Rondat — premet vzad — salto vzad toporné




ChatGPT

Skvélé zadani (B NiZe mas ke kazdému problému max. 3 konkrétni a trenérsky pouzitelné
tipy — technické, drilové i metodické.

1 Pomaly rozb&h, pomala Fada

e Rytmizace rozbéhu — nastav pevny pocet kroki (napt. 5-7) a trénuj ,,gradaci“
rychlosti (posledni 2 kroky nejrychlejsi). Pomaha tleskani nebo metronom.

e Oddéleny nacvik rondatu z rychlosti — sprint — rondét na vyvysSenou Zinénku s
darazem na dynamicky odraz z nohou.

e Motivaéni Ukol — mé&fit vzdalenost/rychlost (napt. dopad fliku za znacku). Déti
reaguji na konkrétni cil.

2 Pii rondatu jdou nohy obloukem

e Nacvik rondatu pres ¢aru — lepici paska na zemi, cilem je ,,Slapat po lajné* rukama i
nohama.

e Rondat bokem ke zdi — gymnastka cvi¢i tésné vedle zdi, aby se vyhnula vyboc¢eni
nohou.

e Diiraz na rychlé prinoZeni — dril ,,rychlé zavieni ntizek* ve stoji na rukou do seskoku
snoZmo.

B Podskoteny flik (p¥ili§ do vy$ky, malo do dalky)

o Flik pres prekazku vpred — nizka piekazka za patami (napi. malé bedna), nuti jit
vice do dalky.

e Duraz na tlak do pat pii doskoku z rondatu — ,,sednout do pat a vystielit vzad®, ne
nahoru.

e Video zpomalené — ukazat rozdil mezi vertikalnim a diagonalnim odrazem (vizualni
zpétna vazba je velmi G¢inna).

(4 Yaklon hlavy ve fliku

o Fixace pohledu — instrukce ,,brada na hrudnik“ nebo ,,divej se na ruce*.

e Fliky ze zvy3ené plochy do molitanu — umozni kontrolované hlidat postaveni hlavy.

e Dril most-vykop s neutralni hlavou — uvédoméni si osy téla bez zalomeni kréni
patete.



B Prilisné prohnuti v toporaku (salto vzad toporné)

e Salto do molitanu s drZenim ty¢e nad hlavou — nuti drZet Zebra zatazena a télo v
0se.

e Nacvik ,,dutého téla“ (hollow body) — posilit stfed, vydrze + ptfechody do odrazu.

e Verbalni cue: ,,Zebra dovnitf, panev podsadit* — kratké, opakovatelné heslo pied
odrazem.

Wl

yychyleni Fady z pfimého sméru

« Cara po celé délce akrobatické Fady — kontrola rukou i nohou na jedné ose.

o Slabsi strana zvlast’ — Casto je pricinou asymetrie v odrazu nebo ramenou.

e Starti cil na znacce — gymnastka musi zacit i skoncit na vyznaceném bod¢ (zvysuje
koncentraci).

[ Nep¥ipraveny doskok, nékdy pad

e Samostatny dril doskoku — seskoky z bedny s diirazem na ,,vidim zem — brzdim
pazemi vpied®.

e Salto s vydrzi v doskoku na 3 vteriny — stabilizace kotniki a stiedu.

o Prednastaveni paZi pfed dopadem — naucit aktivni ,,otevieni“ pted doskokem, ne az
po ném.

Pokud chces, miizu ti to jeste:

o sefadit podle priorit pro zdvodni pifipravu
 nebo rozpracovat jako 4tydenni mikrocyklus nacviku této fady (o



Gemini

Trénovani akrobatické fady rondat — flik — salto vzad toporné (v gymnastické hantyrce
"rondat-flik-toporék") vyzaduje precizni timing a transformaci horizontélni rychlosti na
vertikalni vysku.

Zde jsou konkrétni tipy pro feSeni vasich 7 problémi:

1. Pomaly rozbéh, pomala fada

e Gradace rychlosti: Ucte svéfence, Ze rozbéh neni sprint od prvniho kroku, ale
stupiiované zrychleni, které vrcholi v poslednim kroku pied naskokem na rondat.

e Aktivni odraz z naskoku: Zaméite se na "Svihovy" naskok (hurdle), kde koleno
$vihové nohy agresivné smétuje vpired a vzhiiru, ¢imz se do rondatu prenese kineticka
energie.

« Rychly "'snap-down'": Drilujte rychlé stazeni nohou pod télo v zavéru rondatu. Cim

2%

2. Pfirondatu jdou nohy obloukem

e Priichod vertikalou pres stojku: Zafadte nacvik rondatu ptes zvySenou plochu
(napft. pfes duchnu polozenou na §itku), kterd nuti gymnastu vytdhnout boky piimo
nahoru a ne stranou.

e Prace ramen a dlani: Opravte postaveni rukou — "té¢ko" (jedna ruka kolmo na smér,
druha vytocend). To umozni ramentm zlstat v ose a nohdm projit pfimo nad hlavou.

o Zpevnéni stiedu (core): Pokud je t€lo "mékké", nohy odstiedivou silou unikaji do
stran. Drilujte zpevnéné pifemety stranou s diirazem na stazené hyzd¢ a bficho.

3. Podskoceny flik

"nasednuti do zidle"). Pokud dopadnou pod télo nebo za néj, flik je vysoky a kratky.
e Pohled na ruce: Kontrolujte, aby gymnasta pti odrazu do fliku "neptedbihal" hlavou.
Paze musi jit prvni, hlava zistava mezi rameny, coz zajisti délku skoku.
e Odporovy tréenink: Cvicte fliky s dopadem na vyvysenou podlozku (duchnu), cozZ
nuti gymnastu k aktivnimu odrazu nohama smérem vzad, nikoliv jen vzhiiru.

4. Zaklon hlavy ve fliku

o Fixace pohledu: Ucte svéfence divat se na ruce (mezi palce) po celou dobu letové
faze fliku. Hlava se nesmi zaklanét diive, nez se ruce dotknou zemé.

e Drzeni "usi"": Ramena musi byt v maximalnim vzpazZeni a "zakryvat usi". Pokud
ramena vypadnou z osy, hlava se instinktivné zakloni, aby gymnasta vid¢l zem.

o TrenaZér (valec): PouZijte molitanovy valec nebo pomoc trenéra k udrZeni neutralni
polohy hlavy béhem rotace, aby se odboural strach z "nevidéni" podlozky.



5. PrilisSné prohnuti v toporaku

Aktivni panev: Salto toporné neni o prohnuti (vysazeni prsou), ale 0 mirném
"zabaleni" panve (retroverze). Drilujte polohu "hollow body" (kolébka) na zemi.
Prace pazi pii odrazu: Paze musi Svihnout k usim a tam se zastavit (blokovat).
Pokud $vih pokracuje za hlavu, trup se automaticky prohne do luku.

Pohled vpred: Pti odrazu do salta se gymnasta musi divat pted sebe (do dalky),
nikoliv hned do stropu nebo za sebe. Zaklon hlavy v odrazu okamzité lame bedra.

6. Vychyleni fady z pfimého sméru

Vizuélni linka: Pouzijte ¢aru na koberci nebo napnutou pasku. Gymnasté musi
pokladat ruce i nohy striktné na tuto osu.

Symetrie odrazu: Casto je problém v asymetrickém odrazu z rukou pfi rondétu (jedna
ruka tlaci vic). Drilujte odrazy z rukou (shrugging) ve stojce se zamétenim na
rovnomeérny tlak.

Uzavreni ramen: Ujistéte se, ze pfi rondatu dochazi k uplnému dotoceni ramen.
Pokud gymnasta ziistane "otevieny" do strany, celd fada se zacne stacet.

7. Nepfipraveny doskok, nékdy pad

Priprava v letu: UCte gymnasty "oteviit" salto v nejvyssim bod¢. Jakmile uvidi zem,
musi zpevnit nohy a pfipravit se na kontakt, ne¢ekat, azZ na zem dopadnou.

Dopad do mirného podi‘epu: Trénujte doskoky z bedny do stabilni polohy s pazemi
v predpaZeni, kde svaly nohou funguji jako tlumice, ale trup ziistdva vzptimeny.
Prostorové orientace: Zatad’te nacvik salta do molitanové jamy s cilenym doskokem
na znacku. To odstrani strach z tvrdého dopadu a umozZni soustfedit se na techniku
zpevnéni téla pred kontaktem.

Mohl by vés zajimat také navrh konkrétniho kruhoveho tréninku zameéfeného na
odrazovou vybusnost a zpevnéni sttedu téla pro tyto prvky?



Copilot

Tady mas prehledné, trenérsky praktické tipy k sedmi nejc¢astéj$im problémum v fadé rondat
— flik — salto vzad toporné. Kazdy bod drzim struc¢ny, ale pouzitelny hned na tréninku.

1. Pomaly rozbéh, pomala rada

Stanovit minimalni rychlostni zénu — kuzely/¢ary, pies které musi probéhnout bez
zpomaleni.

Nacvik rytmizace — béh — piedskok — rondat v jednom tempu, bez zastaveni.
Silové-rychlostni piiprava — odrazy z rozb¢hu, sprinty na 10-20 m, plyometrie.

2. Pti rondatu jdou nohy obloukem

Diiraz na rovnou linii paZze—-ramena-trup pii nakroku, aby se gymnasté neotaceli
bokem.

Nacvik kopu nohou po primce — cvicit rondat pies iizkou ¢aru nebo Zinénku na
sitku.

Zpevnéni stredu téla — aby se télo ,,nekroutilo® a nohy neodjizdély do oblouku.

3. Podskoc¢eny flik

Diiraz na aktivni blok v ramenou — gymnasté musi ,,zastavit” ramena nad dlanémi,
nepadat dovnitf.

Véasné preneseni Ky€li nad ramena — nacvik na odrazovych mustcich nebo pies
bednu.

Posileni zadniho Fetézce — hamstringy, hyzd¢, vzpitimovace pro silngjsi odraz.

4. Zaklon hlavy ve fliku

Dril ,,brada dola“ — gymnasté drZi neutralni hlavu, divaji se na ruce, ne za sebe.
Nacvik fliku na kladiné/éafe — nuti drzet osu téla a hlavu v neutralu.
Posileni kréniho a horniho zadového svalstva — lepsi kontrola hlavy pti odrazu.

5. PriliSné prohnuti v toporaku

Né&cvik ,,dutého* tvaru (hollow body) — drZeni panve v podsazeni.

Skoky do salta s predchozim zpevnénim — napt. odraz do vyskoku s kontrolou
trupu.

Posileni biicha a hlubokého stabiliza¢niho systému — aby gymnasté udrZeli tvar i v
letu.

6. Vychyleni Fady z primého sméru

Cvicit celou Fadu po ¢are — rondat i flik musi dopadat pfesné€ na linii.
Kontrola nakroku do rondatu — nejéast&jsi zdroj vychyleni je uz prvni krok.



e Videoanalyza zepiedu — gymnasté Casto 1épe pochopi, kde se ,,Jame* smér.

/. Nepripraveny doskok, nékdy pad

e Nacvik vyskoku z fliku — gymnasté musi mit ¢as ,,najit* t€lo pted saltem.

o Drily na orientaci v prostoru — salta do pény, do pasu, s postupnym zvysSovanim
vysky.

e Zpevnéni pri dopadu — prace na kotnicich, kolenou, stabilité trupu, aby doskok nebyl
mekky.

Pokud chces, mtzeme projit konkrétniho svéfence a rozebrat jeho techniku podle toho, co
pfesné déla v jednotlivych fazich fady.



Grok

1. Pomaly rozbéh, pomala rada

e Zvyste intenzitu rozbéhu drilly bez akrobatické fady (napf. sprinty s rychlymi kroky), aby se
gymnasté naucili generovat rychlost z prvniho kroku.

e PouzZivejte metronom nebo hlasové pocitani pro synchronizaci pohybu, coz pom(ze udrzet
dynamicky rytmus.

e Trénujte fadu na lehké ploSe s dirazem na explozivni impuls z nohou, ne na silu horni ¢asti
téla.

2. Pfirondatu jdou nohy obloukem

e Cvicte rondat z polohy s rukama na zemi a nohama vysoko (wall drill), abyste opravili
trajektorii nohou do pfimé linie.

e Zamérte se na rotaci bokl a ramen soucasné, s dirazem na "kliknuti" bokem do strany pro
UhlInéjsi vstup.

e PouZivejte zrcadlo nebo videozdaznam pro vizudini zpétnou vazbu, kde gymnasté vidi oblouk a
koriguji ho okamzité.

3. Podskoceny flik

o Trénujte flik s nizkym impulsem na matracich, aby se gymnasté naucili "klepnout" rukama
bez zbytecného odrazu.

e Zkuste drill s partnerem, kde drzi nohy gymnasty pfti vstupu, coZz omezi vysku a donuti k
rychlejSimu protazeni.

e Posilte core a ramena cviky jako plank s rotaci, pro lepsi kontrolu nad télesnou linii béhem
pohybu.

4. 7aklon hlavy ve fliku

e Cvicte hlavy v neutralni poloze drill s bfidlici na zaddech (pro udrZzeni rovného pohledu vpred).

e Zacnéte flik z kleku s rukama na zemi a dirazem na pohled do rukou, ne dozadu, pro prevenci
prohybani krku.

e Integrujte kréni cviky (napt. izometrické drZzeni hlavy) do zahrati, aby se zlepsila stabilita hlavy
v dynamice.

5. PFilisné prohnuti v toporaku

e Trénujte toporak s rukama natazenymi nad hlavou (stick position) z mista, aby se naucili
udrzet télo v pfimce.

e Pouzivejte drill na trampoliné s nizsi gravitaci, kde gymnasté citi prohnuti a koriguji ho do
kompaktni polohy.

e Posilte brisni svaly cviky jako hollow body hold, pro lepsi kontrolu nad arch v rotaci.

6. Vychyleni fady z pfimého sméru

e Oznacte ¢aru na podlaze (tape drill) a trénujte fadu podél ni, s okamzitou korekci pfi
odchylce.



e Zacnéte s pomalejsSimi repetitivnimi drillami (napf. rondat bez fliku), kde se soustredite na
smér ramen a bokd.

e Pouzivejte video analyzu z boku pro identifikaci pficiny (napf. nerovhomérny rozbéh) a
cilenou opravu.

7. Nepfipraveny doskok, nékdy pad

e Cvicte doskok z topordku na mékkou plochu s dirazem na "soft landing" — kolena mirné
pokrcena, ruce vpred pro rovnovahu.

e Trénujte separatné doskok z mistniho salta s vizualnim bodem (spotting), aby se gymnasté
naucili fixovat pohled na cil.

e Posilte propriocepci cviky jako bosu ball landing, pro lepsi ptipravu nohou a prevenci padu.



Claude

ReSeni problému v akrobatické radé rondat — pfemet vzad — salto vzad

toporné

1. Pomaly rozbéh, pomala rada

Cilene sprinty a explosive drilly: Zatad’te do tréninku kratké Sprinty (10-20 m) se
zaméfenim na explozivni odraz. Procvicujte také skoky do dalky z mista a s rozb&hem
pro rozvoj rychlostné-silovych schopnosti.

Rytmizace rozbéhu: Nacvik s bubnovanim nebo tlesk&nim v zrychlovacim rytmu,
aby si svéfenci uvédomili akceleraci. Posledni 3-4 kroky by mély byt nejrychlejsi.
Odboceni pred rondatem jako motivace: Pouzivejte znacky na zemi pro kontrolu
tempa — pokud nedosahnou urcité rychlosti, musi opakovat jen rozb¢h bez akrobacie.

2. Pri rondatu jdou nohy obloukem

Nacvik Svihu noh u Zebrin: U $védské bedny nebo zebtin procvicujte rychly, piimy
Svih spojenych noh smérem nahoru a dozadu bez oblouku (nohy jako jeden celek).
Vizualni cil nad hlavou: Umistéte metu nebo znacku vysoko nad misto odrazu rukou
— svéfenci se uci hazet nohy ptimo k ni, ne obloukem do strany.

Korekce postaveni rukou: Zkontrolujte, zda ruce nedopadaji piili§ daleko nebo v
nespravném Uhlu — tim se ¢asto nohy vychyluji z osy.

3. Podskoceny flik

Diiraz na odraz z ramen, ne z nohou: Procvicujte pfemet na naklonéné plose nebo
ze zvyseni, aby citili agresivni odtla¢eni rameny od podlozky pii zachovani napnutého
téla.

Série flipa s dopomoci: Trénujte sérii 3-5 pfemeti vzad za sebou s minimalni
dopomoci — nuti to spravny rytmus a uplny prilet bez zkracovani.

Technika "dlouhého téla': Ucte svéfence drzet t¢lo maximalné protazené od rukou
po Spicky béhem celé faze letu — zadné predcasné ptitahovani kolen.

4. Zaklon hlavy ve fliku

Fixace pohledu na hrudnik/kolena: Instruujte gymnastt, aby béhem fliku sledovali
vlastni télo (hrudnik nebo kolena), ne zem — hlava tak zlistane v neutralni pozici.
Pliobox nebo vyskok na vyvyseninu: Nacvicujte pfemet s doskokem na vyvySenou
podlozku (20-30 cm), coz pfirozené nuti hlavu drzet v linii s té¢lem.

Pasivni strecink a protahovaci cviky: Posilujte flexory krku a védomé drZeni hlavy
— obcas zaklon prameni ze Spatné propriocepce nebo slabych svali Sije.

5. PriliSné prohnuti v toporaku



Hollow body drilly na zemi: Pravidelné procvicujte hollow position (mirné zaoblené
télo, aktivni core), aby svétenci védeli, jak zapojit biisni svaly i ve vzduchu.

Nacvik salta s minimalizaci letu: PouZivejte trampolinu nebo akrobatickou drahu —
¢asu = mén¢ prostoru pro prohnuti.

Video feedback: Natocte salto a ukazte ptehnany oblouk — vizualni zpétna vazba
casto funguje 1épe nez slovni korekce.

6. Vychyleni rady z primého sméru

Vizualni stopa na zemi: Nalepte barevnou ¢aru nebo pouzivejte balan¢ni Svihadlo po
celé délce fady — svétenci musi dopadnout a odrazit se vyhradné na care.

Analyza rondatu: Nej¢astéjsi pfi¢inou vychyleni je asymetricky rondat
(nerovnomérny odraz rukou nebo nohou) — izolované opravujte tento prvek.
Jednostranné posileni: Pokud vychyleni sméfuje stale na stejnou stranu, posilujte
slabsi stranu téla (core rotations, jednoramenné podpory).

7. Nepripraveny doskok, nékdy pad

Simulace doskoku z vyvyseného mista: Skakejte ze Svédské bedny (60-80 cm) do
doskokové pozice — uci to rychlé nataZzeni nohou, ptedpfipravenou pozici chodidel a
absorpci narazu.

Zpevnéni kotniki a chodidel: Zatad’te balan¢ni cviky na BOSU, pevné diepy na
Spickach a skoky s diirazem na stabilni doskok.

Mentalni pripravu na doskok jiz béhem salta: Trénujte svéfence, aby v zdvéru
rotace aktivné hledali zem pohledem a pfipravovali nohy do pozice — ne pasivné ¢ekat,
az dopadnou.



Perplexity

1. Pomaly rozbéh, pomala rada

Zrychlete rozbéh kratkymi sprinty na 10-15 m s dlirazem na explozivni start.
Procvicujte fadu v segmentech (napr. jen rondat + premet) s metronomem pro
rytmus.

Pridejte odporové pasy na nohy pro posileni rychlosti pohybu.

2. Pri rondatu jdou nohy obloukem

Trénujte "rohy" (nohy presné vodorovné) na podloZce s vizualni kontrolou z boku.
Pouzivejte cviky na core (plank s vypady) pro lepsi kontrolu panve.
Natacejte video a analyzujte Uhel nohou — cilte na pfimku od rukou k noham.

3. Podskoceny flik

Zlepsete impuls z nohou drillami jako "arabesky" s vysokym vyskokem.
Procvicujte flik z kruhu na podlozce pro lepsi rotaci bez ztraty vysky.
Zamérte se na rychlé "odkopnuti" z rukou s pevnym télem.

4. Zaklon hlavy ve fliku

Trénujte pohled dopredu (na sténu) béhem celé rady, fixujte bradu u hrudi.
Pouzivejte zrcadlo nebo partnera pro korekci polohy hlavy v redlném case.
Zacnéte s pomalymi fliky na kolenou pro nauceni neutralni pozice.

5. Prilisné prohnuti v toporaku

Posilte zada a jadro cviky jako superman a hollow body hold.
Cvicte toporak s rukama nad hlavou pro kompaktnéjsi rotaci.
Kontrolujte video: cilte na rovné télo od hlavy k patam.

6. Vychyleni rady z primého smeéru

Oznacte Caru na podlaze nebo pouzijte pasky pro vizualni voditko.
Trénujte s partnerem, ktery koriguje smér rukou pfi rondatu.
Zacnéte pomalou radou bez rotace, postupné zrychlete.

7. Nepripraveny doskok, nékdy pad




ProcvicCujte doskok z toporaku samostatné s dlirazem na pevné kolena a ruce vpred.
Pridejte stability cviky na bosu ball nebo trampolinu.
Simulujte fadu s matracemi pro bezpecné opakovani doskoku.

Tyto tipy jsou praktické a zamérené na postupny nacvik — zkuste je integrovat do lekci
po segmentech rady. Jak Casto trénujete tuto sestavu?
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