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uvoD
Uvod

Tato kniha s nazvem Sportovni priprava déti 2 — zasobnik cviceni je publikaci,
ktera navazuje na Sportovni pripravu déti a organicky ji dopliuje. Zamérfuje se na
tréninkové prostredky, které mohou byt zafazovany pfi kazdodenni praci s détmi.
Nejedna se o vyCerpavajici soubor cviku, nasim cilem bylo pfedlozit trenérim
a cviitelum takové priklady, které se mohou vyuZit pfimo v praxi, pfipadné které
je mohou inspirovat k tvuréimu modifikovani pfedkladanych cviku.

V knize je uvedeno témér 500 prikladu cviceni s ruznym zamérenim, s pomuckami
i bez nich. SnaZzili jsme se predstavit ,tradi¢ni“ i ,moderni“ pFistup, tj. takovy,
ktery jesté neni v kazdodenni tréninkové praxi Gplné bézny, cviceni, jez nepotre-
buji Zadné vybaveni, i cvieni, ktera vyuzivaji posledni novinky v kondiénim tré-
ninku. Nasi snahou bylo dat ¢tenarim a trenérim déti ze vSech sportovnich
specializaci i obori moznost, aby si nasli ta cvieni, ktera by jim mohla v jejich
praci vyhovovat.

Zadny trenér asi nevyuZije vdechna cvieni uvedend v knize, stejné tak exis-
tuje ohromné mnoZstvi cviku, které v knize uvedeny nejsou. Nasim cilem ovSem
nebylo predlozit vyCerpavajici ,encyklopedii prostfedkt*, ale inspirovat trenéry Ci
cviCitele a ukazat moznosti, které se ve sportovni pfipravé déti nabizeji.
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Koordinace

Prekazkové drahy

Prekazkové drahy patfi mezi zakladni prostfedky pro rozvoj koordinace. Jejich
vyuzivame akrobatické cviky, prelézani, podlézani, pfekonavani prekazek apod.
Mohou mit podobu zavodni (méfime €as, soutéze dvojic atd.), nebo dovednostni
— podstatou je pInéni ruznych ukolu na stanovistich.

Draha 1 (obr. 1)

® premet stranou vlevo ® vylez nahoru, sjezd po lavicce,
a zpét vpravo, ® preskok pres koné skrckou na

® vyskok na gymnasticky stul, Zinénku (odrazem z mustku),
kotoul vpfed na stole, ® vymyk na hrazdu po bradu,

® na Zinénce stoj na rukou ® premet vpred na Zinénku.

S oporou nohou o sténu,
Draha 2 (obr. 2)

® prolezeni poskladanymi ® prebéh kladinky,

dily Svédské bedny, ® vylez na Svédskou bednu a seskok,
® na Zinénce kotoul vpred, ® preskok latky do molitanového
® prelezeni gymnastického dopadiste,

koné nasir, ® podlezeni gymnastické kozy.

Draha 3 (obr. 3)

® zhoupnuti se na gymnastickém lanu ze Svédské bedny — doskok na Zinénky,
® prechod obracené lavicky,

® preskok pres kozu roznozkou, doskok na zinénky,

® |avicka je zahaknuta za hrazdu ve vySi ramen — vylez po ni — seskok na Zinénku,
® toC vpred na hrazdé po ramena,

® odrazem z pérového mustku kotoul na Svédské bedné,

® svis vznesmo a stfemhlav, prekot vzad na kruzich po ramena,

® vylez na Zebfiny — odrazem preskok na dalsi (3x),

® preskok na gymnasticky stul, z néj salto vpfed do molitanového dopadiste.
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Priklady stanovist pro prekazkovou drahu

nékolik odrazt z gymnastickych mustku po sobé;

nékolik odrazu z trampolinek po sobé (odrazem z posledni skok s roznoZenim,
prednozenim, salto apod.);

preskoky naradi postaveného bezprostfedné za sebou, odraz z trampolinky;
preskoky naradi postaveného za sebou, stfidavé z mustku a trampolinky;
preskoky naradi postaveného za sebou, rozbéh 1-3 metry, odraz z mustku;
preskoky naradi postaveného bezprostfedné za sebou, dopad na mustek,
nasleduje odraz na dalSi skok (pfiklady preskoku: skréka, roznozka, schylka,
odbocka;

vylez na bednu a provedeni ur¢itého pohybového ukolu (kotoul vpred, vzad,
obrat v kleku, v sedu);

slalom mezi dily Svédské bedny postavenymi za sebou nadél i nasit (prolé-
zani, pfeskakovani, obihani);

preskoky na Zebfinach (soucasny
odraz nohama a pusténi se rukama), T
preskoky mohou byt do stejné vySe,

Sikmo dolu, Sikmo nahoru atd.; / \
bradla se stejnou vySkou Zerdi, dvé / \
lavicky zahaknuté jednim koncem

na Zerdich, cvienec prekonava
mezeru prelezenim, prekrocenim,
preskoCenim atd., popfedu i pozadu, lavicky nemusi byt pfimo proti sobé —
pak muzZe cviCenec preskoCit do vzporu na Zerdi a preruckovat na druhou
lavicku (obr. 4);

chuze a lezeni po lavicce Sikmo zavéSené na Zebfinach — chuze a béh, ruc-
kovani a spousténi v lehu na bfiSe a na zadech (hlavou dolu i nahoru), lezeni
i spousténi ve vzporu lezmo a vzporu leZmo vzadu, ruckovani ve svisu zavésem
za ruce (za ruce i nohy);

lavicka je zavéSena na Zebrinach jednim koncem, druhym opfena o kozu,
po Zebfinach vylez nahoru, dolu raznymi zpusoby — pohyb musi véas navazat
na seskok z laviCky;

dvé bedny nadél, na nich je poloZena obracena lavicka — pres ni chuze, béh
a jejich razné obmény, mozné je i polozit jeden konec lavicky na bednu a druhy
na zem, na ni muze navazovat dalSi lavicka apod.;

Svédska bedna bez horniho dilu — na hornim okraji je pfipevnéna lavicka, po ni
chuze a béh v ruznych obménach.

10
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Akrobaticka cviceni

Cviceni jednotlivci

1. Kotoul vpred, kotoul vzad. 7. Rondat.

2. Kotoul vpred, kotoul vzad, vyskok, obrat. 8. Pfemet vpred.

3. Stoj na rukou s oporou o sténu. 9. Vzklopka z lehu na zadech.
4. Kotoul ze stoje na rukou (obr. 5). 10. Salto vpred.

5. Premet stranou. 11. Prfemet vzad.

6. Kotoul vzad, zasvih do stoje 12. Salto vzad.

na rukou (obr. 6).

11
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Cviceni dvojic a trojic

13.
14.
15.
16.

17.

Kotouly ve dvojicich (obr. 7).

Kotoul vzad pres zada partnera (obr. 8).

Trojice stoji vedle sebe, oba krajni cvicenci drzi prostfedniho za predlokti,
ten provede salto vzad (obr. 9).

Trojice stoji vedle sebe, oba krajni cvienci maji vnitini ruku v bok, stfedni
cvicenec proviékne zepredu ruce a provede salto vpred (obr. 10).

Kotouly letmo ve trojicich. Dva krajni cvicenci stoji ¢elem proti sobé, pro-
stfedni déla kotoul smérem k jednomu z krajnich, v okamZiku, kdy kotoul
dokonéuje, ho krajni pfeskakuje kotoulem letmo smérem k druhému kraj-
nimu — ten ho po dokonéeni kotoulu pfeskakuje a cely cvik pokracuje dal.

12



Cviceni na naradi

Hrazda
18.

19.
20.

KOORDINACE

Lavicka je Sikmo zachycena o hrazdu. Chuze,
béh (a jejich ruzné obmény) po lavicce,
na konci ruzné druhy seskoklu z hrazdy na
Zinénku, popf. do molitanového dopadisté.
Svis stfemhlav (obr. 11).

Hrazda je ve vySi ramen —vymyk ze svisu leZmo.

Preskoky a odrazy

21.
22.
23.

24,

25.
26.
27.
28.
29.

Odraz z muUstku, preskok plného mice, po doskoku kotoul vpred.

Seskok z malé bedny, odraz a ruzné formy skoku.

Lavicka je jednim koncem zahaknuta za trampolinku, cvi¢enec se rozbiha po
lavi¢ce, po odrazu nasleduje nacvik skoku a doskokl (mozné i do kotoulu).
Odraz z trampolinky — ruzné formy skoku (trenér urci, jaky skok bude cviéenec
provadeét).

Odraz z trampolinky — pfeskoky pres rlzna naradi (hrazda, kladinka apod.).
Odraz z trampolinky — kotoul letmo.

Odraz z trampolinky — salto vpred.

Odraz z trampolinky — roznozka pres spolucviéence do stoje.

Odraz z trampolinky — skr€ka pfes spolucvi¢ence do stoje.

13
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Kruhy

30.

31.

32.

33.

Kruhy jsou ve vySce ramen, cvienec se zavési za ruce, nohy ma pod kruhy,
toporné krouzi celym té€lem dokola (obr. 12).

Kruhy jsou spusténé 10-20 cm nad zem, spojené ty¢i cca 1 m dlouhou.
Kruhy se mirné houpaji. Déti ty¢ preskakuji riznym zpusobem (snozZmo,
stfidnonozZ vpred i vzad, s obratem apod.).

Lavicka je zavéSena jednim koncem na kruhach (asi 1 m nad zemi), déti se
pohybuji nahoru raznymi zpusoby — chuzi, béhem (vpfed i vzad), ruckovanim
apod. Na konci seskoci stranou (pozor na nebezpeci odskoceni lavicky).
Lavicka je zavéSena obéma konci na kruhach, déti se pohybuji z jedné strany
na druhou riznymi zpusoby — chuazi, béhem (vpred i vzad), ruCkovanim apod.
Na konci seskoCi stranou (pozor na nebezpeci odskoceni laviCky).

Koordinacni cviceni

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Bocné kruhy pazemi, soucasné leva dolu a prava nahoru, po urcité dobé
vymenit.

Celné kruhy — soucasné krouZ leva paZe celd a prava paze predloktim v opaé-
ném smeéru, po dvou kruzich ruce vyménime (obr. 13).

Stoj spojny — pfipaZzit. PfedpaZit levou ruku, upazit levou a predpaZit pravou.
Vzpazit levou ruku a upaZzit pravou. PredpaZenim pfipaZit levou a vzpazit
pravou ruku. PfedpaZenim pfipaZzit pravou ruku (obr. 14).

Leh na briSe, stfidaveé kraulovat rukama a prekfizovat nohy, po urCité dobé
vyménit — kraulovat (svisle) nohama a prekfiZzovat (vodorovné) ruce.

Dvojice — prvni cvicenec leZi na zadech, roznozit, druhy stoji mezi jeho kotniky.
Prvni cvienec snozi, druhy vyskoCi do stoje roznozného a zpét. Provadét
opakované (obr. 15).

Klek sedmo, vyskok do dfepu (moZné varianty — s obratem o 180° a s obra-
tem o 360°).

Trojice. Déti leZi na briSe vedle sebe. Prostfedni provadi obrat o 360° (preva-
luje se), levy ho preskakuje odrazem rukama a nohama na misto prostred-
niho a provadi opét obrat o 360° vpravo. Pravy ho preskakuje doprostred.
Celé plynule nékolikrat opakovat (obr. 16).

14



KOORDINACE

15



SPORTOVNI PRIPRAVA DET 2

41. Leh na zadech, vzpazit — prevaly o 360° vpravo
a vlevo, ruce ani nohy se nesméji dotknout zemé
(obr. 17).

42. Prvni cviGenec provede hluboky podfep a uchopi
druhého za ruce. Druhy mu vystoupi na kolena
a stehna a mirné se zakloni (obr. 18).

43. Prvni cviGenec provede hluboky podrfep, uchopi
druhého za pas (ten k nému stoji zady). Druhy
vystoupi na kolena a stehna prvniho, stoupne si
do prohnutého stoje, vzpazi. Prvni cvienec drzi
druhého za stehna, popf. za kolena (obr. 19).

44, Stoj na ramenou. Dvojice — prvni cviGenec leZi
na zadech s pokréenyma nohama, druhy se opfe rameny o ruce prvniho
a odrazem jedné nohy provede stoj na jeho kolenou. LeZici cvicenec udrzuje
rovnovahu oporou rukou o ramena druhého (obr. 20).

45. Vyskok na ramena. Dvojice — jeden cvi¢enec vykroCi jednou nohou, druhy
s rozbéhem vyskoCi a opfe ruce o jeho ramena. Prvni zvedne druhého
za stehna do vodorovné polohy. Pozor — cvik provadime na Zinénce nebo
podobném mékkém povrchu (obr. 21).

16
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46. Zelvitka. Dvojice stoji elem k sobé, prvni cviéenec se zavési rukama za krk
a nohama obejme trup druhého, zaklonem protahne ruce mezi jeho nohama
a opre se o jeho kotniky. Druhy jde ze stoje do vzporu leZzmo vysazené
a v chlzi po ¢tyfech nese prvniho, ktery mu dopomaha nadlehéenim nohou
(obr. 22).

Rovnovazna a balanéni cviceni

Pfi zafazovani jednotlivych cviceni musime dbat na bezpecnost déti a prevenci
Urazu. Vidy zafazujeme nejprve jednoducha cviceni, teprve po jejich zvladnuti
muzZeme pfidat na obtiZznosti. Vyznamnou roli hraje také dopomoc a zachrana,
pfedevSim pfi cviGeni na naradi (lavicky, balanéni desky). Vidy bychom méli tato
cvieni provadét na suché a neklouzavé podlaze, kde naradi nepodjizdi, zabra-
nime tim samovolnému padu.

Polohy a cviky bez naradi a nacini

47. Stoj na pravé noze, upaZit — levou nohu unozit, krouzit levou nohou.

48. Stoj na levé noze, skréit prednoZzmo pravou nohu, zapazit — souc¢asné Svih-
nout paZzemi do vzpaZeni a zanoZit pravou nohou, pak zpét (mozné i se
zavfenyma oc€ima).

49. Sed skrémo, uchopit nohy za kotniky, na 1.-3. dobu v sedu pfednoZit (nohy
nad zemi, stéle se drZet za kotniky), na 4. dobu zpét (obr. 23).

50. Vzpor dfepmo zanoZny pravou nohou, na 1.-3. dobu je vaha pfedklonmo na
levé noze, upazit, na 4. dobu stoj, pfipaZit (obr. 24).

17
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51.

52.

53.

Stoj rozkro¢ny, pfedpaZit vpravo — na levé noze obrat vlevo o 360°, pfedpaZit
vlevo.

Stoj, ruce v tyl, pfednoZzit pravou nohou — zanoZenim pravé nohy obrat na levé
0 180° do prednoZeni pravé nohy (obr. 25).

Stoj, upazit (mozno i ruce v bok) — krouzit osmy pravou nohou.

Cviky s vyuzitim obracené lavicky (popf. kladinky)

Gymnastickou lavicku poloZime §irSi stranou na zem, UZSi stranu vyuzijeme pro
cviceni.

54.
55.
56.
57.

58.
59.

Chuze po obracené lavicce — vpred i vzad.

Prekonani lavicky po Ctyfech — vpred i vzad.

Na lavicce obraty o 360°.

Dvojce, déti stoji proti sobé&, kazdé na svém konci lavicky — jdou proti sobg,
uprostfed se musi obejit (vymeénit) a prejit na druhy konec.

Sed na laviCku (zvednout nohy).

Dvé lavicky, jedna je poloZzena na zemi, druha kfizem pres ni (vytvareji ,hou-
packu“), dité jde pfes houpacku, v poloviné necha prevazit lavicku na dru-
hou stranu a prejde po ni na zem (dopomoc a zachrana jsou nutné).

18
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60. Chuze po lavice, jednou rukou pfi tom driblovat s basketbalovym mi¢em.
61. Na lavicku rozmistit plné mice — déti je prekracuiji.
62. Dvojice stoji na laviéce proti sobé — pFihravky micem tréenim od prsou.

Balanéni desky, piné mice

Balanéni deska je specialni naradi, které slouzi
k rozvoji rovnovahy. VétSinou ma dvé zakladni
podoby — bud je to deska s valeCkem, ktera
slouZi k balancovani do stran, nebo se jedna o
desku s polokouli, ktera umozZnuje balancovani
na vSechny strany (obr. 26). Cviceni jsou zaloZena
na udrZeni rovnovahy na desce. Je mozné pouZzit
misto balan¢nich desek i plné mice. Nasledujici
cviGeni provadime na balancnich deskach nebo
plnych micich.

63. Stoj na jedné noze.

64. Stoj rozkroGny — stfidavé prenaseni vahy
(podfep unozny pravou, levou nohou).

65. Stoj pfednoZzny levou nohou — podrep, drep.

66. Stoj rozkrocny — vypon na Spicky.

67. Stoj — mirny poskok.

68. Stoj — driblink s basketbalovym micem.

69. Stoj — driblink s basketbalovym mitem — stfidavé drep a vztyk (stfidame pra-
vou a levou ruku).

70. Vzpor kle€mo — zanoZit levou nohu a predpaZit pravou ruku a zpét (dalSi opa-
kovani vyména rukou a nohou).

71. Dvojice stoji 3 m proti sobé — prihravky tréenim od prsou.

72. Dvojice stoji 3 m proti sobé — pfihravky malym mickem, chytani a hazeni jed-
nou rukou.

Balancestepy

Specialni pomuckou pro nacvik rovnovahy jsou ; o
tzv. balancestepy. Jedna se o dvé polokoule z vul- o ILEN i
kanické gumy, kazda se pomoci pasku se suchym -

zipem pfipevni na podréazku boty a cvi€enec muze ¥ o 1
provadét ruzné cviky, polohy apod. (obr. 27). Déle | {3 =

jsou popsany statické cviky s balancestepy:




