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GYMNASTIKA 1.
1. a 2. lekce

Tematicky plén: Systém gymnastiky, druhy gymnastiky, gymnastické sporty,
pohybové
Skoleni, nazvoslovi

Studijni cile:
e Osvojeni si védomosti a poznatki o pojmu gymnastika, o druzich gymnastiky, o
déleni gymnastiky a gymnastickych programech (pfiprava na vyuku - samostudium)
e Praktické osvojovani si pohybového skoleni — zplisob (technika) provedeni
gymnastického pohybu; pohyby vedené, Svihem, vinou; drzeni téla v postojich,
polohéch a pohybech; rytmizace pohybu; provedeni pohybu s hudebnim doprovodem
— zékladni lokomo¢ni pohyby, pohyby jednotlivych ¢asti téla a celého téla.

e Osvojovani si zdkladnich pojma nazvoslovi.

Text pro studium:

CO JE GYMNASTIKA?

Slovo gymnastika vyvolava v predstavach vefejnosti velmi rizné asociace. Nékteti si
predstavi sokolska prostna nebo spartakiady, jini veleto¢e na hrazd¢, dalsi gymnastku se
stuhou. Vzpominkou na gymnastiku jsou i kotrmelce ve Skole, Splh, preskoky kozy, vymyk na
hrazd¢. A rozcvicky, mnohdy prezentované hmity v upazeni a krouzenim trupem. Nejblize ke
gymnastice maji v télovychovném hnuti zeny. Pro né€ je gymnastika cvic¢enim s hudbou,
aerobik, tanec.

Sportovni prostfedi znad gymnastické sporty — sportovni gymnastiku, moderni gymnastiku,
trampolinu, sportovni aerobik, sportovni akrobacii, tane¢ni rokenrol. V nabidce programu
cviceni je uzivana pestra paleta nazvu jako jsou rytmickd gymnastika, tane¢ni gymnastika,
dzezgymnastika, estetickd gymnastika, harmonickd gymnastika, aqua-gymnastika, zdravotni

gymnastika, 1é¢ebna gymnastika i sexualni gymnastika. Také aerobik a jeho rozmanité formy.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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V prostredi vzdélavacich instituci je o¢ekavano, ze si studenti v predmétech gymnastiky
osvoji dovednosti jak ,,spravné drzet, télo* v postojich, polohach i pohybu, jak uvédoméle
realizovat pohyb téla a jeho ¢asti v prostoru, jak ziskat vhodné pohybové vzorce (stereotypy),
jak zlepSovat koordinaci pohybu, jak zvétSovat pohyblivost, jak zdravé podporovat zdatnost.
A hlavn¢ - Ze se nauci tviréim zptisobem vytvaret icelné a estetické pohybové programy.

Kdyz se fekne: "jdeme si zacvicit", kdy mizeme uvést, Ze jdeme délat opravdu
gymnastiku? Jednim aspektem k ur¢eni pohybového programu miize byt gymnastické
nazvoslovi, které vychazi z télocviéného nazvoslovi a popisuje gymnastické ¢innosti. Druhym

aspektem je vlastni zptsob provedeni pohybu vyznacujici se charakteristickymi znaky.

GYMNASTIKA

Z jednoho, uzsiho, pohledu chapeme gymnastiku téméf jako synonymum pojmu "télesna
cviceni", jako druh pohybové aktivity, kdy cviky splnuji urcita kritéria - maji piesny tvar,
zpusob provedeni (techniku) a ti¢el. Cilené sestavené soubory cvikll prezentuji jednotlivé
gymnastické druhy nebo sporty.

Z druhého, SirSiho, nadhledu povazujeme gymnastiku za systém podnétli pro ovliviiovani
¢loveéka nejen z hlediska cilii t€lesné vychovy, ale s moznosti zamérné plisobit na zivotni styl
jednotlivce, na uspokojovani jeho potieb, v ndvaznosti s naroky spolecnosti na clovéka, na
jeho zdatnost a vykonnost.

Vyjadfeni pojmu gymnastika je rozdilné i pti ptekladu do jiného jazyka. Nazev
gymnastika pouziva angloamericka oblast pro vSechna télesna cviceni zajist'ujici télesnou
vychovu. Forma pohybové aktivity pojmenovand VSeobecna gymnastika se blizi vyjadireni
,»Sport pro vSechny*.

U nas se pojeti gymnastiky vyvijelo spolu se zménami ve spole¢nosti. Pro §ifi obsahu
télesnych cviceni pouzil Dr. M. Tyrs nazev "télocvik". Po druhé svétové valce doslo vlivem
sovétske teorie k déleni télesné vychovy na gymnastiku, sporty, hry a turistiku. Z tohoto
rozdéleni vznikly nejen ndzvy gymnastickych sportovnich odvétvi, ale doslo 1 ke
specifickému vnimani pojmu gymnastika jako urc¢it¢ho druhu cviceni.

Gymnastické sporty patii mezi sporty olympijské (prvni ¢tyii) a maji svou mezinarodni
svétovou a evropskou instituci.
Ve struktufe mezindrodni gymnastické federace (FIG a UEG) jsou ustaveny komise:

1. Sportovni gymnastika muzt (Gymnastique artistique masculine)

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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2. Sportovni gymnastika zen (Gymnastique artistique feminine)
3. Moderni gymnastika (Gymnatique rythmique)

4. Skoky na trampoliné (Trampoline)

5. VSeobecna gymnastika (Gymnastique générale)

6. Sportovni aerobik (Aerobic sportive)

7. Sportovni akrobacie (Sports acrobatiques)

Pfi hledani vymezeni pojmu a obsahu gymnastika jsme pouzili jako vychodisko
publikované definice, charakteristiky a déleni gymnastiky za poslednich patnact let autori B.
Kose, K. Appelta, V. Svaton¢, K. Perecinské, V. Novotné a M. Skopové. Nazory na vymezeni

pojmu se 1isi pfistupem k chapani obsahu.

Slovnik cizich slov (SPN, 1981, s.241) Gymnastika - "télesna cviceni (na naradi, bez naradi)

sledujici vSestranny télesny rozvoj".

B. Kos (1990) "Ze staroreckého slova "gymnasein" to je cviciti nahy a "gymnastes"
oznacujicitho bojovnika, cvicence, ale i ¢loveka, ktery se zabyval "védou o télesnych
cvicenich" byl odvozen nazev gymnastika, jako nadrazeny pojem pro systémy gymnastickych
cviceni navazujici na idealy antické harmonie télesné a dusevni slozky cloveka -
kalokagathie." (Byt kalos, tj. krasny ve vyznamu télesné, resp. gymnasticky vyspély, a
agathos, uslechtily, tj. mravné na vysi ve smyslu moderni sportovni zasady fair play (Mihule,

2000)).

B. Kos (1990): "Gymnastika jsou metodicky usporadana télesna cviceni, zamérend na rozvoj
tela a jeho pohybovych schopnosti." V systemu TV deli gymnastiku na: 1. Zakladni

gymnastika 2. Aplikované druhy gymnastiky 3. Gymnastiky se sportovnim zamérenim

K. Appelt (1995) deli gymnastiku na: 1. Druhy gymnastiky se zamérenim ucelovym 2. Druhy

gymnastiky se zamérenim rytmickym 3. Druhy gymnastiky se zamérenim sportovnim

V. Svaton (1993): "Gymnasticka cviceni jsou otevienou soustavou pohybovych cinnosti, kterd

se vwijeji na zaklade tradice, lidské tvorivosti, védeckého pristupu a v souladu s ménicimi se

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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hodnoticimi a estetickymi normami." Déli gymnastiku na vseobecnou gymnastiku a sportovni
druhy gymnastiky. Vieobecnou gymnastiku dale deli na t7i casti: 1. Zakladni druhy 2.
Ucelové druhy 3. Rytmické druhy

K. Perecinska (2000) rozdeluje gymnastiku na vseobecnou gymnastiku a gymnastickeé sporty.
Vseobecnou gymnastiku dale déli na casti: 1. Zakladni gymnastika 2. Kondicni gymnastika

3. Rytmicka gymnastika 4. Kompenzacni gymnastika

V. Novotna (2003): "Gymnastika je otevieny systém uspordadanych presné urcenych
gymnastickych ¢innosti s cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev cvicence,
podilet se na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci clovéka." Gymnastiku déli na:
Druhy gymnastiky (zakladni gymnastika a rytmicka gymnastika) a na Gymnastické sporty
(olympijské a neolympijské).

V. Novotna (2004) "Gymnastiku chapeme jako otevieny systéem usporadanych gymnastickych
cinnosti, které maji za cil pozitivné ovliviiovat stav hybného systému, zvySovat svalovou a
funkcni zdatnost, kultivovat pohybovy projev cvicence." Charakteristickym znakem
gymnastickych cviceni je véedomé vedeni pohybu v prostoru a ziskavani specifickych

gymnastickych dovednosti.

M. Skopova (2004) "Gymnastiku chapeme jako otevieny systéem metodicky usporadanych
pohybovych cinnosti esteticko koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy
rozvoj clovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi." Gymnastiku deéli na: Gymnastické druhy

(zakladni gymnastika, rytmicka gymnastika, aerobik) a na Gymnastické sporty.

Pti respektovani uvedenych spole¢nych znakii vymezime obsah pojmu gymnastika:
"Gymnastika je otevireny systém uvédoméle provadénych pohybovych ¢innosti, které
maji za cil ovliviiovat stav hybného systému, trovern télesné zdatnosti, pohybovy projev
cvicence. Podili se na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci ¢lovéka." (Novotna,

2004)

Poznamky:

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
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Stav hybného systému je dan funkci rozhodujicich svalovych skupin, které: — podminuji drzeni
a stabilitu celého téla, — iniciuji pohyb, — podileji se na koordinaci pohybu, — vyvijeji hybnou
silu a jeji prenos do ruznych casti téla.
Dosazeni Zadouci urovné télesné zdatnosti rizce navazuje na pozadavek celkového zdravi.
Pohybovy projev cvicence je triben sméerem k estetickému provedeni pohybovych ikonii.
K pohybové kultivaci patri moznost osvojeni mnozstvi specifickych dovednosti.
K estetickeé kultivaci ¢loveka patii vanimani krasy, harmonie, chapani souladu pohybu s
hudbou, podnécovani tvorivosti. Dokonalost provedeni pohybu vede az naplnéni naroku na
umeélecky vykon.

V ramci spolecenské kultivace je dana nabidka spoluproZivani pohybové aktivity ve

spolecnosti s ostatnimi, ve vybraném spolecenstvi.

DRUHY GYMNASTIKY

Vedle gymnastickych sportll uvadime gymnastické druhy. Gymnastické druhy jsou od
sebe odlisné soustavy pohybovych ¢innosti. Uvadime tfi: zakladni gymnastiku, rytmickou
gymnastiku a aerobik. Jednotlivé druhy gymnastiky se vzajemné ovliviiuji, obsah se ¢astecné
prolina, respektuji se spole¢né vychozi zasady pohybu. OdliSuji se provedenim pohybu
(technikou). Kazdy druh ma své rozhodujici zaméteni. Jsou vychodiskem gymnastickych

specifickych programti nebo sporti.

Gymnastické druhy

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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Spole¢nym zakladem je tzv. POHYBOVE SKOLENTI (n&ktefi autoti pouZivaji pro

obdobny ptistup k vystavbé pohybu termin "technicky zédklad pohybu"). Podstatou je védomé
fizeni a vedeni pohybu v prostoru, dané — ur¢enim ptesné vychozi polohy, — tvarem pohybu, —
priabéhem pohybu, — provedenim pohybu. Podmiiiuje osvojovani si védomosti o prubéhu
pohybu, zvladnuti dovednosti a ocekavaném ucinku cviceni. UCi cvicence

— zdokonalovat fizeni pohybu,

— osvojit si uvédomélou realizaci pohybu v prostoru,

— kontrolovat neustale drzeni téla,

— zaujmout pfesné uréenou vychozi polohu,

— provést pohyb vedenim, Svihem nebo vinou co nejdokonaleji a esteticky,

— optimaln¢ rytmizovat pohyb,

—udrzovat rovnovaznou polohu,

— zacvicit co nejpiesnéji dany cvik, vazbu nebo pohybovy motiv.

Na urovni osvojeni zakladnich pohybovych vzorii zavisi vysledny efekt cvigeni. Cim 1épe
se nauc¢ime ovladat rozmanité funkéné ucinné a co nejdokonaleji esteticky provedené pohyby
téla a jeho cCasti, tim snadnéj$i bude ptenos takto ziskanych pohybovych dovednosti do
dalsich pohybovych aktivit sportovniho charakteru. Pfi uvédomélém vedeni pohybu v
prostoru ucelné stiiddme napéti a uvolnéni svali ur¢ené nejvhodnéjsi technikou. Podle své
potieby zvysSujeme nebo snizujeme zatizeni a ptizpiisobujeme si dobu odpocinku.

Do inventéte ¢innosti patfi: zdkladni obmény chiize a béhu v riznych smérech; zakladni
centralni a periferni pohyby; principy rovnovahy a otaceni; rytmizace pohybu.
pohyby vedené — uvedoméle rizené, casovy pritbeh pohybu je rovnomérny;,
pohyby svihové — z ndaprahu pres zvysené svalové usili dozniva pohyb za postupného
snizovani energie v konecném postaveni,do krajni polohy se dostavame jen takovou silou,
ktera umoznuje bezpecné provedeni pohybu,
pohybova vina — pohyb zacina impulsem z jednoho mista, hybnost se postupné prendsi na

ostatni casti téla, pred doznénim pohybu vznika novy impuls)

Druhou spole&nou &asti je zakladni HUDEBNE-POHYBOVA PRIPRAVA. Je zékladem

k pochopeni a osvojeni si podstatnych vztahi mezi pohybem a hudbou (jednoduché metro

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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rytmické struktury), k souladu pohybu s hudbou, k vazbé mezi rytmem hudby a rytmem

pohybu. Hudba mé ve vazbé s pohybem funkci motivaéni, regulaéni a dramaturgickou.

Tieti spoleénou &sti je zakladni TECHNIKA CVICENI BEZ NACINT, jako soubor
zakladnich gymnastickych dovednosti, které maji pfesné uréené provedeni. Do inventare
¢innosti patii: zdkladni formy riiznych druht chiize a béhu; tane¢ni kroky; skoky; rovnovazné
tvary; obraty; viny; osmy; rotace; zaklady akrobacie.

Na spole¢ny zéklad navazuji programy cviceni jednotlivych druhii gymnastiky — zakladni

gymnastiky, rytmické gymnastiky a aerobiku.

ZAKLADNI GYMNASTIKA je druh gymnastiky zaméfeny na védomé koordinované
fizeni pohybu, na motoricko funkéni pfipravenost a na dosazeni obecné té€lesné zdatnosti.
Obsah zakladni gymnastiky se dale déli na zdravotné orientované programy, vykonove

orientované programy a profesné orientované programy.

RYTMICKA GYMNASTIKA je druh gymnastiky a sou¢asné jedna
z nejpropracovangj$ich forem hudebné-pohybové vychovy. Vychazi z uzké vazby hudby a
pohybu, kultivuje esteticky pohybovy projev, podnécuje tvotivost, preferuje centralni pohyby.
Obohacuje svou napln vyuzivanim klasické techniky (baletu) a dalSich tanec¢nich technik.
Obsah rytmické gymnastiky se dale déli na programy cviceni bez na¢ini — rytmiku, cviceni s
nacinim, tance.

Centralni pohyb, také nazyvany celistvy, vychazi z dynamiky pohybu téziste, z centra.Neni
to pohyb izolovany pro jednotlivé casti téla, ale zapojuje do pohybu soucasné nebo postupné
celé telo. Rozviji se od impulsu az po periferii pohybu. Zacind nejcastéji stazenim brisniho
svalstva pri uvolnéni ostatnich svalovych skupin, p7i fyziologicky optimalnim drzeni téla ve
vychozi poloze. Pritbéh je zejména pri nacviku pomaly, musi byt dostatek casu k jeho
individudlnimu provedeni i k individualnimu proziti UmozZnuje celkové uvolnéni a kompenzaci

nebo komplexni piuisobenti zatiZeni.

AEROBIK je druh gymnastiky, vyvolava adapta¢ni zmény v organizmu, zejména
rozhodujicich svalovych skupin podminujicich pohyb. Zaté¢zovanim kardiovaskuldrniho a

dychaciho systému ovliviiuje aecrobni zdatnost. Tréninkovy efekt je vyvolavan

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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prostiednictvim opakovani typickych pohybovych vazeb lokomoc¢niho, ptipadné tane¢niho,
charakteru, doplnénych perifernimi pohyby pazi. Cviceni probiha s hudbou.

Pti zatazeni aerobiku mezi zakladni druhy gymnastiky se musime srovnat s mnoha
problémy. Aerobik mé oproti zékladni a rytmické gymnastice jednoducha zékladni
vychodiska a principy, omezenou strukturu pohybovych ¢innosti. Vyvoj aerobiku se odehrava
zcela opacné — z Sirokého uplatiiovani v praxi se po odborné strance snazi konstruovat systém
¢innosti. Postupné doslo k ustoupeni od ptivodniho cile aerobiku - zvySovat maximalni

minutovou spotiebu cvicence, smérem k akcentovani zvySovani zdatnosti prostfednictvim

vytrvalostniho tréninku a posilovani.

PROGRAMY GYMNASTIKY

Gymnasticky pohyb se vyznacuje charakteristickymi znaky, které respektujeme pro

zachovani u¢inku cviceni. Pfedstavime si je jako "7 P"':

- pohyb t¢la a jeho ¢asti v prostoru je uvédoméle fizeny,

- prubéh pohybu je realizovan urc¢enou technikou pohybu (vedenim, Svihem, vinou),

- kazdy cvik ma danou vychozi polohu jako ptedpoklad pro spravné provedenti,

- provedeni je dano ucelem a cilem pohybu, ve spravném rytmu, cviky maji pfesny tvar,

- pohybovy projev je esteticky kultivovan, vnéjsi forma pohybu respektuje kritéria krasy

- podle planu je cilené sestaven soubor cviki, uren pocet opakovani a intenzita optimalniho
zatizeni,

- pozitivni proZzivani pohybu, ¢innosti nebo osvojené dovednosti, piinasi pocity uspokojeni.

Cviky vybrané a zatazené do jednotlivych programti gymnastiky by mély respektovat
urcité zésady:
- dodrzovat zdravotni efekt,
- ovliviiovat ptfiméfené zdatnost organizmu,
- vést k uvédomeélému a co nejdokonaleji provedenému pohybu,
- kultivovat pohybovy projev smétujici ke krase pohybu,
- spravné rytmizovat pohyb (ptipadné ve spojeni s hudbou),

- zprostfedkovavat prozitky z pohybu a z pohybové dovednosti,

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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- podnécovat vlastni tvorbu pohybu a pohybovou improvizaci.

Gymnastické ¢innosti jsou tvofeny pievazné ,,umélymi* pohyby, které maji presné urceny
tvar a provedeni. Nez zacneme s gymnastikou, s vyuzivanim gymnastickych cvikli, musime si
uvédomit, co a jak cvicit spravné, v zadném piipade se neucime a nefixujeme si chybné a
technicky Spatné provedeni.

V praxi se Casto setkdvame s programy cviceni, kdy cvicenec jen napodobuje predvadéné
tvary cvikll bez vniméani pti¢iny daného pohybu, bez znalosti techniky provedeni, to znamena
bez védomi nejvhodnéjsiho postupného zapojovani hybnych jednotek a bez pochopeni
ptesného cilené¢ho tcinku cviku. Takové cviceni sice mize ptindSet radost z pohybu i1 pocity
uspokojeni ze zvladnuti ndmahy, mtize ale také navozovat uceni se chybnym pohybovym
vzorum (stereotypiim), které se pozdéji jen velmi nesnadno méni. Nespravné navyky
soucasné omezuji osvojovani novych dovednosti a limituji dosazeni individualné nejlepsiho
vykonu. Naopak védomé zvladnuti pohybti je tviréim podnétem k vlastni pohybové

improvizaci.

DrZeni téla

DrZeni téla v gymnastice respektuje uvadéné fyziologické pozadavky na vzajemnou
polohu jednotlivych ¢asti téla vzhledem k optimalnimu fungovani celého organizmu. Navic se
pridavaji kritéria na esteticky vzhled, tzv. vznosné drzeni, soucasné i na postaveni ¢asti téla
potiebné pro provedeni pohybu ur¢enou technikou (napt. pohyb dolnich koncetin od kycle
vytocenych nebo v paralelnim nebo rovném postaveni pii chiizi, piednozenti aj.

Drzeni téla (Zitko, 2005) je vnéjSim projevem stavu hybného systému ¢loveka. Je
vymezeno tvarem patefe, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem a dal$imi ¢etnymi
vlivy. Kazdy ¢lovék je z hlediska bio-psycho-socialniho jiny a proto 1 drzeni téla se v
detailech odliSuje. Z tohoto diivodu pouzivame termin "individuélné optimalni drzeni téla".
Lépe vystihuje individualitu efektivniho vzptimeného postoje, pfi kterém jsou jednotlivé
¢lanky téla v optimalnim postaveni vzhledem k udrZeni rovnovahy a minimalnimu zapojeni
antigravitac¢nich (posturalnich ) svala pti zachovani funkci jednotlivych organii a soustav téla.
Opakovanou ¢innosti slozitych reflexnich déji, které zajiStuji vzptimenou polohu, vznikaji

postojové (posturalni) reflexy. Posturdlni pohybovy stereotyp, ktery podminiuje vysledné

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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drzeni t¢la, je mozné ¢astecné ovlivnit dlouhodobym systematickym zdmérnym piisobenim.
Vhodnym cvicenim usilujeme odstranit pfi¢iny vadného asymetrického drzeni téla, zejména

svalové dysbalance.

Drzeni téla vyplyva z polohy panve, ktera smérem vzhtiru uréuje zakiiveni pateie, drzeni
hlavy, drZzeni ramen a hrudniku. Smérem dolii ovliviiuje postaveni dolnich koncetin a
rozlozeni vahy téla. Pti vzpfimeném drzeni je panev mirné podsazena, jsou aktivovany btisni
a hyzd'ové svaly a sou€asné svaly panevniho dna.

Nacvik zac¢iname ve stoji rozkroéném, chodidla rovnobézné nebo mirné vytocena.
Prostiednictvim plosky nohou vnimame podlozku jako pevnou oporu, jako spojeni celého téla
se zemi, Cerpame jakoby vnitini silu, jistotu pevného postaveni. Ve stoji si neustale
uvédomujeme vytazeni trupu od pasu smérem vzhiru (zpevnénim bfisSnich a hyzd'ovych svali
se mirn¢ se srovna preklopena panev), vzpiimené drzeni hlavy, rozlozeni a stlaceni ramen,
ptitaZeni lopatek, uvolnéni hrudniku umoziujici prohloubené dychani. Vzptimené drzeni téla
nacvicujeme postupné v riznych polohéach a postojich. Nacvik doplitujeme pohyby pazi. Z
optimalniho drZeni téla vychazi spravna technika dalSich pohybovych ¢innosti.

Drzeni téla lze ovlivnit pouze neustdlym vnimanim svého téla a korekci drzeni
v klidovych polohéch i pfi pohybu. Jinak pohybovy vzorec (stereotyp) nelze ani upevnit, ani
zménit! Pro nacvik drZeni téla vybirame cviky na uvolnéni stazenych ¢asti téla, protahovaci

cviky a cviky na zpevnéni a posileni danych svalovych skupin.

Rovnovaha

Zijeme v gravitaénim poli Zemé. Je pro nas p¥irozené automaticky udrzovat rovnovahu,
vyrovnavat postoje a polohy. Kazdy pad je pro nas samoziejmé smérem dolt, k zemi. I pohyb
smérem dold, napt. do ptipazeni, do dfepu, je snadné&jsi nez pohyb opacny. Také uvolnény leh
na zadech, zakladni relaxa¢ni polohu, provadime snadno a jsme v ni schopni vnimat i tizi
svého téla. Chceme-li si odpocinout, volime polohu co nejnizsi, kdyZ je to mozné, aspoii na
par minut se ,,natahneme* lehneme si, uvolnime se.

Uz v jakémkoli sedu je udrzovani rovnovazné polohy naro¢néjsi. Nejde jen o zabranéni
pripadnému padu, mnohem dilezitéjsi jsou zdravotni aspekty. Uz ¢asto pouzivany pojem
»sedavy zplisob Zivota® nas upozoriiuje, ze v této poloze travime vétSinou mnohonasobné vice

¢asu, nez je prospesné nasemu zdravi. Udrzet v sedu pottebné drzeni panve, z ni vychéazejici

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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zaktiveni patefe, je narocné na neustalé uvédomovani si a aktivovani posturalnich svali. Uz
po dvaceti minutach ve stejné pozici se zacina utvaret pohybovy stereotyp. Je-li sed sice
momentalné pohodlny, ale nespravny, za¢indme si navozovat budouci zdravotni problémy,
zejména bolesti patete.

Nezanedbatelné neni v sedu ani nebezpeci vznikajici omezovanim pritoku krve do
dolnich koncetin. Spravnému sedu se snazi pomahat vhodné konstruované Zidle nebo kiesla.
Ale bez védomého fizeni Cinnosti svalti ptisobicich na drzeni téla, nacvi¢ené urovné jejich sily
pro udrZovani optimalni polohy a v€asné a opakované kompenzace jednostranného
zatézovani neni mozné predchazet poskozenim. Proto doporuc¢ujeme dlouhé sezeni prerusovat
a prokladdat vhodnymi vyrovnavacimi cviky.

Stoj a chlize jsou pro nas nezbytnou soucasti kazdodenniho pohybu, i kdyz prave jich
nejvice ubyva. Pii chlizi musime neustale udrzovat velmi slozity systém vyrovnavani
rovnovahy.

Praveé pro vyhodné propojeni védome tizeného pohybu s vnéjsi pohybovou reakci a
aktivovanim vnitiniho prostiedi fadime rovnovazna cvic¢eni — balan¢ni techniku, mezi
nejdilezitéjsi ¢asti pohybovych programil. Pii zakopnuti nebo pfi jiném nerytmickém pohybu
za¢nou spontann¢ pracovat svalové skupiny (agonisté, antagonisté, synergisté) ve své roli
fixacni nebo neutralizacni a zajisti vyrovnani polohy nebo vyvolaji vhodné balan¢ni pohyby.
Pti vybalancovani spravné polohy vice aktivujeme vSechny analyzatory, které nam dodavaji
informace o aktualnim stavu napéti a poloze ¢asti téla. Oproti ucinku stalé sily u
izometrického posilovani piisobime v balan¢ni technice proménlivou silou, ktera nam

umoziuje setrvat v nestabilni poloze.

Rytmicka cviéeni

V gymnastice je problematika rytmu jednou z nejdulezitéjSich soucasti spravného
provedeni cvikd. Rytmizaci pohybu musime pii cviceni sladit s rytmem vdechu a vydechu,
usporadat stfidani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku. Pti cviceni s hudbou propojujeme
ucelné rytmus pohybu s rytmem hudby.

Rytmus chapeme jako tad se znaky pravidelnosti, jako princip funkéniho rozvrzeni podilu
casovych a dynamickych vztahi na pritbéhu pohybu. Momenty impulsu a hybnosti jsou v
rytmickém pohybu ucelné vyvazeny a naopak v arytmickém pohybu dochazi k poruseni

ekonomické plynulosti — tcelna pohybova struktura rytmického cyklu ztraci vyvazenost v

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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é:s'ovych proporcich, dynamicka slozka se zapojuje nevhodn¢ z hlediska rozmisténi impulsti
nebo jejich velikosti.

Rytmické pohyby jsou pro nas ptirozené, blizké, ptijemné. Chapani rytmu vychazi z
pohybové aktivity, nejcastéji z rytmické gymnastiky, aerobiku, tance. Vnimani rytmu pocita s
moznosti aktivni napodoby pohybem lidského téla, at’ uz jde o opakované — cyklické pohyby

vvvvvv

normalniho vyvoje jedince.

Hudba

vytvaii piijemnou atmosféru, , podnécuje vyraz pohybu a prozitek ze cviceni.

Cviceni spojené s hudbou je vnimano jako mén¢ obtizné. Hudebné pohybovy soulad vytvaii
pfijemnou atmosféru, posiluje emociondlni prozivani pohybu, kultivuje esteticky pohybovy
projev, usnadiiuje namahu vyvolanou cvi¢enim. Cviky propojené s hudbou ziskavaji vnitini
fad, pohyby se stadvaji harmonické a ekonomické.

Zékladni hudebné pohybova ptiprava vede cvicence k pochopeni a osvojeni si
podstatnych vztahli mezi pohybem a hudbou (jednoduché metro rytmické struktury), k
souladu pohybu s hudbou, k vazbé mezi rytmem hudby a rytmem pohybu. Hudba mé ve
vazbé s pohybem funkci motivacni (navozuje atmosféru), regulacni (pomaha pohyb fidit a
organizovat) a dramaturgickou (vyvolava pfedstavy a asociace).

K programim gymnastiky vybirdme hudbu melodickou, se zfetelnym dynamickym
¢lenénim. Stavba a struktura hudby jsou vychodiskem pro pohybové feseni. Pohyby navazuji
na jednotlivé doby, cvik je realizovan v jednom nebo vice taktech, pohybovy motiv se vaze na
hudebni motiv. Respektujeme zejména osmitaktové periody (véty, fraze). Tempo hudby
vyvolava tempo pohybu. Nartistani a snizovani dynamiky v hudbé podnécuje prozivani
zvysujici se sily a napéti v pohybu a naopak jeji pokles byva impulsem k uvolnéni. Praveé
rozmanitost zmeén v hudebni ptedloze vytvaii podminky pro prozitek z pohybu a jeho vyraz.

Kontrastni, pestra a ptitazliva hudba k rytmické gymnastice se odliSuje od hudebniho
doprovodu k aerobiku, kde je siln¢ zdraznovan puls pocitacich dob. Pravidelné silné akcenty
v hudbé mtzeme pouzit i v dalSich formach aerobniho cvi¢eni. Rytmus a tempo hudby
vyuzijeme k urceni rozsahu a rychlosti pohybu, mizeme navodit intenzitu provedeni i dobu

trvani zatéze.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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Cviky a pocet jejich opakovani (osm, Sestnact, tficet dva) ptizpisobené fadu hudby jsou
vnimany jako uspofadané a hlavné pfijemné. Vybér hudby ptizplisobujeme zaméieni
programu cviceni, charakteru pohybu i vékové kategorii. Vice vhodnou je hudba, ktera byla
komponovana pro pohyb, at’ to jsou tane¢ni melodie, skladby muzikalii, hudebni kompozice

k operetam a baletim atd.

CVICENI BEZ NACIN{

Postupné uvédomélé osvojeni si spravné techniky provedeni specifickych gymnastickych
dovednosti je zakladnim predpokladem pro uspéSnou ucast v kultivujicich programech
gymnastiky. Do inventafe ¢innosti patii: zakladni formy raznych druhti chiize a béhu; tanecni
kroky; skoky; rovnovazné tvary; obraty; viny; osmy; rotace; akrobacie.

Pro popis obsahu cviceni pouzivame télocvicné ndzvoslovi. Nazvoslovny popis cvi¢ebniho

tvaru soucasné upftesiuje i zptsob provedeni.

INVENTAR POHYBOVYCH CINNOSTI - GYMNASTICKA CVICENI BEZ NACINI:
POLOHY A POHYBY:

Polohy a pohyby celého téla: postoje, kleky, sedy, lehy, podpory, chiize, skoky, behy, obraty.

Postoje a pohyby do postoji

postoje obounoz: snozné, rozkrocné, nozné (na zdkladné spocivaji obé nohy, hmotnost téla je
na obou nohach nebo prevazné na stojné noze)

postoje jednonoz (stoj na jedné noze)

zdkladni polohy postojii - stoje, podrepy, diepy, vypony

Pohyby hlavy
otaceni , klony, krouzeni

kombinace otaceni a krouzeni

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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Polohy a pohyby hornich koncetin
polohy pazi: pripazit, predpazit, upazit, vzpaZzit, zapazit

paze napnuté, pokrcené, skrcené
polohy ruky: ruka rovné, sklopena, vztycena, odchylena dovniti a zevnitr,

v prodlouzeni, v pést, zaoblend, roztazené prsty

pohyby pazi: po primce, obloukem, kruhem, osmou, vinou, tocent, hmitani
(osmy svislé a vodorovné, v celné a bocné roviné)
priklad - vina pazi: pohyb vede loket, z pripazeni pohybem vzhiiru do polohy upaZit, ruka se
opozduje za pohybem lokte, divame se do dlané — pohybem dolu do polohy upazit dolii, dlan a
prsty lehce nasleduji pohyb paze, divame se na hibet ruky - odtlacenim dlani od téla
protahnout pazi do polohy upazit; pri dokoncovani pohybu miize vznikat dalsi impuls v centru
pohybu k nasledujici viné

priklad - vina rukou: nejvetsi vinivy pohyb probihad v zdapésti a prstech

Polohy a pohyby dolnich koncetin
polohy a pohyby nohou napjatych:
prednozit, zanozit, unozit, roznozit, snozit
pohyby nohou kréenim a napinanim:
pokrcit (kolenni uhel je 90°), skrcit (uhel mensi nez 90°)
krouzZeni, toceni, hmitani
polohy a pohyby nohou pokrcenych a skrcenych
polohy a pohyby chodidel a Spicek nohou (chodidla vytocena, rovné, vtocena)

napnout, vztycit, krouzeni

Polohy a pohyby trupu

hrudnik: suny (vpred, vzad, stranou), klony (predklon, vklon, zaklon ), toceni

trup: klony (predklon — rovny , prohnuty , ohnuty, tiklon, zaklon - mirny, hluboky)
otaceni trupu (otdaceni kolem svislé osy, trup spolecné s panvi nebo samostatné,
rotacni pohyby vznikaji postupnym otdacenim, kdy pohyb zacina impulsem z jednoho
mista

pohyby panve:

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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e vysouvani panve (sunutim vpred, vzad, stranou), krouzeni se suny (pozn. panev se

Vvoew

VYrovnavaji v opacném smeru rovnovazny postoj)

o preklapéni panve - podsadit , vysadit (preklapéni panve vpied a vzad kolem
vodorovné osy prochazejici stredem panve

e preklapéni stranou (kolem predozadni osy prochazejici stredem panve, jeden bok se
zdviha a druhy klesa),

e fkrouzeni preklapénim (panev opisuje kruh jakoby zavésena nad stiedem uprostied
tela, trup a hlava jsou vytazeny po ose vzhiiru)

e otaceni panve — kolem svislé stiedové osy, - kolem osy prochazejici jednou polovinou

panve (rotace)

"brisni tanec" je kombinace krouzeni sunutim a preklapénim panve a otaceni,
provadime jej v podrepu,
vina trupu - postupny vinovity pohyb patere (v bocné rovine vpred a vzad, v celné roviné

vlevo a vpravo)
napr. vina trupem (bocna): z podrepu a mirného predklonu impulsem z oblasti panve
protlacit postupné kolena, boky a panev vpred, vinivy pohyb pokracuje prohnutim patere do
vytazeného vzprimu a vzpazeni, impulsem z centra mize pokracovat dalsi vina,
vina trupem bocna s leZatou osmou paze, (pohyb je veden malikovou hranou ruky: ze stoje
unozného, upazit — podiepem na stojné prenést vahu na obé nohy, malicek kresli doini
smycku osmy, pohyb pokracuje protlacenim bokii stranou, paze stoupa ke stiedu osmy,
prenesenim vahy na druhou nohu stale posunujeme boky stranou, kreslime horni smycku
osmy, v podrepu unozném prechazime k dolni casti smycky, prenesenim vahy a sunutim panve
stranou dokreslujeme prvni horni smycku osmy, impulsem z centra mize pokracovat dalsi
vina a osma,

osmy trupem (postupny spirdlovy pohyb vychdzejici z krouzeni panve, spojeni rotace a
viny, pohyb dozniva v pohybu pazi)

plastické a rotacni pohyby
napr. osma trupem, postupny pohyb vychazi z krouzivého pohybu panve, se soudobym a

nesoudobym pohybem paZi,

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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Chuze

normalni chiize (energicka, vznosna) - vpred a vzad

chiize ve vyponu - s propnutymi koleny, - s mirnym krcenim a napindanim kolen

chuize stranou — se skréovanim unozmo, - do zkiizeni

chuize dostrediva — vpred, - vzad

chiize v podrepu (vpred a vzad) — s vysouvanim krocné nohy vpred, - s prendasenim vahy na

krocnou nohu

Krokové vazby

prisunny krok stranou

chuze s hmity podiepmo

cval (stranou a vpred)

polkovy krok (vpred, s otacenim)

poskocny krok (vpred, s otacenim)

skocna (vpred, s otacenim)

valcikovy krok (vpred, vzad, s otacenim, naskakovany)
mazurkovy krok (jednostranny, preskakovany)
baskicky krok (ve 3/4 a 2/4 taktu)

tanecni kroky: polonézovy krok, samba, rumba, caca, rokenrol, charleston, salsa aj.

Béh

béh prirozeny, primy

béh s vysokym skrcenim prednozmo a zanozmo
béh proslapavany

beh — dostredivy, - odstredivy

Skoky
skoky odrazem snozZmo — primy, - s prohnutim, - s rotaci 90°- 360° a vice, - ,,jelen*, - ,, kufr*

-, pripatka“

16
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skoky odrazem jednonoz — s pokrcenim prednozmo, - s prednozenim, zanoZenim, unozenim, -
«

., Certik ™, - niizkovy skok, - priklepovy skok (stranou, vpred, vzad), - horainovy skok, - ,,jelen”,

- dalkovy skok, - kadetovy skok, - dalkovy skok prosvihnuty

Obraty

obraty obounoz o 180°- 360° prisunem, kiizenim

obraty preslapovanim o 180°- 360° f324

obraty jednonoz (piruety) stejnostranné i nestejnostranné, se skréenim tinozmo
horainovy obrat

pét zakladnich principii toceni:

a) zakladni postaveni — vychozi poloha ,, priprava “

b) odraz do rovnovazné polohy se spravnym drzenim téla

b) nasvih pazi — aktivni zastaveni Svihu paze s prenesenim hybnosti a s tocenim obounoz nebo
jednonoz (v libovolné poloze)

¢) pretdacent hlavy pri fixaci jednoho sméru

d) spojeni odrazu s rotaci ramen bez pomoci pazi

e) zvySovdni rotace priblizovdanim koncetin k ose otdaceni

(Material byl zpracovan tpravou text V. Novotné ,,Co je gymnastika? “, ast ptispévku
predneseného a oponovaného na védeckém Seminaii pedagogické kinantropologie
v Dankovicich v r. 2004 a textu z recenzované knihy ,,Fit programy pro Zeny*, nakl. Grada,

2006)

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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TELOCVICNE NAZVOSLOVi A DOKUMENTACE ODBORNEHO TEXTU

K teoretickym zakladiim kazdého oboru patii definovani zakladnich pojmi, které jsou
pouzivany v odborné literatufe a umoziuji dorozuméni odborné 1 laické vefejnosti.

Kazdy obor ma sviij odborny jazyk a potiebuje specidlni terminy k vyjadieni jevi
souvisejicich s danou problematikou. V télesné vychové a sportu je to télocviéné nazvoslovi.
Od zakladi nazvoslovi zpracovaného Dr. M. TyrSem se tato odborna terminologie vyvijela
spolu s vyvojem jazyka a rozvojem pohybovych ¢innosti. Dokonalost a utfidénost naseho
systému, ve svété ojedinélého, ndm umoznuje nejen popsat, publikovat a tim 1 predavat a
uchovat jednotlivé pohyby, cviky 1 pohybovou kompozici, ale podava soucasné i informaci o
prabéhu nebo technice provedeni daného pohybu. Dokladem toho jsou i odborné popisy
skladeb, publikace, které zpisobem, jaky nenajdeme nikde v Evrop¢€, zaznamenaly tvirci
praci autorti v celém prubéhu historie a tim umoznily postihnout, hodnotit a porovnavat rysy,
zékonitosti, typické trendy vyvoje a charakteristické znaky vyvoje ¢eského télovychovného
systému.

Zvladnuti odborného vyjadiovani je nejen zalezitosti osvojovani gymnastické
terminologie, ale také schopnosti vlastniho pfinosu ke srozumitelnému popsani
komplikovaného pohybu zalozeného na riiznych technikach cviceni bez nacini a s nacinim.
Odborny popis pohybové Cinnosti se prostfednictvim gymnastické terminologie stava nejen
dokumentem, ale i odbornou publikaci.

Z praktické potieby cvicencii a cviciteltl vznikl v pribéhu historického vyvoje systém
télocvicného nazvoslovi a odborna gymnasticka terminologie k vyjadieni pohybovych
¢innosti. Na prace M. Tyr3e, J. Sterce, V. Fialy a dalsich navazali K. Appelt a M. Libra (1989)
a vymezili vyznam gymnastické terminologie. Tuto okolnost povazujeme za natolik
vyznamnou, ze je uvadime jako zdiivodnéni urcité kvality publikaci.

Vyznam gymnastické terminologie (Appelt, Libra, 1989, s.7-8):

A. Pojmenovani cviceni je nezbytnym piedpokladem odborného vyjadiovani v kazdé
teoretické praci.

B. Gymnastické terminologie umoZziuje sdélovat pohyb verbalné. Prostfednictvim
terminologie se cvicenci i cvicitelé seznamuji s metodickymi materidly, s popisem sestav ¢i
pohybové skladby.

C. Gymnasticka terminologie umoziuje zaznamenat vlastni tvirci praci (popsat pohybovou

digntouprojekt je spolufinancovian Evropskym socidlnim fondem, statnim rozpoctem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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D. AZ do urcitého stupné technické slozitosti miize spravné pouzity termin s presné
vymezenym obsahem pfispivat k navozeni adekvatni piedstavy o pribéhu pohybu, o technice
provedeni.

E. Uplny a piesny popis gymnastického pohybového obsahu, sestaveny podle platné

vvvvvv

n¢hoZz mlze byt posuzovan stav a vyvoj gymnastiky v daném historickém obdobi.

Vyznamnym specifickym dokumentem télovychovného programu jsou figuralni kresby.
Jejich autorem se muiize stat vytvarné nadany kreslit s citem pro pfesné a vyrazové
zaznamenani pohybu v prostoru. Téchto specialistli je malo a proto je figuralni zdznam casto
nahrazovan videozdznamem, filmem nebo fotografii. Presto, ze kamera mize piesné
zaznamenat spravné provedeny pohyb, nedava informaci o zptisobu jeho provedeni. Pfinosem
videa je moznost snimat souc¢asn¢€ pohyb a hudbu. To je vhodné pro instruktdz a nacvik.

Videozédznam vysledného dila — pohybové skladby, postrada postihnuti prozitki, které
vznikaji mezi cvicenci na plose a jsou pienaseny na divaky v hledisti. I technicky dokonaly
zdznam nemuze zachytit atmosféru vystoupeni a celkovy dojem. Proto hodnoceni skladby a
jejiho predvedeni podle téchto materiald je neuplné a nemiize poskytnout celkovy obraz jak o

tvorbé skladby, tak o jejim piisobeni. Ptesto je 1 filmovy doklad dillezitym dokumentem.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.
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1 oohledu na temeno (v roving pasové)
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» Vyjmenujte polohy a pohyby celého téla a jednotlivych ¢asti téla
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Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.



* * % PRA[HA 25
e B PRA|GUE
* *
x PRA[GA
* PRA|G
(4

» Zakreslete — klek prednozny pravou, vzpazit, hluboky zaklon
» Zakreslete — vzpor klecmo prohnuté, pokr¢it zdnozmo levou

» Zakreslete — vzpor na pravé vpravo klecmo unozny levou, vzpazit levou

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem hlavniho mésta Prahy.



