Trénink — Gymnastika (120 minut)

Termin: stfeda 15. ledna 2025
Misto: Tabor
Casovy rozsah: 17:00 — 19:00

Trenér: Mgr. Tomds Funfdalek

ROZCVICKA (30 minut)

Cil: Zah¥éti, aktivace kloubl a pFiprava na gymnastické dovednosti.

1)

3.)

Hra ( 5min):
a. ,,Opiéi honi¢ka"

Déti se pohybuji na viech ¢tyfech (medvédi chize), honi se ve vymezeném prostoru.
b. ,,Na stiny*

Déti se pohybuji ve dvoijici v celém prostoru a ,stin“ musi napodobovat vie co déla prvni.
c. ,Opiéi draha*

Déti prekondvaiji nejroznéjsi prekdzky netradi¢nim zpisobem.

Dynamicka mobilita (5 minut)

Rotace, flexe a extenze HK, TRUP a DK: malé a velké kruhy vpfed i vzad, osmicky,
v protisméru..., ,noseni Caje” (zlepSeni mobility a prokrveni viech velkych kloubd)).

Flow — diep ->rytii->preclik->rytif->->diep

»Cossack squat dril*“(dvojice).

Prapravné prvky — zpevnéni (20 minut)

Kolébka:
1. vzad pfitazend kolena 5. + do stoje
2. + na celd chodidla 6. vzad do svice + vpfed do

3. + do stoje placky

4. vzad do svice 7. otevfend ,,Hollow rock"
Vzpor (vydrz 5 - 10s v kazdé pozici — 2 x na kazdou stranu):
1. ,klik" 4. vzpor P bok
2. vzpor L bok 5. ,klik*

3. ,rak”
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e Vzpor (ve dvoijici, drzet za jednu nohu a provést otocku 2 x na kazdou stranu):

1. ,klik"” 4. vzpor P bok
2. vzpor L bok 5. ,klik*
3. ,rak”

e Stoj na rukou:

1. Vzpor dfepmo + odrazy 3. Pfechod do stoje na rukou (ve

v s s dvojici - opakované
2. ZvySovani rozsahu a vydrze I P )

4. Stoj na rukou z ndkroku

Il HLAVNi €AST - 4 STANOVISTE (KAZDE 20 minut)

1.) Gym koberec — kotouly a pady
e Pievaly stranou:

o Ruce ve vzpazen (propnuté lokty) nohy a 3picky propnuté
e Kotoul vpred:
o Start ze dfepu, opora o ruce -> odrazem do kotoulu
o Postupné zvétSovat odraz -> ze stoje -> z rozbéhu -> kotoul letmo
e Kotoul vzad:
o Start ze dfepu, pFitdhnutd kolena, ruce vedle hlavy vytoéit prsty do strany
o Kotoul vzad schylmo ze sedu -> ze stoje
o Kotoul vzad do stoje na rukou ze sedu / ze stoje (dopomoc vytaZeni nohou)
e Hvézda:
o Hvézda z boéniho postaveni -> s ndkrokem
o Hvézda s pretoéenim
o Hvézda s pretoéenim a dopadem na obé nohy
¢ Rondat
o Odraz z rukou, pfetoéeni ve vzduchu dopad a odraz do vysky z obou nohou

e SoutéZ podle éasu a Urovné cviéencl




2.)
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Preskok
Opakované odrazy na mistku:

o Odrazy z natazenych nohou, ruce s oporou o bednu / koné, vytdhnuti hyzdi a
natazenych nohou co nejvyse.

Naskok na prekazku:
o Odraz, zésvih + dopad na ruce a doskoceni na bednu
Pfeskok:
o Odboe¢ka — opora o jednu ruku, skréené nohy stranou P / L
o Roznoska — nohy od sebe do strany
o Skréka — kolena k hrudniku a proskoéit mezi rukami

SoutéZ podle éasu a Urovné cviéencl

3.)

Trampolina + duchna
Zakladni skoky:

o Kontrolované odrazy z trampoliny z obou nohou, ruce do vzpazeni nohy u sebe,
mékky a stabilni dopad do duchny

Skok s oto¢kou ve vzduchu (svisla rotace):
o Odraz z trampoliny s rotaci o 90°, 180° a postupné 360°
Piemety pfes prekazku:

o Odraz z trampoliny s oporou o propnuté ruce -> s dopadem na zdda do duchny
- > s dopadem na hyzdé -> s dopadem na nohy.

Skoky s pfevalem vpred / salta (vertikalni rotace):

o Odraz z trampoliny s rotaci pfes hlavu s dopadem na zdda do duchny ->
postupné do sedu -> na zdvér na nohy

SoutéZ podle éasu a Urovné cviéencl

Hrazda (Grovei cela)
Ruékovani do strany (tam a zpét 2 x):

Ruckovani vpied a vzad (tam a zpét 2 x):
Pfesvih skrémo / schylmo vpred + vzad

o Pretazeni nohou za télo mezi pazemi a zpét
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e Svis vznesmo / sttemhlav

o Vis na hrazdé v pozici natazenych nohou za pazemi / vis v pozici hlavou dold a
propnuté DK do stropu

e Vzepfeni do vzporu na hrazdé + seskok zasvihem a seSin vpied
o Odrazem od zemé vyskok do vzporu na hrazdé
o *+ zdsvih = zasvihnutim propnutych DK a odrazem pdnve od hrazdy seskok na zem
o + sedin = ,kotoulem" vpred pfes hrazdu do stoje na zemi
e  Vymyk na hrazdé:
o S odrazem od zemé -> z visu.

e Kombinace prvkiy do sestavy podle éasu a Urovné cvicencu

. ZAVER (10 minut)

1.) Zklidnéni, uvolnéni a stretch
e Kolébka na zddech.

e Protazeni hamstring, ky€li a ramen.

e Reflexe a zhodnoceni tréninku



