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Tematicky plan:

Teorie - Pofadova cvi€eni. Graficky zdznam pohybu.

Praxe - Cviceni dvojic, rozvoj pohyblivosti a sily trupu

1. PORADOVA CVICENI

Potadova cviceni slouzi k jednotnému fizeni a organizovani télovychovné ¢innosti. Poradova
cviceni pouzivame vzdy, kdy je to ucelné a nutné - pti zahéjeni a ukonceni cvi¢ebnich jednotek,
pfi organizovani pohybovych aktivit mladeze nebo pfi akcich pro vétsi pocet cvicenct
(cvicitelské srazy, seminate, Skoleni apod.). Vzdy pfihlizime k v€ku, zkuSenostem a schopnostem
cvicencu. Zacatecniklim a nezkusenym cvi¢enclim je tfeba predem vysvétlit, co od nich budeme
chtit.

Osloveni

Jak oslovujeme?
Priklady: ,,cvicenci®, ,,zakyné®, ,,muzi®, ,,zavodnici, ,,druzstvo®, , kurze* apod.

Kdy oslovujeme

Na pocatku &innosti, vzdy pred povelem ,,POZOR* a ,,VPRAVO HLED*, poptipadé pokud
chceme zvysit pozornost. Podle situace miizeme po osloveni dodat napt.: ,NA MUJ POVEL,
,KONCIT*, ,,DOCVICIT*.

Povel a povelova technika

Povel je presny rozkaz a sklada se z navésti a vykonného povelu. Nékteré povely nemaji
navesti (,,POZOR®, ,,POHOV* apod.).
Navésti naznacuje co a jak se mé vykonat.

Povelova technika  povel musi byt pronesen zietelng, hlasité (podle prostedi) a v takovém
rytmu, v jakém ho cvicenci budou provadét.

Postoje a povely

»POZOR* Stoj spatny, télo vzpiimené, zpevnéné, paze podél téla - napjaté v loktech, ruce
mirng seviené v pést (poradovy postoj), - ruce s natazenymi prsty (gymnasticky
postoj), palce jsou primknuté k ostatnim prstim a sméiuji vpred.

»POHOV*  Uvolnény postoj, prava nebo leva noha pokréend, cvi¢enci nemluvi a nepohybuji
se!

»VOLNO“ Cvicenci se mohou upravovat, na pozadani mohou opustit tvar, pfipadné mluvit.

Tento projekt je spolufinancovin Evropskym socidlnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.
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Nastupové tvary a povely

,V RAD NASTOUPIT“  Cvigenci nastoupi do vyrovnaného fadu vlevo vedle veliciho s
rozstupem na vzdalenost (leva paze skréena v bok, ruka v pést, hibet ruky sméiuje
vpted). Po odméteni rozstupu cvicenci ihned ptipazi.

,V TESNY RAD NASTOUPIT* Nastup s rozstupem na §itku dlané (pouzivame pokud je
malo mista a velky pocet cvic¢enctl).

»DVOJRAD¥, ,TROJRAD* Nastupuje se obdobn¢ - kazdy dalsi fad nastupuje za
predchézejicim fadem v zakrytu na vzdalenost ptedpazeni levé paze (prsty
predpazené paze se dotykaji lopatky cvicence). Nastupujeme podle velikosti
(pokud neni urceno jinak), rychle a bez mluveni!

Pochodové tvary a povely

,,V ZASTUP NASTOUPIT* (,V DVOISTUP*, ,,V TROJSTUP* apod.) Cvicenci nastupuji dva
kroky za velicim - vzdy stfedem tvaru! Vzdalenosti a rozstupy jsou stejné jako u
nastupovych tvart.

Obraty na misté a povely

»VPRAVO V BOK* Obrat 0 90 stupiii provadime na pravé paté a levé Spicce.
»VYLEVO V BOK* Obrat provadime na levé paté a pravé Spicce.
,,CELEM VZAD* Obrat o 180 stupni provadime vlevo na levé paté a pravé Spicce.

Vsechny obraty se provadéji na dvé doby. Na prvni dobu se cvicenci obrati na uréenou stranu a
na druhou dobu pfinozi.

Pohvybv a povely

»POCHODEM V CHOD* Vsichni vykro¢i levou nohou, pochoduji v pozoru, energicky a
pohybuji pazemi.

»POHOV*  Pochodujeme uvolnéng.

»VOLNO“ Pouzivame pii pochodu se zpévem nebo pii delSich pochodech. Z ,,pohovu® nebo
,»volna‘“ nasleduje povel ,,POZOR*.

»POKLUSEM V KLUS* Poklus zahajujeme levou nohou. Chceme-li piejit z poklusu do
pochodu velime (na levou nohu) ,,POCHODEM V CHOD* - cvi€enci ud¢laji jeste
jeden poklusovy skok a levou vykro¢i pochodovym krokem.

»ZASTAVIT STAT“ Pouzivame za pochodu i poklusu, velime vzdy na levou nohu,
nasleduje krok pravou a levou piinozime do stoje spatného.

HlaSeni (priklad)
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Velici veli:  ,,Druzstvo v dvojiad nastoupit® - kdyz se prvni cvi¢enec postavi vlevo vedle
veliciho, provede velici dva kroky vpted a obrat vlevo v bok a sleduje nastup
druzstva.

Velici veli:  ,,Druzstvo, vpravo hled’* - cvicenci energicky oto¢i hlavu smérem k
»prejimajicimu® hlaseni a stéle jej sleduji. Velici provede vpravo v bok a ¢ekd az k
nému piijde ,,pfejimajici® hlaSeni asi na tfi kroky a hlasi:

Oslovi: »Pane vedouci, (cviciteli, predsedkyné, fediteli)

Predstavi se: cvicitelka Novotna,

Ucel nastupu: druzstvo (cvicenci, kurz apod.) nastoupeno k zahajeni cviceni, (Skoleni, vycviku
apod.)

Pocet pritomnych:  pFitomno 36 cvi€enctu* (zakt, zen apod.).

Velici po pfedani hlaSeni provede vlevo v bok a sleduje ,,ptejimajiciho®, ktery jde na stied
druzstva a zdravi druzstvo ,,Nazdar* - druzstvo odpovi ,,Zdar.

Velici veli ,,PFimo hled™*, ,,Pohov*. Cvicenci provedou ptimo hled’ (otoci hlavu zpét) a
provedou pohov.

2. GRAFICKY ZAZNAM POHYBU V TELOVYCHOVNE PRAXI
(zpracovano dle Roubala, B. 1996)

Graficky zdznam pohybt a poloh ma v télesné vychove svij historicky vyvoj. Vznikal soucasné
se zamérem dat t€lovychovnému hnuti odbornou terminologii. Pomoci figuralnich kreseb je
mozné cvik nazvoslovné popsany si rychle a nazorn¢ ptedstavit a zaznamenat. Zaznamenani
pohybu a poloh pomoci kreslenych figur se tyka zachyceni a znazornéni toho co je pro pohyb to
podstatné. Zalezi ovSem na kvalité kreslenych figur. Schopnost zaznamenat pohyb pomoci
kreslenych figur ve spojeni s ptidorysnymi grafickymi znaky pak usnadniuje a zjednodusuje
pripravu ucitele na cvicebni lekci.

Nézornost pohybovych figurek je pfimo umérna vytvarnym schopnostem kazdého jednotlivce -
ucitele. V bézné télovychovné praxi pouzivame dva zakladni druhy figurek s mnohacetnymi
modifikacemi:

» hiilkova figura,
» anatomicka figura

Nejjednodussi htilkova figura (obr. 1) mtze byt kreslena bez zvlastnich vytvarnych schopnosti.
Staci trpélivost pii nékolikerém opakovani kresby, prostorova predstavivost a zakladni znalosti o
anatomii t¢la.Tento nejjednodussi zpisob zachyceni lidské postavy by mél ovladat kazdy ucitel
télesné vychovy, cvicitel, trenér.

Naro¢néjsi je figura anatomicka (obr. 2), ta zachycuje v podstaté obrys skutecné postavy.
Nakreslit postavu jako trojrozmérny Utvar vyzaduje pii postupném zdokonalovani jiz vétsi
vytvarné schopnosti kreslife.

Pro potfebnou zrucnost k zakresleni piesné figury zachycujici srozumitelny pohyb vyuzivame
metodické postupy a zkusenosti vytvarnych pedagogii (Roubal, 1996).
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Obrazek 1 Priklad zdznamu htlkové figury
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Obrazek 2 Ptiklad zdznamu anatomické figury
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Proporcionalita téla

Prvnim ptedpokladem u kresby postavy i pohybové figury je spravné vystizeni proporci lidského
téla. Je tieba znat a vystihnout pomér ¢asti téla (hlava, trup, koncetiny) a rozsah pohybu

v jednotlivych kloubech.Pro télovychovnou praxi se osvédcil systém tzv. osmidilny, stanovujici
vzajemné proporce dospélého Cloveka a délkové poméry podle vysky hlavy.

Zékladni osmidilny systém zakresleni stojici postavy (obr. 3):

ti Ctvrtiny vysky hlavy tvoii obli¢ejova ¢ast (stejnou délku ma ruka a chodidlo),

paze od ramena po loket ma dvojndsobnou délku obli¢ejové Casti hlavy, od lokte k zapésti
je to Ctvrtinu méné,

ramenni kloub je mezi Sestym a sedmym dilem,

kycelni kloub je na urovni dilu ¢tvrtého,

koleno je na dilu druhém.

YVV VY

Obrazek 3
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Hulkova figura

Tento druh kreslenych figur respektujici zminovany osmidilny systém je prevazné zaznamenavan
z pohledu z boku a z ¢elného pohledu.
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Pti pohledu z boku je trup tvoten lehce zakiivenou carou podle tvaru patefe bez kréni ¢asti. Hlavu
tvoti oval bez spojeni s trupem, dolni koncetiny ve spravném délkovém poméru navazuji na linii
dolni ¢asti trupu a paze navazuji na zacatek trupu v oblasti ramenniho kloubu.

Pti ¢elném pohledu je trup tvoten lichobéznikem, koncetiny souvislou Carou, hlava ovalem
odsazenym od trupu (obr.4).

Obrazek 4

= e

L

r.__

Piehled grafickych znakd pouzivanvch pro doplnéni figuralnich kreseb
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pohyby celého t&la i jeho ¢asti

pohyb cvicence z mista (chiizi, b&hem, lezenim)

pohyb nécini volného (hazeni, kopéni, ap.) i drzeného

skok na miste

skok z mista

vypon

hmit s udanim po&tu hmitt (jeden, &tyfi)

hmitani bez udani po&tu hmiti

pohyb z jedné polohy do druhé a zpé&t

pohyb s v¥ménou polohy kondetin

osma

spirdla

smér napéti

kotoul (piekot)

kutileni, vileni, pohané&ni

potlesk, podup, poklep
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3. CVICENI VE DVOJICICH

Cviceni ve dvojicich patii k velmi oblibenym a ptitom vysoce uc¢innym formam cviceni, které
vyuzivame jak pro rozcvi€eni, tak v hlavni ¢i zavérené ¢asti hodiny. Stale Castéji je cviceni ve
dvojicich zatfazovano i do tréninkovych jednotek celé fady sportovnich odvétvi. Mezi hlavni
vyhody cviceni ve dvojicich patii zvySeni emotivnosti cvieni, zvySeni u¢innosti cvikd, ptipadné
druhy cvi¢enec mtize nahradit nacini ¢i naradi.

Cviceni dvojic vyZaduje dobré organizacni schopnosti ucitele, adekvatni vybér cvikli vzhledem k
télesné i1 psychické vyspélosti cvicencll a ukdznénost celé skupiny. Nektera cvi¢eni vyzaduji
individudlni rytmus a tim i nutnost domluvy mezi cvicenci, coz by vSak nemélo vést k
pfehnanému mluveni a ruseni hodiny. Pro vétSinu cviki je dilezité, aby oba cvicenci byli
ptiblizné stejné vysoci a ani hmotnostné se pfili$ nelisili. V ptipadé lichého poctu cvicicich si
ucitel vybere k sob¢ odpovidajiciho zaka a s nim cviky predvadi.

Cviceni ve dvojicich lze vyuZit pro rozvoj kloubni pohyblivosti, svalové sily, ale i pro cvi€eni
obratnostniho, rychlostniho i vytrvalostniho charakteru.

Cviceni provadéné ve dvojicich miZeme rozdélit na:

» cviky aktivni, pfi kterych oba cvi¢enci provadéji shodny pohyb ptiblizné stejnou silou,

» cviky odporové, pii nichz jeden z dvojice plni funkci zatéze ¢i odporuje aktivnimu
pohybu druhého cvicence,

» cviky s dopomoci, pii nichz jeden cvicenec dopomaha pohybu druhého cvi¢ence (napt. pii
protahovani svali).

Cviky pro kloubni pohyblivost
Priklady cviceni:

e Cvicenci stoji za sebou: cvicenec A stoj rozkro¢ny - upazit vzad, dlan¢ vzhiru, cvicenec B
uchopem za zapésti ptitahnout paze cvi¢ence A vzad. Cvik provadime v polohédch vzpazit
zevnitt, upazit povys, upazit, upazit poniz.

Hlavni u¢inek: protaZeni prsnich svalt.

e Dvojice zady k sobé&: cvicenec A stoj spojny - upazit povys, cvicenec B mirny podiep
rozkro¢ny, uchopit predlokti cvicence A a tahem dopomahd upazit vzad povys.
Hlavni u¢inek: protaZeni prsnich svalt.

e Cvicenec A sed - vzpazit zevnitf, cvicenec B stoji za nim: B paze provlece mezi pazemi
cvicence A spoji je za zady cviCence A - tlakem hibetli rukou protlacit hrudnik vpied.
Hlavni u¢inek: protaZeni svalil v oblasti pletence ramenniho a mobilizace patefniho spojeni
v hrudni oblasti.

e Cvicenec A leh na bfiSe - ¢elo na podloZce — vzpaZit, cvicenec B stoji obkro¢mo u hrudniku
A: B provede diep (hyzdémi lehce fixuje trup A) ichopem za lokty a tahem provede
cvicenci A vzpazit vzad.

Hlavni u¢inek: protazeni svalil v oblasti pletence ramenniho a mobilizace pateiniho spojeni
v hrudni oblasti.
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e Cvicenec A leh na bfiSe - skrcit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl: cvicenec B stoj rozkro¢ny
obkro¢mo u hrudniku cvi¢ence A, uchopi jeho lokty a mirnym tahem vzhtiru protahuje
prsni svaly

e  Dvojice zady k sobé&: cvicenec A uzky stoj rozkro¢ny - vzpazit, cvicenec B podiep
rozkro¢ny levou vpred tak, aby se hyzdé dostaly pod hyzd¢ cvicence A, ve vzpazeni se
vzajemné uchopit za zapésti - dopnutim nohou a mirnym vyhrbenim v hrudni ¢asti patete s
tahem pazi vzad dopomahé k hrudnimu zéklonu A.

Hlavni G¢inek: protazeni svall v oblasti pletence ramenniho a svalil na pfedni stran¢ trupu.

Cviky pro svalovou silu
Priklady cviceni:

¢ Cvicenec A leh - predpazit: cviCenec B - vzpor lezmo na pazich A:
0 B opakované kliky,
0 A opakovang kliky (bench press),
0 A + B soucasné kliky.

¢ Cvicenec A opakované kliky ze vzporu lezmo (mozno i s odrazem), cvicenec B - pfidrzet
nohy A na svych ramennou, soucasné s klikem cvi¢ence A provadi diep.

¢  Cvicenec A vzpor lezmo roznozny, cvi¢enec B drzi nohy A nad kotniky: vychylovani
ramen cvicence A vpied a vzad.

¢ Cvicenec A vzpor lezmo roznozny, cvicenec B drzi nohy cvicence A nad kotniky: cvicenec
A ruckuje stfidnoruc vpied a vzad.

¢ Cvicenec A leh — pfedpazit, cvicenec B nad nim podiep rozkro¢ny, ptipazit dovnitt
(,,akrobaticky tchop®):
0 cviCenec A opakované shyby,
0 cvicenec B opakované shyby,
0 A + B soucasné provadéji shyby.

¢ Cvicenec A podpor na ptedloktich lezmo (neprohybat v zddech), cvicenec B v podiepu
rozkro¢ném drzi A za kotniky:
O mirné pohupovani télem cvicence A,
0 stfidavé uchopit levou a pravou nohu cvicence A.

¢ Dvojice stoj spojny zady k sob¢ - pokrcit zapazmo a zaklesnout se za lokty:
0 vzijemnym oporem opakovan¢ podiep (diep) a stoj,
0 poskoky v podiepu dokola.

¢ Dvojice stoj na levé - prednozit pravou - uchopit se za pravé ruce, levou rukou uchopit
pfednozenou nohu spolucvicence:
0 opakovan¢ podiep (dfep) na levé a stoj,
0 poskoky na levé dokola.
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PRIKLAD CVICENI DVOJIC (Wiélova, Z. 1985)
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