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UvoD

Zakladna gymnastika a jej obsah je vychodiskom pre d’alSie Sportové
smerovanie u deti a jej zvladnutie ma pozitivny vplyv na kvalitu Zivota
vSetkych  vekovych kategérii vzmysle spevnenia svalstva
prostrednictvom Specialnych posiliiovacich cviceni, resp. natiahnutého
svalstva prostrednictvom stre¢ingu. Z obsahu zikladnej gymnastiky
vychiddza Sportovd gymnastika zaradend v tematickych celkoch na
zakladnych a strednych skolach. Czakova, Furdanova (2022) sledovali
zaujem o Sportovd gymnastiku vo vybranych zakladnych a strednych
Skolach nitrianskeho a trencianskeho regionu, kde konstatovali klesajicu
tendenciu v porovnani s predchadzajicimi vyskumami. A preto
suhlasime s ndzorom Wernera a Sweetinga (1991), Zze gymnastika by sa
mala vratit na jej opravnenu poziciu v u¢ebnych osnovach, hlavne kvéli
jej kladnej schopnosti riadit telo aucit sa nové zrucnosti. Tato
vysokoskolskd ucebnica by mala byt prostriedkom, ako ulahcit
Studentom telesnej aSportovej vychovy aStudentom predskolskej
a elementarnej pedagogiky resp. ucitel'stva predprimarneho vzdelavania
zvladnut lepSie pochopenie techniky jednotlivych cvicebnych tvarov,
I'ahSie osvojenie si vhodnych metodickych postupov v procese
vzdelavania ako aj spravne poskytnutie dopomoci a zachrany. Streskova
(2008a) tvrdi, Ze rozlicné druhy gymnastiky, ich ciele a obsah prispievaja
k rozvoju pohybovych schopnosti, ale taktieZ prispievaju aj k zdraviu
jedincov. Tieto prostriedky nachadzaju uplatnenie v predskolskej, ale aj
Skolskej telesnej a Sportovej vychove. Je mozné vyuZit ich pri Sportovej
priprave rozli¢nych typov Sportov a teda ,sltZia ako servis pre iné druhy
Sportov*“ a to z hl'adiska kondicie aj koordinéacie.

Preto je nadobtdanie zrucnosti z ggmnastiky mimoriadne dolezité aj
pre iné Sporty, ktoré mozu tazit napr. zo zvladnutej speviiovacej prip.
rotacnej pripravy alebo aj cvicebnych tvarov z akrobacie alebo na naradi.
Existuje mnoho faktorov, ktoré ovplyviuji zaujem o gymnastiku. Vo
svojom vyskume Streskova (2008b) oznacuje za tieto Cinitele prostredie
dietata, teda rodinu, Skolu, priatelov, ale aj telekomunikacné
prostriedky. Najvacsim prinosom a Cinitelom ovplyviiovania dietata k
zaujmu o gymnastiku, alebo aspon pohybovi ¢innost ako taku, sa stava
ucitel, jeho pedagogické zrucnosti k vyvolaniu prijemnej atmosféry na
hodinach. Tuto myslienky podporuji Nemdéek a Bergendiova (2013) vo
svojom vyskume, kde poukazuji na jeden z hlavnych faktorov, ktory
ovplyviiuje deti k vytvoreniu zadujmu a tym je prave ucitel' a vyvolanie
prijemnej atmosféry na hodinach telesnej a Sportovej vychovy, teda aj pri
vyucbe gymnastiky.



Ucitel' sa vo svojej kazdodennej praci stretdva s mnohymi pomerne
naro¢nymi otdzkami, ktoré by mal vediet vyrieSit. Ako motivovat Ziakov,
aby chceli cvicit? Aké vhodné postupy zvolit, aby som zapojil ¢o najviac
ziakov? Ako Co najefektivnejSie rozdelit Ziakov do skupin? Je mozné
zatazit Ziakov pribliZne rovnako snerovnakym obsahom podla ich
schopnosti a zrucnosti? Ako vymysliet organizaciu naradia, ak ho je
malo? Ako a ¢o hodnotit?

Aj preto by sme touto publikaciou chceli prispiet k ul'ahceniu uz aj
tak naro¢ného vychovno-vzdelavacieho procesu ato detailnym
objasnenim cielov cvieni, ich opisom a obrazkami, ktoré cvicenia
spresiuju.

»Gymnastika nie je ticelom, ale prostriedkom ako vycvikom tela zuslachtit
cloveka, aby bol telesne a duSevne kulturny a telesne harmonicky.“ Guths
Muths



1 CHARAKTERISTIKA GYMNASTIKY

Nazov gymnastika pochddza zo starogréckeho slova ,gymnasein“
(cvicit nahy). Vznikol pri sledovani cvicenia Krétanov, ktorych kulttira
nemala vojensky raz, ale zname boli vystipenia dvojic zapasnikov
a boxerov, ktoré realizovali nahi (Grexa, Strachova, 2011). Oznacenie
»,gymnastes“ v sebe nieslo nielen bojovnika, ale aj cloveka medicinsky
a filozoficky vzdelaného, ktory sa zaoberal vedou o telesnych cviceniach.
Vtejto dobe gymnastika v sebe zahfniala zapas, plavanie a atletické
discipliny - beh, skok, hod oStepom a hod diskom (Gajdos, Jasek, 1988).
Obdobie staroveku je spojené nielen so starovekymi olympijskymi hrami
a terminmi ekecheiria (primerie alebo ruky pre¢ od zbrani) a kalokagatia
(harmoénia fyzického - fyzicky zdatného a dusSevného - mravne
kultivovaného aspektu cloveka). Vyznacuje sa aj zvySenym zaujmom
o l'udské telo ako také. Prepojenie nazvu gymnastika sa prenieslo aj do
objektov, kde v tzv. gymnaziach pokracovala telesna priprava a priprava
na telesné sutaze (Grexa - Strachova, 2011). Tento ndzov sa v skratenej
forme ,gym“ pouziva aj vsucasnosti na oznacenie telocviéni alebo
priestorov na cvicenie.

Gymnastiku vo velmi tzkej suvislosti s duSevnym rozvojom chapal
Platon (427 - 348 pred n.l.), podobne ako Aristoteles (384 - 322 pred
n.l.), ktory povazoval za vSeobecnu nutnost starostlivost o l'udské telo,
¢oho sucastou boli aj rozne druhy telesnych cviceni (Perutka akol,
1988). Jednym z najznamejSich propagatorov gymnastiky v obdobi
staroveku bol Galenos z Pergama (129 - 200 n.l.), ktory bol nielen
starogrécky lekar a eklekticky filozof, ale Specificky posobil ako lekar
gladiatorov. (https://beliana.sav.sk/heslo/galenos) Rozpracoval
teoretické zaklady liecebnej gymnastiky a odporucal realizovat
prirodzeny pohyb a loptové hry.

Avsak gymnastika resp. jej rozne formy neboli Specifické len pre
oblast’ starého Grécka, ale stretivame sa s nimi aj Cine, Indii a Egypte.
Vsetky tieto smery su prepojené s filozofiou zaoberajiicou sa telesnym
a dusevnym zdravim. Ztejto doby sa zachoval dodnes Cinsky systém
zdravotnych cviceni Kung-fu a indicky systém jogy.

Po obdobi rozkvetu nastava prechod do otrokarskej spolo¢nosti
a stredoveku oznacovaného ako obdobie temna. Je spojené so zdkazom
cvicenia, hier, zdbavy a pripadného odhal'ovania hriesneho tela. Obdobie
vystihuje citat jedného z cirkevnych otcov Tertulliana (asi 160 - 220 n.L:
» Palaestrica diaboli negoticum est (cviCenie je dielo diablovo)“. Telo
malo naopak prechddzat askézou , bi¢ovanim a trdpenim (Grexa,
Strachovd, 2011). Pohyb bol v tomto obdobi tolerovany a ocetiovany len
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vo vybranych skupinach a nevyhnutnych situaciach, napr. u rytierov vo
forme 7 rytierskych cnosti.

Novodobd gymnastika sa mohla vyvijat az v obdobi renesancie.
Vyznamnym dielom ,0 umeni gymnastiky“ rozdelil taliansky lekar
Merecurialis (1530 - 1606) gymnastiku na vojenskd, liecebnu a atletick.
Tym sa popri jazde na koni aSerme zacali uplatiiovat aj cviCenia
zamerané na presnost pohybu ainé Specifické pohybové schopnosti.
Zacali vznikat nové cvicebné tvary, techniky a vazby. Populdrnymi sa
stali cvicenia akrobatické. (Streskova, 2009). NajzndmejSimi
predstavitelmi renesancie boli ].J. Rouseau a].A. Komensky, Kktori
nadviazali na tradicie starovekych telovychovnych systémov v dielach
o vychove mladeze vyzdvihovanim vyznamu cvicenia pre rozvoj cloveka.

Cielom humanistov bolo okrem iného vytvorit novy systém
vSestrannej a harmonickej vychovy mladeze, ¢im chceli ovplyviiovat
nielen zdravotnu stranku, ale aj ndrodné povedomie.

Toto obdobie prinieslo aj vytvorenie resp. osamostatnenie sa
Specifickych aktivit - wvznikd Skolska telesna vychova, lieCebna
gymnastika, ndrad’'ova gymnastika.

Koncom 18. storocia vznikol nemecky turnérsky systém narad’ového
telocviku, ktory zddéraziioval zdravotnu funkciu cvicenia, ale aj rozvoj
sily, vytrvalosti a charakterovych vlastnosti. Hlavnymi predstavitel'mi
aza zakladatelov tohto hnutia ako aj naradovej gymnastiky su
povazovani Johann Christoph Fridrich Guts Muths (1759 - 1839),
Fridrich Ludwig Jahn (1778 - 1852) aErnst Eiselen (1792 - 1846)
(Skopova, Zitko a kol., 2013). Guths Muths nadviazal vo svojej praci na
starovekd gymnastiku a pod pojem gymnastika zahrnul vSetky zname
cvicenia ako su zapas, plavanie, poradové cvicenia, rovnovazne cviCenia
ainé, ktoré vplyvaju na vSestranny rozvoj jednotlivca. Spolu s nim
poOsobil aj Gerhard Ulrich Anton Vieth (1763 - 1836), ktory zacal
v telovychovnom procese vyuZzivat naradia - hrazdu a bradla, ¢im sa
obsah gymnastiky obohatil o visy, podpory, vzpory a kmihania, ktoré si
vyZaduju spevnené drZanie tela. Ernst Eiselen rozsiril obsahovi
Struktiru gymnastiky o cvi¢enia na kruhoch, koze a kolovadlach, zacal
vyuzivat pri preskokoch odrazové mostiky, ¢im spolu s ostatnymi
polozili zaklady stucasnej Sportovej gymnastiky. DoleZitou osobnostou
v historii Skolskej telesnej a Sportovej vychovy je Adolf Spiess (1810 -
1858), ktory zaviedol systém prostnych a poradovych cviceni, ako aj
hromadné cvitenia na roznych ndaradiach. Vydal ucebnicu ,N4uka
o telocvicnom umeni®, ktord je zloZena zo Styroch Casti: prostné, visy,
podpory a poradové cvicenia. Znamou je aj jeho ,Ucebnica telocviku“
(Hrcka, 1968).



Zdravotny vyznam cvieni sobsahom gymnastiky zdoéraziioval
Svédsky smer, ktory reprezentoval Per Henrik Ling (1776 - 1839), ten
pri tvorbe sustavy cvi¢eni vychadzal zvtedajSich znalosti v oblasti
anatomie a fyzioldgie. Vytvoril Styri podskupiny ato pedagogicku,
estetickl, vojensku aliecebnu. Zaviedol delenie cviceni na aktivne,
pasivne arezistentné - odporové. Tento systém cviCeni nasledne
spracoval pre potreby $kél jeho syn Hjalmar Ling (1820 - 1886)
(Skopov4, Zitko a kol., 2013). Ststavu cviceni upravil do sicasnej formy,
cvicenia doplnil o vychovné gymnastické hry a rytmické pohyby, pricom
ich rozdelil podla vekovych kategorii a pohlavia, vypracoval metodické
pokyny pre Skolsku prax, ¢im sa povazuje za zakladatela Skolského
telocviku (Perutka - Grexa, 1999).

Francizsky smer vdruhej polovici 19. storoc¢ia azaciatkom 20.
storocia reprezentoval Georges Demeny (1850 - 1917), ktory
presadzoval nazor, Ze telesnd vychova sa ma zakladat na pohybe a nie
statickom, vydrzovom napati. Zdoéraznoval, Ze gymnastikou sa ma
rozvijat dynamicky pohyb, stcasne aj sila, ohybnost a vytrvalost
(Streskova, 2009). Jeho nastupcom bol Georges Hébert (1875 - 1957),
ktory zastupoval tzv. prirodzeni - naturdlnu metddu zaloZenu na
prirodzenych cvi¢eniach suvisiacich so Zivotospravou ako aj
hygienickymi ndvykmi cvicencov.

Druhd polovica 19. storo¢ia zaznamenala v Skolskom telocviku
v Cechach vyrazni osobnost v osobe Miroslava Tyrsa (1832 - 1884),
ktory vychadzal nielen zturnérskeho systému cvicenia, ale aj z inych
systémov a vytvoril systém, ktory bol zaloZeny na vzdelavacej, vychovnej
a zdravotnej funkcii. Tt doplnil eSte vychovou mravnou a estetickou.

TyrSova sustava cviceni ovplyvnila az do sucasnosti pouZzivanie
telocvicného nazvoslovia, vratane gymnastickej terminolégie. V diele
»Zaklady télocviku“ (1872) systémovo zatriedil do skupin zndme polohy,
pohyby acvicebné tvary (Perutka - Grexa, 1999). Narodnostny ciel
TyrSovej sustavy cviceni podnietil zaloZenie Ceského dobrovolného
telovychovného hnutia Sokol, ktory vznikol vroku 1865. TyrSova
sokolska sustava obsahujica telovychovnu teériu aj sokolsku ideu
vyustila do diela ,Télocvicné nazvoslovi“. Pre cvicitelov sokolskych
jednét vytvoril prakticki metodickd prirucku ,Zakladové télocviku”
(Skopova, Zitko a kol., 2013).

Na Slovensku sa s gymnastikou a narad'ovym telocvikom stretdvame
eSte vobdobi Rakusko-Uhorska vroznych Sportovych kluboch. Ako
nepovinny predmet sa telesnd vychova dostala do $kél v roku 1851.
Povinnou sa stala az po porazke Rakuska Pruskom na obecnych
amestianskych Skoldch vroku 1868 a 1869 a neskdr na strednych
Skolach (1874 - realky, 1883 - gymnazia). Autorom prvej slovenskej
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telovychovnej ucebnice z roku 1887 bol Ivan Branislav Zoch (Antala
a kol,, 2001). Zapojenie dievcat do procesu telesnej vychovy zacalo od
roku 1948, kedy sa sucasne stala telesna vychova povinnou pre vsetky
typy skol. Na pdde vysokych $kol sa stala povinnou od roku 1952. Od
roku 1960 sa vyucovalo podla jednotnych osnov, kde mala zastupenie
zakladna gymnastika, l'udové tance, Sportova a moderna gymnastika. Po
roku 1989 dochddza kzmene chdpania obsahu hodin a vacsej
otvorenosti povinného zakladu (Skopova, Zitko a kol., 2013).
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2 DELENIE GYMNASTIKY

Gymnastiku podla Skopovej, Zitka akol. (2013) chapeme ako
otvoreny systém metodicky usporiadanych pohybovych <¢innosti
esteticko-koordina¢ného charakteru so zameranim na telesny a
pohybovy rozvoj ¢loveka, na udrzanie a zlepSovanie zdravia. Jej dloha je
v zivote mladych l'udi nezastupitelna ajedinecna. Osvojené zrucnosti
nachadzaju uplatnenie aj v beznom Zivote. Ludvikova (2010) tvrdi, Ze
vyucba gymnastiky v ramci telesnej a Sportovej vychovy ako takej na
Skolach formuje pozitivny postoj deti k pohybovej aktivite. KedZze
jednym z najvacsich zdravotnych problémov u deti v dneSnej dobe je
obezita, je to prave pozitivny pristup deti k pohybovej a fyzickej aktivite,
ktory moze kladne ovplyvnit a zredukovat zdravotné problémy u deti.
Najvacsim faktorom, precCo deti chct cvicit, je zabava. Preto je vel'mi
dolezité, aby sa ucitel naucil ako spravne motivovat deti a ako si zabavne
uzivat fyzicka aktivitu bez toho, aby sa citili byt donuteni cvicit. Podl'a
Jarkovskej a Jarkovskej (2016) ma gymnastika vel'ky vplyv na kultivaciu
pohybu tym, ze podporuje sthru vsetkych svalovych skupin, spravne
drzanie tela arovnomerny rozvoj organizmu. Ovplyviiuje presnost,
ucelnost ahospodarnost pohybu, jeho plynulost arytmickost.
Technicky spravne zvladnuté pohyby poOsobia esteticky a su pre svaly
SVYZivné“.

Rozdelenie gymnastiky mézeme chapat v dvoch hlavnych smeroch
(Kristofic¢ a kol., 2005).

1. Podla organizacnej Struktiry medzinarodnej gymnastickej

federacie FIG (Fédération Internationale de Gymnastique), UEG
(Union Européenne de Gymnastique) a prislusnych narodnych
ZVAZoVv.

2. Podl'a obsahu.

Podl'a FIG a UEG rozliSujeme Sportovd gymnastiku muzov, Sportovi
gymnastiku zien, modernd gymnastiku, skoky na trampoline, vS§eobecnu
gymnastiku a neolympijské Sportové odvetvia (Sportova akrobacia,
Sportovy aerobik, akrobaticky rokenrol, Euroteam, Fitness a esteticku
gymnastiku).

Podl'a obsahu existuji viaceré teodrie delenia podl'a r6znych autorov.

Hrcka, Kos (1972) delia gymnastiku na zakladnd a gymnastiku so
Sportovym zameranim. Zakladnu gymnastiku zadefinovali do podskupin:
kazdodenni zdravotna gymnastika, ndpravna gymnastika, liecebna
gymnastika, rytmickd gymnastika, gymnastika vo verejnych
vystipeniach, ucelova gymnastika, gymnastika kulturistov, gymnastika
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pocas prace a vyucovania, gymnastika zamerana na profesie. Gymnastiku
so Sportovym zameranim delia na Sportovi, modernu a akrobatickd.

Kos (1990) deli gymnastiku v systéme telesnej vychovy na: zakladnu
gymnastiku, aplikované druhy gymnastiky a gymnastiku so Sportovym
zameranim. Zakladni gymnastiku definuje ako subor cviceni
zameranych na vSestranny telesny rozvoj jednotlivca a zarad'uje sem
cvi¢enia poradové, prostné, vSestranne rozvijajice, cvi¢enia na naradi
hlavnom avedlajSom, akrobatické a rytmické. Aplikované druhy
gymnastiky deli na gymnastiku aplikovani vliecebnom procese,
gymnastiku aplikovand v pracovnom procese, gymnastiku aplikovanu
v Sportovom tréningu a gymnastiku aplikovant v umeni.

Perecinskd (2000) deli gymnastiku na vSeobecni gymnastiku
(zdkladnd gymnastika, kondi¢nd gymnastika, rytmicka gymnastika
akompenza¢nd gymnastika - gymnastické programy - zdravotna
gymnastika) a gymnastické Sporty (olympijské Sporty a hrani¢né
gymnastické Sporty).

Novotna (2005) deli gymnastiku na dve oblasti - ggymnastické druhy
a gymnastické Sporty.

Streskova (2009) rozdelila gymnastiku na dva systémy: vSeobecna
gymnastika, ktorej cielom je vykondvat gymnastické aktivity a cvicenia
dostupné pre kazdého bez obmedzenia veku a vykonnosti. Druhu cast
tvoria gymnastické Sporty, ktorych cielom je dosahovat vykonnostnu
avrcholovd gymnastickd droven v réznych vekovych kategériach ajej
prezentacia podl'a pravidiel sutaZenia pre dané Sportové odvetvie.

Skopova, Zitko a kol. (2013) delia druhy gymnastiky bez sutazného
charakteru na zakladni gymnastiku, rytmicki gymnastiku a aerobik.
Kzakladnym Sportovym odvetviam gymnastiky radia Sportova
gymnastiku, modernd gymnastiku, skoky na trampoline, Sportovi
akrobaciu, Sportovy aerobik, TeamGym, aerobik fitness druzstiev,
akrobaticky rokenrol, fitnes jednotlivcov a esteticki skupinovu
gymnastiku.
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Obrazok 1 Delenie gymnastiky podl'a Novotnej (2005)

Specificky definuje zakladni gymnastiku ako systém zakladnych
gymnastickych cviteni zameranych na celkovy, vSestranny, telesny
a pohybovy rozvoj. Cielom cviceni je uvedomelé, individudlne optimalne
vykonavanie zakladnych poléh apohybov aharmonicky rozvoj
organizmu.

Delenia gymnastiky vychadzaji zréznych pohladov a kritérii ako
napr. vyuzité naradie alebo nacinie, sposob realizacie - individualne,
skupinovo, podl'a pohlavia (muzska, Zenska), podl'a diZky trvania, veku,
zamerania (zdravotna, lieCebnd, profesijna...), preto mozeme nachadzat
aj iné pohl'ady od réznych autorov.
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3 UPLATNENIE GYMNASTIKY V SKOLSKE] TELESNE] A SPORTOVE]
VYCHOVE

Gymnastika nas v roznych formach sprevadza cely zivot. Ako deti
predskolského alebo $kolského veku sa jej Casti snazime osvojit’ v ramci
vychovno-vzdelavacieho procesu, kde ma predpisany povinny alebo
vyberovy obsah. V dospelosti mdzeme jej krdsy obdivovat pocas
prenosov  vrcholnych podujati alebo realizovat v jednotlivych
praktickych podobach. Vo vychovno-vzdeldvacom procese je sucastou
Skolskej telesnej a Sportovej vychovy, ktord poskytuje zakladné
informacie o biologickych, fyzickych a socialnych zakladoch zdravého
zivotného $tylu. Ziak si v iom rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti,
zrucnosti a navyky, ktoré su sucastou zdravého zivotného Stylu nielen
pocas Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky
na efektivne vyuzitie volného Casu a zaroven vedomosti o zdravotnom
ucinku osvojenych zrucnosti a navykov (statpedu, 2009).

Zakladnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako sucasti
vychovno-vzdelavacieho procesu je rozvijat pohybové schopnosti
(kondi¢né a koordina¢né) na urovni zodpovedajicej veku Ziakov, ziskat,
zdokonal'ovat' a upeviiovat pohybové navyky a osvojovat si zrucnosti
vSeobecného charakteru, ale aj Specifického vzhl'adom na jednotlivé
nacinia alebo naradia, zvySovat pohybovi vykonnost a zdatnost a
nadobudat nové vedomosti. VSetky aktivity, ktoré su sticastou predmetu
telesna a Sportova vychova by mali byt zacielené na pozitivny vplyv na
zdravie amali by vytvarat uziaka trvaly vztah krealizovaniu
pohybovych aktivit pocas celého Zivota.

Predmet telesna a Sportova vychova rozvija podl'a statpedu (2009) u
ziakov tieto kl'iCové a predmetové kompetencie:

Pohybové - Ziak si vie vybrat a vykonavat pohybové ¢innosti, ktoré
bezprostredne posobia ako prevencia civiliza¢énych chordb. Ziak dokaze
rozvijat vSeobecni pohybovi vykonnost s orientaciou na udrZanie a
zlep$enie zdravia. Ziak ma osvojené primerané mnoZstvo pohybovych
¢innosti vo vybranych odvetviach telesnej vychovy a Sportu a vie ich
uplatnit vo vol'nom case.

Kognitivne - Ziak vie vysvetlit dévody potreby vykonavania pohybovej
¢innosti v dennom reZime so zameranim na uUlohy ochrany vlastného
zdravia. Ziak pouziva odbornt terminolégiu osvojenych pohybovych
¢innosti a oblasti poznatkov. Ziak vie zostavit a pouZivat rozcvitenie
pred vykonavanim pohybovej ¢innosti. Ziak dodrZiava osvojené pravidla
pri vykonavani pohybovych ¢&innosti stitazného charakteru. Ziak vie,
ktoré st zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote. Ziak
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vie posudit a diagnostikovat tUroven svojej pohybovej vykonnosti a
telesného rozvoja podl'a danych noriem. Ziak vie poskytnit prvii pomoc
pri traze v réznom prostredi. Ziak dodrziava bezpe¢nostné a hygienické
poZiadavky pri vykonavani pohybovej ¢innosti. Ziak pozna Zivotné
priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie. Ziak pozna negativne
ucinky navykovych latok na organizmus.

Komunikaéné - Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitelne vyjadrovat. Ziak
pouZziva spravnu odbornd terminoldgiu v edukacnom procese i pocas
vol'nocasovych aktivit.

Uéebné - Ziak vie zddvodnit potrebu zaradenia pohybovych aktivit do
svojho denného reZimu. Ziak vie zdévodnit potrebu rozohriatia
organizmu a rozcvicenia pre Sportovy vykon i ako prevenciu pred
zranenim.

Interpersonalne - Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i inym. Ziak
efektivne pracuje v kolektive. Ziak vie racionalne riesit konfliktné
situdcie, najma v $porte. Ziak sa vie spravat empaticky a asertivne pri
vykonavani telovychovnych a Sportovych ¢innosti, ale i v Zivote.
Postojové - Ziak ma zaZitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti. Ziak
dokaze zvitazit, ale i prijat prehru v Sportovom zapoleni i v Zivote, uznat
kvality stpera. Ziak dodrZiava principy fair-play. Ziak sa zapaja do
mimoskolskej telovychovnej a $portovej aktivity. Ziak vyuZiva poznatky,
skdsenosti a zruc€nosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych
predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota a ochranu prirody.

Analyzou jednotlivych kompetencii vo vztahu ku gymnastike
mozeme konsStatovat, Ze je dolezité vytvarat u deti pozitivny vztah ku
gymnastickym cviceniam, ¢i uz zhladiska formovania postavy,
zvySovania kondicie, odburavania strachu, ale aj schopnosti prekonat
sam seba, schopnosti doverovat spoluziakom ako aj ponukat’ déveru pri
kontaktnych cviceniach (dopomoc, zachrana napr. pri stojkach). Takisto
pontka gymnastiku Siroku $kalu cviceni, z ktorych si ziak dokaze vybrat
tie, ktoré prispievaji aj k moznosti zvolit' si na zaklade zaujmu spravny
obsah napr. spojeny s hudbou, prip. s moZnostou vyjadrenia emdcii.

V sti¢asnosti vychadza obsah hodin nielen zo SVP, ale je ovplyvneny
aj moznostami jednotlivych 8ko6l (persondlnymi, priestorovymi,
materidlnymi..). Do vzdelavacieho procesu su zarad'ované rozne nové
naradia (pomocné - Kliny, slzy..), ktoré pomahaju vyucujicim pri praci so
Ziakmi.

V ro¢nom plane uciva je podla statpedu (2009) odporucené, aby sa
zakladné tematické celky Poznatky z telesnej vychovy a Sportu a
VSeobecna gymnastika vyucovali ako sucast kazdej vyucovacej hodiny
telesna a Sportova vychova a boli dotované 15 % casu vyucovacej
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hodiny. V tabulke 1 uvddzame zoznam povinnych tematickych celkov,
ktoré sa v ramci hodin TSV realizuju.

Tabul'ka 1 Povinné tematické celky

Poznatky z telesnej vychovy
a Sportu

Vseobecna gymnastika

Atletika

Zaklady gymnastickych
Sportov

Sportové hry

Plavanie

Sezoénne ¢innosti

Povinny vyberovy tematicky
celok

Testovanie

SPOLUG66hodin

Aj preto je vel'mi dolezité vytvorit obsah nielen hlavnych c¢asti hodin
tak, aby boli naplnené odpordcania a aplikovat cvicenia napr. zo
speviniovacej alebo rotacnej pripravy, ale aj do inych tematickych celkov,
kde by ich vyuzitie mohlo napoméct osvojovaniu alebo zdokonal'ovaniu
novych zrucnosti.

Na zaklade kompetencii, ktoré by si ziak mal osvojit pocas hodin
telesnej aSportovej vychovy vramci tematickych celkov VSeobecna
gymnastika a Zaklady gymnastickych Sportov je obsahom tejto ucebnice
charakteristika jednotlivych cviceni, cvicebnych tvarov, ale aj spravny
metodicky postup pri ich osvojovani, vhodna organizicia prace a opis
Cinnosti ucitel'a v zmysle poskytnutia dopomoci, zachrany a pripadnej
podpory. Vysokoskolska ucebnica s obsahom didaktickych postupov v
gymnastike je urcend Studentom Studijného programu telesna vychova
v kombinAcii, ale aj ucitelom Predskolskej a elementarnej pedagogiky,
ktortl dokazu vyuZit pri najjednoduchsich tvaroch a cviceniach, ktoré su
zakladom pre obsah hodin telesnej a Sportovej vychovy druhého stupiia
ZS.

V tematickom celku VSeobecnd gymnastika su zadefinované:
KOMPETENCIA Ziak v tematickom celku v$eobecnej gymnastiky
dosahuje takd uroven osvojenia gymnastickych c¢innosti - poloh,
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pohybov, cvicebnych tvarov, vazieb, Ze je schopny predviest pohybovy
celok, pohybovu skladbu individudlne a skupinovo, podl'a stanovenych
poZziadaviek (pravidiel). Dosahuje tak zvySenie urovne pohybovych
schopnosti, osvojenie gymnastickych zrucnosti, ktoré pomahaju zlepsit
zdravotne orientovanu zdatnost beZnej $kolskej populacie.

VYKONOVY STANDARD vediet’ spravne pomenovat, popisat jednotlivé
cvicebné polohy, pohyby, cvicebné tvary, vediet zostavit a viest
rozcvicenie, vediet prakticky ukdzat gymnastické cvicenia, zvladnut
cvicebné vazby a pohybové kombinacie s ich vykonanim v zostave
jednotlivca alebo skupiny, vediet preukazat poznatky z organizicie,
bezpecnosti, dopomoci, zachrany, uplatinovat optimalnu techniku pri
vykonavani zakladnych gymnastickych pol6h, lokomocnych pohybov,
cvicebnych tvarov, vediet ohodnotit techniku, estetiku a kompoziciu
(obsahovu skladbu) konaného gymnastického cviCenia, postrehndt a
posudit’ chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybov, svalovom
napati, ochabnutosti tela, vediet posudit redlne svoju individualnu
pohybov trovern.

OBSAHOVY STANDARD Vedomosti: zasady drzania tela, spravne drZanie
tela, chybné drzanie tela, zakladné nazvoslovie telesnych cviceni,
pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky, Struktira gymnastickej
jednotky - ivodn3, pripravna, hlavna, zaverecna cast vyucovacej hodiny,
pripravné, imitatné cvicenie, metodicky postup osvojovania a
zdokonal'ovania pol6h, pohybov, cvicebnych tvarov, vazieb, organiza¢na
¢innost na vyucovacej jednotke (hodine), zdravotne orientovana
zdatnost, pohybovy reZim, redukcia hmotnosti, obezity, pozitivny
zivotny S$tyl. Na zaklade tychto a d’alSich vedomosti je mozné u Ziakov
rozvijat schopnosti a nadobudnut nasledovné zrucnosti: Zrucnosti a
schopnosti:  cvicenia rozvijajice kondi¢né, kondi¢no-koordinacné,
koordina¢né schopnosti, technicky spravne polohy a pohyby hlavy,
trupu, ndh, paZzi, lokomécie, cviCenie na naradi a s naradim, cvic¢enie s
nacinim, vyrazova estetika rytmickych a aerobikovych pohybov
vykonavania vSeobecnych gymnastickych c¢innosti, cvicebny program na
zlepSovanie stavu pohybového a oporného aparatu tela s cielenym
rozvojom pohybovych schopnosti a zrucnosti, formovanie telesnych
proporcii, kultivovaného prejavu osobnosti ziaka.

Zaklady gymnastickych Sportov su rozdelené na viac casti -
Kondi¢na gymnastika, Zakladnd gymnastika, Rytmickd gymnastika
a Kompenzacné cviCenia. Pre potreby praxe sme sa zamerali na Zakladnu
gymnastiku, ktorej sucastou st Akrobatické cvicenia, Skoky a obraty,
CviCenia na naradi a s naradim, CviCenia s nac¢inim, Relaxa¢né a dychové
cviCenia a Poradové cviCenia. Obsah vybranych podkapitol, ktoré su
cielom prace definujeme nasledovne:
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Akrobatické cvicenie: 'ah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo; kotile
vpred, kotile vzad s roznou vychodiskovou a vyslednou polohou, vazby
kotil'ov so skokmi a obratmi, stojka na rukach s oporou ruk na lavicku,
stojka na rukach s dopomocou o rebrinu (stenu), stojka na rukach s
polohou n6h bocne, celne, premet bokom s dopomocou, premet bokom
samostatne, podpor stojmo prehnute vzad (most na hlave, most vo
vzpore na rukach). Skoky a obraty: skoky odrazom obojnoZne - znozmo,
skrémo pripatmo, skrémo roznozmo celne, bo¢ne, s obratom o 180° -
360° obraty obojnozZne v postojoch - prestupovanim, krizenim,
prisunom. Obraty jednonoZne prednozenim o 180° - 360°. Kdanym
tvarom odportiéanym pre druhy stupeii ZS sme pridali aj rondat, kotal
vzad do stojky a premet vpred.

CviCenie na naradi a s naradim: rebriny: vo vise prednosy skr¢mo,
prednosy, vydrz v zhybe, odrazom z ndéh zhyby, lavicky, nizka kladinka:
chbodza vpred, vzad, bokom; beh; poskoky, skok striedavo strizny; vaha
predklonmo; obrat znoZmo o 180° v drepe, podrepe, stoji; zoskok
odrazom obojnoZzne - znozmo, roznozmo Ccelne, skrémo pripatmo,
skrémo prednozmo; vazby, preskok: opakované odrazy z mostika pri
opore (rebrina, spolucviciaci), nadvdazné odrazy z viacerych mostikov,
letovd faza znozmo, roznozmo Celne, skr¢mo pripiatmo, skrémo
roznozmo s doskokom na zinenky (medzi mostikmi kratky beh);
odrazom z mostika vyskok do vzporu drepmo, vzporu roznozmo; skrcka,
roznozka, hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis strmhlav, vis
vznesmo roznozmo bocne; vymyk; preSvihy unozmo vpred, vzad;
zoskoky - prekot vpred, zakmihom doskok na podlozku.
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4 SPEVNOVACIA PRiPRAVA

Speviiovacia priprava je sucastou kondi¢nej gymnastiky. Zvladnutie
zakladnych a technicky naroc¢nejsich cvi¢ebnych tvarov si vyzaduje ich
realiziciu so spevnenym telom. Spevnenie v sebe zahfiia zapojenie
mnoZstva svalovych skupin, ich kontrakciu andaslednd lepSiu
koordinaciu jednotlivych casti tela ako aj schopnost uplatnenia
v kl'icovych momentoch. Je vychodiskom aj pre bezné Cinnosti v Zivote,
prip. vinych Sportovych odvetviach (schopnost udrzat rovnovahu
v suboji, udrzanie zakladného zjazdového postoja atd’.). Aby tato ¢innost
bola optimélna, vyZaduje znalost nielen v oblasti anatémie, fyzioldgie, ale
napr. aj biomechaniky. Preto je velmi doélezité neustdle vzdelavanie
vroznych vednych odboroch spojenych spohybom ako takym.
Speviiovacia priprava je zakladom zvladnutia vSetkych gymnastickych
tvarov, aby boli realizované nielen technicky, ale aj esteticky spravne. Je
zaloZena na cviceni s vlastnou hmotnostou resp. vlastnym telom, kedy sa
do pohybu zap3jaju bud’ jednotlivé segmenty tela alebo telo ako celok.
Cvicenia by vzdy mali byt cielené na konkrétny tvar aich rozsah si
vyzaduje tvorivost, aby boli zaujimavé a pritazlivé pre Zziakov vo
vSetkych vekovych kategoériach.

Pri vSetkych cviceniach je vhodné realizovat ich v troch sériach.

Cvicenia individualne:

1. Lah vzadu pripazit, spevnenim brusného a sedacieho svalstva tlacit
driekov Cast chrbtice do podlozky. Vydrz 10 sek.

2. Lah vzadu vzpazit, spevnenim bru$ného a sedacieho svalstva tlacit

driekov Cast chrbtice do podlozky. Vydrz 10 sek. (Obr. 2)

|
oY

Obrazok 2 Cvicenie 2
3. Lah vzadu vzpazit soporou dlani o stenu (rebriny), spevnenim

brusného asedacieho svalstva tlacit driekovi c¢ast chrbtice do
podlozky a stucasne dlane do steny (rebriny). Vydrz 10 sek. (Obr. 3)
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Obrazok 3 Cvicenie 3

4. Lah vzadu pripazit, prednozit pokr¢mo, spevnenim brusného
a sedacieho svalstva tlacit driekovu ¢ast chrbtice do podlozky. Vydrz
10 sek.

5. Lah vzadu vzpazit, prednozit pokrémo, spevnenim brusného
a sedacieho svalstva tlacit driekovu cast chrbtice do podlozky. Vydrz
10 sek.

6. Lah vzadu vzpazit soporou dlani ostenu (rebriny), prednozit
pokrémo, spevnenim bruSného a sedacieho svalstva tlacit driekova
Cast chrbtice do podlozky a sticasne dlane do steny. Vydrz 10 sek.
(Obr. 4)

e_

Obrazok 4 Cvicenie 6

7. Lah vzadu upazit, prednozit pokrémo. Prenasanie DK vpravo - vlavo
a sucasne spevnenim brusného a sedacieho svalstva tlacit driekovi
Cast chrbtice do podlozky. Pocet opakovani 5/5. (Obr. 5)

O
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Obrazok 5 Cvicenie 7
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8. Lah vzadu, pripazit, L. DK pokrémo, P DK prednozit. Tlacit panvu
smerom hore aZ do vystretej polohy trup, L: stehno. P DK bez zmeny
polohy. Vymenit DK. Pocet opakovani 10/10. (Obr. 6)

O=— e
o._..
Obrazok 6 Cvicenie 8

9. Podpor lezmo vpredu, hlava v prediZeni trupu, telo spevnené. Vydrz

10 sek. (Obr. 7)
OF\\

Obrazok 7 Cvicenie 9

10. Podpor lezmo vpredu na predlaktiach, hlava v prediZeni trupu, telo
spevnené. Vydrz 10 sek. (Obr. 8)

O

T

Obrazok 8 Cvicenie 10

11. Podpor leZmo vzadu, hlava v prediZeni trupu, telo spevnené. Vydrz 10
sek. (Obr. 9)
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Obrazok 9 Cvicenie 11

12.Podpor lezmo vzadu na predlaktiach, hlava v prediZeni trupu, telo
spevnené. Vydrz 10 sek. (Obr. 10)

../'“’f_!o

Obrazok 10 Cvicenie 12

13.Podpor lezmo vpredu, hlava v prediZeni trupu, telo spevnené. Vzpazit
striedavo P a L. PoCet opakovani 5/5. (Obr. 11)

T

Obrazok 11 Cvicenie 13

14.Podpor lezmo vpredu, hlava v prediZeni trupu, telo spevnené. Zanozit
striedavo P a L.. PoCet opakovani 5/5. (Obr. 12)

Obrazok 12 Cvicenie 14
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15.Podpor lezmo na pravej v bo¢nom postaveni, [\ upazit. Vydrz 10 sek.
(Vymena HK).

16. Podpor lezmo na pravom predlakti v bonom postaveni, I upazit.
Vydrz 10 sek. (Vymena HK). (Obr. 13)

Obrazok 13 Cvicenie 16

17. Podpor lezmo na pravom predlakti v boCnom postaveni, I\ upazit, L.
unozit. Vydrz 10 sek. (Vymena HK). (Obr. 14)

O
/

Obrazok 14 Cvicenie 17

18. Podpor lezmo na pravej v bocnom postaveni, I upazit, [. unozit.
Vydrz 10 sek. (Vymena HK). (Obr. 15)

&

Obrazok 15 Cvicenie 18
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19. Lah vzadu, mierne prednozit, pripazit, trup cca 10 cm nad podlozku
- koliska. Pocet opakovani 10x.

20. Lah vpredu, mierne zanozit, pripazit, trup cca 10 cm nad podlozku -
koliska. Pocet opakovani 10x.

21. Lah vzadu, mierne prednozit, vzpazit, trup cca 10 cm nad podlozku -
koliska. Pocet opakovani 10x. (Obr. 17)

Obrazok 16 Cvicenie 21

22. Lah vpredu, mierne zanozit, vzpazit, trup cca 10 cm nad podlozku -
koliska. Pocet opakovani 10x. (Obr. 17)

D U A N
d

Obrazok 17 Cvicenie 22

23. Cvicenia vo dvojiciach: Cvicenec A - l'ah vzadu, paZe skr¢it skrizmo
cez hrudnik. Cvicenec B uchopi A za clenky a zdvihne tak, aby celé
telo bolo spevnené, Cize kontakt s podloZzkou bude mat’ len oblast
lopatiek a hlavy. Vydrz 10 sek. (Obr.18)
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Obrazok 18 Cvicenie 23

24. CvicCenec A - I'ah vpredu, opora o predlaktia. Cvicenec B uchopi A za
Clenky a podvihne tak, aby celé telo bolo spevnené, Cize kontakt
s podlozkou budu mat' len predlaktia. Vydrz 10 sek. (Obr.19)

0

Obrazok 19 Cvicenie 24

Obe cvicenia (23 a 24) maju alternativu s vyuzitim naradia, napr. lavicky
alebo rebriny prip. stolicky.

25. Cvicenec A - 'ah vzadu, paze skrcit skrizmo cez hrudnik. Cvicenec B
uchopi A za ¢lenky a zdvihne tak, aby celé telo bolo spevnené, Cize
kontakt s podlozkou bude mat len oblast’ lopatiek a hlavy. Cvicenec
B bude uvoltiovat’ striedavo P a L. DK. Cielom cvicenia je pomocou
spevnenia udrzat clenky o najblizSie vedla seba aj po uvol'neni
jedného z nich

26. Cvicenec A - I'ah vpredu, opora o predlaktia. Cvicenec B uchopi A za
Clenky a podvihne tak, aby celé telo bolo spevnené, Cize kontakt
s podlozkou budd mat' len predlaktia. Cvicenec B bude uvolnovat
striedavo P a Ll DK. Cielom cvic¢enia je pomocou spevnenia udrzat
Clenky ¢o najbliZsie vedl'a seba aj po uvol'neni jedného z nich.

Alternativou cvieni bez vyuzitia dvojice je opora o naradie
a prednoZovanie resp. zanozovanie DK.
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27. Cvicenec A podpor lezmo vpredu, cvicenec B ho uchopi za ¢lenky
a vytiahne do vodorovnej polohy. V tomto bode zac¢ne vychyl'ovat

ramend cvicencovi A smerom vpred avzad. Pocet opakovani 5x.
(Vymena) (Obr.20)

9
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Obrazok 20 Cvicenie 27
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5 AKROBACIA

Akrobatické cviCenia si nevyzaduju mimoriadne priestorové ako aj
materidlne vybavenie, preto je pomerne jednoduché ich osvojovanie.
Niektoré z nich je dokonca mozné skusat aj v domacich podmienkach
s vyuzitim matracu (kotule) alebo dveri (stojky). Pri ich vyucovani
postupujeme od osvojovania poloh a nasledné naucené polohy spajame
v pohybe. Pri zdokonal'ovani vyuzivame spajanie tvarov do vazieb, prip.
menime vychodiskové alebo zaverecné polohy. Vzhl'adom na skutoc¢nost,
Ze gymnastika si ako jedinad vyzaduje priamy kontakt medzi Ziakom
avyucujicim, je nevyhnutné mat vedomosti aj ztejto oblasti. Je
mimoriadne dolezité postupne vytvarat u zZiakov doveru v ucitela a jeho
vedomosti abudovat uziakov sebadbveru vsvoje zrucnosti
a schopnosti. Pri tvorbe ucebného materiadlu sme vychadzali z autorov
Czakova (2012, 2013, 2014, 2015, 2016, 2019, 2020) aCzakova
a Vasil'ovsky (2016).

5.1 Lah vznesmo

Vychadza z 'ahu vzadu pripazit, kedy sa prednozovanim a sic¢asnym

dvihanim bokov od podlozky presivaji DK nad troven hlavy
do priblizného uhla 45 stupiiov voci trupu. Zaverecna faza sa vyznacuje
dotykom tela spodlozkou iba voblasti pazi (ostali v povodnom
pripazeni) avoblasti krénych a ciasto¢ne hrudnych stavcov. DK su
vystreté, pohl'ad smeruje na kolena.
Samotné cvicenie vyZaduje dostato¢nu silu DK a brusného svalstva, preto
je vhodné zaradit pripravné cvic¢enia na ich posilnenie. Napr. prednosy
(prip. aj skrémo) na rebrinach alebo prednoZovanie vlahu vzadu
pripazit.

Obrazok 21 Llah vznesmo

Dopomoc: Ziakovi pomdhame do finalnej polohy zboku pozdvihnutim
v oblasti bokov.
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Hlavné chyby:
- A Neschopnost oddialit boky od podlozky
- B Lah vznesmo realizovany s pokréenymi resp. skréenymi DK

5.2 Stojka na lopatkach

Vychadza zo zvladnutého l'ahu vznesmo. Realizovat ho mozeme
z roznych vychodiskovych poloh - l'ahu vzadu, sedu, drepu. Prevalom
vzad aoddalovanim bokov od podlozky tlacime DK do kolmice za
sucasného stiahnutia (spevnenia) brusnych asedacich svalov. Pre
zjednodusenie pohybu je mozné podopriet boky rukami (Obr. 22 A).
U ziakov, ktor{ zvladaju zakladny stoj na lopatkach (,sviecu) je mozné
zaradit narocnej$iu verziu s oporou vystretych pazi o podlozku (Obr. 22
B) alebo pripazenim po zaujati kolmice. (Obr. 22 C)

i

Obrazok 22 Stoj na lopatkach (s oporou o boky A, o paZe B, o lopatky C)

Dopomoc: chytenim Ziaka za ¢lenky a potlacenim sedacej Casti stehnom
smerom do kolmice, prip. vytiahnutim DK do kolmice (Obr. 23).

N,
<

Obrazok 23 Stoj na lopatkach (dopomoc)
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Hlavné chyby:

- A Nedostato¢né vytlacenie panvy do kolmice voc¢i podlozke
(vysadené drzanie tela)

- B Neschopnost udrzat DK v uhle 180° voci trupu

- CNedopnuté DK alebo $picky (uvol'nené svalstvo)

5.3 Kotiile

Patria medzi zakladné prevratové cvicebné tvary. Ich zvladnutie je
vychodiskom pre vacSinu naroc¢nejSich tvarov nielen v ramci akrobacie,
ale aj cviceni na naradi a napr. aj pri padovej technike.

Kotul vpred

Vychodiskovou polohou je drep predpazit. Hlava je v prediZeni
trupu, pohl'ad smeruje vpred. Vystieranim dolnych koncatin (DK) resp.
odrazom z DK prestvame tazisko vpred a hore. Dohmat dlafiami je
dostatoéne vpred - uhol medzi trupom a paZami sa NEMENI od
vychodiskovej polohy po dohmat. Nasleduje predklon hlavy - brada sa
dotyka hrudnej kosti, paze sa krcia, DK sa postupne vystieraju. Nastava
kontakt hlavy (temenom) s podlozkou, trup sa gulati a prechadza
postupne jednotlivymi stavcami az po sedacie svalstvo. V. momente 'ahu
vznesmo su DK vystreté (nie je to vSsak podmienkou). Nasleduje prudké
kréenie DK pod seba, trup valivii ¢innost nespomal’uje, naopak uhol
medzi trupom a DK sa nemeni - je ostry (¢o najmensi). Dlane opustaju
podlozku (vyuzivame odtlacenie alebo odraz z ruk), hlava je stale v
predklone, paze sa dostavaju do predpazenia, paty kladieme Co najblizsie
k zadku. Kotul' je ukonceny v drepe (stoji) predpazit. (Obr. 24)

2 B BN

Obrazok 24 Kotul vpred

Metodika

1. Ukazka kotal'u vpred ucitel'om (video, kinogramy..).

2. Vysvetlenie techniky a kI'icovych faz tvaru.

3. Nacvik spevneného drZania tela v I'ahu vzadu skrémo, bradu tla¢ime
na hrudnd kost, paZe tesne obopinaji predkolenia - vydrZz 10 sek.
Opakujeme 3x.

4. Nacvik kolisky v I'ahu vzadu - 5x.

5. Nacvik kolisky zo sedu do sedu - 5x - ndcvik zagul'atenia.
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6. Nacvik kolisky zo sedu do drepu (méZeme vyuzit aj dvojice pre
rychlej$i pohyb smerom vpred, ked dopomdhajici chytd cvi¢iacemu
zapdastia a taha ho v smere pohybu) 5x - nacvik zaverecnej Casti kotul'a.
7. Nacvik kolisky s drzanim penovej lopticky medzi bradou a hrudnou
kost'ou - nacvik zbalenia a neustaleho predklonu hlavy az do ukoncenia
kotul'u.

8. Kotul vpred zo vzporu stojmo rozkro¢ného - nacvik zagul'atenia 3x.

9. Kotul' vpred v zl'ahéenych podmienkach - $ikma plocha (klin alebo
vrchny diel Svédskej debny ako vychodisko a odrazovy mostik prekryty
zinenkou - ako miesto realizacie kotul'u). Rychlost ziskana Sikmou
plochou ako aj obmedzenie priestoru (mostikom na poloZenie chodidiel
Co najblizsie k mostiku) umozni Ziakom postavit sa 3x.

)

Obrazok 25 Kotudl vpred - zI'ah¢ené podmienky

10. Kotul’ vpred s vyzna¢enim miesta odrazu z DK aj dohmatu dlanf - 3x
11. Kotdl' vpred na vysSej podlozke (ukoncenie resp. postavenie sa na
nizsiu podlozku - napr. lavicka prelozena Zinenkou alebo cez tri diely
Svédskej debny) 3x - nacvik v zmenenych podmienkach.

12. Samostatné pokusy.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nedostato¢ny odraz z vychodiskovej polohy Ddsledky: slaba rychlost
realizacie kotulu, blizky dohmat. MoZnosti odstranenia - vyznacenie
miesto odrazu a dohmatu DK (kriedou, Svihadlom). Vyuzitie Sikmej
plochy.

2. Nedostato¢ny predklon hlavy (obdobou je nepokrcenie paZzi pri
pomalom kottle) Dosledky: chyba plynuly pohyb, pad na vystrety chrbat,
vyrazeny dych. MozZnosti odstranenia - penova lopticka medzi bradu
a hrudnu kost, jej udrzanie pocas celého kotul'u.

3. Pomalé krcenie DK po prechode 'ahom vznesmo. Désledok: paty su
d’aleko od sedacieho svalu. MoZnosti odstranenia - zvukovy signal.
(Obr.26)
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Obrazok 26 Kotul vpred - nespravna poloha piat

4. Slaby odraz z ruk.

5. Trup zaostdva rychlostou za DK (uhol medzi nimi sa zvacSuje)
Dosledky bodov 3, 4 a 5: nepostavenie sa do drepu (Ziak zostava sediet
na podlozke). MoZnosti odstranenia - overball medzi trup a stehnj, jeho
udrzanie pocas celého kotul'u. (Obr.27)

Obrazok 27 Kotal vpred rozbaleny

Pri zaevidovani niektorej z chyb (alebo aj pri kombinacii chyb) je vhodné
vratit sa v metodike k cviceniu Specialne na to ur¢enému. Pri kotul'och a
pripravnych cviceniach je odporicany pocet opakovani 3 max. 5 z
d6vodu rota¢nych pohybov aj udrZania zaujmu deti.

Kotul vzad do stoja rozkro¢ného

Pri nacviku kotul'ov vzad je pre deti jednoduchsie zvladnutie kottl'u
vzad do stoja rozkro¢ného vzhl'adom na prudké roznozenie, ktoré ul'ahci
moment vytlacania sa pazami. Preto je z pohl'adu nacviku vhodné zacat
touto formou kotdl'u vzad.
Vychodiskovou polohou je drep predpazit. Hlava je v prediZeni trupu,
pohlad smeruje vpred. Postupnym prechodom cez sed do I'ahu vzadu
skrémo kladieme dlane vedla hlavy na $irku ramien. Prsty st mierne
vejarovito roztiahnuté a smeruju proti smeru pohybu. Lakte su
umiestnené v smere uloZenia dlani (nevybocuji do stran), ale
zachovavaji smer valivého pohybu. Pri prechode 'ahom vznesmo st DK
vystreté, brada smeruje k hrudnej kosti. V tomto bode sa DK prudko
roznoZuju, ¢im sa nadlah¢i taZisko. Nasleduje vzpierava cinnost paZi
smerom do zvislice so sucasnym roznozovanim DK do nevyhnutného
rozsahu. Chodidld dopadaji na podlozku, paZe sa vystieraji, hlava sa
dostava do prediZenia trupu. Kotdl' je ukonéeny vo vzpore stojmo
rozkro¢nom resp. stoji rozkro¢nom upazit. (Obr. 28)
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Obrazok 28 Kotul' vzad do stoja rozkro¢ného

Metodika

1. Ukazka kotulu vzad do stoja rozkro¢ného ucitelom (video,
kinogramy..).

2. Vysvetlenie techniky a kl'icovych faz tvaru.

3. Nacvik kolisky v I'ahu vzadu so spravnym kladenim dlani spojenom s
roznozovanim v I'ahu vznesmo.

4. Kotul' vzad zo stoja rozkro¢ného (nacvik zagulatenia) bez zmeny
polohy DK do stoja rozkro¢ného

5. Kotul' vzad z drepu (nacvik zagul'atenia) na Sikmej ploche do stoja
rozkro¢ného - zl'ahcené podmienky.

6. Samostatné pokusy.

Pri kotule vzad do stoja rozkro¢ného je mozné podat Ziakovi dopomoc
postavenim zboku a uchopenim za boky. Podvihnutim bokov (taziska)
ul'ah¢ime zZiakovi vzpieravu ¢innost.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nedostato¢ny odraz z DK vo vychodiskovej polohe Désledky: slaba
rychlost realizacie kotilu. MoZnosti odstranenia - zvysit rychlost
kotdil'u zmenou vychodiskovej polohy, napr. vzpor drepmo a odrazom
z HK prechod do kotul'u. Prip. kotdl’ vzad zo stoja.

2. Nespravne kladenie dlani (resp. neschopnost udrzat lakte v smere
pohybu) Désledky: chyba plynuly pohyb, nemusi prist k pretoceniu
okolo svojej osi. MoZnosti odstranenia - nacvik kladenia dlani v koliske
z roznych vychodiskovych pol6h.

3. Nerovnomerné zatazenie hornych koncatin (HK) po prechode 'ahom
vznesmo (kotul' je ukonceny mimo priameho smeru pohybu). MozZnosti
odstranenia - nacvik kladenia dlani v koliske z roznych vychodiskovych
poldh.

4. Prili§ skoré roznoZenie. Doésledky: neschopnost ziskat rychlost
pomocou Svihovej ¢innosti DK a ukoncit kotdl vo vzpore stojmo
rozkro¢nom.
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5. Slaba vzpierava ¢innost' paZzi. Dosledky: kotudl nie je ukonceny v stoji
alebo nie je dotoceny (ziak sa vrati do kolisky prip. prechidza
predlaktiami do stoja). MozZnosti odstranenia - posilnenie HK.

Kotul vpred do stoja rozkro¢ného

Vychadza z kotilu vpred, realizacia je podobna. Vychodiskovou
polohou je drep predpazit. Hlava je v predizeni trupu, pohlad smeruje
vpred. Vystieranim dolnych koncatin (DK) resp. odrazom z DK
prestvame tazisko vpred a hore. Dohmat dlafiami je dostato¢ne vpred -
uhol medzi trupom a pazami sa NEMENI od vychodiskovej polohy po
dohmat. Nasleduje predklon hlavy - brada sa dotyka hrudnej kosti, paze
sa krcia, DK sa postupne vystieraju. Nastava kontakt hlavy (temenom) s
podlozkou, trup sa gul'ati a prechadza postupne jednotlivymi stavcami az
po sedacie svalstvo. V. momente I'ahu vznesmo su DK vystreté. Nasleduje
prudké roznozenie DK, trup valivd ¢innost nespomal’uje, naopak uhol
medzi trupom a DK sa nemeni - je ostry (¢o najmensi). Dlane opustaju
podlozku (vyuzivame odtlacenie alebo odraz z ruk), hlava je stile v
predklone, dlane kladieme ¢o najbliZsie k rozkroku sti¢asne s poloZenim
piat na podlozku. Nasleduje vzpierava Cinnost pazi, trup tahame vpred
ahore, hlava je vmiernom predklone. Kotul' je ukonceny v stoji
rozkro¢nom upazit. (Obr.29)

:>Jdve ot

Obrazok 29 Kotul vpred do stoja rozkro¢ného
Metodika
1. Ukazka kotilu vpred do stoja rozkrocného ucitelom (video,
kinogramy..).
2. Vysvetlenie techniky a klicovych faz tvaru.
3. Natahovacie cvicenia (napr. Siroky stoj rozkrocny alebo predklon v
sede roznoznom...).
4. Vytlacenie sa z dlani v sede roznoZnom do vzporu stojmo rozkro¢ného
(nacvik kladenia dlani) s dérazom na predklon hlavy.
5. Koliska zo sedu - nacvik roznoZenia z I'ahu vznesmo, navrat do vzporu
sedmo roznozZného so spravnym kladenim dlani.
6. Koliska zo sedu - nacvik roznoZenia z 'ahu vznesmo, navrat do vzporu
stojmo rozkroc¢ného so spravnym kladenim dlani.
7. Kotul' vpred zo vzporu stojmo rozkro¢ného (nacvik pretacania) bez
zmeny polohy DK do vzporu stojmo rozkro¢ného.
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8. Kotul' vpred do stoja rozkro¢ného v zl'ahcenych podmienkach -
vyvySend plocha (2 Zinenky na sebe). Nejednotna vyska kladenia dlani a
dopad chodidiel (tazisko je vyssie ako DK) umozni Ziakom postavit sa.
(Obr.30)

| COENEESETS S

Obrazok 30 Kotul vpred do stoja rozkro¢ného - zI'ahcené podmienky

9. Kotul’ vpred do stoja rozkro¢ného na 1 zinenke - zl'ahfené podmienky
(ukoncenie resp. postavenie sa na nizsiu podlozku).

10. Kotul' vpred s vyznacenim miesta odrazu z DK aj dohmatu dlani.

11. Samostatné pokusy.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nedostato¢ny odraz z vychodiskovej polohy Dosledky: slaba rychlost
realizacie kotul'u, blizky dohmat. MozZnosti odstranenia: vyznacenie
miesta dohmatu a odrazu, odrazova priprava, napr. opakované odrazy
znozmo s dopadom na dlane tzv. Zabky.

2. Nedostato¢ny predklon hlavy (obdobou je nepokréenie paZi pri
pomalom kotule) Désledky: chyba plynuly pohyb, pad na vystrety chrbat,
vyrazeny dych. MoZnosti odstranenia - udrzanie penovej lopticky medzi
bradou a hrudnou kostou pocas celého kotuil'u.

3. Pomalé roznozenie DK po prechode 'ahom vznesmo.

4. Slaby odraz z ruk.

5. Trup zaostava rychlostou za DK (uhol medzi nimi sa zvicSuje)
Dosledky: Neskoré polozenie dlani pred vzpieravou cinnostou a
nepostavenie sa do stoja rozkro¢ného (Ziak zostava sediet na podlozke).
MozZnosti odstranenia - zopakovanie kotil'u vpred s udrzanim overballu
medzi trupom a stehnami pocas celého kotul'u.

Kotul vzad

Vychodiskovou polohou je drep predpaZit. Hlava je v prediZeni
trupu, pohlad smeruje vpred. Postupnym prechodom cez sed do l'ahu
vzadu skrémo kladieme dlane vedl'a hlavy na Sirku ramien. Prsty su
mierne vejarovito roztiahnuté a v momente dotyku smeruji proti smeru
pohybu. Lakte st umiestnené v smere ulozenia dlani (nevybocuju do
stran), ale zachovavaju smer valivého pohybu. Pri prechode l'ahom
vznesmo su DK vystreté, brada smeruje k hrudnej kosti. Nasleduje
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vzpierava ¢innost pazi smerom do zvislice so stc¢asnym krcenim DK.
Nasleduje dopad chodidiel na podlozku, paZe sa vystieraju, hlava sa
dostava do predizenia trupu. Kotil je ukonéeny v drepe (stoji)
predpazit. (Obr. 31)

IV G 6 57 s

Obrazok 31 Kotual vzad

Metodika

1. Ukazka kotdl'u vzad ucitelom (video, kinogramy..).

2. Vysvetlenie techniky a kI'icovych faz tvaru.

3. Nacvik kolisky v I'ahu vzadu so spravnym kladenim dlani.

4. Kotdl' vzad zo stoja rozkro¢ného (nacvik zagulatenia) bez zmeny
polohy DK do stoja rozkro¢ného.

5. Kotdl' vzad v zl'ahc¢enych podmienkach - Sikma plocha (klin alebo
vrchny diel Svédskej debny ako vychodisko a odrazovy mostik prekryty
Zinenkou - ako miesto realizacie kotdl'u). Rychlost ziskana Sikmou
plochou umozn{ ziakom postavit' sa.

6. Kotul' vzad s dopomocou ucitela (chytenim za boky a nadvihnutim
taziska).

7. Samostatné pokusy.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nedostato¢ny odraz z vychodiskovej polohy. Dosledky: slaba rychlost
realizacie kotul'u.

2. Nespravne kladenie dlani (resp. neschopnost udrzat lakte v smere
pohybu). Désledky: chyba plynuly pohyb, nemusi prist k pretoceniu
okolo svojej osi.

3. Nerovnomerné zatazenie hornych koncatin (HK) po prechode l'ahom
vznesmo (kotul je ukon¢eny mimo priameho smeru pohybu).

4. Slaba alebo neskord vzpierava cinnost pazi. Dosledky: kotul je
ukonceny v klaku (vzpore kl'a¢mo, prip. Ziak prechadza cez celé
predlaktia).

Moznosti odstranenia su identické ako pri kottile vzad do stoja
rozkroc¢ného.
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5.4 Stojka na hlave

Stojka patri k tvarom, kde je dochadza k prechodu do zvislej polohy

dolu hlavou. Preto je jej nacvik narocnejsi. Trvanie cviceni je kratke
z dévodu pomerne rychleho prekrvenia hlavy spdsobeného zmenou
polohy na strmhlav. Tym je obmedzeny aj pocet opakovani jednotlivych
cviceni na max. 3 aza vhodnejSie povazujeme trénovanie stojok na
viacerych hodinach.
Vychodiskovou polohou je vzpor drepmo (klak sedmo alebo vzpor
stojmo rozkroc¢ny). Dlane kladieme na podlozku na Sirku ramien, prsty
su mierne vejarovite roztiahnuté. Hlavu kladieme na podlozku tak, aby s
dlaflami tvorila rovnoramenny trojuholnik. Pokladdme ju na rozhranie
vlasov a Cela, ¢cim zabezpecime dostato¢ny zaklon. Svalstvo chrbta ako aj
celého tela je spevnené. Vytlacime tazisko Co najvyssie (ideadlne do
kolmice, priamo nad aroven hlavy), lakte tlacime smerom dnu. Po zaujati
stabilnej polohy dvihame DK (odrazom, $vihom alebo tahom). (Obr. 32)
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Obrazok 32 Stojka na hlave z roznych vychodiskovych poléh

Metodika

1. Ukazka stojky na hlave ucitel'om (video, kinogramy..).

2. Vysvetlenie techniky a kl'ac¢ovych faz tvaru.

3. Nacvik trojuholnika - z kl'aku sedmo pokladdme dlane na $irku ramien
a do vrcholu trojuholnika umiestnime hlavu na rozhranie vlasov a Cela.

4. Nacvik trojuholnika a vytlacenie taziska do kolmice (prip. aj s
pomocou rebrin, ktoré brania prepadnutiu za kolmicu - dotyk s rebrinou
je len v oblasti sedacieho svalstva), DK su skrcené.

5. NAacvik stojky na hlave z podporu klatmo, zanozit pravou
(dopomahajtci chytaju cvi¢iacemu clenky a tahaju ho do kolmice, bez
aktivneho pohybu cviciaceho).

6. Nacvik stojky na hlave z podporu kl'a¢mo, Svihnut pravou (L) -
(dopomahajtici chytaju cvi¢iacemu ¢lenky a zastavuju pohyb v kolmici, s
aktivnym pohybom cviciaceho).

7. Nacvik stojky na hlave v trojiciach - dopomadhajici zachytavaju
cvi¢iaceho v kolmici (trénuje sa sila - intenzita Svihu).
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8. Stojka na hlave vo dvojiciach.
9. Samostatné pokusy.

Dopomoc azachrana: postavenie ucitela je zboku, pricom je v stoji
rozkrotnom priamo nad miestom ,trojuholnika“. Ziaka chyta rukou
vzdialenejSou od vychodiskovej polohy, ako zachranu proti prepadnutie
resp. silnému Svihu a blizSou rukou k vychodiskovej polohe s cielom
dopomoci kvykonaniu samotného tvaru. Ucitel musi sledovat
postavenie laktov, polohu hlavy a spevnené drzanie tela.

KI'ic¢ové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nespravny trojuholnik - prili§ Siroky (alebo tuzky) rozsah medzi
dlanami - hlava v jednej ciare s dlaniami (nevytvorenie trojuholnika) -
hlava uloZzena na ,nose” alebo temene. Désledky: z1a stabilita. MoZnosti
odstranenia - opakovany nacvik postavenia trojuholnika aj s ndslednym
prechodom do stojky na hlave skrémo (mdze byt aj pri rebrinach).

2. Nedostatocne spevnené chrbtové a krcné svalstvo. Ddsledky:
extrémny zaklon hlavy, uvolnené lakte - nie si nad dlanami, ale
vytocené von. MozZnosti odstranenia - dvojice oproti sebe, obaja
predpazit pokrémo hore, paZze sa im opieraju. Cvicenec A paZe dnu,
cvicenec B paze von. CviCenec tlaci von a cvicenec B dnu, ¢im aktivizuju

svalstvo chrbta. (Obr. 33)

Obrazok 33 Spevnenie medzilopatkovych svalov

3. Nevytlacenie taziska nad troven hlavy (ziak musi vynaloZit velku silu
na udrZanie stojky mimo kolmice). MoZnosti odstrdnenia - nacvik
o rebriny, kde sa naradia moéze resp. musi dotknut sedacia cast. (Obr.
34)
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Obrazok 34 Stojka na hlave - pripravné cvicenie

4. Slaby odraz z DK, nedostato¢ny Svih. Dosledky: neschopnost zaujat
kolmicu. Moznosti odstranenia - nacvik o rebriny, kde sa naradia moze
resp. musia dotknut paty.

5. Telo sa trasie, je uvolnené, lakte st mimo osi dlani. Désledok - pad.
Moznosti odstranenia - speviovacia priprava.

5.5 Stojka na rukach

Vychodiskovou polohou je stoj predpazit, prava prednozit.
Dokrocenim na vykro¢nu P (odrazovi) nohu za¢iname predklon trupu,
hlava je v predizeni trupu, pohl'ad smeruje na dlane so sti¢asnou pracou
Svihovej L. DK. Po dohmate na podlozku nasleduje odraz z pravej, tazisko
sa dostava spolu so Svihovou nohou do kolmice. I. DK ich dobieha,
pricom pohyb zastavujeme v kolmici. Telo je spevnené, brusné aj sedacie
svalstvo stiahnuté, pohlad smeruje na prsty. Ramena su vytiahnuté
a mierne zrotované dnu, ¢im sa do pohybu viac zapaja chrbtové svalstvo
a svalstvo ramien. (Obr. 35)

Q_
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Obrazok 35 Stojka na rukach
Metodika

1. Ukazka stojky na rukach ucitel'om (video, kinogramy..).
2. Vysvetlenie techniky a kl'i¢ovych faz tvaru.
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3. Urcenie Svihovej a odrazovej nohy - posotenim v stoji spojnom za
chrbat - vykro¢na noha je spravidla odrazovou aj v stojke. (odrazova DK
v stojke a napr. v skoku do dial’ky nemusi byt identicka).

4. Nacvik prace svihovej a odrazovej nohy - po dohmate na lavicku na
Sirku ramien s miernym zaklonom hlavy Ziak Svihne a nasledne sa
odraza odrazovou (vykrocnou) DK, pricom sa DK nedobiehaji ani
nestrihaju.

5. Nacvik stojky na rukdch z podporu drepmo, zanozit pravou
(dopomahajuci chytaju cviciacemu clenky a tahajui ho do kolmice, bez
aktivneho pohybu cviciaceho).

6. Nacvik stojky na rukach z podporu drepmo, Svihnut pravou
(dopomahajtci chytaju cvi¢iacemu ¢lenky a zastavuju pohyb v kolmici, s
aktivnym pohybom cviciaceho).

7. Nacvik stojky na rukdch v trojiciach - dopomahajici zachytavaja
cviciaceho v kolmici (trénuje sa sila Svihu). V pripade zvladnutej stojky je
mozné trénovat silu Svihu aj pri rebrinich. Je nevyhnutné zdéraznit
dolezitost spevnenych pazi, kvoli riziku padu.

8. Stojka na rukach vo dvojiciach.

9. Samostatné pokusy.

Vramci pripravnych cviceni je mozné zaradit aj cviCenie s vyuzitim
rebrin. Vzpor lezmo vpredu patami k rebrindm, postupnym rac¢kovanim
vzad avystupovanim po jednotlivych prieckach - stojka na rukach
(cvicime s dopomocou).

Dopomoc azachrana: postavenie ucitela je zboku, pricom je v stoji
rozkroénom priamo nad miestom dohmatu. Ziaka chytd rukou
vzdialenejsou od vychodiskovej polohy, ako zachranu proti prepadnutie
resp. silnému Svihu a blizSou rukou k vychodiskovej polohe s cielom
dopomoci k vykonaniu samotného tvaru. Ucitel musi sledovat polohu
pazi, polohu hlavy a spevnené drzanie tela.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nespravny dohmat - prili$ Siroky (alebo tzky) rozsah medzi dlatiami -
hlava predklonena resp. nezaklonena. Dosledky: zla stabilita. MoZnosti
odstranenia - vyznacenie miesta dohmatu ako aj odrazu z vykrocnej DK
(kriedou, Svihadlom) azdoéraznenie sledovania vlastnych dlani pocas
celej stojky.

2. Nedostatocne spevnené chrbtové, brusné a sedacie svalstvo. Désledky:
neschopnost zaujat stabilnd polohu. MoZnosti odstranenia -
spevinovacia priprava.

3. Nevytlacenie taziska nad uroven hlavy (ziak musi vynalozit vel'kd silu
na udrzanie stojky mimo kolmice). MozZnosti odstranenia - stojky vo
dvojiciach alebo o prekazku (rebrina, stena).
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4. Slaby odraz z DK, nedostato¢ny Svih. Dosledky: neschopnost zaujat
kolmicu. Moznosti odstranenia - stojky vo dvojiciach alebo o prekazku
(rebrina, stena).

5.6 Premet bokom

Vychodiskovou polohou je stoj predpazit, prava prednozit.
Dokrocenim na vykro¢nu P (odrazovi) nohu zaciname predklon trupu s
jeho postupnou rotaciou vpravo, hlava je v prediZeni trupu, pohlad
smeruje na dlane so sucasnou pracou Svihovej I DK. Po dohmate na
podlozku, kedy P dlan kladieme kolmo na smer pohybu vpravo nasleduje
odraz z pravej DK, tazisko sa dostdva spolu so Svihovou nohou do
kolmice, kladieme [. dlann v smere pohybu a telo prechddza stojkou na
rukach roznozmo v bo¢nom postaveni. Ako prva opusta podlozku P ruka,
I. svihovd DK ukoncuje pohyb v stoji, z podlozky sa dviha L ruka,
odrazova P noha tiez kon¢i pohyb v stoji rozkrocnom. Ako posledna
zastavuje prechod tklonom do stoja vzpriameného L ruka. (Obr. 36)
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Obrazok 36 Premet bokom
Ako pripravné cvi¢enia m6zeme zaradit imitovanie premetu bokom cez
lavicku, kde sa Zziaci ucia spravny rytmus kladenia dlani, ako aj rytmus

prace DK. Imitovany tvar je bez prechodu stojkou, DK moézu byt
pokrcené, jedna sa len o osvojovanie rytmu ako takého. (Obr. 37)
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Obrazok 37 Premet bokom - pripravné cvicenie cez lavicku

Metodika

1. Ukazka premetu bokom ucitel'om (video, kinogramy..).

2. Vysvetlenie techniky a kl'i¢ovych faz tvaru.

3. Zopakovanie stojky na hlave, stojky na rukach.

4. Nacvik stojky v bo¢nom postaveni (dvojice, zdchrana stoji zboku na
strane vykro¢nej nohy cviciaceho a zachytava Ziaka v stojke).
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5. PrenaSanie hmotnosti v stojke na rukach (dvojice). (Obr. 38)

..

Obrazok 38 Premet bokom - pripravné cvicenie prenasanie hmotnosti

6. Premet bokom v zjednodusenych podmienkach na troch kaskadovito
ulozenych Zinenkach - z najvysSej Zinenky smerom dolu. (Obr. 39)

%
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Obrazok 39 Premet bokom - zl'ah¢ené podmienky

7. Premet bokom cez vrchny diel Svédskej debny (nacvik spravneho
dohmatu - do dial’ky). (Obr. 40).

Obrazok 40 Premet bokom - nacvik dohmatu
8. Premet bokom po ciare (resp. s vyznacenim miest dohmatu a dopadu).

9. Premet bokom cez tunel urobeny z dvoch Zineniek.
10. Samostatné pokusy.
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Dopomoc azachrana: postavenie ucitela je zboku (méze byt aj v
kl'aku), od chrbtovej strany cviciaceho ziaka, pricom ho chyta skrizmo za
boky a tak dokaZze preniest premetom bokom.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nespravny dohmat - prilis Siroky (alebo uzky) rozsah medzi dlafiami.
Prili§ blizky dohmat kvykrocnej DK prip. hlava predklonena resp.
nezaklonena. Désledky: z1a stabilita, vychylenie sa z osi pohybu po jednej
linii (ziaka ,pretaca“). Dohmat nie je v jednej linii - Ziaka bude pretacat.
Moznosti odstranenia - posunutie miesta dohmatu napr. cez vrchny diel
$védskej debny a nakreslenie rovnej linie dohmatu za diel debny. Ziak
ma moznost kontrolovat ako kladie dlane.

2. Nedostatoc¢ne spevnené chrbtové, brusné a sedacie svalstvo. Dosledky:
neschopnost zaujat stabilnd polohu. MozZnosti odstrdnenia -
spevilovacie priprava.

3. Nevytlacenie taziska nad urovei hlavy (Ziak musi vynaloZit vel’kd silu
na udrzanie stojky mimo kolmice). Stojka neprechadza kolmicou - je
$ikma. Moznost odstranenia - opakovanie stojky na rukach z bo¢ného
postavenia.

4. Slaby odraz z DK, nedostato¢ny Svih. Dosledky: neschopnost prejst
kolmicou.

5. Dlane sa kladd na podlozku sticasne. Désledky: strata rytmu. MozZnosti
odstranenia - nacvik rytmu cez lavicku alebo vrchny diel Svédskej debny,
prip. vytvorenie pomdcok (vystrihnutych z papiera alebo jednoducho
nakreslenych kriedou na podlozku) na nacvik spravneho dohmatu, ale aj
prace DK.

6. Ziak pri ukonéeni premetu ,zabtida“ na podlozke ruku. Ddsledok: pad.
MozZnosti odstranenia chyby - kladenie Svihovej DK na podlozke blizsie
k ruke, zrychlenie celého premetu.

Pri Ziakoch, ktori maju zvladnuté stojky a premety samostatne je mozné
pokracovat’ aj v tvaroch narocnejsich. Ich zaradenie sa skor vyuziva na
telesnej a Sportovej vychove u stredoskolakov, ale je mozné ich zaradit’ aj
ako vyberové ucivo. K tymto narocnejSim tvarom zaradujeme premet
bokom s polobratom - rondat a rychly premet vpred.

5.7 Kotul vzad do stojky

Vychodiskovou polohou je drep (verzia B stoj spojny) predpaZit.
Hlava je vprediZeni trupu, pohlad smeruje vpred. Postupnym
prechodom cez sed do l'ahu vznesmo (B stoj na lopatkach) kladieme
dlane vedl'a hlavy na Sirku ramien (B paZe ostavaju vystreté, dlane sa
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vtacaju smerom dnu). Prsty si mierne vejarovito roztiahnuté a smeruja
proti smeru pohybu. Lakte st umiestnené v smere uloZenia dlani
(nevybocuji do stran), ale zachovavaju smer valivého pohybu. Pri
prechode 'ahom vznesmo (B stojom na lopatkach) st DK vystreté, brada
smeruje kK hrudnej kosti. V tomto bode sa DK prudko tr¢ia smerom kolmo
hore (chodidla po dosiahnuti polohy nad o¢ami sa trcia kolmo hore), ¢im
sa nadl'ah¢f tazisko. Nasleduje vzpierava ¢innost pazi smerom do zvislice
az do stojky (B paze plynule prechadzaju do stojky). Zo stojky s vydrzou
cca 2 sek nasleduje dopad chodidiel striedavonoz na podlozku, paze
opustaju podlozku, hlava sa dostiva do prediZenia trupu. Kotul je
ukonceny v stoji spojnom pripazit (vzpazit). (Obr. 41)
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Obrazok 41 Kotul vzad do stojky
Metodika
Verzia A
1. Ukéazka kotdl'u vzad do stojky (video, kinogramy..).
2. Vysvetlenie techniky a kIticovych faz tvaru.
3. Nacvik kolisky vI'ahu vzadu so spravnym kladenim dlani spojenom
s tréenim DK kolmo hore z I'ahu vznesmo.
4. 7 lahu vznesmo v trojiciach nacvik trcenia v spravnom momente
uchopenim za clenky cviciaceho. Dopomoc stoji v stoji rozkro¢nom
v urovni budiceho dohmatu dlani.
5. Kotdl vzad do stojky v trojiciach.
6. Kotul' vzad do stojky s dopomocou ucitela (chytenim za clenky
a nadvihnutim taziska)
7. Samostatné pokusy.

Verzia B

1. Ukazka kottl'u vzad do stojky (video, kinogramy..).

2. Vysvetlenie techniky a klticovych faz tvaru.

3. Nacvik kolisky v I'ahu vzadu s vystretymi pazami DK kolmo hore do
stojky na lopatkach vzpazit.
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4. Zo sedu na kline (vacSej pevnej Sikmej ploche) prechod do stojky na
rukach - zl'ah¢ené podmienky.

5. Zo sedu v trojiciach nacvik trcenia v sprdvnom momente uchopenim
za Clenky cvi¢iaceho. Dopomoc stoji vstoji rozkro¢nom v drovni
budiceho dohmatu dlani.

6. Kotul vzad do stojky v trojiciach.

7. Kotul' vzad do stojky s dopomocou ucitela (chytenim za clenky
a nadvihnutim taziska)

8. Samostatné pokusy.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nedostato¢ny odraz z DK vo vychodiskovej polohe.

Dosledky: slaba rychlost realizacie kotdl'u.

2. Nespravne kladenie dlani (resp. neschopnost udrzat lakte v smere
pohybu).

3. Nerovnomerné zatazenie hornych koncatin (HK) pri prechode
I'ahom vznesmo (B stojom na lopatkach).

4. Neschopnost vytlacenia do kolmice - DK sa tr¢ia pred (ziak sa vracia
kotdl'om spat do drepu) alebo za droviiou oci (ziak vykona len zasvih,
nie stojku). MoZnosti odstranenia - opakované prechody do stojky
s vyuzitim zjednodusenych podmienok - klin alebo Sikma plocha.

5.8 Rondat - premet bokom s polobratom

Vychodiskovou polohou je stoj spojny. Po rozbehu a premetovom
predskoku (realizujeme ho na Svihovej nohe s dokrokom na nohu
odrazovi) dokrofenim na odrazovi P (vykro¢ni) nohu (Obr. 42)
zaciname predklon trupu sjeho postupnou rotaciou vpravo, hlava je
v predizeni trupu, pohl'ad smeruje na dlane so sti¢asnou pracou $vihovej
Il DK, ktora prechadza do zanoZenia. Po dohmate na podlozku, kedy P
dlan kladieme kolmo na smer pohybu vpravo nasleduje odraz z pravej
vykroc€nej resp. odrazovej DK, tazisko sa dostava spolu so Svihovou
nohou do kolmice, nohy sa postupne dobiehaji. I dlain kladieme na
podlozku, telo prechadza stojkou na rukach so sticasnym polobratom
vpravo. Ten vykondvame v momente odrazu z pravej paze aspolu s
ota¢anim ramien. Ako prva opusta podlozku P ruka, pri odraze z L ruky
a rychlym pohybom vystretymi DK pod seba dopadame na plné chodidla.
Premet ukoncujeme rychlym vzpriamenim a prechodom paZi cez
predpaZenie do vzpaZenia. (Obr. 43)
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Obrazok 42 Premetov;’r predskok
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Obrazok 43 Rondat

Metodika

Ukazka premetu bokom s polobratom ucitel'om (video, kinogramy..).

Vysvetlenie techniky a klticovych faz tvaru.

Zopakovanie stojky na rukach a premetu bokom.

Nacvik premetového predskoku (Obr. 42).

Nacvik kladenia dlani v pokoji na podlozke, v pohybe - na rovnej
Ciare - premet bokom s kladenim dlani na rondat, ukoncenie premetu
v protismernom postaveni.

6. Premet bokom so spravnym rondatovym Kkladenim dlani cez
vyvysSend plochu, dopad za vyvysenu plochu - zinenku. (Obr. 44)
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Obrazok 44 Rondat - pripravné cvicenie 6
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7. Pomaly premet bokom, dohmat pred vyvysenou plochou (doskokova
zinenka), ucCitel zachyti ziaka za boky, DK sa v stojke dobiehaju
anasledne sa v panve rotuje cez polobrat so spevnenym telom do I'ahu
vpredu na vyvySenu plochu. (Obr. 45)
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Obrazok 45 Rondat - pripravné cvicenie 7

8. Toisté ako 7 len samostatne bez asistencie ucitel'a.

9. Nacvik doskoku - zo stojky na rukach na vyvysenej ploche odraz
z ruk, DK pod seba, ukoncenie v stoji vzpriamenom.

10. Rondat v zjednoduSenych podmienkach ztroch dielov Svédskej
debny.

11. Samostatné pokusy.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nespravny dohmat - prili$ Siroky (alebo tuzky) rozsah medzi dlafiami

- Prilis$ blizky

- Nie je v osi premetového predskoku

2. Hlava predklonend resp. nezaklonena. Dosledky: zla stabilita,
vychylenie sa z osi pohyby po jednej linii (ziaka ,pretaca“). MoZnosti
odstranenia - nacvik kladenia dlani v pohybe - na rovnej ¢iare.

3. Nedostatoc¢ne spevnené chrbtové, brusné a sedacie svalstvo. Dosledky:
neschopnost zaujat’ stabilnd polohu. MoZnosti odstranenia: speviiovacia
priprava.

4. Prilis skord (neskord) rotacia trupu. MozZnosti odstranenia: Pomaly
premet bokom, dohmat pred vyvysenou plochou, ucitel' zachyti Ziaka za
boky, DK sa v stojke dobiehaju a ndsledne sa v panve za pomoci ucitela
rotuje cez polobrat a so spevnenym telom dopada do I'ahu vpredu na
vyvysenu plochu.

5. Nedostato¢ny odraz zrdk od podlozky. MozZnosti odstranenia: zo
stojky na rukdch na vyvySenej ploche odraz zridk, DK pod seba,
ukoncenie v stoji vzpriamenom.

6. Neschopnost ukoncit rondat vo vzpriamenej polohe. MoZnosti
odstranenia: nacvik z vyvysenej plochy.
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5.9 Premet vpred

Premet vpred zacina stupiiovanym rozbehom, nasleduje premetovy
predskok, pricom samotny premet zacina dostipenim vykrocnej
(odrazovej) DK. Pohyb zacdina lI'ava (Svihova) DK sucasne s predklonom
trupu prudkym zanozenim. Hlava je v prediZeni trupu, paZe sa prestivaji
do vzpaZenia. Po dohmate ruk na podlozku v zavislosti od vysky cvicenca
(cca 80 cm od DK) nasleduje odraz z odrazovej P DK, pohl'ad smeruje na
dlane, hlava je v miernom zaklone. Ziak sa dostava do stojky, pri¢om sa
dolné koncatiny dobiehaju. Paze st v kolmici, ramena priamo nad
zapastiami. V tomto bode nastava odraz z ruk, hlava je po cely cas
zaklonend, paZze vo vzpaZeni, trup sa mierne prehyna, kontakt s
podlozkou nema ani jedna cast tela. Po dotyku DK s podlozkou postupne
dokoncia pohyb kolend, panva, trup, hlava a paze. (Obr. 46)
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Obrazok 46 Premet vpred

Metodika

1. Ukazka premetu vpred ucitel'om (video, kinogramy..).

2. Vysvetlenie techniky a klicovych faz tvaru.

3. Zopakovanie stojky na rukach, vytlacenie mostika z I'ahu.

4. Dvojice - cvicenec A vis vzadu, cvicenec B ho podlezie a vyhrbenim
vytlaca ramena cvicenca A smerom vpred

5. Sed chrbtom k rebrine, DK v miernom roznoZeni pokrémo, uchopit
priecku vo vzpaZeni a pretlacenim bokov vpred za stdleho zaklonu
hlavy prechod do stoja (Obr. 47).
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Obrazok 47 Premet vpred pripravné cvicenie 5

6. Zopakovanie premetu bokom alebo rondatu po premetovom
predskoku.

7. Nacvik tzv. ,rychlej“ stojky na rukach o stenu zabezpecenu
Zinenkami pred padom (trojice, zachrana stoji na strane vykrocnej
nohy cviciaceho a zachytava ziaka v stojke, druhy pridfza Zinenku) -
doraz na udrZanie ramien v kolmici (Obr. 48).

Obrazok 48 Premet vpred pripravné cviCenie 7

8. Pomaly premet vpred cez ,slzu“ alebo 4 diely Svédskej debny
(trojice) - ruky kladie Ziak Co najblizSie k svédskej debne, realizuje
stojku, pricom prechod cez mostik ponad $v. debnu je spomal'ovany
»Zachranou“ - cvicenie je zamerané na ,pocit” prechodu cez premet a
nacvik drzania ramien v kolmici.

9. Premet vpred v zjednoduSenych podmienkach z troch dielov
Svédskej debny - ruky kladieme na kraj debny - premet ukoncujeme
na nizsej podlozke, zachrana stoji na bokoch a chyta driekovu cast a
ramena z chrbtovej strany (Obr. 49).

f o =7\

Obrazok 49 Premet vpred pripravné cvicenie 9
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10. Premet vpred ako €. 9, ale zrychlene.
11. Premet vpred s dopomocou.
12. Samostatné pokusy.

KI'ic¢ové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nespravny rozbeh - ziak spomal'uje, resp. skracuje kroky. Désledky:
nedostato¢na rychlost na vykonanie premetu.

2. Nespravny premetovy predskok. Dosledky: strata rytmu.

3. Prilis blizky dohmat dlaniami (uvolnenie pazi zo vzpaZenia do
predpazenia v premetovom predskoku). Dosledky: neplynuly prechod
do stojky. MoZnosti odstranenia: vyznacenie miesta dohmatu graficky
alebo opakovanie rychlej stojky o stenu.

4. Ramend vychylené za osou dlani v momente dohmatu. Dosledky:
neschopnost vykonat stojku na rukach. Moznosti odstranenia:
realizicia premetu z mierne vyvysenej podlozky na nizsiu. (Obr. 50).

/[

Obrazok 50 Premet vpred - vychylené ramena

5. Telo je uvolnené. Dosledky: neschopnost realizovat’ stojku spojent s
dostatotnym odrazom z ruk, dopad konc¢i v drepe resp. padom.
MozZnosti odstranenia: speviiovacia priprava.

6. Hlava je predklonena pocas premetu (stojky) Dosledky: l'ahSie
dochadza k vysadeniu v stojke.

7. Odraz z ruk nastava skor (neskor) ako je trup v kolmici Désledky:
Premet konci v drepe alebo na zadku. MozZnosti odstranenia: rychle
stojKky o Zinenku.

8. Hlava je predklonend pri dopade. Dosledky: Telo sa vysadi, tazisko
stahuje cvic¢iaceho dozadu, premet kon¢i v drepe.
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6 PRESKOK

Preskok predstavuje osobitntii skupinu gymnastickych pohybovych
Cinnosti, pri ktorych prekonavame prekazky pomocou cinnosti celého
organizmu. KedZe preskoky realizujeme srozbehom, zapdjame do
pohybu svalové skupiny dolnych konéatin, hornych koncatin a svalstvo
trupu (svalstvo brusné, chrbtové, ramenny pletenec).

Prekonavanie prekazok (rézne vysokych, dlhych, viacerych za
sebou) vroznych podmienkach (v telocvicni, lese, like..) aréznymi
sposobmi rozvija u deti nielen rézne pohybové schopnosti, ale uci ich aj
odhadovaniu vzdialenosti, prekonaniu samého seba, rozhodnosti.
Akékol'vek zavahanie moze znamenat pad.

K zadkladnym cvicebnym tvarom u Ziakov zakladnych a strednych
$kol v preskoku patri roznozka a skrc¢ka. M6zu sa realizovat cez kozu,
kona, $védsku debnu. Vysku naradia volime podla cvicencov. Podobne
pristupujeme aj k vzdialenosti odrazového mostika od naradia. Nacvik
realizujeme cez kozu na Sirku, na uvod s kratkym rozbehom, ktory
postupne mébzeme predlzovat. Nasledne pristipime k oddalovaniu
odrazového mostika a zvySovania naradia.

Skolska gymnastika zaZiva v poslednych rokoch tipadok. Materialne
vybavenie telocviéni na vyucCovanie gymnastiky, prip. $kol, ktoré
telocviciiou ani nedisponuji, sa v porovnani s minulostou vyrazne
oslabilo. Simonek (2010) uvadza, Ze v meste disponuje gymnastickou
jednou alebo viacerymi telocvicnhami 91% $kol, na vidieku az 62% $kol
nema gymnasticku telocvi¢iiu. Zaujimavé je aj porovnanie podmienok na
vyucovanie tematického celku Gymnastika - 15% mestskych $koél a 19%
vidieckych uvadzaju nevyhovujice podmienky. V d'alSom vyskume
Simoneka (2011) sa uvadza, ze v roku 2010 nadpolovi¢na vac¢$ina $kol
(53,34%) robila bezpectnostnu previerku ukoncent vydanim certifikatu
o nezavadnosti pracovného (cvicebného) prostredia pred zaciatkom
Skolského roka. Avsak dve zo sledovanych $kol (celkovy pocet 60) nikdy
tuto previerku nerobili a az 11 $k6l nemaju znalost, ¢i ju robili.

Nielen z tychto dévodov, ale najma z pozitivneho vplyvu cviceni na
naradi na organizmus ako aj moZné uplatnenie v beZnom Zivote (napr.
preskok cez prekazku, vylezenie na strom..) je vel'mi ddlezité, aby sme
tieto cvicenia nevynechavali avo vychovno-vzdelavacom procese
uplatiiovali v odporicanom obsahu.
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6.1 Roznozka

Preskok sa sklada zo Siestich zakladnych faz:
1. Rozbeh - ktorym sa ziskava dostatocna kinetickd energia, je
stupniovany atleticky beh, pricom posledny krok pred naskokom na
mostik je prediZeny.
2. Naskok na mostik a odraz z mostika - vykonava sa odrazovou dolnou
koncatinou bez straty rychlosti. Pocas naskoku dochadza k spojeniu
odrazovej a Svihovej nohy v prednoZeni tak, aby dolné koncatiny
predbehli trup, ktory je v miernom predklone. Vzdialenost mostika od
naradia je zavisld od rychlosti rozbehu, pohybovo-koordinac¢nych
a silovych schopnosti cvicencova druhu preskoku. PaZe sa pocas naskoku
pohybujui zo zapaZenia smerom dolu a vpred. Naskok je na prednu cast
chodidiel. Odraz je akcentovany, rychly, energicky so snahou ¢o najviac
vyuzit potencidlnu elastickd energiu mostika (Streskova, 2009)
3. Naskok na mostik je v podstate skok zjednej nohy na dve na konci
rozbehu. Vyska naskoku ma vychadzat' z rychlosti rozbehu, vybusnej sily
dolnych koncatin atelesnej vysky cviCencov (Hatiar, 1992). Vysku
adizku preskoku ovplyviluje dosiahnutd rychlost behu, odrazové
schopnosti ziaka ako aj vzdialenost dohmatu od miesta odrazu.
4.Prva letova faza - je Cast skoku od opustenia mostika po prvy kontakt
s preskokovym naradim. Pocas letovej fazy je telo spevnené a nohy
vystreté.
5. Dohmat a odraz znaradia sa realizuje na vystreté paze, priCcom je
nevyhnutné docielit kontakt dlafiami s naradim eSte v momente
stipania taziska tela. Kontakt s naradim je vel'mi kratky, prakticky hned’
po dohmate nastdva aktivny odraz zruk, ktory ma vyrazny vplyv na
druht letova fazu. Vo faze dotyku ruik nastdva roznoZenie a sucasne
mierne vysadenie.
6. Druha letova faza sa vyznacuje postupnym vystieranim tela pred
momentom doskoku na Zinenku.
7. Doskok zastavuje pohyb tela, priCom mu aktivne pomaha aj praca pazi
a pohyb trupu. Realizuje sa na obe chodidla so snahou priblizit ich ¢o
najviac k sebe. Preskok sa ukoncuje v stoji spojnom a vo vzpaZeni. (Obr.

51)
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Obrazok 51 Preskok roznozkou
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Metodicky rad nacviku roznozky:

1. Ukazka (ucitelom, pomocou kinogramu, video..).

2. Vysvetlenie techniky spolu so zdéraznenim klicovych momentov.

3. Nacvik (zopakovanie) stuptiovaného behu.

4. Nacvik odrazu z mostika (resp. aj naskoku na mostik). Vhodné su
rézne odrazové cviCenia napr. odrazy znoZmo s drzanim rebrin,
opakované odrazy, preskoky cez lavi¢ku, naskoky na lavicku.

5. Ndacvik naskoku na mostik. Najskor v chodzi odraz zjednej DK
s dopadom na obe DK a nasledny odraz. Potom aj s vyuzitim mostika -
odraz zjednej DK pred mostikom, dopad zhora na dve v mieste
oznacenom ako najviac pruziace s doskokom na Zinenky.

6. Nacvik naskoku na mostik zhora - z rozbehu po lavicke naskok na
mostik a z neho znozny odraz na Zinenku.

7. Nacvik naskoku na mostik zhora - z rozbehu po lavicke naskok na
mostik a z neho znozny odraz s dohmatom na spustené kruhy - vyuzitie
fyzikalnych principov (uhol dopadu sa rovna uhlu odrazu) - aby sa Ziaci
ucili odrazat do vysky.

8. Nacvik 1. letovej fazy - vhodnym pripravnym cvicenim su tzv.
sZabky“, ked Ziaci imituju skoky zZaby, pricom sa odrazaju z dolnych
koncatin a dopadaji najskér na ruky, ktorymi sa tlmi samotny doskok.
To isté len so snahou vystriet DK.

9. Opakované odrazy na mostiku s neustdlym kontaktom rukami na
naradi, pricom pred dosiahnutim vrcholu odrazu (tazisko eSte sttpa),
nastava prudké roznoZenie.

10. Preskoky cez seba vo dvojiciach (jeden Ziak v podrepe s hlavou max.
predklonenou, druhy ho preskakuje sodrazom zrak zchrbta
predkloneného Ziaka)

11. Nacvik doskoku je mozné realizovat roznymi zoskokmi z lavicky,
Svédskej debny, nizkej kozy

12. Odraz zruk trénujeme napr. odrazmi od steny (telo je spevnené,
paZe vystreté), odrazy z ruk v podpore leZmo vpredu.

13. Nacvik celého preskoku cez kozu na Sirku s postupnym
odd’al'ovanim mostika
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Dopomoc pri preskoku roznozkou je mozZnd unajmensSich deti
prenesenim ponad naradie za rameno zboku. Zachrana - pri preskoku
u ziakov starsieho Skolského veku stoji ucitel' cca 2m za naradim a snazi
sa zachytit ziaka za trup pri dotyku nohy o naradie (tzv. zakopnutie)
prip. zachytenie po nespravne odhadnutej prilisnej sile odrazu z mostika.
Dolezité je dodrziavanie bezpecnosti pri uloZeni naradia najma
v doskokovej casti.

Vzhladom na snahu o maximalne efektivne vyuzitie hodiny je vhodné
zaradit vradmci cakania odrazové alebo spevilovacie cvicenia na
zvladnutie preskoku.

6.2 Skrcka

Preskok sa sklada zo Siestich zakladnych faz:
1. Rozbeh - ktorym sa ziskava dostatocna kinetickd energia, je
stuptiovany atleticky beh, pricom posledny krok pred naskokom na
mostik je prediZeny.
2. Naskok na mostik a odraz z mostika.
3. Prva letova faza - je Cast skoku od opustenia mostika po prvy
kontakt s preskokovym naradim (koén, koza, Svédska debna). Pocas
letovej fazy je telo spevnené a nohy vystreté.
4. Dohmat a odraz dlan{ z naradia sa realizuje cez vystreté paZe, pricom
je nevyhnutné docielit kontakt dlanami s naradim eSte v momente
stipania taziska tela. Kontakt s ndradim je vel'mi kratky, prakticky hned’
po dohmate nastdva aktivny odraz z ruk, ktory ma vyrazny vplyv na
druht letovu fazu. Vo faze dotyku ruk nastava krcenie dolnych koncatin
pod seba a sticasne mierne vysadenie, tazisko sa dostava na Groven resp.
nad droven ramien.
5. Druha letova faza sa vyznacuje postupnym vzpriamovanim tela pred
momentom doskoku na Zinenku.
6. Doskok zastavuje pohyb tela, pricom mu aktivne pomaha aj praca
pazi smerom do vzpazenia apohyb trupu, ktory sa vystiera do
vzpriamenej polohy. Realizuje sa na obe chodidla so snahou priblizit ich
¢o najviac k sebe. Preskok sa ukoncuje v stoji spojnom avo vzpazeni.
(Obr. 52)
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Obrazok 52 Preskok skr¢kou

Metodicky rad nacviku skrcky:

Ukazka (ucitelom, pomocou kinogramu, video..)

Vysvetlenie techniky spolu so zdéraznenim kl'icovych momentov.
Zopakovanie stuptiovaného behu.

Zopakovanie odrazu z mostika (resp. aj naskoku na mostik).
Zopakovanie preskoku roznozkou.

Opakované odrazy na mostiku s neustdlym kontaktom rukami na
naradl pricom pred dosiahnutim vrcholu odrazu (tazisko eSte sttipa),
nastava prudké skrcenie DK pod seba.

7. Odrazy v trojiciach, jeden Ziak vykonava opakované odrazy z mostika
adalsi dvaja mu dopomahaju vytlacit spevnené telo do vodorovnej
polohy.

8. Ztroch krokov naskok na mostik a odraz do vzporu kl'a¢mo. (Ucitel
stoji za naradim a chyta ziaka za ramenad, ¢im brani prepadnutiu ako aj
padu spat na mostik). Odporicame minimum opakovani.

9. Ztroch krokov naskok na mostik a odraz do vzporu drepmo. (Ucitel
stoji za naradim a chyta ziaka za ramenad, ¢im brani prepadnutiu ako aj
padu spat na mostik).

10. Nacvik doskoku je mozné realizovat roznymi zoskokmi z lavicky,
Svédskej debny, nizkej kozy.

11. Nacvik celého preskoku cez kozu na Sirku s postupnym
odd’al'ovanim mostika.

kW e

Dopomoc azachrana pri preskoku skrckou sa realizuje uchopenim
Ziaka za zapastie a rameno (idealne s pomocnikom aj na druhej strane)
prenesenim ponad naradie zboku. Pri dotyku nohy o naradie (tzv.
zakopnutie) prip. zachytenie po nespravne odhadnutej priliSnej sile
odrazu z mostika sa snazi ucitel’ zachytit Ziaka za rameno spredu, aby
zabranil prepadnutiu vpred.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:
1. Mala rychlost rozbehu (spomal'ovanie pred ndskokom na mostik).
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11.

Nedostato¢ny odraz zmostika. MozZnosti odstranenia - vyber
odrazovych cviceni z metodického radu.

Odraz z plnych chodidiel.

Viacnasobny kontakt chodidiel s mostikom. MoZnosti odstranenia -
nacvik naskoku na mostik vchédzi, prip. aj svyznacenim
(nakreslenim, nalepenim) miest kontaktu chodidiel s podlozkou.
Postupne aj nacvik naskoku na mostik bez naradia len na Zinenku.
Znozny odraz pred mostikom. MozZnosti odstranenia - ako v bode 4.
Strach (blok) z prekonania naradia. MoZnosti odstranenia - rozhovor
so ziakom, snaha presvedcit ho o jeho schopnostiach, vyuzitie iného
naradia napr. Svédskej debny, ktora je vySkovo regulovatel'na alebo
zniZenie vysky naradia - kozy, ak je to mozné.

Prilis skory dohmat na naradie (chodidla st eSte na mostiku a dlane
uZ na naradi). MoZnosti odstranenia - nacvik prvej letovej fazy.

Po odraze z mostika nastdva okamZite roznozenie (prip. skréenie pri
skrcke). MozZnosti odstranenia - nacvik prvej letovej fazy.

Nizko polozené taZisko (po odraze z mostika nestipa na uroven
ramien, ale je hlboko pod nimi). MoZnosti odstranenia - odrazova
priprava.

Nedostato¢na odrazova schopnost pazi pred druhou letovou fazou
(resp. prili§ dlhy kontakt dlanf s naradim, ¢im DK predbiehaju paze
a trup, trup prechadza do zaklonu).

Prilisné vysadenie po odraze z rik (neschopnost vystierania - trup
predbieha boky, doskok je priliS daleko za naradie, Zziak ma
tendenciu nestupat do vysky, ale letiet do dial'ky a ukoncit preskok
v drepe). MozZnosti odstranenia - opakovany nacvik druhej letovej
fazy a odrazov z rak.

Nacvik preskokov patri k narotnym aj z hladiska psychologickej

pripravy na preskok - odstraniovanie strachu je moZzné odbtrat odrazmi
zmalej trampoliny a doskokom na velké Zinenky, prip. dopomocou
potas jednotlivych faz. Pri ziakoch ZS alebo SS nie je nevyhnutné
vyzadovat prvu letova fazu - zasvih az do vodorovnej polohy pri oboch
preskokoch. V pripade, Ze materidlne vybavenie telocvi¢ne disponuje
dvomi odrazovymi mostikmi a dostato¢nym poctom Zineniek, je mozZné
vSetky pripravné cvicenia realizovat paralelne na dvoch miestach.
V pripade jedného naradia je zdovodu efektivity procesu vyuzitie
vyucovania v dvoch skupinach, pricom jedna realizuje obsah cviceni na
naradi a druha odrazovu, speviiovaciu alebo inu pripravu.
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7 HRAZDA

Hrazda je povazovani za ,kralovska“ disciplinu v muZskej
gymnastike. Zostavy na nej prindsaju nielen estetické zazitky, ale aj
technicky naroc¢né cvicebné tvary avazby. Je to naradie, zktorého
vychddzaju cvicenia na bradlach s nerovnakou vyskou zrdi v Zenskej
gymnastike. Podl'a Streskovej (2009) su cvi¢enia na hrazde v Skolskej
telesnej aSportovej vychove zamerané najmad na: - prekonavanie
prekazky (podliezt, preskocit, ruckovat)

- nacvik Specifickych Sportovo-gymnastickych
zrucnosti

- vSeobecnu a Specidlnu silovu pripravu (visy,
presSvihy, ndskoky do vzporu, vymyky a i.).

CviCenie na naradi patri knajtaz$im nielen zpohladu realizacie
a efektivity vyucovacej hodiny (napr. pri cviceni na hrazde vie ucitel
vacSinou zatazit jedného max. dvoch ziakov cviciacich sucasne, ¢im je
vyucujuci nuteny vymyslat sdcasne iny obsah), ale aj z pohladu
nevyhnutnej dopomoci alebo zachrany zo strany ucitel'a. Truneckova -
Samekova (1991) potvrdzuju, Ze rozhodujucim ¢initelom pri cvi¢eni na
naradi je osobnost ucitela, jeho charakterové vlastnosti a odbornost,
zalozena na hlbokych zakladoch tedrie a metodiky telesnej vychovy.

K charakterovym vlastnostiam sucasne patri aj schopnost ucitela
vhodne arychlo reagovat na zmenené podmienky, mat vhodnu
organizaciu hodiny, ale aj pripravu celého vyucovacieho procesu. Pred
samotnym nacvikom je vhodné zaradit oboznamenie s naradim
prostrednictvom jednoduchych cviceni ako napr. opakované naskoky do
vzporu vpredu alebo prerickovanie vo vzpore vpredu, prip. jednoduchy
vis vpredu na doskoCnej hrazde, prip. prertickovanie na doskocnej
hrazde.

Ktvarom, ktoré sa vyucCuji na hrazde patria visy vznesmo
a strmhlav, vymyk, zoskok zdkmihom, presvihy Gnozmo vpred a vzad
a prip. spad vzad a vzoprenie zavesom v podkoleni.

7.1 Vis vznesmo a vis strmhlav

Pri oboch visoch zaCiname zo zhybu stojmo, hmat je vidlicovy,
hrazda je vo vyske ramien. Ako prvé sa do pohybu zapajaji dolné
koncatiny, ktoré cez prednos resp. vznos dvihame nad hlavu so
suc¢asnym zaklonom trupu a postupnym vystieranim pazi. Hlava je v
prediZeni trupu, pohl'ad smeruje na kolen4, celé telo je spevnené. Trup je
vodorovne s podlozkou, tazisko mierne vysSie ako ramena, dolné
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koncatiny zvieraju s trupom cca 45 stupnovy uhol. Vis vznesmo je
vychodiskovou polohou pre vis strmhlav, kedy sa otvara uhol medzi
trupom a dolnymi koncéatinami. Telo prechddza do polohy strmhlav, je
spevnené, hlava je v prediZeni trupu, méze prejst do mierneho zaklonu,
pohl'ad smeruje vpred. (Obr. 53)
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Obrazok 53 Zo zhybu stojmo vis vznesmo a vis strmhlav

Metodika

1. Ukazka (ucitel'om, pomocou kinogramu, video..).

2. Vysvetlenie techniky spolu so zdéraznenim kl'i¢ovych momentov.
3. Nacvik 'ahu vznesmo na gymn. pase (Zinenkach).

4. Opakovanie prednosov, vznosov na rebrinach.

5. Nacvik visu vznesmo v trojiciach (dvojiciach).

6. Vis vznesmo samostatné pokusy.

7.Vis strmhlav v trojiciach.

8. Vis strmhlav vo dvojiciach.

9. Samostatné pokusy.

Dopomoc a zachrana

Ucitel stoji vedla hrazdy zboku k cvic¢iacemu, drzi cvi¢enca za zapéastie
(na uvod, kvoli odburaniu strachu) a druhou rukou mu dopomaha
zachytit driekovu cast chrbtice. Druhy dopomahajici méZe fixovat dolné
koncatiny. Pri vise strmhlav chytame Ziaka za stehna, prip. mu moZeme
pretlacit driekovu cast do zvislice.

Odporuicania - je vhodné rozdelit Ziakov na viac skupin a ¢akajucim
zadat inu dlohu.

KIicové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Nespevnené telo. MoZnosti odstranenia - speviiovacia priprava.
2. Zaklonena hlava v oboch visoch (vedie to k pretacaniu ziaka).
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3. Neschopnost udrzat zhyb po zdvihnutie taziska nad Urovein ramien -
ziak prili§ skoro vystiera horné koncatiny. MozZnosti odstranenia -
posilnenie HK

4. s podlozkou st vodorovné dolné koncatiny - tazisko je prilis vysoko.

7.2 Vymyk

K zdkladnym cvi¢ebnym tvarom u ziakov zdkladnych a strednych
$kol na hrazde patri vymyk. MoZe sa realizovat na hrazde dosaznej (u
dievéat a chlapcov na ZS) a na hrazde dosko¢nej u chlapcov na SS.

Technika vymyku zavisi od vysky hrazdy. Na hrazde dosaznej (vysku
prisposobujeme Ziakom podla ich vysky, prip. urovne pohybovych
schopnosti) zac¢ina pohyb zo zhybu stojmo. Odrazova noha je priamo pod
zrd'ou, $vihova je v stoji zdnoznom. Svihom zanoZenej nohy smerom do
prednoZenia a sicasnym odrazom sa snazime dostat boky (prip. stehna
¢o najblizsie k panve) nad troven hrazdy. Paze sa nevystieraju, snazia sa
udrzat v zhybe. Nohy sa v priebehu otdcania spdajaju, telo je mierne
vysadené. Boky (alebo stehna) pokladdme na zrd, paZe sa mierne
vystieraju, nasleduje zdklon hlavy a pretaCanie nohami smerom dolu.
Uhol medzi trupom anohami sa postupne otvara. PazZe prehmatnu
anasledne sa vystieraju. Spevnenim sedacich svalov asvalov chrbta
zdvihame trup do vzporu vpredu.

Vymyk odrazom jednonoz na dosaZnej hrazde je najjednoduchsou
alternativou. Vymyk odrazom znozmo, prip. vymyk na hrazde doskoc¢nej
vyzaduju vacsiu silu pazi, brusného svalstva, bedrovo-driekového svalu
a svalov prednych stehien.

Metodicky rad nacviku:

1. Ukazka (ucitelom, pomocou kinogramu, video..).

2. Vysvetlenie techniky spolu so zdéraznenim kl'icovych momentov.

3. CviCenia na posilnenie pazi (vydrZz v zhybe, zhyby, kl'uky, vydrz
v zhybe plus prednos, $plh... ), bedrovo-driekového a prednych svalov
stehna (prednosy, vznosy na rebrinach...) a brusného svalstva.

4. Nacvik prace Svihovej a odrazovej nohy na hrazde po ramena -
imitacia prvej Casti vymyku - prechod do visu strmhlav vpredu (Obr. 54).
Vyuzivame vzdy dopomoc zboku a zachytava stehna.
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Obrazok 54 Vis strmhlav vpredu

5. Na kruhoch po ramena prechod do visu vznesmo, prip. cely prekot
vzad.

6. Svyuzitim Sikmej plochy (Svédska debna cca 60 cm pred hrazdou -
vzdialenost upravujeme podla vysky ziakov), vybehom po ktorej mézu
ziaci l'ahSie dostat nohy prip. boky khrazde, realizujeme vymyk
s dopomocou.

7. Vymyk s dopomocou.

8. Vymyk samostatne.

Dopomoc davame zboku za stehno, driekovi Cast chrbtice a rameno.
Stehno tlacime za hamstringy smerom hore v smere otacania, driekovu
Cast’ dvihame smerom k Zrdi a tlakom na rameno dopomahame Ziakovi
dostat sa do vzporu.

Dolezité je vidlicové drzanie hrazdy nadhmatom.

Vzhl'adom na snahu o maximalne efektivne vyuzitie hodiny je vhodné
zaradit vramci cakania posiliiovacie cvicenia na zvladnutie tohto
cvi¢ebného tvaru bud’ individualne alebo vo dvojiciach.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:
1. Nedostato¢ny Svih a odraz z DK. Nedostato¢na kinetickd energia na

vykonanie vymyku.
2. Neschopnost' udrzat paze v zhybe resp. predCasné vystieranie pazi -
nedostatocné zdvihnutie bokov k hrazde. MoZnosti odstranenia -

zhyby, prednosy..

3. Predcasny zaklon hlavy (skor ako sa stehna dostand nad uroven
hrazdy).

4. Neschopnost prehmatnit dlane v momente otacania - trup zostava
v predklone.
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5. Neschopnost dvihnuat trup z predklonu do vzporu (slabé chrbtové
a sedacie svalstvo). Dosledok - Ziak ostane v predklone. MozZnosti
odstranenia - tricepsové kl'uky a zdklony v I'ahu vzadu (hyperextenzie).

Pri vymyku na doskocnej hrazde je nevyhnutné mat zvladnuté zhyby
nadhmatom (min. 10 opakovani) a vznosy na rebrinach (alebo hrazde -
min 6 opakovani). StreSkova (2009) uvadza, Ze vymyk zacina zhybom
mierne prehnutym telom so sticasnym krcenim pazi, na ktory nadvazuje
Svih dolnych koncatin do prednoZenia. Paze sa postupne vystierajd, ¢im
sa zrychli rotacia tela okolo spojnice hmatu a osi ramien, boky sa
dostavaju co najblizSie kzrdi aplecia pod Zrd. Fixovanim dolnych
koncatin, zdvihom trupu a pootocenim zapastia chrbtom ruky sa obnovi
oporna funkcia pazi a telo sa dostava plynulo do vzporu.

CviCenia na narad{ vyzaduju silovt pripravenost nielen u ziakov, ale
aj u ucitel'a, prip. ziakov poskytujicich dopomoc. Postavenie ucitel'a pri
poskytovani dopomoci pri vymyku je zboku, pred troviiou hrazdy.
Vediet vcas zachytit alebo potlacit cvicenca je niekedy ,umenim*
predvidania. To isté plati aj pri bezpecnosti. Je nevyhnutné zabezpecit
priestor pod hrazdou dostatotnym poctom Zineniek aidealne je aj
zabezpecenie magnézia na dlane.

7.3 Zoskok zakmihom

Technika zakmihu zacina zo vzporu vpredu a vychadza z vykonania
mierneho predkmihu, nasledne odkmihu, vktorom sa snazime
dosiahnut horizontdlnu polohu. V momente dosiahnutia najvyssej
rychlosti zastavujeme pohyb DK, ¢o je nadl'ahcenie a umoziuje sicasné
odtlacenie tela paZami od Zrde. Telo je spevnené, v najvy$Som bode
nastava odraz z ruk a samotny doskok na podlozku. (Obr. 55)
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Obrazok 55 Zoskok zakmihom
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Metodicky rad nacviku:

1. Ukazka
2. Vysvetlenie techniky spolu so zdoraznenim klticovych
momentov.

3. ZanoZovanie vlahu na Svédskej debne (opora je na trupe

a panve, dolné koncatiny su vo zvislej polohe) - hyperextenzia.

Naskoky do vzporu vpredu.

Odkmihy s dopomocou, bez dopomoci. U¢itel pomaha ziakovi

zboku nadl'ah¢enim bokov a potlacenim za stehna.

6. Zoskok zakmihom s dopomocou. Postavenie ucitel'a je zboku na
vyvySenej ploche, napr. Svédska debna.

7. Zoskok zakmihom bez dopomoci - samostatné pokusy.

v

Dopomoc diavame zboku, postavenie ucitela je za hrazdou v smere
pohybu.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. PredCasny odraz rukami od hrazdy (telo cvicenca je pod vodorovnou
rovinou). Ddésledok - nedosiahnutie dostato¢nej vysky odkmihu.
MozZnosti odstranenia - nacvik odkmihov.

2. Pokréené paZe - nedostatocna sila HK.

3. Nizky zakmih. MoZnosti odstranenia - nacvik odkmihov.

4. Vysadenie a predklonenie hlavy (Truneckova - Samekova, 1991).

5. Prilis skoré vysadenie az do neschopnosti udrzat doskok v stoji.

7.4 Presvih inoZmo (vpred/vzad)

Presvihy su zaloZené na striedani dvojoporovych a jednooporovych faz
pohybu. PreSvih Gnozmo l'avou vpred zacina vo vzpore vpredu, kedy
nastdva naklon spevnenym telom vpravo a mierne vpred. Sucasne
s naklananim sa vpravo prendSame hmotnost na pravi, pustame hrazdu
I'avou rukou (hmotnost je prenesend na pravud ruku a vykondme presvih
I'avou nohou tUnoZmo vpred. Presvih ukoncujeme uchopenim hrazdy
I'avou rukou vo vzpore jazdmo. (Obr. 56)
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Obrazok 56 Presvih inozmo vpred

Metodika nacviku

1. Ukazka (ucitelom, pomocou kinogramu, video..).

2. Vysvetlenie techniky spolu so zdéraznenim kl'icovych momentov.

3. Nacvik Svihov UnoZmo vstoji na zemi soporou ruky o rebriny
(unoZenie min. do 90°).

4. Unozovanie vo vzpore (lava/prava) - do min 90°.

5. Urcenie Svihovej nohy. Individudlne kazdy Ziak sam.

6. PrenaSanie hmotnosti vo vzpore na hrazde (je mozné vyuzit aj iné
naradia - kladina, kon, Svédska debna, alebo aj vo vzpore leZzmo na
podlozke).

7. Presvih inozmo vpred s dopomocou.

8. Presvih inoZzmo vpred - samostatné pokusy.

9. Presvih iinoZmo vpred a vzad s dopomocou.

10. Presvih inozmo vzad- samostatné pokusy.

Dopomoc a zachrana

Ucitel stoji pred hrazdou celom k cvic¢iacemu, drzi cvicenca za rameno
a zapastie, ktoré je v neustalom kontakte s hrazdou, aby pri presvihu
neprepadol vpred. Je mozné chytit Ziaka aj za predné stehno zanozZenej
DK s cielom udrzat stabilitu na naradi tym, Ze nedovolime uvolnenie
spominanej DK.

Odporicania - Je vhodné rozdelit ziakov na dve skupiny podla
presvihovej nohy z dévodu bezpecnosti ziaka aj ucitel’a.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Neprenesenie hmotnosti tela na jednu ruku. MoZnosti odstranenia -
prenasanie hmotnosti vo vzpore na hrazde, prip. inych naradiach.

2. Vysadenie a predklonena hlava - neschopnost udrZzat spevnené telo.
MoZnosti odstranenia - spevilovacia priprava.

3. Nizky a pomaly presvih (Truneckova - Samekova, 1991).

4. Nespevnené telo pri preSvihu (ramena uvolnené), panva prilis
hlboko pod troviiou hrazdy. Moznosti odstranenia - speviovacia
priprava.
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7.5 Spad vzad, vzoprenie zavesom v podkoleni

Vzoprenie zavesom v podkoleni je narocnejsi cvicebny tvar, ktory je
mozné vyucCovat ako nadstavbu uziakov, ktori disponuju
nadpriemernou  droviiou pohybovych  schopnosti a zrucnosti.
Vychodiskovou polohou je vzpor jazdmo, Svihom lavej DK vpred
a sucasne vzad sa dostava ziak do zavesu v podkoleni, telo je spevnené,
hlava v predizeni trupu a $vihovej l'avej DK. Svihom lavej DK smerom
vpred ahore docielime kone¢ny bod (telo je spevnené, DK zastavuje
pohyb pred kolmicou, v uhle cca 70 stupniov od podlozky. Z predkmihu
sa pohyb Svihovej DK zastavi miernym vysunutim taziska smerom vpred
a hore, vykondme aktivne zanoZenie vystretou S$vihovou dolnou
koncatinou so sucasnym tlakom vystretych pazi do Zrde hrazdy -
zapastia sa snazime udrZat v prediZeni predlakti. Pohyb sa konéi vo
vzpore jazdmo. Brzdiacu ¢innost umozni max. roznozenie DK a udrZanie
spevneného trupu. (Obr. 57)
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Obrazok 57 Spad vzad vzoprenie zdvesom v podkoleni

Metodika

1. Ukazka (ucitelom, pomocou kinogramu, video..).

2. Vysvetlenie techniky spolu so zd6raznenim kl'icovych momentov.

3. Nacvik spadu vzad s dopomocou.

4. Nacvik spadu vzad bez dopomoci.

5. Nacvik kmihania v zavese v podkoleni - doéraz na spevnené telo.

6. Nacvik zastavenia vkmihani vysunutim taziska smerom vpred

a hore.
7. Nacvik celého vzoprenia zavesom v predkoleni s dopomocou.

8. Vzoprenie zavesom v predkoleni bez dopomoci - samostatné
pokusy.
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Dopomoc a zachrana

Ucitel' stoji zboku pred hrazdou, jednou rukou zastavuje pohyb trupu
pod chrbtom, druhou tla¢i zhora na $vihovd nohu, zastavuje jej pohyb
pred kolmicou atlakom smerom dole pomaha pri navrate do vzporu
jazdmo. Idealne je, Kked pri navrate stihne ucitel zastavit
,nekontrolovatelny pohyb“ smerom vpred zachytenim za rameno
a udrzanim vo vzpore.

KI'icové body, kde robia deti najviac chyb:

1. Krcenie pazi pocas pohybu. Désledok - neschopnost vytvorit paku.
2. Nedostato¢ny Svih vystretej DK.

3. PriliSny Svih vystretou DK az za urovei hrazdy (za kolmicu), ¢im
dochddza kuvolneniu resp. vysadeniu tela. MozZnosti odstranenia -
dopomoc ucitela, ktory zastavi pohyb DK pred kolmicou.

4. Vysadené anespevnené telo. Moznosti odstranenia - speviiovacia
priprava.
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8 KLADINA

Cvicenia na rozvoj rovnovahy (statickej aj dynamickej) sa vyznacuju
zotrvanim v polohe alebo pohybom v rozlicnych postojoch bez straty
balansu. Tieto cvienia si samé o sebe narocné, pretoze kvalita ich
predvedenia zavisi od viacerych faktorov. V prvom rade je to Sirka
naradia (plochy na cvicenie) - napr. lavicka, kladina, d’alej velkost
plochy opory - celé chodidlo, cast chodidla napr. vo vypone, vzdialenost
taziska od plochy na cviCenie (¢im je blizSie k podloZke, tym je cvicenie
jednoduchs$ie) amiera sebaistoty uziaka. Riziko padu vyznamnou
mierou vplyva na psychiku ziaka a preto je rozvoj rovnovahy pozitivnym
prvkom vo formovani osobnosti. Cvicenie na kladine je spojené so
schopnostou prekonat sam seba - svoje limity, rozvija odvahuy,
zodpovednost pri poskytovani dopomoci azachrany medzi ucitelom
aziakom prip. medzi Zziakmi navzijom, rozhodnost v necakanych
situaciach, podporuje priatel'stvo avieru sam vseba. Okrem toho si
cvitenia na Kkladine vyzaduju nielen dobru fyzickd pripravenost,
huZzevnatost a odvahu.

Vacsina cviceni vychadza z akrobacie, pricom ich obtaznost rastie
s vySkou naradia, resp. jeho Sirkou (lavicka - kladina). Technika tvarov
napr. obratov je identicka ako na zemi, avSak zuzenim plochy opory sa
zvacsuje narocnost kladena na vsetky systémy.

Pri nacviku jednotlivych cvi¢ebnych tvarov na kladine je postupnost
nacviku nasledovna: 1. Ukazka. 2. Opis techniky. 3. Pokusy: na zemi, na
lavicke, na obratenej lavicke (uzsSou stranou nahor), na kladinke a na
kladine. Pri nacviku zabezpefime mozné miesta padu (ako aj miesta
zoskoku) Zinenkami. Ulohou uditela je aj poskytnit ,istotu” Ziakovi na
odstranenie alebo eliminovanie strachu z padu resp. straty balansu
pomocou ,vedenia“ za ruku, kracajtc vedl'a Ziaka, ¢im sa buduje nielen
dovera medzi ziakom a ucitel'om, ale aj dovera v seba samého, ze Ziak
zadanu ulohu zvladne. DrZanie tela je pri vSetkych cvicebnych tvaroch
spevnené, brusné a sedacie svalstvo je stiahnuté, ramena tlacime
smerom dolu (lopatky do seba a smerom dole), pohl'ad smeruje vpred,
hlava je v prediZeni trupu. Naradie kontrolujeme pohybom o¢i, nie
predklonom hlavy.

8.1 Chodza
Chodza ako taka je dynamickou formou pohybu, ktora sa pri cviceni

vyuziva ako spojenie jednotlivych tvarov alebo pomaha vytvarat nové
vazby. Chdédza na kladine (lavicke) sa od normalnej chodze odliSuje
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vbodoch kontaktu s podlozkou. Pri chodzi na kladine zaciname
dostupovat’ cez prednud cast chodidla, ktoré je mierne vytocené von
anasledne dokoncuje pohyb cez paty tak, aby plocha opory bola na
celom chodidle. Celé telo je spevnené, upazit, brusné a sedacie svalstvo
stiahnuté, hlava je v predizeni trupu, pohl'ad smeruje vpred (o&i sa fixuju
na koniec naradia bez predklonu hlavy).

U ziakov ZS je vhodnejsie na cvi¢enie vyuzivat lavi¢ku. Podla uvazenia aj
obratend lavicku.

Dal$im typom chodze je chodza vzad, kedy Ziak ,civa®, pricom zakladna
poloha tela je identicka ako pri chddzi vpred. Je dolezité zabezpecit
koniec lavicky napr. ziakom, ktory upozorni cvic¢iaceho na ukoncenie
naradia. Je nevyhnutné doskokovua plochu zaistit proti padu ulozenim
dostatocného mnozstva Zineniek.

Pri ch6dzi cez podrep moze ziak vyuzit vyvySenu plochu a ked’ jedna DK
je vpodrepe, druhd méze prechadzat pod udroviiou naradia vystreta.
(Obr. 58)

Obdobne sa moZe realizovat aj chddza bokom, kedy zZiak preklada nohy
do strany spredu a striedavo zozadu. Existuje aj ch6dza vo vypone (Obr.
59), kde st kroky kratke, vypon pevny v clenkoch.
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Obrazok 58 Chodza v podrepe Obrazok 59 Chédza vo vypone
8.2 Obraty

Obraty vzhl'adom na ich realizaciu zvysSuju obtaznost cvicenia na
kladine z dovodu rotacii, ¢im sa zvySuju naroky na udrzanie rovnovahy.
Ich technika si vyZaduje spevnené telo a taZisko umiestnené priamo nad
naradim.

Obraty sa daju realizovat obojnozne (v stoji vo vypone, v podrepe av
drepe) a jednonozne (zanoZenim, prednoZenim, bocne..).

Pri obojnoznych obratoch drzime kolena v jednej (resp. co najmenej sa
meniacej) vzdialenosti, idedlne vedla seba. Telo je cely Cas spevnené,
hlava v prediZeni trupu, ¢innostou paZi si napomahame v obratoch.
JednonoZné obraty sd narocnejSie, pretoZe obrat sa realizuje len na
jednej nohe. Sposob zmeny polohy je zaloZeny na Cinnosti prednoZenej
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(zanoZenej, unozenej) DK, ktord udeluje moment hybnosti. Existuju
obraty vychadzajice zo: - zanoZenia, kedy Svihovou ¢innostou LDK cez
prednoZenie realizujeme obrat tak, Ze Svihova LDK opat konci
v zanoZeni. (Obr. 60).

- prednoZenia, kedy Svihovou Cinnostou cez zanoZenie realizujeme
obrat tak, Ze Svihova DK opat kon¢i v prednozeni. (Obr. 61).

- unoZenia, kedy Svihovou cinnostou cez prednoZenie realizujeme
obrat tak, Ze Svihova DK opat kon¢i v unoZeni.

- zanoZenia, kedy zanozZend DK nemeni svoju polohu aobrat sa
realizuje len na ,stojnej“ nohe, priCom zo zanoZenej DK sa stava
prednoZend. (Obr. 62)

- prednoZenia, kedy prednozend DK nemeni svoju polohu a obrat sa
realizuje len na ,stojnej“ nohe, pricom z prednozZenej DK sa stava
zanoZzena. (Obr. 63)

Obrazok 60 Obrat prednozenim Obrazok 61 Obrat zanoZenim
N YR
L L L
7 \ d LY
Obrazok 62 Obrat zo zanoZenia Obrazok 63 Obrat z prednoZenia

8.3 Vaha predklonmo

Vaha predklonmo zacina zanoZenim P (L) do maximalneho rozsahu
bez zmeny polohy trupu, upazit. Nasleduje predklon trupu, hlava je stale
v prediZeni trupu resp. prechadza do mierneho zaklonu, pohl'ad smeruje
vpred (nie dole) so stdlym plynulym zanoZovanim. V krajnej polohe
zotrvame cca 2 sek a nasledne pohybom trupu prechddzame do polohy
vzpriam. PocCas vahy nie je moment vysadenia - telo je rovné alebo
mierne prehnuté pocas celého cvicebného tvaru. (Obr. 64)
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Obrazok 64 Vaha predklonmo

8.4 Skoky, naskoky a zoskoky

Pri realizacii skokov sa vyZaduje nielen dostato¢na uroven vybusnej
sily dolnych koncatin, ale aj pohybovy rozsah. Skoky maja svoju
vychodiskovi polohu, moment odrazu, letovu fazu a samotny doskok. Na
lavicke vyuzivame najjednoduchsie skoky ako napr. vyskok s vymenou
noh, vyskok skrémo, ,Certik alebo noznicky“. Je doélezité mat skoky
zvladnuté na zemi, na cCiare, na lavicke a azZ potom na kladine.

Najjednoduchsi naskok na kladinu je naskok do vzporu vpredu (Obr.
65). Jeho tazsou verziou je naskok skrémo do vzporu jazdmo (presSvihom
alebo skrémo) (Obr. 66), naskok do vzporu vzadu (Obr. 67). Naskok na
kladinu je mozné realizovat’ aj ako naskok do vzporu drepmo (Obr. 68)
alebo vzporu drepmo tnozného (Obr. 69). Pri naskokoch je nevyhnutné
zabezpecenie zachrany postavenim ucitel'a za naradim a chytanim Zziaka
za ramena, aby nepadol resp. neprepadol vpred. VSetky tieto alternativy
sti vhodnejsie pre $tudentov SS.

AA

Obrazok 65 Vzpor vpredu Obrazok 66 Vzpor jazdmo
Obrazok 67 Vzpor vzadu Obrazok 68 Vzpor drepmo
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9 TERMINOLOGIA CVICENI NA NARADI A AKROBACIE

Gymnastické naradie = predmety osobitnej konstrukcie, vyvinuté
z beznej potreby cloveka za ticelom cvic¢enia (na ktorom sa cvici, resp. na
ktorom prekonava cvicenec hmotnost vlastného tela). Pozndme hlavné
(hrazda, bradla, bradla s nerovnakou vyskou zrdi, kladina, kruhy, kon,
podlaha, mostik - sd vyuzivané na Sportovy tréning a oficidlne sttaze)
avedlajsie resp. pomocné naradie (koza, debna, lavi¢ky, rebriny, lan3,
trampoliny..).

Podl'a Gajera a Gajdosa (1967) ho delime podl'a viacerych kritérii:
a) podla stability: - pevné (upevnené na zemi napr. kladina)
- pohyblivé (vychyl'uju sa z povodnej polohy napr. kruhy)
b) podla hlavnych casti konstrukcie: - zrd'ové (hrazda, bradla...)
- plosné (kon, kladina..)
c) podla charakteristickych pohybov vykonavanych na naradi:
- visové (hrazda..)
- podporové (bradla..)
- naradie na preskok
- naradie na $plh (lang, rebriny)
- naradie na rovnovahu (kladiny, lavicky)
d) podla vysky cvicenca voci naradiu: - doskocné
- dosazné
- nizke (napr. naradie po celo, po ramena..)

Postavenie cvicenca pri alebo na naradi: - vakom pomere je os pliec
cviCenca k ose naradia (Celné, bo¢né a priecne)

- ktorou castou tela je cviCenec obrateny k naradiu (Celom,
chrbtom, P alebo L bokom).
SpoOsob drzania ndradia - hmat: - plny a vidlicovity, ktoré delime d'alej na
nadhmat, podhmat, obrateny hmat a dvojhmat...

Gymnastické nacinie = pri cviceni snacinim prekonava cvicenec
hmotnost nacinia (napr. $vihadlo, lopty, obruce..)
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9.1 Systém nazvov telesnych cvic¢eni na gymnastickom naradi

Narad'ovda gymnastika pouziva Specidlnu terminolégiu pre
jednoduchsiu orientaciu v opise cvic¢enia alebo cvicebnych tvarov. Pri jej
zadefinovani sme vychadzali z autorov Gajer, Gajdos (1967) a Appelt,
Horakova a Novotny (1989).

Polohy:

1. Vis: je zakladna poloha tela, pri ktorej sa posobi na naradie tahom
(pazami, nohami...), pricom os pliec je spravidla pod osou naradia,
napr. vis vpredu, resp. vzadu

Vis svystretymi pazami = vis, so skréenymi pazami = zhyb,
s pokrc¢enymi paZami = mierny zhyb
Visy: jednoduché - za paze (vis vznesmo, strmhlav)
- za nohy (v podkoleni, za priehlavky)
zmieSané - zavesom (v podkoleni, za paty, za priehlavky)
oporou - (stojmo, podrepmo, drepmo, kl'a¢tmo, sedmo,
lezmo)

2. Podpor: je definovany ako zakladna poloha tela, pri ktorej sa pésobi
na naradie tlakom zhora, pricom je os pliec spravidla nad trovrou osi
naradia (napr. podpor vpredu - ak sa cvicenec opiera o naradie prednou
Castou tela, prip. je obrateny celom k naradiu, podpor vzadu - opora je
zadnou castou tela).
Podpor na vystretych paziach = vzpor, na skrcenych = kl'uk, pokréenych
= mierny kl'uk
Podpory: jednoduché - na rukach, predlaktiach, paZiach

zmieSané - stojmo, podrepmo, drepmo....

3. Sed: je poloha, pri ktorej spoc¢iva hmotnost tela na naradi (podlozke)
na stehnach oboch alebo jednej nohy (paze su volné).
Delime ich na: - obojnozné - znozné, roznozné, skrizné

- jednonozné - na P, na ..

Pohyby na naradi:

Kmihanie: je opakovany kyvadlovy pohyb tela na pevnom alebo
pohyblivom naradji, vo vise alebo v podpore. Kmihanie vo vise - je okolo
osi naradia aj myslenej osi (bradld). Kmihanie v podpore - okolo osi
pliec.

Kmihanie vpred = predkmih, kmihanie vzad = zdkmih, kmihanie bokom.
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Hupanie: ak sa kmihanie vykonava ako sprievodny, dopliiujici pohyb na
pohyblivom naradi.
Ma dve fazy - predhup a zahup.

Obrat: je to otacavy pohyb tela okolo jeho vyskovej osi.
Delime ich podla: - rozsahu: Stvrtobrat 45%, polobrat 902, cely obrat
1809, dvojny obrat 3602

- smeru: vpravo, vlavo, vpravo vzad, vl'avo vzad

- sposobu: striedavorucne, stirucne.

Vymyk: je pohyb tela z visu do podporu alebo z visu podporom do visu
prip. do stoja na zemi a to nohami vpred. RozliSujeme vymyk predom
(telo cvicenca je obratené k naradiu prednou castou) a vymyk zadom
(zadnou castou).

Vzoprenie: je pohyb tela z visu do podporu, do sedu alebo z nizSieho do
vyssieho podporu, sedu a to hlavou vpred.

Poznadme: vzoprenie tahom, kmihom (predkmihom, zikmihom),
pritrhom, vzklopmo, oporou - odrazom, zdvesom a rozporom (kruhy).

Toce: toC je otacavy pohyb tela okolo osi naradia alebo osi spojujucej
body hmatu.
Za to¢ povaZujeme pohyb, pri ktorom ddjde k tiplnému otoceniu sa okolo
osi.
Delime ich podla: - pomeru tela k ndradiu - predom, zadom

- smeru pociatoéného pohybu hlavy - vpred, vzad

- sposobu dotyku - oporou (o chodidla.), zavesom (v

podkoleni)
- rozsahu (to¢, vel'toc)

Mety: su pohyby noh alebo néh a sticasne celého tela ponad alebo popod

naradie, vyuZivaju sa vacSinou pri cviceni na koni na $irku.

Patria sem aj preskoky, ktoré sa vykonavaju: - bez opory (vac¢Sinou su

to pripravné cvicenia)

- s oporou (dohmatom rukami), patria sem napr. prednozka, skrcka,
roznozka, zanozka...

Prevraty: otdc¢avy pohyb tela okolo pohyblivej osi pliec a to s dotykom
naradia alebo aj bez dotyku pocas letu nad naradim, prip. z naradia.
Mé6zu sa vykonavat na naradi (z polohy vis, podpor, sed) aj z postoja (z
miesta, rozbehu, kmihu).
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Delime ich podla toho, ¢im sa cvicenec dotyka ndaradia v priebehu
prevratu :

1. Kotul: je prevrat s postupnym dotykom naradia rukami, plecami,
ramenami, hlavou, zatylim, lopatkami. Délezity je aspoi ¢iastocny dotyk
plecami.

2. Vykrut: prevrat sneustilym drzanim naradia rukami (vpred aj
vzad)

3. Premet: prevrat z podporu (postoja) cez stojku do visu, podporu
alebo postoja. Vacsinou je premet charakteristicky prehnutim v polohe
strmhlav.

4. Salto: prevrat bez dotyku z postoja, odrazom nohami alebo z visu
pustenim rukami do visu (podporu), prip. ako zoskok.

Akrobatické cvi¢enia

Su pohyby z miesta v roznom smere spojené s otacanim tela okolo jeho
osi, ako aj cvicenia na mieste. Maji charakter staticky (polohy)
a dynamicky (pohyby).

Pohyby delime na:

1. Spady: prechody zvyssich poléh do nizsich, vacsinou zo stojov,
kl'akov, podporov najkratSou cestou.

2. Preval: pohyb tela zvysSej polohy do niZSej bez prevratenia a to
postupnym dotykom casti tela — prevalenim.

3. Kotdl: je to prevrat charakteristicky otac¢anim tela cez hlavu okolo
osi ramien s postupnym dotykom trupu o podlozku. Pri popise sa uvadza
vychodiskova aj vysledna poloha (napr. kotdl’ letmo do stoja).

4. Premet: je prevrat oporou rukami o podlozku cez stojku alebo
oporou predlaktim, resp. rukami a hlavou sticasne. Vykonavaju sa vpred,
vzad, bokom a méZu byt vykonavané z miesta, rozbehu, odrazom jednou,
znozmo, bez alebo s obratmi, do réznych postojov, poloh, pomaly alebo
rychlo.

5. Salto: prevrat skokom bez opory rukami o podlozku. Si vykonavané
vpred, vzad, bokom, podla pomeru jednotlivych casti tela schyl'mo,
skré¢mo, prehnute. Z miesta, z rozbehu...

6. Akrobatické skoky: su pohyby, pri ktorych sa telo odrazom
oddal'uje od podlozky a pritom vykonava sprievodné pohyby (dial'kovy,
jelenf skok...)

7. Statické cviCenia: Stojky - cviCenia, pri ktorych je telo v polohe
strmhlav. Podl'a opory o podlozku moézu byt: stoj na rukach, na hlave,
lopatkach, predlaktiach, prsiach
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9.

10.

Vahy: poloha, pri ktorej je to telo vodorovne s podlozkou.
Rozoznavame ich v postojoch (vdha predklonmo) a podporoch
(vaha vzporom).

Sedy: vakrobacii mo6ze byt sed roznozny (rozstep..)
a s prednozenim

Mosty: poloha, pri ktorej je telo cviciaceho v zaklone a opiera sa
o podlozku rukami, predlaktiami alebo hlavou.

Zachrana a dopomoc:

Zachrana je pohotova Cinnost trénera alebo ucitela, ktorou podpori
cviCiaceho pri nedspesnom vykonani cvicebného tvaru, zachyti ho
a tym zabrani padu, resp. zraneniu.

Dopomoc: je Cinnost, pri ktorej fyzicky pomahame cvic¢iacemu pri
vykonani cvicebného tvaru alebo vazby. V pravom okamihu doddme
cvitiacemu potrebnu silu, ktord dosial nemd alebo ju zatial
nedokaze uplatnit, ¢im mu umoznime cvi¢ebny tvar vykonat.
Podpora je druh dopomoci, pri ktorej sa ucitel' cvic¢iaceho sice
dotyka, ale aktivne mu uZ nepomaha ani neulahcuje cvicenie.
Podpora ma velky psychologicky vplyv.

75



LITERATURA

ANTALA, B. akol, 2001. Didaktika skolskej telesnej vychovy. Bratislava:
FTVS UK a SVS TVS

APPELT, K., HORAKOVA, D. a L. NOVOTNY, 1989. Ndzvoslovi pro cvititele.
Praha: Olympia.

CZAKOVA, N. a]. FURDANOVA, 2022. Faktory ovplyviiujiice zdujem o
vyucovanie $portovej gymnastiky.In: Sport a rekreacia 2022 : Zbornik
vedeckych prac / Jaroslav Brod'ani, Monika Czakova

CZAKOVA, N., 2016. Vybrané cvi¢ebné tvary na hrazde. In: Sportovy
edukator. Roc. 9, ¢. 2 (2016).

CZAKOVA, N., 2015. Metodicky rad ndcviku vymyku a zoskoku zdkmihom.
In: Sportovy edukator. Ro¢. 8, ¢. 1 (2015).

CZAKOVA, N., 2019. Metodicky rad ndcviku stojky na hlave. In: Sportovy
edukator. Roc¢. 12, ¢. 1 (2019).

CZAKOVA, N. al. VASILOVSKY, 2016. Metodicky rad ndcviku preskoku
roznozkou. In: Sportovy edukator. Ro¢. 9, ¢. 1 (2016).

CZAKOVA, N., 2012. Metodicky rad ndcviku stojky na rukdch. In: Sportovy
edukator. Roc. 5, ¢. 2 (2012).

CZAKOVA, N., 2013. Metodicky rad ndcviku premetu bokom. In: Sportovy
edukator. RoC. 6, ¢. 1. (2013).

CZAKOVA, N., 2020. Kottile - metodické rady. In: Sportovy edukator. - Ro¢.
13,¢.2(2020).

CZAKOVA, N., 2014. Metodicky rad ndcviku premetu vpred. In: Sportovy
edukator. RocC. 7, ¢. 1 (2014).

ENCYKLOPEDICKY USTAV SLOVENSKE] AKADEMIE VIED, 2022.
Encyclopaedia Beliana. [cit 05.09.2022] Dostupné na internete:
https://beliana.sav.sk/heslo/galenos

GAJER, S. a A. GAJDOS, 1967. Gymnastické ndzvoslovie. Cvicenie na ndradi
a akrobatické cvicenia. Bratislava: Slovenské pedagogické
nakladatel'stvo.

GAJDOS, A. aZ.JASEK, 1988. SPORTOVA GYMNASTIKA histéria
a sti¢asnost. Bratislava: Sport - slovenské telovychovné nakladatel'stvo.
GREXA, J. aM. STRACHOVA, 2011. Déjiny sportu. Prehled svétovych
a Ceskych déjin télesné vychovy a sportu. Brno: Masarykova univerzita
Brno.

HATIAR, D. a kol, 1992. ZVOLENY SPORT - Rytmickd, modernd a $portovd
gymnastika.. Bratislava: UK v Bratislave.

HRCKA, J., 1968. Kapitoly z histérie gymnastiky. Bratislava: Slovenské
pedagogické nakladatel'stvo.

76


https://beliana.sav.sk/heslo/galenos

HRCKA, J. aB. KOS, 1972. Zdkladnd gymnastika. Bratislava: Slovenské
pedagogické nakladatel'stvo.

JARKOVSKA, H aM. JARKOVSKA, 2016. Posilovdni svlastnim télem
494krdt jinak. Praha: Grada publishing, a.s..

KOS, B., 1990. Gymnastické systémy. Praha: Univerzita Karlova v Praze.
KRISTOFIC, J., 2005. In: KOLEKTIV AUTORU, 2005. GYMNASTIKA. Praha:
UK v Praze, Nakladatelstvi Karolinum.

LUDVIKOVA, M., 2010. Postoje Ziakov strednych $kol k telesnej vychove
a pohybovym aktivitdm v $tdte Virginia v USA. Banska Bystrica: Fakulta
humanitnych vied UMB.

NEMCEK, D., BERGENDIOVA, F. 2013. Pri¢iny nezdujmu a dévody
necvicenia Ziakov s telesnym postihnutim. Telesna vychova a Sport, Nitra:
Cart print, s.r.o. 2013.

NOVOTNA, V., 2005. In: KOLEKTIV AUTORU, 2005. GYMNASTIKA. Praha:
UK v Praze, Nakladatelstvi Karolinum.

PERECINSKA, K., 2000. In: PERECINSKA, K. aM. ANTOSOVSKA.
Vseobecnd gymnastika. Presov: Fakulta humanitnych a prirodnych vied
PreSovskej univerzity.

PERUTKA, ], MAREK, ], GREXA, J., KOSSL, J. a REITMAYER, L., 1988.
Dejiny telesnej kultiiry. Bratislava: SPN.

PERUTKA, ], GREXA, ], 1999. Dejiny telesnej kultiry na Slovensku.
Bratislava: Univerzita Komenského.

SKOPOVA, M., ZITKO, M. akol. 2013. ZAKLADN{ GYMNASTIKA. Praha:
Karolinum.

STATPEDU, 2009. Statny vzdelavaci program. 176 [cit 27.09.2022]
Dostupné na internete:
https://www.statpedu.sk/files/articles/dokumenty/statny-vzdelavaci-
program/telesna_vychova_isced2.pdf.

STRESKOVA, E., 2008a. Gymnastika vo fylogenéze a ontogenéze cloveka.
Bratislava: ICM AGENCY, 2008.

STRESKOVA, E., 2008b. Gymnastika v skolskej telesnej vychove a jej
perspektivy. [on-line]. The Scientific Journal for Kinanthropology, Studia
Kinanthropologica. Vol. 9.1, 2008, s. 173-176 [cit 27.01.2022] Dostupné
na internete: https://sk.pfjcu.cz/pdfs/stk/2008/01/28.pdf

STRESKOVA, E. 2009. SPORTOVA GYMNASTIKA. Bratislava: Fakulta
telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave.

SIMONEK, J, 2010. Materidlno technické a persondlne zabezpelenie
vyucovania Telesnej a Sportovej vychovy na slovenskych zdkladnych
$koldch. Tel. Vych. Sport, 20, 2010, 4.

SIMONEK, ]. 2011. Materidlno technické a persondlne zabezpelenie
vyucovania Telesnej a Sportovej vychovy na vybranych strednych Skoldch.

77


https://sk.pf.jcu.cz/pdfs/stk/2008/01/28.pdf

Exercitatio Corpolis — Motus - Salus : Slovak Journal of Sports Science. roc.
3,2011,¢ 1.

TRUNECKOVA, E. - Z. SAMEKOVA, 1991. Tedria a didaktika gymnastiky
pre Stidium ucitel'stva 1.- 4. ro¢. ZS. Banska Bystrica: Pedagogicka fakulta
v Banskej Bystrici.

WERNER, P, SWEETING, T. 1991. Gymnastics in schools. Physical
Educator, Indianapolis, vol. 48.2, 1991.

78






Nazov: Gymnastika
(vysokoskolska ucebnica)
Autor: © Mgr. Natélia CZAKOVA, PhD.
Recenzenti: PhDr. Hana KABESOVA, , PhD.
PaedDr. Ladislav BARATH, PhD.

Jazykova korektira: nepreslo jazykovou korektirou

Vydavatel: PF UKF v Nitre
Vydanie: prvé
Rok: 2022
Rozsah: 80s.

Vsetky prdva vyhradené. Toto dielo ani Ziadnu jeho cast nemoZno
reprodukovat’ bez stithlasu majitel'ov prdv.

ISBN 978-80-558-1962-4
EAN 9788055819624



ISBN 978-80-558-1962-4

819624

88055



	obalkav_1_online_front
	Gymnastika_online_vnutro
	obalkav1_online_back



