Futbal a obratnost’

2. Zasobnik praktickych cviceni
2.1 Zasobnik cviCeni zakladnej gymnastiky

Cvicenie 1

Cviky v cviceni Kotul vpred

Zameranie Akrobacia - nacvik

Interval zatazenia Do 5 sekund

Intenzita zataZenia Nizka

Popis Z drepu predpazit, kladieme ruky

na podlozku, hlavu predklaname
a vygulatime chrbat. Po vykonani
odrazu dolné koncCatiny vystiera-
me a zachovame gulaty chrbat.
V zavereCnej faze kréime dolné
koncatiny, ¢im skratime polomer
a dokoncime kotul do drepu.

Obrazok 1: Zakladny postoj, €elny pohfad na kotul vpred
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Akrobaticka priprava mladsich ziakov
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Obrazok 2: Kotul vpred, bo¢ny pohlad

Dopomoc Tréner dava dopomoc z boka
a to tak, ze blizSou rukou tlaci
hraca do kotula dlanou za oblast
brucha a vzdialenejSou rukou tlaci
hlavu do predklonu, ¢im vznikne
gulaty chrbat a hladky prechod
na chrbat (dava pri tom pozor na
staly predklon hlavy).
V zavereCnej faze stoji spredu
a nastavuje svoje ruky k hracovi a
ten mu ich chyta (odstranenie
chyby pomahania  si rukami pri
vstavani z kotufa).

_ie Na

Obrazok 3: Kotuf vpred, dopomoc

Nacvik: - prevalovanie na  chrbte
v polohe skrémo az do drepu,
- zo sedu preval vzad do stojky
na lopatkach a plynule preval
vpred do drepu,
- kotul vpred s dopomocou.
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Cvi€enie 2

Cviky v cviceni Kotul vzad

Zameranie Akrobacia - nacvik

Interval zatazZenia Do 5 sekund

Intenzita zatazenia Nizka

Popis Zaklad techniky kotula vzad spo-

Civa v zrychfovani otacavého po-
hybu okolo pravolave] osi,
ktory prechadza miestom dotyku
tela cviCiaceho s podlozkou. Pre-
val vzad so zaoblenym telom
a rychly 8vih pokréenych ndh
smerom K trupu zrychluje otacavy
pohyb a predstavuje technicky
zaklad. Rychle premiesthovanie
pazi v smere pohybu tela
a ich dohmat vedfa hlavy je dole-
zity pre spravnu vzpieraciu Cin-
nost pazi, ktoré vytvoria priestor
pre pohyb hlavy.

Obrazok 4: Zakladny postoj, €elny pohlad na kotul vzad
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Akrobaticka priprava mladsich ziakov
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Obrazok 5: Kotul vzad, bo¢ny pohlad

Dopomoc Tréner dava dopomoc z boka
a v€asnym uchopenim za boky
pomaha hraCovi k prechodu
do zaverecCnej polohy. Pri dopo-
moci hraCa nielen prevaluje,
ale aj nadvihuje, aby sa mu lep-
Sie prechadzalo cez hlavu.

Obrazok 6: Kotul vzad, dopomoc

Nacvik: - posilnenie pazi (ramena,triceps),
- prevaly vzad so zaoblenym
chrbtom a kladenim ruk na zem
vedfa hlavy,

- kotul vzad s dopomocou na Sik-

mej ploche.
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