Kondi¢ni gymnastika

Kondi¢ni gymnastika zahrnuje soubor rtiznych vytrvalostnich, posilovacich a dalSich cviceni,
které pomahaji vytvaret a udrzovat fyzickou kondici, spravné drzeni téla a pfipravovat
organismus na naro¢né sportovni nebo pracovni Cinnosti. M& nesoutézni charakter. Kromé
cviceni bez nacini se vyuzivaji rtizné tradicni a netradicni naradi a nacini. Patfi sem rtizné
moderni formy pohybu (napi. nesoutézni aerobik, zumba a dalsi formy cviceni s hudbou,
kalanetika, cvi¢eni na velkych micich, s ¢inkami, na trampolinach apod.)

Ve skole vyuzivame tato cviceni s ohledem na vék zaki a jejich fyzickou zdatnost — cviceni
ptizptisobujeme podminkam. V zddném piipadé nemlizeme pienést kondicni trénink uréeny pro
dospélé do skolni télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly, ale mizeme se jim inspirovat.
Cviceni déti ma, vzhledem ke cviCeni dospélych, néktera dalSi specifika — dochazi k
snadnéjSimu prepéti, dit¢ ma nedokonalou termoregulaci (podchlazeni, ptehtati), rychlejsi
nastup dehydratace a energetické krize. Hlavni zdsady cviceni v détstvi musi respektovat
vékové obdobi (jiné bude v 1. a jiné v 5. ro¢niku), princip vSestrannosti a pestrosti. Cviceni je
nutné upravit praveé pro déti mladsiho skolniho véku:

- Ddlezitéa je motivace

- Zarazujeme uvoliovaci, protahovaci, posilovaci a vytrvalostni cvic¢eni

- Cvi¢ime v aerobnim pasmu

- Vybér cviceni odpovida schopnostem déti

- Cviceni sestav prokladame hrami, honi¢kami apod, do kterych zafazujeme zpeviiovaci
a protahovaci prvky

- Pfed samotnym cvi¢enim zahiejeme a rozcvicime svaly téla, po cviceni zafadime
protahovaci a relaxac¢ni cviceni

Ukazka kondi¢niho cvi€eni — Kondicka s obru¢emi — dospéli
https://www.youtube.com/watch?v=11zJ5mrocY0

Priklady cviceni s détmi:
DETSKY AEROBIK, AEROBIK

Vychazi z aerobiku dospélych, mé stejné zakladni kroky, avSak ¢im jsou déti mladsi, tim méné
pouzivame néazvoslovi. Vyuzivame spise predstavivosti a ndpodoby. Zacind se basnickami a
détskymi pisnickami, postupné se piechazi k typické aerobikové hudbé. U starSich zaku také
postupné zafazujeme anglické nazvoslovi a prodluzujeme cvicebni sestavy.

Piiklad: BUDKA PRO SYKORKU
Motivace: Kdo je sykorka, pfiléta v zimé na krmitko? Jaké pamlsky do krmitka ddvame?
Basnicka + provedeni:

Text Pohyb
Na tom nasem velkém dvorku Side to side, ukazovat rukou velky dvorek
Stavim budku pro sykorku Knee up, pésti kiizem udeftit do kolene


https://www.youtube.com/watch?v=l1zJ5mrocY0

V zimé mala navstévnice Step touch, paze kiizem a naznacit zimu

Rada zobe sluneénice Tep front, rukou ukazat na zrnicka
Az snéhy dvorek zasypou Chtize/b¢h, ukazat ,,snézi‘
Ptileti k ndm s rodinou Leg curl, paze délaji kiidla
Nécvik:
1) Nacvik jednotlivych casti — jak je veliky dvorek, stavba budky, zima, zobani
slunecnice...

2) Pohyb s basnickou — po ¢astech, postupné spojovat

3) Dité opakuje po uciteli (ucitel opakuje vzdy jeden vers 2x)

4) Cela basnicka s pohybem (s pfedcvi¢ovanim uditele a bez predcvicovani ucitele)
5) Zaci mohou cvicit ve skupinach, opakovat po sobg, cvi¢it riznymi sméry apod.

(Videa k nacviku jsou ve studijnich materialech v I1Su.)

Vice informaci k détskému aerobiku a jeho realizaci najdete v e-publikaci Pokorna, Alena.
Détsky  aerobik ve vyucovacim procesu MS a 1. stupné ZS. Dostupné z
https://is.muni.cz/elportal/ekurzy/DAERI.

Priklady zakladnich kroka v aerobiku a détského aerobiku:

Zakladni kroky aerobic https://www.youtube.com/watch?v=SXw-umFPGIk

Zékladni kroky aerobic https://www.youtube.com/watch?v=BviYM5G3T6Y

AE — Dance fitness — déti https://www.youtube.com/watch?v=60Q0I11RRULS80

AE — dospéli - zacatecnici https://www.youtube.com/watch?v=eBfBpJ6kyjs

ZUMBA

Zumba je tane¢ni fitness program. Jde o aerobni intervalovy trénink, kdy se stfidaji rychlé a
pomalé skladby. Vytvofil ho, zcela nadhodné, kdyz zapomnél vzit na trénink spravnou hudbu,
kolumbijsky fitness trenér a choreograf Alberto ,,Beto* Perez v devadesatych letech minulého
stoleti. Na cvifeni az tanec se pouziva latinskoamerickd hudba, pohyby jsou podobné jako
v aerobiku, doplnéné o kroky typické pro dané tance (salsa, merengue, reggaeton, calypso,
cumbie, cha-cha, quebradita, mambo, jive ad.). Kromé¢ latinskoamerickych melodii se vyuzivaji
I orientalni a africkych tance, s flamenco, fecké tance, hip hop a dalsi.

Détem volime jednodussi krokové variace a pohyby.
Ptiklady zumby:

Zumba — déti https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w

Zumba dospéli https://www.youtube.com/watch?v=60PB-QgquwiM

Zumba dospéli https://www.youtube.com/watch?v=7X8eftN2mv0
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DRUMBALL

DrumsToFit je novy cvi¢ebni smér ve svéte fitness. V provedeni pro dospélé zpravidla vychazi
ze zékladnich kroktl aerobiku, toto v§ak neni podminkou. Ke cviceni se vyuzivaji velké mice
umisténé v koSich ¢i jinych nadobach (stable ball) a palicky (balanced sticks — originalni,
bubenické, improvizované ze diivek, varecek apod.). Nékdy se pozivaji napt. pouze palicky,
vyuzivaji se i overbally a dalsi cvicebni pomtcky. Pritbéh lekce koncepEné propojuje aerobni a
posilovaci cviceni a tim se maximalizuje efekt spalovani a nasledného zpeviiovani celé postavy.
Bubnovanim se odbourava stres a vyplavuji se endorfiny, cvi¢eni pfinasi dobrou naladu.

Priklady cviceni:

Déti https://www.youtube.com/watch?v=KAGPojsGxi4

Déti

https://www.youtube.com/watch?v=Jx9Gv_2itgk&list=PLzc6 uL Q8lzwwgkMHZfOhY94Xi
0ZtkfS-&index=6

Déti + text https://www.ssww.com/blog/cardio-drumming-activity-for-grades-k-5-baby-
shark-theme/

Déti https://www.youtube.com/watch?v=yxoSVz9L --

M&list=PLzc6 uLQ8lzwwgkMHZfOhY94XioZtkfS-&index=5

Bubnovani bez krokovych variaci https://www.youtube.com/watch?v=cLNfISTOAVO
Vystoupeni — dospéli https://www.youtube.com/watch?v=XnCpI5XsRTU

Vystoupeni — déti https://www.youtube.com/watch?v=e7vffadNg7o

Jen palicky (nudle), bez micu, déti https://www.youtube.com/watch?v=cIDv-f9Mn_g

Jen palicky, bez micu, dospéli https://www.youtube.com/watch?v=xFWGbFy-
Bss&list=PLzc6 uLQ8lzwwgkMHZfQhY94XioZtkfS-

Jen palicky, bez micu, dospéli
https://www.youtube.com/watch?v=6FIITuUW7Tks&list=PLzc6 uLQ8lzwwgkMHZfQhY94X
10ZtkfS-&index=3

CVICENI NA STANOVISTICH

Vytvorime nékolik stanovist, na kterych se provadi pfedem zadana cviceni (napt. plank — prkno
(neprohybat v bedrech!!l), vypady, posilovani bficha, skakani panaka — jumping jack, kliky na
kolenou apod.). Dokud hraje hudba, dé€ti cvici na stanovisti dané cviky, kdyZ se hudba zastavi,
odpocivaji a piesunuji se na dalsi stanoviste.

KONDICKA - NAHODA ROZHODNE

Kolem télocviény jsou rozmisténé karticky s protahovacimi a posilovacimi cvi¢enimi. Déti
béhaji (poskakuji, rychle chodi...) po kruhu, dokud hraje hudba. Po zastaveni hudby si na
nejbliz§im listecku piectou, jaké cvieni maji provadét. Po odcviceni se opét pousti hudba a
déti se opét pohybuji po kruhu (nebo lze vyuzit vyraznych impulzii v hudbé pro cviceni a pro
pohyb po kruhu).
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INSPIRACE TABATOU

wevr

puvodné vyvinuta pro olympijské atlety doktorem Tabatou. Tento styl tréninku neni vhodny
pro zacatecniky. MéEl by ho vykonévat pouze ten, kdo ma solidni fyzickou zdatnost a dobry
zdravotni stav. Cviceni se sklada z osmi cvikl provadénych naplno ve dvacetisekundovych
intervalech, které jsou prolozeny desetisekundovou dobou odpocinku. Klicem k efektivité v
Tabata cviCeni se jevi kratké intervaly odpocinku mezi cviky.

V tomto cviceni se pro skolni TV miizeme inspirovat bloky cviceni a odpocinku, vybirdme
vhodné cviky pro déti.

Ukazka Tabaty — dospéli, pokrocili: https://youtu.be/mmag5zZfmIiws

SAMOSTATNA PRACE:

1) Zacviéte si podle uvedenych videonahravek, pfip. si vyhledejte na internetu dalsi

2) Vymyslete prvky pro ,,détskou Tabatu*

3) Navrhnéte dal$i moznosti druhti kondi¢ni gymnastiky pro déti mladsiho $kolniho véku
— feknete je na schiizce v MS Teams

4) Vyzva pro ,.silné povahy“ — NEPOVINNE — Challeng pro inspiraci (Ize provadst kliky,
angli¢aky, ...) pisnicka Moby — Flower, https://youtu.be/51 2XMbwxqo
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