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Tématicky plan:

Teorie - Akrobaticka ptiprava.
Praxe-— Praktické ptiklady akrobatické ptfipravy. Dechova cviceni

Doporucena literatura

1. AKROBATICKA PRiIPRAVA a piiklady cvi¢eni
Akrobatickou ptipravu pro potieby pfedmétu zékladni gymnastika rozdélujeme na:

Podporovou
Zpeviovaci
Odrazovou
Doskokovou
Rotacni
Rovnovaznou
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Podporova priprava

Slouzi jednak k vytvoteni ptedpokladl pro odraz pazi a jednak pro vSechny pohybové ¢innosti

provadéné podporem (vzporem, klikem, smiSenymi podpory). ProtoZe spojeni pazi s trupem je v

porovnani se spojenim nohy - trup slabé a znacné€ pohyblivé, je nejprve nutné funkéné piipravit

svalové skupiny, které fixuji lopatku a kli¢ni kost k hrudniku, a tak pfipravit oporu ostatnim

svaliim, které se ucastni odrazu. Vlastni odraz je dan explozivni silou svalovych skupin, které

ovladaji klouby loketni, ramenni, zapéstni a ¢lanky prstii. U déti a zacate¢nikl zatéZujeme oblast

pletence ramenniho a pazi nejprve ve smiSenych podporech.

Ptiklady cviceni:

= b¢h po Etytech,

= opakované poskoky ze diepu na ruce (,,rabbit jumps® — , krali¢ci‘),

= upazenim vzpaZit, pfedpazenim vzpazit, zapazenim vzpazit (v postojich, klecich, sedech i
lezich) s jednoru¢nimi ¢inkami, gumovymi expandery, ty¢i apod.,

= varianty klikli ze vzporu lezmo (s dlanémi vto¢enymi dovnit, zevnitt, vpied ¢i vzad,
jednorug, asymetricky s torzi trupu i s pohybem stfidavé jedné a druhé nohy do zanoZeni na
jednu ¢i druhou stranu, kliky s odrazem apod.),

= cviceni s plnym micem (varianty hodi, volejbalové odbijeni apod.).
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Zpeviiovaci priprava

V gymnastické praxi se prupravam pro védomé ovladani respektive omezeni pohybu mezi
segmenty kinematického fetézce (fixace tthlovych relaci jednotlivych segmenti téla izometrickou
¢innosti svalovych skupin, které fixuji pateini spojeni, kycelni a kolenni klouby, klouby ramenni
a loketni), iké ,,zpeviiovaci ptiprava".

V systému osvojeni védomého ovladani téla se osvédcuje postup:
» nacvik zakladnich statickych poloh,
» vedeny pohyb z nacvic¢enych vychozich poloh do pfesné urc¢enych naslednych poloh,
» rychlé az explozivni provadéni pripravnych cviceni.

Pii nacviku statickych poloh, kdy dochézi k izometrické kontrakci, neprovadime tuto vydrz déle
nez 6-8 vtetin. Pii1 zpevilovacich ptipravach stiidame cviky, pti kterych je télo cvicence otoceno
btichem k podlozce s cviky, kdy k podlozce smétuji zada nebo boky. Diivodem je snaha
rovnomeérné zatézovat svalstvo trupu a vytvofit tzv. ,,fyziologickou dlahu trupu®.

Priklady cviceni:

= podpor lezmo na ptedloktich,

= pomalé valeni sudu,

= vzpor vzadu leZmo,
=
=

vzpor lezmo na levé (prave),
cviceni pro zpevnéni ve dvojicich.

Odrazova priprava

Odraz je vybusnou extenzi v kyCelnich, kolennich a hlezennich kloubech. Funkénim
predpokladem odrazu je dokonala koordinace odrazové svalové smycky: trojhlavy sval lytkovy,
svaly kloubu kolenniho s dominanci ¢tythlavého svalu stehenniho a skupina hyzd’ovych svali.
Kromé téchto svalovych skupin se odrazu ucastni i dalsi svaly, které maji stabiliza¢ni funkci
(skupina vzpfimovadt trupu, étythranny sval bederni apod.). Uginnost odrazu se zvétsuje
koordinovanym pohybem pazi a dovednosti vyuzit vlastnosti odrazové pruzné plochy.
Ukoly odrazové piipravy:
a) zabezpecit specialni odrazovou vytrvalost
b) zvysit troven svalové sily nohou:

» rozvoj koncentrickych silovych dispozic,

» rozvoj izometrickych silovych dispozic,

» rozvoj explozivné silovych dispozic.
¢) osvojit si techniku odrazu

Podle ucinku délime odrazova cviceni do ¢tyr skupin:

I. Cviceni na rozvoj odrazové vytrvalosti
= chiize, béh, honicky, fartlek (hra s béhem),
= preskoky ptes Svihadlo,
= klus na misté na meékké zinénce,
2
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= klus na misté s vysokym zvedanim kolen na mékké Zinénce,
= prvky atletické abecedy (liftink, skipink, koleso apod.).

II. Cviceni na rozvoj svalové sily

podiepy na celych chodidlech, ptipazit,

podiepy na celych chodidlech, vzpazit,

podiepy (stehno vodorovné) na jedné noze,

vypony snozné na zebiinach,

vypony v rovném piedklonu se zatézi nad osou nohou tzv. ,,0sli vypony*,

z podiepu skok a doskok do podiepu (i u zebfin),

podiepy a vypony se zatizenim (u mladeze uptfednostiiujeme takové, které nezatézuji patet!).

R R

II1. Cviceni na rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich koncetin

opakované skoky odrazem snozmo pies 5-10 prekazek (lavicky, dily bedny) s meziskokem i
bez meziskoku,

seskok z vyssi plochy s naslednym vyskokem na bednu (bedny 40-60 cm vysoké),
opakované vyskoky a seskoky vzad odrazem snozmo na bednu,

opakované poskoky ve stoji rozkroéném pravou (levou) vpied na dvou Sikmo postavenych
mustcich (Zinénkéch, lavickach apod.).

bl U

U

. Cvi€eni na rozvoj komplexu specialnich odrazovych schopnosti
opakované poskoky snozmo na misté (Zinénka, mistek, trampolinka), ptipadné i s
doprovodnymi pohyby nohou (skr¢it pfednozmo, s ¢elnym roznozenim apod.),
opakované poskoky snozmo s pohybem vpted,
opakované poskoky snozmo, vzpazit (na misté, vpted, vzad, stranou),
opakované ,,korbety* (odrazem snozmo skok do stoje na rukou a zp¢t),
seskok z vyssi plochy a kotoul letmo (pfip. salto vpied).

U Z

U Uy

Doskokova priprava

Pti kazdém doskoku je nutno ztlumit kinetickou energii leticiho téla. Hlavni roli hraje
koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti.

Hlavni zasady doskokii:

doskok zasadné na obé nohy,

paralelni postaveni nohou v §ifi bokd,

doskok je tlumen silou svalll vSech kloubli dolnich koncetin (hlezennich, kolennich i
kycelnich),

brzdiva prace svalt kon¢i v podiepu,

v podiepu kolena vzdy nad $picky,

paze pomahaji k vybalancovani polohy a ke snizeni t€zisté téla.

YVV VVVY

Priklady cviceni:

= opakované skoky na misté: doskok po kazdém skoku se provadi pres Spicky na celé chodidlo
do podfepu,

= skoky na mist¢: se skréenim pirednozmo, ¢elnym nebo bocnym roznoZenim, s presné uréenym
poctem obratl okolo vyskové osy téla (90 stupnd, 180 stupnii, 270 stupiiti, 360 stupnd apod.),

= seskoky ze zvysené plochy (lavicka, nizka bedna, koza, ki),
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= z mirného rozb¢hu skok ptes piekdzku odrazem jednonoZz nebo snozmo apod.

Rota¢ni priprava

Prevazna ¢ast pohybovych struktur je vazana s rotaci okolo riznych os. Pti otac¢ivych pohybech
se uplatiiuje polysenzoricky charakter prostorové orientacnich informaci. Nejvice je zatéZovana
centralni nervova soustava a smyslové organy (vestibularni, zrakovy, proprioceptivni, taktilni
apod.).

Ukoly rotaéni p¥ipravy:

rozvoj schopnosti orientovat se v prostoru (orienta¢ni schopnosti),

rozvoj schopnosti posoudit rychlost otaceni kolem os,

rozvoj schopnosti udrzet nejvyhodnéjsi postaveni ¢lanka téla pti rotacich ve styku s
podlozkou i v bezoporovém stavu (v letu),

porozumét racionalni technice otaceni (pii¢iny vzniku primarni rotace, sekundarni rotace,
hospodareni s tocivosti apod.).

Y YVV

Ptiklady cviceni:

bch na misté s rychlymi obraty,

béh vpred s obraty,

série skokil na misté s pfesné urCenym stupném obratl (v pfipazeni, upazeni, vzpazeni),
valeni sudi (zvolna, rychle),

opakované kotouly vpted a vzad,

kombinace kotoult a skokt s obraty,

opakované rychlé vymyky na nizké hrazd¢ apod.

L R R R
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Rovnovazna priprava

Schopnost zajisténi rovnovahy je komplexni zalezitosti mnoha analyzatort a funket,
individudlnich ptedpokladi a pohybového uceni. Mezi hlavni fyzikalni faktory, které ovliviiuji
Staticka rovnovaha je, vzhledem k systému lidského téla, neustalym feSenim nejriiznéjsSich
balan¢nich situaci. Podle polohy téla miizeme oznacit obtiznost stability ¢i lability polohy (leh,
vaha ptedklonmo, svis stfemhlav, stoj na rukou). Dynamickd rovnovéha je zvlastnim piipadem
vratké rovnovahy. Objevuje se pii pohybu a souvisi se setrvacnosti predchazejicich pohybovych
¢innosti (doskoky apod.).

Ukoly rovnovizné piipravy:
» rozvoj balan¢nich analyzatora (vestibularni, zrakovy, kinesteticky),
» pochopeni principt stability,
» prakticka aplikace principt stability v podminkach statické i dynamické rovnovahy.
Piiklady cviceni:
= balancovani v postoji (stoj, podiep, vypon) jednonoz,
= balancovani v postoji jednonoz bez zrakové kontroly,
= balancovani v postojich obounoz i jednonoz na labilni plose (kladina, plny mic, polokoule,
vodorovny zebiik nebo lano),
= balancovani v labilnich polohach kleku (napt. véaha predklonmo v kleku),
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= balancovani v labilnich polohach sedu (napft. sed s pfednozenim),

= balancovani v labilnich polohéach lehu (napft. leh na boku — vzpazit),

= balancovani v labilnich polohéach podport (napt. vzpor lezmo — zanozit pravou, vzpazit
levou).

2. DECHOVA CVICENI

Spravné dychani je predpokladem vyvazené ¢innosti celého organismu a je tizce spojeno

s psychikou. Kladné ovliviiuje vS§echny funkce organismu od mozkové ¢innosti a krevniho obéhu
az po traveni a svalovou ¢innost. Dechova cviceni byla jiz odedavna soucasti riznych
gymnastickych systému.

V zakladni gymnastice se pti dechovych cvi¢eni u¢ime zejména:

» regulovat dychani — cviky na procviceni techniky tii typt dychani,

» mnavozovat dostate¢ny nadech i vydech — cviky na procviceni fizeného dychani
(v polohéch pro nadech a vydech ptiznivych),

» zapojovat vSechny dychaci svaly pfi pohybu hlavy, pazi, trupu a nohou — cviky pro
zesileny nadech nebo vydech.

RozliSujeme tfi typy dychani:
a) branicni (bfisni),
b) dolni hrudni,
¢) horni hrudni.

Koneénym cilem zakladnich dechovych cvi€eni je zvladnuti smiSeného typu dychéni, které
zahrnuje vSechny tfi formy dechu v jedné dechové fazi — béhem nadechu a vydechu.

Ptiklad cviceni tohoto typu:

1. zahajime naddech nosem pomoci vyklenuti bficha a pohybu branice,
pokracujeme v nddechu a soucasné rozsifujeme spodni ¢ast hrudniku,
dokoncujeme nadech vytlacenim vzduchu i do horni ¢asti hrudniku,
postupné vydechujeme co nejvice vzduchu pomoci branice a stahem bfiSnich i
mezizebernich svalt.

nal el N

Souhrnné lze fici, Ze zpravidla nadechujeme pii pohybech paZzi vzhiiru, pti zaklonech trupu a
hlavy, pfi napfimeni a zanozeni. Vydechujeme pii pohybech pazi dolt, pii predklonech trupu a
hlavy a pii prednoZeni, prosté vzdy, kdyz se svira dutina bfi$ni a hrudni. Pfi cviceni se

v okamziku maximalniho svalového usili vydechuje. Pfi vSestranném cviceni je rytmus dychani
ptirozeny — individualni, vydech je obvykle pomalejsi nez nddech. Nadech a vydech je v podstaté
jeden akt, ktery nelze pfi cviceni rozdélovat.

Zasobnich specidlnich dechovych cvi¢eni najdeme v publikacich zdravotni télesné vychovy.
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