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1. Uvod

Piemet stranou neboli hvézda je zakladni akrobaticky prvek, ktery patii
mezi pievratové akrobatické tvary §vihového charakteru.

2. Metodika prvku

Organizace:

Ucitel by mé¢l mit neustale piehled o ucinku zvoleného cviceni, o spravnosti
provedeni. Casto ve snaze po plynulém prib&hu cvideni a maximéalnim dasovém
vyuziti ucitel dava pouze obecné pokyny a piehlizi (mnohdy zamérng)
nedostatky v provedeni, coz vede k nespravnym navykim ¢i neefektivnimu
provadéni cviku. Je proto vyhodné&jsi cvi€eni pferusit, opét vysvétlit a ukazat.

Kdyz je voleno cvieni jiz znamé, ucitel by mél volit i individualni formu
korekce. Kromé ,,sdé€lovaci techniky* je vhodné navyknout zaky na pouzivani
ruznych signali, gest, zamérnych pohybti.
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Technika:

Pro technicky spravné provedeni cviku je nutné vytvofit pevné spojeni mezi
pazemi a trupem a celkové zpevnéni jednotlivych segmentl téla 1 téla jako
celku. Pfemet stranou vyzaduje zvladnuti stoje na rukou. Technicky zéaklad
pohybu je $vih jedné a odraz druhé nohy zajistujici pietoceni téla stojem na
rukou kolem pii¢né osy. Hnaci silou je relativné dlouhy krok vpted, kdy se pies
diep zahajuje predklon trupu s jeho ¢asteCnym pootocenim a soucasné zanozeni
Svihové nohy do individudlné maximalni polohy. Prvni ruka se poklada na zem
tak daleko, aby nedoslo k naskoceni na ruku, ale ne piili§ blizko, protoze by to
automaticky vedlo k vychyleni ramen vpied a vyboceni celého téla z osy
pohybu. Druhou ruku je vyhodné opfit o zem v §ifi ramen. Prsty ruky musi
sméfovat témer proti sméru pohybu. Toto postaveni je nejefektivnéjsi co se do
odrazu druhé ruky tyce.

Metodicky postup:

Pfi nacviku je nutné, aby veSkerd Cinnost probihala v ¢elné roving a bez

vychylek od stiedni ¢ary. Pro dodrZeni této roviny je vhodné vymezit drahu
pohybu napf. ¢arou na zemi, Svihadlem a pro zkusen&jSi je mozné pouzit i
lavicky.
Pro zdokonalovani se provadi pifemet stranou mezi dvéma zinénkami jejichz
vzdalenost od sebe postupné snizujeme. Dale pak piemet stranou provadény s
dohmatem pfes nizkou piekazku, pfemet ve dvojicich i trojicich. Z hlediska
metodické posloupnosti je vyhodné zacit nacvikem ptes lavicku s dopomoci.
Prvni pokusy jsou samoziejmé provadény vysazené, pozd€ji se cvicenec snazi
projit stojem na rukou.

Pti odrazu pravou nohou se ruce pokladaji postupné prava leva, pii odrazu
levou nohou je tomu naopak.

Komplexni provedeni piemetu stranou pies lavicku, kdy je kladen diiraz na
sttidani jedno a dvouoporového postaveni. Cvicitel miize dopomahat instrukci:
jedna ruka, druhd ruka, jedna noha, druha noha.

Abychom zbrénili pfipadnému vysazovani nebo prohybani hvézdy,
pouzijeme jedné nebo dvou zinének. Tunel, ktery nam vznikl, mizeme rtzné
zuzovat. Dosdhneme tak spravného technického provedeni stranou, ktery
prochazi ptes stoj na rukou roznozmo.

Piemet stranou miizeme provadét dvojim zptisobem:

a) ze stoje unozenim a upazenim premet stranou z mista
b) z postaveni ¢elem do sméru pohybu z pieletového poskoku premet stranou
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a) Premet stranou z mista

Zalind ze stoje na levé, unozit pravou, upazit. DoSldpnutim pravé
provedeme uklon vpravo se soucasnym unozenim levé, dohmatneme pravou
vedle téla dostate¢né daleko, potom levou, se sou¢asnym odrazem pravé nohy se
dostdvame do stoje na rukou s maximalnim roznoZenim. Po pietoCeni se
odrazime levou rukou od zemé a doskakujeme na levou nohu, potom pfeneseme
vahu téla na pravou.

Cely ptemet musi byt proveden po Care (nohy, paze). Nohy, trup a paze
Jsou Vv jedné piimce.

Nejcastéjsi chybou je nespravny dohmat (neni na piimce), vysazeni trupu,
neprojiti kolmici ve stoji na rukou a nedostate¢ny odraz pazi po pietoceni.

b) Piemet stranou z poskoku

Nejprve musime déti naucit pfemetovy poskok. Ze dvou az tfi krokt
provedeme poskok na pravé se sou¢asnym piednoZenim levou (odrazova noha).
Paze jsou do ptedpazeni vzhiru. Odraz sméfuje Sikmo vzhiiru, hlava je v
prodlouzeni trupu, celé télo napjaté a vytazené. Po poskoku plynule navazuje
krok levou se sou€asnym zanoZenim pravé. Nasleduje odraz levou nohou, trup
se predklani a vytaci vlevo, leva ruka (vytoCena vlevo) dohmatava co nejdale.
Néasleduje dohmat pravou, prochazime stojem na rukou s roznozenim. Ostatni je
shodné jako u pfemetu stranou z mista.

Nécvik premetového poskoku: zpocatku cvicime jen nohy, bez pazi.

Naptiklad:
a) krok levou, krok pravou, krok levou a poskok na levé — piednozit pravou
(opakovang)
b) jako a), pfipojime piedklon s vyto¢enim trupu vpravo
C) jako b) s nazna¢enym dohmatem na zem, nejprve prava ruka, potom
leva, ob¢ vytoceny vpravo.
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3. Zachrana, dopomoc

Dopomoc poskytujeme zkiizenym hmatem uchopem za pas, cvicitel stoji za
zady cvicence.

Stoj na rukou s ¢elnym roznoZenim, s dopomoci zpocatku celné, pri odstranovani chyb
bocné

[

4. NejcCastéjsi chyby

cvik neni v jedné piimce

Spatné postaveni rukou, prsty ruky musi sméfovat téméf proti sméru

pohybu
slaby odraz rukama

snoZeni v poloze na rukou

VVV VYV

nespravné postavené chodidlo na zem. Spi¢ka nohy musi sméfovat ve
sméru pohybu, protoZe jinak nemiize nastat G¢inny odraz a dale Spatné
postaveni neumozni piedklon trupu a dohmat v ose pohybu

5. Zdroje

www.fotbal-trenink.cz
www. astride.webgarden.cz/gymnastika
www.batestachodov.com
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