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Rychle se rozvijejici oblast Gymnastics for All
vede instruktory, trenéry gymnastiky i ucitele té-
lesné vychovy nejen k inovacim v metodice na-
cviku, ale nuti i vyrobce gymnastického naradi
prichazet se stale novymi napady, jak gymnas-
tiku provadét bezpecné, icelné, a navic s atrak-
tivnim designem hlavniho i pomocného naradi.
Jiz nékolik vjrobcl na svété se pokousi obohatit
nabidku pro gymnastiku nafukovacim naradim.
Nase metodicka pfiloha ¢asopisu Pohyb je Zi-
vot vychazi z rozsahlejSiho materialu, ktery
zpracovali ¢lenové komise gymnastiky CASPV
ve spolupraci s firmou JIPAST a odborniky z ka-
tedry gymnastiky FTVS UK's nazvem ,,Gymnasti-
ka pro déti - RinoGym"“. Cely metodicky mate-
rial nabizi k prodeji firma JIPAST a.s. pfi nakupu
télocvicného gymnastického naradi a také je
mozno zminénou gymnastickou prirucku ob-
jednat samostatné.

Cilem projektu ,Gymnastika pro déti“ je predsta-
vit a propagovat gymnastiku jako jedno z nos-
nych sportovnich odvétvi, které ma nezastupitel-
ny vyznam pro zdravotné orientovanou zdatnost
a pohybovou gramotnost déti a mladeze.
Jednim z hlavnich Gkoll projektu je doplnit
standardizované vybaveni Skolnich télocvicen
(lavicky, zebfiny, hrazda, kruhy, preskokové na-

radi apod.) o nafadi, které svoji konstrukci lépe
vyhovuje détem z pohledu atraktivity, funkénos-
ti a bezpecnosti cviceni. Prirucka Gymnastika
pro déti prinasi tfi vzajemné kompatibilni vy-
robni programy vhodné pro oblast Gymnastics
for All s oznacenim: RinoGym (prevazné molita-
nové prvky), RinoGym Air (nafukovaci pomocna
naradi) a RinoSet (sada doskokovych a dopado-
vych Zinének s velkymi moZnostmi vyuziti diky
systému spojeni prostiednictvim suchych zipl).
V nasi Metodické pfiloze se budeme vénovat
programu RinoGym Air a zaméfime se na vy-
robky, které vyrabi nizozemska firma AirGYM
a v Ceskeé republice prodava firma JIPAST a.s.

Jaké jsou hlavni vyhody RinoGym Air

m  Nizkd hmotnost

B Rychla pfiprava a Uklid (v pfipadé vyuziti
elektrického fukaru)

®m Nenaro¢nost na skladovani (ve vyfouknu-
tém stavu nezabere velky prostor)

B Snadny prevoz

®  MozZnost ovlivnit funkénost modulu stup-
ném nafouknuti

B Moznost vicenasobnych odrazi (u odrazo-

vych moduld)

VyuZitelnost jednotlivych moduld pro vice

gymnastickych disciplin

Omyvatelnost

Esteticnost

MoZnost vyuZiti naradi i ve vodnim prostfedi

Bezpecnost (Zadné ostré hrany, moznost

vyuzit i pro doskoky)

Zakladni pravidla bezpeéného pouZivani

® Pouzivani nafukovaciho naradi by mélo byt
pod dozorem instruktora/ucitele/trenéra

m Na nafukovacim naradi se cvici naboso,
nebo ve cvickach

m  Cvienci nesméji mit na sobé predméty
s ostrymi hranami (hodinky, prsteny apod.)

B Povrch pod nafukovacim naradim musi byt
Cisty a suchy

m Pokud pouzijete nafukovaci naradi venku,
dejte pod né néjakou plachtu

m Nafouknuté naradi netahejte po plose;
radéji noste



m NepouZivejte nafukovaci naradi na mokré
plose

m Nepouzivejte nafukovaci naradi venku,
pokud prsi

B Za odrazovym nafukovacim naradim (napf.
Airfloor) vZdy dejte pfidavnou Zinénku

Zakladni moduly systému RinoGym Air

Nafukovaci Zinénka HP10 x 140 x 300 cm
Nafukovaci Modul HP20 x 120 x 60 cm
Nafukovaci Modul HP10 x 120 x 60 ¢cm
Nafukovaci ,klin“ 120 x 90 x 14/30 cm
Nafukovaci ,valec 80 x 120 cm

Nafukovaci ,kladinka“ ve vice rozmérech (10
X 40 x 300 cm nebo 20 x 40 x 500 cm)
Nafukovaci ,mistek” (naklonéna plocha)
Doskokova plocha

Nafukovaci airfloor HP10 (vy$ka 10 cm)
Nafukovaci airtrack HP20 nebo HP30 (vyska
20 nebo 30 cm)

Nabidka obsahuje také:

B Dvoucestny elektricky fukar (pro nafukova-
ni i vyfukovani)

PFipevriovaci pasky (suché zipy)
Spojovaci pasy (suché zipy)
Dvoucestna pumpicka

Opravna sada (lepeni)
Transportni taska

VSechny nabizené nafukovaci moduly jsou vy-
baveny suchymi zipy a neni tedy problém jed-
notlive moduly k sobé rychle a bezpecné pfi-
chytit.

Za jak dlouho se nafouknou jednotlivé
segmenty pomoci elektrického fukaru?

m Nafukovaci Zinénka HP10 x 140 x 300 cm:
cca 90 sec.

m  Nafukovaci Modul HP20 x 120 x 60 cm:
cca 18 sec.

m  Nafukovaci Modul HP10 x 120 x 60 cm:
cca 12 sec

m  Nafukovaci ,klin“ 120 x 90 x 14/30 cm:
cca 20 sec.

m Nafukovaci ,valec” 80 x 120 cm:
cca 40 sec.

m Nafukovaci kladinka“ 10 x 40 x 300 cm:
cca 30 sec.



PRIKLADY VYUZITI JEDNOTLIVYCH MODULU

1. Nafukovaci kladinka

Pro prehlednost si rozdélime pohybovy obsah
cviceni na kladiné do skupin:

1. Pripravna cviceni
2. Naskoky (vzhledem k vysce nafukovaci kla-
diny nebudeme tuto oblast rozepisovat)

3. Poskoky/skoky

4, Obraty

5. Rovnovazné prvky

6. Akrobaticke prvky

7. Seskoky
Prl‘.’lpravné cviceni m preskoky odrazem snoZzmo ve vzporu

dfepmo (ruce na kladince)

Chuize B preskoky odrazem snozmo vzad ve vzporu
® chize vpred dfepmo (ruce na kladince)
m chize vzad m tukani chodidly” - ze vzporu dfepmo
®m chize stranou rozkrocném, ruce na kladince - odrazem
m chiize v podiepu snozmo ,tuknuti chodidel” nad kladinkou
m chize ve vyponu B 7 rozbéhu odrazem jednonoZ preskok
® chize stranou ve vyponu kladinky

B 7 rozbéhu odrazem jednonoz vyskok na
Klus kladinku
m  klus poskocny B 7 rozbéhu odrazem jednonoZ vyskok na
m  klus vzad kladinku do stoje snoZného/rozkocného
® cvalstranou m vyskok na kladinku odrazem snozmo
m skipping” a seskok vpred
m lifting" m vzpor leZzmo ruce na kladince - kliky
m valcikovy krok m vzpor leZmo nohy na kladince - kliky
m polkovy krok ®m vzpor leZzmo ruce na kladince - ruckovani
B pfisunny krok stranou
B preménny krok B vzpor vzadu leZmo ruce na kladince - kliky
m kralicci” (opakované poskoky ze dfepu do ® sed na kladince - opakované vztyky

vZporu) a sedy

m rak”vpred m vzpor sedmo - vzpor, skrcit pfednozmo
m rak“vzad ® leh napfic na kladince
B pes’ (béh po Ctyfech) ®m leh na bfiSe napfic na kladince
m chromy pes” (béh po tiech - jedna noha m obraty ve vzporu lezmo (rukama na kla-

v zanozeni pokrémo)

dince)




janosik”

Poskoky / Skoky

Poskoky/skoky odrazem snozmo
prosty skok

skok s vyménou nohou

skok se skréenim prednozmo

Ljanosik”

skok s celnym roznozenim

skok s bo¢nym roznozenim

skok s pfednozenim roznozmo (“stika“)
skok s pfednoZenim

skok s obraty (90, 180, 270, 360...720 stup-
Ad)

m opakované skoky

Poskoky/skoky odrazem jednonoz
m Certik”

m ,n0zkovy skok”

m  dalkovy skok"
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skok s celnym roznozenim

Po zvladnuti zakladnich skokl kombinujeme vice
skokil za sebou bez vlozeného kroku (napf. Certik -
niizky, prosty skok - skok se skréenim pfednozmo)

Obraty Obraty jednonoz

m ve stoji
Obraty obounoz E ve vyponu

® v podrepu

m vedfepu
Rovnovazneé prvky V postojich

V sedu (napF. sed prednozit povys - vydrz)

V kleku (napf¥. klek na levé, unozit pravou...)

m vahy (podle polohy trupu: pfedklonmo,
zaklonmo, Gklonmo)

®m stoj na jedné a doprovodné pohyby nebo
polohy druhou nohou (pfednozit, zanozit,
unozit)




Akrobaticke prvky

kotoul vpred kotoul vpred

B s prehmatem B bez pfehmatu ® bez dohmatu

m vlevo
B vpravo
m jednoruc




m Celné
m bocné
B sroznoZzenim

®m zriznych poloh
m s doprovodnym pohybem nohou

stoj na rukou s roznozenim

stoj na hlavé = =
— &
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1. pfemet vpred zvolna



pfednos roznoZmo vné

prednos s roznozenim
prednos roznozmo vné
vznos skrémo

VZNOS roznozmo

Seskoky

primy seskok

seskok s obratem

seskok s prfednozenim roznozmo
seskok s roznozenim

» (-] »
2. 0drazovy mustek (,klin")
Nafukovaci odrazovy miistek se vyrabi v néko-
lika velikostech. Tento modul ma dvé zakladni

moZnosti vyuZiti:

a) odrazovy mustek

RPN \?
b) naklonéna rovina (,incline®) _
ad a) Vyugziti pro odrazy ‘{
NejCastéjsi vyuZiti tohoto modulu je pro odrazy

z nohou snoZmo i jednonoz. .
pfimy skok E—%




Pfimy skok s doprovodnym pohybem
nohou

se skréenim prednoZmo

se skrcenim zanozmo

s Celnym roznozenim

s bocnym roznozenim

s pfednozenim roznozmo (,5tika“)
s pfednozZenim

Primy skok s obraty okolo podélné osy téla
Kotouly letmo
Salta vpred

Nafukovaci odrazovy mustek také vyuzivame
pro odrazy z pazi.

yOr
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pfimy skok s pfednozenim roznozmo (,stika“)
T

Prvky z podporové pripravy
Poskoky ve stoji na rukou
Poskoky v kliku lezmo apod.

ad b) VyuZiti jako naklonéna rovina
Pro nacvik kotoulu vpFed

m skrémo

m schylmo
H r0zZNOZMO

primy skok se skréenim prednoZmo

Pro nacvik kotoult vzad

m skrcmo

® schylmo

m do zasvihu nebo do stoje na rukou

Pro nacvik padu
m vpred

B vzad

® stranou

Pro nacvik ,,judo” kotoulu

Pro nacvik , parkourovych“ kotoulu






3. Nafukovaci valec (,barel“)

Nafukovaci valec se vyrabi v nékolika velikos-

tech. Tento modul nabizi nékolik zakladnich

moZnosti vyuZiti:

a) jako prekazka

b) jako prostiedek pro akrobatickou pripravu

c) jako prostfedek pro nacvik zakladnich pohy-
bovych dovednosti

ad a) vyuZiti jako prekazky

Svédska prednozka (valec nasir)

Skréka (valec nasir)

Roznozka (valec nadél)

Kotoul letmo

Parkourova prekazka

ad b) prostfedek pro akrobatickou pfipravu

- -
| Svédska prednozka SR

Zpeviiovaci pFiprava
B na briSe, na zadech
B naboku

Podporova pfiprava

m opakované odrazy stehny od barelu (cilené
posilovani pletence ramenniho a pazi pro
akrobatické prvky typu premet vpred, pre-
met vzad apod.)

1



kotoul letmo

zpeviovaci pfiprava na brise zpeviovaci priprava na boku

1. podporova pfiprava




1'1. priprava na premet vzad zvolna

ad c) prostfedek pro nacvik zakladnich pohy-
bovych dovednosti

1. priprava pro pfemet vzad (rychly)

13



1. priprava pro premet vpred zvolna

4, Kombinace nafukovaciho Pfekot vzklopmo oporem o hlavu

naradi . . .
Premet vpred odrazem snozmo

Po seznameni se s vlastnostmi zakladnich mo- Samoziejmé u téchto obtiznéjsich cviCebnich
dulti a po zvladnuti zakladnich cvicebnich tvart  tvarl postupujeme podle znamé metodiky na-
je mozno nacvicovat obtiznéjsi cviCebni tvary cviku jednotlivych prvki - nejprve s pfimou do-
s vyuzitim kombinaci naradi. pomoci.

.'_..-—-"""_..h'_.
1. prekot vzklopmo oporem o hlavu
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1. pfemet vpred odrazem snozmo

Pokud jste prolistovali metodickou pfilohu caso-
pisu Pohyb je Zivot az sem, dovolime si na zavér
pfipomenout zakladni filosofii odbornikl z oblasti
Gymnastics for All, ktera se skryva pod zkratkou &F.

FOR FUN

GAIN FITNESS

ACQUIRE GOOD FUNDAMENTALS
ENJOY HEALTHY FRIENDSHIPS

Filozofie &4F vyjadfuje zakladni pfistup ke gym-
nastickym cinnostem - pfipravujete a organizu-
jete takové gymnastické programy, které budou
pfinaset pro jejich Gcastniky ZABAVU (FUN),
udrzovat a rozvijet ZDATNOST (FITNESS), vytva-
fet dobré pohybové ZAKLADY (FUNDAMENTALS)
a prispivat k pozitivnim mezilidskym vztahdm -
PRATELSTVI (FRIENDSHIP).

15



PRONAJEM SPORTOVNIHO,
SKOLICIHO A KLUBOVEHO
CENTRA CASPV

PREDNASKOVE SALY TELOCVICNA
@

Prednaskové mistnost Zasedaci mistnost pro 11x12 m se zrcadlovou sténou
pro 36 osob s interaktivni 12 osob (dataprojektor, a ozvucenim - vhodné pro
tabuli, dataprojektorem, DVD) + kuchynka a bar. pohybové aktivity typu: aerobik,

DVD a dalsf didaktickou tanec, tai-chi, j6ga, zdravotnf

technikou. gymnastika (ne - micové sporty).
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