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Tréninkova jednotka




ChatGPT

Skvélé & Piipravim ti kompletni strukturu tréninkové jednotky piipravky (cca 60-75
min) tak, aby:

e respektovala chronologii nespecifické TJ

o« rozvijela celkovou trénovanost (sila, obratnost, rychlost, koordinace)
e« byla herni, moderni a déti bavila

e  byla piehledna a rychle pouzitelna v praxi

r )4 r -
1L UVODNI CAST (10-15 min)
Cil: zahrati organismu, aktivace, naladéni, zakladni koordinace

© 1. Nastup + motivacni uvod (2 min)

o Kratké privitani
e ,,Dnes jsme superhrdinové gymnastiky — budeme sbirat body za odvahu a silu.”

© 2. Zahiivaci hra — ,,Opi¢i honicka“ (5-7 min)
Pravidla:

e 1-2 déti honi.

o Ostatni se mohou zachranit pouze:
o vydrZi ve vzporu lezmo
o dfepem se vzpazenim
o kotoulem vpied

rozvoj: lokomoce, reakce, zahiati, prvni dotek s gymnastikou

¢ 3. Dynamicka mobilita (5 min)

Formou vyzvy:
e ,,Kdo je nejtissi lev?* — vypady vpied
e ,,Zaby ptes potok* — hlubok¢ diepy s vyskokem
e ,Medvéd po lese* — lezeni po Ctyfech



e, Tucnaci“ - chize po patach
o Krouzeni pazi, zapésti, kotnika

12 PRUPRAVNA CAST (15-20 min)
Cil: rozvoj obratnosti, koordinace, zakladni sily

© 1. Opakovaci gymnasticka draha (10 min)
Stanovisté (kruh nebo pas):

Kotoul vpfed — vyskok

Chiize po lavicce + seskok snozmo
Preskok nizké prekazky

Vzpor lezmo — dotkni se stfidavé ramen

PwnE

3-4 kola, lehké tempo

© 2. Herni sila —,,Sochy* (5-7 min)

Déti béhaji na hudbu.
KdyZ hudba stopne, musi zaujmout:

e VZpor

e svicku

e most

« stoj na jedné noze

Drzi 5-10 sekund.

rozvoj statické sily a stability zdbavné

1B HLAVNI CAST (25-30 min)
Cil: zvyseni trénovanosti — sila, rychlost, obratnost, koordinace

¢ Varianta: KRUHOVY TRENINK -, Mise
gymnastika“



Rozd€l na 4-6 stanovist’, 40 s prace / 20 s pauza
3 kola

] Stanovisté 1 — Odrazova sila

o Skoky snozmo ptes Svihadlo
e Vyskoky na nizkou bednu

 Stanovisté 2 — Stired téla

e ,Plank vyzva“ (vzpor)
e Ptevaly do svicky

] Stanovisté 3 — Obratnost

o Kotoul vpted + béh zpét
e Pieval stranou

] Stanovisté 4 — Rovnovaha

e Chize po lavicce pozadu
e Stoj na jedné noze se zavienyma o¢ima

) Stanovisté 5 — Horni koné&etiny

o Kliky o lavicku
o Preskoky ve vzporu stranou

@ Motivace:
Kazd¢ dité sbira ,,body gymnastiky* za:

o techniku
e snahu
e spolupréci



14 JAVERECNA CAST (10 min)
Cil: zklidneni, regenerace, pozitivni emoce

© 1. Uklidiovaci hra — ,,Sochar* (5 min)
Déti ve dvojicich:

e jeden tvofi gymnastickou pozici
e druhy ho ,,modeluje*

Vyména roli.

O 2. Staticky strecink (5 min)

roz§tépova pozice (dle urovne)
predklon

protaZzeni ramen

motylek

Klidny ton, pochvala, shrnuti tréninku.

1 ROZVOJOVE ZAMERENI TRENINKU

Schopnost Kde rozvijime
Vytrvalost zahfivaci hra + kruhovy trénink
Sila stanovi$té + sochy
Obratnost dréha + kotouly

Koordinace lavi¢ka, rovnovaha
Rychlost reakce honicka

| Pokud chceS detailnéjsi vysvétleni cviki:

B Jak spravné uéit plank u déti:

e ruce pod rameny
o zadek nepropadat
o télo jako ,,prkno*



e muzes fict: ,,neseme na zadech hrnicek s ¢ajem*

P Jak bezpeéné organizovat kruhovy trénink:

malé skupinky (2-3 déti)

jasny signal stiidani (pistalka)
predvedeni kazdého cviku predem
kontrola kvality, ne kvantity

Pokud mi napiSes:

e kolik mas déti

o vek

e vykonnostni uroven

o délku tréninku

(¥ mizu ti piipravit jesté presnéjsi variantu na miru (napf. vice akrobacie, vice sily, méng
béhani atd.).



Gemini

Préce s gymnastickou piipravkou je skvéla vyzva — v tomto v€ku nejde jen o dril, ale o
budovani vztahu k pohybu. Aby trénink fungoval, musime stfidat intenzitu a udrzet jejich
pozornost hrou, zatimco nendpadné budujeme silu a mobilitu.

Zde je struktura moderni, 60-90minutové tréninkové jednotky:

1. Uvodni ¢ast (5—-10 min)
Cil: Emoc¢ni naladéni, zahfati organismu a piiprava CNS.

o Nastup: Kratky pozdrav, motivace (téma dne: ,,Cesta za mrstnosti*).

e Honicka ,,Na sochare*: Klasicka honicka, ale po chyceni musi dité¢ ud¢lat ,,sochu* v
gymnastickém postoji (pfednozit, vzpazit, vaha na jedné noze). Osvobodi ho podlezeni
nebo pieskoceni kamaradem.

e Rusna ¢ast: Béh s ukoly na signal (dotek zemé, vyskok s obratem, ,,stfela* — leh na
biicho a rychlé vstavani).

2. Prapravna ¢ast (10-15 min)
Cil: Dynamické protazeni a aktivace stabilizaéniho systému (CORE).

e Dynamicky strecink: Krouzeni kloubti od hlavy k paté, , ko¢icky*
(vyhrbeni/prohnuti), vypady v chizi.
e Abeceda zvifat (Funk¢ni pohyb):
o Rak: Chiize vzad v podporu vzadu (tricepsy, stied téla).
Zajic: Odrazy snozmo z diepu do vzpazeni.
Jestérka: Plizeni nizko u zemé (sila pazi).
Cdp: Balanc na jedné noze s vydrzi 5 sekund.

O O O

3. Hlavni ¢ast (30—45 min)

Cil: Rozvoj sily, koordinace a zakladni techniky. Rozdélte déti do stanovist’ (kruhovy
trénink).

Stanovisté Zaméieni Popis cviku

Vyskoky na bednu nebo dopadovou duchnu (diraz na
mékky dopad do diepu).

1. Odrazovy

miistek Vybusnost




Stanovisté Zaméieni Popis cviku

2. Lavicka / . o , , y

Kladinka Rovnovaha Chtize v polovyponu, obraty, vaha predklonmo.

3. Zebiiny / Sila horni Vydrze ve visu, ptitahovani kolen k hrudniku
Hrazda poloviny (,,vajicko®).

4. Akrobacie . Kotouly vpied/vzad, nacvik stoje na rukou u stény
vr Technika .

(Zinénka) (,,pavouk®).

e VloZena hra: Po kazdém kole stanovist’ zafad’te 2 minuty ,,pfestavkové* hry (napf.
kdo nejdéle vydrZi v planku — ,,most ptes feku®).

4. Zavérecna cast (10 min)
Cil: Zklidnéni (cool down), kompenzace a zhodnoceni.
o Staticky strecink: ProtaZeni velkych svalovych skupin (stehna, zada, ramena).
e Hrana pozornost: ,,VSechno lit4, co pefi ma“ v gymnastické uprave (napt. ,,VSechno

skace, co nohy ma*).
e Zhodnoceni: Pochvala konkrétnich déti za snahu, kratké shrnuti, co se naucily.

Podrobnéjsi vysvétleni klicovych prvkii:

Nacvik stoje na rukou (,,Pavouk®):

Namisto klasického vykopavani do stoje (kde se déti Casto prohybaji v bedrech) nechte déti
,Vylézat* nohama po stén¢ smérem vzhiiru. Ruce jsou na zemi, oblic¢ej sméiuje ke zdi. Timto
zpisobem se 1épe nauci zpevnit biicho a hyzdé a udrzi rovnou linii téla.

Mékky dopad (Doskok):

V gymnastice je klicové Setfit klouby. Ucte déti dopadat na cela chodidla (ne na paty!), mirné
pokréit kolena (tlumice) a drzet trup vzpiimeny. MiZete pouzit vizualizaci ,,ptistani letadla® —
musi byt tiché a plynule.

Prace s motivaci:

U pftipravky funguje systém ,,odmén za techniku®. MiiZzete mit vymyslena jména pro pozice

(napft. propnuté Spicky = ,,ostré Sipy*, povolené $picky = ,,zvadlé kytky*). Sta¢i béhem
cviceni zakticet: ,,Ukazte mi ostré Sipy!“ a déti se okamzité zpevni.



Chcete, abych vam rozepsal konkrétni varianty her pro zahiati nebo navrhl dalsi cviky
na konkrétni naradi?



Copilot

To zni jako fajn praice—pojd’'me to poskladat tak, aby to bylo funkéni, moderni a déti to
bavilo.

Struktura tréninkové jednotky (cca 75-90 min)
1. Uvodni édst (5—-10 min)

e Organizace a naladéni:
o Sraz adochazka: kratké privitani, zkontrolovani ucasti.
o Seznameni s programem: 1-2 vétami vysvétlit, co dnes ,,budeme umét*
(napf. ,,dnes budeme rychli jako kocky a silni jako superhrdinové®).
o Kratka motiva¢ni hra v kruhu (3-5 min):
o Hra,, Jméno + pohyb*: kazdy fekne své jméno a ukaze jednoduchy
gymnasticky pohyb (diep, hvézda bez odrazu, poskok), ostatni zopakuji.

2. Pripravnda cdst / rozeviceni (15—20 min)

e 2.1 Zahtati formou hry (7-10 min)
o Hra,Mrazik — gymnasticka verze*:
= D¢ti béhaji v prostoru, trenér je ,,Mrazik®.
= Kdyz nékoho chyti, dité ztuhne v gymnastické pozici (svicka, diep,
roznozny stoj u zdi).
» Rozmrazit mize spoluhra¢ dotykem a kratkym kotoulem vpied /
pieskokem pftes ,,zamrzlého*.
o Obména: béh vpred, stranou, pozpatku, drobny poskok, béh po
Spickach/patech.
e 2.2 Mobilita a dynamickeé protaZeni (8—10 min)
o Obratnostni ,,stanice v kruhu*:
= Stanice 1: krouzeni kotniku, dfepy na Spickach.
= Stanice 2: krouzeni pazi, kliky v oporach o lavicku (lehéi varianta).
= Stanice 3: uklony stranou, rotace trupu.
= Stanice 4: dynamické predklony, vykopy vpied (mala amplituda).
o Déti se po 3040 s stiidaji, vSe v rytmu hudby (pokud mas moZznost).

3. Hlavni ¢ast — nespecifickd, ale ,,gymnasticky uZitecnd” (35—45 min)
Rozdélime ji na tf1 bloky, vSechny v herni/stanovistni formé:

3.1 Rychlostné—koordinacni blok (10-15 min)

o Prekazkova draha ,,Ninja gymnasté“:
o Ukoly v dréze:
= Slalom mezi kuZzely (b&h, pak stranové kroky).
= Nizky pteskok ptes lavicku / §vihadlo na zemi.
= ,Medvédi chiaze* (po ¢tyfech) na useku 3—-5 m.
= Pteval vpted na zinénce (kotoul).



(0]

Organizace:
= Déti bézi po jednom nebo ve dvou s rozestupem.
= Mén smér drahy, piidej ¢asovy limit (,,kdo projde drahu technicky
hezky do 20 s*).

e Hra,,Semafor* (rychlost reakce):

(o}
(o}

Déti stoji na Care.
Trenér ukazuje barvy:
= Zelena: béh vpred.
»  Zluta: poskoky snozmo.
» Cervena: zastavit a zaujmout gymnasticky postoj (napf. stoj spojny,
paze vzpazit).

3.2 Silové—stabiliza¢ni blok (10-15 min)

e Stanovisté ,,Superhrdinové*:

(0]

(0]

Stanovisté 1 — Stied téla:

= ,,Prkno* na kolenou/na $pickéach (10-20 s), mezitim pocitaji nahlas.
Stanovisté 2 — Paze a ramena:

= Lehka opora o lavicku — kliky (déti mohou mit kolena na zemi).
Stanovisté 3 — Nohy:

= Drepy s vyskokem (maly vyskok, diraz na mékké dopady).
Stanovisté 4 — Zada:

=, Lodé“ (leh na bfiSe, zvednout paze a nohy, drzet 5-10 s).
Déti rotuji po 30-40 s, 2-3 kola.

o

e Hra ,,Tahani ocaskia“ (core + rychlost):

(o}
(o}

Kazdé dité ma za kratasy zastrCeny ,,ocasek™ (pasek, satek).
V omezeném prostoru se snazi sebrat ostatnim ocasky, ale nesmi se srazit
(kontrola téla, zmény sméru).

3.3 Aerobni / vytrvalostni a lehce soutéZivy blok (10-15 min)

o ,Stafetové mise*:

o
(o}

(0]

DruZzstva po 3—4 détech.
Ukoly na konci drahy:
= 3 dfepy + 3 poskoky.
= 3 ,kocic¢i hrby*“ (pozice kocky, vyhrbit—prohnout).
= 3 ptebchy pies nizkou prekazku.
Cil: dokoncit misi technicky hezky, ne jen ,,co nejrychleji®.

e Hra ,,Chyt barvu*:

(o}
o
(o}

Rozloz barevné kuZzely/zinénky.
Trenér zavola barvu a typ pohybu (b&h, poskoky, medvédi chize).
Dé&ti se musi co nejrychleji dostat k dané barve.

4. Zdvérecnad cdst — zklidneni, mobilita, reflexe (10—15 min)

e 4.1 ZKlidnéni a dech (3-5 min)

(o}
(o}

Chtize v kruhu, postupné zpomalovani.
Hluboky nadech nosem, vydech pusou, ruce nahoru—dolu.

e 4.2 Statické protazeni a kompenzace (5-8 min)

(0]

Zakladni svalové skupiny:



= Zadni strana stehen (sed roznozny, predklon).
= Lytka (vypad k zdi).
= Ramena a paze (protazeni ptes hrudnik, vzpazeni).
= Zada (pozice ,,kocky*, sed na patach, ruce vpred).
o Vse formou ,,piib&hu‘:
,»Ted jsme kocky, které se protahuji po spanku.*
= ,Ted jsme stromy, které se natahuji ke slunci.*
e 4.3 Zhodnoceni a kratka hra na konec (2-3 min)
o V kruhu: kazdy fekne jednu véc, co se mu dnes povedla / co ho bavila.
o Kratka ,ticha socha“: na signal zaujmout gymnastickou pozici a vydrZet bez
pohybu.

Podrobnéjsi popis vybranych cviceni (pro rychlé pouziti)
1. Mrazik — gymnasticka verze

o Cil: zahtati, orientace v prostoru, zakladni gymnastické pozice.
e Provedeni:
o D¢éti béhaji volné v prostoru.
o Trenér se pohybuje mezi nimi a lehkym dotykem ,,zmrazi“.
o ,,Zmrazené* dit€ zaujme pfedem domluvenou pozici (svicka na zadech, diep,
stoj spojny s upazenim).
o Rozmrazeni: spoluhra¢ provede jednoduchy gymnasticky prvek (kotoul,
preskok pies nohu) a dotkne se ,,zamrzlého“.

2. Prekazkova draha ,,Ninja gymnasté“

o Cil: koordinace, rychlost, plynulost pohybu.

e Tipy:
o Zacni jednoduchou verzi (mén¢ piekazek, kratsi draha).
o Dbej na bezpecnost: dostatek zinének, jasny smér pohybu.
o Hodnot’ spis techniku a snahu nez rychlost.

3. Stanovisté ,,Superhrdinové*

e Cil: zakladni silova pruprava pro gymnastiku (core, paze, nohy, zada).
e Organizace:

o Rozd¢l déti do 4 skupin, kazda zaciné na jiném stanovisti.

o 30-40 s prace, 20 s ptesun/odpocinek.

o 2-3 kola podle urovn¢ déti.

4. Stafetové mise

o Cil: lehka vytrvalost, tymova spoluprace, disciplina.
e Diiraz:
o Vysvétli, Ze ,,mise” je splnénd jen tehdy, kdyZ je pohyb proveden hezky (rovna
zada, mekké dopady).
o Miizes ptidat ,,bonusové body* za nejhez¢i techniku, ne jen za rychlost.



Pokud mi napiSes vék déti a délku tréninku, klidn¢ ti to jesté presnéji ,,naladim* na konkrétni
skupinu a intenzitu.



Grok

Zde je strukturovany a piehledny plan tréninkové jednotky pro piipravku sportovni
gymnastiky (déti cca 5-9 let), ktery respektuje klasické faze nespecifické tréninkové
jednotky, zaroven je zabavny, moderni a funk¢ni.

Celkova délka tréninku: 60—75 minut (podle véku a unavy déti)
1. Uvodni &ast (10-14 minut)
Cil: aktivace, navozeni dobré nalady, prevence zranéni, postupné zvysovani tepové frekvence

e 0-2 min — Prichod + ritual startu Hudba (napft. upbeat détska / popularni kratka
pisnicka), high-five s kazdym ditétem, rychlé ,,Jak se dnes citi$ na Skale 1-10?* (déti
ukazou prsty)

e 2-7 min — Spoleéna rozcvi¢ka — herni okruh (ve velkém kruhu nebo hadovi)

30 s beh na misté + vysoka kolena

30 s ,,superman let“ (lez na bfisSe — zvedame ruce a nohy)

30 s jJumping jacks

30 s medveédi chiize vpred — vzad

30 s ,,kocici hibet™ (na ¢tyfech protahujeme zada nahoru-doltt) Hudba + povely

typu ,,rychleji — pomaleji — zmraz!*

e 7-12 min — Dynamicky strecink + mobilita v pohybu

o Kiricky s vysokym kolenem + paze nahoru

o ,,Cestovni krok* s vypady vpied a otockou

o Krouzeni ramen, boku, kotnikt

o ,Zelva“ —vleZe na zadech piitahujeme kolena — propiname nohy nahoru

e« 12-14 min — Rychla koordina&ni hra na zah#ati,,Cervena — zelena — parkurova
svétla® — béhate po télocvicné, na ,,zelena“ sprint, ,,Cervend* zmraz, ,,zluta*
poskakovani na mist¢, ,,fialova“ kotoul vpted / vzad

O O O O ©

2. Hlavni ¢ast A — VSeobecna priprava / ABC pohybu (18-25 minut)

Cil: rozvoj zékladnich pohybovych schopnosti gymnastiky (obrannost, sila jadra, odraz,
rovnovaha, rotace)

Format: 4 stanovisté / stanice — 4—5 minut na stanovisté + 1 min pfesun a vysvétleni
(idedln¢ 2-3 série, déti rotuji)

Stanovisté (priklady — volte 4 podle naiadi a prostoru):

1. Odraz + dopad
o Skakaci drdha (malé piekazky / barevné kruhy / ¢ary)
o Skoky obojzivelnika (na mist¢ — vpted)
o Hra: ,,PreskoC lavu* — skacu z kruhu do kruhu
2. Sila jadra + zpeviiovani ramen
o ,Superman letadlo* — vleze na biise drzet 8-15 s
o Prkno (na kolenou / plném) — ,,drz, dokud nefeknu bombard’ak!*
o Kliky o zed’ / o lavicku



o Hra: ,,Kdo vydrzi nejdéle v prkné€ vyhrava nalepku / high-five*
3. Rovnovéha + propriocepce
o Chuze po lavicce / po Sitife na zemi
o Stoj na jedné noze — oci zaviené (3-8 s)
o Hra,Flamingo tag* — kdo se dotkne zemé druhou nohou je ,,it*
4. Rotace + akrobatické prvky
o Kotoul vpted (z mirného svahu / z diepu)
o ,Hvézda“/boc¢ni kotoul
o Hra: ,,Kotoulovy relay” — druzstva, kdo prvni vSichni udélaji 5 kotouli

3. Hlavni ¢ast B — Specificka gymnasticka praprava / nacvik (15-20 minut)
Cil: upeviovani gymnastickych dovednosti, které jsou pro vas v daném obdobi prioritni
Vyberte si 2-3 priority (maximalné!) a stfidejte je mezi tréninky.

Ptiklady (nejcasté€jsi priority ptipravky):

Pfemet stranou / rondat — rozb¢h + odraz + piemet pies zinénku
e Most — z lehu na zddech do mostu (s pomoci / samostatn¢)

o Stoj na rukou u zdi — nohy na zdi, ramenem se opirat

e Vymyk na nizké hrazdé / bradlech

e Kolo vpied / vzad na Zinénce

Herni forma nacviku (ptiklady):

e ,Zachrana princezny” — musim udélat 3 pfemety, abych se dostal k pokladu
e Bodovaci soutéz — za spravnou techniku +5 bodti, za pokus +2 body
e ,Retézovy pfemet” — vSichni v fadé, posledni bézi a udela pfemet na zacatek fady

4. Zavérecna cast (8—12 minut)
Cil: sniZeni tepu, protazeni, uklidnéni, reflexe

e 2-4 min — Pomaly pohyb + dechova cviceni
o LeZna zadech — ,,nafouknout balon v biisku* (4 s nadech nosem, 6 s vydech
usty)
o Kocici hibet + détska pozice
e 4-8 min — Celotélové protazeni formou pribéhu Ptib¢h ,,Cesta do pohadkové
zem¢e* — natahujeme nohy (Popelka), paze (Princezna), zada (Drak), atd.
e 8-10 min — Zavéreéna hra / ritual
o , Ticha posta pohybem* — pfedavame jednoduchy pohyb v kruhu
o Nebo oblibena ,,Sochy* na hudbu (tanec — zmraz)
e 10-12 min — Kruh + reflexe + rozlouceni Kazd¢ dit¢ fekne 1 slovo: ,,Dnes jsem byl
dobry v ...“ nebo ,,Nejvic mé bavilo ...« Spole¢ny poktik / high-five circle / objeti
tymu

Shrnuti poméru (orienta¢né)

o Uvod + aktivace — 15-20 %



e Vseobecna piiprava (ABC) — 30-35 %
e Specificka gymnastika — 25-30 %
e Z&vér + regenerace — 15-20 %

Hodné stésti na tréninku! Pokud chces, napi$ vek déti / kolik jich je / jaké maji momentalné
nejvetsi slabiny nebo priority a miizu plén jesté vice ptizpisobit.



Claude

<{ TRENINKOVY PLAN - PRIPRAVKA SPORTOVNI{
GYMNASTIKY

1. UVODNI CAST (10-15 min)
Cil: organizace, motivace, soustiedéni

e Nastup a pozdrav — kratké sdéleni tématu tréninku (napf. ,,Dnes jsme tajni agenti
gymnasti!™)

« Volny pohyb po sale + signély — na pisknuti nebo tlesknuti déti zaujmou rtizné
polohy (stoj, sed, leh, rovnovazna poloha) — rozvoj reakce a orientace

e Hra,,Semafor" — chiize/klus/béh podle barvy kartic¢ek, pti Cervené okamzity stoj s
rukama nad hlavou (t€lesné napéti, postoj)

2. RUSNA CAST / ROZCVICENI OBEHOVE SOUSTAVY (10 min)
Cil: zahrati, zvySeni tepové frekvence

o Stafeta ,,Zvifeci pohyby" — déti se pfemistuji riznymi zptisoby: krok medvéda
(¢tyfnozkovy), skok zaby, had (plazeni), opice (hopsani s rukama dole)

e Kruhovy béh se zastavkami — pii signalu zaujmou postoj ,,gymstera" (vzpitimeny
stoj, ruce v bok nebo nad hlavou) — prubézna prace na zakladnim postoji

3. PRUPRAVNA CAST / PROTAZENI A MOBILIZACE (10 min)
Cil: priprava kloubii a svalii na zatéz

« Rikanka + protaZeni — kazdy cvik ma jméno a kratkou ¥ikanku (napf. ,,Jsem
stromecek, rostu vzhiru" = vzpazeni s protazenim)

e Velky kruh — napodobovaci cvi¢eni — vedouci (nebo stéidavé dit€) ukazuje, ostatni
napodobuji: mlynek rameny, krouzky kotniky, motylek (roznozeni v sed¢), most leh
(pasivni prohnuti)

e Hra,,Zrcadlo" — ve dvojicich, jedno dité¢ vede protazeni, druhé napodobuje —
kooperace, télesné védomi

4. HLAVNI CAST (25-30 min)



Cil: rozvoj pohybovych dovednosti a trénovanosti
A) Priipravné cviceni na stanovistich (kruhovy trénink, 3—4 kola)
Kazd¢ stanoviste 45 s, presun 15 s:
e Stanovisté 1 — ,,Plazivy tunel”™ — lezeni pod lavickou nebo gumou (sila ramen,

koordinace)
o Stanovisté 2 — ,,Skakava reka' — pieskoky pres karimatky/¢ary (odrazova sila,

odhodlani)

e Stanovisté 3 — ,,Balancni ostrov'" — chiize po kladince nebo Cafre s rukama do strany
(rovnovéha)

o Stanovisté 4 — ,,Raketa’ — diepy + vyskok s napnutim téla a vzpazenim (vybusnost,
gymnasticky postoj)

e Stanovisté 5 — ,,PFemet nanecisto' — nacvik odrazu z nohou pies preskokovy
mustek nebo Sikmou plochu (dle pokrocilosti)

B) Ndcvik konkrétni dovednosti (15 min)
(prizpusob dle aktualniho cile skupiny, priklad:)

o Kotouly - vpied na zinénce, nejdiive z diepu, poté z postoje; hra ,,Kulicky" — kdo
ud¢la 5 kotoulu za sebou nejrychleji po signalu

e Mostik — nacvik v lehu na zadech s oporou, pak bez; soutéz ,,Kdo vydrzi nejdéle"

o Hvézda (piemet stranou) — nacvik podél cary s asistenci

5. ZAVERECNA CAST (10 min)
Cil: zklidnéni, stre¢ink, zpétna vazba

e ,,HadivIna" - pomaly privod salem s dechovymi cvi¢enimi (nddech = ruce nahoru,
vydech = ruce doll)

o Strecink v kruhu — kazdy cvik vedeny trenérem, klidné tempo, diraz na dychani
(motylek, ptedklon, kobra, détska poloha)

e Zpétna vazba ,,Palec" — kazd¢ dité ukaze palec nahoru/dolti/do strany
(bavilo/nebavilo/slo to sttedn¢€) + jedno dité fekne, co se mu libilo nejvic

e Zakonceni ritualem — skupinovy ,,gymnastic cheer" nebo potlesk do kruhu

[ POZNAMKY K CVIKUM

Krok medvéda — dit¢ se pohybuje ve vzporu stojmo (ruce a nohy na zemi, zada rovna).
Klicové: neklesajici boky, sttidani levé ruky s pravou nohou. Skvélé pro silu ramen a
koordinaci.



Mostik z lehu — déti lezi na zadech, chodidla na podloZce blizko hyzdim, dlan¢ vedle hlavy
prsty k rameniim. Zvedaji hyzd¢ a zada od podlozky. Asistence: trenér podepira bedra. Nikdy
netlacit do krajni polohy — rozsah si dité¢ hleda samo.

Hvézda (pfemet stranou) — nacvicuj nejdiive podél ¢ary: dité se snazi davat ruce i nohy
presné na ¢aru. Asistence: stoj za ditétem, ruce na bocich, podpora rotace. Dlraz na napnuté
kolena a Spicky.

Rikankovy stredink — motiva¢ni prvek, ktery vyrazné pomaha udrzet pozornost mladsich
déti (4-7 let). Klidn¢ si vymysli vlastni fikanky dle t¢ématu hodiny — déti je rady opakuji a na
cvik si pak l1épe vzpomenou i doma.

Kruhovy trénink — u piipravky je kli¢ové vizualné oznacit stanovisté (obrazky, napisy,

barevné kuzele), aby déti védély kam jit. Casomiru nahrad’ zvukovou signalizaci (pisknuti,
tlesknuti).

Hodné zdaru na tréninku! &



Perplexity

Trénink pripravky déti ve sportovni gymnastice by mél byt strukturovany do ¢tyt
zakladnich fazi nespecifické tréninkové jednotky: priprava, uéeni a vyvoj dovednosti,
ovéreni v hernich situacich a zavér. Kazda faze obsahuje herni prvky pro zabavu, s
dtirazem na zvySeni trénovanosti prostirednictvim koordinace, sily a pohyblivosti.

Pripravna faze (10-15 minut)

Spoletné rozbéhani v herni formé: "Hon na poklad" - déti béhaji po mistnosti, hledaji
barevné kuzely (zvyseni tepu, koordinace).

Dynamicky strecink: "Zviteci pantomima" - napodobovani pohybti zvirat (zaba skace,
had se plazi) pro pohyblivost kloub a aktivaci trupu.‘

Tonizace: Lehké skakani na Svihadlu nebo "micovy dest" - hazeni mi¢i do vzduchu a

chytani pro koordinaci rukou a zraku.‘

Hlavni faze: Uceni dovednosti (20-25 minut)

Koordinace a rovnovaha: "Opice na lané" - prochazeni poradi na nizké lané nebo ¢are s
prvky gymnastiky (krokujici krok, zatacky), postupné zrychlovat.

Sila a pohyblivost: "Stafeta prekazek" - stanovisté s valy, preskoky kuZelii a kotoulenim
(kazdé dité procvici vSechny prvky v rotaci).\

Gymnastické zaklady: Nacvik predklonii a vypadi ve dvojicich - "Tleskaci vypady"”, kde
partner tleskne a dité vyskoci do V}'/padu.\

Ovéreni v hrach (15-20 minut)

Herni aplikace: "Gymnasticka Stafeta" - tymy soutézi v sérii cvikl (skoky, kotouleni,
rovnovaha na tramci) s mi¢em pro zabavu a tymovost.

Volna hra: "Prevadécka gymnastickych triki" - déti si v malych skupinach ukazuji
jednoduché triky (napf. otocka v zavésu na hrazdé) a opakuji.\

Zavodivost: "Kdo prvni na vrchol" - vystup na nizkou Zebtik nebo sténu s prvky
gymnastiky, vitéz rozhoduje o dalsi hf‘e.‘

Zavérecna faze (5-10 minut)

Uvolnéni: Klidna hra "Ticha lod™ - déti leZi na podlaze, napinaji svaly na povel a uvolnuji
pro relaxaci.‘

Reflexe: Kruhova diskuse - "Co se dnes naucili?" s pochvalou za snahu (emocionalni
nabiti)|

Protahovani: Spolecné strecovani s pisnickou pro zabavu a vraceni tepu do normy.\

Celkovy Cas tréninku: 60-75 minut. Pokud poti'ebujes cviky rozepsat detailnéji (napf-.
bezpectné varianty pro pripravku 5-7 let), napis konkrétni cvik - napft. pro "Opice na
lané": Dité stoji u nizkého lana (vyska kolen), drZi rovnovahu jednou rukou na lané,
druhou ma volnou; krok za krokem piechazi 5 metri, opakuje 3x s pauzou na smich a




opravu postoje trenérem. Zamér se na plynuly pirechod mezi fazemi pro udrzeni
motivace.
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