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Metodika nacviku pfemetu vpied pres preskokové naradi

1. OvoD

V tomto vydani Metodickych listl se zabyvame metodikou nécviku pre-
metu vpred pres preskokové naradi. Pro nacvik budeme vyuzivat odrazovy
mUstek a $védskou bednu. Pfedstavime prlpravna cviceni, ktera by mohla
slouzit jako inspirace pro zefektivnéni nacviku.

Pfeskok je jednou z disciplin sportovni gymnastiky zen i muzd, pfi némz
v kratkém Gasovém Useku prekonavame rlznéa preskokova naradi. Ve spor-
tovni v8estrannosti a teamgymu je to napf. $védska bedna, koza, kr nebo
gymnasticky stll s vyuzitim odrazu z odrazového naradi, kterym muze byt
mustek (ve sportovni gymnastice) nebo mala trampolina (v teamgymu).
Zakladni rozdéleni preskokl je na skoky pfimé (nepfevratové) a skoky pre-
vratové. Z primych skokU jsou to predevsim skréka, roznozka a schylka, kdy
smér pretaceni téla dany odrazem z mdstku se po odrazu pazi méni na
opacny (télo neprochazi polohou stoje na rukou). Naopak u pfevratovych
skokl - napf. pfemet stranou, premet vpred, Tsukahara (rondat a salto
vzad) apod., je smér pretaceni v obou letovych fazich souhlasny a dochazi
k pretodeni o celych 360 stuprd, nékdy i vicenasobnému. Mezi pfevratové
skoky se zafazuji i skoky, u kterych se naskok na méstek provadi ronda-
tem!2

Pro Uplnost uvadime, Ze text vznikl jako soucast zavérecné prace skoleni
Instruktor gymnastiky, které se konalo v roce 2021.



2. TECHNICKY ZAKLAD PREMETU VPRED

Pfemet vpred radime mezi prevratové skoky, jelikoz béhem tohoto sko-
ku dochazi k pretoceni téla kolem pravolevé osy o 360 stuprd? Premet
vpred, stejné jako ostatni skoky pres preskokové naradi, lze rozdélit do
Sesti> ¢, pripadné sedmi™® fazi (obr. 1):

1. rozbéh,

2. naskok a odraz z odrazového naradi,

3. prvni letova faze,

4. dohmat a odraz z preskokového naradi,

5. druha letova faze,

6. doskok,
kde faze naskoku a odrazu z odrazového naradi byva v nékteré literatu-
fe rozdélena do dvou samostatnych fazi, odrazovym naradim maze byt
mustek ¢i mala trampolinka a pfeskokovym narfadim molitanova $védska
bedna (napfiklad od Jipastu ¢i RinoGymu), dfevéna bedna, kan, pénovy
preskokovy stdl (napfiklad od DOR-SPORT, obr. 2A) nebo gymnasticky stil
(obr. 2B).
Preskok pfemetem vpred pres naradi trva okolo tfi sekund (tab. 1) a na
spravném provedeni se podileji nasledujici faktory: rychlost béhu, délka
letu na odrazové naradi, doba kontaktu s odrazovym naradim, pozice no-
hou na odrazovém naradi, doba trvani prvni letové faze, doba trvani pod-
poru na preskokovém naradi, trvani druhé letové faze, vysSka druhé letové
faze, doskok, reakce odrazového naradi a maximalni sila, kterou lze ziskat
vzletovymi svaly (vSechny extenzory kycle, kolene a kotniku, extenzory
trupu a ramenni abduktor).”-8

Tabulka 1: Priblizné doby trvani jednotlivych fazi premetu vpred "

Faze Doba trvani (s)
Rozbéh 2

Kontakt s mlstkem 0,1

Prvni letové faze 0,2

Druha letova faze 1
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ROZBEH NASKOK A PRVHI DOHMAT A DRUHA DOSKOK

ODRAT I LETOVA ODRAZ I LETOVA
ODRAZOVEH FAZE PRESKOKOVEH FAZE
0 NARADI 0 HARADI
obr. 1

Obrdzek 1: Schematicky ndkres jednotlivych fézi pfemetu vpred. Cervené jsou
zobrazeny biomechanické parametry podilejici se na uspésném provedeni
skoku: rychlost béhu tii metry pred mustkem (v,), vzddlenost mezi odrazo-
vym a preskokovym ndradim (d ), vySka prvni letové fdaze (d ), dhel v kycelnim
kloubu béhem prvni letové fdaze (q,), uhel mezi hornimi koncetinami a pres-
kokovym ndradim (B), thel v kycelnim kloubu béhem dotyku s pfeskokovym
ndrfadim (g,), vyska druhé letové fdze (d,), uhel v kycelnim kloubu béhem
druhé letové fdze (q,) a vzddlenost doskoku za preskokovym ndradim (d ).

Obrdzek 2: llustraéni pfi-
klad pénového preskoko-
vého stolu (A) a gymnas-
tického stolu (B).

obr. 2A




Pfemet vpred vyzaduje velmi
rychly rozbéh a optimalni vzle-
tovy uhel, ktery musi vzhledem
k rychlosti rozbéhu a vysce na-
fadi zabezpecit Zadané pretocCe-
ni téla béhem prvni letové faze,
abychom naskocili do stoje na
rukou. Na preskokové naradi do-
hmatava cvicenec pfiblizné pod
Uhlem 60 stupnd (Uhel B v obr.
1). Dohmat musi nastat dfive,
z mUstku musi zajistit pretoceni
téla pres polohu stoje na rukou
a lze ho realizovat dvéma tech-
obr. 2B nikami (viz obr. 3):
1.  Po odrazu dochazi k zanozZeni ve sméru do stoje na rukou (mirné
prohnuti), ¢imz se zmensi polomér otaceni a zrychli otacivy pohyb (obr.
3A). Dohmatu rukou nastava jesté pred pretocenim do stoje na rukou
a v disledku setrvacnosti a tlaku nohou smérem k vertikale se télo
dale otadi kolem mista dohmatu. Po prichodu stojem na rukou je télo
v mirném prohnuti (tézisté je jiz mimo osu opory), coz je biomechanicky
vyhodné pro odraz pazi, ktery zvétsi otacivost téla. Odraz pazi lze pro-

v Vv

za letu a polohou pazi (mezi vzpazenim a upazenim povys) reguluje
cvicenec Uhlovou rychlost otacivého pohybu pro bezpecény doskok.?

2. Po odrazu z muUstku dochéazi k pohybu bokd vzhiru (schylenim
v kycelnich kloubech, viz obr. 3B). V této poloze je vzestupny a soucas-
né otacivy pohyb téla proti sméru gravitace usnadnén, protoze se déje
na mensim poloméru otaceni nez v prvni technice. V okamziku dohma-
tu rukou jsou nohy vzdaleny od vertikaly vice, nez je tomu u prvni tech-
niky. Aktivnim oteviranim Uhlu v kycelnim kloubu v priibéhu dohmatu
lze dosahnout zvétseni tocivosti. Tim dochazi k ¢asteCnému prenosu
hybnosti nohou na trup, coz usnadriuje odraz pazi. Odraz pazi a pribéh
druhé letové faze se principialné nelisi od prvni techniky.?
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Mirny zaklon hlavy v prvni letové fazi se po odrazu rukou meéni na mirny
predklon, ktery usnadni zrakovou kontrolu a bezpecny doskok. Druha le-
tova faze je charakterizovana topornym az mirné prohnutym drzenim téla,
k prvni letové fazi skoku). Prohnuti a napéti téla v letu za naradim udrzuje-
me stazenim svalstva az do okamziku doskoku.-2¢

Dopomoc s provadénim premetu vpred mizeme poskytovat rdznymi zpUQ-
soby i v odliSném postaveni dopomahajiciho vzhledem k preskokovému na-
radi.® Pro vétsi efektivitu a bezpec¢nost mohou dopomoc poskytovat dvé
osoby, kdy prvni stoji mezi odrazovym narfadim a preskokovym naradim
a druhy stoji za preskokovym naradim (viz obr. 4). Dopomoc v prvni letové
fazi (od odrazu po dohmat rukama na preskokové naradi) lze poskytnout
po odrazu z odrazového naradi tlakem blizsi ruky na predni stranu stehen
a druhou rukou v prubéhu letu na bficho. Timto dojde k zabezpeceni pre-
toceni téla cvicence témér do stoje na rukou. Druhy dopomahajici nasledné
pomaha cvicenci se druhou letovou fazi a zastavenim doskoku. V okamzi-
ku, kdy je cvi€enec ve stoji na rukou, pfiklada blizsi ruku mezi cvicencovy
lopatky (lze ho také chytit pod ramenem) a druhou rukou v priibéhu letu
podpira bedra (nebo horni polovinu zadni ¢asti stehen).>*

Obrdzek 3: Schématické zndzornéni technik pfemetu vprfed. A: Prvni techni-

ka provddénd s mirnym prohnutim. B: Druhd technika provddénd s mirnym
schylenim v kycelnich kloubech.
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obr. 3A
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obr. 3B

Obrdzek 4: llustrativni zndzornéni dopomoci.
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3. MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Pripravu cvi¢encl na premet vied pres preskokové naradi délime do dvou casti:
cviky obecné motoricko-funkéni pripravy a specifické pripravy pro pfemet vpied.
Ukolem obecné motoricko-funké&ni (MF) pFipravy je vytvoreni pfedpokladd pro
na cviceni zpevitovaci, podporova, rovnovazna, rotacni, odrazova a doskokova.
Obecnou MF pripravu nelze v nacviku premetu vynechat nebo preskocit,
protoze nedostatecné pfipraveny jedinec bude se pomaleji prvek ucit, ne-
hledé na oblast bezpecnosti provedeni, atd.

U pfeskoku se motoricko-funkéni pfipravou snazime rozvijet pfedevsim od-
razové schopnosti dolnich a hornich konéetin a koordinaci celého téla.
Pro Uspésny nacvik a provedeni preskoku premetem vpred je dale do-
poruc¢ovano dokonalé zvladnuti stoje na rukou a kotoulu letmo odrazem
z mastku s mirnym povysazenim.'

Protoze oblasti obecné MF pfipravy byla vénovana pozornost v predchozich
Metodickych listech a je obecné znama, uvadime zde pouze vycet zakladnich
doporuéenych prvkd pripravy, které lze do nacviku zaradit. Pro zajemce o ob-
last obecné MF pfipravy mizeme doporudit napf. publikace Akrobacie (Zitko,
1998) nebo Motoricko-funkéni priprava v télesné vychové (Hajkova, 2020).

Zpevinovaci priprava

® Vychazet od zpevnéni celého
téla k castem téla, z nizsi za-
kladni polohy, setrvat ve vydrzi
6-8 sekund a kontrolovat pro-
vadéni cviki

® K rovnomeérnému zatizeni téla je
nutné stridat cviky v poloze téla
c¢elem, bokem a zady k podloz-

ce.®®

® Leh, paty na vyvySené podloz-
ce, na znameni zpevnit a zved-
nout hyzdé tak, aby télo tvofilo
desku — v obménach lze jednu
nohu skréit prednoZzmo nebo
prednozit

® Leh, zpevnéné télo, cvicitel
Uchopem za narty nadzvedne
télo cvicence a za¢ne mu pou-
Stét jednu nohu

® RGzné obmény vzporu lezmo
(,hribek*) — vpredu, vzadu, bo-
kem, v podporu na predloktich

® Pomalé valeni sudd - pro zti-
Zeni lze dat pod ruce a nohy
prekazky, kterych se cvicenci
nesmi dotykat




Podporova pfFiprava

® Cilem je pfipravit paze na po-
hybové ¢innosti provadéné pod-
porem a odraz pazi.®

® Pro zajisténi stability ramenniho
kloubu je nutné pripravit svaly
ramenniho pletence, které fixuji
lopatku a kliéni kost a poskytuji
oporu svaliim ucéastnicim se od-
razu pazi.

® Oblast ramenniho pletence nej-
prve zatézujeme ve smisenych
podporech a pfi provadéni cvi-
kG dbame na spravné postaveni
téla a pozadovanou fixaci Casti
téla.®®

® Chize ¢&i béh po &étyrech (na
zemi nebo lavicce)

® Ze stoje ruckovani do vzporu
lezmo a zpatky do stoje - ob-
meéna: opora nohou o vyvyse-
nou podlozku

® Vzpor Ci podpor na predloktich
kle€mo, zvednout kolena mirné
nad zem

® Opakované poskoky ze drepu
na ruce, nohy, ruce atd. (,kra-
licci®)

® Stoj na rukou vysazené, nohy
se opiraji o vyvysenou podloz-
ku ¢i Zebfiny

® Poskoky ve vzporu lezmo
(,kobylky“) — na misté, vpred,
vzad i stranou

® Ze vzporu kle¢mo (lezmo) klik
kleémo (lezmo) s dlanémi rlz-
né daleko od sebe

@ .Velbloudi“: vzpor klecmo (lez-
mo) — podpor na pravém pred-
lokti — podpor na predloktich
— podpor na levém predlokti —
vzpor kle€¢mo (lezmo)

Odrazova priprava

® Na odrazu se podileji tfi slozky:
pohyb z podrepu, extenze tru-
pu a pohyb pazi.®

® Spravny pohyb pazi (energic-
ky, pfesny a zastaveny presné
v mrtvém bodé) zvysuje ucin-
nost odrazu (na vysce odrazu
se podili z 20-25 %).%°

® Ukolem je zabezpedeni odra-
zoveé vytrvalosti, zvyseni Urovné
svalové sily dolnich koncetin a

@ Skoky pres Svihadlo

® Klus na misté nebo klus s vyso-
kym zvedanim kolen na mékké
zinénce

® RUzné podrepy — napf. na jed-
né noze nebo na celych chodi-
dlech nasledované vyponem.

® Vypony spojné, spatné, v Uz-
kém stoji rozkro€ném - u zeb-
fin, na zebfinach, na kladiné

® Z podrepu vyskok a doskok do
podrepu




osvojeni techniky pozadované-
ho zplsobu odrazu.®

® Opakované vyskoky a seskoky
- na Ci pfes mékkou prekazku

® Seskok z vyssi podlozky s na-
slednym vyskokem na bednu

® Poskoky snozmo - u zebfin, na
misté (Zinénka, méstek, tram-
polinka)

® Opakované odrazem snozmo
skok do stoje na rukou a zpét
(,korbet®)

Doskokova pfiprava

® Cilem je ztlumeni kinetické
energie téla, které je zajisténo
postavenim cvicence do sta-
bilni polohy - podrep, upazit
opory).

® Podcenéni doskokové pripravy
vede k Uraz@m predevsim klou-
bl dolnich kondetin a paterniho
spojeni.®

@ Z dtvodu prevence bezpeénosti
je dobré do pohybové pripravy
zaradit i simulované pady.®

Hlavni zasady doskokt

@ vzdy na obé nohy,

® do Uzkého stoje rozkro¢ného
(kolena jsou vzdy ve stejném
sméru jako Spicky a nepresahuji
Spicky),

® Celem ¢&i zady ve sméru pripad-
ného nasledného pohybu celé-
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@ Podrep, upazit doll, cvicitel
mirnym tlakem pdsobi na cvi-
c¢ence, ktery se snazi zachovat
doskokovou pozici a nevychylit
se z ni

® Opakované skoky na misté
s kladenim ddrazu na sprav-
ny doskok (pres Spicky na celé
chodidlo do podrepu)

@ Stridani primého skoku se sko-
kem s otoCenim o 90° vlevo
(vpravo) — po kazdém skoku je
kladen dlraz na spravny do-
skok

® Seskoky z vyvysené podlozky
smeérem vpred, vzad i bokem

®Z mirného rozbéhu preskok
pres prekazku (snozmo i jed-
nonoz) nasledovany spravnym
doskokem

® Simulované pady:

m Z kleku pad do kliku



ho téla (cely poéet obratd, ni-
koli bokem),

® tlumit silou vSech svall dol-
nich koncetin,

@ postupna brzdiva prace svald
konc¢i vzdy v podrepu

® paze zaujimaji nizsi polohu
(upazit dold) a pomahaji tak
k vybalancovani doskoku (¢im
nize tézisté téla k podlozce,
tim je poloha stabilngjsi).>®

m Ze stoje pad vzad do kolébky
m Ze stoje pres vzpor kle€mo
na levé (pravé) leh na boku

m Ze stoje pad do prevalu

MozZnosti obmén skoku:

® RGzna vychozi poloha - stoj
spatny, spojny, rozkrocny, mer-
ny, stoj rozkro¢ny pravou vpred;

® Preskoky rlizné vysokych pre-
kazek — cvi¢enci musi pracovat
s ekonomii odrazu, tj. odrazit se
natolik, kolik je nutné k preko-
nani prekazky;

® Skoky do vysky, do dalky, na
presnost;

® RGzna poloha dolnich konéetin
ve skoku.

Rotaéni pFiprava

® Pro ziskani prostorové orien-
tace se dobré zaradit rotace
kolem vsech tri os

® Rotace zahrnuje kombina-
ci zpevnovaci pripravy, prace
analyzatord, periferniho vidéni,
orientace v prostoru, rovnova-
hy atd.®

® Pfi provadéni cvikl dbame na
presnost pohybu a postupuje-
me velmi zvolna.

® Obraty na misté, v béhu nebo
poskocich opakované nékoli-
krat za sebou

® Skoky na misté s rlznym stup-
ném obratl a rlznou polohou
pazi

® Valeni sudd (pomalu, rychle, ze
Sikmé plochy)

® Toceni ve visu na kruzich, stfi-
dat vis snozmo a roznozmo
(roznozenim dojde ke zpoma-
leni otaceni)

® Stoj, podiepem a padem vzad
leh vznesmo, stoj, vyskok s ob-
ratem.

@ Kotouly vpred i vzad

® Kombinace kotoulll a skokd
s obraty

1
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Rovnovazna priprava
® Rovnovahu lze rozdélit na sta-

tickou a dynamickou, ktera se
objevuje pri pohybu a souvisi
se setrvaénosti z predchozi
pohybové cinnosti (napfriklad
doskok).

@ Stabilitu ¢i labilitu lze ovlivnit

v Vv

velikosti plochy opory.

@ Ukolem rovnovazné pripravy je

stimulace funkce balancénich
analyzatorl, pochopeni za-
konitosti stability a prakticka
aplikace principl stability (v
podminkach statické i dyna-
mické rovnovahy).®

® Vypony bez zrakové kontroly

@ Balancovani ve stoji obounoz
¢i jednonoz na labilni podlozce
(kladina, balan¢ni podlozka Bosu
apod.)

® Chize po kladiné vpred, vzad
i stranou — pro zpestreni lze po-
lozit na kladinu prekazky, kte-
ré cvicenci prekracuji nebo jimi
prochazi

® Chytani mice ve stoji na kladiné
(hozeny vpravo, vlevo, nad hlavu)

® Vzpor klecmo (lezmo), vzpazit
levou, zanozit pravou (a opacné)

® Vzpor na levé vlevo lezmo, unozit
pravou, upazit pravou (a opacne)

® Podpor dfepmo vné, prenesenim
vaha skrémo roznozmo v podpo-
ru

12




L. SPECIFICKA PRIPRAVA NA PREMET VPRED

a. Rozbéh

Rozbéh slouzi jako prostredek k ziskani dostateéné pohybové energie, aby
bylo mozné provést naskok na mistek a odraz v plné kvalité (zavisi také
na pruznosti mudstku). Technika béZeckého kroku ma sva specifika a lisi
se od sprintu v atletickych disciplinach (v zavodnich podminkach je délka
rozbéhu 20 m), avSak k nacviku se doporucuje vyuziti atletické abecedy.2
PFi rozbéhu zdUraznujeme prirozenost lehkost, pruznost a optimalni rych-
lost. Pfi nacviku techniky béhu vénujeme pozornost spravné praci nohou,
pazi i postaveni trupu. Chodidla klademe rovnobézné, kolena nevytacime
do stran, neska¢eme. V panvi jsme vytazeni vzhUru, trup neni ani v zaklo-
nu ani v pfehnaném predklonu.® Pro zjednodus$eni nacviku dalSich fazi se
doporucuje nechat cvicence béhat ze stejné vzdalenosti, aby mohli myslet
na provedeni naslednych pohybd.

Prupravna cviceni pro rozbéh
@ Atleticka abeceda® - lifting, skiping, zakopavani, predkopavani
napnutych nohou, pfidupy, koleso a jelinci
® Cval (pfisunny klus) stranou i vpfed, ruce v rlznych polohach
(obr. 5A)
® Skoky po levé (pravé) noze do dalky (obr. 5B)
m Volna noha je skréena a pomaha v pohybu
® Nacvik pohybu pazi: stoj, paze pokrit pfipazmo, zachovat uhel
v lokti a ruce stfidavé predpazovat a zapazovat (obr. 5C)
m Nejprve pomalu a postupné zrychlovat
® Nacvik souhry pazi a nohou: stoj, leva noha na lavi¢ce, pokrcit pred-
pazmo pravou, pokréit zapazmo levou - dopnutim levé nohy stoj,
skréit pfednoZzmo pravou, pokréit predpazmo levou, pokréit zapazmo
pravou — nékolikrat zopakovat a poté to samé na druhou stranu
(obr. 5D)
m Obména: S dopnutim levé nohy (na lavicce) vyskok se skréenim
pravé (obr. 5E) nebo preskok na druhou nohu (obr. 5F)
Obradzek 5: Ukdzka prdpravnych cviéeni pro rozbéh. A: Cval vpred, pripaZit. B: Sko-
ky po jedné noze. C: Ndcvik pohybu pazi. D-F: Ndcvik souhry pazi a nohou — s na-
pindnim nohy na lavicce (D), s vyskokem (E) a s preskokem na druhou nohu (F).
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Metodika nacviku premetu vpred pres preskokové naradi

b. Naskok a odraz z mistku

Naskok a odraz z mUstku plni dvé zakladni funkce: prevadi zhruba pfimo-
dary vodorovny pohyb rozbéhu na $ikmy vrh vzharu a zaji$tuje pozadovanou
miru otaceni téla v prvni letové fazi! Po plynulém rozbéhu nasleduje odraz
z jedné nohy dostate¢né daleko pred mlstkem. Pfed doskokem na muUstek
v letu snozime, narty co nejvice propneme a zpevnime télo tak, aby pfi do-
skoku bylo pruzné a umoznilo dynamicky odraz. Naskok na mdistek by mél
byt nizky a dlouhy, abychom neztratili rychlost ziskanou rozbéhem. Prsty by
mély byt umistény pfiblizné 20 cm od pfedni hrany mustku.® Paty k mUst-
ku jen pfriblizime, paze pfi doskoku na muUstek jsou v zapazeni, pfi odrazu
jdou 8vihem do predpazeni vzhlru a napomahaji nadlehéeni celého téla.®
Kontakt s mlstkem by mél trvat pfiblizné 0,1 sekundy a plati pro néj na-
sledujici pravidlo: pokud se mlstku dotyka predni ¢ast chodidla, tim je ¢as
kratsi, zatimco pokud je kontakt s mistkem celou ¢&asti chodidla, kontakt
s mUlstkem je del$i.® Nacvik, prevazné u déti, se doporuluje provadét bez
preskokového naradi, kdy dbdme na osvojeni techniky odrazu a senzorickou
kontrolu mista odrazu.?

V prapravnych cvicich dalSich fazi je vyuzita mala trampolinka, u které je
naskok a odraz odliSny. Naskok na trampolinku je diky jeji konstrukci vys-
8i nez na mUstek. Na plachtu trampolinky se doskakuje na celd chodidla.
Odraz je pomalejsi, z vice pokréenych nohou a musi byt zkoordinovany
s kmitem trampolinky!

Prupravna cviéeni pro naskok a odraz z mustku
® Odrazova pfiprava
@ Nacvik pohybu paZzi pfi naskoku na mustek:
m Stoj, pfedpazit dold poniz — kruh vpred (obr. 6A)
m Stoj na levé, prava prednozit, predpazit dold poniz - kruh vpred
a odrazem z levé skok do podfepu, zapazit poniz
# Stfidat nohy, dlraz kladen na spravny pohyb pazemi
¢ Obmeéna: pfidani preskoku nizké prekazky (slozené Svihadlo, kari-
matka, apod. viz obr. 6B)
& Pozdéji navazat vyskok a doskok (viz kapitola Doskok) — opét lze
pridat preskok prekazky (obr. 6C)
® Opakované odrazy z mUstku - pro vétsi stabilitu maze cviditel drzet
cviéence za ruce nebo se cvi¢enec mize opirat o zebfiny
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® Stoj na vyvySené podlozce (napfriklad jeden dil molitanové bedny) —
naskok na mustek a vyskok do dopadové duchny (obr. 6D)
m Pro zjednodus$eni odrazu lze vyménit mUstek za trampolinu
m Obména: zvySeni dopadové duchny (nutnost vétsiho odrazu)
® Z rozbéhu naskok na mulstek, odrazem vyskok a doskok
m Ze zadatku lze pred muistek polozit nizkou prekazku, kterou cvi-
¢enci preskakuji pfi nacviku pohybu pazi, pro lepsi uvédoméni si po-
hybu (obr. 6E)
m Postupné zvysovat dopadovou duchnu
® Nacvik odrazu z mUstku pro prvni letovou fazi pfemetu vpred
m Stoj na dopadové duchné - naskok na mdistek a odrazem vyskok
zpét na duchnu (obr. 6F)
m Z nékolika krokd naskok na molitanovy klin (nebo pénovy mdistek)
a odraz nasledovany dopadem do vzporu kle€¢mo (lezmo) - ruce jsou
na kraji klinu, nohy pred klinem (obr. 6G)

Obrdzek 6: Ukdzka prupravnych cvidéeni pro ndskok a odraz z mdastku.
A: Stoj, predpazit dold poniz — kruh vpred. B: Stoj na levé, pravd prednoZit
dold, predpaZit dold poniZ — kruh vpred a odrazem z levé skok pres kostku
do podrepu, zapaZzit poniz. C: Stoj na levé, pravd prednozit dold, predpazit
dold poniz - kruh vpred a odrazem z levé skok pres kostku do podrepu na
Spic¢kdch, zapaZzit — vyskok, predpazit vzhiru — podrep, zapaZit poniz. D: Stoj
na vyvysené podloZce, pravd prednoZit dold, predpaZzit dold poniZ — ndskok
na mdastek a vyskok do dopadové duchny. E: Z rozbéhu ndskok na mdis-
tek pres prekdzku, odrazem vyskok a doskok. F: Stoj na levé na vyvysené
podloZce, pravd prednoZit dold, predpaZit dold poniZ — ndskok na mistek
a odrazem vyskok zpét na
podlozku. G: Z nékolika kro-
kG ndskok na molitanovy klin
a odraz ndsledovany dopa-
dem do vzporu leZmo - ruce
Jsou na kraji klinu, nohy pred
klinem.
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c. Prvni letova faze

Prvni letova faze nastava od opusténi mlstku do prvniho kontaktu s pre-
skokovym néaradim a je ovlivnéna vzdalenosti mUstku od preskokového
naradi. Jsou-li tato naradi v tésné blizkosti, pak dochazi k sou¢asnému
dohmatu rukama na preskokové naradi spolu s odrazem nohou, vysazené-
mu naskoku, minimalnimu letu a preskoku v malém pohybovém rozsahu.®
Oddaleni mUstku zavisi na rychlosti rozbéhu a odrazovych schopnostech
kazdého cvicence.

Pripravna cviceni pro prvni letovou fazi
® Naskok na valec — stoj na rukou — pad do duchny (obr. 7A)
m DlleZité je, aby pfi pfechodu do stoje na rukou cvi¢enec zachoval
zpevnéné télo a ,,zabral za paty*
m Vys$ku valce lze pfizplsobit rizné vysokym cvi¢encdm vypodlozenim
i nékolika zinénkami
® Leh na bedné, prednozit, ruce se drzi kraje bedny — rychlé zanoZovani
nohou (obr. 7B)
m Néacvik velmi asté chyby pfi pfemetu vpred, kdy cviéenclm fikame
»zaber za paty“
® Stoj na vyvysené podlozce (napfiklad dva dily molitanové bedny) — na-
skok na mustek a kotoul letmo na dostatec¢né vyvy$enou podlozku
(obr. 7C)
m Pro zjednoduseni lze nahradit mUstek trampolinkou
m Postupné prechazet do naskoceni do stoje na rukou nasledovaného
padem do zpevnéného lehu
m Cvicitel mdze cvi¢enci pomoci nadzvednutim bokl &i stehen
® Dalsi cviky se prolinaji s prpravnymi cviéenimi dalsich fazi

Obrdzek 7: Ukdzka prapravnych cviéeni pro prvni letovou fézi. A: Ndskok na
valec — stoj na rukou — pdd do duchny. B: Leh na bedné, pfednozit, ruce
se drZi kraje bedny — rychlé zanoZovdni nohou. C: Stoj na levé na vyvysené
podloZce, pravd prednoZit dold, predpaZit dold poniz — ndskok na mistek
a odrazem kotoul letmo - zpevnény leh, vzpaZit.
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d. Dohmat a odraz z preskokového naradi

Dohmat a odraz z preskokového naradi slouzi jako dalsi silovy impulz, ktery
ovlivriuje let téla ve druhé letové fazi. U véech skokl je tfeba dohmaéatnout
obéma rukama, dopad tlumime pres prsty na zpevnéné dlané a navazujeme
okamzitym odrazem. Pfi odrazu nekréime paze v loktech, ale ,vyrazime*
paze z ramen, avSak ramena se nesmi dostat vpred. Doba dohmatu by méla
byt co nejkratéi a odraz sméruje kolmo vzharu.®

Prlipravna cviceni pro dohmat a odraz z bedny

@ Podporova pfiprava

@® Stoj na rukou - odrazem odskok do lehu (obr. 8A)

® Poskok na rukou pfi prechodu do stoje na rukou
m Pro ztizeni lze poskokem vyskocCit na vyssi podlozku (napfiklad Zi-
nénka, viz obr. 8B)

® Poskok na rukou pfi prechodu do stoje na rukou — pad do zpevnéného
lehu

® Stoj na vyvysené podlozce (napfriklad dva dily molitanové bedny) — na-
skok na trampolinku — naskok do stoje na rukou s odskokem do zpev-
néného lehu na vyvySenou podlozku (obr. 8C)
m Pozdéji lze vyménit trampolinu za mUstek

® Z rozbéhu naskok na trampolinku, odrazem naskok do stoje na rukou
s odskokem do lehu
m Postupné zvySovat dopadovou duchnu
m Pozdéji pred dopadovou bednu postavit bednu a vyménit trampo-

linku za mastek (obr. 8D)

Obrdzek 8: Ukdzka pripravnych cviéeni pro dohmat a odraz z preskokového
ndradi. A: Stoj, vzpazit — stoj na rukou — odrazem odskok do lehu. B: Stoj,
vzpazit — poskok na rukou na vyvysenou podloZzku pri pfechodu do stoje na
rukou. C: Stoj na levé na vyvysené podloZce, pravd prednozit dold, predpazit
dold poniz — ndskok na trampolinku — odrazem stoj na rukou s odskokem
do lehu. D: Z rozbéhu ndskok na mistek, odrazem ndskok do stoje na rukou
s odskokem do lehu.
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%ﬁﬁ

obr. 8D

e. Druha letova faze

Béhem druhé letové faze dochazi k vyvrcholeni pfeskoku, protoze draha
a toCivost téla béhem letu zavisi na vSech predchazejicich pohybovych ak-
cich. Délka druhé letové faze by méla byt priblizné dvojnasobkem prvni le-
tové faze a télo by se mélo dostat co nejvyse. Velikost rotace téla mizeme
ovlivnit zkracenim nebo prodlouzenim poloméru otaceni leticiho télal®

Prupravna cviéeni pro druhou letovou fazi
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® Naskok z trampolinky nebo mUstku do stoje na rukou a odhozeni
cvicitelem
m Dlraz kladen na pevné télo a uvédomeéni si pozice téla v letu
m U starSich a pokrocilejSich je dobré, kdyz cvi¢enci provedou odraz
pazi a cvicitel ho jen umocni
m Tuto prlpravu lze délat i na zemi, kdy cviéenci provadéji stoj na
rukou navyvySené podloZce (napfiklad dva dily molitanové bedny), za
kterou je stejné vysoka nebo vyssi duchna (obr. 9A)
® Ze stoje na bedné nadél odrazem jednonoz premet vpred s dopomoci
(obr. 9B)
m Nejprve cvicitel pronese cvi¢ence druhou letovou fazi
m Pozdéji rychlejsi provedeni s odrazem pazi
® Premet vpred do lehu z trampolinky s preskokem prekazky (napriklad
molitanova kostka) po odrazu pazi



m Pozdéji lze vyménit trampolinku za muistek a pfed podlozku post-
vit bednu (obr. 9C)
® Postupné snizovat dopadovou duchnu a zvySovat bednu a skakat cely
premet vpred (obr. 9D)
m Nejprve z trampolinky, poté z mUstku

Obrdzek 9: Ukdzka prdpravnych cviéeni pro druhou letovou fdzi. A: Stoj
na rukou na vyvysené podloZce a odhozeni cviditelem do lehu. B: Stoj
na bedné nadél, vzpazit — odrazem jednonoZz premet vpied s dopomoci.
C: Z trampolinky pfemet vpred pfes bednu do lehu s preskokem prekdzky
po odrazu paZi. D: Z rozbéhu a po odrazu z miastku pfemet vpred pres bed-
nu s dopadem na vyssi duchnu

obr. 9A

obr. 9B
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obr. 9C

obr. 9D

f. Doskok

Doskok slouzi k bezpe¢nému utlumeni pohybové energie letu a je specific-
ky pro rGzné druhy skok(! Pevny a bezpelny doskok vyzvedne kvalitu pre-
metu, proto je nutné vénovat nacviku doskoku velkou pozornost. Na pod-
lozku doskakujeme pres Spic¢ky na plna chodidla a pfechazime do podiepu
s protladenim bokl vpred (pfi vysazeni panve dojde ke ztraté rovnovahy).®
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Prupravna cvi¢eni pro doskok
® Doskokova pfiprava
® Z podiepu na bedné seskok do spravné doskokové pozice (obr. 10A)
® Vis na Zebfinach, cviCitel nadzvedne cvi¢encovo télo do vodorovné
polohy, cvicenec se pousti a cvititel ho odhazuje smérem od Zebfin
(obr. 10B)
® Ze stoje na bedné nadél odrazem jednonoz premet vpred se zamé-
fenim na spravny doskok (obr. 10C)

Obrdzek 10: Ukdzka pripravnych cviéeni pro doskok. A: Z podfepu na bedné
seskok do sprdvné doskokové pozice pro pfemet vpred. B: Vis na Zebrindch,
cvi¢itel nadzvedne cvi¢encovo télo do vodorovné polohy, cvicenec se pousti
a cvicitel ho odhazuje smérem od Zebfrin. C: Ze stoje na bedné nadél odra-
zem jednonoZ pfemet vprfed se zamérenim na sprdvny doskok.

obr. 10A
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obr. 10B

obr. 10C

28



5. ZAVER

cvicenec musi byt schopen vyvinout dostate¢nou energii, aby naskocil do
stoje na rukou a poté se z néj dale odrazil. Pro nacvik je proto dulezité
nepodcenit motoricko-funkéni pfipravu a prlpravy, které pfipravi cvi¢ence
na tento skok. Doporucujeme uvedené prlpravné cviky zarazovat do cvi-
¢eni formou hry, pouzit nadini nebo zaradit do hodin r&zné variace cvika,
¢imz zamezime sklouznuti do stereotypu.

Pripravy uvedené v této praci se snazi procviéit véechny faze premetu
vpred, aby si cvicenec béhem nich uvédomil, v jaké pozici se jeho télo
nachazi a jaké ¢asti téla je nutné zapojit, aby docilil spravného provedeni.
Nase zkugenosti z nacviku jsou takové, ze vynechanim nékterych prlprav
nebo nedostatec¢nou pfipravou, se nacvik neurychli, spi$ naopak, a opa-
kovanim spatného provedeni dojde k fixaci chyb, které se pozdéji velmi
doporucujeme u preskoku zacit s jednodussim skokem, napfriklad skré-
kou, a teprve po kvalitnim zvladnuti prejit k pfemetu vpred.
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CEPS

Vedeme energii tém, ktefi ji nasobi
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