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Telesna a Sportova vychova zohrava vyznamnu ulohu v rozvoji ziakov. Jej sti¢ast'ou je
okrem in¢ho gymnastika, ktord rozvija koordinaciu, silu, rovnovahu, flexibilitu a zaroven si
ziaci osvojuji nové gymnastické zrucnosti. V ramci tematického celku Zaklady
gymnastickych Sportov sa ziaci oboznamuji s technikou a metodikou jednotlivych
cvicebnych tvarov, medzi ktoré¢ patri aj preskok — skrcka (Ministerstvo Skolstva, vedy,
vyskumu a Sportu Slovenskej republiky, 2015; Streskova, 2008).

Hlavnym cielom preskoku je prekondvanie roznych druhov ndradia prostrednictvom
skoku. Najéastejsie sa pri iom vyuZziva koza — umiestnena na $irku alebo na dizku, pripadne
$védska debna postavend na Sirku (Janoskova & Serikova, 2019). V niz§ie uvedenych
cviCeniach je vyuzita molitanova Svédska debna.

Streskova (2003) definuje Sest’ faz preskoku: rozbeh, naskok na mostik a odraz, prva
letova faza, dohmat a odraz z néradia, druha letova faza a doskok. Suhlasime s Kremnickym,
Chrudimskym a Atikovi¢om (2019), ze pri doskoku je ddlezité stlmit’ kineticku energiu tela,
aby sa dostalo do stabilnej polohy. Koordinovand c¢innost' dolnych koncatin, spravna
orientdcia v priestore a stabilnd rovnovaha st zakladom uspesného doskoku.

V prispevku uvadzame devit cviceni, ktoré je mozné vyuzit’ nielen pri nacviku, ale aj
pri zdokonalovani gymnastickej zru¢nosti pri preskoku — skrcka. Cvicenia su vhodné pre
ziakov niz$ieho stredného vzdelavania.

Cvicenie 1

Obr. 1 Plyometrické skoky na airtracku znoZmo z ¢lenkov vpred
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvicenia: plyometrické skoky znozmo z ¢lenkov vpred na airtracku s doskokom do
podrepu na Zinenku.
Naradie: airtrack, zinenka.
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Cvicenie 2

Obr. 2 Plyometrické znoZné skoky z ¢lenkov cez molitanovu kladinu
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvi€enia: plyometrické skoky znozmo z ¢lenkov vpred/vzad/bokom cez molitanova
kladinu. Na konci airtracku je umiestnena Zinenka, tu ziak ukon¢i cvic¢enie s doskokom do
podrepu.

Naradie: airtrack, molitanova kladina, zinenka.

Cvicenie 3

=i ==

Obr. 3 Clenkové odrazy s prednoZzovanim skrémo
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvicenia: ¢lenkové odrazy s prednozovanim skrémo — pritahovat’ kolend k bruchu. Na
konci airtracku je umiestnend zinenka, kde ziak ukon¢i cvicenie doskokom do podrepu.

Pocas cvicenia je potrebné dbat’ na to, aby Ziaci nepritahovali paty k zadku.

Naradie: airtrack, zinenka.

Cvicenie 4

Obr. 4 Naskok na mostik, nasledne odraz a doskok do podrepu
(Zdroj: viastné spracovanie)

Popis cvifenia: z rozbehu naskok na mostik, nasledne odraz a priamym skokom doskocit’ do

podrepu.
Naradie: gymnasticky pas, odrazovy mostik, Zinenka.
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Cviéenie 5

Obr. 5 Odraz s pritiahnutim kolien
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvicenia: z rozbehu naskok na mostik s odrazom, skr¢it’ prednozmo, paZami chytit’ za
predkolenie a tla¢it’ smerom k trupu, nasledne doskok do podrepu.
Naradie: gymnasticky pas, odrazovy mostik, Zinenka.

Cvicenie 6

(Zdroj: vilastné spracovanie)
Popis cvi¢enia: z rozbehu naskok na prvy mostik, znoznym odrazom doskok na druhy mostik
a z druhého mostika znozny odraz s doskokom do podrepu.

Naradie: gymnasticky pas, odrazovy mostik (2 ks), Zinenka.

Cvicenie 7

Obr. 7 ,,Zajaciky*
(Zdroj: viastné spracovanie)

Popis cvienia: ,,Zajaciky* — z drepu skok na ruky a nasledne pritahovat’ kolend medzi paze,
kde ziak skonc¢i vo finalnej polohe vzpor drepmo. Opakovanie ,,zajac¢ikov* vykondvat’ po
celej dizke gymnastického pasu.

Naradie: gymnasticky pas.
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Cvicenie 8

Obr. 8 Vyskoky do vzporu drepmo a priamy skok do podrepu
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvicenia: na rozloZenej debne vyskoky do vzporu drepmo, nésledne priamy skok za
debnu do podrepu. Debna je rozlozena na gymnastickom pase, jej dve Casti su v prvej polovici
a za nimi nasleduji d’alSie dve Casti debny tak, aby vyskoky a skoky nasledovali za sebou.
Zaverecny zoskok je na zinenku do podrepu.

Naradie: gymnasticky pas, molitanova Svédska debna, Zinenka.

Dopomoc: pedagog stoji za debnou a obidvomi rukami isti ziaka za ramend. V pripade, Ze ma
ziak problém s vyskokom do vzporu drepmo, pedagdg stoji zboku debny a poméha Ziakovi
zdvihnat boky, ale zarovei ho isti druhou rukou za rameno.

Cviéenie 9

Obr. 9 Z mostika vyskok do vzporu drepmo s paZami na debne
(Zdroj: viastné spracovanie)

Popis cvienia: z mostika odraz a vyskok do vzporu drepmo na debnu — paze su stale na
debne. Ziak sa postavi na odrazovy mostik, nasledne sa odrazi z néh a vyskokom sa dostane
do vzporu drepmo na debnu. Pocas celého pohybu su paZe stale opreté na debne, Co
zabezpecuje ziakovi stabilitu. Odporti¢a sa vykonat cvienie pomalSie a kontrolovane, s
doérazom na spravny doskok a stabilnu polohu tela.

Dopomoc: pedagog stoji za debnou a obidvomi rukami isti ziaka za ramend, alebo stoji
bokom rovnako ako pri cviceni 8.

Naradie: gymnasticky pas, odrazovy mostik, molitanova Svédska debna, Zinenka.

Pocet opakovani jednotlivych cviceni zalezi od vykonnostnej Grovne Ziakov a miery
osvojenia gymnastickej zrucnosti. Podl'a naSho nézoru systematickym opakovanim vyssie
uvedenych cvifeni Ziaci rozvijaji nielen gymnasticki zrucnost, ale aj sebaddveru
a sebaistotu.
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