
Umschlag_423,5x210_slowakisch.indd   1 20.05.16   11:22



KidsTramp-Booklet_21x21_slowakisch.indd   2 20.05.16   11:23



ZABAVNE 
SKANANIE 
aktívne, atraktívne, kreatívne.

, ,
,ZABAVNE 

SKANANIE 
aktívne, atraktívne, kreatívne.

, ,
,ZABAVNE 

SKANANIE 
aktívne, atraktívne, kreatívne.

, ,
,



Obsah

KidsTramp-Booklet_21x21_slowakisch.indd   4 20.05.16   11:23



KidsTramp-Booklet_21x21_slowakisch.indd   5 20.05.16   11:23



Predslov

Prezentovaná brožúra je výber textov z 
komplexnej publikácie, ktorá má za cieľ 
poskytnúť náhľad do rozsiahlych možností 
využitia exteriérových detských trampolín. 
Pri vývoji tejto brožúry bolo fascinujúce 
zažiť, ako autori čerpali zo skúseností s deť-
mi a mladými ľuďmi, čo im pomohlo vytvoriť 
širokú aplikačnú škálu pre detské trampolí-
ny. Tento proces vyvrcholil v rozmanitú a vý-
ziev plnú štruktúru pohybových cvičení pre 
deti a mládež.

Cvičenia a hry, ako sú prezentované v tejto 
krátkej publikácii, otvárajú technicky a me-
todicky overený potenciál využitia trampolín  
pre všetkých užívateľov.

Autori tohto dokumentu sa intenzívne 
zaoberali gymnastickými aspektmi tram-
polín niekoľko rokov. Samozrejme existuje 
istá prenositeľnosť niektorých základných 
cvičení aj na exteriérové trampolíny, avšak je 
potrebné brať na vedomie situáciu v oblasti 
vzdelávania detí a mládeže, ktorí zvyčajne 
nemajú žiadne predchádzajúce gymnastické 
skúsenosti. Preto všetky cvičenia museli byť 
prispôsobené špecifickým vlastnostiam ex-
teriérového vybavenia, požiadavkám na vz-
delávanie detí a vedomostiam inštruktorov a 
prípadného dozoru.

V publikácií sú používané niektoré technické 
označenia určitých pohybových prvkov, 
po-kiaľ sú všeobecne známe pre širokú sku-
pinu používateľov alebo tam, kde sa jedná 
o štandardizované typy skokov. Niektoré 
typicky charakteristické gymnastické skoky 
sú na príslušných miestach prezentované vi-
zuálne a textovo.

Po úvodných zoznamovacích cvičeniach 
je dôraz tohto textu kladený na hravé 
typy skokov a ich prevedenie. Načrtnuté 
sú taktiež “gymnastické typy” skokov 
vhodných pre staršie deti a mládež.

Podpora cvičenia pre deti a mládež nemôže 
byť vnímaná ako luxusná vec. Na základe 
svojich skúseností a znalostí autori upo-
zorňujú na skutočnosť, že pohyb je pre deti 
a mladých ľudí nevyhnutný a ich právo na 
pohyb by malo byť  podporované a prime-
rane implementované. Všetci autori sú si 
vedomí, že existuje celá rada detských ihrísk 
a športových potrieb, ktorá  vyzýva a moti-
vuje deti a mládež k pohybu a pri správnom 
použití prináša všetky dlhodobé aj krátko- 
dobé výhody vyplývajúce z pohybu.
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1.1 Pokyny na používanie

Pohybové cvičenia na trampolínach Euro- 
tramp poskytujú deťom množstvo zábavy a 
možností pre rozvoj a zvyšovanie základných 
motorických zručností veľmi hravou formou. 
Prezentované cvičenia a hry sú založené na 
nasledujúcich pedagogických zásadách:

• Poskytujú zážitok v spojení so zdravým  
 pohybom
• Sú prístupné pre každého
• Dôraz je kladený v prvom rade na  
 pohybovú skúsenosť, nie na výsledok.
• Všetky typy trampolín sú vhodné  pre  
 individuálne aj pre skupinové cvičenie,  
 kedy sa vykonáva bežná a zábavná  
 aktivita bez konkurenčného súťaženia.

Obsah tohto dokumentu sú:
• Základné pohybové aktivity: chôdza, beh,  
 hopkanie, skákanie, rotačné, jednoduché  
 a neskôr aj zložitejšie cvičenia v rôznych  
 hravých formách.

Prezentácia pohybových cvičení je  
zostavená na základe týchto zásad:
• Od jednoduchých k zložitým
• Od známych k neznámym
• Od základných typov skokov ku zloženým  
 a ďalej k pohybovým kombináciám

1.2 Bez nehôd, s istotou

KidsTramp a  KidsTrampTracks sú detské 
herné zariadenia, ktoré boli testované v súla-
de s normou STN EN 1176. To znamená, že 
zariadenie môže byť použité bez dozoru, po-
kiaľ je herné prostredie vhodne navrhnuté.  
Ak zariadenie používa naraz väčšie množst-
vo detí (v skupinách, triedach), je vhodné 
dodržiavať niektoré všeobecné pravidlá pre 
zabezpečenie bezpečného skákania.

Odporúčania pre odev a obuv:
• Ľahké, flexibilné topánky bez opätkov  
 a s protišmykovou podrážkou
• Nohavice a tričká/topy, ktoré poskytujú  
 voľnosť v pohybe a nemajú nebezpečné  
 sťahovacie šnúrky so závažím.
• Hodinky, bižutériu, šperky a podobné  
 objekty je potrebné pred cvičením  
 odložiť.

Dospelý dohľad by mal pripraviť zod-
povedajúce cvičenia a hry. Sú preňho 
nevyhnutné nasledujúce vedomosti:
• Znalosť pohybových sekvencií skokov  
 a bezpečného pristátia.
• Znalosť  metód výučby detí a mládeže
• Znalosť a skúsenosti s  osobami s  
 fyzickými alebo motorickými postihnu- 
 tiami, pokiaľ sa takéto osoby zúčastňujú  
 cvičenia.

Úvod a poznámky 

1
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Deti, ktoré skáču na trampolíne, by mali 
byť schopné sústrediť sa na túto činnosť. 
Preto:
• Žiadne loptové hry alebo iné vysoko  
 rušivé aktivity nemôžu prebiehať v  
 blízkosti trampolíny, ktorá je práve  
 používaná.
• Existuje usporiadanie a poradie detí v  
 skupine na vykonávanie aktivít, ktoré  
 musí byť dodržané.
• Sú deťom jasné zadané pravidlá a pokyny  
 pre jednotlivé cvičenia a hry.
• Dostatočná vzdialenosť medzi deťmi  
 cvičiacimi na zariadení musí byť  
 zachovaná.
• Vždy musí byť zabezpečený priestor pre  
 pristátie a voľný odchod na konci skáka- 
 cej dráhy obdĺžnikovej trampolíny.

• Na začiatku sú pre nácvik niektorých  
 skokov veľmi užitočné pomôcky, príp.  
 pomocníci. Pomocníci ako aj ten komu  
 sú pridelení, musia obdržať presné  
 inštrukcie.

Všetky skoky na trampolínach Eurotramp 
sa vykonávajú z výskoku a pristátia na 
nohách. Iné typy pristátia nie sú pre tieto 
zariadenia vhodné.

Pomoc pri skokoch
Pozícia po pristátí s mierne 
pokrčenými kolenami

09
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2.1  Vytvorenie podmienok

Pre skákanie na trampolíne je dôležité 
vytvoriť dostatočné napätie tela. Niektoré 
úvodné cvičenia ukazujú, ako môžu deti na- 
dobudnúť túto schopnosť.
Pred partnerskými cvičeniami sa odporúča 
vyskúšať ich u detí najprv samostatne. Cviče-
nia by mali byť vykonávané pod vedením 
dospelého dohľadu.

 Skákanie a hry

2

Natiahnutie sa dozadu a do strán. Natiahnutie sa dopredu
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   Skákanie a hry

2 ZEMETRASENIE

Hra zemetrasenie je vhodná na prvé kontakty s trampolínou. Deti si pri nej zvyknú na  
knísavé pohyby povrchu. Predmety, ktoré sa ľahko prevrátia, ako sú napríklad penové 
bloky, sú umiestnené na skákaciu sieť. Deti sa musia pohybovať opatrne z jedného konca 
trampolíny na druhý, bez zhodenia predmetov. S vyššou hmotnosťou dieťaťa sa stáva 
úloha náročnejšou a jej splnenie je ťažšie.

12
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Štyri deti stoja na kraji okolo trampolíny a 
držia sa za ruky.  Striedavo skáču v stano-
venom poradí na trampolínu a naspäť na 
okraj.

Tip
Ruky malých detí sú často príliš krátke 
a preto majú problémy sa pri trampolíne 
držať za ruky. V tomto prípade je vhodné 
použiť krúžky, ktorých sa deti pochytajú, 
aby sme zaistili skokanom dostatočný 
priestor a bezpečný úchop.

Obmeny
•  Zmena sekvencií skokov, zmena  
 poradia, zmena smeru (pravý, ľavý),  
 zmena frekvencie skokov (raz, dvakrát). 

STYRIA NARAZ

 V závislosti na veľkosti skupiny a organizačnej podobe, obdĺžniková trampolína  - dráha môže byť využitá 
podobne ako štvorcová alebo kruhová trampolína: Cvičenia, ktoré sú vykonávané priečne cez obdĺžnikovú 
trampolínu odpovedajú cvičeniam na štvorcovej alebo kruhovej trampolíne. Najväčší rozdiel je v pozdĺžnom 
pohybe, ktorý umožňuje dráha obdĺžnikovej trampolíny.

Pohyby po dráhe: chôdza, beh, skákanie

V rámci úvodných cvičení môžu deti vykonávať na obdĺžnikovej trampolíne  
rozličné typy chôdze, behu alebo skákania: vpred, bokom, vzad. Tieto  
úvodné pohybové cvičenia ich zoznámia s charakteristickými vlastnosťami  
trampolíny (pruženie, šírka a dĺžka dráhy). S pomocníkmi môže byť dieťa  
po trampolíne vedené aj poslepiačky  - so zavretými alebo zaviazanými  
očami. Priestor okraja trampolíny je taktiež možné zahrnúť do pohybových 
cvičení.

Dopredu a dozadu

,,
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  Skákanie a hry

2

Pri cvičení inšpirovanom slalomom dieťa 
v lyžiarskom postoji, s mierne pokrčenými 
kolenami, skáče znožmo cez trať z jednej 
strany na druhú, pričom špičky nôh smerujú 
k stredovej osi trampolíny.

RODEO
LYzOVANIE

SiJACI STROJ
Pre toto cvičenie, inšpirované pohybom 
šijacieho stroja, je dôležité zdvíhať striedavo 
nohy nad trampolínu čo najrýchlejšie, s dô-
razom na vysokú polohu kolien a minimálny 
pohyb hornej časti tela. Pohyb je vykoná-
vaný plynulo, chôdzou, bez skákania.

Rodeo sa “jazdí” v polohe s mierne  po-
krčeným kolenami a rozkročenými nohami 
pozdĺž okraja. Dieťa sa drobnými skokmi 
presúva pozdĺž celej dráhy tak, aby sa telo s 
vystretým chrbtom iba mierne pohybovalo 
hore-dolu.

16
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  Skákanie a hry

2
Po tom, čo deti zvládnu základné pohyby na trampolíne, môžeme pokračovať s náročnejšími 
pohybovými cvičeniami, kde využijeme nové herné pomôcky ako napríklad lopty alebo laná.

Požiadavky:
Nasledujúce cvičenia vyžadujú, aby deti boli dostatočne zžité s trampolínou, poznali vlastnosti 
trampolíny pri skokoch a vedeli ich predvídať. Pri zahrnutí ďalších pohybových prvkov alebo 
nových pomôcok, sa deti musia sústrediť nielen na bezpečné skákanie, ale súčasne aj na 
ďalšie pohybové akcie v tom istom čase.

2.3   Skákanie a hry pre pokročilých

Tlieskanie a skákanie

Jednoduché skákanie možno doplniť o rozličné spôsoby pohybov rúk a tlieskania.  
Zvyšujúca sa náročnosť pohybov je zameraná na zlepšenie koordinačných schopností detí.

• Tlieskanie v bode zmeny. Skokan tleskne rukami nad hlavou práve v momente, 
 keď dosiahne najvyšší bod.

Obmeny
• Tlieskanie o stehná. Skokan tleskne rukami o stehná práve v momente,  
 keď dosiahne najvyšší 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 ďalšom výskoku pod druhou. 
• Tlieskanie striedavo pred telom a za telom. Kombinácia rozličných foriem tlieskania.

18
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Synchronizované skákanie

V prípade, že deti bezpečne zvládajú techniku priameho skoku, môžu sa pokúsiť o syn-
chronizáciu na obdĺžnikovej trampolíne – dráhe, alebo na dvoch trampolínach umiest-
nených vedľa seba. Dozerajúci dospelý môže navrhnúť dvojice tak, aby sa synchronizovali 
deti s podobným alebo rozličným rytmom skákania, voliť rôzne sekvencie a spôsoby 
počítania a tým upravovať obťažnosť úlohy.

Upozornenie: Medzi skokanmi musí byť zachovaná minimálna vzdialenosť dva metre! 
V prípade striedania dvojíc v rytme, musia deti opustiť pristávaciu zónu bezprostredne po 
svojom výskoku z plochy trampolíny.

19
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  Skákanie a hry

2

Skákanie s dlhým lanom je možné realizovať za pomoci dvoch skúsených pomocníkov  
(neskôr tiež s deťmi). Skúsenejšie osoby sú potrebné pre asistenciu – pomoc, nie ako skokani. 

Obmena
• Pre skúsenejších je možný príchod (skočenie) do trampolíny preskokom cez švihadlo 

Cvičenia so švihadlom (dlhým lanom)

20
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Deti majú základné znalosti zo skákania cez švihadlo na pevnom povrchu.

Skákanie so švihadlom 

Preskakovanie lana zahŕňa skákanie cez švihadlo na trampolíne s využitím 
rôznych techník skákania. Pružný povrch trampolíny podporuje skákanie a 
pomáha deťom úspešne zvládnuť viac opakovaných skokov.
Skákanie cez švihadlo všeobecne, ako aj skákanie na trampolíne zlepšuje 
vytrvalosť, odolnosť a koordinačné schopnosti skokanov. Deti začínajú 
skákať znožmo na jednom mieste. V prípade obdĺžnikovej trampolíny – dráhy je možné zapojiť 
do skákania pohyb vpred po dráhe.

Základné cvičenie

Ako prvé základné cvičenie môžeme zaradiť skákanie na trampolíne s krátkym lanom. 
Dieťa drží lano v ruke zdvihnutej nad hlavou a počas poskokov na trampolíne s ním krúti, 
takže budí dojem “vrtuľníka”. Druhá alternatíva je držanie lana pred telom a krútenie 
s ním v štýle “vrtuľového lietadla”. 

Tip – správna dĺžka lana

Keď dieťa stojí na lane, s nohami rozkročenými na šírku bokov, a konce lana drží v rukách, 
lakťový kĺb by mal byť ohnutý v 90 stupňovom uhle a lano by nemalo prevísať.

Obmeny
Preskoky cez švihadlo ponúkajú množstvo alternatívnych variácií, v závislosti od individuálnych 
schopností skákajúceho dieťaťa:

• Variácie pohybu rúk: krútenie lanom vpred, vzad, s prekríženými rukami. Frekvencia krútenia  
 môže byť pomalšia pre jednoduché skoky, alebo rýchlejšia pre rýchle dvojité slučky.
• Variácia pohybu nôh: skákanie s nohami znožmo, striedavo s nohami od seba a spolu, skoky  
 “v behu” s ľavou/pravou prednou nohou, skoky vbok – striedavo vľavo a vpravo (s nohami  
 znožmo).

Požiadavky
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  Skákanie a hry

2

Malé prekážky (napríklad penový valec na plávanie) môžu byť položené na trampolíne, alebo 
na jej okrajoch, poprípade pridŕžané pomocníkom – eventuálne v pohybe. Skokan má za úlohu 
preskočiť tieto prekážky.

Tip 
Materiál prekážok by mal byť čo najohybnejší, mäkký a poddajný aby nemohlo pri zrážke  
s ním dôjsť k zraneniu. Pre prvé cvičenia by prekážka v statickej podobe mala ležať nad  
povrchom trampolíny a dieťa ju môže preskakovať s oporou, v podobe držania za ruku,  
nech získa istotu pre samostatné preskoky.

Obmeny
• Výška a množstvo prekážok môže narastať so zvyšujúcou sa úrovňou a s rastúcimi  
 skúsenosťami skokanov. 

22
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Hry na “hádzanie a chytanie” sa môžu hrať na štvorcovej aj 
okrúhlej trampolíne. Ak máme k dispozícií dvoch alebo viac 
pomocníkov, môže mať skokan za úlohu po každom chytení a 
hode sa pootočiť o 90 alebo 180 stupňov. Napríklad – mäkké 
loptičky rôznych veľkostí hádžu skokanovi pomocníci z rôznych 
strán, jeho úlohou je loptičku chytiť, hodiť späť a pootočiť sa k 
ďalšiemu hádzačovi. Dôležité je, aby dieťa – skokan, po kaž-
dom kroku zostalo uprostred trampolíny.

Požiadavky
Deti zvládajú na dobrej úrovni začiatočnícke skoky.

Obmena
• Kužeľ: Dieťa drží dutý kužeľ obrátený špičkou nadol a musí  
 chytať hádzané predmety (mäkké, tenisové, ping-pongové  
 loptičky), dovnútra kužeľa. Predmety by mali byť chytané  
 vo výskoku.

Trampolíny sú tiež veľmi vhodné na rozličné obmeny skákania 
cez gumu. Vďaka trampolíne sa robia skoky omnoho jedno-
duchšie.

Tip
V prípade malých štvorcových modelov trampolíny má dieťa 
– skokan viac miesta na pohyb v prípade, že pomocníci alebo 
deti, ktoré držia gumu, stoja na diagonále štvorca.

Požiadavky
Deti zvládajú na dobrej úrovni začiatočnícke skoky.

SKAKANIE CEZ GUMU

HADZANIE A CHYTANIE
,

,
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„Hra na mačku“ je vhodná a zábavná pre deti, ktoré majú skúsenosti so skákaním na 
trampolíne. Dve deti, ktoré stoja oproti sebe na obdĺžnikovej trampolíne, si prehadzujú 
loptu medzi sebou. Dieťa v strede, ktoré predstavuje mačku, má za cieľ chytiť loptu.  
Ak sa mu to podarí, na pozícií mačky ho nahradí neúspešný hráč.

Požiadavky
Zvládnuté bezpečné, koncentrované skákanie uprostred skákacej podložky, 
dobre zvládnuté chytanie lopty.

  Skákanie a hry

2  HRA NA MACKU
,,
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  Skákanie a hry

2  Preteky vo vreci 

Účastníci pretekov si dajú nohy do vreca a skáču vpred až na koniec dráhy, 
kde posledným skokom vyskočia z trampolíny. V tomto čase už môže na trať 
naskakovať  ďalší závodník vo vreci. 

Požiadavky
Pretek vo vreci vyžaduje oboznámenie s traťou a nemal by byť 
zaraďovaný pokiaľ deti nemajú bezpečne zvládnuté úvodné skoky. 
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  Skákanie a hry

2 Niektoré základné formy skákania na trampolínach môžu byť totožné na všetkých  
typoch trampolín - či už sa jedná o kruhové, štvorcové alebo obdĺžnikové dráhy Eurotramp.
Štandardizované skoky poskytujú základ pre rozmanité hry a pohybové cvičenia.  
Začínajúc od priameho rovného skoku, vo vzduchu môžu byť precvičené ďalšie pozície tela. 
Príslušná pozícia tela by mala byť vždy zaujatá práve v najvyššom bode letovej krivky.
Štandardizované skoky, akými sú napríklad skok so skrčenými nohami, skok z roztiahnutím 
nôh alebo skok s roztiahnutím nôh v uhle sú opísané v nasledujúcej časti.

2.4   Štandardizované skoky

2.4.1 Rovný skok

Základný pohyb na oboch typoch trampolíny je rovný 
skok. Nohy, ruky a trup musia byť správne skoordi-
nované, potom sú rovné skoky a cvičenia na nich 
založené správne zvládnuté. Dôležité fázy správne 
vykonávaného rovného skoku sú popísané nižšie.

1. Počas kontaktu s podložkou sú ramená dole a  
 chodidlá sú od seba na šírku bedier. Dieťa tak stojí  
 v najviac stabilnej polohe.
2. Kým telo stúpa, paže sú vytiahnuté cez hlavu a  
 nohy sú pritlačené k sebe.
3. V najvyššom bode sú ruky vzpažené pozdĺž hlavy  
 a nohy sú vystreté vedľa seba.
4. Pri pohybe smerom nadol sú ruky upažované na 
 dol k telu a nohy sú opäť otvorené na šírku bokov.
5. Pri pristátí sú ruky pripažené k telu a nohy sú od  
 seba rozkročené na šírku bedier.
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Tip
Pomocníci by mali zaistiť bezpečnosť pri začiatku cvičenia, pokiaľ nedôjde k zvládnutiu skokov.  
Vždy dodržiavame pravidlo: Bezpečnosť má prednosť pred výškou skoku. 

Obmeny
• Po bezpečnom zvládnutí techniky skoku, všetky rovné skoky je možné vykonávať  
 aj so štvrtinovým, polovičným alebo celým otočením okolo pozdĺžnej osi tela.
 

Pri skokoch popísaných nižšie je štartovacia a pristávacia fáza vykonávaná rovnako  
ako pri rovnom skoku.
• Avšak odlišne od rovného skoku, skokan krčí nohy, rozťahuje ich, rozťahuje a prehýba sa súčasne   
 alebo sa točí okolo svojej pozdĺžnej osi v vzostupnej fáze pohybu.
• Po prekonaní najvyššieho bodu (vratného bodu) letovej krivky, skokan zaujme pristávaciu polohu   
 otvorením a napnutím tela.
• Pri skokoch s rotáciou okolo pozdĺžnej osi, je otočenie zahájené rotáciou  
 v bokoch. Hlava a telo zostávajú napnuté v priebehu celého skoku.

2.4.2 Skok so skrčením nôh

Po výskoku s napnutým telom sú nohy skrčené a kolená zdvihnuté výbušnou  
silou v smere hrudníka; v najvyššom bode, kolená/predkolenia môžu byť pridržané.  
Po prekonaní najvyššieho bodu krivky letu, je pristávanie započaté napružením  
tela a zdvihnutím paží..

Tip
Akákoľvek nevyhnutná pomoc pre začiatočníkov, pre natiahnutie pri pristátí  
je podávaná s pridržaním oboma rukami v prednej a zadnej časti trupu.

Obmeny
• Po bezpečnom zvládnutí techniky skoku, skok so skrčením nôh môže byť  
 realizovaný taktiež so štvrtinovým, polovičným alebo celým otočením okolo  
 pozdĺžnej osi tela. Skoky môžu byť cvičené s ako aj bez držania pomocou rúk.
• Ako obmena skoku so skrčenými nohami je možné skákať aj skok s  
 pritiahnutím päty oboch nôh k zadku. 
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  Skákanie a hry

2 2.4.3 Ostatné skoky 

Skok s roztiahnutím nôh

Po výskoku, so vzpriamenou hornou časťou tela, nohy sú natiahnuté a vyšvihnuté do boku 
(roztiahnuté výbušnou silou) a opäť pritiahnuté k sebe pre pristátie. Paže sú pri tomto skoku 
zdvihnuté alebo v uhle odklonené od tela.

Tip
Počas tohto skoku, musia pomocníci stáť bokom alebo pred skokanom.

Skok s roztiahnutím nôh v uhle

Po výskoku, natiahnuté nohy sú vyšvihnuté do boku a zároveň šikmo, smerom do  
vodorovnej polohy. Tento pohyb je kompenzovaný ohýbaním hornej časti tela smerom 
vpred. Pokiaľ je to možné, ruky sa dotýkajú pri skoku priehlavkov.

Tip
Postavenie pomocníkov je rovnaké ako pri skoku s roztiahnutím nôh.

Skok Pike (kopijový)

Po výskoku, natiahnuté nohy, držané pri sebe sú s výbušnou silou vyhodené dohora  
do vzduchu smerom do vodorovnej polohy. Zároveň je horná časť tela ohýbaná dopredu. 
Pritom sa ruky dotýkajú priehlavku, alebo sú natiahnuté dopredu súbežne s nohami.

Tip
Cvičenie „jack-knife“ (zatvárací nôž) pohybovo pripravuje skokanov na tento skok.
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  Skákanie a hry

2
 Štandardizované skoky na trampolíne nie sú primárne vyžadované, dôraz je kladený na kreati-
vitu detí. Pri zachovaní bezpečnostných opatrení môžu deti skúšať a rozvíjať ich vlastné formy 
skokov. V posledných rokoch vzniklo množstvo skokových prvkov zo štandardizovaných skokov 
pôvodne vychádzajúcich z iných populárnych športov ako in-line korčuľovanie, snowboard a 
parkúr. Všetky tieto skoky si vyžadujú znalosti úvodných pohybov.

2.5   Nápadité skoky

Skok s oddelením nôh
Po výskoku obidvoma nohami, 
sú nohy natiahnuté od seba 
smerom vpred a vzad, simulu-
júc obrovský krok vo vzduchu.

 Skoky vo voľnom štýle
 Napríklad sa jedná o napo-
dobeniny skokov s nohami 

ohnutými do boku, ako sú tie, 
ktoré sú typicky známe zo 

snowboardingu alebo korču- 
liarskych športov.

Vyobrazené nápadité skoky predstavujú iba obmedzený výber.  
Cieľom je podnietiť tvorivosť detí k vytváraniu vlastných skokových variácií.
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  Skákanie a hry

2
Voľný štýl a špecifické skokové sekvencie zvyšujú atraktívnosť skákania a zároveň trénujú kon-
centráciu detí a mladých ľudí. Kombinácie skokov sa dajú naučiť krok za krokom. Sekvencie 
zložené zo štandardizovaných skokov a skokov vo voľnom štýle s niekoľkými rovnými skokmi 
ako vloženými medzi skokmi sú vhodné na zaradenie ako prvé. Počet medzi skokov je možné 
postupne znižovať, pokiaľ skoky nemajú nepretržitý sled.

2.6  Sekvencie a kombinácie skokov

Jedno dieťa si naslepo vyberie niekoľko 
kariet, ktoré sa premiešajú tak, aby nebolo 
vidieť názvy skokov. Karty sa odkryjú v poradí 
ako boli premiešané. Úlohou pre skokana je 
skočiť sekvenciu presne v poradí, v ktorom 
boli odkryté skoky. Napríklad: rovný skok, 
skok so skrčením nôh, korčuliarsky skok, 
skok s tlesknutím pod jednou nohou.

Požiadavky
Deti musia mať bezpečne zvládnuté jed-
notlivé štandardizované skoky a zjednotené 
názvoslovie pre jednotlivé (popr. aj nápadité) 
skoky.

34
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  Skákanie a hry

2 Špecifické skokové kombinácie
Myšlienka na skokové kombinácie pochádza zo súťažného športu - trampolína patrí medzi 
gymnastické disciplíny. Pevne určená, špecifická skoková sekvencia musí byť predvedená  
v presne stanovenom poradí. 

Úloha môže byť zvolená rôznymi spôsobmi:
• V súlade s individuálnymi schopnosťami dieťaťa je mu zvolená úloha pridelená od  
 dospelej dohliadajúcej osoby.
• Pri deťoch s dobrou úrovňou znalostí je možné pristúpiť k samostatným výberom.

V nasledujúcej tabuľke sú zobrazené príklady kombinácií s rozličnou náročnosťou:

Stupeň Počet skokov   Skoková sekvencia

1 5 skok so skrčením nôh  - s roztiahnutím nôh  - so skrčením  
  nôh  - s oddelením nôh  -  so skrčením nôh

2 5 skok so skrčením nôh  - s roztiahnutím nôh v uhle  - kopijový 
  skok  - s tlesknutím pod nohou  - korčuliar
 
3 7 skok so skrčením nôh  - s roztiahnutím nôh  - so skrčením  
  nôh - žaba  - so skrčením nôh  - korčuliar  - so skrčením nôh

4 7 skok so skrčením nôh  - s tlesknutím pod nohou  - kopijový  
  skok  - s oddelením nôh  - s roztiahnutím nôh v uhle  -  
  korčuliar  - so skrčením nôh

5 10 skok so skrčením nôh  - s roztiahnutím nôh  - kopijový skok  
  - so skrčením nôh  - žaba  - s roztiahnutím nôh v uhle  - so  
  skrčením nôh  - s oddelením nôh  - korčuliar  - so skrčením nôh

6 10 skok so skrčením nôh  - s roztiahnutím nôh v uhle  -  
  s tlesknutím pod ľavou nohou  - s tlesknutím pod pravou  
  nohou  - kopijový skok  - s oddelením nôh  - žaba  -  korčuliar  
  vľavo  - korčuliar vpravo  - so skrčením nôh
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Tvoje vlastné hry
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Poznámky
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