
 

 

 

 

III. 

Paže při odrazu na můstku 

  



ChatGPT 
Jako trenér víš, že kvalita odrazu na přeskoku stojí na rychlosti horizontálního rozběhu a její 
efektivní přeměně do vertikální složky. Paže zde hrají klíčovou roli – nejen jako „doplněk“, 
ale jako aktivní generátor impulzu a stabilizátor osy těla. Doporučuji systematicky nacvičovat 
rytmus paží odděleně (běh + švih), poté ve spojení s náskokem na můstek a až následně v plné 
vazbě na přemet vpřed. Důraz klaď na synchronizaci švihu paží s extenzí v hleznech, kolenou 
a kyčlích, pevný střed těla a na to, aby paže vždy pracovaly dynamicky, ale kontrolovaně – 
bez „rozhození“ osy. 

 

1⃣ Pozice a práce paží v běhu (rozběh) 
Cíl: 

Maximalizovat horizontální rychlost a připravit rytmus pro závěrečný dvojkrok a náskok. 

Technické body: 

• Paže pokrčené cca 80–100° v loktech. 
• Pohyb vychází z ramene, loket je pevný (neplave). 
• Švih vpřed do výše zhruba dolní části hrudníku. 
• Švih vzad aktivní až za trup (otevření ramene). 
• Ramena uvolněná, ale stabilní (bez elevace). 
• Rytmus paží odpovídá frekvenci kroků – poslední 2–3 kroky jsou rychlejší a kratší. 

Nejčastější chyby: 

• Příliš široký pohyb do stran. 
• Přehnané zvedání ramen. 
• Nedostatečný švih vzad → ztráta dynamiky. 

 

2⃣ Paže při náskoku na můstek (poslední 
krok + předodrazová fáze) 
Cíl: 

Připravit explozivní švih oběma pažemi současně. 

Technické body: 

• V předposledním kroku jsou paže ještě v běžeckém rytmu. 



• V posledním kroku přechod do současného švihu oběma pažemi vzad. 
• Paže jdou dynamicky dozadu (otevřený hrudník). 
• Lokty téměř propnuté (mírná flexe), paže dlouhé. 
• Těžiště lehce snížené, trup vzpřímený. 

Klíčový moment: 

Paže jsou maximálně vzad těsně před kontaktem s můstkem → připraveny k explozivnímu 
švihu vpřed. 

Nejčastější chyby: 

• Pozdní přechod do současného švihu. 
• Paže jen „polovičně“ vzad. 
• Předklon trupu místo aktivního otevření. 

 

3⃣ Paže v odrazové pozici na můstku 
Cíl: 

Přeměnit horizontální rychlost do vertikální složky a vytvořit optimální úhel pro první letovou 
fázi. 

Technické body: 

• Kontakt s můstkem: paže jsou vzad. 
• Explozivní švih vpřed a vzhůru přes předpažení do vzpažení. 
• Lokty propnuté, ramena aktivně otevřená. 
• Švih synchronizovaný s extenzí hlezno–koleno–kyčel. 
• Paže končí v plném vzpažení (u uší). 
• Hlava v neutrální pozici (nezaklánět). 

Biomechanický princip: 

Rychlý švih paží: 

• zvyšuje vertikální impuls, 
• napomáhá otevření ramenního úhlu, 
• stabilizuje osu těla před oporou o přeskokové nářadí. 

Nejčastější chyby: 

• Paže jdou vpřed příliš brzy (před plným zatížením můstku). 
• Nedokončené vzpažení. 
• „Zaseknutí“ ramen. 



 

4⃣ Paže v první letové fázi (např. přemet 
vpřed) 
Cíl: 

Vytvořit optimální tělesnou linii pro efektivní oporu o přeskokové nářadí (např. přeskokový 
stůl). 

Technické body: 

• Paže v plném vzpažení, uši mezi pažemi. 
• Ramena otevřená (flexe cca 180°). 
• Aktivní tlak ramen vzhůru (elevace lopatek). 
• Tělo v lehkém oblouku (hollow–arch dle typu přeskoku). 
• Žádné pokrčení loktů. 

Funkce paží v této fázi: 

• Přenášejí energii do opory. 
• Připravují silný blok z ramen. 
• Stabilizují osu těla proti rotaci. 

Nejčastější chyby: 

• Oddělení paží od uší. 
• Předčasné pokrčení loktů. 
• Zavření ramen → ztráta délky letu. 

 

Doporučené metodické prostředky 
• Nácvik švihu paží ve stoji na místě (bez odrazu). 
• Běh + přechod do současného švihu bez můstku. 
• Odrazy na místě s důrazem na synchronizaci paží. 
• Skoky na trampolíně s kontrolou pozice vzpažení. 
• Videoanalýza posledních dvou kroků před můstkem. 

 

Pokud chceš, můžu ti navrhnout i konkrétní strukturu tréninkové jednotky (např. 20–30 
minutový blok specializovaný jen na odrazovou fázi pro výkonnostní úroveň žactva nebo 
juniorů). 



Gemini 
Práce paží je v gymnastickém přeskoku často podceňovaným, ale kritickým faktorem, který 
určuje výslednou výšku a rotaci skoku. Klíčem k úspěchu je přeměna horizontální rychlosti 
na vertikální energii skrze včasný a agresivní švih paží, který musí být v dokonalém souladu 
s prací nohou. Paže nefungují jen jako balanc, ale jako aktivní "motor", který pomáhá odlehčit 
tělo v momentě kontaktu s můstkem a zrychlit nástup do první letové fáze. 

 

Analýza práce paží v jednotlivých fázích 

Zde je podrobný rozbor pozic pro techniku směřující k přemetu vpřed: 

1. Rozběhová fáze (Běh) 

• Charakteristika: Přirozený, ale vysoce aktivní a silový pohyb. 
• Pozice: Lokty jsou ohnuté v úhlu cca 90°, pohyb vychází z ramen. 
• Funkce: Paže pomáhají udržet vysokou frekvenci kroků a stabilitu trupu. S blížícím se 

můstkem se frekvence práce paží zvyšuje, aby gradovala rychlost. 
• Častá chyba: Příliš křečovité sevření pěstí nebo rotace ramen do stran, což brzdí 

dopředný vektor. 

2. Náskok na můstek (Před-odraz) 

• Charakteristika: Příprava na "švihový záběr". 
• Pozice: Během posledního dlouhého kroku (náskoku) jdou paže rychle vzad a mírně 

dolů za tělo. 
• Funkce: Vytvoření co největší dráhy pro následný švih vpřed. Tělo je v mírném 

náklonu vzad, nohy směřují před těžiště na můstek. 
• Klíčový detail: Paže nesmí "zamrznout" vzadu; musí být připraveny k okamžité 

reakci, jakmile se špičky dotknou můstku. 

3. Odrazová pozice na můstku 

• Charakteristika: Explozivní švih koordinovaný s propnutím kotníků a kolen. 
• Pozice: V momentě kontaktu s můstkem paže bleskově švihají zespodu nahoru a 

vpřed. 
• Zastavení švihu: Švih je aktivně zastaven v úrovni očí nebo těsně nad hlavou (u uší). 
• Funkce: Toto náhlé zastavení (blokování) přenáší moment hybnosti paží na celé tělo, 

čímž dochází k "vystřelení" gymnasty vzhůru. 
• Fyzikální princip: $F = m \cdot a$. Čím rychleji (větší zrychlení $a$) paže švihnou, 

tím větší silou působí gymnasta proti můstku a získává vyšší odraz. 

4. První letová fáze (Směr k nářadí) 

• Charakteristika: Maximální zpevnění a prodloužení těla. 



• Pozice: Paže jsou vzpaženy, těsně u uší, dlaně směřují k nářadí (přemetová technika). 
Ramena jsou "vytažená" z kloubních jamek směrem nahoru. 

• Funkce: Vytvoření pevné páky pro následný dohmat na přeskokový stůl. Tělo tvoří 
mírný luk (prohnutí) nebo je v naprosté přímce, v závislosti na konkrétním typu skoku. 

• Klíčový detail: Hlava zůstává v neutrální pozici mezi pažemi – přílišný záklon hlavy 
v této fázi ničí trajektorii a rotaci. 

 

Srovnávací tabulka pro trenérskou praxi 

Fáze Pohled trenéra: Co sledovat? Cíl pohybu 

Náskok Jsou paže zřetelně za linií těla? Příprava na švih (nápřah) 

Odraz Je švih paží ukončen u uší, nebo "přepadává" vzad? Přenos energie do výšky 

Let Je úhel mezi paží a trupem 180°? Pevnost a příprava na dohmat 

 

Chcete, abych vám navrhl konkrétní průpravná cvičení na suchu nebo s využitím 
trampolínky, která pomohou zrychlit tento švihový pohyb paží? 

  



Copilot 
Níže máš přehledné a prakticky využitelné informace, které můžeš rovnou převést do 
tréninku. Držím se biomechanických principů a osvědčených metodik gymnastického 
nácviku. 

Stručné shrnutí doporučení 
Pro kvalitní odraz na můstku je klíčové, aby práce paží byla rytmická, plynulá a přesně 
načasovaná. Paže musí podporovat zrychlení v běhu, stabilizovat tělo při náskoku, aktivně 
přispět k vertikální složce odrazu a následně plynule přejít do optimální letové pozice. Důraz 
klaď na koordinaci paží s prací trupu a dolních končetin, nikoli na izolované pohyby. 

Strukturované informace k jednotlivým 
fázím 
1) Pozice a práce paží v běhu 

Cíl 

Maximální rychlost a stabilita těla před náskokem. 

Klíčové body 

• Přirozené běžecké švihy: Paže pracují v protikladu k nohám, lokty přibližně v úhlu 
80–100°. 

• Směr pohybu: Paže se pohybují převážně vpřed–vzad, bez výrazného křížení před 
tělem. 

• Rytmus: Plynulý, frekvenční běh; paže pomáhají udržet rovnováhu a zvyšují 
dynamiku kroku. 

• Napětí: Ramena uvolněná, paže aktivní, ale ne křečovité. 

2) Práce paží při náskoku na můstek 

Cíl 

Připravit tělo na rychlý, přesný a stabilní kontakt s můstkem. 

Klíčové body 

• Předpříprava: V posledních dvou krocích se paže postupně dostávají více dozadu, 
aby vytvořily prostor pro následný švih. 

• Koordinace s předposledním krokem: Při předposledním kroku paže mírně stoupají 
vpřed, aby stabilizovaly trup. 



• V posledním kroku: Paže jdou aktivně dozadu, čímž se připraví na švih vpřed v 
odrazu. 

• Trup: Paže pomáhají udržet mírný předklon, který je nutný pro efektivní přenesení 
rychlosti do můstku. 

3) Pozice a práce paží v odrazové pozici na můstku 

Cíl 

Maximalizovat vertikální i horizontální složku odrazu a připravit tělo na let. 

Klíčové body 

• Okamžik kontaktu s můstkem: Paže jsou za tělem, připravené k rychlému švihu 
vpřed a vzhůru. 

• Švih paží: 
o Začíná současně s extenzí v kotnících, kolenou a kyčlích. 
o Směřuje vpřed–vzhůru, nikoli do stran. 
o Rychlý, dynamický, ale kontrolovaný. 

• Úhel v ramenou: V závěru odrazu paže míří přibližně do úrovně uší nebo mírně výš 
(dle typu skoku). 

• Stabilita trupu: Paže pomáhají udržet pevné jádro a zabránit nežádoucím rotacím. 

4) První letová fáze (např. přemet vpřed) 

Cíl 

Zajistit optimální těžiště, rotaci a přípravu na kontakt s přeskokovým stolem. 

Klíčové body 

• Po odrazu: Paže pokračují plynule vzhůru a vpřed, čímž pomáhají prodloužit letovou 
fázi. 

• Pozice paží: 
o U přemetu vpřed obvykle vysoko nad hlavou, lokty natažené. 
o Paže vytvářejí dlouhou osu těla pro efektivní přechod k oporové fázi na stole. 

• Kontrola rotace: Paže pomáhají regulovat náklon trupu a připravují gymnastu na 
přesné položení rukou na stůl. 

• Napětí: Paže jsou pevné, ale ne ztuhlé; ramena aktivně „vytahují“ tělo vzhůru. 

Pokud chceš, můžeme to převést do konkrétních cvičení, nácvikových her nebo metodických 
řad pro různé věkové kategorie. 

  



Grok 
Správná práce paží je jedním z nejdůležitějších faktorů pro kvalitní odrazovou fázi na můstku 
při přeskoku. Cílem je vytvořit silný „švih pažemi nahoru“ (arm swing), který pomáhá 
přenést energii z rozběhu do vertikálního odrazu, otevřít ramenní úhel a umožnit tvrdý block 
(odraz pažemi od stolu). Nejčastější chyby jsou: pomalý/nesilný švih paží, pokrčené paže při 
odrazu, předčasné spuštění paží nebo absence prudkého „zastavení“ paží nad hlavou. 

Shrnující doporučení (3–4 věty): Nejprve naučte děti rytmický, energický kruhový švih 
pažemi vzad–vpřed během posledních 2–3 kroků rozběhu a při hurdle (náskoku na můstek). 
Klíčem je rychlé a razantní švihnutí paží nahoru k uším při odrazu z můstku – paže musí být 
rovné a ramena aktivně „vytlačená“ nahoru. V odrazové fázi na stole (block) nesmí paže 
propadat – gymnasté musí tlačit přes ramena a prsty pryč od stolu, přičemž paže zůstávají u 
hlavy i v první letové fázi. Pravidelně trénujte izolované drilly na švih paží + odraz z můstku 
bez stolu a na „handstand flat-back“ / odrazy do rukou na vyvýšenou podložku. 

Strukturované informace o pozicích paží 

1. Běh / rozběh (předposlední a poslední kroky + hurdle) 

• Paže pracují střídavě (jako u sprintu) – pomáhají udržet rytmus a zrychlení. 
• V posledních 2–3 krocích přecházíme na obě paže současně (double arm swing). 
• Typický pohyb: paže jdou energicky kruhově vzad (za trup, až za boky / za záda) – 

často téměř plný kruh. 
• Těsně před hurdle (poslední krok před náskokem) jsou paže dole nebo mírně za tělem 

→ připraveny na velký švih vpřed nahoru. 
• Cíl: co největší hybnost paží nahoru při kontaktu nohou s můstkem. 

2. Náskok na můstek (hurdle + kontakt nohama s můstkem) 

• Paže švihají rychle a razantně vpřed-nahoru (z polohy za tělem → před tělo → 
nahoru k uším). 

• V okamžiku, kdy nohy dopadnou na můstek, by měly být paže již v cestě nahoru 
(ideálně kolem úrovně ramen nebo výš). 

• Paže zůstávají rovné, lokty propnuté, dlaně směřují dolů nebo mírně dovnitř. 
• Ramena aktivně „vytlačujeme“ nahoru (shrug) – pomáhá otevřít ramenní úhel pro 

lepší odraz. 
• Nejčastější chyba: paže zůstanou dole nebo se švih zastaví – ztráta výšky a rotace. 

3. Odrazová pozice na můstku (nejnižší bod komprese můstku → odraz nohama) 

• Paže pokračují v pohybu nahoru – v momentě nejsilnějšího odrazu nohama jsou paže 
již nad hlavou / u uší. 

• Ideální pozice: paže rovné, přitisknuté k hlavě (ears covered), dlaně směřují dopředu / 
mírně nahoru. 

• Ramena jsou vysunutá k uším (shrug), hrudník „otevřený“ nahoru. 
• Tělo je pevné (tight), lehce prohnuté nebo rovné – paže pomáhají „vytáhnout“ tělo do 

výšky. 



• Cíl: maximální přenos energie z nohou přes trup do paží → příprava na rychlý 
dohmat. 

4. První letová fáze (od můstku ke stolu – cesta k dohmatu, např. při přemetu vpřed / 
handspring) 

• Paže zůstávají nahoře u hlavy (předpažení s rovnými pažemi, dlaně dopředu). 
• Tělo rotuje kolem příčné osy – paže nesmí klesat dolů ani se ohýbat v loktech. 
• Těsně před dohmatem paže rychle „sáhnou“ dopředu dolů (rychlý reach). 
• Dohmat probíhá rameny před svislicí (cca 20–35° nad horizontálou), paže jsou rovné. 
• Ihned po dohmatu následuje prudký block – tlačíme přes ramena, zápěstí a prsty pryč 

od stolu, paže se vrací nahoru k uším (neohýbají se). 

Tip pro trénink (pořadí drilů): 

1. Švih pažemi v místě + kruhy pažemi vzad–vpřed (standing arm swings) 
2. Běh s kruhovým švihem paží (posledních 5–7 kroků) 
3. Hurdle + švih paží nahoru na trampolíně / můstku bez stolu 
4. Odraz z můstku do rukou na vyvýšenou žíněnku (handstand flat back) 
5. Celý přemet vpřed s důrazem jen na paže (bez velké rotace nohou) 

Hodně štěstí s tréninkem – správný arm swing dokáže přidat 20–40 cm výšky a výrazně 
zlepšit block! Pokud chceš konkrétní video-ukázky nebo úpravu pro určitý věk/dívky–chlapci, 
napiš. 

  



Claude 

Práce paží při odrazu na přeskoku – přehled 
Shrnující doporučení: Klíčem k výbušnému odrazu z můstku je koordinovaný švih paží, 
který přeměňuje horizontální rychlost rozběhu ve vertikální výšku letu. Paže musí po celý 
nájezd pracovat aktivně a rytmicky, nikoli pasivně, a jejich švih při naskočení a odrazu musí 
být dynamický, symetrický a plně propnutý. Chyby v práci paží (asymetrie, předčasné 
zastavení švihu, flekce v loktech) přímo degradují kvalitu odrazu a první letové fáze. Nácvik 
doporučuji izolovaně – nejprve na místě, pak s rozběhem na odrazišti bez můstku, a teprve 
poté na plném přeskoku. 

 

1. Rozběh 

Paže pracují přirozeně střídavě v souhře s krokem, podobně jako při sprintu. Pohyb vychází z 
ramenního kloubu, lokty jsou mírně pokrčené (cca 90°). S narůstající rychlostí se švih paží 
zkracuje a zrychluje. V posledních 2–3 krocích před naskočením gymnasta vědomě připravuje 
paže do zadní polohy – obě paže se přesouvají za těžiště, připraveny na koordinovaný švih 
vpřed a nahoru. 

2. Náskok na můstek (doskok oběma nohama) 

V okamžiku kontaktu chodidel s můstkem jsou paže v zadní poloze (za trupem), propnuté 
nebo jen mírně pokrčené v loktech. Tato poloha je záměrná – jde o „natažení pružiny" před 
švihem. Ramena jsou mírně před osou chodidel, trup je lehce v předklonu, ale bez přehnané 
flexe v kyčlích. 

3. Odrazová pozice na můstku 

Odraz trvá velmi krátce (cca 0,1–0,15 s), takže švih paží musí proběhnout explozivně a v 
přesné synchronizaci s extenzi dolních končetin. Paže švihají obloukem vpřed a výrazně 
nahoru, přičemž v momentu odrazu (odlepení chodidel) by měly být paže přibližně ve výši 
ramen nebo výše, pohybující se stále nahoru. Lokty zůstávají propnuté nebo jen minimálně 
pokrčené – flekce v loktech švih zpomaluje. Ramena aktivně táhnou paže vzhůru, celé tělo se 
narovnává do extenze. 

4. První letová fáze (výstupná fáze – před doskokem na koně/bednu) 

Po odrazu paže pokračují v švihu nahoru a mírně vpřed, přičemž při skoku přemet vpřed 
(přeskoku) směřují před tělo a připravují se na doskok rukou na nářadí. Tělo by mělo být v 
okamžiku vrcholu švihu paží v co nejvyrovnanější poloze – propnuté, zpevněné, bez zbytečné 
rotace. Paže definují směr a rotační impuls těla: čím vyšší a koordinovanější švih, tím více 
času a prostoru gymnasta získá pro provedení vlastního skoku. Při přeskoku přemet vpřed 
paže cíleně klesají do horizontální polohy vstříc opoře o nářadí, ale tento pohyb nastupuje až 
po kulminaci švihu. 



 

Praktická poznámka k tréninku: Velmi efektivní je nácvik odrazové fáze s důrazem na švih 
paží u trampolíny nebo odrazové desky bez nářadí, kde gymnasta může opakovat izolovaně 
jen náskok + odraz + švih a okamžitě dostat zpětnou vazbu na výšku a symetrii letu. 

  



Perplexity 
Pro zdokonalení odrazové fáze na můstku se soustřeďte na energickou, přesnou a 
koordinovanou práci paží, která maximalizuje výšku a otáčivost těla. Klíčem je 
nácvik pohybu paží od zapažení přes připažení do předpažení, vždy zastavený v 
mrtvém bodě pro efektivní přenos síly. Začněte průpravnými cvičeními bez nářadí, 
jako jsou výskoky s pohybem paží nebo nácviky na trampolíně, postupně 
přecházejte k můstku s důrazem na senzorickou kontrolu a koordinaci s nohama. 

Pozice paží v běhu 
Paže se v rozběhu pohybují energicky v opačném rytmu k nohám, s důrazem na 
široký obloukový pohyb pro udržení rychlosti. V posledních krocích před můstkem 
se zkracují a připravují na náskok – paže jdou do zapažení (lokty k tělu), aby 
podpořily stabilní přenos hybnosti. 

Pozice při náskoku na můstek 
Při doskoku na můstek (špičky první, paty jen přibliženy) jsou paže v zapažení pro 
zpevnění těla a kontrolu místa odrazu. Tato pozice zajišťuje koordinaci s nohama a 
předchází ztrátě rychlosti. 

Odrazová pozice na můstku 
V odrazové fázi paže procházejí švihem z zapažení přes připažení do předpažení 
vzhůru, s rychlým extenzím v ramenou a loktech. Pohyb musí být energický, 
zastavený v mrtvém bodě nad hlavou, aby podpořil nadlehčení těla a otáčení přes 
polohu stoje na rukou. 

První letová fáze 
Po odrazu zůstávají paže v předpažení vzhůru nebo se vrací do boční polohy pro 
udržení rovnováhy a přípravu na dohmat. Správný odraz paží zvyšuje výšku letu a 
umožňuje plynulý přechod k přemetu vpřed bez prohnutí v zádech. 

Konkrétní nácviky pro koordinaci nohou a paží na můstku 
Běžné chyby v práci paží při odrazu z můstku 
Jak zapojit svaly pletence ramenního při odrazu 
Video ukázky správného odrazu paží na přeskoku 
Postup pro začátečníky v nácviku práce paží na můstku 
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