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Prezentovana brozura je vyber textov z

komplexnej publikacie, ktora ma za ciel

poskytnut nahlad do rozsiahlych moznosti
vyuZzitia exteriérovych detskych trampolin.
Pri vyvoji tejto brozury bolo fascinujlice
zazit, ako autori Cerpali zo skisenosti s det-
mi a mladymi ludmi, ¢o im pomohlo vytvorit
Siroku aplikaénu skalu pre detské trampoli-
ny. Tento proces vyvrcholil v rozmanitl a vy-
ziev plnu Struktiru pohybovych cvi¢eni pre
deti a mladez.

Cvicenia a hry, ako su prezentované v tejto
kratke] publikacii, otvaraju technicky a me-
todicky overeny potencial vyuzitia trampolin
pre vSetkych uzivatelov.

Autori  tohto dokumentu sa intenzivne
zaoberali gymnastickymi aspektmi tram-
polin niekolko rokov. Samozrejme existuje
istd prenositelnost niektorych zéakladnych
cvi¢eni aj na exteriérové trampoliny, avsak je
potrebné brat na vedomie situaciu v oblasti
vzdelavania deti a mladeze, ktori zvyCajne
nemaju ziadne predchadzajice gymnastické
skusenosti. Preto vSetky cvi¢enia museli byt
prispdsobené Specifickym vlastnostiam ex-
teriérového vybavenia, poZiadavkam na vz-
delavanie deti a vedomostiam inStruktorov a
pripadného dozoru.

V publikéacii sU pouzivané niektoré technické
oznacCenia urCitych pohybovych prvkoy,
po-kial su vSeobecne zndme pre Siroku sku-
pinu pouzivatelov alebo tam, kde sa jedné
o0 Standardizované typy skokov. Niektoré
typicky charakteristické gymnastické skoky
sU na prislusnych miestach prezentované vi-
zuélne a textovo.

Po uvodnych zoznamovacich cvi¢eniach
je doraz tohto textu kladeny na hravé
typy skokov a ich prevedenie. Nac¢rtnuté
su taktiez “gymnastické typy” skokov
vhodnych pre starsie deti a mladez.

Podpora cvi¢enia pre deti a mladez nemoze
byt vnimana ako luxusna vec. Na zaklade
svojich skusenosti a znalosti autori upo-
zorfuju na skutocnost, ze pohyb je pre deti
a mladych ludi nevyhnutny a ich pravo na
pohyb by malo byt podporované a prime-
rane implementované. VSetci autori su si
vedomi, ze existuje cela rada detskych ihrisk
a Sportovych potrieb, ktord vyzyva a moti-
vuje deti a mladez k pohybu a pri spravnom
pouziti prindSa vSetky dlhodobé aj kratko-
dobé vyhody vyplyvajuce z pohybu.



Tato publikacia sa zameriava na Specialny
typ zariadenia - trampoliny. Trampoliny maju
osobitné miesto medzi mnohymi typmi
detskych hernych prvkov a Sportovych po-
trieb. Konstrukcia tohto zariadenia motivuje
takmer vSetky uzivatelské skupiny k velkej
pestrosti, ale aj intenzite pohybu a pokryva
zakladnu potrebu po beztiazovom skékani.
Je pozorovatelné, Zze skédkanie na pruznom
povrchu sa praktizuje od raného detstva a je
aj nadalej velmi atraktivne pre vsetky vekové
kategorie.

Ucelom autorov tejto brozury je poskytnut
opatrovatelom, trénerom, vychovavatelom
a ucitelom napady a praktické tipy pre réz-
ne napadité skoky a hry na detskych tram-
polinach. Dokument vyslovne vyzyva na vy-
voj dalSich hier a pohybovych vzorov a ich
skUSanie a precvi¢ovanie vonku s detmi a
mlédezou

Chceli by sme vyuzit tuto prilezitost a poda-
kovat vSetkym osobam, ktori prispeli k Uspe-
chu tejto publikacie. Autori, ktori investovali
vela energie a ¢asu, aj vo svojom osobnom
volne, filmovému a fotografickému timu pod
vedenim Tima Denza, zamestnancom Eurot-
ramp a najma vsetkym detom a mladym

ludom, ktori sa s nadSenim podielali na
testovani. Deti boli vynikajuce v ich nestran-
nosti, nadSeni a nutkani vychutnat si kazdu
minUtu hrania a cvi¢enia.

Tento projekt bol realizovany vdaka finan-
¢nej a personalnej podpore spolo¢nosti Eu-
rotramp-Trampoline Kurt Hack GmbH a je
poskytovany vSetkym pouzivatelom nasSich
zariadeni.

Tesime sa na informacie, napady, navrhy
a pripravenost vyskusat hravé skakanie na

trampolinach KidsTramp.

Weilheim, September 2014

Johannes Maier

-
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1.1 Pokyny na pouzivanie

Pohybové cvi¢enia na trampolinach Euro-
tramp poskytuju detom mnozstvo zdbavy a
moznosti pre rozvoj a zvysovanie zakladnych
motorickych zruénosti velmi hravou formou.
Prezentované cviCenia a hry su zaloZzené na
nasledujucich pedagogickych zasadéach:

® Poskytuju zazitok v spojeni so zdravym
pohybom

® S( pristupné pre kazdého

® Doraz je kladeny v prvom rade na
pohybovu skisenost, nie na vysledok.

® \/Setky typy trampolin st vhodné pre
individuélne aj pre skupinové cvicéenie,
kedy sa vykonava bezna a zabavna
aktivita bez konkuren¢ného sutazenia.

Obsah tohto dokumentu su:

e Zakladné pohybové aktivity: chddza, beh,
hopkanie, skékanie, rotatné, jednoduché
a neskor aj zlozitejSie cvicenia v rdbznych
hravych formach.

Prezentacia pohybovych cvi¢eni je

zostavena na zaklade tychto zasad:

e Od jednoduchych k zlozitym

e Od znamych k neznamym

® (Od zakladnych typov skokov ku zlozenym
a dalej k pohybovym kombinaciam

1.2 Bez nehdd, s istotou

KidsTramp a KidsTrampTracks su detské
herné zariadenia, ktoré boli testované v sula-
de s normou STN EN 1176. To znamena, ze
zariadenie mdze byt pouzité bez dozoru, po-
kial' je herné prostredie vhodne navrhnuté.
Ak zariadenie pouziva naraz vacsie mnozst-
vo deti (v skupinach, triedach), je vhodné
dodrZiavat niektoré vSeobecné pravidla pre
zabezpedlenie bezpetného skakania.

Odporucania pre odev a obuv:

e |ahke, flexibilné topanky bez opatkov
a s protiSmykovou podrazkou

® Nohavice a tricka/topy, ktoré poskytuju
volnost v pohybe a nemaju nebezpeéné
stahovacie Snurky so zavazim.

¢ Hodinky, bizutériu, $perky a podobné
objekty je potrebné pred cvi¢enim
odlozit.

Dospely dohlad by mal pripravit zod-
povedajuce cviéenia a hry. Su preitho
nevyhnutné nasledujice vedomosti:
® Znalost pohybovych sekvencii skokov
a bezpecného pristatia.
® /nalost metdd vyucCby deti a mladeze
® Znalost a skUsenosti s osobami s
fyzickymi alebo motorickymi postihnu-
tiami, pokial sa takéto osoby zucastriuju
cvicenia.

N
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Deti, ktoré skacu na trampoline, by mali

byt schopné sustredit sa na tuto ¢innost.

Preto:

e Ziadne loptové hry alebo iné vysoko
rusivé aktivity nemoézu prebiehat v
blizkosti trampoliny, ktora je prave
pouZzivana.

® Existuje usporiadanie a poradie deti v
skupine na vykonavanie aktivit, ktoré
musi byt dodrzané.

® SU detom jasné zadané pravidla a pokyny
pre jednotlivé cvicenia a hry.

® Dostato¢na vzdialenost medzi detmi
cviCiacimi na zariadeni musi byt
zachovana.

® \/zdy musi byt zabezpeceny priestor pre
pristatie a volny odchod na konci skéka-
cej drahy obdf?nikovej trampoliny.

® Na zaciatku su pre nacvik niektorych
skokov velmi uzitoéné pomdcky, prip.
pomocnici. Pomocnici ako aj ten komu
su prideleni, musia obdrzat presné
inStrukcie.

VSetky skoky na trampolinach Eurotramp
sa vykonavaju z vyskoku a pristatia na
nohach. Iné typy pristatia nie su pre tieto
zariadenia vhodné.

Pozicia po pristati s mierne

Pomoc pri skokoch pokréenymi kolenami

s T R, E
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2.1 Vytvorenie podmienok

Pre skakanie na trampoline je dblezité
vytvorit dostato¢né napatie tela. Niektoré
Uvodné cviCenia ukazuju, ako moézu deti na-
dobudnut tuto schopnost.

Pred partnerskymi cvi¢eniami sa odporuca
vyskuSatich u deti najprv samostatne. Cvice-
nia by mali byt vykonavané pod vedenim
dospelého dohladu.

Natiahnutie sa dozadu a do stran. Natiahnutie sa dopredu
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2.2 Uvodné cviéenia na trampoline

2.2.1 Pohyby po trampoline v prieénom
smere

Délezitym pripravnym cvi¢enim pre vSetky
ostatné skoky a hry je bezpecny vstup do a
vystup z trampoliny.

Vyrastanie z polohy lezmo na chrbte

(elasticky ako strom)

Deti by sa mali najprv pomaly
a pomocou kratkych skokov s
drzanim ruk pomocnika, naudit
bezpeénému vstupu do a
odchodu zo zariadenia.

Pritom je dblezité, nielen pri
vstupe na skakaciu rohoz
trampoliny ale aj pri vyskoku

z nej, aby deti dodrziavali
dostatoc¢nu vzdialenost od hrany-
najmenej 10 cm- aby nedoslo
k zakopnutiu o okraj upevnenia.

Ked deti vedia
vstupovat a vystu-
povat z trampoliny
uspesne, mali by
si to nacvicit aj
bez podania ruk od
pomocnika.
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ZEMETRASENIE

Hra zemetrasenie je vhodna na prvé kontakty s trampolinou. Deti si pri nej zvyknu na
knisavé pohyby povrchu. Predmety, ktoré sa lahko prevratia, ako su napriklad penové
bloky, sU umiestnené na skakaciu siet. Deti sa musia pohybovat opatrne z jedného konca
trampoliny na druhy, bez zhodenia predmetov. S vy$Sou hmotnostou dietata sa stava
Uloha naro¢nejSou a jej splnenie je tazsie.
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Jednoduché skoky s drzanim za ruky

Dieta najprv cvici rozlicné skoky intuitivne, s externou
podporou. Toto Uvodné cvi¢enie s oporou bez dbérazu

na drzanie tela, pomaha vSetkym detom uvolnit sa a
zaskakat si bez obav. Pomocnik poskytuje oporu drzanim
skakajuceho dietata za ruky zospodu, teda dlafiami nahor.

Tip
Toto cviéenie mdZe na obd(znikovej trampoline — drahe
absolvovat niekolko parov naraz, v rovhakom Case.

Obmeny

e (Okrem intuitivneho skakania je mozné predcviCovat rozne typy skokov, ako napriklad
so skrékou alebo roznozkou.

e Drzanie za ruky sa da vyuzit aj pre nacvik skoku s obratom o 90 stupriov. Skokan urobi
Stvrt obratky do strany a popritom pusti jednu ruku pomocnika. V momente ked sa
otoci spat, ho chyti za obe ruky. Nasledne urobi obrat do opacnej strany.

Preskocenie trampoliny s drzanim za ruky

Dieta stoji na réme trampoliny a dvaja pomocnici ho drzia za ruky. Ulohou je skogit
oboma nohami do trampoliny a vzapati z nej vyskocit opat oboma nohami naraz na
druhu stranu.

Obmeny n >
e Skoky do strany alebo nahor T -

e Vyuzitie réznych medziskokov Pomocnici poskytu-
na trampoline, pred juci oporu, drzia ruky
vysko&enim na okraj. dietata zospodu a su

vzdy o kusok vpredu

pred sprevadzanym
dietatom.

14
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Dopredu a dozadu §WA NARAZ

Styri deti stoja na kraji okolo trampoliny a
drzia sa za ruky. Striedavo skacu v stano-
venom poradi na trampolinu a naspat na
okraj.

Tip

Ruky malych deti su ¢asto prilis kratke
a preto maju problémy sa pri trampoline
drzat za ruky. V tomto pripade je vhodné
pouzit kruzky, ktorych sa deti pochytaju,
aby sme zaistili skokanom dostatocny
priestor a bezpecny uchop.

Obmeny

e /mena sekvencii skokov, zmena
poradia, zmena smeru (pravy, lavy),
zmena frekvencie skokov (raz, dvakrat).

\ zavislosti na velkosti skupiny a organizaénej podobe, obdfZnikova trampolina - draha méze byt vyuzita
podobne ako §tvorcové alebo kruhova trampolina: Cvigenia, ktoré st vykondvané prieéne cez obdfznikovu
trampolinu odpovedaju cviéeniam na $tvorcovej alebo kruhovej trampoline. Najvacsi rozdiel je v pozdiznom
pohybe, ktory umoziuje draha obdfznikovej trampoliny.

Pohyby po drahe: chodza, beh, skakanie

\V rdmci Gvodnych cvigeni moézu deti vykonavat na obdlZnikovej trampoline |
rozlicné typy chbédze, behu alebo skakania: vpred, bokom, vzad. Tieto
uvodné pohybové cvi¢enia ich zoznamia s charakteristickymi vlastnostami
trampoliny (pruzenie, $irka a dizka drahy). S pomocnikmi méze byt dieta
po trampoline vedené aj poslepiacky - so zavretymi alebo zaviazanymi
oCami. Priestor okraja trampoliny je taktiez mozné zahrnut do pohybovych
cviceni.
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SIIACI STROJ

Pre toto cviCenie, inSpirované pohybom
Sijacieho stroja, je dblezité zdvihat striedavo
nohy nad trampolinu ¢o najrychlejSie, s db-
razom na vysoku polohu kolien a minimalny
pohyb hornej ¢asti tela. Pohyb je vykona-
vany plynulo, chédzou, bez skakania.

RODEO

Rodeo sa “jazdi” v polohe s mierne po-
kréenym kolenami a rozkro¢enymi nohami
pozd(? okraja. Dieta sa drobnymi skokmi
preslva pozd(? celej drahy tak, aby sa telo s
vystretym chrbtom iba mierne pohybovalo
hore-dolu.

LY ZOVANIE

Pri cvi¢eni inSpirovanom slalomom dieta

v lyziarskom postoji, s mierne pokréenymi
kolenami, skace znozmo cez trat z jednej
strany na druhu, pricom Spicky ndh smeruju
k stredovej osi trampoliny.
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SOk NA CIEL

Kobercové dlazdice s protiSmykovou vrstvou na spodnej strane su
idedlnou pomockou pre skakanie na ciel. Na zaciatku hry je vhod-
né umiestnit dlazdic viac, s malymi vzdialenostami, aby bola Uloha
lahSie zvladnutelnd. Postupne, v sulade so schopnostami deti,
mobzeme vzdialenosti predlZovat.

Rozlozenie dlazdic
moze byt jednot-

né alebo sa mdze
zakazdym mierne
odliSovat. Doélezité
je, aby v oblasti
vystupu

z trampoliny nebola
dlazdica prili§ blizko
k okraju, kvoli
hrozbe zakopnutia,
ale ani prilis daleko,
aby nebol potreb-
ny medziskok pre
opustenie drahy.
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2.3 Skakanie a hry pre pokrocilych

Po tom, €o deti zvladnu zakladné pohyby na trampoline, mézeme pokraCovat s narocnejSimi
pohybovymi cviceniami, kde vyuzijeme nové herné pomocky ako napriklad lopty alebo lana.

Poziadavky:

Nasledujuce cvicenia vyzaduju, aby deti boli dostatocne zzité s trampolinou, poznali vlastnosti
trampoliny pri skokoch a vedeli ich predvidat. Pri zahrnuti dalSich pohybovych prvkov alebo
novych pomd&cok, sa deti musia sustredit nielen na bezpecné skakanie, ale suCasne aj na
dalSie pohybové akcie v tom istom Case.

Tlieskanie a skakanie

Jednoduché skakanie mozno doplnit o rozlicné spésoby pohybov ruk a tlieskania.
ZvySujuca sa naro¢nost pohybov je zamerana na zlepSenie koordinacnych schopnosti deti.

¢ Tlieskanie v bode zmeny. Skokan tleskne rukami nad hlavou prave v momente,
ked dosiahne najvy$si bod.

Obmeny
¢ Tlieskanie o stehna. Skokan tleskne rukami o stehna prave v momente,
ked dosiahne najvy$si bod.
¢ Tlieskanie pod nohou. Skokan zdvihne jedno koleno do vzduchu a tleskne
rukami pod stehnom.
¢ Tlieskanie striedavo pod oboma nohami. Skokan tleskne pod jednou nohou,
pri dalSom vyskoku pod druhou.
e Tlieskanie striedavo pred telom a za telom. Kombinacia rozli¢nych foriem tlieskania.

18



Synchronizované skakanie

V pripade, ze deti bezpecéne zvladaju techniku priameho skoku, mézu sa pokusit o syn-
chronizaciu na obdfZnikovej trampoline — drahe, alebo na dvoch trampolinach umiest-
nenych vedla seba. Dozerajuci dospely mdze navrhnut dvojice tak, aby sa synchronizovali
deti s podobnym alebo rozli€nym rytmom skéakania, volit rozne sekvencie a spdsoby
poditania a tym upravovat obtaznost Ulohy.

Upozornenie: Medzi skokanmi musi byt zachovana minimalna vzdialenost dva metre!
V pripade striedania dvojic v rytme, musia deti opustit pristavaciu zénu bezprostredne po
svojom vyskoku z plochy trampoliny.

19
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Cvicenia so Svihadlom (dlhym lanom)

Skékanie s dlhym lanom je mozné realizovat za pomoci dvoch skisenych pomocnikov
(neskor tiez s detmi). SkusenejSie osoby su potrebné pre asistenciu — pomoc, nie ako skokani.

Obmena
e Pre skusenejsich je mozny prichod (sko¢enie) do trampoliny preskokom cez Svihadlo
20
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Poziadavky
Deti maju zakladné znalosti zo skékania cez Svihadlo na pevhom povrchu.
Skakanie so sSvihadlom

Preskakovanie lana zahffia skakanie cez Svihadlo na trampoline s vyuzitim
réznych technik skakania. Pruzny povrch trampoliny podporuje skékanie a
pomaha detom uUspesne zvladnut viac opakovanych skokov.

Skakanie cez Svihadlo vSeobecne, ako aj skakanie na trampoline zlepSuje
vytrvalost, odolnost a koordinacné schopnosti skokanov. Deti zacinaju
skakat znoZzmo na jednom mieste. V pripade obdfZnikovej trampoliny — drahy je mozné zapojit
do skakania pohyb vpred po drahe.

Zakladné cvicenie

Ako prvé zakladné cvicenie mbézeme zaradit skakanie na trampoline s kratkym lanom.
Dieta drzi lano v ruke zdvihnutej nad hlavou a poc¢as poskokov na trampoline s nim kruti,
takZe budi dojem “vrtulnika’ Druhd alternativa je drzanie lana pred telom a krutenie

s nim v Style “vrtulového lietadla”

Tip - spravna dizka lana

Ked dieta stoji na lane, s nohami rozkro¢enymi na Sirku bokov, a konce lana drzi v rukéach,
laktovy klb by mal byt ohnuty v 90 stuprfiovom uhle a lano by nemalo previsat.

Obmeny
Preskoky cez Svihadlo ponukaju mnoZstvo alternativnych variacii, v zavislosti od individualnych
schopnosti skakajuceho dietata:

e Variacie pohybu ruk: krutenie lanom vpred, vzad, s prekrizenymi rukami. Frekvencia kritenia
moze byt pomalsia pre jednoduché skoky, alebo rychlejSia pre rychle dvojité slucky.

e \ariacia pohybu néh: skakanie s nohami znozmo, striedavo s nohami od seba a spolu, skoky
“v behu” s lavou/pravou prednou nohou, skoky vbok — striedavo vlavo a vpravo (s nohami
ZNnozZzmo).

21
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PREKONAVANIE PREAZOK

Malé prekazky (napriklad penovy valec na plavanie) mézu byt poloZzené na trampoline, alebo
na jej okrajoch, popripade pridfzané pomocnikom — eventualne v pohybe. Skokan mé za ulohu
preskocit tieto prekazky.

Tip

Materiél prekazok by mal byt ¢o najohybne|si, makky a poddajny aby nemohlo pri zréazke
s nim dojst k zraneniu. Pre prvé cvicenia by prekazka v staticke] podobe mala lezat nad
povrchom trampoliny a dieta jJu mbze preskakovat s oporou, v podobe drzania za ruku,
nech ziska istotu pre samostatné preskoky.

Obmeny

e \/ySka a mnozstvo prekdzok mdze narastat so zvySujucou sa uroviou a s rastucimi
skusenostami skokanowv.

22
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HADZANIE A CHYTANIE

Hry na “hadzanie a chytanie” sa mdzu hrat na Stvorcovej aj
okruhlej trampoline. Ak méme k dispozicii dvoch alebo viac
pomocnikov, mbéze mat skokan za ulohu po kazdom chyteni a
hode sa pootocit 0 90 alebo 180 stupriov. Napriklad — makké
lopticky réznych velkosti hadzu skokanovi pomocnici z réznych
stran, jeho ulohou je lopticku chytit, hodit spat a pootocit sa k
dalSiemu hadzacovi. Dblezité je, aby dieta — skokan, po kaz-
dom kroku zostalo uprostred trampoliny.

Poziadavky
Deti zvladaju na dobrej urovni zacCiato¢nicke skoky.

Obmena

e Kuzel: Dieta drzi duty kuzel obrateny Spickou nadol a musi
chytat hadzané predmety (makké, tenisové, ping-pongoveé
lopticky), dovnutra kuzela. Predmety by mali byt chytané
vo vyskoku.

SKAKANIE CEZ GUMU

Trampoliny su tiez velmi vhodné na rozlicné obmeny skakania
cez gumu. Vdaka trampoline sa robia skoky omnoho jedno-
duchsie.

Tip

V pripade malych Stvorcovych modelov trampoliny méa dieta
— skokan viac miesta na pohyb v pripade, ze pomocnici alebo
deti, ktoré drzia gumu, stoja na diagonéle Stvorca.

Poziadavky
Deti zvladaju na dobrej Urovni zaCiato¢nicke skoky.
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HRA NA MACKU

»Hra na macku” je vhodna a zabavna pre deti, ktoré maju skusenosti so skakanim na
trampoline. Dve deti, ktoré stoja oproti sebe na obdlZnikovej trampoline, si prehadzuju
loptu medzi sebou. Dieta v strede, ktoré predstavuje macku, ma za ciel chytit loptu.
Ak sa mu to podari, na pozicii macky ho nahradi netspesny hrac.

Poziadavky
Zvladnuté bezpecné, koncentrované skakanie uprostred skakacej podlozky,

dobre zvladnuté chytanie lopty.
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PRETEKY VO WRECI

Ucastnici pretekov si daju nohy do vreca a skacu vpred az na koniec drahy,
kde poslednym skokom vyskocia z trampoliny. V tomto ¢ase uz mbze na trat
naskakovat dalsi zavodnik vo vreci.

Poziadavky
Pretek vo vreci vyzaduje obozndmenie s tratou a nemal by byt
zaradovany pokial deti nemaju bezpecne zvladnuté Gvodné skoky.
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2.4 Standardizované skoky

Niektoré zakladné formy skakania na trampolinach mézu byt totozné na vsetkych

typoch trampolin- &i uz sa jedna o kruhové, $tvorcové alebo obd(Znikové drahy Eurotramp.
Standardizované skoky poskytuju zaklad pre rozmanité hry a pohybové cviéenia.

Zacinajuc od priameho rovného skoku, vo vzduchu mézu byt precvi¢ené dalSie pozicie tela.
Prislusna pozicia tela by mala byt vzdy zaujata prave v najvysSom bode letove| krivky.
Standardizované skoky, akymi su napriklad skok so skréenymi nohami, skok z roztiahnutim
ndh alebo skok s roztiahnutim néh v uhle su opisané v nasledujlcej ¢asti.

2.4.1 Rovny skok

Zakladny pohyb na oboch typoch trampoliny je rovny
skok. Nohy, ruky a trup musia byt spravne skoordi-
novang, potom su rovné skoky a cviCenia na nich
zalozené spravne zvladnuté. Dolezité fazy spravne
vykonavaného rovného skoku su popisané nizsie.

1. PoCas kontaktu s podlozkou st ramené dole a
chodidla su od seba na Sirku bedier. Dieta tak stoji
v najviac stabilnej polohe.

2. Kym telo stupa, paze su vytiahnuté cez hlavu a
nohy su pritlacené k sebe.

3. V najvys$om bode su ruky vzpazené pozdiz hlavy
a nohy su vystreté vedla seba.

4. Pri pohybe smerom nadol su ruky upazované na
dol k telu a nohy su opat otvorené na Sirku bokowv.

5. Pri pristati su ruky pripazené k telu a nohy su od
seba rozkroc¢ené na Sirku bedier.
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Tip
Pomocnici by mali zaistit bezpecnost pri zaCiatku cvic¢enia, pokial neddjde k zvladnutiu skokowv.
Vzdy dodrziavame pravidlo: Bezpecnost ma prednost pred vySkou skoku.

Obmeny
e Po bezpecnom zvladnuti techniky skoku, vSetky rovné skoky je mozné vykonavat
aj so Stvrtinovym, poloviénym alebo celym otocenim okolo pozdlznej osi tela.

Pri skokoch popisanych nizSie je Startovacia a pristavacia faza vykonavana rovnako

ako pri rovnom skoku.

e AvSak odlisSne od rovného skoku, skokan krci nohy, roztahuje ich, roztahuje a prehyba sa suc¢asne
alebo sa todi okolo svojej pozdiznej osi v vzostupnej faze pohybu.

e Po prekonani najvysSieho bodu (vratného bodu) letovej krivky, skokan zaujme pristavaciu polohu
otvorenim a napnutim tela.

e Pri skokoch s rotaciou okolo pozdiZnej osi, je otoéenie zahajené rotaciou
v bokoch. Hlava a telo zostavaju napnuté v priebehu celého skoku.

2.4.2 Skok so skréenim noh

Po vyskoku s napnutym telom su nohy skréené a kolena zdvihnuté vybusnou
silou v smere hrudnika; v najvysSom bode, kolena/predkolenia mbdzu byt pridrzané.
Po prekonani najvy$sieho bodu krivky letu, je pristavanie zapoCaté napruzenim
tela a zdvihnutim pazi..

Tip
Akékolvek nevyhnutnd pomoc pre zaciato¢nikov, pre natiahnutie pri pristati
je podavana s pridrzanim oboma rukami v prednej a zadnej ¢asti trupu.

Obmeny

e Po bezpecnom zvladnuti techniky skoku, skok so skréenim néh mdze byt
realizovany taktiez so Stvrtinovym, polovicénym alebo celym otocenim okolo B [
pozdiZnej osi tela. Skoky mézu byt cviéené s ako aj bez drzania pomocou ruk. 3

e Ako obmena skoku so skréenymi nohami je mozné skakat aj skok s
pritiahnutim paty oboch néh k zadku.
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2.4.3 Ostatné skoky

Skok s roztiahnutim néh

Po vyskoku, so vzpriamenou hornou ¢astou tela, nohy su natiahnuté a vySvihnuté do boku
(roztiahnuté vybusnou silou) a opat pritiahnuté k sebe pre pristatie. Paze su pri tomto skoku
zdvihnuté alebo v uhle odklonené od tela.

Tip
Pocas tohto skoku, musia pomocnici stat bokom alebo pred skokanom.

Skok s roztiahnutim noéh v uhle

Po vyskoku, natiahnuté nohy su vySvihnuté do boku a zaroven Sikmo, smerom do
vodorovnej polohy. Tento pohyb je kompenzovany ohybanim hornej ¢asti tela smerom
vpred. Pokial je to mozné, ruky sa dotykaju pri skoku priehlavkov.

Tip
Postavenie pomocnikov je rovnaké ako pri skoku s roztiahnutim néh.

Skok Pike (kopijovy)

Po vyskoku, natiahnuté nohy, drzané pri sebe su s vybusnou silou vyhodené dohora
do vzduchu smerom do vodorovnej polohy. Zaroven je horna Cast tela ohybana dopredu.
Pritom sa ruky dotykaju priehlavku, alebo su natiahnuté dopredu subezne s nohami.

Tip
Cvicenie , jack-knife" (zatvaraci n6z) pohybovo pripravuje skokanov na tento skok.
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Pozor: Pri danych
skokoch méze nastat
naklapanie smerom
vzad! Pocas nacviku,
je dolezité poskytovat
pomoc/asistenciu v
pripade potreby az do
Uplného zvladnutia
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2.5 Napadité skoky

Standardizované skoky na trampoline nie su primarne vyzadované, doraz je kladeny na kreati-
vitu deti. Pri zachovani bezpecnostnych opatreni mdzu deti skusat a rozvijat ich vlastné formy
skokov. V poslednych rokoch vzniklo mnozstvo skokovych prvkov zo Standardizovanych skokov
pdvodne vychadzajucich z inych popularnych Sportov ako in-line koréulovanie, snowboard a
parkur. VSetky tieto skoky si vyzaduju znalosti ivodnych pohybov.

Skok s oddelenim noh

Po vyskoku obidvoma nohami,
sU nohy natiahnuté od seba
smerom vpred a vzad, simulu-
juc obrovsky krok vo vzduchu.

Skoky vo volnom style
Napriklad sa jedna o napo-
dobeniny skokov s nohami

ohnutymi do boku, ako su tie,
ktoré su typicky zname zo
snowboardingu alebo korcu-
liarskych Sportov.

Vlyobrazené napadité skoky predstavuju iba obmedzeny vyber.
Cielom je podnietit tvorivost deti k vytvaraniu vlastnych skokovych variacii.
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2.6 Sekvencie a kombinacie skokov

Volny $tyl a Specifické skokové sekvencie zvySuju atraktivnost skakania a zaroven trénuju kon-
centraciu deti a mladych ludi. Kombinacie skokov sa daju naucit krok za krokom. Sekvencie
zlozené zo Standardizovanych skokov a skokov vo volnom Style s niekolkymi rovnymi skokmi
ako vlozenymi medzi skokmi su vhodné na zaradenie ako prvé. Po¢et medzi skokov je mozné
postupne znizovat, pokial skoky nemaju nepretrzity sled.

PREMIESANE SKOKY

Jedno dieta si naslepo vyberie niekolko
kariet, ktoré sa premie$aju tak, aby nebolo
vidiet nazvy skokov. Karty sa odkryju v poradi
ako boli premie$ané. Ulohou pre skokana je
skocit sekvenciu presne v poradi, v ktorom
boli odkryté skoky. Napriklad: rovny skok,
skok so skréenim néh, korculiarsky skok,
skok s tlesknutim pod jednou nohou.

Poziadavky

Deti musia mat bezpecne zvladnuté jed-
notlivé Standardizované skoky a zjednotené
nazvoslovie pre jednotlivé (popr. aj napadité)
skoky.
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Cvic¢enie zacina-
me iba s malym

T[PTOP poctom jedno-

duchych skokov,

Dve deti stoja na obdf?nikove]j trampoline aspori dva metre od seba a skadu SO zvySujucimi
striedavo tak, ze vzdy je jedno dieta prave v najvysSe| polohe a druhé v do- sa schopnostami
pade. Po zladeni tohto rytmu, je mozné prikrocit k hernej ¢asti. Hra prebieha skokanov ten-
tak, ze jedno dieta demonstruje skok a druhé ho kopiruje, pokial je to mozné, to pocet mbze

hned'v nasledujucom kroku. narastat.

Poziadavky
Uvodné cvicenia su bezpecne zvladnuté. Deti maju podobnu droven znalosti
a podobnu skokovu zdatnost.

Obmeny

e DlhSie skokové sekvencie mbézu byt
Specifikované pre pokrocilé deti tak,
Ze druhy skokan kopiruje polovicu skoku
neskor.

ZBALIL. SOM SI RUKSAK

Jedno dieta demonStruje skok.

Dalsie dieta opakuje dany skok a pripoj

k nemu dalsi. Tretie dieta opakuje tieto
dva skoky a nasledne doplfiuje sekvenciu
s tretim skokom. Takto sa pokracuje dalej.
S trochou praxe, deti dosiahnu sekvencie
aj s viac ako 10 skokmi.

Poziadavky
Deti bezpecne zvladaju skakanie Standar-
dizovanych a napaditych skokov v sekvencii.
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Specifické skokové kombinacie

Myslienka na skokové kombinacie pochadza zo sutazného Sportu- trampolina patri medzi
gymnastické discipliny. Pevne urcena, Specificka skokova sekvencia musi byt predvedena
v presne stanovenom poradi.

Uloha méze byt zvolena réznymi spdsobmi:

e V sulade s individualnymi schopnostami dietata je mu zvolené Uloha pridelena od
dospelej dohliadajuce| osoby.

e Pridetoch s dobrou Uroviiou znalosti je mozné pristupit k samostatnym vyberom.

V nasledujucej tabulke su zobrazené priklady kombinécii s rozlicnou naro¢nostou:

Pocet skokov Skokova sekvencia

1 5 skok so skréenim ndh - s roztiahnutim noh - so skréenim
nbéh - s oddelenim noh - so skréenim noh

2 5 skok so skréenim noh - s roztiahnutim néh v uhle - kopijovy
skok - s tlesknutim pod nohou - korculiar

3 7 skok so skréenim nbéh - s roztiahnutim noh - so skréenim
néh- Zaba - so skréenim néh - korculiar - so skréenim ndh

4 7 skok so skréenim noh - s tlesknutim pod nohou - kopijovy
skok - s oddelenim n6éh - s roztiahnutim noh v uhle -
korculiar - so skréenim noh

5 10 skok so skréenim nbéh - s roztiahnutim n6h - kopijovy skok
- 50 skréenim n6h - Zaba - s roztiahnutim n6h v uhle - so
skréenim néh - s oddelenim noh - kor&uliar - so skréenim néh

6 10 skok so skréenim nbéh - s roztiahnutim néh v uhle -
s tlesknutim pod lavou nohou - s tlesknutim pod pravou
nohou - kopijovy skok - s oddelenim néh - zaba - korculiar
vlavo - korculiar vpravo - so skréenim néh
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Dopredu pred-
cvicené skokové
kombinacie su

idealne pre malé
vystupenia deti.




p=__ Nauéné hry
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Ako deti zlepSuju svoje zrucnosti v skakani na trampoline, nemusia sa uz koncentrovat
na spravnu techniku skoku. To je vhodny ¢as na zaradovanie novych hier a cvi¢eni, ktoré
sU zamerané nielen na tréning koordinacnych schopnosti deti, ale aj na sustredenie a
schopnost ucit sa.

V nasledujucich hrach su pouzivané obrazkové karty s farbami, tvarmi, motivmi, pis-
menami alebo ¢islami, ktoré mdézeme vyuzit na tvorenie uloh s vysokymi poziadavkami
na koncentraciu s cielom vysoko efektivneho ucenia. Tieto vyucbové hry su vhodné pre
vSetky typy trampolin, na obdlZnikovej drahe Eurotramp méze niekolko skupin cvigit
paralelne.

3.1 Skakanie na pismena a slova

Vdaka tejto hre sa deti naucia jednotlivé pismenka skokom na ne. U&i sa nielen dieta
vykonévajuce ulohu, ale aj dalSie deti v skupine. Deti m6zu zadavat slova pre skokana
a kontrolovat spravnost ich ,vyhlaskovania”, alebo naopak hadat slovo, ktoré si skokan
sam vymyslel a okolité deti ho musia spoznat.

Poziadavky

Zakladna znalost pismen a slov — ¢asto uz deti predSkolského veku poznaju
niekolko pismen a vedia vyhlaskovat jednoduché slova (svoje meno, MAMA,
TATA, atd.)

TIP.
Slovéa v cudzich

jazykoch mézu byt
NOVOU VyzVOu.
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3.2 Tematickeé skakanie

Dieta skace selektivne na motivy (obrazky zvierat, rastlin, atd.),
ktoré su umiestnené na trampoline (na skakacej sieti aj po okraji)
ako kobercové vzory. Tieto motivy mézu byt kombinované réznymi
spdsobmi (napr. zvierata s rastlinami) tak, ze je z nich moznost
vytvorit kratke pribehy.

Poziadavky
Uvodné skokové cvicenia su bezpecne zvladnuté.

Obmeny

e Dieta na trampoline mdbze predstavovat Specifické zviera (Zaba,
kon, kralik). Stylom skakania, podporovaného zvukovymi efekt-
mi, ak je to potrebné, ho napodobriuje a ostatné deti v skupine
hadaju, aké zviera predstavuje.

TP,

Tieto motivy mézu
byt oznacené v
réznych cudzich
Jazykoch a tak sa
deti naucia vyb-
ranu skupinu slov
v cudzom jazyku
(napr. Cisla, mena
zvierat, farby, atd’).



-

3.3 Skakanie s farbami a tvarmi

Malé deti sa v ramci podobnej nducnej hry mézu takymto zabavnym spdsobom, sko-
kom na farebné dosky alebo dosky s tvarovanymi motivmi (kruh, Stvorec, trojuholnik,
atd.) umiestnené na trampoline, ucit farby alebo geometrické Utvary.

Poziadavky
Znalost zakladnych farieb a geometrickych Utvarov.

Obmeny
e QOkolité deti zadavaju ulohy, ktoré by mal skokan plnit. Napriklad, sko& na farby
semaforu, na farby duhy, sko¢ na modry trojuholnik, atd.

3.4 Skakanie s cislami

Oznacenia v
inych jazykoch su
NOVOU VyzVvou aj
tu. Napriklad deti
z radov pristaho-
valcov moézu po-
menovat farby

v ich rodnom
jazyku.
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Kvalita a sila pruzin trampolin KidsTramp a

Zamer tejto brozury

KidsTrampTracks podporuje u deti zakladnu
schopnost ,skakania”, v mnohych hernych moznostiach vhodnych pre deti a mo-
tivuje ich napadito a aktivne skusat povrch trampoliny podla svojich moznosti a
schopnosti. Relativhe novy prvok v ramci detskych ihrisk ponuka detom podobnu
uroven vyziev ako tradi¢né hojdacky, Smyklavky alebo preliezacie zostavy.
Zamerom tejto publikacie je poskytnut pedagéogom, trénerom, vedicim pohybovych
kruzkov, ucitelom, vychovavatelom, ale aj rodicom napady a tipy na atraktivne a vz-
delavacie fyzické aktivity, ktoré je mozné realizovat na trampolinach. Navrhy aktivit
su obohatené o objasnujuci obrazovy material.

Od uvodnych, zoznamovacich cvi¢eni na trampoline az po nacvik zlozitych pohy-
bovych vzorcov, publikacia predstavuje rozlicné moznosti a napady ako cielene a
efektivne precvic¢ovat roznorodé typy pohybov na modeloch trampolin KidsTramp.
Okrem aktivacie a tréningu zakladnych motorickych funkcii su tymito formami hry
na trampoline podporované socialne a kognitivhe schopnosti deti. R6zne typy ska-
kania, hier a ich kombinacie a variacie vytvaraju zdklad pre dalSie napady na nové
hry a aktivity, ktoré mézu vymyslat samotné deti a aj takymto sp6sobom trénovat
svoju kreativitu.

Podporované spolo¢nostou: E E
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