Pripravné cvi€enia Sportovej gymnastiky

Pripravné cvi¢enia su multifunkéné, kazdé cvi€enie vplyva na rozvoj viacerych pohybovych schopnosti,
preto ich delime ramcovo do skupin podla ich najvaésieho u€inku. Zameriame sa hlavne na speviovacie
cviCenia a cviCenia na posilnenie svalstva hornych koncatin a krku.

SPEVNOVACIE CVICENIA
Cielfom tychto cvi€eni je spevnit svalstvo trupu, ktoré je potrebné pri stojkovych a premetovych cvi¢ebnych
tvaroch $portovej gymnastiky. Priklady cvieni:

e [ah vzadu, pripazit — mierny zdvih dolnych konc&atin a trupu nad podlozku (déraz na neprehybanie v
driekovej oblasti), predpazit — vydrz v polohe (obr. 1) — toto cvi€enie vplyva aj na posilnenie
brusného a kréného svalstva

e [ah vzadu, vzpazit — mierny zdvih dolnych kon¢atin a trupu nad podlozku (d6raz na neprehybanie v
driekovej oblasti) — vydrz v polohe (obr. 2) — je to naro¢nejsi variant predchadzajuceho cvi¢enia

obr. 2

e predchadzajuce dve cvi€enia s doplnenim koliskovitého pohybu spevneného tela vpred a vzad
(idedlne predvedenie bez pokladania dolnych koncatin na podloZku) — tieto cvienia vplyvaju aj na
posilnenie brusného a kréného svalstva

e [ah vpredu, vzpazit — zdvih dolnych kon¢&atin i trupu s hornymi kon€atinami nad podlozku (déraz na
uplné vystretie dolnych i hornych kon&atin) — vydrz v polohe (obr. 3) — toto cvi€enia vplyva aj na
posilnenie chrbtového svalstva

obr. 4

e [ah vpredu, Celne cez laviCku, vzpazit — zdvih dolnych kon&atin i trupu s hornymi koncatinami nad
vodorovnu uroven (déraz na uplné vystretie dolnych i hornych kon€atin) — vydrz v polohe (obr. 4); je
to naroc¢nejsi variant predchadzajuceho cvi¢enia — toto cvi¢enie vplyva aj na posilnenie chrbtového
svalstva a rozvoj rovnovaznych schopnosti

e [ah vpredu, vzpazit — zdvih dolnych kon¢€atin i trupu s hornymi kon&atinami nad podlozku (déraz na
uplné vystretie dolnych i hornych kon¢atin) — koliskovity pohyb spevneného tela vpred a vzad
(idedlne predvedenie je bez pokladania dolnych a hornych kon&atin na podlozku) — toto cvienia
vplyva aj na posilnenie chrbtového svalstva

e [ah na pravom boku, vzpazit, lava horna kon&atina vytvori oporu dlafiou o zem pred trupom — zdvih
trupu i dolnych kon¢€atin (déraz na napriamenie tela, nevysadzovat) — vydrz v polohe; to isté
cvi¢enie na lavom boku

e [ah na pravom boku, vzpazit, lava horna kon¢atina vytvori oporu dlafou o zem pred trupom — zdvih
trupu i dolnych kon¢&atin (déraz na napriamenie tela, nevysadzovat) — koliskovity pohyb
spevneného tela; to isté cvi¢enie na lavom boku

e podpor lezmo vpredu na predlakti (déraz na neprehybanie v driekovej oblasti) — vydrz v polohe
(obr. 5) — cvi¢enie vplyva i na posilnenie svalstva hornych kon&atin



lah na pravom boku — zdvih do podporu leZmo vpravo na predlakti, lava horna koncatina opretim
dlanou pred telom pomaha udrziavat rovnovahu tela (déraz na napriamené drzanie tela,
nevysadzovat) — opakované dvihanie sa do tejto polohy (obr. 6); to isté cvi€enie na flavom boku —
toto cvi€enie vplyva i na rozvoj svalstva hornych kon&atin a rovnovaznych schopnosti

lah na pravom boku — zdvih do podporu lezmo vpravo na predlakti, lava horna koncatina opretim
dlanou pred telom pomaha udrziavat rovnovahu tela (déraz na napriamené drzanie tela,
nevysadzovat) — vydrz v kone€nej polohe (obr. 6); to isté cvi¢enie na lavom boku - toto cvienie
vplyva i na rozvoj svalstva hornych konc¢atin a rovnovaznych schopnosti

ah na pravom boku — zdvih do podporu lezmo vpravo na predlakti, lava horna kon¢atina opretim
dlane pred telom pomaha udrziavat rovnovahu (d6éraz na napriamené drzanie tela, nevysadzovat)—
opakované dvihanie sa do tejto polohy; to isté cvienie aj na lavom boku - toto cvi€enie vplyva i na
rozvoj svalstva hornych koncatin a rovnovaznych schopnosti

ah na pravom boku — zdvih do vzporu lezmo bokom oporou o pravu ruku, lava horna koncatina
opretim dlane pred telom pomaha udrziavat rovnovahu (déraz na napriamené drzanie tela,
nevysadzovat) — po zaujati kone&nej polohy pripaZenie lavej hornej kongatiny (obr. 8); to isté
cviCenie aj na lavom boku — je to naro¢nejsi variant predchadzajuceho cvicenia - toto cviCenie
vplyva i na rozvoj svalstva hornych kon¢atin a rovnovaznych schopnosti

obr.5

obr. 6

obr. 7

obr. 8
lah vzadu, dolné koncatiny vylozit na lavicku (alebo inu vyvySenu plochu —rebriny, debnu, malu
kladinu) — zdvih trupu, predpazit’ alebo pripazit — vydrz v kone¢nej polohe (obr. 9)
lah vzadu, dolné konc&atiny vylozit na lavi¢ku (alebo inG vyvySenu plochu —rebriny, debnu, malu
kladinu) — zdvih trupu, predpazit alebo pripazit — v konecnej polohe spolucvi¢enec v oblasti bokov
vyvija tlak smerom k zemi, cvi€enec spevnenim tela zabranuje zmene danej polohy tela (obr. 10)

obr. 9

obr. 10



e vzpor lezmo roznozmo vpredu — striedavé predpaZovanie pravou a lavou s vydrzou v polohe
predpazZenia — toto cvienie vplyva i na rozvoj svalstva hornych kon€atin a rovnovaznych schopnosti

e vzpor lezmo vpredu — striedavé predpazovanie pravou a lavou s vydrzou v polohe predpazenia —
naro¢nejSi variant predchadzajiceho cvi€enia - toto cvicenie vplyva i na rozvoj svalstva hornych
koncatin a rovnovaznych schopnosti

e vzpor lezmo roznozmo vpredu — striedavé upazovanie pravou a favou s vydrZou v polohe upazZenia —
toto cvienie vplyva i na rozvoj svalstva hornych konc&atin a rovnovaznych schopnosti

e vzpor lezmo vpredu — striedavé upazovanie pravou a lavou s vydrzou v polohe upazenia — narocnejsi
variant predchadzajuceho cviCenia — toto cviCenie vplyva i na rozvoj svalstva hornych konc¢atin a
rovnovaznych schopnosti

e vzpor lezmo roznozmo vpredu — striedavé zanozovanie pravou a lavou s vydrzou v polohe zanozenia -
toto cvi€enie vplyva i na rozvoj svalstva hornych konc&atin a rovnovaznych schopnosti

e vzpor lezmo vpredu — striedavé zanoZovanie pravou a favou s vydrZou v polohe zanoZenia —
narocnejsi variant predchadzajuceho cvi€enia - toto cvi€enie vplyva i na rozvoj svalstva hornych
konc&atin a rovnovaznych schopnosti

e vzpor leZmo roznozmo vpredu — predpazit’ favou, zanozit pravou — vydrz v kone¢nej polohe (obr. 11);
to isté cviCenie s opacnou polohou konc€atin — cvi€enie vplyva i na rozvoj svalstva hornych koncatin a
rovnovaznych schopnosti

e vzpor lezmo vpredu — predpazit lavou, zanoZit pravou — vydrz v konecnej polohe; to isté cvicenie s
opacnou polohou koné&atin — naro¢nejsi variant predchadzajuceho cviCenia - cvi€enie vplyva i na rozvoj
svalstva hornych koncatin a rovnovaznych schopnosti

e vis strmhlav na rebrinach (pripadne na hrazde, kruhoch) — stoj €elom k rebrinam - predklon, zapazit' -
uchopit' prie¢ku rebrin (¢im nizSie uchopenie, tym jednoduchsie zaujatie kone€nej polohy) — tahom
alebo odrazom ndh presunutie taziska k rebrine, nasledne aj dolnych kon¢atin (flubovolne — jednonoz,
skrémo, roznoZmo) — spevnenie tela a vydrz v konecnej polohe visu strmhlav (obr. 12 — 14) — toto
cvienie mdzu samostatne vykonavat len zdatni Ziaci, u ostatnych je potrebna dopomoc

obr. 11 | obr. 12

¢ stojka na lopatkach — s oporou ruk v oblasti bokov — vydrz v polohe
stojka na lopatkach — s oporou hornych kon¢atin o podlozku v zapazeni — vydrz v polohe - naro¢nejsi
variant predchadzajuceho cvicenia

¢ stojka na lopatkach — s oporou hornych kon¢atin o podlozku vo vzpazeni — vydrz v polohe (obr. 15) —
narocnejsi variant predchadzajuceho cvienia



obr. 13 obr. 14

obr. 15




