Bfezen 2023

METODICKE LISTY

e Samostatna pfiloha ¢asopisu Sokol

Technika provedeni a metodika nacviku
rondat - flik — salto

Katefina Sindelarova, Renata Rehorova, Alzbéta Bendikova

Z OBSAHU

Uvod e Technicky zaklad jednotlivych prvk( e Motoricko-funkéni pFiprava
e Metodika nacviku — rondat e Metodika nacviku — flik vzad e Metodika
nacviku — salto vzad e Metodika nacviku vazby rondat — flik — salto e



Technika provedeni a metodika nacviku rondat - flik — salto

V prvnim vydani metodickych listd tohoto roku se zabyvame metodikou
nacviku dalsiho gymnastického prvku, resp. kombinace rondat - flik — salto
vzad. Pfi ueni této vazby je dalezité dbat na zaklady, protoze bez sprav-
ného provedeni jiz prvniho prvku neni mozné spravné navazat dalSi prvky.
NejlepsSim pfirovnanim je pyramida. Kdyz se postavi kfivé prvni kdmen, na
kterém bude pyramida stat, mize byt dostavéna, ale nikdy uz nebude stat
zcela rovné. A kdyz se ji budeme snazit opravit, budeme ji muset celou ro-
zebrat a ,narovnat” onen zakladni kamen. Tuto kombinaci vyuziji cvicenci
vénujici se sportovni gymnastice na prostnych i teamgymu v ramci tumb-
lingu.

Pro Uplnost uvadime, ze text vznikl jako soucast zavérecné prace skoleni
Cvicitel sportovni vSestrannosti Il. tfidy, které se konalo v roce 2022.



TECHNICKY ZAKLAD JEDNOTLIVYCH PRVKU

Rondat

Rondat je premet stranou s obratem o 90° a doskokem snozmo.* Vétsinou
nasleduje po rondatovém predskoku, ale mlze se provadét i z kroku. Jsou
dva typy rondatd, rozdilné v druhé fazi cviku podle toho, co po nich na-
sleduje. Rondat na flik ma kratsi druhou letovou fazi (vyslednice sil vzad),
zatimco rondat na salto vzad ma deldi letovou fazi (vyslednice sil vzharu),
viz obr. 1.

Obrdzek 1: Rondat

obr. 1a obr. 1b obr. 1c

obr. 1d obr. 1e obr. 1f
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Provedeni

Vychozi pohyb je predskok do gymnastické lavice. Chodidla sméFuji vpred,
zpevnéné bricho a hyzdové svaly. Trup mirné ohnuty a paze vytazené z ra-
men. Hlava v prodlouzeni téla a pohled na prsty. Zanozenim $vihové nohy
a predklonem nastava polozeni prvni paze a zacina obrat o 90°. Odrazova
noha je pokrcena, paze je v pfimérené vzdalenosti od odrazové nohy (ne-
meélo by dojit k ohnuti tésné pred nohu, ani k naskoceni na pazi) a prsty
sméruji kolmo ke sméru pohybu. Odrazem nohy, rotaci trupu a polozenim
druhé paze se dostavame do faze prlchodu stojem na rukou. Druha dlan
je opfena vné mimo osu téla zhruba na $ifi bokU a jeji prsty sméfuji proti
sméru pohybu. Pfi prdchodu stojem na rukou odrazova noha dohani 8viho-
vou nohu a dochazi k jejich spojeni. V tuto chvili je jiz télo otoCeno proti
sméru pohybu. Po prichodu téla stojem na rukou nastava odraz z ramen
a letova faze je zakoncena doskokem. Pfi letové fazi jsou zpevnéné bfisni
svaly a hyzdé, aby nedochazelo k vysazeni. Paze jsou ve vzpazeni vpred
a doskok je do podrepu.

Flik vzad

Flik je rychly premet vzad odrazem z obou nohou a dopadem opét na obé
nohy. Provadi se po rondatu a slouzi ke zvysSeni a pfesmérovani energie do
vychozi polohy pro salto vzad (obr. 2).

Obrdzek 2: Flik vzad

obr. 2a obr. 2b obr. 2¢



obr. 2d obr. 2e obr. 2f obr. 2g

Provedeni

Vychozi poloha z mista je podrep, mirny predklon, vzpazit, hlava v pro-
dlouzeni téla, pohled na prsty, prsty sméruji k sobé v uhlu 45°. Chodidla
jsou na $ifi bokd, zpevnéné brisni svaly. Z vychozi polohy nasleduje pad
vzad. V Uhlu 45° téla od vychozi polohy, odraz vzad a rychlé zapazeni, tim
dojde k narovnani celého téla. Nohy se odrazem dopinaji. V prvni letové
fazi se télo otaci kolem frontalni osy, pfi cemz nasleduje protlaceni bokd
a zaklon hlavy, to zvysi rychlost otaceni.* Pfi dohmatu dlani na podlozku
se télo otaci kolem mista dohmatu a prochazi stojem na rukou. Po projiti
stojem na rukou nasleduje odraz z ramen a nastava druha letova faze.
V druhé letové fazi mirnym stazenim svall bficha (dojde k tzv. skopnuti)
a dopadu na nohy, tim se télo dostane opét do vychozi polohy.*

Salto vzad

Salto vzad je akrobaticky prvek, ve kterém dochazi k Uplnému pretoceni
téla kolem frontalni osy. Provadi se jako posledni prvek celé rfady. V jeho
provedeni se promita provedeni véech prededlych prvkld. Ma tfi varianty
skrémo, schylmo a toporné a nejcastéji se pridavaji obraty kolem vertikalni
osy téla (obr. 3).
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Obrazek 3: Salto vzad z mista

obr. 3a obr. 3b obr. 3c
obr. 3d obr. 3e obr. 3f obr. 3g
Provedeni

Vychozi poloha je ve stoji spojném, vzpazit, hlava v prodlouZeni téla pohled
vpred. Nasleduje mirny podrep, obloukem vpred zapazit. Ze zapazeni rychly
Svih vpred do vzpazeni a odraz nohou. Hlava je v prodlouzeni trupu a pohled
sméruje vpred. V letové fazi dochazi k protlaceni bokl a pritazeni skrée-
nych nohou k trupu, to zapficini rotaci téla kolem frontalni osy. Hlava je po
celou dobu v prodlouzeni téla. Pri dokoncovani pretoceni nastava rozbaleni
a dopad do podrepu, predpazit vzharu.
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Technika navazani rondat - flik vzad

Po zvladnuti samotnych prvkl je mozné prejit k jejich navazani. Jednotlivé
prvky a prvky s navazanim se od sebe mirné lisi a jejich technika tedy neni
zcela stejna.

Rondat, po kterém nasleduje flik vzad ma kratsi druhou letovou fazi, dolni
koncetiny se tzv. skopnou, dopadaji na zem v ostrém uUhlu ke sméru po-
hybu a jejich naslednym odrazem dojde k pohybu Sikmo vzad a ne nahoru
(obr. 4).

Obrdazek 4: Rondat - flik

obr. 4a obr. 4b obr. 4c
obr. 4d obr. 4e obr. 4f
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obr. 4g obr. 4h obr. 4i

Provedeni

Rondat je az po fazi stoje na rukou stejny. Po odrazu z ramen ale nasleduje
protlaceni bokl vpred a stazeni svall trupu a tim zvyseni rotacni rychlosti.
To dostane nohy pred télo do vychozi polohy pro flik vzad. Prvni letova faze
navazaného fliku je delsi, jelikoZz ma télo doprednou rychlost. Dalo by se
fict, ze je i trochu pomalejsi, vzhledem k vice ¢asu po odraze.

Technika navazani flik vzad - salto vzad

Flik na salto vzad, ma obdobné jako rondat pred saltem, delsi druhou le-
tovou fazi. Potfebujeme totiz vyslednici sil dostat vzharu pro idealni vysku
salta vzad (obr. 5).

Obrazek 5: Flik — salto vzad

obr. 5a obr. 5b obr. 5¢




obr. 5d obr. 5e obr. 5f

obr. 59 obr. 5h

Provedeni

Po odrazu z ramen ve fliku skoro nedochazi k Umyslnému protlaceni bokd,
naopak po odrazu z ramen nastava delsi letova faze zakonéena dopadem
v tupém Uhlu ke sméru pohybu. Po dopadu z fliku nastava vyskok, ten
sméfuje vzhlru a prevadi véechnu energii do vysky skoku.
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MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Tato kapitola obsahuje postup nacviku po sobé jdoucich prvkd, pripravy na
osvojeni dovednosti potfebnych pro zvladnuti jednotlivych cvikd a nasledné
jejich navazani, se zamérfenim na technickou pfipravu bez dopomoci.
Motoricko-funkéni priprava by méla predchazet technické pfipravé. Jejim
ucelem je priprava téla na zatéz pri daném cviku, urychleni procesu na-
v nacvic¢eni jednotlivych dil¢ich pohyb( zvlast. Pri volbé cvikd je nutné dbat
na vék a fyzické moznosti cvi¢enca.

1. Zpevinovaci
Cilem je schopnost zpevnéného drzeni téla pfi diléich a nasledné i celis-
tvych pohybech.

Priklady

1. Leh na zadech/bfise — zpevnéni

2. Leh na zadech, nohy na vyvySené podloZce — zpevnéni a prednozovani

3. Leh ¢elné na lavi¢ce, ramena a nohy nad zemi — zpevnéni a vyvazovani

4. Leh na bfiSe, paze a nohy na nizké vyvySené podloZzce (napf. Bosu,
pénové valce) - zpevnénim zdvih z podlozky do vodorovné polohy
a zpét

5. Leh na zadech - zpevnéni a kolébky (nejdfive v uhlu 90°, tak
aby se zada dotykaly podlozky, a nasledné postupné zvétSovani
Uhlu), lze i na boku/bfise.

6. Stoj na lopatkach, s oporou/bez opory/ v pfipazeni — zpevnéni/hmitani
vpred a vzad stfidnonoZ/hmitani od sebe a k sobé

7. Stoj na lopatkach hlavou k zebfinam paZze ve vzpazeni — kontrolovany
pad vzad

8. Gymnasticka lavice — drzeni ve vodorovné poloze (vaha predklonmo)
a prechody z gymnastické lavice, do vzporu stojmo na jedné noze
zanozit druhou nohou, a zpét

2. Odrazova a doskokova
Cilem je priprava dolnich koncetin, jejich rozvoj explozivni sily pfi odrazu
a stability pri doskoku.?
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Priklady

1.

w

7.

Drepy — stoj spojny/Uzky stoj rozkrocny/Siroky stoj rozkrocny/na
jedné noze, bez vyskoku/ s vyskokem

. Skoky pres $vihadlo — snozmo/jednonoz/s meziskokem, vpred/ vzad
. Vypony - snozmo/jednonoz, bez zatéze/se zatézi
. Opakované vyskoky na vyvySenou podlozku - snozmo/jednonoz,

vpred/vzad/stranou, bez zatéze/se zatézi

. Podfep - vydrz, na obou nohou/na jedné noze, stabilni podlozka/

labilni podlozka

. Opakované doskoky na misté — snozmo/jednonoz, pfimy skok/skok

s prednozenim skrémo/skok s roznozenim
Doskoky z vyvysené podlozky

3. Podporova
Cilem je priprava svall pletence ramenniho na vzpor, priichody vzporem
a dopady do vzporu.?

Priklady

1.

w

Vzpor lezmo - vpred/vzad/stranou, nohy na podlozce/vyvysené
podlozce/stabilni podlozce/labilni podlozce, paze na stabilni/labilni
podlozce

. Vzpor stojmo — prechod ruckovanim do vzporu lezmo a zpét
. Vzpor lezmo - ,trakare”, vpfed/vzad/stranou, stfidnopaz/sourucd
. Vzpor lezmo - paze na vyvysené podlozce/pruzné podlozce, nohy na

podloZce/na vyvy$ené podlozce, odrazy z ramen bez pokréeni loktd,
odrazy z ramen a nohou soucasné

. Stoj na rukou vysazené, nohy na vyvysSené podlozce - vydrz/stfidavé

dotykani ramen/odrazy z pazi

. Stoj na rukou - Celem ke sténé/beze stény, vydrz/chlze/obraty/

odrazy z pazi

1



Technika provedeni a metodika nacviku rondat - flik — salto

METODIKA NACVIKU - RONDAT

Pfi nacviku rondatu za¢iname postavenim pazi, to se da nacvicovat v pre-
metu stranou. Nasleduje nacvik prinozeni nohou a nacvik odrazu z ramen
a druhé faze.

1. Pfemet stranou s prstydo T
Stoj, premet stranou, prsty druhé paze sméruji kolmo na prsty prvni paze
® Prsty prvni paze by mély smérovat kolmo ke sméru pohybu. Prsty druhé
paze sméruji proti sméru pohybu. Paze je polozena mimo osu pohybu.
Pro lepsi pochopeni je dobré polohu pazi naznacit na podlozce (napf.
nakreslit kfidou, nebo pouzit koberelky Ci specialni gumové podlozky
s obrazkem dlané).
® Tato prUprava slouzi jako nacvik postaveni dlani pfi rondatu.
® Hlidame postaveni pazi, a aby nedochazelo k pfiliSnému zaklonéni hla-
vy, nebo vychyleni ramen vpred.

2. Pfemet stranou do pFinozZeni
Stoj, pfemet stranou na natazenou nohu, druha noha pfinozit
® Prinozeni druhé nohy az po dokonceni prfemetu stranou je jednodussi
nez ve vzduchu a neumozni vysazeni v druhé fazi cviku. Modifikaci to-
hoto nacviku je pfidat nakonec zpevnény pad do mékké zinénky.
® Nacvik zakoncCeni premetu stranou jiz na obé nohy.
® Hlidame, aby cvienci pfinozovali az po dopadu prvni nohy, nevysazovali
a paze zUstavaly ve vzpazeni po celou dobu cviku.

3. Rondat do lehu na mékkou zinénku
Stoj, rondat zakonceny do lehu na bficho
® Pfinozeni ve spravnou chvili a dostatek ¢asu na zpevnéni. Dalsi varianty
jsou do lehu na vyvySené plose, do kleku a do kleku na vyvysSené plose.
® Nacvik pfinozeni a nasledného zpevnéni pred padem na bficho.
® Hlidame prinozeni, a aby nedochazelo k zaklonu hlavy.

4. Rondat z vyvyseni
Stoj, rondat z vyvysené podlozky s dopadem na snizenou podlozku

® VyvySena podloZzka poskytuje vice ¢asu pred dopadem na zem, nahra-
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zuje odraz z ramen. Podlozku mizeme zvolit vy$$i a postupné snizo-
vat.

® Nacvik celého cviku v jednodussich podminkach.

® Hlidame spravné postaveni pazi.

5. Rondat z vyvysSeni pies molitanovy valec
Stoj, rondat na vyvysené podlozce, dopad pres molitanovy valec na snize-
nou podlozku
® Valec nuti k prodlouzeni druhé faze rondatu a nevysazeni bokd.
® Nacvik druhé faze rondatu.
® Hlidame polohu pazi a druhou fazi, aby nedochazelo k vysazovani
bokd.

6. Rondat z Sikmé roviny do lehu'
Stoj, rondat na Sikmé roviné, dopad do stoje, pad do lehu
® Sikma rovina napomaha provedeni. Pad do lehu ihned po dopadu vede
k rychlému zpevnéni pfi dokoncovani cviku.
® Nacvik celého cviku v zjednodusenych podminkach a pfiprava na na-
vazani dalSich prvka.
® Hlidame polohu pazi, odraz z ramen, zpevnény pad na zada.
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Technika provedeni a metodika nacviku rondat - flik — salto

METODIKA NACVIKU - FLIK VZAD

Pri nacviku fliku vzad zaciname u vychozi polohy, poté nacvicujeme vyskok
vzad, prohnuti po vyskoku a druhou letovou fazi.

1. Vyskoky do lehu
Z podfepu mirny predklon vzpazit, pad vzad, vyskok vzad do lehu na vyvy-
Sené podlozce.
® Vyvysena podlozka je zhruba v Urovni pasu, tak aby se cvicenec odrazel
gikmo vzhUlru. Leh je cely na Zinénce, paze ve vzpazeni. Hlava je v mir-
ném predklonu a pohled sméfuje na Spicky nohou.
® Nacvik vychozi polohy a odrazu vzad.
® Hlidame spravné postaveni téla ve vychozi poloze, odraz Sikmo vzad
a zpevneény trup, hyzdé a paze.

2. Ze sedu do lehu o bedynku (obr. 6)
Sed tésné pred dilem bedny, predklon paze ve vzpazeni — postupné pres
ohnuti do sedu a nasledné rychlym zaklonem do lehu prohnuté s lopatkami
na bedné, paze Svihem do vzpazeni, napnuté Spicky nohou.
® Cvicenec sedi pred dilem bedny nasit, po provedeni cviku ma lopatky
na bedné a paty na zemi, jinak se Zadna z c¢asti téla nedotyka zemé.
Polozeni lopatek na bedynce zvyrazni protladeni bokd vzhlru — musi se
zvednout ze zemé.
® Nacvik pohybu po odrazu pred dopadem na paze.
® Hlidame protlacené boky, rychly sSvih pazi, hlavu v prodlouzeni téla
a pohled na prsty pazi.
Obrdazek 6: Ndcvik prvni faze fliku vzad




3. Ze sedu na vyvySeném podkladu, zaklon, opora o paze a pad do vzporu
lezmo (ob. 7)*
Sed na kraji vyvySeného podkladu, vzpazit, pad vzad do stoje na rukou,
pad do vzporu lezmo.
® Jako podklad mizeme pouzit napfiklad bednu, vyéka je lehce nad arov-
ni pasu. Konecény vzpor lezmo je lehce vyhrbeny, vytazeny z ramen, hla-
va je v prodlouzeni, pohled na prsty a zpevnény stred téla a hyzdé.
® Nacvik prichodu stojem na rukou a zpevnéni celého téla pred dopa-
dem.
® Hlidame propnuta kolena po celou dobu cviku a spravné drzeni téla ve
stoji na rukou a vzporu lezmo.
Obrazek 7: Nacvik fliku

JVDIONY.

obr. 7a obr. 7b

obr. 7c obr. 7d
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4. Pres valec/slzicku
Podrep, mirny pfedklon, paze ve vzpazeni — cely flik vzad pfes molitanovou
slzu — dopad do vzporu lezmo.
® Jako opora lze pouzit molitanova slzicka nebo molitanovy ¢i nafukovaci
valec. Velikost musi odpovidat vysce cvi¢ence. Konecny vzpor lezmo je
lehce vyhrbeny, vytazeny z ramen, hlava v prodlouzeni, pohled na prsty,
zpevnény stred téla a hyzdé.
® Nacvik celého fliku vzad, ktery mUze cvi¢enec cvicit sam.
® Hlidame dostateCny odraz, prohnuti v prvni fazi a spravné provedeni
vzporu lezmo.

5. Z odpruzené podlozky'
Ze stoje na odpruzené podloZzce - vychozi poloha pro flik vzad - flik vzad
do duchny
@ Jako odpruzenou podlozku mizeme pouzit malou trampolinu nebo od-
razovy mulstek. Dopad ze zacatku meékky a postupné se mUze prejit na
tvrdsi.
® Nacvik celého fliku s jednodussim odrazem a dopadem do mékké du-
chny.
® Hlidame dostatecny odraz, dopad na propnuté paze a odraz z ramen.
® U prvnich pokusl je vhodné poskytnout dopomoc.

METODIKA NACVIKU - SALTO VZAD

Nacvik salt vzad se déli na nacvik vyskoku a sbaleni nohou a rotace kolem
frontalni osy vzad.

1. Leh, nohy za hlavu
Leh, vzpazit — sbaleni skréenych nohou az k hlavé, hlava je stale v prodlou-
zeni téla a pohled smérfuje vzhru.
® Sbaleni by mélo byt dynamické. Tézsi variantou je leh na molitanovém
klinu.
® Nacvik sbaleni kolen k trupu.
® Hlidame, aby se balily kolena k trupu, a ne trup ke kolenim. Paze by
mély byt celou dobu polozeny na podlozce.
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2. Vyskoky na vyvysenou podlozku
Podrep zapazit — Svihem obloukem vpred vzpazit a vyskok vzad na vyvy-
Senou podlozku
® Paze pomahaji pfi vyskoku a na konci zUstavaji ve vzpazeni, hlava je
v prodlouzeni téla a pohled sméfuje vpred.
® Nacvik vyskoku vzad.
® Hlidame paze, aby nesly do vzpazeni vzad nebo vpred, aby pohled
sméroval vpred a pfi vyskoku byla propnuta kolena.

3. Vyskoky do lehu na vyvysené podloZce
Stoj zady pred vyvysSenou podlozkou - vyskok do lehu na vyvysené pod-
loZce, vzpazit, pohled sméruje na Spicky nohou.
® PodloZka je nad Urovni pasu, tak aby dochéazelo k odrazu vzharu. Tézsi
variantou je se zabalenim nohou, do svi¢ky (obr. 8) nebo kotoulu vzad
(obr. 9).
® Nacvik vyskoku a sbaleni.
® Hlidame dostatecny odraz do napnutych kolen a Spicek pfi vyskoku,
v lehu stazené svaly trupu a hyzdi, spravné vzpazeni.

Obrazek 8: Nacvik vyskoku na salto vzad

obr. 8a obr. 8b
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obr. 8d obr. 8e

Obrazek 9: Nacvik vyskoku a zabaleni salta vzad

obr. 9a obr. 9b

18



obr. 9¢ obr. 9d

4. Kotoul vzad pies vyvySenou podlozku
Stoj zady k vyvySené podloZzce — odraz vzad a kotoul vzad pres vyvysenou
podlozku — dopad za vyvysenou podlozku.
® PodloZzka by méla byt nad Urovni bokl a kratka, aby se dala prekonat
kotoulem vzad a hlava byla jiz mimo. Vhodny je napfiklad molitanovy
stdl nebo molitanova bedna. Kotoul vzad by mél byt rychly a do dopadu
za vyvySenou podlozku.
® Nacvik celého pohybu salta vzad, ktery je mozné provadét samostatné.
® Hlidame odraz, sbaleni kolen k trupu a ne naopak, paze jdou do vzpa-
zeni a hlava se nezaklani.

5. Salto vzad z vyvysSeni
Stoj na vyvysené ploSe - salto vzad do snizeného dopadu
® VVyvySena vychozi poloha prida vySku a tim je vice Casu na provedeni
prvku.
® Nacvik celého prvku s pridanou vyskou.
® Hlidame odraz, rychlost sbaleni, sbaleni kolen vzad a dopad.
® U prvnich pokusUl je vhodné poskytnout dopomoc.
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METODIKA NACVIKU VAZBY RONDAT - FLIK - SALTO

Pfi nacviku navaznosti rondat - flik, zac¢iname ucenim skopnutého rondatu,
nasledné rondatu s navaznosti odrazu vzad, a nakonec cely rondat - flik.

1. Skopnuty rondat do sedu
Rondat z mista, ze stoje na rukou jdou nohy tésné za paze - pad vzad do
sedu na mékkou duchnu, predklon, vzpazit.
® Nacvik zkraceni druhé faze rondatu a protlaceni nohou pred trup.
® Hlidame, aby nohy nedopadaly daleko od pazi, hlava je pfi padu mezi
pazemi a pohled sméruje na kolena.

2. Stojka z mustku do lehu na vyvy$ené plose (obr. 10)
Stoj na rukou na mastku, mirné prohnuti vzad - odraz z ramen a skopnuti
pred mlstek — odraz vzad do lehu na vyvysené plose.
® MUstek slouzi jako pomUcka ke skopnuti a da se nahradit kusem bedny
nebo Zinénkami. Prodlouzi dobu padani na zem a tim i ¢as dostat nohy
vice k télu. Vyvyseny dopad je v Urovni bokd. Je vhodné pouzit Sikmou
rovinu, jelikoz jeji tvar napovida k odrazu $ikmo vzhQru. Tato pripra-
va se da provadét i pfimo z rondatu, kde uz dojde k navazani rondatu
a odskoku.
® Nacvik skopnuti a ndsledného odrazu.
® Hlidame skopnuti tésné pred mdstek, dlouhy odraz a zpevnéné télo
v lehu.

Obrazek 10: Nacvik odrazu na flik

obr. 10a
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obr. 10b
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obr. 10e

obr. 10f

3. Rondat a odraz na vyvyseni
Rondat - protladeni bokUl, skopnuti a nasledny odraz vzad do lehu na vy-
vySené podlozce, vzpazit, pohled na Spicky nohou.
® Vyvyseny dopad je v Urovni bokda.
® Nacvik odrazu hned po rondatu.
® Hlidame spravné provedeni rondatu, rychly a Sikmy odraz a zpevnény
trup a hyzdé v lehu na zadech.
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4. Rondat a flik pres valec
Rondat — odraz vzad a flik vzad pres molitanovy valec.
® Molitanovy valec slouzi misto dopomoci a jeho velikost by méla byt vo-
lena Umérné vysce cvicence.
® Nacvik navazani obou prvkl a samostatného provedeni.
® Hlidame provedeni rondatu, odraz do fliku a provedeni fliku vzad.

Na navazani salta vzad po fliku je vhodné natrénovat odraz po fliku a salto
vzad po modifikovaném tvaru.

1. Ze stojky, pad na trampolinku a vyskok’
Stoj na rukou na kraji bedny — pad vzad, odraz z trampoliny a vyskok vzad
na duchnu
® Stojka na vyvysené podloZce predstavuje druhou fazi fliku. Jako pod-
loZku je vhodné pouzit napfiklad Svédskou bednu. Dal$i modifikace jsou
vyskok do lehu na vyvySené podlozce, vyskok do kotoulu vzad pres vy-
vySenou podlozku a salto vzad.
® Nacvik navazani salta vzad z polohy ve stoji na rukou.
@ Hlidame vzpazeni pfi odraze.

2. Flik, vyskok do vyvyseni
Rondat - flik pred vyvySenym povrchem - vyskok na zada na meékky vyvy-
Seny povrch
® VyvySeny povrch uéi vyskoku vzh@ru a zaroven udi cviCence si vymeérit
fadu tak aby se odrazeli na daném misté. Dal$i modifikace jsou vyskok
do lehu na lopatkach, nebo do kotoulu vzad.
® Nacvik navazani vyskoku.
® Hlidame spravné provedeni rondatu, spravné provedeni fliku, dlouhou
letovou fazi fliku, zpevnény vyskok a vzpazeni ve vyskoku.
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ZAVER

Metodické listy se vénovaly technice provedeni a nacviku akrobatické fady
rondat - flik — salto.

Prvni kapitola popisuje techniku provedeni samostatnych gymnastickych
prvkd dané akrobatické fady. Druha kapitola vysvétluje techniku provede-
ni vazeb dvou gymnastickych prvkl a jeji rozdily od techniky samostatné
provedenych prvkd. Treti kapitola popisuje akrobatickou pfipravu a na-
sledné navazuje technickou pfipravou gymnastickych prvkd a jejich vazeb.
Metody obsaZzené v metodickych listech jsou jedny z mnoha moznych
zpUsobd nacviku danych prvkd a rady.
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