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Uvod: Zonglovani je lek

V soucasosti, kdy ubyva pfirozeného pohybu, jemuz jsou velkymi sou-
pefi pocitacové hry, facebook apod., je potfeba détem nabidnout néco
atraktivniho, Uzce spojeného s pohybem, co by je k pravidelnému cviceni
mohlo pfivést. Déti bohuzel ztraceji zajem nejen o pohybové aktivity, ale
i 0 drobné manudlni aktivity, napfiklad malovani a vyrabéni riznych védi,
coz vede ke zhorSeni jejich manuadlni zru¢nosti (jemné motoriky).

Jednou z pohybovych aktivit, které by déti mohly v dnesni dobé zaujmou,
je zZonglovani. Prestoze ma jiz nékolikasetletou tradici, stale se jedna
o atraktivni pohybovou aktivitu. Lze se ,mu vénovat prakticky kdekoli
a kdykoli. Pfi zonglovani déti naCVICUJI ruzne triky, ]ako je vyhazovam
roztaceni aj., se Sirokou $kalou pomdcek. Zonglovani vyznamné rozviji ob-
ratnost (koordinaci o¢i a rukou, jemnou motoriku, posturalni stabilitu), ale
ma mnoho dalSich pozitivnich dopadfl na osobnost ¢lovéka, jako je zlepse-
ni sebeddvéry, budovani pozitivniho vztahu k pohybu, podpora socializace
a zkuSenosti se zvladanim obtiZznych véci pfi pravidelném nacviku.
Détstvi je idedlni vék pro zacatek zonglovani, nebot dité se rychleji uci nové
pohybové prvky. Vyskytuje se zde tzv. zlaty vék motoriky (8-10 Ci 11 let)
a cvicenec |épe dokaze pochopit své chyby a reagovat na né. Déti jsou
oproti dospélym meéné stydlivé a lépe se socializuji, coz mlZe prispét
k lepsi zpétné vazbé mezi jedinci. Zonglovani je pro né zabavné a predsta-
vuje vyzvu. Také maji mensi pud sebezachovy, coz mize napomoci nacviku
obtizné&jsich trikd. S Zonglovanim je nicméné& mozné zadit v kazdém véku.
Radi bychom zde shrnuli nase nékolikaleté zkusenosti z vyuky i profesnich
kurzl a predstavili jednoduché pomUcky na Zonglovéni a moznosti jejich
vyuziti ve cvi¢ebnich hodinach. Jednotliva cviceni jsou vhodna pro zaca-
tec¢niky, zafadime je predevsim do cvi¢ebnich hodin déti mladsiho Skolniho

véku.
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Nez zacneme nacvicovat

Zonglovat miZeme prakticky kdekoli - tedy jak venku, tak i v télocvic-
ne, pripadné jinych vnitifnich prostorech. Ve specializovanych obchodech
Ize zakoupit irokou $kalu pomdcek pro Zonglovani (micky, kruhy, kuzely,
diabolo aj.), ale pro zadatek postaéi i improvizované pom{cky (tenisové
micky, ,micky" z ponozek, malé PET lahve, Satky apod.).

Motivaci ke cviceni zvySime, pokud pred zacatek nacviku zaradime malé
.Cirkusové predstaveni* - tedy predvedeni atraktivnich trik@. Nacviku
se pak vénuje kazdy sam, popripadé lze cvicit i ve dvojicich. Zonglovani
se mohou vénovat i jedinci se specifickymi potfebami. V takovém ptipadé
je idedlni zajistit vzdy jednoho asistenta ke kazdému cvicicimu (zvedani
a podavani pomucek).

Zonglovani se $atky, micky, kruhy a kuzely

Zakladnim principem tohoto nejbéznéjsiho typu zonglovani je udrzet na-
jednou ve vzduchu co mozna nejvice postupné obéma rukama vyhazova-
nych pomucek. Nejprve predstavime nejéasté&ji pouzivané pomucky.
Satky: Z metodického hlediska se pouzivaji jako zakladni pomicka na
Zzonglovani. Jedna se o pfipravu na Zonglovani s micky. Jsou leh¢i nez mic-
ky, tudiz déle vydrzi ve vzduchu, pomaleji klesaji k zemi, zonglér ma vice
casu. Trénuje se zde hlavné tzv. kaskada (Zonglovani kfizem).

Micky: Jsou pomickou pro dal$i stuperi Zonglovani. Je pouZita stejnd me-
todika jako u $atkd, ale je zde méné ¢asu pro pfipravu na vyhoz.

Kruhy: Jedna se o obtizn&jsi Zonglovani nez u mi¢kd, protoze musime
kruhy chytat jinym postavenim ruky a mohou ndm snaze propadnout na
zem.

Kuzely: Zde je dlleZity nacvik nejprve rotace pouze jednoho kuzele, aby-
chom ho spravné hazeli a chytali. A7 po zvladnuti této dovednosti mtzeme
prejit k vice kuzellm.

Priklady jednotlivych cviceni / trikl

Micky

1 micek
e Ohmatani micku obéma rukama a nasledné mackani slouzi k uklidné-
ni, zmirnéni svalového napéti a seznameni se s mickem.
e Prevalovani micku z jedné ruky do druhé vhodné pro seznameni se
s pohybem micku.
¢ V\yhazovani a chytani micku nejprve v jedné a poté v druhé ruce (pro
zjednodudeni to mizeme zkusit i ob&ma rukama)



¢ Prehozeni z jedné ruky do druhé a zpét.
¢ Pfehozeni z jedné ruky do druhé s tlesknutim (vyhoz provadime do-
statecné vysoko), moznost mnohonasobného tlesknuti.
2 micky
e Prevalovani a predavani mi¢kl z jedné ruky do druhé.
e Vlyhazovani mi¢kd sou¢asné - jeden v levé, druhy v pravé ruce.
¢ Pfehazovani micku z levé do pravé, micek z pravé predat do levé ruky
(totéZ opacne).
¢ Zonglovani se dvéma micky v jedné ruce: vzdy vyhazujeme prvni mi-
Cek, ktery je v ruce dale od téla. (Pro zacatek se naucime vyhodit prvni,
nasledné druhy micek a chytit prvni micek do hazejici ruky a druhy do
druhé ruky.)
3 micky
e Kaskada: pouziva se pouze pti lichém poétu predmétd, jedna se o za-
kladni Zonglérsky trik, vzdy je jeden micek ve vzduchu a zbylé dva drzi-
me v rukou. Micky hazime stridavé krizem pravou rukou a levou rukou.
Chyby: Hazeni (vétsinou) posledniho micku pfiliS dopredu. Doporuceni:
zacit slabsi rukou a Zonglovat proti prekazce (zed, deska).
Chytani mi¢kd moc vysoko (u hlavy) - ztraci se ¢as padu mic¢ku. Doporu-
¢eni: védomé stahovat predlokti dold.

Kruhy

Posilani kruhu ve dvojicich - dllezitd je spravna volba vzdalenosti
mezi cviCenci. Prvni zacina posilat kruh po zemi s rotaci od sebe smérem
k partnerovi (obrazek 1). Ten chyta kruh obéma rukama (obrazek 2).
Chyby: mala sila poslani a rotace kruhu, krouzek neni postaven kolmo
k zemi, pFilis velka vzdalenost mezi dvojicemi
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Chytani kruh@ na paze - v kazdé ruce drzime jeden kruh (obrazek 3).
Pohybem vzhiru a vypusténim kruhl z dlani sou¢asné& uvedeme kruhy
do vySe cca 0,5 metru nad vysku postavy. Naslednym upazenim povys
chytneme kruhy na paZe (obrazek 4). Dllezité je nehodit kruhy daleko od
sebe, nebo moc blizko k sobé&, abychom predesli jejich srazeni.
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Chyby: nevyhozeni kruhl
soucasné, chyceni pouze
jednoho kruhu

Zonglovani s diabolem, flowerstickem,cigar
boxy, kloboukem a talirem k toceni

Dalsimi pomulckami, které mdZeme k Zonglovani pouZit, jsou diabolo,
flowerstick, cigar boxy, klobouk a talit k toceni.

Diabolo/a: Jsou to dvé polokoule spojené na vrcholu kovovym konickym
stfedem, ovladané pomoci hilek a provazku. Zakladem je jeho roztoceni
a korekce (vyrovnavani). Az posléze mizeme zadit s rGznymi triky.
Flowerstick: Jedna se o dvé kratSi tyCe, kterymi ovladame treti delsi tyc,
jez je na koncich zakoncend kratkymi tfasnémi. Nejprve mame nejdelsi
ty¢ na zemi a pinkame si ji z jedné tyCe na druhou. Po zvladnuti se to
samé snazime udélat ve vzduchu.

Cigar boxy: Jsou tfi (i vice) tzv. vétsi cigaretové krabicky. Dvé (prvni
a posledni) drzime v ruce a s témi, co jsou mezi nimi, zkousime triky.
V pripadé Zonglovani déti a zacateénik( je pouzivdme jako podlozku
k balancovani micku.

Klobouky: Jedna se o esteticky doplnék, ktery vyuzivame k Zonglovani,
jak klasickému tzv. kaskada, tak ke kontaktnimu.

TaliF k toéeni: Uzkou ty&kou pohanime talif. DileZité je spravné roztoce-
ni talife, aby lépe balancoval na tycce.

Priklady jednotlivych cviceni / trik(

Roztoceni diabola pravou rukou - diabolo mame polozené pred sebou
na zemi blize k pravé noze (obrazek 5), pomoci vodicich hillek a provazku
zacneme diabolo kutdlet po zemi smérem doleva, tim ziskdme zakladni
rotaci. Ve chvili, kdy se diabolo prekuli doleva, ho provazkem zvedneme
ze zemé a zacneme pohybovat pravou rukou nahoru a doll (obrazek 6).
Tento pohyb vyzaduje trochu cviku. Cim rychleji se diabolo todci, tim je
stabilné&jsi.
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Chyby: roztoc¢eni na Spatnou stranu po zemi, ruce nejsou ve stejné vysce

Flowerstick vyhozeni a chyceni - flowerstick leZi na obou vodicich hil-
kach (obrazek 7), rychlym zvednutim obou hilek uvedeme ty¢ do vyse
(obrazek 8), chytneme do poc&ateéni polohy. MiZzeme zkusit pridat i otoce-
ni flowersticku napf. o 180°.

Chyba: nizky vyhoz

Balancovani micku na podlozce - Balancovani obéma rukama:
v jedné ruce drzime cigar box (podlozku) a druhou rukou na né&j (jeho nej-
vétsi stranu) polozime micek (neni mékky) a vzapéti chytneme cigar box
i druhou rukou. Snazime se udrzet micek na plose cigar boxu.

Chyba: pridrzovani micku rukou
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Balancovani pouze jednou rukou: stejné jako v predchozim bodég, jen
s tou vyjimkou, Ze ruka, ktera pokladala micek na plochu, uz nepfidrzuje
cigar box (podlozku).
Balancovani na kratsich (uzsich) stranach cigar boxu: obdobny po-
stup jako u pfedchozich bodd, jen dbdme na vétsi presnost, tim vznika
méné prostoru pro chyby.
V dal$ich ptipadech mdzeme zkusit zvednout jednu nohu a drZet rovnova-
hu pouze na jedné noze (obrazky 9 a 10).

Burinka/klobouk - vyhozeni bufinky obéma rukama s oto¢enim o 180°
a chyceni na hlavu. Klobouk drzime v obou rukéach, otvorem vzh{ru (obra-
zek 11). Pohybem pazi uvedeme bufinku do vzduchu a déme ji mirnou ro-
taci smérem k sobé (obrazek 12). Chytneme bufinku na hlavu. K lepSimu
chyceni si mizeme pomoci mirnym pokréenim v kolenou (obrazek 13).
Chyby: Spatna rotace klobouku, nedostatec¢na vyska vyhozu




Talif k toceni - Roztoce- .
ni pomoci ruky: postavime .
talit na &picat&jsi ¢ast hllky

(obrazek 14), jednou rukou

drzime hllku tak, abychom m—
dosahli na jeji vrchol. Dru- " l
hou rukou roztocime talif,
po roztoceni talif udrzujeme
v rotaci kratkymi doteky prs-
td okraje talife a balancuje- : @ 7

me ho. Jakmile se talif toci na
gpicce hllky, hllka uz nemusi
byt pfimo kolmo k zemi, je
to vSak lepsi k bezpecnéjsi- i
mu ovladani talife. MGZeme

zkouset stat na jedné noze

(obrazek 15) nebo se pohy-

bovat a balancovat talif.

Roztoceni pomoci hiilky:

krouZenim hdlky pFivadime talif k rychlejsi rotaci. HGlku drzime Gplné na
konci (konec mame v dlani), na $pi¢ku hilky postavime vertikalné tali¥,
hilku drzime kolmo k zemi. Pomoci zapésti opisujeme kruhy kolem okraje
talife (jako kdyz michame vareckou), tycka se pohybuje s okrajem talife.
Ve chvili, kdy je talif jiz v horizontdIni poloze, hilku zasekneme do stiedu
talife (obrazek 14).

Chyby: hlilka neni kolmo k zemi, ty¢ka se nepohybuje s okrajem talife
(talif se pohybuje kolem tycky).

Zaver

Pravidelné télesné cviCeni je vhodnym prostfedkem pro udrzeni zdravi
a zlepSeni kvality Zivota vSech vékovych skupin. Zonglovani je atraktivni
pohybovou aktivitou, kterd by mohla pfivést k zdravému zivotnimu stylu
vice jedincd.

PFi cviCeni je tfeba respektovat didaktické zasady, postupovat od jedno-
dugsich prvk( ke sloZit&j$im a cviceni individudlné pfFizplsobit danému
jedinci. U Zonglovani, stejné jako u ostatnich pohybovych &innosti, je da-
leZitd koncentrace a koordinace pohybl. Dale pak musime upozorfiovat
cviCence na chyby a poskytovat jim zpétnou vazbu.

Zonglovani zlepsuje nervosvalovou koordinaci, prostorovou orientaci,
soustredéni a rozviji spolupraci mezi mozkovymi hemisférami. Za pomoci
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Zonglovani pro zacatecniky

7onglovani mizeme prfedchazet zranénim, protoZe se zlepsuje zpevnéni
téla, dale pak napt. predchazet i odvykat koureni, protoze zaméstnava-
me ruce. Je to zajimava aktivita, kterd se da provozovat o samoté, ale i ve
spoleCnosti, pfitahuje pozornost a pro mladé je dostatecné ,cool”. Zacit se
7onglovanim mzeme ale v kazdém vé&ku, vzdy to ma smysl.
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