
 

 

 

 

V. 

Tréninková jednotka 

  



ChatGPT 
Skvělé 👌👌 Připravím ti kompletní strukturu tréninkové jednotky přípravky (cca 60–75 
min) tak, aby: 

• ✔ respektovala chronologii nespecifické TJ 
• ✔ rozvíjela celkovou trénovanost (síla, obratnost, rychlost, koordinace) 
• ✔ byla herní, moderní a děti bavila 
• ✔ byla přehledná a rychle použitelná v praxi 

 

� 1⃣ ÚVODNÍ ČÁST (10–15 min) 
Cíl: zahřátí organismu, aktivace, naladění, základní koordinace 

🔹🔹 1. Nástup + motivační úvod (2 min) 

• Krátké přivítání 
• „Dnes jsme superhrdinové gymnastiky – budeme sbírat body za odvahu a sílu.“ 

 

🔹🔹 2. Zahřívací hra – „Opičí honička“ (5–7 min) 

Pravidla: 

• 1–2 děti honí. 
• Ostatní se mohou zachránit pouze: 

o výdrží ve vzporu ležmo 
o dřepem se vzpažením 
o kotoulem vpřed 

➡ rozvoj: lokomoce, reakce, zahřátí, první dotek s gymnastikou 

 

🔹🔹 3. Dynamická mobilita (5 min) 
Formou výzvy: 

• „Kdo je nejtišší lev?“ – výpady vpřed 
• „Žáby přes potok“ – hluboké dřepy s výskokem 
• „Medvěd po lese“ – lezení po čtyřech 



• „Tučňáci“ – chůze po patách 
• Kroužení paží, zápěstí, kotníků 

 

� 2⃣ PRŮPRAVNÁ ČÁST (15–20 min) 
Cíl: rozvoj obratnosti, koordinace, základní síly 

🔹🔹 1. Opakovací gymnastická dráha (10 min) 

Stanoviště (kruh nebo pás): 

1. Kotoul vpřed → výskok 
2. Chůze po lavičce + seskok snožmo 
3. Přeskok nízké překážky 
4. Vzpor ležmo – dotkni se střídavě ramen 

➡ 3–4 kola, lehké tempo 

 

🔹🔹 2. Herní síla – „Sochy“ (5–7 min) 
Děti běhají na hudbu. 
Když hudba stopne, musí zaujmout: 

• vzpor 
• svíčku 
• most 
• stoj na jedné noze 

Drží 5–10 sekund. 
➡ rozvoj statické síly a stability zábavně 

 

� 3⃣ HLAVNÍ ČÁST (25–30 min) 
Cíl: zvýšení trénovanosti – síla, rychlost, obratnost, koordinace 

🔹🔹 Varianta: KRUHOVÝ TRÉNINK – „Mise 
gymnastika“ 



Rozděl na 4–6 stanovišť, 40 s práce / 20 s pauza 
3 kola 

 

� Stanoviště 1 – Odrazová síla 

• Skoky snožmo přes švihadlo 
• Výskoky na nízkou bednu 

 

🔵🔵 Stanoviště 2 – Střed těla 

• „Plank výzva“ (vzpor) 
• Převaly do svíčky 

 

� Stanoviště 3 – Obratnost 

• Kotoul vpřed + běh zpět 
• Převal stranou 

 

� Stanoviště 4 – Rovnováha 

• Chůze po lavičce pozadu 
• Stoj na jedné noze se zavřenýma očima 

 

🔴🔴 Stanoviště 5 – Horní končetiny 

• Kliky o lavičku 
• Přeskoky ve vzporu stranou 

 

💡💡 Motivace: 
Každé dítě sbírá „body gymnastiky“ za: 

• techniku 
• snahu 
• spolupráci 

 



� 4⃣ ZÁVĚREČNÁ ČÁST (10 min) 
Cíl: zklidnění, regenerace, pozitivní emoce 

🔹🔹 1. Uklidňovací hra – „Sochař“ (5 min) 

Děti ve dvojicích: 

• jeden tvoří gymnastickou pozici 
• druhý ho „modeluje“ 

Výměna rolí. 

 

🔹🔹 2. Statický strečink (5 min) 

• rozštěpová pozice (dle úrovně) 
• předklon 
• protažení ramen 
• motýlek 

Klidný tón, pochvala, shrnutí tréninku. 

 

� ROZVOJOVÉ ZAMĚŘENÍ TRÉNINKU 
Schopnost Kde rozvíjíme 

Vytrvalost zahřívací hra + kruhový trénink 
Síla stanoviště + sochy 
Obratnost dráha + kotouly 
Koordinace lavička, rovnováha 
Rychlost reakce honička 

 

� Pokud chceš detailnější vysvětlení cviků: 
🔎🔎 Jak správně učit plank u dětí: 

• ruce pod rameny 
• zadek nepropadat 
• tělo jako „prkno“ 



• můžeš říct: „neseme na zádech hrníček s čajem“ 

 

🔎🔎 Jak bezpečně organizovat kruhový trénink: 

• malé skupinky (2–3 děti) 
• jasný signál střídání (píšťalka) 
• předvedení každého cviku předem 
• kontrola kvality, ne kvantity 

 

Pokud mi napíšeš: 

• kolik máš dětí 
• věk 
• výkonnostní úroveň 
• délku tréninku 

👉👉 můžu ti připravit ještě přesnější variantu na míru (např. více akrobacie, více síly, méně 
běhání atd.). 

  



Gemini 
Práce s gymnastickou přípravkou je skvělá výzva – v tomto věku nejde jen o dril, ale o 
budování vztahu k pohybu. Aby trénink fungoval, musíme střídat intenzitu a udržet jejich 
pozornost hrou, zatímco nenápadně budujeme sílu a mobilitu. 

Zde je struktura moderní, 60–90minutové tréninkové jednotky: 

 

1. Úvodní část (5–10 min) 
Cíl: Emoční naladění, zahřátí organismu a příprava CNS. 

• Nástup: Krátký pozdrav, motivace (téma dne: „Cesta za mrštností“). 
• Honička „Na sochaře“: Klasická honička, ale po chycení musí dítě udělat „sochu“ v 

gymnastickém postoji (přednožit, vzpažit, váha na jedné noze). Osvobodí ho podlezení 
nebo přeskočení kamarádem. 

• Rušná část: Běh s úkoly na signál (dotek země, výskok s obratem, „střela“ – leh na 
břicho a rychlé vstávání). 

2. Průpravná část (10–15 min) 
Cíl: Dynamické protažení a aktivace stabilizačního systému (CORE). 

• Dynamický strečink: Kroužení kloubů od hlavy k patě, „kočičky“ 
(vyhrbení/prohnutí), výpady v chůzi. 

• Abeceda zvířat (Funkční pohyb): 
o Rak: Chůze vzad v podporu vzadu (tricepsy, střed těla). 
o Zajíc: Odrazy snožmo z dřepu do vzpažení. 
o Ještěrka: Plížení nízko u země (síla paží). 
o Čáp: Balanc na jedné noze s výdrží 5 sekund. 

3. Hlavní část (30–45 min) 
Cíl: Rozvoj síly, koordinace a základní techniky. Rozdělte děti do stanovišť (kruhový 
trénink). 

Stanoviště Zaměření Popis cviku 

1. Odrazový 
můstek Výbušnost Výskoky na bednu nebo dopadovou duchnu (důraz na 

měkký dopad do dřepu). 



Stanoviště Zaměření Popis cviku 

2. Lavička / 
Kladinka Rovnováha Chůze v polovýponu, obraty, váha předklonmo. 

3. Žebřiny / 
Hrazda 

Síla horní 
poloviny 

Výdrže ve visu, přitahování kolen k hrudníku 
(„vajíčko“). 

4. Akrobacie 
(žíněnka) Technika Kotouly vpřed/vzad, nácvik stoje na rukou u stěny 

(„pavouk“). 

• Vložená hra: Po každém kole stanovišť zařaďte 2 minuty „přestávkové“ hry (např. 
kdo nejdéle vydrží v planku – „most přes řeku“). 

4. Závěrečná část (10 min) 
Cíl: Zklidnění (cool down), kompenzace a zhodnocení. 

• Statický strečink: Protažení velkých svalových skupin (stehna, záda, ramena). 
• Hra na pozornost: „Všechno lítá, co peří má“ v gymnastické úpravě (např. „Všechno 

skáče, co nohy má“). 
• Zhodnocení: Pochvala konkrétních dětí za snahu, krátké shrnutí, co se naučily. 

 

Podrobnější vysvětlení klíčových prvků: 

Nácvik stoje na rukou („Pavouk“): 

Namísto klasického vykopávání do stoje (kde se děti často prohýbají v bedrech) nechte děti 
„vylézat“ nohama po stěně směrem vzhůru. Ruce jsou na zemi, obličej směřuje ke zdi. Tímto 
způsobem se lépe naučí zpevnit břicho a hýždě a udrží rovnou linii těla. 

Měkký dopad (Doskok): 

V gymnastice je klíčové šetřit klouby. Učte děti dopadat na celá chodidla (ne na paty!), mírně 
pokrčit kolena (tlumiče) a držet trup vzpřímený. Můžete použít vizualizaci „přistání letadla“ – 
musí být tiché a plynulé. 

Práce s motivací: 

U přípravky funguje systém „odměn za techniku“. Můžete mít vymyšlená jména pro pozice 
(např. propnuté špičky = „ostré šípy“, povolené špičky = „zvadlé kytky“). Stačí během 
cvičení zakřičet: „Ukažte mi ostré šípy!“ a děti se okamžitě zpevní. 



Chcete, abych vám rozepsal konkrétní varianty her pro zahřátí nebo navrhl další cviky 
na konkrétní nářadí? 

  



Copilot 
To zní jako fajn práce—pojďme to poskládat tak, aby to bylo funkční, moderní a děti to 
bavilo. 

Struktura tréninkové jednotky (cca 75–90 min) 

1. Úvodní část (5–10 min) 

• Organizace a naladění: 
o Sraz a docházka: krátké přivítání, zkontrolování účasti. 
o Seznámení s programem: 1–2 větami vysvětlit, co dnes „budeme umět“ 

(např. „dnes budeme rychlí jako kočky a silní jako superhrdinové“). 
• Krátká motivační hra v kruhu (3–5 min): 

o Hra „Jméno + pohyb“: každý řekne své jméno a ukáže jednoduchý 
gymnastický pohyb (dřep, hvězda bez odrazu, poskok), ostatní zopakují. 

2. Průpravná část / rozcvičení (15–20 min) 

• 2.1 Zahřátí formou hry (7–10 min) 
o Hra „Mrazík – gymnastická verze“: 

 Děti běhají v prostoru, trenér je „Mrazík“. 
 Když někoho chytí, dítě ztuhne v gymnastické pozici (svíčka, dřep, 

roznožný stoj u zdi). 
 Rozmrazit může spoluhráč dotykem a krátkým kotoulem vpřed / 

přeskokem přes „zamrzlého“. 
o Obměna: běh vpřed, stranou, pozpátku, drobný poskok, běh po 

špičkách/patech. 
• 2.2 Mobilita a dynamické protažení (8–10 min) 

o Obratnostní „stanice v kruhu“: 
 Stanice 1: kroužení kotníků, dřepy na špičkách. 
 Stanice 2: kroužení paží, kliky v oporách o lavičku (lehčí varianta). 
 Stanice 3: úklony stranou, rotace trupu. 
 Stanice 4: dynamické předklony, výkopy vpřed (malá amplituda). 

o Děti se po 30–40 s střídají, vše v rytmu hudby (pokud máš možnost). 

3. Hlavní část – nespecifická, ale „gymnasticky užitečná“ (35–45 min) 

Rozdělíme ji na tři bloky, všechny v herní/stanovištní formě: 

3.1 Rychlostně–koordinační blok (10–15 min) 

• Překážková dráha „Ninja gymnasté“: 
o Úkoly v dráze: 

 Slalom mezi kužely (běh, pak stranové kroky). 
 Nízký přeskok přes lavičku / švihadlo na zemi. 
 „Medvědí chůze“ (po čtyřech) na úseku 3–5 m. 
 Převal vpřed na žíněnce (kotoul). 



o Organizace: 
 Děti běží po jednom nebo ve dvou s rozestupem. 
 Měň směr dráhy, přidej časový limit („kdo projde dráhu technicky 

hezky do 20 s“). 
• Hra „Semafor“ (rychlost reakce): 

o Děti stojí na čáře. 
o Trenér ukazuje barvy: 

 Zelená: běh vpřed. 
 Žlutá: poskoky snožmo. 
 Červená: zastavit a zaujmout gymnastický postoj (např. stoj spojný, 

paže vzpažit). 

3.2 Silově–stabilizační blok (10–15 min) 

• Stanoviště „Superhrdinové“: 
o Stanoviště 1 – Střed těla: 

 „Prkno“ na kolenou/na špičkách (10–20 s), mezitím počítají nahlas. 
o Stanoviště 2 – Paže a ramena: 

 Lehká opora o lavičku – kliky (děti mohou mít kolena na zemi). 
o Stanoviště 3 – Nohy: 

 Dřepy s výskokem (malý výskok, důraz na měkké dopady). 
o Stanoviště 4 – Záda: 

 „Lodě“ (leh na břiše, zvednout paže a nohy, držet 5–10 s). 
o Děti rotují po 30–40 s, 2–3 kola. 

• Hra „Tahání ocásků“ (core + rychlost): 
o Každé dítě má za kraťasy zastrčený „ocásek“ (pásek, šátek). 
o V omezeném prostoru se snaží sebrat ostatním ocásky, ale nesmí se srazit 

(kontrola těla, změny směru). 

3.3 Aerobní / vytrvalostní a lehce soutěživý blok (10–15 min) 

• „Štafetové mise“: 
o Družstva po 3–4 dětech. 
o Úkoly na konci dráhy: 

 3 dřepy + 3 poskoky. 
 3 „kočičí hrby“ (pozice kočky, vyhrbit–prohnout). 
 3 přeběhy přes nízkou překážku. 

o Cíl: dokončit misi technicky hezky, ne jen „co nejrychleji“. 
• Hra „Chyť barvu“: 

o Rozlož barevné kužely/žíněnky. 
o Trenér zavolá barvu a typ pohybu (běh, poskoky, medvědí chůze). 
o Děti se musí co nejrychleji dostat k dané barvě. 

4. Závěrečná část – zklidnění, mobilita, reflexe (10–15 min) 

• 4.1 Zklidnění a dech (3–5 min) 
o Chůze v kruhu, postupné zpomalování. 
o Hluboký nádech nosem, výdech pusou, ruce nahoru–dolů. 

• 4.2 Statické protažení a kompenzace (5–8 min) 
o Základní svalové skupiny: 



 Zadní strana stehen (sed roznožný, předklon). 
 Lýtka (výpad k zdi). 
 Ramena a paže (protažení přes hrudník, vzpažení). 
 Záda (pozice „kočky“, sed na patách, ruce vpřed). 

o Vše formou „příběhu“: 
 „Teď jsme kočky, které se protahují po spánku.“ 
 „Teď jsme stromy, které se natahují ke slunci.“ 

• 4.3 Zhodnocení a krátká hra na konec (2–3 min) 
o V kruhu: každý řekne jednu věc, co se mu dnes povedla / co ho bavila. 
o Krátká „tichá socha“: na signál zaujmout gymnastickou pozici a vydržet bez 

pohybu. 

Podrobnější popis vybraných cvičení (pro rychlé použití) 

1. Mrazík – gymnastická verze 

• Cíl: zahřátí, orientace v prostoru, základní gymnastické pozice. 
• Provedení: 

o Děti běhají volně v prostoru. 
o Trenér se pohybuje mezi nimi a lehkým dotykem „zmrazí“. 
o „Zmražené“ dítě zaujme předem domluvenou pozici (svíčka na zádech, dřep, 

stoj spojný s upažením). 
o Rozmrazení: spoluhráč provede jednoduchý gymnastický prvek (kotoul, 

přeskok přes nohu) a dotkne se „zamrzlého“. 

2. Překážková dráha „Ninja gymnasté“ 

• Cíl: koordinace, rychlost, plynulost pohybu. 
• Tipy: 

o Začni jednoduchou verzí (méně překážek, kratší dráha). 
o Dbej na bezpečnost: dostatek žíněnek, jasný směr pohybu. 
o Hodnoť spíš techniku a snahu než rychlost. 

3. Stanoviště „Superhrdinové“ 

• Cíl: základní silová průprava pro gymnastiku (core, paže, nohy, záda). 
• Organizace: 

o Rozděl děti do 4 skupin, každá začíná na jiném stanovišti. 
o 30–40 s práce, 20 s přesun/odpočinek. 
o 2–3 kola podle úrovně dětí. 

4. Štafetové mise 

• Cíl: lehká vytrvalost, týmová spolupráce, disciplína. 
• Důraz: 

o Vysvětli, že „mise“ je splněná jen tehdy, když je pohyb proveden hezky (rovná 
záda, měkké dopady). 

o Můžeš přidat „bonusové body“ za nejhezčí techniku, ne jen za rychlost. 



Pokud mi napíšeš věk dětí a délku tréninku, klidně ti to ještě přesněji „naladím“ na konkrétní 
skupinu a intenzitu. 

  



Grok 
Zde je strukturovaný a přehledný plán tréninkové jednotky pro přípravku sportovní 
gymnastiky (děti cca 5–9 let), který respektuje klasické fáze nespecifické tréninkové 
jednotky, zároveň je zábavný, moderní a funkční. 

Celková délka tréninku: 60–75 minut (podle věku a únavy dětí) 

1. Úvodní část (10–14 minut) 

Cíl: aktivace, navození dobré nálady, prevence zranění, postupné zvyšování tepové frekvence 

• 0–2 min → Příchod + rituál startu Hudba (např. upbeat dětská / populární krátká 
písnička), high-five s každým dítětem, rychlé „Jak se dnes cítíš na škále 1–10?“ (děti 
ukážou prsty) 

• 2–7 min → Společná rozcvička – herní okruh (ve velkém kruhu nebo hadovi) 
o 30 s běh na místě + vysoká kolena 
o 30 s „superman let“ (lež na břiše → zvedáme ruce a nohy) 
o 30 s jumping jacks 
o 30 s medvědí chůze vpřed → vzad 
o 30 s „kočičí hřbet“ (na čtyřech protahujeme záda nahoru-dolů) Hudba + povely 

typu „rychleji – pomaleji – zmraz!“ 
• 7–12 min → Dynamický strečink + mobilita v pohybu 

o Krůčky s vysokým kolenem + paže nahoru 
o „Cestovní krok“ s výpady vpřed a otočkou 
o Kroužení ramen, boků, kotníků 
o „Želva“ – vleže na zádech přitahujeme kolena → propínáme nohy nahoru 

• 12–14 min → Rychlá koordinační hra na zahřátí„Červená – zelená – parkurová 
světla“ – běháte po tělocvičně, na „zelená“ sprint, „červená“ zmraz, „žlutá“ 
poskakování na místě, „fialová“ kotoul vpřed / vzad 

2. Hlavní část A – Všeobecná příprava / ABC pohybu (18–25 minut) 

Cíl: rozvoj základních pohybových schopností gymnastiky (obrannost, síla jádra, odraz, 
rovnováha, rotace) 

Formát: 4 stanoviště / stanice → 4–5 minut na stanoviště + 1 min přesun a vysvětlení 
(ideálně 2–3 série, děti rotují) 

Stanoviště (příklady – volte 4 podle nářadí a prostoru): 

1. Odraz + dopad 
o Skákací dráha (malé překážky / barevné kruhy / čáry) 
o Skoky obojživelníka (na místě → vpřed) 
o Hra: „Přeskoč lávu“ – skáču z kruhu do kruhu 

2. Síla jádra + zpevňování ramen 
o „Superman letadlo“ – vleže na břiše držet 8–15 s 
o Prkno (na kolenou / plném) – „drž, dokud neřeknu bombarďák!“ 
o Kliky o zeď / o lavičku 



o Hra: „Kdo vydrží nejdéle v prkně vyhrává nálepku / high-five“ 
3. Rovnováha + propriocepce 

o Chůze po lavičce / po šňůře na zemi 
o Stoj na jedné noze – oči zavřené (3–8 s) 
o Hra „Flamingo tag“ – kdo se dotkne země druhou nohou je „it“ 

4. Rotace + akrobatické prvky 
o Kotoul vpřed (z mírného svahu / z dřepu) 
o „Hvězda“ / boční kotoul 
o Hra: „Kotoulový relay“ – družstva, kdo první všichni udělají 5 kotoulů 

3. Hlavní část B – Specifická gymnastická průprava / nácvik (15–20 minut) 

Cíl: upevňování gymnastických dovedností, které jsou pro vás v daném období prioritní 

Vyberte si 2–3 priority (maximálně!) a střídejte je mezi tréninky. 

Příklady (nejčastější priority přípravky): 

• Přemet stranou / rondat → rozběh + odraz + přemet přes žíněnku 
• Most → z lehu na zádech do mostu (s pomocí / samostatně) 
• Stoj na rukou u zdi → nohy na zdi, ramenem se opírat 
• Výmyk na nízké hrazdě / bradlech 
• Kolo vpřed / vzad na žíněnce 

Herní forma nácviku (příklady): 

• „Záchrana princezny“ – musím udělat 3 přemety, abych se dostal k pokladu 
• Bodovací soutěž – za správnou techniku +5 bodů, za pokus +2 body 
• „Řetězový přemet“ – všichni v řadě, poslední běží a udělá přemet na začátek řady 

4. Závěrečná část (8–12 minut) 

Cíl: snížení tepu, protažení, uklidnění, reflexe 

• 2–4 min → Pomalý pohyb + dechová cvičení 
o Lež na zádech → „nafouknout balón v bříšku“ (4 s nádech nosem, 6 s výdech 

ústy) 
o Kočičí hřbet + dětská pozice 

• 4–8 min → Celotělové protažení formou příběhu Příběh „Cesta do pohádkové 
země“ → natahujeme nohy (Popelka), paže (Princezna), záda (Drak), atd. 

• 8–10 min → Závěrečná hra / rituál 
o „Tichá pošta pohybem“ – předáváme jednoduchý pohyb v kruhu 
o Nebo oblíbená „Sochy“ na hudbu (tanec → zmraz) 

• 10–12 min → Kruh + reflexe + rozloučení Každé dítě řekne 1 slovo: „Dnes jsem byl 
dobrý v …“ nebo „Nejvíc mě bavilo …“ Společný pokřik / high-five circle / objetí 
týmu 

Shrnutí poměrů (orientačně) 

• Úvod + aktivace → 15–20 % 



• Všeobecná příprava (ABC) → 30–35 % 
• Specifická gymnastika → 25–30 % 
• Závěr + regenerace → 15–20 % 

Hodně štěstí na tréninku! Pokud chceš, napiš věk dětí / kolik jich je / jaké mají momentálně 
největší slabiny nebo priority a můžu plán ještě více přizpůsobit. 

  



Claude 

🤸🤸 TRÉNINKOVÝ PLÁN – PŘÍPRAVKA SPORTOVNÍ 
GYMNASTIKY 

 

1. ÚVODNÍ ČÁST (10–15 min) 

Cíl: organizace, motivace, soustředění 

• Nástup a pozdrav – krátké sdělení tématu tréninku (např. „Dnes jsme tajní agenti 
gymnasti!") 

• Volný pohyb po sále + signály – na písknutí nebo tlesknutí děti zaujmou různé 
polohy (stoj, sed, leh, rovnovážná poloha) → rozvoj reakce a orientace 

• Hra „Semafor" – chůze/klus/běh podle barvy kartiček, při červené okamžitý stoj s 
rukama nad hlavou (tělesné napětí, postoj) 

 

2. RUŠNÁ ČÁST / ROZCVIČENÍ OBĚHOVÉ SOUSTAVY (10 min) 

Cíl: zahřátí, zvýšení tepové frekvence 

• Štafeta „Zvířecí pohyby" – děti se přemísťují různými způsoby: krok medvěda 
(čtyřnožkový), skok žáby, had (plazení), opice (hopsání s rukama dole) 

• Kruhový běh se zastávkami – při signálu zaujmou postoj „gymstera" (vzpřímený 
stoj, ruce v bok nebo nad hlavou) → průběžná práce na základním postoji 

 

3. PRŮPRAVNÁ ČÁST / PROTAŽENÍ A MOBILIZACE (10 min) 

Cíl: příprava kloubů a svalů na zátěž 

• Říkanka + protažení – každý cvik má jméno a krátkou říkanku (např. „Jsem 
stromeček, rostu vzhůru" = vzpažení s protažením) 

• Velký kruh – napodobovací cvičení – vedoucí (nebo střídavě dítě) ukazuje, ostatní 
napodobují: mlýnek rameny, kroužky kotníky, motýlek (roznožení v sedě), most leh 
(pasivní prohnutí) 

• Hra „Zrcadlo" – ve dvojicích, jedno dítě vede protažení, druhé napodobuje → 
kooperace, tělesné vědomí 

 

4. HLAVNÍ ČÁST (25–30 min) 



Cíl: rozvoj pohybových dovedností a trénovanosti 

A) Průpravné cvičení na stanovištích (kruhový trénink, 3–4 kola) 

Každé stanoviště 45 s, přesun 15 s: 

• Stanoviště 1 – „Plazivý tunel" → lezení pod lavičkou nebo gumou (síla ramen, 
koordinace) 

• Stanoviště 2 – „Skákavá řeka" → přeskoky přes karimatky/čáry (odrazová síla, 
odhodlání) 

• Stanoviště 3 – „Balanční ostrov" → chůze po kladince nebo čáře s rukama do strany 
(rovnováha) 

• Stanoviště 4 – „Raketa" → dřepy + výskok s napnutím těla a vzpažením (výbušnost, 
gymnastický postoj) 

• Stanoviště 5 – „Přemet nanečisto" → nácvik odrazu z nohou přes přeskokový 
můstek nebo šikmou plochu (dle pokročilosti) 

B) Nácvik konkrétní dovednosti (15 min) 

(přizpůsob dle aktuálního cíle skupiny, příklad:) 

• Kotouly – vpřed na žíněnce, nejdříve z dřepu, poté z postoje; hra „Kuličky" – kdo 
udělá 5 kotoulu za sebou nejrychleji po signálu 

• Mostík – nácvik v lehu na zádech s oporou, pak bez; soutěž „Kdo vydrží nejdéle" 
• Hvězda (přemet stranou) – nácvik podél čáry s asistencí 

 

5. ZÁVĚREČNÁ ČÁST (10 min) 

Cíl: zklidnění, strečink, zpětná vazba 

• „Hadí vlna" – pomalý průvod sálem s dechovými cvičeními (nádech = ruce nahoru, 
výdech = ruce dolů) 

• Strečink v kruhu – každý cvik vedený trenérem, klidné tempo, důraz na dýchání 
(motýlek, předklon, kobra, dětská poloha) 

• Zpětná vazba „Palec" – každé dítě ukáže palec nahoru/dolů/do strany 
(bavilo/nebavilo/šlo to středně) + jedno dítě řekne, co se mu líbilo nejvíc 

• Zakončení rituálem – skupinový „gymnastic cheer" nebo potlesk do kruhu 

 

📝📝 POZNÁMKY K CVIKŮM 
Krok medvěda – dítě se pohybuje ve vzporu stojmo (ruce a nohy na zemi, záda rovná). 
Klíčové: neklesající boky, střídání levé ruky s pravou nohou. Skvělé pro sílu ramen a 
koordinaci. 



Mostík z lehu – děti leží na zádech, chodidla na podložce blízko hýždím, dlaně vedle hlavy 
prsty k ramenům. Zvedají hýždě a záda od podložky. Asistence: trenér podepírá bedra. Nikdy 
netlačit do krajní polohy – rozsah si dítě hledá samo. 

Hvězda (přemet stranou) – nacvičuj nejdříve podél čáry: dítě se snaží dávat ruce i nohy 
přesně na čáru. Asistence: stoj za dítětem, ruce na bocích, podpora rotace. Důraz na napnuté 
kolena a špičky. 

Říkankový strečink – motivační prvek, který výrazně pomáhá udržet pozornost mladších 
dětí (4–7 let). Klidně si vymysli vlastní říkanky dle tématu hodiny – děti je rády opakují a na 
cvik si pak lépe vzpomenou i doma. 

Kruhový trénink – u přípravky je klíčové vizuálně označit stanoviště (obrázky, nápisy, 
barevné kužele), aby děti věděly kam jít. Časomíru nahraď zvukovou signalizací (písknutí, 
tlesknutí). 

 

Hodně zdaru na tréninku! 🏅🏅 

  



Perplexity 
Trénink přípravky dětí ve sportovní gymnastice by měl být strukturovaný do čtyř 
základních fází nespecifické tréninkové jednotky: příprava, učení a vývoj dovedností, 
ověření v herních situacích a závěr. Každá fáze obsahuje herní prvky pro zábavu, s 
důrazem na zvýšení trénovanosti prostřednictvím koordinace, síly a pohyblivosti. 

Přípravná fáze (10–15 minut) 
• Společné rozběhání v herní formě: "Hon na poklad" – děti běhají po místnosti, hledají 

barevné kužely (zvýšení tepu, koordinace). 
• Dynamický strečink: "Zvířecí pantomima" – napodobování pohybů zvířat (žába skáče, 

had se plazí) pro pohyblivost kloubů a aktivaci trupu. 
• Tonizace: Lehké skákání na švihadlu nebo "míčový dešť" – házení míčů do vzduchu a 

chytání pro koordinaci rukou a zraku. 

Hlavní fáze: Učení dovedností (20–25 minut) 
• Koordinace a rovnováha: "Opice na laně" – procházení pořadí na nízké laně nebo čáře s 

prvky gymnastiky (krokující krok, zatáčky), postupně zrychlovat. 
• Síla a pohyblivost: "Štafeta překážek" – stanoviště s valy, přeskoky kuželů a kotoulením 

(každé dítě procvičí všechny prvky v rotaci). 
• Gymnastické základy: Nácvik předklonů a výpadů ve dvojicích – "Tleskací výpady", kde 

partner tleskne a dítě vyskočí do výpadu. 

Ověření v hrách (15–20 minut) 
• Herní aplikace: "Gymnastická štafeta" – týmy soutěží v sérii cviků (skoky, kotoulení, 

rovnováha na trámci) s míčem pro zábavu a týmovost. 
• Volná hra: "Převáděčka gymnastických triků" – děti si v malých skupinách ukazují 

jednoduché triky (např. otočka v závěsu na hrazdě) a opakují. 
• Závodivost: "Kdo první na vrchol" – výstup na nízkou žebřík nebo stěnu s prvky 

gymnastiky, vítěz rozhoduje o další hře. 

Závěrečná fáze (5–10 minut) 
• Uvolnění: Klidná hra "Tichá loď" – děti leží na podlaze, napínají svaly na povel a uvolňují 

pro relaxaci. 
• Reflexe: Kruhová diskuse – "Co se dnes naučili?" s pochvalou za snahu (emocionální 

nabití). 
• Protahování: Společné strečování s písničkou pro zábavu a vrácení tepu do normy. 

Celkový čas tréninku: 60–75 minut. Pokud potřebuješ cviky rozepsat detailněji (např. 
bezpečné varianty pro přípravku 5–7 let), napiš konkrétní cvik – např. pro "Opice na 
laně": Dítě stojí u nízkého lana (výška kolen), drží rovnováhu jednou rukou na laně, 
druhou má volnou; krok za krokem přechází 5 metrů, opakuje 3x s pauzou na smích a 



opravu postoje trenérem. Zaměř se na plynulý přechod mezi fázemi pro udržení 
motivace. 
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