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Predhovor

Sportovd gymnastika, ¢ uz na vykonnostnej rovni, alebo predvadzand
ziakmi a Studentmi na Skolach, vyzaduje si do znacnej miery dostatok silovych,
rychlostnych a v neposlednom rade hlavne dostatok koordinacnych schopnosti.
Tvary a prvky, ktoré su v ucebnych osnovach mali by ziaci zvladnut podlia danej
techniky, bezpeCne a s pocitom istoty. Nemal by vznikat u nich pocit, ze
gymnastické tvary nezvladaju zo strachu, alebo ich odradza mnozstvo nespravne
vykonanych pokusov bez uspesného vysledku.

Nielen tieto dva spomenuté doévody neuspechu, ale aj iné priciny odradenia
od cviCenia by mala odstranit’ spravna technika dopomoci a zachrany cviciacemu
Ziakovi.

Autor
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Uvod

Zameranim tejto prace je ukazat, alebo skor zdéraznit' optimalnu techniku
dopomoci pri prvkoch na jednotlivych naradiach, ktoré su v u¢ebnych osnovach na
Skolach. V analyze problému je vysvetlené, ¢o je vlastne dopomoc, ale aj zachrana
cviCiaceho, pretoze jedna cCinnost sdruhou su uzko spaté anavzajom sa
kombinuju podla situacie, ktora mdze pocas nacviku nastat. Hlavnym zameranim
je poskytnut ucitefom, trénerom a cvicitefom, ktori sa gymnastikou zaoberaju
nielen na hodindch TV, informacie alebo navod, ako bez nepotrebnych a ¢asto
neucelnych, neefektivnych pohybov je mozné vykonavat dopomoc a aj zachranu
ziakom, ktorych vedu. Ako je dalej uvedené, dopomoc moéze byt priama
a nepriama. V praci som sa zameral na priamu dopomoc, pretoze je
univerzalnejSia, pre potreby praxe vseobecnejSia, pretoze jednotlivé techniky su
presné, aj ked pripustam odchylky v technike dopomoci u jednotlivych ucitelov.
Podla informécii, ktoré som ziskal, mnoho ucitefov neovlada techniku dopomoci,
¢o méze mat za nasledok, bud riziko cviCenia pri nacviku jednotlivych prvkov,
alebo dokonca aj vypustanim narocnejsSich tvarov z obsahu hodin TV. Verim, ze
informacie, ktoré som zozbieral a skusenosti, ktoré mam z dlhoroCnej trénerske;
¢innosti v Sportovej gymnastike prispeju k bezpec€nosti pri nacviku gymnastickych
prvkov, ktoré su v ucebnych osnovach zakladnych a strednych Skol.






1 ANALYZA PROBLEMU

1.1 Zachrana v gymnastike

Vychovno-vyuéovaci proces v Sportovej gymnastike pozitivne ovplyvriuju
adekvatne metédy a zdsady. Preto ucitel alebo tréner musi poznat
najprogresivnejSie programy vycviku a nacviku, ktoré musi vediet pouzivat
v zavislosti od individualnych vlastnosti ziaka. VyuCovaci proces ovplyviuju aj
schopnosti, ktoré sa prejavuiju pri poskytovani dopomoci a zachrany. (Fe¢, 1994)

Pod zachranou sa rozumie posledny mozny zasah zo strany ucitela pri
nepodarenom pokuse ziaka, alebo pri nepredvidanych okolnostiach (zlomenie
naradia). Ked sa ziak utrhne, pada z naradia alebo na néaradie zotrvacnostou
pohybu, mal by doskoéit mimo zineniek a pod. UCitel zasiahne nastavenim ruky,
zachytenim, podbehnutim, zatlaéenim, potiahnutim za pasy, alebo ako sa da
a zabrani tak moznému urazu.

Zachrana sa méze poskytovat priamym dotykom (telom, rukami), alebo
pomocnymi prostriedkami (pasmi), podhodenou Zinenkou a pod. (Hatiar, 1962)

Pod pojmom zachrana rozumieme schopnost pedagdga zabranit Urazu
v pripade nezdaru pri cviCeni, na zaklade znalosti techniky nacviCovanych tvarov
a manualnej zruénosti. Uroven Sportovej gymnastiky ma stupajuci trend. Nacvicuju
poskytnutia zachrany a dopomoci. V programe vycviku musime naucit' cvicencov
sebazachrane, t. . spdsobu zachrany, ktoru si cvicenec poskytuje sam. Napr. pri
prudkych doskokoch do nizkych postojov nadviaze ziak hned kotul. Pri
prepadavani zo stoja na ramenach, ¢i rukach zZiak pokréi nohy, alebo sa obrati,
v prepade pri veltoCi nahle vysadi, alebo v pravy ¢as zoskoci.

Musime vysvetlit cvicencom nebezpecné mikrofazy urcitého cviCebného
tvaru a tiez spésob sebazachrany. Hatiar (1980) uvadza tieto faktory, ktoré
ovplyviuju uspesnost zachrany:

1. Zachranca musi poznat podstatné znaky techniky gymnastickych
cviebnych tvarov, najmé@ tie kritické mikrofazy, v ktorych sa znacne
prejavuju vonkajSie sily, v ktorych by sa mohol cvienec odtrhnut, resp.
spadnut.

2. Je potrebné si zvolit vhodné miesto a vzdialenost na poskytnutie zachrany.

3. Zachranca musi pozorne sledovat priebeh cvienia, ¢o mu umoznuje odhalit
priCinu, ktora spravidla vyvola nezdar, a tak méze realizovat zachranu
s urcitym predstihom.

4. Zachranca musi byt v strehu, aby stacil rychle reagovat.



Aby sme zabranili urazom, musi pedagdg dodrziavat didaktické zasady,
vyzadovat disciplinu, pravidelne kontrolovat naradie, sledovat aktualny psychicky
stav cvicenca a pod.

1.2 Dopomoc v gymnastike

Dopomahanie v S$portovej gymnastike sa velmi Siroko vyuziva hlavne
v zaciatkoch osvojovania novych cviéebnych tvarov. Pod pojmom dopomahanie
rozumieme taky zasah pedagdga do priebehu pohybovej ulohy, ktory umozni
cviCiacemu realizovat cviCebny tvar. (Fec, 1994)

Pod dopomocou sa rozumie zasah zo strany ucitela, pomocnika (alebo aj
vlastny zasah), ktory ziakovi umoznuje ahSie zvladnut pohybovu ulohu. Hlavnou
pohnutkou je rychlejsSie naucit' a niekedy sucasne aj predist moznosti zranenia.

Dopomoc zo strany ucitela méze byt priama (fyzicka), a to jeho vlastnym
telom, alebo pomocou prostriedkov (pasy). Nepriama:

a) slovom (ako povzbudenie), slovnym alebo inym zvukovym signalom

(nacasovanie momentu),

b) znamenie pre zvukovy analyzator (naznaCenie vysky tr€enia, rozsahu

skoku),

c) poméckou pre hmatovy analyzator (pri spravnom vykone dotyk

nadstavenej ruky a podobne). (Gajer, 1962)

Dopomahanie, ako uz vieme, pozname priame a nepriame. Pri priamom
dopomahani ucitel - tréner pomaha svalovou silou prekonat vonkajSie sily
predovSetkym v hlavnej faze cviCebného tvaru. Tymto zasahom ulahCuje
cvi¢iacemu vykonat dany cvicebny tvar.

Dopomahat’ musime tak, aby cvicenec musel aj sam vynalozit Usilie, ktorého
je schopny. Tymto zlepSujeme medzisvalovu koordinaciu, silovu pripravenost
a predstavu cvi¢encov o kinematickych a dynamickych charakteristikdch pohybu.
Pod priame dopomahanie zaradujeme aj vyuzitie rdznych mechanickych
prostriedkov, ktoré cviCiacemu ufahCuju vykonat urcity cviCebny tvar. V moderne;
praxi su to pruzné podlahy, malé trampolinky, ktoré pouzivame miesto mostikov na
preskok, rézne kladkostroje a pod.

Nepriame dopomahanie je charakteristické zvyraznenim priestorovych,
¢asovych a silovych parametrov urcitého cviCebného tvaru pomocou roznych
signalov. V prvej faze vycviku je to zvacSa zvukovy signal. Potom prebera veducu
ulohu zrakovy a taktilny dotykovy signal. Aby pedagdg mohol spravne vyuzit rozne
druhy dopomahania pri osvojovani cvicebnych tvarov, musime poznat zakladné
priestorové, Casové a silové charakteristiky cvicebnych tvarov.



Na zaklade tychto poznatkov si mdze osvojit manualnu zrucnost
dopomahania a zachrany, ¢o je tiez jeden z faktorov, ktory vplyva na presnost
a tempo motorického ucenia v Sportovej gymnastike.

Podla Gajera (1962) méze byt dopomoc vyhodna a potrebna pri nacviku len
do urcitého Stadia. Jej nadmernym pouzivanim u ziakov méze dojst k priliSnému
spofahnutiu sa na fiu, k prejavom menSej aktivity, sebauspokojeniu, zvyku na
jednu osobu, ba aj prejavom strachu pri samostatnych pokusoch, zo strany ucitela
takato snaha pomdct, mdze sa odrazit v zdihavom procese nacviku najmé pre
zanedbavanie rozhodujuceho momentu, ktorym je tu aktivita ziakov.

Spravne je, ked sa pouzivaju striedavo rézne spdsoby dopomoci uz pri tom
istom cviCeni (raz ju poskytuje ucitel, raz ziaci, ked sa postupne obmedzuje na
minimum, niekedy len predstieranie dopomoci, potom slovo atd.). Znamena to, ze
pri poskytovani dopomoci musi byt metodicka postupnost, ktora sa riadi najmé
ziakovym pokrokom v cvieni a konCi samostatnym uspesnym pokusom. Ani
sebalepSia dopomoc neméze nahradit’ zaostalost v pohybovych vlastnostiach
a schopnostiach. Nie je preto vzdy spravne, ak sa napr. snazi ucitel silou mocou
pomdct velmi slabym, nepripravenym, ¢i tazkym Ziakom, ktori nemaju zakladne
fyzické predpoklady, vykonat cvi¢enie za kazdu cenu. V takom pripade je lepSie
nacvik individualizovat, alebo vratit sa s nacvikom do zaciatkov.

Sebapomoc tiez patri k priamemu dopomahaniu. Cvienec pri
sebadopomahani si ulah¢uje vykonanie cvi¢ebnych tvarov skracovanim polomerov
otaCania, zmenou ramena gravitacne; sily.

Naucit sa spravne poskytovat dopomoc a zachranu mozno len po dihsom
systematickom cviku, nakolko v gymnastike je mnoho réznych cviceni a skoro
kazdé ma svoju osobitost, pokial ide 0 dopomoc a zachranu. Je nemyslitelné, aby
na hodinach kazdy ziak presSiel rukami ucitela pri kazdom cviCeni. Je preto
potrebné, aby do beznych ukonov sa zacvicili pomocnici. Poskytovanie dopomoci
a zachrany predstavuje pohybovy navyk, ktory sa formuje na principe vytvarania
dynamického stereotypu.

Tejto poziadavke sa da vyhoviet tak, ze po ukazku cvicenia ucitefom, alebo
ziakom (vytvorenie predstavy) nasleduje demonstracia dopomoci a zachrany
najlepSie na prvom Ziakovi, a to metddou slova a nazornej ukazky.

Ak je v druzstve mensi pocCet ziakov a absolvovanie vykonu celej skupiny
trva do jednej minuty, €o je rychly spad (napr. pri preskokoch) a pri dalSich 5 az 8
opakovaniach sa berie ta istd latka, mdze zostat pre zachranu pri preskoku
vSetkych ¢lenov druzstva jeden ziak, v druhom slede dalSi atd.

Aj ked' je pri nacviku a tréningu snahou, aby si Ziaci sami aktivne osvojovali
kazdy novy prvok, pohyb, predsa pre zrychlenie vyucovania a pre bezpeénost je
ucitel nuteny pouzit vSetky uvedené spdsoby a prostriedky.



Dopomoc a zachrana sa spravidla dopliuju, niekde aj stotozruju. Napr.
nacviCuje sa podmet z hrazdy. Prvy stupen méze byt dopomoc v zmysle
prenesenia pridrzanim pod chrbat a za ruky dvoma Ziakmi. Dalej bude stagit len
fahké pridrzanie pod chrbat (alebo len v z&apasti) a nakoniec staci pozorna
zachrana. Teda zachrana nadvazuje na dopomoc.

Poznanie biomechanickych zakonitosti o pohybe ako aj dlhoro¢na prax
ucitelov a trénerov vytvorila akusi sustavu beznych pravidiel, podfa ktorych sa
odporuCa najvyhodnejSie miesto pre postavenie ucitefa, najucinnejSi spbsob
dopomoci a zachrany, spésob uchopenia, primeranost dopomoci a zachrany
vzhladom k Stadiu ndcviku, veku, pohlavia atd. (Rovna, 1962)
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2 DOPOMOC PRI JEDNOTLIVYCH PRVKOCH

2.1 Prostné cvicenia

Kotuf vpred
Technika: Z drepu predpazenim kladieme ruky na podlozku, hlavu predklaname
a vygulatime chrbat. Po vykonani odrazu dolné koncatiny vystierame
a zachovavame gulaty chrbat. V zavereCnej faze krime dolné koncatiny, ¢im
skratime polomer a dokon¢ime kotul do drepu. Pri kotuli roznozmo v zavere€nej
faze nohy roznozime, predklonime trup a ruky kladieme medzi stehna. Vzpierava
¢innost pazi nam pomoze dokoncit' kotul do stoja rozkrocného.
Dopomoc: (1) UCitel dava dopomoc zboka a to tak, ze blizSou rukou tlaci ziaka do
kotula dlarou za oblast brucha a vzdialenejSou rukou tla¢i hlavu do predklonu, ¢im
vznikne gulaty chrbat a hladky prechod na chrbat (dava pri tom pozor na staly
predklon hlavy). V zavereCnej faze stoji spredu a nastavuje svoje ruky k Ziakovi
a ten mu ich chyta (odstranenie pomahania si rukami).
(2) Ucitel stoji za Ziakom a pri roznoZeni pomaha chytenim za boky.
Nacvik:

- prevalovanie na chrbte v polohe skrémo az do drepu,

- zo sedu prevalom vzad stojka na lopatkach s dopomocou tak, ze dlane sa

opieraju o podlozku vedla hlavy,
- z0 sedu preval vzad az do stojky na lopatkach a plynule preval vpred do
drepu,
- kotul vpred s dopomocoul.
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Kotul vzad
Technika: Z drepu (ruky pripravené pri hlave prstami smerujucimi vzad)
prevalom vzad prichadzame do [ahu vznesmo skrémo, kde aktivnou
pracou pazi a Svihom dolnych koncatin prechadzame cez hlavu a koncime
v drepe.
Dopomoc: UCitel dava dopomoc zboka a v€asnym uchopenim za boky mu
pomaha k prechodu do zavereénej polohy. Pri dopomoci Ziaka nielen prevaluje ale
aj nadvihuje, aby sa mu lahSie prechadzalo cez hlavu.
Nacvik:

- posilnenie pazi (ramena, triceps),

- prevaly vzad so zaoblenym chrbtom a kladenim ruk na zem vedla hlavy,

- kotul vzad s dopomocou na Sikmej ploche.

Kotul' vzad do zasvihu (stojky)
Technika: Zo stoja spojného urobime hlboky predklon, presunieme tazisko
za plochu opory apazami stimime dopad na podlozku. Vo faze, ked sa
nohy dostanu nad hlavu, tréime nimi kolmo hore so suc¢asnym tlakom pazi na
podlozku prichddzame do zasvihu alebo do stojky.
Dopomoc: Dopomoc pri nacviku davame zboka tak, ze pri prechode
na lopatky chytdame nohy v oblasti kolien, ¢im napomahame tréeniu ndh do
stojky.
Nacvik:

- kotul vzad do drepu,

- zo stoja prevalom vzad stojka na lopatkach tak, ze dlane sa opieraju

0 podlozku vedra hlavy,
- lahu vznesmo opakovanym tréenim stojka s dopomocou,
- kotul vzad do stojky s dopomocou.
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Kotuf vzklopmo
Technika: Zo stoja spojného sa predklonime a kladieme ruky na zem a spravidla
opierame aj hlavu ako pri stojke na hlave. TaZisko prenddame za plochu opory
a naslednou vzpieravou pracou pazi a Svihom dolnych koncatin smerom hore
a vpred sa dostavame do zaverecnej polohy - do stoja spojného, vzpazit.
Dopomoc: Davame ju zboka tak, Ze pri prechode cez ,stojku na hlave®
vzdialenejSou rukou chytame Ziaka za chrbat v oblasti hrudnika, ¢im napomahame
vzostupnému pohybu ramien a blizSou rukou zhora chytame Ziaka za triceps, ¢im
vytvarame brzdivu pracu pazi pri tendenciach premiestiiovat paze zo vzpazenia do
predpazenia (€o spdsobuje nespravne predklananie). V zavere€nej polohe stale
drzime Ziaka za chrbat a tlacime boky vpred, za triceps a tlaCime paze do
vzpazenia vzad, ¢im kontrolujeme spravnu zaverecnu polohu.
Nécvik:

- 0svojit si stojku na hlave,

- v stojke na hlave prednozovanie a vystieranie néh s dopomocou,

- zvladnutie mostika,

- kotul vzklopmo z vyvySeného miesta s dopomocou i samostatne.
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Stojka na lopatkach
Technika: ZvyCajne sa vykonava prevalom vzad. Telo je vystreté, plochu
opory tvori hlava, lopatky a paze, ktoré sa opieraju o podlozku alebo podopieraju
boky.
Dopomoc: UCitel stoji zboka a pri prevale chyta ziaka za nohy v oblasti lytok
a kontroluje spravnost polohy a spevnenost celého tela.
Nacvik:

- osvojit si ,topornu“ polohu v zfahcenych podmienkach,

- 0svojit si stojku na lopatkach so skréenymi nohami,

- 0svojit si stojku na lopatkach s dopomocou.

Stojka na hlave
Technika: Plochu opory tvori rovnoramenny trojuholnik opornych bodov
hlavy a ruk. Pohyb zaCiname spravidla zo stoja rozkroného tak, Ze
vacsiu Cast hmotnosti tela udrziavame na rukach, postupne sa telo
vyrovnava a tazisko sa posuva blizSie k hlave. V priebehu pohybu
su nohy roznozmo a spajaju sa az v stojke. Zo vzporu drepmo nohy
dostdvame do stojky skrémo alebo wvystreté, a to bud odrazom
alebo tahom. V stojke je vystreté, brucho vtiahnuté a napnuté sedacie
svalstvo.
Dopomoc: UCitel dava dopomoc spredu a chytd ziaka za stehnd. V stojke
prechytava za Clenky.
Nacvik:
- 0svojit si stojku na hlave so skréenymi nohami s dopomocou aj samostatne,
- osvojit si stojku na hlave s roznozenymi nohami s dopomocou aj
samostatne.
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Stojka na rukach
Technika: Stojku na rukach robime spravidla zo stoja vykrocného odrazom jedne;
a Svihom druhej nohy. V stojke su nohy spolu a vystrete, trup je napnuty, hlava
v miernom zaklone, paze vystreté, prsty na rukach smeruju vpred.
Dopomoc: Ucitel stoji boCne k cviCiacemu vo vzdialenosti blizSej ako na
predpazenie a chyta Ziaka za stehna, pricom je vhodnejSie stat na strane Svihovej
nohy. Snahou je fixovat doIné koncatiny a aj spevnené telo.
Nacvik:

- osvojit si ,topornu® polohu v zfah¢enych podmienkach,

- nacviCovat stojku v dvojiciach s dopomocou,

- samostatne na podlozke.

Premet bokom

Technika: Vykonavame ho z miesta alebo z rozbehu, z postavenia ¢elom do smeru
pohybu. Premet zacina za stoja spojného predpazenim hore a prednozenim.
Potom nasleduje rychly predklon tak, aby sa uhol medzi pazami a trupom nemenil.
Dohmat lavej ruky, pri premete viavo, prstami von so su¢asnym Svihom prave;
nohy je asi 80 - 100 cm od chodidla odrazovej nohy. Dohmat druhej, pravej ruky, je
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¢asovo neskorsie a tiez smerom von. Pri prechode cez stojku je telo vyrovnané
a nohy maximalne roznozené. Pravou nohou dokracujeme na podlozku tak, aby
prsty chodidla smerovali k ruke. Ruky a nohy musime klast na podlozku tak, aby
tvorili priamku. )
Dopomoc: Zboka (pri prechode cez stojku za chrbtom). Ziaka chytame skrizenim
chytenim v oblasti bokov.
Nacvik:
- zvladnutie stojky na rukach,
- premetovy predskok,
- prenasat hmotnost tela v stojke sroznozenim z jednej paze na druhu
s dopomocou,
- zo stojky s roznozenim dokrok na podlozku s dopomocou a vzpriam do stoja
rozkro¢ného vzpazit,
- samostatne po Ciare s vyznacenim miesta opory pre ruky.

Premet vpred

Technika: Premet vykonavame z miesta alebo z rozbehu. Po rozbehu
a premetovom predskoku kladieme ruky na podlozku tak, aby uhol medzi pazami
a trupom sa nemenil. Nasleduje rychly Svih jednej a odraz druhej nohy tak, aby sa
spojili pred kolmicou. Sucasne so spajanim néh dochadza k rychlemu odrazu paZi,
a to zapéstim a vyrazenim z ramien. Zavere¢nu fazu tvori let s mierne zaklonenou
hlavou a doskok do stoja spojného a do vzpazenia.

Dopomoc. Davame ju zboka tak, ze pri prechode cez stojku vzdialenejSou rukou
chytdme Ziaka za chrbat v oblasti drieku, ¢im napomahame vzostupnému pohybu
ramien a blizSou rukou zhora chytame Ziaka za triceps (ruky dopomahajuceho su
v postaveni oproti sebe), ¢im vytvarame brzdivi pracu pazi pri tendenciach
premiestiovat paze zo vzpazenia do predpazenia (o spdsobuje nespravne
predklananie). V zavereCnej polohe stale drzime Ziaka za chrbat a tlaCime boky
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vpred, za triceps a tlaCime paze do vzpazenia vzad, ¢im kontrolujeme spravnu
zavereCnu polohu.
Nacvik:

- premetovy predskok,

- rychly odraz v stojke na rukach,

- rychly prechod do stojky s dopomocou,

- 0svojit si prenasany premet vpred s dopomocou,

- osvojit si premet vpred z vyS$Sej na nizSiu podlozku.

Salto vpred
Technika: Salto vykonavame z rozbehu troch krokov odrazom znoZmo tak, Ze Svih
pazi zo zapazenia do vzpazenia sa vykonava uz v priebehu rozbehu tesne pred
odrazom. Vykonavame nizky, kratky néskok na prednu Cast chodidiel tak, aby
tazisko sa nachadzalo za plochou opory, Cize chodidlami. Telo je mierne
vysadené, hlava vzpriamena. Pri odraze a tesne po nom paze smeruju k doinym
koncatinam, hlava sa predklana a rukami chytame nohy za predkolenie tesne pod
kolenami. Dolné koncatiny sa kréia nie smerom k hrudniku, ale smerom vzad, ¢im
vznika dvojica sil opacného smeru, ktord zabezpeCi zakladny rotacny impulz.
Tesne pred doskokom premiestnime paze do vzpazenia a doskakujeme na Spicky.
Dopomoc: Zboka. Uz pri odraze chytame blizSou rukou Ziaka dlarfiou za oblast
brucha a tlacime ho smerom hore a vzdialenejSou rukou za chrbat, za lopatky, ¢im
vytvorime rotacny pohyb.
Nécvik:

- rozbeh a odraz proti podloZke a presun pazi do vzpazenia vpred,

- rychle kotule vpred bez vystierania noh po odraze,

- zlahu vzadu rychle zbalenie do sedu skrémo tak, ze rukami sa chytame

predkolenia, hlava je sklonena,
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- odrazom z mostika, ktory je tesne pri Svédskej debne, na ktorej je Zinenka,
kotul vpred na debne tak, ze prvu polovicu kotula vykona cvicenec
vo vzduchu,

- osvojit si salto vpred na trampoline,

- salto vpred na vyvysené miesto.

2.2 Dopomoc na preskoku

Roznozka
Technika: Vykonavame ju tak, Zze po rovnomerne zrychlenom rozbehu sa
odrazame z mostika z prednej Casti chodidiel a su¢asne Svihame paZami
z0 zapazenia do predpaZenia hore. Spravne realizovanym odrazom telo sa
v letovej faze otaa okolo taZiska minimalne do horizontalnej polohy. Potom
nasleduje odraz z ruk sucasne s roznozenim a protipohybom néh, ¢o ma za
nasledok zmenu rotécie okolo taziska do opacného smeru. V priebehu druhej
letovej fazy paze su v upazeni hore a cviCenec sa pripravuje na doskok, ktory
realizujeme cez prednu Cast chodidiel a stimenim do podrepu tak, Ze paze zostanu
Vv upazeni hore.
Dopomoc: Spredu. Pri dohmate Ziaka na naradie ho chytame za paze, ¢o najblizSie
k ramenam a pomahame mu pri prechode cez naradie. Postavenie
dopomahajuceho: stoj rozkroény P (L) vpred - kvoli stabilite.
Nacvik:

- z0 vzporu drepmo vyskok s roznozenim a doskok do podrepu s upazenim

hore,

- zo stoja na Svédskej debni zoskok s roznozenim,

- zo vzporu lezmo z&asvih a skok z ruk na nohy do stoja rozkrocného,

- roznozka s dopomocou cez kozu,
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- samostatne s postupnym oddiafovanim mostika a zvySovanim vysky
naradia.

Skréka
Technika: Skrcka ma vela zhodnych mikrofaz s roznozkou. Hlavny rozdiel je v tom,
ze po dokonCeni odrazu rukami nohy kr€ime a nie roznozujeme. Skrcka je
narocnejSi preskok, lebo vyzaduje vacSiu dynamiku rozbehu a odrazu ruk
z naradia, aby sme dostali tazisko vyssie nad naradie.
Dopomoc: Zboka. BlizSou rukou za krize a vzdialenejSou za pazu, ¢o najblizSie
k ramenu pri dohmate ziaka na naradie. Pomahame mu pri prechode cez naradie.
Nacvik:
- 20 vzporu lezmo opakovane vzpor drepmo,
- 20 vzporu lezmo suCasnym odrazom z nbéh a ruk doskok do
drepu - predpazit,
- z0 Svedskej debni vyskok so skrenim prednozmo a doskok do
podrepu - upazit,
- zrozbehu 3 - 4 krokov odrazom skrcka do drepu na Svédskej debne,
- skrcka cez kozu s dopomocou.

19



Odbocka
Technika: Tento skok vykondvame tak, Zze po odraze nohami, po prvej
letovej, ktora ma byt minimalne v horizontalnej polohe v priebehu odrazu
rukami vysadime a prenesieme hmotnost tela na opornu pazu tak, aby sme ponad
naradie prechadzali bokom v horizontalnej polohe. Doskakujeme chrbtom
k naradiu do podrepu, paze su v upazeni.
Dopomoc: Zboka. BlizSou rukou za krize a vzdialenejSou za pazu, ¢o najblizSie
k ramenu pri dohmate ziaka na naradie. Pomahame mu pri prechode cez naradie.
Nacvik:

- zo vzporu lezmo zadvihom vzpor lezmo bokom na vyvy$enu podlozku,

- odbocka z miesta cez kozu na Sirku,

- odbocka cez kona na Sirku s dopomocou za ramena a boky,

- samostatne s postupnym oddalovanim mostika.

Kotuf vzklopmo
Technika: Po rozbehu a odraze so su€asnym Svihom pazi zo zapazenia
do predpaZzenia hore sa predklonime a kladieme ruky na naradie,
do jeho vzdialenejSej Casti a opierame aj hlavu ako pri stojke na hlave.
Tazisko prenadame za plochu opory anéslednou vzpieravou pracou pazi
a Svihom dolnych koncatin smerom hore avpred sa dostavame do zavereénej
polohy - do stoja spojného.
Dopomoc: Davame ju zboka tak, Ze pri prechode cez ,stojku na
hlave® vzdialenejSou rukou chytame ziaka za chrbat v oblasti hrudnika,
¢im napomahame vzostupnému pohybu ramien a blizSou rukou  zhora
chytame ziaka za triceps, ¢im vytvarame brzdivu pracu pazi pri tendenciach
premiestiovat paze zo vzpazenia do predpazenia (Co spdsobuje nespravne
predklananie).
Nacvik:

- 0svojit si stojku na hlave,

- v stojke na hlave prednoZovanie a vystieranie néh s dopomocou,

- zvladnutie mostika,

- na Svédskej debne prendSanie taziska za plochu opory s dopomocou bez

dvihania dolnych koncatin do stojky,
- kotul vzklopmo z debny na dizku s dopomocou,
- kotul vzklopmo cez $védsku debnu na dizku s dopomocou.
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2.3 Dopomoc na hrazde

Vis vznesmo

Technika: Vo vise vznesmo je telo v rovnovaznej polohe schylmo, pricom stred
stehennej kosti je na urovni laktov, hlava v predklone.

Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. VzdialenejSou rukou upravujeme polohu
nbh a blizSou rukou pridrziavame Ziaka zdola za lopatky a kontrolujeme predklon
hlavy.

Vis strmhlav

Technika: Je to rovnovazna poloha dolu hlavou s topornym az miernym prehnutim
tela, hlava v miernom zaklone.

Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. BlizSou rukou drzime nohy pri hrazde
a vzdialenejsou drzime za chrbat, aby sme kontrolovali mierne prehnutie.
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Vzpor

Technika: Je to podpor na vystretych paziach, kde je telo mierne vyklonené
smerom vpred.

Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. Vo vzpore ho chytdme blizSou rukou
spoza hrazdy za chrbat a vzdialenejSou za hrudnik, brucho, pripadne rameno.

Vzpor jazdmo

Technika: Je najnarocnejsi vzpor. Vplyvom stlacenia pliec dolu (vyhrbenie) su boky
nad oporou a nohy v miernom bo¢nom roznoZeni, osi pliec a bokov su rovnobezné
s osou naradia.

Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. Vo vzpore ho chytame blizSou rukou
spoza hrazdy za chrbat a vzdialenejSou za hrudnik, brucho, pripadne rameno.
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Presvih uinozmo vpred, vzad

Technika: Zo vzporu miernym vyklonenim sa na opacnu stranu, spolu s pustanim
suhlasnej ruky vykonavame presvih unozmo vpred do vzporu jazdmo a presvih
unozmo vzad rovnakym spésobom do vzporu. DéleZité je prenasanie hmotnosti na
opacnu stranu ako Svihajuca noha.

Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. BlizSou rukou drzime ziaka zdola
spoza hrazdy za pazu, o najblizSie k ramenu (kvéli lepSiemu balancovaniu)
a vzdialenejSou rukou za nohu v oblasti kolena (kvoli pocitu istoty).

Vymyk predom

Technika: Vymyk vykonavame Svihom alebo tahom na nizkej alebo vysokej
hrazde. CviCenec zo zhybu stojmo vykona Svih prednozmo a povystrie paze. Takto
vznikne dvojica sil opacného smeru, ktora vyvolava rotany pohyb okolo bodu
hmatu a cviCenec premiestni telo nad hrazdu.

Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. Pri menej zdatnych jedincoch
dopomahame blizSou rukou za chrbat a vzdialenejSou za zadnu ¢ast stehien. Pri
zdatnejSich jedincoch pomahame len za chrbat, pretoze sami udrzia nohy pri
hrazde, a tym padom nemaju snahu sa odrazat od vzdialenejSej ruky, ¢im by
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vlastne robili nohami nespravny protipohyb. Vo vzpore ho chytame blizSou rukou
spoza hrazdy za chrbat a vzdialenejSou za hrudnik, brucho, pripadne rameno.
Nacvik:

- zvladnutie 3 - 4 zhybov v nadhmate a zvis vznesmo vpredu,

- vo vzpore vpredu predklon a vzpriam s dopomocou aj samostatne,

- vymyk s dopomocou.

Vzoprenie zavesom v podkoleni
Technika: M6zeme ho vykonat zo vzporu jazdmo spadom vzad. Pri spade vzad
treba kontrolovat a zniZit' kineticku energiu tym, ze noha, ktora nie je v zavese, je
vystretd a v predizeni trupu. Potom z maximaineho bodu predkmihu vykoname
zakmih uz s mierne vysadenym telom az po zvislu polohu. Pri prechode zvislou
polohou vykoname energetické zanozenie vystretou nohou so sucasnym tlakom
vystretych pazi do zrde hrazdy. Pri dokonCeni vzoprenia roznozime a stlacime
rukami hrazdu, ¢im pribrzdime pohyb.
Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. Pri spade zavesom v podkoleni vzad
drzime Ziaka blizSou rukou za chrbat a vzdialenejSou za prednu Cast stehna nohy,
ktora je pred hrazdou. Pri vzopreni ho drzime tak isto az do vzporu. Vo vzpore ho
chytame blizSou rukou spoza hrazdy za chrbat a vzdialenej$ou za hrudnik, brucho,
pripadne rameno.
Nacvik:
- osvojit si spad vzad a kmihanie vo zvise zavesom v podkoleni s dopomocou
aj samostatne,
- Z0 zvisu stojmo na nizkej hrazde odrazom z pruzného mostika naskok
vystretymi pazami do vzporu,
- vzoprenie zavesom v podkoleni s dopomocoul.
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To¢ jazdmo vpred
Technika: Pohyb zacina zo vzporu jazdmo podhmatom tak, Ze cvi¢enec nadvihne
tazisko asi 8 - 10 cm nad hrazdu a prednozi prednu nohu. Potom vnutornymi silami
naruSi rovnovahu a zacina to¢ oddalovanim taziska od hrazdy smerom vpred
a plynule znoZuje. Pri prechode zvislou polohou strmhlav vzpiera vystretymi
pazami, a tak dopomaha dokoncit to¢ do vzporu jazdmo a roznozuje, aby znizil
rychlost.
Dopomoc: Zboku. Stojime pred hrazdou. VzdialenejSiu ruku ziakovi nastavime ako
motivacny bod pre vySliapnutie. Po zacati pohybu mu tou istou rukou pomézeme
do rotacie a vo vzpore ho chytdame blizSou rukou spoza hrazdy za chrbat
a vzdialenejsou za hrudnik, brucho, pripadne rameno, aby sme mu pomohli bud
dokondit' prvok alebo zastavit rotaciu.
Nacvik:
- zo stoja spojného prednozit a krok vpred cez nakreslenu Ciaru tak, Ze druhu
nohu zanozime bez predklonu trupu,
- kmihanie vo zvise strmhlav s dopomocou,
- 20 vzporu jazdmo na nizkej hrazde dokrok do ureného pasma na Svédske;
debni, ktora je postavena pod hrazdou,
- to€ jazdmo s dopomocou.
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To¢ vzad

Technika: To¢ zaCiname tak, Ze zo vzporu urobime zakmih, ¢o povazujeme za
pripravnu fazu. Potom nasleduje Svih, pri ktorom priblizujeme vystreté telo k hrazde
so sucasnym zaklonom ramien do smeru otaCania (paze vystreté, hlava
v prediZeni trupu).

Dopomoc: Zboku. Stojime pred hrazdou. Po odkmihu chytame Ziaka blizSou rukou
za chrbat a vzdialenejSou za zadnu Cast stehien a pomahame mu do rotacie.
Vo vzpore ho chytame blizSou rukou spoza hrazdy za chrbat a vzdialenejSou za
hrudnik, brucho, pripadne rameno.

Nacvik:

osvojit si odkmih do horizontalnej polohy s dopomocou aj samostatne,

zo zvisu stojmo nadhmatom na nizkej hrazde rychly vymyk odrazom od
podlozky,

to€ vzad s dopomocou.

Podmet zo vzporu
Technika: Vykondva sa zo vzporu spadom vzad cez vysoky zvis vznesmo, pri
ktorom sa cviCenec dotyka hrazdy nad kolenami. Spad treba vykonat' s vystretymi
pazami tak, ze pri prechode kolmicou tréime nohami hore - vpred so su¢asnym
tlakom pazi na hrazdu smerom vzad. Prva faza je vzostupna - telo mierne
prehnuté, hlava v predizeni trupu. Doskok sa vykonéva cez prednu ¢ast chodidiel.
Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. VzdialenejSou rukou chytame Ziaka za
zadnu Cast stehien, ¢im mu pomahame pri vzostupnej faze podmetu a blizSou
rukou chytame Ziaka za zapastie zdola a spoza hrazdy v podhmate a drzime ho
az do doskoku.
Nacvik:

-z visu chrbtom k rebrindm prednozenim zoskok,
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- na nizkej hrazde vydrz vo zvise vznesmo s kolenami nad hrazdou
s dopomocou aj samostatne,

- 20 vzporu spad vzad do vysokého zvisu vznesmo s dopomocou za stehna
a ramena,

- za zvisu stojmo na nizkej hrazde Svihom jednej a odrazom druhej podmet
s dopomocou.

Vzoprenie vzklopmo
Technika: Vlykondva sa z naskoku na nizkej hrazde. V predkmihu ziskame
dostatoCnu hybnost, ktoru prenasame zndh na trup prostrednictvom pazi.
Prenos hybnosti nastane viedy, ked suCasne so zastavenim néh
pri hrazde vzpierame vystretymi pazami. V priebehu vzoprenia sa nohy
pohybuju tesne okolo hrazdy tak, Ze pri dokonCeni vzoprenia je telo
mierne vysadene.
Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. Po naskoku pri predkmihu chytame
Ziaka blizSou rukou za chrbat avzdialenejSou za zadnu c&ast stehien
a pomahame mu pri prechode do vzporu. Vo vzpore ho chytame blizSou
rukou spoza hrazdy za chrbat avzdialenejSou za hrudnik, brucho, pripadne
rameno.
Nacvik:

- imitacia vzoprenia vzklopmo z lahu na podlozke tak, Ze cviCenec drzi

v rukach kratku tyc,
- kmihanie vo zvise vznesmo s dopomocou,
- vzoprenie vzklopmo s dopomocou.
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Vzoprenie jazdmo
Technika: Mdzeme ho vykonat zo vzporu jazdmo. Pri spade jazdmo vzad su paze
vystreté a nohy sa priblizuju k hrazde, kedy v krajnej polohe v predkmihu je hrazda
medzi ¢lenkami. Smerom vzad nohy vykonavaju vzklopkovity pohyb so sucasnym
vzpieranim paZzi. Noha, ktoru sme presvihli, sa pohybuje tesne okolo hrazdy
smerom hore a vpred a napomaha vzpieraniu.
Dopomoc: Zboka. Stojime pred hrazdou. Pri spade jazdmo vzad drzime Ziaka
bliz8ou rukou za chrbat a vzdialenejSou za zadnu Cast stehna nohy, ktora je pred
hrazdou. Pri vzopreni ho drzime tak isto az do vzporu. Vo vzpore ho chytame
blizSou rukou spoza hrazdy za chrbat a vzdialenejSou za hrudnik, brucho, pripadne
rameno.
Nacvik:

- imitacia vzoprenia jazdmo z fahu na podlozke tak, ze cvienec drzi v rukach

kratku tyc,

- osvojit si zvis vznesmo jazdmo s vydrzou 2 - 3 sekund,

- kmihanie vo zvise vznesmo jazdmo s dopomocou,

- vzoprenie jazdmo s dopomocoul.
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Zaver

Cielom prace bolo zozbierat z dostupnych zdrojov pohlady a vysvetlenia
tykajuce sa dopomoci a zachrany a poskytnut moje skusenosti z praxe v ramci
trénerskej Cinnosti, ktori vykonavam, atym dat ucitefom a trénerom informacie
0 technike poskytovania dopomoci a zachrany pri gymnastickych prvkoch, ktoré su
v ramci uCebnych osnov zakladnych a strednych $kél. Odporu¢am vyuzivat tuto
techniku dopomoci pri nacviku, pretoze jej vyuZitie je ucelné, efektivne, bez
zbytonym pohybov naviac avytvara pocit bezpe€ia u ziakov pri cviceni.
Samozrejme toto vSetko je mozné dosiahnut po vynikajucom zvladnuti a osvojeni
si zrucnosti dopomoci. Ak su pohyby automaticky vykonavané, uCitel az vtedy sa
moze dokonale sustredit na samotné cvienie Ziaka a odstranovanie chyb, ktoré
tento ziak pri nacviku vykonava. Improvizacia je samozrejme pripustna, len nesmie
vyvolavat' u Ziakov pocit neistoty, aby ich to neodradzalo od cvi¢enia. Ak niektoré
techniky zvladnu aj samotni Ziaci, vyrazne sa ufah¢i praca ucitefa na hodine
telesnej vychovy.
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