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Motoricko-funkEni priprava ve cvicebni jednotce mladsiho zactva

Uvod

Motoricko-funkéni pfiprava je vyznamnou soucasti cvicebnich jednotek
sportovni vSestrannosti zamérenych na gymnastiku pro vSechny. Nej¢astéji
se ¢leni na zpevnovaci, podporovou, koordinacni, odrazovou a dopadovou,
rotacni, rovnovaznou, pohyblivostni, silovou a vytrvalostni pfipravu. Podle
KristofiCe (2008) je motoricko-funkéni pfiprava jakymsi spojovacim ¢lankem
mezi kondi¢ni a technickou pfipravou. Vyhodou motoricko-funkéni pripravy
je, ze ji lze vyuzit i pfi vétSim podtu cviéencd, s vyuzitim minima pomdcek,
lze ji snadno zahrnout i do rlznych organizaénich forem napf. kruhového
provozu, cvi¢eni na stanovistich, ve dvojicich apod.

V ramci tohoto metodického textu se budeme drzet filozofie 4 Z (v origina-
le 4 F), jak ji definuje Mezinarodni gymnasticka federace (FIG, 2010) — tedy
zabava, zdatnost, zaklady a zdravé pratelstvi. Filozofie vychazi z prfesvédce-
ni, ze pokud nenachdazeji gymnasté v ¢innosti zabavu a potéseni, nebudou
pravdépodobné v &innosti dlouhodobé pokradovat — tedy ZABAVA. Druhou
hodnotou je ZDATNOST - zvlasté v gymnastickych ¢innostech je dostatec¢na
Uroven svalovych, obratnostnich a koordinaénich schopnosti velmi dilezita.
Bez télesné zdatnosti neni vytvoren prostor pro efektivni osvojovani novych
gymnastickych dovednosti a ZAKLADU. Jak shrnuje Kristofi¢ (2008): ,,Dobfe
pohybové pfipraveny jedinec se uci novym dovednostem snadnéji, trvaleji
a bezpeé&néji” Kone&né posledni ¢ast skladanky — ZDRAVE PRATELSTVi —
pak podtrhuje vyznam socialniho prostfedi, ve kterém uéeni probiha. Ugast-
nici potrebuji podporujici a bezpeéné prostredi, kde se dobre citi.

Cilem metodickych listd je poskytnout ¢tenéfi inspiraci do hlavni ¢asti cvi-
¢ebni jednotky mladsiho Zactva zamérenou na motorickou-funkéni pfipra-
vu. S ohledem na nutnost udrzeni motivace uvedeme i nameéty na rusnou
¢ast v Uvodu a priklady vhodnych cvikd v zavéreéné &asti.



Organizace

Pocet cvic¢encl: cca 20

Vvék: 6-11 let

Pocet cviciteld: 1

Délka cvicebni jednotky: 60 minut

Pomdicky: obrude, mice, 2x §védska bedna pfip. rinoset, zinénky, doskoko-
vé zinénky (duchny), mety oznadujici stanovisté, karticky s pismeny abe-
cedy

Uvodni éast (3 minuty)

V ohraniceném prostoru (napf. cary

hristé, mety, apod.) klus v libovolném N 7 L_ ﬁL

sméru. Na signal zména sméru pohybu

(vpravo, vlevo, vzad, s puUlobratem, ce- W
lym obratem, apod.). Cvi¢enci se nesmi <
béhem klusu ,srazit“. Interval mezi sig- Y—W

naly lze postupné zkracovat, pfipadné

zvysit rychlost pohybu. J((—
Varianta: zaradit i jiné zplsoby lokomo- W 5(\/
ce — lezeni po &tyfech, chlize na patéach, <

chlize na $pi¢kach, poskoky, apod., viz
priklady zmény smérd na signal - viz
obrazek 1.

ALLP3 ML5L]

OBR. 1 Schéma pohybu
Pozndmka: L = signdl doleva,
P = signdl doprava

Rozcviceni (10 minut)

Pfi rozcvi¢eni se drzime ustalené struktury a poradi jednotlivych ¢asti.
Pro zdjemce o hlubsi pochopeni problematiky rozcviceni odkazujeme na
skvély ¢lanek Jaroslava Kristofice ,Umime se ucelné rozcvicit?” (Kristofic,
2013, str. 12-17). Priklady konkrétnich cvikl lze nalézt napf. v publikaci
Zakladni gymnastika (Skopova, Zitko, 2005).



Motoricko-funkEni priprava ve cvicebni jednotce mladsiho zactva
Hlavni ¢ast - kruhovy provoz (30 minut)

Organizace: jednotlivé Ukoly jsou prostorové usporadany do kruhu, stridani
je po sméru hodinovych rucicek, ideadlné na jednom stanovisti cviéi vzdy
dva cvicenci. Posledni, bonusovou dvanactou ulohu, je mozné zaradit ke
konci hlavni ¢asti cvicebni jednotky.

Interval zatéze doporucujeme vymezit casem cca 45 — 60 sekund na sta-
novisti, pripadné poctem opakovani cviku u kazdého stanovisté. Pri cviceni
ve dvojici je mozné urcit pocet opakovani cviku (napf. 5x), které musi cvice-
nec vykonat pred vystfidanim s druhym, pfipadné rozdélit dobu na stano-
viSti na dva stejné dlouhé casové intervaly. Interval odpoéinku a prechod
mezi stanovisSti cca 30 sekund. Celou sérii je mozné dvakrat opakovat.

v uvozovkach.

VP = vychozi poloha

l. ,Kolébky s obruci* (rotacni)

- VP: Sed skrémo (pfipadné drep spojny), obruc pred télem rovné

- Kolébka vzad do stoje, predpazit vzhlru - ,navléct® obrué pres hlavu
na druhého cvicence a zpét

- Druhy cvicenec: stoj, vzpazit

- Udrzet zakulacena zada, kolena pfitazena k hrudniku, hlava v mirném
predklonu

- Varianta: pridani dalgi pomdcky mezi kotniky, pfipadné ukonceni kolébky
s vyskoke




Il. ,,Toporny pad” do gymnastické lavice (zpevnovaci)

- VP: Stoj, vzpazit

- Zpevnény pad vpred — vypad pravou / levou

- Zpevnény stred téla

- ,Vytahnout“ se pazemi co nejvice do dalky §ikmo vzharu, udrzet rovnou
prfimku (zanozena noha - trup - paze)

- Vystridat dolni koncetiny

- Druhy cvi¢enec stoji bokem a poskytuje zachranu

- Pozndmka: Pohyb je zahdjen ve vzpaZeni topornym pddem vpred
s vypadem pravé/levé v posledni chvili tak, aby byl pohyb bezpecné
zabrzdén cviéencem. Zdchranu je mozné poskytnout jednim i dvéma
cvicenci (viz obrdzky 4, 5).

OBR. 4 - vychozi poloha OBR. 5 — vyslednd poloha
s poskytnutim zachrany

1. ,,Opakované preskoky obruce“ (odrazova)
- Preskok vpred dovnitf obruce
- Pfeskok vzad ven z obruce

- Odraz ze $picek, doskok pres $picku na celé chodidlo, mirné pokréena
kolena

- UdrzZet vzpfimené drzeni téla, pohled vpred
- Soustredit se spiSe na vysku skoku, nez vzdalenost



Motoricko-funkéni pFiprava ve cvicebni jednotce mladsiho Zactva

- Druhy z dvojice v drepu, predpazit, drzeni obruce v horizontalni poloze
- Wsku prekdzZky volit s ohledem na mozZnosti cviéence

OBR. 6 OBR. 7.

IV. ,,Nouzové pristani” (dopadova, zpevnovam)
- VP: klek, predpazit, dlané dold
- Topornym padem klik
- Pad provést na vyvysenou dopa-
dovou plochu (duchna, doskokova
zinénka apod.)
Dopad je aktivné tlumen pomoci
ohnuti loktd a vytodeni pazi v Uhlu
cca 45° pro zmékceni dopadu
Pfed dopadem rotace hlavy
Zpevnény stred téla
- Cvik je mozné provést i ze stoje

OBR. 8 - vychozi poloha

OBR. 9 - detail ,pfistani®



V. ,,Zaji¢ci” (podporova)

- VP: Drep, vzpazit

- Dfep — vysvih skrémo

- Druhy cvi¢enec klek sedmo, dava
zachranu, pripadné dopomaha
k provedeni (viz obrazek 10)

- Zpevnény stred téla, paze napjaté

- Boky jsou nad rameny,

- Navrat zpét do VP

- Moznost pfidani pomUcky mezi kotniky

OBR. 10

VL. ,Vypad do gymnastické lavice s odhodem mice*

(zpevniovaci)

- VP: Stoj, mi¢ nad hlavou

- Zpevnény pad vpred - vypad pravou / levou, vyhodit mi¢ a odrazem
o zed chyceni mi¢e obouru¢ nad hlavou

- Zpevnény stred téla

- ,Vytahnout“ se pazemi co nejvice do dalky §ikmo vzharu

- Cvik je mozné provadét i ve dvojici (oba cvi¢enci provedou vypad
ve stejnou chvili)

- Pozndmka: Pohyb je zahdjen to-
pornym pddem vpred s vypadem
pravé/levé v posledni chvili tak,
aby byl pohyb bezpecéné zabrzdén
cvicencem

OBR. 1




Motoricko-funkéni pFiprava ve cvicebni jednotce mladsiho zactva

VII. ,,0draz a chyt” (silova, obratnostni)

- VP: Sed, mi¢ pred télem

- Mi¢ na nartech (pfipadné holenich) - Svihem prednozit povys (,vykop-
nout” mic) a chytit obouruc

- Zpevnény stred téla, pozor na prohnuti v bederni oblasti

- Varianta: ve dvojici — vyhozeny mi¢ chyta druhy cvi¢enec

- K vyhazovani lze vyuzit i jiné pfedméty napf. sacek s fazolemi
(bean bag) apod.

OBR. 12 OBR. 13

VIIlL. ,,Pyramida / udrz svisle zinénku”
Zadani ukolu: udrzte Zzinénku ve svislé poloze, dotknout se Zinénky je moz-
né pouze chodidly, hyzdé se nesmi dotknout zemé. Mozné feSeni Ukolu -
viz obrazek 15

- Udrzet zpevnény stred téla

- Komunikovat

- Varianta: ztizit ukol pridanim nacini mezi kotniky nebo napf. prehazo-

vani nacini mezi cvic¢enci

OBR. 14 - vychozi poloha OBR. 15 — mozné feseni Ukolu
8



IX. ,,Abeceda” (skokova a doskova)

- Seskoky z vyvySené prekazky (napf. nizka sSvédskd bedna) na
dopadovou plochu

- Pfi letové fazi znazornit pismeno abecedy

- Odraz ze $picek, kontrolovany doskok pres pokrcéena kolena

- Vzprimené drzeni téla, zpevnény stred, pohled vpred

- CviéenclUm je mozné pripravit karti¢ky s pismeny abecedy

- Varianta: lze vyuziti pfi cviceni na stanovistich s vice cvi¢enci najednou,
ostatni cviCenci maji za Ukol poznat které pismeno ,skokan“ znazornil
ve skoku

OBR. 16

X. ,,Metronomy* (silova)
- VP: leh, pfednozit, pokréit pfedpazmo, uchopit kotniky druhého sto-
jiciho cvicence,
- Ukol: udrzet dolni kong&etiny v pfednozeni
- Druhy cvi¢enec se snazi mirnym tlakem dlani do holeni &i kotnikd
vychylit z prednozeni
- Zpevnéni stfedu téla, chodidla a kotniky u sebe



Motoricko-funkéni pFiprava ve cvicebni jednotce mladsiho Zactva

- Udrzet pfi provadéni cviku neutral-
ni postaveni panve, pfipadné mirné
podsazeni

- Varianta: pfidani pomulcky mezi
kotniky

OBR. 17 - vychozi poloha

XI. ,,Most”

(zpevnovaci, pripadné v druhé varianté i odrazova)

- VP: leh, ramena a paty oprené o naradi (napf. Sv.bedna, lavicka,
rinoset apod.)
Ukol: zpevnénim celého téla (zdvihnuti bokd do vodorovné polohy)
vytvofit ,most“ s vydrzi alespon 10 sekund
Zpevnény stfed téla, hlava v neutralni poloze
Cvik je mozné ztizit oporou pouze hlavy a sije (viz obrazek 19)
Varianta: druhy cvicenec preskakuje snozmo, nebo podléza, pripadné
oboji.

OBR. 18 -
vychozi
poloha




OBR. 19
Bonusovy ukol pro trojice

XIl. ,,Striska”

- Cvi¢enec 1a 2 - VP: vypad vpred pravou / levou ¢elem k sobé, vzpazit
a zapfit se dlanémi (viz obrazek 20); cvicenec
3 — VP: stoj, vzpazit, (stoji uprostfed bokem k obéma cvi¢encdm)
Ukol: cvi¢enec 3 provede svis, skréit pfednozmo s vydrzi cca
5 sekund, (viz obrazek 22)
Vystridat ve skupiné
Varianta: pridani pomdcky mezi kotniky cvi¢enci ve svisu
Pozndmka: pfi provddéni ukolu se soustredit na kontrolované zahdjeni
i ukoncéeni pohybu

OBR. 20 - vychozi poloha OBR. 21 - detail uchopu

i



Motoricko-funkEni priprava ve cvicebni jednotce mladsiho zactva

OBR. 22 - vysledné
provedeni

Zavérecna cast (15 minut)

»sMasinky“ (5 minut)

Organizace:

Vytvorte zastupy propojené obrucemi.

Urcete smér pohybu (vpred, stranou, vzad,)

Na signal se zastupy rozejdou v uréeném sméru, na dalsi signal mohou po-
stupné pohyb zrychlovat nebo zpomalovat.

Varianta: chlizi nebo béh nahradit poskoky

| OBR. 23 - ,Masinky*

12



Kompenzacni cviceni (10 minut)
Priklady protahovacich cvikil v zavéreéné ¢éasti

OBR. 24 VP: leh na bfise, Celo o opfeno o levé predlokti, skréit pravou,

s vydechem mirné podsadit panev a rukou pritdhnout patu k hyzdim, opa-
kujte na druhou stranu

Uginek: protazeni pfedni strany stehna, flexor(l kyéle a extenzor( kolen-
niho kloubu

K)\_N

OBR. 25 VP: vzpor kle¢mo, dlané podal — s vydechem pomalu klek sedmo,
paze a ramena mirné tlacit smérem k zemi, vydrz

Varianta: cvik je mozné provést i ve vzporu kleCmo bez kleku sedmo, dla-
né sunout po zemi vpred.

Uginek: protaZeni zadovych svalll, protazeni horni &asti zadovych svald,
protazeni pletence ramenniho a prsnich svald

OBR. 26 VP: sed pokrémo - s vy-
dechem ohnuty predklon, ruce
v tyl (lokty volné svéseny)

Uginek: protazeni vzpfimovad(i pa-
tefe a Sijovych svald

13
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f

OBR. 27 VP: vzpor kle¢mo (hlava v prodlouzeni téla) — s nadechem vzpor
kle€mo ohnuté, predklon hlavy - s vydechem vzpor kle€mo prohnuté, mir-

ny zaklon hlavy

U&inek: pohyblivost patefe, protazeni svalstva trupu

OBR. 28 VP: vzpor kle¢mo zanoz-
ny levou, pravy bérec vtocit dovnitf
— s vydechem sunout levou nohu
vzad (opora o zevni stranu pravé-
ho stehna) a mirny predklon trupu,
vydrz — opakovat na druhou stranu
Uginek: protaZeni hyzdovych sva-
LG, flexorG kycle, protazeni svalstva
trupu

Upozornéni: cvik neni vhodny pro cvicence s onemocnénim kolenniho

kloubu

OBR. 29 VP: sed, skrcit pravou ze-
vnitf, chodidlo opfit o vnitfni stranu
levého stehna.

S vydechem ohnuty predklon k levé
noze — opakovat na druhou stranu.
Uginek: protaZzeni zadni strany
stehna (hamstringy), vnitfni strany
stehna a zadového svalstva



OBR. 30 VP: Sed skrémo, kolena
zevnitf, chodidla spojit — mirny
tlak dlanémi do kolen

U&inek: protaZeni vnitfni strany
stehna, uvolnéni kycli
Poznamka: udrzet vzpfimené dr-
zeni téla, ramena nezvedat smé-
rem vzhiru

OBR. 31 VP: Uzky stoj rozkroc¢ny, upazit po-
krémo, pravé predlokti svisle vzhlru a opfit
o hranu zdi.

S nadechem “vytahnout” trup do dalky, mir-
né zatlacit predloktim proti zdi, s vydechem
mirné otocit vlevo a mirné tladit hrudnik
vpred — a opakovat na druhou stranu
Varianta: cvi¢eni provést v poloze upazit po-
krémo povys, pripadné poniz

Poznamka: neprohybat v bederni oblasti pa-
tefe a udrzet vzpfimené drzeni hlavy!
Uginek: protaZeni prsnich svald

15



ran "4 °

Mozna forma organizace kompenzacni casti
se zarazenim motivacni slozky
Cvicenci jsou ve dvojicich, prvni cvicenec provadi uvedeny cvik, druhy musi

prvniho cvicence obéhnout co nejrychleji tfikrat na jednu stranu, a tfikrat
pomalu (postupné zpomaluje) na druhou stranu.

Podéekovani

AutoFi dékuji gymnastlm Eduardu Kralovi a Pavlu Stursovi z T. J. Sokol Ra-
dotin za pomoc pfi zajisténi fotodokumentace. | pfes snahu o co nejlepsi
zachyceni spravné techniky provedeni, je nutné povazovat obrazky za ilust-
racni.

Ukazky vybranych cvikl z hlavni ¢asti je mozné zobrazit po nacteni tohoto
QR kodu:
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Poznamky
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Poznamky
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