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kotoul vzad. Nize mas prehledné strukturované doporuceni pro mladsi Skolni vek.

@ Doporucené pohybové predpoklady svéfenct

© Silové predpoklady

Dostatecna sila hornich konéetin a pletence ramenniho
o vydrZ ve vzporu lezmo min. 20-30 s
o opakované kliky (alespoii 5 technicky spravnych)
Aktivni vytlaCeni ramen (elevace + protrakce lopatek)
Sila btisniho svalstva (udrzeni zpevnéného ,,obalu téla“)
Zakladni sila extenzort dolnich koncetin

© Pohyblivost
e Dobra flexe kréni patete (pfitisknuti brady na hrudnik)

« Pohyblivost ramen do pIného vzpaZeni (paZe u usi bez prohnuti v bedrech)
e Dostatecna dorziflexe v hleznech (pro zédvérecné postaveni)

© Koordina¢ni predpoklady
e Zvladnuty kotoul vzad do diepu
e Zvladnuty stoj na rukou u stény (alesponi s dopomoci)

e Schopnost rychlé orientace v pfevracené poloze
e Aktivni odraz nohama smérem vzhtiru (ne dozadu)

R Brapravna cviceni
Postupuj od izolovanych ¢asti k celku.

© Nacvik spravného odrazu a prenosu vahy
» Kotoul vzad z mirného svahu

o Kotoul vzad s vyskokem z difepu (bez opory rukou)
e Pteval vzad do svicky

© Posileni vytla¢eni pres paze

e ,,Svicka* s tlakem rukou o podloZku (zada na zemi, ruce u hlavy — vytlacit boky
vzhiiru)



e Most ze lehu s dopomoci
e Pteval vzad do opory o ruce na vyvysené podlozce (bedna, klin)

© Nacvik prechodu do stoje

» Kotoul vzad na Svédskou bednu do stoje

o Kotoul vzad do stoje z mirného svahu

» Kotoul vzad do stoje s dopomoci trenéra

e Stoj na rukou s lehkym pfevalem vpied (uvédomeéni si napjatych pazi)

¢ Koordina¢ni propojeni

e Kotoul vzad s dirazem na:
o rychlé polozZeni rukou
o napnuti pazi
o odraz nohama vzhiru
e Cvifeni ,,rychlé ruce — rychlé nohy* (tempo provedeni)

pravna dopomoc trenéra
Dopomoc je klicova hlavné ve fazi prechodu pies ruce.

o Postaveni trenéra

e Stoj mirn¢ stranou za cvicencem (na jeho silngjsi strang)
e Postoj stabilni, kolena lehce pokréena

o Uchop a vedeni

o Jedna ruka:

o na spodni ¢asti zad / panvi (pomoc pii zvedani teziste)
e Druha ruka:

o na zadni stran¢ stehen (podpora sméru pohybu vzhiru)

© Prubéh dopomoci

1. Pomoci pfi pfenosu bokii nad ramena.
2. Aktivné navést nohy smérem vzhtliru (ne dozadu).
3. Podporit dotazeni do stoje (stabilizace v zavéru).

© Na co si dat pozor

e Neptitlacovat hlavu k podlozce.

e Nenechat cvicence pokréit paze.

e Nezvedat cvic¢ence pasivné — jen dopomahat, aby pracoval aktivné.
e Vzdy kontrolovat zpevnéni trupu.



Pokud chces, mliZu ti jesté zpracovat:
e metodickou fadu po jednotlivych vyucovacich jednotkach
o nejcastéjsi chyby a jejich korekei

e bezpecCnostni zasady pro praci s vétsi skupinou déti

Stadi fict, co by se ti hodilo do tréninkového planu.



Gemini

Kotoul vzad do stoje ptes napjaté paze (tzv. "vznosny kotoul") je technicky néro¢ny prvek,
ktery vyzaduje koordinaci, dynamiku a silu horni poloviny téla. U déti mladsiho skolniho
veéku je klicové zajistit, aby mély dostatecné zpevnény stied téla a nebdly se tlaku na dlané.

Zde je ptehledny rozbor pro vasi ptipravu:

1. Pohybové piredpoklady svéiencii
Pted nacvikem samotného prvku by méli gymnasté bezpecné ovladat tyto zaklady:

e Absolutni kontrola kotoulu vzad: Plynulé provedeni zakladniho kotoulu bez
zastaveni.

« Sila pazi a pletence ramenniho: Schopnost udrzet vahu téla ve vzporu a v kratké
vydrZi ve stoji na rukou (bez propadani v ramenou).

o Flexibilita (aktivni i pasivni): Dostate¢ny rozsah v ky¢lich pro sbaleni a nasledné
otevfeni, a predevsim pohyblivost v ramennim kloubu.

e Zpevnéni trupu (Core): Schopnost udrzet "fajfku™ (vznos) bez prohnuti v bedrech.

e Rychlostni a vybusna sila: Schopnost rychle a dynamicky natdhnout nohy smérem
vzhtru.

2. Pripravna cviceni
Postupujte od statickych poloh k dynamickému pohybu:

« Kolébka ve vznosu: Dité lezi na zadech, zvedne nohy za hlavu (propnuté paZe i nohy,
dlané¢ opfené o zem) a zkousi se v této poloze mirné pohupovat.

e "OQOdtlaceni" od stény v lehu: Gymnastka lezi na zddech u stény, dlan¢ opiené o zed’
v pozici jako pfi kotoulu. Cilem je prudce propnout paze a nadzvednout boky od
zeme.

o Kotoul vzad na Sikmé ploSe: Vyuziti naklonéné roviny (zinénky) pomuize ziskat
potiebnou kinetickou energii a usnadni pfechod ptes hlavu.

e Vykopy do stoje na rukou z lehu na zadech: Z lehu na zadech (vznosu) prudky
pohyb nohou vzhtiru s dopomoci trenéra, ktery tadhne za boky smérem ke stropu.

e Kotoul vzad do vzporu diepmo na zvySenou podlozku: Pomaha nacviku rychlého
polozeni rukou a odrazu dlanémi.

3. Zptusob spravné dopomoci

Dopomoc je u tohoto prvku kriticka pro ochranu kréni patete a spravné navedeni do vertikaly.



e Postoj trenéra: Kleknéte si nebo se mirn¢ rozkro¢te z boku gymnastky (obvykle na
stran¢ dominantni ruky).

e Prvni faze (vznos): Jakmile se nohy dostavaji nad hlavu, uchopte gymnastku za boky
(panevni kosti).

e Druha faze (zdvih): V momenté, kdy se dlané dotknou podlozky, aktivné tahnéte
boky gymnastky smérem vzhiiru (nejen vzad). Tim odleh¢ite kréni pateti a pomtzete
propnout paze.

o Tteti faze (stabilitace): Doprovazejte pohyb az do Uplného stoje, kde miizete
gymnastku kratce fixovat za stehna nebo boky, aby nedoslo k pfepadnuti nebo
prohnuti.

Diilezité upozornéni: U déti hlidejte, aby dlan€ pokladaly na Sitku ramen a prsty sméfovaly k
ramentm. Castou chybou je vytaceni dlani ven, coz vede k pokrceni loktii a nestabilité.

Chcete, abych pro vas vypracoval také kratky metodicky plan na desetiminutovou rozcvicku
zaméienou piimo na zpevnéni pazi pro tento prvek?



Copilot

Nize mas prehledné zpracovany material, ktery mlizes rovnou vyuZit pfi tréninku. Zamétuji se
na tfi oblasti, o které sis fekl: pohybové piredpoklady, pripravna cvi¢eni a dopomoc
trenéra. Struktura je jasna a prakticka, aby se ti s ni dobte pracovalo.

1. Doporucené pohybové predpoklady svérenct

A. Télesna pripravenost

e Dostatecna sila btisnich a zadovych svalt pro aktivni podsazeni panve.

o Sila hornich koncetin — schopnost udrzet napjaté paze v opote.

e Mobilita ramennich kloubii pro vzpazeni a oporu v thlu nad hlavou.

o Flexibilita patefe, zejména hrudni a bederni ¢asti, pro plynulé zakulaceni.
e Schopnost aktivné drzet napnuté dolni koncetiny.

B. Koordina¢ni dovednosti
e Orientace v prostoru pii rotaci vzad.
e Schopnost rychle pfendset vahu z nohou na ruce.
e Spravné nacasovani podsazeni a odrazu.
e Rovnovaha pii ptechodu do stoje.
C. Psychicka pripravenost
o Odvaha jit do rotace vzad.

e Duvéra v trenéra a v dopomoc.
e Schopnost soustfedit se na instrukce a provadét je v presném potadi.

2. Prlpravna cviceni pro kotoul vzad do stoje pres napjaté paze
A. Zakladni pripravna cvifeni

e Kotoul vzad do diepu s dopomoci.

« Kotoul vzad do kleku s dirazem na zakulaceni zad.

e Nacvik podsazeni panve vleze (kolibka, houpani v klubicku).

e Pievaly vzad na mirn¢ zvysené podlozce.

B. Posilovaci a stabilizaéni cvié¢eni

Vzpor lezmo — vydrz, pfechody do stiechy.

Stoj na rukou u stény (i jen ¢astecny vysvih).

Kliky s dirazem na pevné lopatky a napjaté paze.

,»Duté pozice* (hollow body) — vydrZ i dynamické varianty.

C. Specificka gymnasticka praprava



e (Odrazeni do vzporu z diepu (pienos vahy na ruce).

« Kotoul vzad do vzporu na kolenou.

e Kotoul vzad pies mi¢/kozu s dopomoci — nacvik opory o ruce.

e Nacvik pfechodu z opory na rukou do stoje (napt. z mirného vyskoku).

D. Progresivni nacvik samotného prvku

» Kotoul vzad do stoje s dopomoci trenéra.

e Kotoul vzad do stoje pies zvySenou podlozku (ruce vys nez nohy).

o Kotoul vzad do stoje s lehkou dopomoci pouze v kritickém momentu (piesun pies
ramena).

e Samostatné provedeni s mékkou dopadovou plochou.

3. Spravna dopomoc trenéra

A. Postaveni trenéra

e Trenér stoji z boku gymnastova trupu, mirné vzadu.
o Jedna ruka pfipravena na kontrolu rotace v oblasti beder.
o Druhd ruka pfipravena na vedeni pfes ramena a kontrolu opory o ruce.

B. Dopomoc béhem provedeni

e Trenér pomaha ditéti podsazovat panev a zahajit rotaci vzad.

eV kritickém momentu piechodu pfes ramena trenér vede pohyb smérem k opoie o
ruce.

o Pomdéha udrZet napjaté paZe a spravné postaveni ramen nad dlanémi.

eV zavéru prvku trenér mize lehce dopomoci do vystoupeni do stoje, ale jen pokud je
to nutné.

C. Bezpecnostni zasady

o Dopomoc je plynula, ne trhava.

e Trenér vzdy sleduje osu téla a zabraiiuje vyboc€eni do stran.
e Dité¢ musi mit jasné instrukce pied zahdjenim prvku.

e Dopomoc se postupné snizuje, jakmile dit€ ziskava jistotu.

Pokud chces, mtizu ti ptipravit i metodickou Fadu krok za krokem, typické chyby a jejich
odstranéni, nebo kratky tréninkovy plan pro cely tym.



Grok

Zde je prehledna struktura pro nacvik kotoulu vzad do stoje pi‘es napjaté paze (tzv. back
extension roll to handstand) u déti mladSiho Skolniho véku.

1. Pohybové predpoklady (co by dité mélo zvladat pred zahajenim nacviku)

o Kotoul vzad skr¢eny / schylmo s dobrym tempem a uzavienou polohou (brada ke
hrudniku, kolena u ramen)

e Kotoul vzad do vzporu diepmo / do stoje (bez padu na zada)

e Samostatny stoj na rukou u zinénky / u stény (alespon 5-8 vtefin s rovnymi pazemi a
napjatym télem)

e Schopnost udrzet hollow position (prohnuti v ramenou + napjaté bticho + napjaté
hyzd¢) ve stoji na rukou i v lehu na zadech

o Dobr4 flexibilita ramen (pfedpazeni s natazenyma rukama za hlavu v lehu na bfise —
ruce se dotykaji zem¢ za hlavou)

« Sila paZi a ramen — zvlada minimalné 8—12 klika v lehu na bfise s natazenyma rukama
(,,hadi kliky*) a 1015 s planse v lehu na bfiSe s rukama nataZzenyma doptedu

e Zvlada kotoul vpied pies napjaté paze (skin-the-cat roll / forward roll s rovnymi
pazemi) — idealné alespon Caste¢né

2. Nejdulezitéjsi pripravna cviceni (postupné od jednodusSiho ke slozitéjSimu)

o Kolébka na zddech — kotoul vzad do vzporu difepmo (opakované 8-12x)

e Kotoul vzad do ,,vysokého sedu* (nohy zvednuté nahoru, paze tla¢i do zem¢)

e Kotoul vzad do ,,polovi¢niho mostku* (nohy jdou nad hlavu, ale zlstavaji pokrcené,
paze tlaci)

e Kotoul vzad do stoje na lopatkach — prodlouzeni nohou nahoru (s dopomoci)

e ,,Skin the cat* z podpory na hrazdé¢ / nizké hrazd¢ (pomaly ptechod pies napjaté paze
do stoje na rukou)

o Backward roll do ,,push-up position* (kotoul vzad — okamzité tlaceni do kliku)

o Kotoul vzad do stoje na rukou s pokréenyma pazema (nejprve na Sikmé zinénce /
wedge / naklonéném molitanu)

« Kotoul vzad do stoje na rukou s natazenyma pazema — postupné na rovné zinénce
(nejprve s malym odrazem nohama od molitanu)

e ZlepSovani rychlosti otevirani kycli: kotoul vzad — rychlé ,.kopnuti® nohama nahoru s
tlakem pazi

e Opakovani stoje na rukou s rychlym ,,odlepovanim‘ nohou od stény / Zinénky smérem
doli (simulace obracené¢ho pohybu)

3. Spravna dopomoc trenéra (nejéastéjsi a nejbezpeénéjsi zptisoby)

Zakladni postaveni trenéra: stoji z boku (zpravidla na stran¢ dominantni ruky ditéte),
pfipadné mirn¢ za ditétem.

Nejcastéjsi zpusoby dopomoci (postupné od nejsnazsiho):
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o Trenér ptidrzuje dité za boky — poméha udrzet uzavienou polohu pfi kotoulu
— ve chvili, kdy jdou nohy nahoru, lehce zveda kycle a pomaha otacet télo do
stoje na rukou.
2. Jedna ruka pod ramena / lopatky + druh& ruka pod stehna
o Velmi Casta varianta u déti
o Ruka pod lopatkami tla¢i smérem k hlavé (pomahé udrzet ramena oteviend)
o Druhé ruka pod stehny poméha rychleji otevtit kycle a poslat nohy nahoru
3. Dopomoc za piedlokti / paze (kdyz uz dité zvlada vétsi cast)
o Trenér chyti dit¢ za predlokti shora — lehce tlaci paze k zemi ve chvili
dosednuti rukou — soucasné druhou rukou zveda bok / stehno
4. ,Lapacka* za kotniky / lytka (pokrocilejsi faze)
o Trenér stoji pred ditétem — chyti za lytka / kotniky ve chvili, kdy jdou nohy
nahoru — jemné tdhne nohy nahoru a soucasné kontroluje, aby se dité
nepieklopilo pfes ramena

Diilezité zasady pri dopomoci:

e Nikdy netahej dité za hlavu nebo za krk

e VzZdy kontroluj, aby hlava zlistala v neutralni poloze (brada ke krku)

e Nejrizikovéjsi moment = dosednuti rukou na zem — tam musi jit tlak do pazi velmi
rychle

o U zacateCnikll je lep$i pouzivat naklonénou molitanovou klinovou kostku (wedge) —
vyrazn¢ snizuje strach a zvySuje uspéSnost

Hodné §tésti s tréninkem — u déti v tomto véku je klicové hlavné hodné opakovani a hlavné
radost z kazdého malého pokroku!



Claude

Kotoul vzad do stoje pres napjaté paze

Pohybové predpoklady svérfencl

e Dostate¢na sila ramen a pletence ramenniho — schopnost unést vlastni hmotnost na
napjatych pazich

« Mobilita v ramennich kloubech — nutny rozsah pro pfetoceni pazi nad hlavu a
odtlaceni

o Sila briSniho svalstva — stabilizace trupu béhem pietaceni

« Dobra koordinace a orientace v prostoru — pocit pro pohyb vzad a kontrola téla pii
rotaci

e Zvladnuty kotoul vzad do diepu — zakladni forma kotoulu vzad jako zaklad

o Flexibilita v zapésti — schopnost spravného postaveni dlani pfi odtlatovani

e Dostateéna dynamika a rychlost provedeni — nutna pro prekonani faze pies ramena

Pripravna cviceni

o Stojka na rukou u stény — posilovani ramen a nacvik spravného drzeni téla v
podpote

e Chodéni na rukou s dopomoci — rozvoj sily a stability v ramennim pletenci

e Most s naslednym odtlacenim do stoje — nacvik odtlaceni rameny a mobilita

e Kotoul vzad do diepu se zaméfenim na rychlé pi‘eto¢eni — vybudovani dynamiky

pohybu
o Kotoul vzad z vyvySeného mista (Svédska bedna) — vyuziti gravitace pro snadnéjsi
odtlaceni

o Negativni faze — z mostu pomalu polozZit ramena na podloZku — posilovani
excentrické sily

e Stoj na lopatkach s pi‘enesenim vah na ruce — nacvik pfeneseni hmotnosti a pozice

e QOdtlacovani od stény v podpore lezmo — posilovani tricepsti a ramen

o Kotoul vzad s poloZenim dlani na podlozku bez odtla¢eni — nacvik spravného
nacasovani postaveni rukou

ZpUsob spravné dopomoci trenéra

e Pozice trenéra po boku svéi‘ence — umoziiuje zasahnout v kritickém momentu

e Podpora pod lopatkami pri pretaceni — jedna ruka pod oblast lopatek pro podporu
rotace

e Pomoc pri odtlaceni druhou rukou — druha ruka pod hrudnik nebo bticho, pomaha
vynést t¢lo nahoru

e Vedeni ky¢li smérem nahoru — korekce trajektorie a pomoc pii dynamice pohybu

e Postupné sniZzovani intenzity dopomoci — od vyrazné podpory k lehkému vedeni po
zvladnuti techniky

o Kontrola postaveni dlani — pfed zahajenim kotoulu zkontrolovat spravné umisténi
rukou (prsty smerem k télu)

e Verbalni instrukce béhem pohybu — ,.tla¢!", , hlava dola!", ,,rychle pfes ramena!"
pro spravné provedeni



o Bezpecnostni zasah pri neuspéchu — piipravenost zachytit svétence pii
nedostate¢ném odtlaceni

e Dopomoc ze zvySeneé pozice — pii nacviku z vyvyseného mista stat pfipraven na
schody nebo bednu

Dulezité je postupovat individudlné podle schopnosti kazdého svétfence a nepiechéazet k
samotnému prvku, dokud nejsou pripravna cviceni zvladnuta na dobré trovni. Bezpe¢nost by
méla byt vzdy prioritou.



Perplexity

Kotoul vzad do stoje pres napjaté paze je narocny akrobaticky prvek vyzadujici
pevnou techniku a silu, vhodny pro déti mladsiho skolniho véku s dostatecnou
pripravou.

Pohybové predpoklady

Zvladnuty kotoul vzad ze drepu nebo schylmo s plynulym pretocenim a kontrolou
téla.

Sila hornich koncetin (paze, ramena) pro vzpirani pres vystrené ruce a udrzeni stoje
na rukou.

Koordinace trupu a dolnich koncetin pro rychlé tréeni nohou vzhlru a prenos
hybnosti.

ZkusSenost se stojem na rukou (drzet zpevnéné télo minimalné 5-10 sekund).
Flexibilita patefe a ramenniho pletence pro hluboky predklon a napnuti pazi.

Prapravna cviceni

Kolébky vpred/vzad s dirazem na prenaseni pazi do podpory a rotaci trupu.\
Kotoul vzad schylmo nebo do kleku s prochazenim lehu vznesmo a napnutymi
nohama.‘

Z lehu vznesmo dynamické tr¢eni nohou do stoje na lopatkach pro koordinaci.‘
Nacvik stoji na rukou u zdi (pres napjaté paze) pro silu a rovnovéhu.’

Pad vad do sedu s timénim rukama a naslednym tlakem pazi pro premiestneni
tézisté.

‘Sprévné dopomoc trenéra

Stat bokem k cvicenci, uchopit lopatky nebo boky a pretocit za kycle pfi padu vzad.‘
V momenté vzpirani rukama mirné zatlacit na bedra smérem rotace pro zrychleni a
nadlehéeni.‘

U pokrocilych podepfit stehna nebo tézisté (trup) pro presun do stoje na rukou.‘
Kontrolovat nacasovani: podporovat tréeni nohou a soucasny tlak pazi o podlozku.
Po dosazeni stoje pomoci s udrzenim rovnovahy a bezpecnym sestupem.
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