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Vyuziti lavicky ve cvicebnich hodinach
UVODEM

Lavicku zna asi kazdy, kdo nékdy byl v télocviéné. At uz ji vnimame, jako
zavodni naradi nebo vhodnou véc na sezeni, urcité jsme ji vSichni jiz pou-
zili. V dnes$ni dobé je na trhu a ve $kolnich télocviénach vice druhd lavic¢ek.
Pro cviCitelské oko nestandardné kratké, mékké, vysoké. Klasicka lavicka,
spravné celym nazvem Svédska lavicka (obr. 1), je zpravidla dfevéna, 3-3,7 m
dlouhda, 25-30 cm Siroka i vysoka.

Z jedné strany byvaji haky k jejimu zavéseni napf. za zebfiny. Oto¢ime-li ji na
Sirsi desku, byva k vyuziti i spodni plocha v Sifi 7,5 cm. (Pro srovnani kladina
je siroka 10 cm.)
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Obrazek 1: Svédska lavicka. Obrazek staZen z

Cviéeni na laviéce &i s lavickou vyuzivame pro rlzné sporty, véeobecnou po-
hybovou pripravu i pro cilené gymnastické cvi¢eni. Praci s lavickou mazeme
zaradit do vSech ¢asti cvicebni jednotky.

Cviceni na lavicce / s lavickou patfi mezi spiSe bezpecna cviceni v télo-
cvicéné, ale kazdopadné i zde je nékolik pravidel pro maximalni bezpecnost
cvi¢encl:



e Lavicku umistime vhodné do prostoru télocvicny, ne blizko zdi ¢i ji-
nému naradi.

e Lavicka by méla byt obloZzena Zinénkami ze vSech stran.

e Zpravidla zac¢iname cvicit na strané, kde ma lavicka haky (uvazujeme-
li projiti 1 délky lavicky a seskok na druhé strané. Opaéné, pokud jdeme
2 délky lavicky.).

e Drevéna lavicka je kluzka, kontrolujeme tedy obuv (ponozky minimal-
né protiskluzové, idealné nohy bosé ¢i obuv s gumovou podrazkou).

@ Dopomoc a zachrana trenéra.

Dopomoc trenéra - ,zpUsob pomoci, pfi kterém fyzicky pomahame cvi-
¢enci/ce pfri provadéni cviku nebo vazby*

Zachrana - ,pohotova cCinnost trenéra, kterou podpofi cvi¢ence/ku pfi
Uspésném provedeni cviku, napf. ho/ji zachyti a zabrani padu, zranéni... “.
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LAVICKA V BEZNEM CVICENT VSECH VEKOVYCH
KATEGORII

V ruéné casti cvicebni jednotky se lavicka mUze stat vhodnou prekazkou.
Zarazujeme rlzné obihani, preskakovani, premistovani nacini aj. Zde néko-
lik praktickych prikladd:

1) Dvé laviCky za sebou - obihani lavicek do tvaru osmicky (béh vpred,
béh vzad, cval, skoky po jedné noze, béh po Ctyrech aj.).

2) Dvé a vice lavicek vedle sebe — prebihani pres lavicky jako pres pre-
kazky.

3) Prebihani po lavi¢ce (zde pozor na stabilitu lavicky), obména s premis-
tovanim dratének ¢i mickd z jedné strany lavicky na druhou a nasledna
stfelba na oznaceny cil.

4) Preskakovani lavicky (obr. 2), pfipadné na lavicce poloZzeného nacini.

Obrazek 2:
preskakovani lavicky

Pro déti mdzeme vSe zakomponovat do hry:
a) Potopa — déti béhaji kolem lavicky/lavicek a na povel potopa musi co
mladsi je sednout si na lavicku a zvednout nohy). Na povel sucho pokra-
¢uji v pohybu kolem lavicky.



b) zZviratka — po lavicce se pohybujeme jako zadané zviratko, zpét
bézime / skaleme (kocicka, pejsek, rak, kacenka, had, jeStérka, zajic,
vrabec, ...)

c) Mucholapka — déti se pohybuji kolem lavicky dle pokynU trenéra,
napr. leva ruka se musi stale dotykat lavicky, nebo obé ruce, pfipadné
prava noha, nos, ...)

V hlavni éasti cviéebni jednotky pro vSechny kategorie mizeme lavi¢ku
pouzit k prlpravnym cviceni, aneb lavi¢ka se stava cvi¢ebni pomickou.

Priipravna cviceni na / s laviékou
Prapravna cviéeni na / s laviékou zamérujeme na posileni téla, protazeni
téla, uvédomeéni si linii v téle, rovnovazna a koordinaéni cviceni.

1) Lavicka oporou pro rizné ¢asti téla
a) Lezime na zemi (zinénce) kolmo k lavi¢ce, nohy na lavi¢ce — zve-
dani panve, modifikace: prednozeni jedné nohy, Spicka mifi ke stro-
pu.
b) Vzpor lezmo, obé nohy na lavi¢ce - vzpory, kliky, vydrze.
c) Vzpor lezmo, obé ruce na laviéce — vzpory, kliky, vydrze.
d ,Pidalky“ na lavicce — lavicky se dotykaji chodidla a dlané. Vzpor
stojmo, stridavé ruc¢kujeme rukama vpred a nasledné nohama (az
k dlanim).
e) Hra ,Placana“ - vzpor lezmo, ruce na lavicce, dvojice proti sobé.
Ve dvojici si pfedavame ,babu“ chytnutim / placnutim ruky protihra-
¢e. Télo je po celou dobu zpevnéné.
f) Jedna noha na zemi, druha na lavicce — predklony, uklony, zaklony
g) Sed, nohy na lavicce — predklony ke snozenym/roznozenym no-
ham.
h) Sed na lavi¢ce obkro¢mo - predklony, Uklony, zaklony.
i) Stoj na laviéce — predklon (ruce volné spustit doll z lavic¢ky).
j) Sed na patach celem k lavicce, napnuté paze oprené dlanémi
o lavicku — hmit/tah ramena k zemi (protazeni ramen).
k) Leh na lavicce, upazit a volné protahuji prsni svaly.
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2) Lavicka — stupinek
a) Stoj na lavi¢ce - koordinace upazit, pfedpazit, vzpazit, v¢é. hmitd.
Modifikace stoj na jedné noze ¢i rGizné polohy pazi na nohy (napfiklad
obr. 3).
b) Vystup na lavicku jednou nohou, druha do skréeni/pokréeni pred-
nozmo.
c) Leh na lavi¢ce - pritisknout celou pater (v pfipazeni i vzpazeni).
d) Leh na boku na laviéce — srovnat télo do osy lavicky.
e) Leh na briSe — upazit a zaklon.
f) Hra ,Policajt“: Ve stoji nebo pfi chidzi fidi policajt dopravu (pfedpazit,
upazit, vzpazit apod.), rlizné rytmizované, napf. s posunem prava/leva
ruka o jednu polohu.

Obrazek 3:

Ukadzka stoje na jedné
noze na lavicéce

s riiznou polohou

volné nohy a pazi

3) Lavicka — vyvySenina; obracena lavicka (plocha 7,5 cm)
a) Stoje a vypony na jedné noze.
b) Sedy, lehy bez dopomoci rukou.
c) Cvicenci stoji na zemi a pfihravaji si micek o lavicku (obr. 4).
d) Cvi¢enci stoji na lavicce (dva proti sobé) a prihravaji si micek. Mo-
difikace: Prihravky o zem vedle lavicky, pfihravky nohama, po odhozu
drep, po odhozu vyskok, po dohozu tlesk ...
e) Drobné tanecky (napf. Makarena, BabyShark).
f) Hra ,Propast“: dvé lavicky vedle sebe, mezeru mezi nimi upravime
podle véku a Sikovnosti cvi¢encd.



Zakladni pravidlo zni: leva lavicka — leva noha/ruka a prava lavicka
— prava noha/ruka. Cvic¢enci musi prekonat lavicky, s ohledem na
uvedené pravidlo, rlznymi zplsoby: béhem, poskoky, jedna ruka/
jedna noha, pozpatku apod.

Obrazek 4:

ukazka prihravani mic¢ku
s odbitim o lavi¢ku.
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StaZeno z

Lavicka cvicebnim naradim
Rekreacni cviceni — zdokonaleni motoriky, odbourani strachu ze zvysené
plochy

1) Lavi¢ka na zemi — zvifatka — pohyb po bfiSe, zadech, v kleku, ve dre-
pu, v podfepu, ve stoje; vSe je mozné popredu, pozadu.

2) Vyuziti nacini, napr. obruc (prolézat, proskakovat), stuha, micek, dra-
ténky...

3) Lavicka zavésena o zebriny (obr. 5) (pro rlzné cviky rtizné vysoko)
a) Vylézt po Zebrinach, sjet po lavi¢ce dold v sedé jako po skluzavce.
b) Vylézt po ¢tyfech po laviéce a sjet dold v sedé.
c¢) Vyjit vzpfimené po lavicce a sjet dold v sedé.
d) Vyplazit se v leZze na bfiSe (jako had nebo jina zviratka) a sjet doll
v leze.
e) Leh, rukama se drzim Zebfin a pfitahuji nohy (kolena k hrudniku,
Spicky k zebrinam).
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f) Leh, rukama se drzim Zebfin — stoj na lopatkach (svicka).
g) Leh na bfiSe, nohama se zahaknu do Zebfin — hrudni zaklony.

Obrazek 5:
Sikma plocha z lavicky

Gymnasticka cviéeni — nacvik prvkld a gymnastickych sestav pro predskolni
a mladsi zactvo, nasledné priprava na kladinu

Nejprve zac¢iname s pohybem na lavicce.

1) Chlze - pevné télo, konkrétni poloha pazi, naslap pres $pic¢ku, hlava
zprima
a) Vpred, vzad, stranou
b) Rytmizovana chlize
c) S pokréenim prednozmo (,vysoka
kolena,” obr. 6), nabirani vody, stranou
s celym obratem

Obrazek 6:
Chiize s pokréovdnim pifednoZmo




U v8ech typl chlzi hlidame, aby se cvi¢enci nekoukali pod nohy. Dalezité
je zpevnéni celého téla. Kdyz volime drzeni pazi v upazeni, dbame na za-
pojeni mezilopatkovych svall. Paze mohou pohybu pomahat, ale zaroven
pohyb ztéZzovat. Zalezi na tom, jaky cil sledujeme.

Pokud chceme davat cvicéencim dopomoc, mame dvé moznosti. Tradi¢ni
doporuceni je podat cvic¢enci ruku. Prevzata dopomoc ze Slack-liny se mi
osobné osvédcila vice — umistit ruku cviCitele na zada cvi¢ence, do oblasti
mezi lopatky. Cvi¢enec citi podporu cvicitele, zaroven ho ruka ,nuti“ drzet
rovna zada a cvicitel snadno v pfipadé néjakého padu chytne cvic¢ence

v vewv

Tézsi varianty pohybu jsou na opacné strané lavicky,
té uzsi (obr. 7).

Obrazek 7:
chiize po uzsi strané laviéky

Pokud nam chlize nedéla problémy, prejdeme k pohybu, kdy se nohy ,,od-
lepi“ od lavicky.

2) Poskoky, skoky - odvinuti celého chodidla, snoZzmo, stfidmonoz,
s obraty
a) Pres draténky (,vrabcéaci“) snozmo, jednonoz.
b) Rlzné vysoké skoky (dle pravidla napf. 2+1 — nizky, nizky, vysoky
atd.).
c) Preskakovani z jedné nohy na druhou.
d) Pfimé skoky s réznymi variacemi (s vyménou nohou nebo s obra-
tem 180°).
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e) Skoky se skréenim prednozmo (,kufr“ nebo také ,,skrcka“), s Celnym
roznozenim (,roznozka“), s bo¢nym roznozenim (,dalka“), s prednoze-
nim roznozmo (,Stika“).

f) Skok prednozmo strizny skrémo (,,Certik®),

skok prednozny stfizny (,n0zky*),

skok se skréenim prednozmo jedné a prednozenim druhé (,Janosik).

Kdyz uz se umime a nebojime pohybovat, prechazime ke statickym prvkim.

3) Rovnovaha — mozno i na uzsi strané
a) v sedé (sed, prednozit povys)
b) v leze (stoj na lopatkach — ,svicka®)
c) stoj jednonoz (volna noha zanozit, prednozit, unozit; vaha predklon-
mo, Unozmo; s nebo bez dopomoci ruky; napriklad obr. 8)
d) stoj jednonozZ ve vyponu

Obrazek 8:
ukdzka varianty stoje
Jjednonoz s dopomoci ruky

4) Obraty
a) snozmo, skokem, jednonoz
b) ve drepu, podrepu, ve stoji

5) Akrobatické prvky
a) leh vznesmo
b) stoj na lopatkach
c) kotoul vpred (! kotoul vzad nikdy na lavi¢ce necvi¢ime !)
d) stoj na rukou
e) premet stranou
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Dale zac¢iname jednotlivé prvky navazovat a propojovat je rdznymi
choreografickymi zajimavostmi:

6) Zmeéna polohy (nizka, vysoka)
- Nizké polohy (leh, sed, klek) stfidame s vysokou (stoj)

7) Spojeni vice prvkl, doprovodné pohyby pazi
Na zaveér se zamérime na zacatek a konec cvic¢eni na lavicce.

8) Naskok na lavicku
a) Do drepu nebo vzporu difepmo
b) Do podiepu
c) Do stoje — na obou nohach i na jedné
d) Do ¢elného rozstépu
e) Kotoulem vpied

9) Seskok z lavicky — odraz — dopad
a) Primy skok
b) Skok s obratem o 180°
c) Skok se skréenim prednozmo (,kufr“ nebo také ,skrcka“), s Cel-
nym roznozenim (,roznozka“), s prednozenim roznozmo (,,Stika“)
d) Pfemet stranou s obratem o 90° v letové fazi (,rondat®)
! nikdy neseskakujeme premetem stranou (,hvézdou®) !

Véechny kategorie povinnych prvk({ a doporucené prvky pro rlzny vék za-

vodnik{ najdete v sestavach pro mladsi zactvo (CASPV) nebo v dokumen-
tu Sestavy sportovni gymnastiky zen pro kategorii mladsi zakyné I. (COS)

T
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ZAVERECNA CAST CVICEBNI JEDNOTKY, ANEB ...

1) Na laviCce zvesela

a) Krizovatka — dva jdou proti sobé po lavicce a musi se vzajemné vy-
hnout (da se omezit pravidlem, ze se lavicky smi dotykat pouze nohy).
b) PoSta — dvojice sedi proti sobé na koncich lavicky a posila si po la-
viéce mic¢, pfipadné mi¢ hazi s odrazem uprostfed (mdzeme i vyznadit
misto odrazu) nebo foukaji do mic¢ku z papiru.

c) Sumo - déti na lavicce se snazi ostatni z lavicky shodit a vyhrava
ten, kdo zUstane nejdéle. D4 se omezit pravidlem, ¢im mohou shazo-
vat (tfeba jen hyzdémi, hlavou ...).

d) Padaci most - vice lavi¢ek za sebou, cvicenci vybihaji ve sméru pres
lavicky. Jeden cvicenec nadzvedne lavicku, druhy podleze. U dalsi la-
vi¢ky si role vymeéni (obr. 9).

e) Zvedaci mosty - vice lavicek za sebou, déti ve dvojicich. Jedna
dvojice dobéhne k lavi¢ce, uchopi ji za okraje a lavicku zvedne. Druha
dvojice lavicku podleze. U dalsi lavicky si role vymeéni.

Obrazek 9: Ukdazka hry Padaci most. Obrazek pievzat z #
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2) Protazeni oporou o lavicku:
a) Ve stoje u lavicky — oporem o lavi¢ku protazeni svall rukou a dlani.
b) V kle€e u lavicky — protazeni svall ramenniho kloubu-
c) V sedé na lavi¢ce (i obkroémo) — hlubokym predklonem a zaklo-
nem protahujeme zadové a brisni svaly.
d) V kleCe na jedné noze (Celem nebo bokem k lavicce) prednoz-
ném (nebo Unozném) druhou nohu polozenou na lavicce, predklon
a uklon - protazeni zadni a vnitfni strany stehen, tfisel.
e) Ve stoji na lavicce hluboky predklon a chytit se za spodni okraj
lavicky — protahujeme zadni ¢ast nohou.
f) Ve vzporu lezmo vysazené na lavicce — protazeni lytkového svalu.
g) Ve stoji na lavi¢ce na jedné noze, zanozném druhou nohou, noha
na nart — protahujeme svaly nartu zanozené nohy.

Shrneme-li vy$e uvedena cviceni, zjistime, Ze se §védskou lavickou mlze-
me pracovat kazdou cvic¢ebni jednotku a s kazdou vékovou kategorii. Vyse
uvedena cviceni jsou sepsana predevsim k ozvlastnéni standardnich cvi-
¢ebnich jednotek. Role cvicitele je velice inspirativni a véfim, ze se vétsina
cviceni da podat formou her, drobnych soutézi a s rozzarenymi oci vSech
cvic¢encd.

Spoustu napadd mdzeme Cerpat i z fitness cviéeni, at uz doporucéeni na
cviky u / na lavici, tak z atletickych tréninkd zamérenych na rozvoj sily,
rychlosti a vybugnosti, kdy se atleti zamé&ruji na rlzna cvi¢eni na scho-
dech, u parkovych lavicek, ¢i jinych bézné dostupnych pomdicek.

Lavicka, at uz ve standardni $ifce nebo na spodni zUzené strané, se da
velice dobre doplhovat kusovym nacinim, jako jsou draténky, mety, micky,
obruce, tyCe. LaviCky se tak daji zafazovat do cvi¢ebnich jednotek opravdu
opakované, nerknu-li porad. Kdyz cvicitel popremysli, urcité ho napadne
dalsi a dalsi kreativni vyuziti. S lavickou prosté neni nuda!
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ODKAZY A ZDROJE

' Svédska laviéka 300 cm Ehresport. Online. TOPSPORT.CZ. 2025. Dostupné
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* Obrazek prevzat z pfispévku od Dominic Ullrich (@UllrichDominic) Post na
socialni siti X. Online.
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