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Uvod

Telesna vychova a Sport tvoria neoddeliteI'ni stcast’ kultury, zdravia a harmonického rozvoja
cloveka. Aby sa pohybové cinnosti mohli cielene vyucovat, rozvijat a odovzdavat dalSim
generaciam, je potrebné pouzivat jednotny a zrozumitelny jazyk. Tento jazyk predstavuje
terminoldgia telesnych cviceni — systematicky subor pomenovani, ktoré presne a jednoznacne
oznacuju zakladné polohy, pohyby, ¢i lokomo¢né pohyby a ich kombinécie.

Ulohou terminoldgie nie je iba pomenovanie samotnych pohybov, ale aj vytvéaranie logického
systému, ktory umoznuje ich triedenie a vyuzivanie v praxi. Vdaka terminologii telesnych cviceni
moze ucitel’, €i tréner jasne a struc¢ne formulovat’ pokyny, cvicenec im I'ahko porozumiet’ a odborna
verejnost’ méze medzi sebou efektivne komunikovat'.

Predlozena publikécia priblizuje Citatel'ovi podstatu a Strukturu terminologie telesnych cviceni.
Ponuka zikladné pravidla jej tvorby, ukazky praktickych aplikacii a systematické usporiadanie
telesnych cviceni.

Zaroven ponuka obraz o zakladnej gymnastike, ako jednu z kl'a€ovych zloziek pohybovej pripravy
v rdmci telesnej vychovy a Sportového tréningu. Jej obsah zahfiia Siroké spektrum cviceni
zameranych na vSestranny telesny a pohybovy rozvoj. Okrem toho, podporuje spravne drzanie tela,
rozvoj motorickych zru€nosti a tvori pevny zéklad pre zvladnutie néarocnejSich pohybovych
Struktlr v réznych Sportovych odvetviach. Kvalitna vyucba pohybovych ¢innosti si vyZaduje nielen
praktické zrucnosti, ale aj teoretické poznatky, ktoré tvoria zaklad pre efektivne planovanie, ¢i
realizaciu pohybovych aktivit.

Predkladana ucebnica je urend predovsetkym Studentom telesnej vychovy a trénerstva. Ich cielom
je poskytnut’ prehl'ad zdkladnej terminologie telesnych cviceni, oboznamit® Citatel'a so Sirokym
spektrom cvi€eni pouZivanych v zikladnej gymnastike a predstavit’ ddlezitost’ a rozne formy
rozohriatia a rozcvicenia, ktoré st neoddelite'nou sucast’ou edukacného, ¢i tréningového procesu.

Obsah ucebnice je spracovany tak, aby bol vyuzZitelny nielen v akademickom prostredi, ale aj v
kazdodennej praxi. Preto mdze byt cennym pomocnikom aj pre pedagogov telesnej a Sportove;j

.....

obohatenie svojich tréningovych jednotiek.

Autor



1 TERMINOLOGIA TELESNYCH CVICENI

Medzi zékladné prostriedky dorozumievania v telesnej vychove a Sporte patri terminologia —
nazvoslovie telesnych cviceni, teda odborny vyjadrovaci prostriedok. Jej poznanie tvori
predpoklad k odbornému popisaniu pohybovych ¢innosti.

Podl’a pouzitych prostriedkov v gymnastike je mozné rozdelit’ terminoldgiu na:
e Terminoldgiu cviceni bez nacinia.
e Terminologiu cviCeni s nacinim, s naradim a na naradi.

Pri popise telesnych cviceni je dolezité brat’ do tivahy priestorové zmeny, a preto je nevyhnutné
osvojenie si priestorovych osi a priestorovych rovin:

Priestorové osi:
v' Vertikalna (zvisla) os — prechadzajuca pozdiz celého tela, od hlavy aZ po pity.
v Horizontalna os — prechadza kolmo na vertikalnu os. MdZe byt
Predozadnd, pricom prechadza spredu dozadu a opacne.
Bocna, ktora prechadza z jedného boku tela k druhému boku.
v Diagonalna os (Sikma) — prebieha $ikmo od uvedenych osi o 45°.
Priestorové roviny:

v' Celna rovina (frontalna) — vyskova os tela prechadza tak, Ze ju rozdel'uje na prednu a
zadnt Cast’.

v Bo¢na rovina (sagitalna)- vyskova os tela prechadza tak, Ze ju rozdel'uje na pravy a lavy
bok.

v Prie¢na rovina (transverzalna)- prechadza kolmo na vyskovu os, moze prechadzat’ vo
vyske ramien, hrudnika, bokov a pod.

v" Sikma rovina - je to os vychylend od ¢elnej a boénej o 45° (Kyselovicova, 2012).
Priklad pohybov v zakladnych rovinach:
Boc¢na rovina — zapazit', pokr¢it’ predpazmo, predklon trupom, zéklon hlavy...
Celna rovina — upazit’, skréit’ tnozmo....
Pri tvorbe telovychovného nadzvoslovia maju velky vyznam predpony vyjadrujuce smer pohybu:
e pred — vyjadruje pohyb vpred (napr. prednozit, predpazit’, predklon),
e za—vyjadruje pohyb vzad (napr. zanozit', zapazit', zdklon),

e u - vyjadruje pohyb bokom (napr. unozit’, upazit’, iklon),



e vz — vyjadruje pohyb smerom hore (napr. vzpazit’).

Predpony vyjadrujuce smer pohybu od seba a k sebe:
e pri— vyjadruje pohyb pazi a n6h smerom k telu (napr. prinozit, pripazit),
e roz— vyjadruje suCasny pohyb néh od seba (napr. roznozit’, rozkrocit’),

e po — vyjadruje zdrobiniujuci pohyb, pohyb mensSieho rozsahu, ¢i neukonceny charakter
pohybu (napr. podrep, poskok, pokr¢it)).

Pridanim predpony k slovesu — nozit’, pazit’, klonit’, vyjadruje smer a spdsob pohybu danej Casti
tela. Napr. predpazit’ (paze smeruju pred telo), vzpazit' (paze smeruji hore), zanozit' (noha smeruje
vzad)...

Vyrazy vyjadrujice Sikmé smery:
e von — napr. vzpazit von,
e dnu — napr. vzpazit’ dnu,
e hore/ povySe — napr. predpazit’ hore, upazit’ povyse,

e dole/ ponize — upazit’ dole, zapazit’ ponize (Adamcék et al., 2005).

PRAVIDLA A SPOSOB POPISOVANIA CVICENI BEZ NACINIA
1. na prvom mieste stoji vZdy poloha, ¢i pohyb celého tela, napr. stoj, sed, I'ah....

2. na druhom mieste sa oznaCuje pohyb Casti tela, poloha trupu (predklon, zaklon...) a tiez
poloha pazi, n6h a hlavy (predpazit’, zanozit’, predklon hlavou...).

Pri pisomnom vyjadreni vyuZivame:

Dvojbodka — za vyjadrenim zakladného postavenia.

Spojovnik (poml¢ka) — pouzivame na oddelenie jednotlivych pohybov tela a Casti tela.
Ciarka — pouziva sa na oddelenie vyrazov tej istej Gasti tela a sprievodnych pohyboyv.
Zatvorka — oznacujeme v nej dopliiujuce informacie.

Bodka — bodkou ukonc¢ujeme popis cvic¢enia. Popis nového cvicenia vzdy zacina s velkym
pismenom.

Arabské ¢&islice — pouzivame na oznacenie doby.

Rimske ¢islice — pouZivame na oznacenie taktov.



2 TERMINOLOGIA CVICENI BEZ NACINIA

Terminologiu telesnych cviceni (prostnych cviceni) bez nacinia je mozné rozdelit na 10
cvi¢ebnych druhov:

POLOHY A POHYBY CASTI TELA
1. POHYBY

POLOHY A POHYBY CELEHO TELA
2. POSTOJE

3. KDAKY
4. SEDY
5. CAHY
6. PODPORY
LOKOMOCNE POHYBY TELA
7. OBRATY
8. SKOKY
9. CHODZE
10. BEHY

PrehlPad desiatich cvicebnych druhov (prostnych cvi¢eni)

POLOHY A POHYBY CASTI TELA

2.1 POHYBY

Pohyby su zakladné ¢innosti tela v prostnych cviceniach, pri ktorych sa pohybuju jednotlivé Casti
tela tak, Ze postoj ani zdkladna poloha nie je zmenend. Pohyb teda znamend zmenu polohy
jednotlivych Casti tela oproti sebe navzajom.

Rozdel'uju sa na zakladné skupiny pohybov:
e pohyby pazi (hornych koncatin),
e pohyby noh (dolnych koncatin),
e pohyby trupu,
e pohyby hlavy.



POHYBY PAZI

Pri popisovani pohybov pazi sa predpoklada pohyb oboma paZami sucasne. Pri pohybe jednou
pazou je nevyhnutné uviest’ o ktorti pazu sa jedna, napr. predpazit’ l'ava. Zakladna poloha dlani pri
vSetkych pohyboch pazi vychadza z polohy pazi v pripazeni — dlane dnu.

Pohyby pazi rozdel'ujeme do 4 skupin:
a) pohyby vystretych pazi,
b) pohyby pazi kréenim a vystieranim,
c) pohyby krcenych pazi,
d) sprievodné pohyby pazi.

POHYBY VYSTRETYCH PAZI
Priame smery:
e pripazit’, paze su vystreté pri tele, dlane dnu (obrazok 1),

e predpazit’, vystreté paze su vodorovne s podlozkou pred telom, dlane dnu, uhol medzi
trupom a pazami je 90° (obrazok 2),

e upazit’, vystreté paze su vodorovne s podlozkou smerujuce do stran, dlane dole, uhol medzi
trupom a pazami je 90° (obrazok 3),

e vzpaZit’, vystreté paze smerujuce hore s trupom predstavuju priamku, dlane dnu (obrazok
4,

e zapaZit’, vystreté paZe su za telom v paralelnom postaveni, dlane dnu, uhol medzi trupom
a pazami je 50 — 60° (obrazok 5).

Poznamka: ak je poloha dlani ind, je potrebné ju popisat, napr.: upazit’, dlane hore.

i

Obrazok 1 Pripazit’ Obrazok 2 Predpazit’ Obrazok 3 Upazit’
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Obrazok 4 Vzpazit Obrazok 5 Zapazit

Sikmé smery:

vychylenie od priamych smerov sa oznacuji vyrazmi:

povySe, poniZe,

dole, hore,

pred, vzad,

dnu, von (obrazok 6,7).

Obrazok 6 1. vzpazit vpred, Obrazok 7 1. vzpazit von,
II. predpazit’ hore, II. upazit hore,
II1. predpazit’ povyse, II1. upazit’ povyse,
IV. predpazit’ ponize, I'V. upazit’ ponize,
V. predpazit’ dole, V. upazit’ dole,
VI. pripazit’ vpred, VL. pripazit’ von.

VIL. pripazit’ vzad,
VII. zapazit’ ponize.

Vychylenia od zékladnych poloh podla stupiia vychylenia:

V rozmedzi od > 30° a <45°: hore, dole, vpred, vzad, von, dnu.

V rozmedzi od >15°a < 30°: mierne vpred, mierne vzad, povyse, ponize, mierne von, mierne dnu
(Perecinska et al., 2018).



Priklady:

e predpazit’ dnu (obrazok 8), predpazit’ von, predpazit’ povyse, predpazit’ hore, predpazit
ponize, predpazit’ dole, predpazit vpravo (obrazok 9), predpazit vlavo (rovnobezné
vychylenie oboch pazi), predpazit’ skrizmo (obrazok 10),

e upazit povyse, upazit’ hore, upazit’ ponize, upazit’ dole, upazit’ vpred, upazit’ vzad,

e vzpazit dnu, vzpazit von, vzpazit’ vpred, vzpazit vzad, vzpazit skrizmo,

e zapazit von, zapazit’ dnu, zapazit’ ponize, zapazit’ dole, zapazit’ vpravo, zapazit’ vlavo,

zapazit’ skrizmo,

e pripazit vpred, pripazit’ vzad.

SkriZne smery: jedna sa o pohyby, kedy sa paze prekrizia, pri¢om je vzdy potrebné uviest, ktora
paZa je hore. SkriZit' je mozné v Grovni zapistia, predlaktia a laktového kibu. Napr. predpazit
skrizmo prava hore, skrizit’ vzpazmo prava vpred. Ak dochadza ku skriZeniu inde ako v oblasti
predlaktia, musi sa v popise uviest’.
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Obrazok 8 Predpazit’ dnu Obrazok 9 Predpazit’ vpravo ~ Obrazok 10 PredpaZit’ skrizmo

prava hore

POHYBY PAZI KRCENIM A VYSTIERANIM
Jedna sa o pohyby pazi, kedy dochadza k ohnutiu v lakfovom kibe.

Vymedzenie pojmov podla stupiia krcenia:
Skrcit je vyraz pre najvacsie mozné lomenie pazi.
Napr. skréit’ pripazmo, skrc¢it’ upazmo, skréit’ vzpazmo...
Pokrcit oznacuje kréenie, pri ktorom je uhol v rozsahu 90°.
Napr. pokr¢it’ pripazmo, pokr¢it’ zapazmo...
Mierne pokrcit oznacuje minimalne kréenie.
Napr. mierne pokr¢it’ upazmo...
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Poznamka: pri pohybe vychddzajicom z polohy vystretej paZze sa zdoraznuje kréenie paze, a preto
na prvom mieste stoji vyraz skréit’ (mierne pokrcit’ alebo pokréit’), az potom smer pohybu paze,
¢ize prislovka sposobu (predpazmo, upazmo...).

Skréit’/ pokrcit’ /mierne pokr¢it’:

pripazmo,
predpaZmo,
upazmo,
vzpaZzmo,
zapaZmo.

Priklady: skr¢it’ predpazmo, pokrcit upazmo-predlaktie hore (obrazok 11), skréit zapazmo
(obrazok 12), skr¢it’ vzpazmo (obrdzok 13)... Ak je potrebné, dalej v popise uvadzame Sikmé
smery a polohu ruk (dlani), napr. pokr¢it’ predpazmo von, ruky v past.

Obrazok 11 Pokréit upazmo  Obrazok 12 Skrcit’ zapazmo Obrazok 13 Skréit’ vzpazmo

POHYBY KRCENYCH PAZI

Jedna sa o pohyb, ked’ uz kréené paze vykonavaji pohyb v ramennom kibe.
Pripazit’ / predpazit’ / upazit’ / vzpazit’ / zapazit’:

e skrémo,

e pokrémo,

e mierne pokrémo.

Napr. z pripazenia skrémo - predpazit’ skrémo, upazit’ skrémo, vzpazit’ skrémo, zapazit’ pokrémo,
upazit’ mierne pokrémo- predlaktia hore (obrazok 14)...

Poznédmka: zdoraziuje sa pohyb — smer uz kréenej paze a preto na prvom mieste stoji vyraz
pripazit’, predpazit, zapazit... Ak sa jedna o Sikmi pohyb, popiSeme ho nakoniec vyrazmi hore,
dole, dnu, von, vpravo...

11



Obrazok 14 Mierne pokr¢it upazmo

SPRIEVODNE POHYBY PAZi

Pohyby vykonavané celymi paZzami, predlaktim:

kruhy, obluky, hmity, viny, osmic¢ky, prevracanie.

Podl'a smeru — vpravo, vl’avo, von, dnu, vpredu, vzadu, hore, dole.

Kruh je najvacsi mozny pohyb pazami po kruznici (predlaktim alebo rukou).
e Celné kruhy (napr. z upaZenia ¢elné kruhy dole),
e Boc¢né kruhy (napr. zo vzpaZenia bo¢né kruhy vpred).
Obluk je ¢ast kruhového pohybu (napr. z pripazenia ¢elnymi oblukmi von vzpazit, zo vzpazenia
¢elnymi oblukmi dnu pripazit).
Hmity st opakované malé rychle pohyby s malym pohybovym rozsahom.
Viny predstavuju pohyby pazi s postupnym ohybanim jednotlivych kibov ruky.
Osmicky st pohyby v tvare ¢islice osem.
Spirdly si pohyby kruzivého charakteru s postupnym zvaé§ovanim, alebo zmen$ovanim rozsahu
pohybu.
Prevracanie st pohyby okolo pozdiznej osi paZe, pri ktorych dojde k zmene polohy dlane.

Pohyby rukami
okrem rovnakych pohybov ako sprievodné pohyby pazi:

kruhy, obliky, hmity, viny, osmic¢ky, prevracanie + vztyCovanie, klopenie, vychylenie, ruky
v past’, prsty roztiahnut’.

Podl'a smeru — vpravo, vl’avo, von, dnu, vpredu, vzadu, hore, dole.

POHYBY NOH

Pri popisovani pohybov jednej alebo obidvoch néh nedotykajicich sa podlozky sa postupuje
podobne ako pri popisovani pohybov pazi. Pri pohybe jednej nohy je nutné uviest,, o ktortt nohu

12



sa jedna (prava alebo I'avd). V pripade rozdielnych pohyboch obidvoch dolnych koncatin je nutné
popisat’ kazda koncatinu zvlast'. Rozdel'ujeme ich:

a)
b)
c)
d)
e)

pohyby vystretych noh,

pohyby noh kréenim a vystieranim,
pohyby kréenych noh,

sprievodné pohyby nohami,

sprievodné pohyby chodidlami.

POHYBY VYSTRETYCH NOH

Jedna sa o pohyb celej vystretej dolnej kongatiny, pri¢om pohyb vychadza z bedrového kibu. Podl’a
smeru pohybu dolnej koncatiny sa k terminu “nozit* pridava predpona — u, za, pred, pri.

Priame smery:

prinozit’ — oznacuje pohyb dolnou koncatinou, ktora sa vracia naspit’ k druhej nohe, napr.
prinozit’ pravou alebo I'avou (pohyb nohy naspét’ do stoja spojeného),

prednozit’ — dolna koncatina smeruje kolmo vpred, napr. prednoZit’ pravou alebo l'avou
(pohyb nohy vpred na 90°) (obrazok 15),

unozit’ — dolna koncatina smeruje do strany vpravo alebo vl'avo, napr. unozit’ pravou alebo
l'avou (pohyb nohy bokom na 90°) (obrazok 16),

zanozit’ — dolnd koncatina smeruje vzad, napr. zanozit' pravou alebo l'avou (50°— 60°)
(obrazok 17),

roznoZit’ — pouziva sa pri polohéach inych ako stoj, jedna sa o oddialenie dolnych koncatin
od seba v Celnej, alebo bocnej rovine. V bocnom roznoZeni je nevyhnutné popisat, ktora
noha smeruje vpred. Napr. 'ah vzadu - roznozit’; l'ah na pravom boku- roznozit’ pravou
vpred,

znoZit’ — pouziva sa pri polohach inych ako stoj, oznacuje pohyb dolnych konc¢atin smerom
k sebe.

13
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Obrazok 15 Prednozit pravou  Obrazok 16 UnozZit’ pravou Obrazok 17 Zanozit’ ponize
pravou
Sikmé smery:

vychylenie od priamych smerov sa oznacujui vyrazmi:

povySe, poniZe,
dole, hore,
pred, vzad,
dnu, von,
vpravo, vl’avo.

Priklady:

e prednozit’ dnu, prednozit’ von, prednozit’ ponize, prednozit’ dole, prednozit’ povyse,

prednozit’ hore, prednozit’ vpravo, prednozit’ vlI'avo, prednozit’ roznozmo,

e prinozit’ vpred, prinozit’ vzad,

e unozit’ dole, unozit’ ponize, unozit’ povyse, unozit’ hore, unozit’ vpred, unozit’ vzad,

e zanozit’ von, zanozit’ dnu, zanozit’ povyse, zanozit’ roznozmo, zanozit’ skrizmo...
Vychylenia od zakladnych poloh podla stupna vychylenie:
V rozmedzi od > 30°a <45°: hore, dole, vpred, vzad, von, dnu.

V rozmedzi od >15°a < 30°: mierne vpred, mierne vzad, povySse, poniZe, mierne von, mierne dnu
(Perecinska et al., 2018).

Skrizne pohyby. jedna sa o pohyby, kedy sa dolné koncatiny prekrizia, priCom je vzdy potrebné
uviest, ktord noha je hore. Napr. I'ah vzadu - prednozit’ skrizmo prava hore.

POHYBY NOH KRCENIM A VYSTIERANIM

Popisujii sa podobne, ako pohyby pazi. Jedna sa o pohyby noéh, kedy dochadza k ohnutiu
v kolennom klbe.
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Vymedzenie pojmov podla stupna kréenia:

Skrcit je vyraz pre najvacsie mozné lomenie néh (uhol < 90°),
napr. skréit’ prednozmo, skrcit’ inozmo, skrc¢it’ zanozmo...,

Pokrcit oznacuje kréenie, pri ktorom je uhol v rozsahu 90°,
napr. pokrcit’ prednozmo, pokréit’ zdnozmo...,

Mierne pokrcit oznacuje minimalne kréenie (uhol > 90°),
napr. mierne pokr¢it’ tnozmo...

Skrcit’/ pokréit’ /mierne pokrdit’:

prinoZmo,

prednoZmo,

unozmo,

zanozZmo,

Znozmo,

roznozmo.

Poznamka: pri pohybe vychadzajicom z polohy vystretej dolnej koncatiny, sa zdoraznuje krcéenie
nohy v kolennom kibe a preto na prvom mieste stoji vyraz skréit’ (pokréit alebo mierne pokréit),
az potom smer pohybu nohy, ¢iZe prislovka spdsobu (prednozmo, inoZmo...). Priklady: skr¢it
prednozmo, pokr¢it’ inozmo, pokr¢it’ prednozmo pravou (obrazok 18), skréit’ prednozmo pravou
(obrazok 19), pokr¢it’ tnozmo l'avou...

Ak je potrebné, d’alej sa v popise uvadzaji Sikmé smery a poloha chodidiel, napr. pokrcit
prednozmo, von.

Obrazok 18 Pokr¢it’ prednozmo pravou Obrazok 19 Skréit’ prednozmo pravou

POHYBY KRCENYCH NOH
Jedna sa o pohyb, ked’ uz skré¢ené nohy vykonavaji nejaky pohyb (opisuju sa tak, ako pohyby pazi).
Prinozit’ / prednozit’ / unozit’ / zanozit’ / znoZzit’/ roznozit’:

e skrcémo,

e pokrémo,
e mierne pokrémo.
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Napr. zo skréenia prednozmo - prinozit skrémo, unozit’ skrémo, zanozit' skrémo... Poznamka:
zdoraznuje sa pohyb - smer uz kréenej nohy apreto na prvom mieste stoji vyraz prinozit,
prednozit, zanozit, unozit. Priklady: unozit’ skr¢mo pravou (obrazok 20), prednozit mierne
pokrémo l'avou, zanozit’ pravou...

Obrazok 20 Unozit’ skrémo pravou (Spicka ku kolenu)
SPRIEVODNE POHYBY NOHAMI
Mo6zu sa vykonavat’: celymi nohami, predkolenim.

Pohyby vykonavané celymi nohami, predkolenim:
- kruhy, obliky, hmity, viny, osmicky, Spiraly, prevracanie.

Podl'a smeru — vpravo, vl’avo, von, dnu, vpredu, vzadu, hore, dole.

Sprievodné pohyby vykonavané chodidlami:
- kruhy, obliky, hmity, osmicky, Spiraly, odchylovanie, vztyCovanie, vystieranie, prsty
roztiahnut'.
Podla smeru — vpravo, vlavo, von, dnu, vpredu, vzadu, hore, dole.

Popis jednotlivych druhov sprievodnych pohybov néh je totozny, ako sprievodné pohyby paZzi
uvedené vyssie.

POHYBY TRUPU

Jedna sa o pohyby a polohy od hrudnej ¢asti az po oblast’ panvy.

Podl’a sposobu vykonavania pohybu trupom je mozné rozlisit’:

klony trupu,
otacanie trupu,
kriZenie trupu,
iné pohyby trupu.
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KLONY TRUPU

Jedna sa o vychylenie od vertikalnej osi tela. Podl'a smeru pohybu sa pri popise pridava predlozka
(pred, u, za) ku terminu ,,klon®. Pri klonoch trupu nie je potrebné udévat’ oznacenie ,,trupom*.

Priame smery:

predklon, pohyb trupu smerom vpred (uhol medzi trupom a nohami je 90°)(obrazok 21),

uklon, pohyb trupu bokom vpravo alebo vl’ave, pricom sa trup neotaca (uhol medzi trupom

a nohami je 45°) (obrazok 24),

zaklon, pohyb trupu smerom vzad (uhol medzi trupom a nohami je 45°) (obrazok 23).

Sikmé smery:

mierny predklon (uhol medzi trupom a nohami je > 90°),

hlboky predklon (uhol medzi trupom a nohami je < 90°) (obrazok 22),

mierny uklon (uhol medzi trupom a nohami je > 45°),
hlboky uklon (uhol medzi trupom a nohami je < 45°),
mierny zaklon (uhol medzi trupom a nohami je > 45°),

hlboky zaklon (uhol medzi trupom a nohami je < 45°).
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Obrazok 21 Rovny predklon ~ Obrazok 22 Hlboky predklon
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Obrazok 24 Uklon, vzpazit l'avou

OTACANIE TRUPU

Jedna sa o rotaény pohyb trupu okolo vertikalnej osi tela vpravo alebo vPavo (obrazok 25). Pri
otacani trupu v menSom rozsahu (priblizne 45°) je mozné pouZit’ termin pootocit’.

Trup je mozné otacat’ aj v klonoch, napr. mierny stoj rozkro¢ny- rovny predklon, otd¢anie trupom
vpravo.

R e
—

Obrazok 25 Otacanie trupom 7V-pravo

KRUZENIE TRUPOM

Ide o plynuly krazivy pohyb trupu v rozsahu 360°, prechadzajtici vSetkymi krajnymi polohami
vSetkych klonov. To znamena, Ze prechddza cez uklon, zaklon, uklon, predklon. M6ze vychadzat’
z akejkol'vek polohy. Pri popise sa urcuje smer napr. kruzenie trupom z uklonu vpravo vzad alebo
vpred.
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INE POHYBY TRUPU

Jedna sa o pohyby so zmenou zakrivenia chrbtice:

prehnut’,
ohnut’,
viny,
hmity.

Podl’a smeru: vpred, vzad, vpravo, vl’avo.
Pohyby ramien — dvihanie, spistanie, krazenie.

Pohyby panvy — podsadenie, vysadenie, vysunutie vpravo a vlavo, krazenie.

POHYBY HLAVY

Popisuju sa podobne ako pohyby trupu, uvadza sa vzdy, Ze ide o pohyb hlavou:
klony hlavy,

otacanie hlavy,

kruzenie hlavy,

iné pohyby hlavy — sunutie.

KLONY HLAVY

Hlava sa nachéadza v prirodzenej polohe, pricom vykonava pohyb vpred, vzad alebo bokom:
e predklon (vpred) (obrazok 26),
e zaklon (vzad) (obrazok 27),

e tklon (vpravo, alebo vl'avo, ucho smeruje k ramenu) (obrazok 28).

\
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Obrazok 26 Predklon hlavou Obrazok 27 Zaklon hlavou Obrizok 28 Uklon hlavou
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OTACANIE HLAVOU

Je to rotacny pohyb hlavy okolo vertikalnej osi:
e vpravo (obrazok 29),
e vlavo.

Obrazok 29 Otacanie hlavou vpravo
KRUZENIE HLAVOU

Ide o plynuly krtzivy pohyb hlavou v rozsahu 360°, prechadzajuci vSetkymi krajnymi polohami
vSetkych klonov. To znamenad, ze prechadza cez uklon, zéklon, uklon, predklon.
Krtzenie hlavou:

e vpravo,
e vlavo.
INE POHYBY HLAVY

Sunutie:
e vysunutie hlavy vpred (protrakcia),
e vysunutie hlavy vzad (retrakcia).

POLOHY A POHYBY CELEHO TELA

2.2 POSTOJE

Postoje su polohy tela, pri ktorych hmotnost’ tela spoc¢iva na podlozke chodidlami (chodidlom,
alebo Cast'ou chodidla).

Postoje podPa vystretia a kréenia néh sa rozdel'uju na:
e stoje — nohy su vystreté.
e podrepy —nohy st pokréené v kolenach tak, Ze stehno zviera s predkolenim >90°, <180°,
e drepy —nohy su celkom skrcéené alebo tak, Ze stehno zviera s predkolenim < 90°.
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Podl'a rozmiestnenia hmotnosti tela delime postoje na:
e jednonoZné: noZné,
e obojnozné: znoZné,
rozkrocné,
krocné,
vykro€né.

NOZNE POSTOJE

Hmotnost’ tela spoc¢iva na jednej (stojnej) nohe, pricom druhd sa opiera o podlozku len ¢ast'ou
chodidla (prstami). Pohybujuca noha sa popisuje pridavanim predpony (pred, za, u) podl'a smeru
pohybu.
Priame smery:
postoje (stoje / podrepy / drepy):

e prednoZné,

® zdnoziné,

® unoiné.
Priklady: stoj prednozny pravou (obrazok 30), stoj unozny pravou (obrazok 31), stoj zanozny
pravou (obrazok 32)...

Obrazok 30 Stoj prednozny pravou Obrazok 31 Stoj inozny pravou

Obrazok 32 Stoj zdnozny pravou
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Sikmé smery:

* von,

e dnu.
Priklady: stoj prednozny dnu pravou, stoj zanozny von l'avou...
Pri jednonoznych postojoch, kde sa pohybujuca noha nedotyka podlozky, pri popise platia rovnaké
pravidla ako su pohyby néh. Napr. Stoj prednozit’ pravou (obrazok 33), stoj pokr¢it’ prednozmo
pravou (obrazok 34)...

Obrazok 33 Stoj prednozit’ pravou Obrazok 34 Stoj pokr¢it’ prednozmo pravou
ZNOZNE POSTOJE

Hmotnost’ tela spo¢iva na obidvoch chodidlach.
Mo6zu byt postoje (stoje / podrepy / drepy):

® spojné,

o spiitné,

® rozpiitné,
® merné,

o skriZne.

® zraz.

Spojné postoje — znozné postoje, kedy su chodidlé tesne vedla seba (opieraju sa vntitornou stranou)
(obrazok 35).

Spitné postoje — znozné postoje, kedy sa péty opieraju o seba a Spicky st vytocené von (vzdialené
na Sirku chodidla) (obrazok 36).

Rozpiitné postoje — znozné postoje, kedy sa Spicky o seba opierajii a pity st vytocené von
(vzdialené na Sirku chodidla) (obrazok 37).

Merné postoje — postoje pri ktorych st chodidlé za sebou, pricom sa Spicka jednej nohy dotyka
paty druhej nohy (obrazok 38). Vzdy je potrebné uviest, ktord noha je vpredu.

SkriZne postoje — postoje, pri ktorych st nohy prekrizené, pricom sa chodidlami opieraju o seba
s vonkajS$imi stranami. VZdy je potrebné uviest’, ktord noha je vpredu (obrazok 39).

Zraz — postoje, pri ktorych sa pita jednej nohy (vytocenej v 45° uhle) dotyka vnutornej strany
klenby druhej nohy (obrazok 40).
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Obrazok 35 Stoj spojny

e

Obrazok 38 Stoj merny ~ Obrazok 39 Stoj skrizny pravou vpredu
ROZKROCNE POSTOJE
Hmotnost’ tela spo¢iva rovnomerne na oboch od seba vzdialenych nohéch.

Podrla rozsahu (vzdialenia néh od seba) je mozné rozdelit' postoje na:
e mierne rozkrocné,
o rozkrocné,
e Siroko rozkrocné.
Podrla spdsobu vykonania mdzu byt postoje rozkrocné:
o Celne,
e boclné,
e skriZne.

Obrazok 40 Zraz

Pri bocnom postoji rozkrocnom vzdy uvadzame, ktora noha sa nachadza vpredu.
Pri postoji rozkro¢nom skriznom, st nohy prekrizené a vzdialené od seba. Tiez je nevyhnuté uviest,

ktora noha sa nachédza vpredu.

Priklady: stoj mierne rozkro¢ny (obrazok 41), stoj rozkrocny ¢elne (obrazok 42), stoj rozkro¢ny

boc¢ne pravou vpredu (obrazok 43), stoj skrizny 'avou vpred...
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Obrazok 43 Stoj rozkro¢ny bocne, pravou vpredu

KROCNE POSTOJE

Hmotnost tela je rovnomerne rozloZena na obidvoch nohéch, ktoré sa od seba vzdal'uji krokom
(na vzdialenost’ jedného kroku). Pri popise je nevyhnuté uviest, ktord noha vykonava pohyb.
Mo6zu byt postoje (stoje / podrepy / drepy):

o nkrocné,

e predkrocné,

e zdakrocné.

Priklady: stoj ikro¢ny pravou (obrazok 44), stoj predkro¢ny pravou (obrazok 45)...
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Obrazok 44 Stoj tkro¢ny pravou Obrazok 45 Stoj predkro¢ny pravou

VYKROCNE POSTOJE

Hmotnost’ tela sa prenasa zo znoznych postojov na vykracujucu nohu. Druha noha sa zeme dotyka
len prstami. Podl'a smeru vykrocenia mozu byt postoje (stoje / podrepy / drepy):

e vykrocné vpred,

e vykrocné vzad,

e vykrocny vpravo, vlavo.
Priklad: stoj vykro€ny pravou vpred (obrazok 46), stoj vykrocny l'avou vzad...

Obrazok 46 Stoj vykro¢ny pravou vpred
Stoj na prednej Casti chodidla (na Spickach) sa nazyva vypon.

2.3 KCAKY

Krlak predstavuje polohu tela, pri ktorej sa kolena opieraju o podlozku (alebo aj predkolenim
a priehlavkami).
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Kraky podla sposobu vykonania mozu byt
e kPak vzpriameny,
e kPak vysadeny,
e kPak sedmo.

KUPak vzpriameny - trup a stehnd su v jednej priamke kolmo na podlozku (obrazok 47).

KUPak vysadeny - stehna smeruju Sikmo vzad, priCom trup zviera so stehnami uhol mensi ako 180°
a zaroven vacsi ako 90° (obrazok 48).

Klak sedmo - so vzpriamenym trupom sa sedacie svaly opieraji o paty (obrazok 49).

Obrazok 47 Klak vzpriameny  Obrazok 48 Klak vysadeny Obrazok 49 Klak sedmo

KTaky sa popisuji podobne ako postoje uvedené v podkapitole 2.2
Podrla za¢astnenych néh, mozu byt klaky:

e jednonoZné: noZné,

e obojnozné: znoZzné,
rozkrocné,
krocné,
vykro¢né.

KLCAKY NOZNE

Ide o jednonozny klak, kedy sa jedna noha opiera kolenom o podlozku a druh4 noha sa opiera
chodidlom o podlozku. Podl'a smeru nekl'aciacej nohy je mozné kl'aky rozdelit™:

e [klaky prednoZné,

o kPaky unoiné,

o [klaky zanoZné.
Priklady: kl'ak prednozny pravou (obrazok 50), kl'ak inozny pravou (obrazok 51), kl'ak prednozny
pokrémo pravou (obrazok 52)...
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Obrazok 52 KT'ak prednozny pokrémo pravou-vzpazit’
KLAKY ZNOZNE:
® spojné,
® spiitné,
® rozpiitné,
® merené,
o kriZne.
KLZAKY ROZKROCNE:

Podl'a rozsahu mozu byt
e mierne rozkrocné,
e rozkrocné (obrazok 53),
e Siroko rozkrocné.

27



Obrazok 53 KTak rozkro¢ny

Podl’a spdsobu vykonania mozu byt’ kl'aky rozkro¢né:
o Celne,
e bocné,
o skrizne.

KLPAKY KROCNE:
o kl’aky predkrocné (obrdzok 54),
o klaky ukrocné,
o klaky zdakrocné.
Obrazok 54 Klak predkro¢ny
KLCAKY VYKROCNE:

o [klaky vykrocCné vpred,
o klaky vykrocné vzad,
e kl’aky vykrocCné vpravo, vl’avo.
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2.4 SEDY

Sed predstavuje polohu tela, kedy sa telo opiera o podlozku sedacimi svalmi alebo aj zadnou
stranou stehien, priCom je trup vzpriameny.

Sedy mozu byt obojnozné a jednonoZné.

Sedy obojnoZné:
e sedy znozné,
e sedy roznozné,
e sedy skriZne.

Sedy znozné — dolné koncatiny st spolu (obrazok 55).

Sedy roznozné — dolné koncatiny st od seba vzdialené (obrazok 56).

Sedy skriZne — dolné koncatiny st prekriZzené, pri popise je nevyhnutné uviest, ktora je hore. napr.
sed skrizmo pravou hore (obrazok 57), sed skrizny skrémo (turecky sed).

o
Ak

Obrazok 57 Sed skrizny pravou hore-upazit’

Sedy jednonozné (hmotnost’ tela je len na pravej /I'avej Casti sedacich svalov):

e sedy nozné,
e sed odbocny.
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Sedy nozné —kedy je jedna dolnd koncatina v zdkladnej polohe sedu a druhé dolné koncatina v inej
polohe. Napr. sed prednozny pravou (obrazok 58), sed skr¢it’ tnozmo pravou, predklonenie vzad

(prekézkovy sed) (obrazok 59),
Sed odbocny- dolné koncatiny spolu smeruju na jednu stranu skrémo napr. vpravo a hmotnost’ tela

je na l'avej Casti sedacich svalov (obrazok 60).

Obrazok 58 Sed prednozny pravou-pripazit Obrazok 59 Sed skrcit’ tnozmo pravou,
predkolenie vzad

Obrazok 60 Sed odbo¢ny vlavo-predpazit

Podrla velkosti uhla medzi stehennou kost'ou a predkolenim je mozné rozlisit’ sedy:

e sed, dolné koncatiny su vystreté (180°),
e sed pokrémo, dolné koncatiny st mierne pokréené (>90°),
e sed skrémo, dolné koncatiny su skréené (<90°).
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2.5 CAHY

Lah je poloha tela, kedy sa celé telo - trup opiera o podlozku alebo asponi vic¢Sia Cast’.
Podra cCasti tela, ktord sa opiera o podlozku mézu byt

e Pah vpredu,
e Pah vzadu,
o I’ah bokom.

Lah vpredu — I'ah na prednej strane tela (na bruchu) (obrazok 61),
Lah vzadu — I'ah na zadnej strane tela (na chrbte) (obrazok 62),
Lah bokom — I'ah na pravom, alebo 'avom boku (obrazok 63).

Obrizok 63 Cah na pravom boku-vzpazit’ praé, predpazit’ I'ava

Podl’a velkosti uhla medzi stehennou kost'ou a predkolenim je mozné rozlisit’ l'ahy:
e l’ah, dolné koncatiny su vystreté (180°),
e lah pokrémo, dolné koncatiny su mierne pokréené (>90°)
(obrazok 64),
e lah skrémo, dolné koncatiny su skréené (<90°) (obrazok
65).
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Obrazok 64 LCah vzadu pokrémo-pripazit’ Obrazok 65 LCah vzadu skrémo-pripazit’

Podl'a vzajomného vztahu dolnych koncatin je mozné rozlisit’ 'ahy:

e Pah znoZny- dolné koncatiny st vystreté spolu,
e Pah roznoZny- dolné koncatiny st od seba vzdialené (obrazok 66),
o Pah skrizny- dolné koncatiny su prekrizené, kedy je nutné popisat’, ktord noha je hore.

5 Obrizok 66 La Va rnon-ipaiit’
Specifické nazvy:
Pah vznesmo- jedna sa o I'ah vzadu prednozny povyse (nohy vodorovne) (obrazok 67),

Pah prehnute — v I'ahu trup a nohy zvieraju uhol > 180° (obrazok 68),
Pah vysadene — v I'ahu trup a nohy zvieraju uhol < 180°.

Priklady: l'ah vzadu, l'ah vpredu pokrémo, I'ah na 'avom boku, I'ah vzadu roznozZny, 'ah vzadu
unozny pravou...
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Obfﬁibk 67 Lah vznesmo-pripazit’ Obrizok 68 Lah V‘pred‘ubr‘éhnﬁte

2.6 PODPORY

Podpor je poloha, kedy je hmotnosti tela prenesena na paze a inu cast’ tela (zmieSany) alebo je cela
hmotnost’ prenesena len na paze (jednoduchy).

Podl'a pokrcenia pazi je mozné rozlisit’:

* vzpor,
e podpor / kl'uk,
e podpor na predlakti.

Vzpor — je to podpor na vystretych paziach,
Podpor - na pokrcenych paziach, opreté dlanami o zem — kluk,
Podpor na predlakti — ked’ st pokréené paze opreté predlaktim o podlozku.

Podpory jednoduché — ked’ su paze opreté iba rukami o podlozku (stojka na rukach).

Podpory zmieSané — ked’ su o podlozku opreté paze aj ina Cast’ tela:

stojmo,
drepmo,
kl’a¢mo,
sedmo,
leZmo.

Podl'a smeru opory pazi (ruk) rozliSujeme podpor:

vpredu,
vzadu,
bokom.

Priklady: vzpor stojmo vpredu (obrazok 69), vzpor drepmo vpredu (obrazok 70), vzpor kI'aémo
vpredu (obrazok 71), vzpor sedmo vzadu (obrazok 72), vzpor lezmo vpredu (obrazok 73), vzpor
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lezmo vzadu (obrdzok 74, 75), podpor lezmo vpredu (kl'uk) (obrazok 76), podpor na predlakti
lezmo vpredu (obrazok 77), vzpor lezmo bokom na l'avej, ...

Poznamka: pri tvorbe ndzvu podporu je nevyhnutné vyjadrit’ aj v akej je polohe, aj smer opory
pazi.

Obrazok 74 Vzpor lezmo vzadu-prednozit
pravu

Obrazok 73 Vzpor leimorvpredu
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Obrazok 76 Podpor lezmo vpredu/kl'uk Obrazok 77 Podpor na predlakti lezmo vpredu

LOKOMOCNE POHYBY TELA
2.7 OBRATY

Obraty predstavuju rotaéné pohyby celého tela okolo vertikalnej (vySkovej) osi.

Podl'a rozsahu je mozné rozlisit’ obraty:

Stvrt’obrat — obrat o 90°,
polobrat — obrat o 180°,

cely obrat — obrat o0 360°,
dvojity obrat — obrat o 720°,
viacnasobny obrat.

Obraty podl'a spdsobu vykonavania:

sunom,
skokom,
skrizenim noh,
krokmi.

35



Obraty podl'a smeru vykonavania:
e vpravo,
e vlavo.

Obraty mo6zu byt’ vykonavané v ro6znych polohéach:
e v postoji (jednonoZne, obojnoZne),
e v klaku,
e vsede,
e v Dlahu,
e v podpore,
¢ v lokomdcii.

Obraty podl'a poctu za€astnenych noh:
¢ jednonoZne,
obojnoZne.

Priklady: Stvrtobrat skokom vpravo, polobrat sunom vl'avo...

2.8 SKOKY

Skoky su pohyby tela, kedy sa telo po kratkom odraze vzdiali od miesta opory. Pri skoku je mozné
rozoznat' 3 fazy — odrazov1, letova a doskok. Delenie skokov:

Skoky podl'a zacastnenych noh:
¢ jednonoZne (odraz z jednej nohy),
e obojnozne (odraz z obidvoch noh).

Skoky podl'a premiestnenia t'aZiska (smer letu):
e vertikalne (priame skoky),
e horizontalne, vpred, vzad, bokom (vpravo, vl'avo).

Skoky podl'a rozsahu (odrazu, letu, doskoku):

e poskoky,

e skoky,

e vyskoky (hore),

e zoskoky (dole),

e preskoky (cez prekazku).

Podrla polohy n6h a trupu pocas letovej fazy:
® Znozmo,
e roznozmo (Celne, bocne),
e prednoZzmo (schylmo),
e skrémo (napr. prednoZzmo, pripatmo).
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Dalej je mozné rozlisit”:

e skoky s obratom (okolo vertikalnej osi tela),

e skoky s prevratom (okolo horizontalnej osi, pri akrobatickych cvicebnych tvaroch).
Pri skokoch odrazom z inej Casti tela ako dolnymi koncatinami ako aj zmenu polohy tela v letove;j
faze je nevyhnuté vyjadrenie v opise.

Priklad: zo vzporu lezmo vpredu- odrazom vzpor drepmo vpredu.

2.9 CHODZE

Zakladnou jednotkou chodze je krok. Sklada sa z opakovanych stojov vykroénych t.j. striedavé
prenasanie hmotnosti tela z jednej nohy na druhti nohu bez letovej fazy. Chodzu je mozné rozoznat’™:

Druhy chédze:

e obycajna,

e prisunna (krok-sun-krok),
e premenna,

e KriZenim noh,

e tanecna.

Choédza podla smeru:

na mieste,

chodza vpred,

chodza vzad,

chddza bokom (vpravo, vlavo),
chodza obratom.

Podl’a sposobu chodze:

sunom,
pochodovanim,
dupanim,
prerusovana.

Chddza podl'a miesta dotyku s podloZkou:

na celych chodidlach,

vo vypone (na Spic¢kach),

na pitach,

na hranach (vonkajsej alebo vnutornej strane chodidla).

Podl’a polohy tela pocas chodze:
e v postojoch (v stoji, podrepe, drepe),
e v kPaku.

Chodza podl’a drahy pohybu v priestore: po priamke, po obluku, po vinovke, po kruznici, po spirdale,
po osmicke...
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2.10 BEHY

Beh je mozné definovat’ ako opakujuce sa striedavé skoky jednonozné s nizkou letovou fazou. Na
rozdiel od chddze obsahuje 3 fazy: odrazovu, letovl a doskok. V gymnastike pod pojmom beh
rozumieme klus (jednd sa o Stylizovani formu behu) a pri znizeni rychlosti — poklus. Behy je
mozné rozoznat’:

Podl’a sposobu striedania odrazovych noh:
e obycajny,
e nizky poklus,
¢ vysoky poklus,
e prisunny (cvalovy), premenny,
e s prednoZovnim (predkopavanim),
¢ 5o zanoZovanim (zakopavanim).

Beh podl'a smeru:

na mieste,

vpred,

vzad,

bokom (vpravo, vl’avo).

Beh podl'a drahy pohybu v priestore: po priamke, po obluku, po vinovke, po kruznici, po Spirdle,
po osmicke...

Dalej medzi lokomo¢né pohyby tela patri: ra¢kovanie, lezenie, plazenie.
Ruckovanie predstavuje pohyb tela len za pomoci ruk.

Lezenie pohyb celého tela za pomoci pazi, alebo ruk a ¢asti nh.
Plazenie je pohyb celého tela za pomoci pazi, néh a trupu.

Podl'a smeru, moéze byt rackovanie / lezenie / plazenie: vpred, vzad, bokom, hore, dole, obratom.
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3 TERMINOLOGIA CVICENI S NACINIM

Pri popisovani cviCenia s na¢inim je nevyhnutné popisat’ pohyb tela, zakladni alebo konecnu
polohu nacinia, pripadne podrobny popis cvicenia. V pripade potreby je nevyhnuté popisat’ pohyb
osobitne.

Nacinie je mozné drzat’ v dlaniach, chrbtoch ruk, inej Casti tela alebo tiez moze byt pridfzané inou
Cast'ou tela. Kazdé nac¢inie mdze byt drzané pevne alebo vol'ne, €o je potrebné v popise uviest'.

NajcastejSie pouzivané nacinie v telesnej a Sportovej vychove: lopta, gymnasticka ty¢, Svihadlo,
obruc¢, Satka, Cinka...

DrZanie nacinia: obojrucne, jednorucne.

Hmat: nadhmat, podhmat, obrateny hmat, vntitorny, vonkajsi, dvojhmat.
Podla osi nacinia: rovno, zvislo, Sikmo.

Podl’'a smeru nacinia: vpred, vzad, hore, dole, bokom.

Podla polohy vo vzt’ahu ku telu: nad hlavu, za hlavu, pred Celo, pred prsia, za lopatky, vpred dole
rovno, vzad dole rovno,...

DRZANIE NACINIA
Drzanie nacinia jednorucne:

e nadhmat,
e podhmat,
e obrateny hmat.

DrZanie nacinia obojrucne v Celnej rovine:

e nadhmat (palce smeruju dnu, jedné sa o zdkladné drZanie, nie je nutné popisovat’ ho),

e podhmat (palce smeruji von),

e dvojhmat (jednou rukou nadhmat, druhou rukou podhmat, v popise je nevyhnutné uviest,
ktora ruka drZi nacinie podhmatom),

e obrateny hmat (ruky su obratené o 360°, palce smeruji von).

DrzZanie nacinia obojrucne v bocnej rovine:

e vnutorny hmat (dlane smeruji dnu, v popise sa neuvadza),
e vonkajsi hmat (dlane smeruju von),

e dvojhmat (jedna ruka von, druhé dnu, v popise je potrebné uviest’ len ruku, ktord smeruje
dnu).
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POLOHA NACINIA

Pri popise cviceni je nevyhnutné uviest’ polohu nacinia v priestore vzh'adom na jednotlivé Casti
tela, podla vySky nacinia, podla vztahu nacinia k osiam tela (poloha nécinia podl'a osi) a najmi
pri jednoru¢nom drzani nacinia sa popisuje smer drzania nacinia.

Poloha nacinia podla vysky:

vpred dole rovno,
nad hlavu,

na hlavu,

na Celo,

pred prsia,

k boku,

k plecu,

za hlavu,

na lopatky,

za telo,

vzad dole rovno.

Poloha nacinia podl’a osi:

e rovna poloha (rovnobezna poloha nécinia s osou pliec),
e zvisla poloha (rovnobezna s vyskovou osou tela),
¢ Sikma poloha (os néacinia je odchylend od jednej z uvedenych rovin v uhle 45°).

Poloha nacinia podl’a smeru (urcuje sa nou kam smeruje vzdialenejsi koniec nacinia).
V zakladnych rovindch:

e vpred, alebo vzad,
e hore, alebo dole,
e bokom vpravo, alebo vlavo.

V Sikmych rovindach:

vpred dnu alebo vpred von,
hore alebo dole,

vzad dnu alebo vzad von,

vzad dole alebo vzad hore,
hore dnu alebo hore von,

dole dnu alebo dole von,
bokom hore alebo bokom dole.

POHYB NACINIA
V popise sa uvadza, akou drdhou sa nécinie v priestore pohybuje.
e pohyb paze alebo pazi, ktoré nacinie drzia (oblukom, kruhom...),
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e pohyb nécinia vychadzajici z pohybu paze alebo pazi, ktoré nacinie drzia. Jednd sa
o nacinie, ktoré mozu vytvarat’ urcité kresby v priestore, ako su kruhy, obliky, osmicky,
vlnovky, Spiraly (Svihadlo, stuha, lopta...),
e pohyb nacinia vo faze letu pri jeho vyhodeni do priestoru (rotacia, pretoCenie).
Dalej uvadzame najéastejsie pouZivané druhy nacinia a cvicenia s na¢inim pre potreby zékladnej
gymnastiky.

KRATKATYC

Kratka ty¢ je nacinie vyrobené z dreva, kovu alebo plastu s okrihlym profilom a dizkou do 100
cm. Ty¢e mozu byt aj strednej dizky (do 200 cm), aj dlhé (nad 200 cm). V telovychovnej praxi sa
najcastejSie pouziva kratka ty¢. Pri popisovani cviceni s kratkou tyCou je nevyhnutné dodrziavat’
zasady terminoldgie telesnych cviceni s nacinim.

Rovné polohy:

- tyC€ obojruc¢ne nad hlavu rovno (obrazok 78),
- upazit’, ty¢ na konci pravoru¢ne bokom rovno,
- ty€ lavorucne v strede nad hlavu rovno.

Zvislé smery:

- tyC pred prsia obratenym hmatom zvisle,
- upazit’ pravou, na konci ty¢ dole zvisle,
- predpazit’ dnu, obojru¢ne na konci zvisle dole.

Sikmé smery:

- vzpazit von l'avou, na konci ty¢ Sikmo hore,
- predpazit’ dole pravou, na konci ty¢ Sikmo vpred dole,
- predpazit’ hore dnu, ty¢ obojru¢ne na konci Sikmo vpred hore.

Priklady:
sy E— i o
———  — -
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Obrazok 78 Mierny stoj rozkro¢ny- vzpazit'- ty¢ obojru¢ne nad hlavu rovno
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Obrazok 81 Mierny stoj rozkro¢ny-pripazit-na koncoch ty¢ obojru¢ne pred telom dole
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Obrazok 83 Mierny stoj rozkro¢ny- pripazit’ vpred pravu, na konci ty¢ dole zvisle

LOPTY

NajcastejSie vyuzivané lopty v telovychovnej praxi mozu byt plné alebo duté s réznym priemerom.
V zakladnej gymnastike st najviac pouzivané plné gumové alebo kozené lopty, ako aj velké
fitlopty ¢i malé mikké lopty — overball.

Drzanie lopty:
e jednorucne,
e obojrucne.

Pri jednoru¢nom drzani lopty sa pouziva terminologia pohybov pazi, zatial' ¢o pri obojru¢nom
drzani lopty sa pouziva terminoldgia podobna tej, ktord sa pouziva pri cviceniach s kratkymi
ty¢ami. Vzt'ah lopty k zdkladnym rovindm sa nepopisuje, uvadza sa len vztah lopty k jednotlivym
Castiam tela.
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Zikladné pohyby s loptou:
e pohyby s loptou na dlani,
e hadzanie a chytanie,
e valanie a kotul’anie,
e odréazanie.

Pohyby s loptou na dlani
Jedna sa o cvicenia, kedy lopta spoc¢iva na dlani, na dlaniach alebo na chrbte jednej ¢i oboch ruk.
Pohyby je mozné vykonavat’ vo vSetkych zakladnych rovinach, priamkach a krivkach (oblukoch,
kruhoch a osmickach).
Patri sem:

e navijanie a odvijanie lopty,

e preval'ovanie lopty,

e vtacanie a vytacanie lopty.

Hadzanie a chytanie lopty:
e jednorucne, obojrucne,
vystretymi pazami alebo vystretim skréenych pazi,
priamo vpred, za telom, hore, dole, vpravo, vl'avo alebo pod niektorou Castou tela,
do dialky, do vysky alebo na ciel,
na mieste alebo z rozbehu.

Chytat’ loptu je moiné:
¢ jednorucne alebo obojrucne,
e do vystretych a pokréenych pazi alebo timenim na telo.

Vidlanie a kotul’anie

Pojem valanie predstavuje otd€avy pohyb lopty na zaklade opakovanych impulzov niektorej Casti
tela.

Pojem kotulanie predstavuje ota€avy pohyb lopty na zaklade jedného impulzu niektorej Casti tela.
Vérlanie aj kotil'anie moze byt realizované po podlozke alebo tieZ po niektorej Casti tela.

Priklady:
- cvicenie vo dvojiciach: sed Siroko roznozny oproti sebe — kotul’anie lopty pred,
- stoj znozny — mierny zaklon — v upazeni kotalanie lopty z 'avej na pravu pazu.

OdraZanie lopty
Odrézanie je mozné vykonat’ impulzom (tlakom) ruky (dlane alebo prstov) alebo aj inej Casti tela
na loptu.
Odrazanie je mozné:
e obojrucne alebo jednorucne,
e kolmo alebo Sikmo na podlozku,
e na mieste alebo z miesta (Pelikédn et al.2001).
Priklady:
- odrazanie lopty 'avou na mieste,
- poklus — odrazanie lopty pravou.
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FITLOPTY

Pri popisovani cvieni na fitloptach sa pouziva terminoldgia cviceni bez nacinia. Cvicenia s
vyuzitim fitlopty je mozné rozdelit”:

cvicenia s loptou,
e cvicenia na lopte.
CviCenia mozu byt realizované:

v stoji,

v kl'aku,

v sede,

v podpore,
v l'ahu.

Priklady:
- Tah vzadu, pokr¢it’ prednozmo — nohy na fitlopte,
- vzpor lezmo vpredu — nohy na fitlopte,
- podpor lezmo bokom na predlakti — predlaktie na fitlopte.

EXPANDRE

Expandre (minibandy, dynabandy...) vyuzivané v telovychovnom procese najéastejsSie predstavuju
gumené pasy réznej Sirky.
Drzanie expandra:
e jednorucne,
e obojrucne.
DrZanie expandra v celnej rovine:
e nadhmat (palce smeruju dnu),
e podhmat (palce smeruju von).
DrZanie expandra v bocnej rovine:
e vnutorny hmat (dlane smeruju von),
e vonkajsi hmat (dlane smeruju dnu).

Popisovanie drzania a hmatu expandra sa uvadza len vtedy, pokial’ je odliSné od terminologie
cviceni s kratkou tyCou (napr. obmotat’ expander okolo ruky) (Kyselovicova 2012).
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4 TERMINOLOGIA PRESKOKOV CEZ SVIHADLO

Svihadlo, ako nadinie vyuzivané v $kolskej telesnej a $portovej vychove, sliZi na rozvoj
kondi¢nych 1 koordinacnych pohybovych schopnosti. Spravna technika preskokov cez Svihadlo
kladie doraz na plynulost’ a l'ahkost’ pohybu s udrzanim zvoleného rytmu. Spravna poloha pocas
preskokov: mierne pokréené dolné koncatiny s pokréenim pripazmo. Kriazenie Svihadlom sa
vykonava pohybom v zapasti.

Okrem vyuzitia Svihadla v rozohriati a rozcviceni, hlavnym pohybovym obsahom st predovsetkym
r6zne druhy preskokov.

Preskoky cez Svihadlo je mozné vykonat’ roznymi sposobmi:
preskoky s medziskokom,

preskoky bez medziskoku,

preskoky s dvojSvihom, trojSvihom,

preskoky s krizenim skrizmo (vajicko).

Preskoky podl'a zacastnenych ndh:
e jednonozne,
e obojnozne,
e striedavonozne.

Uvadzame nazvy zakladnych prvkov (najcastejSie pouzivanych).

Zakladné preskoky na mieste:
- preskoky znozmo, preskoky znozmo vpred a vzad, preskoky znozmo vpravo a vlavo,
- preskoky roznoZzmo bo¢ne, preskoky roznozmo celne,
- striedave preskoky znozmo a roznozmo ¢elne,
- striedavé preskoky znoZmo a roznozmo boc¢ne,
- jednonozné preskoky na pravej ('avej),
- striedavonozné preskoky,
- preskoky so skrizenim noh (P /L vpredu),
- striedavé preskoky inozné s dotykom Spicky a znozmo,
- striedavé preskoky prednozné s dotykom pity a znoZzmo,
- striedavonozné preskoky s prednoZenim a dotykom pity o zem,
- bocné kruhy s obratom o 180° vpravo (vlavo),
- premet bokom so Svihadlom, kotal’ vpred so Svihadlom.

Zakladné preskoky v priestore:
- preskoky znozmo vpred,
- jednonozné preskoky na pravej (l'avej) vpred,
- striedavonozné preskoky vpred,
- striedavonozné preskoky s prednozenim vpred,
- striedavonozné preskoky s prednozenim pokrémo vpred,
- striedavonozné preskoky so zanoZenim skrémo vpred.
Vicsinu uvedenych preskokov je mozné vykonavat’ vpred, aj vzad, ako aj s medziskokom.
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5 ZAKLADY TERMINOLOGIE V AEROBIKU

Aerobik je druh vytrvalostného cvicenia, ktory vyuziva prostriedky zakladnej, kondi¢nej, rytmicke;j
gymnastiky atancov. Zapaja do cinnosti velké svalové skupiny, ¢im stimuluje a pozitivne
ovplyviluje pracu najmi pohybového, srdcovo-cievneho a dychacieho systému a tak pdsobi na
zvySenie telesnej a funkénej zdatnosti organizmu (Kyselovi¢ova, 1999 In: Adamcak &Novotna,
2009; Souskova, 2014), na adaptacné zmeny psychosomatické, metabolické a zaroven posobi ako
prevencia civilizaénych ochoreni (Ayhan & Yal¢inkaya, 2023; Skopové & Berankova, 2008).

Terminoldgia v aerobiku je prenesena z anglickych nédzvov, ktoré vel'mi stru¢ne a obrazne popisuju
jednotlivé cvicCenie. Nezhoduju sa so slovenskym rozsiahlym popisom cviceni. Preto v tabul'ke 1
uvadzame zdkladné prvky nizkeho (Low impact) a v tabul’ke 2 vysokého aerobiku (High impact),
vhodné pre pouzitie v Skolskej praxi s anglickymi vyrazmi a slovenskym popisom.

Prvky nizkeho aerobiku sa vykonavaji s neustalym kontaktom aspoii jedného chodidla
s podlozkou, pri nizS8om zat'azeni. Obsahuju najmé rdzne krokové vizby a pohyby v postojoch.

Prvky vysokého aerobiku charakterizuje nizka letova faza, obsahuji rézne poskoky, poklus, obraty
a ich varidcie, pri vy$Som zat’azeni.

Tabulka 1 Vybrané prvky nizkeho aerobiku (Low impact))

Anglické Popis prvku Poznamka
nazvoslovie
Prvky nizkeho Prvky bez
aerobiku letovej fazy
March chddza na mieste (zdkladny krok) vpred, vzad,
bokom,
Straddle march | chddza zo stoja spojného do stoja rozkroného a spat’ 4 doby
Side to side ukrokom vpravo do stoja rozkro€ného, prendsanie 4 doby

hmotnosti cez podrep (P, L)

Leg curl ukrokom vpravo stoj rozkro¢ny - pokr¢it’ zdnozmo L 4 doby
(P)
Grapevine ukrok pravou - skrizny krok l'avou vzad - ukrok 4 doby
pravou - prinoZit’ pokrémo l'avou bez tapu (bez dotyku
s podloZkou).
V-step chddza v tvare pismena V 4 doby
A-step chodza v tvare pismena A 4 doby
L-step chodza v tvare pismena L 4 doby
Step touch ukrok vpravo s prinoZenim l'avou (a opacne) 4 doby
Lunge vypady bokom (vpred, vzad) 2 doby
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Knee up ukrokom vpravo stoj rozkro¢ny - pokrcit’ prednozmo I 2 doby
(P)

Squat, plié podrep v stoji rozkro¢nom 2doby

Chacha krok sun krok vpravo (vl'avo) 2 doby

Mambo krok vpred P, preslapnutie L, krok vzad P, preslapnutie 4 doby

Pivot ;oj vykro¢ny P s polobratom vlavo - prinozenie I 2 doby

Tabulka 2 Vybrané prvky vysokého aerobiku (High impact)

Anglické Popis prvku Poznamka

nazvoslovie

Prvky prvky

vysokého obsahujuce

aerobiku letovu fazu

Jogging poklus na mieste

Pony poskok z L na P s dvojpreslapovanim 3 doby

Jumping Jack zo stoja spojného poskokom do podrepu rozkro¢ného 2 doby

Heel Jack zo stoja spojného poskokom do podrepu unozného P 2 doby

Scissors S(;)stoja spojného poskokom do podrepu rozkroéného 2 doby
bocne, poskokom vymena noh.

Twist Jump poskoky znoZmo s pretacanim bokov vpravo a vlavo 2 doby

Pendelum striedavonozné poskoky s unozovanim dole 2 doby

Kick poskok s prednoZzenim P (L) 2 doby

Chassé poskok prisunny vpravo (vl'avo) 2 doby

Pre ndzorné ukazky zékladnych prvkov nizkeho a vysokého aerobiku odpori¢ame nasledujice

zdroje:

https://repo.umb.sk/bitstreams/3¢892¢c81-6779-4582-a6¢c6-c4c8d7215dff/download

https://repo.umb.sk/bitstreams/d9882¢75-b099-4de9-9cc4-7fcf644bla72/download

48



https://repo.umb.sk/bitstreams/3c892c8f-6779-4582-a6c6-c4c8d7215dff/download
https://repo.umb.sk/bitstreams/d9882c75-b099-4de9-9cc4-7fcf644b1a72/download

6 PORADOVE CVICENIA

Poradové cvicCenia su dolezitou stcastou kazdej cvicebnej jednotky ¢i inych telovychovnych
a Sportovych aktivit, pouzivaju sa na organizovanie jednotlivcov aj celych skupin.

Medzi zékladné povely patri:
Koncit’! Kazdy ukonci doterajsiu aktivitu a upriami pozornost na osobu vydavajucu rozkaz.
Pozor! Poloha tela: stoj spojny - pripaZit.

Pohov! Poloha tela: Uvolneny postoj, jedna noha mierne pokrcmo alebo stoj rozkrocny - pokrcit
zapazmo.

VorIno! Rozchod! Cvicenci mozu opustit tvar.
Vztyk! Poloha tela: zo sedu, alebo inej polohy stoj.

Kazdy povel ma byt’ vysloveny jasne, zrozumitel'ne a nahlas.

NASTUP A HLASENIE

Na zaciatku kazdej vyucovacej jednotky z dovodu rychlej organizécie sa vykona nastup a
hlasenie.

VZTYK!
KONCIT!
Veliaci Ziak vyda prikaz, do akého tvaru maju Ziaci nastupit’:

DVOIJRAD NASTUPIT! (veliaci upazi I'avii)- Ziaci nastipia za veliaceho Ziaka smerom vlavo.
Prvy ziak z prvého radu sa postavi za veliaceho Ziaka vzdialeného na predpaZenie. Ostatni Ziaci
nastupia do dvoch radov.

Alebo

V RAD NASTUPIT! PouZiva sa pri menej po&etnych skupinach.

TROJRAD NASTUPIT! Pouziva sa pri po&etnych skupinach.

Veliaci zZiak sa postavi 'avym bokom k nastipenym Ziakom, teda vykona vl'avo bok:
VYROVNAT! Ziaci vytvoria medzi sebou rozostupy, ktoré udava lava ruka v bok a v pist.
V pripade dvojradu (trojradu...) sa Ziaci postavia do zakrytu podl'a Ziakov v prvom rade, zaroven
dodrzia vzdialenost’ medzi radmi na predpaZenie.

POZOR!

PRIAMO HLAD! - veliaci Ziak predstipi pred vyucujiiceho a poda hldsenie:
Hlasenie na zaciatku hodiny:

Pani ucitel’ka/ pan ucitel’ (Dr., doc., prof.),

Student: (predstavi sa menom) a Studenti (ziaci)... su pripraveni na vyucovanie (predmetu: napr.
gymnastiky, plavania, atletiky....) v poCte..... Ziakov, z toho .... necvi€iacich.
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Po hlaseni, veliaci ziak vykona polobrat vpravo a krokmi sa zaradi na zaciatok prvého radu. Ucitel’
vyzve ziakov na pozdrav.

POHOV! Dalej oboznami Ziakov s cielom vyudovacej hodiny a vyda d’alie pokyny.

Hlasenie na konci hodiny:
Pani ucitel’ka/ pan ucitel’ (Dr., doc., prof.),

Student (predstavi sa menom) a Studenti .... si nastipeni na ukoncenie hodiny. PocCet nezmeneny.

Poradové utvary:

Rad — Ziaci stoja vedla seba.

Dvojrad — Ziaci stoja vedla seba v dvoch radoch.
Trojrad - Ziaci stoja vedla seba v troch radoch.

Stvorrad - Ziaci stoja vedla seba v Styroch radoch...

Zastup — Ziaci stoja za sebou.
Dvojstup — ziaci stoja za sebou v dvoch zastupoch.
Trojstup - Ziaci stoja za sebou v troch zastupoch.

Stvorstup - Ziaci stoja za sebou v §tyroch zdstupoch...

Obraty na mieste
Vpravo vbok — Stvrt’ obrat vpravo (o 90°) na pravej pite a 'avej Spicke, prinozit’.
VTavo vbok — $tvrt’ obrat vl'avo (o 90°) na l'avej péte a pravej Spicke, prinoZit’.

Celom vzad — cely obrat (o 180°) na lavej pite a pravej $picke, prinozit.
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7 ZAKLADNA GYMNASTIKA A DIDAKTIKA ZAKLADNEJ
GYMNASTIKY

Zakladna gymnastika je sucast'ou telesnej a Sportovej vychovy na zékladnej Skole, pricom zahfiia
cvitenia zamerané na rozvoj pohybovej kultary, koordinécie, sily, rovnovahy, ohybnosti a
spravneho drzania tela, resp. rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti ziakov. Zaklady
gymnastiky tvoria predpoklad pre bezpecny pohyb a zdravy telesny vyvin ziakov. Obsahuju
predovsetkym vSestranne rozvijajuce a kondi¢né cvicCenia, ktoré pdsobia na optimalny rozvoj
ziakov.

Zéakladnd gymnastika je zakladnym pilierom, ktory poskytuje zéklad vSetkym pohybovym
aktivitdim v zmysle l'ahSieho a dokonalejSieho osvojenia si pohybovych zrucnosti u ziakov
(Dostalova & Miklankova, 2005).

Z hladiska Specifického pohybového obsahu (prostriedkov) zakladnej gymnastiky ide o:
a) vSestranne rozvijajuce cvicenia bez nacinia a naradia, t.j. prostné cvicenia,
b) vSestranne rozvijajice cvicenia s na€inim (gymnasticka ty¢, lopta, Satka...),
c) vSestranne rozvijajuce cvicenia na naradi (lavicka, rebriny, $védska debna...),
d) uzité cvicenia, prirodzené cvi¢enia medzi ktoré patri chodza, beh, skoky, $plhanie,
hadzanie, lezenie, prekonavanie prekazok,
e) akrobaticka priprava,
f) hudobno-pohybova priprava s vyuzitim prvkov rytmickej gymnastiky a tancov,
g) poradové cvicenia.

Z hladiska fyziologického posobenia ide o cvicenia:
a) pohyblivostné (na rozvoj pohyblivosti),
b) nat'ahovacie,
¢) posilinovacie,
d) vytrvalostné,
e) koordinac¢né,
f) relaxacné (uvolnovacie),
g) dychacie (Kyselovicova et al., 2011).

Kyselovicova et al. (2011) ich definuju nasledovne:

Pohyblivostné cvitenia zvysuju pruznost’ a elastickost’ vizivovych §truktar vo svaloch a kiboch.
ZlepSuji. moznost’ vykonavat’ pohyb vo vel'kom rozsahu.

Nat’ahovacie cvifenia sa uplatiiuju predovSetkym pri svalovych skupindch s tendenciou ku
skrateniu — pri posturalnych svaloch. Je nevyhnutné, aby natahovany sval bol vopred pripraveny,
to znamena zohriaty a uvolneny.

Posiliiovacie cvienia sa uplatiuji predovSetkym pri fazickych svaloch, ktoré maji sklon
k ochabnutiu. VyuZivajl sa na posilnenie vSetkych svalovych skupin s dérazom na svalstvo trupu
a brusné svalstvo.

Vytrvalostné cvi¢enia zlepSuju ¢innost’ viacerych systémov organizmu, najma srdcovo-cievneho.
Ide o cvicenia cyklického charakteru miernej aZ strednej intenzity, so zatazenim prevazne vel'kych
svalovych skupin. Pozitivne vplyvaji na rozvoj telesnej zdatnosti jedinca.
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Koordina¢né cvi€enia zlepSuji pohybovt sthru, schopnost’ prispdsobit’ sa zmenam polohy
taziska pri stazenych podmienkach, rozvijaju pohybovi pamét, podmienuju kvalitativne znaky
pohybu: presnost’, ucelnost’, efektivnost’, pruznost’, plynulost’, ladnost’ a rytmus.

Relaxac¢né cvienia (uvolnovacie) sa uplatiiuji s cielom uvolnit’ svalovy tonus aj psychické
napitie.

Dychacie cvi¢enia podporuji zdkladné fyziologické procesy, prirodzené dychania, upokojenie
organizmu.

V telovychovnej praxi sa pocas vyucovacieho procesu uplatiiuji tieto zakladné vyucovacie
metody:

Slovné metédy — vyuzivaju sa jednak na motivaciu ziakov k pohybovej Cinnosti. Moze ist
o monologické metody ur¢ené na vysvetlovanie, popisovanie, rozpravanie, alebo o diagnostické
metddy, ako su rozhovor a beseda.

Nazorné metédy — pdsobia sucasne na zrak, sluch a iné receptory. Patri sem demonstracia, ukazka
a pozorovanie.

Slovné a ndzorné ukazky st vhodné pri prvotnom obozndmeni sa s u¢ivom, priCom st navzajom
spojené.

Praktické metody — ide o konkrétnu aktivitu Ziakov. Patri sem metoda cvicenia (precvicovania
a upeviovania uciva) a metdéda hodnotenia. Praktickymi metédami ziak nadobtida zrucnosti,
kompetencie a spdsobilosti, ktoré je schopny uplatnit’ aj v zmenenych podmienkach. Nevyhnutnou
sucast'ou praktickej metody je spétna vézba ucitela, kedy sleduje, naprava a koriguje kvalitu
utvaranych zrucnosti tak, aby odstranil chyby hned’ na zaciatku. Zaroven je vhodné, aby ucitel’
viedol Ziakov k pozorovaniu a sebakontrole.

Metody hodnotenia (diagnosticke metody) — informuji ucitel'a aj Ziaka o kvalite nadobudnutych
kompetencii. Castokrat sa okrem klasifik4cie vyuziva slovné hodnotenie alebo bodové hodnotenie
(Adamcak & Novotna, 2009).

71 STRUKTURA VYUCOVACEJ HODINY

Zakladnou organizacnou formou gymnastickych pohybovych ¢innosti v Skole je vyucovacia
jednotka t.j. vyu€ovacia hodina. Vyuzivaju sa predovsetkym dve zdkladné varianty vyucovacich
hodin: monotematické a zmieSané, teda viactematické. ZmieSané hodiny su charakteristické
kombinaciou réznych ¢innosti napr. gymnasticko-herné. Vyuzivaju sa predovsetkym v nizsich
ro¢nikoch primarneho vzdeldvania, hlavne z dovodu udrZania motivacie a pozornosti Ziakov.
Podla ciela vyucovacej jednotky je moZné hodiny rozdelit na: nacviéné, zdokonalovacie,
kondi¢né, kontrolné, rekreacné a in¢ (Adamcak & Novotna, 2009).

Vyucovacia hodina telesnej a Sportovej vychovy sa sklada z tychto Casti:

Uvodnd — Givodna organizacia, nastup, hlasenie, oboznamenie s cielom vyu¢ovania, motivécia.
Pripravnad — priprava organizmu na zataZenie, t.j. rozohriatie, v§eobecné a Specialne rozcvicenie.
Hlavna — ¢innosti zamerané na dosiahnutie ciel’a vyucovacej hodiny.

Zaverecnd — obsahuje cvicenia na ukl'udnenie a regeneraciu organizmu, zhodnotenie hodiny.
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Uvodna cast’

V gymnastickej cvi¢ebnej jednotke zacina z pravidla hlasenim, kde sa uplatiiuju poradové cvicenia,
nastup a hlasenie. UCcitel oboznadmi ziakov s hlavnym cielom vyucovacej hodiny a vhodne
motivuje ziakov k aktivnej spolupraci.

Pripravna cast’

Slizi na pripravenie organizmu ziakov na ¢innost’ v telesnej a Sportovej vychove. Rozcvicenie
podrla Perecinskej (2000) plni ulohu fyziologicku, profilaktickd, psychologicku a didakticku.

Fyziologicka illoha rozcvicenia ma sposobit’ rozohriatie organizmu, kde ide o priaznivé pdsobenie
na fyziologické pochody v organizme (zvicSenie pulzovej frekvencie, minitového objemu srdca,
plicnej ventilacie...).

Profilaktick4 tiloha predchédza irazom. Rozcvi¢enim pripravi oporno-pohybovy aparat na pracu
a zatazenie.

Psychologicka tloha predstavuje pozitivne naladenie ziakov na pohybové aktivity.

Didakticka uloha vplyva na nadobiidanie poznatkov o pdsobeni realizovanych cviceni tak, aby ich
ziak vedel uplatnit’ aj mimo Skolského prostredia.

Hlavna ¢ast’

Hlavnd cast’ vyucovacej hodiny je zamerand na zvySovanie a udrzanie optimdalnej Urovne
pohybovych schopnosti, nacvik azdokonalovanie zakladnych gymnastickych zrucnosti,
cvi¢ebnych zostav, aj na rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti (Kyselovicova et al.,
2011).

Zavereéna Cast’

Hlavnym zamerov zavere¢nej Casti je ukl'udnenie organizmu z telesného 1 psychického hladiska
a regeneraciu. V zaverecnej Casti sa uplatiuji stre€ingové, relaxa¢né a dychacie cvicenia. Na zaver
vyucujuci zhodnoti priebeh celej hodiny.

Pripravna cast’ vyucovacej hodiny
Formy rozcvicenia

V telesnej a Sportovej vychove je najrozSirenejSou hromadna forma. Ucitel' alebo ziak
predcviCuje a ostatni Ziaci cvicia spolu s nim. Pri starSich Ziakoch je mozné uplatnit’ aj skupinovua
formu rozcvicenia, kedy sa Ziaci rozcvicuju v skupinidch podla zvoleného veduceho skupiny,
pripadne sa kazdy Ziak zapoji do rozcvicenia I'ubovolnym cvicenim. Individualna forma
rozcvicenia sa v Skolskej telesnej a Sportovej vychove vel'mi mélo pouziva (pripustnd je len vo
vysSich ro¢nikoch).

Organizacia rozcvicenia

Na kvalitu a dobry priebeh rozcvicenia mé podl'a Adamcaka & Novotnej (2009) velky vplyv
priestorové rozostavenie ziakov. Zavisi od poctu ziakov, cvicebného priestoru, osvetlenia
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a podobne. Dobra organizacia spoc¢iva vo vhodnom postaveni ziakov tak, aby vSetci ziaci videli na
ucitel’a a naopak. NajpouzivanejSie varianty organizacie rozcvicenia su:

- Sachovnicovy tvar,

- trojuholnikovy tvar,

- polkruh, kruh,

- vrade, v zastupe...

Z hl'adiska vnutornej struktury Kyselovicova et al. (2011) rozcvicenie deli na:
e rozohriatie,
e vSeobecné rozcvicenie (vSestranné rozcvicenie celého tela),
e Specialne rozcvicenie, ktoré je zavislé od zamerania v hlavnej Casti vyucovacej hodiny.

Rozohriatie

Vo vyu€ovani gymnastiky sa pocas rozohriatia vyuzivaju rozne druhy chddze, poklusov, poskokov,
¢i pohybovych hier s obsahom gymnastiky.

VSseobecné rozcevicenie

Slizi na precvicenie velkého poctu svalovych skupin pomocou cviceni v§eobecne rozvijajuceho
charakteru.

Specidlne rozcvicenie
Vyber cviceni je zostaveny podla obsahu hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny.
Vo vsetkych castiach vyucovacej hodiny je mozné pre zvysSenie motivacie ¢i pestrosti obsahu

vyuzit r6zne nacinie (Svihadla, gymnastické tyce, lopty, expandery, Satky...), ¢i naradie (lavicky,
Svédsku debnu, rebriny...).
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8 ZASOBNIK CVICENI V ZAKLADNEJ GYMNASTIKE
8.1 ROZOHRIATIE

Rozohriatie sa realizuje v pripravnej Casti vyucovacej hodiny, slizi na pripravenie organizmu
ziakov na ¢innost’ v telesnej a §portovej vychove (Grajciarova, 2023; Mihaylov et al., 2024; Unlii
et al., 2023).

Do rozohriatia sa zarad’uji prevazne zakladné lokomoc¢né aktivity, akymi s r6zne druhy chodze,
poklusu a skokov v roznych kombinaciach. Rozohriatie mdze byt realizované bez nécinia,
s nacinim, s naradim a na naradi.

ROZOHRIATIE BEZ NACINIA A NARADIA

Obsahuje rozne druhy chodze (obycCajnd, prisunnd premennd, s pridupom,...) na mieste,
V priestore so zmenami smeru a zmenami tempa.

Rozne druhy poklusu (obyc€ajny, nizky, vysoky, prisunny, premenny, s prednozovanim,
zanozovanim...), v rdznom smere (vpred, vzad, bokom, diagondlne) a v rdznom tempe.

Skoky obojnozné, jednonozné, striedavonozné na mieste a v priestore.
Ich kombindcie so sprievodnymi pohybmi pazi a pod.

ROZOHRIATIE S NACINIM

ROZOHRIATIE S KRATKOU TYCOU

Do tejto skupiny rozohriatia patria prevazne zakladné lokomoc¢né cvicenia, no s vyuZitim kratkej
tyCe.

Jeden cvicenec zaujme polohu kl'ak vzpriameny — pokr¢it’ predpaZzmo — obojru¢ne ty¢ na konci
rovno. Ostatni cvicenci vykonéavaji mierny poklus po obvode, a pri cvi¢encovi s kratkou tyCou
prekonaju prekazku podla zadania: podliezt’, preskocit’ (roznu vysku) alebo kombinéciu podliezt’
a preskocit, ked’ cviCenec drzi dve kratke tyCe v predpazeni von v ré6znych vyskovych trovniach.

Kratke ty¢e poukladat’ rovnobeZzne na zem vo vzdialenosti priblizne 70 cm (zavisi od vysky
cvicencov). Cviciaci prekonavaju kratke tyce ako prekézky podla zadania (hromadnou formou,
v zéastupe):

- mierny poklus vpred okolo tyci,

- mierny poklus vpred pomedzi tyce (slalom),

- mierny poklus vzad pomedzi tyCe (slalom),

- cval bokom pomedzi tyce (slalom),

- znozné preskoky vpred cez tyce,

- striedavonozné preskoky vpred cez tyce,

- jednonozné preskoky vpred cez tyce (na pravej, na lavej),

- rozne kombindacie znoznych preskokov cez ty¢e napr. 3 preskoky vpred, 1 preskok vzad,

- vzpor lezmo vpredu (bo¢ne postavenie): postupovanie vpravo (vlavo), ruckovanim cez

tyCe (obrazok 84),
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Obrazok 84

- vzpor lezmo vpredu: postupovanie vpred cez tyce (obrazok 85),

g a2 }

- Obrézo 85

- vzpor lezmo vpredu: postupovanie vzad cez ty¢e (obrazok 86).

Kratke ty¢e poukladat’ na zem do tvaru jednej dlhej priamky:
- mierny poklus vpred po obvode okolo ty¢i,
- mierny poklus vzad po obvode okolo tyci,
- znozné preskoky vpravo a vlavo ponad ty€e s postupovanim vpred (obrazok 87),
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Obrazok 87

- striedavonozné preskoky vpravo a vl'avo ponad tyce s postupovanim vpred,

- jednonozné preskoky vpravo a vlavo ponad tyCe s postupovanim vpred na pravej (na
lavej),

- v celnom postaveni preskoky znozmo vpred a vzad s postupovanim doprava (dolava)
(obrazok 88),

Obrazok 88

- vzpor lezmo vpredu, ponad tyce: postupovanie vpravo (vlavo),
- vzpor lezmo vpredu vysadene: postupovanie vpred ponad tyce,
- vzpor lezmo vpredu vysadene: postupovanie vzad ponad tyce.

ROZOHRIATIE SO SVIHADLOM

Pri rozohriati so Svihadlom je mozné poukladat’ §vihadla na zem vo vzdialenosti priblizne 70 cm
(zavisi od vysky cvi¢encov). Cviciaci prekonavaji rozlozené Svihadla (podobne ako kratke tyce)
ako prekazky podla zadania (hromadnou formou, v zastupe):

- mierny poklus vpred,

- mierny poklus vpred pomedzi §vihadla (slalom),

- mierny poklus vzad pomedzi Svihadla (slalom),

- cval bokom pomedzi Svihadla (slalom),
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- znozné preskoky vpred cez Svihadla,

- striedavonozné preskoky vpred cez Svihadla,

- jednonozné preskoky vpred cez Svihadla (na pravej, na l'avej),

- rozne kombinacie znoznych preskokov cez Svihadla napr. 3 preskoky vpred, 1 preskok
vzad,

- vzpor lezmo vpredu (bo¢né postavenie): postupovanie vpravo (vlavo), rickovanim cez
Svihadla,

- vzpor lezmo vpredu vysadene, postupovanie vpred cez Svihadla,

- vzpor lezmo vpredu vysadene, postupovanie vzad cez Svihadla.

Vystreté Svihadla poukladat’ na zem do tvaru slne¢nych lucov, vnatorné rucky vzdialené od seba
tak, aby vytvarali kruh a bolo mozné pomedzi Svihadla chodit’. Idedlny pocet Svihadiel je rovnaky
s poctom cviciacich.
Cviciaci sa postavia do kruhu, k vonkajsej rucke Svihadla:

- mierny poklus vpred okolo lu¢ov z vonkajsej stany (po obvode celého slnka) (obrazok 89),

Obrazok 89

Obrazok 90
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- mierny poklus vzad pomedzi lice (slalom),

- cval bokom pomedzi luce (slalom),

- striedavonozné preskoky cez luce vpred,

- znozné preskoky vpred s medziskokom,

- jednonozné preskoky na pravej s medziskokom (na l'avej).

Cviciaci sa postavia do kruhu, k vonkajSej ricke Svihadla (bo¢ne ku $vihadlu, ¢elom do stredu
slnka):
- Mierny poklus vpred (pozdizne popri celej dizke $vihadla) a vzad. Pri nasledujucom
pokluse vpred sa vzdy cviciaci posunu o jeden ¢ vpravo poza vonkajsie racky Svihadiel
(obrazok 91).

Obrazok 91

- Mierny poklus vpred (pozdizne popri celej dizke $vihadla), vo vnutri $vihadiel drep
a naspat’ poklus vzad. Na konci sa cviciaci posunu o jeden 1i¢ vpravo.

- Mierny poklus vpred (pozdizne popri celej dizke $vihadla), vo vnutri $vihadiel vyskok
a naspat’ poklus vzad. Na konci sa cviciaci posunu o jeden 14¢ vpravo.

- Mierny poklus vpred (pozdizne popri celej dizke §vihadla), vo vnutri §vihadiel drep +
vyskok a naspat’ poklus vzad. Na konci sa cvi¢iaci posunt o jeden Iu¢ vpravo.

- Mierny poklus vpred (pozdizne popri celej dizke §vihadla), vo vnutri §vihadiel drep +
vyskok s potleskom so susednymi cvi¢iacimi a naspat’ poklus vzad. Na konci sa cviiaci
posunt o jeden lu¢ vpravo.

- Poklus je mozné zamenit za poklus s prednozenim, poklus so zanozenim skrémo, tanecné
kroky a iné.

Svihalo poloZit’ na zem do tvaru osmiéky pred kazdého cvi¢enca:
- kombinacia znoZznych preskokov vpred a vzad do Svihadla (obrazok 92),
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Obrazok 92

- bo¢né postavenie, kombinacia znoZznych preskokov vpravo a vlavo do Svihadla (obrazok
93),

Obrazok 93

- kombinacia striedavonoznych preskokov vpred a vzad do Svihadla,
- kombin4cia roznych preskokov s obratom na konci §vihadla.

Cviciaci sa postavia do kruhu, ¢elom dnu, polozia na Y4 zloZené Svihadlo pred seba na zem.
Vykonaju stvrt’ obrat vpravo:

- mierny poklus po obvode Svihadiel,

- mierny poklus pomedzi §vihadl4 (slalom),

- cval bokom pomedzi Svihadla,

- opakovane zo stoja spojného medzi Svihadlami skokom stoj rozkro¢ny okolo §vihadla...
Cviciaci sa postavia ¢elne k rozloZenym Svihadlam:

- napovel vpravo sa posunt o 1 Svihadlo vl'avo a opacne. Povely sa striedaja nepravidelne.
K povelom je mozné pridat’ pocet: od 1 — 5, ¢o znamend o kol'’ko miest sa cvi€iaci posund.
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ROZOHRIATIE S LOPTOU

Lopty poukladat’ vedl'a seba do tvaru priamky s odstupom priblizne 70 cm (idealne pIné lopty):
- poklus po obvode vSetkych 16pt,
- poklus pomedzi lopty vpred (slalom),
- poklus pomedzi lopty vzad (slalom),
- cval bokom pomedzi lopty,
- znozné preskoky ponad lopty vpred,
- znozné preskoky ponad lopty vpred + drep (sadnut’ na loptu),
- jednonozné preskoky vpred na pravej (lavej),
- vzpor lezmo vpredu, bo¢ne k loptdm: postupovanie ponad lopty vpravo (vlavo).

Zasobnik cviceni s loptou (nie plnou):

Mierny poklus s loptou v rukéch.

V miernom pokluse vpred vyhodit’ loptu nad hlavu, zatlieskat’ pocas letovej fazy, chytit’ loptu.

V miernom pokluse vyhadzovanie a chytanie lopty, vol'ne v priestore.

V miernom pokluse vyhadzovanie lopty a chytanie vo vyskoku.

V miernom pokluse odrazanie lopty od zeme a chytanie vo vyskoku.

Mierny poklus vpred: kotul'anie lopty smerom vpred, dobehnut” a chodidlom zastavit’ loptu.
Mierny poklus vpred: kotil'anie lopty smerom vpred, dobehnut’ a zastavit’ loptu hlbokym drepom
(sadnut’ na loptu).

Stoj mierne rozkro¢ny: odrazit’ loptu od zeme Co najsilnejSie, opakovane po kazdom odraze zo
zeme podliezat’ loptu (v stoji, drepe, v 'ahu), az kym lopta neostane na zemi.

Vzpor drepmo vzadu — loptu do klina: postupovanie vpred.

Vzpor drepmo vzadu — loptu do klina: postupovanie vzad.

Stoj mierne rozkro¢ny — loptu medzi kolena: znozné poskoky vpred.

Dvojica mierny podrep ¢elom oproti sebe — loptu pred hlavu: cval bokom, aby lopta nespadla.
Dvojica stoj mierne rozkro¢ny chrbtom k sebe — lopta za chrbtom v bedrovej oblasti: cval bokom,
aby lopta nespadla.

Dvojica vzpor drepmo vzadu chrbtom k sebe — lopta za chrbtom: postupovanie vpravo (vlavo),
aby lopta nespadla.

Dvojica stoj mierne rozkrocny bokom k sebe — loptu medzi ramené: poklus vpred, aby lopta
nespadla.

Dvojica stoj mierne rozkro¢ny bokom k sebe — pokr¢it’ pripazmo, loptu medzi predlaktia: poklus
vpred, aby lopta nespadla.

Dvojica stoj mierne rozkro¢ny bokom k sebe - upazit, vzty€it' ruky — lopta medzi ruky: mierny
poklus vpred, aby lopta nespadla.

Dvojica stoj mierne rozkro¢ny bokom k sebe - upazit’, sklopit’ ruky — lopta medzi ruky: mierny
poklus vpred, aby lopta nespadla.

Dvojica I'ah vzadu — lopta medzi chodidlami (hlavami k sebe na vzdialenost’ 50 cm): podavanie
lopty v l'ahu vznesmo a navrat do I'ahu vzad.
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ROZOHRIATIE S NARADIM
ROZOHRIATIE S LAVICKAMI

Lavi¢ky rozmiestnit' paralelne na vzdialenost 1 m po dizke telocviéni. Cvigenci prekonavaji
lavicky ako prekazky v zastupe:
- mierny poklus vpred pomedzi lavicky (slalom),
- mierny poklus vzad pomedzi lavicky (slalom),
- cval bokom pomedzi lavi¢ky vpravo aj vl'avo (slalom).
Dva (tri) zastupy, cviciaci kolmo na lavicky:
- striedavonozné preskoky ponad lavicku vpred,
znozné vyskoky na lavicku a zoskoky z lavi¢ky do stoja rozkro¢ného,
- jednonoZné vyskoky na lavi¢ky a zoskoky z lavi€iek na pravej (na l'avej),
- znozné preskoky cez lavicky vpred,
- jednonoZné preskoky cez lavicky vpred, na pravej (na l'avej),
- vzpor lezmo vysadene, postupovanie vpred ponad vSetky lavicky.

Cvicenci stoja v zastupe (3-6) pri kazdej lavicke:
- choddza po lavicke vpred,
- chodza vo vypone po lavicke vpred,
- chodza s prednoZenim po lavicke vpred,
vzpor stojmo vpredu, ruky na lavicke: striedavé znozné preskakovanie lavicky

s postupovanim vpred (obrazok 94),
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Obrazok 94

stoj znozny bokom ku lavicke: vyskok vpravo na lavicku, zoskok vpravo z lavicky (vlavo).
stoj spojny na lavicke: zoskok do stoja rozkrocného okolo lavicky, vyskok na lavicku...

(obrazok 95),
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Obrazok 95

- znozny vyskok na lavi¢ku s polobratom, znozny zoskok s polobratom do stoja rozkro¢ného
okolo lavicky s postupovanim vpred,

- zo stojarozkrocného okolo lavicky polobrat skokom opét do stoja rozkro€ného, nohy okolo
lavicky.

- stoj prednozny pokrémo pravou, noha na lavicke: skokom do stoja prednozného pokrémo
l'avou, noha na lavicke (¢elom ku lavicke, cviciaci vedl'a seba) (obrazok 96),

Obrazok 96

- plazenie vpred po lavicke,
- vzpor lezmo vpredu, ruky na lavicke: postupovanie bokom.
- vzpor lezmo vpredu, nohy na lavicke: postupovanie bokom.

ROZOHRIATIE SO SVEDSKOU DEBNOU

Svédsku debnu rozlozit' na jednotlivé diely a poukladat’ lezmo priblizne na vzdialenost’ 70 cm od
seba do dvoch radov. Cvicenci prekonavaju diely Svédskej debny ako prekazky v zastupe:

- mierny poklus po obvode vSetkych dielov,

- mierny poklus vpred pomedzi jednotlivé diely (slalom) (obrazok 97),
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Obrazok 97

- mierny poklus vzad pomedzi diely (slalom),

- cval bokom pomedzi diely (slalom),
mierny poklus cez jednotlivé diely vpred (stupit’ aj do dielov) (obrazok 98),
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Obrazok 98

znozné preskoky vpred cez jednotlivé diely (obrazok 99),
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Obrazok 99

jednonozné preskoky vpred na pravej (na l'avej),
vzpor lezmo vpredu (bocne k dielom), postupovanie vpravo (vlavo), rackovanim cez

jednotlivé diely (obrazok 100),
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Obrazok 100
- vzpor lezmo vpredu vysadene, postupovanie vpred cez jednotlivé diely.
Z dielov §védskej debny vytvorit’ prekazkovt drahu. Postavit’ jednotlivé diely po dizke alebo po

Sirke. Diely je mozné prekonavat’ preskokom (postavené na Sirku) alebo vliezt’ do nich (postavené
na $irku aj na vysku) (obrazok 101).

Obrazok 101

Diely $védskej debny rozlozit' v priestore, ku kazdému dvaja cviCenci postaveni oproti sebe.
Zrkadlovo vykonavat r6zne druhy preskokov:

- znozné preskoky vpred a vzad (dnu, von),

- znozné preskoky vpravo, vl'avo,

- kombinacia preskokov s obratom.

ROZOHRIATIE NA HUDBU

Vhodne zvolena hudobné predloha pdsobi motiva¢ne a vyvoldva potrebu pohybovej aktivity.
Rozohriatie na hudbu méze obsahovat’ jednoduché tane¢né pohyby, kroky, poskoky, obraty a ich
kombinécie podla kreativity precvicujuceho. Odportcané zdroje:
https://repo.umb.sk/bitstreams/4d082856-9521-4cda-9e9b-26afe6743al7/download
https://repo.umb.sk/bitstreams/a52e9eea-ec48-49a2-ac75-33a4df3ca9a3/download
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https://repo.umb.sk/bitstreams/4d082856-9521-4cda-9e9b-26afe6743a17/download
https://repo.umb.sk/bitstreams/a52e9eea-ec48-49a2-ac75-33a4df3ca9a3/download

8.2 ROZCVICENIE
CVICENIA BEZ NACINIA A NARADIA

Predpoklad uc¢inného rozcvicenia je vhodne zrealizované rozohriatie s prihliadnutim na vekové
charakteristiky cviCiacich a druh nasledujicej pohybovej aktivity (Grajciarova, 2023; Gunawan et
al., 2023; Mihaylov et al., 2024; Unlii et al., 2023).

Nevyhnutnou stucast’ou rozcvicenia je vyuzivanie strecingu, ktory pripravuje oporno-pohybovy
systém na pohybovu aktivitu, zlepSuje rozsah pohybu (Medeiros et al., 2016), znizuje stuhnutost’
svalov a zaroven prispieva k prevencii zraneni (Lewis, 2014) ¢i zlepSuje posturalne zdravie
(Warneke et al., 2025). Efektivitu jednotlivych strecingovych metdod dokumentuju rozne Stadie
(Alizadeh et al., 2023; Behm et al., 2023; Konrad et al., 2024; Matsuo et al., 2019; Page, 2012).
Najznamej§imi pouzivanymi metdédami v edukacnom ¢i tréningovom procese su staticky
a dynamicky stre€ing.

Staticky strecing je najcastejSie pouzivanou strec¢ingovou metddou. Pomocou statického strecingu
je mozné natiahnut’ konkrétny sval, alebo svalova skupinu. Staticky stre¢ing zlepSuje flexibilitu
svalov ako aj kibovi pohyblivost. V polohe, kedy je sval natiahnuty nasleduje vydrz po dobu 15
az 60 sekund. To umoziuje svalom, fascidm, vizom a §l'acham postupné natiahnutie, co zaroven
moze znizit' pohotovo aktivovat’ sval (Nelson, Kokkonen, 2023).

Dynamicky strecing je viac orientovany na konkrétnu funkciu svalu pri pohybe s cielom zvysit’
rozsah pohybu v kibe. Dynamicky streding stimuluje proprioceptory (receptory detekujice
natiahnutie) a aktivuje ich odpoved’ agresivnejSou cestou, vd’aka spitnej vézbe, kedy su
nat'ahované svaly kontrahované po rychlom Svihovom pohybe. NajcastejSie je realizovany
hmitanim, kyvavym pohybom, pohybmi vicsieho rozsahu ako je bezné, pricom pohyb nie je dlhsi,
ako 3 sekundy. To umozZziuje natiahnutie svalov bez zniZzené¢ho svalového napitia alebo zniZenej
nervovo-svalovej drazdivosti (Nelson, Kokkonen, 2023).

Jednou z naro¢nych tloh ucitel'a je pouzivat’ vhodné motivaéné stratégie pri realizacii strecingu,
aby ho cviciaci vnimali ako prirodzenu a ddleziti sucast’ pohybovej aktivity, nie ako povinnost’.
Najucinnejsia sa javi kombindcia vysvetlovania, hravosti, pozitivnej spitnej vézby, osobného
prikladu ucitela a pravidelnosti (White et al., 2021).

STATICKY STRECING

Rozcvicenie svalov krku

Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: tkklon hlavou vpravo a vl'avo.
Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: predklon a zaklon hlavou.

Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: otaanie hlavou vpravo a vlavo.

Stoj mierne rozkro¢ny — pokrcit’ vzpazmo pravou, polozit’ dlan na hlavu z l'avej strany: 'ahkym
tlakom uklon hlavy doprava (aj na opa¢nu stranu).

Stoj mierne rozkro¢ny — skrcit’ upazmo ruky v tyl (na zéhlavie): vytvorit’ napitie rukami proti
hlave, s uvol'nenim a 'ahkym tlakom pomaly predklon hlavou.
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Stoj mierne rozkro¢ny — skrcit’ upazmo pravou, ruku v tyl: l'ahkym tlakom mierny predklon vpravo
(brada k pravému ramenu), aj na opacnul stranu.

Stoj mierne rozkro¢ny — skréit’ upazmo pravou, ruku na ¢elo: I'ahkym tlakom mierny tklon vpravo
s miernym otac¢anim vpravo (aj na opacnu stranu).

Rozcvicenie ramien
Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: vytiahnut’ ramena hore, vydrz.

Stoj mierne rozkro¢ny — skrcit’ vzpazmo pravou vzad: pokr¢it’ vzpazmo l'avou pazou ponad hlavu,
rukou tlacit’ za laket’ smerom vl'avo dozadu (aj na opacnu stranu).

Stoj mierne rozkro¢ny — pokréit’ predpazmo dnu (predlaktie vodorovne, dlan dole): 'avou rukou
tlacit’ pravy laket’ vlavo (aj na opacnt stranu).

Stoj mierne rozkrocny — zapazit’ dnu, prepliest’ prsty: tahom zapaZzit’ hore.

Stoj mierne rozkro¢ny — pokr¢it’ zapazmo l'avou (opriet’ predlaktie o chrbat): pravou rukou chytit’
za laket alebo predlaktie a tahat’ lavi pazu smerom do stredu tela a hore.

Stoj mierne rozkro¢ny — zo skrcenia predpazmo dnu objat’ vlastné telo, poloZit’ ruky na lopatky:
tahat ramena vpred.

Podpor sedmo vzadu: prechod do I'ahu vzad v zapazeni s dlanami na zemi.

Rozcvicenie zapdstia

Krlak sedmo — predpazit’ pravou, vztyCit’ ruku: lavou rukou pomaly zatlacit’ dlait dozadu (aj
opacna ruka).

KTlak sedmo — predpazit’ pravou, sklopit’ ruku: T'avou rukou pomaly zatlacit’ dlan dole. (aj opacna
ruka).

Vzpor kl'aémo vpredu, prsty smeruju pred: pomalé presiivanie ramien nad prsty vydrz.
Vzpor kl'aémo vpredu, prsty smeruju vzad: pomaly do kI'aku sedmo.
Vzpor kl'aémo vpredu, prsty smeruju proti sebe dnu: presuvanie t'aziska vpravo a vlavo.

Vzpor kl'aémo vpredu, prsty smeruju von: presivanie taziska vpravo a vlavo.

Rozcvicenie svalstva trupu
Stoj Siroko rozkro¢ny — vzpazit’ lava: uklon trupom vpravo (aj na opacnt stranu).

Stoj Siroko rozkro¢ny — upazit’: uklon trupom vpravo, nedotykat’ sa spodnou rukou pravej nohy (aj
na opacnu stranu).

Vzpor kl'aémo vpredu: ohnut’ (vyhrbit), prehntt’.
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Krak sedmo: hlboky predklon — predpazit’.

Krak sedmo: hlboky predklon vpravo — vzpaZit’ (aj na opaénu stranu).
Sed skrizny skrémo — vzpazit’ pravi: tklon vl'avo (aj na opacnu stranu).
Sed skrizny skrémo: hlboky ohnuty predklon — pokr¢it’ predpazmo.

Lah vpredu — pokréit’ pripazmo, dlane pod ramena: odtlacanim od zeme zaklon trupom, vydrz.

Rozcvicenie svalstva dolnych koncatin

Stoj pokrcit’ prednozmo pravou: pritiahnut’ koleno k hrudniku (aj na opaént stranu).

Stoj skrémo pravou: pravou rukou pritiahnut’ chodidlo k sedacim svalom (aj na opa¢nt stranu).
Stoj spojny: hlboky predklon, vydrz.

Stoj vykro¢ny pravou vpred: hlboky predklon k pravej nohe (aj na opacnu stranu).

Stoj skrizny pravou vpred: hlboky predklon, vydrz (aj na opacnu stranu).

»Vypad vpred” podrep z&nozny lavou — pripaZit, vydrz. Znizit' tazisko do vzporu drepmo
zanozného l'avou, vydrz (aj na opacnu stranu) (obrazok 102).
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,»Vypad bokom* drep (podrep) nozny l'avou — predpazit, vydrZ (aj na opacnu stranu) (obrazok
103).

0L P P

Obrzok 03

Krak prednozny pravou: predklon, vydrz (aj na opacnu stranu) (obrazok 104).

Obrazok 104

Krak sedmo zanozny l'avou, predkolenie dnu: predklon, vydrz (aj na opa¢nu stranu) (obrazok 105).

Obrizok 105
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Sed Siroko roznozny skrémo, chodidla k sebe — rukami uchopit’ ¢lenky: silou tlacit’ lakt’ami kolena
k zemi (obrazok 106).

Obrazok .‘ o

Sed Siroko roznozny skrémo, chodidlé k sebe, rukami uchopit’ ¢lenky: hlboky ohnuty predklon.

Sed Unozny skrémo pravou predkolenie vpred alebo vzad (prekazkovy sed): hlboky predklon
k l'avej nohe, predpazit’ (aj na opacnu stranu).

Sed Siroko roznozny —vzpazit’: hlboky predklon k pravej nohe, vydrz (aj k druhej nohe).
Sed Siroko roznozny — vzpazit’ I'ava: tiklon k pravej nohe, vydrz (aj k druhej nohe).

Sed Siroko roznoZny — vzpazit’: hlboky predklon, vydrz.

Sed znozny: hlboky predklon, vzty¢it’ chodidla, vydrz.

Sed znozny: hlboky predklon, vystriet’ chodidla, vydrz.

Sed prednozny pokrémo pravou dnu, chodidlo na zem cez 'avii nohu — predpazit’ dnu l'avu, opriet
laket’ o pravé koleno: otocit’ trup vpravo (aj na opacntl stranu) (obrazok 107).

rz 07

Lah vzadu — prednozit’ pravi — unozit’ skrémo I'avii, predkolenie opriet’ na prava nohu: chytit’ za
zadnu stranu stehna pravej nohy, pritiahnut’, vydrZ (aj na opacnu stranu) (obrazok 108).
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Obrazok 108

Lah na l'avy bok — skr¢it’ pravi nohu — pripazit’ pravu a uchopit’ za priehlavok pravi nohu: t'ahat’
k sedacim svalom (aj na opacnu stranu).

DYNAMICKY STRECING

Rozcvicenie svalov krku

Stoj mierne rozkro€ny — pripaZit: opakované tklony hlavou vpravo a vlavo.
Stoj mierne rozkro¢ny — pripaZit: opakované predklony a zéklony hlavou.
Stoj mierne rozkro¢ny — pripaZit’: opakované otacanie hlavou vpravo a vlavo.

Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: opakované polkruhy hlavou.

Rozcvicéenie ramien

Stoj mierne rozkro¢ny — predpazit dlane dnu: dynamicky pohyb cez pripazenie do zapazenia
a naspat’.

Stoj mierne rozkro¢ny — upazit’ dlane dole: dynamicky pohyb vpred do predpazenia skrizmo
a naspat.

Stoj mierne rozkro¢ny — upazit’ dlane vpred: Spirdly (kraZenie) pazami vpred od najmenSieho po
najvacsi rozsah. Aj $pirdly (kruZenie) pazami vzad.

Rozcvicenie svalstva trupu

Stoj rozkro¢ny — vzpazit’ pravou: tklony trupom vl'avo a vzpriam (opakovat aj na opacnul stranu).
Stoj rozkro¢ny — pokrcit’ upazmo, predlaktie dole: dynamické otdCanie trupu vpravo a vlavo.
,»Vypad vpred pravou* (podrep zanozny l'avou) — vzpazit: zaklon tupom, vzpriam (aj na opacni

stranu) (obrazok 109).
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Obrazok 109

Vzpor kl'aémo vpredu: opakovane dynamicky ohnit’ (vyhrbit’) a prehntt’.

Vzpor kl'aémo vpredu: opakované otaCanie trupu a hlavy vpravo s upaZenim pravou a spit’ az do
predpazenia dnu pravou popod l'avu pazu (aj na l'avu stranu) (obrazok 110).

Obrazok 110

Rozcvicenie svalstva dolnych koncatin
Stoj spojny — dynamicky prednozovat’ skrémo pravou (opakovat’ aj na opacnu stranu).

Stoj spojny — dynamicky skr¢it’ prednozmo hore pravou, rukami tahat’ koleno k hrudi (opakovat’
aj na opacnu stranu).

Stoj spojny s oporou o stenu (rebriny): dynamicky zanozovat pravu vystreti nohu (opakovat’ aj na
opacnu stranu).

Stoj Siroko rozkro¢ny: prendSania hmotnosti tela do podrepu inozného pravou a podrepu uinozného
I'avou- predpazit’ (obrazok 111).
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Obriazok 111
Stoj Siroko rozkro¢ny — hlboky predklon — predpazit, uchopit’ za ¢lenky: opakovane pokréenim
kolien prechod do hlbokého drepu Siroko rozkro¢ného (kolend smeruji von, ruky ostdvaju na
¢lenkoch) a naspiat’ do zakladnej polohy (obrazok 112).

[m— l\ _——1

Obrizok 112
KTak prednozny pokrémo pravou (chodidl4 na zemi) — pripaZit: dynamicky prenaSanie hmotnosti
tela na pravii nohu a naspét’ na I'avta so sucasnym predklonom (opakovat’ aj na opacnu stranu).

Vzpor lezmo vpredu vysadene (pity tlacit’ dole): vzpor kI'acmo vpredu a naspit’ (obrazok 113).

|

Obrazok 113
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Vzpor lezmo vpredu: dynamickym unoZenim skrémo polozit’ chodidlo pravej nohy k pravej ruke
aj s prenesenim hmotnosti na pravi nohu a naspét’. Striedavo pravou a 'avou nohou (obrazok 114).

i IS S (1

Obrizok 114
Stoj vykro€ny pravou vpred — hlboky predklon — predpazit: dynamicky hmitom dosahovat’
chodidlo (opakovat’ aj na opa¢nu stranu).

Vzpor lezmo vpredu: malymi krokmi do vzporu stojmo vpredu a rackovanim naspédt’ do vzporu
lezmo vpredu (obrazok 115).

Obrizok 115
Sed na lavej — skr¢it’ tnozmo pravou, predkolenie vzad (prekazkovy sed), dynamicky hmitom
predklony k I'avej nohe (opakovat’ aj na opacnul stranu).

Sed znozny — hlboky predklon, predpazit: dynamicky hmitom dosahovat’ rukami Spicky
chodidiel.

Sed roznozmo ¢elne (Celny rozstep): opakovane dynamicky hlboky predklon - vzpazit, vzpriam.
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ROZCVICENIE V SEDE

Staticky streing v sede

Sed skrizny skrémo — pripazit’: tuklon hlavou vpravo a vlavo.

Sed skrizny skrémo — pripazit’: predkon hlavou, zaklon hlavou.

Sed skrizny skrémo — pripazit’: ota¢anie hlavou vpravo (aj na opacnu stranu).

Sed skrizny skrémo — pokréit’ vzpazmo pravou, polozit’ dlai na hlavu z l'avej strany: I'ahkym
tlakom uklon hlavy doprava (aj na opacnu stranu).

Sed skrizny skrémo — skrcit’ upazmo ruky v tyl (na zdhlavie): vytvorit’ napédtie rukami proti hlave,
s uvolnenim a 'ahkym tlakom pomaly predklon hlavou.

Sed skrizny skrémo — pripazit’: vytiahnut ramend hore, vydrZ a spustit’ naspat’ do zakladnej polohy.

Sed skrizny skrémo — skr¢it’ vzpazmo pravou vzad: vzpazit’ pokrémo l'avou pazou ponad hlavu,
rukou tlacit’ za laket’ smerom vlavo dozadu (aj na opa¢nu stranu).

Sed skrizny skrémo — pokr¢it’ predpazmo dnu (predlaktie vodorovne, dlan dole): 'avou rukou tlacit’
pravy laket’ vl'avo (aj na opacnul stranu).

Sed skrizny skrémo — zapazit’ pokrémo l'avou (opriet’ predlaktie o chrbat): pravou rukou chytit’ za
laket’ alebo predlaktie a tahat’ I'avi pazu smerom do stredu tela a hore.

Sed skrizny skrémo — z predpaZenia skrémo dnu objat’ vlastné telo, poloZit’ ruky na lopatky: tahat
ramena vpred.

Sed skrizny skrémo — zapazit’ dnu, prepliest prsty: tahom zapaZit’ hore so sti¢asnym predklonom.

Sed prednozny pokrémo pravou dnu, chodidlo na zem cez I'avli nohu — predpazit’ dnu l'avu, opriet’
laket’ o pravé koleno: otocit’ trup vpravo (aj na opacnu stranu).

Sed skrizny skrémo — vzpazit’ pravu: tklon vlavo (aj na opacnu stranu).
Sed skrizny skrémo — predpazit’ dole: hlboky ohnuty predklon — pokr¢it’ predpazmo.
Sed skrizny skrémo — pripaZit’: oto€it” trupu vpravo (aj na opacnu stanu).

Sed skrizny skrémo — zapazit’ dnu, prepliest’ prsty: tahom zapazit’ hore (obrazok 116).
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Obrazok 116

Sed skrizny skrémo — pokr¢it’ zapazmo pravou (opriet’ predlaktie o chrbat): 'avou rukou chytit’ za
laket” alebo predlaktie a tahat’ pravi pazu smerom do stredu tela a hore (obrazok 117).

Obrazok 117

Sed Siroko roznozny skrémo, chodidlé k sebe, rukami uchopit’ ¢lenky: hlboky ohnuty predklon.

Sed na lavej — skréit’ inozmo pravou, predkolenie vpred alebo vzad (prekézkovy sed): hlboky
predklon k I'avej nohe, predpazit’ (aj na opacnu stranu).

Sed Siroko roznozny — vzpazit’: hlboky predklon k pravej nohe, vydrz (aj k druhej nohe).
Sed Siroko roznozny — vzpazit’ I'ava: tiklon k pravej nohe, vydrz (aj k druhej nohe).

Sed Siroko roznozny — vzpazit’: hlboky predklon, vydrz.

Sed znozny: hlboky predklon, vztycenie chodidiel, vydrz.

Sed znozny: hlboky predklon, vystretie chodidiel, vydrz.

Sed znozny — predpazit’: vztycit ruky a sklopit’ ruky.

Sed znozny — predpazit’ — vztyc€it’ ruky: vytocit’ paze dnu, dlanami k sebe a von dlaiiami od seba.
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Dynamicky strecing v sede

Sed skrizny skrémo — pripazit’: opakované uklony hlavou vpravo a vlavo.

Sed skrizny skrémo — pripazit’: opakované predklony hlavou a zaklony hlavou.

Sed skrizny skrémo — pripazit’: ota¢anie hlavou vpravo a vl'avo.

Sed skrizny skrémo — pripazit’: zdvihanie ramien hore a sptstanie naspat’ do zakladnej polohy.
Sed skrizny skrémo — vzpazit’ pravi: dynamicky uklony vl'avo a naspét’ do zakladnej polohy.
Sed skrizny skrémo — vzpazit’ avi: dynamicky uklony vpravo a naspit’ do zékladnej polohy.

Sed skrizny skrémo — predpazit’ dole: dynamicky hmitom hlboké ohnuté predklony — pokréit
predpazmo.

Sed skrizny skrémo — vzpazit: dynamické otacanie trupu vpravo a vlavo.

Sed Siroko roznozny skrémo, chodidla k sebe, rukami uchopit’ ¢lenky: dynamicky hmitom hlboké
ohnuté predklony.

Sed znozny — predpazit’: striedavé vysuvanie pravej a 'avej nohy vpred s postupovanim vpred.
Sed znozny — predpazit’: striedavé vysuvanie pravej a avej nohy vzad s postupovanim vzad.

Sed na lavej — skré¢it’ tnozmo pravou, predkolenie vzad (prekdzkovy sed), dynamicky hmitom
predklony k I'avej nohe (opakovat’ aj na opacnt stranu).

Sed znozny — hlboky predklon, predpazit: dynamicky hmitom dosahovat’ rukami Spicky
chodidiel.

Sed roznoZny ¢elne (Celny rozstep): opakovane dynamicky hlboky predklon — vzpazit', vzpriam.
Sed znoZzny — predpazit’: dynamicky vztyCovanie a klopenie ruk.

Sed znozny — predpazit’ — vztycit’ ruky: dynamicky vta€anie pazi dnu, dlanami k sebe a naspat’ do
zakladnej polohy.

Sed znoZny — predpazit’ — vzty¢€it ruky: dynamicky vyta€anie pazi von, dlafiami od seba.

ROZCVICENIE V KAKU

Staticky stre¢ing v kPaku

KTak vzpriameny (alebo sedmo) — pripazit’: uklon hlavou vpravo a vlavo.

KTak vzpriameny (sedmo) — pripaZit’: predklon hlavou, zdklon hlavou.

KTlak vzpriameny (sedmo) — pripazit’: otdanie hlavou vpravo (aj na opacnu stranu).

KTak vzpriameny (sedmo) — pokr¢it’ vzpazmo pravou, polozit’ dlan na hlavu z I'avej strany: lahkym
tlakom uklon hlavy doprava (aj na opa¢nu stranu).
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Krlak vzpriameny (sedmo) — skrcit’ upazmo ruky v tyl (na zdhlavie): vytvorit’ napétie rukami proti
hlave, s uvol'nenim a l'ahkym tlakom pomaly predklon hlavou.

Krak vzpriameny (sedmo) — pripazit’: vytiahnut’ ramend hore, vydrz a spustit’ naspat’ do zakladnej
polohy.

Krlak vzpriameny (sedmo) — skr¢it’ vzpazmo pravou vzad: vzpazit' pokrémo l'avou pazou ponad
hlavu, rukou tlacit’ za laket’ smerom vl'avo dozadu (aj na opacnu stranu).

Krlak vzpriameny (sedmo) — pokrcit’ predpazmo dnu (predlaktie vodorovne, dlan dole): I'avou
rukou tlacit’ pravy laket’ vl'avo (aj na opacnu stranu).

Krlak vzpriameny (sedmo) — pokr¢it’ zapazmo l'avou (opriet’ predlaktie o chrbat): pravou rukou
chytit’ za laket’ alebo predlaktie a tahat’ 'avi pazu smerom do stredu tela a hore.

Krak vzpriameny (sedmo) — zo skréenia predpazmo dnu objat’ vlastné telo, polozit’ ruky na lopatky:
tahat ramena vpred (obrazok 118).

Obrizok 118

KTak sedmo — zapazit’ dnu, prepliest’ prsty: tahom zapaZit’ hore so si¢asnym predklonom.
KTak sedmo — predpazit’: vztycit' ruky a sklopit’.

KTak sedmo — predpazit, vzty€it ruky: vto€it’ paZe dnu, dlaami k sebe.

KTlak sedmo — predpazit, vztycit’ ruky: vyto€it’ paze von, dlanami od seba.

KTlak sedmo: hlboky predklon — predpazit’.

KTak sedmo: hlboky predklon vpravo — vzpazit’ (aj na opacnu stranu).

KTak prednozny pravou — predpazit’: hlboky predklon, vydrz (aj na opa¢nu stranu).

KTak sedmo prednozny pravou — predpazit’: predklon, vydrZ (aj na opacnu stranu).

KTak tnozny pravou — vzpazit’ lava: uklon vpravo (aj na opacnu stranu) (obrazok 119).

78



Obrézok 119
KTak unozny pravou — vzpazit’: hlboky predklon vpravo.

Krlak sedmo zanozny lavou (predkolenie pravej dnu): hlboky predklon, vydrz (aj na opacni
stranu).

Vzpor kI'acmo rozkro¢ny vpredu: znizenim taziska zvacSenie rozsahu.

Vzpor kl'acmo vpredu: ohnut’ (vyhrbit’) a prehnut’.

Dynamicky streing v kP’aku

Krak vzpriameny (sedmo) — pripazit: opakované uklony hlavou vpravo a vl'avo.
KTak vzpriameny (sedmo) — pripaZit: opakované predklony hlavou a zaklony hlavou.
KTak vzpriameny (sedmo) — pripaZit’: otacanie hlavou vpravo a vl'avo.

Klak vzpriameny (sedmo) — pripazit: vytahovanie ramien hore a spustanie naspét’ do zakladnej
polohy.

Krak vzpriameny (sedmo) — vzpazit’ prava: dynamicky uklony vlavo a naspit’ do zakladnej polohy.
KTlak sedmo — vzpazit’ 'avli: dynamicky tklony vpravo a naspit’ do zakladnej polohy.

KTak sedmo — pripaZit: dynamicky dvihanie ramien hore a spustanie dole.

KTak sedmo — pripazit’: krizenie ramenami vpred a vzad.

Vzpor kl'a¢mo vpredu: opakovane dynamicky ohntt’ (vyhrbit’) a prehnut’.

Vzpor kI'acmo vpredu: opakované otdCanie trupu a hlavy vpravo s upazenim pravou a spit’ az do
predpazenia dnu pravou popod l'avu pazu (aj na lavu stranu).

KTak prednozny pokrémo pravou (chodidlo na zemi) — pripazit’: dynamicky prednasanie hmotnosti
tela na pravii nohu a naspét’ na 'avli so su¢asnym predklonom (opakovat’ aj na opacnu stranu).

KTlak prednozny pravou — predpazit’: hmitom opakované predklony (aj na opa¢nu stranu).
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Krlak unozny pravou — vzpazit' I'ava: opakovane hmitom uklon vpravo a naspiat” do zakladnej
polohy (aj na opacnu stranu).

ROZCVICENIE V STOJI

Staticky strecing v stoji

Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: uklon hlavou vpravo a vlavo.
Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: predklon a zéklon hlavou.

Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: otdcanie hlavou vpravo a vlavo.

Stoj mierne rozkrocny — pokréit’ vzpazmo pravou, polozit’ dlan na hlavu z l'avej strany: I'ahkym
tlakom tklon hlavy doprava (aj na opacntl stranu).

Stoj mierne rozkro¢ny — skrcit’ upazmo ruky v tyl (na zéhlavie): vytvorit’ napitie rukami proti
hlave, s uvol'nenim a l'ahkym tlakom pomaly predklon hlavou.

Stoj mierne rozkro¢ny — skr¢it’ upazmo pravou, ruku v tyl: l'ahkym tlakom mierny predklon vpravo
(brada k pravému ramenu), aj na opacnu stranu.

Stoj mierne rozkro¢ny — skr¢it’ upazmo pravou, ruku na ¢elo: I'ahkym tlakom mierny tklon vpravo
s miernym otaanim vpravo (aj na opacnu stranu).

Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit: zdvihnat’ ramend hore, vydrz.

Stoj mierne rozkro¢ny — skréit’ vzpazmo pravou vzad: vzpazit pokrémo l'avou pazou ponad hlavu,
rukou tladit’ za laket’ smerom vl'avo dozadu (aj na opacntl stranu).

Stoj mierne rozkro¢ny — pokr¢it’ predpazmo dnu (predlaktie vodorovne, dlanl dole): 'avou rukou
tlacit’ pravy laket’ vlI'avo (aj na opacnt stranu).

Stoj mierne rozkro¢ny — zapazit’ dnu, prepliest’ prsty: tahom zapazit’ hore, vydrz.

Stoj mierne rozkro¢ny — zapazit' pokrémo I'avou (opriet’ predlaktie o chrbat): pravou rukou chytit’
za laket’ alebo predlaktie a tahat’ 'ava pazu smerom do stredu tela a hore.

Stoj mierne rozkrocny — zo skréenia predpazmo dnu objat’ vlastné telo, polozit’ ruky na lopatky:
tahat’ ramend vpred.

Stoj rozkro¢ny — vzpazit’ lavu: tklon trupom vpravo (aj na opaénu stranu).

Stoj rozkro¢ny — upazit’: uklon trupom vpravo, nedotykat’ sa spodnou rukou pravej nohy (aj na
opacnu stranu).

Stoj skréit’ prednoZzmo pravu: pritiahnut’ koleno k hrudniku (aj na opa¢nt stranu).
Stoj skrémo pravou: pravou rukou pritiahnut’ chodidlo k sedacim svalom (aj na opacnu stranu).
Stoj spojny: hlboky predklon, vydrz.

Stoj skrizny pravou vpred — vzpazit’: hlboky predklon, vydrz (aj na opacnu stranu).
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Stoj vykro¢ny pravou vpred — vzpazit: hlboky predklon k pravej nohe (aj na opacnu stranu).

Dynamicky strecing v stoji

Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit: opakované tklony hlavou vpravo a vlavo.
Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’: opakované predklony a zéklony hlavou.
Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit: opakované otacanie hlavou vpravo a vlavo.

Stoj mierne rozkro¢ny — predpazit’ dlane dnu: dynamicky pohyb cez pripazenie do zapazenia
a naspat’.

Stoj mierne rozkro¢ny — upazit’ dlane dole: dynamicky pohyb vpred do predpazenia skrizmo
a naspaét’.

Stoj mierne rozkrocny — upazit’ dlane vpred: Spirdly (kriZenie) pazami vpred od najmensieho po
najvacsi rozsah. Aj Spiraly (krazenie) pazami vzad.

Stoj rozkroény — vzpazit’ pravou: uklony trupom vl'avo a vzpriam (opakovat aj na opacnu stranu).
Stoj rozkroény — pokr¢it’ upazmo, predlaktie dole: dynamické otd€anie trupu vpravo a vl'avo.

,»Vypad vpred pravou* (podrep zanozny l'avou) — vzpazit: zaklon tupom, vzpriam (aj na opacni
stranu).

Stoj spojny — dynamicky skrcit’ prednozmo pravou (opakovat aj na opacnu stranu).

Stoj spojny — skréit’ prednozmo hore pravou, rukami pritiahnut’ koleno k hrudi (striedavo pravou a
lavou).

Stoj skrizny pravou vpred — vzpazit’: opakovane hlboky predklon, vzpriam — vzpazit’ (aj na opaénti
stranu).

Stoj spojny s oporou o stenu (rebriny): dynamicky zanozovat pravu vystreti nohu (opakovat’ aj na
opacnu stranu).

Stoj Siroko rozkro€ny: prenaSania hmotnosti tela do podrepu inoZného pravou a podrepu tinoZzného
lavou.

Stoj Siroko rozkro¢ny — hlboku predklon — predpaZzit’, uchopit’ ¢lenky: opakovane pokréenim kolien
prechod do hlbokého drepu Siroko rozkrocného (kolend smeruju von, ruky ostavaju na ¢lenkoch)
a naspét’ do zékladnej polohy.

Stoj vykro¢ny pravou vpred — hlboky predklon — predpazit: dynamicky hmitom dosahovat
chodidlo (opakovat’ aj na opacnu stranu).

Stoj spojny: hlbokym predklonom prerackovat’ do vzporu lezmo vpredu, malymi krokmi opét’ do
vzporu stojmo vpredu az do stoja spojného.

Stoj mierne rozkro¢ny — predpazit’: vztycit’ ruky a sklopit’.

Stoj mierne rozkro¢ny — vztycit ruky: vtoCit’ paze dnu, dlanami k sebe.
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Stoj mierne rozkro¢ny — vztyc€it’ ruky: vytocit’ paze von, dlaiiami od seba.

ROZCVICENIE V CAHU

Staticky stre¢ing v Pahu

Lah vzadu — ot4¢anie hlavou vpravo, vydrz a vlavo, vydrz.
Lah vzadu — tklon hlavou vpravo, vydrz a vl'avo, vydrz.
Lah vzadu — predklon hlavou a naspat’ do zékladnej polohy.
Lah vzadu — vzpazit: vytiahnutie ramien hore, vydrz.

Lah vzadu — upazit: pravou pazou cez predpazenie so suCasnym otdcanim trupu vlavo dotyk
s l'avou rukou, vydrz (aj na opacnu stranu).

Lah vzadu — skr¢it’ prednoZzmo pravou, pritiahnut’ koleno k hrudniku (aj na opacnu stranu).
Lah vzadu — prednozit’ pravi: pritiahnut’ vystretu nohu ku hrudniku, vydrz (aj na druhti nohu).
Lah vzadu — prednozit’ — pripazit: roznozit’ do maximalneho rozsahu, vydrz.

Lah vzadu — prednozit’ pravu, unozit' pokrémo l'avli, chodidlo opriet’ na pravi nohu: chytit’ za
zadn1 stranu stehna pravej nohy, pritiahnut, vydrZ (aj na opacnu stranu).

Lah vzadu pokrémo: pretdcanie kolien vpravo az na zem, vydrZ (aj na opacnt stranu).
Lah vzadu — predpazit’: vztycit’ ruky vydrz a sklopit’ ruky, vydrz.

Lah vzadu — predpazit’ — vzty¢it’ ruky: vtocit’ paze dnu, dlaniami k sebe.

Lah vzadu — predpazit’ — vzty¢it’ ruky: vyto€it’ paze von, dlanami od seba.

Lah vznesmo: pokr¢it’ nohy, kolené okolo hlavy az na zem.

Lah vznesmo roznozny (Spicky sa dotykajii zeme): prinoZenie I'avej nohy k pravej, vydrz a pravej
nohy k lavej, vydrz.

Lah vzadu: vzty¢it’ chodidla, vydrz a vystriet’ Spicky, vydrz.

Lah na lavy bok pokrémo — predpazit’: s upazenim pravou otacanie trupu aj hlavy vpravo, vydrz
(aj na opacnu stranu).

Lah na l'avy bok — skr€it’ pravll nohu - pripaZit’ prava a uchopit’ za priehlavok prava nohu: tahat’
k sedacim svalom (aj na opacnu stranu).

Lah vpredu — skr¢it’ zdnoZzmo pravi: uchopit’ za priehlavok a t'ahat’ k sedacim svalom (aj na opacnu
stranu).

Lah vpredu — pripazit’ pokrémo, dlane pod ramena: odtla¢anim od zeme zéklon trupom, vydrz.
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Dynamicky strecing v ’'ahu

Lah vzadu pokrémo: opakované otdCanie hlavou vpravo a vlavo.

Lah vzadu pokrémo: opakované uklony hlavou vpravo a vlavo.

Lah vzadu: opakované predklony hlavou a naspat’ do zakladnej polohy.

Lah vzadu —vzpazit: opakované vytahovanie ramien hore za rukami a naspét’.
Lah vzadu — vzpazit’: oblukom cez upazenie do pripazenia a naspét’.

Lah vzadu — vzpazit: oblikom cez predpazenie do pripazenia a naspat’.

Lah vzadu — upazit: pravou pazou cez predpazenie so sucasnym otdCanim trupu vlavo dotyk
s 'avou rukou (aj na opacnu stranu).

Lah vzadu: skréit’ prednozmo prvou so sucasnym pritiahnutim kolena k hrudniku, naspit’ do
zakladnej polohy a skréit’ prednozmo I'avou so sucasnym pritiahnutim kolena k hrudniku a naspat’
do zékladnej polohy.

Lah vzadu — pripaZit’: opakovane prednozit’ pravi a ndvrat do zdkladnej polohy (aj druhou nohou).
Lah vzadu — prednozit’ pravi: Spirdly (kruzky) od najmensich po najvicsie (aj druhou nohou).
Lah vzadu — prednozit’ — pripazit: opakovane roznozit’, znozit’.

Lah vzadu — prednozit’ — pripazit: malé hmity v maximalnom roznozeni.

Lah vzadu pokrémo: opakované pretacanie kolien vpravo a vl'avo az na zem.

Lah na I'avy bok pokrémo — predpazit’: s upazenim pravou otacanie trupu aj hlavy vpravo a naspat’
do zékladnej polohy ( aj na opacntl stranu).

Lah vzadu: opakovane vztyc¢it chodidla a vystriet’ Spicky.
Lah vzadu — predpazit’: opakovane vztyc€it’ ruky a sklopit’.

Lah vzadu — predpazit’ — vztycit ruky: opakovane vtocit’ paze dnu, dlaiiami k sebe a vytoCit’ paze
von, dlaiiami od seba.

Lah na I'avy bok pokrémo — predpazit’: s upazenim pravou otacanie trupu aj hlavy vpravo a naspit’
do zékladnej polohy (aj na opacntl stranu).
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ROZCVICENIE VO DVOJICI

Stoj mierne rozkrocny — upazit’ skrémo, ruky za hlavu, prepliest’ prsty: druhy cvicenec za nim
pomaly t'aha lakte vzad (obrazok 120).

Obrazok 120

Stoj mierne rozkro¢ny — upazit’, dlane vpred: druhy cvicenec za nim pomaly pritahuje celé vystreté
paze vzad (obrazok 121).
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Obrazok 121

Stoj mierne rozkro¢ny — zapazit’ dnu, prepliest’ prsty: v hlbokom predklone druhy cvi¢enec zatlaca
do vystretych pazi s cielom zvacsit’ rozsah zapaZenia.

Dvojica stoj spojny vedl'a seba na dizku jedného kroku — vzpazit, chytit’ sa za ruky: v tiklone
sucasne vysunut’ boky smerom von (aj na druhti stranu) (obrazok 122).
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~ Obrizok 122
Dvojica chrbtom k sebe stoj mierne rozkro¢ny — pokréit’ upazmo, prepliest pokréené paze v
upazeni: jeden cvicenec hlboky predklon, druhy cvicenec na jeho chrbte zaklon.

Dvojice ¢elom k sebe na dizku jedného kroku — obaja sti¢asne prednozit’ pravi — uchopit’ druhému
cvi¢encovi nohu a pomaly dvihat’ hore (obrazok 123).
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Obrazok 123

Dvojice ¢elom k sebe stoj Siroko rozkro¢ny — rovny predklon — vzpazit’, chytit’ sa za ramena:

v predklone sucasne zatlacat’ za ramend so snahou zvacsit’ rozsah rovného predklonu (obrazok
124).

Obrizok 124
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Dvojice ¢elom k sebe stoj Siroko rozkrocny — rovny predklon — vzpazit, chytit’ sa za ramena:
otacanie trupu vpravo a vl'avo (obrazok 125).

Obrazok 125

Sed znozny — hlboky predklon — predpazit: druhy za nim pomaly zatla¢a do chrbta so snahou
zvacsit rozsah predklonu.

Sed znozny — vzpazit’ dnu, skrizit’ dlane: druhy cvi¢enec za nim pomaly zatlaca vystreté paze vzad.
Predkolenim svojej nohy pridfza rovny chrbat cviciaceho.

Lah vpredu — vzpazit, dlane na zem: druhy cvicenec Siroky stoj rozkrocny nad cvic¢iacim, uchopi
ho za vystreté paze, ktoré pomaly t'aha smerom vzad az do polohy zaklon.
Lah vzadu, prednozny pravou: druhy cvicenec si klakne ku kolenu vystretej nohy z vnutra

a pomaly zatlac¢a do vystretej prednozenej nohy so snahou zvicsit’ rozsah prednozenia. Zaroven
pridfza 'ava nohu vystretl na zemi rukou alebo predkolenim (obrazok 126).

Obrazok 126

Dvojica ¢elom k sebe sed Siroko roznozny, chodila spojit’ — predpazit’, chytit’ sa za ruky: jeden
cvi¢enec hlboky predklon predpazit’ (vzpazit'), druhy vykona zaklon az do 'ahu vzadu, pripazit.
Ruky drzia stale spojené s dorazom na polohu v predklone, kde si navzdjom pomahaji zvacsit’
pohybovy rozsah (obrazok 127).
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Obrizok 127

Dvojica ¢elom k sebe sed Siroko roznozny, chodila spojit’ — predpazit’, chytit’ sa za ruky: hlboky
predklon k pravej nohe, druhy cviciaci hlboky predklon k I'avej nohe, vydrz (aj k druhej nohe)
(obrazok 128).

Obrazok 128

Dvojica ¢elom k sebe stoj mierne rozkro¢ny — ruky na ramend: sucasne dynamicky zanozovat’,
pravou aj 'avou (obrazok 129).

Obrazok 129
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Dvojica bokom k sebe stoj mierne rozkro¢ny — chytit’ sa za ramena: sti¢asne dynamicky unozovat’
vonkaj$iu nohu z pokréenia prednozmo dnu (pravou aj 'avou).

ROZCVICENIE S NACINIM

ROZCVICENIE S KRATKOU TYCOU

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazit’ — ty¢ nad hlavu rovno: uklon hlavou vpravo a vlavo.
Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazit— ty¢ nad hlavu rovno: predklon a zaklon hlavou.

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazit— ty¢ nad hlavu rovno: ¢elné obliky vpravo a vl'avo.

Stoj mierne rozkro¢ny — predpazit’ — ty¢ pred prsia rovno: vysunutie ramien vpred a vzad.

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpaZzit' von, ty¢ nad hlavou rovno, obojru¢ne na koncoch: bo¢nym
oblukom vzad do zapazenia a naspét’.

Stoj mierne rozkro¢ny — predpazit — obojrucne ty¢ pred prsia zvisle pravou hore: pretacanie do
polohy ty¢ pred prsia zvisle 'avou hore.

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazit' — ty¢ nad hlavu rovno: tklony vpravo a uklony vl'avo.
Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’ skrémo — ty¢ na lopatkach rovno: uklony trupu vpravo a vlavo.
Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit’ skrémo — ty¢ na lopatkach rovno: otacanie trupu vpravo a vl'avo.

Stoj mierne rozkrocny — pripazit skrémo — ty¢ na lopatkdch rovno: polkruhy trupom vpravo
a vlavo.

Stoj mierne rozkro¢ny — zapazit’ dole — ty¢ za telom rovno dole: kyvavy pohyb vpravo a vlavo.

Stoj mierne rozkro¢ny — pripazit vzad — ty€ za telom rovno dole: hlboky ohnuty predklon — zapazit’,
vydrz.

Stoj mierne rozkroény — vzpazit’ — ty¢ nad hlavu rovno: hlboky predklon, polozit’ ty¢ na zem,
vzpriam bez tyc¢e, hlboky predklon uchopit’ ty¢€ a vzpriam do zakladnej polohy.

Stoj skrizny pravou vpred — vzpazit' — ty€ nad hlavu rovno: hlboky predklon, polozit’ ty¢ na zem,
vzpriam bez tyc¢e, hlboky predklon uchopit’ ty¢ a vzpriam do zakladnej polohy (I'avou vpred).

KTak unozny pravou — vzpazit’ — ty¢ nad hlavou rovno: tiklon vpravo (aj na opacnu stranu).

KTak unozny pravou — vzpazit' — ty¢ nad hlavou rovno: hlboky predklon vpravo — predpazit’ (aj na
opacnu stranu).

Sed skrizny skrémo — vzpazit' — ty¢ nad hlavu rovno: hlboky ohnuty predklon, predpazit, vydrz.

Sed Siroko roznozny — vzpazit’ — ty€ nad hlavu rovno: hlboky ohnuty predklon vpravo — predpazit’,
vydrz, hlboky ohnuty predklon vlavo — predpazit’, vydrz.

Sed S$iroko roznozny — vzpazit — ty¢ nad hlavu rovno: tklon vpravo, vydrz, ikon vl'avo, vydrz.
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Sed Siroko roznoZny — vzpazit' — ty¢ nad hlavu rovno: hlboky predklon, vydrz.
Lah vpredu — vzpazit’ — ty¢ nad hlavu rovno: hrudny zaklon, vydrz.

Lah vpredu — skr¢it’ pripazmo — ty¢ na lopatky rovno: hrudny zaklon, vydrz.
Lah vzadu — vzpazit’ — ty€ nad hlavou rovno (na zemi): I'ah vznesmo.

Stoj spojny — predpazit’ pravou dnu — ty¢ dole zvisle (volny koniec opriet o zem): presvih
prednozmo pravou, sicasne pustit’ ty¢ a opat’ zaujat’ zdkladn(l polohu (to isté na druht stranu).

Stoj prednozny pravou — ty¢ na Spicku zvisle: upazit’ - prednozit’ dole a vyvazovat ty¢ tak, aby
nespadla (to isté aj na druht nohu).

Rozcvicenie vo dvojici s kratkou tycou

Dvojica chrbtom k sebe stoj Siroko rozkro€ny — skrcit’ pripazmo — obaja ty€e na ramenach na
konci rovno: vzpazit’ pravi — uklon vlavo vydrz (aj na opac¢nu stranu). Druhy cvicenec cvici
zrkadlovo.

Dvojica stoj mierne rozkro¢ny celom k sebe — rovny predklon — obojru¢ne ty¢ nad hlavu rovno
(obaja drzia jednu ty¢) (obrazok 130).

;4—_————‘

Obrizok 130

Dvojica stoj mierne rozkro¢ny celom k sebe — rovny predklon — obojru¢ne ty¢ nad hlavu rovno
(obaja drzia jednu ty¢): otacanie trupu vpravo a vlavo.

Dvojica stoj mierne rozkrocny ¢elom k sebe — predpazit’ — obojrucne ty¢ pred prsia rovno (obaja
drzia jednu ty¢): hlboké drepy (obrazok 131).
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Obrazok 131

Dvojica stoj mierne rozkrocny ¢elom k sebe — predpazit’ — obojrucne ty¢ pred prsia rovno (obaja
drzia jednu ty¢): drepy na pravej nohe (aj na druhej nohe). Druhy cvicenec cvici zrkadlovo.

Dvojica stoj mierne rozkro¢ny ¢elom k sebe — predpazit’ — obojrucne ty¢ pred prsia rovno (obaja
drzia jednu ty¢): 1. hlboky drep a 2. stoj a naopak (obrazok 132).

L
[l

Obrazok 132
Dvojica stoj oproti sebe na vzdialenost’ 3 krokov — pokr¢it’ pripazmo pravou — ty¢ dole zvislo

(volny koniec opriet’ o zem): na znamenie naraz pustit’ ty¢, prebehnut’ a chytit’ ty¢ druhého
cvic¢enca. Postupne zvac¢Sovat’ vzdialenost'(obrazok 133).
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Obrizok 133

Cvicenci stoja v kruhu ¢elom dnu v minimélnej vzdialenosti na upazenie — pripazit’ pokrémo
pravou — ty¢ dole zvislo (vol'ny koniec opriet’ o zem): na znamenie ,,vpravo* naraz pustit’ tyc,
prebehnut’ a chytit’ ty¢ cvicenca po pravej strane (aj vl'avo). Toto isté cvicenie je mozné vykonavat’
aj na opacnu stanu, ako je zadanie.

ROZCVICENIE SO SVIHADLOM
Viacsinu uvedenych cviceni s kratkou ty¢ou je mozné modifikovat’ na cvicenia so Svihadlom.

Dvojica oproti sebe stoj mierne rozkro¢ny — na polovicu zlozené a prepletené Svihadla drzat’ za
racky (Svihadla vytvaraji tvar pismena X). V takomto drZani Svihadiel vykonat’:

- dvojica stoj mierne rozkro¢ny chrbtom k sebe na vzdialenost’ kroku — prepletené Svihadla
v ruke: 1. predklon a 2. zéklon (obrazok 134),

Obrizok 134
- dvojica stoj mierne rozkrocny bocne k sebe — vzpazit', prepletené Svihadla nad hlavou: do
vonkajsej strany vypad bo¢ne, iklon do vnttra (cvicia zrkadlovo na obidve strany) (obrazok

135),
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Obﬁzdk 135 -

dvojica oproti sebe stoj mierne rozkro¢ny, rovny predklon — vzpazit', prepletené Svihadla
v ruke: otacanie trupu vpravo a vlavo (obrazok 136),
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N Obréizok‘ 136
dvojica sed $iroko roznozny oproti sebe — predpazit,, prepletené Svihadla v ruke: striedavo

1. zaklon a 2. hlboky predklon,

dvojica sed Siroko roznozny oproti sebe — vzpazit', prepletené Svihadla v ruke: zrkadlovo
uklony vpravo a vlavo.

ROZCVICENIE S LOPTOU

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazit' — loptu nad hlavu rovno: tiklony hlavou vpravo a vlavo.

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazit' — loptu nad hlavu rovno: predklon a zaklon hlavou.

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazit’ — loptu nad hlavu rovno: tklony vpravo a vl'avo.

Stoj mierne rozkro¢ny — vzpazit’ — loptu nad hlavu rovno: otacanie trupom vpravo a vlavo.

Stoj mierne rozkro¢ny — pokréit’ predpazmo — loptu pred ¢elo: kruzit’ loptou okolo hlavy doprava
aj dolava.
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Stoj mierne rozkro¢ny — pokrcit’ predpazmo dole — loptu pred telo: kruzit’ loptou okolo tela doprava
aj dol'ava.

Podrep mierne rozkro¢ny — hlboky ohnuty predklon — loptu v pravej: podavanim lopty z pravej do
'avej ruky kruzit’ loptou okolo néh doprava aj dolava.

Podrep Siroko rozkro¢ny — hlboky ohnuty predklon: podavanim lopty z pravej do I'avej ruky krazit’
loptou pomedzi nohy do tvaru ,,8* doprava aj dol'ava.

Stoj spojny — hlboky ohnuty predklon, kotul’anie lopty po zemi okolo chodidiel.

Stoj mierne rozkro¢ny — loptu v rukach: opakované vyhadzovanie lopty nad seba.

Stoj mierne rozkro¢ny — loptu v rukach: opakované vyhadzovanie lopty nad seba s potleskom.
Stoj mierne rozkro¢ny — loptu v rukach: odrazanie lopty od zeme na mieste s potleskom.

Stoj mierne rozkro¢ny — loptu v rukach: odrazanie lopty od zeme na mieste, pocas letovej fazy
lopty, obrat vpravo (aj vl'avo).

Podrep: val'anie lopty vpred popri nohach.

Vzpor sedmo vzadu — loptu na stehna: vzpor lezmo vzadu pokrémo — postupovanie vpred (obrazok
137).

Obrazok 137

Sed znoZzny — hlboky ohnuty predklon: kotil'anie lopty po zemi okolo tela.
Sed Siroko roznoZny: valanie lopty okolo tela a noh.
Sed Siroko roznozny: valanie lopty vpred so si¢asnym hlbokym predklonom a naspét’.

Lah vzadu: lopta medzi chodidlami: 'ah vznesmo a napit’ (obrazok 138).
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Obrizok 138
Rozcviéenie vo dvojici s loptou
Dvojica stoj mierne rozkrocny chrbtom k sebe na vzdialenost’ jedného kroku — vzpazit — loptu

obojruc¢ne nad hlavou: podéavanie lopty druhému cvic¢encovi v hlbokom ohnutom predklone medzi
dolnymi konc€atinami — vzpriam — opét’ podat’ loptu v stoji vo vzpaZeni.

Dvojica stoj mierne rozkro¢ny chrbtom k sebe na vzdialenost’ jedného kroku — predpazit— loptu
obojru¢ne pred prsia: otdCanie trupu vpravo podat’ loptu druhému cvi€encovi, otaCanie trupu
vlavo chytit’ loptu. Druhy cvicenec cvi¢i zrkadlovo (aj na opacnu stranu).

Dvojica vedla seba podpor sedmo vzadu — loptu medzi chodidla: cviciaci si podavaju loptu
chodidlami (obrazok 139).

Obrazok 139

Dvojica 'ah vzadu hlavami k sebe — loptu medzi chodidlami: cviciaci si podavajia loptu v polohe
I'ah vznesmo chodidlami a opét sa vratia do 'ahu vzadu (obrdzok 140).
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Obrazok 140

ROZCVICENIE S DLHYM EXPANDEROM

Drep mierne rozkro¢ny — expander pod chodidld — pokréit’ predpazmo, predlaktie hore, uchopit’
expander: dynamicky prechod to stoja mierne rozkro€ného — vzpazit' s expanderom nad hlavu,
pomaly nadvrat naspat’.

Stoj mierne rozkro¢ny — pokr¢it’ pripazmo, expander pod chodidla a na predlaktia prekrizit’ tak, ze
expander vytvara tvar pismena X: upazit’ pokrémo a naspét’.

Stoj mierne rozkrocny — pokr¢it’ pripazmo pravi, expander pod chodidlo I'avej nohy a cez dlan
pravej ruky (okolo palca): upaZit hore a naspét (aj na druht stranu).

Lah vzadu — pokr¢it’ pripazmo — expander pod chodidlé a v dlaniach: natiahnut’ expander do polohy
upazit’ pokrémo.

Vzpor sedmo vzadu — expander za telom na drieku a za pravym chodidlom: mierne pokrcit
prednoZmo pravu nohu a s natiahnutim expandera vystriet’ do prednozenia (aj na druh(i nohu).

Vzpor sedmo zvadu — expander za telom na dricku a za pravym chodidlom: vztyCovanie a
vystieranie chodidla (aj na druht nohu).

Lah vzadu — pokrcit’ pripazmo — expander pod chodidlo pravej nohy a v rukach: striedavé
prednozenie a prinoZenie pravou (aj na druht nohu).

Lah vzadu — prednoZzit’ pravi — expander za chrbat v driekovej oblasti a pod pravé chodidlo:
striedavo unozit’ a prednozit’ dnu (aj na druht nohu).

Lah vzadu — prednozit’ dole — upazit’ — expander za telo v driekovej oblasti a pod pravé chodidlo:
prednozit’ vlavo pravi (tesne nad zem) — otocit’ hlavu vpravo (ramend na zemi) a naspét’ (aj na
druht stanu).
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ROZCVICENIE NA NARADI

ROZCVICENIE S LAVICKAMI

Lavi¢ky rozmiestnit’ paralelne na vzdialenost 1 m po dizke telocviéni. Cvidiaci sa postavia vedla
seba ¢elom k lavicke:

Stoj prednozny pravou, noha na lavicke — vzpazit’: hlboky predklon k pravej nohe.
Stoj unozny pravou, noha na lavicke — vzpazit’ 'ava, pripazit’ prava: uklon vpravo.

Stoj zdnozny pravou, noha na lavicke — vzpazit: hlboky predklon k 'avej nohe (vSetky cvicenia
aj na opacnu stranu v rovhakom poradi).

Sed Siroko roznozny na lavicke — pripazit’ (za sebou): uklony hlavou vpravo a vlavo.

Sed Siroko roznozny na lavicke — pripazit’ (za sebou): predklon a zéklon hlavou.

Sed Siroko roznozny na lavicke — pripazit’ (za sebou): dvihanie a spistanie ramien.

Sed Siroko roznozny na lavicke — vzpazit’ (za sebou): predklon k pravej nohe (aj na druhti nohu).

Sed Siroko roznozny na lavicke — vzpazit’ (za sebou): hlboky predklon.
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ZAVER

Predlozend publikacia predstavuje systematicky spracovany material s odborne formulovanou
terminologiou telesnych cviceni bez nacinia, ako aj terminoldgiou cviceni s na€inim a naradim,
ktoré mo6zu vyznamne prispiet’ k vzdeldvaniu Studentov aj trénerov v telovychovnej a Sportove;j
praxi. Zaroven ponuka zakladné poznatky z terminoldgie preskokov cez Svihadlo a aerobiku
vyuzite'né v edukacnom ¢i tréningovom procese. Taktiez predstavuje poradovu pripravu a ponuka
vybrané teoretické poznatky z didaktiky zakladnej gymnastiky.

Osobitnym prinosom je systematické spracovanie problematiky rozohriatia a rozcvic¢enia. Material
jasne vysvetluje vyznam pripravnej Casti vyucovacej hodiny, predstavuje rézne druhy rozohriatia
arozcvitenia bez naradia anacinia, vo dvojiciach, ako aj s vyuzitim dostupného naradia a
nacinia. Ucebnica zaroven ponuka praktické ukazky a postupy, ktoré mozu pedagdgovia ¢i tréneri
priamo implementovat do vyucovacieho ¢i tréningového procesu. Zaroven moze sluzit' ako
vhodny zdroj na teoretickll pripravu i samostatné sebavzdelavanie.

Na zéklade uvedeného odporic¢am tato ucebnicu zaradit’ do vyucby Studentov ucitel'stva telesnej
vychovy atrénerstva, alebo do tréningového procesu ako uzitoéni oporu pri rozvoji
terminologickej presnosti a spravnych navykov suvisiacich s rozohriatim a rozcvi¢enim.

Autor
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