KOTOUL VPRED

1. Uvod

Kotoul vprfed Fadime mezi zakladni gymnastické prvky. Jeho provadénim v ramci vzdélavacich aktivit
provadénych v materské Skole rozvijime fyzickou a psychickou zdatnost ditéte, dale podporujeme rozvoj jeho
pohybovych dovednosti a schopnosti orientace pfi pretaceni téla. Nacvikem tohoto gymnastického prvku dale
posilujeme vytrvalost ditéte a vytvarime predpoklad pro jeho pravidelny pohyb. Spravny ndcvik dale vede
k rozvoji samostatnosti a sebedlvéry ditéte v sama sebe.

Nacvikem kotoulu vpred pod pedagogickym vedenim soucasné predchazime moznosti rizika, Ze déti se pfi
vlastnich pokusech o jeho provedeni zrani.

Pro ndcvik kotoulu je vhodné obdobi pfedskolniho véku, pfedevsim mezi patym a Sestym rokem véku
ditéte. Je to totiz obdobi s prfedpoklady pro rozvoj obratnostnich dovednosti.

Nacvikem kotoulu, ale i dalSich gymnastickych prvkd, vytvarime predpoklad, Ze dité nebude neobratné i
neohrabané.

2. Metodika prvku
Metodiku nacviku kotoulu mizZeme délit do nékolika ¢asti.
a) Zpevnovaci prliprava

Cilem je posilit ramenni pletenec ditéte. U déti predskolniho véku je vhodné pritahovani na lavicce,
preskoky snoZzmo pres lavicku s tichopem obéma rukama, plazeni, lezeni apod.

b) Rotacni cviky

Provadime je napodobovanim valeni sudl na jednu i druhou stranu (zamezime tim pretéZovani pouze
jedné hemisféry mozku).

c) Nacvik kolibky

Zactiname ze dfepu. Dité uchopi kolena obéma rukama, bradu md pevné pfitazenou k hrudi. Podstata
cviku je v zhoupnuti vzad a vpfed. Pfi provadéni cviku bradu neustdle tlaci k hrudi.
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d) Kotoul
Podminkou provedeni nacviku samotného kotoulu je, Ze dité unese svoji vlastni vahu na rukou.

Kotoul zacindme ze stoje rozkro¢ného. Tento postoj umozZni jednoduché prekuleni bez nutnosti
aktivniho odrazu nohama. Dité ma mirné pokréené nohy. Predkloni se a dlané poloZi blizko chodidel.
Podiva se do ,,okénka“, které tvofi rozkro¢ené nohy. Tim dojde k pfesunu tézisté téla vpred. Postupnym
dopinanim nohou a pokréenim pazi prechazime k samotnému pretoceni trupu pres zada az do sedu. Dité
ma pfi cviku oteviené oci, aby neztratilo orientaci. Z po¢atku je vyhodné pouzit Sikmé plochy, coz usnadni

prekuleni ditéte.

Kotoul neopakujeme vicekrat. Postaci 3krat s pfestdvkami mezi jednotlivymi kotouly.

3. Zachrana a dopomoc

Zachranu ve vétsiné pripadu provadime z pravé strany. Pedagog pfti ni kleci na levé noze, pravou nohu ma
pokréenou. Svoji pravou ruku poloZi na tyl ditéte, levou mezi zadek a stehna. Jemné pomaha ditéti za tylem.
Tim brani postaveni ditéte na hlavu. Pokud se dité pfi kotoulu stavi na hlavu, méni se zachrana tak, Ze jedna
ruka je za tylem, druha v podbfisku a nadlehcuje dité.

Dopomoci pfi kotoulu pfedchazime zranéni ditéte. Dopomoc se provadi do posledni faze kotoulu, do stoje.
PFi uréeni, ze které strany poskytujeme dopomoc, pfihlizime k tomu, zda je dité pravak nebo levak.

4. Nejcastéjsi chyby

Pfed zahdajenim cvi¢eni neni provedeno protahovani, zpeviiovani a uvolfiovani ditéte.

Dité pfi zahajeni cviku nestoji na Zinénce, ale pred ni (provadi cvik z rtizné vysky).

Ruce jsou polozeny pred Spicky nohou (dité se pak stavi na hlavu).

Nedostatecné predklonéni hlavy (dité se pak stavi na hlavu, je ohroZena krcni pater).
Nedostatecné zakulacena zada (hrozi vyrazeni dechu).

P¥i provadéni cviku ma dité zaviené oci (vede to ke ztraté orientace v prostoru).

Spéch pti nacviku.

Nesoustifedéni se ditéte na cvik.

Soucasné provadéni kotoull vice détmi najednou v malé vzdalenosti od sebe (hrozi zranéni).
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