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Veskeré herni ¢innosti v lednim hokeji obsahuji jak slozité, spojené série dovednosti,
tak i jejich dil¢i prvky. Cely nervosvalovy aparat pracuje na principu vnitrosvalové a
mezisvalové koordinace. A pravé specifickd cviceni s vnitro a mezisvalovou koordinaci
vytvareji techniku dané dovednosti.

Autor, ktery je soudasnd uditelem télesné vychovy na ZS, se pokusil vytvofit, na
zéklad€ dostupné literatury a své dlouhodobé ucitelské a trenérské praxe, urcity metodicky
postup rozvoje a zdokonalovani koordinacnich schopnosti Vv tréninku mimo led a na led¢
v zakovskych kategoriich. V obsahu vymezeného uciva v ptipravé mimo led jsou zahrnuta
cviceni, ktera bohuzel v soucasné vyuce TV na Skolach a potazmo i v klubech chybi.
Jednd se pfedevsim o jednoduchd gymnastickd akrobatickd cviceni na zemi a o riizna
cviceni na gymnastickém naradi. VSichni vime, ze tato cvi€eni rozvijeji koordinaci, silu
celého téla vcetné core, jisty stupeil odvahy a neodmyslitelné¢ patii k zdkladnimu

pohybovému fondu zdravého Elovéka.



2. Cile a ukoly prace
2.1. Cil prace

Cilem nasi zaveére¢né prace bylo zabyvat se metodickym ucelenym zpracovanim
koncepce rozvoje koordinacnich /obratnostnich/ schopnosti v ro¢nim tréninkovém
cyklu zaka 6. — 9- tiid z hlediska:

a) teoretického - ¢innost centralni nervové soustavy
- oblast fyziologie
- oblast psychologie
- oblast anatomie
- oblast antropometrie
b) praktického - technika provedeni pohybu pfi cvicenich na ledé i
mimo led
- kvalita provedeni pohybu pfi cvi¢enich na ledé i
mimo led
- takticka stranka feSeni pohybového tkolu pfi cvicenich

na ledé 1 mimo led

2.2. Ukoly prace

Ukolem nasi zavérené prace bylo ukizat moznosti, jak v tréninkovém procesu
systematicky a efektivné pracovat pii rozvoji téchto schopnosti, dilezitého
predpokladu zvladnuti narocnych pohybovych cCinnosti, na zaklad¢ tréninkovych
cviceni:

a) mimo led - akrobaticka cviceni
- preskoky
- cviceni na naradi
- prekazkové drahy
- rovnovazna a balan¢ni cviceni
- cviceni s nacinim
b) na led¢ - bez kotouce
- S kotoucem
- se stielbou

- bez stfelby



- drobné hry

- hry (s obratnostnimi prvky, na malém prostoru)
- brusleni s obratnostnimi prvky

- slalomové drahy

- vedeni kotouce s obratnostnimi prvky

- cviceni na stanovistich

- koordina¢né€ naroc¢né cviceni

- herni cviceni ve ztizenych podminkéch a s dodatecnymi informacemi

3.2. Analyza obratného pohybového jednani

Podstatu obratného pohybového jednani jsme struéné charakterizovali v Gvodu
zavérecné prace. Nyni se ji pokusime analyzovat.

Okamzitd reakce na dany podnét je zavisla na rychlosti reakce, ktera uplyne od
okamziku, kdy zapisobil vnéjsi podnét, do okamziku, kdy sportovec patficnym
pohybem na tento podnét odpovi. Zavislost mezi délkou reakce a pohybovym nadanim
je jednou z podminek obratného pohybového jednani. V projevech obratnosti se vSak
rychlost reakce projevuje presnym sledem menSich ¢i vétSich komplext dil¢ich
pohybti na sebe navazujicich. Vzajemné a plynulé navazovani téchto dil¢ich pohybi je
opét zavislé na rychlosti reakce, nebot’ ukonceni jednoho dil¢iho pohybu se stava
signdlem pro zacatek pohybu dal$iho. Tuto reaktibilitu subjektu je mozno povazovat
za vrozenou vlastnost, kterd je podminéna urovni, centralni nervové soustavy a da se
patfiénym zptsobem rozvijet (7).

Mame-li spravné€ a rychle na vnéj$i podnét reagovat, znamend to spravné tento
podnét vnimat. Spravné vnimani urcitého podnétu je zavislé na ur€eni intenzity
podnétu, vzdalenosti a sméru mista, ze kter¢ho pfichazi 1 na ureni sméru, sily a
rychlosti pohybové reakce. Tato velmi jemné diferencovand Cinnost je zavisla na
¢innosti jednotlivych analyzatorii a na prostorové a ¢asové orientaci.

Kazdy pohyb ma svoji strukturu, ve které musi byt respektovdna slozka
prostorovd, dynamickd i ¢asova. A jedin€é spolutiCasti vSech analyzatori je moZzZno
zachytit vSechny sloZzky pohyby. Vnimani pohybli zce souvisi s pozornosti. Od

pozornosti se pies pohybové piedstavy dostaneme az k pohybové paméti, kterd je



zvlasté dulezita pii nacviku pohybt. VSechny tyto psychické procesy jsou velmi tizce
zavislé na citovém vztahu k dané Cinnosti a na zajmu o danou ¢innost. Dostavame se
tim k dalSim psychickym staviim, které¢ do ur¢ité miry ovliviiuji urovenn obratnosti,
ponévadz jsou piredpokladem psychickych procesti, jimz uroven obratnosti odpovida.

Analyza ,,obratného pohybového jednani® nam dokazuje, ze jde o ¢innost slozitou
Vv celém komplexu i v jednotlivych ¢astech. Jde o rozsdhlou jemné diferencovanou
soucinnost velkého mnozstvi psychickych 1 fyzickych vlastnosti, stavii a procest, na
jejichz samostatné urovni a urovni jejich spoluprace je zavisla kvalita vysledného
pohybu. Projev obratnosti v sobé zahrnuje rozsahly komplex vrozenych dispozic a
vlastnosti a znich vyplyvajicich procesi a stavlii organismu. Je to tedy rozsahla
komplexni Cinnost odehrdvajici se uvnitf organismu, na zaklad¢ které je jedinec
schopen vice ¢i méné obratné reagovat Ucelnou pohybovou c¢innosti na podnéty
vngj$iho prostiedi.

Pfijmeme-li u obratnosti termin pohybova schopnost, dojdeme k nasledujici
charakteristice i individudlni pohybové schopnosti, kterda umoziiuje adekvatni
pohybovou ¢innosti reagovat na podnéty vnéjSiho prostiedi a tim pomérné rychle
ziskavat rizné pohybové dovednosti, které se vyznacuji znacnou sloZitosti. Obratnost
je zalozena na vrozenych dispozicich psychickych a fyzickych, které je moZno
Vv prubéhu dlouhodobého télovychovného procesu ptizptisobovat a ménit. Vidéi ulohu
V rozvoji obratnosti hraje €innost CNS a na ni navazujici urovenl psychickych

vlastnosti a stavu a vSe je dopliiovano slozkami fyzickymi (17).

3.3. Koordinace a ¢innost centralni nervové soustavy

Koordina¢ni schopnosti 1ze vzhledem ke komplexnosti hodnotit z mnoha riznych
hledisek.
a) hledisko fyziologie centralni nervové soustavy (CNS)
b) hledisko psychologické
) hledisko fyziologické
d) hledisko anatomické
e) hledisko antropometrické
V kazdé této oblasti bude mit definice svoje specifické rysy, které budou odpovidat

feSeni problémil v rdmci koordinace (7).



Z hlediska obecné neurofyziologie je centralni nervovy systém, vedle

endokrinniho a imunitniho systému, hlavnim regula¢nim systémem organismu. Ve

svém ucinku je vSak endokrinnimu a imunitnimu systému nadfazen. Koordinace je

spojena s ¢innosti CNS, ktera fidi a organizuje mnozstvi oblasti dileZitych pro dany
pohyb (16).

Cinnost analyzatoru

zrakovy (ulozen v mozkové kiife v okcipitalnim laloku)

sluchovy (ulozen v kiife spankového — temporalniho laloku)

proprioreceptory (registruji polohu a pohyby téla, svalova vieténka, Slachova
téliska)

Nervosvalova koordinace

Realizatorem pohybu je kosterni sval. Je nejobjemnéjSim orgadnem v nasem
téle (tvoti 40% télesné hmotnosti), a spolu s kostrou, s jejimi vazy a klouby, tvofi
nedilny funkéni celek.

Hlavnim podnétem pro vyvoj a udrzovani funkceschopnosti svalové tkané je
pohyb. Napft. po imobilizaci koncetiny dochazi velmi rychle k atrofii kosternich
svall, a to pfimo k degenerativnim zménam ve svalové tkani, jejich disledkem je i
ztrata schopnosti kontraktibility. Naopak pfi soustavném zatézovani svalové tkdné
Vv tréninkovém procesu se dostavuje morfologicka i funkéni hypertrofie svalovych
vlaken, coZ je spojeno se zvysenim télesné zdatnosti a vykonnosti jedince.

K tomu, aby se akéni potencial nervoveho vldkna prenesl na svalové vlakno, je
tteba ufinné spojeni. Spojenim mezi nervovym vlaknem a svalovou buiikou
kosterniho svalu je modifikovand synapse, zvana nervosvalova ploténka. Béhem
vyvoje ploténky ptichazi motorické vldkno ke svalu, budouci postsynaptické ¢asti
a indikuje zmény: vchlipeni membrany a vznik receptori pro mediator. V nervové
casti ploténky (presynaptické¢) se hromadi vacky s medidtorem, které se pii
prichodu akéniho potencidlu nervovym vlaknem oteviou do synaptické Stérbiny.
Mediator se vyplavi a navdze na postsynaptické receptury. V kosternim svalu je
medidtorem  acetylcholin. Navdzidni medidtoru na receptor zpusobi
V postsynaptické membrané otevieni kanalti pro sodné ionty a vyvolava tak vznik
ak¢niho potencidlu svalové bunky. Tento potencidl se §ifi po celé svalové burice a
T-tubuly je odvadén také k hlubSim strukturdm, takZe cisterny sarkoplazmatického

retikula jsou aktivovany v podstaté najednou. Po aktivaci sarkoplazmatického



retikula se do sarkoplazmy vyliji ionty Ca, které se navdzou na troponin a tim
umozni kontrakci. Asi po jedné sekund¢€ jsou vapenaté ionty aktivné pumpovany
zpét do sarkoplazmatického retikula, kde zlistanou uskladnény do pfichodu dalsiho
akéniho potencidlu. Acetylcholin se po pfenosu impulsu uvoliuje z receptoru a
odbourava v synaptické Stérbiné enzymem acetylcholinesterazou. Bez jeji
pfitomnosti by byla tato ploténka vyfazena z dal$i Cinnosti a sval by zlstal ve
stahu. Pfi prichodu nového akéniho potencidlu by se dalsi vylity acetycholin

nemeél kam navéazat.

Psychologické procesy
Tréninkovy proces sportovce je zalozen na osvojovani a zdokonalovani

pohybli. V psychologické terminologii mluvime o percepéné-motorickém uceni.

K tomu pfistupuje verbalni ueni teoretickych zakladl sportu, taktiky a uceni se

tvofivému zvladani problémia. Pfi uceni se zdokonaluji psychické procesy.

Z hlediska percepcniho dochazi ke zlepSeni funkce zrakového analyzétoru, funkci

vestibularniho a propriocepéniho apardtu. To pak umoziluje vykonédvat nckteré

pohyby bez zrakové kontroly, coz je podstatou automatizace dovednosti.

V pohybové oblasti dochazi k precizaci, ispornosti a vyssi koordinaci jednotlivych

pohybovych ¢innosti (8).

Pfi vlastnim motorickém uceni rozliSujeme z didaktického hlediska 4 faze:

1. Seznadmeni je typické prevahou senzorickych sloZzek uceni, vytvaii se
odpovidajici predstava o pohybu. Nejcastéjsim mechanismem byva instrukce,
vzbuzeni zajmu (motivace), demonstrace. Z neurofyziologického hlediska
predstavuje seznameni stav, kdy v CNS jesté nejsou vytvoreny docasné spoje,
a proto jsou pohyby vtomto stadiu provazeny mnozstvim souhybd a
nadmérnym svalovym napétim.

2. Nacvik znamena vyrovnani motorické slozky uceni se slozkou perceptivni.
Dochazi k opakovanému provadéni pohybovych ukoll. Neurofyziologickym
zakladem nécviku je proces postupné koncentrace vzruchli v piisluSnych
oblastech mozkové kiiry. Tento proces je zékladem diferenciace a zpiesovani
pohybi.

3. Vyevik je etapou zdokonalovani. Vysledkem je vznik velmi koordinovanych

dovednosti, které probihaji automaticky.



4. Tvoftiva koordinace je nejvyssi faze motorického uceni. Jedna se vyssi stadium
nez pouhou automatizaci, kterd znamena standardnost provadéni. Hlavnim
znakem je plasti¢nost provadéné dovednosti. Zakladem tvofivého vyuzivani
dovednosti je vynikaji koordinace pohybu, ktera je doprovéazena vyskytem
tvotfivych asociaci. Jde o vysokou uroven vhledu do situaci a okamzité
asociaéni zapojeni pfiméfené modifikace provadéni. V této fazi mohou

vzniknout i nové asociacni spoje jako zaklad nového feseni pohybového tkolu.

Zavérem je tieba zminit vztah ville a motivace. Motivace jako hypoteticka sila,
kterd vzbuzuje ¢innost zaméfenou na dosazeni urcitého cile, je regulacni silou

— vuli, udrzovana v zadoucim sméru, kdy vule prevadi zamér v akci.

3. 4. Koordina¢ni schopnosti u hrace ledniho hokeje

S koordina¢nimi schopnostmi se stfetavame vSude tam, kde se jedna o vykonavani
jakékoliv pohybové ¢innosti. Doslovné hovoiime o uspofadani pohybt. Kazdy pohyb
Vv télovychovné aktivité¢ je zaméfeny na feSeni konkrétniho pohybového tkolu.
V tréninkovém procesu mimo led chytit mic, kopnout do néj, provést kotoul, skocit do
dalky, preskocit prekazku, na led€ zpracovat kotouc, uvolnit se, provést obrat, klicku
apod. Podle daného pohybového tkolu, situace, podminek, rozdilné néarocnosti
vykondvaného pohybu si feSeni vyzaduje odpovidajici koordinacni schopnosti.
Koordinace pohybu se vyznacuje vysokou ptesnosti, Ucelnosti, rychlosti a
ekonomic¢nosti provedeni (6).

Koordinace pohybu muzeme soucasné chapat jako jev, kol a tucel. Sleduje
tvarovou stranku pohybu, kterd se Uzce vaZe na dynamické charakteristiky pohybu.
Kdybychom tyto vazby opomenuli, nemohli bychom o pohybu viibec hovofit, a tim
méné o koordinaci. Kazda pohybova ¢innost je vysledkem vzajemného souznéni
¢loveka a prosttedi, ma biologickou, psychologickou a spole¢enskou podstatu.

Sila (jako podminka vzniku pohybu), ¢as (doba trvani pohybu) a prostor (tvarova
charakteristika pohybu) urcuji ve vzdjemné soucinnosti druh a kvalitu pohybové
¢innosti. Neznamend vSak, Ze hra¢ disponujici urcitou silou, by mél byt kvalitné
pohybové nadany. Zpraxe je patrné, Ze silové dispozice zasadné¢ nesouvisi

S koordina¢nimi schopnostmi hract. Setkali jsme se i1 s pfipady, kdy déti s pomérné



prumérnych az podprimérnym rozvojem pohybovych schopnosti predvadéli vysokou
uroven koordinacnich schopnosti a naopak, déti s dobrou trovni rozvoje pohybovych
schopnosti demonstrovali nizkou koordinaci pohybu. Samoziejmé, Zze vyjimka
potvrzuje pravidlo a vyse uvedené piiklady nelze brat jako dogma.

Koordinace pohybu vystupuje vramci pohybovych schopnosti jako relativné
samostatnd pohybova kvalita hrd¢e. V porovnani s ostatnimi pohybovymi schopnostmi
je patrné nejslozitéjsi oblasti. Jeji slozitost vyplyva z mnohorozmérnych koordinacné-
pohybovych moznosti lidského organismu a od zévislosti k jinym pohybovym
faktorim. Aktualizovany projev pohybovych schopnosti, bez ohledu na jakoukoliv
pohybovou ¢innost, nelze kvalitné provadét bez dynamické charakteristiky a zpiisobu
provedeni pohybu (4).

Obecna koordinace, tfebaZze neni specificky zamétfena na dané sportovni odvétvi,
je pro kazdého sportovce nesmirné dilezitd. Dité se ji musi zacit vénovat od utlého
veku. Protoze jedin€ s patficnymi zaklady obecné koordinace je mozno se zaméfit na
pozadavky specidlni koordinace, které jsou dané pro urcité sportovni odvétvi, vV nasem
ptipad¢ pro ledni hoke;.

Vyvojova Casova etapa, zvlasté vhodna pro trénink urcitych sportovnich aktivit
spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti /télesnych kapacit/ a dovednosti, je
nazyvana jako kriticka perioda nebo senzitivni obdobi. Dité v této etapé dosahuje
nejvysSich pfirGstkd rozvoje dané schopnosti. V tomto obdobi se orientuje na tzv.
biologicky vék (redlny stupent vyvoje), nezZ na kalendaini vék. Vyvoj je pohlavné
diferencovany, dévcata biologicky dozravaji diive nez chlapci (15).

Z hlediska struktury je koordinace velmi slozita pohybova ¢innost, neexistuje
pouze jedna jako takova, ale je tvofena nékolika dil¢imi schopnostmi. Kazda z nich
ma své zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz se od ostatnich odliSuje. Navic je
kazda z nich predpokladem pro osvojeni fady pohybovych ¢innosti (4,5).

1. Schopnost spojovani pohybl charakterizuje propojeni diive osvojenych
pohybovych dovednosti ve slozitejsi ¢innost.
Ptiklady:
- mimo led: akrobacie, stoj na rukou — kotoul vpied do diepu — vyskok, celnymi
kruhy ven obrat 0 180 — kotoul vzad do zasvihu
- naledé&: zpracovani ptihravky — klicka po ruce — stielba po ruce Svihem
2. Orienta¢ni schopnosti jsou zaloZzeny na sledovani vlastniho pohybu a pohybu

ostatnich hract a nacini (napt. kotouc) v prostoru a case.



- mimo led: micové hry, pohyb spoluhraci — soupete — mice, vzhledem k brance,
kosi
- na ledé: osobni souboje, vnimani vlastni pozice — soupete

3. Podstata rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla spo¢iva v dokonalém
vnimani pohybu z hlediska Casu, prostoru, rychlosti a slozitosti pohybu. Zasadni
vyznam ma ,,ruka — oko*.

- mimo led: mi¢ové hry, stielba na branku, kos
- naledé: stielba na branku, ptesnost piihravky, klicka

4. Schopnost ptizplisobovani je dilezitd pro UspéSné zvladnuti pohybovych ¢innosti
pii hie. Hra¢ osvojené dovednosti prizptisobuje ménicim se podminkam hry.

- na led¢, mimo led (micové hry): klaméni, fintovani, zmény pohybu vyplyvajici
Z neocekavanych situaci na hfisti
5. Schopnost reakce spociva v rychlé a spravné reakci na urcity podnét. Je nesmirné
dilezita pro uspésného hokejistu.
- mimo led: sprint, nacvi¢ena reakce ( co nejrychlejsi) na dany signal
- na ledé: ucelova reakce, vybér optimalni varianty feSeni v daném okamziku
(start za kotou€em, spravné nacasovany).

6. Schopnost rovnovahy se projevuje pii udrzovani téla, jeho casti v urCitych
polohéch. RozliSujeme rovnovéhu statickou (na misté¢) a dynamickou — udrzeni
polohy téla za pohybu.

- mimo led: tpoly — pfetahovani, pretlacovani
- na ledé: brusleni — odraz, skluz (jizda po jedné noze), udrZeni rovnovahy
Vv osobnich soubojich.

7. Schopnost rytmicka ma v lednim hokeji vyznam na rytmus brusleni, piekladani.

8. Ucenlivost (docilita) je schopnost kvalitn€ a rychle se u¢it novym pohybovym nebo
sportovnim dovednostem. Ma prakticky vyznam pro zvladani techniky dané

sportovni discipliny.



3.5. Principy didaktické ¢innosti trenéra — ucitele -

koordinac¢nich schopnosti

V ptfipravé na tréninkovou jednotku budeme v podstaté¢ systémovym piistupem
uvazovat a snazit se dojit k rozhodnuti (1).

Stanovime cile s ohledem na vék hract, na jejich pocet, psychomotorickou troven.
Zadame takové cviCeni, abychom dosahli u co nejvétsiho poctu hraci zjistitelny
pokrok.

Zvéazim moznost diferencovat zaky do skupin nebo individualizovat jejich ¢innost.
Budeme sledovat urcité métitelné hodnoty, aby hrac¢i sami mohli zjistit vzestupnou
¢i sestupnou uroven dosazenych vysledkl. Na zdkladé objektivnich podminek
(zejména materidlnich) sméfujeme k dosazenim mnohonasobného opakovani
¢innosti. V podstaté se zabyvame kvantitou zadanych ¢innosti.

Kladu diraz na kvalitu ¢innosti, pfesnost, vykonnost a komplexnost pohybu.
VyuZijeme moznosti transferu naucenych a zautomatizovanych pohybl. Pii
potizich se zvladnutim pohybu, volime opatteni, vracime se zpét ke zjednoduseni
nacviku a pohybu ¢i souboru pohybti samotnych.

Do z4téze samotné se snazime zapojit maximalni pocet hracii s tim, Ze budou citit
uspokojeni z pohybu. Pohybovou ¢innost budeme organizovat v riiznych formach
(individualng, dvojice, skupiny).

Aktivné s hraci spolupracujeme, motivujeme je K dosazeni co nejlepsich vykont.
Povzbuzujeme klepsim vykonim zaostavajici hrace, vyuzivame piikladu
nejaktivnéjsich hraci.

Pro vlastni realizaci tréninkové jednotky hleddme a realizujeme nejvhodné;si
feSeni. Snazime se vyvarovat stereotypnosti v fizeni tréninkové jednotky ( u
mnohych trenéra ,,vytiibenou dlouholetou praxi*). V hodnoceni kazdé tréninkové
jednotky usilujeme o dil¢i, ¢aste¢né, ale konkrétni vysledky v oblasti pohybového
zdokonalovani.

Na zaklad¢ dodrzovani bezpec¢nostnich hledisek zorganizujeme tréninkovou
jednotku. S predstihem si zajistime materialni prostfedky nutné k realizaci, co
nejrychleji pfipravime hrace k zadané Cinnosti. Vécnosti pfispivame ke spadu
tréninkové jednotky, snazime se =zabranit casovym prostojim, vyuzijeme

maximalni plochy htisté, t€locvicny.
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- Shrac¢i neustdle komunikujeme, ukazku provadime sami nebo prostfednictvim
pohybovée vyspélého hrace, v t€locvicné poskytujeme dopomoc a zachranu.

- Zadani pohybového ukolu provadime limitujicim zpiisobem, tzn. pocet opakovani,
Casovy prostor, vzdalenost apod. Pii nepochopeni zadaného tkolu se nechovame

arogantng¢, trpélivé zadany pohybovy kol znovu vysvétlime.

4. Prakticka c¢ast prace
4.1. Cvic¢eni mimo led

4. 1. 1. Akrobaticka cviceni

V tréninkovém procesu predstavuji akrobatickd cviceni tématicky celek, ktery
obsahuje specifické pohybové cinnosti (kotouly, stoje, piemety). Piispivaji
k télesnému zdokonalovani hracid, k rozvoji jejich zdatnosti, pohybové a sportovni
vykonnosti, osvojovanim a zdokonalovanim akrobatickych dovednosti rozvijime
ptedevsim obratnost. Pied hrace klademe stile nové pohybové tkoly, samoziejmé Ze
Vv zavislosti na véku a jiz zvladnutych pohybovych ¢innosti, protoZze opakovanim jiz
osvojenych akrobatickych dovednosti se obratnost dale nerozviji, ale jen udrzuje, za
ur¢itych podminek dokonce klesa.

Nécviku akrobatickych cviceni predchazeji specidlni pripravnd cviceni.
Zatazujeme je do rozcviceni, zavéru tréninkovych jednotek nebo jako doplikova
cviceni, ktera plni funkci zdravotné kompenzacni a regeneracni.

Ptiklady prapravnych cviceni:

- zékladny polohy a jejich zmény (obr. 1)

- ptevaly v lehu okolo podélné a pificné osy téla, obraty, otaceni (obr.2)
- cviCeni pohyblivosti patete a hornich koncetin (obr. 3)

- zpeviovani téla a jeho Casti (obr. 4)

- cviceni pohyblivosti dolnich koncetin (obr.5)

- prenaseni hmotnosti téla na paze, odraz pazi (obr. 6)

11
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Srozvojem koordinacnich schopnosti zaciname od 1. ro¢niku zakladni Skoly.
Prostiednictvim rozmanitych zamérné zvolenych pohybovych cinnosti umoznime
détem rozvijet pohybové zkusenosti.

Se zékladnich akrobatickych cviceni se hraci v ptipravce naucili stoj na lopatkach,
kotoul vpfed a kotoul vzad. Od 11 let véku obsah cvikli z akrobacie rozvijime.
Osvojen¢ dovednosti si hraci zdokonaluji a u¢i se nové:

Kategorie mladsich zaku (6. — 7.tfida)

stoj na hlave

- stoj na rukou s dopomoci

- stoj na rukou s oporou o sténu

- stoj na rukou

- kotouly vpted ve vazbach a sestavach
- kotoul vzad v metodickych obménach
- premet stranou (vlevo, vpravo)

- kotoul letmo

- jednoduché sestavy z osvojenych dovednosti

Kategorie starSich zaka (8. — 9. tfida)

zdokonalovani osvojenych dovednosti z kategorie mladsich zakd
- kotouly vpted i vzad ve vazbach

- kotoul vzad do zaSvihu (do diepu, stoje)

- stoj na rukou ve vazbach

- rondam

- pfemet vpied

salto vzad

! salto vzad a pfemet vzad doporucujeme nacvi¢ovat jen s mimotfadné obratnymi a

pohybove nadanymi jedinci.
Protoze stoje povazuji za vhodné kritérium pifi tréninku a zdokonalovani

akrobatickych cvicebnich tvarli, uvddime uplny metodicky postup pii samotném

nacviku.
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Technika

Vv w

vvvvvvvv

U vsech stojt je dilezité vytvoftit si spravnou plochu opory a pomoci statické svalové
&innosti omezit pohyblivost viech &asti téla ve sméru ptisobeni tihové sily. Casti téla
nad oporou tvofi piimku. Kli¢ovou ¢innosti pii vSech stojich je udrzeni rovnovahy
téla. Rovnovahu téla zajisStujeme drobnymi vyvazovacimi pohyby v kloubech
nejblizSich K opofe. Pii vétSim poruSeni rovnovahy téla dochazi k vyvazovacim
pohybiim 1 ve vzdalenéjSich kloubech od opory, ptipadné k vytvoieni nové plochy

opory.

Stoj na hlavé

Ve vzporu diepmo si vytvofime opérnou plochu hlavy a rukou tak, aby vznikl
rovnoramenny trojihelnik. Odrazem nohou zvedame trup svisle nad oporu a postupné
napindme nohy. Zaroven zpeviiujeme trup vzhledem k hlavé pomoci Sijovych svalt a

omezime pohyblivost v kycelnich kloubech stazenim btisnich a hyzd'ovych svala.

Stoj na rukou
Technika
Ve vzporu diepmo zdnozném si vytvofime plochu opory pomoci rukou,
postavenych na zemi v §ifi ramen smirné roztazenymi prsty. Svihem jedné do
zanozeni a odrazem druhé nohy piejdeme do stoje na rukou. Zpevilujeme zapésti,
loket, rameno a tak vytvaiime pro trup a dolni konéetiny dostateénou oporu. Uhel,
ktery sviraji paZe s trupem, musi byt pfimy (vytdhneme se z ramen, protlac¢ime je vzad
a stahneme hyzd'ové svaly). Ve stoji zpevnime celé télo a hlavu mirné€ zaklonime.
Hlavni chyby: dohmat ,,pod sebe* namisto co nejvice vpted, pokréeni pazi pfi
dohmatu, pfili§ Siroky dohmat, malé zpevnéni téla, malé vytazeni z ramen, pokréené
nebo roztazené nohy, piedklon hlavy, nevhodné vyvazovaci pohyby.
Nécvik stoji: Diive nez zacneme nacvicovat stoje na rukou, procvi¢ime zpevilovani
jednotlivych ¢asti téla. Pfi pocatecnim nacviku neni podminkou, aby chlapci méli
nohy napnuté. S chlapci zpocatku nacvicujeme stoj se skréenyma nohama a dopomoc
poskytujeme zezadu za boky. Po zvladnuti této polohy pfipojujeme napinani nohou.
Stoje miizeme nacvicovat i tak, ze chlapce z vychozi do konecné polohy pfeneseme.

Pfi nacviku stoje na hlavé a na rukou, kde vyuzivame Svih jedné a odraz druhé nohy,
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postavime se z boku na stranu Svihové nohy, kterou zachytime za stehno ve svislé
poloze. Ve stoji na rukou nacvi¢ujeme vytahovani z ramen, zpeviiovani Casti téla,
vychylovani ramen vpfed a protlatovani ramen vzad. Posléze nésleduje samostatné
provadéni stoje na rukou u stény i ve volném prostoru se zachranou.

Zdokonalovani: Stoje zdokonalujeme zménami vychozich a kone¢nych poloh,
kombinovéanim s jinymi cvi¢ebnimi tvary. Jako vychozi polohy pouzivame napft. vzpor
stojmo rozkro¢ny, vzpor stojmo (odrazem a tahem), kotoul vzad apod. Konec¢nymi
polohami miize byt kotoul nebo pteval prohnuté. Stoj na rukou mizeme provadét i
S dohmatem na zvySenou podlozku (vrchni dil bedny).

Velkou vyhodou akrobatickych cvi€eni je, ze pfi jejich osvojovani nepotiebujeme
narocné materialni vybaveni, sta¢i plsténé koberce nebo zinénky (v posledni dob¢ se
uspéSné pouzivaji vysoké molitanové Zinénky). Akrobatickd cviceni muzeme
procviCovat i na louce, htisti apod.

Pii osvojovani akrobatickych dovednosti se nejdiive zaméfime na prostorovou
presnost jednotlivych poloh. Potom uplatnime osvojené polohy pii pohybu, tj. pfi
nacviku akrobatickych dovednosti. Ménime vychozi, konecné polohy, casové
parametry, vytvaiime vazby akrobatickych cvicebnich tvarii. Nakonec rozvijime
schopnost Zaki pouzit osvojené dovednosti ve zménénych podminkach:

v soutézivych hrach, v ptekazkovych drahéch.

Pii nacviku akrobatickych cvicebnich tvard zpocatku pouzivame hromadnou
formu. Pfi cvi€enich je to hromadna forma se souasnym cvi¢enim vSech hract a pfi
osvojovani konkrétnich cvi¢ebnich tvari a je to hromadnd forma s postupnym
cvicenim. Hrace rozdélime do dvojic nebo trojic, kde jeden cvi¢i a druhy mu
poskytuje dopomoc, nebo ho pozoruje a informuje o chybach, kterych se pii cviceni
dopustil.

Pti zdokonalovani akrobatickych cvi€ebnich tvarii pouzivame hromadnou formu
s ¢asteCnou diferenciaci tkold. To znamend, ze diferencované ztéZujeme vychozi,
konecné polohy, vytvatime vazby, ménime rychlost, davkovani, zdiraznujeme kvalitu
apod. V 7.tfidé muzeme uz pfistoupit k rozd€leni chlapci do druzstev podle
vykonnosti. Kazdé druzstvo ma vlastni tempo motorického uceni. Akrobatické
dovednosti nacvi¢ujeme koncentrované. Zpocatku kombinujeme néacvik kotoull a
stoji a na né¢ navazujeme nacvikem piemetd. Osvojené akrobatické dovednosti

vyuzivame jako dopliikova cviceni, mizeme je zafazovat jako cviCeni na stanovistich,
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do kruhového tréninku, do Stafetovych her, piekazkovych drah, ale i do sportovnich

her a atletiky.

4.1.2. Preskoky

Preskoky rozvijeji stupiiovanou bézeckou rychlost na kratkém tuseku, vybusnou
silu dolnich koncetin, schopnost udrzovat rovnovahu téla pii doskocich, ale hlavné
obratnost pifi pfekonavani piekazek razné vysky a Sitky. Opakované pieskoky maji
vliv i na srde¢ni, obehovy a dychaci systém a rozvijeji obecnou vytrvalost. Nejveétsi
vliv vSak maji na rozvoj n¢kterych vlastnosti osobnosti zakt. Rozvijeji odvahu,
rozhodnost, divéru ve vlastni sily a vzdjemnou pomoc.

Pripravna cviceni jsou zamétena ptedev§im na rozvoj odrazovych schopnosti dolnich
a hornich koncetin.
1. pteskoky nizkych piekdzek (s meziskokem, bez meziskoku), skoky po
seskoku z vyssi podlozky, pieskoky Svihadla, skoky s roznozovanim, se
skréovanim pirednozmo

2. kliky, shyby, odrazy pazi od stény, ve vzporu lezmo, ru¢kovani

V piipravce se hrac¢i naucili odrazy z mustku, jednoduché pieskoky malych
prekazek, seskoky (nizké bedna), prosté odrazy z trampolinky.
Kategorie mladsich zakt (6. - 7. tfida)
- roznozka pies kozu nasif
- roznozka pfes kozu s oddalenym miistkem
- skrcka ptes kozu nasit
- skrc¢ka ptes kozu nasit s oddadlenym miistkem
- skrcka ptes bednu nasit

- skrcka ptes bednu nasii s oddalenym muistkem

Kategorie starSich zaka (8. — 9.tfida)
- zdokonalovani osvojenych dovednosti z kategorie mladSich zaki
- odbocka ptes bednu nasit

- roznozka pfes bednu nadél
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Preskoky pies naradi se sklddaji ze Sesti Casti: rozb¢h, odraz nohou, prvni letova faze,
odraz pazi, druha letova faze, doskok. Klasickym cvikem je nacvik roznozky ptes
kozu nasit. Uvadime proto metodicky postup pii vlastnim néacviku.

Technika

V prvé letové fazi jsou nohy spojeny. Pfi dohmatu mirné vysadime. Soucasné
s odrazem rukama roznozime. V druhé letové fazi naptimime télo a snozime.

Hlavni chyby: odraz z plnych chodidel, po odrazu nohou ihned nésleduje dohmat na
naradi, prvni letova faze sroznozenim, s pokrCenim nohou, pfedsunutd ramena
v okamziku dohmatu, opozdény odraz pazi, nedostatecné napiimeni téla v druhé
letové fazi, kratka a nizka letova faze, tézkopadny doskok.

Nécvik a zdokonalovani: Nejvhodnéjsim nafadim pro nacvik roznozky je koza nasif.
Zpocatku nacviCujeme roznozku s kratkym rozbéhem, ktery postupné prodluzujeme,
zaroven oddalujeme mustek a zvySujeme kozu. Pozdéji mizeme kozu kombinovat
(napt. jedna nadél, druhd nasif), nebo ménit nafadi (kin, bedna). Zdokonalovat
mizeme roznozku i pfiddnim zaSvihu v prvé letové fazi, nebo pifidanim riznych
¢innosti v druhé ¢asti pifeskoku. Osvojenou roznozku mizeme zatadit i do piekazkové
drahy nebo soutézivych her.

Zachrana: Pfi roznoZce stojime v misté doskoku ¢elem k natadi a jsme pfipraveni
zachytit chlapce pfi nezdafeném pokusu.

Pti nacviku preskoku vyuzivame veSkeré druhy néfadi, které¢ mizeme preskakovat.
Pfi jeho nedostatku miiZeme vyuzivat i samotnych hrac¢l a v pfirod€é piiméfené
prekazky. K preskokiim pouzivame pruzné mustky a trampolinky. Pii naskoku vSak
mustky nesméji podkluzovat.

Doskok zabezpecime meékkou a dostate¢né dlouhou podlozkou. Nedovolime
hra¢im, aby skdakali v klouzajici obuvi, v ponozkich. Osvojovani preskokil
kombinujeme se zdokonalovanim akrobatickych dovednosti. Osvojené pireskoky
muzeme zafazovat jako doplitkova cvic¢eni do ptekazkovych drah, do Stafetovych her

apod.
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4.1.3. Cviceni na naradi

Cviceni na naradi prispivaji k rozvoji volnych a charakterovych vlastnosti hraci.
Mnoha znich jsou spojena s nebezpe¢im padu, proto vyzaduji koncentrovanou
pozornost, divéru ve vlastni sily, sebeovladani, disciplinu, odvahu, vzajemnou a
pratelskou pomoc pfi poskytovani dopomoci a pii zadchrané, nékdy i1 v nebezpecnych
situacich.

Cviceni na nafadi de€lime na statické, tahové a Svihové. Statickd cviceni jsou
zameétena na piresnost poloh pii cvieni na naradi, tj. na uvédoméni si vzajemné polohy
jednotlivych ¢asti téla vici sobé a vici naradi. Rozvijeji hlavné statickou silu a
rovnovahu téla na hornich koncetinach. Tahova cviceni jsou charakterizovana zména
poloh. Jsou zaméfena na uvédomeéni si piisobeni vnéjSich sil (zejména gravitace) a
pfekonavani téchto sil prostfednictvim svalové cCinnosti. Pii Svihovych cvicenich
dochazi k pfemistovani téla ze zemé& na naradi nebo z néafadi na zem s vyuzivanim
kladného plsobeni gravitace. Tam, kde tato sila piasobi v zdporném smyslu,
uplatiiujeme svalové Usili nejriznéjsi intenzity. Proto cvieni na natfadi plsobi ve
velké mife na koordinaci pohybl a na ovladani téla v prostoru. Rozvijeji rovnéz
vytrvalost v sile a pii cviCeni visu plsobi na spravné zaktiveni patete a jeji celkovou
pruznost.

Nécviku urcitych cvi€ebnich tvarli na visovém a podporovém néfadi predchazeji
rovnéz pripravna cviceni. Jsou to zékladni polohy na nafadi nebo zmény téchto poloh,
které tvofi pifi Svihovych cvicebnich tvarech vychozi, kone¢né polohy, nebo jimi
prochazi. Tato cviceni miiZzeme provadét na riznych druzich néfadi, pokud to dovoluji
jejich konstrukéni moznosti.

Ptiklady:
Zakladni polohy v podporu na natadi, ve visu, zmény zékladnich poloh, napt. shyb
stojmo — svis stoj vzadu, svis stojmo vzadu — svis vznesmo — svis stiemhlav — svis

vZnesmo — svis stojmo vzadu.
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V ptipravce se déti seznamili se Splhadly, zebiiky a Zzebtinami. V kategorii
mlads$ich zaka (6. — 7. tfida) se zamétime na vyuku a zdokonalovani téchto cvi¢ebnich
tvart.

1. cvi€eni na hrazdé

- vymyk (hrazda ve vysi ramen)
- svis sttemhlav

- ze vzporu zakmihem seskok
2. cviceni na kruzich

- komihani na kruzich

- hrac je zavésen za ruce, kruhy ve vysi ramen, nohy na podlozce pod kruhy, toporné,
krouzi dokola celych télem

- houpani na kruzich

- seskok zadkmihem

3. Splh

-na ty€i s pfirazem

- na dvou tyc¢ich

Kategorie starSich zaka ( 8. — 9. tfida)
1. cviceni na hrazdé

- zdokonalovani naucenych dovednosti
- vzepteni jizdmo pravou

- spad vzad, podmet

- pteSvihy unoZzmo ve vzporu

- vzpor jizdmo

2. cviceni na kruzich

- zdokonalovani nau¢enych dovednosti
- shyb u ptedhupu

- obraty ( u ptedhupu, zahupu)

3. 8plh

- na ty¢i bez pfirazu

- na lané ( s klickou)

- na lan€ (bez kli¢ky) se sttidavym pfednozovanim levou a pravou
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Klasickym cvikem pii osvojovani pohybovych dovednosti na naradi je vymyk na
hrazd¢ po ramena, uvadime metodicky postup pii nacviku.
Technika

Ze shybu stojmo (mirny ptedklon hlavy) odrazem jedné a Svihem druhé nohy
smeérem vzhiiru vpied zdvihneme nohy a boky co nejblize k zerdi piitdhneme se do
shybu. V okamziku, kdy se nohy dostavaji nad uroven zerd¢, mirn¢ napneme paze a
pritlacime boky na zerd. Tim vznikne dvojice sil, kterd vyvold otacivy pohyb ve
shybu, a v dusledku toho se pfemistime nad hrazdu. Pfehmatem a vzpfimenim trupu se
zéklonem hlavy a se souasnym mirnym zanozenim zastavime otacivy pohyb nohou a
provedeme vzpor.
Hlavni chyby: Nedostatecny odraz a §vih dolnich koncetin, nedostate¢né pfitazeni do
shybu, pfedcasné napnuti pazi, chybi pfehmat, zdklon hlavy a vzpfimeni trupu, pohyb
nohou se ve vzporu nezastavi.
Nacvik. Osvojeni vymyku piedpoklada piimétrené silné svalstvo pazi a biisnich svala.
Zpocatku muzeme uleh¢it podminky nécviku odrazem z mirné zvysené nebo Sikmé
podlozky. Dopomoc poskytujeme z boku, jednou rukou zvedame ramena a druhou
boky. V druhé polovin¢ vymyku jednou rukou zastavime cvienci nohy a druhou
pomahéame tlakem pod rameny napifimovat trup.
Zdokonalovani: Znesnadiiujeme podminky, napf. vymyk odrazem snoZzmo, vymyk na

dosazné, popft. na doskocné hrazd¢, vymyk na bradlech o nestejné vysi Zerdi.

Pti osvojovani pohybovych dovednosti na nafadi vyuZzivame vSech druhl naradi,
které to svou konstrukci umoznuji. Tak naptf. komihani ve visu, houpani, kmitani
nacvi¢ujeme na kruzich, hrazd¢€, bradlové zerdi, Splhadlech, Zebtinach, zebficich
apod. Pouzivame pfitom hromadné formy organizace s postupnym cvicenim
V druzstvech s diferencovanim ukoli podle druhu néfadi. Pfi ndcviku komihani
(houpani) peclivé podlozime zinénkami nebo plsténym kobercem cely prostor pod
nafadim. Dbame na spravnou volbu mista pfi zachrané.

Pfi nedostatecném materidlnim vybaveni t€locviény nafadim pouzivame skupinové
formy cviceni (cviceni v druzstvech) a pii déle trvajicich cviCenich (napf. pfi
cvicenich na kruzich v hupu) nebo pfi cvienich, kde nemohou na nafadi najednou
cvicit dva tfi chlapci (napf. pii preSvizich inoZmo na hrazdg), zafazujeme dopliikova
cviceni rizného zaméfeni. NejCastéji kombinujeme ndcvik dovednosti na naradi se

zdokonalovanim pteskokd.
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4.1.4. Prekazkové drahy

Mezi nepostradatelné a zakladni prostiedky rozvoje koordinace patii prekazkové
drahy. Zélezi na trenérovi, jakou slozitost pii sestaveni zvoli. Musi brat zfetel na vek
chlapcti, na jejich pohybové nadani. VSechny ptekazkové drahy jsou zalozeny na
kombinaci ptfeskakovani, pielézani, podlézani, vyuziti akrobacie i cvikli na naradi.
Chlapci tuto formu rozvoje obratnosti miluji a je jen a jen na trenérovi, jakym
zpusobem a v jaké kombinaci drdhu sestavi a pritdhne tak pozornost chlapci. U
mladS$ich zak zvoli soutézivé formy v tréninkové jednotce, u starSich zvysuje
koordina¢ni ndroc¢nost.

Trenér uvazlivé voli posloupnost jednotlivych stanovist. Z vlastni zkuSenosti
nedoporucujeme zatazovat vazby kotoulll a nasledné preskoky nebo rovnovazna
cviceni. Po sérii kotoull neni organismus u kazdého chlapce zcela pfipraven k dalsimu
pohybovému tukolu a hrozi nebezpeci urazu. Stejné tak nedoporucuji stavét prilis
dlouhé a koordina¢né velmi narocné drahy. ZvySena tnava zvySuje riziko zranéni.

Pfi sestaveni drah je kazdy trenér je limitovan prostorem, kvalitou a kvantitou
materidlniho vybaveni. Tvar¢im schopnostem a ndpadim se meze nekladou.
Doporucujeme nestavét ptiliS dlouhé drahy s velkym poctem piekazek a jinych
pohybovych &innosti. Zaci jsou soutézivé typy, pii proudové formé prekonavani drahy
se snazi nezaostavat a brzdit hrace za sebou a naopak dohnat chlapce pied sebou. Trpi
kvalita provedeni a hranice anaerobniho prahu neni tim ,,pravym ofechovym® pro
rozvoj obratnosti.

Priklady: kategorie mladSich zaki ( 2 skupiny — soutéziva forma)
Ptechod obracené lavicky — pralez dilem $védské bedny — preskok pies kozu
roznozkou — vylez na zebfiny — odrazem preskok na dalsi — seskok z zebtin — kotoul

vpred — preskok nizké piekdzky — obrat o 180 stupiiti — b&h pozadu do cile

kategorie starSich zaki
Stoj na rukou — kotoul vpied do diepu — vyskok, ¢elnymi kruhy dovniti obrat o 180
stupniti — kotoul vzad do zaSvihu — ¢elnymi kruhy dovnitt obrat o 180 stupiiii — pfemet

stranou — podlezeni gymnastické kozy — kotoul na Svédské bedné& — prebéh kladinky
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4.1.5. Rovnovazna a balan¢ni cvic¢eni

Rovnovazna cviceni rozviji schopnost udrzovat a obnovovat rovnovahu téla.
V harmonickém rozvoji chlapci patii mezi dilezité pohybové schopnosti. Ovliviiuji
spravné drzeni téla, rozvijeji orientaci v prostoru, jemnou koordinaci pohybii. Pohyb
na zvysené (vysoké), uzké ploSe opory rozviji odvahu, podporuje vili piekonavat
strach, rozviji diavéru ve vlastni sily, samostatnost a schopnost koncentrovat se.
Z vlastni zkuSenosti miizeme potvrdit rozdil v provadéni pohybii na obracené svédské
laviéce a nasledné na klading. Sitka podlozky stejna, ale nékolik decimetri vyskového

rozdilu ma limitujici vliv na provedeni tkolu.

RozliSujeme rovnovazna cviceni potiebna v kazdodennim zivoté (chize, beh,
zvedani a prenaSeni predmétd, chytani a hdzeni predmétii, ptekondvani prekazek) a
gymnastickd rovnovazna cvieni na kladiné (skoky, néaskoky, obraty, rovnovazné
polohy, seskoky).

Mezi pripravnd cvieni zafazujeme cviceni potfebnd v kazdodennim zivoté, od
jednoduchého ke slozitéjSimu. Zpocatku si je osvojujeme na ¢afe na zemi, pozdéji na
lavickach, obracenych lavickach, nizkych kladindich a nakonec standardnich
kladinach.

Ptiklady na rozvijeni schopnosti udrzovat a obnovovat rovnovahu téla:
1. polohy a pohyby pazi (kombinace)

- upazit

- pfipazit

- vzpazit

- Celné kruhy

- bocné kruhy

- hmity, apod.

2. zmenseni plochy opory
- chuze ve vyponu
- po patach

- po vnéjsich a vnitinich stranach chodidel, apod.
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10.

sttidani vysokych a nizkych poloh
kombinace chlize ve vyponu a v diepu

béhem chiize zarazovat diep, klek, sed, leh, apod.

zafazovani obratli a zmén sméru pohybu
chiize vpted

vzad

stranou

obraty snozmo

jednonoz

ve vyponu

v diepu

090, 180, apod.

zména rychlosti pohybu
béh
piisunny béh

poskoc¢ny béh, apod.

nezvyklé pohyby hlavy a trupu

chiize se sklony a otd¢enim hlavy a trupu

vylouceni zraku

cviCeni 1 - 6 se zavienymi o¢ima

pfenaseni predméth

chiize, beh se zveddnim, noSenim a kladenim riznych predméth a nacini

hazeni a chytani predméti

mica, kruht, tyc¢i, apod.

vyhybani dvojic

na lavicce, klading, apod.
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11. soutéz
Skupiny 2 — 3 chlapci. Trenér zavola: ,,Na podlaze zdstanou 3 nohy a 1 ruka.* Které
druzstvo zareaguje nejrychleji a dany ukol splni, vitézi. Tato hra méa nepieberné

mnozstvi obmén a mezi chlapci je velmi oblibena.

12. rovnovazna cviceni na balan¢nich deskach /bosu, polokoule, atd./
- balancovani do stran (deska s valeckem)
- balancovani na vSechny strany (deska s polokouli)
- stoje
- podiepy
- dfepy
- driblovani s mi¢em
- ptihravky s mi¢em ve dvojicich
- balancestepy (gumové polokoule, které se pomoci pasku piipevni na obuv a
cvic¢enec provadi rizné cviky)
- statické cviky

- dynamické cviky

Pti osvojovani vétSiny rovnovaznych cvieni pouzivame hromadné formy prace
S postupnym cvi¢enim. Za¢indme cvicenim na ¢afe, pfechazime na lavicky, kladinky
lavi¢ek (obracené lavicky), nizkou kladinu a vysokou kladinu. Nafadi miize byt
rozestaveno v kruhu nebo vedle sebe. K osvojovani naskokd a seskokli mutzeme
zpocatku pouzit SirSi a meékéi plochy. Cviceni postupné znesnadiiujeme. Abychom
zabranili vzniku strachu z padd, pod kladinu davame Zzinénky. Nedovolime cvicit
V kluzké obuvi. Dbame na spravné drzeni téla se zpevnénym trupem a vzpiimenou
hlavou. Osvojovani rovnovaznych cvi¢eni kombinujeme se zdokonalovanim cviceni
na visovém a podporovém nafadi, dale tato cviceni miZeme zatadit do soutézivych

her, pfekazkovych drah a kruhovych cviceni.
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4.1.6. CvicCeni s naé¢inim

CviCeni s naCinim je dulezitym prostiedkem pro rozvoj koordinace, zrucnosti,
rychlosti, reakce a specifického druhu rovnovahy (vyvazovani predmétti). Podporuje

prabéh pohybu v Case, sile a prostoru.

Cviceni se Svihadlem
Svihadla nalezi mezi nalini, ktera jsou svou rozmanitou technikou piiméfena
Sirokému okruhu chlapcii. Poskytuje moznost diferencovat obtiznost cvi¢ebnich tvart
pro rizné vykonnostni skupiny. Pohyb nacini je provaddén v pfesném cCasovém clenéni
s jemnou diferenciaci dynamiky pohybu a v souladu s pohybem téla, jehoz vysledkem
je 1 presnost drahy pohybu Svihadla v prostoru (kresba $vihadla).
Priklady cviceni:
- oblouky a kruhy - rozvinutym $vihadlem
- slozenym Svihadlem
- drzeni obouruc
- drZeni jednoruc

Pt.: Svihadlo v jedné ruce — ptedklon, kruhy Svihadlem, pfeskoky snozmo, stfidnonoz

- tvary pohybi téla - preskoky snoZmo na misté

- pfeskoky jednonoZ na misté

- pfeskoky stfidnonoz

- preskoky cvalem
- s meziskokem
- bez meziskoku
- vpted
- vzad

Pt.: kombinace preskoku jednonoz, sttidnonoz, cvalem — na misté, za pohybu
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Cviceni s mi¢em

Technika cvic¢eni s mi¢em vychézi z osvojeni drzeni mice — obouru¢ nebo jednoruc piti
riznych polohach a pohybech pazi, kdy mi¢ spo¢iva bud’ v pevném drzeni nebo je
vyvazovan na mirn¢ zaoblené dlani. Pfi cviCeni pouzivame rGzné druhy mici —
volejbalovy, basketbalovy, hdzenkatsky, fotbalovy nebo maly micek. Pfi tréninku
nejmladSich hokejisti se osvédCily pénové mice velikosti volejbalového mice. Jsou
lehké, dobie se chytaji, pfi zasazeni do obli¢eje neublizi.

Ptiklady cviceni s mi¢em nabizeji nepfebernou zasobu cviki.

jednotlivci, dvojice, skupiny

- rizné typy odhodu, zpracovani

- rizné polohy téla, pazi, dolnich koncetin

- ruzné ¢innosti pfi manipulaci s micem

- manipulace s vice mici

- manipulace s mi¢i v kombinaci s nafadim

- manipulace s mi¢em na mist¢, v pohybu

Ptiklady:

- ve stoji vyhodit mi¢ — provést obrat o 360 stupiili — chytit mi¢
- ve stoji vyhodit mi¢ — provést kotoul vpted — chytit mic¢

- piihravky jednoruc, obouruc o sténu — obtaceni mice kolem téla
- ve dvojicich soucasné si hraci ptihravaji dva mice

- predavani mice, balancovani, driblink

Cviceni s malymi micky

Technika cviceni se od klasickych mici odliSuje obtizn&j$im zpisobem zpracovani,
sledovani pohybu micku, moznost Zonglovani s nékolika micky.

Ptiklady:

- prehazovani, vyhazovani a chytdni micku ve stoji, v lehu na btise

- manipulace se dvéma micky — pfehazovani, pousténi, chytani

- prihravky o sténu — jednotlivci, dvojice, trojice (1S vice micky)

31



Cviceni s hokejovou holi a s mickem
Po zvladnuti vSech technik doporucuji pracovat s golfovym mickem.
- manipulace s holi - preskakovani
- obtacCeni kolem téla
- prechytavani
- vyhazovani
- manipulace s holi a mickem- kvedlani
- odbijeni
Cviceni s raketou na stolni tenis
- driblovani s mickem (micky)
- pinkani s mickem (micky)
- pfechytavani rakety
- protaceni rakety
Cviceni s kratkou ty¢i
- jednotlivec
Ptiklady:
Stoj, predpazit — ty¢ na predlokti, sklonénim pazi dol ji kutaleji po predlokti a pted
dopadem na zem ji zachyti
Stoj, piedpazit — piehazovat si ty¢ z levé ruky do pravé a naopak
Preskoky snozmo pies ty¢ vpted, vzad (naro¢ny cvik)
- ve dvojici
Ptiklady:
Na znameni si hraci soucasné¢ prehodi ty¢ (jeden hazi hornim obloukem, druhy hazi
spodnim obloukem)
Dvojice stoji proti sobé ve vzdalenosti 2-3 metry, kazdy drzi svou ty¢ na jednom
konci, druhy konec je opfeny o zem, na signal oba hraci ptfebchnou k ty¢i druhého a

snazi se ji zachytit pfed pAdem na zem

Cviceni s obruci

- proskakovani

- krouZeni kolem téla
- ptfeskakovani

- ve dvojicich - kutéleni, hazeni
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Hry

- vedeni, noseni, driblovani (soutéze)
- honicky

- vybijena

- piihravana

- pfehazovana

- hry na branky, kose, body

- herni souboje 0 mic
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