* * g PRA[HA

Lf I PRA[GUE
o = PRA|GA
- * PRA|G
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Tématicky plan:

Teorie - Zaklady gymnastického rozcviceni.

Praxe - Hudebn¢ pohybové vztahy v rozcviceni. Mobilizacni a
koordinac¢ni cviceni.

Doporucena literatura

ROZCVICENI

Rozcviéenim rozumime piipravu hybného systému na dal$i intenzivnéjsi zatizeni s dirazem na
prevenci poSkozeni pohybového aparatu.

Utinky rozevi¢eni si miizeme pro piehlednost rozdélit do nékolika bod:

» cestou nervovych a humoralnich regula¢nich mechanismt jsou vyvolany zmény v ¢innosti
fady organti, zejména krevniho ob&hu, dychani, termoregulace apod.,

efektivni prerozdéleni krve k orgdntim a tkanim,

rozSiteni kapilar a otevieni krevniho fecisté v procvicovanych svalech,

zvySenim produkce tepla dochazi ke zvySeni viskozity svall a tim 1 ke zkraceni doby
potiebné ke svalové kontrakei,

zahtatim svalu dochazi i ke zrychleni priibéhu biochemickych reakci,

rozcviceni se podili na upravé funkcéniho stavu CNS,

posiluje jiz vytvofené podminéné pohybové reflexy.
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Rozcvi€eni je zamérné ovlivnéni télesnych 1 vegetativnich funkci organismu pohybovou ¢innosti
s cilem dosahnout optimalni stupen ptipravenosti fyziologickych funkci pro nésledujici pohybové
aktivity a zvySeni odolnosti proti zranéni.

Zpusob 1 obsah rozcviceni by mél zohlediovat:

denni dobu (jinak se rozcvicuje ¢lovek rano a jinak vecer),

zevni prostiedi (jiné mozZnosti jsou v horku ¢i chladu v télocviéné a jiné venku),
vek a pohlavi zéka (sportovce),

aktualni fyzicky a psychicky stav,

pohybovy obsah a cil nasledujici hlavni ¢asti hodiny.
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Gymnastické rozeviceni je vedle pfipravy na nasledné zatézovani soucasné prilezitosti ke
zvyseni poctu gymnastickych dovednosti.

Ukolem gymnastického rozeviéeni je:

zahtat, uvolnit a odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech,
aktivovat hybny systém,

mobilizovat (uvolnit, rozhybat) kloubn¢ svalové jednotky,
protahnout svalové skupiny s tendenci ke zkracovani,
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pfipravit pohybovy aparat na dynamické zatiZeni,
cilené naladit organizmus a koncentrovat mysl na naslednou pohybovou aktivitu.

V gymnastickém rozcviceni vyuzivime moznost vybéru mnozstvi cvikl a jejich variant, pii
kterych soucasné lze vnimat télo a i€eln¢ ovladat jeho pohyby.Vhodné je provadét rozcviceni
s hudbou, kterd vytvaii ptiznivou atmosféru a poméaha pohyb regulovat a fidit.

Pri optimalnich podminkach by rozcvi¢eni mélo obsahovat:
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cviceni pro zahrati

pomalé protahovaci cviceni

mobiliza¢ni cviceni

dynamické cviceni (systematicky az po tzv. zapracovani vzhledem k nasledné specifice
¢innosti)

Poznamky k vedeni rozcvic¢eni

Tvorba a fizeni rozcvi¢eni ma respektovat tyto zésady:

1.
2.

Peclivé ptiprava zajimavych rozcvicek a jejich vhodna obmeéna.

Vybér cvicebniho obsahu: pohybova zkusenost, pfimétenost k dal§im ¢astem hodiny,
rozvijeni zvladnutych dovednosti, zdokonalovani a upevitovani obsahu, pohybova
ptistupnost, dostatecny pocet opakovani cviku dle vékovych zvlastnosti i pohlavi,
kombinace cviki z celého obsahu zakladni gymnastiky.

Potadi cvikli: doporucujeme zacinat od kréni patete, ptes klouby ramenni, loketni, patefni
spojeni, kycelni a kolenni klouby az po klouby hlezenni, stfidani jednoduchych cvikt

s obtiznéjSimi, pfevaha znamych cviki pfed novymi a komplexnich nad lokélnimi,
plynulé navazovani na ptedchozi kone¢nou polohu, stiidani uvolnéni s napétim, regulace
obtiznosti ddvkovanim, zménou tempa, zménou rytmizace, usmérnéni intenzity
kontrolovat tepovou frekvenci.

Vytvéteni spravné predstavy pohybu: ndzvoslovny vyklad stru¢ny a vystizny,
vyklad (popis) spojeny s ukazkou pohybu, ukézka kvalitni a pfesna
pfedvedena ,,zrcadlové®, instrukce k zahdjeni a ukonceni cviceni s piesné
uréenou vychozi polohou, vhodnymi pokyny a opravovanim chyb dosahnout
spravného provedeni, hlasem (hudbou) ovladat smér, rytmus, kvalitu a délku
cviceni, pokud je to nutné informujeme o spravném dychéni pii cviku.

Spravné prostorové rozestaveni cvi¢encii: piehledné postaveni ucitele
(kombinace postaveni bokem, ¢elem, zady), bezpe¢né postaveni zaki podle
poctu a zplsobu cviceni s ptihlédnutim na velikost, tvar i1 osvétleni prostiedi.

Obména didaktického stylu: hromadné forma rozcviceni vyzaduje prevazné
tidici styl ptikazovy, ale lze jej obménit stylem s nabidkou, navodit radostnou
atmosféru a podminky pro dalsi ¢innost, pouzivat metody a formy zajistujici
plynulost, zdzivnou uc¢innost, kvalifikované fizeni a pouceni.

Emocionalnost: vyuziti na€ini a nafadi, vhodné hudby, her, zdbavnych cviceni
ve dvojicich, trojicich i skupinach, podnécovani k prozitku, motivace
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k ptfesnému provedeni, objektivni zhodnoceni provadéné ¢innosti, pochvala,
vzajemna pomoc, nepodcenovani nebezpeci, Casove inosna pestrost,
odpovédnost, vysvétlovani vyznamu rozcviceni.

PRIKLAD KOORDINACNICH A MOBILIZACNICH CVIKU

. Stoj spojny - pripaZit:
a) 1-2 stoj pfednoZny pravou — predpaZit
levou a zpét, 34 stoj pfednoZny levou —
pfedpaZit pravou a zpét (obr. la)

b) toté se skréenim pfednoZmo na misté
a Pﬁ chiizi (obr. 1b) Obr. la Obr 1h

. Stoj rozkro¢ny — pripaZit;
a) 1 obloukem vpfed vzpaZit pravou — pred- '\
paZit levou, 2 pfipaZit, 3-4 opaéné /
(obr. 2a)
b) totéZ, ale na 1, dobu podfep, na 2. stoj L
¢) totéZ, ale na 1. dobu zanoZit pravou,

na 2. stoj (obr. 2¢) Obr. 2a Obr. 2¢

(]

(9]

. Stoj spojny - skréit pfipazmo:

a) postupné pfedpaZit levou, pravou,
upaZit levou, pravou, skréit upaZmo
levou, pravou, skréit pfipazmo
levou, pravou (obr. 3a)

b) totéZ pfi chiizi — 3 kroky vpied
a pfinoZit a 3 kroky vzad

4. Stoj rozkroény — pfipaZit: obloukem zevnitf f@ﬁ
vzpaZit, piipaZit levou, pfipaZit pravou \ /
a soutasné levou vzpaZit, pfipaZit levou
(obr. 4)
Obr 4
5. Stoj spojny — piipaZit: skréit pfipaZmo, skréit

upazmo, predpaZit levou a upaZit pravou,
pfipaZit (obr. 5)
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(obr.
— oblouky v pfedklonu™ (obr. 4)
— ,wIna trupem* (obr. 5)
— kyvini bérce" (obr. 6)

Obr. 5 Obr. 6
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