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NEŽ SE ROZHODNEŠ
Proč? Švihadlo prokazatelně patří k nej-

efektivnějším sportovním aktivitám. Posílíš 
celé tělo, spálíš více kalorií, zlepšíš koor-
dinaci, šetříš své klouby, zamakáš na vytr-
valosti (kardiovaskulární systém) a hlavně: 
skákat může opravdu každý!

KDYŽ SE ROZHODNEŠ
Několik základních pravidel, než začneš:

1) Drž švihadlo tak, že když si na něj stoup-
neš, dosáhneš rukama do podpaží.
2) Skákej na špičkách.
3) Při skákání je tělo vzpřímené, nepřed-
kláněj se.
4) Nejdříve se pohybují ruce, až poté nohy.

PRO CO SE ROZHODNEŠ
Švihadlo má pestrou paletu využití – sko-

ky na rychlost, na vytrvalost, na estetičnost 
a obtížnost (triky), skoky se švihadlem na 
hudbu nebo třeba skupinové skákání. Stačí si 
jen vybrat, co tě nejvíce osloví. Spoustu videí 
najdeš na Youtube nebo na portále Švihej.cz. 

Je možné si stáhnout i aplikaci, která tě bude 
při tvém skokanském tréninku provázet 
a motivovat tě. Stejně tak tě ale mohou mo-
tivovat kámoši – to je ta nejlepší „aplikace“.

DALŠÍ MOŽNOSTI
Své výkony můžeš porovnávat s ostat-

ními vrstevníky z ČR i v rámci projektu 
Olympijský víceboj. Disciplína s označením 
švihadlo vyžaduje 2 minuty skákání, kdy se 
vždy po 30 vteřinách mění způsob přesko-
ků – skoky sounož točením vzad, skoky 
střídnonož, vajíčko, skoky sounož točením 
vpřed. Mrkni na tutoriál na Youtube.

Doufám, že tě švihadlo zaujalo. Jedna 
studie z řad vysokoškoláků dokonce uka-
zuje, že 10 minut skákání denně nahrazuje 
30 minut rekreačního běhu. To znamená, 
že skákání přes švihadlo je skutečně velmi 
efektivním tréninkem a hlavně věřím, že 
i zábavou.

Několik pojmů na závěr:
švihák = muž, který skáče přes švihadlo
švihanda = žena, která skáče přes švihadlo
baseline = kolik švihů za určitý čas (zpravi-
dla 1 min) dokáže švihák udělat
skill = vysoká úroveň dovedností na švihadle
swing (side swing) = švih vedle těla, švihadlo 
tedy nemusí jít pod nohama
cross = překřížení rukou (u nás známé jako 
vajíčko)
DU = dvojšvih (doubleunter)
HIIT (high intensity interval trénink) = in-
tervalový trénink ve vysoké intenzitě
warm-up = rozcvička

Petr Lukeš

Buď i ty
ŠVIHÁK

12    13

1. 10 přeskoků snožmo

2. 9 přeskoků pravou nohou napřed

3. 8 přeskoků levou nohou napřed

4. 7 přeskoků po pravé noze

5. 6 přeskoků po levé noze

6. 5 přeskoků pozadu pravou napřed

7. 4 přeskoky pozadu levou napřed

8. 3 přeskoky s překříženýma nohama

9. 2 skoky v podřepu snožmo

10. 1 vajíčko s překříženýma rukama

Vaši rodiče a prarodiče možná znají hru švi-
hadlová desítka, kde se střídají různé formy 
přeskoků. Pokud zvládneš všechny, vyhráváš.

Víte, co mají společného tělocvična, obývák, 
zahrada, sklep, pergola, půda nebo třeba 
dětské hřiště? No přece všude se dá skákat 
přes švihadlo. Právě v tom je velká výhoda 
švihadla – není to náročné na prostor. Další 
výhodou jsou minimální náklady, obyčejné 
švihadlo koupíte do stovky. Ano, pokud to se 
skákáním myslíte opravdu vážně, respekti-
ve chcete plnit různé švihadlové výzvy nebo 
triky, pak je určitě fajn zainvestovat do švi-
hadla kvalitnějšího (některá mají v madle lo-
žiska, některá jsou z korálkového lanka, jiná 
mají dokonce zabudované počítadlo otáček).
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