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Praxe - Zakladni pohybové Skoleni. Gymnastické hry.

Doporucena literatura

1. POJEM A VYVOJ GYMNASTIKY

Obsah pojmu gymnastika se vyvijel a prosel mnoha proménami souvisejicimi s irovni
poznani, které byva ovlivnéno ekonomickym, historickym, politickym a kulturnim prostfedim
v jednotlivych vyvojovych obdobich spolec¢nosti.

S ipInymi pocatky gymnastiky se setkivame jiz ve starovéku, kdy byl hlavné v Cing, Indii a
Egypté dan zaklad filosofii dbajici na té€lesné a duSevni zdravi. Z této doby se zachoval
dodnes velmi oblibeny ¢insky systém zdravotnich cvi¢eni Kung-fu a indicky systém jogy.
Znaény rozvoj starovéké gymnastiky nastal v Recku a Rimé¢, kde idedlem harmonické
vychovy byla vyrovnanost télesna a dusevni (kalokagathia). V tomto obdobi zesileného z4jmu
o fyzické pésténi téla, zdravi a radosti ze zivota gymnastiku oslavovali nejvétsi myslitelé
doby, napft. Aristoteles, Euripidés, Platon, Sokrates, Hippokrates, Galénos. Chépani
gymnastiky jako soustavy ti€elnych cviceni z tohoto obdobi se stalo vzorem pro mnohé
generace pristich stoleti. Ze starovékého slova ,,gymnasein® (cvi€iti nahy), oznacujiciho jak
cvicence, bojovnika, tak i ¢loveéka zabyvajiciho se védou o télesnych cvicenich, vznikl
odvozenim nazev ,,gymnastika® pro zdmérné pohybové €innosti, které celkové ¢loveéka
kultivuji.

Dalsi epocha - stiedovék - znamenal odvraceni od mnoha starovékych ideali. Upadek
vzdélanosti a silny vliv ndbozenstvi vyust'oval v ocenéni zdatnosti pouze tam, kde byla
nezbytna, napft. u rytifského stavu. Pfedpoklady pro vznik novodobé gymnastiky navazujici
na tradice staroveékych t€lovychovnych systémi mizeme vysledovat v renesanci u
jednotlivych humanisti a filantropisti.

V dilech o vychové mladeze vyraznych osobnosti tehdejsi doby (J. J. Rousseau, J. A.
Komensky) nelze ptehlédnout vyzdvihovani vyznamu cvi€eni pro rozvoj ¢lovéka.Pozd¢ji se v
systémech télesnych cviceni objevuje cil ovliviiovat celkovy stav zdravotni, vychovny a
soucasn¢ narodni sebevédomi obyvatelstva.

Na konci 18. stoleti a v pribchu 19. stoleti vznikaly v Evrop¢ ucelené gymnastické sméry
nebo systémy. Dfive uzivany termin gymnastika, oznacujici vSechny pohybové aktivity, byl
rozvojem praxe télesné kultury nahrazovan novymi terminy. Osamostatnila se Skolni
télovychova, sport, pohybova rekreace, 1é€ebna gymnastika apod.

Za vyvoj zakladni gymnastiky, s diirazem na zdravotni vyznam cviceni, vdé¢ime Svédskému
systému gymnastiky vypracovaného P. H. Lingem (1776—-1839). Vytvoftil soustavu pfesnych
cviceni na zakladé tehdejSich znalosti z anatomie a fyziologie. Tento seversky systém
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rozliSoval ¢tyti druhy gymnastiky - pedagogickou, estetickou, vojenskou a 1é¢ebnou.
Doporucovana pievazné analyticka cviceni délil na aktivni a pasivni. Doporuovana pievazné
analyticka cviceni délil na aktivni, pasivni a rezistentni (odporova). Pedagogicky a metodicky
dal zpracoval cely systém pro potieby Skol jeho syn H. Ling. Od svédského systému se ve
svych vychodiscich lisi tvlirci némecké gymnastiky.

Némecky turnersky systéem narad’'ového télocviku zdiiraznoval korektivni a zdravotni funkci
cviCeni, akcentoval rozvoj sily, vytrvalosti i charakterovych vlastnosti. Hlavnimi ptfedstaviteli
tohoto sméru, po zakladateli nafad’'ové gymnastiky J. CH. Guts-Muthsovi (1759-1839), jsou
L. Jahn (1778-1852) a E. Eiselen (1792-1846). Dodnes je ¢asto uvadéna charakteristika
gymnastiky Guts-Muthuse: ,,Gymnastika neni ucelem, ale prostiedkem, jak vycvikem téla
zuslechtit ¢loveéka, aby byl télesn¢ a duSevné kulturni, dusevné a télesné harmonicky.*

Jako kritika ortodoxni §védské gymnastiky vznikl systém francouzské piirozené metody. Jeho
hlavnim pfedstavitelem byl G. Demeny (1850-1914), ktery zavedl dynamicka cviceni
provadeéna plynule a rytmicky. Vyznamna tzv. Hébertova pfirozena metoda byla zaloZena na
prirozenych cviceni souvisejicich s zivotospravou a hygienickymi navyky cvicencu.

V druhé poloviné 19. stoleti vytvofil v ¢eskych zemich sviij t€lovychovny systém dr.
Miroslav Tyrs (1832-1884). Vychazel jak z turnerského pojeti télocviku a narad’ové
gymnastiky, tak 1 z jinych systémi. T€lesnou vychovu chapal v naprosté jednoté s vychovou
rozumovou, mravni a estetickou. Systém (télocvi¢na soustava) respektoval pravidlo
vSestrannosti. Narodnostni cil byl vyuzit pro zalozeni vyznamného spolku - ¢eského
dobrovolného télovychovného hnuti Sokol, ktery byl zalozen roku 1862.

TyrSova sokolska soustava zahrnujici télovychovnou teorii 1 sokolskou ideu vyustila do
vynikajiciho dila - Télocvicné ndazvoslovi. Pro cvicitele sokolskych jednot napsal praktickou
metodickou ptirucku Zdkladové télocviku. Zasluhou ¢innosti Ceské obce sokolské (COS)
byla vytvofena tradice velmi vyznamné se podilejici na rozvoji celé ¢eské télovychovy a
sportu a télovychovnych vystoupeni.

Pojeti télesné vychovy Zen a divek u nas rozpracovala ¢eska cvicitelka a ucitelka Klemena
HanuSova (1845-1918), ktera byla spoluzakladatelkou ,,T¢locviéného spolku pani a divek
prazskych®. Dalsi vyvoj zenské gymnastiky byl ovlivnén nejen sokolskym systémem, ale také
naptiklad zdravotni gymnastikou americké 1ékatky holandského piivodu B. Mensedieckové,
finskou ucitelkou E. Bjorkstenovou, rytmickou gymnastikou E. J. Dalcroze, dale estetickymi
sméry (napt. F. Delsarte, I. Duncanova, J. M. Laban, H. Kallmayerova) a vyrazovou
technikou R. Bodeho. Z téchto smérti nam do dnesniho obsahu gymnastiky zlstava vyuziti
tane¢nich technik, respektovani zakonitosti hudebné pohybovych vztahli a bohaty zasobnik
ucelnych estetickych cvi€eni rytmickych druht gymnastiky.

Vyvoj skolni télesné vychovy v 19. stoleti probihal v Evropé velmi diferencované v zavislosti
na prevazujicim télocviéném pojeti (némecky, svédsky, anglicky ¢i rakousky sytém).

Po rakouské reformé §kolské soustavy byla v roce 1869 v Cechach zavedena télesna vychova
jako povinny pfedmét obecnych skol pro chlapce. Na ostatnich Skolach byl télocvik
nepovinny. Do zékladu uciva patfila cvieni prostna, pofadova, narad’ova.

Po vzniku samostatné CSR byla koncepce $kolni télesné vychovy silné ovlivnéna tradicemi
spolkového sokolského télocviku. DivEi télocvik nasel uplatnéni az v roce1948, kdy byla
zavedena télesnd vychova pro vSechny typy skol jako povinny pfedmét (na vysokych skolach
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az od r. 1952). Od roku 1960 se vyucovalo podle jednotnych osnov, ve kterych byla
zastoupena zékladni gymnastika a lidové tance, sportovni a moderni gymnastika.

Po spolecenskych zménach v roce 1989 dochézi k vétsi otevienosti povinného zakladu, ke
zmeénam obsahovym, organizacnim i fidicim. Perspektivnim cilem télesné vychovy se stava
podpora pozitivniho vztahu k pohybové aktivité tak, aby jedinci byli ziskani pro celozivotni
zdravy zivotni styl s pravidelnou pohybovou ¢innosti.

Moderni doba s prudkym rozvojem veédy a techniky klade na gymnastiku nové pozadavky a
proto také dochazi k prehodnocovani dosavadnich smérii. Vybér cviceni je podiizovan
diferencovanym potiebam cvic¢enct. Formalni stranka pfesné systematiky cviceni ustupuje
hledisku funkénimu. Rada cviéebnich programtl pro muze vznikla vzhledem k potfebam
zvySovani psychofyzické zdatnosti. Velky rozmach zaznamenaly specializované druhy
gymnastiky pro zeny na soucasnou hudbu s rozli¢nymi anglickymi ndzvy. S rozSifovanim
hnuti fitness se ve svEte 1 u nds po strance teoretické a praktické vyvijela i gymnastika
zaméiena na zlepSovani aerobni zdatnosti cvicencti. Vznik novych nafadi a nacini podpoiil
kreativitu v tradi¢nich i novych gymnastickych odvétvich a v gymnastikach se sportovnim
zaméeienim podnitil vykon s nartistem obtiznosti.

Pojem gymnastika jako vSestrannd té€lesna vychova je dodnes pouzivan v angloamerické
oblasti a v severskych zemich. U nés od druh¢ svétové valky dochazi k déleni télesnych
cvic¢eni na gymnastiku, sporty, hry a turistiku. Je zfejmé, ze v ¢eskych podminkéch byl
postupné vytvoren velmi kvalitni otevieny t€lovychovny gymnasticky systém. Ten byl a je
obohacen, kromé poznatkil z ciziny i pfinosnou ¢innosti mnoha odborniki, zvlast¢ kondi¢ni a
rytmickou gymnastikou (napi. A. Ocenasek, K. Pospisil, J. Kréschlova, J, Jefabkova, D.
Horakova). Vyznamné pedagogy jako je Jiti Wala, Ladislav Serbus, Bohumil Kos, Zlata
Walova a Vratislav Svaton, miizeme povazovat za spolutviirce a pokraovatele sou¢asného
pojeti zakladni gymnastiky.

Gymnastika zakladni, rytmicka i se sportovnim zaméienim se u nas realizuje jako soucast
Skolni té€lesné vychovy, sportovni ptipravy a riznych pohybovych programt s rozlicnym
ucelovym zamétenim. Vznikaji nejen specializované programy gymnastiky pro skolstvi,
spolkovou ¢innost, fitcentra, ¢i kluby, ale i nové gymnastické sporty.

Jak uz bylo ve stru¢ném historickém ptehledu uvedeno, obsah pojmu gymnastika prosel
dlouhym diferencia¢nim procesem. Pokusy o vytvéfeni ucelené systematiky gymnastiky,
odpovidaji soucasnym pozadavkiim praxe a vychazeji z potteb uttidit velmi Siroky cvicebni
obsah dle urcitého kritéria.

Charakteristika pojmu gymnastika

Gymnastiku chapeme jako otevireny systém metodicky usporadanych pohybovych
¢innosti esteticko-koordinaéniho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj
¢lovéka, na udrZeni a zlepSovani zdravi.

Gymnastika je zamérna pohybova ¢innost, ktera spliluje tyto specifické ukoly:

» kultivace pohybového projevu a drzeni téla,
» rozvoj télesné zdatnosti,
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» osvojovani dovednosti s kladnym proZitkem jako predpoklad vytvoreni trvalého vztahu
ke gymnastickym pohybovym programiim,
» pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi cloveka.
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2. DELENI GYMNASTIKY

Teoreticka vychodiska pro objektivni vymezeni pojmi a déleni Sirokého obsahu gymnastiky
jsou, vedle tradice a dynamického vyvoje riiznych druhii gymnastik, inspirovdna napojenim
na mezinarodni gymnasticka spolecenstvi.

I kdyz se vSechny sméry a druhy gymnastiky navzdjem ovliviluji a prolinaji, ptiklanime se k
vymezeni dvou hlavnich skupin podle charakteru obsahu a u¢elu cviceni na:

A. Gymnastické sporty
B. Druhy gymnastiky

Ad A: Mezi gymnastické sporty patii:olympijské sporty - sportovni gymnastika, moderni
gymnastika, skoky na trampolin¢; neolympijské sporty - akrobatickd gymnastika, sportovni
aerobik, TeamGym (dfive nazyvany Euroteam), aerobik fitness druZstev, akrobaticky
rokenrol, fitness jednotlivced, esteticka skupinova gymnastika.

Ad B: Druhy gymnastiky, které nemaji soutézni charakter, délime na tfi podskupiny:
» Zékladni gymnastika (celové aplikace zdkladni gymnastiky);
» Rytmicka gymnastika (hudebné-pohybova vychova, tanec aj.);
» Aecrobik.

3. GYMNASTICKE HRY

Hra provazi ¢lovéka od nejranéjsiho mladi do pozdniho stafi. Hra je zabavou, zdrojem
prozitkt, ale soucasné vyraznym podnétem emocionalniho, rozumového i télesného rozvoje.
Gymnastickymi hrami se snaZzime zpesttit hodiny télesné vychovy a pfispét k rozvoji
pohybovych ptedpokladt s ohledem na upevnéni pohybovych navyku specifickych pro
gymnastiku. Vybér her a slozeni Cinnosti podtizujeme didaktickym zdmériim cvicebni
jednotky. Hry mohou mit funkci dynamického rozcviceni, rozvoje pohybovych piredpokladii
nebo i funkci kompenzace v zévéru cvicebni jednotky.

Organizace a didaktika her

Nejprve seznamime zaky s pravidly hry. Ve cvicebnich jednotkach gymnastického charakteru
volime hry s jednoduchymi pravidly, aby jejich vysvétleni a pochopeni hraci nezabralo pftilis
casu. Dbame na to, aby vSichni cvicenci respektovali pravidla, nebot’ umysiné porusovani
pravidel vede k rozpadu hry. Pfed zahdjenim hry je nutné zkontrolovat prostor, ve kterém hra
bude probihat, aby nebyla ohrozZena bezpecnost cvicenct.

Rozdéleni her

Pro naSe potieby pouzivame tfidéni gymnastickych her na:
» Hry bez nacini a naradi

» Hry s vyuzitim nafadi a nacini

Tyto dvé skupiny her dale ¢lenime na:

» Honicky

» Zéavodivé hry
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» Napodobivé hry

Honic¢ky

Honic¢ky zafazujeme do rozcviceni nebo do hlavni ¢asti cvicebni jednotky jako prostredek pro
udrzeni trovn€ motivace cvi¢enct. Pohybovy obsah podobné jako u zavodivych her
podiizujeme didaktickym zamérim cvicebni jednotky. Volime kratké ¢asové useky
jednotlivych her. V mezic¢asech vkladame vydychani. SnaZime se obménovat ¢innosti v kazdé
nasledujici hite. Pti vy$$im poctu hrac¢t mtizeme urcit vice honict, snizuje se tim ale
prehlednost hry a zvySuji se naroky na fizeni ze strany ucitele.

Honicky se zménou lokomoce

Do této skupiny fadime honicky, ve kterych hraci jako prostfedek lokomoce nepouzivaji béh,
ale lezeni, skoky a poskoky. Varianty pohybu:
e ve vzporu diepmo,
ve vzporu stojmo,
ve vzporu vzadu,
preskoky ze diepu na paze a zpét do diepu,
poskoky na jedné noze,
poskoky snozmo atd.

Honicky se stalym honi¢em
U tohoto typu se neméni honi¢, chyceni hra¢i zaujmou dohodnutou polohu, ve které
»zmrznou‘. Volni (nechyceni) spoluhraci je mohou podlezenim nebo jinym uréenym
zpusobem uvést zpét do hry - ,,vysvobodit®. Pfiklady poloh zmrzlych hraca:

e stoj rozkro¢ny,

e vzpor lezmo,

e vzpor vzadu lezmo apod.

Honicky s ,,hradou*

Tyto honi¢ky vyuzivaji moznosti honéného se zachranit pfed honi¢em. ,,Hrada* je v télesné
vychov¢ ustaleny pojem pravé u honi¢ek a znamenad, Ze hrac se proti chyceni mize ohradit
tim, ze splni stanoveny pohybovy ukol. Zptisoby zachrany jsou pfedem dohodnuté a jsou
urcovany s didaktickym zamérem. DuleZité je zachovani pravidla péti vtetin, pak musi hrac
zmeénit hradu.
Priklady:

e svis na $plhadle, zebfinach ¢i rozestavéném naradi,

e shyb na Splhadle, zebtinach, na naradi,

e stoj, dfep na zvySené plose - na lavickach, kladiné, na rozestavéném naradi.

Zavodivé hry
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Zavodivé hry zatazujeme do ¢asti dynamického rozcviceni, pii vhodném vybéru ¢innosti i do
hlavni ¢asti cvi¢ebni jednotky. Z4téZ u téchto ¢innosti musime podiidit veku a vyspélosti
cvi¢encu. Vzdy zatazujeme osvojené dovednosti. Vybér ¢innosti podiizujeme didaktickym
zamérum cvicebni jednotky.

Organizace zavodivych her

Pfi organizaci zavodivych her ur¢ime druzstva na pfiblizné stejné vykonnostni urovni. Pokud
se nam nesejdou stejne Cetna druzstva, ur¢ime cvicence, ktery "pijde dvakrat". Cvience v
této pozici sttidame. Usek, ktery druzstva zdolavaji, musi byt pfesné a viditelné oznacen,
vyuzivame k tomu Svihadla, pIné mice, kuzele atd. Pokud v zavodivych hrach pouZzijeme jiny
zpiisob lokomoce (lezeni ve vzporu podiepmo, zabaky, poskoky po jedné noze apod.) volime
pro druhy usek zdvodivych her hladky béh, aby nebyli ohrozeni cvicenci stojici v zastupu.
Urcime vychozi a kone¢ny postoj hracii (stoj v pozoru) a dbame na jeho dodrzovani.

Z bezpecnostnich diivodl nezafazujeme beh vzad ani slozité nebo nezvladnuté pohybové
¢innosti.

Hry napodobivé

Tyto hry pouzivame piedevsim u malych cvicencli. Gymnastické pohyby nebo polohy se
snazime prisoudit nadpfirozené bytosti nebo predmétu, které dité zna:

e chiize ve vyponu - upazit = ,,Provazochodec*,

e chuize ve vyponu po lavicce =,,Bila pani* atd.

e leh - zpevnéni = ,,Stromy v lese* apod.

Hry s vyuzitim naradi

Prostfednictvim hry se cvienci seznamuji s vlastnostmi gymnastického natadi. Casto lze
pomoci téchto her odbourat neptijemné pocity nejistoty a strachu z n¢kterého néatadi.

Hry na kladiné
Zaciname hrami, které jako herni prostiedek vyuzivaji statické polohy.

Priklady:

e Cvicenci vymysleji a méni polohy na kladin€. Organiza¢ni forma hry mtze byt jak pro
druzstva, tak pro jednotlivce. Ve druzstvech mohou cvicenci vyuzivat vzajemné
opory.

e Na dirigenta:* ur€eny cvicenec predvadi zmény poloh, druzstva nebo jednotlivei po

vvvvvv

dirigenta. Podminky vymény se mohou ménit.

e Cvicenec na kladiné¢ ma opakovan¢ ptihrat mi¢ cvicenci na zemi, mezi jednotlivymi
piihravkami provede kroky vpted, diep, nékolikrat si nadhodi mic, atd.

e Cvicenci na kladin€ maji za ukol oblékat a svlékat soucasti obleceni.

e Pohybova improvizace na kladiné na znamou melodii.
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Postupné do her zapojujeme i rizné zptisoby lokomoce, prekracovani a preskakovani
piekdzek, ptenaSeni a hazeni predmétii. Kladiny mizeme vyuzivat i v prekazkovych drahach.
Vysku kladiny podtizujeme véku a vyspélosti cvicenct. Nepodceniujeme bezpecnost a vzdy
kladinu podloZime souvislym pasem zinének.

Hry na $plhacim naradi

Priklady:
e (Cvicenec $plhé soucasné na dvou tyc€ich - na jedné $plha rukama, na druhé nohama.
e Cvicenec vysplhd na krajni ty¢i, sléza dolii postupnym prelézanim na vedlejsi tyce.
e Dvojice cvicencti Splha a ma za kol vySplhat s mi¢em (béhem pohybového ukolu si
mic predéavaji).
e Cvicenec $plha na dvou ty¢ich pfirazem roznozmo.
e Cvicenec $plhé na dvou ty€ich rukama, na jedné nohama.

Hry na akrobacii
Hry pro néacvik a opakovani kotoulu vpied, stoje na rukou, zpeviiovani

Priklady:

e Dvojice cvicenci, jeden ve vzporu lezmo, druhy jej uchopi za narty (trakar), cvi¢enec
ve vzporu provadi tfi kroky, druhy cvi¢enec jej zdvihanim narti hodi do kotoulu
vpred.

e Cvicenec v Sirokém sedu roznozném, vzpazi, za jeho zady je cvi¢enec v ¢elném
postaveni, provadi ptes sediciho cvicence kotoul vpied do Sirokého sedu roznozného,
sedici cviCenec vstava a méni si role.

e Cvicenec v lehu na zadech piednozi, ptedpazi. Stojici cvicenec se opie panvi o jeho
nohy, trup je zpevnény, vzpazi. LeZici cvicenec jej uchopi v podpazi, pfenasi cvicence
do kotoulu vpted, mozné provadét pres stoj na rukou.

e Cvicenec v sedu roznozném vzpazi, druhy cvi¢enec provadi mezi roznozenyma
nohama stoj na rukou, cvienec v sedu jej uchopi za boky a pfenasi pfemetem vpied.

e Cvicenci ve stoji zady k sob¢, vzpazi, vzdjemné se uchopi za dlan€, prvni provadi
hluboky ohnuty piedklon, umozni cvicenci dohmat dlanémi na zem - ten provadi
pfemet vzad.

Piekazkové drahy (dale jen PD)
Zasady sestavovani PD

1. Zasada bezpecnosti - kazda piekdzka musi byt bezpe¢né podlozena zinénkami, pokud
to zpuisob zdolani vyzaduje.

2. Zdsada zdravotni - jednotlivé Cinnosti by na PD mély byt stfidany tak, aby zatizeni
jedné ¢innosti bylo kompenzovano stanovistém dalsim (zlézani pirekazky ve vzporu
diepmo - chiize po kladince s mi¢em na hlavé, atd.). Cinnosti ve vzporech ¢&i visech by
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nemély nasledovat za sebou. U malych cvicencti je tfeba se vyvarovat déletrvajicich
¢innosti ve vzporech ¢i visech.

3. Zasada zvladnuté dovednosti. Do PD zatazujeme pouze dovednosti, které cvicenci
zvladli.

PD maji také herni charakter. PD je mozné zatadit do hlavni ¢asti cvicebni jednotky se
zamérem rozvoje vytrvalosti a obratnosti pii dodrzeni delSiho casového tiseku provadéni. Je
mozné s PD zakoncit cvi¢ebni jednotku, kde PD mtize byt vhodnym motivacnim €initelem a
pii ur¢itém zplsobu organizace mize mit relaxacni charakter. PD mtizeme pouzit v kontrolni
cviCebni jednotce, kde individualni namétfeny ¢as mize byt ukazatelem rozvoje obratnosti ¢i
vytrvalosti.

Podle riiznych variant organizace pohybu na PD a podle intenzity pohybu a mnozstvi
zapojenych cvicencti rozliSujeme:

Individualni zdolavani PD

Postavenou drahu zdolava pouze jeden cvicenec a cvicitel méti Cas, pak mé draha charakter
zavodu. Tento zplisob organizace se pouziva u standardizovanych PD, kdy vysledny cas je
hlediskem rozvoje obratnosti cvi¢encli. Nevyhodou tohoto zpiisobu je malé efektivita - ostatni
cvicenci pouze sleduji priabéh zavodu.

Hromadné zdolavani PD

PD prochazi vsichni cvi¢enci a mohou si pfi pohybovych tkolech pomahat, radit. Hlavni
daraz je zde kladen na radost z pohybu, na prozitek. Tento zplisob se pouziva u novych
neobvyklych sestav PD zvlasté u malych cvicenct. Tempo a zplisoby zdolavani si fidi
cvicenci sami. Pfi velkém poctu cvicencil je mozné zahajit Cinnost na draze soucasné pro Ctyti
druzstva z protilehlych roht télocvicny.

Zavodivé hromadné zdolavani PD

U tohoto zptsobu jsou cvicenci rozdéleni do dvou nebo Etyt druzstev. Druzstva zahajuji v
rozich télocvicny, jejich tkolem je projit co nejrychleji celou PD. V prabéhu se mohou
¢lenové druzstev predbihat. Pti tomto zplisobu organizace doporucujeme urcit zpiisoby
zdolavani jednotlivych prekazek.
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