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Uvod

V piedmétu Zakladni gymnastika 0sob se specifickymi potiebami (ZG OSP) jsou studenti
seznamovani se zaklady oboru Gymnastika. Zakladni gymnastika je zastieSujicim nazvem pro
soubory a programy gymnastickych ¢innosti smétujicich k uvédomélému ovladani pohybu
jeho téla a jeho ¢asti v prostoru jako ptredpokladu pro ziskani, rozvijeni nebo udrzovani
potiebné trovné télesné zdatnosti, se zdliraznénim zdravotnich G¢ink pohybu na komplexni
kultivaci ¢lovéka.

Publikace vychazi z aplikaci Zakladni gymnastiky autortt Marie Skopové, Miroslava Zitka a
kolektivu uciteli Katedry gymnastiky zpracované pro studenty Univerzity Karlovy, Fakulty
télesné vychovy a sportu. Novée zpracovany a upraveny text je doplnén o nékteré ¢asti
uvedené publikace vzhledem k zachovani stejného piistupu k feSeni problematiky zakladni
gymnastiky na Katedie gymnastiky UK FTVS. Dil¢i odlisnost obsahu textu je dana
zaméfenim pfedmétu na vzdelavani osob se specifickymi potiebami (OSP) ve studijnim
programu Aplikovana télesna vychova a sport osob se specifickymi potfebami. Text
zpracovany formou odpovédi na otazky je pfipraven pro pouZiti jak pro studenty prezencniho
a kombinovaného studia, tak pfipadné€ distan¢niho studia. V zavéru textu jsou uvedeny
odkazy na vybrané kapitoly ucebniho textu Zakladni gymnastika, které jsou obecné
pouzitelné a aplikovatelné pro rizné typy specidlnich potieb cvicencti. Aplikace jsou potom

zalezitosti individualizace programu cviceni pro jednotlivce, nebo skupiny populace.



GYMNASTIKA
Co si predstavujeme, kdyZ se Fekne ,,gymnastika“?

Slovo gymnastika vyvolava v ptedstavach vetejnosti velmi rizné asociace. Sportovni
prostiedi znd gymnastické sporty — sportovni gymnastiku, moderni gymnastiku, skoky na
trampoling, sportovni aerobik, sportovni akrobacii apod. Vedle sportovnich odvétvi
gymnastiky, v oblasti pohybovych aktivit pro Sirokou populaci, existuje rozmanita, neustale
se vyvijejici nabidka programti gymnastickych cviceni, pro které je uzivana pestra paleta
nazva. V nékterych se slovo gymnastika vyskytuje, napt. rytmicka gymnastika, tanecni
gymnastika, dzezgymnastika, esteticka gymnastika, harmonick4 gymnastika, aqua-
gymnastika, zdravotni gymnastika, jiné maji své vlastni nazvy jako je napft. aerobik a jeho
rozmanité formy aerobnich cvic¢eni s hudbou i bez hudebniho doprovodu.

V oboru Gymnastika odliSujeme od sebe podle obsahu a zaméteni urcité obecné pouzivané
pojmy, které maji sviyj specificky obsah: Za gymnastické aktivity povazujeme takové
pohybové aktivity, ve kterych realizovany pohyb napliiuje zpiisob provedeni gymnastického
pohybu a vyuziva prevazné pohybové prostredky z inventaie gymnastickych ¢innosti a
dovednosti. Nazev gymnastické ¢innosti pouzivame pro oznaceni vyctu souborii
gymnastickych cviceni, ptipadné sestav, jednotlivych cvikit nebo sledli pohybil —
pohybovych aktii. Ucenim ziskané zptisobilosti realizovat gymnastické prvky nazyvame
gymnastické dovednosti. Za gymnasticky program pokladame uceleny télovychovny proces
pohybové nebo sportovni piipravy obsahujici plan realizace a uplatnéni vybranych
gymnastickych ¢innosti pro danou skupinu populace.

Ve studijnich planech, v pfedmétech gymnastiky, pfedpokladame, Ze si studenti osvoji
dovednosti, jak vyuZivat ve své budouci praxi zakladni gymnastické ¢innosti, které
napomahaji specifickym zplisobem ovliviiovat té€lesnou zdatnost a zvySovat pohybovou
gramotnost. Mezi osvojované ¢innosti patii napt. jak ,,spravné a esteticky drzet t€lo* v
postojich, polohéach 1 pohybu, jak uvédoméle realizovat pohyb téla a jeho Casti v prostoru, jak
si osvojit vhodné pohybové vzorce (stereotypy), jak zlepSovat koordinaci pohybu, jak
zvétsovat pohyblivost, jak zdraveé podporovat t€lesnou zdatnost. A hlavné, ze se studenti nauci

tvlir¢im zplisobem vytvaret ucelné estetické gymnastické pohybové programy.



Co znamena pojem Gymnastika?

Z uzsiho pohledu chapeme gymnastiku téméf jako synonymum K pojmu ,,t€lesna cviceni®,
jako druh pohybové aktivity, kdy cviky spliiuji uréita kritéria — jsou uvedoméle rizené, maji
presny tvar, zpiisob provedent (techniku) a ucel. Cilen¢ sestavené soubory cvikll prezentuji
jednotlivé gymnastické druhy nebo sporty.

Z sirSiho nadhledu povazujeme gymnastiku za systém podnétti pro ovliviiovani ¢lovéka nejen
z hlediska cilt télesné vychovy, ale s moznosti zamérné plsobit na zivotni styl jednotlivce, na
uspokojovani jeho potieb, v navaznosti s naroky spolec¢nosti na ¢lovéka, na jeho zdatnost a
vykonnost.

Vyjadieni pojmu gymnastika je rozdilné i pii ptekladu do jiného jazyka. Nazev gymnastika
pouziva angloamericka oblast pro vSechna télesna cviceni zajist'ujici t€lesnou vychovu.
Gymnastika realizovana v oblasti Sportu pro vSechny je nazyvana v mezinarodnim prostiedi
jako Gymnastika pro vSechny.

U nés se pojeti gymnastiky vyvijelo spolu se zménami ve spole€nosti. Pro §ifi obsahu
télesnych cviceni pouzil Dr. M. TyrS nazev ,t¢locvik™. Po druhé svétové valce doslo vlivem
sovétské teorie k déleni télesné vychovy na gymnastiku, sporty, hry a turistiku. Z tohoto
rozdéleni vznikly nejen nazvy gymnastickych sportovnich odvétvi, ale doslo i ke
specifickému vniméni pojmu gymnastika jako urc¢itého druhu cviceni s charakteristickym

provedenim pohybu.

Jaky pohyb miiZeme oznacit jako ,,gymnasticky“?

Gymnasticky pohyb se vyznacuje charakteristickymi znaky, které respektujeme pro zachovani
ucinku cviceni. Oproti ostatnim typlim cviceni se vyznacuje diirazem na uvédom¢lé tizeni
pohybu (CNS), vychazejiciho z potfebnych védomosti a estetickym pisobenim na cvicence.
Zakladni znaky gymnastického pohybu:

- pohyb téla a jeho ¢asti v prostoru je uvédoméle tizeny

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

- kazdy cvik ma danou vychozi polohu jako piedpoklad pro spravné provedeni

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

- cviky kon¢i v dané zaverecné poloze zajiStujici naplnéni ucelu cviceni

- pohybovy projev je esteticky kultivovan, vn¢jsi forma pohybu respektuje kritéria krasy

- podle planu je cilené¢ sestaven soubor cviki, uréen pocet opakovani a intenzita optimalniho

zatizeni



- dilezité je pozitivni prozivani pohybu, ¢innosti nebo osvojené dovednosti, které piinasi

pocity uspokojeni (Novotna, Cechovska a Bunc, 2006).

Které instituce organizuji ggmnastické aktivity v CR a ve svété&?

Gymnastické programy se uplatiiuji v oblasti sportu pro vSechny, vykonnostnim a vrcholovém
sportu. Jsou zabezpeCovany institucemi na narodni a mezinarodni Grovni. Jednotlivé instituce
vytvareji formalni zazemi pro realizaci gymnastickych aktivit, soutézi, vzdélavani i
propagace.
Gymnastické sporty, olympijské i neolympijské — sportovni gymnastika muzi a Zen, moderni
gymnastika, trampoliny, acrobik, sportovni akrobacie, jsou zastfeSovany narodnimi
gymnastickymi svazy. Jejich systém fizeni respektuje strukturu Mezinarodni gymnastické
federace (FIG).
V ramci FIG jsou ustaveny sportovni komise:
1. Sportovni gymnastika muzi (Gymnastique artistique masculine)

. Sportovni gymnastika Zzen (Gymnastique artistique feminine)

. Moderni gymnastika (Gymnatique rythmique)

2

3

4. Trampoliny (Trampoline)

5. Gymnastika pro vSechny (Gymnastic for all)

6. Sportovni aerobik (Aerobic sportive)

7. Sportovni akrobacie (Sports acrobatiques).

Cilem sportovnich komisi je podilet Se na rozvoji sportu, organizaci vybranych soutézi,
vydavani pravidel, propagaci sportu apod.

Mezinarodni gymnasticka federace sdruzuje 130 nérodnich gymnastickych svaz, které jsou
podle svého izemniho ptisobeni dale sdruzovany v kontinentalnich gymnastickych svazech,
kterymi jsou Evropska gymnasticka unie (UEG), Pan americka gymnasticka unie (PAGU),
Asijska gymnasticka unie (AGU) a Africk4d gymnastickd unie (UAG). FIG dale podporuje
rozvoj gymnastickych sportli a gymnastiky pro vSechny ve statech Oceanie.

Evropska gymnasticka federace sdruzuje 50 narodnich gymnastickych svazi s vice jak 10
milidony registrovanych gymnasti a gymnastek razného véku a vykonosti.

V Ceské republice se je nékolik organizaci, které se zabyvaji gymnastickymi aktivitami.
Ceska gymnasticka federace (CGF) je oficialnim ¢lenem Mezinarodni gymnastické federace a
Evropské gymnastické federace. Sportovni odvétvi Moderni gymnastika tidi Cesky svaz

moderni gymnastiky (CSMG). Dal§imi organizacemi, které zahrnuji ve své &innosti i



gymnastiku jsou Ceska obec sokolska (COS), Ceska asociace sport pro viechny (CASPV),
Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF (CSAE), Asociace $kolnich sportovnich klubti (ASSK),
Ceska asociace univerzitniho sportu (CAUS) a ptipadné dalsi organizace piisobici

Vv télovychove.

Ve vybranych sportovnich odvétvich gymnastiky jsou pofadany soutéze Mistrovstvi Evropy,
Mistrovstvi svéta, Olympijské hry a Svétové pohary. V ramci Gymnastiky pro vSechny jsou
poradany dalsi soutéze, napt. Teamgym, Esteticka gymnastika, nesoutézni Svétové
gymnaestrady a festivaly pohybovych skladeb (Eurogym, Golden Age Gym Festival). Pro
OSP jsou potadany specidlni soutéZe v gymnastickych sportech (Specidlni olympiady

Vv moderni a sportovni gymnastice), cvicenci se zucastnuji i Svétovych gymnaestrad.

Jak definujeme ,,Gymnastiku“ jako télovychovny systém?

Gymnastiku je nutno vnimat v §ir§im pojeti, ne pouze jako nacvik dovednosti, ale jako
télovychovny systém nabizejici Siroké spektrum vzajemné provazanych pohybovych aktivit,
¢innosti ¢i dovednosti, které spole¢né utvareji jeji pohybovy obsah. Rozmanitost pohybového
obsahu se odrazi v moznostech vyuzivani gymnastiky na riznych stupnich vzdélavani a ve
sportovnim prostiedi.

V soucasnosti vnimame gymnastiku jako zivy, v souvislosti s lidskym poznanim a
technickym pokrokem, rozvijejici se obor. Je zaclenéna pod védecky obor Kinantropologie a
jejim cilem je ovliviiovat vSestranné ¢lovéka prostifednictvim rtiznych forem gymnastického
pohybu. Mlzeme ji definovat: ,, Gymnastika je oteviceny systém uspordadanych, presné
urcenych gymnastickych cinnosti s cilem pozitivné rozvijet pohybovy projev cvi¢ence a
podilet se na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci ¢lovéka* (Novotna a kol., 2012).

V tomto pojeti obsahuje gymnastika i ideal staroveéké kalokagathie, souladu ovliviiovani ,,téla
a duse®, navazuje na diilezity prvek novodobé olympijské myslenky, jak ji ve svém dile
Anticky ideal télesné krasy a duchovni dokonalosti zformuloval Pierre de Coubertin.

Z hlediska obsahu definuje (Skopova, Zitko a kol., 2016) v Zakladni gymnastice gymnastiku
jako ,,otevieny systém metodicky uspotadanych pohybovych ¢innosti esteticko-koordina¢niho

charakteru se zamétenim na télesny a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepSeni zdravi®.
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Jak délime gymnastiku?

Gymnastiku rozdélujeme z hlediska obsahu a jeho vyuziti na gymnastické druhy (zékladni
inventar ¢innosti ur¢itého charakteru) a gymnastické sporty (vytvaieni tréninkového systému
a sportovni pfipravy). Z obsahu gymnastickych druhti i z gymnastickych sportti mohou byt
sestavovany gymnastické programy podle daného cile ¢innosti. Sou¢asn¢ mohou byt
vytvaieny pohybové skladby, jak pro soutéze na odlisnych urovnich vykonnosti, nebo jako

ptrehlidky, prezentujici télovychovnou ¢innost na vetejnosti pfi riznych ptilezitostech.

/ \

Gymnastické druhy Gymnastické sporty

AP

Olympijské

Gymnastické programy Pohybova skladba

Obrazek 1. Déleni gymnastiky (Novotnd, Panskda, Chrudimsky, 2009)

Gymnastické ¢innosti nelze od sebe jasné oddélit, obsah jednotlivych druhti a sportt se
navzajem prolina a ovlivilyje.

ZG — Zakladni gymnastika, RG — Rytmicka gymnastika, AE — aerobni gymnastika, acrobik

Co je obsahem gymnastiky?

Inventar gymnastickych ¢innosti je velmi Siroky a rozmanity. Soubory cvic¢eni rozdélujeme na

¢ast cviceni bez nacini, ¢ast cvieni s naCinim (nacini pro zakladni gymnastiku je odlisné od
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nacini pro rytmickou a moderni gymnastiku), cvi¢eni akrobaticka a ¢ast cviceni na naradi
(néradi pro Zakladni gymnastiku je odlisné od naradi pro Sportovni gymnastiku).
Jako ptiklad uvedeme zékladni inventat gymnastickych cviceni bez nacini:
Polohy a pohyby celého téla
postoje, kleky, sedy, lehy, podpory, chiize, skoky, béhy, obraty.
Postoje a pohyby do postojii
postoje obounoz: snozné, rozkrocné, nozné (na zakladné spocivaji obé nohy, hmotnost téla je
na obou nohach nebo prevazné na stojné noze)
postoje jednonoz (stoj na jedné noze)
zdkladni polohy postojii - stoje, podrepy, drepy, vypony
Pohyby hlavy
otaceni, klony, krouzeni; kombinace otaceni a krouzeni
Polohy a pohyby hornich koncetin
polohy pazi: pripaZzit, predpaZzit, upazit, vzpazit, zapaZit
paze napnuté, pokrcené, skrcéené
polohy ruky: ruka rovné, sklopena, vztycena, odchylena dovniti a zevnitr,
v prodlouzeni, v pést, zaoblend, roztazené prsty
pohyby pazi: po primce, obloukem, kruhem, osmou (osmy svislé a vodorovné, v ¢elné a bocné
roviné), vinou, toceni, hmitani
Polohy a pohyby dolnich koncetin
polohy a pohyby nohou napjatych: prednozit, zanozit, unozit, roznoZzit, snozit
pohyby nohou krcenim a napinanim: pokrcit (kolenni uhel je 90°), skrcit (thel mensi nez 90°);
krouZeni, toceni, hmitani
polohy a pohyby nohou pokrcenych a skréenych
polohy a pohyby chodidel a Spicek nohou (chodidla vytocend, rovne, vtocend, napnout,
vztycit), krouzeni
Polohy a pohyby trupu
hrudnik: suny (vpred, vzad, stranou), klony (predklon, uklon, zdklon), toceni
trupu: klony (predklon — rovny, prohnuty, ohnuty, uklon, zaklon — mirny, hluboky),
otacenti trupu (otaceni kolem svislé osy, trup spolecnée s panvi nebo samostatne,
rotacni pohyby vznikaji postupnym otdacenim, kdy pohyb zacina impulsem z jednoho mista
pohyby panve: vysouvani panve (sunutim vpred, vzad, stranou), krouZeni se suny (panev se

opacném Smeéru rovnovazny postoj)
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preklapeni panve — podsadit, vysadit (preklapeni panve vpred a vzad kolem vodorovné osy
prochazejici stredem panve)

preklapeni stranou (kolem predozadni osy prochazejici stredem panve, jeden bok se zdviha a
druhy klesa), krouzeni preklapénim (panev opisuje kruh jakoby zavésena nad stredem
uprostred téla, trup a hlava jsou vytazeny po ose vzhiiru)

otaceni panve — kolem svislé stredové osy, — kolem osy prochazejici jednou polovinou panve
(rotace)

vlna trupu — postupny vinovity pohyb pdtere (v bocné roviné vpred a vzad, v ¢elné roviné
vlevo a vpravo)

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

Chize

normalni chiize (energicka, vznosnd) — vpred a vzad

chiize ve vyponu — S propnutymi koleny, — S mirnym kréenim a napinanim kolen

chiize stranou — se skrcovanim unozmo, — do zkrizeni

chiize dostrediva — vpred, — vzad

chiize v podrepu (vpred a vzad) — S vysouvanim krocné nohy vpred, — S prendsSenim vahy na
krocnou nohu

Krokové vazby

prisunny krok stranou

chiize S hmity podrepmo

cval (stranou a vpred)

polkovy krok (vpred, s otacenim)

poskocny krok (vpred, s otacenim)

skocna (vpred, s otacenim)

valcikovy krok (vpred, vzad, s otacenim, naskakovany)

mazurkovy krok (jednostranny, preskakovany)

baskicky krok (ve 3/4 a 2/4 taktu)

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

Béh

béh prirozeny, primy

béh s vysokym skrcenim prednozmo a zanozmo

béh proslapavany
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béh — dostredivy, — odstredivy

Skoky

skoky odrazem obounoz — primy, — S prohnutim, — S rotaci 90°- 360° a vice, — ,,jelen*, —

,, kufr

skoky odrazem jednonoz — s pokrcenim prednozmo, — S prednozenim, zanozZenim, unozenim, —
,, Certik ™, — mizkovy skok, — priklepovy skok (stranou, vpred, vzad), — horainovy skok, — ,,jelen,
— dalkovy skok, — kadetovy skok

Obraty

obraty obounoz o 180°-360° prisunem, kiizenim

obraty preslapovanim o 180°-360°

obraty jednonoz (piruety) stejnostranné i nestejnostranné se skrcenim unozmo

horainovy obrat

pét zékladnich principt toceni:

a) zakladni postaveni — vychozi poloha ,, priprava

b) odraz do rovnovazné polohy se spravnym drzenim téla

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

c¢) pretaceni hlavy pri fixaci jednoho sméru

d) spojeni odrazu s rotaci ramen bez pomoci pazi

e) Zvysovani rotace priblizovanim koncetin k ose otdceni.

Co to je pohybova gramotnost?

S gymnastikou velmi uzce souvisi pouzivani pojmu pohybova gramotnost a gymnasticka
gramotnost. Jeji vyznam se odrazi v zamérném vytvareni vztahu k pohybu, zeyména v procesu
vzdélavani. Neni to tedy jen osvojeni vybranych dovednosti, ale soucasné je to 1 znalost
pohybu a pochopeni jeho vyznamu a ptinosu pro obohaceni osobnosti cvi¢ence. Pro kazdého
¢lovéka je potiebna jina Sife a obsah osvojenych zékladnich dovednosti umoziujicich ucelné,
bezpecné a ekonomické zvladnuti pohybii pouzivanych v béZzném zivote i pti pohybovych
aktivitach. Pro OSP ma urcita specificka troven a rozsah timto zptisobem optimalné
osvojenych dovednosti zasadni vyznam pro jejich osobni Zivot a Zivot ve spolecnosti.
Pohybovou gramotnost I1ze definovat jako védomé ovladani vlastniho téla a pfipravenost
cloveéka k jakémukoliv zakladnimu télesnému pohybu a navazujicim sportovnim

dovednostem. Jinymi slovy lze chapat pohybovou gramotnost jako pfipravenost jedince se
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pohybovat a odpovidajicim zptisobem fesit nutnost pohybu vyplyvajiciho z podminek
vngjiiho prostiedi. Uelem pohybové gramotnosti je osvojit si uvédomélé zvladnuti
zékladnich pohybt vytvarejicich vhodné pohybové vzorce a vyuzit jejich prenos do dalSich
pohybovych aktivit.

Pohybové gramotnost se vyznacuje nejen urcitou kvalitou zvladnuti dovednosti, ale i
pochopenim smyslu a ti¢elu dané¢ho pohybu a jeho vhodnym tvir¢im pouzitim za riznych
okolnosti. Na obsahu pohybové gramotnosti pro rtizné skupiny populace se velkou mérou
podili gymnastika. Pokud je zdlUraziiovan uvédomély a fizeny pribeh pohybu, pouziti urcité
techniky pohybu a jeho estetické plisobeni, pak mizeme hovofit, pfi zvladnuti gymnastické

dovednosti, o gymnastické gramotnosti.

Co prinasi gymnastika pohybové kultivaci OSP?

Gymnastiku chadpeme jako otevieny systém metodicky uspofadanych pohybovych ¢innosti,
které vytvaii vhodnou pohybovou pripravu pro rtizné pohybové aktivity a sportovni
dovednosti a je mozné obsah prizpusobit specifickym potiebam kazdého jedince. Variabilni
obsah gymnastickych aktivit zajistuje vSestranné plisobeni na hybny systém ¢lovéka.
Pohybova ptistupnost gymnastiky davd moznost odstupniovani zatéze vzhledem k specifickym
potiebam kazdého jedince.

Pohybové aktivity plsobi preventivné a predchazi prohlubovani zdravotnich komplikaci.
Utinky pohybovych aktivit se odraZeji na roviné fyzické, psychické a socialni. Konkrétné se v
oblasti fyzické jedna o rozvoj motorickych kompetenci uplatnitelnych v bézném zivoté. V
oblasti psychické a socidlni pomahaji pohybové aktivity zvySovat sebevédomi, socidlni
dovednosti a podporuji vzorce pro vztahova jednani.

Gymnastika se svym Sirokym obsahem nabidky specifického pohybu a rozmanitosti ptisobeni
na pohybovy rozvoj jedince vyznamné podili na ovliviiovani osob se specifickymi pottebami.
Vychodiskem pro provedeni gymnastickych pohybil je ,,sprdavné drieni téla“, vhodnéji
uvadeéno, zejména pro OSP, jako ,,individudlné optimdlni drZeni téla“. Zakladem je poloha
panve, ktera ovlivituje jak postaveni dolnich koncetin (vyto¢ené od kycle az k chodidlim,
piipadné v rovnobézném nebo vtoceném postaveni) a zakiiveni patete, na které navazuje
drZeni hlavy. DrZeni téla je dilezitou soucasti ,,zakladni polohy* (Zp.), ktera je uvadéna jako
zacatek kazdého pohybového aktu nebo cviku. Optimalni postaveni téla a jeho ¢asti umoziiuje
provadét pohyb v souladu s odpovidajici ¢innosti dalSich organt a souc¢asné je pohyb

provadén ekonomicky, tedy pouze s potiebnym zapojovanim vhodnych hybnych jednotek.

15



HISTORIE

Ktera jsou historicka vychodiska Gymnastiky?

Za historicka vychodiska gymnastiky miizeme povazovat uz starovéké systémy cviceni, které
vzajemn¢ propojovaly filosofii, télesné a duSevni zdravi s pohybem. Piikladem je ¢insky
systém zdravotnich cviceni Kung-fu a indicky systém jogy. Z evropského prostiedi miizeme
uvést idedl harmonické vychovy, spojeni télesného a dusevniho principu ,,kalokagathie*
uplatiiovaného ve starovékém Recku a Rimé& (Kalos kai agathos, je pojem, ktery vyjadiuje
antické fecké presvédceni, ze krasné a dobré, krasa a ctnost patii k sobé a maji mnoho
spole¢ného. Co neni zaroveii dobré, nemuze byt krasné a naopak. Aplikovan na ¢lovéka
vyjadiuje ideal harmonického souladu a vyvazenosti télesné i dusevni krasy a dobroty, ctnosti
a statecnosti.). Gymnastiku, jako ucelné cviceni pro pésténi t€la i ducha, oslavovali nejvetsi
myslitelé té¢ doby, napt. Aristoteles, Euripidés, Platon, Sokrates, Hippokrates, Galénos. Dané
pojeti se stalo vzorem pro mnohé dalsi systémy cviceni novovéku.

Obdobi stredoveku je oznaCovano za ustup od staroveékych ideald. Navaznost je mozno
vysledovat az v renezanci, kdy je opét vyzdvihovan vyznam télesnych cviceni pro rozvoj
clovéka. Odkazy lze najit napt. v dilech J. A. Komenského a J. J. Rousseaua. Konec 18.
stoleti a zacatek 19. stoleti se vyznacuje vznikem mnoha ucelenych gymnastickych systémii,
zalozenych na potiebé zlepseni télesné zdatnosti obyvatelstva, a to v souvislosti s posilenim

narodniho sebevédomi.

Které télovychovné sméry a systémy ovlivnily vyvoj nasi zakladni gymnastiky?

Vyznamnym vychodiskem pro tvorbu naSeho systému byl seversky systém, prvni
systematicky uspofadana soustava, vytvoiena ve Svédsku lékafem P. H. Lingem (1776—
1839). Byl tvoten soustavou pfesné cilenych cvi¢eni vybranych na zéklad¢ tehdejSich znalosti
anatomie a fyziologie. Rozlisoval ¢tyfi druhy gymnastiky — pedagogickou, vojenskou a
lé¢ebnou (rehabilitacni) a estetickou. Jeho systém dale rozvijel jeho syn H. Ling (1820-1886).
Soustavu cviki utfidil metodicky podle vékovych stupiiii a pohlavi.

Druhou odli$nou inspiraci byl némecky turnérsky systém narad’ového télocviku. Jeho
zakladatelem byl J. Ch. Guts-Muths (1759-1839). Gymnastika pro néj ,,nebyla Géelem, ale
prostfedkem, jak vycvikem téla zuSlechtit ¢loveka, aby byl télesné a dusevné kulturni a

dusevné a t€lesné harmonicky*. Jeho pokracovateli byli L. Jahn (1778-1852) a E. Eiselen
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(1792-1846). Systém se vyrazné¢ zaméfoval na posileni branné ptipravenosti muzské
populace.

Tretim podnétem byla ,,Hébertova ptirozena metoda“ zalozend na ptirozenych cvicenich
souvisejicich s zivotospravou a hygienickymi navyky cvi¢encu. Jejim piedstavitelem byl J. R.
Hébert (1757-1794), publicista a politik, jedna z nejvyznamnéjSich postav Francouzské
revoluce. Systém francouzské ptfirozené metody, jako protiklad Svédské gymnastiky,
rozpracoval profesor fyziologie G. Demény (1850—1914), povazovany za zakladatele télesné
vychovy jako védy. Prosadil systém pfirozenéjsi vyuky, u cvi¢eni zen zvyraznoval plynulost a

ladnost rytmického pohybu.

Kdy vznikl a kdo vytvoril prvni télovychovny systém v ¢eskych zemich?

Po vzoru ¢innosti Malypetrova télocvi¢ného tstavu se shodla skupina ceskych vlastencii na
vytvoreni, V ramci Rakousko-Uherska, ¢eského télovychovného spolku a povéfila Dr.
Miroslava TyrSe (1832—1884) vytvotfenim obsahu celého vzdélavaciho systému. Na zékladé
inspiraci toho nejlepsiho, co patfilo k t€lovychovnému hnuti v Evropé€, vytvotil M. TyrS§
vSestranny systém — télocvi¢nou soustavu. Télesnou vychovu chépal jako rovnocennou
soucast vychovy rozumové, mravni a estetické. Soucasti sokolské soustavy bylo vytvofeni
jedinec¢ného dila, T¢locvicného nazvoslovi, které je az dosud odbornym jazykem télesné
vychovy a sportu. Pro cviitele sepsal praktickou metodickou ptirucku Zakladové télocviku.
Narodnostni cil byl vyuzit pro zaloZeni ¢eského spolku Sokol roku 1862. Za zakladatele jsou
povazovani M. Tyrs, J. Fligner a dalsi vlastenci, ktefi se podileli na formovani idei Sokola.
Zasluhou &innosti Ceské obce sokolské (COS) byla vytvofena tradice Geské t&lovychovy a
sportu a t€lovychovnych vystoupeni.

Télesnou vychovu divek a Zen rozpracovala u nas cvicitelka a ucitelka Klemenia HanuSova
(1845-1918) v publikaci Div¢i télocvik (1872). Soucasné byla spoluzakladatelkou

,» L€locviéného spolku pani a divek prazskych* roku 1869. Zpracovala systém zenské télesné
vychovy a obohatila jej o dals§i obsah smért rytmickych $kol rozvijejicich zdkonitosti
hudebné-pohybovych vztaht a choreografie.

Soucasné pojeti zakladni gymnastiky vychazi z u¢ebnich textii vyznamnych pedagogt nasi

fakulty, jako byli Jifi Wéla, Ladislav Serbus, Bohumil Kos a Zlata Walova.
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ZAKLADNI GYMNASTIKA

Jak charakterizujeme Zakladni gymnastiku?

., Zakladni gymnastika v riiznych kombinacich svého obsahu plni pozadavek ucinného
pohybovéeho programu pro optimalni vyvoj jedince s diirazem na ziskani, udrzeni a zvyseni
telesné zdatnosti a celkové kultivace clovéeka* (Skopova, Zitko, a kol., 2016). Zakladni
gymnastika vytvaii pfedpoklady pro kladné ovlivnéni zdravi s ohledem na vék a pohybovou
urovein cvi¢encl. Vyhody obsahu zakladni gymnastiky:

- velka variabilita a pestrost obsahu

- pohybova pfistupnost pro vSechny vékové kategorie

- moznost cileného ucinku cviceni (lokaln¢, komplexn¢)

- vSestranné pusobeni

- moznost odstupiiovani zatéze

- moznost ovlivnéni zdravého zptsobu zivota

- formativni u€inky na hybny systém ¢loveka

- kultivace pohybového projevu

- zvySovani odolnosti

- sebeuvédomovani si pohybu téla a zvySovani sebevédomi

- zlepSovani estetického citéni.

Co je obsahem zakladni gymnastiky?

Obsah zakladni gymnastiky vychazi jak z pfirozenych poloh a pohybi téla a jeho ¢asti tak i
z uméle vytvorenych cvi€eni. Pii vlastni realizaci cvi€eni je vyuzivano nacini a naradi
riznych konstrukei a vlastnosti. Nedilnou a vyznamnou souc¢asti gymnastiky je odborna
terminologie, ktera se vV nazvoslovi ustalila pro jednotlivé skupiny cviceni:

1. Cviceni prostna (cvi€eni jednotlivel, dvojic, skupin)

2. Cviceni s na¢inim (tyc¢, Svihadlo, mi¢ek, medicinball, lehka ¢inka, overball, gymbalall,
expander, gymstik, aerobar)
Cviceni na nafadi (lavicky, Zebfiny, bedny, Zebiiky, Splhadla, prilezky)
Uzita cviceni (béhani, skakani, lezeni, noSeni bfemen, pfekonavani prekazek)
Akrobaticka ptiprava (odrazova, zpeviiovaci, rota¢ni atd.)

Cviceni s hudbou s riznym zamétenim

N oo g &~ w

Poradova cviceni (nastupy, postoje, obraty, pohyb v utvaru).
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Jak jsou rozdélovany soubory cvi¢eni v ZG?

Podle fyziologického ucinku jsou soubory cviceni rozdélovany na cviceni:

- protahovaci

- mobiliza¢ni

- posilovaci

- vytrvalostni

- koordina¢ni

- rovnovazna

- relaxacni

- dechova.

Které jsou pohybové programy ZG?

Z otevieného systému ¢innosti zakladni gymnastiky lze sestavovat vSestranné i specializované
cvi¢ebni programy. Podle hlediska ucelu 1ze tyto programy zaradit do jedné ze tii podskupin:

- zdravotné orientovani programy

- vykonové orientované programy

- profesn¢ orientované programy.
V ramci zakladni gymnastiky se setkavame i s dal§imi ndzvy programi cviceni, napt. cviceni
kondi¢ni, kompenzac¢ni, napravna, posilovaci, s hudbou apod. Dal§i programy mohou byt
nazyvany podle skupin cvi¢enct, napt. cviceni seniortl, v té¢hotenstvi, pfi obezité, pii
bolestech v zadech apod. Nékteré nazvy programu zvyraziuji uréity cil nebo pouzitou

metodu, napft. streCink, kalanetika, fitness-joga, kruhovy trénink, pilates apod.

Jaké jsou zasady pro tvorbu pohybového programu ZG?

Cviky vybrané a zarazené do jednotlivych programii gymnastiky by mé&ly respektovat urcité
zéasady:

- dodrZovat zdravotni efekt

- ovliviiovat pfiméfené zdatnost organizmu

- vést k uvédomélému a co nejdokonaleji provedenému pohybu

- kultivovat pohybovy projev smétujici ke krase pohybu

- spravné rytmizovat pohyb (piipadné ve spojeni s hudbou)

- zprosttedkovévat prozitky z pohybu a z pohybové dovednosti
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- podnécovat vlastni tvorbu pohybu a pohybovou improvizaci.

Gymnastické ¢innosti jsou tvofeny pfevazné ,,umélymi* pohyby, které maji pfesné uréeny
tvar a provedeni. Nez zaéneme S gymnastikou, s vyuzivanim gymnastickych cvikt, musime si
uveédomit, co a jak cvicit spravng, v zddném piipadé se neu¢ime a nefixujeme si chybné
pohyby a technicky Spatné provedeni.

V praxi se Casto setkdvame s programy cviceni, kdy cvi¢enec jen napodobuje predvadéné
tvary cvikl bez vnimani pfi¢iny daného pohybu, bez znalosti techniky provedeni, to znamena
bez vé€domi nejvhodnéjsiho postupného zapojovani hybnych jednotek a bez pochopeni
presného cileného t¢inku cviku. Takové cviceni sice mtize pfinaset radost z pohybu i pocity
uspokojeni ze zvladnuti ndmahy, mtize ale také navozovat uceni se chybnym pohybovym
vzorum (stereotyplim), které se pozdéji jen velmi nesnadno méni. Nespravné navyky soucasné
omezuji osvojovani novych dovednosti a limituji dosazeni individudlné nejlepsiho vykonu.

Naopak védomé zvladnuti pohybti je tviiréim podnétem pro vlastni pohybovou improvizaci.

Jaka je struktura cvicebni jednotky ZG?

V praxi rozliSujeme n¢kolik zakladnich typh cvicebnich jednotek:
- ndcvicna
- vycvikova
- smiSena
- netradi¢ni.
Cvicebni jednotka se déli na ¢asti:
- Gvodni (organizace cvi¢enct, seznameni s obsahem, motivace k aktivité, rozcviceni)
- prupravna (vytvareni predpokladd pro osvojeni techniky pohybovych ¢innosti)
- hlavni (nacvik novych pohybovych dovednosti a opakovéani osvojenych, rozvoj

aerobnich a silovych predpokladi)

zavérecna (kompenzace, zhodnoceni pritbéhu cvicebni jednotky).

Jednotlivé ¢asti cvicebni jednotky na sebe logicky navazuji.
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S jakymi pojmy se setkavame v didaktice zakladni gymnastiky?

I kdyz je didaktika zaméfena zejména na Skolni prostiedi, jednotlivé poznatky jsou obecné
platné pro vSechny formy a urovné vzdélavaciho procesu, véetné¢ pohybového vzdélavani
OSP.
Didaktika zakladni gymnastiky vychazi z didaktiky télesné vychovy, ktera ,,zkouma
zékonitosti vychovné-vzdélavaciho procesu, vSech jeho vnitinich i vedlejSich Cinitel a vztaht
mezi nimi* (Rychtecky, 2000). Zakladni gymnastika ma strukturu cila:

- vzdélavaci cile (formativni, informativni)

- vychovné cile (vSeobecné, specifické)

- zdravotni cile (kompenzacni, hygienicke).
Vyucovaci styl je vymezeny model chovani ucitele, ve kterém je podstatné, kolik rozhodnuti
provede sam ucitel a kolik pfenese na zéka, skupinu nebo tfidu.
Vyucovaci metoda je ucelné usporadani a vyber uciva, zplsob interakce zamétené na
vychovu jedince, skupiny nebo tiidy.
Didakticka forma je vné&jsi uspofadani podminek pro vyucovani v ur€itém casovém useku a
prostiedi.
Organizace cvicenci pii realizaci vSech forem zékladni gymnastiky musi odpovidat
pozadavku maximalniho vyuZiti doby cvi€eni, pfiméfeného fyziologického zatizeni a

bezpecnosti. V ZG je vhodné vyuzivat metodicko-organizacni hromadné formy.

Jaka jsou specifika zakladni gymnastiky OSP?

Zakladni gymnastika nabizi prakticky propracovany soubor v§eobecné rozvijejicich cviceni,
ktera jsou ptistupna pro vSechny jedince bez omezeni. Zajist'uje vSestranné pusobeni na
hybny systém ¢lovéka, s moznosti podpofit specifické zvlastnosti jedinct s postizenim.
Prostfednictvim otevieného pohybového obsahu a metod vyuky je zédkladni gymnastika
Vvhodna jako pohybova aktivita pro jedince se specifickymi poruchy hybného systému,
smyslového vnimani, mentalniho postiZeni i pro jedince s jinym oslabenim (napf. chronické
nemoci, poruchy autistického spektra, SPU).

Zakladni gymnastika pro osoby s mentalnim postizenim:

Prostfedky zakladni gymnastiky rozviji klicové kompetence v Zivoté 0sob s mentalnim
postizenim. Diraz je kladen na rozvoj vnimani, pozornosti, obrazotvornosti, mysleni a feci
prostfednictvim pohybovych aktivit. Vyuziva se piedevsim psychomotorickych ¢innosti a her,

aktivit s cilenim (hazeni na cil, Stafetové hry, aktivity na stanovisti), pohybu ve spojeni
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s hudbou i dalSich prostfedkl zékladni gymnastiky. Pii cviceni na naradi je tieba dbat zvysSené
pozornosti a dodrzovat zasady nazornosti a individuélniho pfistupu.

Zakladni gymnastika pro osoby s télesnym postizenim:

Prosttedky zakladni gymnastiky pfispivaji u jedinct s télesnym postizenim k pohybové
vychové, ktera je zamétena na: zvladnuti zékladnich pohybovych dovednosti, zmirnéni
disledkt telesného postizeni, rozvoj kognitivnich procest, snizeni napéti a unavy. Mezi
vhodné aktivity patii pohybové hry a cviceni, manipulace s mi¢em a drobnym nacinim,
relaxace, rytmicka a dechova cviceni.

Zakladni gymnastika pro osoby se zrakovym postizenim:

Zrakové obtize vSech stupni jsou vyraznou komplikaci pro pohybové aktivity v§eho druhu.
Dulezité je znat diagnozu jedince se zrakovym postizenim, aby vlivem nevhodné pohybové
aktivity nedoslo k nevratnému poskozeni cvicence. Cviceni a polohy v lehu, vzptfimeném
sedu, ¢i podiepu provadéné v pomalém tempu snizuji moznost dal$iho poskozeni. Az na
vyjimky je mozné volit bézné prostiedky zakladni gymnastiky, avsak vzhledem k vy$sim
naroklim na bezpecnost cviceni se doporucuje vyuzivat asistenty a specialni pomicky (napf.
gumové zardzky, hmatové podlozky, ohraniceny prostor).

Zakladni gymnastika pro osoby se sluchovym postizenim:

Cilem zéakladni gymnastiky pro 0soby se sluchovym postizenim je zvySovani kondice,
ziskavani novych zkusenosti a zazitki prostfednictvim vhodné zvolenych pohybovych
prostiedku a celkova aktivace osobnosti. Pohybové aktivity z oblasti gymnastiky vychazi

Z tréninku intaktni populace. Neslysici 1idé jsou orientovani na sledovani optickych jevd,

z ¢ehoz vyplyvaji 1 jista specifika pii organizovani pohybovych aktivit (vyrazna artikulace a

projev lektora, tltumocnik do znakové feci, kontaktni signaly, blikaci zvonecky apod.).

Jaky vyznam ma odborna terminologie?

Kazdy védni obor mé svilij odborny jazyk pouzivany pro spravné vyjadfovani a popisovani
jevu vyskytujicich se v oblasti teorie i praxe dané¢ho oboru. V nasi télesné vychové a sportu
(ve védnim oboru Kinantropologie) je to specidlni nazvoslovi, vytvotené uz Dr. Miroslavem
TyrSem. Znalost terminologie umoziuje nejen vzajemné dorozumivani, sjednocuje podobu a
formu popisu pohybu, ale udava soucasné i zpisob provedeni vybrané dovednosti. Osvojeni si
odborné, pro gymnastiku — gymnastické terminologie, pochopeni jejiho smyslu, porozuméni
textu 1 schopnost potfebné terminy spravné pouzit, je znakem trovné odbornosti jak

pedagoga, tak miry vnimani cvicence.
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Jaka je struktura gymnastické terminologie?

Pro pouziti v pfedmétech gymnastiky je zpracovan ucebni elektronicky text ,,Gymnasticka
terminologie®, voln€ pfistupny na www strankach fakulty. Kontrola znalosti terminologie —
nazvoslovi je ovéfovana ve vSech pfedmétech gymnastiky. Ptiklad struktury zpracovani

terminologie cviceni prostnych a cvieni bez nacini:

Nazvoslovi cviceni prostnych
Polohy a pohyby celého téla
Postoje a pohyby do postojil
Kleky a pohyby do klekt
Sedy a pohyby do sedt
Podpory a pohyby do podport
Pohyby celého téla

Chtize

Poskoky

Béhy

Pohyby a Polohy casti tela
Pohyby a polohy paZzi
Pohyby a polohy nohou
Pohyby a polohy trupu

Nazvoslovi cviceni s nacinim
Priklad: svihadlo

DrZeni Svihadla

Postaveni Svihadla vzhledem k télu a k prostorovym rovinam
Skupiny cviceni se Svihadlem:
Pohyby obloukem, kruhem, osmou
Ptedavani Svihadla

Komihani Svihadla

KrouZzeni §vihadlem

Preskoky Svihadla

Priskoky Svihadla

Obtaceni a namotavani $vihadla
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Priklad: malé micky

Charakteristika nacini

Drzeni micku

Skupiny cviceni s malym mickem

Pohyby obloukem, kruhem, osmou (vedeni a vyvazovani)
Vtaceni a vytaceni

Predavani

Ptevalovani

Nadhazovani a chytani

Odrazeni

Kutaleni

Jaky je prinos znalosti ,grafického zaznamu pohybu?

Soucasti odborné zplisobilosti pedagogli v oblasti télesné vychovy a sportu je vedle znalosti
odborné terminologie dovednost graficky zaznamenat polohy a pohyby téla a jeho casti.
Graficky zaznam poskytuje rychlejsi a zietelnéjsi pfedstavu o popisované poloze nebo
pohybu. Rozhodujici je ale kvalita kreslenych figur a pfehledné vyuZivani ptidorysnych
grafickych znakl uvadéjicich smér pohybu. Z historického hlediska vznikl graficky zdznam
soubé&zné se vznikem a vyvojem odborné terminologie. NejCastéji jsou vyuzivany dva
zakladni zptisoby kresby figur: — htilkova figura a — anatomicka figura. Vzhledem

k dilezitosti pouziti odborné terminologie zejména v gymnastice, byl zpracovan ucebni text
,,Gymnasticka terminologie pouzitelna pro cely rozsah gymnastickych ¢innosti, jak

v gymnastickych druzich, tak gymnastickych sportech. Osvojeni si znalosti vSech soucésti
odborného vyjadfovani je nutnou podminkou prokazani kompetenci absolventa predméti

gymnastiky.

Jaka je funkce hudby v ZG?

Pfi gymnastickych cvi€enich je ideélni sladit pohyb s hudbou, sjednotit rytmus pohybu s
rytmem hudby. Cviceni pfi hudbé vytvaii ptijemnou atmosféru, posiluje emocionalni
prozivani pohybu, kultivuje esteticky pohybovy projev, usnadituje namahu spojenou se
cvi¢enim. Cviky propojené s hudbou ziskavaji vnitini fad, pohyby se stavaji harmonické a

ekonomické.
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V zékladni gymnastice jsou pro spole¢né znaky hudby a pohybu pouzivany shodné nazvy.
Témi zakladnimi jsou: pocitaci doba (hodnoty celd, ptlova, ¢tvrtova, osminova), takt (4/4,
2/4, 3/4), tempo (pomalé, stiedni, rychl¢), dynamika (sila nebo hlasitost tonu — slabg, stfedné
silné) a rytmus (stiidani riznych ténovych délek v ramci metrického modelu), které
nejvyznamnéji podminuji hudebné-pohybovy soulad.

Zakladni hudebné-pohybova piiprava vede cvi¢ence k pochopeni a osvojeni si podstatnych
vztahti mezi pohybem a hudbou (jednoduché metro rytmické struktury), k souladu pohybu s
hudbou, k vazbé mezi rytmem hudby a rytmem pohybu. Hudba ma ve vazb¢ s pohybem
funkci motivacni (navozuje atmosféru), regulacni (pomaha pohyb fidit a organizovat) a

dramaturgickou (vyvolava ptedstavy a asociace).

Co je to rytmus?

vvvvvv

cvikli. Rytmus vniméme na nékolika Grovnich. Na tGrovni fyziologické jde o rytmus srde¢ni
¢innosti a rytmus vdechu a vydechu. Dale chapeme rytmus jako rad se znaky pravidelnosti,
jako princip funkcniho rozvrzeni podilu casovych a dynamickych vztahii na prithéhu pohybu.
V praxi je rytmus pohybu zvolenym zpiisobem provedeni pohybu v ¢ase a prostoru. Momenty
impulsu a hybnosti jsou v rytmickém pohybu ti¢elné vyvaZzeny a naopak v arytmickém
pohybu dochazi k poruseni ekonomické plynulosti — ucelna pohybova struktura rytmického
cyklu ztraci vyvazenost v ¢asovych proporcich, dynamické slozka se zapojuje nevhodné z
hlediska rozmisténi impulst nebo jejich velikosti. Vnimani rytmu pocita s moznosti aktivni
napodoby pohybem lidského téla. Rozvijeni rytmického citéni je pfirozenou soucasti
normalniho vyvoje jedince. Uspofadani stifidani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku, je

dalSim projevem rytmu v pohybové ¢innosti.

Co znamena rytmizace pohybu?

Optimalni rytmizace pohybu nebo celého pohybového aktu se vyznamné podili na technice
provedeni jakéhokoli pohybového tikolu a ovliviiuje pohybovy nebo sportovni vykon. Za

., rytmizaci pohybu “ povazujeme ucelné usporadani rozloZzeni momentu impulsu a hybnosti.
Rytmizaci pohybu je vhodné pfi cviceni sladit s rytmem vdechu a vydechu, sttidanim napéti a

uvolnéni, zaté€ze a odpocinku. ,,Rytmizaci® vyznacujeme v grafickém zaznamu cviku Cislem
b
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jednotlivych dob realizovaného pohybu v daném taktu. Cvik mize byt proveden v ramci
vybrané hodnoty jednoho taktu nebo vice taktd, podle zvolené rychlosti pohybu.

Pfi cviceni s hudbou propojujeme rytmus pohybu s rytmem hudby. Rytmické pohyby jsou
nam pfirozené a blizké. Uéelné uspoiadani hudebni piedlohy, srozumitelna forma a obsah,
jednoducha ¢asova struktura hudebni predlohy, umoziiuji realizaci pohybu v pozadovaném
tempu a rozsahu. Zmeéna rychlosti pohybu nebo rozsahu pohybu vyznamné ovliviiuje ucinek
cviku.

Pti sestavovani cviceni respektujeme metrickou strukturu hudby, zejména hodnotu taktii a
¢lenéni osmitaktovych vét (frazi, period). Cviky a pocet jejich opakovani pfizpiisobené fadu
hudby (osm, Sestnact, tficet dva), jsou vnimany jako uspofadané a hlavné ptijemné. V praxi
vyuzivame v ptipadé spojeni vice pohybt do kratkého pohybového motivu i spojeni dob dvou

4/4 takth (pak je pocitame spole¢né od jedné do osmé doby).

Jakou hudbu vybirame pro ZG OSP?

V zékladni gymnastice plni hudba zejména funkci motivacni a regulacni, pomaha pohyb fidit
a organizovat. Upfednostiiujeme hudbu, kterda ma vyrazné metrum, srozumitelnou melodii a
zfetelné dynamické ¢lenéni.

Stavba a struktura hudby jsou v souladu s pohybovym feSenim. Pohyby navazuji na jednotlivé
doby, cvik je realizovan v jednom nebo vice taktech, pohybovy motiv se vaze na hudebni
motiv. Tempo hudby vyvoldva tempo pohybu. Rytmus a tempo hudby vyuzijeme k urceni
rozsahu a rychlosti pohybu, miiZeme navodit intenzitu provedeni 1 dobu trvani zatéze.
Nartstani a snizovani dynamiky v hudbé podnécuje proZivani zvysujici se sily a napéti

V pohybu a naopak jeji pokles byva impulsem k uvolnéni. Vybér hudby ptizpiisobujeme

zaméieni programu cviceni, charakteru pohybu 1 vékové kategorii.

Co znamena pojem zdatnost a télesna zdatnost?

Obecné je zdatnost chapana jako pfipravenost organismu konat jakoukoli praci, nebo jako
schopnost cloveka vyrovnavat se s vnéjSimi naroky, neboli odolavat aktudlnim vliviim okoli.
Télesna zdatnost je soucasti obecné zdatnosti cloveka. Je disledkem genetickych dispozic
jedince a absolvovaného pohybového tréninku. Je mozno ji definovat: ,, Télesna zdatnost je
vysledkem dlouhodobého procesu postupné adaptace organismu na pohybové ¢innosti. Jedna

se tedy o dlouhodobé postupné ptizptisobovani organismu pohybovému tréninku

26



probihajicimu podle fyziologickych zakonitosti* (Bunc, in Novotna a kol., 2006). Posuzovani
urovné télesné zdatnosti se vzdy vztahuje k danému jedinci, K jeho ,,aktualnimu stavu‘ ve
smyslu zdravy, nemocny, OSP, mlady, stary atd. Télesnou zdatnost d¢lime na:

- zdravotn¢ orientovanou (souvisi se zdravotnim stavem)

- vykonov¢ orientovanou (podminuje pohybovy vykon).
Zdravotn¢ orientovand zdatnost se ve svém dusledku mtize projevovat jako stav dobrého byti

(well-being), umoznuje:

- vykonavat nezbytné kazdodenni aktivity kvalitné a s vysokym nasazenim

- redukovat vyskyt nékterych zdravotnich problému

- zvladat naro¢né Cinnosti, které nejsou realizovatelné bez dostateéné zdatnosti

- ovliviiovat psychiku pozitivnimi prozitky

- prispivat obecné k pInéjSimu proziti zivota.
MnozZstvi gymnastickych ¢innosti podporuje utvaieni télesné zdatnosti jak ve vztahu k
zdravi, tak ve vztahu k pohybovému vykonu. Specifické gymnastické ¢innosti, zejména obsah
zakladni gymnastiky, mohou vyznamné kladné€ ovlivnit télesnou zdatnost OSP.
(Pojem kondice a kondi¢ni trénink, resp. kondi¢ni gymnastika, se pouziva spiSe v souvislosti
s tréninkem, s rozvojem jednotlivych slozek télesné zdatnosti a predpokladii pohybovych
schopnosti gymnastickymi prosttedky, osvojovanim pohybovych dovednosti v navaznosti na

dosaZeni urcitého vykonu.)

Které jsou slozky télesné zdatnosti a jak je hodnotime?

Slozky zdravotné orientované télesné zdatnosti délime podle jejich dopadu na organismus do
tii skupin.
1) V prvni skuping jsou proménné charakterizujici télesné slozeni a télesna hmotnost.
Télesnou hmotnost hodnotime podle mnozstvi télesného tuku. Pomocnym parametrem
je koeficient télesné plnosti, oznacovany jako body mass index (BMI). Normalni

hodnoty u dospé&lych jedincii se pohybuji mezi 20-25 kg.m?.  Vypocet:

hmotnost (kg)
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2) Ve druhé skuping jsou parametry hodnotici funkéni stav nebo piedpoklady. Patii sem
svalova sila, svalové vytrvalost a pohyblivost jednotlivych ¢asti t¢la.

3) Tteti skupinou jsou funkéni proménné aerobni zdatnosti. Jsou vztazené ke spotiebé
kysliku, tzv. kardiovaskularni zdatnost (vykonnost srde¢né-cévniho systému, ptipadné
zdatnost dychaciho tustroji).

K posouzeni dosazeného stavu organismu je tfeba mit objektivni hodnotici kritéria. Posuzovat
muizeme vysledek k danym standardm nebo hodnotit individualni zmény. Usilujeme o
zvyseni zdatnosti prostiednictvim pohybovych aktivit na troven, ktera poskytuje ochranu
pted nékterymi zdravotnimi riziky soucasného zivotniho stylu. Cviceni zakladni gymnastiky

jsou vhodna zejména pro ovliviiovani pohyblivosti, koordinace a ptipadné svalové zdatnosti.

Jak testujeme télesnou zdatnost?

Pro posuzovani jednotlivych slozek télesné zdatnosti jsou pouzivany motorické testy. Aerobni
zdatnost je mozno ovéetovat chlizi nebo béhem na 2 000 m na béhatku nebo na dréaze, jizdou
na kole na 5 000 m pii frekvenci slapani 90—100 otacek za minutu, nebo plavanim na 300 m.
Vysledky je mozno porovnat s tabulkami standardd pro muze a pro Zeny.

Testovat je mozno drzeni téla ve stoji (napt. Mathiastv test), pohyblivost ve vybranych
kloubech, svalovou silu a svalovou vytrvalost u vybranych svali. Jako celostni motoricky test
je pouzivan ,,Jaciktiv test*: co nejrychlejsi opakovani sestavy slozené z presné provedenych
poloh: leh (lopatky a paty se dotykaji podlozky, pfipazit — stoj spatny (paty u sebe, vzpiimeny
trup, napnuta kolena) — leh na bfise, pripazit (hrudnik se dotyka podlozky) — stoj spatny — leh;
pocet provedeni celé sestavy cvikil za 2 minuty. Celostnim osobnim testem je test ,,FIT

schody*, provadény minimaln€ 2 minuty, nebo 5, 12, 20 nebo 25 minut.

Které jsou zasady sestavovani programi zaméi‘enych na ovlivnéni zdatnosti?

Pti sestavovani intervencnich pohybovych programii, jejichZ prosttednictvim chceme ovlivnit
aktudlni stav télesné zdatnosti, musime respektovat, ze navrzeny pohybovy program musi
ovliviovat rozhodujici slozky zdatnosti a ze pohybové ¢innosti musi byt pro daného jedince
piijatelné, a to hlavné z pohledu jeho aktudlniho zdravotniho stavu a ptfedchozi pohybové
zkuSenosti. Podle cile pohybového programu je nutné respektovat doporuceni, ktera se tykaji
nejen vybéru cviceni, ale také dale dal$imi proménnymi cviceni a metodotvornymi Ciniteli.

Obecné se zamétujeme na Cetnost pohybové ¢innosti V ramcei urcitého rezimu, dobu trvani
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pohybové intervence, urc¢eni odpovidajici velikosti odporu, po¢tu opakovani cviceni, intervalu
a druhu odpocinku i druhu a rychlosti svalové kontrakce. Pied vlastnim sestavovanim
programu je nutné nejprve zjistit aktudlni zdravotni stav a uroven jednotlivych slozek télesné

zdatnosti jedince.

Co predstavuje pojem FITT?

Pro tvorbu rizné€ orientovanych programi ZG mizeme vyuzit i obecné znamé principy FITT.
Zkratka je vytvotena z pismem charakterizujicich zakladni proménné vedouci k adaptaci
organismu na konkrétni pohybovou zatéz:

,F* Frekvence (Frequency) ur€uje Cetnost jednotek zatéZzovani (napt. v tydnu) podle cile
pohybové ¢innosti.

1 Intenzita (Intensity) uvadi uroven zatéZzovani vzhledem k o¢ekavanému efektu ¢innosti.

,, T Doba trvani, ¢as (Time) stanovuje ¢as v€novany pohybovému tréninku.

,» 1 Typ (druh) pohybov¢ aktivity (Type) predstavuje obsah a program ¢innosti.

Co je to Wellness a Fitness?

Pro programy celosvétoveé viny péce o zdravi jsou pouzivany i u nas anglické nazvy. Piistup
k Zivotnimu stylu Wellness je uvadén podobné jako starofecky ,,ideal kalokagathie®,
zduraziujici harmonické ovliviiovani téla i ducha. Wellness ma pét ¢asti, které je mozno
ovlivilovat spole¢né nebo samostatné. Jedna se o:

- pozitivni pfistup k Zivotu

- zvladnuti stresu

- osobni navyky

- vyziva a kontrola hmotnosti

- fitness.
Fitness ma nejblize k naSemu pojeti télesné zdatnosti. Je tvofen Ctyfmi faktory:

- aerobni vytrvalost

svalova sila

svalova vytrvalost
- kloubni pohyblivost (flexibilita).
Urove fitness je ovliviiovana pravidelnou pohybovou &innosti, ve které ma neopominutelné

misto zakladni gymnastika.
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Jaka jsou specifika tvorby pohybového programu pro OSP?

Pti vybért gymnastickych Cinnosti do tcelného programu je tieba zohlednit zejména vek a
postizeni cvicenct, dale také prostorové, materidlni a persondlni moznosti. Na zakladé téchto
informaci je sestaven cil pohybového programu, obsah, zplisob a naro¢nost zatézovani
jednotlivych lekci. Specifické zasady pii tvorbé programt vychazi ze zvlastnosti jednotlivych
skupin 0sob s postizenim. Navic je potieba jesté vice zohlednit individualni moznosti kazdého
cvicence. Obecné se doporucuje cvicit s mensi skupinou osob stejného postizeni (5 — 10
cvic¢encll), aby bylo mozné pracovat s individualnimi zvlastnostmi vzhledem k danému
postiZzeni a zaroven vyuzit skupinovou dynamiku a saturovat spolecenské potieby postizenych
pii cviceni ve skupinach.

Snizena schopnost vnimani a pozornosti u osob s mentalnim postizenim vyzaduje libivé a
podmanivé cviceni, které bude pro jedince atraktivni. Stfidani aktivit a ¢innosti béhem
programu pomaha k udrZeni koncentrace a odvedeni pocitu unavy.

U jedinci s télesnym postiZzenim je vhodné volit programy s prvky relaxace, které slouzi

k uvolnéni pietizenych svalovych skupin.

Pti tvorbé pohybovych programt pro sluchové postizené je potieba zamyslet se nad
zpusobem komunikace. Je znaénou vyhodou moznost spolupracovat s neslysicim
prostfednictvi trenéra ¢i asistenta.

Osoby se zrakovym postizenim trpi pohybovou nedostatecnosti, jako vétSina osob

s postizenim. U zrakové postizenych dochazi ¢asto navic k pohybové deprivaci. Cilem
pohybovych programi pro osoby se zrakovym postizenim je jakoukoliv formou pohybové
aktivity ptispét ke zvySovani jejich télesné zdatnosti a k navySovani pohybové zkusenosti

prostiednictvim jednoduchych gymnastickych aktivit.

ROZCVICENI
Jaky je vyznam programu rozcviceni?

., Rozcviceni je soubor vybranych cviku, které pripravi hybny systém na dalsi intenzivnéjsi
zatizeni s ohledem na prevenci poskozeni pohybového aparatu* (Skopova, Zitko a kolektiv,
2016).

Rozcvi€eni je vyznamnou souc¢asti sportovniho nebo pohybového tréninku. Rozcviceni by se

m¢élo stat nedilnym prvkem kazdé cvicebni jednotky, ptredchézet kazdé pohybové aktivite.
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Rozcviceni se muze stat 1 intervencnim programem jako kazdodenni aktivace pohybového
aparatu. Muze mit rizny obsah cvikd podle vybrané nasledné pohybové aktivity.
Gymnastické rozcvi€eni je sestaveno z bohatého inventate gymnastickych cviktl. Za ptednosti
gymnastického rozcvic¢eni povazujeme:

- moznost soucasné vnimat své télo a ucelné ovladat jeho pohyby

- moznost vybéru neomezeného mnozstvi cviki a jejich variant

- moznost pfizpusobit provedeni cvikll aktudlnimu véku a vykonnosti cvi¢enct

- moznost modernizace a aktualizace obsahu

- moZznost osamostatnéni rozcvi€eni jako kratkého ucelového programu pohybové

aktivity nebo tucelu.
Za vyznamny argument pii prosazovani gymnastického rozcviceni povazujeme jeste jednu
okolnost: V soucasnosti narlistd, potfeba kompenzace napéti vznikajiciho pii zvladani
kazdodennich ¢innosti. Je proto nutnosti navodit aktivni pocit rovnovahy spoc¢ivajici na
védomém uvolnéni. Naucit se relaxaci svalil je mnohem t&éz$i nez vyvolat napéti. Je-li napéti
celkové, musi byt takové 1 uvolnéni, mélo by probihat celym télem. SniZzeni nezadouciho

napéti v celém organismu je jednim z tkolil rozcviceni.

Co je ukolem rozcviceni?

Ukolem rozevigeni je:

- zahtat, uvolnit, odstranit nadbytecné napéti ve svalech

- aktivovat hybny systém

- mobilizovat (uvolnit, rozhybat) kloubni struktury

- protahnout svalové skupiny (zejména ty zkracené)

- pfipravit pohybovy aparat na dynamické zatiZeni

- zapracovat, cilené naladit organizmus na specifickou pohybovou aktivitu.

Program rozcviceni, tcelove sestaveny soubor cvikil, nazyvame ,,rozcvicka®.

Jaké jsou ucinky rozcviceni?

Skopova, Zitko a kolektiv (2016) uvadi: ,,Rozcviceni je zamérné ovlivnéni télesnych i
vegetativnich funkci organismu pohybovou ¢innosti s cilem dosdhnout optimalni stupen
ptipravenosti fyziologickych funkci pro nasledujici pohybové aktivity a zvySeni odolnosti

proti zranéni. U¢inky rozcviceni je mozno rozdélit do né€kolika bodi:
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- cestou nervovych a humoralnich regula¢nich mechanismii jsou vyvolavany zmény
Vv ¢innosti fady organt, zejména krevniho ob&hu, dychéni, termoregulace apod.

- efektivni pierozdeleni krve k organtim a tkanim

- rozsifeni kapilar a otevieni krevniho fecisté v procviCovanych svalech

- zvySenim produkce tepla dochazi ke zvyseni viskozity svalu a tim i ke zkraceni doby
pottebné pro svalovou kontrakei

- zahtatim svalu dochdzi i ke zrychleni pribéhu biochemickych reakci

- rozcviceni se podili na tpravé funkéniho stavu CNS

- posiluje jiz vytvofené podminéné pohybové reflexy*.

Které c¢asti ma rozcviceni?

Prvni ¢asti je zahrati, které realizujeme nejlépe zvolenou lehkou lokomoci primétené
intenzity, tanecnimi kroky nebo jinou gymnastickou ¢innosti (napt. gymnastické hry).

Ve druhé ¢asti jsou cviky pro aktivaci, pomalé protazeni a celkové uvolnéni piedchoziho
napéti celého téla. Stiidame napéti a uvolnéni ¢asti téla v souladu s prohloubenym dychanim.
Jednotlivé polohy nebo cviky mizeme spojit do jednoduché protahovaci sestavy.

Ve tieti asti jsou cviky podporujici drzeni téla a rovnovihu. Zatazujeme cviky na uvolnéni
Vv oblasti panve, tak zvaného centra pohybu. Postaveni panve a jeji pohyblivost je rozhodujici
pro postaveni dolnich koncetin i patete, ovliviiuje provedeni cvik.

Ve ¢tvrté ¢asti jsou cviky na mobilizaci kloubné-svalovych jednotek a protazeni jednotlivych
casti téla. Ptipravujeme na dal$i zatizeni nejen svalovou a vazivovou tkan, ale soucasné¢ i
uvoliiujeme a rozcvi¢ujeme kloubni struktury. Cviky provadime pomalu a lehce, krouZenim,
vedenim, ptipadn€ uvolnénym Svihem nebo vinou. Postupné zvétSujeme rozsah pohybu az

k dosazZeni krajni polohy. Co nejvice vyuzivame pfirozeny prubéh pohybu v prostoru jako je
napf. pasobeni sily gravitace a vahy vlastniho téla ke snadné&jSimu provedeni cvik.

Patou cCasti je specialné zamétené dynamické cviceni —zapracovani, které "doladi"
organismus na nasledujici pohybovou ¢innost. Rozeviceni uzavieme kratkym celkovym
protazenim.

Do rozevicky zatazujeme na zacatku cviky sestavené propojenim protahovacich a
mobiliza¢nich cviceni provedenych do krajnich poloh. Cvi¢ime v pomalém tempu. Teprve
pozdéji miizeme ménit dynamiku a rychlost provedeni jednotlivych cviki. Pohyb pfi kazdém
cviku probihé celym télem (uvédoménim si celého téla, tzv. celistvé pohyby), idedlné

rozcvicujeme soucasné vice ¢asti t€la. Do vlastni sestavené rozcvicky vybereme podle navodu
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ty cviky, které cvicenci dobfe ovladaji, jejich provedeni je nejen ucelné, ale i ptijemné. Jde o
priznivé vyladéni pred nasledujici pohybovou aktivitou. Obsah rozcvicek obménujeme,
predejdeme tim adaptaci hybného systému na stejné pohyby a tim ke snizeni u¢inku cvikd.
Pro rozcvicku si podle moznosti vybereme hudbu, ktera bude k pohybu podnécovat a bude ho

vhodné regulovat.

Na které cCasti téla je tireba se pri rozcviceni zamérit?

Je tieba rozevicit:

a) horni ¢ast téla

uvolnéni $ije, kréni patefe s pohybem hlavy — otd¢enim, klony

oblast ramenniho kloubu — krouzenim pazi vSemi sméry

b) trup

uvolnéni panve a patetniho spojeni — suny, klopeni, krouZeni, rotace panve

pohyby patefe a protazeni svalil trupu — vytazeni, klony, rotace

protazeni bedernich a prsnich svalt, bedroky¢lostehenniho svalu

aktivizace mezilopatkovych, bfisnich svali a hyzd’'ovych svali

¢) dolni cast téla

pohyby v kolennim a hlezennim kloubu — flexi, extenzi, krouzenim

protazeni svall na zadni stran¢€ dolnich koncetin

protazeni chodidla.

Pied kazdym cvikem je nutna kontrola spravnosti vychozi polohy (zakladni poloha — ZP.),
kterd ma vliv na prubéh pohybu a jeho Uc¢inek na organismus. Pohyb je ukoncen ve funkéni

zavérecné poloze.

Jaké odlisnosti ma rozcviceni pro OSP?

Klasicka struktura rozcviceni za¢ina z duvodu prokrveni a prohfati sval rusnou ¢asti.
Vzhledem k aktivaci CNS se u 0sob s mentalnim postizenim voli delsi casové trvani rusné
Casti se zafazenim mén¢ naro¢nych koordina¢nich cvikia. Uptednostiuji se psychomotorické
hry (napfiklad ,,Cap ztratil ¢epi¢ku®, ,,otec Abraham m¢l sedm synu*, ,,hlava, ramena, kolena,
palce®) a aerobni aktivity spojené s hudbou.

Naopak u zrakove postizenych je snaha o zahtati ,,na misté, prostfednictvim skoki, poskokd,

cvi¢eni s na€inim a aerobnich forem gymnastickych aktivit. Dtilezitou roli u rozcviceni u
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zrakove postizenych jedincti hraje védoma kontrola poloh a pohybu, jakozto aktivace
senzorickych systému.

U télesné postizenych je cilem rozehtati psychické uvolnéni a odreagovani. Gymnastické hry
se daji vhodné modifikovat pro vozickaie, amputaie i spastiky a slouzi jako vhodna aktivita
na zahtati organismu.

Rusna ¢ast rozcvicky u osob se sluchovym postizenim je totoznd jako u zdravych jedinc.
Modalitou k pouzivani pistalky nebo slov je uziti optickych signald pro zmény polohy nebo
pohybu a udrZeni komunikace mezi pedagogem a cvicenci. Cilem rozehtati je nastartovani
metabolismu pro rychlé uvolnéni energie u v§ech skupin osob se specifickymi potfebami.
Mobilizace neboli uvolnéni kloubnich struktur, a protahovaci ¢ast rozcviceni jsou shodné jako
u cviceni intaktnich cvicenct.

Nazorna ukazka cviku u osob se zrakovym postizenim se da vhodné popsat slovy, vyuzit
odbornou terminologii, nebo piimo ukazat na téle cviéiciho.

U osob s télesnym postizenim se vice zaméfime na protazeni pretizenych svalovych skupin a
tonizaci méné pouzivanych svala.

Koordinaéni cviky se pouzivaji u vSech jedinci se specifickymi potiebami, jsou vhodné

z diivodu psychického pteladéni a mentalniho odpoutani od postizeni a nasledkli s nim
spojenych. Aktivace senzorickych funkci a prohlubovani pohybové paméti jsou zadoucim
prvkem cviki koordina¢niho charakteru, zejména u OSP.

Pti pravidelném cviceni je vhodné rozcviceni obménovat, aby se nestalo nudnym stereotypem
a cvicence 1 nadale vhodné aktivovalo. Volba cvikli musi odpovidat vékovym a zdravotni

zvlastnostem cvicencu.

34



PREVZATE A UPRAVENE KAPITOLY NEBO JEJICH CASTI
Z PUBLIKACE ,,ZAKLADNi GYMNASTIKA® autorii M. Skopové, M.
Zitka a kolektivu

1. POHYBOVE HRY
Jaké je vyuziti her v gymnastice?

Pohybové hry a herni ¢innosti jsou neoddélitelnou soucasti gymnastiky. Zatfazeni her do
télovychovného procesu ovliviiuje motivaci cvi¢enct, upeviiuje a rozviji socialni vztahy
skupiny, ma vychovny charakter ve smyslu pro fair-play, odvadi pozornost zakii od fyzického
i psychického zatizeni. Vybér, naro¢nost a slozeni pohybovych ¢innosti v ramci hry je
podiizen didaktickému ukolu hodiny nebo jeji ¢asti. Pti jejich vybéru a realizaci je nutné vzdy
dbat na rozmanitost, jednoduchost a naro¢nost vyuzitych pohybovych ¢innosti a dovednosti,
celkovy charakter zatizeni i bezpec¢nost. Pravidla hry musi byt jednoducha a snadno
pochopitelna, aby jejich vysvétleni zabralo co nejméné casu a v prubehu hry bylo mozné
pravidla uplatiovat.
Hry lze vyuzivat jako soudast:
- Uvodni (rusné) ¢asti rozcviceni, kde plni funkci aktivacni, motivacni 1 priipravnou na
budouci pohybovou zatéz
- hlavni ¢asti cvicebni jednotky, kdy prostiednictvim vhodné zvolenych her mizeme
zdokonalovat osvojené pohybové dovednosti, vést cvi¢ence k jejich modifikacim
podle podminek hry
- hlavni ¢asti jako organizacni formu pfi stimulaci pohybovych schopnosti
-V zavérecné Casti pfedevsim s relaxaénim zaméfenim.
Prostfednictvim vhodné zvolené hry zvySujeme efektivitu cviceni a vyuziti Casu cvi¢ebni
jednotky. Je tieba si uvédomit, ze nékteré hry mohou plisobit na motivaci zakt 1 na efektivitu
cviceni opacné, napf. jestliZze v pribéhu hry dochazi k vyfazovani hraci nebo jsou pouzité
dovednosti prili§ naro¢né. Pti vybéru her do Givodni Casti rozcviceni je nutno zohlednit
okolnost, ze organismus cvic¢ence neni jesté piipraven a mohlo by napf. pii rychlych zménach

sméru nebo rychlosti dojit ke zranéni.
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Jak délime pohybové hry?

1. Honicky:

- jednotlivce, dvojic, trojic na celém nebo vymezeném prostoru télocvi¢ny
- zménou lokomoce

- napodobivé.

2. Zavodivé hry:

- Stafety

- v kruhu, v fadach

- skupin, trojic, dvojic.

3. Hry s vyuzitim nafadi a n&¢ini:

- prekazkové drahy

- manipulace s nacinim a jeho pienaseni

- vyuziti lavicek, zebfin, zebtikl, bedny, Zinének apod.

2.ZAKLADY PORADOVYCH CVICENI
Jaky je ucel cviceni poiradovych?

Potadova cviceni slouZi k jednotnému fizeni a organizovani t€lovychovné ¢innosti. Jejich
vyuzivani zlepSuje efektivitu organizace, zvySuje bezpe¢nost cviceni, urychluje zmény mista
¢i pohybu skupiny cvi¢enct. Pouzivame je vzdy, kdy je to ucelné a nutné, napt. pii zahajeni a
ukonceni cvi€ebni jednotky, pfi organizovani pohybovych aktivit pro vétsi pocet cvicenct.
Mohou byt i samostatnou naplni ¢asti cvicebni jednotky, napt. pochodové reje. Zaklady
povelové techniky se uplatiuji napt. v prubéhu vedeni rozcviceni, hlavng€ v jeji rusné ¢asti,
nebo pii pfipravé gymnastického nafadi ¢i manipulaci s na€inim. Pro porozuméni je vSak
nutné vzdy nejprve predem vysvétlit, co povely znamenaji a jak se tvoii. Kazdy se sklada z:

- osloveni (napf. ,,cvi¢enci, ,tfido®, ,,skupino®) oslovujeme vzdy na pocatku ¢innosti a
osloveni pfedchazi vlastni povel;

- povel je pfesny rozkaz a sklada se z navéesti (pochodem) a vykonného povelu (vchod);
nékteré povely nemaji naveésti, naznacujici co a jak se mé vykonat, napt. pozor nebo
pohov.

Povely je vzdy nutné provést jasn¢ a zieteln€ s odpovidajici hlasitosti. Vyznamny vliv na
kvalitu provadéné ¢innosti ma rytmus povelu, ktery mé byt totozny s rytmem nasledné

¢innosti.
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Které jsou zakladni povely?

., Pozor — stoj spatny, télo vzptimené, zpevnéné, paze podél téla — napjaté v loktech, ruce
mirng seviené v pést (poradovy postoj), nebo ruce s natazenymi prsty (gymnasticky postoj),
palce jsou pfimknuté k ostatnim prstim a sméfuji vpied.

,,Pohov* — uvolnény postoj, prava nebo leva noha pokrcend, cvi¢enci nemluvi a nepohybuji
Se.

,, Volno * — cvi€enci se mohou upravovat, na pozadani mohou opustit tvar, piipadné mluvit.

Ndstupové tvary a povely

., V Fad nastoupit“ — cvicenci nastoupi do vyrovnaného fadu vlevo vedle veliciho cvi¢ence s
rozestupem na vzdalenost pokréené levé paze v bok (ruka v pést, hibet ruky smétuje vpied).
Po odméteni rozestupu cvicenci ihned ptipazi.

., V tésny rad nastoupit** - nastup s rozstupem na Sitku dlan¢ (pouzivame, pokud je malo mista
a velky pocet cvicencil).

., Dvojrad* (trojfad apod.) — nastupuje se obdobné, kazdy dalsi fada nastupuje za
predchéazejicim fadem v zakrytu na vzdalenost predpazené levé paze (prsty paze se dotykaji
lopatky cvic¢ence). Nastupujeme se podle velikosti (pokud neni ur¢eno jinak), rychle a bez

mluveni.

Pochodové tvary a povely

., V zastup nastoupit* (v dvojstup, v trojstup apod.). Cvicenci nastupuji dva kroky za velicim
cvicencem — vzdy sttedem pochodového tvaru. Vzdalenosti a rozestupy jsou stejné jako u
nastupovych tvart.

,,Pochodem v chod“ - v8ichni vykro¢i levou nohou, pochoduji v pozoru, energicky a
pohybuji pazemi.

,,Pohov* — pochodujeme uvolnéné.

,, Volno *“ — pouzivame pii pochodu se zpévem nebo pii delsich pochodech. Z pohovu nebo
volna nésleduje 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 ud€laji jesté jeden poklusovy skok a
levou vykro¢i pochodovym krokem.

., Zastavit stat* — pouzivame za pochodu i poklusu, velime vzdy na levou nohu, nasleduje

krok pravou a levou pfinozime do stoje spatného.
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Obraty na misté a povely

., Vpravo v bok* — obrat o 90 stupnii provadime na pravé paté a levé Spicce.

., Vlevo v bok* — obrat provadime na levé paté a pravé Spicce.

,, Celem vzad“ — obrat o 180 stupiiti provadime vlevo na levé paté a pravé $picce.

Vsechny obraty se provadé¢ji na dveé doby. Na prvni dobu se cvicenci obrati na uréenou stranu

a na druhou dobu piinozi.

Reje

Reje — pfi nacviku pochodovych tvart lze zajimavée a Géelné vyuzit rizné sméry (stiedni,
kolmy, pti¢ny), zatdCeni, pristupy a seskupovani cvicenc.

Priklad:

Podle povelové techniky velici cvicenec urcuje spojovani zastupu do dvojstupti a Ctyfstupti
apod. Cviéenci pochoduji v zastupu, na povel ,, Stiedni smér* zastup pochoduje po stfedni ose
télocviény. U vyznacené piedni mety (postaveni veliciho) na povel ,, V zastup, zevniti kolem “
se postupné cvicenci ze sttedu rozdé€luji vlevo (lichy) a vpravo (sudy), u zadni mety se spoji
na povel ,, V dvojstup, stiedni smér“. U ptredni mety na povel ,, Dvojstup zevniti kolem *“ se
dvojice za chiize rozdé€luji vlevo a vpravo, u zadni mety se spoji na povel ,, V ctyrstup spojit,

stredni smeér“ apod.

3. GRAFICKY ZAZNAM POHYBU
Jaké jsou varianty grafického zaznamu pohybu?

Mezi odborné zptisobilosti pedagoga v oblasti té€lesné vychovy a sportu bezesporu patii
znalost odborné terminologie — nazvoslovi, které sjednocuje vyrazové prostredky, ujednocuje
zpisob a formu popisu. Za stejné vyznamné je povaZzovana moznost polohy ¢i pohyby téla a
jeho Casti zaznamenat graficky. Graficky zaznam poskytuje rychlou orientaci v popisu,
dokumentuje zpusob provedeni, vV n€kterych ptipadech mtze slovni popis nahradit. To zalezi
na kvalité kreslenych figur. Pti grafickém zaznamu jsou kromé kreslenych figur déle
pouzivany pudorysné grafické znaky a znaky uvadgjici zptisob provedeni a smér pohybu (obr.
2). Osvojeni vSech grafickych prostiedkil vyznamné zjednodusuje piipravu pedagoga na

vyucovaci jednotku a jeji realizaci, napt. v prubéhu vedeni rozcviceni, pti organizaci zaki.
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Obrazek 2. Ukazka grafického zaznamu pohybu s vyznacenym smérem pohybu a poctem

opakovani (Cemé, J. In. Skopova, M., Zitko, M. a kol., 2016).

Moznosti vyuzivani grafického zdznamu pohybu jsou pifimo umérné kvalité kresby, kterd je
ovlivnéna dodrzovanim zasad proporcionality jednotlivych ¢asti téla (viz obr 3).
Proporcionalita vyjadiuje vztah a pomeéry jednotlivych ¢asti téla.

Ugelem kresby je zachyceni a znazornéni poloh, pohybii téla a jeho &asti véetnd toho, co je
pro realizaci cviku podstatné.

1© oy I & & & 1
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Obrazek 3. Piiklady proporcionality kresby (Cerna, J. In. Skopova, M., Zitko, M. a kol.,
2016).

V télovychovné praxi se pro zaznam poloh a pohybu téla a jeho ¢asti vyuzivaji dva zakladni
zpusoby:

- anatomicka figura (obr. 4a)

- hialkova figura (obr. 4b).
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Obrazek 4a,b. Ptiklad kresby anatomickou a hiilkovou figurou (Cemé, J. In. Skopova, M.,
Zitko, M. a kol., 2016).

Jak se tvori graficky zaznam pohybu?

Zakladnim podminkou pro zajisténi kvality sdélovanych informaci prostfednictvim
grafického zdznamu polohy a pohybu téla a jeho ¢asti je dodrzovani proporcionality. K jejimu
zajisténi se v télovychovné praxi pouziva tzv. osmidilny systém méfeni podle délky hlavy.
Kostra hlavy je vkreslena do ¢tverce. Tti Ctvrtiny vysky hlavy tvoii obli¢ejova Cast, stejnou
délku ma i ruka od zapésti ke koneckiim prstii. Ramenni ¢ast je v podstaté mezi 6. a 7. dilem,
pas je na Grovni 5. dilu, ky€elni kloub na trovni 4. dilu a koleno v urovni 2. dilu. Délka
chodidla je totozna s vySkou hlavy. Paze ma od ramenniho k loketnimu kloubu dvojnasobnou
vysku obli¢ejové ¢asti hlavy. Od lokte k zapésti je to jeden a pll vysky obliceje. Osmidilny
systém je popsan pro kresbu figury dospélého cloveéka. Pii kresbé détského a dorosteneckého

téla se vyrazné¢ méni proporcionalita vzhledem k véku ditéte (viz obr. 5 a, b).
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Obrazek 5a,b. Osmidilny systém kresby figury (Cernd, J. In. Skopova, M., Zitko, M. a kol.,
2016).
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Pti vlastni kresb¢ je rozhodujici pfesna piedstava o poloze téla a jeho ¢asti ¢i o pohybu, jeho
prabéhu i zptisobu provedeni. Doporuceny postup kresby:
1. zakreslit zakladnu (ndzvoslovny se vztahuje vzdy k zékladné, vici které popisujeme
zékladni polohy a pohyby téla)
2. pii kresbé samotné zpravidla postupujeme od hlavy, ktera je zakladni pomérovou
délkou
3. pokracujeme hmotné¢jSimi ¢astmi téla (trup a dolni koncetiny) a dale horni koncetiny

4. na zavér doplnime ptidorysné a grafické znacky.

Jak kreslit hiilkové figury?

Za zékladni dovednost pedagoga v télesné vychove a sportu povazujeme osvojeni si kresby

prostiednictvim hilkové grafiky. Jednoduchost a nenaro¢nost kresby hulkové figury

umoziuje rychlou orientaci v ndzvoslovném popisu cviceni a je velmi Gcelna pii tvorbé

zdznamu polohy ¢i pohybu téla a jeho ¢asti napt. pfi hospitaci na lekci vyuky. Kresba vychazi

Z principu osmidilného systému proporcionality a pfi kresbé jsou jednotlivé ¢asti téla

symbolizovany ¢arami ¢i geometrickymi tvary.

Pti kresbé respektujeme zékladni pravidla a dale postupujeme:

hlavu zndzortuje:

a) Vv Celné rovin¢€ pomoci ovalu (viz obr. 6a)

b) v bo¢né roviné€ vyuzivame oval se znazornénim pokryvky hlavy nebo obli¢ejové ¢asti (Viz
obr. 6b)

Obrazek 6a,b. Ukazka kresby hlavy v ¢elné a bo¢né roving (Cerna, J. In. Skopova, M., Zitko,
M. a kol., 2016).
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- krk nezakreslujeme v zadné roving, ale vynechame pfislusny prostor podle proporcionality
- pii kresbé trupu je nutné rozlisit thel pohledu:
a) Vv ¢elné rovin¢ zakreslujeme trup jako ctyfthelnik, kdy jednotlivé strany predstavuji
odpovidajici ¢asti t€la (ramena, trup, panev, Vviz obr. 7a)
b) v bo¢né roviné znazorfiujeme ramena, trup a panev prostiednictvim k¥ivky, ktera odpovida

dvojité esovitému zakfiveni patefe (viz obr. 7b, )

0 0
u 3 =

——

Obrazek 7a, b, c. Ukazka kresby trupu v ¢elné a boéné roviné (Cemé, J. In. Skopova, M.,
Zitko, M. a kol., 2016).

- dolni a horni kon¢etiny znazoritujeme linkou v souladu s pozadovanou polohou pti dodrzeni
proporcionality jednotlivych ¢asti konéetin vii¢i sobé i vzhledem k celé figufe (viz obr. 8a)

- Vv ptipadé¢, kdy to nazvoslovny popis vyzaduje, zakreslujeme ruce a chodidla v pozadované

poloze s dodrzenim jejich proporci (viz obr. 8b)

O 0

T

Obrazek 8 a, b, c. Ukazka kresby trupu v ¢elné a bo¢né roving (Cerné, J. In. Skopova, M.,

Zitko, M. a kol., 2016).

Jak se zaznamenavaji polohy téla a jeho casti?

Obecné plati, ze pii grafickém zdznamu vychazime z nazvoslovného popisu, avsak jeho
obrazové ztvarnéni ptinasi nékteré problémy:
- rozliSovani rovin, napt. sed vzdy kreslime z boku, sed roznozny nebo leh na levém

boku, roznozny levou vpted (viz obr. 9)



Obrazek 9. Ukézka rozliSovani rovin pii kresbé (Cemé, J. In. Skopova, M., Zitko, M. a kol.,
2016).

- rozliSovani pravé a levé koncetiny (viz obr. 10)

l 3 levé paze
pravi d

% evi dolni konéetina
olni kondetina
J Emg— -— aE———

Obrazek 10. RozliSovani pravé a levé konletiny (Cerné, J. In. Skopova, M., Zitko, M. a kol.,

2016).

- nakres zplsobu provedeni odpovidajici anatomicko-fyziologickému rozsahu

pohybu (viz obr. 11)

‘02_

Obrazek 11. Nakres odpovidajici anatomicko-fyziologickému rozsahu pohybu (Cerna, J. In.
Skopova, M., Zitko, M. a kol., 2016).

Jak se zaznamenava pohyb téla a jeho casti?

Pii kresbé postupujeme podle stejnych pravidel jako u zaznamu polohy. K zaznamu pohybu
vyuzivame pudorysné a grafické znacky. Vyuzitim grafickych znacek zndzornime smér

(vpted, vzad, vlevo, vpravo, vzhiru nebo dolt), pohyb (kruh, oblouk, pad, skok, vina, hmit
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apod.) a zptisob provedeni (odrazem jednonoz, snozmo, upazenim piipazit, piedpazenim
vzpazit, soudob¢ apod.). Prostiednictvim padorysnych znacek znazoritujeme postaveni

cvi¢encl v prostoru a v kombinaci se znackami grafickymi vyjadiujeme pohyb.
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Obrazek 12. Prehled zakladnich padorysnych a grafickych znagek (Cerna, J. In. Skopova, M.,
Zitko, M. a kol., 2016).
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Jak zakreslit naradi, nacini a dal$i pomiicky véetné kompenzacnich?

Pti kresb¢ néradi, nacini a dalSich pomtcek vychazime podle zvoleného zptisobu zakladni
kresby. Rozhodujici je, zda zvolime hiilkovou nebo anatomickou figuru. V obou ptipadech
plati, ze v kresbé zachovavadme proporcionalitu nafadi, na¢ini ¢i dal$ich pomucek, véetné
kompenzacnich, vii¢i celkové vysce postavy a délce jednotlivych Casti téla. V hiilkové grafice
je kresba jednodussi, protoze stejné jako Casti t€la jsou zde tvary symbolizovany podle jejich
vlastnosti na ¢ary a geometrické tvary. Oproti tomu kresba anatomické figury zvysuje

naroc¢nost kresby nejen v oblasti vérného ztvarnéni téla a jeho ¢asti, ale i nafadi, nacini apod.

4. PRIKLADY CVICENI ZAKLADNI GYMNASTIKY
Jaké jsou priklady vyuziti cviceni a jejich déleni v zakladni gymnastice?

Uvadéné priklady cviceni jsou zatazeny podle jejich urceni (cviceni jednotlivee nebo ve
dvojicich), ¢asti téla (trup, horni koncetiny, dolni koncetiny) a hlavnich o¢ekavanych ucinkl
cviceni, které koresponduji s délenim cvicebniho obsahu zakladni gymnastiky podle
fyziologického ucinku cvicenti, tj. cvi¢eni pro kloubni pohyblivost, svalovou silu a
koordinac¢ni cviceni. Uvadeéné piiklady respektuji funkéné anatomické charakteristiky
jednotlivych segment téla a jejich vzajemné vazby.

Pti vyuZivani cviceni je nutné si uvédomit, Ze jsou uvadény piiklady zakladnich cviceni, které
je mozno kombinovat a modifikovat. Obmeény cvi¢eni spoc¢ivaji napt. ve zménach zakladni
polohy (stoj x stoj rozkro¢ny), v obméné rozsahu ¢i tempa cviceni, poctu opakovani, zvyseni
intenzity, objemu cviceni ¢i velikosti odporu, napt. vyménou overballu za plny mi¢. S kazdou
zménou vSak dochézi ke zménam ocekavaného fyziologického ti¢inku cviceni nebo cileného
zaméteni cviku. Tim je vytvaren Siroky inventaf gymnastickych cviceni S rozsahlymi
moznostmi jejich cileného uplatnéni pro rizné vékové, vykonnostni i zdravotni skupiny

cviéencu.

CVICENI JEDNOTLIVCE
Trup

Cviky pro kloubni pohyblivost
Mezi typické pohyby trupu, které ptispivaji k ovliviilovani jeho pohyblivosti, patii klony,

otaceni, krouzeni, hmity a jejich kombinace. Pii rozvoji kloubni pohyblivosti jsou také
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vyuzivana cviceni staticka, kdy setrvavame v danych polohach, napft. v uklonu, po danou

dobu.
f

Piiklady
1. ZP: Stoj rozkrocny

a) 1.— 4. uklon hlavy vlevo a zpét
5. — 8. tklon hlavy vpravo a zpét

. otocit hlavu vlevo a zpét

. otoCit hlavu vpravo a zpét

b) 1.-4
5-8

c) 1.-—4. zaklon v Sikmém sméru a zpét
1.-4
5 -8

d) . predklon a zpét
. mirny zéklon a zpét

2. ZP: Vzpor klecmo

1. — 6. vzpor stojmo
7.—8. zpét

3. ZP: leh vznesmo, Spicky na zem

1. — 6. pokr¢it nohy a kolena k uSim
7.— 8. zpét do ZP

Cviky pro svalovou silu
Zakladnim ptistupem pro vytvareni posilovacich cviceni v zdkladni gymnastice je zajiSténi

statické 1 dynamické stability osového systému, ekonomiky i estetiky vzpiimeného drzeni
téla. Jedna se o cilené ovliviiovani povrchovych 1 hlubokych svalii axidlniho systému a to
vyhradné prostiednictvim cviceni s vlastni hmotnosti téla v riznych polohach s rozdilnou
naroc¢nosti cviceni 1 velikosti odporu. Obecné plati, Ze zmény polohy cvicence, rozsah pohybu
a jeho rychlost, i pocet zapojenych ¢asti téla (svalovych skupin), vede ke zmén¢ velikosti
zatiZeni. Prostfednictvim téchto zmén pak mizeme manipulovat s jednotlivymi parametry,
které charakterizuji zatizeni, jako je napt. velikost odporu pti provedeni klikd ve vzporu
kle¢mo X klika ve stoji na rukou.
Problematiku rozvoje svalové sily trupu délime na oblast zddového svalstva a bficha.
Z metodického, ale i hlediska funkéniho, délime cviceni zamétend na posilovani btisnich
svall do péti skupin:

1. btisni svaly ohybaji patef proti ptisobeni gravitace, kdy fixnim (nepohybujicim se)

segmentem jsou dolni koncetiny, napt. leh pokrémo — postupny ohnuty predklon a

zpét do lehu
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2. bfis$ni svaly ohybaji patef proti pusobeni gravitace, kdy fixnim (nepohybujicim se)
segmentem je hrudnik, napft. leh pokrémo — zvolna leh vznesmo pokrémo a zpét
3. cviky, pii kterych dochazi k flexi v kyc€elnich kloubech, kde se bti$ni svaly uplatiuji
jako fixatoii panve a bederni patefe, napft. leh, pfednozit — prednozit doll a zpét.
4. cviky, pti kterych se pohybuje trup i dolni konceni sou¢asné, napt. leh pokrémo —
skrcit pfednozmo povys s ohnutym piedklonem trupu
5. cviceni v podporech, kdy svaly biicha spolecné se svaly zad vytvareji funkcni
stabilizaci patete, napi. vzpor lezmo.
Piiklady
4. ZP: Stoj rozkro¢ny — prohnuty piedklon - vzpazit

a) hmitani stfidnopaz

b) opakované podiepy

A
5. Sed — skr¢it prednozmo
1. — 3. padem vzad kolébka (ne az na kréni pater) ) [

4. — 6. zpét do sedu — skrcit ptednozmo — vydrz

6. ZP: Podpor na piedloktich lezmo $
. — 4. tahem podpor na ptedloktich lezmo vysazené + @ +
5. —8. zpét SSSdde —
Paze (horni koncetiny) @
*.___-
1-4

Cviky pro kloubni pohyblivost 5-8
K rozvoji kloubni pohyblivosti pazi, kam fadime pletenec ramenni a kostru koncetiny,

[EEN

vybirame polohy a pohyby konané v kloubech ramennich, loketnich, kloubech ruky i celého
pletence ramenniho. Z moznych variant provedeni vybirdme pohyby pazi:

- napjatych

skréenych
- krc¢enim a napindnim
- doprovodné pohyby pazi a rukou.
Pohyby pazi je mozné provadét v ruiznych polohach téla (stoj, klek, sed, leh i v smiSenych

podporech) i pii pohybu (chtize, béh, poskoky).
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Priklady
1. ZP: Stoj spatny — upazit

a) 1. ptipazit zkiizmo
2. upazit povys

b) s podiepem a vyponem az do vzpazeni zevnitf
(uvolnéng)

-
L”

2. ZP: Stoj rozkro¢ny — piipazit

=

. — 3. opakovan¢ kruhy rameny vpied a vzad

. ZP: Stoj — ptipazit

. skrcit pfipazmo

. Vzpazit

. ruce v tyl

. upazenim pfipazit

A WN PR w

Cviky pro svalovou silu
Pti vybéru cviceni zamétenych na rozvoj sily pazi a pletence ramenniho bez vyuziti na€ini ¢i

naradi se fidime naro¢nosti provedeni cviceni, které je pfevazné dano polohou ¢i pohybem
téla (napf. stoj ¢i vzpor leZmo), rozsahem pohybu ¢i poctem opakovani. Cvi¢eni mizeme déle
rozdé&lit na cviceni statickd, kdy prevlada izometricka svalova kontrakce a ukolem je udrzet
danou polohu konceny (napf. sed, vzpazit) a cvi¢eni dynamickd, kdy paze nebo jiné ¢ast téla
vykonava pohyb. Obecné plati, Ze za nejvice ndro€na cvi€eni pro rozvoj sily pazi jsou cviceni
provadéna v prostych (napf. stoj na rukou) nebo smiSenych podporech (napt. vzpor lezmo).
Piiklady

1. ZP: Vzpor lezmo roznoZny

1. — 2. ¢tvrtobratem vlevo pravoruc¢ vzpor lezmo
vpravo na pravé roznozny pravou vpiedu,
vzpazit levou

3. —4. zpét do ZP a totéz opacné
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2. ZP: Vzpor vzadu lezmo

. — 2. klik vzadu leZzmo
3.—4. zpétdo ZP /
\k
3-4

1-2

3. Vzpor lezmo
1. — 4. ruc¢kovani do vzporu lezmo
vysazen¢
5.—8. zpét do ZP / .

Dolni koncetiny (nohy)

=

Cviky pro kloubni pohyblivost
K rozvoji kloubni pohyblivosti dolnich koncetin (,,nohou®), tvofenych pletencem dolni

koncetiny a kostrou volné dolni koncetiny, vybirdme polohy a pohyb nohy provadéné ve stoji,
v kleku, sedu, lehu i v podporech. Z moznych variant provedeni vybirame pohyby nohou:

- napjatych

- skrcenych

- kréenim a napinanim.
Podle anatomické stavby kloubti nohy pak volime pohyby
provedené obloukem, kruhem, krouzenim, komihanim, ¢i
hmitanim.
Piiklady
1. ZP: Stoj rozkro¢ny - upazit J

1. — 2. pfenosem podiep tnozny levou (pravou)

2. ZP: Stoj — upazit

1. — 2. skrgit prednozmo /\/
3. — 4. uvolnéné skrcit zanozmo / /

3. ZP: Vzpor kle¢mo

1. — 2. zanozit

7.— 8. zpét do ZP a totéz opacné

v @
5.6, sanosit L Aﬁ%ﬁ
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Cviky pro svalovou silu
Inventat cviceni pro svalovou silu nohou je velmi Siroky. Pfi vybéru cviceni je rozhoduji sval
¢i svalova skupina, kterou chceme rozvijet. Cviceni je mozné

provadét ve vSech polohach téla.

Priklady

1. ZP: Uzky stoj rozkro&ny — piipazit
1. — 2. podiep — piedpazenim vzpazit
3.—4. zpét do ZP

2. ZP: Stoj spojny

1. pfednozit pravou — uchopit za kotnik
2. podfep na levé

3. stoj na levé

4. zpét do ZP a totéz opacné l
3. ZP: Stoj spojny

1. poskokem podiep rozkrocny

2. poskokem stoj zkiizny levou spied
3. — 4. totéz opacné

a ) o\

1 2

Koordinacni cviceni

Koordinace je z pohledu struktury velmi slozita pohybova schopnost. Je tvofena komplexem
integrovanych vnitinich vlastnosti jedince, které jsou spjaty s fizenim a regulaci pohybovych
¢innosti. V praxi se setkdvame s rozdilnymi pohledy na ¢lenéni koordina¢nich schopnosti,
avsak ty se nikdy neprojevuji samostatné a jejich podil na realizaci konkrétni pohybové
¢innosti je rozdilny. Koordina¢ni schopnosti miizeme dé¢lit na:

- diferenciacni

- orientacni

- rovnovahové

- rytmické

- spojovaci
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- pfestavby.
Gymnastika je pohybovou aktivitou, ktera klade zna¢né naroky na projevy koordinac¢nich
schopnosti, které se projevuji v rychlosti, pfesnosti a kvalité provedeni pohybovych ¢innosti a
Vv procesech motorického uceni se gymnastickym dovednostem. Zasadni roli piikladame
funkcim centralni nervové soustavy a nizsich nervovych center.

Vybér cviceni zaméefenych na rozvoj koordinace se orientuje podle dil¢i schopnosti nebo
komplexu schopnosti, které chceme rozvijet. Pohybovy obsah zakladni gymnastiky zaméteny
na stimulaci koordina¢nich schopnosti mizeme rozdélit na:

- obmény jednoduchych cvikil

- kombinace a skladani cvikti do vazeb

- stupnovani slozitosti cvikli a vazeb

- cviky nesoumérné (asymetrické)

- cviky arytmické

- cviky s vyuzitim nafadi, na¢ini a pomicek

- rovnovazné cviky

- cviceni s omezovanim zrakové kontroly

- cvi¢eni s omezovanim ¢asového limitu

- cviceni ve dvojicich

- zmény pohybu na dany signal (akusticky, opticky, taktilni)

- zrcadlové cviky (rychlost a pfesnost ndpodoby pohybu).

Priklady

. ZP: Stoj rozkro¢ny — piipazit l@
. predpazit levou

. upazit levou a soucasné¢ ptedpazit pravou )

. vzpazit levou a soucasné opaZzit pravou

. predpazenim pfipaZzit levou a soucasné
vzpazit pravou — opakuj cely cyklus \

B~ WINOEFE

2. ZP: Stoj rozkro¢ny — upazit

1. — 4. dva kruhy doli pravou a soucasné dva kruhy
levym ptedloktim

5. — 8. totéz opacné a opakuj cely cyklus
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3. Sed skr¢mo — uchopit za kotniky

1. — 4. tahem piednozit
5.— 8. zpét do ZP

CVICENI VE DVOJICICH

Cviceni ve dvojicich patii k velmi oblibenym cvic¢enim. Z pohledu G¢innosti a efektivity
cviceni jsou povazovana za piinosna. Cviceni dvojic je mozné zafadit ve vSech Castech
cvi¢ebni jednotky, tj. v rozcvi€eni, v hlavni ¢asti a ¢asti zavére¢né. Za hlavni vyhody cviceni
dvojic je povazovan jejich ptinos pro motivaci cvicencii, emotivni charakter cvieni, zvyseni
ucinnosti cviéeni (napf. pii protazeni, druhy cvicenec mize nahrazovat naradi ¢i nacini,
soucasné vnima pocity cvicence). Klade ale také zvySené naroky na pozornost cvicencl a
jejich spolupréci.

Z pohledu ¢innosti pedagoga zvySuje zafazeni cvi¢eni dvojic naroky na organizaci cvic¢ebni
jednotky, na vybér vhodnych cviceni vzhledem télesné i psychické vyspélosti cvicencli na
ukaznénost cvi¢encu. Pii vlastni organizaci cviceni dvojic je ve vétSin€ ptipadt nutné, aby
cvicenci byli pfiblizné stejné vysoci a pokud moZzno se ani pfili§ neliSili hmotnosti. Cviceni je
poradat s ohledem na celkovy pocet Zaka. V piipadé lichého poctu si ucitel vybere k sobé
vhodného cvi€ence a cvici s nim.

Cviceni ve dvojicich délime na:

- cviky aktivni, kdy oba cvicenci provadeji shodny pohyb pfiblizné stejnou dobu

- cviky odporové, kdy jeden z dvojice plni funkci zatéZe ¢i odporu aktivnimu pohybu druhého
cvicence

- cviky s dopomoci, kdy jeden cvicenec dopomaha v provedeni daného pohybu cviéenci

druhému.

Cviky pro kloubni pohyblivost
Priklady

1. ZP: Dvojice stoj spojny zady k sobé — vzpazit, drzet se vzajemn¢ za « luce

a) 1.-— 2. hmity stfidnopaz vpted a vzad, opakované
b) 1.-—2. hmity soupaz vpted a vzad, opakované
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2. ZP: cviCenec A — stoj rozkro¢ny — piedklon — piedpazit dovniti; cviéenec B — sed
roznozny, chodidla opfit o paty cvicence A, uchopit vzajemné
Zaruce »

1. — 8. cvicenec A hluboky ohnuty piedklon, cvi¢enec B poméha

tahem za ruce

3. ZP: Dvojce stoj zanozny pravou ¢elem sob¢ — predpazit, ruce vzajemné na predlokti

a) 1. Svihem ptednozit vzhiru
2. pfinozit, opakované

b) 1. 8vihem zanozit
2. prinozit, opakované

Cviky pro svalovou silu
Piiklady

1. ZP: Cvicenec A leh — pfedpazit; cvicenec B — vzpor lezmo na pazich cvi¢ence A

a) 1.-2.cvicenec B kliky, opakované

b) 1.-2.cviCenec A kliky, opakované

c) 1.—2.cviCenec A i B kliky,
opakovan¢

2. ZP: Cvicenec A vzpor lezmo roznozny; cvicenec B — drZi cvicence A za nohy nad kotniky

1. — 4. vychylovani ramen cvicence A vpied a
zpét
5. — 8.Vvychylovan1 ramen cvicence A vzad a -— l
zpet @
1-4 5-8

3. ZP: Dvojce stoj spojny zady k sob¢ — pokrcit

zapazmo a zaklesnou se za lokty

a) 1.-2.vzajemnym oporem podiep (diep)
3. — 4. stoj, opakované
b) 1.-2.vzijemnym oporem podiep (diep)
3. — 8. poskoky v podiepu (diepu) s obraty vlevo (vpravo) X
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CVICENI S NACINIiM A NA NARADI

Cviceni na nafadi a s naCinim je dalsi oblasti, ktera napliuje cvicebni obsah zakladni
gymnastiky. Gymnasticka nafadi i na¢ini se objevuji i v jinych gymnastickych druzich i
sportech. Na rozdil napt. od sportovni gymnastiky, kde je nafadi nedilnou soucasti vykonu
prezentovaného v soutézi a jsou na ném provadény rizné naro¢né gymnastické dovednosti,
ma naradi 1 nacini v zakladni gymnastice zcela odliSny vyznam. Gymnasticka naradi
(né&cvicnd, typizovana Skolni a zavodni) a nacini (standardizovand, nestandardizovanad a
atypicka) jsou vyuzivana pro jejich vlastnosti (tvar, velikost, hmotnost apod.), pro rozsiieni
pohybového inventare cviceni prostnych, na ktery navazuji. Déle pro zvySovani atraktivnosti
cviceni a zdbavnost cvi€eni, V neposledni fad¢ pro zvySovani fyziologického ucinku cviceni.
Cviceni na naradi i s na¢inim je mozné zatadit do jakékoli ¢asti vyucovaci jednotky. Pti
vybéru cviceni je nutné zohlednit nejen fyzickou a dovednostni urovein cvic¢enc, ale také
ocekavany fyziologicky Uc€inek cviceni, bezpecnost cviceni, materialni vybaveni télocvicny i
organiza¢ni schopnosti vyucujiciho. Pfi pfipravé vyucovaci lekce s vyuzitim nafadi nebo
nacini je nutno zvazit naroky spojené s organizaci piipravy nafadi a nacini, manipulaci a

uklidem.
Svihadlo

Charakteristika nacini

Cviceni se Svihadlem je moZné rozdé¢lit na cviceni tzv. kratkym Svihadlem s délkou 2 — 3 m,
cviceni se sloZzenym Svihadlem, kterého vyuZivame obdobné jako tyce, nebo cviceni

s dlouhym $§vihadlem s délkou 5 — 6 m.

Pti krouzeni je pohyb Svihadla zajiStovan prostfednictvim krouZivého pohybu zapésti

S minimalni Gcasti predlokti. Nacvik krouZeni provadime tak, Ze uchopime oba volné koce
Svihadla jednou rukou a krouZzime v bo¢né rovin€ s riznou rychlosti.

Pti nacviku preskokt ptes Svihadlo vyuzivame nejprve piekraCovani, napt. komihajiciho se
Svihadla a posléze ptiddvame krouzeni.

Zakladni varianty pteskokd:

na misté i z mista (vpfed vzad, stranou)

- s meziskokem i bez meziskokl

- krouZenim Svihadla (vpted, vzad, stranou, kiiZenim paZzi)

- nasobenym Svihem (dvojsvih, trojSvih)

- obounoz (snozmo, rozkro¢mo, zktizmo) i jednonoz (na pravé, na levé)

- jednotlivce, dvojice.
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Piiklady
1. ZP: Stoj spojny na stfedu Svihadla — predpazit

1. — 2. hrudni zéklon - upazit vzad
3. — 4. mirny podtep, ptedklon - ptedpazit

2. ZP: Stoj spojny — Svihadlo pfed télem v pravé

=

. — 3. vodorovny kruh nad hlavou dovniti
4. — 6. tésn¢ nad zemi s preskokem stfidnonoz

3. Pteskoky krouziciho §vihadla na misté

- kombinace snozmo a jednonoz

- kombinace s meziskokem a bez

- zkfiZmo a snozmo

- S riznym pohybem nohou pii poskoku (pokr¢it
pfednozmo jednou obéma aj.)

- stfidnonoz bez meziskoku a s meziskokem

- rozkro¢mo levou a pravou vpied

- snozmo s krouzenim pazi zkfizmo (,,vajicko*)

- pteskoky s krouzenim vzad

Tyce

Charakteristika nac¢ini

Tyc¢e vnimame jako tradi¢ni nacini zdkladni gymnastiky. Cvi€eni s kratkymi tyCemi jsou

vhodna pro vSechny vékové 1 vykonnostni kategorie. Pro jejich vlastnosti (tuhost, délka) je

pouzijeme zejména v pohybovych programech zaméfenych na stimulaci drzeni téla, rozvoj

kloubni pohyblivosti a obratnosti.

w7

vyuziti. Ty¢e je rovnéZ mnozné pouzit jako prekazku €i oporu v pritbéhu cviceni.

Piiklady
1. ,,Skékavé zastupy*, preskakovani tyce

drzené jednotlivcem ve vysce kolen

f‘b

Z
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2. ZP: Stoj spatny — ty¢ svisle dold (drzena
obouruc), konec optfen o zem:
1. - 3. zvolna diep
4. — 6. stoj — predklon
1. — 6. dfep a stoj L
1-3 4-6

3. ZP: Sed skrémo — ty¢ pod chodidla
a) prednozit a zpét (chodidla stale opiena o tyc)

b) stiidave piednozit levou, pravou, obéma

PIné mice (medicinbaly)

Charakteristika nacini
PIné mice (medicinbaly) jsou dal$im tradi¢énim nacinim zdkladni gymnastiky. PIné mice se od
sebe vzajemné 1i§i svou hmotnosti (zpravidla 1 — 4 kg) a pouzitym materialem. Za ,,klasické*
jsou povazovany mice kozen¢, ale mizeme vyuzit i mi¢e gumové, které jsou pruzné. Tvar a
vhodné zvolena hmotnost mice ovliviiuji vybér cviceni a jeho ocekavany fyziologicky ucinek
na rozvoj ruznych typt svalové sily.
Podle velikosti a hmotnosti mi¢e miizeme mi¢ drzet jednoru¢ nebo obouru¢. Mezi typické
¢innosti patfi:

- neseni

kutaleni

- héazeni

- chytani

- vrhani.
Mic¢ je také mozné pouzit jako oporu, zvlasté pii cvieni ve smiSenych podporech. Vhledem
ke tvaru mice ho neni vhodné vyuzivat jako ptekazku pro preskoky ptes nacini.
Vzhledem k hmotnosti mice je nutné zaky nejprve seznamit s mi¢em prostiednictvi podavani,
kutaleni, noSeni apod. a teprve poté pristoupit K hazeni, chytani ¢i vrhani. Pfi cvi¢eni je nutné

dbat na organizaci cviceni a rozestaveni jednotlivych cvicenci.
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Priklady

1. ZP: uzky stoj rozkro¢ny — mi¢ nad hlavou
a) uklony vpravo a vlevo

b) krouzeni trupem

¢) ¢elné kruhy s hmitem podiepmo

2. ZP: Stoj spojny — mi¢ za hlavou, lokty vzad
1. — 2. mi¢ nad hlavou
3. — 4. rovny ptedklon

5. — 8. vzpfim

3. Mi¢ na zemi

- béh kolem mice

Lehké &inky N @

Charakteristika nacini

Za lehké ¢inky jsou povazovany jednoru¢ni ¢inky do hmotnosti 5 kilogramii. Lehké ¢inky
jsou typickym predstavitelem ,,zaté¢Zového* nacini, jehoZ ticelem je zvysit velikost zatiZzeni
Vv pritbéhu cviceni. Zvolena hmotnost ¢inky je zasadnim faktorem pro ucinnost cviceni,

Vv zavislosti na véku cvic¢enctl, pohlavi a télesné zdatnosti cvicencu.

Pti vlastnim cviceni je kromé vlastni techniky cviceni nutné dbat i na bezpecnost. Pti
organizaci cvifeni je nutné zajistit dostatecny prostor mezi cvicenci, v piipad¢ ,,nakladacich*
¢inek kontrolovat upevnéni uzavért apod.

Klasickou ¢inku (mala jednorucni ¢inka s koulemi na konci) miZeme pfii cviceni drzet
nékolika zplsoby: ichopem uprosted nebo na konci za kouli, ddle v kazdé ruce jedna ¢inka
nebo obé¢ Cinky v jedné ruce.

Cviceni s malymi ¢inkami kombinujeme s dal§imi typy cviceni, napt. pro uvolnéni nebo
protazeni paZzi a trupu. Pokud ¢inky odkladame, odklddame je vzdy dostatecné daleko od

mista cviCeni tak, aby nepiekazely.
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Priklady

1. ZP: Stoj spojny — piipazit g%
a) 1. — 2. bocnymi oblouky
predpazit vzhiru
3. — 4. zapazit
b) 1.-—2.bocné oblouky
= g 2 34

levou pied a pravou vzad

3. — 4. totéz opacné

2. ZP: Podfep — rovny predklon, vzpazit
1. — 4. bo¢né kruhy vpted
5. — 8. hluboky predklon

3. ZP: leh na bfise — vzpazit zevnitt
1. — 2. hrudni zaklon
3. —4. zpét

3-4

Lavicky

Charakteristika naradi

Pro laviéky je charakteristicka dlouha, zpravidla dievéna, deska umisténa na podstavcich.
Délka lavicky je proménliva podle nabidky vyrobct, zpravidla v délce 3 az 3,7 metru.
Podstavce lavi¢ek mohou byt vyrobeny ze dfeva i z kovu. Volba materiala a jejich kombinace
rozhoduje o vlastnostech lavicek, jako je hmotnost a stabilita. Néktefi vyrobci osazuji jednu
ze spodnich stran dievéné desky haky nebo jinymi zadrznymi systémy, které umoziuji zavésit
lavi€ky, napf. na zebfiny, hradovou zerd’ nebo civkové kruhy.

Lavicky mohou pfi cviceni vyuzivat jednotlivci i skupiny. Lavicky nachazeji mnohostranné
nebo obréacene.

Cviceni na lavickach zvySuje pestrost cviceni, umoziiuje manipulaci s velikosti odporu
cviceni pfi cviceni posilovacich, umoznuje zvétSeni rozsahu pohybu pfi protahovacich
cvicenich, ptispiva k motivaci zaku. Na druhé strang, jejich zafazeni zvySuje moznost zranéni

zakl nejen pii vlastnim cviceni, ale také pti manipulaci. Pti cviceni je vzdy nutné dbat na:
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- pfesné urceni poctu cvicenct, kteii budou s lavickami manipulovat
- pfesné urceni umisténi lavicek 1 poctu cvicenct
- prizpusobeni cvicebniho obsahu trovni zdatnosti i dovednosti cvic¢enci
- zajisténi piekryti zachytnych systému Vv ptipad¢ otocené lavicky.
Priklady
1. Chtize a tane¢ni kroky po lavicce
a) ve vyponu, v podiepu (vpted, vzad
i stranou)
v
b) s pohybem dolnich konéetin (skréovani l

ptednozmo)

P e I N I L o R D T T T T I I
/

¢) ptisunny krok
d) val¢ikovy krok aj.

2. ZP: vzpor diepmo celné, ruce na lavicce
1. — 2. odrazem obounoz vzpor lezmo vysazené

3.—4. zpét ZP

3. Lezeni — paze a nohy na jiné lavic¢ce (vzdalenost lavi¢ek cca30 — 60 cm)
a) ve vzporu diepmo boc¢né
b) ve vzporu stojmo bo¢né

¢) ve vzadu bo¢né

Zebriny

Charakteristika naradi

Zebiiny jsou tradiénim nafadim, kterymi jsou vybaveny télocviény. Télocviéna Zebfina
(ribstol), je dfevéné konstrukce pevné uchycena ke stén€. Zpravidla 18 pticek ovalného

praméru je ukotveno v boc¢nich sténach zebiin. Optimalné zebtiny tvoii souvislou sténu o
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poctu 8 — 10 zebiin. V soucasné dob¢ se na trhu objevuji konstrukce vyrabéné z kovu,
umoziujici provadét obdobna cviceni.
Pfi cviCeni na Zebfinach je velmi dilezité hledisko bezpec¢nosti, na kterém podili:
- stav naradi — pevnost uchyceni, funk¢nost piicek
- cvicebni Ubor a obuv cvic¢enctl
- vyuzivani kombinaci neptimé (dopadova plocha) a pfimé dopomoci a zachrany
- organizace cvic¢encil
- pevnost tchopu — vyuzivani prostfedkl pro zvyseni kvality tichopu.
Pfi organizaci cviceni na Zebfinach je vhodné:
- cviceni provadét proudem nebo ,,ptil na ptal*
- skupiny by méli obsahovat maximaln¢ 4 cvicence pro zajisténi intenzity a
efektivity cviceni
- kombinovat se cvi¢enim s jinym nafadim ¢i na€inim.
Podle pievazujiciho fyziologického uc¢inku cviceni miizeme cvicebni obsah cvi¢eni na
zebtinéach rozdélit na:
- cviky pro zahtati

- cviky pro rozvoj kloubni pohyblivosti

cviky pro rozvoj svalové sily
- cviky pro rozvoj obratnosti.
Piiklady
1. ZP: Stoj rozkro¢ny ¢elem k Zebiiné — rovny predklon — vzpazit a

uchopit pticku
1. — 8. osm (8) hmiti

2. ZP: Stoj bokem K Zeb#in& — unozit pravou (levou), opfit nohu o -
piicku — paze volné podél téla . "
a) 1.- 8. hluboky ohnuty pfedklon a postupny N
vzpiim 2q . al )
b) 1.- 8. kruhy trupem vlevo (vpravo) s postupné
zvetSujicim se rozsahem pohybu \ /
y
SR S RS A

3. ZP: Svis zady k zebfindm

a) 1.-—2. skrcit pfednozmo pravou a zpét
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3. — 4. skrcit pfednozmo levou a zpét

b) 1.-2. skréit pfednozmo povys
3. — 4. zpét

c) 1. skréit pfednozmo t \Z
2. prednozit \
3.—4. zvolna svis Uy » b) )

Overball

Charakteristika nacini

Overball je typ mice, znamy jako rehabilitacni pomucka. Jeho vlastnosti a pouzity material je
divodem pro jeho vyuziti v zdkladni gymnastice.

Overball mizeme pouzit pii cvi¢eni obdobné jako mi¢. Moznost zmény tlaku v mici, jeho
neklouzavy povrch rozsifuje jeho moznosti pii manipula¢nich dovednostech, jako opora pii

protahovacich cvi€enich, pfi rovnovaznych, kompenzacnich a mobiliza¢nich cvicenich.

Piiklady
1. ZP: Stoj mi¢ mezi koleny
a) 1.-2. podiep — predpazit
3. —4. zpét /

3-4 1-2

2. ZP: Vzpor vzadu sedmo na mi¢i pokrémo roznozny, Spicky na zemi

a) 1.-2.ptednozit vné levou a zpét

3. — 4. ptednozit vné pravou a zpét ()

O
b) 1.- 2. ptednozit vn& ‘u‘r\ &‘)
3.— 4. zpet v (. AN

3. ZP: vzpor kle¢mo, kolena na mici
- odrazem pazi 2* tlesknout pted télem
. \/‘
—1
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5. AKROBATICKA (MOTORICKO-FUNKCNIi) PRIPRAVA
Co je akrobaticka priprava?

Neoddélitelnou soucasti pohybovych aktivit provozovanych v ramci zakladni gymnastiky je
akrobaticka ptiprava. Jeji pohybovy obsah je chépan jako zaklad pohybové kultivace hybného
systému cvicencu. V systematice sportovniho tréninku predstavuje spojovaci miistek mezi
piipravou technickou a kondi¢ni (v rdmci pfipravy motoricko-funkcni). Se stejnym
konceptem cvi¢ebniho programu se mizeme v odborné literatufe setkat pod riiznymi nazvy
napt. Motoricko-funkéni piiprava, Funkéni trénink, Akrobatickd pfiprava. Bez ohledu na
jejich pojmenovani ¢i vnitini strukturu ¢lenéni do diléich praprav, vzdy nachazime stejny ucel
cviceni a to vytvaret vnitini pfedpoklady pro ucelnou a efektivni realizaci pohybovych
¢innosti 1 osvojovani si novych pohybovych dovednosti bez zdravotnich rizik. Cilem téchto
cviceni neni izolovany rozvoj dil¢ich a pro konkrétni sportovni vykon nutnych pohybovych
schopnosti (napt. maximalni svalova sila pro vzpérace), ale ,,funkénost, tedy napliiovani

uvedeného pozadavku propojovani kondicni i koordinaéni slozky pohybu.

Co je cilem akrobatické pripravy a jak ji délime?

Cilem akrobatické (motoricko-funkéni) ptipravy je podilet se na vytvaieni predpokladi
realizace gymnastickych ¢innosti, kultivace pohybového projevu jedince a vytvoreni
Pohybovy obsah akrobatické (motoricko-funkéni) piipravy je pro piehlednost a podle Gcelu
jednotlivych cviceni délen do jednotlivych priprav:

- zpeviovaci

- podporova

- odrazova

- doskokova

- rotacni

- pohyblivostni

- rovnovazna.
Déleni se mize podle pojeti jednotlivych autort liSit. Rozhodujici je ucel vyuzivani
gymnastickych cviceni vzhledem k pohybovému obsahu jednotlivych gymnastickych sportt.
Pohybovy obsah jednotlivych priprav je tvofen jak cvicenimi na trovni ¢innosti, tak

gymnastickymi dovednostmi, které jsou typické svymi naroky na realizaci z hlediska
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uplatnéni napf. sily, pohyblivosti, koordinace, zplisobem provedeni ¢i jejich ucelem napf.

odrazit se.

Zpevnovaci priprava

,,wJednou z podminek pro cilen¢ provadény pohyb je schopnost védomého ovladani téla. V
gymnastické praxi se priapravam pro védomé ovladani respektive omezeni pohybu mezi
segmenty kinematického fetézce (fixace uhlovych relaci jednotlivych segmenti téla
izometrickou ¢innosti svalovych skupin, které fixuji pateini spojeni, kycelni a kolenni klouby,
klouby ramenni a loketni), fika ,,zpeviiovaci piiprava‘“ (Skopova, Zitko a kol., 2016, s. 177).
Doporucovany postup nacviku védomého ovladani téla a jeho ¢asti:
- ndcvik zdkladnich statickych poloh s kladenym dirazem na kvalitu provedeni, nacvik
zahajujeme v nizkych polohach (leh) a postupné piechazime do poloh vyssich
- vedeny pohyb z piesn¢ urcené vychozi polohy, pritbéhu pohybu a kone¢né polohy,
pohyb je vzdy provadén pod védomou kontrolou s diirazem na integraci senzorickych
informaci pfi kontrole prib&hu pohybu (napf. cvi¢eni provadime s otevienyma a
nasledné zavienyma o¢ima)
- postupné zrychlovani pribéhu pohybu az po cviceni rychla ¢i explosivni.
Pti provadéni cviceni s prevladajici izometrickou svalovou kontrakci velkych svalovych
skupin, nacvik poloh, setrvavame ve vydrzi v rozmezi 68 vtefin. Cviceni provadéni
V polohach na bfiSe, zadech, boku stfidame tak, aby dochéazelo k rovnomérnému zatézovani.
Vzdy Vv pribéhu cviceni dbame a kontrolujeme kvalitu provedeni cviceni.
Priklady cviceni:
- podpor na piedloktich lezmo
- pomalé valeni sudt
- vzpor vzadu leZzmo
- vzpor na levé (pravé) vlevo (vpravo) lezmo

- cviceni pro zpevnéni ve dvojicich.

Podporova priprava

,» Lato ¢ast akrobatické ptipravy slouzi jednak k vytvotfeni predpokladl pro odraz pazi a
jednak pro vSechny pohybové ¢innosti provadéné podporem (vzporem, klikem, smiSenymi
podpory). Protoze spojeni pazi s trupem je v porovnani se spojenim nohy — trup slabé a

znacné€ pohyblivé, je nejprve nutné funkEné pipravit svalové skupiny, které fixuji lopatku a
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kli¢ni kost k hrudniku, a tak pfipravit oporu ostatnim svaltim, které se ti¢astni odrazu. Vlastni
odraz je dan explozivni silou svalovych skupin, které ovladaji klouby loketni, ramenni,
zap&stni a ¢lanky prsti. U déti a zacatecniki zatézujeme oblast pletence ramenniho a pazi
nejprve ve smisenych podporech.* (Skopova, Zitko a kol., 2016, s. 176)

Priklady cviceni:

- rizné varianty behu ve smiSenych podporech ,,po ctyfech®

- opakované poskoky ze dfepu na ruce

- varianty klikli ze vzporu lezmo (s dlanémi vto¢enymi dovnitf, zevnitt, vpied ¢i vzad,
jednoru¢, kliky s odrazem apod.)

- cviceni s nacinim napf. s plnym micem (varianty hodu, volejbalové odbijeni apod.).

Odrazova priprava

,»Odraz je vybusnou extenzi v ky€elnich, kolennich a hlezennich kloubech. Funkénim
ptedpokladem odrazu je dokonald koordinace odrazové svalové smycky: trojhlavy sval
lytkovy, svaly kloubu kolenniho s dominanci ¢tythlavého svalu stehenniho a skupina
hyzd'ovych svalii. Kromé téchto svalovych skupin se odrazu ucastni i dalsi svaly, které maji
stabilizagni funkci (skupina vzpiimovaéi trupu, étyfhranny sval bederni apod.). Uéinnost
odrazu se zvétSuje koordinovanym pohybem paZzi a dovednosti vyuzit vlastnosti odrazové
pruzné plochy.

rozliSit tf1 Casti:

1. Amortizacni — t¢Ziste téla se pohybuje dold, svaly nohou pracuji v excentrickém reZimu.
2. Prechodovou — v jejim prubéhu se koriguje postaveni ¢lanku téla ve vztahu ke struktufe
skoku.

3. Akc¢ni — je charakteristicka rychlym dopnutim nohou v kolennich, kyc¢elnich 1 hlezennich
kloubech a energickym pohybem pazi do Zadané polohy.*“ (Skopova, Zitko a kol., 2016, s.
177).

Ukoly odrazové piipravy:

a) zabezpecit specialni odrazovou vytrvalost

b) zvysit Groven svalové sily nohou

- rozvoj koncentrickych silovych dispozic

- rozvoj izometrickych silovych dispozic

- rozvoj explozivné silovych dispozic
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c) osvojit si techniku odrazu

Skopova, Zitko a kol.(2016) rozliSuji ¢tyfi skupiny cviéeni, a to podle G¢inku na:

|. Cviceni na rozvoj odrazové vytrvalosti

- chiize, béh, honicky, fartlek (hra s behem)
- preskoky pres svihadlo

- klus na misté na mekké Zinénce

- klus na misté s vysokym zveddnim kolen
na mekké Zinénce

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

I1. Cviceni na rozvoj svalové sily

- podriepy na celych chodidlech, pripazit

- podrepy na celych chodidlech, vzpaZit

- podrepy (stehno vodorovné) na jedné
noze

- vWpony snozné na Zebrindch

- vypony v rovném predklonu se zatézi nad
osou nohou tzv. ,,0sli vypony"

- z podiepu skok a doskok do podrepu (i u
Zebrin)

- podrepy a vypony se zatizenim (u mldadeze
uprednostiujeme takové, které nezatézuji
pater!)

I11. Cviceni na rozvoj reaktivnich
schopnosti dolnich koncetin

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

- opakované vyskoky a seskoky vzad
odrazem snozmo na bednu

- opakované poskoky ve stoji rozkrocném

pravou (levou) vpred na dvou Sikmo
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postavenych miistcich (Zinénkdach,
lavickach apod.)

1V. Cviceni na rozvoj komplexu
specidlnich odrazovych schopnosti

- opakované poskoky snozmo s pohybem
vpred

- opakované poskoky snozmo, vzpazit (na
misté, vpred, vzad, stranou)

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



Doskokova priprava

Doskok je jednou z nejcastéjSich gymnastickych ¢innosti. Cilem kazdého doskoku je ztlumit
kinetickou energii leticiho téla tak, aby nedoslo a pii opakovanych doskocich nedochéazelo
k poskozeni zdravi. Pfedpokladem efektivniho a bezpecného doskoku je nejen dostatecné
koordinované uplatnéni sily dolnich koncetin a trupu, ale 1 orientace v prostoru a rovnovazné
schopnosti cvicence.
Hlavni zésady techniky doskokd:
1. doskakujme zasadné na obé¢ dolni koncetiny
2. chodidla jsou v paralelnim postaveni na §ifi boka
3. koneéna poloha doskoku je podiep
4. brzdivé prace se v koordinované souhte ucastni vSechny svaly dolnich koncetin i svaly
trupu a pazi, které stabilizuji trup a paze v pozadované poloze
5. brzdiva prace svalil konci v podiepu, kolena smétuji nad Spicky
Piiklady
- opakované skoky na misté: doskok po kazdém skoku se provadi ptes Spi¢ky na celé
chodidlo do podiepu
- skoky na misté: se skréenim piednozmo, ¢elnym nebo bo¢nym roznozenim, s piesné
uréenym poctem obratli okolo vySkové osy téla (90 stupiiti, 180 stupiiti, 270 stupni,
360 stupniti apod.)
- seskoky ze zvysené plochy (lavicka, nizka bedna, koza, ki)

-z mirného rozb¢hu skok ptes prekazku odrazem jednonoZz nebo snoZmo apod.

Rotacni priprava

,Pievazna ¢ast pohybovych struktur je vadzana s rotaci okolo riznych os. Pfi otacivych
pohybech se uplatituje polysenzoricky charakter prostorové orientaénich informaci. Nejvice je
zatézovana centralni nervova soustava a smyslové organy (vestibularni, zrakovy,
proprioceptivni, taktilni apod.).* (Skopova, Zitko a kol., 2016, s. 179)
Specifickymi ukoly rotacni ptipravy jsou:

- rozvoj komplexu koordina¢nich schopnosti s diirazem na schopnosti diferencia¢ni,

orientacni
- porozumét zdkonitostem techniky rota¢nich pohybi (pfi€¢iny vzniku primarni a

sekundarni rotace, hospodareni s to¢ivosti apod.)
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- vytvaret predpoklady pro schopnost zaujmout ¢i udrzet nejvyhodnéjsi postaveni
segmentll téla cvicence v priubéhu rotacénich pohybt ve styku s podlozkou i
V bezoporovém stavu, tj. v letu.

Priklady

- béh s obraty napf. na misté, vpied, vzad i stranou

- véleni sudl (zvolna, rychle)

- opakované kotouly vpied a vzad

- kombinace kotoulli a skokli s obraty

- provadéni pfesn¢ ucené¢ho poctu obratu.

Rovnovazna priprava

,»Schopnost zajisténi rovnovahy je komplexni zaleZitosti mnoha analyzatort a funkci,
individualnich ptfedpokladl a pohybového uceni. Mezi hlavni fyzikalni faktory, které
ovliviiuji stabilitu ¢i labilitu, fadime velikost G€¢inné plochy opory a vertikalni vzdalenost
nejriiznéjsich balanénich situaci. Podle polohy téla miizeme oznacit obtiznost stability ¢i
lability polohy (leh, vaha ptfedklonmo, svis sttemhlav, stoj na rukou). Dynamicka rovnovéha
je zvlastnim piipadem vratké rovnovahy. Objevuje se pii pohybu a souvisi se setrvac¢nosti
piedchazejicich pohybovych ¢innosti (doskoky apod.).
Ukoly rovnovdiné piipravy:
- rozvoj balan¢nich analyzatorii (vestibularni, zrakovy, kinesteticky)
- pochopeni principti stability
- prakticka aplikace principi stability v podminkéch statické i dynamické rovnovahy.*
(Skopova, Zitko a kol., 2016, s. 180).
Priklady

- balancovani v rovnovaznych sedech (sed skrcit pfednozmo), klecich, stojich (stoj na

levé, vypon apod.)
- provadéni rovnovaznych poloh v sedu, kleku i ve stoji véetné piechodu z jedné do
druhé polohy bez zrakové kontroly

- cviceni na lavickach, kladinach, napt. varianty chtize, tanecnich krokt, poskokt

- cviceni s vyuzitim balan¢nich pomticek apod.

- cviceni ve smiSenych podporech, napt. podpor na predlokti lezmo — zanozit pravou

apod.
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