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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

HSS — Hluboky stabilizacni systém



Uvop

Uvop

Pohyb neodmyslitelné patfi mezi jednu ze zdkladnich Zivotnich potreb ditéte. Je spojen
s télesnym, psychickym, ale také se socidlnim rozvojem c¢lovéka. Patfi k prozitkovému
uceni, které probihd na bazi vlastni aktivity. Pravidelny pohyb pfinasi nejen zabavu, ale
také udrzovani a zdokonalovani kondice. U déti se setkdvame srdznym stupném
biologického vyvoje, proto je dulezité, aby pedagog Ci instruktor mél znalosti z obor(
biologie, fyziologie a mél povédomi o zvlaStnostech motorického vyvoje ditéte

v jednotlivém obdobi détstuvi.

Jeden z hlavnich cild této bakalafské prace je seznamit ¢tenare s novym modernim
sportem, ktery mohou provozovat i predskolni déti. Nové cvicebni pomlcky mohou

obohatit a zpestfit pohyb détem.

Zavésna akrobacie je nejznaméjsi pro své inverze a pdzy zvednuté ze zemé. V bakalarské
praci bych chtéla predstavit svét a bohatstvi pdz, které se odehravaji nizko nad zemi, na

zemi nebo se pohybuji mirné nad zemi.

Tento sport je pomérné rozsahly a mnoho prvkl mize byt ponechano na predstavivosti,

pokud jde o provadéni trikl, vytvareni poz a rdst s timto uménim.



1. PROBLEM, CiL A UKOLY

1 PROBLEM, CiL A UKOLY
Problém

Déti predskolniho véku si pfirozené voli pohybovou aktivitu s vrstevniky. BohuZel v dnesni
dobé jsou hlavni nabidkou zabavy elektronickd lakadla, jako je mobil, tablet a jiné
yvirtudini atrakce”. Alternativ, jak déti zaujmout, naldkat a nadchnout k pohybu, je
mnoho. Zavésna akrobacie rozviji predevsim silové, vytrvalostni a koordinacni schopnosti.
TaktéZz rozviji pamét (mentdini i pohybovou), soustfedénost, vlastni odpovédnost
a dlvéru. Rada bych prispéla k rozsiteni povédomi populace a uditelek materskych Skol
o zavésné akrobacii, protoze vérim, Ze co se tyCe motivace k pohybové aktivité, naplniuje

nékolik pozadavku a zajma dnesnich déti.
Cil prace

Cilem bakalarské prace je ukdzat moZnosti zarazeni prvkd zavésné akrobacie
u predskolnich déti, vybrat vhodné dovednosti, popsat a vysvétlit metodiku nacviku

a techniku provedeni prvk.
Ukoly prace

e popis vhodnych cvi¢eni pro rozvoj pohybovych schopnosti a osvojeni dovednosti

u predskolnich déti s ohledem na zavésnou akrobacii

e predstaveni zvolenych postupi rozvoje pohybovych schopnosti a zplisobu osvojeni

dovednosti pro zavésnou akrobacii pomoci fotodokumentace
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2 TEORETICKA CAST

2.1 CHARAKTERISTIKA ZAVESNE AKROBACIE

Zavésnou akrobacii nalezneme v odborné literatufe pod vice nazvy, naptiklad: vzdusna
akrobacie, letecka akrobacie, aerial yoga nebo také letecky tanec. Je to tedy pohybové
umélecka disciplina, kdy se cvi¢enec pohybuje ve vySce na daném zavéSeném objektu,

kterym muze byt hrazda, lano, kruh, Sala a dalsi netradi¢ni nacini.

Zavésna akrobacie je nadhernda uméleckd forma cviceni, kterd se ¢im dal vice rozviji.
Cvicenci tohoto silového sportu Splhaji, obraceji a rotuji svym télem do raznych poloh
vychazejicich z gymnastiky a baletu. Lze jej také oznacit jako leteckd akrobacie, letecky

v . 1
tanec, nebo vzdusna akrobacie.

MuzZe se také jednat o formu cviceni, kterd je kombinaci tradicni jogy, pilates a tance
s mnoha dalSimi rlznymi prvky. Je to v podstaté variace inverzni jogy, kde délate jogu
a pozy vzhlru nohama. Diky zavésné sale pracujeme proti gravitaci, coz nam umoznuje

dosazeni hlub$ich pozic. Také se ji Fika antigravitaéni joga.’

Kulturni vzdélavaci a volnocasové centrum UmCirkum vyucuje a popisuje zavésnou
akrobacii jako unikatni novocirkusovou disciplinu, ktera posili nase celé télo. Rovnéz
prispiva k rozvoji nejen pohybové, ale i mentalni paméti a dlivéry v sebe sama. Soucasti

lekce jsou posilovaci cviteni zaméFena na HSS a také kompenzaéni cvicen.

Zavésna akrobacie se poprvé objevila v cirkuse a je znama jiz tisice let. Moderni svét si
zacina vsimat tohoto ohromujiciho uméleckého sportu od roku 1998. Cirkus du Soleils
predved| ve své show Quidam vzduSnou akrobacii na Cervené latce v provedeni akrobatky
Isabelle Chasse, kterou mulzZete vidét na obrazku 1. Od té doby spousta cirkusovych $kol,
tanecnich spolecnosti a v posledni dobé také mnoho fitness studii a télocvi¢en nabizi

kurzy zavésné akrobacie.*

! FRANKLLI, Jill. Beginners guide to Aerial silk. United States of America, 2017. ISBN 978-0-692-28823-8.
2 WILSON, Cassidy. Aerial yoga: Combine Traditional Yoaga Poses, Pilates, anf Dance with the Use of

a Hammock. USA, 2018. ISBN 9-781983-828119.

® UmCirkum: Aerial Silks — akrobacie na §alach [online]. [cit. 2020-10-21]. Dostupné z:
https://www.umcirkum.cz/akrobacie-na-salach/

* FRANKLLI, Jill. Beginners guide to Aerial silk. United States of America, 2017. ISBN 978-0-692-28823-8.
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CIRQUE DU SOLEIL

obrazek 1: Cirque du Soleil, akrobatka Isabelle Chasse 5

2.2 VYBAVENI POTREBNE K ZAVESNE AKROBACII

Tato kapitola bude zamérena na popis naradi, které je potreba k zavésné akrobacii. Prvni
dvé podkapitoly budou popsany podrobnéji, nebot toto nafadi je nejvhodnéjsi pro
predskolni déti. Samoziejmé ho mohou pouZivat také starSi déti a dospéli. Posledni

podkapitola je vénovdana naradi pro starsi Skolni vék a pro dospélé cvi¢ence.

2.2.1 AKROBATICKA SALA

Zavésné sité nejsou drobnymi kfehkymi vécmi, které se snadno roztrhaji. Nékteré tyto
Saly unesou aZz 300 kilogram(. Vybaveni zahrnuje retézy, samotnou houpaci sit, popruh
a karabiny, které vie spojuji. Retézy visi ze stropu pfriblizné aZ jeden metr od mista, kde je

podlaha, a houpaci sit je poté pfipojena v jakékoli vy3ce, kterou si uZivatel preje.®

Akrobatickd $ala je speciadlni latka, nejcastéji z polyesteru, pouzivand pri zdvésné
akrobacii. Takové latky jsou vhodné pro svoji pruinost a zarover pevnost. Sitka latky je

1,5 metru a jeji délka mlze byt rliznd. Barva Saly neni dulezita, je pouze na cvi¢enci, jakou

® Cirque du Soleil [online]. [cit. 2020-10-21]. Dostupné z:
https://cirquedusoleil.fandom.com/es/wiki/Contorsi%C3%B3n_A%C3%A9rea_en_Seda

® WILSON, Cassidy. Aerial yoga: Combine Traditional Yoaga Poses, Pilates, anf Dance with the Use of a
Hammock. USA, 2018. ISBN 9-781983-828119.
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si zvoli. Uvazani Saly je mozné dvéma zplsoby. Bud'je Sala rozpllend a uvazana napl, tim

ziskate dva konce, nebo ji Ize uvazat do tvaru pismene U.

Dalsi pomUckou zavésného mechanizmu je zavésny valec, ktery je na obrdzku 2. Diky valci
je mozné $alu bezpecné uchytit a povésit tak, aby se latka v jejim ohybu namahala co

nejméné. ’

obrazek 2: Zavésny valect

Dale je moZiné misto zavésného valce pouZit jiné zavéseni, a to napriklad Aerial Silk Set,
jehoZ soucasti je lehkd hlinikova ,D“ karabina, kterd je idedlni pro zavéseni do textilni
smycky. Poté je zapotiebi bezpecnostni zamek, zajistujici karabinu proti ndhodnému
otevieni, a otocny zavés s kulickovymi loZisky pro maximalni rotaci pohybu. Posledni

soucasti je lehkd hlinikovd karabina pro bezpecné spojeni s otoénym zavésem a osmou

" ProSHOWto: Vyrobcee cirkusového nacini [online]. [cit. 2020-10-21]. Dostupné z:
http://www.proshowto.cz/produkty/vzdusna-akrobacie/akrobaticke-saly/

& ProSHOWto: Vyrobcee cirkusového nacini [online]. [cit. 2020-10-21]. Dostupné z:
http://www.proshowto.cz/produkty/vzdusna-akrobacie/zavesny-valec/
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s bocnim vedenim pro snadné rozdéleni pramen( $aly. Cely set je znazornén na Obrazku

3 9

obrazek 3: Aerial Silk Set10

2.2.2 AERIAL HOOP

Aerial hoop je zavéSeny nerezovy kruh, na kterém mohou byt navarena jedno ¢i dvé oka
pro zavéseni. Kruhy jsou standardné vyrobeny z trubky o vnéjSim priméru 25 mm. Na
obrazku 4 je Aerial hoop s jednim okem na zavéSeni. Diky tomuto malému priméru je
Uchop pfijemny nejen pro dospélého jedince, ale také pro déti. Kruhy jsou tedy

z nerezové oceli a unesou az 150 kilogrami. Rozmér kruhu se pohybuje od 80-100

® Hoop4you: Aerial circus equipment [online]. [cit. 2020-10-21]. Dostupné z:
http://www.hoop4you.cz/Aerial-Silk/194-Aerial-Silk-Professional-Max
19 Hoop4you: Aerial circus equipment [online]. [cit. 2020-10-21]. Dostupné z:
http://mww.hoop4you.cz/Aerial-Silk/194-Aerial-Silk-Professional-Max
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centimetr(. Cim mensi kruh, tim musi byt cvi¢enec flexibilngj$i. Rozmér se uréuje podle

velikosti postavy. ™

obrazek 4: Aerial hoop s jednim okem12

K zavéseni Aerial hoop je potfeba mit zavésné lano a karabinu. Jedno z lan je napfiklad
Daisy chain, coZ je polyamidovy popruh, diky némuz je mozné si rychle nastavit vysku
zavéseni Aerial hoop. Staci zahaknout karabinu do kteréhokoliv oka. Na obrazku 5 je

znazornén Daisy chain. Délka popruhu Daisy chain je 120 centimetru a Sitka 16 milimetr(.

13

1 ProSHOW!o [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: http://www.proshowto.cz/produkty/vzdusna-
akrobacie/trapezove-kruhy/

12 Gabigym [onling]. [cit. 2020-12-08]. Dostupné z: https://gabigym.cz/produkt/aerialhoop-obruc-zavesna-
kovova/

3 Europoles [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: https://www.tanecnityce.cz/prislusenstvi-vzdusne-
akrobacie/daisy-chain/
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obrazek 5: Daisy chain 14

2.2.3 ZAVESNY ZEBRIK

Nékolik drevénych pricek upevnénych na provazovém zavésu dava moznost détem
aktivné se pohybovat nahoru a dold. Diky lezeni dochazi ke komplexnimu zapojeni vSech
svalll na téle a rozvoji pohyblivosti. Zavésny Zebfik miZzeme zavésit jak v interiéru, tak
i v exteriéru a je vhodny pro déti jiz od 3 let. Nosnost, délka a Sifka jsou individualni a jsou
dany prodejcem. Na konci Zebriku je ocelovy kruh, za ktery se vési. K zavéseni je mozné
vyuzit popruh Daisy chain a lezeckou karabinu. Na obrazku 6 je ukazka zavésného

sebfiku.®

' Europoles [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: https://www.tanecnityce.cz/prislusenstvi-vzdusne-
akrobacie/daisy-chain/

15 4Kids [online]. [cit. 2020-12-08]. Dostupné z: https://www.4kids.cz/buki-provazovy-zebrik-dreveny-200-
cm?utm_source=CJ&utm_medium=affiliate&utm_campaign=4103753&cjevent=ac51991f394e11eb821c005
80a180514

10
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obrazek 6: Zavésny zebrik1e

2.2.4 DALSI NETRADICNi NARADI

Zavésna akrobacie se postupné rozviji a objevuji se nova a nova netradi¢ni naradi, na
kterych se da cvicit. Jednim z nich je napftiklad zdvésna hrazda. Nerezova hrazda, ktera je
na obrazku 7, ma odnimatelna lana, a lze ji tedy dale rozSifovat ¢i kombinovat zp(sob

jejiho vyuziti. *’

18 Jenifer [online]. [cit. 2020-12-08]. Dostupné z: https://www.jenifer.cz/cs/fit-life-7991-zebrik-do-40-kg-
178-cm-prirodni-zebrik-zebrik-pro-deti-zebrik-na-cviceni-provazovy-zebrik-pro-deti-zavesny-zebrik-pro-
deti.html

7 ProSHOW!o [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: http://www.proshowto.cz/produkty/vzdusna-
akrobacie/

11
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obrazek 7: Hrazdal8

DalSim netradi¢nim nafadim je Trapézovy kvadr, coZ je ve své podstaté rozsifena varianta
hrazdy. Vyhodou je, Ze v jeden okamZik je mozné cvicit aZ ve Ctvefici a pro divaky se jedna

o neviedni zazitek, jak je také vidét na obrazku 8. *°

'8 Cirqueon [onling]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: https://www.cirqueon.cz/_lecture/zavesna-akrobacie
¥ ProSHOW!o [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: http://www.proshowto.cz/produkty/vzdusna-
akrobacie/

12
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obrazek 8: Trapézovy kvadr2°

Poslednim naradim jsou Strapsy, které nam pfipominaji gymnastické kruhy. Jsou to
popruhy zakoncené oky, jez slouzi k uchyceni a zajisténi ruky nebo nohy. Provadéné prvky
se velice podobaji prvkim gymnastiky. Toto cvieni je naro¢né a obtizné. Na obrazku 9

jsou zobrazeny Strapsy. 21

2 ProSHOW!to [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: http://www.proshowto.cz/produkty/vzdusna-
akrobacie/kostky-a-objekty/

2! ProSHOW!to [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: http://www.proshowto.cz/produkty/vzdusna-
akrobacie/

13
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obrazek 9: Strapsy?2

2.3 PREDSKOLNI VEK

Pfedskolni obdobi zac¢ina od 3. roku ditéte a konci okolo 6. — 7. roku ditéte. Konec obdobi
neni uréen fyzickym vékem, ale je ukonéen nastupem do Skoly. Stim souvisi
charakteristicka stabilizace vlastni pozice a vztah ke svétu. Dité ma potiebu néco
zvladnout, vytvorit a tim se ujistit ve svych kvalitach. Dochazi k pfesahu rodiny a rozvoje
vztah( s vrstevniky a kamarady. Jednd se o pfipravu na Zivot, ktery na dité ceka ve
spolecnosti. Dité musi pfijmout fad a pravidla chovani k rGznym lidem, musi se naucit

spolupracovat.23

Diky predskolnimu vzdélavani usnadnujeme ditéti jeho Zivotni drahu a vytvarime pro néj
optimalni predpoklady pro jeho dalsi rozvoj a vzdéldni. OPRAVILOVA (2016) popisuje:
»Predskolni vzdélani chdpeme v pedagogické teorii jako proces cileného a organizovaného
plsobeni na dité predskolniho véku, které ho md rozvijet, podporovat, motivovat

a smérovat k ziskdni tzv. kompetenci budouciho skoldka.”, (str. 14) 2

22 Hopsej [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z: https://www.hopsej.cz/p/53 1/vzdusna-akrobacie

2 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Praha, 2012. ISBN 978-80-246-2153-
1.

# OPRAVILOVA, Eva. Predskolni pedagogika. Pardubice, 2016. ISBN 978-80-271-9087-4.

14



2. TEORETICKA CAST

2.3.1 TELESNY VYVOJ

Télesny vyvoj predskolniho ditéte neni tak rychly, dité vyroste o 4-5 centimetr( za rok
a na vaze pribere priimérné 1-2 kilogramy. Naopak ale dochazi k prudkému narastu funkci
centralniho a autonomniho nervového systému. To se projevuje napfriklad kladenim fady
otazek a permanentnim zajmem o okoli. Rozviji se schopnost udrzet rovnovahu
a koordinace téla k ziskani slozitéjsich pohybovych vzorct a navykl. Na zakladé téchto
informaci je vhodné zacit s pravidelnymi pohybovymi aktivitami, jako je naptiklad plavani,
lyZovani a brusleni. Postava ditéte je vytahlejsi, déti maji Stihlejsi trup a delsi koncetiny.
Diky Stihlosti trupu se formuje zaklad tzv. abdominalniho pletence, ktery tvofi vlakna
Sikmych bfignich svald a jejich dpont.?

2.3.2 ROZVO] MOTORIKY

V predskolnim obdobi jsou zmény motoriky méné napadné, nez je tomu do 3 let véku
ditéte. Presto jsou ale zmény vyznamné pro dalsi vyvoj sobéstacnosti ditéte a zaujmuti
mista ve spolecnosti vrstevnik(li svoji pohybovou obratnosti. Celkové se déti stdle
zdokonaluji, zlepsuji svoji pohybovou koordinaci, maji vétsi hbitost a eleganci pohyb(. Co
se tyCe pohybu, dité dobre utika, skace, leze po Zebriku, seskoci z nizké lavicky, stoji déle
na jedné noze, umi hazet mic. Dité v predskolnim obdobi je také zruc¢né a samostatné,
oblékd se a svlékd pouze s mensi dopomoci, samo ji, pfi toaleté potiebuje jen malou

pomoc, umi si umyt ruce a pod dohledem se mizZe i samo koupat.*®

Celé predskolni obdobi se vyznacuje détskou pohyblivosti, kterd je doprovazena
které vyZaduji pozornost a koordinaci téla. Také se rozviji hlavné jemna motorika, kdy dité
zapojuje soubor drobného svalstva prstd. U¢i se manipulovat s tuzkou, ntzkami a jinymi
malymi pfedméty. MUzZe vykondvat i Cinnosti jako jsou napftiklad zalévani kvétin, nést talif
s polévkou atd., co? ma vyznam pro jeho osobnostni vyvoj. %’

2.3.3 SPORT U PREDSKOLNICH DETI

Pro predskolni vék je typické ,,obdobi her”. Déti jsou inspirovany okolim, proto nejlépe

spolupracuji pfi rozvoji rekreaénich pohybovych a sportovnich aktivit, které jsou soucasti

2° PASTUCHA, Dalibor. Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. Praha, 2011. ISBN 978-80-247-4065-2.
% LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie. 2., Praha, 2006. ISBN 80-247-1284-
9.

T yyvojova psychologie [online]. [cit. 2020-11-18]. Dostupné z:
http://2012.elearning.ujak.cz/mod/book/view.php?id=2512
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jejich Zivota. Dité v tomto obdobi ma Cirou radost z pohybu. Pti pohybovych aktivitdch
dokdazZe spolupracovat se svymi vrstevniky nebo rodi¢i. Napodobuje jejich pohybové

vzorce, a to u véech pohybovych &innosti. %

Déti obvykle cviceni bavi, je pro né pfirozenym napodobovanim svéta kolem sebe, které
vlastné provozuji prakticky od narozeni. Pozorovani a objevovani je za¢atkem kazdého
lidského Zivota. Prvni gesta, prvni krlcky, sloZitéjsi pohyby, to jsou dllezité okamziky.
DuleZité je, nikdy déti nenutit cvicit. Nechut ke cvi¢eni nemusi znamenat, Ze dité nechce
cvicit, ale Ze je naptiklad unavené. Neznamena to vsak, Ze by déti mély dostat Uplnou
volnost. Je dobré jim ukazovat cestu, nabidnout jim moZnost se zapojit a budovat

prostiedi, ve kterém se samy budou chtit rozvijet. %

2.3.4 Ro0ZvOoj POHYBOVYCH SCHOPNOSTI U PREDSKOLNICH DETI

PERIC (2008) uvadi ze: ,Pohybové schopnosti jsou definovdny jako Edste¢né vrozené
predpoklady k provddéni urcitych pohybovych cinnosti.” (s. 12). Jsou to tedy vrozené
predpoklady, které ma ¢lovék dané na urcité urovni. Tuto Uroven mliZeme zvysovat nebo

snhizovat.

Zakladni pohybové schopnosti:

e V/ytrvalost

e Sila

e Rychlost

* Koordinace

e Kloubni pohyblivost

Kolem Sesti let véku ditéte se formuje schopnost ucit se novym pohybim. Plasticita
nervového systému a schopnost rychlého stfidani podrazdéni a utlumu nervovych center
vytvari ptiznivé podminky pro rozvoj predevsim koordinacnich a rychlostnich schopnosti
déti predgkolniho véku. *°

Pokud chceme u déti rozvijet rychlost, je dllezité, aby dité pohybovou aktivitu jiz znalo.
Musi byt tedy jednoducha a dité ji musi umét. Jakmile neni u déti cinnost
automatizovana, objevuji se chyby pfi jejim rychlém provedeni. Pozadavky tedy musi byt

pfimérené k Urovni ditéte.

2 PASTUCHA, Dalibor. Pohyb v terapii a prevenci dtské obezity. Praha, 2011. ISBN 978-80-247-4065-2.
2 DVORAKOVA, Anna. Hrava joga pro déti. Praha, 2016. ISBN 978-80-271-0153-5.
%0 PERIC, Tomas. Sportovni priprava déti. 2., Praha, 2008. Déti a sport. ISBN 978-80-247-2643-4.
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Koordinace u déti je dullezitd kvali schopnosti vnimat a uvédomovat si své télo.
Uvédomélé, vedené a pomalé pohyby nejsou pro déti pfilis atraktivni, proto je mozné je
motivovat pomalou hudbou ¢i pisnickou nebo basni¢kou. Rychlé provedeni provadime

teprve poté, co maji déti ¢innost dostateéné zvladnutou, abychom tim predesli chybam.?!

Pohybové aktivity a télesné zatizeni souvisi s télesnym vyvojem. V obdobi détstvi neni
dokoncena osifikace kosti, proto neni u déti vhodné jednostranné zatizeni ¢i noSeni
tézkych bremen. Nenutime déti do visl a vzporu, ale provadime vzpory smisené, s oporou
o dolni koncetiny. Toto pfispiva k posileni svalstva paZi a trupu. Z tohoto divodu jsou
prolézacky soucasti materskych Skol a détskych hrist. Svaly déti maji vyssi obsah vody nez
svaly u dospélych, proto nejsou uzplsobeny k maximalnimu rozvoiji sily. Sily zvySujeme

pfirozenymi pohyby celého téla a dynamickymi pohyby. 32

31 JANDOVA, Petra. Rozvoj pohybovych schopnosti déti piedskolniho véku vénujicich se aerobiku. Praha,
2008. Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze. Vedouci prace PaedDr. Jana Hajkova.

%2 DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte: [télesna vychova ve vzd&lavacim
programu matefské skoly]. Praha, 2002. ISBN 80-717-8693-4.
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3 PRAKTICKA CAST

V této casti bakalarské prace budou uvedeny nejdfive prlipravné cviky, které je vhodné
provadét s predskolnimi détmi. Diky uvedenym cviklim budou déti rozvijet svoji
pohyblivost, silu a také rovnovahu. VSechny tyto ¢asti jsou nezbytnou soucasti cviceni na
zavésné sale. Prapravné cviky je nejvhodnéjsi provadét na akrobatické Sale, ale nékteré

aktivity Ize provadét i na Aerial hoop ¢i na zavésném Zebtiku.

Prace je ke konci zamérena také na samotné zdklady metodiky cvi¢eni na zavésném
akrobatickém naradi pro predskolni déti. V praci jsou uvedeny i nékteré kombinace
a sestavy. Pfi rozvijeni pohybovych schopnosti a osvojeni dovednosti je vyuZita predevsim
zasada soustavnosti. Cviky jsou uvedeny od jednodussich ke slozitéjSim a od nizsich,

stabilnéjsich poloh k vy$sim poloham.

Z hlediska srozumitelnosti pro ucitele MS je u cvik(i pouZivdno oznaceni nohy a ruce pro

dolni a horni koncetiny.

Ke zpracovani fotodokumentace k jednotlivym cvicenim jsem vyuZila pro predvedeni
ukazek clenky své rodiny, které se se mnou témto aktivitdm vénuji. Jejich souhlas

s uvedenim fotografii prikldadam v pfiloze.

3.1 SPECIFICKE PROTAZENI RUKOU

Cviky na specifické protaZeni rukou slouZi k zahrati sval(i, vaz( a kloubU rukou a predlokti.
Pfipravuji ruce na cvi¢eni zavésné akrobacie, pfi kterém je zapotfebi pevny a vytrvaly
stisk. Cviky provadime opakované az do hrejivého pocitu ve svalech a u krouZivych

pohyb( opakujeme alespon pétkrat.

»KocCici drapy” — tento cvik je zndzornén na fotografii 1. Ohybame a propindme clanky

prstll. Pohyb je podobny kocce, kdyZ zatind drapy.
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fotografie 1: Specifické protaZeni rukou - "Koci¢i drapy" (zdroj vlastni)
Zatinani prstl v pést — stfidavé zatindme prsty v pést a opét propiname. Vhodné

provadét do rytmu pisné, pro déti je to poté vétsi motivace. Tento cvik je na fotografii 2.

. A

fotografie 2: Specifické protazeni rukou - Zatinani prstd v pést (zdroj vlastni)

Tlaceni prstd proti sobé — upazit skrémo, bfiska prstl jsou proti sobé a dotykaji se. Lokty
jsou v urovni ramen a tla¢ime prsty proti sobé. ,Hraji si na pretlaCovanou®, poté prsty
natahneme, jiz se dotykaji celé prsty, ale dlané ne. Dlané naopak ddvame co nejdéle od

sebe. Opét vracime a dotykaji se jen btiSka prstd, jako je tomu na fotografii 3.
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fotografie 3: Specifické protaZeni rukou - Tlaceni prsti proti sobé (zdroj vlastni)

Blany — rozevirdme prsty od sebe a k sobé a predstavujeme si, jako bychom méli mezi

prsty blany. Tento cvik je uveden na fotografii 4.

fotografie 4: Specifické protazeni rukou - Blany (zdroj vlastni)

Hra na piano — otevieme prsty od sebe a stfidavé jimi pohybujeme nahoru a dol(, stejné
jako je to pfi hie na piano. S détmi si mGZeme u cviceni zpivat jakékoliv melodie a pro

zpestieni mizeme ménit tempo melodie. Hra na piano je zndzornéna na fotografii 5.
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fotografie 5: Specifické protaZeni rukou - Hra na piano (zdroj vlastni)
,Spetka“ — natdhneme ruce a propneme prsty. Poté viechny prsty pokréime a viemi
prsty se dotkneme briska palce do tzv. ,Spetky”. Provadime pohyb, jako bychom soalili,

nebo pocitali penize. Tento cvik je zndzornén na fotografii 6.

fotografie 6: Specifické protazeni rukou - "Spetka" (zdroj vlastni)

»VEjit“ — ruce mdme v pést a od palce zaciname postupné propinat jeden prst po

druhém. U toho mlzZeme s détmi pocitat od jedné do péti. Jakmile mame véjif otevieny,
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zatneme ho zavirat. Tentokrat zacneme od maliku a mizeme pocitat pozpatku od péti do

jedné. Na fotografii 7 je zndzornéno ,otevirani véjire”.

7y

fotografie 7: Specifické protazeni rukou - "V&jit" (zdroj vlastni)

Krouzky zapéstim — Krouzky zapéstim provadime na jednu i na druhou stranu. MiZeme

provadét v pést, jako je na fotografii 8 nebo s propnutymi prsty jako na fotografii 9.
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fotografie 9: Specifické protazeni rukou - Krouzky zadpéstim s napnutymi prsty (zdroj vlastni)

Pohyby pésti — ruce v pést, stfidavé je ohybame nahoru a doll. Jedna varianta je ta,
Ze hrbet ruky je nahoru a pohyb nam pfipomina startovani motorky, viz fotografie 10.
Druhd varianta je, Ze hrbet ruky sméfuje dolll a pohyb nam muze pfipominat hrozbu,
napfiklad jako kdybychom vyzyvali kamarada, aby s nami boxoval. Druhd varianta je

znazornéna na fotografii 11.
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fotografie 10: Specifické protazeni rukou - Pohyby pésti, hibet vzhiiru (zdroj vlastni)

i

fotografie 11: Specifické protazeni rukou - Pohyby pésti, hibet dold (zdroj vlastni)

3.2 CVICENI NA AKROBATICKE SALE PRO PREDSKOLNI DETI

Cviceni na akrobatické Sale je pomérné narocné, proto je vhodné s détmi zacinat s prvky,
které se provadi nejprve na zemi. Na zacdtku je dobré zaradit prlpravné cviky na
protaZeni a posileni téla. Diky témto cvikim se déti sezndmi se Salou a budou rozvijet
pohybové schopnosti, které jsou zapotrebi pfi cviceni na zavésné Sdle. Nasledné se déti
seznamuji a osvojuji si zakladni prvky, které jsou provadény nad zemi a dokonce i vzhlru

nohama.

3.2.1 PRUPRAVNE CVIKY NA PROTAZENI TELA
Pohyblivost je schopnost dosahovat potfebného ¢i maximalniho rozsahu. Nejvice se
projevuje ve sportu, jako je gymnastika. Uroveri flexibility rozhoduje €asto o zpUsobu

provedeni fady pohyb(. Pfi rozvoji pohyblivosti obecné plati zdsady: nejdfive zahtat svaly,
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které budeme protahovat. Neprotahovat pres bolest a pravidelné dychat. Vhodné je
pomalé a uvédomeélé protahovani svall s kratkou vydrzi v krajnich polohach, a to bez
jakékoliv vnéjsi pomoci. **

Zakladni postaveni

Ze zakladniho postaveni vychazi vétsina prvk( na Sale. Stojime tedy pod osou $aly. Télo
neni ani v predklonu ani v zédklonu. Hlava je v prodlouzeni osy téla, ramena a lopatky
tla¢ime od usi dol, lokty jsou podél téla. Panev v neutralni poloze, kolena, kotniky i paty
jsou u sebe. U mladsich déti je vhodné zarazovat protazeni v poloze mirného stoje
rozkro¢ného. Na fotografii 12 mdzeme vidét spravny a nespravny zakladni postoj. Salu

drzime tak, aby nase ruce v loktech sviraly pravy uhel. Kazdému cvicenci je tedy nutné

pred zahajenim cviceni délku $aly upravit.

fotografie 12: Zakladni postoj (zdroj vlastni)

ProtaZeni zadovych svall

1. cvik — ProtaZzeni zadovych, prsnich a zadni strany stehennich svall. Zaéneme zdkladnim
postavenim, pohyb zacind od hlavy. Hlava do predklonu a kulaté rolujeme pater, obratel
po obratli, az do rovného predklonu, ruce vzpazit. Hlava sméfuje k zemi a je v prodlouzeni
osy téla. Lokty tlacime k hlavé. Hrudnik a bficho pomysiné tla¢ime k zemi. Cestou zpét
za¢indme obracené od podsazeni panve a rolovani patere, posledni se zvedd hlava. Tento

cvik je na fotografii 13, provadime alespon tfi opakovani.

% ZUMR, Tomas. Kondicni ptiprava déti a mladeze: zasobnik cvikii s modernimi pomtickami. Praha, 2019.
ISBN 978-80-271-2065-9.
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fotografie 13: Protazeni zaddovych svali - 1. cvik (zdroj vlastni)

2. cvik — Protazeni ¢tyrhranného svalu bederniho. Cvik za¢ina rovnym predklonem, hlava
je v prodlouZeni téla, vzpazit, ruce drzi $4lu. Uklon na levou stranu, leva pokréit, prava
vzpazit. Zpét do vychozi pozice a provedeme Uklon na pravou stranu, prava pokrcit, leva

vzpaiit. Cvik je zdokumentovan na fotografii 14. Provadime alespon dvé opakovani.

fotografie 14: Protazeni zaddovych svali - 2. cvik (zdroj vlastni)

3. cvik — Rotace trupu. Vychozi pozice je ze zakladniho postaveni. Provedeme rotaci trupu
na pravou a poté na levou stranu. Hlava a o€i sleduji smér pohybu, ramena tlac¢ime dolu.
Panev je mirné podsazena, kolena i kotniky u sebe. Tento cvik je zndzornén na fotografii

15.
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fotografie 15: Protazeni zaddovych svali - 3. cvik (zdroj vlastni)

4. cvik — Protazeni horni ¢asti trapézového svalu. Zakladni postaveni, ruce drzi Salu
v urovni hrudniku, ramena tla¢ime smérem k zemi. Hlava je schovana za $alou, abychom
nebyli vidét. ,Vykoukneme” na pravou a poté na levou stranu. Bradu tla¢ime k hrudniku,

oCima se divame pred sebe, jako je tomu na fotografii 16.

&' i L J;.j ,h' b

fotografie 16: Protazeni zadovych svald - 4. cvik (zdroj vlastni)

ProtazZeni dolnich koncetin

1. cvik - ProtaZzeni zadni strany stehenni, hyZd'ovych svall a flexor( kycelniho kloubu. Stoj,
prava noha prednozit pokrémo, noha je zavésend v podkoleni jamce za $alu. Ruce pfipazit
skrémo, drzi $alu pfriblizné v Urovni ramen. Vaha je vpred na levé Spicce levé nohy.
Dllezité je, aby oba narty smérovaly dopredu a nedoslo tak k vychyleni osy a nechténému
pretofeni panve stranou. Vydrz nejméné 3 sekundy a zpét do vychozi pozice. Cvik

opakujeme nejméné trikrat, poté vyménime nohy a cvik provedeme na druhou stranu.
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Opét provedeme cvik nejméné trikrat za sebou. Na fotografii 17 je ukazka cviku na jednu

stranu.

fotografie 17: Protazeni dolnich koncetin - 1. cvik (zdroj vlastni)

2. cvik — ProtaZzeni zadni strany stehenni a lytkovych svall. Stoj, prava noha prednozit
skrémo, chodidlo je zavéSené na Sdle. Ruce pfripaZit skrémo, drzi $alu v Urovni ramen.
Pravou nohu propiname v koleni, stojna noha je taktéZ propnutd. Oba narty sméruji
dopredu a nahoru, nohy nejsou vytocené. Dochazi k protaZzeni zadni strany stehen a lytka
prednoZené nohy. Pokrocili ¢i vice flexibilni cvicenci mohou pokracovat ddle, a to vahou
vpred na stojné noze na Spicce. Vydrz alespon 3 sekundy. Poté se vracime pomalu zpét do
vychozi pozice. Cvik provadime nejméné 3x, poté vyménime strany. Na fotografii 18 je

uveden cvik na protaZzeni pravé nohy.

fotografie 18: Protazeni dolnich koncetin - 2. cvik (zdroj vlastni)

28



3. PRAKTICKA CAST

PFi cvi¢eni dalSiho cviku je vhodnéjsi a efektivnéjsi vyuzit jiného Uchopu $daly. Pfedpazit
pokrémo dovnitf pfed $alou, dlané sméfuji od téla. Salu mame mezi hrudnikem a rukama.
Provedeme vnitini rotaci predloktim a uchopime salu. Drzime ji volné, abychom mohli dat

ruce k sob&. Uchop $aly je zobrazen na fotografii 19. Poté mlZeme provést nasledujici

cviceni.

fotografie 19: Specificky uchop $aly (zdroj vlastni)

3. cvik — ProtazZeni lytkovych svall. Zakladni postaveni a jiné drzeni $aly viz vyse. Stoj
rozkro€ny pravou vpied, rovny predklon, ruce vzpazit. Hlava je v prodlouZeni téla, oci se
divaji smérem kzemi. Vydrz alespont 3 sekundy a zpét do stoje rozkro¢ného. Cvik
opakujeme alespon 3x, poté vystfiddme nohy. Cely cvik na pravou stranu je na fotografii

20.

fotografie 20: Protazeni dolnich koncetin - 3. cvik (zdroj vlastni)
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4. cvik — Tento cvik je zaméren také na protazeni lytkovych svall. Pfi tomto cviku opét
vyuzijeme jiné drzeni $aly, viz vySe. Vychozi postaveni je stoj mirné rozkro¢ny, nohy jsou
na urovni Sire panve. Télo je postavené za osou $aly, to znamen3, Ze $alu nemame nad
sebou, ale pfed sebou. Séla je napnutd, ruce pfedpazit pokrémo. Za¢indame dfepem, paty
jsou stdle na zemi. Pokud se paty nezvedaji, pokradujeme az do drepu, ruce vzpazit. Po

celou dobu smétuji kolena nad Spicky nohou. Vydrz 3 sekundy a vracime se zpét do stoje.

Cely tento cvik je na fotografii 21.

fotografie 21: ProtaZeni dolnich koncetin - 4. cvik (zdroj vlastni)

5. cvik — Protazeni adduktor( stehna. Stoj bokem vedle $aly, pravou nohu zahdkneme
do 3aly pod kotnikem. Pfejdeme do vzporu kle€mo, hlava v prodlouzZeni téla. Pravou nohu
zavésenou v Sale tlacime smérem dolG. Cvik provedeme 3x, poté vyhakneme nohu ze $aly
a stoupneme si. Provedeme cvik na druhou stranu, tedy do $aly zahakneme levou nohu.

Cvik je znazornén na fotografii 22.
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fotografie 22: ProtaZeni dolnich koncetin - 5. cvik (zdroj vlastni)

ProtazZeni hornich koncetin

1. cvik — Uvolnéni ramenniho kloubu. Za¢indme ze zdkladniho postaveni. Prava ruka je
natazena a provadi Ctyfi kruhy vzad, poté to samé leva ruka. Opét vystfiddme ruce a prava
ruka provadi Ctyfi krouZivé pohyby vpred, to samé udéla leva ruka. Kratka ukazka tohoto

cviku je na fotografii 23.

fotografie 23: Protazeni hornich koncetin - 1. cvik (zdroj vlastni)
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2. cvik — ProtazZeni prsnich sval(l. Klek sedmo, predpaZit povys, ruce drzi $alu na Sifi ramen.
Rovny predklon, hyzdé jsou stale na patach, hlava v prodlouzeni téla, oci se divaji smérem

k zemi, ruce napnuté, vzpazené. Hrudnik a ramena tla¢ime kzemi. Vydrz alespon

3 sekundy, dllezité je spravné dychat. Druhy cvik je na fotografii 24.

fotografie 24: ProtaZeni hornich koncetin - 2. cvik (zdroj vlastni)

3. cvik — Uvolnéni ramenniho kloubu a protaZeni velkého prsniho svalu. Stoj, $alu si ddme
pod zada v Urovni pod lopatkami. Stoj s rovnym zdklonem, kolena a kotniky u sebe,
vzpaZit, hlava se divd do stropu. Zada se mohou prohnout. Ruce provadi kruh pres
vzpaZeni, upaZeni a pripaZeni. Jakmile se ruce dostanou pfipazené k télu, mizeme se
uvolnit a télo v $dle vyvésit. Dochdzi tak k ,otevieni hrudniku”“ a protazeni prsniho
svalstva. Hlava v zdklonu, uvolnéna. Cvik 3x opakujeme. Tento cvik je zndzornén na

fotografii 25.
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fotografie 25: ProtaZeni hornich koncetin - 3. cvik (zdroj vlastni)

3.2.2 KOMPLEXNi PROTAHOVACI SESTAVY
Komplexni protahovaci sestava protahuje vice svall, neZ tomu doposud bylo

u prupravnych protahovacich cviceni. Jedna se o ukazku kombinaci protahovaciho cviceni.

1. cvik — zaciname v kleku, ruce predpazit pokrémo, drzime Salu specidlnim Uchopem,
ktery naleznete na obrazku 28. Rolujeme patef obratel po obratli, za¢iname od hlavy
a uvoliujeme zadové svaly podél patefe — zdvihac lopatky, sval trapézovy, sval rombicky
a Siroky sval zadovy. Dostaneme se do jogové pozice tzv. ,kobry“, ale ruce jsou ve
vzpaZeni. Hlava je v prodlouZeni téla, vyvésime se z rukou a protahujeme bfiSni svalstvo.
Vydrzime v pozici 3 sekundy, prodychame, pak se pfitdhneme rukama nahoru a vracime
se zpét, do kleku sedmo. Rovny predklon vpred, ruce vzpaZené. Vytahujeme se do dalky,
hlava v prodlouZeni téla. Pustime $alu a kompenzujeme pfi kleku sedmo, hluboky
predklon, hlava vyvésena, ruce podél téla, dlané sméfuji vzhiru. Komplexni sestava je

znazornéna na fotografii 26.
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fotografie 26: Komplexni protahovaci sestava - 1. cvik (zdroj vlastni)

2. cvik — Stoj, pravou nohu prednozit skrémo, chodidlo je postavené a oprené o $alu. Ruce
predpazit pokrémo, na uUrovni oi drzi Salu. Pravou nohu propiname do prednozeni,
chodidlem se stdle opirame do $aly. Protahujeme tak zadni stranu stehenni a lytka.
Vratime se zpét do stoje prednoiného skrémo. Pomoci pfitahu rukama a odrazenim
stojné nohy se postavime obéma chodidly do $aly. Rozvijime koordinaci téla. P¥i prvnich
pokusech neni jednoduché udrZet télo tak, aby se $dla prestala hybat. Nohy tlac¢ime
vpred, hyZdé vyvésime vzad, ruce vzpazime. Dostaneme se do pozice ,sed ve vzduchu”.
Protahujeme zddové svalstvo, zadni stranu stehen a lytek. Nasledné tlacime panev vpred
a pfitahujeme se rukama, abychom se dostali zpét do stoje na Sale. Poté ze Sdly

seskocime dold na zem. Pro zmirnéni a ztlumeni dopadu je dobré zacit v podiepu

a v podrepu také skoncit. Celd kombinace je na fotografii 27.

34



3. PRAKTICKA CAST

fotografie 27: Komplexni protahovaci sestava - 2. cvik (zdroj vlastni)

3.2.3 PRUPRAVNE CVIKY NA POSILENI TELA

ZUMR (2019) ,, Ve sportu chdpeme silu jako schopnost pfekondvat, udrZovat nebo brzdit
odpor svalovou kontrakci pri dynamickém nebo statickém reZimu svalové cinnosti. Sila
ovliviiuje udroven dalsich motorickych schopnosti a patfi k rozhodujicim faktorim
sportovnich vykond.” (str. 9) V tréninku déti se snazime neprekondvat maximalni odpor.
U déti neni kostra ani svaly pfipravend pro silovy rozvoj. Silu samu o sobé podporujeme

pestrym a obratnostnim cvi¢enim provadéné hravou formou. **
Posileni bfisniho svalstva

Cviky na posileni bfisniho svalstva provadime v $ale. Déti si pfipadaji jako housenky a je to
pro né velmi zdbavné. Do 3aly lezeme tak, Ze jednu nohu pfednozime skrémo a koleno
vloZime do $aly. Naproti kolenu chytime jednou rukou druhy konec $aly a druhou rukou se
pridrzujeme $aly u kolene. Poté se odrazime od stojné nohy a lehdme si do $aly. Natazena

ruka pokracuje pohybem vpred do vzpazeni. V Sale miZeme leZet na bfiSe, na boku

% ZUMR, Tomas. Kondicni ptiprava déti a mladeze: zasobnik cviki s modernimi pomtickami. Praha, 2019.
ISBN 978-80-271-2065-9.
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a na zadech. Pozici téla volime podle nasledujiciho cviku. Na fotografii 28 je zndzornén

nalez do Saly.

fotografie 28: Nalez do $aly (zdroj vlastni)

1. cvik — Pfejdeme do lehu na bfiSe do $aly, jak je to znazornéné na fotografii 28. LeZime
na briSe, ruce vzpazit, hlava v prodlouzZeni téla. Dolni koncetiny kréime pod sebe, ruce
pritahujeme k bfichu, do pozice klek sedmo, hluboky predklon. Poté se vracime zpét do
lehu na brfiSe. Tyto dvé pozice nékolikrat stfiddme. Posilujeme tim predevsim ptimy sval
brisni. Détem mlzZeme cvik popsat tak, Ze jsme ,placak” (plochy kdmen) a , balvan” (velky

kamen). Cvik je zobrazen na fotografii 29, kde je vidét, jak vypada poloha téla v Sale.
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fotografie 29: Posileni biiSniho svalstva - 1. cvik (zdroj vlastni)

2. Cvik — leh na boku v $dle, vzpaZit. Opakované provadime predklon, nohy pfednoZujeme
a pritahujeme natazené k télu. Cvik provedeme alespon pétkrat, poté si v Sale lehneme na
druhy bok a stejny cvik cvicime na druhou stranu ve stejném opakovani. Cvik je zndzornén
na fotografii 30, v poloze v $ale a na zemi. Diky tomuto cviku posilujeme Sikmé svaly

bFisni.

37



3. PRAKTICKA CAST

fotografie 30: Posileni biiSniho svalstva - 2. cvik (zdroj vlastni)

3. cvik = leh na zadech v §dle, na konci u nohou si $alu prehneme tak, aby nam konec saly
dosahoval az ke kolenim. Ruce predpazit, drzi se $aly. Natazené a propnuté nohy
zvedame nahoru ke stropu a zpét do lehu na zadech. Diky tomuto cviku posilujeme btisni
svalstvo a nacvicujeme pohyb, ktery budeme dale potfebovat k zdkladnim pozicim v Sale.

Cvik je zobrazen na fotografii 31.
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fotografie 31: Posileni briSniho svalstva - 3. cvik (zdroj vlastni)

Posileni hornich koncetin

1. cvik - stoj pred Salou, ruce vzpazime, drzi se $aly. Prsty sméfuji vpred, palce vzad.
Odraz od obou nohou, ruce pfritahuji télo nahoru do shybu, nohy pokréime a posadime se
do $4ly. Ze zacatku je mozné tento cvik provadét odrazem od obou nohou najednou.

Postupné by tento pohyb mél byt plynuly a provadén tahem. Na fotografii 32 je cvik
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uveden s pokréenyma nohama a tahem. Cvik opakujeme alespon tfikrat. Posilujeme

dvojhlavy sval pazni.
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fotografie 32: Posileni hornich koncetin - 1. cvik (zdroj vlastni)

2. cvik = stoj za Salou, ruce upazit skrémo, dlané sméruji proti sobé a zlehka se dotykaji

saly. Tlac¢ime dlané proti sobé a chceme $3alu co nejvice zmacknout. Poté uvolnime zpét do

vychozi pozice. Posilujeme predevsim velky sval prsni, viz fotografie 33.

fotografie 33 Posileni hornich koncetin - 2. cvik (zdroj vlastni)
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Posileni dolnich koncetin

1. cvik — Stoj na levé noze, pravou nohu prednozit skrémo, chodidlo je v §dle. Ruce vzpazit,
drzi se Saly, dlané sméruji dovnitf. Zatla¢ime do pravé nohy, ktera je v $ale, propneme ji
a postavime se. Levou nohu pfednozime a provlékneme dopfedu. Mirny podiep a pomalu

seskoc¢ime z $aly doll pred ni. Poté vystfiddme nohy. Cvik opakujeme alespon trikrat na

kazdou nohu. Posilujeme pfimy sval stehenni. Cely cvik je zndzornén na fotografii 34.

fotografie 34: Posileni dolnich koncetin - 1. cvik (zdroj vlastni)

2. cvik — Béhem tohoto cviku je potfeba dopomoc lektora. Stoj pred Salou na levé noze,
pravou nohu zanoZit skrémo, nart je poloZen v $adle. Ruce predpazit poniz, driime se
lektora. Pfechazime do drfepu na levé noze, pravou nohu zanoZujeme pokrémo. Poté se
vracime zpét do vychozi pozice, panev tla¢ime vpred. Posilujeme velky sval hyZzdovy. Cvik
i s dopomoci je uveden na fotografii 35. Cvik provadime alespon pétkrat a ndasledné

vystfidame dolni koncetiny.
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fotografie 35: Posileni dolnich koncetin - 2. cvik (zdroj vlastni)

3. cvik — Stoj a specificky uchop $dly, ktery je jiz zndzornény na fotografii 19. Stojime za
osou $aly. Stoj na Spickach, vydrz, zpét do stoje a do mirného drfepu. Kolena a $picky
nohou sméfuji dopfedu. Rovnd zdda a vracime se zpét do stoje. BEhem stoupani na Spicky
posilujeme trojhlavy sval lytkovy a pfi dfepu posilujeme pfimy sval stehenni. Cvik

opakujeme alespon pétkrat. Na fotografii 36 je uveden cely cvik.
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fotografie 36: Posileni dolnich koncetin - 3. cvik (zdroj vlastni)

3.2.4 PRUPRAVNE CVIKY NA ROVNOVAHU

Rovnovainé polohy téla jsou nejen velmi specifické a duleZité pro vertikalni postaveni
téla, ale také pro zvladnuti veskerych pohybovych ¢innosti. Diky tréninku rovnovahy
ziskdvame silnéjsi svalovy aparat, ktery ndm zajistuje vzpfimené drieni téla. Nejvétsi
vyznam pro drZeni téla maji hluboké svaly okolo patefe a ty také posilujeme a aktivujeme
pfi rovnovazném cviceni. Prohloubeni Uc¢innosti cviceni stability Ize pomoci balancnich

pom(icek. Jsou nestabilni, proto na nas kladou zvy$ené naroky na aktivitu svald. >°

1. cvik - stoj, rovny predklon, vzpazit, ruce se drzi $aly, hlava v prodlouzZeni téla. Levou
nohu prednoZit pokrémo, zada vyhrbit, zakulatit. Levou nohu do zanoZeni, zdda do
rovného predklonu. Vydrz alespon 3 sekundy a poté zpét do stoje ¢i znovu do stoje
s hlubokym predklonem, noha prednoziend pokrémo. Cvik opakujeme alespon trikrat

a poté jej provedeme s druhou nohou. Prvni cvik na rozvoj rovnovahy je na fotografii 37.

% DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte: [t&lesna vychova ve vzdélavacim
programu matef'ské $koly]. Praha, 2002. ISBN 80-717-8693-4.
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fotografie 37: Pripravné cviky na rovnovahu - 1. cvik (zdroj vlastni)
2. cvik — Stoj v $dle, upazime skrémo, ruce se drzi $aly. Pravou nohu pfednozit a poté
zanozit bez dotyku chodidla na $alu. Cvik provedeme alespon trikrat a poté na druhou

nohu. Tento cvik je zndzornén na fotografii 38.

fotografie 38: Pripravné cviky na rovnovahu - 2. cvik (zdroj vlastni)

s v s

3.2.5 ZAKLADNIi KOMBINACE NA ZAVESNE SALE

postupné je mozné prejit na jednoduchou zachranu uchopem za paii.

»Medvidek” — na fotografii 39 je krok za krokem zndzornén postup, jak se dostat do
pozice ,,Medvidek”. Za¢iname stojem, pravou nohu prednozit skrémo, chodidlo se opird
do $aly. Ruce upazit skrémo, drzi se saly, dlané sméruji dovnitf k télu. Pfitahem rukama
a odrazem ze stojné nohy se dostaneme do pozice stoj v Sdle. Vahu téla prendsime vzad,

nohy a ruce propnuté. Poté kréime nohy a tla¢ime kolena od sebe, panev tla¢ime vpred,
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ruce stale propnuté. Nyni musime zménit uchop Saly. Ruce kréime, provlékneme
prosttedkem $aly dopfedu pted predpaZeni do upaieni. Sadlu mame v podpazdi, ruce
upazit skrémo, dlané sméruji dopredu a drzime Salu v Urovni bokl. Télo se ndm také
dostalo pred salu. Chodidla jsou obepnutd Salou, Spicky sméruji k zemi. Jsme v pozici
,Medvidek”. Nasleduje rovny predklon k zemi a pusténi a vyvéseni rukou k zemi. Nyni se
ocitame v pozici ,,Medvidek hlavou dold”. Zpét do vychozi pozice se dostaneme stejnou

cestou, pouze v obraceném poradi.

fotografie 39: Zakladni kombinace na zavésné $ale - "Medvidek" (zdroj vlastni)

»Helikoptéra” — tento prvek je krok za krokem znazornén na fotografii 40. Za¢indme stoj
pred $alou, ruce zapazime pokrémo, drzime $alu v Urovni panve. Salu mame oprenou
v Urovni beder. Pevné drzime $4lu a zaklanime télo vzad. Nohy zveddme do unoZeni
skrémo, kolena tla¢ime do strany, palce u nohou se dotykaji. Poté propneme nohy do
unozeni a ocitdme se v pozici , Helikoptéra®. Pokud se chceme dostat zpét z prvku na zem,

je potfeba projit stejnou cestou, pouze obracené.
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fotografie 40: Zakladni kombinace na zavésné $ale - "Helikoptéra" (zdroj vlastni)

»Sed ve vzduchu” — Na fotografii 41 je uveden krok za krokem, jak se dostat do této
pozice. Nejdrive se musime dostat do pozice ,Helikoptéra®, viz vySe. Nasledné upazime
ruce a pokréime nohy pres prednozeni do unozeni skrémo, abychom dostali narty nohou
pred salu. Je dulezité, aby narty byly za Salu zahaknuté, abychom mohli pokracovat dale.
Hlavu pfitahujeme k hrudniku, zakulacujeme zada, ruce prfedpazime, chytime se Saly nad
chodidly a pfitahujeme télo vzhlru. Nohy tlacime dopredu, kolena pfitahujeme
k hrudniku. Vytdhneme se rukama nahoru a roznoZujeme. Sedime v 3$dle vsedu
roznozném. Rukama se muUZeme pustit Saly do upaZeni. Nyni jsme v pozici ,Sed ve
vzduchu”. Zpét do vychozi pozice se dostaneme stejnou cestou, pouze v obraceném

poradi jednotlivych kroka.
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3

fotografie 41: Zakladni kombinace na zavésné sale - "Sed ve vzduchu" (zdroj vlastni)

»Moucha” — jak se dostat do této pozice, je krok za krokem ukazano na fotografii 42.
Ctvrta ¢ast obrazku je pozice ,Moucha“. Poté je uvedena i cesta zpét z prvku. Zadindme
lehem na zadech v sale. Dulezité je, abychom jsme méli konec Saly az u kolen. Ruce
vzpaiit, drzi se Saly, dlané vpred. Druhy konec $aly je na ramenou, hlava je mimo $alu.
Natazené nohy zvedame vzhlru do prednozZeni az do svisu vznesmo. Hlavou se divame
smérem na zem, vzpfimujeme zada a pretacime do polohy lehu na bfise. Bficho
protlacujeme k zemi, zadda a lopatky tla¢ime k sobé a nahoru. Jsme v pozici ,,Moucha“.
Vracime se zpét stejnou cestou, hlava zacind pohyb pfitdhnutim k hrudniku, nohy
pfitahujeme natazené k télu, vracime se zpét do svisu vznesmo. V pohybu pokracujeme,

nohy tla¢ime vzad az do sedu a do vychozi pozice.
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fotografie 42: Zakladni kombinace na zadvésné $ale - "Moucha" (zdroj vlastni)

»Andél“ — vychozi pozici pro dalsi prvek je ,Moucha“, viz vySe. Abychom se dostali do
pozice ,Andél”, pokraCujeme skréenim nohou pod sebe, k hrudniku. Zaklanime hlavu,
pritahujeme a kréime ruce, zvedame télo vzhiru do dfepu na patach. Dostaneme se do

Ill

pozice ,,Andél”, upazime, $alu drzime po celou dobu cvi¢eni. Tento cvik je zndzornén na
fotografii 43. Cesta zpét z toho prvku je moznd dvéma zplsoby. Bud' se vratime stejnou

cestou ale v opa¢ném poradi, nebo si v Sale pfesedneme, jak nam bude pohodiné.
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provadi dopomoc. Vychozi pozice je vsedu vsale, kdy mame $alu roztazenou tak,

aby pokryvala nase télo od lopatek aZ ke kolenim. Ruce upazit skrémo, drzi salu, dlané
sméruji dovnitf. Poté je jiz nutnd dopomoc lektora, ktery napomize s pretocenim se
0 180°, tim dojde k prektizeni $aly. Aby se kfiZz nerozvazal, je potfeba Salu tlacit silné od
sebe, coZ je pro déti narocné. Nohy zvedame nad prekfizeni Saly, télo zaklanime vzad
a dostdvame se do pozice svisu vznesmo. Nyni opét pfichazi dopomoc lektora, ktery dité
uchopi jednou rukou pod bfichem a druhou seshora za kotniky Ci lytka. Pomaha ditéti
tlacit nohy doll a télo vzhliru. Dostaneme se do pozice lehu na btise, ruce v zapazeni drzi
Salu. Tato pozice se nazyva ,Superman”. Zpét z prvku musime jit stejnou cestou, krok za

krokem jako doposud, pouze obracené. Cvik je uveden na fotografii 44.
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fotografie 44: Zakladni kombinace na zadvésné $ale - "Superman" (zdroj vlastni)

3.3 CVICENI NA AERIAL HOOP PRO PREDSKOLNI DETI

Pred zahajenim cviceni na Aerial hoop, je dlleZité provést specifické protazeni rukou, viz
kapitola 3.1. Dale také pred samotnym cvi¢enim na Aerial hoop je vhodné zaradit
seznameni s naradim a bezpecénosti béhem cvic¢eni. Doporucuji nejdfive provadét cviky,
které slouzi k rozvoji sily, flexibility a koordinace. Tyto cviky jsou popsané v predchozich
kapitoldch a jsou provedeny na zavésné Sale. Nicméné nékteré z nich lze provést i na

Aerial hoop.

Aerial hoop vésime tak, aby spodni ¢ast kruhu mély déti v Urovni panve. Pfi cviceni je

dobré mit pod sebou Zinénku, kv(li bezpec¢nosti.

»Nalez do kruhu“ — stoj, ruce pripazit pokrémo, drzi se kruhu v Urovni bokd, dlané sméfuji
dold. Premistime ruce podél kruhu do opaZzeni, mirné si oddalime kruh od téla,

prednoZzime pravou nohu, provlékneme skrz kruh a pokréime. Kruh mame zahaknuty
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za podkolenni jamku. Pfitdhneme se rukama a odrazime ze stojné nohy. Dulezité je pevné

se drzet kruhu. Provlékneme i druhou nohu skrz kruh a posadime se do kruhu. Ndlez do

kruhu je uveden na fotografii 45.

_\ y \'

fotografie 45: Cviceni na Aerial Hoop - "Nalez do kruhu" (zdroj vlastnf)

»Houpacka“ — vychozi pozice je sed v kruhu, ruce upazit pokrémo, drzi kruh, dlané sméruji
dovnitf. PFi tomto cviku chceme, abychom se houpali jako na houpacce. Pokud chceme
kruh rozhoupat, je nutné stfidavé provadét dvé pozice. Zaklon téla a prednoZeni
propnutych nohou, poté predklon téla a zanoZeni pokréenych nohou. Timto stylem se

brzy kruh rozhoupe, viz fotografie 46.

fotografie 46: Cviceni na Aerial hoop - "Houpacka" (zdroj vlastni)

»MuZ na mésici“ — vychozi pozice je sed v kruhu. Ruce upazime povys, dlané sméruji

dopredu. Posadime se na jednu stranu, hrudnik i panev pretoime bokem. To znamen3,
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Ze na kruhu sedime pravou hyzdi a levym stehnem. Obé nohy mirné pokréime. PfetoCime
jeSté vic, aby zada smérovala na jednu stranu kruhu, a zménime Uchop kruhu. Kruh
nepoustime, ruce po ném posouvame. Obé ruce vzpazime, drzime kruh, dlané smétuji
nahoru. Télo je nyni celé pretocené do strany. Opfeme zada o kruh, na kruhu sedime tak,
abychom méli kruh podél celé patere. Postupné zvedame nohy dovnitf do kruhu
a opirdme chodidla o kruh naproti sobé. Tlacime do nohou a do zad. Nyni se nachazime

v pozici ,MuZ na mésici“. Tento cvik je krok za krokem zobrazen na fotografii 47.
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fotografie 47: Cviceni na Aerial hoop - "Muz na mésici" (zdroj vlastni)

»Leh” — vychozi postaveni je opét sed v kruhu. Pfed za¢atkem lehu je dilezité pretocit
télo na stranu, mirné bokem. Nyni prechytime Uchop kruhu tak, Ze obé ruce budou drzet

kruh v drovni hlavy, a to na jednom misté. Poté se na jedné strané kruhu zaklanime
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a nohy propindme a tlac¢ime vzhiru na strané druhé. Dojdeme az do pozice ,lehu”, viz

fotografie 48.

fotografie 48: Cviceni na Aerial hoop - "Leh" (zdroj vlastni)

»5ed ve vzduchu” — stoj na levé noze, pravou prednozit skrémo, chodidlo je oprené
o kruh. Ruce upazit pokrémo, drzi se kruhu, dlané smérfuji dopredu. Pfitahem rukou
a odrazem od stojné nohy se dostaneme do diepu v kruhu. Obé chodidla jsou opfena
v kruhu, ruce presuneme do vzpaZzeni, dlané sméfuji vpred. Propiname nohy do
prednoZeni, presouvame vahu téla vzad. DuleZité je se pevné drZet rukama. Nachazime se

v pozici ,,Sed ve vzduchu”, viz fotografie 49.

fotografie 49: Cviceni na Aerial hoop - "Sed ve vzduchu" (zdroj vlastni)

,Cap“ — stoj na jedné noze, pravou nohu prednozit skrémo, chodidlo se opird o kruh.

Upazime povy$ pokrémo, drzime se kruhu, dlané sméfuji doprfedu. Odrazem ze stojné
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nohy a pfitahem rukama dostaneme i druhou nohu do kruhu. Jsme v dfepu, obé chodidla
se dotykaji kruhu, ruce podél kruhu presuneme do vzpazeni. Ndsleduje stoj v kruhu
azména Uchopu rukou nad kruh, drzi se daisy chainu. Pravou unozit skrémo, palec se
dotyka kolene stojné nohy. Vydrz alespon tti sekundy, poté vystfiddme nohy. Tento cvik je

znazornén na fotografii 50.

fotografie 50: Cvi¢eni na Aerial hoop - "Cap" (zdroj vlastni)
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»Variace sedu v kruhu” — stoj na Spi¢ce na jedné noze, pravou prednozit skrémo, kruhu se

dotykame hyzdi. Upazit pokrémo, dlané smérfuji vptred. Stojnou nohu zvedneme ze zemé

a zanozime skrémo. Tento cvik mUZete vidét na fotografii 51.

fotografie 51: Cviceni na Aerial hoop - "Variace sedu v kruhu" (zdroj vlastni)

»Delilah” — stoj na jedné noze vedle kruhu, ¢elem ke kruhu. Pravou nohu prednoZit
pokrémo, kruh zahakneme v podkolenni jamce. Pfedpazit skrémo, drzime kruh v Urovni
oci, dlané proti sobé. Stojnou nohu kréime, ruce posouvame niz, podél kruhu. Stojnou
nohu zvedneme ze zemé a propneme, obé ruce propneme a zaklanime se. Dalsi krok je
pouze pro pokrocilé déti. Natazenou nohu kréime, stejnou rukou se poustime kruhu
a chytdme volné visici nohu za kotnik ¢i za nart. Tuto konec¢nou pozici nazyvame ,Delilah”.

Krok za krokem je tento cvik znazornén na fotografii 52.
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fotografie 52: Cviceni na Aerial hoop - "Delilah" (zdroj vlastni)
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3.4 CVICENI NA ZAVESNEM ZEBRIKU PRO PREDSKOLNI DETI
Cviceni na zavésném Zzebfriku je velmi ndrocné, a to predevsim kvlli jeho nestabilité. Proto
na zdvésném Zebtiku provadime s détmi jen zdkladni lokomocni pohyby a statické pozice

pro rozvoj rovnovahy a koordinace téla.

,Splh soupai“ — obé paZe i doIni konletiny se pohybuji sou¢asné a navzajem st¥idaji. Krok

za krokem je tento cvik uveden na fotografii 53.

>n

fotografie 53: Cvi¢eni na zavésném Zebiiku - "Splh soupaz" (zdroj vlastni)
,Splh stfidnopaz“ — jedna paZe postoupi vpfed a druha se k ni pFipoji (tzv. dosahovani).
Pokud se pohybuje jen jedna paZe, mluvime o ruckovani jednopaz. Na fotografii 54 je

ukazka Splhu stfidnopaz.

M

fotografie 54: Cvi¢eni na zavésném Zebiiku - "Splh stfidnopaz" (zdroj vlastni)
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»5ed ve vzduchu” - Stoj v Zebtiku, pfedpazit skrémo, drzime se Zebtiku v Urovni o¢i. Vahu
pfesouvame vzad, propiname ruce do vzpazeni. Nohy jsou propnuté, chodidla tlac¢i do

Zebriku. Tento prvek je mozno vidét na fotografii 55.

“}?'LAAW N
fotografie 55: CviCeni na zavésném Zebiiku - "Sed ve vzduchu" (zdroj vlastni)

»Houpacka” — pfi tomto cvieni se chceme s Zebfikem rozhoupat jako na houpacce.
Sedneme si a nad hlavou se chytime Zebfiku. Poté se zaklonime, natahneme nohy,
nasledné hned nohy pokréime a mirné se predklonime. Tyto dvé pozice opakované

stfiddme, dokud se Zebfik nerozhoupe. Na fotografii 56 je ukdzka tohoto cviceni.
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fotografie 56: CviCeni na zavésném Zebriku - "Houpacka" (zdroj vlastni)
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DISKUZE

Pfekvapilo mne, 7e doposud v Ceské republice neni kniha, kterd by se piimo tykala

zavésné akrobacie, natoz u déti predskolniho véku.

Co se tyce teoretické Ccasti bakalarské prace, vychdzela autorka zliterarnich
ainternetovych zdroji. Tato ¢ast by se jisté dala rozsifit napriklad o vyvojovou
psychologii, konkrétné o podrobné;jsi popis vyvoje motorickych schopnosti u predskolnich
déti.

Prakticky blok bakalarské prace byl popsan predevsim z vlastnich zkusSenosti autorky.
Za vhodnd naradi pro zdvésnou akrobacii pro predskolni déti byla zvolena zavésna sala,
Aerial hoop a zdvésny Zebfik. Cviceni bylo zaméreno na rozvoj pohybovych schopnosti
a osvojeni dovednosti pro zavésnou akrobacii pomoci fotodokumentace. | v této casti by

bylo mozné rozsifeni prace. Napfiklad uvedeni hernich aktivit a Cinnosti pfi jednotlivych

trénincich zavésné akrobacie predskolnich déti.

V materskych Skolach je mozné zavésnou akrobacii zafazovat do hlavni ¢asti cvicebniho
bloku. Vzhledem k materialni narocnosti by cviceni mohlo byt soucasti prekazkovych drah,
nebo cviceni na stanovistich. Pfedtim je vSak nutné zarazovat prlpravna cviceni, nasledné
kompenzacni cvic¢eni, a to formou zpevnovacich cviceni, kvlli pretizeni Uchopu zapésti

a ramenniho kloubu.
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ZAVER

V teoretické ¢asti bakaldrské prace byla uvedena charakteristika zavésné akrobacie pro
predskolni déti. DalsSi ¢ast byla vénovdna popisu predskolniho véku, a to pfedevsim
z hlediska télesného vyvoje a sportovni zdatnosti. Teoretickd ¢ast bakalarské prace byla
Cerpana predevsim z literarnich zdroja. Pro lepsi predstavu jsou zde ¢tenarim ukazany

obrdzky, které vystihuji popis daného tématu.

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vybrat vhodné dovednosti v zavésné akrobacii pro
predskolni déti, popsat a vysvétlit metodiku nacviku a techniku provedeni prvkd. Tato ¢ast
je zaloZena na fotodokumentaci z vlastnich zdroji. Nejvice byla vyuzZita zavésna sala, poté

Aerial hoop a také i zavésny Zebfik.

Tato bakalarska prace muize slouZit jako podklad pro vyuku zavésné akrobacie pro
predskolni déti. Je zde uvedena podrobnd prlprava a jednotlivé prvky, které jsou
doplnény fotografiemi. V praci jsou uvedeny cviky, které jsou vhodné pro predskolni déti.
Nicméné pri vhodné organizaci je mozné cviceni vyuzivat i v zajmovych krouzZcich a u déti

prvni a druhé tridy.

62



RESUME

RESUME

Bakaldrska prace charakterizuje zdvésnou akrobacii pro predskolni déti. Naleznete zde
popis zdkladniho vybaveni, jako je akrobatickd $ala, aerial hoop, zavésny Zebiik a dalsi
netradi¢ni naradi. V praci je ddle charakteristika pfedskolniho véku ditéte se zamérenim

predevsim na jejich fyzicky vyvoj a rozvoj pohybovych schopnosti.

V druhé ¢asti je specifické protazeni rukou, které je vhodné provadét pred samostatnym
cvicenim zavésné akrobacie. Poté jsou v praci uvedené vhodné cviky na akrobatické Sale
pro predskolni déti, které jsou doplnéné fotografiemi. Zahrnuji cviky na protazeni a
posileni téla, pripravné cviky na rovnovahu a zdkladni kombinace. V posledni rfadé je

uvedeno par cvikl na aerial hoop a zavésném Zebfiku pro predskolni déti.

The bachelor thesis characterizes hanging acrobatics for preschool children. Here you will
find a description of basic equipment, such as an acrobatic scarf, aerial hoop, hanging
ladder and other non-traditional tools. The work also describes the preschool age of the

child with a focus on their physical development and development of motor skills.

In the second part there is a specific stretching of the hands, which is suitable to perform
before the independent exercise of hanging acrobatics. Then there are suitable exercises
on acrobatic scarves for preschool children, which are accompanied by photographs. They
include exercises to stretch and strengthen the body, preparatory exercises for balance
and basic combinations. Lastly, there are a few exercises on the aerial hoop and the

hanging ladder for preschool children.
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