
 

 

 

 

I. 

Kotoul vzad do stoje na rukou přes napjaté 
paže 

  



ChatGPT 
Kotoul vzad do stoje přes napjaté paže je silově-koordinačně náročnější prvek než běžný 
kotoul vzad. Níže máš přehledně strukturované doporučení pro mladší školní věk. 

 

1 ⃣ Doporučené pohybové předpoklady svěřenců 

🔹🔹 Silové předpoklady 

• Dostatečná síla horních končetin a pletence ramenního 
o výdrž ve vzporu ležmo min. 20–30 s 
o opakované kliky (alespoň 5 technicky správných) 

• Aktivní vytlačení ramen (elevace + protrakce lopatek) 
• Síla břišního svalstva (udržení zpevněného „obalu těla“) 
• Základní síla extenzorů dolních končetin 

🔹🔹 Pohyblivost 

• Dobrá flexe krční páteře (přitisknutí brady na hrudník) 
• Pohyblivost ramen do plného vzpažení (paže u uší bez prohnutí v bedrech) 
• Dostatečná dorziflexe v hleznech (pro závěrečné postavení) 

🔹🔹 Koordinační předpoklady 

• Zvládnutý kotoul vzad do dřepu 
• Zvládnutý stoj na rukou u stěny (alespoň s dopomocí) 
• Schopnost rychlé orientace v převrácené poloze 
• Aktivní odraz nohama směrem vzhůru (ne dozadu) 

 

2 ⃣ Průpravná cvičení 

Postupuj od izolovaných částí k celku. 

🔹🔹 Nácvik správného odrazu a přenosu váhy 

• Kotoul vzad z mírného svahu 
• Kotoul vzad s výskokem z dřepu (bez opory rukou) 
• Převal vzad do svíčky 

🔹🔹 Posílení vytlačení přes paže 

• „Svíčka“ s tlakem rukou o podložku (záda na zemi, ruce u hlavy – vytlačit boky 
vzhůru) 



• Most ze lehu s dopomocí 
• Převal vzad do opory o ruce na vyvýšené podložce (bedna, klín) 

🔹🔹 Nácvik přechodu do stoje 

• Kotoul vzad na švédskou bednu do stoje 
• Kotoul vzad do stoje z mírného svahu 
• Kotoul vzad do stoje s dopomocí trenéra 
• Stoj na rukou s lehkým převalem vpřed (uvědomění si napjatých paží) 

🔹🔹 Koordinační propojení 

• Kotoul vzad s důrazem na: 
o rychlé položení rukou 
o napnutí paží 
o odraz nohama vzhůru 

• Cvičení „rychlé ruce – rychlé nohy“ (tempo provedení) 

 

3 ⃣ Správná dopomoc trenéra 

Dopomoc je klíčová hlavně ve fázi přechodu přes ruce. 

🔹🔹 Postavení trenéra 

• Stoj mírně stranou za cvičencem (na jeho silnější straně) 
• Postoj stabilní, kolena lehce pokrčená 

🔹🔹 Úchop a vedení 

• Jedna ruka: 
o na spodní části zad / pánvi (pomoc při zvedání těžiště) 

• Druhá ruka: 
o na zadní straně stehen (podpora směru pohybu vzhůru) 

🔹🔹 Průběh dopomoci 

1. Pomoci při přenosu boků nad ramena. 
2. Aktivně navést nohy směrem vzhůru (ne dozadu). 
3. Podpořit dotažení do stoje (stabilizace v závěru). 

🔹🔹 Na co si dát pozor 

• Nepřitlačovat hlavu k podložce. 
• Nenechat cvičence pokrčit paže. 
• Nezvedat cvičence pasivně – jen dopomáhat, aby pracoval aktivně. 
• Vždy kontrolovat zpevnění trupu. 



 

Pokud chceš, můžu ti ještě zpracovat: 

• metodickou řadu po jednotlivých vyučovacích jednotkách 
• nejčastější chyby a jejich korekci 
• bezpečnostní zásady pro práci s větší skupinou dětí 

Stačí říct, co by se ti hodilo do tréninkového plánu.  



Gemini 
Kotoul vzad do stoje přes napjaté paže (tzv. "vznosný kotoul") je technicky náročný prvek, 
který vyžaduje koordinaci, dynamiku a sílu horní poloviny těla. U dětí mladšího školního 
věku je klíčové zajistit, aby měly dostatečně zpevněný střed těla a nebály se tlaku na dlaně. 

Zde je přehledný rozbor pro vaši přípravu: 

 

1. Pohybové předpoklady svěřenců 

Před nácvikem samotného prvku by měli gymnasté bezpečně ovládat tyto základy: 

• Absolutní kontrola kotoulu vzad: Plynulé provedení základního kotoulu bez 
zastavení. 

• Síla paží a pletence ramenního: Schopnost udržet váhu těla ve vzporu a v krátké 
výdrži ve stoji na rukou (bez propadání v ramenou). 

• Flexibilita (aktivní i pasivní): Dostatečný rozsah v kyčlích pro sbalení a následné 
otevření, a především pohyblivost v ramenním kloubu. 

• Zpevnění trupu (Core): Schopnost udržet "fajfku" (vznos) bez prohnutí v bedrech. 
• Rychlostní a výbušná síla: Schopnost rychle a dynamicky natáhnout nohy směrem 

vzhůru. 

 

2. Průpravná cvičení 

Postupujte od statických poloh k dynamickému pohybu: 

• Kolébka ve vznosu: Dítě leží na zádech, zvedne nohy za hlavu (propnuté paže i nohy, 
dlaně opřené o zem) a zkouší se v této poloze mírně pohupovat. 

• "Odtlačení" od stěny v lehu: Gymnastka leží na zádech u stěny, dlaně opřené o zeď 
v pozici jako při kotoulu. Cílem je prudce propnout paže a nadzvednout boky od 
země. 

• Kotoul vzad na šikmé ploše: Využití nakloněné roviny (žíněnky) pomůže získat 
potřebnou kinetickou energii a usnadní přechod přes hlavu. 

• Výkopy do stoje na rukou z lehu na zádech: Z lehu na zádech (vznosu) prudký 
pohyb nohou vzhůru s dopomocí trenéra, který táhne za boky směrem ke stropu. 

• Kotoul vzad do vzporu dřepmo na zvýšenou podložku: Pomáhá nácviku rychlého 
položení rukou a odrazu dlaněmi. 

 

3. Způsob správné dopomoci 

Dopomoc je u tohoto prvku kritická pro ochranu krční páteře a správné navedení do vertikály. 



• Postoj trenéra: Klekněte si nebo se mírně rozkročte z boku gymnastky (obvykle na 
straně dominantní ruky). 

• První fáze (vznos): Jakmile se nohy dostávají nad hlavu, uchopte gymnastku za boky 
(pánevní kosti). 

• Druhá fáze (zdvih): V momentě, kdy se dlaně dotknou podložky, aktivně táhněte 
boky gymnastky směrem vzhůru (nejen vzad). Tím odlehčíte krční páteři a pomůžete 
propnout paže. 

• Třetí fáze (stabilitace): Doprovázejte pohyb až do úplného stoje, kde můžete 
gymnastku krátce fixovat za stehna nebo boky, aby nedošlo k přepadnutí nebo 
prohnutí. 

Důležité upozornění: U dětí hlídejte, aby dlaně pokládaly na šířku ramen a prsty směřovaly k 
ramenům. Častou chybou je vytáčení dlaní ven, což vede k pokrčení loktů a nestabilitě. 

 

Chcete, abych pro vás vypracoval také krátký metodický plán na desetiminutovou rozcvičku 
zaměřenou přímo na zpevnění paží pro tento prvek?  



Copilot 
Níže máš přehledně zpracovaný materiál, který můžeš rovnou využít při tréninku. Zaměřuji se 
na tři oblasti, o které sis řekl: pohybové předpoklady, průpravná cvičení a dopomoc 
trenéra. Struktura je jasná a praktická, aby se ti s ní dobře pracovalo. 

1. Doporučené pohybové předpoklady svěřenců 

A. Tělesná připravenost 

• Dostatečná síla břišních a zádových svalů pro aktivní podsazení pánve. 
• Síla horních končetin – schopnost udržet napjaté paže v opoře. 
• Mobilita ramenních kloubů pro vzpažení a oporu v úhlu nad hlavou. 
• Flexibilita páteře, zejména hrudní a bederní části, pro plynulé zakulacení. 
• Schopnost aktivně držet napnuté dolní končetiny. 

B. Koordinační dovednosti 

• Orientace v prostoru při rotaci vzad. 
• Schopnost rychle přenášet váhu z nohou na ruce. 
• Správné načasování podsazení a odrazu. 
• Rovnováha při přechodu do stoje. 

C. Psychická připravenost 

• Odvaha jít do rotace vzad. 
• Důvěra v trenéra a v dopomoc. 
• Schopnost soustředit se na instrukce a provádět je v přesném pořadí. 

2. Průpravná cvičení pro kotoul vzad do stoje přes napjaté paže 

A. Základní přípravná cvičení 

• Kotoul vzad do dřepu s dopomocí. 
• Kotoul vzad do kleku s důrazem na zakulacení zad. 
• Nácvik podsazení pánve vleže (kolíbka, houpání v klubíčku). 
• Převaly vzad na mírně zvýšené podložce. 

B. Posilovací a stabilizační cvičení 

• Vzpor ležmo – výdrž, přechody do střechy. 
• Stoj na rukou u stěny (i jen částečný výšvih). 
• Kliky s důrazem na pevné lopatky a napjaté paže. 
• „Dutá pozice“ (hollow body) – výdrž i dynamické varianty. 

C. Specifická gymnastická průprava 



• Odrážení do vzporu z dřepu (přenos váhy na ruce). 
• Kotoul vzad do vzporu na kolenou. 
• Kotoul vzad přes míč/kozu s dopomocí – nácvik opory o ruce. 
• Nácvik přechodu z opory na rukou do stoje (např. z mírného výskoku). 

D. Progresivní nácvik samotného prvku 

• Kotoul vzad do stoje s dopomocí trenéra. 
• Kotoul vzad do stoje přes zvýšenou podložku (ruce výš než nohy). 
• Kotoul vzad do stoje s lehkou dopomocí pouze v kritickém momentu (přesun přes 

ramena). 
• Samostatné provedení s měkkou dopadovou plochou. 

3. Správná dopomoc trenéra 

A. Postavení trenéra 

• Trenér stojí z boku gymnastova trupu, mírně vzadu. 
• Jedna ruka připravena na kontrolu rotace v oblasti beder. 
• Druhá ruka připravena na vedení přes ramena a kontrolu opory o ruce. 

B. Dopomoc během provedení 

• Trenér pomáhá dítěti podsazovat pánev a zahájit rotaci vzad. 
• V kritickém momentu přechodu přes ramena trenér vede pohyb směrem k opoře o 

ruce. 
• Pomáhá udržet napjaté paže a správné postavení ramen nad dlaněmi. 
• V závěru prvku trenér může lehce dopomoci do vystoupení do stoje, ale jen pokud je 

to nutné. 

C. Bezpečnostní zásady 

• Dopomoc je plynulá, ne trhavá. 
• Trenér vždy sleduje osu těla a zabraňuje vybočení do stran. 
• Dítě musí mít jasné instrukce před zahájením prvku. 
• Dopomoc se postupně snižuje, jakmile dítě získává jistotu. 

Pokud chceš, můžu ti připravit i metodickou řadu krok za krokem, typické chyby a jejich 
odstranění, nebo krátký tréninkový plán pro celý tým. 

  



Grok 
Zde je přehledná struktura pro nácvik kotoulu vzad do stoje přes napjaté paže (tzv. back 
extension roll to handstand) u dětí mladšího školního věku. 

1. Pohybové předpoklady (co by dítě mělo zvládat před zahájením nácviku) 

• Kotoul vzad skrčený / schylmo s dobrým tempem a uzavřenou polohou (brada ke 
hrudníku, kolena u ramen) 

• Kotoul vzad do vzporu dřepmo / do stoje (bez pádu na záda) 
• Samostatný stoj na rukou u žíněnky / u stěny (alespoň 5–8 vteřin s rovnými pažemi a 

napjatým tělem) 
• Schopnost udržet hollow position (prohnutí v ramenou + napjaté břicho + napjaté 

hýždě) ve stoji na rukou i v lehu na zádech 
• Dobrá flexibilita ramen (předpažení s nataženýma rukama za hlavu v lehu na břiše – 

ruce se dotýkají země za hlavou) 
• Síla paží a ramen – zvládá minimálně 8–12 kliků v lehu na břiše s nataženýma rukama 

(„hadí kliky“) a 10–15 s planše v lehu na břiše s rukama nataženýma dopředu 
• Zvládá kotoul vpřed přes napjaté paže (skin-the-cat roll / forward roll s rovnými 

pažemi) – ideálně alespoň částečně 

2. Nejdůležitější průpravná cvičení (postupně od jednoduššího ke složitějšímu) 

• Kolébka na zádech → kotoul vzad do vzporu dřepmo (opakovaně 8–12×) 
• Kotoul vzad do „vysokého sedu“ (nohy zvednuté nahoru, paže tlačí do země) 
• Kotoul vzad do „polovičního mostku“ (nohy jdou nad hlavu, ale zůstávají pokrčené, 

paže tlačí) 
• Kotoul vzad do stoje na lopatkách → prodloužení nohou nahoru (s dopomocí) 
• „Skin the cat“ z podpory na hrazdě / nízké hrazdě (pomalý přechod přes napjaté paže 

do stoje na rukou) 
• Backward roll do „push-up position“ (kotoul vzad → okamžitě tlačení do kliku) 
• Kotoul vzad do stoje na rukou s pokrčenýma pažema (nejprve na šikmé žíněnce / 

wedge / nakloněném molitanu) 
• Kotoul vzad do stoje na rukou s nataženýma pažema – postupně na rovné žíněnce 

(nejprve s malým odrazem nohama od molitanu) 
• Zlepšování rychlosti otevírání kyčlí: kotoul vzad → rychlé „kopnutí“ nohama nahoru s 

tlakem paží 
• Opakování stoje na rukou s rychlým „odlepováním“ nohou od stěny / žíněnky směrem 

dolů (simulace obráceného pohybu) 

3. Správná dopomoc trenéra (nejčastější a nejbezpečnější způsoby) 

Základní postavení trenéra: stojí z boku (zpravidla na straně dominantní ruky dítěte), 
případně mírně za dítětem. 

Nejčastější způsoby dopomoci (postupně od nejsnazšího): 

1. Obouruč za boky / kyčle (nejbezpečnější na začátku) 



o Trenér přidržuje dítě za boky → pomáhá udržet uzavřenou polohu při kotoulu 
→ ve chvíli, kdy jdou nohy nahoru, lehce zvedá kyčle a pomáhá otáčet tělo do 
stoje na rukou. 

2. Jedna ruka pod ramena / lopatky + druhá ruka pod stehna 
o Velmi častá varianta u dětí 
o Ruka pod lopatkami tlačí směrem k hlavě (pomáhá udržet ramena otevřená) 
o Druhá ruka pod stehny pomáhá rychleji otevřít kyčle a poslat nohy nahoru 

3. Dopomoc za předloktí / paže (když už dítě zvládá větší část) 
o Trenér chytí dítě za předloktí shora → lehce tlačí paže k zemi ve chvíli 

dosednutí rukou → současně druhou rukou zvedá bok / stehno 
4. „Lapačka“ za kotníky / lýtka (pokročilejší fáze) 

o Trenér stojí před dítětem → chytí za lýtka / kotníky ve chvíli, kdy jdou nohy 
nahoru → jemně táhne nohy nahoru a současně kontroluje, aby se dítě 
nepřeklopilo přes ramena 

Důležité zásady při dopomoci: 

• Nikdy netahej dítě za hlavu nebo za krk 
• Vždy kontroluj, aby hlava zůstala v neutrální poloze (brada ke krku) 
• Nejrizikovější moment = dosednutí rukou na zem → tam musí jít tlak do paží velmi 

rychle 
• U začátečníků je lepší používat nakloněnou molitanovou klínovou kostku (wedge) – 

výrazně snižuje strach a zvyšuje úspěšnost 

Hodně štěstí s tréninkem – u dětí v tomto věku je klíčové hlavně hodně opakování a hlavně 
radost z každého malého pokroku! 

  



Claude 
Kotoul vzad do stoje přes napjaté paže 
Pohybové předpoklady svěřenců 

• Dostatečná síla ramen a pletence ramenního – schopnost unést vlastní hmotnost na 
napjatých pažích 

• Mobilita v ramenních kloubech – nutný rozsah pro přetočení paží nad hlavu a 
odtlačení 

• Síla břišního svalstva – stabilizace trupu během přetáčení 
• Dobrá koordinace a orientace v prostoru – pocit pro pohyb vzad a kontrola těla při 

rotaci 
• Zvládnutý kotoul vzad do dřepu – základní forma kotoulu vzad jako základ 
• Flexibilita v zápěstí – schopnost správného postavení dlaní při odtlačování 
• Dostatečná dynamika a rychlost provedení – nutná pro překonání fáze přes ramena 

Průpravná cvičení 

• Stojka na rukou u stěny – posilování ramen a nácvik správného držení těla v 
podpoře 

• Chodění na rukou s dopomocí – rozvoj síly a stability v ramenním pletenci 
• Most s následným odtlačením do stoje – nácvik odtlačení rameny a mobilita 
• Kotoul vzad do dřepu se zaměřením na rychlé přetočení – vybudování dynamiky 

pohybu 
• Kotoul vzad z vyvýšeného místa (švédská bedna) – využití gravitace pro snadnější 

odtlačení 
• Negativní fáze – z mostu pomalu položit ramena na podložku – posilování 

excentrické síly 
• Stoj na lopatkách s přenesením vah na ruce – nácvik přenesení hmotnosti a pozice 
• Odtlačování od stěny v podpoře ležmo – posilování tricepsů a ramen 
• Kotoul vzad s položením dlaní na podložku bez odtlačení – nácvik správného 

načasování postavení rukou 

Způsob správné dopomoci trenéra 

• Pozice trenéra po boku svěřence – umožňuje zasáhnout v kritickém momentu 
• Podpora pod lopatkami při přetáčení – jedna ruka pod oblast lopatek pro podporu 

rotace 
• Pomoc při odtlačení druhou rukou – druhá ruka pod hrudník nebo břicho, pomáhá 

vynést tělo nahoru 
• Vedení kyčlí směrem nahoru – korekce trajektorie a pomoc při dynamice pohybu 
• Postupné snižování intenzity dopomoci – od výrazné podpory k lehkému vedení po 

zvládnutí techniky 
• Kontrola postavení dlaní – před zahájením kotoulu zkontrolovat správné umístění 

rukou (prsty směrem k tělu) 
• Verbální instrukce během pohybu – „tlač!", „hlava dolů!", „rychle přes ramena!" 

pro správné provedení 



• Bezpečnostní zásah při neúspěchu – připravenost zachytit svěřence při 
nedostatečném odtlačení 

• Dopomoc ze zvýšené pozice – při nácviku z vyvýšeného místa stát připraven na 
schody nebo bednu 

Důležité je postupovat individuálně podle schopností každého svěřence a nepřecházet k 
samotnému prvku, dokud nejsou průpravná cvičení zvládnuta na dobré úrovni. Bezpečnost by 
měla být vždy prioritou.  



Perplexity 
Kotoul vzad do stoje přes napjaté paže je náročný akrobatický prvek vyžadující 
pevnou techniku a sílu, vhodný pro děti mladšího školního věku s dostatečnou 
přípravou. 

Pohybové předpoklady 

• Zvládnutý kotoul vzad ze dřepu nebo schylmo s plynulým přetočením a kontrolou 
těla. 

• Síla horních končetin (paže, ramena) pro vzpírání přes vystřené ruce a udržení stoje 
na rukou. 

• Koordinace trupu a dolních končetin pro rychlé trčení nohou vzhůru a přenos 
hybnosti. 

• Zkušenost se stojem na rukou (držet zpevněné tělo minimálně 5–10 sekund). 
• Flexibilita páteře a ramenního pletence pro hluboký předklon a napnutí paží. 

Průpravná cvičení 

• Kolébky vpřed/vzad s důrazem na přenášení paží do podpory a rotaci trupu. 
• Kotoul vzad schylmo nebo do kleku s procházením lehu vznesmo a napnutými 

nohama. 
• Z lehu vznesmo dynamické trčení nohou do stoje na lopatkách pro koordinaci. 
• Nácvik stojů na rukou u zdi (přes napjaté paže) pro sílu a rovnováhu. 
• Pád vzad do sedu s tlměním rukama a následným tlakem paží pro premiestnení 

těžiště. 

Správná dopomoc trenéra 

• Stát bokem k cvičenci, uchopit lopatky nebo boky a přetočit za kyčle při pádu vzad. 
• V momentě vzpírání rukama mírně zatlačit na bedra směrem rotace pro zrychlení a 

nadlehčení. 
• U pokročilých podepřít stehna nebo těžiště (trup) pro přesun do stoje na rukou. 
• Kontrolovat načasování: podporovat trčení nohou a současný tlak paží o podložku. 
• Po dosažení stoje pomoci s udržením rovnováhy a bezpečným sestupem. 
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