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Kotal’ vpred

Kotul’ predstavuje jeden zo zadkladnych gymnastickych cvicebnych tvarov nécviku,
ktorému sa venujeme hned’ na zaciatku gymnastickej pripravy, prakticky este v predsSkolskom
veku 4 — 6 rokov. Cez tento gymnasticky prvok sa gymnastka v podstate po prvykrat stretava
s rotaciou okolo horizontalnej osi, pricom pri jeho vykonani na okamih straca vizualny kontakt
s plochou opory. Aj ztohto dovodu je tréning kotulov velmi uzitoény pre adaptaciu
vestibularneho aparatu pre tento druh rotacii, ktoré sa neskor vyskytuju v ovela zlozitejSich
cvi¢ebnych tvaroch.

Kotal' je sucastou aj Skolskej telesnej vychovy. UCi sa na hodinach gymnastiky na
prvom, ale aj 2. stupni zakladnych $kol. Zial’, oraz viac deti méa problém s kotalom, &i uz
z dovodu nadvéhy a obezity, resp. nedostatocne rozvinutej koordinacie a silovych schopnosti,
ktoré s potrebné pre bezpecné vykonanie tohto zakladného cvi¢ebného tvaru. Je nevyhnutny
aj pre mnohé d’alSie Sportové odvetvia ako napr. upolové discipliny (judo, zapasenie), atletika
(skok do vysky flopom), tanecné Sporty, ,,rock & roll*, parkar a d’alSie. D4 sa povedat’, ze kotal’
predstavuje zdkladni pohybovu zrucnost, ktorti ¢lovek moéze vyuzit' pri rieSeni mnohych
pohybovych uloh. Napriklad eliminuje vyskyt zraneni dolnych koncatin a chrbtice pri padoch,
resp. zoskokoch a dopadoch z vicésej vysky (paraSutisti, poZiarnici).

Zakladne rozliSujeme kotal' vpred a kotul’ vzad. Tieto dva kotile moéZzu mat’ rézne formy
predvedenia: kotdl' roznoZzmo, schyl'mo, obidva sa vykonavaji vpred aj vzad, alebo kotal
letmo. ZlozitejSie cvicebné tvary, ktorych sucast'ou je kotal’ st napriklad stojka kotul’, alebo
kotal’ vzad do stojky. Tento prispevok by mal priblizit’ spravnu techniku kotala vpred, rovnako
ako aj vysvetlit, pripadne poukazat’ na mozné metodické postupy a moznosti pri nacviku tohto
zakladného cvi¢ebného tvaru. Cielom je pomdct’ trénerom, resp. ucitel'om v zmysle, aby kotal

zvladlo ¢o najviac deti nielen z radu Sportovej, gymnastickej, ale aj beznej populacie.
Technicka analyza
Najskor sa pozrieme na techniku zadkladnej formy kotala vpred vykondvaného

s pokréenymi pazami a kolenami, ktory mézeme vykonavat bud’ s dotykom kolien (obr. 1), ¢o
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je jednoduchsia forma, alebo bez dotyku kolien (obr. 2), ktort sa uéime nasledne. Coskoro viak

zistime, Ze existuje niekol’ko d’al§ich variantov kotul’a vpred.
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Obr. 1 Kotal’ vpred s dotykom kolien

Obr. 2 Kotal’ vpred bez dotyku kolien

Vychodiskovou polohou je stoj vzpriameny, paze su vzpazené, ramena pri usiach.
Nasleduje zniZenie taziska vykonanim podrepu na 130°, pricom sa gymnastka zacina
predklanat’ a vizualne sleduje miesto kde polozi ruky na podlozku (obr. 3).

Ako néhle sa trup predkloni do vodorovnej roviny, podrep v kolenach sa zvacsuje, uhol
by mal zvierat’ 90° (obr. 4) nasledne sa pokladaju dlane na podlozku.

Nasleduje odraz zatla¢enim chodidlami do podlozky, pricom sa péty zdvihaji zo zeme
(obr. 5), kolena sa vystieraji a vaha sa prenasa nad ruky (obr. 6), hlava sa predklana na hrud,
tak aby sa gymnastka dotkla podlozky lopatkami a nie hlavou. Horné koncatiny vykonavaju
excentrickll kontrakciu, preto je dolezita urcitd Uroven sily hornych koncatin. Pri kontakte
chrbta s podlozkou sa kolena opét’ pokr¢ia na 90° (obr. 7). Pohl'ad v tejto faze smeruje na

kolena.
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Obr. 3 Zaciato¢na faza kotil'a vpred Obr. 4 Pokr¢enie kolien a predklon trupu

& .

Obr. 5 Odraz z chodidiel na zaciatku rotacie  Obr. 6 Prenesenie vahy nad ruky a predklon
hlavy na hrudnik

.~

Obr. 7 Pokrcenie kolien po dopade na ~ Obr. 8 Pokréenie kolien po dopade na lopatky
lopatky
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V tejto polohe je dolezité mat’ spevneny trup, aby si gymnastka nebuchla kolenami do
tvare. Tento odstup stehien od trupu sa musi zachovat’ aj v d’alSej faze rotacie vpred. Ruky
nasledne opustaju podlozku a vystieraji sa vpred resp., sa chytaju kolien (obr. 8). Kréné svaly
musia zostat’ spevnené, pohlad stale smeruje na kolend tak, aby sa hlava nezaklonila. S tymto

problémom sa moézeme stretnit’ u malych deti, ktoré eSte nemaji dostatocne rozvinutu silu

kréného svalstva, tak aby si hlavu vladali uniest’

Obr. 9 Praca predkolenia potrebna pre postavenie sa Obr. 10 Poloha chodidiel pri

z kottil'a postaveni sa z kotula

Akondhle sa zadok dotkne zeme, za¢ina sa predkolenie pritahovat’ pod seba, pity sa

priblizuju k zadku (obr. 9). Chodidla sa pokladaji na podloZku relativne blizko zadku (obr. 10).
a naopak, ¢im je rychlejSia tym sa tato vzdialenost’ medzi patami a zadkom zvicsuje.
Ked’ sa chodidla dotknu podlozky, pohl'ad smeruje vpred, dolné koncatiny tlacia do podlozky
a gymnastka vstava z drepu do stoja vzpriameného. Horné koncatiny sa vystieraju a tahaju
vpred, no v zavereénej faze mozu zaujat’ réznu polohu, napr. do predpaZenia, vzpaZenia, ¢i
pripazenia (obr. 11).

Ako sme v tivode spomenuli, existuje niekol’ko variantov kotul'a vpred. Napr. kotul
S vystretymi nohami cez pokréené ruky. Po odraze z pokréenych néh sa dolné koncatiny tiplne
vystieraju (obr. 12) a zostavaju vystreté aj pri prechode polohou stojky na lopatkach (obr. 13).
Kréit' sa zaCinaji az pri paralelnej polohe v 'ahu na chrbte, ¢im sa zahajuje postavenie sa

z kotarla. Tento kotul’ je predpripravou pre kotal’ letmo.
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Obr. 11 Poloha pazi na konci kotala

Obr. 12 Kotul’ s vystretymi nohami Obr. 13 Poloha sviecky na lopatkach pri

kotuli s vystretymi nohami
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Obr. 14 Kotul’ cez vystreté paze s pokréenymi  Obr. 15 Podsadenie panvy pri kotuli cez

kolenami vystreté paze

SkusenejSie gymnastky casto nahradia obyc¢ajny kotul’ naroc¢nej$im variantom a to
kotul'om vpred cez vystreté paze s pokréenymi nohami (obr. 14, 15). Predstavuje urcity

medzistupen a pripravu pre nacvik stojka-kotul’, resp. kotul’ vzad do stojky.

Nacvik cvi¢ebného tvaru

Pred tym ako za¢neme s nacvikom kotul’a vpred, vychadzame z toho, Ze gymnastka je
pripravend a disponuje zdkladnymi predpokladmi pre néacvik tohto cvicebného tvaru.
PredovSetkym ide o silu hornych koncatin, ktort moéZeme rozvijat’ najmé prostrednictvom
cvic¢eni vo vzporoch lezmo, kl'a¢mo, napr. kl'uky, chédza vo vzpore atd’. Potrebna je tiez sila
brusného a kréného svalstva, aby sa dokazala cvicenka postavit’ z polohy v 'ahu na chrbte do
sedu a v neposlednom rade sila dolnych koncatin v zavere¢nej faze postavenia sa z drepu do
stoja vzpriameného.

Zaciname cvi¢enim, V ktorom sa cvi¢enka zoznami s rotaénym pohybom v polohe na
chrbte, prostrednictvom kolisky. Vychodiskovou polohou je najskor sed s pokréenymi dolnymi
konc¢atinami a napnutymi $pickami (obr.16). Vel'mi dolezité je zhrbenie chrbta v tejto polohe
a podsadenie panvy. Rukami drzime kolend, lakte st uizko pri tele a pohl'ad smeruje na kolena.
(obr. 17).
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Obr. 16 Zaciato¢na faza kolisky Obr. 17 Koliska na chrbte

Toto cvi€enie je jednoduché a gymnastka by nim mala ziskat’ schopnost’ a pocit rotacie
vpred a vzad na chrbte. Pocas celého cvi¢enia musi byt’ spevnena, tak aby udrzala rovnaky tvar
tela pri kolisavom pohybe vzad a vpred.

Postupne pridavame do kolisky spravnu polohu rik — dlane pri usiach a lakte paralelne

smerom nahor (obr. 18).

Obr. 18 Koliska na chrbte so spravnym  Obr. 19 Vztyk z kolisky na chrbte

umiestnenim rak
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Dalsie cvigenie je uréené na postavenie sa z kolisky na nohy. Po vykonani polohy stojky
na lopatkach s rukami pri usiach, sa pri spétnej rotacii ruky opat’ chytaju kolien a nasledne pri
polozeni chodidiel na podlozku, sa vystieraju a tahaju do predpazenia. V tomto momente musi
byt trup pritiahnuty do bezprostrednej blizkosti stehien, aby sa gymnastka dokdzala postavit’
na nohy. Vel'mi ddlezité je, aby sa aj t'azisko tela prenieslo nad plochu opory, teda nad chodidla
(obr. 19). Pokial nemame pri koliske dostato¢nu rychlost’ rotacie, chodidla sa pokladaja ¢o
najblizsie k zadku, aby sa gymnastka dokéazala postavit’. Toto cvi¢enie mdzeme vykonavat’ aj
s vyskokom.

Pokial’ méa gymnastka zvladnuté postavenie sa z kolisky na chrbte, zatneme s nacvikom
pohybu hlavy a jej spravnym zapojenim sa do kotil'ovej rotacie po preneseni vahy na ruky.
Vhodnym pripravnym cvic¢enim na zaciatok je predklon hlavy a dotyk lopatiek o sikmu plochu
zinenky opretej o stenu (obr. 20). Pri tomto cviceni sa zaroven vel'mi dobre a pri nizkej rychlosti

preciti excentrickd praca ruk (obr. 21).

Obr. 20 Priprava na rotaciu Obr. 21 Praca hlavy a rtik na zaciatku kotala

Nasleduje vykonanie celého kotul'a v pred v zl'ah¢enych podmienkach, ktoré vytvorime Sikmou
plochou (obr. 22, 23, 24, 25).

Pri nacviku kotul'a zo Sikmej plochy je potrebné dat’ pri prvych pokusoch pozor pri dopade
cvicenky na lopatky, ak telo nie je spevnené, moze si kolenami kopnut’ do tvare (obr. 25). Aj

Z tohto dévodu je vhodné davat pri prvych pokusoch dopomoc.
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Obr. 22 Zjednodusené podmienky pre kotal’ vpred

avmnova

Obr. 23 Kotul’ na Sikmej ploche
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Obr. 24 Kotul’ na Sikmej ploche Obr. 25 Riziko kopnutia sa kolenami

do tvare

Pre zlepSenie prace noh pri odraze v ivodnej faze kotul’a je vhodné vykonavat’ kotul’ na
mierne vyvySenu podlozku. Druha polovica kotula sa vykondva stile v zjednodusenych
podmienkach smerom dole na Sikmej ploche odrazového mostika (obr. 26). Zaverenu Cast’

predstavuje vykonanie kotal'a vpred v Standardnych podmienkach na rovnej podloZke.

_ fLessnnnb e
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Obr. 26 Kotul’ na vyvysenu podlozku
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Pri spracovani predloZzeného odborného ¢lanku sme vychadzali z odbornej dostupnej

literatury (British gymnastics, 2009a, 2009b; Cejudo & Willenbrock, 2012; Gymnastic resource
cards, 2022; Mitchell, Davis & Lopez, 2009; Gymneo TV, 2022; Human Kinetics & Schrag,

2018).
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