptipravek a jejich vyuziti gymnastickych priprav v atletické pfipravce. Z tohoto
dotaznikového Setieni také vychazelo, které pomiicky se nejcastéji vyskytuji v atletickych
klubech. Snazila jsem se je tedy zakomponovat, nebo nasledn¢ zminit jejich vyuziti

v modifikaci jednotlivych cviceni tak, aby se mohly provadét na atletickych stadionech.

Cviceni jsou rozdé¢lena do Sesti kapitol dle gymnastickych priprav. VSechny cviky jsou
vhodné pro déti v atletické ptipravce mladSiho Skolniho véku. U nékterych cviceni jsou
pottebné dopomoci, pokud je cvicenec sdm nezvladne, konkrétné se to nejvice tyka rotacni

prapravy.

Fotodokumentace byla pofizena v hale na jate roku 2022. Vzdy lze cvi¢eni provadét pouze

Vv atletickém prostiedi.

U kazdé gymnastického cviku jsou uvedeny tyto informace:
e ndazvoslovny popis
e popis cviku (konkretizace)
e modifikace cviku

e pomiucky (vyuzity na fotografii a pro modifikaci)
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8 SOUBOR GYMNASTICKYCH CVICENI

V této kapitole se budu vénovat jednotlivym gymnastickym prapravdm. Téch je zde celkem
Sest. V potadi odrazova priprava, zpeviiovaci pruprava, podporova-vzporova podpora,
rotacni priiprava, flexibilita-koordina¢ni priiprava a rytmicka priprava. Kazda priprava ma
k sobé fotodokumentaci s jednotlivymi cviky a naslednym popisem. Jednotliva cviceni,

ktera jsou zde uvedena, podporuji rozvoj dovednosti cvicence.
8.1 ODRAZOVA PRUPRAVA

V odrazové prupravé se zaméiuji predev§im na odraz a dynamiku dolnich konéetin. Také
se zamé&fuji na rychlost reakce pohybu. K tomuto vyuzivdm pomiicek jako je overball. Pti
jednotlivych cvicich odrazové prupravy je dobré se ujistit, aby déti skakaly do bezpecného
mista.

cvik ¢&. 1 - skok do propasti

Obrazek 3 Skok do propasti
Nazvoslovny popis: stoj spojny - skok skrémo odrazem obounoz - pfipazit

Popis cviku: Dité se odrazi z mista a dopadne do mékkého prostiedi. Pro atlety je odraz

dulezity, zde se klade dliraz na dynamické provedeni odrazu z mista.

Modifikace cviku: Cvik je mozno provadét i z rozbéhu. Déti ale musi byt vice zpevnéné, aby
zvladly nésledné skrcit nohy a dopadnout. V piipad¢, ze dit€¢ nebude dostatecné zpevnene,

muze mu rozb&h ucinit potize a nedokaze po odrazu jiz vykonat néjaky pohyb.

Pomiicky: trampolina, duchna nebo molitanové kostky
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cvik €. 2 - teréiky

Obrazek 4 Terciky

Nazvoslovny popis: preskoky vpravo a vlevo odrazem jednonoz

Popis cviku: Cvik je vhodny na posileni dolnich koncetin. Teré¢iky mohou béhem cviceni

ménit vzdalenost nebo 1 rozmisténi.

Modifikace cviku: Déti mohou skékat 1 pouze z jedné nohy, nejen je stiidat. Je to jen t&éZsi

na koordinaci, proto je dobré zacit stfiddinim nohou a poté nasledné zkusit i po jedné.
Pomticky: kloboucky

cvik & 3 - skok na vrchol

Obrazek 5 Skok na vrchol
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Nazvoslovny popis: Skok vpted odrazem obounoz do stoje rozkro¢ného - ptipazit

Popis cviku: Jako motivaci je zde pouzita nejvétsi molitanova kostka. Déti tak mohou
vyskoc€it na vysoky, ale zaroven pro n¢ vhodny vrchol. Pro déti je t€Z8i vyskocit pouze na
vysokou kostku, proto se pouZije rozeskakovat se na nizSich a jako posledni dat prave

nejvyssi kostku.

Modifikace cviku: Misto molitanovych pomticek je mozno vyuzit i atletickych prekazek.

Trenér se ale musi ujistit, zda jsou prekazky sklapéci.

Pomicky: molitanova kostka, ¢asti Svédské bedny

cvik ¢. 4 — dej pozor!

T
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Obrazek 6 Dej pozor!

Nazvoslovny popis: skok vpted obounoz do stoje spatného - predpazit

Popis cviku: Klade se zde diraz na kontrolovany odraz, neni potieba se odrazit co nejvice,
ale kontrolované chytnout mic¢ek a nasledné doskocit do podiepu zpevnéné. Dité si cvici

nejen odraz, ale i reakci na podnét v pribéhu letové faze.

A%

Modifikace cviku: Cvik se muze provadét i z rozbéhu, to je ale téz8i verze tohoto cviku,
protoZe dité se z rychlého rozbéhu a néasledného odrazu miiZze ptepadnout a nestihne se

srovnat do spravného postoje téla. Je lepsi tedy provadét cvik pouze z par krokd.

Pomiicky: odrazovy mustek, mi¢ek, zinénka
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cvik €. 5 - zabavna roznozka

Obrazek 7 Zabavna roznozka

Néazvoslovny popis: opakované vyskoky z mustku s roznozenim

Popis cviku: Cvik je zaméfen na spravné nacasovani odrazu nohou a zaroven na souhru

hornich i dolnich koncetin a jejich odrazu.

Modifikace cviku: Dité nemusi provadét roznozku, ale mize se pouze odrazet nahoru. Dale

je vhodné protahnout pted cvikem vnitini stranu dolnich koncetin.

Pomiicky: odrazovy mustek, Zebiiny

cvik €. 6 - dva akrobati

Obrazek 8

Dva akrobati
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Nazvoslovny popis: vyskoky snozmo do stoje

Popis cviku: Cvik je celkem naro¢ny pro oba dva cvi¢ence. Oba dva musi byt zpevnéni,
jinak muze dojit k padu horniho cvic¢ence, pokud se dodrzi zpevnéni téla, je cvik jednoduchy

a pro déti vhodny. Opét je zde souhra hornich i1 dolnich koncetin a jejich odrazu.

Modifikace cviku: Cvik je mozno provadét i bez druhého cvicence, pouze s molitanovou

kostkou nebo se dit€¢ mize opirat o néco jiného, co bude ve vysce jeho pasu.

38



SOUBOR GYMNASTICKYCH CVICEN{

8.2 ZPEVNOVACI PRUPRAVA

Pfi jednotlivych cviceni ze zpevinovaci prlipravy se soustfedim na cviceni, ktera vyZaduji
zpevnéni stfedu téla a nadslednou souhru hornich nebo dolnich koncetin. Dale se snazim
uvést cviceni ve dvojici a s pomuickami, které jsou béiné dostupné jak ve skolach, tak
atletickém prostredi. Jednotliva cvi¢eni jsou vhodna pro déti, které jsou jiz alespon lehce

zpevnéni.

cvik €. 7 - hra na baletku

Obrazek 9 Hra na baletku
Nézvoslovny popis: stoj na pravé — unozit levou - upazit

Popis cviku: V tomto cviku nejde o maximalni rozsah v kloubu, ale o to, aby dité drzelo

pofad zpevnéné télo a nikam mu neuhybalo do stran. Cvik se mtze provadéet kdekoli.

Modifikace cviku: Cvik se muze provadét pies jakou jakoukoli pomuicku, ktera nebude piilis

Siroka. Je tedy moZzno pouzit napiiklad i lavicku, ktera je niZsi a cvik bude 1épe proveditelny.

Pomtcky: kladina nebo ptekazka
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cvik ¢. 8 - odpal balon!

Obrazek 10

Odpal balon!

Nazvoslovny popis: pfednos ve visu na zebiinach

Popis cviku: Dité ptednozi a nasledné¢ mu trenér na nohy polozi balon. Poté trenér

poodstoupi, dit€ necha postupné sjet overball aZ na Spi¢ky a nésledné jej vykopne. Neni

dialezité vykopnout overball rovng, ale nechat ho postupné sjet az ke Spickam a nasledné

provést pohyb v podobé vykopnuti.

Modifikace cviku: Dité mize drZzet overball ve statické poloze na pifednozenych nohou a

nemusi ho nasledné vykopavat.
Pomiicky: micek, zebtiny

cvik €. 9 - prkénko

“Wow N

Obrazek 11 Prkénko
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Nazvoslovny popis: leh— pripazit vpied

Popis cviku: Trenér u tohoto cviku plisobi spise jako opérny bod. Trenér dité zvedne, ale
dité ztstane zpevnéné. Dité musi byt schopno v takovémto cviku vydrzet zpevnéné. Vyuziva
Kk tomu nejvice zpevnén zadovych svall a stehennich svalii. Cvik je vhodné délat ve dvojici
stejné sily, aby dit¢ dokazalo d€lat oporu tomu druhému.

Modifikace cviku: Cvik se nemusi délat ve dvojici, dité si mize opiit nohy naptiklad o
zebfiny a postupné se miiZze zvedat samo.

Pomiicky: Zinénka

Cvik ¢. 10 - drZeni v poli

Obrazek 12 Drzeni v poli
Nazvoslovny popis: opakované vyskoky do podiepu — upazit poniz

Popis cviku: Cvik je vhodny pro zpevnéni celého téla. Dité¢ musi byt zpevnéné po celou dobu
a celym teélem, jinak by vypadlo z prostoru, ve kterém se ma udrZet. V tomto cviceni neni
dualezity vysoky odraz, ale vytaZeni a zpevnéni celého téla a udrzeni se ve vyznac¢eném poli.

A4

Modifikace cviku: Cvik lze provadét i na malé trampoling, jen je to poté téz8i pro udrzeni

zpevnéného téla.

Pomticky: trampolina
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cvik €. 11 - kolébka

Obrazek 13

Néazvoslovny popis: leh pfednoZit — vzpazit zevnitt

Kolébka

Popis cviku: Cviceni je pro zpevnéni stiedu téla, tedy biisnich a zadovych svalu. Dité prenasi

vahu doptedu i dozadu bez doteku zemé. Dulezité je ohlidat postaveni hlavy, aby byla

vodorovné s télem.

Modifikace cviku: Pro méné zdatné je mozno cvik provadét napiiklad s micky mezi kotniky

nebo mezi rukama. Ditéti to tak poskytne opérny bod. Pokud by se pouzil vétsi mic¢ek, mize

si Ssnim dité opfit o zem na chvilku. Dale je cvik mozno provadét s pokréenim dolnich

koncetin a pfiprazenim.

Pomiicky: Zinénka

cvik €. 12 - tla¢eni

\J

R

Obrézek 14

Nazvoslovny popis: sed - vzpazit

i R

RS

Tlaceni

f|
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Popis cviku: Dulezité je zpevnéni horni poloviny téla, nohy zde délaji jen opérny bod. Trenér
nebo dalsi cvicenec musi zatlacit do sediciho cvi¢ence pouze pirimétenou silou. Dilezité u

tohoto cviku je pohlidani si rovna zada, nesmi byt vyhrbena.

Modifikace cviku: Misto dlani se mtZze pouzit ty¢ka, kterou dité v sedé drzi a druhy odtlacuje

ty¢ vzhtru.
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8.3 PODPOROVA-VZPOROVA PRUPRAVA

V této priprave jsou jednotliva cviceni zamétena na oblast bfiSnich svalil a svalil
hlubokého stabiliza¢niho systému. Déle se zamétuji na posileni ramenniho pletence, tudiz
na mezilopatkové svaly a svaly hornich koncetin. Ke podporové-vzporové prupravé
vyuzivam riznych pomticek jako naptiklad gymball, molitanovou piekazku nebo
molitanové kostky. Ddle cviceni ve dvojici, které je pro tuto pripravu typické. Pti

jednotlivych cviceni je dobré kontrolovat vychozi pozice pro jednotliva cviceni.

cvik €. 13 - opi¢ka na mici

Obrazek 15 Opicka na mici
Nézvoslovny popis: vzpor na mici

Popis cviku: Dulezitym bodem v tomto cviku jsou zpevnéné biisni svaly a pevny stied téla
bez prohnuti. Pokud tedy dit¢ nezvlada podpor na zemi, nebudeme s nim provadét toto

cviceni na mici. Dité¢ nadzvedava nohy nahoru.
Modifikace cviku: Dit¢ muze pienaset vahu dopiedu a dozadu

Pomucky: gymball

44



SOUBOR GYMNASTICKYCH CVICEN{

Cvik ¢. 14 - tleskani

Obrazek 16 Tleskani

Nazvoslovny popis: vzpor na levé/pravé

Popis cviku: Jako zabavnou motivaci v tomto cviku je, Ze se muze provadét ve dvojici. Déti
si vzdy tlesknou stejnou rukou. Dillezité je, aby se dit¢ mélo zpevnéné bfisni svaly a svaly

hornich koncetin. V ptipad¢ odlepeni rukou by se dité nemélo kymacet.

Modifikace cviku: Cvik se nemusi provadét ve dvojici. Dit¢ mize cvik provadét samo a

pouze nadzvednout ruce. Druha mozZnost je, Ze dit¢ bude tleskat naptiklad do kuzelu.

Pomicky: Na fotografii nejsou potieba, pouze pokud by se trenér rozhodl pro zminénou

modifikaci cviku.

cvik €. 15 — preruckovani prekazky

Obrazek 17 Preruckovani prekazky

Nazvoslovny popis: vzpor lezmo stiidoruc

Popis cviku: V tomto cviku je dilezité mit posilené a zpevnéné biisni svaly a svaly pletence
ramenniho. Prave na tyto svaly je cvik ndro¢ny. Trenér zde figuruje pouze jako opérny bod,

nikoli jako vidce ditéte a rozhodné€ s nim n¢jak nehyba.
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Modifikace cviku: Dit¢ mtze ruckovat nejenom po jedné ose, mize obménit cvik tim, ze
bude ruckovat nahoru i dolu. V nékterych piipadech se mize pouzit i mi¢ek na zada, které
dit¢ mize zkusit udrzet, je to ale nejtézsi varianta cviku. Dale pro méné zdatné je mozno dité

drZet za kolena.

Pomicky: svédska bedna

cvik €. 16 - vytrvalec

Obrazek 18 Vytrvalec

Nazvoslovny popis: vzpor lezmo na molitanové kostce

Popis cviku: Dité se snazi po dobu tficeti vtefin vydrzet v této poloze. Jako motivaci k vydrzi
se muze pouzit hudba, nebo fikdni basnicky trenérem. Dité se nesmi ,,ldmat* jinak nemulze
cvik provadét. Dité¢ musi mit zpevnéné svaly trupu a stabilizovany ramenni kloub a hlava
musi byt v prodlouzeni.

4

Modifikace cviku: Cvik je mozno provadét i té€z§im zpusobem, tedy posunutim télem dale

od molitanové kostky.

Pomticky: molitanova kostka
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cvik €. 17 - trakafr troSku jinak

Obrazek 19 Trakaf trosku jinak

Nazvoslovny popis: vzpor lezmo vysazen¢ a druhy zveda dolni koncetiny

Popis cviku: Cviceni se provadi ve dvojici. Dité ruckuje doptedu az k ¢ate a zpatky. Dité
muze ruckovat tak, Ze mu ten druhy zafixuje nohy a ruckuje pouze s rukama dopiedu a

dozadu.

Modifikace cviku: Jako motivace se miize pouzit i plysak, kuzel nebo obru¢. Cokoli, co bude

dité¢ motivovat, aby k pfedmétu doruckovalo.
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8.4 ROTACNIPRUPRAVA

Cviceni jsou zde zamétena na rotaci kolem jednotlivych os téla. Jsou zde cviky leh¢i,
kterymi lze zacit ale 1 téZsi, jako naptiklad salto vpied. V této priprave jsou cviceni znama
pro sviij nazev i provedeni, ale jsou podana hravéjsim zptisobem. Pied rotacni pripravou je
dobré projit s détmi zpeviiovaci a vzporovou-podporovou pripravu. V rotacni pruprave je
dobré¢ si pfedem nastudovat piipadné dopomoci, zvIasté pokud déti se cvicenim zacinaji.
Také je vhodné nejprve pied samotnym cvikem provadét pripravna cviceni.

cvik €. 18 - kotoul pres pirekazku

Obrazek 20 Kotoul ptes piekazku
Nézvoslovny popis: z chlize dorazem obounoZ kotoul letmo do stoje spojného

Popis cviku: Pro tento cvik miize provadét dité, az tehdy, jestlize zvlada kotoul z mista. T€lo
se zde dostava do rotace, je diilezité hlidat postaveni hlavy a zpevnéni rukou pfi doteku se

zemi. Molitan se zde pouzije jako motivace.
Modifikace cviku: Dité muze cvik provadét ptes cokoli nizkého, napiiklad pies piekazku.

Pomiicky: zinénka, molitan
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cvik €. 19 - pfemet mezi prekazkami
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Obrazek 21 Pfemet mezi prekazkami
Nézvoslovny popis: stoj rozkro¢ny — upazit — pfemet vlevo

Popis cviku: Cvik je vhodny pro rozvijeni orientace v prostoru, kdy dité musi zvladnout cvik
pouze ve vymezeném prostoru. Tento cvik 1ze provadét, pokud dit€ umi pfemet stranou bez

dopomoci.

Modifikace cviku: Cvik Ize provadét i s zinénkami, které se postavi naproti sobé a cvicenec

provadi cvik mezi nimi.
Pomicky: zinénky, molitan

cvik €. 20 - rondat pies pirekazku
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Obrazek 22 Rondat ptes prekazku
Nézvoslovny popis: pfemet stranou s piilobratem zady ke sméru pohybu (rondat)

Popis cviku: Cvik lze provadét jen tehdy, jestlize dit¢ zvladne rondat bez piekazky. Je dobré

pohlidat ditéti ruce pti dohmatu na zem, aby nebyly daleko pfed molitanem. Dité timto
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cvikem zvladne piekonat obrat i rotaci zaroven. Molitan je zde jako prekazka k motivaci

prekonani.

Modifikace cviku: Molitan 1ze nahradit i jinou pomutckou. Jen nesmi byt az moc $iroka, jinak

by se mohlo stat, ze dité nezvladne se dostat pies prekazku.
Pomucky: molitan

cvik ¢. 21 - gymnasta

Obrazek 23 Gymnasta
Néazvoslovny popis: Z rozbéhu odrazem snozmo salto skrémo

Popis cviku: Cvik podporuje orientaci v prostoru, protoze se dité pietaci kolem jedné z 0s
téla. Pro spravné salto vpied se musi dité dostatecné odrazit a hlavné nedavat nohy pied sebe.
Neni nutné dopadnout na nohy, to je trosku tézsi varianta. Dilezité je se presveédcit, ze dité
dopadne do bezpe¢ného mista.

Modifikace cviku: Cvik lze provadét i do duchny, ovsem dopad by byl do sedu, aby to dité

zvladlo s vétsi jistotou.

Pomticky: zinénka, duchna nebo molitanové kostky
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cvik €. 22 - orangutan na lidné

g

Obrazek 24 Orangutan na lidné

Nazvoslovny popis: SVis vznesmo

Popis cviku: Cvik je ptimo urceny pro skok do vysky. Podporuje obratnost a pfipravuje dité

na rotaci, ke které dochazi pii skoku do vysky. Cvik je dobry provadét, jestlize dité¢ ma

alespont malou silou hornich koncetin, nevadi, pokud zde bude dopomoc do této konecné

pozice, ale musi se dité alespon udrzet rukama.

Modifikace cviku: Cvik je ureny pouze pro kruhy, ale je mozno s ditétem lze délat vice

takovych cviceni, naptiklad se dit€¢ mlZe ztéto polohy dostat i do svisu vstfemhlav.

Jednotlivych cviceni na kruzich je spousty, jen se musi odhadnout schopnosti ditéte.

Pomtcky: kruhy, zZinénka

cvik €. 23 - volny pad
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~S R |
- =

Obrazek 25

Volny pad
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Nazvoslovny popis: stoj padem vzad do lehu vznesmo

Popis cviku: U tohoto cviku je dulezité pohlidat, aby dité padalo pies zadek na zada, nikoli
rovnou na zada, také se zde kontroluje smér, ktery dit€¢ musi dodrzet. Opét se dit¢ dostava
do obratu a uci se tuto rotaci zady k podlozce. Cvik nemusi byt dokoncen az do stoje, staci

pouze, jestlize dité ptiblizi ruce k noham.
Modifikace cviku: Cvik se miize provadét i na zinénce, nikoli na vyvySeném molitanu.

Pomtcky: stfedni kus Svédské bedny, Zinénka
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8.5 FLEXIBILITA-KOORDINACNI PRUPRAVA

V pohyblivostni priprave se cviceni zamétuji riiznorod€. Vyuzivam zde také metodu
postizometrické relaxace, kde déti spolu musi 1 komunikovat a spolupracovat. Dale
vyuzivam pomticek jako thera-band nebo overball. Jednotliva cviceni jsou velice
jednoduché a zvladnutelna pro kazdé dité mladsiho Skolniho véku. Déti se tak uéi zékladu
protazeni hlavnich svalovych skupin hornich a dolnich kongetin.

cvik €. 24 - dynamicky strecink

= ;‘ - T s

Obrazek 26 Dynamicky strecink

Nazvoslovny popis: klek na pravé obratem klek na levé

Popis cviku: Jako motivace je zde pouzit micek a cviceni ve dvojici. Béhem cviku si dva
cviCenci pfedavaji balon, diky kterému se jim 1 lépe drzi balanc pii cviceni. Cvikem se
rozhybaji kycle a tim se i pfipravi na nésledujici tréninkovou fazi. Provadét se mize kdekoli.
Pokud by dité nezvladalo pfenaset vahu z jedné strany na druhou, nema cenu, aby cvik
vykonaval.

Modifikace cviku: Cvik je mozno provadét s riznymi pomuckami i ve vétsi skuping lidi,
napiiklad ve ¢tveftici. Jestlize ditéti déla cvik potize, je mozno, aby cvik provadél pouze na

jednu stranu a po nékolika opakovani na druhou stranu.

Pomucky: micek, overball
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cvik ¢. 25 - staticky strefink

Obrazek 27 Staticky strec¢ink

Nazvoslovny popis: leh pravou skrémo — predpazit poniz

Popis cviku: Dulezité je, aby dité bylo srovnané a nespadlo z pomuicky. Musi mit spravné

nastaveny trup piesné na hrané pomticky.

Modifikace cviku: Pti tomto cviku lze pouzit lehkou silu druhého cvicence, ktery zatlaci

svéSenou nohu vice k zemi a dité, které cvici, se ji snazi udrzet ve stejné poloze.
Pomticky: Svédska bedna, molitanova kostka

cvik €. 26 - protahovani s gumou/Svihadlem

Obrazek 28 Protahovani s gumo

Nazvoslovny popis: leh pfednozit levou/pravou

Popis cviku: Cvicenec lezi na zadech, dilezité je pohlidat, aby mélo panev na zemi. Cvicenec

tla¢i chodidlem do therabendu zavéSeného za plosku nohy, kterou si nésledné ptitdhne
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k sobé do lehkého napnuti. CviCenec nejprve musi byt seznamen s touto pomdickou,
protahovaci guma slouzi v atletickych ptipravkach pouze jako zajimavost a neni tfeba ji
v mlad$im Skolnim veéku vyuzit ptilis.

Modifikace cviku: Cvik lze provadét i ve dvojici. Vhodné je zde vyuzit protazeni
postizometrické kontrakce.

Pomiicky: guma na protahovani

cvik €. 27 - kobra - stfecha

Obrazek 29 Kobra - stiecha

Néazvoslovny popis: vzpor leZzmo prohnuté a vysazené

Popis cviku: Tyto dva cviky se provadi dohromady a jsou spolu kompatibilni. Prvnim
cvikem se protdhne piedni Cast téla, nasledné druhym zadni cast téla. Cvik se provadi

dynamicky s opakovanim. Cvik tedy slouzi pro rozhybani i zaroven protazeni celého téla.

Modifikace cviku: Cvik Ize rozdélit na dva jednotlivé cviky, které cviéenec miize vyuZzit pro

statické protahovani.
Pomiicky: zinénka

cvik ¢. 28 - prekazkar
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Nazvoslovny popis: ptekazkovy sed levou - vzpazit

Popis cviku: U cvicence se dba na rovna zada a na pfitazené ob¢ dvé $pic¢ky. Timto cvikem
se protahuje zadni stehenni sval a pfispiva k rozsahu kycli. Pfekazkovy sed je pfimo urceny
pro ptekazkové béhy. Kazdy atlet by ho mél zvladnout.

Modifikace cviku: Cvik se muze provadét v dynamickém i statickém protazeni. Cvik lze
délat na ob¢é dveé nohy. Bez pomoci rukou se mohou obratngjsi déti pokusit z pfekazkového
sedu pravou dostat bez pomoci rukou do piekazkového sedu levou. Dale déti mohou
predklonit trup a k tomu napodobit bézecké ruce. Presné tak, jako pti ptebéhu piekazek.

Pomtcky: podlozka/zinénka

cvik €. 29 - protahovani ve dvojici

Obrazek 31 Cviceni ve dvojici

Nazvoslovny popis: stoj rozkro¢ny — levou upazit pokrémo

Popis cviku: Pfi tomto cviku je télo obou cvicencl srovndno a snazi se lehce zatlacit do
druhého cvicence. TlaCeni se provadi jen mirnou silou. Cvi¢enci nemusi byt stejné vysoci,

ale alespon piiblizné¢.

Modifikace cviku: Cvik lze provadét i s natazenymi pazemi. Téz lze provadét samostatné,

kdy cvicenec zatla¢i rukou o sténu.

Pomiicky: nejsou potieba
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8.6 RYTMICKA PRUPRAVA

Zde jsou cviceni naprosto jednoducha a rytmicky opravdu snadno zvladnutelnd. Témito
cvi¢enimi se da v atletickych ptipravkach zac¢inat. Dité si tak mize osvojit dany rytmus na
rovném povrchu a nasledné prejit na rytmus na trampolin€. Cviceni jsou zaméfena na

rozvoj rytmu dolnich koncetin.

cvik €. 30 - rytmus na kruzich

Obrazek 32 Rytmus na kruzich
Nazvoslovny popis: Vis s piednozenim pokrémo

Popis cviku: Dité rozviji rytmizaci pohybu, jelikoz pfi vraceni se na podlozku musi udrzet
potad stejny pocet krokil. Pfi tomto cviceni dit¢ vykonalo vZdy tii kroky. Neni nutné, aby se
dit¢ odraZelo co nejvice, jde pouze o to, aby na podlozce udrzelo stejny pocet kroki. Dite
musi byt pfi tomto cviku dostate¢né silné, aby se udrzelo na kruzich.

Modifikace cviku: Pii tomto cvieni se mize pocet krokt vzdy lisit. Naptiklad dva doptedu,

tf1 dozadu.

Pomticky: kruhy, Zinénka
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cvik €. 31 — rytmické poskoky

Obrazek 33 Skoky s rytmem

Nazvoslovny popis: skok na levé noze pravou pokrémo

Popis cviku: Dité déla pouze malické poskoky, nejprve na jednu, poté na druhou nohu. Opét
zde neni dileZity vysoky odraz, ale dodrzeni rytmu. Pro tento cvik je vhodné vyuZit tfeba
pisnicky, které se budou ménit a dle ni bude dité poskakovat. Cvikem se rozviji rytmizace

pohybu pfi stéidani nohou.

Modifikace cviku: Cvik se mize provadét pouze na jedné noze, nebo muze dité poskakovat

SnOZmo.
Pomucky: bradla, dvé svédské bedny vedle sebe

cvik €. 32 - rytmické prebéhy

Obrazek 34 Rytmickeé prebéhy

Nézvoslovny popis: béh pies molitanové dily bedny

Popis cviku: Pro tento cvik byly pouzity malé prekazky, proto, aby se dité soustfedilo na

rytmus mezi barikady a nemélo tak problém nasledné vyskocit na molitan. Rytmus se
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pokazdé mize ménit. Barikddy se mohou postupné rozsifovat, nebo naopak zkracovat. I tak

by ale dité melo umét zachovat plynulost pohybu.

Modifikace cviku: Pro tento cvik 1ze zvolit jakoukoli pomtcku, kterou dité¢ dokaze nasledné

piekonat.
Pomicky: molitany

Cvik ¢. 33 - balanc v rytmu

Obrazek 35 Balanc v rytmu

Nézvoslovny popis: stoj na levé noze pravou skrémo

Popis cviku: Trenér vytleskava rytmus, ktery musi dité€ kopirovat. Dité tedy opakuje rytmus,

v

ktery mu n¢kdo dalsi zada. Tento cvik na trampoling je t€Z8i variantou tohoto cviku, presto

by nemél zpisobit problém.

Modifikace cviku: Cvik se muze provadét i ve dvojici, kdy jeden cviéi a druhy mu vytleska

rytmus. Déle se cvik da zatadit i na zem. Nebo na duchnu.

Pomiicky: trampolina
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9 DISKUSE

Ukolem mé diplomové prace bylo vytvofit a popsat sbornik takovych cviéeni, ktera budou
pouzitelnd pro déti mladsiho Skolniho véku a vyuzitelnd pro déti v atletickych ptipravkach a
na prvnim stupni ZS. Cvi¢eni jsou gymnastického charakteru, tudiz maji své gymnastické
nazvoslovi. V pribéhu tvofeni mi ale doslo, ze ne vSichni trenéfi atletickych ptipravek znaji
gymnastickd ndzvoslovi, anebo jednotlivé gymnastické pripravy, proto je ke kazdé priprave
napsano, co obsahuje a na co se zameétuje. Z tohoto ditvodu je také u kazdého cviceni napsan
ptesny popis krok od kroku. V pribéhu foceni cviceni jsem také zjistila, Ze pro déti je

samoziejme jednodussi, pokud se cvik vysvétli pravé zminénim popisem.

Svou praktickou ¢ast jsem nasledné vyfotila na divce, kterd je byvalou gymnastkou a nyni
se vénuje atletice, proto je kazdy cvik vyfocen piesné tak, jak by mél v nejlepSim provedeni
vypadat. Pro praktickou cast jsem zvolila pfevazné gymnastické prosttedi. Tim jsem
zamérn¢ chtéla upozornit na to, ze déti v atletickych ptipravkach nemusi travit vSechny
tréninky na stadionu, ale mohou vyuzit i gymnastickych té€locvicen. Samoziejmé kazdy cvik,
ktery je zde uveden, je proveditelny i na atletickém stadionu, proto ke kazdému cviku

uvadim modifikace nebo odlisné pomucky.

Vysledna cviceni v praktické €éasti samoziejmé vychazela nejen z tohoto dotaznikového
Setfeni. Veskeré vysledky jsou uvedeny zde. Tazdno bylo celkem 9 trenérti. Tito trenéfi
piisobi jak ve velkych, tak malych klubech napii¢ Ceskou republikou. Souéasti mé prace
bylo zjisténi a zafazovani jednotlivych gymnastickych priprav v atletickych ptipravkach,

znalostech o jednotlivych pripravach a vyuziti pomtcek pii gymnastickych cviceni.

1. Jak dlouho trénujete atletickou pfipravku?

vice jak 5 let 3-5let 1- 2 roky

Graf 1 Jak dlouho trénujete atletickou ptipravku?
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Otazka cislo jedna poukazala na pocet odtrénovanych rokli dotazovanych trenéri.
Vysledkem tedy bylo, Ze mého dotazniku se zi¢astnili nejen zacinajici, ale i zkuSeni trenéfi,
ktefi vedou atletické ptipravky vice jak pét let. Je tedy dikaz o tom, ze tuto praci Ize délat
nekolik let a postupné je moznost se v ni zlepSovat. V tomto dotazniku byli tazani zeny 1

muzi.

2. Zndate pojem "gymnastickd proprava"? Pokud
ano, jaké druhy.

wize po laviéce (kladina), nacvik kotoulu vpied, vzad ("kolébka"), valeni sudi, lezeni po Zebfinach, Svihadlo, pfeskoky lana, chize po lané, skakani a béh po éarach, kutaleni a toéeni obruéemi, vzpory 2
Stretching, zakladni dovednosti (sudy, kotoul, stojka s drzenim), zaklady akrobacie (hvézda, stojka do kotoulu...)
Zpeviiovani, balanéni, odrazova
Zpeviiovaci, podporova, rotaéni, rovnovazna, odrazova a doskokova
Pitahovani, kotouly, stojky, cviéeni na kladiné

Podporova, kotoulova, rotaéni, odrazova, doskokova

Graf 2 Znate pojem ,,gymnasticka priprava“? Pokud ano, jaké druhy.

Z této otazky z dotaznikového Setfeni vychdzi, Ze trenéii po vétSinu neznaji rozdéleni
zakladnich gymnastickych priprav. Znaji pouze obsah jednotlivych gymnastickych priprav,
ale neumi je povétSinu rozdélit. Nasledné zde vyjmenovavaji jejich jednotlivé podkapitoly
nebo jednotliva jiz konkrétni cviceni.

3. Vyuzivate pro trénink v atletickych pfipravkach

gymnasticka cviceni?

9

o
Ne

Graf 3 Vyuzivate pro trénink v atletickych pfipravkach gymnastické cviceni?

Otazka cislo tfi se zabyvala tématem zde hodné podstatnym a to, jestli trenéfi atletickych
ptipravek vyuzivaji v jejich tréninku gymnastické pripravy. VSichni dotazovani odpovedéli,
Zze ano. Ztoho vyplyva, Ze gymnastika je opravdu vyuZivdna k tréninku atletickych

piipravek.
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4. Jak ¢asto zafazujete gymnastickd cviéeni do
tréninku atletickych pripravek?

8

N

Jednou tydné Vickrat neZ jednou tydné Nikdy

Graf 4 Jak Casto zatazujete gymnasticka cviceni do tréninku atletickych ptipravek?

Graf cislo ctyfi pojedndva o otdzce, jak Casto trenéfi gymnastickou pripravu do svych
tréninki s détmi zapojuji. VétSina z nich zapojuje gymnastiku jednou tydné, dva z nich
vicekrat. Vzhledem k tomu, ze ptipravky maji tréninku pouze dvakrat tydné, je tedy i jednou
tydn€ zapojeni vice nez chvalyhodné.

5. Jsou podle vas gymnasticka cvi¢eni v
atletickych pfipravkdch duilezitd? Zddvodni.

Myslim si Ze i dité z atl. pripravky by mélo mit zaklady do viech odvétvi télocviku
Zdokonaluje pohybové navyky, zlepsuje drieni téla, ziepiuje celkové motoriku
U spousty déti je vidét, ze se pofadné hybou jen na atletice, pfipadné ve Skole pfi télocviku. Vétiina z nich je neohebna, maji zkricené Slachy...
ano, v rimci viestrannosti a jako obména tréninku, obratnost

Graf 5 Jsou podle vas gymnasticka cviCeni v atletickych piipravkach dilezita? Zdtvodni.
Zde je jednoznacné vidét, Ze vSichni trenéfi védi, jak jsou gymnasticka cviceni pro déti
mladsiho Skolniho véku dilezitd. Vi také, co se diky nim rozviji, anebo naopak, co se stava,

jestlize dité nema pfili§ gymnastické pripravy.

62



DISKUSE

6. Jsou ve Vasem klubu pomuUcky pro gymnastickd
cviceni? Pokud ano, vypis jaké.

Zinénky, gymnasticky koberec, koza, ki, mistek, hrazda, odporové gumy, kotnikové zatéze, Svihadia, lana aj.
zinénky, svedska bedna
Zinenky, obrazové mistky doskociste, svihadia

Graf 6 Jsou ve Vasem klubu pomiicky pro gymnasticka cviceni? Pokud ano, vypis jaké.

Zde dotazovani uvedli, jaké nabizi jejich kluby vybaveni (pomicky). Nejcastéji se tu
vyskytuji zinénky, Svihadla a lavicky. Dva z nich ale poukazuji i na vétsi moznosti vybaveni,
jako jsou odrazové mistky, hrazda, koza a kiini. Z toho vyplyva, Ze jen malé mnozstvi trenérii
vyuziva néco vice, nez pouze naprosté zaklady, které jsem jiz vySe zminila. Z této otdzky
mého dotaznikového Setieni jsem se poté snaZila zakomponovat do jednotlivych cvi€eni
pomticky, které vyuzivaji vSichni, ale také i ty méné pouzivané, jako je naptiklad odrazovy

mustek nebo gymball.
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Zaveérem bych chtéla tici, Ze se mi podaftilo splnit cil mé diplomové prace. Sbornik cviceni
je vytvofen piesné tak, jak jsem si pfedem stanovila. Pro vytvofeni praktické ¢asti mé
diplomové prace, jsem musela nejprve vytvortit dotaznik pro trenéry atletickych ptipravek.
Vysledek, ktery vysel z dotazovanych trenérti po celé Ceské republice, jsem predem
ocekavala. I dlouholeti trenéfi atletickych ptipravek (ptes 5 let) ve velkém nevyuzivaji
gymnastické pripravy. OvSem nutno fici, ze se snazi zapojit gymnastiku do atletickych
tréninkd déti do 10 let a veédi, ze je dalezita, avSak znaji pouze odrazovou prupravu, nebo
par zakladnich cvikd jako jsou kotouly. Na zaklad¢ tohoto jsem tedy pracovala ve své
diplomové praci a snazila se o takovy sbornik cviki, ktery pomiize trenériim atletickych

piipravek.

Béhem praktické c¢asti jsem zjistila, ze nejvice zajimavymi cviky jsou ty, které jsou
ojedin¢lé, tedy ty, které se ve Skolach Casto nedélaji. Nebo naopak, ze i kotoul se da vymyslet
zabavnéjsi a hravéjsi formou. Trenéfi se tak nemusi striktné drzet mou praci, ale chtéla bych,
aby se alesponi inspirovali pro vytvareni jednotlivych cviceni pro trénink atletickych

ptipravek.

Nasledné bych rada sviij sbornik cvikt sdilela dal a byla bych rada, kdyby se ke mné n¢kdo

dalsi pfipojil a rozsifil maj sbornik cvikt o dalsi.
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RESUME

Ma diplomova prace analyzuje téma gymnasticka priprava v atletickych ptipravkach.
Nejprve Vv teoretické ¢asti jsou popsany dulezitosti schopnosti, které se nasledné promitaji
do praktické casti. Z dotaznikového Setfeni vychazi, ze vSichni trenéti znaji dileZzitost
gymnastické pripravy v atletice. I tak jsou ale zcela nevyuzity pomicky pti gymnastickych
cviceni. Pfi tvofeni diplomové prace jsem zjistila, ze ne vSechny kluby nabizi stejné

mnozstvi a riiznorodost pomucek.

Jednim z hlavnich cild mé diplomové prace bylo vytvofit sbornik cvikli pro trenéry
atletickych ptipravek a ucitele 1. stupné zakladni Skoly. Sbornik cvikii obsahuje Sest
zakladnich gymnastickych priprav. Ke kazdé¢ pripravé jsou dikladné popsdna a
vyfotografovéna jednotliva cviceni. Tento sbornik by mél slouzit pro dalsi trenéry a ucitele

na 1. stupni ZS.

Resume

My diploma thesis analyzes the topic of a gymnastic training in athletic preparations. First,
the theoretical part describes the importance of skills, which are then reflected into the
practical part. The questionnaire survey shows that all coaches know the importance of
gymnastic training in athletics. Even so, the aids in gymnastic exercises are completely
unused. When creating my diploma thesis, | found out that not all clubs offer the same

number and variety of aids.

One of the main goals of my diploma thesis was to create a collection of exercises for
coaches of athletic preparations and for primary school teachers. The collection of exercises
contains six basic gymnastic preparations. The individual exercises are thoroughly described
and photographed for each preparation. This collection should by used for other coaches and

primary school teachers.
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PRILOHY

PRILOHY
Pfiloha ¢. 1 — dotaznik

Gymnasticka pruprava v atletické pripravce

1. Jak dlouho trénujete atletickou pripravku?
o 1-2roky
o 3-5let
o Vicejak 5 let

2. Znate pojem ,,gymnasticka priprava“? Pokud ano, jaké druhy.

3. Vyuzivate pro trénink v atletickych pripravkach gymnasticka cvic¢eni?
o Ano
o Ne
4. Jak fasto zarazujete gymnasticka cviceni do tréninku atletickych pripravek?
o Nikdy
o Jednou tydné
o Vickat nezZ jednou tydné
5. Jsou podle Vas gymnasticka cviceni v atletickych pripravkach duilezita?

Pokud ano, zduvodni.

6. Jsou ve VaSem klubu gymnastické pomiicky? Pokud ano, vypi$ jaké.
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