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2.  Zásobník praktických cvičení 

2.1   Zásobník cvičení základnej gymnastiky 

Cvičenie 1 

Cviky v cvičení Kotúľ vpred 

Zameranie Akrobacia - nácvik 

Interval zaťaženia Do 5 sekúnd 

Intenzita zaťaženia Nízka 

Popis Z drepu predpažiť, kladieme  ruky 
na podložku, hlavu predkláňame 
a vyguľatíme chrbát. Po  vykonaní 
odrazu dolné končatiny  vystiera-
me  a zachováme guľatý chrbát.  
V záverečnej fáze  krčíme dolné 
končatiny, čím skrátime polomer 
a dokončíme kotúľ do  drepu.    

Obrázok 1: Základný postoj,  čelný pohľad na kotúľ vpred 
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Akrobatická príprava mladších žiakov  

Dopomoc Tréner dáva dopomoc z boka   
a to tak, že bližšou rukou tlačí 
hráča  do kotúľa dlaňou za oblasť 
brucha a vzdialenejšou rukou tlačí 
hlavu do predklonu, čím vznikne 
guľatý chrbát  a hladký prechod 
na chrbát (dáva pri tom pozor na 
stály predklon hlavy). 
V záverečnej fáze stojí spredu 
a nastavuje svoje ruky k hráčovi a 
ten mu ich chytá (odstránenie 
chyby pomáhania    si rukami pri 
vstávaní z kotúľa).  

Nácvik: - prevaľovanie na chrbte  
v polohe skrčmo  až do drepu, 
- zo sedu preval  vzad do stojky 
na lopatkách  a plynule preval 
vpred do drepu, 
-  kotúľ vpred s dopomocou. 

Obrázok 2: Kotúľ vpred, bočný pohľad 

Obrázok 3: Kotúľ vpred, dopomoc 
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Cvičenie 2 

Cviky v cvičení Kotúľ vzad 

Zameranie Akrobacia - nácvik 

Interval zaťaženia Do 5 sekúnd 

Intenzita zaťaženia Nízka 

Popis Základ techniky kotúľa  vzad spo-
číva v zrýchľovaní otáčavého  po-
hybu okolo pravoľavej osi,        
ktorý prechádza miestom dotyku 
tela cvičiaceho s podložkou. Pre-
val vzad so zaobleným telom  
a rýchly švih pokrčených nôh 
smerom k trupu zrýchľuje otáčavý 
pohyb a predstavuje technický  
základ. Rýchle premiestňovanie 
paží v smere pohybu tela        
a ich dohmat vedľa hlavy je dôle-
žitý pre správnu vzpieraciu čin-
nosť paží, ktoré vytvoria priestor 

pre pohyb hlavy. 

Obrázok 4: Základný postoj,  čelný pohľad na kotúľ vzad 
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Akrobatická príprava mladších žiakov  

Dopomoc Tréner dáva dopomoc z boka 
a včasným uchopením za boky 
pomáha hráčovi k prechodu        
do záverečnej polohy. Pri dopo-
moci hráča nielen prevaľuje,      
ale aj nadvihuje,  aby sa mu lep-
šie prechádzalo cez hlavu. 

Nácvik: - posilnenie paží (ramená,triceps), 
- prevaly vzad so zaobleným 
chrbtom a kladením rúk na zem 
vedľa hlavy,  
- kotúľ vzad s dopomocou na šik-

mej ploche.  

Obrázok 6: Kotúľ vzad, dopomoc 

Obrázok 5: Kotúľ vzad, bočný pohľad 


