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programy pro rozvijeni zdravotn¢, profesné a vykonové orientované télesné zdatnosti.
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1 Pojem a vyvoj gymnastiky

Obsah pojmu gymnastika se vyvijel a proSel mnoha proménami souvisejicimi s trovni
poznani, které byva ovlivnéno ekonomickym, historickym, politickym a kulturnim prostfedim
v jednotlivych vyvojovych obdobich spole¢nosti.

S dplnymi poditky gymnastiky se setkdvame jiZ ve starovéku, kdy byl hlavné v Cing, Indii
a Egypté dan zdklad filosofii dbajici na t€lesné a duSevni zdravi. Z této doby se zachoval
dodnes velmi oblibeny ¢insky systém zdravotnich cviceni Kung-fu a indicky systém jogy.
Znaény rozvoj starovéké gymnastiky nastal v Recku a Rimé, kde idedlem harmonické
vychovy byla vyrovnanost télesnd a dusevni (kalokagathie). V tomto obdobi zesileného zdjmu
o fyzické pésténi téla, zdravi a radosti ze Zivota gymnastiku oslavovali nejvEétsi myslitelé
doby, napf. Aristoteles, Euripidés, Platon, Sokrates, Hippokrates, Galénos. Chapani
gymnastiky jako soustavy dcelnych cviceni z tohoto obdobi se stalo vzorem pro mnohé
generace piistich stoleti. Ze starovékého slova ,,gymnasein‘ (cviciti nahy), oznacujiciho jak
cvicence, bojovnika, tak i clovéka zabyvajiciho se védou o télesnych cvi€enich, vznikl
odvozenim nazev ,,gymnastika* pro zameérné pohybové ¢innosti, které celkové ¢loveéka
kultivuji.

Dalsi epocha — stifedovék znamenal odvraceni od mnoha starovékych idedlt. Upadek
vzd¢lanosti a silny vliv ndboZenstvi vyudstoval v ocenéni zdatnosti pouze tam, kde byla
nezbytnd, napf. u rytifského stavu. Predpoklady pro vznik novodobé gymnastiky navazujici
na tradice staroveékych té€lovychovnych systémii mizeme vysledovat v renesanci u
jednotlivych humanistt a filantropistu.

V dilech o vychové mlddeZe vyraznych osobnosti tehdejsi doby (J. J. Rousseau, J. A.
Komensky) nelze prehlédnout vyzdvihovéni vyznamu cviceni pro rozvoj ¢lovéka.Pozdéji se v
systémech télesnych cviceni objevuje cil ovliviiovat celkovy stav zdravotni, vychovny a
soucasn¢ narodni sebevédomi obyvatelstva.

Na konci 18. stoleti a v pribéhu 19. stoleti vznikaly v Evrop¢ ucelené gymnastické sméry
nebo systémy. Diive uzZivany termin gymnastika, oznacujici vSechny pohybové aktivity, byl
rozvojem praxe télesné kultury nahrazovdn novymi terminy. Osamostatnila se Skolni
télovychova, sport, pohybova rekreace, 1é¢ebnd gymnastika apod.

Za vyvoj zakladni gymnastiky, s diirazem na zdravotni vyznam cviceni, vdé¢ime
Svédskému systému gymnastiky vypracovaného P. H. Lingem (1776-1839). Vytvofil

soustavu pfesnych cviceni na zdkladé€ tehdejSich znalosti z anatomie a fyziologie. Tento



seversky systém rozliSoval ¢tyii druhy gymnastiky — pedagogickou, estetickou, vojenskou a
1é¢ebnou. Doporucovand prevazné analytickd cviceni délil na aktivni, pasivni. Doporu¢ovana
pievazné analytickd cvi€eni délil na aktivni, pasivni a rezistentni (odporovd). Pedagogicky a
metodicky dél zpracoval cely systém pro potreby skol jeho syn H. Ling. Od $védského
systému se ve svych vychodiscich lisi tviirci némecké gymnastiky.

Némecky turnérsky systém narad’ového t€locviku zdiraznoval korektivni a zdravotni
funkci cviCeni, akcentoval rozvoj sily, vytrvalosti i charakterovych vlastnosti. Hlavnimi
predstaviteli tohoto sméru, po zakladateli nafad’ové gymnastiky J. CH. Guts-Muthsovi (1759—
1839), jsou L. Jahn (1778-1852) a E. Eiselen (1792—-1846). Dodnes je ¢asto uvadéna
charakteristika gymnastiky Guts-Muthuse: ,,Gymnastika neni tcelem, ale prostfedkem, jak
vycvikem téla zuslechtit clovéka, aby byl télesné a duSevné kulturni, dusevné a télesné
harmonicky.*

Jako kritika ortodoxni Svédské gymnastiky vznikl systém francouzské ptirozené metody.
Jeho hlavnim ptedstavitelem byl G. Demeny (1850-1914), ktery zavedl dynamicka cviceni
provadénd plynule a rytmicky. Vyznamna tzv. Hébertova pfirozend metoda byla zaloZena na
piirozenych cviceni souvisejicich s Zivotospravou a hygienickymi navyky cvicenci.

V druhé poloviné 19. stoleti vytvofil v ¢eskych zemich sviij télovychovny systém
dr. Miroslav Tyrs (1832-1884). Vychdzel jak z turnérského pojeti télocviku a natad’ové
gymnastiky, tak i z jinych systému. Télesnou vychovu chédpal v naprosté jednoté s vychovou
rozumovou, mravni a estetickou. Systém (t€locvicnd soustava) respektoval pravidlo
vSestrannosti. Narodnostni cil byl vyuZit pro zaloZeni vyznamného spolku — ¢eského
dobrovolného télovychovného hnuti Sokol, ktery byl zaloZen roku 1862.

TyrSova sokolska soustava zahrnujici té€lovychovnou teorii i sokolskou ideu vyustila do
vynikajiciho dila — Télocvi¢né ndzvoslovi. Pro cvicitele sokolskych jednot napsal praktickou
metodickou piirucku Zdkladové télocviku. Zasluhou ¢innosti Ceské obce sokolské (COS)
byla vytvorena tradice velmi vyznamné se podilejici na rozvoji celé Ceské t€lovychovy a
sportu a télovychovnych vystoupeni.

Pojeti télesné vychovy Zen a divek u nds rozpracovala ¢eska cvicitelka a ucitelka Klemena
HanuSova (1845-1918), ktera byla spoluzakladatelkou ,,T¢locvi¢ného spolku pani a divek
prazskych®. Dalsi vyvoj Zenské gymnastiky byl ovlivnén nejen sokolskym systémem, ale také
napiiklad zdravotni gymnastikou americké 1ékatky holandského pivodu B. Mensedieckové,
finskou ucitelkou E. Bjorkstenovou, rytmickou gymnastikou E. J. Dalcroze, déle estetickymi
smery (napt. F. Delsarte, I. Duncanova, J. M. Laban, H. Kallmayerovd) a vyrazovou

technikou R. Bodeho. Z téchto sméri ndm do dnesniho obsahu gymnastiky ziistava vyuziti



tanecnich technik, respektovani zdkonitosti hudebn¢ pohybovych vztahli a bohaty zdsobnik
ucelnych estetickych cviceni rytmickych druhii gymnastiky.

Vyvoj Skolni t€lesné vychovy v 19. stoleti probihal v Evropé velmi diferencované v
zévislosti na prevazujicim télocvicném pojeti (némecky, Svédsky, anglicky ¢i rakousky
sytém).

Po rakouské reformé $kolské soustavy byla v roce 1869 v Cechich zavedena télesna
vychova jako povinny predmét obecnych Skol pro chlapce. Na ostatnich Skolédch byl télocvik
nepovinny. Do zdkladu uciva patfila cviceni prostnd, poradova, nafad’ ova.

Po vzniku samostatné CSR byla koncepce $kolni télesné vychovy silné ovlivnéna
tradicemi spolkového sokolského t€locviku. DivEi télocvik nasel uplatnéni az v roce1948, kdy
byla zavedena télesna vychova pro vSechny typy Skol jako povinny pfedmét (na vysokych
Skol4ch az od r. 1952). Od roku 1960 se vyucovalo podle jednotnych osnov, ve kterych byla
zastoupena zdkladni gymnastika a lidové tance, sportovni a moderni gymnastika.

Po spolecenskych zménéch v roce 1989 dochdzi k vétsi otevienosti povinného zdkladu, ke
zméndm obsahovym, organiza¢nim i fidicim. Perspektivnim cilem télesné vychovy se stava
podpora pozitivniho vztahu k pohybové aktivité tak, aby jedinci byli ziskani pro celoZivotni
zdravy zivotni styl s pravidelnou pohybovou ¢innosti.

Moderni doba s prudkym rozvojem védy a techniky klade na gymnastiku nové
pozadavky, a proto také dochézi k pfehodnocovani dosavadnich smérii. Vybér cviceni je
podfizovan diferencovanym potiebdm cvicenct. Formalni stranka pfesné systematiky cviceni
ustupuje hledisku funkénimu. Rada cviéebnich programii pro muZe vznikla vzhledem k
potfebam zvySovani psychofyzické zdatnosti. Velky rozmach zaznamenaly specializované
druhy gymnastiky pro Zeny na souc¢asnou hudbu s rozli€nymi anglickymi nazvy. S
rozSifovanim hnutf fitness se ve svété i u nds po strance teoretické a praktické vyvijela i
gymnastika zaméfend na zlepSovani aerobni zdatnosti cvi¢encti. Vznik novych nafadi a nacini
podpotil kreativitu v tradi¢nich i novych gymnastickych odvétvich a v gymnastikach se
sportovnim zamétenim podnitil vykon s nartistem obtiZnosti.

Pojem gymnastika jako vSestranna télesnd vychova je dodnes pouZivan v angloamerické
oblasti a v severskych zemich. U nds od druhé svétové valky dochdzi k déleni télesnych
cviceni na gymnastiku, sporty, hry a turistiku. Je ziejmé, zZe v Ceskych podminkéch byl
postupné vytvotfen velmi kvalitni otevieny télovychovny gymnasticky systém. Ten byl a je
obohacen, krom¢ poznatki z ciziny i pfinosnou ¢innosti mnoha odborniktl, zvlasté kondic¢ni a
rytmickou gymnastikou (napi. A. Ocenések, K. Pospisil, J. Kroschlova, J, Jefabkova, D.

Horakova). Vyznamné pedagogy jako je Jifi Wéla, Ladislav Serbus, Bohumil Kos, Zlata



Wilova a Vratislav Svatonl, miiZzeme povaZovat za spolutviirce a pokraovatele sou¢asného
pojeti zdkladni gymnastiky.

Gymnastika zékladni, rytmicka i se sportovnim zamétfenim se u nas realizuje jako soucdst
Skolni télesné vychovy, sportovni pfipravy a riznych pohybovych programi s rozlicnym
ucelovym zamétenim. Vznikaji nejen specializované programy gymnastiky pro skolstvi,
spolkovou ¢innost, fitcentra, ¢i kluby, ale i nové gymnastické sporty.

Jak uz bylo ve stru¢ném historickém piehledu uvedeno, obsah pojmu gymnastika prosel
dlouhym diferencia¢nim procesem. Pokusy o vytvafeni ucelené systematiky gymnastiky,
odpovidaji sou¢asnym pozadavklim praxe a vychdzeji z potteb utfidit velmi Siroky cvicebni

obsah dle urcitého kritéria.

Charakteristika pojmu gymnastika

Gymnastiku chapeme jako otevi‘eny systém metodicky usporadanych pohybovych
¢innosti esteticko-koordina¢niho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj

¢lovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi.

Gymnastika je zdmérna pohybové ¢innost, kterd spliiuje tyto specifické iikoly:

» kultivace pohybového projevu a drZeni téla,

» rozvoj télesné zdatnosti,

» osvojovdni dovednosti s kladnym proZitkem jako predpoklad vytvoreni trvalého
vztahu ke gymnastickym pohybovym programiim,

» pochopeni viivu pravidelné pohybové cinnosti na zdravi clovéka.

2 Déleni gymnastiky

Teoretickd vychodiska pro objektivni vymezeni pojmu a déleni Sirokého obsahu
gymnastiky jsou, vedle tradice a dynamického vyvoje riiznych druhti gymnastik, inspirovdna
napojenim na mezindrodni gymnastické spolecenstvi.

I kdyZ se vSechny sméry a druhy gymnastiky navzdjem ovliviiuji a prolinaji. Zitko,
Skopova (2006) se priklani k vymezeni dvou hlavnich skupin podle charakteru obsahu a ucelu

cviceni na:

A. Gymnastické sporty
B. Druhy gymnastiky



Ad A. Mezi gymnastické sporty patii:olympijské sporty - sportovni gymnastika, moderni

gymnastika, skoky na trampoliné; neolympijské sporty — akrobatickd gymnastika, sportovni
aerobik, TeamGym (dfive nazyvany Euroteam), aerobik fitness druzstev, akrobaticky

rokenrol, fitness jednotlivct, estetickd skupinovd gymnastika.

Ad B. Druhy gymnastiky, které nemaji soutézni charakter, délime na tfi podskupiny:

» Zakladni gymnastika (Gc¢elové aplikace zdkladni gymnastiky);
» Rytmicka gymnastika (hudebné-pohybova vychova, tanec aj.);
» Aerobik.

Novotna (2003, 2009) vychézi z pfedpokladu, Ze pro v§echny gymnastické ¢innosti
pouzivime nadfazeny pojem gymnastika. Z hlediska obsahu a cile ¢innosti d¢li gymnastiku na
dvé oblasti — gymnastické druhy a gymnastické sporty. OdliSuje od sebe systémovy piistup
k obsahu struktury gymnastickych druhti (zdkladni gymnastika, rytmicka gymnastika a
aerobni gymnastika — pojem aerobik pouZivany i v tomto smyslu) od obsahu a cila
sportovnich odvétvi charakterizovanych soutéZemi a od specifického programu ,,gymnastiky
pro vSechny* (diive vSeobecné gymnastiky) prezentované v oblasti sportu pro vSechny (viz

schéma 1).

/ \

Gymnastické druhy Gymnastické sporty

AP
%

Gymnastické programy

Olympijské

Pohybova skladba

Schéma 1 Déleni gymnastiky (Novotnd, V., Panska, g., Chrudimsky, J., 2009)



3 Zakladni gymnastika

Veskerd pohybova ¢innost v tradi¢nim systému zdkladni gymnastiky predstavuje
teoreticky a prakticky propracovany soubor v§eobecné rozvijejicich cviceni, ktery prolind do
ostatnich druhti gymnastiky i jinych pohybovych aktivit a sportli. Zékladni gymnastika je
soucasti vzdélavacich programi vSech typt Skol i sportovni pfipravy mladezZe ve vétsing
sportovnich odvétvi. S pomoci otevieného pohybového obsahu a metod vyuky méa
nezastupitelné misto pfi vytvaieni kvalitnich pohybovych a posturdlnich stereotypti a pii

rovnomérném a vSestranném télesném a pohybovém rozvoji ¢loveéka.

Zakladni gymnastika v riznych kombinacich svého obsahu plni pozadavek
ucinného pohybového programu pro optimalni vyvoj jedince s diirazem na ziskani,

udrzeni a zvySeni télesné zdatnosti i celkové kultivace ¢lovéka.

Zakladni gymnastika pfispivd k plnéni hlavniho tkolu télesné vychovy a sportu — vytvdret

predpoklady pro kladné ovlivnéni zdravi, vychovy a vzdéldni pri respektovdani aktudlni situace

cvicencu ruzného véku, pohlavi, zdjmun, zaméreni a télesné zdatnosti.

Bereme-li v Gvahu, Ze Clovék je bytosti bio-psycho-socidlni, pak mizZeme tyto tfi dimenze
rozvijet a kultivovat rozmanitymi zptsoby. VyuZiti obsahu zdkladni gymnastiky jako
vhodné pohybové aktivity ma tyto vyhody:
» velka variabilita a pestrost obsahu,
pohybova piistupnost viem (od détstvi po stéii),
moznost zacileni i¢inku cviceni (lokdlné, komplexn¢),

vSestranné puisobeni, kultivovani pohybového projevu,

YV V V VY

moznost odstupiiovani zatéze — vybér cvikl, tempa, ddvkovani ¢innosti a

odpocinku,

A\

kladné ovlivnéni Zivotniho stylu, udrZeni a zlepSovani zdravi,

A\

formativni t¢inky na hybny systém c¢loveka,

» duSevni osvézeni, zvySovani odolnosti, sebevédomi a estetického citéni.



3.1 Cvicebni obsah zakladni gymnastiky

1. Cviceni prostna (cviceni jednotlivce, dvojic, skupin)

2. Cviceni s na€inim (tyCe, Svihadla, miCe, €inky aj.)

3. Cviceni na naradi (lavicky, Zebfiny, bedny, Zebiiky, Splhadla, prillezky aj.)

4. Uzita cviceni (béhani, skdkani, lezeni, noSeni biemen, prekondvani prekdzek)
5. Akrobaticka pfiprava (cviceni odrazov4, rotacni, zpeviiovaci aj.)

6. Cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztaht (prvky RG a tance)

7. Poradova cviceni (organizovani cvicencl — ndstupy, postoje, pohyby, obraty aj.)

Pocetny a riznorody zasobnik cvikti zdkladni gymnastiky je moZné tfidit dle riznych
znak. JestliZe respektujeme jiZ zmiflovanou ucelovost, je tfeba na prvnim misté Clenit
pohyby, polohy a jejich kombinace do logickych skupin podle ptevazujiciho ptisobeni z
anatomicko-fyziologického hlediska.

Podle fyziologického tcinku délime cviceni na:

— protahovaci,
— mobilizacni,
— posilovaci,

— vytrvalostni,
— koordinaéni,
— rovnovazna,

—relaxacni,

— dechova.

3.1.1 Cviceni prostna

Nézev prostnd pouzivame vzhledem k respektovani ¢eskych tradic a uznavéani vysoké
odborné urovné nasich prednich pedagogti zabyvajicich systematikou télesnych cviceni.
Vyznamova stranka nahradnich pojmu jako napft. vSestranné ¢i vSeobecné rozvijejici cvicenti,
prupravnd cviceni apod., podle naSeho ndzoru pln¢ nevystihuje cilené zaméieni prostnych

jako zdkladni pohybové Skoleni.



Prostna jsou cviceni konand pievazné jednotlivcem utiidénd do jednoduchych druhii
pohybti, poloh téla a jeho ¢asti. Toto tiidéni pohybtl a poloh je odvozeno podle déleni vnéjsich
prostorovych znakti pohybového systému (os, rovin, smért1) vzhledem k zakladné.
Polohy celého téla délime na pét tzv. hlavnich cvicebnich druhii:

— postoje,

— kleky,

— sedy,

— lehy,

— podpory.

Pohyby jsou uspofddany do ctyt hlavnich cvi¢ebnich druht:
— chuze,

— béhy,

— poskoky,

— obraty.

3.1.2 Cviceni s nacinim

PouZitim nacini se zvétSuje tcinnost vybranych cvikl. Typické nac¢ini pro nase podminky
jsou Svihadla, tyCe, pIné mice (medicinbaly), Cinky, kratké i dlouhé gumy (thera band, rubber
band), expandery, riizné velikosti nafukovacich mict (fitball, overball), t€Zké tyCe a jiné
atypické nacini.

Cviceni s nacinim piispiva k pestrosti a emociondlnosti cvicebnich programi. ZvlaStnosti
jednotlivych nacini vyzZaduji zvladnuti takovych pohybovych dovednosti, které podnécuji
zlepSovani rtiznych pohybovych schopnosti. Zdklad cviceni s na€inim vychdazi z poloh a
pohybii cvi¢eni prostnych a je rozsifen o cviceni vychézejici ze specifiky nacini, napf.
preskoky krouziciho Svihadla na misté, z mista, smérem vpted, vzad, stranou, u tyce s
uvedenim postaveni na¢ini vzhledem k ¢astem téla (rovné, Sikmo, svisle), oblouky,

pievraceni, vtaceni apod., s mi¢em drZeného v rukou ¢i sviraného nohama, dale zvedani,

noSeni, valeni, hdzeni, podavani apod.



3.1.3 Cviceni na naradi

Za typické naradi v zakladni gymnastice povazujeme lavicky, Zebfiny, Zebiiky, Zinénky a
Splhadla. Vhodné je pouZivat 1 ostatni nafadi napf. bedny, hrazdy, kruhy, malé trampoliny,
kladiny aj. v riznych kombinacich a s riznym zaméfenim:

— jako prekazku (cviky pohotovosti, prostorové orientace, obratnosti),
— zafizeni pro motoricko-funkéni piipravu,
— pro nacvik gymnastickych dovednosti.

Vyuziti standardniho gymnastického nafadi a vybér cvi¢ebniho obsahu urcuje

pedagogicko-fyziologické hledisko (dc¢innost, ucel, vékové zdkonitosti, pfiméfenost,

dostupnost aj.).

3.1.4 Uzita cviceni

Tento zastarale zné&jici pojem zahrnuje nejjednodussi pfirozend cviceni. Patii sem rizné
druhy chtize, béhti, skoki, hdzeni, lezeni, Splhani, pfekondvani piekdzek a noSeni riznych

bremen.

3.1.5 Akrobaticka priprava

Soucasti predmétu zakladni gymnastika je i akrobatickd piiprava: zpeviiovaci, odrazova,
doskokov4, rotacni, podporova a rovnovazna. Akrobatickd pfiprava neni pouze obsahem
Skolni télesné vychovy a gymnastickych sportii, ale je sou¢dsti programt sportu pro vSechny a

motoricko-funkéni pfipravy ve vétSin€ sportovnich odvétvi.
3.1.6 Cviceni z oblasti hudebné pohybovych vztahii
Prvky rytmické gymnastiky a tance podporujici vztah pohybu a hudby jsou dal§Sim

zdrojem podnétd pro zvétSeni emociondlnosti, ic¢innosti a estetického proZzitku cvic¢eni

zékladni gymnastiky.



3.1.7 Poradova cviceni

Poradova cviceni patii do naSeho tradi¢niho systému organizace cvicencil. Jsou tésné
spojena s cilevédomym vychovnym piisobenim ucitele (cvicitele) v t€lovychovném

procesu (nastupové a pochodové tvary, hlaseni, obraty, reje apod.).

3.2 Obsah a organizace zakladni gymnastiky

Cvicebni obsah zdkladni gymnastiky se tedy skldda jak z prirozenych pohybu a poloh, tak
z umeéle vytvorenych cviki, pro které ma vytvofenu odbornou terminologii vychazejici z
nazvoslovi télesnych cviceni. Z otevieného systému zdkladni gymnastiky lze sestavovat

vSestranné i specializované cvicebni programy.

Podle ucelového hlediska lze tyto cilené zaméfené cvicebni programy zatadit do jedné ze
tif podskupin:
— zdravotné orientované programy,
— vykonové orientované programy,

— profesné orientované programy.

Zakladni organiza¢ni formou gymnastickych pohybovych ¢innosti je cvi¢ebni jednotka

(vyucovaci jednotka). Vzhledem k naro€nosti motorického uc¢eni v gymnastice je
doporucovano, aby tyto jednotky nebyly smiSené (tj. vicetématické, kdy obsah vice ¢innosti
nemusi navzdjem souviset), ale monotématické (zamétené pouze na gymnastiku).Podle
zékladniho plnéni cile 1ze rozliSovat jednotky na nacvicné, kondi¢ni, rekreacni, soutézni aj.
Pti skupinovém i individudlnim cviceni se v praxi setkdvame se zdkladni gymnastikou pod
odliSnymi ndzvy napt. kondicni, zdravotni, kompenzacni, ndpravnd, posilovaci gymnastika,
cviceni s hudbou a podobné¢. Specifika jednotlivych cvic¢ebnich programil patrna jiz z ndzvu
(napf. pro stafi, téhotenstvi, obezitu, bolesti v zddech aj.) se od sebe Casto lisi bud’ vyraznénim
urcitého cile ¢i pouzitou metodou (strecink, kalanetika, fitness-joga, kruhovy trénink, pilates

aj.) v komerc¢ni i skolni télovychove.

Zakladni gymnastika se jako soucdst zdravotnich, vykonovych ¢i jinych pohybovych
programu v praxi objevuje v dalSich organizacnich formach:

» individudlni doméci gymnastika,



télovychovné chvilky ve Skolach a na pracovisti,
vycvikové zdjezdy a soustiedénd,

pobyt v piirodé,

YV V VYV V

vikendy zdravého Zivotniho stylu a jiné.

Zv1astni skupinu tvoii vefejnd vystoupeni a pohybové skladby se zdmérem popularizace

gymnastiky, ndboru cvi¢enct, nebo jiného motiva¢niho impulsu pro cvic¢ence i divaky.

Organizace cvi¢encu ve vSech jmenovanych organiza¢nich formach ZG maji odpovidat
pozadavku maximélniho vyuziti doby, pfiméfeného fyziologického zatiZeni a bezpec€nosti.
Proto v zékladni gymnastice je vhodné vyuZzit metodicko-organizacni hromadné formy:

«» ,,pal na ptl“ (polovina z4akt soucasné provadi vysokou intenzitou zadanou dovednost,

druzi provadi doplitkkové cviceni napi. statickou stre¢inkovou polohu),

% ve vlnach (fada cvi¢i soucasné s postupem vpied a dalsi fada zacind aZ se prvni
vraci do vychoziho postaveni),
++ proudem (cvicenci v druZstvu po sob¢ vykondvaji ur¢enou dovednost v rychlém
tempu napt. prebéh prekazky, odraz z mistku a ptimy skok aj.),

% kruhovy provoz (cvicenci postupuji na jednotliva stanovisté rozestavéna po kruhu,
kde provadi cviky s urcitym zaméfenim — rozmisténi, pocet a vybaveni stanovist’ na¢inim
a nafadim, davkovani, délka odpocinku i pocet okruhti odpovida cilenému zaméteni napf.

kondi¢ni program pro rozvoj svalové vytrvalosti aj.).

Vyuzivani pestrého spektra metod, forem a didaktickych styl md pfi realizaci obsahu
zékladni gymnastiky souviset s plnénim potteb Zaki v oblasti pohybového vzdélavani —

ziskavat cely komplex poznatkt, prozitki, ndvykt a vztahti k pravidelné pohybové aktivité.

4 Hudba a pohyb

V ramci ¢innosti zdkladni, rekreacni, ale i vykonnostni télesné vychovy ma hudba
vyznamné misto. Je to pfirozené — vZdyt sama ptedstava rekreace, odpocinku, volného Casu
je pro nas bézn¢€ svdzana i s osvéZujicim tc¢inkem hudby. Cvicit pfi hudbé znamena posilit
emociondlni stranku cvicebni jednotky, cviCence vnitin€ obohatit a nejen to — znamena to také
dat cviceni estetickou formu a zdtraznit to, co vede ke zuslechténi osobnosti i pohybu. Hudba

prispiva k tomu, Ze cviceni ziskdva vnitini fad, ktery harmonizuje pohyby lidského téla a



ekonomizuje je. Téchto rozmanitych vlastnosti hudby je v§ak mozné v plné mite vyuZzit az

tehdy, kdy je dovedeme odborné popsat a analyzovat. (Mihule, 1990)

4.1 Hudba uzita

Hudba ma v télesné vychove a sportu obvykle ponékud specifickou podobu: jestlize se
napiiklad spojuje s gymnastickym cvi¢enim, musi tuto praktickou stranku respektovat a svou
formou 1 obsahem vyhovovat danému uZiti. Tato jeji specifickd funkce je obsaZena v terminu
hudba uzitd; tedy hudba uplatnéna tak, aby se pfi ni dalo dobfe cvicit, na ni tancit, pfi ni
pochodovat. UZitd hudba ma nékteré zvlastni znaky, které vyplyvaji z jejtho urceni a
zamgéfeni; pritom to nemusi byt vZdy jen spojeni s gymnastickym cvi¢enim, odkud tato
zékonitost hudebniho pribéhu skladby prameni.

Prvotni oblast, ktera poskytuje zdkladni obraz o utvafeni uzité hudby, je vedle tance oblast
pracovnich pohybi, pficemz mame na mysli piedev§im pracovni proces v minulych stoletich.
Prostymi melodiemi a jednoduchym rytmickym ¢lenénim se vyznacuji pisné, které byly
zpivéany jako funkéni doprovod pfi rozmanitych pracovnich ¢innostech. I ve vzdalenych
zemich objevujeme zpévy uplatnéné pii fad€ pracovnich Cinnosti., jeZ jsou napadné svou
pravidelnosti a uplatnénim cykli¢nosti. Odrazi se v nich téméf vSedni kazdodennost, jak ji s
sebou pfindsely staroddvné vyrobni postupy v zeméd¢lstvi i rozvoj femesel. Zpev rytmizoval
pohyby pfi sklizeni sena, pohyby Zenct pfi Zatve, sbér bavlny na plantazich, organizaci
kolektivni prace pfi vylovu rybnikii apod. Mnohé z toho zaniklo s nistupem stroji a moderni
techniky vyroby. Dédictvi této doby vSak ztlistalo zachovano v postupech uZzité hudby a téZime
z n¢ho dodnes. Zpév sladény s pracovnimi pohyby pfindSel osvézeni, ale i skute¢né ulehceni
préce: sjednocoval totiZ jeji rytmus, a tim usnadioval spolecny fyzicky vykon.

Také oblast tanecniho projevu byla zfejmée od prvopocatku skloubena velmi t€sné s hudbou -
se zpévem i s instrumentdlnim doprovodem. MiiZeme predpokladat, ze poCatkem téchto
kulturnich projevt lidstva byl komplexni muzicky projev, tedy organické splynuti hudby, slova
a pohybu lidského téla. Také z tohoto vyvojového stupn€ zndme dodnes mnohé, co piezilo v
neztencené mife aZ dodnes — prvni kulturni projevy déti maji stile tuto mizickou podobu.

Tyto odkazy do minulosti ukazuji, Ze nase dneSni praxe zaloZend na pestrém vyuziti hudby
v gymnastickych cvi¢enich ma svlij zdklad mnohem Sirsi a starsi, neZ by se mohlo na prvni
pohled zdat.

Koteny hudebné pohybové souhry jsou zakotveny hluboko v nds, i v naSem podvédomi.

Vystizné to dokladd zndmd zkuSenost, jak snadno dokaze vyvolat ndhodné slySend rytmicka



hudba pohybovou odezvu. AniZ bychom vyvijeli volni usili, pfipojujeme k hudebnimu podnétu
Casto spontdnni pravidelné pohupy, podupavani, taktovaci pohyby paze a ruky, pokyvovéni
hlavy. Ale nejen to: v§imnéme si, jak na nds ptsobi i krdsn¢ artikulovand te¢, kterd ma
rovnéz sviyj zdkonity rytmicky pribéh, vrcholy, zavérecné stupiiovani. Rytmické ¢innosti
jsou nam tedy samou podstatou blizké a ptijemné. Na jejich muzickém zdklad¢ z détstvi
pak pokracuje jejich postupny rozvoj v dospivani, ktery prechdzi do vyhranénych
kulturnich projevil. V téchto ¢innostech, jeZ jsou dillezitym ptedpokladem kultivace
osobnosti, plni jednu z ptednich roli i gymnasticka cviceni s hudbou, od nejjednodussich
pohybovych tdloh az po strhujici monumentalni rozvinuti této aktivity v hromadnych
télovychovnych vystoupenich.

Také jejich hudebni slozka musi spliovat neodmyslitelné funkéni poslani uzité hudby,
ale nelze nepozorovat v tomto monumentalnim vyusténi také jeji pozvolny ptechod do

sféry umélecké, s vysokymi ndroky na estetickou pusobivost.

4.1.1 Rysy uzité hudby

Uplatnéni hudby ve smyslu jejiho funkéniho zuzitkovani pohybem lidského téla je
velmi pestré. Piikladem muze byt tradi¢ni lidovy zpév a hudba na venkové; pisen a
tane¢ni hry déti v mateiské Skole; hromadna a pédiova cviceni; tance spolecenské;
hudebni doprovod vojenské prehlidky atp. Vyplyva z toho, Ze hudebni skladba ve sféte
hudby uZité je zpravidla utvarena ponékud jinak, neZ kdyby vznikala s mySlenkou na
uziti v prostfedi koncertni sin¢. Aby splnila sviij icel, musi se vazat ke konkrétnimu
pohybovému projevu; také se mnohem tésnéji piimyka k ustdlené normeé rozvoje své
formy. Vystupuji tak do popfedi n€které typické rysy doprovodné hudby ke cviceni.
Uved’'me n¢které z nich.

Spole¢nym znakem gymnastickych cvi¢eni s hudbou v hodinéach télesné vychovy je
jejich jednoducha €asova struktura. Témét bez vyjimky jsou rozloZena v ¢asovém
trvani cviki tak, Ze je miiZeme bez nesndzi k sob¢ pfifazovat na zdkladé casové
jednotky. Tuto ¢asovou jednotku lze vyjadrit zlomkem sekundy a realizujeme ji pfi
cviceni jako tak zvanou pocitaci dobu. BliZe se timto pojmem budeme zabyvat
pozdé&ji ve spojitosti s praktickym cvic¢enim. Zde nés zajimé pouze jako jeden z
urcujicich znakt hudebniho doprovodu. Ptirozené se bude 1épe cvicit tehdy, bude-li

pulsovdni pocitacich dob tak vyrazné, Ze i bez pomoci cvicitelky napovi vSe o rozvrhu



cviceni do jednotlivych fazi. Ne vzdy to vSak soucasné¢ bude znamenat, Ze tato funk¢ni
stranka hudebniho doprovodu je nezbytnd a plisobivd. Napadny puls pocitacich dob v
hudbé& je podminkou price se za¢ateCniky, détmi, poptipadé€ tam, kde je hudebni citéni
cvicencti dosud malo rozvinuté. U vyspélého kolektivu piechdzi tento puls z hudby na

v, s

cvicici kolektiv, prolne jim a stane se aktivni sloZkou cviceni do té miry, Ze nevyhasne ani
tehdy, jestlize se v hudebnim doprovodu objevi napiiklad del8i fada pomlk.

Puls pocitacich dob vede déle k vytvatfeni skupin dob (takty, metra) a ty zase na
velmi jednoduchém principu (zvaném periodicky princip) davaji vznik symetrickym
hudebnim perioddm (osmitaktovym, Sestnactitaktovym apod.). Nikde neni uplatnéna tato
zésada ristu hudebni formy duslednéji neZ v hudb¢ uzité. Vysledkem toho je, Ze v
jednoduché tanecni hudbé& naleznou cvi¢enky bezpecnou orientaci 1 tehdy, kdyz ji slysi
vubec poprvé: pozname snadno pravidelné se vracejici zafezy dvojtakti, polovét, period i
soumérnost celki, které k nim patii.

Puls pocitacich dob a fetézeni formy na periodickém principu ddva pfedpoklad pro
jeden z hlavnich obecnéjSich pozadavk, které klademe na doprovodnou hudbu:
pruzra¢nost, srozumitelnost formy. Tato srozumitelnost je podminéna i tim, Ze se s
takovym ¢lenénim hudebniho toku setkdvame vlastné od prvnich pocate¢nich zkusSenosti s
hudbou v mateiské Skole. Princip, podle né¢ho? je uspofddana melodie uspavanky ,,Hali,
béli*, zustava vlastné stdle tyz v celé §iti uzité hudby.

Hudba uzita pti cvicenich v gymnastice obvykle daleko piekracuje jednoduchost
takovychto détskych popévkii. Musi na cvicence plisobit emociondln¢ - zajimat je a ziskat
si je. To predpokladd 1 pfi prostoté formy obsahovou pestrost a ptitazlivost. Pak se teprve
muze dostavit i dal§i ptinos, pro né¢jz tak ochotné lidé ptijimaji hudbu jako doprovod
télesného vykonu. K rystim uzité hudby patii také zvlastni ohlas v psychice: hudebni
doprovod, jak uz bylo uvedeno v souvislosti s pracovnimi pisnémi, je totiZ schopen piinaset
odpocinek a usnadiiovat fyzickou praci. Uspofddanost pocitacich dob podtrhuje na dané
pohybové struktufe jeji cyklicky charakter a pfispiva tak k zautomatizovani pohybu.
Nemusime je mit pod kontrolou kazdy zvlast’, nybrz regulujeme pouze jejich fetézce, které
maji navic, jak jsme jiz vid¢€li, zdkonity prubeh. Disledkem toho je ekonomie v uplatnéni
psychomotorického tsili; momenty zapojeni prace a odpocinku se dostavaji do rovnovédhy a
navic zacind fungovat tzv. spoustovy mechanismus: hudebné pohybovy celek je ovladan jednim
impulsem jako propojeny systém zautomatizovanych pohybt a v jejich fizeni se sniZi nutnost
kontroly védomi, takZe 1ze omezit i usili predtim potiebné pro védomou kontrolu pohybovych

¢innosti a zam¢fit je na vyraz a proZzitek.



Takové zdkonitosti maji ve sféfe psychiky emociondln¢ kladny néboj, jsou pocitovany
jako libé, ptijemné, jako usnadnéni ukolu, v protikladu k neuspofddanym pohybovym
veéku podnéty rytmicky uspofddané. Psychologové vysvétluji tuto zalibu v pravidelnosti tim,
Ze béhem raného a predskolniho veéku ditéte udavaji v chovani a ve veskeré ¢innosti rytmicky
zdklad neuvédomované (podkorové) aktivity. Déti jsou upoutdvéany pravidelné se vracejicimi
podnéty at’ ve sféfe pohybové, zrakové ¢i sluchové. Nejsou vSak vzdy hned schopny je
organicky spojit s ¢innosti velkych svalovych skupin pfi pohybu z mista, a to mnohdy jesté ani
na zakladni Skole. Chuize piesn¢ rizend pulsem pocitacich dob neni vzdy béZn¢ zvladnutym
ukolem ani v dospélosti. Jak je vidét, uzitd hudba nemusi jen vychazet mechanicky vstiic
gymnastickym cvicenim. Je to zajimavé, icelové a funkeni uplatnéni nékterych typickych
stranek hudby - dokonce lze fici, Ze téch stranek, které patii v jeji historii k nejstar§Sim a
nejpivodnéjsim. Je témét vZdy pfedem poznamendna svym tcelem, nebot’ skladatel
obvykle s jejim dalSim - pohybovym - zuZitkovdnim pocitd. Vychdzi vstiic
gymnastickému cviceni zdiraznénim pulsu pocitacich dob, pravidelnym usporadanim
jednoduché formy, optimistickym ladénim, kontrastnosti ploch, pfiméfenosti svéta hudby

svétu téch, kdo se budou jeho dilem zabyvat.

Ve vétsing piipadii jsou hudebni skladby vhodné pro praxi v riiznych typech
gymnastiky uspofdddny podle obecné platného principu, ktery nazyvame periodicky:
periodicky princip ve vystavbé skladby znamen4 jeji zdkonité uspoiddani. Staii tohoto
postupu, ktery je tésné spjat s hudbou tanecniho razu, je velmi znacné. Velké obliby doznal
ve stoleti osmnéctém, kdy se v Evropé rozsitil hudebni klasicismus (obdobi asi od roku
1740 do roku piiblizn¢ 1830). Jeho idedlem byla forma priizra¢nd, piehlednd, vyvazena

jako stavby klasického starovéku.

Zde - krom¢ mnoha dalsich forem ptiznacnych pro toto slohové obdobi - se upevnilo
povédomi symetrické hudebni formy, kterd ma zdklad prave v periodickém principu.
Nalezneme jej v mnoha skladbach videnskych klasikti (Haydn, Mozart, Beethoven), ale i
jako zdkladni model usporadani melodie ¢eské lidové pisn€. Stoleti devatendcté a dvacaté
pokracovalo v bohatém rozvijeni klasického dédictvi: Je pozoruhodné, Ze periodicky
princip ani v dal$im vyvoji neztratil své dominantni postaveni v té ¢asti hudebni produkce,
kterou bychom mohli nazvat hudbou uZitou. Znamena to, Ze jesté dnes t€Zi tane¢ni melodie z
postupii, které byly béZné uz ptinejmensim pred dvéma sty lety. Periodicky princip mizZeme

povazovat za urcujici rys uzité hudby, pokud jde o jeji formu. Pokud jde o naroky obsahové,



zde je rovnéz tieba uvaZovat o mnoha nezbytnych kvalitach. Zcela jisté budeme dévat
prednost skladbam, jezZ budou na cvicence ptsobit optimisticky, vnaset do cviceni radost a
dobrou naladu. Tato emociondlni stranka uZité hudby by méla byt ovSem spojovénai s
pozadavkem kontrastu: stfidani nalad je pfirozenym pozadavkem lidské psychiky a této
dynamice vnitiniho svéta cvicencl vychazi vstiic pestrosti a ic¢elnym usporadanim i cvicebni

jednotka.

4.2 Hudebné pohybova vychova (J. Thorovsky, 2006. J. Mihule, 1990)

Hudba a pohyb maji jednu zdsadni vlastnost spolecnou a sice, Ze probihaji v case. Daji se
tudiz exaktné méfit, delit na Casové tseky a viibec riznym zplisobem organizovat
v Casoprostoru. Organizace pohybu v gymnastice vychdzi z organizace toku hudby, kterou ke
cviceni a tvorbé hudebné-pohybovych celkli uzivame, tedy hudby uzité. Zakladni prvky této

hudby si osvétlime v dalSich ¢astech tohoto pojednani.

4.2.1 Zakladni hudebni pojmy

Pro nasi potfebu budeme pracovat jen s nékterymi pojmy z hlediska hudebné-pohybovych

vztaht prioritnimi.

Tén a jeho vlastnosti

Zakladnim stavebnim kamenem hudby je tén. Tén je zvuk, ktery vznikd pravidelnym
chvénim pottebnych komponent (strun, vzduchového sloupce v néstroji ¢i hlasivek apod.) a
ma konkrétni, métitelnou vysku.

Zvuk, ktery vznikd nepravidelnym chvénim a nemd méfitelnou konkrétni vySku, neni

ténem, ale pouze Sramotem.

Zakladni vlastnosti ténu jsou:

a) Viiska — je zdvisla na poétu kmit zvuéiciho komponentu (télesa). Cim vy33i podet kmitt,
tim vyssi ton a naopak. Jakymsi zdkladnim ténem v tomto smyslu je ton, ktery se nachazi
zhruba uprostfed klaviatury piana a nazyva se ,,komorni a“. Jeho kmitocet je zpravidla
»cejchovan® na 440 Hz. Timto ténem zni tzv. ladicka, kovova tyCinka ve tvaru U, kterd

uderem o tvrdy pfedmét vyda poZadovany zvuk. MiiZeme ho slySet téZ v orchestru pred



prichodem dirigenta, kdy hraci k tomuto ténu zadanému napi. klavirem dolad’uji své
smyccové a dechové nastroje.

Na této vlastnosti tonu je zaloZena predevSim nauka o melodii a harmonii. Pro nas bude
dulezité chapani melodie jako toku tént riznych vysek uspokojiveé fazenych v libé znéjici
celek podpoieny adekvatnim doprovodem harmonickych souzvuki a ¢lenité metrorytmické

struktury (viz dals${ text).

b) Délka — je zavisla na dob¢ trvani kmitl. Rozezndvame tedy tony raznych délek (kratké,
sttedni, dlouhé). Tony riznych délek fazené do konstantnich ¢asovych celki (taktl) pak tvoii

zéklad rytmické struktury hudebniho celku.

¢) Sila — je zavisla na Sitce (amplitud€) kmitu. Cim $irSi amplituda, tim silnéjsi tén a naopak.
Tato vlastnost ténu evokuje nauku o dynamice a pro nds diillezitou moznost rozliSeni toni dle

darazu (akcentu) na tény ptizvucné a nepiizvucné.

d) Barva — je zavisla na materidlu nastroje a poctu alikvotnich tont.
Toén urcité vysky (napfi. ,.,komorni a*) zni jinak zahrany na klaviru, houslich, klarinetu, trubce
¢i zazpivany lidskym hlasem.

Tuto vlastnost ténu vyuziva zejména nauka o instrumentaci (aranZovani) skladeb.

4.3 Graficky zaznam hudby a pohybu

Pomoci grafickych znacek pro noty a pomlky, linek, pomocnych linek, kli¢i, slovniho i
¢iselného znaceni a dalSich znacek miiZeme zachytit vSechny vlastnosti ténd tak, jak jsou
prezentovany v hudebnich skladbéch.

Stejnym zpusobem pomoci ndzvoslovi a pocitacich dob miiZzeme pfesné¢ zaznamenat i
pohyb. Pro nasi potfebu pochopeni metrorytmické struktury a formélniho ¢lenéni uzité hudby
ndas bude zajimat pfedevSim délka tént a jejich sila v kontextu metrické (taktové) struktury. Je
tieba si uvédomit, Ze nedilnou soucasti toku hudby jsou 1 momenty, kdy nezni Zadny t6n
(probihd tzv. pomlka — pauza), ale tok hudby ¢i pocitacich dob je nepferuSen a pokracuje
izochronné dal.

Zakladni grafické znaky pro tony z hlediska jejich trvani a pribéhu nepferuseného toku

hudby jsou noty a pomlky.



Grafické znaky délky not:

nota celé (trva 4 doby)

nota ptlova (trva 2 doby)

g B & B

nota Ctvrtova (trva 1 dobu)

DDy e JJ]

nota osminova (trva ¥2 doby)

RAIRIBIR D e JTT7 5373

nota Sestnactinova (trva Y4
doby)

Ctvrtové nota trvajici 1 dobu se stavd v kontextu hudebné-pohybovych vztahti v rytmické

gymnastice zdkladni pocitaci dobou. (Je to ono povéstné télocvikaiské ,,raz, dva* atd.).

Grafické znaky délky pomlk:

pomlka celd (visi pod linkou) — trva 4 doby

pomlka ptilova (sedi na lince) — trva 2 doby

pomlka ¢tvrtova (trva 1 dobu)

pomlka osminova (trva %2 doby)

I 99 99 44 4 49 99 9

pomlka Sestndctinovd (trvd Y% doby)

Je dulezité presné dodrzovat délky pomlk jako nedilné soucésti plynulého toku hudebné

pohybovych impulst.

v oW

Existuje samoziejmé& jesté dalsi Clenéni not a pomlk z hlediska jejich délky, ale pro nés

nejsou tak dulezita.

Organizovani hudebnich impulst

Poslouchdame-li néjakou skladbu z oblasti uzité hudby, kterd se ndm libi, podvédomé na ni

reagujeme motorickymi pohybovymi projevy (luskanim prsty, kyvanim hlavou, podupavanim




nohou apod.). AniZ bychom o tom piemysleli, rozkryvame tak bezdétné zakladni hudebni
pulsaci. Vznikd tak fada izochronnich impulst, kterou bychom mohli graficky zndzornit asi

takto:

J JJ J JJJJJJJ )]l )

raz dva tii Ctyfi pét Sest sedm osm devét deset B 1 4 B

Tato fada je nekonecnd, mohli bychom na ni reagovat i pohybové (viz vySe), ale praveé
svoji nekone€nosti ndm nedovoluje hudebné-pohybovou strukturu organizovat a dét ji logicky
fad. To umozni teprve prace s hlasitosti (pfizvukem — akcentem) jednotlivych dob. Z tohoto

divodu jsou pro nés dlilezitd tato znaménka znacici ptizvuk:

Toto je nota ptizvuénd J nebo > - J

>
Toto nepfizvuc¢na J

Dob¢ ptizvuéné fikame téz t€Zka doba a nepfizvucné lehka doba.

Sttidanim nepiizvu¢nych a ptizvuénych dob v ptedem daném ustdleném potadi vznika
metrum jako zakladni organizacni prvek toku hudby.
Pro nase potieby rozliSujeme dva zakladni typy metra:

a) metrum sudodobé,

b) metrum lichodobé.

Informaci o metru skladby ndm dava c¢iselné oznaceni na zacatku prvniho taktu. Horni
Cislice udava pocet dob v taktu a dolni vyjadiuje jejich relativni délku (napft. Cislice 4
vyjadiuje, Ze zdkladnim ¢itacim impulzem v taktu bude nota ¢tvrtovd). U ctyfdobého metra se

zpravidla nahrazuje Ciselné oznaceni pismenem ,,C* (tak cely = 4 doby)

Metrum sudodobé vznika pravidelnym stiidanim piizvuc¢nych a neptizvuénych dob:



Podle ¢lenéni do taktd pak mame v zdkladé metrum:
a) dvoudobé:

TYRIE

>

Ve
| T
-
| T

Ve
| T

raz dva raz dva raz dva raz dva

b) Ctyfdobé:

PP S A

> — > —

raz dva tfi Ctyf raz dva tii Ctyf
nekdy té7
§ > >

raz dva tii Ctyf raz dva tii Ctyf

ve 4/8 taktu byva Casto zapisovan tanec tango.

Metrum lichodobé vznika pravidelnym stiidanim piizvucéné a dvou nepiizvucnych dob:

Toto ¢lenéni se v zdsad¢ kryje s % taktem: 2—! J J I ; J J I
raz  dva

tfi raz dva tfi

Dalsi béZzné takty tfidobého metra jsou:

a) tfiosminovy:

R m E RS P

raz dva tii raz dva tfi raz dva tii raz dva ti

v praxi uzivany vétSinou pro rychlou hybnost (tempo).



b) Sestiosminovy:

g JI TN T]

raz dva tfi Ctyf pét Sest raz dva tfi Ctyf pét Sest

v praxi uzivany spis pro hybnost pomalejsi a klenutéjsi.

4.4 Rytmus

Z grafické tabulky typt not a pomlk je patrné, Ze zde existuje pravidelné matematicky
presné déleni: nota celd mé 4 doby. Do jejiho trvani se ,,vejdou’ 2 ptilové, nebo 4 ctvrtové,
nebo 8 osminovych ¢i 16 Sestnactinovych hodnot. Tyto hodnoty se mohou v jednotlivych
dobéach riizn¢ kombinovat a obménovat a tim vznikd rytmus. Rytmus je pak stiidanim raznych
ténovych délek v ramci zvoleného metrického modelu.

Dochazi-li k pravidelnému navratu urcitého rytmického modelu (napt. v doprovodu),
hovoiime o tzv. charakteristickém rytmu. Existuji jeSté dal$i modifikace délky ténu jako jsou
teCka vedle noty, triola a synkopa. Modifikaci je samoziejm¢ mnohem vic, ale pro nase

potieby jsou tyto stézejni.

Tecka vedle noty

Tecka vedle noty prodluzuje jeji trvani ptesné o polovinu.

442=6 dob

°

2+1=3 doby

O

1+1/2=1 Y2 doby

1/2+1/4=3/4 doby

1/4+1/8=3/8 doby




Nyni se podivdme, jak se tecka vedle noty pouZziva v praxi:

Maiéme-li dvoudobé metrum, jehoZz zdklad tvofi jedna pfizvucnd a jedna neptizvucnd doba:

el b J J J J J ]

> > > >

raz dva raz dva raz dva raz dva

pak tento model miiZeme pohybové dobfte realizovat chtzi (1 krok = 1 doba).
Dosadime-li do jednotlivych dob mensi notové hodnoty (osminy), vznikd logicky hybn&jsi

struktura:

2 D00 3008

prv —ni dru —hd prv—nidru—ha prv—nidru—ha prv—nidru-ha

Dvakrét rychlejsi struktura vybizi k poklusu.
Dosadime-li do této struktury tecku vedle noty, vznika zvlastni napéti, které si vysvétlime
rozborem.

Chceme-li oteckovat tuto strukturu osminové hybnosti, a to bud’ jen v n€které ¢i ve vSech
metrickych dobach, musime zaroven upravit neteCkované casti onéch dob tak, aby zlstalo

zachoviano jejich matematicky pravidelné ¢lenéni.

Znéame toto zdkladni ¢lenéni: J = D nebo dodeo
jedna ¢tvrtova nota ma 2 osminy nebo 4 Sestnactiny. Pridame-li k osmin¢ tecku, vznikne,
vime-li, Ze J\ = I délka + ﬁ = 3 Sestndctiny. Druhd osmina doby vSak

ma také dvé Sestnéctiny a ve vysledku bychom mé¢li na jednu dobu Sestnactin pét, coZ neni
mozné. Abychom docilili rovnovihy, musime druhou osminu zkrétit o polovinu. Tim
dostaneme misto osminy pouze jednu Sestnictinu a vysledek je matematicky spravny:

3 + 1 =4 Sestnéctiny = 1 doba.

Graficky se zména dél4 takto:
Zakladni struktura D se oteckuje ﬂ a z druhé osminy pfipojenim trdmecku

udélame Sestnactinu J_@ vysledny graficky tvar vypada takto J j

Je-li toto €lenéni pouZito v kazdé metrické (pocitaci) dobé, pak hovoiime o tecCkovaném
rytmu:



>

Tecka tim, Ze prodluzuje, zdroven jeSté¢ zdlraznuje piizvucnost a vytvari tak
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charakteristické ,,houpani* typické v pohybové struktute pro poskok a predevsim cval.
V jazzu je teCkovany rytmus dasledné pouzivan zejména v klavirnim stylu ,,boogie-woogie

piano“, kde hudebnik hraje v levé ruce teCkovany, tzv. kracejici bas osminové hybnosti.

4.4.1 Triola

Dalsi vyjimku tvoii struktura, kdy do osminového toku metrického modelu jsou vloZeny
tfi misto dvou osmin na jednu dobu. Abychom zachovali matematickou rovnost déleni,

musime tyto tfi osminy opatfit grafickym znakem trojky nad trdmcem:

gL 1T

prv—nidru—hd prv—nidru-ha

prv-ni dil dru-hy dil prv-ni dil dru-hy dil

Pro vasi ptedstavu takovouto strukturu doprovodu (vcetn¢ piedehry) ma vSeobecné znama

pisent J. Suchého Praminek vlast.

4.4.2 Synkopa

JednodusSe feceno vznika synkopa pienesenim piizvuku z ptizvuéné (t€zké) doby na
lehkou (nepfizvucnou):

normalni piizvuk



synkopa

> = > =
1 2 3 4 1 2 3 4
Dluzno podotknout, Ze v praxi synkopa nastupuje casto v druhé ¢asti ptizvucné (t€zké)

doby a piesahuje do doby nasledujici nebo prochazi celym taktem apod.:

metrum
> - > -

synkopa

> > > > >

2N 2

Synkopa vytvéii zvlastni napéti, které je velice efektni, hlavni uplatnéni nasla v jazzové i

rockové hudbé, ale setkame se s ni i v hudbé vazné a lidové.

4.5 Tempo

Zminili jsme se jiz o faktu, Ze hudba probihd v ¢ase. Pocet pocitacich dob za minutu pak
udava hybnost ¢ili tempo hudby. Mame tfi zdkladni druhy tempa. Tempo pomalé, stfedni a
rychlé.

V hudbé je tempo vZdy o rychlosti impulsii (dob). Prakticky tomu tak je i v pohybové
reakci, jen je tieba si uvédomit, Ze urCité typy pohybu zaberou vice casu (dlouhd drdha
pohybu) nez jiné, a pak je nutno tyto rozsihlejSi pohyby realizovat v pohybovém tempu
dvakrat ¢i Ctyfikrat pomalejSim oproti hudebnimu. V modernim scénickém tanci se uziva
termin half time, quarter time. Naopak v pomalej$im tempu mtiZeme realizovat nékteré typy
pohybu dvakrat rychleji (double time).

Nejpresnéji meéfime tempo metronomem. Metronom mechanicky vynalezl vidensky
hodinat Melzel a sestdvd z hodinového strojku v jehlanové dievéné skiifice uvniti opatiené

stupnici a kyvadlem. Na stupnici jsou vyznaceny Cislice od 40 do 210 (pocitdno shora) a



kyvadlo je opatieno jezdcem, kterym nastavujeme pozadovanou hybnost kyvu. Na stupnici

jsou téz italské nazvy pro tempo pouZzivané jiz n€kolik stoleti.

Tempa pomala — Largo, Lento, Adagio

40-70/min.

Tempa stfedni — Andante, Moderato, Allegretto
70-110/min.

Tempa rychld — Allegro, Vivace, Presto, Prestissimo

110-200 i vice/min.

Chce-li skladatel urcit hybnost skladby naprosto ptfesné, uvede v zdhlavi zdpisu kromé

slovniho oznaceni tempa napf. M.M. J =88 (M.M. znamena Melzelliv metronom,
J = 88 znamen4, Ze hybnost ¢tvrtové noty je 88 impulsti za minutu.)

S tempem mtiZeme pracovat téZ tim zpusobem, Ze rychlost impulst (pocitacich dob)
zrychlujeme nebo zpomalujeme.

Zrychlovani, italsky accelerando (zkracené accell.) miiZze zasahovat jen do urcité casti
hudebni periody (frdze), ale mize byt postupné (poco d poco) i v priabehu celé skladby (napf.
cardase). Je-li vyjadieno pohybem, dochédzi u zicastnénych v jeho rychlém konci
k euforickym reakcim.

Obdobnym zplisobem pracujeme i se zpomalovanim, italsky ritardando, ritenuto
(zkraceng rit.)

Pfi takovému zpusobu interpretace skladby, kdy dochdzi béhem jeji realizace k riiznym
zpomalovanim a zrychlovanim v duchu zaméri skladatele, ale i interpreta a jeho hudebniho

citéni, hovoiime o agogice Ci agogickych zmendch.
4.6 Dynamika

Ve smyslu hudebnim je dynamika zaloZena na moZnosti rizné sily (hlasitosti) ténu.
Dynamicka skéla je rozsahové vymezena tfemi zdkladnimi stupni:

a) slabe (piano —p)

b) stredné silnée (mezzoforte — mf)

c) silné (forte —f)



Vv s

Smérem nahoru i dolti jsou jesté dalsi jemné&jSi nuance:

pPPP - PP - p - mf - f - ff - fff
piano pianissimo pianissimo fortissimo
forte fortissimo

Podobné jako tempova agogika mtiZze i dynamika se zvukem pracovat formou zesilovani,

<

italsky crescendo (zkracené cresc.), znaci se téz nebo zeslabovani,

italsky decrescendo (zkracen¢€ decresc.), znaci se téz

Stiidaji-li se vetsi plochy (napt. osmitaktova perioda) v riznych stupnich dynamiky, hovotime

o dynamice terasovité.

Chceme-li vyrazit urCity ton jesté vice, pouZzijeme tzv. sforzatto (zkracené sfz.).

Dynamicky oblouk

V interpretacni roviné skladby agogicka prace s tempem a dynamikou vytvéii osobity
,prednes®, ktery mizeme ptrenést i do pohybové roviny. Hovofime o tzv. dynamickém
oblouku ¢ili sekvenci nékolika takta (4, 8), kde nartstad a opét za vrcholem klesa dynamika,

doprovdzena téz zpravidla tempovymi zménami:

VRCHOL

narlst dynamiky a tempa pokles dynamiky a tempa

;19 0 1 T

accell. rit.

4.7 Prace s rytmickymi modely

Rytmus vyrtstd z metrického zdkladu, je vSak mnohem bohat§i vzhledem k rozmanitému
délkovému Clenéni jednotlivych pocitacich dob:

metrum

> - > -

rytmickd varianta



Rytmickou variabilni hybnost si snadno ukdZeme na obecné znamych uryvcich lidovych
pisni:

metrum

e e 0 4 e ol 4

rytmickd varianta 1

. . VI T -

Ska-kal pes pfes o-ves piesze-le-nou lou - ku

rytmickd varianta 2

> > > | >

Kdy-by byl Ba-vo-rov co jsou Vod-fia ny

M

Rytmické varianty Ctyftakti jsou prakticky totoZné az na posledni dobu Ctvrtého taktu, kde
v prvni ukdzce je ¢tvrtova nota, zatimco ve druhé ¢tvrtovd pomlka, kterd je téZ soucasti

metrické hybnosti.
Charakteristicky rytmus

Jeste ndzornéji si ukdZeme rytmické ¢lenéni zakladnich metrickych modeli na ukdzkach
tzv. charakteristickych rytmu.

Charakteristicky rytmus chapeme jako pravidelné se navracejici rytmickou figuru (jedno i
vicetaktovou) v doprovodu skladby urcené zpravidla k tanci:

metrum

1 I I TP I T




rytmickd varianta

e

Na—Se hu—sa cho-di bo—-sa

Tato varianta je typickd pro ceskou mazurku.

Dalsi varianta vypada takto:

oo dee]

Tato teCkovand varianta podpoiend rychlej$im tempem je charakteristicka pro polsky

Vv s

mazur. UkaZeme si jeSt¢ komplikovanéjsi rytmickou variantu, kde je délkové obménéna
kazd4 pocitaci doba:

metrum

1 I I IV I T

rytmickd varianta

Tato jizZ pomérné sloZitd rytmickd struktura je jednim z charakteristickych rytml polonézy.

Pro ndzornost uvedeme tyto tfi rytmické varianty tifidobého metra pod sebou:

metrum

2 I I IV I T

C¢eska mazurka

e

polsky mazur




oo dee]

polonéza

Stejnym zplisobem vznikaji rytmické modely i v sudodobych metrech:

P Y Y Y I

rytmickd varianta

B

Synkopa v prvnim taktu a houpavé osminy ve druhém charakterizuji latinskoamericky tanec
beguine.

metrum
> = > =

rytmickd varianta

Vsimnéte si zvlastniho ¢lenéni osmin: 3 + 3 + 2 . Tato struktura je charakteristicka pro
latinskoamericky tanec rumba.

Jesté si ukdZeme rytmickou variantu ve ¢tyfosminovém taktu:
metrum

A pAA DML,



rytmickd varianta

LI

Tecka v prvém a synkopa ve druhém taktu charakterizuji tanec tango.

Zaklady hudebni formy

K tomu aby melodick4, harmonickd, metrorytmickd i myslenkova slozka hudby ptisobila
na posluchace logicky a uspofddang, slouzi hudebni forma. V celém spektru hudby rtiznych
Zanru existuje fada riznych hudebnich forem od nejjednodussich (napt. lidové pisn€) az po
slozité sonatové formy v symfonické tvorbé. V hudbé uzité, kterou pifedevSim vybirdme pro
ruzné gymnastické hudebné-pohybové aktivity, je zakladem hudebni formy tzv. periodicky
princip uplatnény v malé ¢i velké pisnové forme.

Mal4 pisiiovd forma je nejjednodussi hudebni forma vychézejici z periodického principu.

Perioda, téZ véta (slangové fraze) je v tomto piipad¢ uzaviend hudebni myslenka zpravidla
osmitaktovd, v které mlizeme celkem dobfe i poslechem odliSit prvni polovinu (pfedvéti) a
druhou (zéavéti). Pokud celou pisent (skladbu) tvoii pouze jedna perioda, hovotime o
jednodilné pisnové forme. Tato forma je pomérné vzacnd a pisni v ni realizovanych neni

mnoho. Za vSechny zde uvddime v metrorytmické struktufe détskou fikanku Hali, beli:

Y Y Y Y Y 0 I

Ha-1i be — i ko—né vze-li a hif — ba-tka v pe—-tr— ze—1li

Tuto formu graficky oznacujeme pismenem malé a.
Slozitéjsi formou je tzv. mald pisniovd forma dvoudilnd bez reprizy, kterd se sklada ze dvou
hudebni myslenkou odlisnych vétSinou osmitaktovych period (a b). Jako piiklad uvadime

metrorytmickou strukturu pisné Sla Nanynka do zelf:

g ) Al Jl )y

Sla Na-nyn-ka do ze- 1i do ze- 1i do ze- Ii na-tr- ha-la lu- pe- ni lu- pe-ni- ¢ko



Sl A Ll J) ) ST

pii-Sel za ni Pe-pi- ¢ek roz-Sla-pal ji ko-Si- Cek ty ty ty ty ty ty ty to bu-des pla- ti-ti

Podobnou formadlni strukturu ma i pisent Boleslav, Boleslav a fada dalSich.

Druhym, ¢astéj$im typem dvoudilné malé pisnové formy je mald pisiovd forma dvoudilnd
s reprizou. Ta vznika tak, Ze v druhé poloviné druhé periody (v jejim zavéti) nastupuje Cast
(vétSinou té7z zaveti) periody prvni:  a b
8 bda4

Tato formalni struktura je uplatnéna napft. v lidové pisni A ja sam:

g ) I JlJ ) )

A ja sdm vzidy-cky sdm svy ko-ni¢-ky o- kSi-ru-ju a jad sdm vZdy-cky sdm svy ko-ni¢-ky o- sed- lam

svy ko-ni¢-ky o- k&i- ru- ju svou pa-nen-ku po- mi- lu-ju a ja sdim vzdy-cky sdm svy ko-ni¢-ky o- sed- 1am

V této pisni i textové slozka kopiruje hudebni formdlni ¢lenéni. V prvni ¢4sti b zazniva
text novy, zatimco v druhé ¢asti se opakuje text druhé ¢asti dilu a.

Podobné tomu je napi. i v pisni Holka modrooka.

Mald tridilnd pisnovd forma v uspotadéni tif mySlenkové odliSnych period za sebou (a b
¢) je velmi vzacnd. Casto se uvadi jako piiklad pisent Zastaveni¢ko od skladatele A.

Dreyschocka.



Nejcastéji se vyskytuje mald tfidilna pisnova forma v podob¢ a b a, kdy dil b byva vétsSinou
kratsi (polovi¢ni) nez dil a, ktery se po dilu b navraci v plné délce: a b a

8 4 8

Jako ptiklad uvadime metrorytmickou strukturu pisné¢ Mésicek sviti:

a

8

% > > > > > > > > 5
M¢ —si —Cek svi- t{t  j& mu-sim ji- ti za pan-nou za pan-nou za pa- nen- kou

b

4

> > > >

me- si- ¢ek za- Sel ja tam ne- do- Sel

a

8

> > > > > > > >

jd jsemza- blou- dil mné€ ji o- blou- dil vze- le-ném hi- je-ku my- sli- ve- ek

Mald pisnova forma tfidilnd v tomto schématu pfipomind malou pisnovou formu
dvoudilnou s reprizou. Zasadni rozdil mezi t€émito formami tkvi v tom, Ze u tfidilné formy se
dil a vraci v plném poctu taktii, zatimco u dvoudilné s reprizou jen jeho predvéti nebo zaveéti —
tedy polovina.

Vsechny tyto ndmi uvedené malé pisnové formy jsou ,,malé* i co do Casového trvéni:

- Jednodilnd cca 10 -15 vtefin
- Dvoudilné cca 15 — 20 vtefin
- Ttidilné cca 25 — 35 vtefin

V tomto ¢asovém tseku lze jen téZko uskutecnit v§echny zaméry a ndpady tvlrce
pohybové slozky hudebné pohybové kompozice. Snad jen mala tfidilna pisnova formaab a
s plnou taktovou sazbou (kazd4 perioda po osmi taktech) rozsitend o introdukci (pfedehru),
eventudlné Codu (gradovany rozsifeny zaveér) spliuje podminky pro uspokojivou hudebné

pohybovou kompozici.



Chceme-li vytvofit skladbu delsi (2 — 3 minuty i vice), sdhneme po hudebni piedloze, ve
které celd mala pisnova forma (dvoudilnd ¢i tfidilnd) bude jen jednou Casti vétSiho celku.
Takové hudebni formé, ve kterd tvoii kazdy vétny dil hudba uspofddand na zptisob malé
pistiové formy fikdme velkd pisniovd forma. Byva dvoudilna ¢i tfidilnd (AB, ABA, ABC)

NP

Casto jesSte rozSitend o introdukci, mezihru a codu.

4.8 Tektonika hudebné pohybové kompozice

Tektonikou v tomto smyslu rozumime stavbu hudebné pohybového celku vzajemné se
zrcadliciho a snoubiciho ve formdlni, tempové, agogické i dynamické poloze.

Jako pftiklad zde uvadime rozbor hudebné pohybové kompozice urené pro zapoctovou
sestavu se Svihadlem studentek a studentti FTVS UK Praha v seminafich rytmické
gymnastiky. Hudebni sloZka vznikla zaranZovanim (dpravou) popularni pisné F. Svojika
,,Krinolina* pro klavir s ptihlédnutim k atributim zajimavosti choreografie (kontrast dili,
agogika, dynamické zmény).

Formalni schéma skladbyi a b a tzn. maléd pisnova forma tfidilna rozSifena

2 8 8 8 o introdukci (ptedehru) - 1

Skladba plyne v sudodobém metru ve 4/4 taktu. Introdukce i oba dily a maji stfedni
rychlejsi tempo (allegretto), kdy pocitaci doba méd hybnost 96—100/min. Toto tempo evokuje
pohybovou slozku (riizné druhy pfeskokit).

Dil b je kontrastné pomalejsi (moderato cca 80/min). VyuZziva dynamickych i agogickych

zmén (zesilovani, zeslabovani, dynamicky oblouk, zpomalovani).

5 Didaktika zakladni gymnastiky

Veskeré vychovné vzdélavaci Cinnosti vychézeji ze soucasnych poznatka didaktiky
télesné vychovy. Didaktika (teorie vyucovani) télesné vychovy je ,,zkoumani zakonitosti
vychovné vzdélavaciho procesu, vSech jeho vnitinich i vedlejSich Cinitelli i vztahli mezi

nimi.* (Rychtecky, 2000).

Zékladnimi Ciniteli vyu€ovaciho procesu jsou:
- urceni cile, ukoll, programu, obsahu (projekt vychovy a vzdélani),

- zak (ve€k, pohlavi, zdatnost apod.),



- vyucovaci ¢innost ucitele (fidici, iniciacni, komunikacni apod.),

- prostredi a podminky (materidlni, socidlni, pravni a jiné).
Gymnastika jako nedilnd soucast Skolni télesné vychovy ma nasledujici strukturu cilt:

1. Vzdélavaci cile (formativni, informativni)
2. Vychovné cile (vSeobecné, specifické)

3. Zdravotni cile (kompenzaéni, hygienické)

Pti disledném uplatnovani téchto cilti mohou Zici ziskat zdkladni t€lovychovné vzdéland,
které je pripravou pro celozivotni osobni zodpovédnost za optimalni télesnou zdatnost, za
zdravi a aktivni piistup k Zivotu. Gymnastika je jednim ze zdkladi uciva pies kterou probiha
proces vzdjemné interakce mezi uCitelem a Zakem. Realizaci vyucovaciho procesu lze rozd€lit
do tif fazi:

1. Plan vyucovaciho procesu

2. Predpovéd vysledkt a navrh kritérii pro hodnoceni

3. Vybér uciva.

Pro konkrétni podminky by mél plan vyucovaciho procesu zahrnovat:

- stanoveni cile vyucovani,

- vybér konkrétniho uciva (pohybové ¢innosti),

- organizaci vyucovani (formy napi. hromadné, skupinové aj.),

- druh motorického uceni (instruk¢ni, zpé€tnovazebny, problémovy),
- vyucovaci styl (ptikazovy, reciprocni, s nabidkou a;.),

- vyucovaci metody (motivacni, expozicni, fixacni),

- vyucovaci postup (komplexni, analyticko-synteticky),

- vychovné ptisobeni vcetné uplatnéni didaktickych zdsad (uvédomeélosti, ndzornosti,

soustavnosti, pifiméfenosti, trvalosti),

- kritéria pro pribéznou i kone¢nou klasifikaci.



5.1 Vyucovaci styly, metody, formy

Vyucovaci styl je vymezeny model chovani ucitele, ve kterém je podstatné kolik

rozhodnuti provede sam ucitel a kolik pfenese na zdka, skupinu, tfidu. V télesné vychové
pievlada styl piikazovy a pfimé fizeni ucebnich Cinnosti (na kazdy ptikaz, povel ¢i tkol se
ocekdava bezprosttedni odpoveéd’). To je v gymnastice opravnéné napi. pii poradovych

cvicenich, pfi vedeni rozcviceni nebo pii organizaci podminek pro ¢innost.

Pro naro¢néjsi gymnastické dovednosti je Zadouci uplatiovat efektivni tendence

didaktické interakce:

- prenéaset rozhodovani na Zaky, zapojovat je do organizace a ucebni Cinnosti,
- vytvéaret podminky pro mnozstvi individudlnich kontakta ucitel — zak,

- preferovat instrukce, korekce a zpétné informace s vécnym obsahem,

- usilovat o pestrost a Zivost komunikacni ¢innosti ucitele,

- uplatiiovat asertivni chovani ucitele k zakim, kolegiim, rodi¢tim.

Nejcasteji uplatinované vyucovaci styly v zdkladni gymnastice:
- ptikazovy,
- recipro¢ni (napft. cviceni dvojic: jeden Zak cvici, druhy pozoruje, opravuje),
- prakticky (napft. zak si urci pocet opakovani cviku),
- s nabidkou (napf. Zék si voli z nabidky piekondni ptekazky - podlézt, prelézt, preskocit),

- se samostatnym objevovanim (napt. vybranym Zdkem fizend tvorba a realizace rozcviceni

s hudbou).

Vyucovaci metoda je ticelné usporadani a vybér uciva i zpisob interakce zaméefend na

vychovu jedince, skupiny, tfidy. Vybér konkrétni metody nebo jejich kombinace jsou Casto

zéavislé na:
- pripravenosti Zakl (metody motivacni, expozic¢ni, fixacni, diagnostické),

- fazi motorického uceni (metody seznamovaci, nacvicné, zdokonalovaci, zpeviiovaci),



- cviCebnim obsahu (metody slovni, ndzorné, praktické).

Didakticka forma je vné&jsi uspofddani podminek pro vyucovani v urcitém ¢asovém tseku

a prostiedi. D¢Ii se na:
- organizac¢ni formy (povinnd, nepovinnd, doplitkova, zadjmova),
- socidlné interak¢ni formy (hromadnd, skupinova, individudlni).

Zékladni organizacni formou gymnastickych pohybovych ¢innosti je cvicebni jednotka
(vyucovaci jednotka). Vzhledem k naro¢nosti motorického uceni v gymnastice je
doporucovano, aby tyto jednotky nebyly smiSené (tj. vicetématické, kdy obsah vice ¢innosti
nemusi navzdjem souviset), ale monotématické (zaméfené pouze na gymnastiku). Podle

zékladniho plnéni cile 1ze rozliSovat jednotky na nacvicné, kondi¢ni, rekreacni, soutézni aj.

Zakladni gymnastika se jako soucdst zdravotnich, vykonovych ¢i jinych pohybovych

programi v praxi objevuje v dalSich organizacnich forméch:

individudlni domaci gymnastika,

- télovychovné chvilky ve Skoldch a na pracovisti,
- vycvikové zdjezdy a soustfedént,

- pobyt v piirodé,

- vikendy zdravého Zivotniho stylu a jiné.

Zv1astni skupinu tvoii vefejnd vystoupeni a pohybové skladby se zdmérem popularizace

gymnastiky, ndboru cvicencii, nebo jiného motiva¢niho impulsu pro cvicence i divdky

6 Poradova cviceni

Poradova cvieni slouzi k jednotnému fizeni a organizovani t€lovychovné Cinnosti.
Poradova cviceni pouzivame vzdy, kdy je to ticelné a nutné - pfi zahdjeni a ukonceni
cvicebnich jednotek, pfi organizovani pohybovych aktivit mlddeze nebo pfi akcich pro vétsi
pocet cvicencu (cvicitelské srazy, semindfe, Skoleni apod.). VZdy pfihliZime k véku,
zkuSenostem a schopnostem cvicenctl. Zac¢ateCnikiim a nezkuSenym cvicenciim, je tieba

piredem vysvétlit, co od nich budeme chtit.



Osloveni

Jak oslovujeme?

Ptiklady: ,,cvi€enci", ,,zdkyné", ,,muzi", ,,zavodnici", ,,druzstvo", ,kurze" apod.

Kdy oslovujeme?

Na poé¢atku &innosti, vzdy pied povelem ,,POZOR" a ,,VPRAVO HLED", popiipadé pokud

chceme zvysit pozornost. Podle situace miizeme po osloveni dodat napt.: ,,NA MUJ POVEL",

, KONCIT", ,, DOCVICIT".

Povel a povelova technika

Povel

Naveésti

je ptesny rozkaz a sklada se z nadvésti a vykonného povelu. Nékteré
povely nemaji navesti (,,POZOR", ,,POHOV" apod.).

naznacuje co a jak se ma vykonat.

Povelova technika  povel musi byt pronesen zfetelné, hlasité (podle prostredi) a v

takovém rytmu, v jakém ho cvicenci budou provadeét.

Postoje a povely

,,POZOR"

»POHOV"

» VOLNO"

Stoj spatny, télo vzptimené, zpevnéné, paze podél téla - napjaté v loktech, ruce
mirn¢ seviené v pest (pofadovy postoj), - ruce s natazenymi prsty (gymnasticky

postoj), palce jsou pfimknuté k ostatnim prstim a smefuji vpred.

Uvolnény postoj, prava nebo leva noha pokréend, cvi¢enci nemluvi a
nepohybuji se!
Cvicenci se mohou upravovat, na pozadani mohou opustit tvar, piipadné

mluvit.

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

smétuje vpred). Po odméteni rozstupu cvicenci ihned pripazi.



,,V TESNY RAD NASTOUPIT" Néstup s rozstupem na $iiku dlan& (pouZivame pokud je

malo mista a velky pocet cvicenctl).

,DVOJRAD", ,,TROJRAD" Nastupuje se obdobné - kazdy dal§i fad nastupuje za
predchdzejicim fadem v zdkrytu na vzdalenost piedpazeni levé paze (prsty
pfedpazené paze se dotykaji lopatky cvicence). Nastupujeme podle velikosti

(pokud nenf uréeno jinak), rychle a bez mluveni!

Pochodové tvary a povely

Y ZASTUP NASTOUPIT" (,V DVOJSTUP", ,,V TROJSTUP" apod.) Cvicenci nastupuji
dva kroky za velicim - vzdy stiedem tvaru! Vzdalenosti a rozstupy jsou stejné

jako u nastupovych tvari.

Obraty na misté a povely

»VPRAVO V BOK" Obrat o0 90 stupna provadime na pravé paté a levé Spicce.
»VLEVO V BOK" Obrat provadime na levé paté a pravé Spicce.
" CELEM VZAD" Obrat o 180 stupiiti provaddime vlevo na levé paté a pravé Spicce.

Vsechny obraty se provddéji na dvé doby. Na prvni dobu se cvienci obréti na ur€enou stranu

a na druhou dobu pfinozi.

Pohyby 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 ptejit z poklusu do
pochodu velime (na levou nohu) ,,POCHODEM V CHOD" - cvi¢enci udélaji

jeste jeden poklusovy skok a levou vykro¢i pochodovym krokem.

»ZASTAVIT STAT" PouZivdme za pochodu i poklusu, velime vZdy na levou nohu,

nasleduje krok pravou a levou pfinoZime do stoje spatného.

HlasSeni (priklad)

Velici veli:  ,,DruZstvo v dvojfad nastoupit" - kdyZ se prvni cvicenec postavi vlevo vedle
veliciho, provede velici dva kroky vpied 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 pfijde ,,pfejimajici" hlaSeni asi na ti1 kroky a hlasi:

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

Predstavi se: cvi€itelka Novotna,

Ucel ndstupu: druistvo (cvienci, kurz apod.) nastoupeno k zahajeni cvi¢enti, (3kolent,
vycviku apod.)

Pocet pritomnych:  pritomno 36 cvi¢enci'' (Zakd, Zen apod.).

Velici po ptredani 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''. Cvic¢enci provedou piimo hled’ (oto¢i hlavu zpét) a

provedou pohov.

7 Graficky zaznam pohybu v télovychovné praxi

(zpracovano dle Roubala, B. 1992)

Graficky zdznam pohybu a poloh ma v t€lesné vychove sviij historicky vyvoj. Vznikal
soucasn¢ se zameérem dat t€lovychovnému hnuti odbornou terminologii. Pomoci figurdlnich
kreseb je mozné cvik ndzvoslovné popsany si rychle a ndzorné predstavit a zaznamenat.
Zaznamendni pohybu a poloh pomoci kreslenych figur se tykd zachyceni a znazornéni toho co

je pro pohyb to podstatné. Zalezi ovSem na kvalit¢ kreslenych figur. Schopnost zaznamenat



pohyb pomoci kreslenych figur ve spojeni s pudorysnymi grafickymi znaky pak usnadiuje a
zjednodusSuje piipravu ucitele na cvicebni lekci.

Nazornost pohybovych figurek je pfimo umérnd vytvarnym schopnostem kazdého
jednotlivce — ucitele. V bézné télovychovné praxi pouzivame dva zdkladni druhy figurek
s mnohacetnymi modifikacemi:

- hulkova figura
- anatomicka figura',

Nejjednodussi hillkova figura (obr. 1) miiZe byt kreslend bez zvlastnich vytvarnych
schopnosti. Staci trpelivost pfi nékolikerém opakovani kresby, prostorova predstavivost a
zékladni znalosti o anatomii téla.Tento nejjednodussi zptisob zachyceni lidské postavy by mél
ovladat kazdy ucitel té€lesné vychovy, cvicitel, trenér.

Néro¢né;jsi je figura anatomicka (obr. 2), ta zachycuje v podstaté obrys skute¢né postavy.
Nakreslit postavu jako trojrozmérny ttvar vyZaduje pii postupném zdokonalovani jiz vetsi
vytvarné schopnosti kreslife.

Pro pottebnou zru¢nost k zakresleni presné figury zachycujici srozumitelny pohyb

vyuzivdme metodické postupy a zkuSenosti vytvarnych pedagogii (Roubal, 1996).

Obrazek 1 Priklad zdznamu htlkové figury

Sl

! Anatomické figury jsou vice ndzorné, ale vyZaduji jak jiZ bylo uvedeno v&t§i vytvarné citéni. Pro takovéto
zachyceni pohybi a poloh je tieba vyhledat odbornou literaturu a vlastni praxi dospét ke kvalitnimu a dostatecné
pfesnému zdznamu pohybu.



Obrazek 2 Piiklad zdznamu anatomické figury

Proporcionalita téla

Prvnim pfedpokladem u kresby postavy i pohybové figury je spravné vystizeni proporci

lidského téla. Je tfeba znat a vystihnout pomé&r ¢asti téla (hlava, trup, koncetiny) a rozsah

pohybu v jednotlivych kloubech.Pro télovychovnou praxi se osvédcil systém tzv. osmidilny,

stanovujici vzdjemné proporce dospelého ¢loveéka a délkové poméry podle vysky hlavy.

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

s w2

tfi Ctvrtiny vysky hlavy tvoii oblicejova ¢ast (stejnou délku ma ruka a chodidlo),
paZze 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 drovni dilu ¢tvrtého.

koleno je na dilu druhém.



Obrazek 3

2x0B | 15x0B OB

Hulkova figura

Tento druh kreslenych figur respektujici zminovany osmidilny systém je prevdzné
zaznamendvan z pohledu z boku a z ¢elného pohledu.

Pti pohledu z boku je trup tvofen lehce zakfivenou €arou podle tvaru patefe bez kréni

c¢asti. Hlavu tvoii ovél bez spojeni s trupem, dolni koncetiny ve sprdvném délkovém poméru



s vz

navazuji na linii dolni ¢asti trupu a paZe navazuji na zacatek trupu v oblasti ramenniho
kloubu.

P11 ¢elném pohledu je trup tvofen lichobéZnikem, koncetiny souvislou Carou, hlava
ovélem odsazenym od trupu (obr.4).

Obrazek 4




Piehled grafickych znaku pouzivanych pro doplnéni figuralnich kreseb

Prehled grafickych znaki pouZivanych pro doplnéni fieurilnich kreseb

/—\

—_———

Ntr,

IR

pohyby celého t&la i jeho Casti

pohyb cvi¢ence z mista (chiizi, b&hem, lezenim)

pohyb nacini volného (hazeni, kopdni, ap.) i dr’eného

skok na misté

skok z mista

vypon

hmit s uddnim poctu hmita (jeden, &tyfi)

hmitini bez udani po&tu hmitt

pohyb z jedné polohy do druhé a zpét

pohyb s vyménou polohy koné&etin

osma

spirdla

smér napéti

kotoul (prekot)

kutaleni, valeni, pohané&ni

potlesk, podup, poklep



8 Nazvoslovi cvi¢eni prostnych

Pro odbornost t€lovychovné praxe je nezbytné pouzivat spravné nazvoslovi pohybovych
¢innosti. Ve cviCebnich jednotkédch urychli préci a zajisti snadnéjsi komunikaci s cvicenci.
Ptes zdédnlivou slozitost je naSe ndzvoslovi jedno z nejjednodussich na svété. Pro
télovychovnou praxi je dilezité uzivat t€lovychovné nazvoslovi v pfiméfené mite.

Jednoduchost ndzvoslovi télesnych cviceni je jednak v opakujicich se pravidlech, stejnych
terminech, odvozenych ndzvech pohybii od ndzva ¢asti téla, jednak v tom, Ze zdkladni polohy
a smé&ry se nepopisuji (pf. leh na zadech - pouze leh, chlize vpted - jen chiize).

Poloha je popisovédna vzhledem k vnéjSimu prostiedi, tj. k zdkladné, k nafadi, k druhému
cvicenci atd.).

Pro setrvani v poloze pouzivame vyraz vydrz. Pro ureni tempa prubéhu pohybu
pouZivame termint rychle - zvolna.

Pohyb se v nazvoslovi vyjadiuje:
® slovesy (pfednoZit, zapaZit),
e dé&jovymi podstatnymi jmény (vyskok, vymyk),

® jmennymi vétami (vzpor dfepmo - preSvihem skrémo, vzpor leZzmo vzadu).

Polohy celého téla oznacujeme podstatnymi jmény stoj, podiep, diep, klek, sed, leh. Nejdiive

popisujeme polohy nebo pohyby celého téla.

Postoje a pohyby do postojii

Postoje jsou polohy celého t€la, pfi nichz télo spociva na zdkladné chodidly nebo jejich
castmi.

Stoje

Polohy chodidel ve stojich:

stoj spatny - paty se dotykaji, vzdalenost mezi Spickami je na §ifi paty,

stoj spojny - chodidla se dotykaji,

stoj rozpatny - Spicky se dotykaji, vzdalenost mezi patami je na Sitku paty,

stoj mérny (prava pted levou) - chodidla jsou za sebou a $picka se dotyka paty.

Stoj (obounoZ nebo jednonoz), podle postaveni segmentli nohou miiZeme pouZzit vyraz:

vypon, podiep, diep



Dile stoje délime na:
Stoje krocné (stoj rozkro¢ny, podiep rozkro¢ny levou vpied apod.)

Stoje nozné (stoj unozny levou, diep ptednozny apod.)

Kleky

Kleky jsou polohy celého téla, pti nichz se télo opird o zdkladnu koleny a jinymi ¢astmi
nohou.

Sedy

Sedy jsou polohy celého téla, pfi nichz spociva télo na zédkladné hyzdémi nebo hyzdi a
zpravidla 1 nohama nebo jejich Casti.

Lehy

Lehy jsou polohy celého téla, pii nichz télo spociva na zdkladné celou plochou trupu nebo jeji
VEtST Casti.

Podpory

Podpory jsou pohyby celého téla, pti nichZ se opirdme o zdkladnu jen paZzemi (podpory

prosté), nebo pazemi a jinou Casti téla (podpory smiSené).

Chiize

- je stiidani krokti levou a pravou nohou, jedno chodidlo se vZdy dotyka zdkladny.
Chiize prisunna - opakovani vykroku jednou nohou a piisunu druhé nohy.

Chiize preménna - pravidelné stfidani vykroku, pfisunu a vykroku.

Chiize poskoc¢na - opakovani vykroku a poskoku na jedné noze a potom na druhé s

doprovodnym pohybem druhé nohy.

Poskoky

Jde o pohyby celého téla, pti nichZ se odrazem nohou télo docasné odddli od zdkladny.

Poskoky:
- jednonoz,
- SnoZné,
- rozkrocné.
Poskoky:

¢ na miste,



¢ vpred,
. vzad,

. vpravo — vlevo.

W

Béhy

V nazvoslovi oznacujeme béh ndzvem klus. Podle klusovych skokl rozliSujeme:

Klus (normélni) - pravidelné stfidani skokt pravou a levou.

Klus piisunny (cval) - pravidelné stiidani skoku jednou nohou a piisunu druhou nohou.
Klus preménny - pravidelné stiidani skoku, pfinoZeni a skoku.

Klus poskoény - opakovani skoku a poskoku na jedné noze, potom na druhé noze s

doprovodnym pohybem druhé nohy.

Obraty

Obraty jsou otacivé pohyby celého téla kolem podélné osy, provadéné vpravo nebo vlevo.
Podle thlové miry rozezndvame:

¢ cely obrat 180 stupni

¢ pilobrat 90 stupiii

¢ dvojny obrat 360 stupnti

Pohvyby a polohy pazi

Pohyby a polohy ¢asti téla jsou samostatné pohyby a polohy paZi, nohou, trupu a hlavy,
které podstatné neméni celkovou polohu téla. Pfi popisu se nejdiive uvadi poloha nebo pohyb
téla a teprve potom pohyb nebo poloha pazi, nohou, trupu, hlavy. Poloha ¢asti téla se urcuje
ve vztahu k télu a ne ve vztahu k zdkladné. Chceme-li vyjadtit polohu nebo pohyb jedné paze,
musime v popisu uvést pravou nebo levou. Jestlize paze vykondvaji nestejny pohyb musime

popsat kazdou paZzi zvlast.

Pohyby pazi napjatych (pii pohybu je ptedlokti a zalokti v piimce), napft.:
predpazit

zapazit

piedpazit vzhlru

vzpaZzit vzad

predpazit dold



upazit
vzpazit
vzpaZzit zevniti

upazit poniz

piipazit

Pohyby kréenim

skréit thel je mensi nez 90 stupiiil
pokrcit thel je 90 stupniti a vetsi

Zékladni moZnosti:  pfipaZmo - vzpazmo — upazmo — pfipaZmo - zapazmo

Polohy a pohyby nohou

Nézvoslovi poloh a pohybii nohou je obdobné jako u pazi.

Polohy a pohyby nohou napjatych, napf-.:
piednozit

zanozit

prednozit vzhiliru

prednozit dolti

unozit

piinoZzit

unozit vzhiru

unozit dolt
Pohyby nohou kréenim
skrcit thel je mensi nez 90 stupiti

pokr¢it thel je 90 stupiira veétsi

Polohy a pohyby trupu

Klony jsou pohyby, pfi nichz se trup odklani od délkové osy téla. Zdkladem popisu je
urCeni sméru vyuzitim ptedpon: predklon , zaklon, dklon (vpravo, vlevo)
Klony trupem
mira klonu - mirny

hluboky



tvar péatete - ohnuty

prohnuty

Toceni trupem

otocit trup - thel asi 90 stupniil

pootocit trup - mensi rozsah pohybu

krouZeni trupem oblouk do 359 stupnil

kruh (y) 360 stupiit a vice

Polohy a pohyby hlavy

Jde o polohy a pohyby malého rozsahu, které jsou svym charakteru podobné pohybiim a
polohdm trupu, proto i zptisob popisu je obdobny.
predklon hlavy
zaklon hlavy
tklon hlavy

otocit hlavu

9 Télesna zdatnost

T¢lesna zdatnost v modernim pojeti je chdpana bud’ jako kategorie odrazejici vykon -
vykonové orientovana zdatnost (podminujici pohybové vykony ve sportovnich
specializacich), nebo jako zdravotné orientovana zdatnost, kterd je definovana jako
zdatnost ovliviiujici zdravotni stav, a pusobici preventivné na zdravotni problémy spojené s
hypokinézou - pohybovou nec¢innosti.Optimalni zdatnost je stale vice chdpana jako nezbytny
pfedpoklad pro ucelné fungovani lidského organizmu.

Pro hodnoceni urovné zdravotné orientované zdatnosti posuzujeme tfi zakladni skupiny
faktori:
1.Strukturdlni - slozeni téla, hmotnost, vyska
2.Funkcni

a) kardiorespiracni zdatnost (aerobni zdatnost)
b) svalova zdatnost

c) flexibilita (pohyblivost v kloubné-svalovych jednotkach)



3. DrZeni téla v zdkladnich posturdlnich polohdch a kvalitu zdkladnich pohybovych

stereotypii.

T¢lesna zdatnost je vysledkem dlouhodobého procesu postupné adaptace na zatéz
z pohybové ¢innosti.Toto postupné ptizpiisobovani organizmu probihd podle fyziologickych

zakonitosti.

10 Drzeni téla

DrZeni téla je slozZity vnéjSi projev stavu hybného systému clovéka, ktery je vymezen
tvarem patefe, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem a dal§imi ¢etnymi vlivy.
Lékafi rozliSuji drZeni t€la podle urcitych standardnich postojlii na drzeni:

% vyteCné
% dobré
% chabé
+* Spatné

Prvni dva druhy drzeni téla oznacujeme jako normélni a druhé dva jako drzeni vadné.

Vadné drZzeni m4 vice pfi€in (dédicné vlivy, funkce vnitinich orgdnt apod.). Hlavn{
pricinu vSak je v nedostatku pohybu a nizké trovni télesné zdatnosti déti. Toto je navic
umocnéno zmenou Zivotniho stylu pfi nastupu déti do Skoly a nutnosti stravit nékolik hodin
ve ,,vynucené” poloze sedu.

Vzpiimené drZzeni téla je zajiStovano posturdlni funkci organismu, kterd mize byt
ovlivnéna i aktudlnim psychickym stavem a funkci vnitinich organti. Posturdlni funkce
probihaji podvédomé, z ¢ehoz vyplyva i obtiznost menit ptipadny nevhodny posturdlni
program.

Posturdlni funkce je realizovana predevSim axidlnim systémem, ktery je diky
fylogenetickému i ontogenetickému vyvoji ¢lovéka povazovan za pohybovou bdzi. A to
zv1asté vzhledem k naroc¢nosti udrZzovani vzptimeného drzeni téla v sedu, ve stoji nebo pfi
typicky lidské lokomoci. Axidlni motoricky systém predstavuje ¢ast pohybové soustavy

kolem pétete, slouZzici k udrzovani vzpiimeného drzeni t€la. Posturalni systém zahrnuje jak

systém axidlni, tak i oblast panve a dolnich koncetin. Urcité sektory axidlniho systému jsou



mechanicky namédhany vice nez jiné, a zde pak mohou vznikat - pfi nevhodném zatéZovani -

specifické vertebrogenni obtiZe.

10.1 Orienta¢ni posouzeni drZeni téla

Orientacni piedstavu o drzeni téla ve stoji ndm dava porovnani modelové predstavy
s individudlnim drZenim téla kazdého Zaka. "Modelové” by spravné drzeni téla mélo z
mechanického hlediska spliiovat nasledujici podminky:
A. Té€Znice spusténd z bo¢niho primétu zvukovodu by méla prochdzet sttedem ramennich a
kycelnich kloubt a spadat pted kloub hlezenni.
B. Té€Znice spusténa z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat hrudni kyf6zy, probihat ryhou
mezihyZzd'ovou a spadat mezi paty

C. Té¢znice spusténd z mecikovitého vybézku kosti prsni by se méla lehce dotykat bfisni stény

Pro praktické t&locvikaiské posouzeni drzenf téla zdkd na prvnim stupni ZS doporucujeme
pouzit pozorovani doplnéné Mathiasovym testem = stoj spojny, piedpazit - vydrz 30 s. -
nem¢l by byt patrny rozdil v drZeni t€la po dobu trvani testu (napf.: zdklon trupu, zvednuti
ramen, predpazeni poniZ apod.

Tyto testy dopliiujeme dal§imi orienta¢nimi cviky, kterymi zjiStujeme droven stavu
hybného systému ve smyslu celkové flexibility a svalové zdatnosti, jako pfedpokladu pro

individudln€ optimdlni drzeni téla.

11 Svalova sila

Urovei projevu svalové sily zdvisi na:

a) fyziologickém prifezu svalu

b) na poctu aktudlné zapojenych neuromotorickych jednotek v Case - tzv. vnitrosvalova
koordinace

¢) na koordinaci funkénich svalovych skupin - tzv. mezisvalova koordinace.

Pro potteby té€lovychovné a sportovni praxe rozliSujeme:

1. Statickou silu - schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci

2. Dynamickou silu - podstatou je kontrakce izotonickd (koncentrickd nebo excentrickd).

Podle rychlosti a zrychleni pohybu rozliSujeme:



>
>
>

Cilem posilovacich cviceni je zvySit funkéni zdatnost svali. Mezi dalsi u

vybus$nou (explozivni) silu
rychlou silu
pomalou (vytrvalostni) silu.

we

inky

posilovacich cvieni patfi:

prevence svalové atrofie,

zvyseni sily,

zvétSeni objemu svalu (hypertrofie),

zvyseni klidového napéti svald,

upraveni tonické nerovnovahy v piisluSném pohybovém segmentu,

zlepSeni svalové vytrvalosti (schopnost ekonomicky pracovat po delsi dobu),
zlepSeni vnitrosvalové i mezisvalové koordinace (pfedpoklad snadné€jsiho uceni
pohybovym dovednostem),

zvySeni pevnosti kosti,

zlepSeni stability a pevnosti kloubii,

kladny vliv na drZeni t¢la.

11.1 Zasady sestavovani posilovaciho programu

1. Vybér a technika cviki zavisi na:

- zdravotnim stavu cvicence

- véku

- somatotypu

- dosavadnich pohybovych zkuSenostech

- stavu hybného systému.

Vybirame cviky pro svalové skupiny tak, aby posilovéani vedlo k proporciondlnimu a

soumérnému rozvoji téla.

>
>

VSechny cviky provddime v celém pohybovém rozsahu:

vzdy volime variantu cviku, nebo doplikové zitéze tak, aby bylo mozZno provést
pozadovany pocet opakovani v celém rozsahu, avSak ne na tkor spravné techniky
cviku

rychlost provadéni cviku ovliviiuje svalovou adaptaci



» zakladni doporuceni: koncentrickd kontrakce rychleji (1-2 vtefiny), excentricka
kontrakce pomaleji
» pii zvedani zatéZe by m¢l byt vydech a pfi ndvratu vdech
2. Pocet opakovani cviki v sérii se fidi ocekdvanym t¢inkem
- vysoky pocet opakovani (15-20 a vice) zvySuje svalovou vytrvalost

- stfedni pocet opakovani (6-12) vede k hypertrofii a mirnému zvyseni sily

V kondi¢nim posilovani mlddeze se doporucuje:

» pro svaly hornich koncetin a trupu 8-12 opakovani v sérii
» pro svaly dolnich koncetin 12-20 opakovani v sérii

» pro svaly bfiSniho lisu nad 20 opakovani v jedné sérii

» pfi cviceni na redukci tuku 20-30 opakovéni v sérii

3. Pocet sérii

ZacateCnici zacinaji posilovaci program jednou, maximaln¢ dvéma sériemi konkrétniho
cviku, po 4-6 tydnech posilovaciho tréninku mohou pfidat i tfeti sérii. Série je uceleny blok
opakovani cviku, ktery je odd€len od ptedchédzejiciho 1 nasledujiciho odpocinkem
(ptestavkou).

4. Velikost zatéze

Smyslem neni zvedat co nejvyssi zatéZe, ale vhodnou kombinaci velikosti z4téze, poctem
opakovéni i poctem sérii prispét k zamérnému ovlivnéni svalové zdatnosti pro konkrétni
vytcené cile a potfeby cvicence (hypertofie svalil, zpevnéni téla, redukce podkoznich
tukovych zasob, zvySeni maximalni sily, tvarovani téla, zvySeni svalové vytrvalosti apod.).

Velikost zatéZe nesmi ovlivnit zpsob provedeni cviku - u mlddeze, zacatecniki i stiedné
pokrocilych uptednostiiujeme striktni (technicky ptesné) provadéni cviku, nadmérné zatéz
vede k nechténym dopomocnym souhybtim.

Zatéz by mela byt takova, aby posledni 2-3 opakovani v sérii byly provadény na hranici
unavy (pokud je cvi€enec schopen provést s danou zaté€zi vice opakovani nez bylo stanoveno,
je zatéz ptili§ mald a hybny systém nereaguje Zddanymi adaptacnimi zménami).

5. Délka prestavek mezi sériemi a zotaveni

Smyslem prestavky je umoZnit CasteCnou regeneraci, (pokud je prestavka piilis kratka neni
organismus schopen zajistit odplaveni metaboliti, je-1i naopak pfili§ dlouhd, sval vychladne
a zvySuje se moznost poranéni).

Posilovaci trénink stfedni a vysoké intenzity vyZaduje nejmén¢ 1-2 minuty odpocinku

mezi sériemi.



K podpoieni zotavnych procesi je zapotrebi dostate¢né dlouhy Cas - nikdy neposilujeme

stejnou Cast téla dva dny po sobé€ nebo vicekrit nez 2-3x v tydnu.

Zasady posilovani mladeze

>
>

YV VY

YV V V V

respektovat biologicky nebo alespoii kalendaini vék

volit vSestrannd a pestra cviceni, kterd zatézuji harmonicky cely pohybovy aparat
(obecna silova pfiprava)

¢innostem na rozvoj svalové sily musi pfedchazet dokonalé rozcviceni
uptednostiiovat posilovani svali, které se podileji na tzv. svalovém korzetu patete
kombinovat obecnou silovou piipravu s cilené¢ zamérenym posilovanim (kompenzacéni
posilovani pro spravné drZeni téla)

posilovat prevazné s hmotnosti vlastniho t€la (pfi zafazeni ptidavnych zatiZeni musi
velikost zatéZe dovolit bezchybné zacvicit 12-15 opakovani v jedné sérii)
postupovat od vétSich svalovych skupin k malym

volit cvi€eni, kterd nepfetéZuji patetni spojeni (ne tedy diepy s ¢inkou na ramennou,
pfitahy v ptredklonu apod.)

uptednostnit dynamické a vedena cviceni pied statickym cvicenim

vyuZzivat metodu posilovani antagonistickych svalovych dvojic

pfi cviceni je tieba dychat co nejpfirozenégji, nezadrzovat dech

po silové piipravé musi ndsledovat uvoliiovaci a protahovaci cviceni

12 Kloubni pohyblivost

Kloubni pohyblivost (flexibilita) je jednou z pohybovych schopnosti, které ovliviuji

funkcni kapacitu hybného systému ¢loveéka. Na rozsahu pohybt v urcitém kloubu se podili

nékolik ¢initelu:

>

>
>
>
>
>
>
>

anatomické zvlaStnosti stavby kloubu

sila svall zajiStujici pohyb v kloubu

napéti, resp. uvolnéni svala

aktivita reflexniho systému svalové ¢innosti
aktudlni psychicky stav

Unava

vék cvicence

kvalita rozcviceni



» teplota prostiedi aj.

Pro potieby té€lovychovné a sportovni praxe rozliSujeme pohyblivost aktivni, kdy
maximalniho rozsahu docilime pomoci aktivniho stahu svalovych skupin a pohyblivost
pasivni, kterd je dana rozsahem pohybu v kloubu pii ptisobeni vnéjsich sil (partner, gravitace
apod.). Cilem cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti je zajistit individudlné optimalni
amplitudu pohybi celého pohybového aparitu vzhledem k anatomicko-fyziologickym
moZnostem pohybového systému a potiebam jedince. Zadanych cili se dosahuje kombinaci
relaxac¢nich, mobilizacnich, protahovacich a posilovacich cviceni.

Zasady a metody rozvoje flexibility
» podminkou pro rozvoj kloubni pohyblivosti je rozcviceni a prohfati t¢la
» je vhodné kombinovat vice metod

» protahovani svall provadime v uvolnéni

» pfi zaujimani krajnich poloh vyuzivame fizeného pohybu

» protahovani provddime zvolna, pfi pocitu mirného napéti

» soustfedime se na protahovanou oblast

» vyuzivame hlubsi dychani s prodlouZenou vydechovou fazi

» zaciname cvicit tou stranou té¢la, ktera je mén¢ flexibilni

» necvi¢ime dlouho, ale Cast&ji

>

pfi pouZiti klasického stre¢inku pro rozvoj kloubni pohyblivosti vydrzime (podle

nejnovejSich publikovanych poznatkll) v poloze 60 a vice vtefin.

12.1 Metody rozvoje kloubni pohyblivosti

1. Aktivni dynamicka cvifeni - krajnich poloh je dosahovano vlastnim svalovym dsilim.
Metoda vyuziva Svihovych cvi¢eni nebo hmitl v krajnich polohdch s postupnym zvétSovanim
rozsahu pohybu. Z diivodu kratkodobého vlastniho protahovaciho podnétu je nezbytné
provadét minimélné 15-30 opakovani jednoho cviku. Je nutné cvicit mékce - ne tedy trhan¢ a
tvrdé. Touto metodou se jednak posiluji svaly, které pohyb provadéji a jednak dochézi k
protaZeni jejich antagonistd. Tato metoda je pro protazeni svalli nejméné icinnd a pii

nespravném pouzivani muze vést az ke vzniku mikroruptur ve Slachdch a svalovych tkanich z



divodu existence streCového reflexu. Je vSak vhodnd k pouZiti v ¢asti rozcviceni ,,specidlniho

<13

zapracovani‘.

2. Aktivni staticka cviceni (klasicky staticky strecink) — pfi pouZiti této techniky je protazeni
svalu zajiSténo setrvanim v krajni poloze. Je nutné, aby protahovany sval nebo skupina svalt
byla v relaxovaném stavu. Tomu napomuze psychickd koncentrace na protahovanou oblast a
hluboké dychéni s prodlouZenou vydechovou féazi, které ma inhibi¢ni vliv na svalové napéti

(podrobnéji v kapitole 6.3 StreCink).

3. Pasivni dynamicka cviceni - tato metoda je obdobou aktivnich dynamickych cviceni s tim
rozdilem, Ze krajni polohy se dosahuje pomoci partnera. Pouzivame rytmické hmity s rostouci

amplitudou pohybu. Tyto hmity je tfeba provadét mékce s vyssim poctem opakovéni.

4. Pasivni staticka cvifeni - predstavuji techniky rozvoje kloubni pohyblivosti, kdy dosazeni
krajni polohy a setrvani v ni je zaji§téno pomoci vnéjsich sil s raciondlnim vyuZzitim
reflexnich vztaha. Tyto metody jsou v zahrani¢ni literatuie souhrnné oznacované jako
metody PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation). Jednou z nejuc¢innéjSich a zaroven
relativné jednoduchych je technika: kontrakce - relaxace - protaZeni. Tato technika vyuZziva
postizometrické relaxace, tj. ur€itého doasného uvolnéni svalu po ptedchozim napéti. Podle

velikost a doby odporu, ktery klademe svalu rozliSujeme dva zdkladni zpiisoby:

a) po maximdlni izometrické kontrakci

- sval natdhneme pasivn¢ do stfedni polohy, kterd je zteteln€ pod hranici bolesti

- v této poloze zacind postupnd maximalni izometricka kontrakce posléze protahovaného
svalu proti odporu partnera po dobu 6-10 vtefin

- po této fazi nastava postupna relaxace svalu, kterou umocnime hlubokym vydechem

- po uvolnéni nasleduje pozvolné pasivni protaZeni svalu a v této nové poloze setrvdme

- cely cyklus opakujeme 3-4x

b) po minimadlni izometrické kontrakci

- provedeme krajni pasivni extenzi svalu, t€sn€ pod hranici bolesti

- minimdln{ izometrickd kontrakce proti odporu po dobu 20 vtefin a vice

- nésleduje relaxace 2-5 vtefin, které opét napomtiZzeme hlubokym vdechem a vydechem
- pii fazi vydechu dochdzi k pomalému pasivnimu protazeni svalu a fixovani v dosazené
poloze

- cely cyklus opakujeme 3-4x vzdy z polohy, ve které jsme skoncili pfedchézejici cyklus.

12.2 Strecéink



Termin strec¢ink pochdzi z anglického slova —,,stretching®, které v doslovném piekladu
znamend natahovéni, protahovani nebo roztahovani. V t€lovychovné a sportovni terminologii
vSak pojem strecink predstavuje soubor specidlnich cvikd ur¢enych k protahovani svali. K
jeho rozsiteni doslo zejména po vydani publikace ,,Stretching* kalifornského pedagoga a
trenéra Boba Andersona (1. vydani v roce 1975). Soucasné metody streinku vychézeji jednak
ze zkusenosti vychodoasijskych systémt (Indie - hathajoga, Cina - Tai-tchi-tchuang) a jednak
z novodobych poznatkl biomedicinskych véd. Na svalové ¢innosti se podili fada sloZitych
nervosvalovych mechanismti, které ve vzdjemné souhie zajist'uji napt. zakladni napéti svala,
koordinaci pohybd, ale i ochranu pohybového aparatu pied poskozenim apod. Tyto
mechanismy piisobi jako vrozené tj. nepodminéné reflexy, které je nutno respektovat a pfi
aplikaci jakéhokoli cviceni, tedy 1 strecinku, postupovat v souladu s nimi. Pokud tyto
mechanismy nejsou spravné vyuzivany, nejenze neumozni efektivni adaptaci na zatiZeni, ale
dokonce mohou vést k poskozeni pohybového aparatu. Pii protahovacich cvic¢enich
vyuzivame fyziologickych poznatkii o napinacim reflexu, ochranném ttlumu a recipro¢ni

inhibici svala.
12.3 Kompenza¢éni cviceni

Cilem kompenzacnich cviceni je pozitivné ovlivnit stav hybného systému.
» Hlavni tikoly kompenzacnich cviceni:
» vyrovnavat jednostranné zatiZeni
» predchazet vzniku svalové nerovnovahy
>

prispét k vytvéreni kvalitnich pohybovych a posturdlnich stereotypi

Typy cviceni, které pouzivame:
e cviceni relaxacni

® cviceni protahovaci

e cviceni posilovaci

e cviceni mobiliza¢ni

e cviceni dechova

e cviceni pro vypracovani ¢i ovlivnéni pohybovych a posturdlnich stereotypti

Ptredpoklady pouZiti:



mit pfedstavu o spravném (korektnim) drzeni téla
znat orienta¢ni testovani kloubné-svalovych jednotek
o zkracené svaly
o oslabené svaly
o rozsah pohybu apod.

umét ohodnotit zakladni pohybové stereotypy

Priklad cvi¢ebné-kompenzaéniho programu na ,,kulata zada*

Kulata zada — zvétSend hrudni kyféza — je zakfiveni hrudni pétete zpravidla mezi 6 — 8

hrudnim obratlem (v rovin¢ sagitalni s konvexitou vzad).

v

Zakladni pticiny kulatych zad jsou:

ochablé svaly mezilopatkové, zadové, Sijové
zkracené svalstvo prsni ( velky 1 maly prsni sval)

ochablé svalstvo bfisni (Sikmé, piimé)

Zésady postupu:

protahnout svalstvo prsni

posilit svalstvo mezilopatkové

posilit ostatni svalstvo trupu -Sijové, zadové , biisSni
zlepSovat pohyblivost trupu, ramennich a kycelnich kloubti
Casta kontrola drZenf téla

dechova cviéeni

13 Aerobni zdatnost

Tento slozity komplex dispozic se v literatue nékdy oznacuje pojmem kardiovaskularni ¢i

kardiorespiracni zdatnost nebo téZ obecnd pohybova vytrvalost. Vytrvalost chdpeme jako

schopnost ¢loveéka provadét dlouhotrvajici pohybové Cinnosti.

Aerobni zdatnost se rozviji pohybovou ¢innosti, kdy pifevazna ¢ast energie pro svalovou

praci se ziskava za ptisunu kysliku. Cilem aerobnich pohybovych aktivit je vyvolat specifické

adaptacni zmény v organismu. Adaptace na vytrvalostni pohybovou zatéZ probihd na trovni:



» srde¢né¢ cévniho systému (zpomaleni klidové srde¢ni ¢innosti, sniZeni systolického
tlaku, vEtsi tepovy objem, uc¢innéjsi vyuZiti kysliku v pracujicich svalech, zrychleni
navratu ke klidové srdec¢ni frekvenci),

» dychaciho systému (zvétSeni plicni kapacity, zkvalitnéni prenosu kysliku v organismu)

» pohybového systému (zachovani ¢i zvyseni svalové zdatnosti, zvySovani hustoty kostni
tkané apod.),

» metabolismu (4¢inné&jsi vyuziti mastnych kyselin a tuku, rychlejsi odbouravani
odpadnich latek, ubytek tukové tkané, snizovani hladiny cholesterolu apod.),

» psychosomatické (zlepSovani odolnosti proti zevnim vliviim, odreagovani se a

zlepsSovani sebedlvéry, seberealizace apod.).

13.1 Posuzovani aerobni zdatnosti

Existuje n¢kolik laboratornich i terénnich testii (VO2 max.,12 minutovy béh, 12 minutova
jizda na kole, chlize na 2 km s méfenim c¢asu aj.). Pro potieby pfedmétu zédkladni gymnastika

doporucujeme nasledujici dva testy — tzv. Cvi¢ebni cyklus a Jacikiv test.

Cvicebni cyklus

I kdyZz m4 tento jednoduchy cvicebni cyklus charakter rychlostné vytrvalostni, piesto nim
poskytne zdkladni informace o aktudlnim stavu aerobni zdatnosti. Cyklus se skldda z téchto
poloh: stoj — vzpor difepmo — vzpor leZzmo — vzpor diepmo - stoj. Je nezbytné, aby vSechny
polohy byly pfesné dodrzeny. Pii vzporu diepmo je panev co nejniZe, ve vzporu leZzmo osa
trupu a nohou tvoii pifimku, v poloze stoj musi byt nohy v kolenou napnuty. Pii testovani
cvicte co nejrychleji, ale ne na dkor presnosti. Pro vyhodnoceni métime Cas v sekundach, za
ktery dokdZeme zacvicit cely cvicebni cyklus dvacetkrit.

(Ptevzato z publikace: Teply, Z. Zdravi, zdatnost, pohybovy reZim. Praha, 1995, CASPV)



Tabulka 1

Opakovani cvic¢ebniho cyklu — 20x (vykon ve vtefinach)

MUZI
Vek

Vykonnost 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60
Slaba 48 a vice 50 a vice 56 a vice 64 avice 69 a vice
SniZena 47-43 4944 55-46 63-52 68-60
Primérna 42-39 43-40 45-42 53-49 59-57
Dobra 38-36 39-37 41-39 48-46 56-54
Vyborna 35 amén¢ 36 a méné 38 a méné 45 a méné 53 a méné
ZENY
Vek

Vykonnost 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60
Slaba 57 a vice 59 a vice 63 a vice 70 a vice 75 a vice
SniZena 56-53 58-54 62-56 69-63 74-69
Pramérna 52-50 53-51 55-53 62-58 68-65
Dobra 49-47 50-48 52-50 57-55 64-61
Vyborna 46 a ménég 47 a méné 49 a méné 54 a méné 60 a méné

Jacikav test

Popis testu:

ZP: leh na zadech a zmény poloh

1. stoj spatny (podminky: vzpfimeny trup, napjatd kolena, paty u sebe)
2. leh na btiSe (podminka: hrudnik se dotyka podlozky)

3. stoj spatny (podminky: vzpiimeny trup, napjatd kolena, paty u sebe)

4. leh na zadech (podminky: lopatky a paty se dotykaji podlozky)

Kazda provedena poloha se hodnoti jako 1 bod.
Tento pohybovy cyklus opakuji testované osoby co nejrychleji se snahou o dosazeni

maximalniho poctu provedeni v ¢ase 2 minut.



Tabulka 2
Jacikuav test

Chlapci, muzi

Vek

Vykonnost 7-8 11-12 15-16 19-20 21-24
Slabd 3646 40-50 46-57 48-59 47-57
Podprimérna 47-57 51-61 58-69 60-70 58-68
Primérna 58-78 62-84 70-93 71-92 69-90
Nadprimérnd 79-89 85-95 94-105 93-103 91-101
Vybornd 90-100 96-107 106-117 104-115 102-112
Divky, Zeny
Vek

Vykonnost 7-8 11-12 15-16 19-20 21-24
Slaba 36-46 3646 39-49 40-49 40-48
Podprimérnd 47-56 47-57 50-59 50-58 49-58
Primérna 57-76 58-79 60-79 59-77 59-76
Nadprimérnd 77-86 80-90 80-89 78-86 77-85
Vyborna 87-96 91-101 90-99 87-96 86-95

Pozndamka: normy jsou zpracovany pro populaci od véku 3 do 24 let. Vzhledem k zaméteni

ucebniho textu jsme zatadili do tabulky jen nékteré vékové skupiny.

Zasady rozvoje aerobni zdatnosti

Pohybové Cinnosti, které provadime s cilem ovlivnéni aerobni zdatnosti, musi respektovat
urcité principy, které 1ze zjednodusené vyjadiit pismeny FITT.

F - frekvence (minimdln¢ 3x tydn¢).

I - intenzita (stfedni, odvozend z rozsahu srde¢ni frekvence i subjektivné vnimané ndmahy,
pievaha pohybovych ¢innosti mé byt v aerobni z6né€ na drovni 60-85% maximalni srde¢ni

frekvence. SF max. = 220 - v€k cvicence).
T - trvani (minimaln¢ 15 minut, optimum 30-90 minut podle typu cviceni).

T - typ cviceni (musi byt pro cvi¢ence pfijatelny — fitness, béh, béh na lyZich, cyklistika,
fartlek, jizda na koleCkovych bruslich, aerobik v rtiznych formach - kondi¢ni, formativni,
tanecni, posilovaci, s nd¢inim apod.). Maximalniho efektu se dosdhne stfidanim rtiznych

pohybovych ¢innosti.




14 Tvorba gymnastickych pohybovych programi

Z otevieného systému gymnastickych €innosti 1ze sestavovat vSestranné i specializované
cvicebni programy. Pro sestavovani programi pro jednotlivce i skupiny je nutné si uvédomit
v jakych podminkach bude cvicebni program realizovén, u jaké skupiny lidi (v€k, pohlavi),
jaky je cil zaméfeni cvicebniho programu a tedy i struktura obsahu, zptsob i narocnost
zatézovani.

Pfi tvorbé a realizaci cvi¢ebnich programi vychdzime z obecnych zdsad pro sestavovani

pohybovych programa:

1. Pravidelnost, dlouhodobost a postupnost dostatecné cetné pohybové cinnosti (2-4 x
tydneé).

2. Vhodnd doba a optimdlni cas trvani vybrané cinnosti vzhledem k intenzité zatizeni
(30 -90 min, 55 — 85 % max. SF).

3. Primérenost, pestrost a vyvdZenost programu, striddni ruznych typii cviceni.

4. Regenerace, pitny reZim, stravovdni, péce o telo, wellness.

Specifické zdsady pii tvorbé programit zamétenych napt. na celkovou télesnou kondici,
flexibilitu, silu apod. naleznete v piislusné literatuie (viz seznam odborné literatury).
Gymnastické programy jsou sestavovany ze souboru cviki a ¢innosti tif zdkladnich

gymnastickych druht - zdkladni gymnastiky, rytmické gymnastiky a aerobiku.

Sméry ptisobeni téchto tif druht gymnastiky a jejich kombinaci jsou tyto:

1. Zdravotni zaméreni

= prevence - ziskani odolnosti proti negativnim vliviim civilizace

= vyvézenost télesného a duSevniho zatiZeni, adaptace na zatéz

= prevence svalové nerovnovahy- optimalni drZeni téla

= zlepSovani télesného a pohybového rozvoje

= kompenzace nedostatku pohybu, vynucenych pracovnich poloh, jednostranné zatéze
= regulace svalového tonu, zlepSeni koordinace

= regenerace sil

oddaleni procesu starnuti, prevence osteoporézy apod.

2. Vykonové zaméreni



= zvySovani urovn¢ celkové kondice

= zlepSeni pohybovych schopnosti — kondi¢nich (napi. budovéni svalll) a koordinacnich
(napf.max. pohyblivost)

= motoricko-funkéni ptiprava v tréninku

= ndcvik specifickych dovednosti pro urcity pohybovy vykon

3. Vychovné vzdélavaci zaméieni

= propagace a popularizace programil

= rozvoj celoZivotniho zajmu, aktivni piistup k Zivotu

= piijmuti vyznamu a vlivu pravidelného cviceni na organizmus (pohyb jako soucést
zivotniho stylu)

= zodpovédnost za své zdravi

= informovanost o pitném reZzimu a zdravé vyziveé

= pochopeni teorie aplikovaného tucelného programu ( sloZeni lekce, zplisob provedenti,
davkovani, zdklady anatomie, fyziologie zatéZovéani organizmu apod.)

= motorickym u€enim zvySovani poctu dovednosti

= kultivace pohybového projevu

4. Psycho-socialni zaméreni

= odreagovani

= uvolnéni napéti, psychické uspokojeni, emocionalni prozitky

= posileni vile, sebediivéry, sebeovladani

= prevence negativnich zdvislosti a kriminality

= rozvoj estetického citéni

= ziskdvani spolecenskych kontaktl, pozitivniho vztahu k druhym

=  seberealizace

Pro vybér pohybové ¢innosti do ti¢elného programu ma podstatnou roli motivace - divod
a z n&j vyplyvajici cil, pro ktery jsme se rozhodli cviéit . Casto pii vyb&ru pohybového
programu podléhdme mddnosti, ale diileZité jsou individudlni pohybové zkusenosti, zdravotni
stav, predstavy o vyvolanych zméndch, osobni zaméieni, prani a skute¢né potieby konkrétni
0soby.

Pti vybéru gymnastickych programti se musime rozhodnou, zda chceme cvicit ve skupiné

¢i individudlné, pak I1ze postupovat takto:

- vybrat si programy vedené vySkolenymi lektory, nabizené vetejnosti fitcentry, kluby,

spolky a jinymi subjekty



- vybeér tizeného skupinového programu doplnit individudlnimi ¢innostmi dle
doporuceni odbornika

- zvolit ur¢ity doméci cvicebni program dle odbornych publikaci, videa, osobniho
trenéra apod.

- vytvoftit vlastni program s vhodnym tc¢elnym obsahem, napt. rozcviceni, zdravotni
gymnastika, kondi¢ni gymnastika s nd¢inim (gymball, overball, ty¢, Svihadlo, zatéze,

gumy, pet lahve), program posilovaci, protahovaci, relaxacni apod.

Z sirstho pohledu povazujeme gymnastické pohybové programy za dostate¢né¢ podnétné
pro kladné ovliviiovani zdravého Zivotniho stylu ¢lovéka v ndvaznosti na ndroky soucasné

spole¢nosti na zdravi, zdatnost a vykonnost jejich ob¢and.

15 Wellness, fitness

V soucasné dob¢ probiha celosveétova vina péce o zdravi, pro kterou se i u nas
pouzivaji pievzaté anglické nazvy. Jedna se o pojmy wellness a fitness. D4 se fici, Ze co
byla starofecka kalokagathie se svou filosofii péstovani harmonie téla i ducha, to je dnes

wellness.

Wellness je charakterizovén jako zptsob Zivota s kladnym vztahem k péci

o zdravi, kdy zdravi chapeme jako stav uplné té€lesné, duSevni a socidlni pohody. VétSinou
je uvadéno, Ze wellness ma pét Casti, které spolu vzajemné souviseji, ale 1ze je

ovliviiovat i samostatné. Jednd se o:

— pozitivni pfistup k Zivotu

— zvladnuti stresu

— osobni navyky

— vyziva a kontrola hmotnosti

— fitness.

Fitness je jednou z nejdulezitéjsich soucasti zdravého Zivotniho stylu a je tvofen
¢tyfmi faktory:
— aerobni zdatnost

— svalova sila



— svalova vytrvalost
— kloubni pohyblivost (flexibilita).
Nejucinnéjsim zptisobem jak ovlivnit faktory fitness je pravidelna pohybova ¢innost,

ve které ma nezastupitelné misto zdkladni gymnastika.

Pohybové programy fitness
Soucasné programy fitness 1ze podle prevaZzujiciho zaméfeni rozdélit do dvou skupin:
1. Kondi¢né orientované (Casto oznacované jako tzv. rychlé, tj. souvisejici s energetickymi
moznostmi organizmu ¢lovéka)
2. Zdravotné orientované (Casto oznacované jako tzv. pomalé, tj.souvisejici s procesy fizeni a

regulace pohybu).

Prvni skupina pohybovych programt fitness jsou pfedevsim cviceni aerobniho
charakteru. Aerobik (dile Ae), od slova aerobni cviceni (aerobics), znamena fyzickou zatéz,
pii které svaly pracuji za ptisunu kysliku. Tato specifickd forma gymnastiky s hudbou ma za
ukol zlepSovat aerobni a svalovou vytrvalost a pozitivné pusobit na funkci a strukturu
pohybového tstroji i psychiku cvi¢encti. Rizné druhy aerobiku, vétSinou s anglickymi nazvy,
je mozné dale delit napiiklad podle intenzity cviceni, podle na¢ini a pomiicek, podle uzsiho
zameéteni a ucelu, podle veku cvicenct napt. Basic Ae, Mix Ae, Lady Ae, Seniors class, Hi/Lo
Ae, Soft Ae, Master Ae pro pokrocilé, Aeroclass, Energy nebo Power Ae aj. Z nacini
pouzivanych pfi fitness programech jsou zastoupeny posilovaci gumy (dyna band, rubber
band, thera band, tube), ¢inky (tone), tyCe (heavy bar, aero bar, bodyblade), téZké mice (heavy
med) a mekké mice rizné velikosti (overball, bodyball, fittball). Z natradi je stale oblibeny
stupinek (step).

Formativni (posilovaci) aerobik je naro¢néjsi na svalovou silu a vytrvalost, ale jednodussi
na koordinaci a prostorovou orientaci. Je to napf.: P-class, Body styling, Body form, Body
shaping, Callanetics, Body tone. V téchto lekcich se €asto vyuzivé vyse jmenovaného nacini.
vychdzejici z ulice — tzv. Street jam, City jam, Street dance, Rap. Tanecni aerobik je také
velmi Casto inspirovan tradi¢nimi narodnimi tanci — Dance latino, Jazz dance, Afro apod.
Bojové sporty rovnéz velmi ovlivnily pojeti aerobiku — Kick box Ae, Tae bo, Karate Ae,
Capoeira, Power strike (cviceni s ty¢emi dle samuraji), Punch nebo Pow (boxovani v

rukavicich do pytl). Mezi oblibené netradi¢ni programy patii cvic¢eni na slidech, Agua



aerobik, Spinning nebo Indoor cycling (cviceni na staciondrnich kolech), In line skateing (na

koleckovych bruslich), Lift-it (cvic¢eni na stepech s naklddacimi ¢inkami) apod.

Druhd skupina fitness obsahuje cvi¢ebni programy se zdravotnim zaméfenim pro
vyrovnani svalovych dysbalanci, relaxaci a celkové protazeni. Tak vznikly samostatné hodiny
strecinku, cvi¢eni s malymi mici (overball-balantes), cviceni systémem Pilatek (kontrolovana
kvalita vedenych pohybil a poloh) a riiznd jogova cviceni (Fitness joga, Power joga, Contact
joga, Nouvelle joga, Thai joga, Power stretch aj.). Velmi ¢asto maji tyto specializované
programy nazev takovy, aby oslovily ur€itou skupinu cvicencii (kardiaci, obézni, s bolestmi
kloubt, alergie, stres aj.). Lze fici, Ze v komer¢nim aerobiku se kaZzdoro¢n¢ setkavame s
n¢jakou novinkou. Nékdy jde o pohybovy ndpad, zdiraznéni zdravotniho dcinku, o nové
nacini ¢i naradi, inovaci klasickych cvicebnich ¢i rehabilita¢nich systémii, nebo o hudebni
vlnu a tanecni styl. Tento vyvoj zabezpecuje aerobiku nejen stalou popularitu, ale také

pfispivé k rozSifovani moznosti pravidelného cviceni Sirokému spektru obyvatel.

16 Rozcviceni

Rozcvi¢enim rozumime pripravu hybného systému na dalsi intenzivnéjsi zatiZeni s

dirazem na prevenci poskozeni pohybového aparatu.

U¢inky rozcviceni si miZeme pro prehlednost rozdélit do nékolika bodu:
» cestou nervovych a humordlnich regula¢nich mechanismu jsou vyvoldny zmény v

¢innosti fady orgdnt, zejména krevniho ob&hu, dychani, termoregulace apod.,
» efektivni pferozd¢leni krve k organiim a tkanim,
» rozsiteni kapilar a otevieni krevniho fecisté v procvicovanych svalech,

» zvySenim produkce tepla dochdzi ke zvySeni viskozity svalil a tim i ke zkraceni doby

potiebné ke svalové kontrakci,
» zahtatim svalu dochdzi i ke zrychleni pribéhu biochemickych reaket,
» rozcviceni se podili na dpravé funkéniho stavu CNS,

» posiluje jiz vytvofené podminéné pohybové reflexy.



Rozcvifeni je zamérné ovlivnéni télesnych i vegetativnich funkci organismu
pohybovou ¢innosti s cilem dosahnout optimalni stupen piipravenosti fyziologickych

funkci pro nasledujici pohybové aktivity a zvySeni odolnosti proti zranéni.

Zpusob i obsah rozcviceni by mél zohlediovat:
- denni dobu (jinak se rozcvi€uje ¢lovek rdno a jinak vecer),
- zevni prosttredi (jiné moZnosti jsou v horku ¢i chladu v télocviéné a jiné venku),

- v€k a pohlavi zéka (sportovce),
- aktudlni fyzicky a psychicky stav,

- pohybovy obsah a cil ndsledujici hlavni ¢asti hodiny.

Gymnastické rozcvicenti je vedle piipravy na nasledné zatéZovani soucasné prilezitosti ke

zvyseni poctu gymnastickych dovednosti.

Ukolem gymnastického rozcvideni je:

¢+ zahtat, uvolnit a odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech
«+ aktivovat hybny systém

¢ mobilizovat (uvolnit, rozhybat) kloubné svalové jednotky
¢ protahnout svalové skupiny s tendenci ke zkracovéani

<+ pripravit pohybovy apardt na dynamické zatizeni

« cilen¢ naladit organizmus a koncentrovat mysl na niaslednou pohybovou aktivitu

V gymnastickém rozcviceni vyuZivime moZnost vybéru mnoZzstvi cvikill a jejich variant
pii kterych souc¢asné lze vnimat t€lo a iceln¢ ovladat jeho pohyby.Vhodné je provadét

rozcviceni s hudbou, kterd vytvafi ptiznivou atmosféru a pomaha pohyb regulovat a fidit.

Pii optimalnich podminkach by rozcvi¢eni mélo obsahovat:

» cviceni pro zahiati
pomalé protahovaci cvi¢eni

mobilizaéni cviceni

vV V V

dynamické cvi€eni (systematicky aZ po tzv. zapracovéni vzhledem k nasledné

specifice ¢innosti)



16.1 Poznamky Kk vedeni rozcviceni

Tvorba a fizeni rozcvi¢eni ma respektovat tyto zasady:

1. Pecliva pFiprava zajimavych rozcvicek a jejich vhodna obména.

2. Vybér cvicebniho obsahu:

pohybova zkusenost, pfimétrenost k dal§im ¢astem hodiny, rozvijeni zvladnutych dovednosti,
zdokonalovani a upeviiovani obsahu, pohybova piistupnost, dostate¢ny pocet opakovani cviku
dle v€ékovych zvlastnosti i pohlavi, kombinace cviku z celého obsahu zdkladni gymnastiky.
3. Poradi cviki:

doporucujeme zacinat od kréni pétete, pies klouby ramenni, loketni, patefni spojeni, kycelni a
kolenni klouby az po klouby hlezenni, stiidani jednoduchych cvikl s obtiznéjSimi, prevaha
znamych cvikl pfed novymi a komplexnich nad lokalnimi, plynulé navazovani na ptedchozi
konec¢nou polohu, stfid4dni uvolnéni s napétim, regulace obtiZnosti divkovanim, zménou
tempa, zménou rytmizace, usmérnéni intenzity kontrolovat tepovou frekvenci.

4. Vytvaieni spravné predstavy pohybu:

ndzvoslovny vyklad strucny a vystizny, vyklad (popis) spojeny s ukdzkou pohybu, ukdzka
kvalitni a ptesnd predvedend ,,zrcadloveé®, instrukce k zahdjeni a ukonceni cviceni s presné
uréenou vychozi polohou, vhodnymi pokyny a opravovdnim chyb dosdhnout spravného
provedeni, hlasem (hudbou) ovladat smér, rytmus, kvalitu a délku cviceni, pokud je to nutné
informujeme o spravném dychani pfi cviku.

5. Spravné prostorové rozestaveni cvi¢encu:

piehledné postaveni ucitele (kombinace postaveni bokem, ¢elem, zady), bezpecné postaveni
zéakl podle poctu a zptisobu cviceni s piihlédnutim na velikost, tvar i osvétleni prostiedi.

6. Obména_didaktického stylu:

hromadnd forma rozcvi€eni vyzaduje prevazné tidici styl piikazovy, ale Ize jej obménit
stylem s nabidkou, navodit radostnou atmosféru a podminky pro dalsi ¢innost, pouzivat
metody a formy zajiStujici plynulost, zaZivnou ucinnost, kvalifikované fizeni a pouceni.

7. Emocionalnost:

vyuziti na€ini a nafadi, vhodné hudby, her, zdbavnych cviceni ve dvojicich, trojicich 1
skupinéach, podnécovéni k prozitku, motivace k pfesnému provedeni, objektivni zhodnoceni
provadéné Cinnosti, pochvala, vzadjemna pomoc, nepodcenovani nebezpeci, Casove inosna

pestrost, odpovédnost, vysvétlovani vyznamu rozcviceni.



17 Rozcviceni s hudebnim doprovodem

Neni pochyb o tom, Ze cviceni s hudbou znamend vyrazny kvalitativni posun ucinnosti
zvoleného pohybového programu. Cviceni s hudbou je ptitazlivéjsi, zkvalitituje zptisob
provedeni, podporuje estetickou vychovu déti a mladeze a navozuje dobrou nédladu
jednotlivce i skupiny.

Ukoly a funkce hudby pfi cvigeni jsou hodnoceny z réiznych aspektt, ale pro vyuZiti
hudby ve Skolni télesné vychoveé vychdzime z t€chto zdkladnich funkci:

- regulacni

- motivacni

Regula¢ni funkce znamena sjednoceni hudby a pohybu do jednotné ¢asové Clenitosti.
Tato tzv. metro-rytmicka stranka hudby znamena navozeni piedstavy o pribéhu
pohybu, udava rozsah pohybu, pocet opakovani, tempo cviceni.

Motivaéni funkce hudby je zavisla na melodii, Zanru, stylu, dynamice a charakteru
interpretace.

Aby jmenované funkce hudba opravdu poskytovala, je tfeba vénovat velkou pozornost
vybéru vhodnych hudebnich predloh. Hudba pohyb nejen vede a podporuje, ale také
provokuje k vyrazové shod€. Obecné plati, Ze tempo hudby a tempo cviceni nesmi byt natolik
rychlé, aby znemoznovalo spravné provedeni cvikll. Pro rozcviceni vybirame hudbu
s pravidelnou pulsaci pocitacich dob, které vyrazn¢ pomdhaji svym uskupenim rozvrzeni
celého cvicebniho obsahu. Pravidelné a vyrazné uspofadani hudebnich frdzi podporuje
ekonomizaci pohybu, kultivuje pohybovy projev, podporuje spravné skupinové provedeni.

Cviceni s hudbou nemusi piisobit pouze pozitivng, protoze pohyb do urcité miry omezuje
a také ztézuje zpétnou vazbu k provadénému pohybu. Proto nové a koordina¢né narocné
cviky vysvétlujeme a nacvi¢ujeme bez hudby. Negativné muze pusobit nerespektovani
zdkladnich hudebné pohybovych vztaht, nekvalitni nahrdvka nebo $patnd akustika télocvicny.

Cviceni s hudbou je naro¢né na piipravu. Improvizace je v mnoha piipadech vysoce
hodnocend schopnost, ale spoléhat se pouze na ni nepatii k profesiondlnimu ptistupu ucitele.
Uroven rozcvi¢eni s hudbou zdvisi na jeho tviréich schopnostech, dovednostech a orientaci
v soucasném deéni didaktiky zdkladni gymnastiky.

V dnesni dob¢ jiz nemusime hudebni pfedlohu ke cviceni sestavovat sami, nebot’ 1ze a
vybirat z Siroké nabidky takovou hudebni nahravku, kterd svym tempem a charakterem

vyhovi zvolenému rozcvi€eni. Velmi Casty je i opacny pfistup, tj. nechat se inspirovat hudbou



pro vybér cviceni podle piedem ptipraveného schématu. Ve vybéru hudby pro rozcviceni
nesmime ulpét na stejném modelu. Pfi ptipravé vybéru hudby je nezbytné si poznamenat
tempo (pomalé, mirné, sttedni, volné, rychlé), takt (2/4, 3/4, 4/4), pocet taktl ve frazi,
piipadné pocet motivu a frazi a v neposledni fadé i Zanr (funk, pop, techno, disko, country
aj.). Vybranou skladbu pro urcity pohybovy program je pro zacatecniky potfebné
,»haposlouchat. Poklepem rukou ¢i nohou si uvédomime pocet taktli ve frazi, tempo a
rytmizaci.

Podstatné je naucit cvi¢ence poslouchat a vnimat hudbu v souladu s pohybem. Slovni
motivaci a podnéty k provedeni cvikll uzZivime u zacateCnik Castéji, ale tak, aby
nenaruSovaly plynulost navazovani jednotlivych cvikt. Kazdé cviceni zahajujeme v souladu
s hudebnimi takty a frazemi. U mladSich cvicenct plni hudba v pocatcich funkci akustickych
signala. Postupné s pohybovym a vékovym dozravanim piisobi hudba komplexnéji — ovlivni
stupeni i kvalitu zvladnuti pohybi, inspiruje k samostatnému pohybovému projevu.

Vysledkem skloubeni pohybu a hudby je pocit harmonie a chut’ do dalstho cviceni.

18 Akrobaticka priprava

Akrobatickou ptipravu pro potieby pfedmétu zdkladni gymnastika rozd€élujeme na:
» Podporovou

Zpevnovaci

Odrazovou

Doskokovou

Rotaéni
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Rovnovaznou

Podporova ptiprava

Slouzi jednak k vytvoteni piedpokladii pro odraz pazi a jednak pro vSechny pohybové
¢innosti provadéné podporem (vzporem, klikem, smiSenymi podpory). ProtoZe spojeni paZzi s
trupem je v porovndni se spojenim nohy - trup slabé a znacn€ pohyblivé, je nejprve nutné
funkcné piipravit svalové skupiny, které fixuji lopatku a kli¢ni kost k hrudniku, a tak pfipravit
oporu ostatnim svaliim, které se ucastni odrazu. Vlastni odraz je dan explozivni silou
svalovych skupin, které ovladaji klouby loketni, ramenni, zapéstni a ¢lanky prsti. U déti a

zacatecnikl zatéZujeme oblast pletence ramenniho a paZi nejprve ve smiSenych podporech.



Piiklady cviceni:

» bech po Ctytech,
» opakované poskoky ze diepu na ruce (,,rabbit jumps‘ — , kralicci‘),

» upaZenim vzpaZit, piedpaZenim vzpaZzit, zapaZzenim vzpazit (v postojich, klecich,

sedech i lezich) s jednoru¢nimi ¢inkami, gumovymi expandery, ty¢i apod.,

» varianty klikii ze vzporu leZmo (s dlanémi vto¢enymi dovnit¥, zevnitf, vpied ¢i vzad,
jednoruc, asymetricky s torzi trupu i s pohybem stfidavé jedné a druhé nohy do

zanozeni na jednu ¢i druhou stranu, kliky s odrazem apod.),

» cviceni s plnym mi¢em (varianty hodu, volejbalové odbijeni apod.).

Zpevnovaci piiprava

V gymnastické praxi se prupravam pro védomé ovladani respektive omezeni pohybu mezi
segmenty kinematického fetézce (fixace ihlovych relaci jednotlivych segmenti téla
izometrickou ¢innosti svalovych skupin, které fixuji patetni spojeni, kyCelni a kolenni klouby,

klouby ramenni a loketni), fika ,,zpeviiovaci piiprava®“.

V systému osvojeni védomého ovladani téla se osvédcuje postup:

- nacvik zdkladnich statickych poloh,

- vedeny pohyb z nacvi¢enych vychozich poloh do presné€ uréenych naslednych poloh,

- rychlé az explozivni provadéni prapravnych cviceni.

Pfi ndcviku statickych poloh, kdy dochdzi k izometrické kontrakci, neprovadime tuto vydrz
déle nez 6-8 vtefin. Pfi zpeviiovacich piipravach stitiddime cviky, pii kterych je télo cvicence
oto¢eno bfichem k podloZce s cviky, kdy k podloZce sméfuji zdda nebo boky. Divodem je

snaha rovhomérn¢ zatéZovat svalstvo trupu a vytvofit tzv. ,.fyziologickou dlahu trupu®.

Piiklady cviceni:

» podpor lezmo na piedloktich
pomalé véleni sudii
vzpor vzadu lezmo

vzpor leZzmo na levé (pravé)

YV V V VY

cviceni pro zpevnéni ve dvojicich



Odrazova ptiprava

Odraz je vybusnou extenzi v kyCelnich, kolennich a hlezennich kloubech. Funkénim
piedpokladem odrazu je dokonald koordinace odrazové svalové smycky: trojhlavy sval
lytkovy, svaly kloubu kolenniho s dominanci ¢tyfhlavého svalu stehenniho a skupina
hyzd’'ovych svali. Kromé téchto svalovych skupin se odrazu ucastni i dalsi svaly, které maji
stabilizaéni funkci (skupina vzpiimovadi trupu, étythranny sval bederni apod.). Uginnost
odrazu se zvétSuje koordinovanym pohybem paZi a dovednosti vyuZzit vlastnosti odrazové

pruzné plochy.
Ukoly odrazové p¥ipravy:
a) zabezpecit specidlni odrazovou vytrvalost

b) zvysit uroven svalové sily nohou
- rozvoj koncentrickych silovych dispozic
- rozvoj izometrickych silovych dispozic

- rozvoj explozivné silovych dispozic
¢) osvojit si techniku odrazu
Podle acinku délime odrazova cviceni do ¢tyr skupin:
1. Cviceni na rozvoj odrazové vytrvalosti
» chiuize, beh, honicky, fartlek (hra s behem)
preskoky pies Svihadlo
klus na misté na mékké Zinénce
klus na misté s vysokym zvedanim kolen na mékké Zinénce

prvky atletické abecedy (liftink, skipink, koleso apod.)

1. Cviceni na rozvoj svalové sily

» podiepy na celych chodidlech, pfipazit
podiepy na celych chodidlech, vzpaZit
podiepy (stehno vodorovné) na jedné noze
vypony snozné na zZebtindch

Vv

vypony v rovném piedklonu se zatéZi nad osou nohou tzv. ,,0sli vypony"
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>

>

z podiepu skok a doskok do podfepu (i u Zebtin)

podiepy a vypony se zatizenim (u mlddeZe upfednostiiujeme takové, které nezatézuji

pater!)

II1. Cviceni na rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich koncetin

>

opakované skoky odrazem snozmo pres 5-10 prekazek (lavicky, dily bedny) s

meziskokem 1 bez meziskoku
seskok z vyssi plochy s naslednym vyskokem na bednu (bedny 40-60 cm vysoké)
opakované vyskoky a seskoky vzad odrazem snoZmo na bednu

opakované poskoky ve stoji rozkrocném pravou (levou) vpied na dvou Sikmo

postavenych miistcich (Zinénkdach, lavickach apod.)

1V. Cviceni na rozvoj komplexu specidlnich odrazovych schopnosti

>
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opakované poskoky snoZmo na misté (Zinénka, mustek, trampolinka), pfipadné€ i s

doprovodnymi pohyby nohou (skr¢it pfednozmo, s ¢elnym roznoZenim apod.)
opakované poskoky snoZmo s pohybem vpied

opakované poskoky snoZmo, vzpazit (na misté, vpred, vzad, stranou)
opakované , korbety* (odrazem snoZzmo skok do stoje na rukou a zp¢t)

seskok z vyssi plochy a kotoul letmo (pfip. salto vpred)

Doskokova piiprava

Pfi kazdém doskoku je nutno ztlumit kinetickou energii leticiho téla. Hlavni roli hraje

koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti.

Hlavni zasady doskokii:

+
+
=

*—

doskok zasadné na ob& nohy

paralelni postaveni nohou v §ifi bokl

doskok je tlumen silou svalll v§ech kloubti dolnich koncetin (hlezennich, kolennich i
kycelnich)

brzdiva prace svalli kon¢i v podiepu

v podfepu kolena vZzdy nad Spicky

W Vv

paZze pomahaji k vybalancovani polohy a ke sniZeni t€Zisté téla



Priklady cviceni:

» opakované skoky na misté: doskok po kazdém skoku se provadi ptes Spicky na celé

chodidlo do podfepu,

» skoky na misté: se skréenim pfednozmo, ¢elnym nebo bocnym roznozenim, s piesné
uréenym poctem obratli okolo vyskové osy téla (90 stupiiti, 180 stupnd, 270 stupnii,

360 stupnil apod.),
» seskoky ze zvysené plochy (lavicka, nizka bedna, koza, kin),

» z mirného rozb¢hu skok ptes prekazku odrazem jednonoZ nebo snozmo apod.

Rotacni ptiprava

Prevazna ¢ast pohybovych struktur je vdzdna s rotaci okolo rtiznych os. Pfi otd€ivych
pohybech se uplatiuje polysenzoricky charakter prostorové orientacnich informaci. Nejvice je
zatézovana centralni nervova soustava a smyslové organy (vestibuldrni, zrakovy,

proprioceptivni, taktilni apod.).

Ukoly rotaéni p¥ipravy:

- rozvoj schopnosti orientovat se v prostoru (orientacni schopnosti),
- rozvoj schopnosti posoudit rychlost otd¢eni kolem os,

- rozvoj schopnosti udrZet nejvyhodné&jsi postaveni ¢lanki téla pfi rotacich ve styku s

podlozkou i v bezoporovém stavu (v letu),

- porozumét raciondlni technice otaceni (priCiny vzniku primarni rotace, sekundéarni rotace,

hospodafteni s to¢ivosti apod.).

Priklady cvideni:

» béh na misté s rychlymi obraty,
» béh vpred s obraty,

» série skoki na misté s presné urCenym stupném obratl (v pfipaZeni, upaZent,

vzpazeni),
» véleni sudli (zvolna, rychle),
» opakované kotouly vpied a vzad,

» kombinace kotoull a skoku s obraty,



» opakované rychlé vymyky na nizké hrazd¢ apod.

Rovnovézna piiprava
Schopnost zajisténi rovnovahy je komplexni zdleZitosti mnoha analyzatort a funkct,
individudlnich piedpokladii a pohybového uceni. Mezi hlavni fyzikalni faktory, které

ovliviuji stabilitu ¢i labilitu, fadime velikost ti¢inné plochy opory a vertikdlni vzdéalenost

Vv

Vev s

nejriiznéjsich balan¢nich situaci. Podle polohy téla miZzeme oznacit obtiZnost stability ¢i
lability polohy (leh, vdha ptedklonmo, svis stiemhlav, stoj na rukou). Dynamickd rovnovéaha
je zvlastnim piipadem vratké rovnovahy. Objevuje se pii pohybu a souvisi se setrva¢nosti

piedchazejicich pohybovych ¢innosti (doskoky apod.).

Ukoly rovnovainé piipravy:

- rozvoj balan¢nich analyzatorii (vestibularni, zrakovy, kinesteticky),

- pochopeni principi stability,

- prakticka aplikace principi stability v podminkéch statické i dynamické rovnovahy.

Priklady cvideni:

» Dbalancovani v postoji (stoj, podfep, vypon) jednonoz,
» Dbalancovani v postoji jednonoz bez zrakové kontroly,

» Dbalancovani v postojich obounoz i jednonoZ na labiln{ plose (kladina, plny mi¢,

polokoule, vodorovny Zebiik nebo lano),
balancovani v labilnich polohach kleku (napt. védha predklonmo v kleku),
balancovéani v labilnich polohach sedu (napft. sed s piednoZzenim),

balancovéni v labilnich polohdch lehu (napt. leh na boku — vzpaZzit),

vV V VYV V¥V

balancovéni v labilnich polohach podporti (napt. vzpor leZmo — zanoZit pravou,

vzpazit levou).



19 Gymnastické hry

Hra provazi ¢loveka od nejranéjSiho mladi do pozdniho stéfi. Hra je zabavou, zdrojem
prozitki, ale souc¢asné vyraznym podnétem emociondlniho, rozumového i té€lesného rozvoje.
Gymnastickymi hrami se snazime zpestfit hodiny télesné vychovy a pfispét k rozvoji
pohybovych ptedpokladt s ohledem na upevnéni pohybovych navyka specifickych pro
gymnastiku. Vybér her a sloZeni ¢innosti podfizujeme didaktickym zdmérim cvic¢ebni
jednotky. Hry mohou mit funkci dynamického rozcviceni, rozvoje pohybovych ptedpokladi
nebo i funkci kompenzace v zavéru cvi¢ebni jednotky.

Organizace a didaktika her

Nejprve sezndmime zdky s pravidly hry. Ve cvicebnich jednotkdch gymnastického charakteru
volime hry s jednoduchymi pravidly, aby jejich vysvétleni a pochopeni hraci nezabralo pfilis
¢asu. Dbame na to, aby vSichni cvicenci respektovali pravidla, nebot’ imysIné poruSovani
pravidel vede k rozpadu hry. Pfed zahdjenim hry je nutné zkontrolovat prostor, ve kterém hra
bude probihat, aby nebyla ohroZena bezpecnost cvicencu.

Rozdéleni her

Pro nase potieby pouzivame tifidéni gymnastickych her na:

» Hry bez nacini a naradi

» Hry s vyuzitim nafadi a nacini

Tyto dvé skupiny her déle ¢lenime na:

» Honicky

» Zavodivé hry

» Napodobivé hry

19.1 Honicky

s vz

Honicky zatazujeme do rozcviceni nebo do hlavni ¢asti cvicebni jednotky jako prostfedek
pro udrZeni tirovné motivace cvicencl. Pohybovy obsah podobné jako u zavodivych her
podiizujeme didaktickym zdmérim cvicebni jednotky. Volime kratké ¢asové dseky
jednotlivych her. V mezi¢asech vkladame vydychani. Snazime se obménovat ¢innosti v kazdé
ndsledujici hie. Pfi vyS$im poc¢tu hra¢ii mizeme urcit vice honici, sniZuje se tim ale

piehlednost hry a zvySuji se naroky na fizeni ze strany ucitele.



Honic¢ky se zménou lokomoce
Do této skupiny fadime honicky, ve kterych hraci jako prostfedek lokomoce nepouzivaji
b¢eh, ale lezeni, skoky a poskoky. Varianty pohybu:
ve vzporu diepmo,
Ve vzporu stojmo,
ve vzporu vzadu,
pieskoky ze diepu na paze a zpét do diepu,

poskoky na jedné noze,

R

poskoky snozmo atd.

Honic¢ky se stalym honi¢em

U tohoto typu se nemeéni honi¢, chyceni hra¢i zaujmou dohodnutou polohu, ve které
»zmrznou“. Volni (nechyceni spoluhraci) - je mohou podlezenim nebo jinym uréenym
zpisobem uvést zpét do hry - ,,vysvobodit“. Pfiklady poloh zmrzlych hract:
= stoj rozkrocny,
= vzpor lezmo,

= vzpor vzadu lezmo apod.

Honicky s ,,hradou‘‘

Tyto honi¢ky vyuzivaji moZnosti honéného se zachranit pfed honi¢em. ,,Hrada* je
v télesné vychové ustdleny pojem prave u honi¢ek a znamend, Ze hrac se proti chyceni mtize
ohradit tim, Ze splni stanoveny pohybovy tkol. Zptsoby zdchrany jsou pfedem dohodnuté a
jsou urcovany s didaktickym zdmérem. DileZité je zachovani pravidla péti vtefin, pak musi
hra¢ zménit hradu.
Priklady:
= svis na Splhadle, Zebfinich ¢i rozestavéném naradi,
= shyb na Splhadle, Zebfinach, na naradi,

= stoj, dfep na zvySené ploSe - na lavi¢kach, kladin€, na rozestavéném naradi.



19.2 Zavodivé hry

Zavodivé hry zatazujeme do ¢asti dynamického rozcviceni, pfi vhodném vybéru ¢innosti i
do hlavni ¢asti cvicebni jednotky. Zatéz u téchto ¢innosti musime podiidit véku a vyspélosti
cvicencu. VZdy zatazujeme osvojené dovednosti. Vybér ¢innosti podiizujeme didaktickym

zaméram cvicebni jednotky.

Organizace zavodivych her

P11 organizaci zavodivych her ur¢ime druzstva na pfiblizn€ stejné vykonnostni trovni.
Pokud se ndm nesejdou stejné Cetnd druzstva ur¢ime cvicence, ktery "pujde dvakrat".
Cvigence v této pozici stifdame. Usek, ktery druzstva zdoldvaji musi byt piesné a viditeln&
oznacen, vyuzivame k tomu Svihadla, plné mice, kuzele atd. Pokud v zavodivych hrach
pouZijeme jiny zpusob lokomoce (lezeni ve vzporu podiepmo, Zabdky, poskoky po jedné noze
apod.) volime pro druhy usek zdvodivych her hladky béh, aby nebyli ohroZeni cvicenci
stojici v zastupu. Ur¢ime vychozi a kone¢ny postoj hract (stoj v pozoru) a dbame na jeho
dodrzovani. Z bezpec¢nostnich diivodil nezatazujeme beh vzad ani sloZité nebo nezvladnuté

pohybové ¢innosti.

19.3 Hry napodobivé

Tyto hry pouzivame ptedevsim u malych cvi¢encli. Gymnastické pohyby nebo polohy se
snazime ptisoudit nadpfirozené bytosti nebo predmétu, které dité zna:
= chiize ve vyponu - upazit =,,Provazochodec®,
= chiize ve vyponu po lavicce = ,,Bild pani‘ atd.

= leh - zpevnéni = ,,Stromy v lese* apod.

19.4 Hry s vyuzitim naiadi

Prostfednictvim hry se cvicenci seznamuji s vlastnostmi gymnastického nafadi. Casto 1ze

pomoci téchto her odbourat neptijemné pocity nejistoty a strachu z nékterého naradi.

Hry na kladiné

Zacindme hrami, které jako herni prostiedek vyuzivaji statické polohy.



Priklady:

= Cvicenci vymysleji a méni polohy na kladin€. Organiza¢ni forma hry miZe byt jak pro
druZzstva, tak pro jednotlivce. Ve druZstvech mohou cvienci vyuZivat vzajemné opory.

= ,.Na dirigenta*: ureny cvicenec pfedvadi zmény poloh, druzstev nebo jednotlivci po ném
opakuji. Pti padu si pocitaji cvicenci trestné body. Nejispeésnéjsi cvicenec vymeni
dirigenta. Podminky vymény se mohou ménit.

= CviCenec na kladin€ ma opakovan¢ pfihrat mic¢ cvicenci na zemi, mezi jednotlivymi
piihravkami provede kroky vpied, diep, nékolikrat si nadhodi mic, atd.

= Cvicenci na kladin¢ maji za dkol oblékat a svlékat soucasti obleCeni.

= Pohybova improvizace na kladin€ na znamou melodii.

Postupné do her zapojujeme i razné zpusoby lokomoce, prekracovani a preskakovani
prekazek, pfendseni a hazeni pfedmétt. Kladiny miiZeme vyuZzivat i v ptekdzkovych drahach.
Vysku kladiny podfizujeme veéku a vyspélosti cvicencli. Nepodcenujeme bezpecnost a vzdy

kladinu podloZime souvislym pasem Zinének.

19.5 Hry na Splhacim naradi

Priklady:

= Cvicenec $plhd soucasné na dvou tyc€ich - na jedné Splha rukama, na druhé nohama.

= Cvicenec vySplha na krajni tyc¢i, sléza doli postupnym pielézanim na vedlejsi tyce.

= Dvojice cvicenct $plhd a ma za kol vySplhat s micem (béhem pohybového tkolu si mi¢
predavaji).

= Cvicenec $plhd na dvou ty¢ich piirazem roznoZzmo.

= Cvicenec $plhd na dvou ty¢ich rukama, na jedné nohama.

19.6 Hry na akrobacii

Hry pro nacvik a opakovani kotoulu vpied, stoje na rukou, zpevitovani
Priklady:
= Dvojice cvicenctl, jeden ve vzporu lezmo, druhy jej uchopi za ndrty (trakar), cvi¢enec ve

vzporu provadi tii kroky druhy cvicenec jej zdvihanim narti hodi do kotoulu vpied.



= CviCenec v Sirokém sedu roznozZném, vzpazit, za jeho zady je cvicenec v ¢elném
postaventi, provadi ptes sediciho cvicence kotoul vpted do Sirokého sedu roznozného,
sedici cvicenec vstavd a méni si role.

= Cvicenec v lehu na zaddech piednozi, predpazi. Stojici cvicenec se opte panvi o jeho nohy,
trup je zpevnény, vzpazit. LeZici cvi¢enec jej uchopi v podpaZzi, pfendsi cvi¢ence do
kotoulu vpied, mozné provadét pres stoj na rukou.

= CviCenec v sedu roznozném vzpazi, druhy cvienec provadi mezi roznoZzenyma nohama
stoj na rukou, cvi€enec v sedu jej uchopi za boky a prendsi ptemetem vpied.

= Cvicenci ve stoji zady k sobé€, vzpazi, vzajemné& se uchopi za dlané, prvni provadi hluboky

ohnuty predklon, umozZni cvi¢enci dohmat dlanémi na zem - ten provadi pfemet vzad.

19.7 Pirekazkové drahy (dale jen PD)

Zasady sestavovani PD

1. Zdsada bezpecnosti - kazda prekazka musi byt bezpecné podloZena Zinénkami, pokud to
zpusob zdolani vyZaduje.

2. Zdsada zdravotni - jednotlivé ¢innosti by na PD mély byt stiiddny tak, aby zatiZzeni jedné
¢innosti bylo kompenzovéano stanovistém dalSim (zlézani pirekazky ve vzporu diepmo - chlize
po kladince s mi¢em na hlavé, atd.). Cinnosti ve vzporech & visech by nemély nésledovat za
sebou. U malych cvicencti je tfeba se vyvarovat déletrvajicich ¢innosti ve vzporech ¢i visech.

3. Zdsada zvlddnuté dovednosti. Do PD zatazujeme pouze dovednosti, které cvicenci zvladli.

PD maji také herni charakter. PD je mozné zaradit do hlavni ¢asti cvi¢ebni jednotky se
zamérem rozvoje vytrvalosti a obratnosti pii dodrzeni delStho ¢asového tseku provadéni. Je
mozné s PD zakoncit cvi¢ebni jednotku, kde PD miiZe byt vhodnym motiva¢nim Cinitelem a
pii urcitém zplsobu organizace miiZe mit relaxacni charakter. PD miiZeme pouzit v kontrolni
cvicebni jednotce, kde individudlni namétfeny ¢as mize byt ukazatelem rozvoje obratnosti ¢i
vytrvalosti.

Podle rtiznych variant organizace pohybu na PD a podle intenzity pohybu a mnozZstvi{

zapojenych cvi¢enct rozliSujeme:



Individualni zdolavani PD

Postavenou drdhu zdoldva pouze jeden cvicenec a cvicitel méii Cas, pak ma drdha charakter
zavodu. Tento zpiisob organizace se pouziva u standardizovanych PD, kdy vysledny cas je
hlediskem rozvoje obratnosti cvi¢enct. Nevyhodou tohoto zplisobu je mald efektivita - ostatni

cvicenci pouze sleduji pribéh zavodu.
Hromadné zdolavani PD

PD prochézi vSichni cvi¢enci a mohou si pfi pohybovych tikolech pomahat, radit. Hlavni
daraz je zde kladen na radost z pohybu, na proZitek. Tento zplisob se pouzivd u novych
neobvyklych sestav PD zvlast€ u malych cvicenct. Tempo a zpisoby zdoldvani si fidi
cvicenci sami. Pii velkém poctu cvicenctli je mozné zahgjit Cinnost na drdze soucasné pro Ctyfi
druzstva z protilehlych rohi télocvi¢ny.
Zavodivé hromadné zdolavani PD

U tohoto zptisobu jsou cvicenci rozdéleni do dvou nebo Ctyt druzstev. Druzstva zahajuji v
rozich télocvicny, jejich tkolem je projit co nejrychleji celou PD. V priibéhu se mohou
¢lenové druzstev predbihat. Pfi tomto zplisobu organizace doporucujeme urcit zptisoby

zdolavani jednotlivych prekazek.



Cast prakticka
Priklad rozcvi¢eni

5. Priklad rozcviéeni (,,povinna rozcviéka“)

Uvedeny piiklad gymnastického rozcvideni, ktery lze doporucit k zapamatovani,
obsahuje 13 cviki:

—obr. 1-3 je dvodni &ast (pohyb z mista po kruhu)

— obd. 4-13 je pripravnd &ést (na misté)

Vysvétlivky:
— Cisla v popisu cviku oznacuji doby (rytmizace pohybu)
— v zévorce uvedené ¢islo znamend pocet opakovani cviku

1. Chiize stfidavé

s klusem, lifting
% % %2%% ‘ % a skiping

2. 4 kroky ve vyponu,
4 kroky v podiepu
s uvolnénym pied-
klonem

3. Kombinace poskoki
snoZmo a rozkroémo
(4x, 2x, 1x)
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4. Stoj spojny — pied-
pazit: 1-2 podiep,
mirny pfedklon —
zapaZit,

3-4 vzpfim
a vypon — vzpaZit
(8x)

5. Stoj rozkro¢ny —
pokréit vzpazmo
Zevnitf ruce v tyl:
1-4 vzpazit,

5-8 mirny tklon,
1-4 vzpfim,

5-8 ruce v tyl,
lokty vzad,

totéZ opacné (6x)

6. Uzky stoj rozkroény
— pripazit:
1-2 skréit pfipazmo,
3—4 vzpazit,
5—6 rovny predklon,
7-8 hluboky pred-
klon a vzpfim (8x)

1-4 5-8 1-4

5-8

7. Stoj spojny — vzpa-
Zit: 1-4 postupny
ohnuty pfedklon —
paZe podél téla -
vzpor stojmo,

5-8 ruckovani
do vzporu lezZmo,
1-8 zpét (4x)

8. Vzpor kle¢mo:
1-8 ,koci¢ka“,
ohnuté kle¢mo
sedmo vzad,
prohnuté vpred (6x)




9. Vzpor leZzmo:
upaZenim pravé

( obrat vlevo

| do vzporu vzadu

lezmo,

totéZ opacné (8x)

10. Sed roznoZny —
upaZit: 1-2 Gklon
vpravo, 3-4 pied-
klon k pravé —
uchopit za kotnik,
5-6 uklon vpravo,
7-8 vzpiim, totéZ
opaéné (4x)

11. Leh pokrémo —
upazit: 1-2 sed
pokrémo, uchopit
za lytko pravou,
3-4 prednoZit
povys pravou,
5-6 sed pokrémo,
7-8 leh, totéZ
opacné (12x)

12. Stoj spojny — upa-
Zit poniz:1-4
poskok se skréenim
pfednoZmo pravou
a levou, 14 3vi-
hem prednoZit
pravou a levou
(,,kankdn*) (8x)

13. Stoj rozkro¢ny —
pokr¢it upazmo,
predlokti vzhiru:
1-4 mirny hrudni

zéklon, lokty vzad

—nédech, 5-8

podfep - hrudni
k predklon a pied-
A klon hlavy — lokty

vped — vydech (4x)

-r

Ptiklady cviki na rozvoj pohyblivosti a sily paZzi a trupu lze najit ve skriptech FTVS UK

Zakladni gymnastika, nebo v doporucené literatute.



Priklad cviéeni s na¢inim - Svihadla

Priklady

1. Honi¢ka vazanych dvojic: dvojice jsou

spojeny sloZenym Svihadlem
2. Skékavy zastup:
a) dva cvi¢enci uchopi napjaté §vihadlo nad
zemi a béZi s nim proti zdstupu, ktery jej
pfeskakuje. Na konci zastupu se prvni
zafadi, druhy se §vihadlem béZi na zacCétek /‘J J\S

a spolu se tfetim b&Zi znovu proti zstupu.

b) totéZ, ale zastup je ve vzporu diepmo T S
c¢) obména na ,,skdkavé kolo“, kdy cvifenci
stoji po kruhu a ve stfedu jeden krouZi
tésné nad zemi celym $vihadlem
3. Stafeta s preskoky b&hem: b&h s krouzZicim
Svihadlem k meté&, $vihadlo odloZit a klusem
zpét.
4. Preskoky krouZiciho §vihadla na misté:
— kombinace snoZmo a jednonoz
— kombinace s meziskokem a bez

— zkfiZmo a snoZmo Obr. 3
— s riznym pohybem nohou pfi poskoku
(pokrcit pfednoZmo jednou ob&ma aj.) =

- stfidnonoZ bez meziskoku a s meziskokem @

— roznozmo levou a pravou vpied Y]

— snoZmo s krouZenim pazi zkiizmo (,,vajicko®) ;t
. — pfeskoky s krouZenim vzad T
5. Preskoky krouZictho §vihadla z mista: i

- viechny preskoky uvedené na misté
~ posko¢nym krokem vpied Obr. 4
— cvalovym krokem vpied a stranou

(bokem do sméru)
— odrazem jednonoZ, preskok Certikem,

nuzkami
— pfeskoky snoZmo stranou krouZenim vpravo
(jedna paZe za télem, druhd pfed) el
— preskoky dilkovym skokem oL e
6. Stoj spojny na stfedu $vihadla — predpaZit: Obr. 6

1-2 hrudni zaklon — upaZit vzad, 3-4 mirny
podiep, piedklon — pfedpaZit

7. Stoj rozkro¢ny — §vihadlo sloZené napul pied
t€lem rovné: 1-4 rovny pfedklon, oto€it trup
vpravo a dotknout se levou rukou zemé,

5-8 otocit trup zpét, vzpfim, totéZ na druhou
stranu




10.

11.

12.

13

14.

15;

16.

. Stoj spojny — $vihadlo napil pfed t€lem

rovné: obloukem pfes vzpaZeni zevnitf
za zada a zpét (zkracovat §itku dchopu)

. Stoj spojny — spojené §vihadlo na Ctvrtinu

v pravé ruce: opakovany Celny kruh dovnitf
pfed télem a piedat do druhé ruky

Hmitem podiepmo bo¢ny kruh vzad (vpted)
po pravé (levé) strané

Vodorovny kruh nad hlavou a t&€sné nad zemi
s preskokem stfidnonoZ

Stoj rozkroény — $vihadlo sloZené napil
nad hlavu rovn&: 1-2 hmit ve vzpaZeni,
3—4 svihadlo na lopatky rovné

Stoj — §vihadlo sloZené na Ctvrtiny na lopatky
— predklon — vzpaZit: postupny vzpfim
(od beder)

Stoj rozkro&ny — §vihadlo nad hlavu rovné:
zvolna dklony vlevo a vpravo

Uzky stoj rozkro¢ny, paZe voln& v piipaZeni,
$vihadlo napal: Celny kruh vpravo a soucasné
unoZit pravou, totéZ opacné

Stoj spojny — §vihadlo na &tvrtinu vpfed dold
rovné: pieSvih skrémo do stoje rozkro¢ného
levou vpied a zpét, totéZ opacnou

——

Obr. 8

Obr. 10

Obr. 16



Priklad cviceni — tyCe a ZebFiny

(Walov4,1985)
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Priklad cviceni ve dvojicich

Cviceni ve dvojicich patii k velmi oblibenym a pfitom vysoce u¢innym formdm cvicent,
které vyuzivame jak pro rozcviceni, tak v hlavni ¢i zavérecné Casti hodiny. Stale Castéji je
cviceni ve dvojicich zafazovano i do tréninkovych jednotek celé fady sportovnich odvétvi.
Mezi hlavni vyhody cviceni ve dvojicich patii zvySeni emotivnosti cviceni, zvySeni ti¢innosti
cvikd, ptipadné druhy cvi¢enec mize nahradit na¢in{ ¢i naradi.

Cviceni dvojic vyzaduje dobré organizacni schopnosti ucitele, adekvatni vybér cvikt
vzhledem k t€lesné i psychické vyspélosti cvi¢encti a ukdznénost celé skupiny. Néktera
cviceni vyZzaduji individudlni rytmus a tim 1 nutnost domluvy mezi cvicenci, coZ by vSak
nemélo vést k pirehnanému mluveni a ruseni hodiny. Pro vétSinu cvikd je diilezité, aby oba
cvicenci byli pfiblizné stejn¢ vysoci a ani hmotnostné se ptili$ neliSili. V ptipad¢ lichého
poctu cvicicich si ucitel vybere k sobé odpovidajicitho Zdka a s nim cviky predvadi.

Cviceni ve dvojicich 1ze vyuZzit pro rozvoj kloubni pohyblivosti, svalové sily, ale i pro
cviceni obratnostniho, rychlostniho 1 vytrvalostniho charakteru.

Cviceni provadéné ve dvojicich mizeme rozdé€lit na:

- cviky aktivni, pii kterych oba cvicenci provadéji shodny pohyb piiblizné€ stejnou silou,

- cviky odporové, pfi nichZ jeden z dvojice plni funkci z4téze ¢i odporuje aktivnimu pohybu
druhého cvicence,

- cviky s dopomoci, pfi nichz jeden cvicenec dopomahd pohybu druhého cvicence (napft. pfi

protahovani svalit).
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Zapoctové pozadavky

1. Hudebné pohybové vazba - muzi i Zeny

Hudba: The Magic of Ireland — The Lord of the Dance, Little fairy, big fairy
32 3% takta (2x 16 takth 34)

Zakladni postaveni (ZP): stoj spatny - pripazit

-1 1.—6. vydrz
III. - IV. 1. — 6. predpaZzenim a upaZenim ptipaZit
\" 1. — 3. valc¢ikovy krok vpted P/L - ptedpazit L/P, zapazit P/L

VI. = V., ale opacné

VIL. - VIII.  1.-6. pfinoZenim podiep — hmitem podifepmo a nestejnosmérnymi kruhy a
oblouky dolii vzpaZit

IX. - X. 1. - 6. vykrokem P vzad a ptulobratem vpravo podiep inozny L — dvéma
kruhy vlevo levou a dvéma kruhy vlevo pfedloktim pravé vzpazit,
mirny tklon vpravo

XL 1. - 3. vykrokem L cvalovy poskok stranou - ¢elné kruhy doli

XIIL. 1. —3.. vykrokem L a pfinoZenim P ptilobrat vlevo do vyponu spojného — ¢elné
kruhy dolta

XIII. - X VI = IX. — XIIL., ale opa¢né

L 1. - 3. podfep — prohnuté ohnuty piedklon, oblouky vpted zapaZit, ve 3. dobé
vyskok

II 1. — 3. vzptim, oblouky doll vzpaZit

I 1. - 3. vypad P/L vpted — vzpazit zevnitt

Iv. 1. — 3. pfinoZenim P/L stoj spatny — pfipaZit

V. 1. - 3. vykrokem P/L stranou podfep unozny L/P — ptedpazit L/P, upazit vzad
P/L

VL 1. — 3. pfenosem podiep unozny P/L — piedpazit P/L, upazit vzad L/P (mirné

klony trupu, divky mékké vedeni pazi)

VIL. - VIII.  1.-6. vykrokem P/L stranou a kiiZenim L/P ptes P/L dvojny obrat
vpravo/vlevo — leva v bok a vodorovnym kruhem nad hlavou zevnitf
pravou, prava v bok

IX. 1. —3. cvalovy poskok vpted L/P

X. 1. - 3. vykrokem a odrazem L/P skok s piednoZenim P/L

XI. 1. -3. vykrokem a odrazem P/L ptedskok L/P (do podiepu spojného)

XII. 1. - 3. odrazem snoZmo skok s dvojnym obratem vpravo/vlevo

XI1II. 1. — 3. vykrokem a odrazem P/L skok se skréenim pfednozmo L/P — skréenim

pfipazmo vzpazit
XIV.-XV. 1.-6. vykrokem P/L a sedem skrémo dvojny obrat
XVL 1. - 3. vykrokem P/L stoj zdnozny L/P - upaZzit



2. ,,Semafor* — muZzi i Zeny
pfedpazit — upaZit — vzpazit — pfedpazenim piipaZzit, nesoudobé

2krat zacina prava a 2krat zacina leva

3.,,Ty¢«
ZP: stoj spatny, ty¢ nad hlavou rovné€ — odrazem snoZmo a privlekem skrémo ty¢ za télo
rovn¢ — odrazem snoZzmo a privlekem skrémo ty¢ nad hlavu rovné

Muti i Zeny cely cyklus 2krat




4. Svihadlo
- pteskok dvojsvihem krouZenim vpred - MuZi i Zeny 4krat

- pteskokem snozmo ,,vajicko* Muzi krouZenim vpi‘ed Skrat;Zeny krouZenim vzad Skrat

5. Sila dolnich konéetin a trupu

ZP:vzpor diepmo, pddem vzad — leh vznesmo, piddem (vpied) a dfepem vztyk na P/L
prednozit dolti P/L

Muizi 4krat; Zeny 2Kkrat




6. Sila pazi a trupu

- $plh na 4 m. lan¢ Muzi bez p¥irazu; Zeny s piirazem

- hrazda — opakované vymyky do vzporu 5krit — MuZi hrazda dosazna; Zeny hrazda po

ramena




bradla — vydrZ v pfednosu ve vzporu - MuZi 5s; Zeny 3s vydrz

/7 V4 77 7 7.

chiize ve stoji na rukou 3 m. - pouze Muzi

| -

vydrz ve vzporu na kruzich - pouze Zeny 4s vydrz




7. Flexibilita "

- sed, vzpaZzit (paze v prodlouZeni trupu)

- leh, prednozit (90°) P/L

- sed roznozny, hluboky ptedklon vpravo/vlevo, uchopit

chodidlo P/L

T

- podpor na predlokti sedmo roznozZny

- VZpor stojmo

- stoj rozkro¢ny, spojit ruce za zady — hluboky ohnuty piedklon, zapaZzit

&)

e |



