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Iveta ŽILOVCOVÁ – Samuel VOĽANSKÝ 

(Fakulta telesnej výchovy, športu a zdravia UMB BB) 

izilovcova@student.umb.sk samuel.volansky@student.umb.sk  

 

Telesná a športová výchova zohráva významnú úlohu v rozvoji žiakov. Jej súčasťou je 

okrem iného gymnastika, ktorá rozvíja koordináciu, silu, rovnováhu, flexibilitu a zároveň si 

žiaci osvojujú nové gymnastické zručnosti. V rámci tematického celku Základy 

gymnastických športov sa žiaci oboznamujú s technikou a metodikou jednotlivých 

cvičebných tvarov, medzi ktoré patrí aj preskok – skrčka (Ministerstvo školstva, vedy, 

výskumu a športu Slovenskej republiky, 2015; Strešková, 2008).  

Hlavným cieľom preskoku je prekonávanie rôznych druhov náradia prostredníctvom 

skoku. Najčastejšie sa pri ňom využíva koza – umiestnená na šírku alebo na dĺžku, prípadne 

švédska debna postavená na šírku (Janošková & Šeráková, 2019). V nižšie uvedených 

cvičeniach je využitá molitanová švédska debna.  

Strešková (2003) definuje šesť fáz preskoku: rozbeh, náskok na mostík a odraz, prvá 

letová fáza, dohmat a odraz z náradia, druhá letová fáza a doskok. Súhlasíme s Kremnickým, 

Chrudimským a Atikovićom (2019), že pri doskoku je dôležité stlmiť kinetickú energiu tela, 

aby sa dostalo do stabilnej polohy. Koordinovaná činnosť dolných končatín, správna 

orientácia v priestore a stabilná rovnováha sú základom úspešného doskoku. 

V príspevku uvádzame deväť cvičení, ktoré je možné využiť nielen pri nácviku, ale aj 

pri zdokonaľovaní gymnastickej zručnosti pri preskoku – skrčka. Cvičenia sú vhodné pre 

žiakov nižšieho stredného vzdelávania.  

 

Cvičenie 1  

 
Obr. 1 Plyometrické skoky na airtracku znožmo z členkov vpred  

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: plyometrické skoky znožmo z členkov vpred na airtracku s doskokom do 

podrepu na žinenku.  

Náradie: airtrack, žinenka. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ŠPORTOVÝ EDUKÁTOR, Ročník XVIII., č. 2/2025 

 

 

59 

Cvičenie 2  

 
Obr. 2 Plyometrické znožné skoky z členkov cez molitanovú kladinu 

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: plyometrické skoky znožmo z členkov vpred/vzad/bokom cez molitanovú 

kladinu. Na konci airtracku je umiestnená žinenka, tu žiak ukončí cvičenie s doskokom do 

podrepu. 

Náradie: airtrack, molitanová kladina, žinenka. 

 

Cvičenie 3  

 
Obr. 3 Členkové odrazy s prednožovaním skrčmo 

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: členkové odrazy s prednožovaním skrčmo – priťahovať kolená k bruchu. Na 

konci airtracku je umiestnená žinenka, kde žiak ukončí cvičenie doskokom do podrepu. 

Počas cvičenia je potrebné dbať na to, aby žiaci nepriťahovali päty k zadku. 

Náradie: airtrack, žinenka. 

 

Cvičenie 4  

 
Obr. 4 Náskok na mostík, následne odraz a doskok do podrepu 

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: z rozbehu náskok na mostík, následne odraz a priamym skokom doskočiť do 

podrepu. 

Náradie: gymnastický pás, odrazový mostík, žinenka. 
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Cvičenie 5  

 
Obr. 5 Odraz s pritiahnutím kolien 

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: z rozbehu náskok na mostík s odrazom, skrčiť prednožmo, pažami chytiť za 

predkolenie a tlačiť smerom k trupu, následne doskok do podrepu. 

Náradie: gymnastický pás, odrazový mostík, žinenka. 

 

Cvičenie 6  

 
Obr. 6 Odrazy z mostíkov 

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: z rozbehu náskok na prvý mostík, znožným odrazom doskok na druhý mostík 

a z druhého mostíka znožný odraz s doskokom do podrepu.  

Náradie:  gymnastický pás, odrazový mostík (2 ks), žinenka. 

 

Cvičenie 7  

 
Obr. 7 „Zajačiky“ 

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: „Zajačiky“ – z drepu skok na ruky a následne priťahovať kolená medzi paže, 

kde žiak skončí vo finálnej polohe vzpor drepmo. Opakovanie „zajačikov“ vykonávať po 

celej dĺžke gymnastického pásu. 

Náradie: gymnastický pás. 
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Cvičenie 8  

 
Obr. 8 Výskoky do vzporu drepmo a priamy skok do podrepu 

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: na rozloženej debne výskoky do vzporu drepmo, následne priamy skok za 

debnu do podrepu. Debna je rozložená na gymnastickom páse, jej dve časti sú v prvej polovici 

a za nimi nasledujú ďalšie dve časti debny tak, aby výskoky a skoky nasledovali za sebou. 

Záverečný zoskok je na žinenku do podrepu. 

Náradie: gymnastický pás, molitanová švédska debna, žinenka. 

Dopomoc: pedagóg stojí za debnou a obidvomi rukami istí žiaka za ramená. V prípade, že má 

žiak problém s výskokom do vzporu drepmo, pedagóg stojí zboku debny a pomáha žiakovi 

zdvihnúť boky, ale zároveň ho istí druhou rukou za rameno. 

 

Cvičenie 9  

 
Obr. 9 Z mostíka výskok do vzporu drepmo s pažami na debne 

(Zdroj: vlastné spracovanie) 

 

Popis cvičenia: z mostíka odraz a výskok do vzporu drepmo na debnu – paže sú stále na 

debne. Žiak sa postaví na odrazový mostík, následne sa odrazí z nôh a výskokom sa dostane 

do vzporu drepmo na debnu. Počas celého pohybu sú paže stále opreté na debne, čo 

zabezpečuje žiakovi stabilitu. Odporúča sa vykonať cvičenie pomalšie a kontrolovane, s 

dôrazom na správny doskok a stabilnú polohu tela.  

Dopomoc: pedagóg stojí za debnou a obidvomi rukami istí žiaka za ramená, alebo stojí 

bokom rovnako ako pri cvičení 8. 

Náradie: gymnastický pás, odrazový mostík, molitanová švédska debna, žinenka. 

 

Počet opakovaní jednotlivých cvičení záleží od výkonnostnej úrovne žiakov a miery 

osvojenia gymnastickej zručnosti. Podľa nášho názoru systematickým opakovaním vyššie 

uvedených cvičení žiaci rozvíjajú nielen gymnastickú zručnosť, ale aj sebadôveru 

a sebaistotu. 
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