CVICENI S NACINIM

Obohacenim cviceni rytmické gymnastiky, a také jeho nedilnou soucasti, je cvi¢eni s nacinim.
Zé4ci musi zvladnout zakladni manipulaci a zaklady techniky cvi¢eni s na¢inim (tradiénim i
netradiénim) v souladu s pohyby trupu a koncetin, coz klade vysoké naroky na koordina¢ni
schopnosti a dovednosti vCetné orientace v prostoru. Propojeni cvi¢eni s naCinim s hudebnim
doprovodem umociiuje nejen zaklv prozitek ze cviceni, ale rozviji u néj také soulad pohybu a
hudby. Ke cviceni déti mladSiho Skolniho véku se vyuziva tzv. typizované (n¢kdy téz zvané
tradi¢ni) gymnastické nacini (S§vihadlo, mic, obruc¢) nebo netypizované (téz zvané netradicni)
gymnastické nacini (stuzka — délka cca 2 m, lehky Satek/zavoj/Sala, rizné velikosti a materialy
mickl, molitanové kostky, kratké tyce, krouzky, ozvu¢na diivka apod).
S Z4ky nacvicujeme tyto zékladni manipulacni dovednosti (dle druhu nacini):

e zplisob drzeni nacini

e predavani nacini

e vedeni nacini v prostoru (piimky, oblouky, kruhy, osmy, spiraly)

e vyvazovani nacini (v ruce, na dlani, na prsté, na jinych ¢astech téla)

¢ komihani na¢inim

e krouzeni nacini, kutaleni nac¢ini po zemi nebo po téle, roztaceni nacini

e odrdzeni a odbijeni nacini (o zem, o t¢lo, o sténu)

e preskakovani a priichody/prillezy nac¢inim

e vypousténi, vyhazovani a chytani nacini apod.

e kopani do nacini

Povidani o moderni gymnastice pfinesl pofad Ceské televize Lvicata
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10655256238-lvicata/213562231500011/titulky

SVIHADLO

oy ee

dlouha staleti byla Svihadla vyrdbéna ptedevSim z pfirodnich surovin, nejCastéji splétdnim
stonkti bylin. V dnesni dob& se mizeme setkat se Svihadly vyrobenymi z riznych materialt.
K dostani jsou Svihadla konopna, syntetickd, kordlkova, koZend, kabelova, pfip. vyrobend z
ruznych druht, priméria a typt provazl a lan. Konce Svihadel mohou byt opatieny dievénymi
nebo umélohmotnymi drzatky nebo mohou byt zakonceny uzliky. Pro déti Skolniho véku jsou
vhodna Svihadla leh¢i s rozsitenym (t€Z§im) sttedem (dobfe se s nimi manipuluje pii krouZeni
a preskakovani, ,,dobte S§vihaji*) nebo Svihadla gymnastické (zakoncena uzliky). Z praktického
hlediska je vhodné poridit rizné délky Svihadel v riznych barvach (jedna délka = jedna barva).
D¢éti se potom lépe orientuji pti vybéru Svihadla pro preskakovani a dal§i nejen pohybové
aktivity. Z bezpecnostniho hlediska, ale i z praktickych davodt pii riznych ¢innostech se
Svihadlem, je vhodnéjsi u této vékové kategorie pouzivat Svihadla zakoncend uzliky (drzatka
jdou vétsinou lehce odstranit).

Spravnou délku Svihadla ur¢ime nésledujicim zplsobem: pii postaveni jednonoz (nc¢kdy
uvadéno obounoz) na stfed Svihadla dosahuji konce k podpaznim jamkam (nebo mezi prsa a


https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10655256238-lvicata/213562231500011/titulky

podpazni jamky) ditéte. Piili§ dlouhé nebo kratké Svihadlo nedovoli spravné provedeni
preskokd.

V nékterych skolach potizuji Svihadla détem rodice. V tomto piipad¢ je vhodné predem poucit
rodice, jaké Svihadlo ditéti koupit, protoze nespravna volba ztizi ditéti manipulaci s na¢inim (a
to nejen pii pieskocich). Protoze se ve Skolnim obdobi méni vyska ditéte, mél by ucitel dohlizet
na to, aby dité cvicilo vzdy se spravné dlouhym Svihadlem.

Ve skolni télesné vychové, ale i pfi volnoCasovych aktivitich, mizeme uzit $vihadlo jak
k zékladnim cvi¢enim vychazejicim z gymnastického pojeti, tak i netradi¢nimi zpisoby. Pfi
manipulaci se Svihadlem v gymnastice vychazime ze zékladnich prvk, které se dale spojuji do
cviebnich sestav.

Svihadlo drzime jednorué, obouru¢ nebo ho miizeme mit poloZené na nékteré Gasti téla (nap.
krk, paZe, noha, hrudnik atd.). Svihadlo miizeme pouZivat rozlozené, slozené na polovinu,
¢tvrtinu, osminu atd., mizeme ho drzet za konce (uzliky nebo drzadla), stfed, piipadné
Vv tietinach apod.

Cviceni se $vihadlem rozdélujeme do nasledujicich skupin (videa a fotografie k vybranym
cvi¢enim jsou ve studijnich materidlech pfedmétu v I1Su):

1) Komihani Svihadla

ror v

zhoupnuti se nazyva kmih, opakované zhoupnuti komihani. Pti téchto cvicenich mizeme mit
Svihadlo v drzeni obouru¢ (pficemz ruce mohou byt u sebe nebo oddalené od sebe), nebo
V drZeni jednoruc (slozené Svihadlo drzime za konce nebo za stied).

2) Oblouky, kruhy, krouZeni $§vihadlem

Oblouky Svihadlem jsou §vihové nebo vedené pohyby, pfi nichZz se Svihadlo pohybuje po
oblouku mensim nez 360°. Kruhy Svihadlem jsou Svihové nebo vedené pohyby, pfi nichz se
Svihadlo pohybuje po kruhu (360°). Za sebou jdouci pohyby Svihadla po kruhové draze
nazyvame krouZeni. Podle velikosti poloméru rozliSujeme velké oblouky a kruhy (polomérem
je délka Svihadla a paze, stfed pohybu je v rameni), stitedni oblouky a kruhy (polomérem je
délka Svihadla a predlokti, stfed pohybu je v lokti) a malé oblouky a kruhy (polomérem je délka
Svihadla, stied pohybu je v zapésti). Pi1 téchto cviCenich mizeme mit Svihadlo v drzeni obouruc
(ptficemz ruce mohou byt u sebe nebo oddélené od sebe), nebo v drzeni jednoru¢ (slozené
Svihadlo drZime za konce, za stfed nebo rozloZené Svihadlo za jeden konec). V drZeni Svihadla
obouru¢ za stied (ruce opodal) muzeme krouzit volnymi konci soudobé i nesoudobé, v drzeni
obouru¢ (za konce) s nesoudobym pohybem pazi, nebo mizeme jednu pazi fixovat a druhou
provadét kruh. Krouzit Svihadlem miizeme také v jinych drZenich (napf. drzime jen cést
Svihadla obouru¢ nebo jednoruc).

Do této skupiny muzeme pfifadit také Svihové nebo vedené pohyby, pii nichz se $vihadlo
pohybuje po osmach nebo spiralach.

3) Predavani Svihadla
Jedna se o pohyb Svihadla z jedné ruky do druhé (aniz by doslo k letové fazi). Pfedavani

provadime bud’ pfimo, tzn. nejkratsi cestou, nebo pod, nad, pted anebo za nékterou ¢asti téla
(napt. predavani Svihadla pod nohou, za télem). Pokud drzime Svihadlo obouru¢, pak



piedavame jeden konec, pokud drzime Svihadlo jednoru¢, pak pfeddvame oba konce, jeden
konec nebo Svihadlo v tom misté, za které ho jednoru¢ drzime.

4) Vypousténi Svihadla

Pti vypousténi Svihadla uvolitujeme z drzeni bud’ celé¢ Svihadlo, nebo ¢ast slozeného Svihadla.
Tak mizeme vypustit napt. jeden konec Svihadla nebo pii sloZeni $vihadla na Ctvrtiny jeho
stied.

5) Vyhazovani, pi‘ehazovani a chytani Svihadla

Pti vyhazovani a piehazovani viditeln¢ opousti Svihadlo ruku nebo ruce. Vyhozené Svihadlo se
muze V prostoru dale pretacet. Pii piehazovani se Svihadlo pohybuje nad nebo pod nékterou
Casti tela. Navrat vyhozeného nacini zpét do drzeni nazyvame chytani. Chytat miizeme do stejné
ruky/rukou, z niz/nichz bylo $vihadlo vyhozeno, do druhé ruky nebo obourug.

6) Obtaceni a namotavani Svihadla

Obtacenim rozumime pohyb Svihadla kolem nékteré ¢asti téla (napt. paze, noha, trup atd.), kdy
Svihadlo neustéle pokracuje v pohybu. Namotdvanim rozumime pohyb Svihadla kolem nékteré
casti téla (napf. paze, noha, trup atd.) ukonceny vydrzi (,,Svihadlo se zastavi‘).

7) Pieskoky Svihadla

Ve Skolni télesné vychové jsou nejcastéji vyuzivanou skupinou cviceni se Svihadlem pteskoky
Svihadla. Pieskakovat miizeme krouzici §vihadlo (drZeni obouru¢ nebo jednorug, rozlozené
nebo slozené na polovinu ¢i ¢tvrtinu) nebo Svihadlo leZici na zemi (rozlozené nebo slozené na
polovinu ¢i ¢tvrtinu). Pii pfeskocich krouziciho §vihadla se naini pohybuje po kruhové draze
a cviGenec ho v konkrétnim okamziku pteskakuje (odraz — letova faze — dopad). Svihadlem
muzeme krouzit vpied, vzad, stranou, mizeme pieskakovat i Svihadlo krouzici vodorovné nebo
Sikmo.

Zékladnim postavenim pfti pieskocich je stoj, paze pokr¢it upazmo poniz, lokty u téla. Krouzeni
vychazi ze zapésti, pohyb se mirné pfendsi do predlokti. Nohy nekréime (pokud nejde o
pieskoky pokrémo ¢i skrémo), odraz a dopad jsou vypruzené.

Preskoky §vihadla mtizeme rozdélit podle kritérii nasledovné:

¢ misto: preskoky na misté a z mista (vpted, vzad, stranou)

e pieskoky: pFeskoky bez meziskoku a s meziskokem

e krouzeni: preskoky s krouZenim $vihadla vpred, vzad, stranou

e poloha paZi: preskoky bez kriZeni pazi a s kFiZenim pazi

e 3vih Svihadla: preskoky Svihadla jednim Svihem a nasobenym Svihem (dvojSvih,
trojSvih)

e zpiisob provedeni: preskoky snozmo, preskoky stridnonoz (preskakujeme stfidave
jednou a druhou nohou =, konicky*), pireskoky jednonoz (pieskakujeme stale stejnou
nohou), pieskoky zk¥izmo (piekiizené dolni koncetiny), pfeskoky roznozmo (bo¢né
i ¢elng, soudobé i nesoudobé [nesoudobé jsou nékdy nazyvané také jako ,.kolébka“ nebo
,houpacka® — ve stoji rozkro¢ném pravou/levou vpied se nohy postupné oddaluji od
zem¢, aby pod nimi mohlo projit krouzici §vihadlo]), pFeskoky taneénimi nebo
akrobatickymi skoky (pfeskoky cvalem, poskocnym krokem, dalkovym skokem
apod.)



8) Skoky do smycky Svihadla

Smycku vytvoiime atypickym drzenim Svihadla (napt. oba konce v levé, provazec opodal
Vv pravé; ze Svihadla vznikne ,,0ko®, do kterého mizeme skékat snozmo, zkfizmo, jednonoz
nebo stfidnonoz).

(prevzato z publikace ,, Svihadlo tradiéné i netradiéné pro §koldky “ od Hany Serdkové a Petra
Vicka, 2018, https://munispace.muni.cz/library/catalog/book/1007, ze které lze cerpat dalsi
nameéty na vyuziti §vihadla nejen v télesné vychove, ale i v jinych vzdélavacich predmétech a
vV mimoskolnich aktivitach).

Novou sportovni disciplinou zalozenou na pteskocich $vihadla je rope-skipping. Cvicenci
pouzivaji tzv. ,trikové™ Svihadlo, kter¢é ma dfevéna drzatka, umoziuje skakat vysokou

vvvvvv

Déti ukazkou podobné aktivity miizeme motivovat k tvorbé jednoduchych sestav a ke
zvySovani kondice.

Ukazky rope-skipping:

Déti https://www.youtube.com/watch?v=7ceh pxuQCA

https://www.youtube.com/watch?v=PUWqg7fXnCf0

https://www.youtube.com/watch?v= g05NZ3rro8

https://www.youtube.com/watch?v=J077NL55p5¢

https://www.youtube.com/watch?v=vVctfW20CyQ

SAMOSTATNA PRACE:

Zapoctova sestava — natocte na video svoji zapoctovou sestavu se Svihadlem. (Na terminu
prezentace videa se domluvime — schiizka v MS Teams.):

Spojte prvky do sestavy, Svihadlo krouzi vpted:

8x konicky (preskoky stfidnonoz = co pteskok, to jedna pokrcena noha, nohy se stfidaji, bez
meziskoku)

4x bo¢né kruhy stfidavé vpravo a vlevo
2X preskoky snozmo s meziskokem

2x preskoky (bez meziskoku)

1x vajicko nebo dvojsvih

(Pokud nemate doma Svihadlo, miZzete ho improvizovat napf. pradelni $itrou, kabelem,
horolezeckym lanem..., nebo budete muset predvést sestavu pozdéji prezencng).


https://munispace.muni.cz/library/catalog/book/1007
https://www.youtube.com/watch?v=7ceh_pxuQCA
https://www.youtube.com/watch?v=PUWg7fXnCf0
https://www.youtube.com/watch?v=_g05NZ3rro8
https://www.youtube.com/watch?v=J077NL55p5c
https://www.youtube.com/watch?v=vVctfW2OCyQ

MiC

Mic¢ podle velikosti a materialu slouzi k riznym hram a sportim, a dale k rozvoji manipulac¢nich
dovednosti, zejména v pohybové piipravé déti a mladeze. Jako typizované nacini je pouzivan
v soutézich moderni gymnastiky. Mi¢ je gumovy nebo z umélé hmoty, ma primér 15-18-20
cm podle vySky gymnastky a hmotnost 300-400 g (upozornéni na pouziti mice ve Skole: s pfilis
lehkym micem se Spatn€ manipuluje). Pro déti a mladez jsou vyuzivany mensi mice. Zakladni
drzeni mice je obouru¢ — mic je drzen ze stran. Pti drzeni mice jednoru¢ spociva mic¢ na dlani,
ruka je ve tvaru ,,misky®, prsty nesviraji mi¢ a mi¢ se neopira o piedlokti. Dal$i moZnosti drzeni
mice: na hibetech nebo dlanich obou rukou nebo jedné ruky, drzeni hibetem jedné a dlani druhé,
zktizenym hmatem, drZeni riznymi ¢astmi téla a jejich kombinace. Pohyb mice vychazi z
pohybu celého téla, nejcastéji z pohybu paze a ruky.

Cviceni s micem rozdélujeme do nasledujicich skupin (video k ne¢kterym cvi¢enim lze
shlédnout na
https://www.facebook.com/modernigymnastikajinocany/videos/modern%C3%AD-
gymnastika-a-manipulace-s-m%C3%AD%C4%8Dem/2363785517177284/):

1) VyvazZovani, oblouky, kruhy a osmy s mi¢em

Vyvazovani na hibetu dlan¢ — mi€ je polozen na hiebu ruky, balancovani mic¢e. Mi€ je drzen
na dlani a je veden po draze oblouku, kruhu nebo vodorovné osmy.

2) Vtaceni a vytaceni

MiC je na dlani a pohybuje se po draze vodorovného kruhu smérem kolem téla pod pazi,
kterd je v zavéru pohybu pietocena loktem vzhiru = vtaceni. Vytaceni = zpétny pohyb do
vychozi polohy mice.

3) Odvinovani a zavinovani mice

Mi¢ na dlani mirnou rotaci odvineme na ptedlokti nebo opacnym smérem na konecky prsti
= odvinovani, zavinovani = zpétny pohyb.

4) Pievalovani mice

Rota¢ni pohyb mic¢e mezi hibetem jedné a dlani druhé ruky nebo mezi obéma dlanémi nebo
mezi dlani a nékterou ¢asti téla nebo dotykem nékteré casti téla (ruka — paze, noha, trup...)
a po zemi.

5) Kautaleni mice

Je to samostatny rotaéni pohyb mice z mista — po zemi nebo po nékteré ¢asti téla (po pazich,
po zadech, po nohach, z ruky na zada apod.). Pocatecni impuls muze dat kutaleni mice ruka,
noha ¢i jiné ¢ast téla. Kutalejici mi¢ chytdme nejcastéji navinutim na dlai (mici nastavime
dlan a ptes prsty ho nechame dojit do dlan¢; Ize vyuzit i jinou ¢ast téla).

6) Roztaceni mice

Samostatny rotacni pohyb mice na misté (na zemi nebo na nékteré ¢asti téla, napt. na dlani,
na prstu).


https://www.facebook.com/modernigymnastikajinocany/videos/modern%C3%AD-gymnastika-a-manipulace-s-m%C3%AD%C4%8Dem/2363785517177284/
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7) Predavani mice

Mi¢ na dlani ptfedavame do druhé dlané pted télem, za télem, za hlavou, pod nohou apod.
prekulenim nebo odvinutim ¢i sbalenim.

8) Nadhazovani, vyhazovani, piehazovani a chytani mice
Nadhozeni = mic€ se nepatrn¢, ale viditeln¢, oddali od ruky.

Vyhozeni = viditelné opusténi mice ruky do prostoru. Vyhazujeme jednou rukou nebo
obéma, zpiisoby mohou byt rizné (odvinutim — nej¢asteji spodnim obloukem, 1ze i hornim
obloukem nebo po pfimce; tréenim, vtocenim paze atd.)

Ptehozeni — z ruky do ruky spodnim nebo hornim obloukem pod nebo nad nékterou casti
téla

Chytani = pfijmuti mic¢e zp€t po nadhozeni, vyhozeni nebo piehozeni. Chytdme jednoruc
(do téze ruky nebo do druhé) nebo obouru¢ riznymi zplsoby, nejcastéji stazenim (mic se
dotkne prsti a rychlym pohybem paze do sniZzeni vklouzne do dlang).

9) OdrazZeni a odbijeni mice

Mi¢ mtizeme odrazet o zem, o sténu nebo voln¢ do prostoru pfimym nebo Sikmym tderem
jednou nebo obéma rukama. Zpravidla se odrazi dlani, ale miizeme vyuzit i jinou ¢ast téla.
Uder maze byt jednoduchy nebo opakovany. Mi¢i davame impuls k odraZeni tlakem ve
sméru mista dopadu. Pti zménach pohybu mice v prostoru respektujeme pravidlo, ze tihel
odrazu se rovna thlu dopadu.

Odbijeni 1ze provadét jednoru¢ nebo obouruc vpied, vzad, nad hlavu, vrchem, spodem.
10) Preskoky mice

Kutélejici nebo rotujici mi¢ na zemi preskakujeme riiznymi gymnastickymi skoky (dalkovy,
jeleni, certik, nizky apod.), mizeme preskakovat vpied a vzad (vyskokem se skréenim
dolnich koncetin) také mi¢ drzeny obouru¢ v dlanich.

11) Kopani do mice

Mic¢ kopeme po zemi nebo po prostoru chodidlem nebo nartem, vnitini nebo vnéjsi stranou
chodidla, $pickou nebo patou. Pozor — gymnastika neni fotbal!!!

SAMOSTATNA PRACE

1) Vyzkousejte si v§echny manipulace s micem (pokud nemate doma gymnasticky mic¢
®), pouzijte jakykoli jiny), vyberte 3 znich a natotte kratké videoukazky. Vase
videozaznamy cviceni s mi¢em si spolecné ukdzeme a okomentujeme v nasledujici
konzultaci v MS TEAMS.

2) Na internetu si najdéte a prohlédnéte nejméné 5 videi se cvicenim s micem (sestavy)
vV moderni gymnastice




OBRUC

Obru¢ se bézné vyuziva v télesné vychoveé k riznym aktivitim (nejcastéji jako domecky a
prolézacky v détskych hrach, krouzeni kolem pasu — hula hop, dale jako prekazka k preskoktim,
pruchodiim, prolézani, obihani, k riznym pohybovym hram, pii rozvijeni manipulacnich
dovednosti apod.) a je oblibena také pifi vSestranné pohybové piipravé a ke zpestieni
sportovnich tréninki riiznych sporti. Pouzivaji se rizné velké obruce — velké a stfedné velké
obruce, maly krouzek. Velké, pro mensi postavy stfedn¢ velké, obruce patii mezi typizované
nacini v moderni gymnastice. Obru¢ je nejcastéji vyrobena z nedeformujici se umélé hmoty
nebo ze dfeva. Vnitini pramér obruce pro dospélé je 70-90 cm. Pro zavodnice do 140 cm vysky
se doporucuje volit mensi primér cca 70 cm. Prifez obruce muze byt kruhovy, ¢tvercovy,
ovalny apod. Povrh obruce je vétSinou hladky, mize byt i zdrsnény. Gymnastky si obru¢ ¢asto
omotavaji barevnymi izolepami jednak z divodu estetického — aby ladily s jejich dresem nebo
z davodu praktického — pro lepsi hmatové pocity. Pro soutéze musi mit obru¢ hmotnost
minimaln¢ 300 g.

Zakladnimi drzenimi obruce jsou drzeni pevné a volné. V pevném drZeni uchopime obru¢ celou
dlani, palec proti prstim. V obouru¢ném pevném drzeni pouzivime nadhmat, podhmat,
dvojhmat, vnéhmat a vnitthmat, v drZeni jednoru¢ pouzivdme nadhmat a podhmat. Ve volném
drZeni je obru¢ zavésena volné€ na mirné pokréenych prstech s otevienou dlani nebo v prostoru
mezi palcem a ukazovackem, a to vétSinou V provedeni jednoru¢, ale mize byt i obouruc
(fotografie jsou vlozeny ve studijnich materialech v ISu).

Cviceni s mi¢em rozdélujeme do nasledujicich skupin:
1) Komihani obrudi

Jde o kyvadlovy pohyb obruce kolem mista drzeni (volné drzeni) bud’ v €elné, nebo bocné
roving.

2) Oblouky, kruhy a osmy obru¢i

Jedna se o pohyby velkého rozsahu, pii kterych obru¢ sleduje drahu paze (drzeni jednoru¢ nebo
obouruc). Vétsinou jsou to pohyby vedené, ale mohou byt i S§vihové. Pohyb je mozné provadét
v roving ¢elné, bo¢né, vodorovné nebo piicné.

3) KrouzZeni obruéi

KrouZeni obruci spociva v opakovanych krouzivych pohybech obruci kolem ruky, ptip. jiné
Casti t€la (trup, noha...). Pti krouzeni lze vyuzit vSechny roviny a sméry: v bo¢né a v Celné
rovin€ krouzeni zevniti a dovnitt, doli a vzhiru, v rovin¢ vodorovné krouzeni zevniti a dovnitf,
vpied a vzad.

4) Kutaleni a pohanéni obruce

Kutéleni obruce je rotacni pohyb, pii némz se po impulzu daném rukou nebo jinou c¢asti téla
samostatné kutali. Po zemi se obru¢ kutéli po ptimce vpied, vzad, stranou, se zpétnou rotaci,
nebo se miize kutalet po oblouku nebo po kruhu. Po téle se miize kutalet po pazich, po zadech,
$1ji, hrudniku a po nohou.



Pti pohanéni se obru¢ kratkymi opakovanymi impulsy rukou (nebo nohou) uvadi do pohybu
nebo se v pohybu udrzuje.

5) Pretaceni obruce

Je to rotacni pohyb kolem stfedu kruhové plochy (,,volant*). Pfi pfetaceni je obru¢ drzena
obouru¢ lehce v koneccich prstl. PretaCeni obruce je vzdy provazeno pohybem trupu (klony,
otaceni).

6) Pieklapéni obruce

Preklapéni je rotacni pohyb obruce, pii kterém se obruc v drzeni obouruc¢ pireklapi kolem osy
pruméru. V drZeni jednoruc¢ se obruc pieklapi kolem tecny v misté tichopu.

7) Roztaceni obruce

Jde o samostatny rota¢ni pohyb obruce kolem vlastni svislé¢ osy po impulsu rukou nebo jinou
casti téla (nohou). Obru¢ miizeme roztacet na zemi nebo na nékteré casti téla (na dlani,
hrudniku).

8) Predavani obruce

Obru¢ predavame v pevném nebo volném drzeni nebo v krouZeni, a to z ruky do ruky nebo
Z jiné casti téla do ruky a opacné.

9) Nadhazovani, vyhazovani, piehazovani a chytani obruce
Nadhozeni = obru¢ se nepatrné, ale viditeln€, oddali od ruky a opét se chyta.

Vyhozeni = obru¢ viditeln¢ opousti ruku. Vyhazujeme jednou rukou nebo obéma, z pevného
nebo volného drzeni (krouzeni), zplisoby mohou byt rizné (obru¢ se muze pieklapét, pretacet
nebo krouzit).

Ptehozeni — z ruky do ruky spodnim nebo hornim obloukem pod nebo nad nékterou ¢asti téla.

Chytani = pfijmuti obruce zpét po nadhozeni, vyhozeni nebo piehozeni. Chytadme jednoruc (do
téze ruky nebo do druhé) nebo obouru¢ riiznymi zpisoby — do pevného nebo volného drzeni,
ptip. s naslednym krouzenim.

10) Odrazeni obruce

Obru¢ odrazime rukou nebo jinou ¢asti téla, 1ze odrazet i od zem¢.
11) Pieskoky obruce

Obruc¢ preskakujeme podobné jako krouzici Svihadlo.
12) Skoky pres obrué

Obrug, ktera se kutali, lezi nebo se roztac¢i na zemi preskakujeme gymnastickymi skoky (ntizky,
dalkovy, jeleni, skr¢mo...)

13) Skoky do obruce
V drzeni obruce jednoru¢ nebo obouruc¢ skocime do obruce a zlistaneme uvnitt.

14) Prochazeni a prolézani obruci



Kutalejici se obruci projdeme bez dotyku obruce a rukou zemé nebo ji prolezeme.
15) Provlékani obruci

Obruci provlékneme ¢ast téla nebo celé télo.
16) Tukani obruéi

Jde o slysitelné udery obruci o zem.

V soucasné dobé¢ je velmi popularni Hula Hoop/Hula Hop/Hooping/hoop dance. — krouzeni
jednou nebo vice obruemi soucasné¢ na riznych ¢astech téla (nejcastéji trup, koncetiny ¢i krk)
Jde o kondi¢ni cviceni spojené s tancem a artistikou.

Ptiklady Hula Hoop:

Déti https://www.youtube.com/watch?v=jww6ARINFT8

https://www.youtube.com/watch?v=7kBoh 8Nu2U

https://www.youtube.com/watch?v=Z7btWAGYz-Q

SATEK, ZAVOJ

Radime je k netypizovanym nadinim. Jsou vyrobeny z lehkych materiald, aby se vznasely
Vv prostoru (nylon, padakové hedvabi apod.). Drzime je obouru¢ nebo jednoruc, za strany, za
cipy, za stted. Mohou byt poloZeny na n¢které ¢asti téla nebo na zemi.

Cviceni s Satkem/zadvojem rozdélujeme do nasledujicich skupin:

1) Oblouky a kruhy se $atkem/zavojem

2) VInovky se Satkem/zavojem

3) Predavani satku/zavoje

4) Vypousténi, vyhazovani, pfehazovani a chytani satku/zavoje

Lehké Satky mizeme vyuzit v nacviku zonglovani.
Ukazky prace se Satkem:

https://www.youtube.com/watch?v=rSRcTdD5bpo

https://www.youtube.com/watch?v=0PxORxvq99E



https://www.youtube.com/watch?v=jww6ARinFT8
https://www.youtube.com/watch?v=7kBoh_8Nu2U
https://www.youtube.com/watch?v=Z7btWAGYz-Q
https://www.youtube.com/watch?v=rSRcTdD5bpo
https://www.youtube.com/watch?v=0PxORxvg99E

