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VYVOJ GYMNASTICKEHO

Jitka Voralkové NARADI

Vznik naradi mizeme hledat v pozustatcich historickych epoch - napft. kultury

egyptské a indické (Splhaci lana, tyce, sloupy), krétské (naradi pro preskoky),
helénské (atrapa koné); nafadi artistu (pakové mustky, nesené tycCe, vodorovna
lana); lidovych zabav (Splh, détské hry - preskoky, cviceni ve dvojicich, prevaly,
prevraty); raznych osobitych télocviénych sméru 18. a 19. stoleti (Amores,
pruzny mustek, vodorovna a §ikma lana, lana svisla i provazové zebfiky); obsah
cviceni ve filantropinech (Vieth, Salzmann, Basedov, Guts - Muts, Pestalozi
-prekazky, naradi na preskoky, Splhaci naradi, ,kladina“ i oto¢né bfevno); severské
sméry télovychovné (Nachtegal, Ling, Térngren - lavicky, bedny, zebfiny, vysoké
kladiny, prulezky, Zinénky); némecky télocvik (Jahn, Eiselen - konstrukce hrazdy,
bradel, kruhti, mtstku, koz).

V Cechach zavedl naradovy télocvik Rudolf Stefani, zak Jahnuv a Eiselentiv,
ktery byl v roce 1842 povolan zemskymi stavy do Prahy jako ucitel télocviku
(Reitmayer, 1978). Po jeho odchodu pusobili v Praze Némci Gustav Stegmayer
a Ferdinand Schmidt a pozdéji i prvni cesky propagator a ucitel naradového
télocviku Jan Malypetr. V jeho tistavu v Bud¢i byl mezi prvnimi cviciteli i Dr.
Miroslav Tyrs, ktery se snazil po zalozeni télocvicného spolku Sokol (1862)

o vSestrannou télesnou vychovu spojenou s vychovou estetickou a mravni podle
antickych vzoru (Kossl et al., 1994).

V soucasné dobe je prakticky na celém svété rozliSovano naradi:

e zavodni

* nezavodni télocvicné naradi

* ostatni télocvicné naradi a zarizeni.

Do skupiny zavodniho nafadi radime ta naradi, ktera jsou obsahem sportovni
gymnastiky muza (konstrukce akrobatické podlahy, ktin nasir s madly, kruhy,
preskok, bradla, hrazda) a zen (preskok, bradla, kladina, konstrukce akrobaticke
podlahy). Zavodni gymnasticka naradi, ktera jsou vyuzivana na gymnastickych

soutézich, museji splnovat pozadavek certifikace u Mezinarodni gymnastické

federace. Tim je zajiSténa shoda vlastnosti naradi (fyzikalnich i konstrukénich)
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dodavanych riznymi vyrobci.

S ostatnim nezavodnim télocvicnym nafadim se mitzeme setkat nejen
ve specializovanych gymnastickych télocvicnach, ale i ve Skolni t€locvicné, v t€locvicné
télovychovnych jednot, v télocvicnach fitness center apod. Za typicke
predstavitele této skupiny povazujeme Svédskou bednu, kozu, gymnasticky
koberec, civkové kruhy, hrazdu, trampolinu, malou trampolinu, lavicku,

zebtik, pralezky apod.

Ostatni télocviéna naradi a zafizeni predstavuji specialni konstrukce
gymnastického naradi (molitanové krychle, kvadry, valce apod.), které slouzi
k rozvoji motoricko-funkénich predpokladli cvicenct, zvysuji bezpecnost
nacviku gymnastickych tvari i jejich realizaci a jsou velmi vhodné pro déti
predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Své uplatnéni naleznou i u starsSich
cvicencu (Appelt, Libra, 1987).

Pohybovy obsah sportovni gymnastiky a cviceni na nafadi je soucasti
nejen sportu vrcholového, vykonnostniho a sportu pro vSechny, ale také
Skolni télesné vychovy. Z hlediska vyuzivani jednotlivych naradi je rozhodujici
ucel jejich pouziti. Zatim co ve sportovnich formach cviceni na naradi
jsou jednotliva naradi oznacovana jako discipliny gymnastického viceboje
a cvicebni obsah je ovlivnén pravidly sportovni gymnastiky s cilem podavat
individualné maximalni sportovni vykon, v oblasti Skolni télesné vychovy

(potazmo sportu pro vSechny) je iCelem naradi:
* vyuziti konstrukce naradi pro zvysSeni fyziologického uc¢inku cviceni
* osvojovani si novych koordinac¢né naro¢nych dovednosti
* tvorba intervenc¢nich programu

* vytvareni modifikovanych ,prekazek®, které je nutné prostrednictvim

lokomoc¢nich pohybt prekonavat apod.

Spolecnym rysem je unikatnost, ktera je dana specifickou gymnastickou
lokomoci. Prave rozvoj funkéniho spojeni mezi hornimi koncetinami a trupem
a dale trupem a koncetinami dolnimi je vytvaren prostrednictvim vyuzivani

gymnastického naradi.
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:Zévodni gymnasticka naradi

Vyvoj novych materialli, zptisobu jejich zpracovani a vyrobnich
technologii se projevil i v konstrukcich gymnastického naradi. Jejich vyvoj umoznil
velky rozvoj sportovni gymnastiky muzl i zen. V historii gymnastickych soutézi
byla vyuzivana rtizna naradi, ménil se i jejich cvicebni obsah véetné zptsobu
prezentace gymnastickych vykont. V obdobi po druhé svétové valce se postupné
ustaloval obsah gymnastickych vicebojli az na dnes$ni Sestiboj pro muze a ¢tyrboj
pro zeny. Velkym vyvojovym meznikem ve cviceni na nafadi bylo zavedeni zmén
v konstrukci nékterych gymnastickych naradi. Na mistrovstvi svéta 1966 byla pro
prostna pouzita pruzna podlaha firmy Reuther, novy odrazovy mustek pro preskok
a zcela nové hrazdové upevnéni konstrukce bradel o nestejné vysi zerdi. Lankové
kotveni a zavedeni kulatych pruznéjsich bradlovych zerdi vedlo k vétsi dynamice
cviceni zen a také k vetsi pestrosti volnych sestav.

Naradi, ktera tvofi jednotlivé discipliny gymnastickych vicebojli, oznac¢ujeme
jako zavodni gymnastické naradi. I ostatni gymnasticka naradi, jako jsou napf.
koza, bedna, nachazeji sva uplatnéni v ramci gymnastickych soutézich hlavné pro
soutéze déti a mladeze. Presto je fadime do skupiny nezavodniho gymnastického
natradi. Na druhou stranu naradi, které patfi do skupiny zavodni napt. kin,
bradla, kladina i akrobacie (konstrukce akrobatické podlahy) se také objevuje
a vyuziva ve §kolni télesné vychové, ve sportu pro vSechny a pri volnoc¢asovych

aktivitach.

Akrobacie

Historie
(zpracovano podle Gajdos, Jasek, 1988)

Historické kofeny akrobatickych cviceni muzeme hledat v lidovych zabavach
a tancich. Tanec¢ni a akrobatické tvary zpocatku splyvaly a bylo velmi tézkeé je
oddeélit. Nazev akrobacie pochazi z feckého slova ,akrobates“ (zvedani vzhuiru).
Uz dva tisice let pred nasSim letopoctem znali akrobaticka cviceni Egyptané, stafi
Rekové, Italové a Skandinavci. Usuzujeme podle znazornénych akrobatickych
cviceni na rozlicnych pamatkach tohoto obdobi (vazach, freskach apod.).

Dalsi vyvoj cviceni akrobatickych je spjat s ,komedianty“. Kocovni akrobaté

predvadéli svoje uméni a dovednosti pfi raznych prilezitostech pro pobaveni
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divaku i pro vlastni obzivu. Velky vyznam pro rozvoj akrobacie na prelomu
16. a 17. stoleti mél italsky akrobat Archangelo Tuccaro (1538 — 1616), ktery
slouzil na dvore némeckého cisare Maxmiliana II a pozdéji u francouzského
krale Karla IX. Na zakladé svych zkuSenosti sepsal prvni ucebnici akrobacie
— Trois dialoques de 1'exercie de kauter et volitiger en lair, ve které popisuje
napfiklad prevraty - premety, prekoty a salta.

V prubéhu 18. stoleti postupné pronika do skol télesna vychova. Pojem
prostna se v odborné literatufe objevuje poprvé ve spisech Adolfa Spiesse
(1835), ktery vyzdvihl vyznam akrobacie a prostnych pro skolni télesnou
vychovu. Zabyval se vyuzitim ¢asu cvicencu na hodinach télocviku. Zavedl
spolec¢na cviceni v prostnych, pri kterych sice nikdo nepostaval, ale cviceni
byla bez tcelnosti a fyziologického t¢inku na organizmus. Naopak P. H. Link
(Svédsko) vybiral v prostnych pohyby s anatomicko - fyziologickym ucinkem,
zduraznoval predevsim spravné drzeni téla a hygienické hledisko.

V Cechach byl vyvoj cviceni akrobatickych vzhledem k okolnim zemim
Evropy opozdén. Pri¢ina je spatfovana v konzervativnim pfistupu k novinkam,
prichazejicich ze zahranici. Pohybovy obsah a skladba prostnych se
v tomto obdobi vyznacovaly jednoduchosti cvicebnich tvart, pfesnosti
provedeni a rytmem jednotlivych pohybti, obohacené o rozlicné ,Gpolové“
postoje a pohyby. K nejnaroc¢néjSim cvicebnim tvarim patfilo salto vpred
schylmo, stoj na rukou, premet stranou.

Zpocatku bylo cviceni zen pod vlivem muzského télocviku, postupneé
se vSak zacalo pouzivat rzné nacini (mice, obruce, kuzele, Svihadla).
Posléze zacal z Francie pronikat vliv Deményho a Héberta, ktefi prosazovali
plynulost pohybu, nedoporucovali dlouhé vydrze, ale rozvoj svalové sily,
ohebnost a vytrvalost.

Vyvoj pohybového obsahu uzce souvisel i s prostorem, kde cviceni bylo
Teprve na OH v Berliné (1936) byl poprvé pouzit gymnasticky koberec, ktery
se vyznacoval urcitou pruznosti. Koberec zhotovil mnichovsky ucitel télocviku
Hacker. Postupneé byl koberec zdokonalovan a v roce 1963 byla poprveé

predstavena konstrukce akrobatické podlahy - Reuther a Spieth.
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Soucasnost

Cviceni akrobaticka lze provadét na raznych povrsich s rdznou pruznosti.
Vlastnosti cvicebni plochy determinuji moznosti vyuziti pohybového obsahu
cviceni akrobatickych. Podlozky s rtiznou tuhosti ¢i pruznosti usnadnuji realizaci
akrobatickych cvicebnich tvaru (kotouly, prekoty, pfemety, salta), zvysuji efektivitu

nacviku a poskytuji riznou uroven bezpecnosti.
Akrobacie - gymnasticka podlaha

Konstrukce akrobatické podlahy (obr. 1)!se pouziva predev§im na vrcholnych
mezinarodnich soutézich — svétové pohary, mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta,

olympijské hry. Tato podlaha ma vynikajici mechanické

vlastnosti jak z hlediska pruznosti, tak tlumiciho efektu o

pfi doskoku. Hlavni soucasti novodobé konstrukce

akrobatické podlahy jsou — 1) pruzna podlaha (13 x 13m)

— dynamicka péna je pripojena ke specialni preklizce,

jednotlivé panely jsou vzajemné spojeny napt. zamky pro dosazeni jednotného
plochy. 2) odolna péna — soucast pruzné podlahy, tvofi jeden z antirotacnich
systému. 3) gymnasticky koberec — sklada se z jednoho 4m a dvou 5m pasu,

které jsou spojeny suchymi zipy na spodni strané koberce, takze nenarusuji povrch
podlahy. Prestoze manipulace s podlahou, systém montaze a demontaze je pomeérné
jednoduchy, ve Skolni télesné vychove se diky vysokym nakladtim a prostorovym

potrebam nepouziva.

Akrobaticky pas

Akrobaticky pas je variantou k akrobatické podlaze. Vyznacuje se nizsi financni
a prostorovou naroc¢nosti. Konstrukce akrobatického pasu je podobna konstrukci
akrobatické podlahy (plocha 13m x 13m), od certifikované akrobatické podlahy
se muze liSit rdznou tuhosti, pruznosti nebo vyskou koberce. VSechny uvedené
vlastnosti ovlivinuji cenu akrobatického pasu. Z pohledu zajisténi bezpecnosti
nacviku a moznosti osvojeni si koordina¢né naroc¢nych akrobatickych dovednosti je

akrobaticky pas nutnou podminkou.

Zinénky

Pameétnici si dobre vybavuji, jak vypadaly zinénky jesté v dobé nedavné. Byly

1 Zpusob spojeni komponent akrobatické podlahy se 1i§i podle jednotlivych vyrobcti. Stejné tak i
gymnasticky koberec muize byt konstruovan rizné podle vyrobcli, kdy pruzna péna byva i soucasti

koberce a jeho povrchové tpravy.
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celokozené, plnéné smési vypranych vepfovych nebo kozich chlupti, konskymi
zinémi a tenkymi péfovymi stonky. Smeési se naplnil pytel ze silné plachtoviny,
ktery se upravil do pozadovaného tvaru a pevné se prosil tak, ze kazdy
steh byl utazen samostatné. Takto dokonale naplnéna a prosita zinénka
z plachtoviny se potahovala povlakem z tfiselné usné. Delsi strany Zinének
byly opatfeny poutky pro snadné¢jsi pfenaseni. Manipulaci vS§ak samostatné
zvladal dospély muz, zeny a déti prenasely zinénky ve skupiné. AvSak dnes,
diky modernim technologiim, jsou zinénky vyrabény z nékolika pénovych
vrstev, vrchni potah je z PVC nebo tkaniny. Zinénky jsou mékké, poddajné,
ale pevné, tlumi narazy. Pri doskoku poskytuji optimalni stabilitu a daji se
snadno prenaset. Jsou vyrabény s uichyty a suchymi zipy pro zakryti pfechodi
(spar) mezi zinénkami. Nékteré zinénky maji vyfezy a presné zapadaji k danému
naradi. Tento typ Zinének je pouzivan opét predevSim pro zavodni tiCely.

Pro skolni potfeby jsou velmi vhodné Zinénky, které jsou vyrabény
z polyuretanu, rekonstituovaného polyuretanu (,pojeny molitan®)
a polyetylénu. Takovychto ultralehkych Zinének se vyrabi hned nékolik typt
— napf. zinénka pro cviceni na zemi bez skakani, se skakanim, zinénky pro
doskoky, dopadové plochy (matrace). Nékteré zinénky maji spodni stranu
s protiskluznym dezénem, rohy se suchymi zipy, které umoznuji skladani

kompaktnich ploch. Jsou velice lehké, takze je unesou i malé déti.

Koberce

Pro nacvik akrobacie se vedle akrobatickych podlah a zinének pouzivaji

i koberce. Dfive byly vyuzivany tzv. plsténé béhouny. Protoze se plst

pouzivanim odirala, potahovala se jedna strana oor- £
béhounu pevnou, na povrchu drsnou plachtovinou

(Zacek, Janousek, 1961). Technologicky pokrok se

projevuje i zde a tak v dnesSni dobé mame moznost
Sirokého vybéru tzv. akrobatickych kobercti, které se navzajem 1isi jak
pouzitymi materialy, moznostmi jejich vyuziti, tak také i cenou.

Pro ucely nacviku dovednosti z tzv. nizké akrobacie (Zitko, Chrudimsky,
20006) je mozné vyuzivat jak pasu vytvoreného z zinének, tak i ggmnastickych
kobercu, které jsou vyrobeny z plsté a potazeny tkaninou.

Pro naroc¢néjsi akrobatické dovednosti jsou urceny gymnastické koberce

2Tkanina s kratkym chlupem.
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z polyetylenové pény a na povrchu potazeny Velurem?. Jsou lehké a snadno se

skladuji (napt. Triplex — obr. 2, Flexiroll, Formtex — original Reuther aj.).

Kun naSif

Historie

Jiz z doby fimské pochazeji difevéné napodobeniny koné pro cvicebni ucely.
Pozdé&ji se objevuje zminka o koni u Rablaise, jehoz Gargantua cvicil na koni
zhotoveném podle koné trojského. Pivodné mél télocvicny kun podobu zivého koné

— mél zinény ohon a zdvizeny krk — coz bylo velmi obtizné

pro provadéni jak mett, tak preskokti. Nedal se zvySovat, o

nebot byl pevné zapustén do zemeé. V druhé poloviné 19.

stoleti se zacal vyrabét kun s rovaym trupem. Pivodné byl
cely ze dreva, pozdé€ji se drevéna kostra obalovala koudeli a
potahovala platnem nebo kuzi. Madla i vyplné byly zelezné, obsité ktizi. Pro madla
byly v trupu koneé zhotoveny dva zarezy, do nichZ madla svou spodni ¢asti presné
zapadla. Uprostred zarezu byly otvory pro stojny (svislé upinaci osy) madel nebo
stojny s vyplni pro cviceni na koni bez madel. Stojny mély zavity a upevnovaly se na
spodu trupu Sroubovymi maticemi opatfenymi klickou. (Zacek, Janousek, 1961).

Na koni starsiho typu se dal rozeznat na prvni pohled krk — kon¢ici prednim
madlem, dale sedlo — ¢ast trupu mezi madly, a nakonec hibet — §irsi a kratsi ¢cast
trupu koné za zadnim madlem (obr. 3). Bylo zvykem staveét koné tak, aby byl vlevo
od cvicence krk. Pfi cviceni na koni nadél sméfoval krk smérem k doskoku (Zacek,
Janousek, 1961).

Pohybovy obsah v tomto obdobi byl zaméfeny na nacvik brannych dovednosti,
zdokonaleni nasedani, sesedani a pripadné na utocené nebo obranné dovednosti
se zbrani. Od zacatku bylo vyuziti koné jako télocvicného naradi rozdéleno podle
pohybového obsahu na preskoky a mety na madlech (vysSvihy, presvihy, vahy...),
(Gajdos, Jasek, 1988).

Soucasnost
Podoba dnesniho ,koné“ je relativné ustalena. V tvaru jiz neni mozné rozeznat
jeho casti — krk, sedlo a hrbet, ackoli jednotlivé ¢asti nesou jejich pojmenovani (viz

nazvoslovi cviceni na naradi). Trup je na obou koncich stejné Siroky a od stredu na
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obé strany stejné dlouhy (obr. 4 a 5). 0T 2
Konstrukce se liSi podle jeho sportovniho nebo

télocvicného vyuziti. Pro zavodni a sportovni uicely

je konstrukce stanovena standardy FIG a je urcen

Lor. o

vyhradné pro mety (disciplina sportovni gymnastiky

muzl — klin nasirt). V télocviénach pro ucely sportu pro

vSechny a té€lovychovné se dale vyuziva ,koné“ i pro
preskok, ktery ma stejny tvar, ale neni uzptisoben k

upevnéni madel.
Kruhy

Historie

Prvni zminky cvi¢eni na kruzich se objevuji z doby starych Rimanu, kdy
na nich cvi€ili varietni umeélci. Odtud také nazev rfimské kruhy. Do hodin
télocviku byly kruhy zavedeny v nové dobé teprve Adolfem Spiessem. Nejprve
meély trojuhelnikovy tvar a cvicilo se na nich hlavné v hupu. Teprve v poloviné
19. stoleti dostaly podobu kruhového tvaru, byly kovové a potazené ktizi nebo
dfevénou dyhou. Propagatorem cvi¢eni na Slovensku byl Dr. Ivan Branislav
Zoch, ktery ve své publikaci Kratky navod k vyucovaniu telocviku (1873)
doporucuje cviceni na kruzich pro mladez. Zoch rozdéloval cvicebni obsah
na kruzich na visy, podpory a prekoty. Cvicilo se v klidu nebo v hupu (v hupu
predevsim zZeny).

V ceskych zemich bylo cviceni na kruzich podcenovano, a to prevazné ze
skutecnosti, ze konstrukce kruhti (kov obsity ktizi) nebyla vhodna pro cviceni a ne
vSude se daly kruhy namontovat (Gajdos, Jasek, 1988).

Krouzky kruht jsou zhotoveny z tvrdého jasanového dieva. Jsou zavéSeny na
dvojitych sirokych femenech z tfislové usné s kovovou piezkou. Remeny jsou spojeny
dvojitou obdélnikovou kovovou spojkou s otocnym obrtlikem, ktery je zavéSen na
popruzich. Tyto popruhy se navijeji na rozsifené konce drevénych civek. Nekde
muizeme jeSté vidét kruhy zavéSené na kladkovych zavésech s provazy a zavésnym
retézem nebo femenem s otvory pro upevnéni na sklopné, nebo dokonce jen na pevné

trny ve zdi (Zacek, Janousek, 1961).
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Soucasnost

Lor. o

V dneSnim modernim pojeti je zakladem tohoto naradi
kovova konstrukce se zavésnymi lanky, na kterych jsou
upevnény krouzky (obr. 6). Specialni ram této konstrukce je

vyroben z vysoce kvalitni oceli. Nékteré typy ramu umoznuji

nastavit pruznost naradi, ktera se prizpusobuje vaze a stylu

cviceni gymnasty (obr. 7). Schopnost tlumeni narazi o

umoznuje provadéni opakovanych dynamickych cviceni.

Zavodni kruhy jsou konstruovany jako dosko¢né naradi.

Ve Skolnich télocvicnach jsou vétsinou kruhy civkove, ktere
muzeme podle potieb zvySovat ¢i snizovat. Krouzky jsou upevnéné na popruzich,

které se navijeji na civku.

Preskok

Historie

Preskok patfi mezi nejstarsi pohybové ¢innosti télovychovného charakteru. V 18. stoleti
tato disciplina zaznamenala velky rozvoj, predevsim zasluhou voltizovani.
Nacvicovaly se dovednosti, které smérovaly ke zvladnuti jizdy na koni. Voltizovani
se u nas vénovali v Jizdnim odboru Sokola prazského (1892), ktery byl v té dobé
jedinym télocvicnym spolkem na svété s timto zaméfenim. Postupem casu se
ktin vyuzival ve znameé podobé ve Skolach filantropist (Vieth, Basedov, Guts-
Muts) v némeckém naradovém té€locviku i v Sokole (Jahn, Eiselen, Tyrs). Vyvoj
pohybového obsahu cviceni na koni nadél je spojeny s vyvojem koné nasit, krome
jediného rozdilu — odlisSnosti v jejich pohybovém obsahu. Propagatorem pfeskoku
byl u nas Dr. M. TyrS. Naro¢nost preskoku byla znacna, nebot délka koné byla dva
metry, pul metru Sitka a jen malokdy nemél drzadla. Dal§im vyvojovym meznikem
pohybového obsahu bylo objeveni odrazového mustku — Eiselen. Nejprve se
pouzivaly mustky pevné, pozdéji pruzné. Zavodni disciplina preskok byla zarazena
jiz na prvnich olympijskych hrach v roce 1896 v Athénach.

Preskok zen byl zpocatku, stejné tak jako cviceni na akrobacii, pod vlivem
muzského chapani discipliny. Prvni zminka o soutézich v pfeskoku Zen je
zaznamenana na konci 19. stoleti. V letech 1920 — 1938 Zeny skakaly jak pres

koné nadél i naSif s madly i bez madel. Na olympijskych hrach se preskok zen
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objevil poprvé az v roce 1928 v Amsterdamu, kde Zeny skakaly pfimé skoky —

roznozka ze zasvihu, odbocka a skrcka (Gajdos, Jasek, 1988).

Kun
O historickém vyvoji a popisu tohoto naradi jsme se jiz zminili v ¢asti Kin

nasir.

Odrazové mustky

Maly pevny mustek — byl zhotoven z tvrdého dreva, ze silnych desek
navzajem spojenych na péra a zpevnénych na spodni strané dvéma svlaky®.
Vpredu byly desky pripevnény na prazec, na jehoz spodni strané byly
priSroubovany dvé kovové podlozky s gumovymi vlozkami, které zabranovaly
klouzani mustku po podlaze.

Velky pevny mustek — pouzival se pfi cviceni na koni nebo na stole. Na
predni strané mél po stranach vyrezy, které slouzily k zasunuti mustku mezi
kopyta koné nebo stolu.

Polopruzny mustek — tento mustek byl pfechodem mezi mustky tvrdymi
a pruznym zavodnim mustkem. Pro oddalovani mustku pfi provadéni
preskokll se odrazova deska zasazovala do specialni konstrukce, kterou
tvorily ¢tyfti tramky kolmo do sebe zasazené.

Pruzny latkovy mustek — zacal se vyrabét ve Svédsku. Byl cely zhotoven
z jasanu a pro svou velkou pruznost byl velmi vyhodny. Tvoril jej dfevény
podstavec a odrazova deska.

Polopruzny zavodni mustek (Reuter) — byl jediny muistek predepsany
Mezinarodni gymnastickou federaci. Skladal se z podpérnych 1i§t, pruzin
a odrazové desky.

Pruzny kovovy mustek — slouzil k pfeskoktim vys§siho naradi (sttil,
bedna, kin nasif i nadél) i ke skokiim prostym. Skladal se z zelezného nebo
drevéného podstavce, z ocelovych pér a dfevéné lihy (liziny).

Rozkladaci miustek pevny — se dfive uzival k pfeskokiim koné nadél nebo
na$if. Skladal se z ramu, vlastniho mustku a vyplni.

Zavésovaci mustek — pouzival se ke skoktim do hloubky.

Liha - slouzila pro tzv. skok titokem, coz byl zpravidla skok vysoko —
daleky (Zacek, Janousek, 1961).

3 ,Svlaky“ — zplisob spojeni dvou k sobé prisazenych prken v desku.
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Soucasnost
Odrazové mustky

Soucasny mustek se od svych predchudct vyrazné

oor. o
lisi nejen tvarem, ale predevsSim jeho pruznosti.
Pro gymnastické soutéze jsou dnes dostupné dva
druhy mustkt — dle odpovidajici stavbé stavby téla
oor. 9

a stylu cviceni si gymnasta mtize vybrat mustek

s tvrdSimi (obr. 8) nebo mékéimi (obr. 9) pruzinami.

Oba splnuji predpisy FIG a poskytuji vynikajici

tlumeni narazu, ¢imz zmen$uji riziko zranéni. Tyto
mustky maji az S snadno vymeénitelnych pruzin, odrazovou plochu zakryva
kobercovy potah, zaroven maji vynikajici absorp¢ni vlastnosti a stejnou
pruznost po celé ploSe. Obsahuji protismykové podlozky a transportni
kolecka.

Pro vyuziti ve §kolni télesné vychové jsou vhodnéjsi mustky mékkeé,
s dvéma pruzinami nebo mustek s moznosti zmény napéti pruzin pro
prizptisobeni vlastnosti mustku individualnim potirebam. Nejpouzivanéjsi

Skolni odrazovy mustek je bez pruzin, s polstrovanim —rTr

(Lampart, Gepard).
Preskokovym naradim byval kun, pro muze
postaveny podélné, pro zeny pricné. Po roce 2000 byl

nahrazen preskokovym stolem (obr. 10) s podstatné

vétsi dohmatovou plochou, ktera umoznuje predvadéni

obtiznejSich preskokll a svym tvarem zvysSuje zejména
bezpecnost cviceni. Tento tvar a konstrukce byla prizptisobena tak, aby byl

vyuzitelny jak pro muze, tak i pro zeny.

Bradla

Historie

Bradla zkonstruoval Ludwig Jahn roku 1810. Nazev je odvozen od
slova bradlo — zabradli. Bradla se zpocatku vyuzivala ke zdokonalovani

ve voltizi a ve cviceni na metacich naradich. Obsah provadénych pohybt
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a cvicebnich tvaru byl jednoduchy, zaméreny predevsim na rozvoj svalstva
kolem pletence ramenniho, pazi a trupu (ruckovani ve vzporu, poskoky
klikem apod.). Pivodni celodfevéna konstrukce bradel se skladala pouze ze
dvou vodorovnych zerdi spojenych se sloupky, které byly pevné zapustény
do zemé. Nedala se ménit jejich vySka ani Sitka mezi zerdi, také délka byla
rizna (v némeckych slovnicich se dokonce vyskytly zminky o bradlech

s tfemi zerdémi). Diky zvySujicimu se zajmu o cvi¢eni na tomto naradi se
zmeénila konstrukce bradel, presunula se do télocvicen, mezi sloupky a zerdé
byl pridan drevény ram a dala se nastavovat jejich vyska. Prvni vyskové
nastavitelna bradla zkonstruoval Svycar Phokion Heinrich Clins r. 1819
(Gajdos, Jasek, 1988).

Kromeé zerdi a vyplné v podstavci se pozdéji sestrojovala cela bradla ze
zeleza. Aby bylo usnadnéno jejich pfemistovani, byla ke stojantim pfipevnéna
kolecka, na ktera se bradla pomoci paky vyzvedla. Pozdéji se pod stred bradel
umistoval vysuvny valec, ktery neposkozoval podlahu tak jako tizka kolecka.
Piesto se stale hledaly jiné, leh¢i konstrukce bradel (Zacek, Janousek, 1961).

U nas se cviceni na bradlech provozovalo jiz ve ¢tyficatych letech 19.
stoleti, v dobach, kdy se do soukromych télocvicnych tstavll zavadél némecky
naradovy télocvik. Ukazovaly se pouze jednotlivé cvicebni tvary, pripadné
vazby dvou nebo tfi tvarti. Hlavnim ukolem bylo systematické procviceni
téch cvicebnich tvaru, které byly popsany v TyrSoveé télocvicné soustave.

V ramci III. vSesokolského sletu v roce 1895 byly zorganizovany tajné zavody.
Zameérem bylo prokazani vSestrannosti cvicencl, proto volné sestavy byly

v zalepenych obalkach a jejich obsah zverejnil vrchni rozhod¢i teprve pred
zahajenim soutéze. Od roku 1902 se zacalo cviCit i na dosko¢nych bradlech,
coz byla puvodem ceska disciplina. Cvi¢eni na bradlech dosko¢nych se rychle
rozs$ifilo a stalo se stabilni soucasti vefejnych vystoupeni.

Konstrukce a fyzikalni vlastnosti bradel byly razné. LiSila se délka zerdi,
jejich pruznost, coz vyraznym zpusobem podminovalo cvicebni obsah.

Teprve v roce 1951 se ujednotily nazory na konstrukci bradel. Jesté na OH

v Helsinkach (1952) se ctyrikrat zlomila Zerd pfi cviceni (Gajdos, Jasek, 1988).

Soucasnost

Soutézni muzska bradla o stejné vySce zerdi, ktera jsou urcena pro soutéze
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nejvyssi urovneé, maji specialné vyztuzenou konstrukci, nastavitelnou vysku

i vzdalenost mezi zerdémi (obr. 11 — bradla uréena pprr
pro soutéze — vyska 145 — 205 cm, rozsireni 410 —
570 cm, bez pojezdu).

Pro skolni vyuziti dnes existuji velmi praktické

sady pro Skoly — bradla, ktera v sobé spojuji

bezpecnost, snadnou montaz a demontaz a
jednoduché ulozeni. Maji skladaci nohy a

integrovana kolecka pro prepravu.
HRAZDA

Historie

Cviceni na hrazdé je velmi staré. Jiz ve starovéku se Nikephora zminuje
o provazolezcich, ktefi provadéli visy v podkoleni, kolenotoce i veletoce (Zacek,
Janousek, 1961). O zacatcich cviceni na hrazdeé piSe také George Kunzle,
ktery cituje z Rabelaisova Gargantua (1535) o upevnéné zerdi mezi dvéma
stromy, na které zavéSeni na rukou komihali bez dotyku zemé. Na pricnych
zerdich nebo na napnutych lanech cvicili jiz v cirkuse v helénském obdobi. Ze
stredovéku je znama pouze Breughelsova malba, znazornujici hravé cviceni
déti na zerdich. Japonci predvadéli cviceni na bambusovych Zerdich v 18.

a v 19. stoleti. Jahn pro své zaky, ktefi cvi€ili s velkym nadSenim, vytvoril
Sestihrazdi (Gajdos, Jasek, 1988).

Pivodni hrazda byla ze dfeva, bez moznosti zvySovani a premistovani.
Pozdé&ji byly tyto trvale zapusténé hrazdy nahrazeny hrazdami zvySovacimi,
pfipevnénymi k posuvnym sloupktim kovovymi zastrékami. Casto se
také cvicilo na dvojhrazdi, na hrazdach Sikmych i na hrazdach visutych,
zavéSovanych na dvou provazcich nebo popruzich obdobné jako kruhy (Zacek,
Janousek, 1961).

U nas se cvicilo na hrazdé v soukromém télocvicném ustavu ,,Pro
gymnastické uméni“ v Praze, ktery zalozil Rudolf Stephany roku 1843. Po
zalozeni Té€locvicné jednoty Prazskeé (1862) se cviceni na hrazdé dostalo na
verejna vystoupeni, kde se jednotlivé cvicebni tvary losovaly z klobouku

a cvicenec je musel zacvicit ve vylosovaném potfadi. Hrazdova zerd byla
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drevéna o prumeéru 6 cm. V roce 1875 byl realizovan prvni zavod ve volnych

i povinnych sestavach na hrazde.

Pocatkem dvacatého stoleti byla hrazdova zerd ocelova, potazena dfevénou
dyhou. Na mazani dlani pouzivali cvicenci kalafunu. Cesti cviéenci obohatili
cvicebni obsah na hrazdé o dovednosti, které jsou realizovany i v dneSnich

dnech napr. veleto¢ zadem vpred do vzporu (Gajdos, Jasek, 1988).

Pevna hrazda

S pevnou hrazdou se muzeme pfevazné setkat jesté dnes ve Skolnich
télocvicnach ¢i starych sokolovnach. Upevnujeme ji mezi dva zelezné dvojité
sloupky, zhotovené z Mannesmannovych trubek®*. Tyto trubky jsou od sebe
vzdaleny 5 cm, mezi néz se upevnuji hlavice hrazdové zerdi. Sloupky jsou
bud kapsovité zapustény do kovovych manzet v podlaze, nebo zavéSeny na

zvlastnich nosic¢ich umisténych ve stropni konstrukci.

Pfenosna hrazda

Prenosna hrazda se sklada ze dvou dvoudilnych, zvysovacich sloupku,
zhotovenych z trubek. Do trubek jsou zasunuty dlouhé ocelové sloupky. Na
spodni a vn¢jsi strané kazdé hlavice zerdi jsou dvé pevna kovova oka. Do
kazdého z nich je zachyceno oko Zelezného upinaciho tahla, zakonceného dole
dlouhym retézem. K zemi se retézy pripevnuji zeleznymi haky s francouzskymi
maticemi a oky k zavésSeni na sklopné haky, priSroubované k podlaze
kovovymi ploténkami. Hrazda musi byt na vSech stranach stejnomérné
vypjata.

V télocvicnach se casto vyskytuji i tzv. poloprenosné

oor. 12

hrazdy, jejichz konstrukce ma jeden sloupek jako
hrazda pevna a jeden jako hrazda pfenosna (Zacek,

Janousek, 1961). OBT 13

Soucasnost

Dnesni podoba hrazdy se z hlediska konstrukce
prilis nezménila. V soutéznim prostredi se pouziva vyhradné hrazdy s
lankovym ukotvenim (obr. 12). Konstrukénim principem je nepohybliva,

4 ,Mannesmannovych trubek —beze§va trubka; jeden z technologickych zptisobu vyroby
bezesvych trubek — Mannesmanntv.
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ocelova zerd, ktera je na koncich upevnéna ve sloupcich s otoénymi ocelovymi
hlavicemi (obr. 13). Konstrukce je vytvofena za ticelem dosazeni Spickoveé

stability a vysoké pruznosti.

Pro Skolni potreby je dnes mozné poridit hrazdu bez lanek. Hrazda se
sklada z ocelovych sloupkt, zerd se umisti do pouzder sloupkt a ruéné
utahne. Upevnéni zerdi pomoci vicesmérnych ¢epll zabranuje chvéni
konstrukce. Tento typ hrazdy také umoznuje pfipevnéni dvou sloupku
(2 stojiny) pro 1 cvicence, 3stojiny pro 2 cvicence nebo i 4 stojiny pro
3 cvicence. Ve Skolnich télocvicnach se ve vétsSiné pfipadti muzeme setkat

prevazneé se starSim typem — pevnou hrazdou.
Bradla o nestejné vysi zerdi

Historie

V dile Dona Francisca et Ondeano z roku 1830 (Manuel d education
physique et morale) se objevuje prvni zminka o cviceni na bradlech o nestejné
vySsi zerdi. Cviceni na tomto naradi bylo urceno predevSim zenam. Protoze
naradovy télocvik zen byl dlouho pod vlivem cvicebniho obsahu muzi, muselo
se prokazat na zakladé zkuSenosti a vyzkumnych praci, Ze neni vhodné pro
cviceni zen vyuzivat stejné nafradi a cvicebni tvary jako pro muze. Klemena
HanusSova praktikovala ve svych hodinach cviceni na bradlech s asymetrickou
vysi zerdi, ktera 1épe vyhovuje cviceni zen a zaroven umoznuje cviceni ve
visu i v podporu. Zpocatku je cvicebni obsah zavodnich sestav zen a muzu
podobny, jen pro zeny méné narocny.

Na OH 1928 v Amsterdamu byl do programu zZen zarazen zavod na
bradlech o nestejné vysi zerdi. O malé propagaci a vyvoji cvicebniho obsahu
na bradlech o nestejné vysi Zerdi svéd¢i skutecnost, Ze jeSt€é na OH 1936
v Berliné se soutézilo na bradlech o nestejné vysi zerdi pouze v povinnych
sestavach. Na OH 1948 v Londyné bradla o nestejné vysi Zerdi nebyla v
programu soutézi — nahradilo je cviceni na kruzich v hupu. I na MS v Basileji
roku 1950 si mohly Zeny vybrat mezi cvicenim na bradlech nebo na kruzich.
Teprve v roce 1952 na OH v Helsinkach bylo cviceni na bradlech o nestejné

vyS$i zerdi definitivné zarazeno do programu zenskych gymnastickych soutézi.
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V roce 1953 byla predstavena bradla s lankovym uchycenim horni zerdé.
Tato zména konstrukce se projevila ve zméne cvicebniho obsahu, kdy zacaly
prevazovat Svihové cvicebni tvary. Zcela nova konstrukce byla pfedstavena
v roce 1965. Konstrukce bradel o nestejné vysi zerdi se podobala dvojité
hrazdé s vynikajici stabilitou, umoznovala nastavovani vzdalenosti zerdi.
DalSim nespornym pfinosem nové konstrukce bylo sniZzeni hmotnosti naradi

z puvodnich 750 kg jen na 75 kg (Gajdos, Jasek, 1988).

Protoze bradla byla znacné tézka, prevazela se, —
stejné tak jako bradla paralelni, pomoci specialniho

voziku.

Soucasnost

Konstrukce bradel o nestejné vysi zerdi se od roku

1965 meénila pouze v navaznosti na nové technologie

zpracovani a vyroby jednotlivych komponent naradi. I nadale je zachovavan
systém konstrukce a upevnéni naradi. Bradla o nestejné vysi zerdi se
skladaji ze dvou vzajemné asymetricky stojicich sloupkt se zerdémi. Sloupky

jsou po obou stranach spojeny délkoveé nastavitelnymi rozpérami, jejichz

vysSce 250 cm rovnéz méreno od podlahy k vrchni hrané zerdé. Pro zerdé je
predepsany kulaty prufez o pruméru 4 cm. Konstrukce a slozeni zerdi se 1isi
podle vyrobce. Dfevo (jasan, buk, bfiza) jsou stale zakladnim materialem pro
vyrobu Zerdi, pro jejich vyssi odolnost jsou zpravidla vyztuzeny laminatovymi
komponenty. Povrch zerdé je vzdy drevény. K bradliim o nestejné vysi zerdi
jsou predepsany dopadové plochy o vySce 20 cm, Sifce 200 cm a celkové délce

14 metr.
Kladina

Historie

Guts-Muts vymyslel balancovani pro mladez, které provadéla na
vodorovnych kulatych smrkovych kmenech o délce 20 metrti. Brevna

drzici kmen byla pfizptisobena tak, aby se dala ménit vySka kladiny. Vieth,
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soucasnik Guts-Mutse, v druhé c¢asti Encyklopedie télesnych cvic¢eni popisuje
kladinu jako 20 nebo vice stop dlouhou kladu, ktera lezi SirSim koncem na
pevné podpére, o néco nize - ve stredu kladiny, byla druha podpéra, proto je
kladina témeér vodorovna. Jahn vymyslel jiny model kladiny. Jeho kladina byla
tenka, drevo bez vétvi, kladina byla umisténa mezi dvéma silnymi kmeny na
zeleznych podstavcich, které také umoznovaly ménit vysku naradi. V systému
Svédské gymnastiky P. H. Linga patfila kladina k hlavnim naradim, vyuzivana
pro rozvoj rovnovahy, doplnéna cvicenim na Svédskych lavickach. Svédska
nizka kladina pronikla do skol evropskych zemi a stala se standardnim
vybavenim spolu s lavickami a Svédskou bednou vSech t€locvicen. Nizké
kladiny vyuzivala ve svém spolku také K. HanuSova.

Cvicebni obsah na kladiné, ostatné jako i na jinych zenskych disciplinach,
byl omezen tehdejSimi mravnimi normami. Zakazané byly napf. dfepy, stoje
rozkro¢né, vahy predklonmo, ale i prednozovani nebo zanozovani. Z toho
vyplyva, ze cvicebni obsah se skladal ze cviceni ve stoji, chtize s variantami
kroku, poskoky a obraty. Nové moznosti vyuziti kladiny predvedly Norky v
roce 1929, kdy na télocvicnych slavnostech ve Finsku pfedvedly vymyk na
klading€, vahy a ruckovani. V témze roce v Poznani byly predvadény dynamické
sestavy na kladiné 130 cm vysoké. V roce 1930 zménila kladina svij vzhled —
vzniklo brevno obdélnikového prufezu, stojany umoznuji ménit vysku naradi
od 50 do 120 cm. Nova kladina se vyznacovala nizkou stabilitou. Jiz na
prvnim MS Zen v roce 1934 v Budapesti se zavodilo na kladiné, ktera byla 120
cm vysoka, 8 cm Siroka a 5 metru dlouha. Cvicebni obsah cviceni na kladiné
se stale vice podobal cvicebnimu obsahu na prostnych, proto byla rozsifena
kladina na stavajicich 10 cm. V roce 1974 byl odsouhlasen potah kladiny, do
té doby byla kladina drevéna (Gajdos, Jasek, 1988).

Skolni kladina se skladala ze dvou stojankt, které byly navzajem spojeny
schudky a zeleznym pri¢cnikem. Kladinu bylo mozno zvySovat do 140 cm.
Tento typ kladiny mél tu vyhodu, ze brevno kladiny $§lo do stojanti upevnit
bud uz§i, nebo Sirsi plochou vzhuru. Nevyhodou tohoto typu v§ak byla zna¢na
labilita a pfistup pouze ze dvou stran. V nékterych Skolnich télocvicnach se
nachazely nizké kladinky 35 — 50 cm vysoké. Mély pevné drevéné podstavce

a brevno s raznym profilem (kruhovity, lichobéznikovy, soudkovity). Kromé

kladin se zvySovacimi stojany se pouzivaly i kladiny zavésné, upevnéné ve
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svislé poloze na sténé, obvykle mezi zebfinami (Zacek, Janousek, 1961).

Soucasnost OBrTS

Standardizovana kladina vyuzitelna pro sportovni
a zavodni ucely je dlouha S metr1 a 10 cm Siroka,

vyrobena ze specialniho zpevnéného hliniku se

syntetickym, hydroskopickym polstrovanim, vcetné
polstrovani boc¢nich stran. Zabezpeceny jsou i konce
kladiny, aby se zamezilo zranéni. VySka je nastavitelna v rozmezi 90- 140cm.

Nohy jsou opatfeny protismykovou podlozkou (obr. 15).

Pro skoly lze poridit kromé kladiny s razné nastavitelnou vyskou také nizké
kladiny a pénové kladiny (polstrované mékcené kladiny, l1ze je spojit pomoci

suchych zipt).

or. 16

’ I élocvicna nezavodni naradi

Vzhled a konstrukce tohoto naradi se od svych
historickych predchtudcti vyznamné nelisi, proto v textu

nebude uvadéno srovnani s historii.

Koza

Toto télocvicné naradi zavedl Eiselen, uzival ho i Guts
— Muts jako prupravné naradi pro preskoky. Pavodni

koza méla nejdfive jen jednu (obr. 16) nebo dvé nohy (obr. 17), které byly

pevné zapustény do zemeé. Trup kozy byl drevény, S5 T7
bez calounéni, ale pfi cviceni se potahoval polStarem
s kozenou pokryvkou, pfipevnénou na spodni ¢asti
trupu dvéma zkrizenymi femeny.

Pozdéji pouzivana koza byla zkonstruovana
podobné jako kun a liSila se od ného pouze svymi

rozmeéry. Pro cviceni mladeze se vyrabéla koza s
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moznosti zvySovani az do 120cm. Modernéjsi typ kozy se vyrabel s kovovymi

nohami a semiSi potazenym trupem (Zacek, Janousek, 1961).

Stul

Stul se skladal z desky zhotovené z tvrdych, 50 mm silnych desek. Horni
plocha a strany byly mékce vycalounény — tj. potazeny silnym platnem,
do néhoz byly vecpany ziné, chlupy apod. Calounéni bylo potazeno hovézi
trislovou usni. Sttl mél ¢tyfi pevné nohy se zaoblenymi hranami, upravené na
vysunovani stejné jako u koné. Nové typy stolu se vyrabély jako ostatni metaci
nafadi s kovovyma nohama a omyvatelnym, semiSovym povrchem (Zacek,

Janousek, 1961).

Bedna

Bedna byla zhotovena z tvrdého dreva ve tvaru komolého jehlanu. Bedny
se skladaly z péti nebo sedmi drevénych dilti presné do sebe zapadajicich
(do vysSiho dilu). Pro snadnéjsi pfenasSeni maji uprostfed kratsich stran
otvory. Horni deska je vycalounéna a potazena kuzi stejné jako stil, rohy

jsou zaobleny (Zacek, Janousek, 1961).

Dpr. 1o
Soucasnost
Koza

Vzhled ani tvar tohoto naradi se prilis

nezmeénil. OdliSnosti miizeme najit v pouziti

vyrobniho materialu. Trup je potazen bud

syntetickou nebo prirodni usni, nohy maji
antismykovou upravu, ktera chrani podlahu pred poskozenim a brani

posouvani kozy po podlaze. Vysku naradi lze

oor. 1Y
nastavit az do 135 cm (obr. 18).

Bedna

Svédska bedna se dnes vyrabi v riznych

velikostech (Ctyrdilna, pétidilna, sedmidilna),

stény jsou bud z lakované preklizky, hrany a cepy
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z tvrdého masivniho dfeva anebo mohou byt celodfevéné. Viko je potazeno

syntetickou ¢i prirodni usni. Pro snadnéjsi prenaseni

se da bedna poridit véetné prepravniho ramu (obr. oo

19). Bedna nesmi mit zadné ostré hrany, potah vika
nesmi byt porusen a jednotlivé dily do sebe musi
presné zapadat.

Idealni pomuckou pro skolni télesnou vychovu
a pro zacatecniky je Svédska bedna z mékceného
materialu - PUR Svédska bedna, stavebnice,
umoznuje vytvofit nékolik riznych typt prekazek.

Sklada se ze ¢tyr dilt, které mohou byt pouzity i

jednotliveé. Jadro je z polyuretanu vysoké hustoty a

je vyrobeno ze dvou druht PUR pény, tvrdsi vrstva

je na horni ¢asti dilu. Bedna ma uchyty na prenaseni a protismykovou spodni
stranu. Obvodové rozmeéry 120x90/40x120 cm. VysSku lze nastavit na 30, 60,
90 a 120 cm (obr. 20).

Lavicky
Lavicky jsou zhotovené vétSinou z drevéné desky na podstavcich. Podstavce
jsou do desky zapustény dvéma dlaby a jsou zpevnény trnozi, tzv. kladinkou,

ktera prochazi obéma podstavci. Pevnost a stabilita lavicky je zajiStovana

zeleznymi uhelniky mezi deskou, podstavci a

. -~ ~ -~ - . Oor. Z1
kladinkou a drfevénou nebo Zeleznou vyztuhou mezi

deskou a kladinkou, umisténou uprostred lavicky. Ve
standardnim provedeni jsou dlouhé 3-3,7 m, Siroké a
vysoké 25-30 cm. Lze vyuzit i opacné strany lavicky,

tzv. kladinky s §itkou 7,5 cm. Pro zavéSeni do Sikmeé

polohy (na jiné naradi) jsou na jednom konci desky
haky (u starSich typu lavicek jsou potazeny kiizi) nebo

zarazky (obr. 21).

Zebiiny
Telocvicna zebrina (ribstol), je dfevéna konstrukce uchycena ke sténé.

Je slozena ze dvou §térin z mékkého nebo tvrdého dreva a pricek ovalného
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prufezu (zpravidla 18 pricek). Jsou vyrobeny z tvrdého
nesukovitého dfeva a jejich konce jsou ukotveny svymi
¢ctyrhrannymi konci ve Stéfinach (obr. 22). Optimalni
stav je 8 az10 zebrin vedle sebe na jedné sténé. Domaci

zebfiny pak maji provedeni v ruznych variantach.

Splhaci tyce

V soucasné dobé se vyskytuji Splhaci tyce uz jen
kovové, drive byvaly i drevéné, zhotovené z jasanového
dreva. Nahofe jsou opatfeny zavésnym nebo pojizdnym
zarizenim, dole Zeleznou bodkou s ¢epem, ktery zapada
do otvoru kovové desticky zapusténé do podlahy (obr.

23),(Zacek, Janousek, 1961).

Splhaci lana

Lana jsou zhotovena z konopi, obvykla délka je Sm.
Lana zavéSujeme na ruc¢né kované haky dvojité zatocené
s koncem zdvizenym vzhtru, a to za zelezny, do konce
lana vpleteny krouzek (obr. 24). Dolni konce lan jsou
bud ozdobné opleteny, nebo vpleteny do ztracena zpét,

nékdy byvaji konce obsity kizi (Zacek, Janousek, 1961).

Zebiiky
Zebfik je tvofen ze dvou §téfin, které jsou zhotoveny

z jasanu, hrany maji zaobleny. Ve vzdalenostech 25

br. 22

or. Zs

or. 24

DI, 25

cm jsou na Sifku 45 cm spojeny prickami (obr. 25). Kazda c¢tvrta nebo pata

pricka prostupuje obéma Stéfinami a tak vlastné drzi cely zebfik pohromadé.

Horni konec zebfiku je pfipojen k pojizdnému voziku, ktery je opatren valecky

k posunovani v drazkach nasténné konstrukce. U novéjsich typt je konec

zebriku upevnén pouze na zeleznou objimku, ktera béha na kolmo upevnéné

zelezné tyci (Zacek, Janousek, 1961).

Prulezky

Prilezky jsou vlastné ¢tyrdilné (n€kdy i trojdilné) zebriky. Skladaji se z péti
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Stéfin, které jsou spojeny deviti prickami. Prulezka je zavéSena na tfech nosi¢ich
vycnivajicich ze zdi do prostoru té€locvicny s pojizdnou drazkou pro vidlice.
Vidlice maji kolecka k pojizdéni, ktera zapadaji do zafez na konci drazky.
Dolni konce §téfin jsou bud volné, nebo jsou opatieny cepy, které zapadaji do otvora

v kovovych ploténkach v podlaze (Zacek, Janousek, 1961).

Trampolina

Trampolina je v podstaté pruzna, pevna plachta zhotovena z propletenych
popruhti nebo z umeélych latek, jako je silon, perlon apod. Tyto tkaniny maji

pred popruhy tu prednost, Ze jsou nejen pevné, ale hlavné lehké. Plachta je napnuta

na kovovém ramu, ktery je o délku per vétsi, nez plocha P2
plachty (Zacek, Janousek, 1961).

Dnes muzeme koupit minitrampolinu, jejiz odrazova

plocha (60 x 60 cm) je vyrobena z dvojitého perlonu nebo prr=
z nylonovych lanek 28 ocelovych pruzin, ¢tvercovy ram je

z ocelové trubky, je polstrovany, nohy maji nastavitelnou

vysku. Pouzitim riznych kombinaci ramu, polstrovani

a zavéSeni nabizeji Siroké moznosti vyuziti ve S§kolach,

stejné tak jako pro naroc¢néjsi sportovni vykony (obr. 26, obr. 27). Nékteré
typy malych trampolin, které nemaji nastavitelnou vysku noh, ¢i nelze u nich

menit sklon, jsou hojné uzivany v terapeutickych a rehabilitacnich centrech.

Stalky

Lor. Zo

Stalky se skladaji ze dvou zerdi zhotovenych z tvrdého

dreva, které jsou podeprené dvéma jednoduchymi

stojanky. Takoveé stalky nazyvame prenosné (obr. 28). V
télocvicnach se mohou také objevovat stalky bradélkove,

které svou podobou pripominaji miniaturni bradla.
Ostatni télocvicné naradi a zarizeni

Gymnastickym naradim se rozumi naradi, které je pouzivané
k Giceliim tréninku, cviceni nebo k soutéznim tceltiim, a to ke skupinovému

i k individualnimu cviceni. Toto naradi bud stoji na podlaze, nebo je pripevnéno
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ke stropu ¢i ke sténé nebo k jiné pevné konstrukci. Je bud pevné nainstalovano,
nebo je prenosné a upravitelné pro ticely pouziti. Mezi ostatni télocvicna
zafrizeni a naradi radime takové konstrukce ¢i vybaveni, které predstavuji
specialni konstrukce gymnastického naradi (molitanové krychle, kvadry, valce
apod.). Jejich ucelem vyuziti v didaktice gymnastiky je stimulace a podpora
rozvoje funkénich predpokladu cvicencu. Svoji konstrukci, pouzitymi materialy
a zpusobem zpracovani zvysuji bezpecnost nacviku gymnastickych dovednosti
a usnadnuyji jejich realizaci. Jejich tvar a vzhled motivuje cvicence ke cviceni
a snizuje psychickou naroc¢nost cviceni. Vzhledem k materialim, ze kterych
jsou vyrobeny, jsou velmi vhodné pro déti predSkolniho a mladsiho Skolniho
véku. Své uplatnéni naleznou i u starsich cvicencu.

U soucasnych vyrobct gymnastického naradi nalezneme Sirokou nabidku
ynacvicného“ naradi, které je fazeno do tzv. ,Education gymnastics“. Ze Siroké

nabidky ukazeme a popiSeme nékteré z nich.

Molitanové kostky

Jadro naradi je vyrobeno z pénového polyuretanu (z molitanu) s riznou

konstrukci, podle pozadované tvrdosti. Povrch ObT- 79

je omyvatelny a riiznobarevny. Pouzity material

umoznuje vyrobu rozlicné velikych kvadrt nebo

krychli. Zpravidla byvaji opatfeny suchym zipem,

ktery umoznuje vytvaret rlizné sestavy (viz obr.29). Velmi vhodné je vyuzivat
toto ,naradi“ pri cviceni déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku, kde
predevsim zpusob zpracovani (tvar, barva) a hmotnost ,naradi“ ke cviceni

motivuje a usnadnuje manipulaci s nim.

Molitanova bedna, stul

Tvarové stylizovana prupravna a nacvicna naradi predstavuji dalsi
skupinu. Molitanové bedny, gymnastické stoly nahrazuji bézné vyuzivané
metaci naradi, které je vyrobeno ze standardnich materialt (dfevo, ocel).
Jejich nespornou vyhodou je snadna manipulace, moznosti zmény vysky
(v nékterych pfipadech i tvaru) i zptisob zpracovani a pouzité materialy.

Neni jevem neobvyklym, Ze pfi prekonavani prekazek se u nékterych

cvi¢encu objevuji negativni pocity (tzkost, strach), které zmékcéené
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prekazky mohou minimalizovat.

Ukolové zinénky

Pouzité materialy jsou stejné jako u ultralehkych Zinének , coz naplnuje
ucel snadné manipulace predev§im pro déti. Vyuzitelnosti a ticelem ukolové
zinénky doplnuji nebo nahrazuji tzv. ukolové karty, kde pohybové zadani
je graficky nebo jinak znazornéno. Jejich vyuziti je vhodné jak pfi cviceni
jednotlivce, tak i pri skupinovych nebo hromadnych formach.

Ptfi nacviku akrobatickych dovednosti kazdy ucitel, trenér, cvicitel uvita,
kdyz zvysi bezpecnost cviceni a soucasné usnadni provedeni pohybového
ukolu. K takovym natfadim patfi napt. TamblTrack, AirTrack, AirFloor a pro

zvySeni bezpecnosti se vyuzivaji razné typy lanci a

zavésnych konstrukci. Obr-30

TamblTrack

TamblTrack predstavuje dlouhou trampolinu,

ktera je vhodna pro nacvik jednotlivych akrobatickych
dovednosti i pro jejich kombinace a vazby napt. opakované premety vpred

odrazem snozmo, opakovana salta i s obraty apod.

AirTrack

Nafukovaci akrobaticka draha predstavuje dalsi  —
z vybaveni télocvi¢ny, které je vhodné nejen pro
rozvoj funkénich predpokladii, ale i pro nacvik

a zdokonalovani akrobatickych dovednosti. AirTrack

je vyroben z omyvatelného neprodysného materialu,
ktery tvofi dlouhy pas rtzné vysky (lisi se podle
vyrobce) se slozitou vnitini strukturou a vzduch je do né€j vhanén pomoci
vzduchového kompresoru. Regulaci mnozstvi vhanéného vzduchu je mozné

upravovat tvrdost napf. podle hmotnosti cvicencu.

AirFloor

Dalsi z fady z vyrobku, ktery usnadnuje nacvik slozitych akrobatickych

dovednosti. Jedna se o nafukovaci tubus se slozitou vnitini strukturou,

Kapitola 1



jejichz prostrednictvim je udrzovan jak tvar, DT 32
tak i torzni tuhost. Do vnittku dutiny se pred
pouzitim musi napumpovat vzduch. Vyhodou

AirFlooru je, ze ventil je opatfen zatkou a

tudiz vzduch neutika — nemusi se dofukovat
v prubéhu cviceni. Nevyhodou je jeho
délka a omezené pouziti. Mizeme jej polozit na podlahu, ale i na akrobatickou

drahu, kde ve spojeni s ni vyrazné ovlivni pruznost podlozky.

Lance a lancové konstrukce

Lance predstavuji razné typy opasku doplnéné oky pro uchyt napft. lana,
které umoznuji poskytovani dopomoci. Cvicenec si lan¢ zapne kolem pasu
a dopomahajici uchopenim volnych koncti lana maji moznost zabezpecit jak
prubéh realizace pohybového ukolu, tak pripadné zamezit i padu.

Pfi nacviku akrobatickych dovednosti s kombinovanou rotaci kolem vertikalni
i horizontalni osy téla cvicence naleznou uplatnéni lance doplnéné o otocny
mechanismus.

Pti skocich na velké trampoliné se vyuzivaji lancové konstrukce, které vyrazné

zvySuji bezpecenost cviceni.

Gymnastické nafadi pro déti pfedSkolniho a mladsiho Skolniho véku

VétSina standardnich gymnastickych naradi svymi vlastnostmi neodpovida
moznostem détského organismu. Proto fada vyrobcli gymnastického naradi
vyrabi specialni naradi urcena pro déti predskolniho, pripadné mladsiho
Skolniho veéku. Jejich ucel je totozny jako u standardniho nafradi, ale jejich
konstrukce, tvar, pouzité materialy i velikost je modifikovana. Vyuzivani
takového naradi nejen zvysuje efektivitu cviceni, jeho bezpecnost, ale

i motivaci cvi¢encu.

: Z aver

Vyuzivani gymnastického naradi v hodinach skolni télesné vychovy
spada vyhradné do specifickych kompetenci pedagogickych pracovnikl —

uciteld télesné vychovy. Znalost materialné technického vybaveni a predev§im
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pak umeéni ho vyuzivat, vytvari predpoklady ticelného a efektivniho procesu
vyucovani a uceni se.

Novodobé vyrobni postupy a moderni technologie umoznuji vyrabét takové
naradi, které vyrazné usnadnuje nacvik a realizaci pohybovych schopnosti
a dovednosti, zaroven zvysSuje bezpecnost cviceni a diky svému designu muize

prispivat i k vétsi atraktivité a zvySeni zajmu zakl o cviceni.
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VYUZITI NARADI VE SKOLNI
itka Voralkovs TELESNE VYCHOVE

V kapitole se budeme zabyvat moznostmi vyuziti ggmnastického naradi ve Skolni

télesné vychove, pfipadné v oblasti sportu pro vSechny nebo ve volno-¢asovych
aktivitach.

Kromé nacviku gymnastickych dovednosti (viz II. Prakticka ¢ast) je vhodné vyuzivat
gymnasticka naradi a jejich konstrukce ke zvyseni fyziologického uc¢inku cviceni,
tvorbu intervencnich programu, vytvareni modifikovanych ,prekazek®, které je nutné

prekonat apod.

Akrobacie

Podobneé jako jina naradi maji i komponenty tvorici akrobatickou plochu
(akrobaticky pas, pas zinének, koberec apod.) Sirsi uplatnéni ve sportu i ve Skolni
télesné vychoveé. Kromeé ucelového vyuziti pro nacvik, zdokonalovani a interpretaci
gymnastickych dovednosti jsou gymnasticka naradi vyuzivana jako prostfedek
pro zvySovani fyziologického u¢inku cviceni, jako prostredku pro rozvoj
motoricko-funkéni pripravenosti cvicencti a v neposledni fadeé i jako prekazka

plnici rozlicné ukoly.

Zinénky muzeme ve Skolach vyuzivat nejen jako prostfedek pro zajiSténi ti¢inné
bezpecnosti ,pred®, ,za“, ,mezi“ a ,pod“ naradim, ale mohou nam poslouzit i jako

pfekazka nebo cvicebni pomiucka.

Zinénky jako prekazka:

* neékolik Zinének za sebou nadél stiskneme ze stran dvéma lavickami
a vytvorime ,tunel“, ktery podlézame, prelézame, ale i preskakujeme.
Nekteri cvicenci mohou ,tunel“ podlézat a jini zaroven cvicit na prilozenych
lavickach. Stiskneme-li mezi dvéma Zinénkami jeSté treti Zinénku, vytvorime
tak prekazku (,tunel), ktery miuzeme preskakovat odrazem jednonoz nebo
zdatnéjsi cvicenci kotoulem letmo. Také v kombinaci s jinym naradim
vytvarime zajimavé prekazkové drahy, napf. nékolik zinének poloZzenych

za sebou na dvé vedle sebe lezici lavicky (valeni ,sudt“, opakované kotouly
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vpred) nebo zinénka polozena na tfi stejné vysoké kone ¢i kozy

(prekonat kotoulem do stoje na zemi) apod.

Zinénky jako cvicebni pomticka nachazeji uplatnéni zejména u nejmensich
cvicencu i mladeze:

* rozlozené zinénky v ruznych vzdalenostech po télocviéné mtizeme
s détmi obchazet, obihat a pfeskakovat mnoha zpusoby (chtize
pfisunna, preménna, poskocna, chtize s pohyby pazi, cval
stranou - i s obraty vpravo, vlevo, poskoc¢ny klus se skrécovanim
pfednozmo povys, poskoky odrazem jednonoz, obounoz, chtize pres
zinénku — i s obraty, vystupy na zinénku a ze zinénky, lezeni ve vzporu

dfepmo, lezmo)

* diky jiz zminéné moderni technologii a tudiz jejich nizké hmotnosti
muzeme zinénky snadno prenaset (napf. soutézivou formou z mista
na misto, nad hlavou apod.) nebo s nimi rizné manipulovat (pfetaceni
zinénky pred télem na vysku, na Sirku, ve dvojici celem k sobé pred kratsi

stranou zinénky stfidavé opakovat drepy - ,pumpa‘)

* prilozime-li nékolik zinének tésné za sebou na zem, vytvofime tak zcela
rovné pasy pro nacvik zakladni akrobacie (kotouly vpred, vzad a jejich
kombinace, stoj na rukou, premet stranou...) ¢i plochu pro upolova
cviceni

Vedle zinének muzeme pro nacvik zakladnich i obtiznéjsSich akrobatickych

tvara vyuzit koberec nebo plstény béhoun.

M etaci naradi

Metaci naradi a naradi pro preskoky muize ve §kolni télesné
vychové poslouzit zejména jako prekazka, ale i jako hlavni naradi. Vhodnou
kombinaci s ostatnim naradim se daji vytvaret rtizné prekazkové drahy,
které zdolavame zavodivym zpUsobem. Pri disledném zajiSténi bezpecnosti
(zinénky) se da naradi preskakovat z jednoho na druhé (popf. zhupem),

zvySovat naradi...
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Kun nasif

Koneé nasit s madly lze ve Skolni praxi vyuzit predevsim jako prekazky,
popripade jako zarizeni pro motoricko-funkcéni pripravu.

Jako pfekazku muzeme nafadi preskakovat pres rizné ¢asti trupu (mezi madly,
zprava, zleva), podlézat (ve vzporu dfepmo, ve vzporu vzadu lezmo, plazenim) nebo
prekonavat trup s madly nékolika zptisoby (chtize s prekracovanim madel, s preskoky,
lokomoce v nizkych polohach apod.).

Jako zafizeni pro motoricko-funkéni pfipravu muzeme toto naradi uplatnit
zejmeéna v ramci podporové pripravy — ruckovani po naradi ve vzporu, ze vzporu
vpfedu na madlech opakované pravleky skrémo pravou, levou vpred i vzad, ze vzporu
vpredu na madlech pravleky skrémo, schylmo do vzporu vzadu a zpét, komihani

ve vzporu jizdmo apod.

Koza, Kun
Koza patfi k nejbéznéjSim metacim naradim (dal§imi jsou kun, bedna, sttl).

Jako pfekazku lze kozu (kon€) vyuzit v jiz zminénych pfekazkovych drahach
nebo je muzeme podlézat riznymi sméry, raznymi lokomoc¢nimi pohyby (ve vzporu
dfepmo, plazenim po bfiSe, po zadech...) nebo prelézat.

Jako hlavni nafadi je mtizeme prekonavat preskakovanim nadél a nasit
pfimymi skoky (roznozkou, skrckou, schylkou, odbockou), postupné oddalovat

prevratovych skoku (zejména pfemet vpred, rondat).

Bedna

Kromé cviceni zamérenych na vyskakovani, preskakovani a seskakovani se na
bedné daji zkousSet razna akrobaticka cviceni, predevS§im razné kotouly, prekoty
a premety. Muzeme ji vyuzit také jako pomocné naradi pro razné prupravy
akrobatickych prvku, snizime-li jeji velikost na 3 dily (napf. pfemet vpred, rondat
— zejména korbetova ¢ast rondatu). Néekdy nam dvé bedny postavené vedle sebe
mohou nahradit bradla. Na takto pripraveném naradi mizeme snadno provadét
¢innosti jako na vzorovych disciplinach. Bedna se da také, oproti ostatnimu
metacimu nafadi, velmi snadno rozkladat a jednotlivych dilt mtizeme vyuzit

k prolézani, prelézani, proskakovani, manipulaci ¢i prenaseni.
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Priklady cviceni s jednotlivymi dily Svédské bedny:

* postupné prenaseni jednotlivych dilti pfi rozkladani bedny k jedné meté
a prenaseni pfi jejim skladani k dalsi meté

» preskakovani volné polozenych dili bedny v prostoru riznym zpusobem

(skiping, preskoky bez meziskoku, s meziskokem, jednonoz, obounoz

apod.)

* dvojice stoji uprostred dilu svédské bedny za sebou, uchopi bednu
vnéhmatem a provadi rtizné zptisoby a kombinace poskokt odrazem
jednonoz ¢i obounoz (poskoky se skrcovanim prednozmo, poskokem

podrep rozkrocny (jumping jack) a zpét apod.)

» dil bedny na zemi, dvojice celem k sobé€ na opacném konci bedny, vzpor
dfepmo, ruce oprit o bednu — hmit dfepmo, vzpor stojmo, vzpor drepmo,
hmit drepmo, vzpor dfepmo zanozny pravou (levou), vzpor stojmo,

Svihem zanozit pravou (levou) apod.)

* jednotlivé dily bedny postavené tésné za sebou na delSi bo¢ni stranu
(nadél) mtzeme prolézat, prelézat, preskakovat ¢i obihat slalomem

* dily postavené na vysku muizeme kromé obihani i rizné probihat — bez
dotyku bedny

* dalsi moznosti pfekonavani a zdolavani jednotlivych dili bedny

vzniknou jejich rdznymi kombinacemi skladani na sebe.

O drazové mustky

Vedle hlavni funkce odrazovych mustku — prostfedek umoznujici
snadnéjsi zdolavani vyssich prekazek, zejména preskokového naradi (koza, kun,
stul) jich vhodné vyuzivame pfi naskoku na kladinu, bradla apod. K vyuziti
pro odrazovou prupravu jsou velmi pfitazlivé a oblibené nasobené odrazy

z nékolika za sebou postavenych mustku.

Bradla

V télocvicné praxi Skolni télesné vychovy mohou bradla slouzit predevS§im

jako prekazka nebo zarizeni pro motoricko-funkéni pripravu. Pri pouzivani
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bradel jako prekazky je velmi dulezité dbat na bezpecénost, pripadnou zachranu
a dopomoc (pfi zavodivych formach cviceni, pfi skocich z zerdi). Cvi¢eni na tomto
naradi kladou zvySené naroky na odvahu, presnost, pozornost.

Bradla jako prekazka:

e obihani bradlovych sloupku

* probéhnuti bradel nadél

* podbéhnuti bradel nasit

* prelézani bradlovych zerdi

* v kombinaci s lavickami (lavicka zavéSena na nizkych bradlech — vybihani

mohou byt soucasti nejrozlicnéjSich prekazkovych drah
* chtize po bradlovych zerdich.

Bradla jako zaftizeni pro motoricko-funkéni pripravu:

e ruckovani ve svisu — ¢elné, bocné

e ruckovani stfidnoruc ve svisu vnéhmatem nebo vnitrhmatem
* ruckovani ve vzporu (stfidnoruc¢, souruc, vpred, vzad)

* ruckovani ve smiSenych vzporech (ve vzporu stojmo rozkrocném vysazene, ve

vzporu lezmo roznozmo)
* ve visu preskoky z jedné zerdé na druhou
* prednosy ve visu, podporu, vzporu

* ruckovani ve vzporu stridnoruc bez dotyku nohama bedny umisténé

uprostred bradel — se skréenim prednozmo, v prednosu apod.
* lezeni vzad stfidnoruc a stfidnonoz ve svisu zavésem v podkoleni roznozmo

* zrozbéhu odrazem jednonoz nebo snozmo prednozka dohmatem na zacatek

bradel.

Bradla o nestejné vysi ferdi

S bradly o nestejné vysi zerdi se v dnesSnich Skolnich télocvicnach prilis ¢asto
nesetkavame. Duvodu se nabizi hned nékolik: vysoké naklady, naro¢na pfiprava

a demontaz, prostory pro bezpecné uskladnéni apod. Pokud se toto naradi

Kapitola 1.1



v nékterych télocvicnach objevuje, jde predevsSim o starsi typy. Vyuzitelné
jsou zejména jako pfekazka — kombinace s jinym nafadim (napf. s lavickou,
bednou, koném, kozou — béh po lavicce, na jejim konci vylézt na bednu,

odrazem jednonoz z bedny dohmat na vyssi zerd bradel a podmet pres

pfipravu - viz bradla, hrazda.

Hrazda

Pro potreby Skolni télesné vychovy lze hrazdu vyuzit jako prekazku, jako
zafizeni pro motoricko-funkéni pfipravu i jako hlavni naradi pro nacvik
zakladnich poloh a koordinaéné naro¢néjsich prvku.

Hrazda jako prekazka:

e prfispiva k lepSimu zvladnuti nékterych zakladnich pohybovych

dovednosti

* pro nejmensi a nejmladsi cvicence - volna hrazdova Zerd poloZzena na

zinénce (mozno prechazet celné, bocné)

* probihani mezi hrazdovymi sloupky

* prelézani hrazdy, podlézani, plazeni

* v kombinaci s ostatnim naradim (lavicky, bedny) mozno vytvaret
nejruznéjsi prekazkové drahy.

Hrazda jako zafrizeni pro motoricko-funkéni pripravu:

* ruckovani ve svisu — s dosahovanim nebo pfesahovanim

* ruckovani ve smiSenych visech

* obraty ve svisu - Celem ve smeéru pohybu, zady ve sméru pohybu

* naskoky do vzporu - opakované

* ruckovani ve vzporu

e pfreSvihy lnozmo ve vzporu

* ze svisu stojmo presvihy skrémo do svisu vzadu a zpét

* ze svisu lezmo opakované shyby (nadhmat, podhmat)

* vydrz ve shybu lezmo (i na jedné ruce)
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* vis na jedné ruce

* svis vznesmo

* komihani ve svisu vznesmo vzadu

* gsvis stfemhlav vpredu, vzadu

e svis zavésem v podkoleni

* komihani ve svisu zavésem v podkoleni

* ze vzporu zakmihem seskok.

Kruhy

Stejné tak jako hrazdu a bradla, mtizeme i kruhy ve Skolni télesné vychoveé
pouzivat jako zafizeni pro motoricko-funkéni pfipravu, velmi vhodné i jako
prekazku a jako hlavni nafadi — pro cviceni v hupu i pro cviceni v klidu (kruhy
doskoc¢né, po ramena, kruhy spusténé tésné nad zem). Vyuzivany jsou tedy

predevsim kruhy civkové.

Kruhy jako prekazku zpravidla kombinujeme s lavickou nebo jinym naradim ¢i
nacinim:

* lavicka zavéSena na kruzich — vybéhnout po lavicce a seskok na zinénku

* podlézani pod tyci, ktera je navlecena v kruzich nebo preskakovani této

prekazky v mirném hupu
* zhup na kruzich shybem skrémo pfes nizkou bednu nasir
* ze sedu na koze zhup na kruzich shybem do stoje na nizké bedneé
Kruhy jako zarizeni pro motoricko-funkéni pfipravu:
* opakované shyby z visu, ze shybu stojmo, ze svisu lezmo

* opakovaneé kliky ze vzporu stojmo, vzporu lezmo (kruhy je vhodné spustit

dostatecné nizko), ze vzporu
* opakované naskoky do vzporu odrazem snozmo
e pfrednosy ve vzporu, shybu, svisu

* tocCeni ve svisu na jednom kruhu (regulace rychlosti otacivého pohybu)
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Cviceni na kruzich v hupu:

* houpani - predhup, zahup

* shyb u predhupu, u zahupu

 predkmihem obrat u predhupu

* zakmihem obrat u zahupu

* svis vznesmo u predhupu

e gsvis stfemhlav u predhupu

* seskok u zahupu.

Cviceni na kruzich v klidu mtizeme rozdélit do tfi skupin:

e cviceni staticka

* cviCeni vedena

* cviCeni Svihova.

Mezi staticka cviéeni muzeme zaradit nékteré cvicebni tvary zminéné jiz
v obsahu cviku pro funkéni pripravu:

e svisy — svis stfemhlav, svis vznesmo, svis vzadu

e prednos ve svisu, ve shybu, ve vzporu.

Cviceni vedena kladou vysoké naroky na silovou pfipravu cvicence:

* seSiny - seSin ze vzporu do svisu vznesmo

* vysSiny

* vzepreni tahem souruc

* silou provadéné toce

e spad vzad do svisu vznesmo.

Cviceni Svihova také patfi mezi narocna cviceni, muzeme je tedy zaradit
jen s vyspélymi cvicenci:

* komihani ve svisu

* vzepreni predkmihem, vzepreni zakmihem

* vzepreni vzklopmo
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* prekot vzad roznozmo

* vymyky, veletoce.

Kladina

Charakteristickym a typickym cvicenim na kladiné je, pfedevSim pro jeji tizkou
plochu, cviceni rovnovahy (rovnovazné postoje ve vyponu, podrepu, diepu, vaha
predklonmo...). V podminkach Skolni télesné vychovy lze kladinu vyuzit jako
prekazku, jako zafizeni pro motoricko-funkéni pfipravu i jako hlavni nafadi.

Kladinu jako pfekazku pouzivame k preskoktim, prelézani, podlézani, ruckovani
apod.

Pro zpestfeni a vétSi emocionalnost cviceni:

* kombinace kladiny i s jinym nafadim (bradla, koza, kun...) ¢imz vytvafime

zajimavé prekazkové drahy

» prekonavani kladiny soutézivou formou (urc¢ujeme zpusoby prekonani,

soucasné prenést néjaké bremeno, vyhazovat a chytat mic, podlézt ¢i

prekrocit tyc...).

Kladinu jako zafizeni pro motoricko-funkéni pfipravu miizeme vyuzit pro rizna
podporova cviceni — ruckovani ve vzporu; pro visovou prupravu — ruckovani ve
visu prostém i smiSeném; doskokovou prupravu — seskakovani z nizké kladiny bez

obratu, s obratem...
Kladina jako hlavni naradi:
Vyuzivame pohybového obsahu cviceni na tomto naradi, ktery tvori:

* ruzné zpusoby a varianty chlize (pfeménna, pfisunna, chtize vzad, stranou,

ve vyponu...)
* tanecni kroky nebo poskoky (val¢ikovy krok, prisunné poskoky...)

* jednoduché skoky (se skréenim pfednozmo, dalkovy skok, ntzkovy skok,

certik...)

* naskoky (do vzporu dfepmo, do vzporu — presvih ilnozmo do vzporu sedmo

roznozného bocné...)

* seskoky (pfimy seskok vpred, se skréenim prednozmo, s ¢elnym roznozenim,

s prednozenim roznozmo, seskoky stojem na rukou — zanozka, premet
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stranou, rondat, popripadé seskoky saltem)

* rovnovazné polohy — ve vyponu, podrepu, drepu, kleku, sedu, lehu, vaha

predklonmo, zaklonmo, uklonmo...
* obraty — ve vyponu mérném, ve vyponu jednonoz, ve drepu...

* akrobatické prvky — kotoul vpred, kotoul vzad, premet stranou, pfemet

vpred a vzad.
Z hlediska bezpecnosti je velmi dulezité zajistit:

* materialné technické vybaveni kolem celého naradi (oblozeni zinénkami

a duchnou pro doskok)
* dodrzet doporuceny zptiisob nacviku:
a) cviceni provadét nejprve na care na zemi
b) na lavicce
c) na nizké kladiné
d) na kladiné.

Zatazovanim cviceni na kladiné ptisobime také na rozvoj moralné volnich
vlastnosti — odvaha, viile, prekonavani strachu, sebeovladani, samostatnost

v rozhodovani.

Lavicky

Lavicky muzeme velmi vhodné kombinovat s dalSim naradim a pouzit je
nejen k zakladnim lokomo¢nim pohybtim dolnich koncetin, ale i pro horni
koncetiny - ruckovani, §plhani, vzpirani, vymyky. Muzeme je pokladat na
sebe, za sebe, vedle sebe, zavéSovat na zebfiny, hrazdovou ¢i bradlovou zerd
apod. Vyhodou a prednosti lavicek je zaméstnani vice cvicencll najednou.

Pfi cviceni na zavéSenych lavickach diukladné dodrzujeme bezpecnost:

* zabezpecit misto nahlého prechodu do roviny zinénkou, popf.

i dopomoci

e spravné obuti (ne ponozky ¢i klouzavé cvicky).
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Ze zasobniku cvicebniho obsahu vybirame takové cviky, které odpovidaji
primérenosti a vyspélosti cvicencu:
* vystupovani, sestupovani, prechazeni, prebihani, preskakovani s oporou

pazi i bez opory, obihani (dynamicka sila nohou)

* chtize na lavicce, lezeni, plazeni, statické polohy (koordinace
a rovnovaha — zejména na kladince prevracené lavicky, pohyblivou
plochu pro nacvik dynamické rovnovahy vytvofime zavéSenim obou
koncu lavicky)

e vylézani a sjizdéni — vytvorime-li Sikmou plochu zavéSenim lavicky
jednim koncem na naradi (pf. zebfiny, zebfik, bradla...)

* vSestranné cviceni (pohyblivost nohou, trupu)

* zvedani, pfenaseni, nasobené prekonavani prekazek (svalova vytrvalost).

Zebiiny
Zebfiny vznikly naprosto ucelové — pfedevsim pro moznost pusobit tihou
téla ve svisu a pritahnout se v riznych vyskach.
Pro cviceni na zebfinach je velmi dulezity aspekt bezpecnosti cviceni
a vhodné organizace.
Bezpecnost:
* pravidelné kontroly uchyceni zebfin ke sténé a pevnosti (funkcnosti)
pricek
* obuti cvicencll — nevhodné je naboso nebo v ponozkach (vhodna je
sportovni salova obuv)
* kombinace nepfimé zachrany (zinénky) s pfimou dopomoci a zachranou
u obtiznéjsich prvkl
e nedovolit cvicenctim seskakovat z horni ¢asti zebfin.
Organizace:
e cviceni proudem nebo ,ptl na ptl“
» druzstva pocetna tak, aby na jedné Zzebfiné se stfidali maximalné ¢tyti
cvicenci

 kombinace s jinym naradim (lavicky, bedny aj.)
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 kombinace s nac¢inim (gumové expandery, thera bandy aj.)
e cviceni dvojic
e zavodiva cviceni druzstev apod.

Podle prevazujiciho fyziologického ticinku délime cviky na zebfinach na:
1. cviky pro celkové zahrati organismu

2. cviky pro rozvoj kloubni pohyblivosti (trupu, pazi, nohou)

3. cviky pro rozvoj svalové sily

4. cviky obratnosti

5. cviky primivé.

Splhaci tyce

Splhaci tyce jsou také vhodnym nafadim pro prekazkova cviceni. V
télocvicnach vétSinou byva nékolik Splhacich tyc¢i vedle sebe, kterych mtizeme
vyuzit k riznym zpusobtim §plhani nebo k probihani vlnovkou. Splhani lze
provadét s prirazem, bez prirazu, anebo i oporem chodidel o ty¢, Splhani
dohmatem na dvou tycich pfirazem obounoz na jedné z nich, Splhani na dvou
tyCich pfirazem roznozmo s chodidly uvnitf a koleny vné, §plhani dohmatem
na jedneé tyci a prirazem obounoz na druhé, Splhani s pfirazem obounoz s

prelézanim z tyce na ty¢ Sikmo vzhuru, Splhani na dvou tycich bez prirazu.

Splahaci lana

Lana mtizeme vyuzit nejen ke Splhani s pfirazem, s klickou nebo bez
pfirazu, ale také ke Splhani a plazeni na Sikmém lané a k chtizi po lané

vodorovném.

Zebiiky

Gymnastické zebfiky z nasSich télocviCen uz témer vymizely, prestoze lezeni
po tomto naradi je nejen velmi vhodnym cvicenim pro posileni svalstva pazi
a trupu, nohou, ale i pro pfekonavani strachu z pohybu ve vy§kach. Zebfik
muzeme pouzit zejména jako Splhaci naradi, stejné jako Splhaci tyce a lana.
Lze ho upravovat a zaveésit do svislé, Sikmé ¢i vodorovné polohy. Typickym

cvicebnim obsahem pro zebrik je vylézani, slézani, podlézani, prolézani,
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prelézani, ruckovani, komihani, preskoky aj.

Prilezky

Prilezky se v nasich télocviénach objevuji jen velmi malo, prestoze je
vyrobci sportovniho naradi ve svém sortimentu nabizeji. Je pro né typické
takové lezeni, pfi némz provlékame télo rizné mezi pfickami, hlavou nebo
nohama napfed, pfimo nebo thlopficné, s obraty i bez obratli, pomoci

vymyku, seSin1 apod.

Stalky

Stalky slouzi predevsim k motoricko-funkéni pfripravé pro nékteré cviky
konané na hlavnim naradi, napf. vzpor, prednos ve vzporu, stoj na ramenou,
stoj na rukou apod. Prenosné stalky mohou poslouzit zaroven jako prekazka,

kterou lze opakovanym a raznym zpusobem preskakovat.

Molitanové kostky

Molitanové naradi diky své hmotnosti a mékkosti se da snadno prenaset

a pospojovat v netradicni prekazkové drahy. Na kostkach z tohoto materialu
muzeme provadét zakladni akrobacii — vytvorenim Sikmeé plochy zejména
kotouly, sudy. Mohou nam poslouzit nejen jako prekazka ke zdolani riznymi
zpusoby lokomoce — pfelézani, vylézani, slézani, vyskakovani a seskakovani,
ale takeé jako preskokové naradi (skrcka, premet, rondat). Nemame-li bradla,
postaci nam k zakladnim vzportim, prednosum ve vzporu ¢i vznosum dvé
molitanové kostky vedle sebe. Samozrejmé se daji provadét i jiné Cinnosti ve

vzporu jako je ruckovani kolem naradi nebo komihani mezi dvéma kostkami.

Molitanova bedna

Oproti dfevénym dilim Svédské bedny se na jednotlivé dily molitanové
bedny da vystupovat, sestupovat, preskakovat z jednoho dilu na druhy
s meziskokem nebo bez meziskoku. Postupnym zvySovanim naradi -
pokladanim dilti na sebe - jej 1ze prekonavat valivym zptusobem. Podobné jako
molitanové kostky najdou molitanové bedny své uplatnéni pri vzporovych

¢innostech. Dal§i moznosti vyuziti tohoto naradi se shoduji s jiz zminénou
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dfevénou S§védskou bednou.

Airtrack, Airfloor, Tambltrack, Mala nebo velka trampolina

Vyuzivani tohoto télocvicného naradi je velice praktické. Zabavnou formou
lze procvicovat jednotlivé prupravy akrobatické pfipravy — zpevnovaci,
podporovou — napr. hrou na ,Zviratka“ — ucitel zadava plnéni jednotlivych

pohybovych tkoltl napodobenim rozlicnych zvifatek:
* zaba — poskoky odrazem obounoz se skréenim prednozmo
e kralik — ze dfepu opakované poskoky na ruce — nohy — ruce — nohy

* kobylka — ze vzporu lezmo roznozného soucasnym odrazem pazi

a nohou poskoky vpred, vzad apod.

Dale odrazovou, doskokovou pripravu (mluvime o prapravach akrobatické
pripravy) - opakované poskoky odrazem obounoz, s bo¢nym i ¢elnim
roznozenim, se skré¢enim pfednozmo, rotacni prupravu - poskoky s jednim
nebo s vicecetnymi obraty i s doprovodnymi pohyby pazi. Akrobatické drahy
s pruznou podlozkou usnadnuji provedeni a nacvik mnohych akrobatickych
dovednosti (kotoul vzklopmo, opakované korbety, premet vpred odrazem

snozmo, premet vzad, salto vpfed nebo vzad po rondatu).

EducGym (Education gymnastics)

Stavebnicova souprava nejraznéjsich tvaru (valec, zebriky, schody, kvadry,
Sikmeé zinénky apod.) muzeme poskladat a zkombinovat do mnoha variant
prekazkovych drah. Soucasti této stavebnice mtize byt dfevéna Svédska
bedna, ktera nabizi fadu modifikaci a propojeni napfiklad s lavickami.
Vytvorené kombinace pro pohybové programy mohou byt zaméreny na rozvoj
zakladnich gymnastickych dovednosti hravou a zabavnou formou — napf. hrou
na ,,Cirkus® - chtize po uzké plose molitanového kvadru v raznych polohach
(ve vyponu, ve vzporu stojmo, lezmo, dfepmo), kotouly ze Sikmé zinénky,
Splhani po molitanovych kvadrech do vysky, plazeni pod pulkruhovou vyseci

aj.
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NAZVOSLOVI

Kapichz YN CVICENI NA NARADI

Nazvoslovi cviceni na naradi je soucasti systematiky popisu gymnastickych

¢innosti, jenz umoznuje sportovnim pedagogiim jednoduse a srozumitelné

komunikovat a popisovat pribéh a realizaci ggmnastickych ¢innosti. V celé

systematice gymnastického nazvoslovi rozliSujeme nazvoslovi cviceni prostnych,

nazvoslovi cviceni akrobatickych, nazvoslovi cviceni s nacinim a nazvoslovi

cviceni na naradi. Pfrednosti nazvoslovného aparatu je jeho jazykova cCistota,

srozumitelnost, presnost a schopnost popsat nove vznikajici cvicebni tvary.

Strukturalné pohybova slozitost novych cvicebnich tvarti na strané jedné a potreba

struéného vyjadreni slozitych ¢innosti vyuzivaji znakovych nazva. Znakovy

nazev predstavuje jednoslovné nebo dvouslovné pojmenovani pohybové ¢innosti

specifickymi nazvy, které se ustalili pfi pouzivani v kazdodenni praxi.

Rozmanity pohybovy obsah cviceni na naradi je v systematice nazvoslovi cviceni

na naradi usporadan na:

Visy a pohyby do visu

Podpory a pohyby do podpori

Sedy a pohyby do sedu

Ruckovani, Lezeni, Splhani
Komihani

Obraty

Pfechody z nizSich poloh do vysSich
Toce

Mety

Pfevraty

Pfechody z poloh vyssich do poloh nizSich
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Pti popisu cviceni na naradi urcujeme:
Zpusob drzeni naradi - hmaty. Podle postaveni palce rozliSujeme:

e hmat plny - vSechny prsty ruky jsou vedle sebe (obr. 1)

e hmat vidlity - palec je postaven proti ostatnim ooT T
prstim ruky (obr. 2).
Podle toho, kam sméruji hrbety rukou rozliSujeme:
PR - oor. 2
1. v postaveni celném
e mnadhmat - hibety rukou sméruji ve svisu vzad,
nebo ve vzporu vpred (obr 3)
oor. s
e podhmat - hrbety rukou smeéruji ve svisu vpred,
nebo ve vzporu vzad (obr. 4)
e dvojhmat — hibety rukou sméruji na opacné —
strany (obr. 5)
e obraceny podhmat — hibety rukou jsou vytoceny
proti podhmatu o 360°(obr. 6) —
e obraceny nadhmat — hibety rukou jsou vytoceny
proti nadhmatu o 360°.
2. v postaveni boéném o7
e wvnéhmat - hrbety rukou sméruji zevnitr
e vnitfhmat — hibety rukou sméfruji dovnitt

¢ dvojhmat — hibet jedné ruky sméruje dovnitf,

druhé ruky zevnitr.

Visy a pohyby do visu

\VA

Visy jsou polohy nebo pohyby celého téla na naradi, jejichz
hlavnim znakem je pusobeni na naradi tahem zdola.
Pti visech spocivame na naradi ¢astmi pazi, zpravidla rukama, nebo ¢astmi

nohou nebo soucasné castmi pazi a nohou. Celé télo nebo jeho podstatna cast
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se nachazi pod mistem zavésu.

Rozdéleni visu

1. Podle spocinuti ¢astmi téla na naradi rozliSujeme:

oor. 7
* visy prosté — télo visi na naradi jen za paze nebo jen za

nohy

* visy smiSené — t€lo visi na naradi bud za paze

a soucasneé za nohy nebo za paze a nohy se opiraji

o zakladnu nebo o naradi (obr. 7).
2. Podle toho, v jaké poloze je télo vzhledem k naradi rozliSujeme:

* visy vpfedu — mohou byt zaujimany pfipazenim a télo se muze pfivratit

k naradi predni ¢asti trupu nebo nohou

e visy vzadu — mohou byt zaujimany zapazenim a télo se muze privratit

k naradi zadni ¢asti trupu nebo nohou.

3. Podle velikosti loketniho thlu pfi visech za ruce rozliSujeme:

* svis — paze jsou v loktech napjaty obr. 8

shyb — paze jsou v loktech skrceny (obr. 8)

mirny shyb — paze jsou v loktech pokrceny.

Pohyby do visu

Visy tvofi jednu ze tfi zakladnich poloh pfi cviceni na naradi. Visy

zaujimame pfi zahajeni cviceni na visovych natradi, v prubéhu cvi¢eni provadime
zmény visll nebo pfechody z vist1 do jinych poloh a naopak. Pri zakonceni cvi¢eni

1ze provadét prechody z vistl do stoje na zemi.
Prehled hlavnich pohybovych ¢innosti ve visech a do vist:
* naskoky do visu
* ruckovani ve visech prostych i smiSenych
* komihani ve visech prostych i smiSenych

* obraty ve visech prostych i smiSenych
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* prevraty ve visech prostych i smisenych
* mety, prelety
e pfechody do vist z vyS$S§ich poloh (spady, seSiny, odkmihy)

* visem prochazi télo cvicence ve vSech tocich

* vis je vychozi polohou pro vSechny vymyky a vétSinu vzepfeni

* ostatni pohyby ve visech a do vist prostych i smiSenych.

Podpory a pohyby do podporu

Podpory

Podpory jsou polohy celého téla na gymnastickém naradi, jejichz

hlavnim znakem je opora o naradi jen pazemi (Castmi pazi) nebo pazemi

a jinou casti téla.

Pfi podporech ptisobime na nafadi tlakem shora, osa ramenni je vzdy nad

osou naradi. Podpory se vyznacuji promeénlivou stabilitou. Mira stability je

rozlozeni hmotnosti cvicence.

Rozdéleni podport

or. ¥
Podle spocinuti castmi téla na naradi rozliSujeme:

e podpory prosté — télo se opira o naradi jen pazemi

nebo ¢astmi pazi (obr. 9)

Lor. LU

e podpory smiSené — télo se opira o naradi pazemi

(Castmi pazi) a jeste jinou casti téla (nohama,

hyzdémi apod.) (obr. 10).
Podle polohy téla vzhledem k naradi rozliSujeme:
* podpory vpredu — naradi se nachazi pred télem (obr. 11)
* podpory vzadu — naradi se nachazi za télem (obr. 12)

* podpory na stranach — naradi se nachazi po stranach téla

(bradlové zerde, kruhy)

Poznamka — vyrazy ,,vpredu” a ,po strandch® v popisu neuvdadime

oor. 11

Lor. 1Z
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Podle velikosti thlu v loketnim kloubu pfi podporu na rukou rozliSujeme:
* vzpor — télo se opira o naradi na rukach s napjatymi pazeni — obr. 13

* klik — télo se opira o naradi na rukach se skrcenymi pazemi — obr. 14

* mirny klik — télo se opira o naradi na rukach s

P Dbr. 13
pokréenymi pazemi.

Uzivané znakové nazvy

stoj na rukou - vzpor stremhlav

Obr. 14
stoj na ramenou — podpor na zaloktich stremhlav (obr. 15)
vaha — horizontalni poloha téla v podporu, osa ramen je
rovnobézna se zemi ObTT5

Pohyby do podport
V podporu nebo podporem se cvi¢i na vSech zavodnich disciplinach gymnastického
viceboje, ale i na ostatnim gymnastickém naradi. Zmény podport a visu,

pfechody z podportu do visu a naopak, naplnuji témeér vesSkery obsah cviceni na

gymnastickém naradi.

Priklady hlavnich pohybovych ¢innosti v podporech a do podpora

naskoky do podporu prostych a smisenych

* ruckovani v podporech prostych a smiSenych

= komihani ve vzporu, v podporu na pazich

* obraty v podporech prostych i smisenych

* vymyky — vyslednou polohou je podpor, pohyb konan nohama napted
* vzepreni - vyslednou polohou je podpor, pohyb konan hlavou naptred
* tocCe — vychozi a vyslednou polohou je podpor

* mety — vSechny druhy met se provadi v podporu

* prfevraty — vychozi i vyslednou polohou mtize byt podpor

* ostatni pohyby do podporti
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Sedy a pohyby u sedu

S

Sedy jsou polohy celého téla na gymnastickém naradi, jejichz
hlavnim znakem je spocinuti na naradi hyzdémi, vnitini nebo zadni casti
stehen.

Pti sedech se zpravidla pridrzujeme naradi také rukama. Hlavni tiha
cvicence vSak spociva na hyzdich nebo stehnech. Proto je treba rozliSovat
sedy od podporu sedmo, kde hmotnost téla je rozlozena na paze a hyzdé nebo
stehna.

Sedy na gymnastickém naradi jsou casto provadény jako tzv. sedy na
vyvySené zakladné. Pri takovych sedech jsou nohy (noha) volné po stranach
naradi.

Rozdéleni sedu

Sedy mohou byt provedeny jako:

* sedy obounoz — na naradi spocivaji obé hyzdé Obr. 16
(stehna) (obr. 16)

* sedy jednonoz — na naradi spociva jedna hyzdé
(stehno), druha noha muize byt volné po strané

naradi.

Podle vzajemné polohy nohou v sedu rozliSujeme:

* sedy snozné — sedy obounoz, pfi nichz jsou nohy po celé délce spojeny
* sedy roznozné — sedy obounoz, pfi nichz jsou nohy od sebe oddéleny

* sedy zkfizné — sedy obounoz, pfi nichz jsou nohy prekfizené

* sedy nozné — sedy, pfi nichz je hmotnost téla prenesena prevazné
k jedné hyzdi, jedna noha je skréena nebo pokrcena, druha, zpravidla

napjata, muze byt i volné po strané naradi.

Podle thlového vztahu mezi stehnem a bércem rozliSujeme:

* sedy — s nohama napjatyma
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* sedy pokrémo — stehna a bérec sviraji tupy uhel

* sedy skrémo - stehna a bérec sviraji uhel ostry.

oor. L7

Priklady uzivanych nazvi

sed na levé pokrémo vné na pravé zerdi — obr. 17

sed na pravé pokrémo uvnitf na pravé zerdi — obr. 18 oor 10

Pohyby do sedu

Pohyby do sedt jsou bud pohyby provadéné ze sedi do sedt1, obecné

nazyvané zmeény sedu nebo z jakékoli jiné polohy do sedti. Sedy a pohyby do sedu
lze provadét na vétSiné naradi a jsou obsahem prevazné zakladni gymnastiky. Ve

sportovni gymnastice jsou soucasti pohybového obsahu cvi¢eni na kladiné.
Ruckovani, Lezeni, Splhani
Ruékovéni, Lezeni a Splhani

Ruckovani, lezeni a §plhani jsou pohyby celého téla na naradi, jejichz

hlavnim znakem je postupovani po natradi pomoci pazi a jinych c¢asti téla.
Podle ucasti ¢asti téla na postupu po naradi rozliSujeme:
* ruckovani — postupovani po naradi pomoci pazi (rukou)
* lezeni — postupovani po naradi pomoci pazi a nohou
* Splhani - ruckovani nebo lezeni na Splhacim naradi (lana, tyce).
Zvlastnosti ruckovani a Splhani
Ruckovani stfidnoruc¢ v podporu nebo ve visu mtize byt provedeno:

* dosahovanim - jedna ruka postupuje v daném smeéru, druha se k ni dosahuje
+« presahovanim — obé ruce postupuji stfidavé v daném smeéru (jako pfi chtizi)

U Splhani na lané nebo na tyc¢i rozliSujeme:

* Splhani s pfirazem — pohyb po Splhacim naradi pomoci rukou a nohou;
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zvlastni zplisob prirazu na lané je Splhaci klicka. Priraz na ty¢i mtize byt

proveden bud jako pfiraz obounoz nebo jako priraz chodidly

* Splhani bez prirazu — pohyb po Splhavém natradi pouze pomoci pazi

(nohy se obvykle pohybuji v pfrednozeni)

Priklady splhani

* Splhani s klickou

e Splhani prirazem chodidly; Splhani bez prirazu.

Komihani

l ( omihani

Komihani je pohyb celého téla, jehoz hlavnim znakem je
kyvadlovity pohyb ve svisu nebo v podporu. Kyvadlovity pohyb se vztahuje ke
Komihani se uskutecnuje ve visu kolem pevné nebo pohyblivé osy dohmatu
na naradi, nebo v podporu kolem podepfené pevné nebo pohyblivé osy
ramenni.
Ke komihani radime také houpani, jakozto kyvadlovity pohyb télais

naradim, ktery se uskutecnuje zpravidla na kruzich.

zhruba po draze mirné zplostélého oblouku, pfi komihani ve vzporu kolem
podeprené pohyblivé osy (na bradlech) po draze vice zplostélého oblouku a pfi
komihani ve visu kolem zavéSené pohyblivé osy (na kruzich) se pohybuje
Priklady komihani
* komihani kolem pohyblivé osy ve vzporu

* komihani kolem zavéSené pohyblivé osy ve svisu s kmitavym pohybem
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Zvlastnosti komihani

Kmih — oznaceni pro kyvadlovity pohyb téla z jedné krajni polohy ve visu nebo

v podporu do polohy protilehlé.
RozliSujeme:
» predkmih - kyvadlovity pohyb téla vpred ve visu nebo v podporu
* zakmih - kyvadlovity pohyb téla vzad ve visu nebo v podporu
* kmih stranou - kyvadlovity pohyb téla v roviné ¢elné ve svisu nebo v podporu.

Popisujeme-li sestavu nebo vazbu, kdy béhem predkmihu nebo zakmihu
navazuje dalsi cvicebni tvar, pouzivame zpravidla oznaceni predkmihem nebo
zakmihem (napf. predkmihem obrat, vzepreni zakmihem apod.)

D¢je-li se zména az v kulminacnim bodé v navaznosti na zpétny pohyb téla,
uzivame oznaceni u predkmihu nebo u zakmihu (napf. z komihani v podporu
na pazich u zakmihu odkmih do svisu .... nebo z komihani na konci zerdi

u predkmihu roznozka vzad .... apod.).
Kmih podmetmo — oznaceni pro kmih provedeny svisem vznesmo do svisu.

Nabirani kmihu - oznaceni zptisobu zahajeni cviceni kmihem - napf. nabirani

kmihu z podporu vznesmo

Kmitani — rozpétim maly protismeérny pohyb hornich a dolnich ¢asti téla kolem

Zvlastnosti houpani

Hup - kyvadlovity pohyb t€la s naradim (zavéSeném na pevné ose) z jedné krajni

polohy do polohy protilehlé.
RozliSujeme:
* predhup - kyvadlovity pohyb téla i s naradim vpred
 zahup - kyvadlovity pohyb téla i s naradim vzad
* hup stranou - kyvadlovity pohyb téla i s naradim vlevo nebo vpravo

* houpani podmetmo — ze zakladni polohy svisu vznesmo rozevirani kycelniho

uhlu pri kazdém predhupu nebo zahupu.
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Houpani lze kombinovat s komihanim — u pfedhupu nebo zahupu lze

provadét zmeény visu nebo seskok predkmihem nebo zakmihem.

Obraty

O braty

Obraty jsou pohyby celého téla na naradi, jejichz hlavnim znakem
je otacivy pohyb téla kolem podélné osy.
Biomechanicky jde pfiblizné o otacivy pohyb kolem osy, jez prochazi
mistem zavéSeni nebo podepfeni téla. Sklon osy mtize byt rizny.
Obraty se konaji ve visech, v podporech nebo v sedech a vyskytuji se
bud jako samostatny cvicebni tvar nebo, a to ¢ast€ji, ve spojitosti s jinymi
cvicebnimi druhy (s ru¢ckovanim, s komihanim, s vymyky, se vzepfenimi,

s toCi, s prevraty, s mety a s prechody z vysSich do nizSich poloh).
Rozdéleni obratii:
Podle miry obratu rozliSujeme:
e cCtvrtobrat — otoceni téla o 45°
e pulobrat — oto¢eni téla o 90°
* cely obrat — otoceni téla o 180°
e dvojny obrat — otoceni téla o 360°.
vicenasobné obraty — v praxi se nejvice uplatnuji:
* trojny obrat — otoCeni téla o 540°
e Ctverny obrat — otoceni téla o 720°
* Sesterny obrat — otocCeni téla o 1080°.

Z miry obratt vyjadfenych ve stupnich vyplyva, ze neni v souladu
s délenim kruhu. Z toho diivodu se mira obratu nevyjadfuje zlomkem, ale

vzdy slovneé.

Zde musime upozornit na skuteénost, ze v raznych gymnastickych
sportech (sportovni gymnastika, skoky na trampolin€) a i ve sportech

jinych (skoky do vody) se déleni obratu podle miry otoceni ruzni. Mimo vySe
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uvedeného déleni se rovnéz vyuziva terminu vrut. Jedna se o pohyb téla
kolem podélné osy, ale s odliSnou stupnovou mirou. Cely vrut znamena
otocCeni téla kolem podélné osy o 360°. Mira vrutu je tedy dvojnasobek miry
obratu. Pojem vrut tak nabyva v gymnastické praxi povahy znakového

nazvu.
Podle zptisobu provedeni obratu rozliSujeme:

e obraty stridnoruc¢ — vyznacuji se postupnou zménou hmatu jedné

a druhé ruky

e obraty souruc — vyznacuji se soucasnym pusténim a soucasnym znovu

uchopenim naradi obéma rukama
* obraty jednoruc¢ - vyznacuji se pohybem kolem jedné paze.
Zvlastnosti obrati

Oznaceni sméru obratu — smér obratll stfidnoru¢ a souruc¢ oznacujeme
prislovci vlevo nebo vpravo. Pri obratech jednoruc je nutné kromé sméru
urcit i pazi, kolem nizZ se obrat déje. Oznaceni smeéru i paze umozni rozlisit,
kona-li se obrat predni ¢asti téla nebo zadni ¢asti téla vdaném smeéru. Na

zakladé tohoto vztahu rozliSujeme obraty jednoruc:

* obraty vlevo levoru¢ — obrat kolem levé paze predni ¢casti téla v daném

smeéru tj. vlevo

obraty vpravo pravoruc — obrat kolem pravé paze predni casti téla

v daném smeéru tj. vpravo

e obraty vlevo pravoruc — obraty kolem pravé paze zadni casti téla

v daném sméru tj. vlevo

* obraty vpravo levoruc — obraty kolem levé paze zadni ¢asti téla v daném

smeéru tj. vpravo.

Obraty, které se konaji na souhlasnou stranu s pazi, kolem niz se obrat

dé&je, jsou v télocvicné praxi nazyvany obraty vpied.

Obraty, které se konaji na nesouhlasnou stranu s pazi, kolem niz se obrat

déje, jsou v télocvicné praxi nazyvany obraty vzad.
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Priklady obratt

cely obrat vlevo levoruc ve svisu

cely obrat vpravo levoruc ve svisu
predkmihem cely obrat vpravo stridnoruc

u zakmihu ve svisu dvojny obrat vpravo

Prechod z nizsich poloh do vyssich
Pfechody z nizSich poloh do vysSsich

Vymyky a vzepreni jsou pohyby celého téla na naradi, které se

vyznacuji jednak spolecnymi a jednak odliSnymi znaky.
Spole¢né znaky — vymyky a vzepfeni jsou pfechody z visu do podporu
Odlisné znaky:

e Vymyky jsou prechody z visu do podporu nebo podporem do visu nebo

do stoje na zemi nohama naprted.

e Vzepfeni jsou prechody z visu do podporu nebo z niz§iho podporu do
vyS§Siho hlavou napred.

Poznamka: Odlisujici znaky ,nohama napred®, ,, hlavou napred“ plati pouze
pro zdkladni typy vymyku a vzepreni.

Vymyky
Podle uc¢asti pazi a nohou na prubéhu pohybu rozliSujeme:

* vymyk visem prostym — pfechod z visu do podporu je uskutecnovan akci

pazi

* vymyk visem smiSenym — prechod z visu do podporu je uskutecnovan

akci pazi a nohou (zavésem nebo oporem)

Podle privraceni casti téla k naradi rozliSujeme:

* vymyk predem — v pribéhu pohybu je k naradi privracena pfedni ¢ast
téla

* vymyk zadem — v prubéhu pohybu je k naradi pfivracena zadni ¢ast

téla.
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Zvlastnosti vymykt

Premyk — nazev, ktery mtizeme pouzit pro provedeni vymyku bez dotyku
naradi do stoje na rukou, do zasvihu, do svisu nebo stoje na zemi (premyk
do stoje na rukou, premyk zadem do svisu vzadu apod.). Pouziva se pouze

na hrazdé nebo na bradlech o nestejné vysi zerdi, nepouziva se na kruzich.

VySin — oznaceni pro provedeni vymyku z klidové polohy zvolna

rovnomeérnou rychlosti

Velvymyk — provedeni vymyku kmihem do vzporu vpredu na doskocné
hrazdé a na bradlech o nestejné vysi zerdi. Jde o starsi vyraz, ktery se
v posledni dobé pouziva méné a nahrazuje se nazvem ,predkmihem

vymyk“. Presto jeho pouziti je vhodné.
Vzepreni
Rozdéleni vzepreni

Podle ti¢asti pazi a nohou na prubéhu pohybu z visu do podporu nebo

z niz§iho podporu do vyssiho rozliSujeme:

* vzepreni visem prostym — pohyb z visu do podporu je uskutecnovan bez

zaveésu nebo opory nohou o naradi

* vzepreni visem smiSenym — pohyb z visu do podporu je uskutecnovan

pomoci zavésu nebo opory nohou o naradi

* vzepreni podporem prostym — pohyb z niz§iho podporu do vyssiho

podporu je uskutecniovan bez zavésu nebo opory nohou o naradi

* vzepreni podporem smiSenym — pohyb z nizSiho do vysSSiho podporu je

uskutecnovan pomoci zavésu nebo opory nohou o naradi.

Podle privraceni téla k naradi rozlisujeme:

* vzepreni pfedem — v prubéhu pohybu je k naradi privracena predni ¢ast
téla

* vzepreni zadem — v prubéhu pohybu je k naradi privracena zadni ¢ast
téla.

Podle rychlosti a mechanismu realizace provadéného pohybu rozliSujeme

typy vzepfeni:
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* vzepreni zvolna — uskutec¢nuje se z raznych visu rovhomérnou tahovou

a vzpiravou cinnosti pazi
* vzepreni kmihem — uskutecnuje se vzpiravou akci pazi:
a) predkmihem nebo zakmihem ve visu

b) predkmihem nebo zakmihem v podporu na pazich.

Toce

Toée

Toce jsou pohyby celého téla na naradi, jejichz hlavnim znakem je
otacivy pohyb téla kolem osy naradi nebo osy dohmatu z podporu visem do
podporu, do visu, do sedu nebo do stoje na zemi.

Vychozi polohou muze byt také sed a v nékterych pripadech i leh na
zerdi bez dohmatu rukama na naradi. Toce se mohou provadét zvolna
rovnomérnym pusobenim svalové sily nebo jako pohyby Svihové, jejichz

realizace je zaloZzena na vyuzivani ziskané hybnosti a oddalovani nebo

Rozdéleni tocu
Podle podilu ¢asti téla na pribéhu toce rozliSujeme:

* toce visem prostym — pretaceni se d€je je na rukach nebo jen

v podkoleni

* tocCe visem smiSenym — pretaceni téla se déje na rukach a zavésem nebo

oporem nohou na naradi

* toce bez dohmatu rukama na naradi — pretaceni se déje na predni casti

trupu.
Podle privracené casti téla rozliSujeme:
* tocCe predem - té€lo je privraceno k naradi predni casti
* tocCe zadem - té€lo je privraceno k naradi zadni casti.
Podle sméru pohybu rozliSujeme:

* toce vpred
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e toce vzad
e tocCe stranou.
Zvlastnosti to¢t

Na tycovém naradi (hrazda, bradla o nestejné vysi zerdi) v roviné celné

rozliSujeme nasledujici typy tocu:
* toce predem vpred
* tocCe predem vzad

e tocCe zadem vzad

toce zadem vpred.

Poznamka: Oznaceni ,predem® povazujeme za obvykla a v popisu je
neuvadime. Ostatni oznaceni polohy téla vuci naradi a smeér pohybu dusledné
dodrzujeme a v popisu vzdy uvadime. Na kruzich a bradlech (paralelnich)

<

rozliSujeme pouze smér pohybu — ,vpred®, ,vzad®.

Zvlastnosti toct

Veletoc — toce na doskocném nebo lehce dosazném naradi — pfi nichz
télo cvicence prochazi svisem vpredu nebo vzadu. Vychozi polohou je stoj
na rukou nebo k ni blizka a kone¢nou polohou je stoj na rukou. U veletoce
muzeme rozliSovat cast sestupnou a vzestupnou. Podle potreby mtzeme

jednotlivé faze oznacovat:

* odkmih - pohyb ze stoje na rukou do svisu predni casti téla ve sméru

pohybu.

* premet — pohyb ze stoje na rukou do svisu zadni ¢asti téla ve sméru

pohybu.

Premyk — oznaceni, které mtizeme pouzit provadéni tocu bez dotyku naradi

do stoje na rukou, do svisu nebo do stoje na zemi.
Priklady toct

Stalder — po presvihu roznozmo vné ve vzporu, to¢ vzad s preSvihem

roznozmo vzad do stoje na rukou
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Mety

Mety jsou pohyby celého téla na naradi, jejichz hlavnim znakem
je pohyb nohou v podporu nad naradim nebo na naradi nebo ve visu pod
naradim.

Pro mety provadéné podporem jsou charakteristické svihové pohyby nohou
se stfidanim jednooporové a dvouoporove faze. Mezi mety zarfazujeme i takove
pohyby, kdy se strida oporova faze s fazi bezoporovou (letovou) nebo pohyby z
visu spojené s letovou fazi pres naradi zpét do visu. Podle doby trvani oporoveé

a bezoporové faze rozliSujeme:

e mety v uzsim slova smyslu — v prubéhu pohybu nohou pfes naradi
trva dvouoporova faze nebo se stfida jednooborova faze s dvouoporovou

nebo oporova faze je prerusSena fazi bezoporovou

e pfeskoky — v pribéhu pohybu pres naradi prevlada trvani bezoporové
faze, faze ma charakter kratkodobého dohmatu rukama na naradi

(odrazu). Pohyb se dé€je z postoje na nizsi zakladné (ze stoje na zemi

e prelety - télo prechazi pres naradi bezoporovou fazi — letem. Pohyb se
déje z visu nad naradim znovu do visu nebo do postoje na zemi.

Rozdéleni metu

Podle ucasti nohou na priibéhu pohybu rozliSujeme:

* mety jednonoz

* mety obounoz.

Podle zptisobu, jakym pfechazeji nohy pres naradi (pod naradim)

rozliSujeme tyto typy mett:

* mety inozmo — mety jednonoz pfi nichz pohyb zacina unozenim a k
naradi je privracena vnitini strana nohy + obrazek

* mety prednozmo — mety jednonoz i obounoz pfi nichz pohyb zacina

prednozenim a k naradi je privracena zadni strana nohy (nohou)
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Podle rozsahu a drahy pohybu rozliSujeme: OB 18

mety zanozmo — mety jednonoz i obounoz pfi nichZ pohyb zac¢ina
zanozenim a k naradi je pfivracena predni ¢ast nohy (nohou)

mety odbocmo — mety obounoz pfi nichZ pohyb zac¢ina stranou

a k naradi je privracena vnéjsi strana nohy

mety skrémo — mety jednonoz i obounoz pfi nichz pohyb je veden primo
vpred a pres naradi prechazeji skrcené nebo pokrcené nohy

mety schylmo — mety jednonoz i obounoz pfi nichZ pohyb zac¢ina
schylenim a pres naradi prechazeji napjaté nohy (noha)

mety roznozmo — mety obounoz pfi nichZ od sebe oddalené nohy

prechazeji po stranach naradi nebo pres naradi.

vySvih — pohyb nohou nad naradi a zpét do vychozi
polohy (obr. 18)

presvih — pohyb nohou pres naradi do podporu, visu

Ci stoje

vyskok — pohyb téla ze stoje na zemi nebo z podporu prostého do
postoje, kleku nebo smiSeného podporu na naradi; mezi vyskoky fadime

i naskok, tj. pohyb ze stoje na zemi do visu nebo do podporu na naradi

vysed — pohyb téla nebo nohou pres naradi ze stoje na zemi nebo

z podporu do sedu na naradi

sesed — pohyb téla nebo nohou pres naradi ze sedu na naradi do

podporu nebo do stoje na zemi

kolo — kruzny pohyb jedné nebo obou nohou ze stoje na zemi nebo
z podporu pres naradi (nad naradim) do podporu nebo do stoje na zemi
stfiz — protismérny pohyb nohou v podporu zkfizenim nad naradim.

Pozn. sesedy, presSvihy, kola a stfiZze je mozno provadeét i ve visu.

Zvlastnosti meta

Oznaceni casti koné — soucasti popisu metl na koni nasit je

pojmenovani casti koné a madel. Pro pojmenovani ¢casti koné

a madel je rozhodujici pocatec¢ni postaveni cvicence. Pfi postaveni
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celném (obr. 19) nebo pricném (obr. 20) pfed zahajenim Oor- 19
cviceni, nachazi se krk koné vzdy po levé ruce cvicence

a hibet koné (obr. 21) po jeho pravé ruce. Madlo blize ke krku

povazujeme za predni, madlo bliz§i ke hibetu koné za zadni.

Tato oznaceni ¢asti koné i madel trva po celou dobu sestavy oo
bez ohledu na obraty, které cvicenec béhem sestavy provadi. Pri
postaveni bo¢ném je pred zahajenim cviceni blizsi ¢ast koné ke

cvicenci hibet, vzdalenéjsi krk koné. Totéz plati pti preskoku .

pres koné nadél.

Zasvih - Sikma poloha téla zanozmo mezi svislou a vodorovnou

rovinou. Nazvu zasvih (obr. 22) se pouziva pro vymezeni

Obr. 22
polohy téla pfi dohmatu na preskokové naradi (napft.

roznozka ze zasvihu), ale takeé v souvislosti s jinymi

cvicebnimi druhy (kotoul vzad do zasvihu, predkmihem

obrat do zasvihu apod.).

Preskoky — obsah preskokt tvoii typy skokt:
* skoky pfimé

* skoky pfimé s obraty

» skoky prevratové

* skoky prevratové s obraty.

Nazvy pfimych preskokt se zkracuji pfidanim pfipony—ka (roznozka,
skrcka, letka, schylka, pfipatka). Nazvy prevratovych skokt jsou odvozeny od
prislusnych typt prevratu (prekot, premet, salto). Pro nékteré typy skoku se

pouzivaji znakové nazvy ustalené i v mezinarodni terminologii.
Priklady mett (pohyby nohou pres naradi)

odbocka pres obé zerdé — ze vzporu zakmihem kolo zanozmo vpravo

s pulobratem vlevo levoru¢ a odbocka vpravo /pres levou zerd/

zanozka pres ob¢ Zerdé — ze vzporu zakmihem a celym obratem vlevo

levoruc¢ kolo zanozmo
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Prevraty

Pfevraty

Prevraty jsou pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je

prevraceni téla kolem pravolevé nebo predozadni osy.

Prevraceni téla se déje bud v oporovych nebo bezoporovych fazich.

Vzhledem ke konstrukci naradi a podle typu pfevratu muiize pretaceni vpred,

vzad a stranou probihat kolem osy podepfeného nebo zavéSeného téla nebo

s obraty dochazi ke slozitym mechanickym vztahtim v prubéhu jednoho

cvicebniho tvaru a pretaceni muze probihat soucasné nebo postupné podle

ruznych os.

Rozdéleni prevratti

Podle mechanické slozitosti pohybového prabéhu prevrati rozliSujeme:

prevraty jednoduché - té€lo se prevraci jednou nebo jen castecné bez

obratu z vychozi do vysledné polohy

prevraty slozené - télo se prevraci z vychozi do vysledné polohy
vicenasobné nebo prevraceni je spojeno s obratem; kombinaci
vicenasobnych prevratll s vicenasobnymi obraty dochazi ke stupnovani

mechanické slozitosti.

Podle tvaru téla a podle opory o zakladnu rozliSujeme typy prevrati:

kotouly - v pribéhu pohybu se télo dotyka naradi bud hlavou,
lopatkami nebo rameny - kotouly 1ze provadét skrémo, schylmo, toporné

nebo prohnutée
prekoty - télo se pretaci schylmo oporem na rukou nebo visem za ruce
premety - télo se pretaci prohnuté oporem na rukou nebo visem za ruce

salta - télo se pretaci bez dohmatu na naradi a to bud skrémo, schylmo,

prohnuteé nebo toporné.

Podle sméru pohybu rozliSujeme prevraty na:

vpred
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vzad

vlevo nebo vpravo.

Zvlastnosti prevratti

Zvlastni formou prevratll jsou vykruty. Vykruty chapeme jako premety

provedené z visu do visu pretoc¢enim v ramenou. V této podobé se s nimi

setkavame pri cviceni na kruzich. RozliSujeme:

vykruty vpred do svisu vznesmo nebo do svisu stfemhlav

vykruty vzad do svisu nebo do stoje na zemi.

Pfechody z poloh vyssich do poloh nizsich

Pfechody z poloh vyssich do poloh nizsich

Prechody z poloh vysSich do poloh nizSich jsou pohyby celého téla z

vySSich poloh do niz§ich, z podporti do vistl nebo z podporti a visi na naradi

do stoje na zemi.

Mohou to byt pohyby Svihové nebo vedené (tahové), provadéné bez

pretaceni nebo s pretacenim téla. Jedinym sjednocujicim znakem je prechod z

vy$$§i do nizsi polohy.

Podle strukturalniho odliSeni rozeznavame:

spady - Svihové pohyby z podporu vyssiho do nizsiho nebo z podporu do
visu provadéné kmihem vznesmo
odkmihy - Svihové pohyby z podporu vys§siho do niz§iho nebo z podporu
do visu provadéné kmihem
seSiny - vedené pohyby z podport vyssich do niz§ich nebo z podpora do
visu
seskoky - pohyby téla z postoje, kleku, sedu, podporu nebo visu na
naradi na. nizsi zakladnu nebo do stoje na zemi provadéné volnym
padem

podmety - Svihové pohyby z podporu nebo visu provadéné

svisem vznesmo do stoje na zemi. Podle privraceni téla k naradi.
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rozliSujeme provedeni:
a) predem - k naradi je privracena predni cast téla
b) zadem - k naradi je privracena zadni cast téla

* zfity - otacivé polohy téla vpred nebo vzad ze sedu nebo podporu
visem prostym nebo smiSenym do stoje na zemi. Zrity jsou vlastné

nedokoncené toce spojené se seskokem z naradi.
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TEORETICKA VYCHODISKA DIDAKTIKY
Jaroslav kristofi¢ SPORTOVNI GYMNASTIKY

Struktura vykonu ve sportovni gymnastice

Sportovni gymnastika je podobné jako krasobrusleni nebo skoky do
vody fazena mezi koordinacneé-estetické (respektive technicko-estetické) sporty
u nichz je vykon posuzovan z hlediska obtiznosti (to urcuje vychozi znamku),
z hlediska prezentované techniky, respektive zptisobu feSeni pohybového tikolu
z pohledu biomechaniky (technické normy jsou dany soutéznimi pravidly)
a z hlediska estetickych kritérii (zptisob drzeni téla, ladnost a plynulost pohybu
ve vtahu ke specifické gymnastické motorice). Novy systém hodnoceni vykonu ve
sportovni gymnastice jiz prekonal magickou hranici 10ti bodu. Panel rozhod¢ich
E stanovi znamku ,E“ (zkratka slova execution = srazky) kdy se z desetibodového
zakladu odecitaji srazky za provedeni sestavy na zakladé pozadavkl na skladbu,
techniku cviceni a drzeni téla. K této znamce se pficte znamka ,,D“ za obtiznost
cviceni (stanovuje panel rozhodc¢ich D - zkratka slova dificulty = obtiZnost).
Discipliny muzského viceboje podle olympijského potadi jsou: prostna, klin nasif,
kruhy, preskok, bradla o stejné vysi zerdi a hrazda, u Zenského viceboje je to

preskok, bradla o nestejné vysi Zerdi, kladina a prostna.

Pohybovy obsah sportovni gymnastiky

Pohybovy obsah jednotlivych disciplin sportovni gymnastiky je limitovan
predevsim moznostmi pohybového aparatu ¢clovéka a mechanickymi vlastnostmi
naradi. Dale je vyraznym zpusobem ovlivihovan soutéznimi pravidly, do kterych
se promitaji vyvojové trendy a preference. Jednotlivé zminéné slozky doznavaji
v prubéhu ¢asu zmén (predevsim pravidla) a v dusledku toho je nutné vnimat
pohybovy obsah sportovni gymnastiky jako otevieny systém, ktery je tvofen sumou
strukturalné rozdilnych pohybovych Cinnosti a ta je neustale aktualizovana.
Hlavnim kritériem pro strukturaci pohybového obsahu ve sportovni gymnastice je
vzajemny vztah vneéjSich a vnitinich sil. Podle prostorovych, ¢asovych a silovych

znakl pohybového prubéhu mtizeme vyprofilovat nasledujici strukturalni skupiny:

e statické polohy (Uc¢inky vnéjSich a vnitfnich sil jsou vyrovnany, miru stability
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e vedené pohyby (prevladaji ic¢inky vnitinich sil nad vnéjSimi a v disledku
toho jsou zmény polohy téla vii€i zemi provadény plynule stejnomérnou

rychlosti, pribéh pohybu je neustale pod kontrolou svalové sily)

e Svihové pohyby (stfidavé prevladani vnitinich a vnéjsich sil a v disledku
toho dochazi k dynamickym zménam rychlosti pohybu télesnych segmentt

a ke zménam jejich prostorového usporadani).

Discipliny gymnastického viceboje 1ze ve vztahu k lokomoci na hornich
koncetinach rozdélit na visové (hrazda, kruhy, bradla o nestejné vysi zerdi)
a vzporové (kun nasif, bradla o stejné vysi zerdi), u skokanskych disciplin
jako jsou prostna a preskok se jedna predevSim o lokomoci na dolnich
koncetinach v kombinaci s opornou funkci pazi. Nejde o rozdé€leni absolutni,
protoze napriklad na kruzich se cviéi jak ve svisu, tak ve vzporu, na kladiné
jsou cviky jak v postoji (akrobacie na uzké ploSe), tak ve vzporu, toto rozdéleni
pouze charakterizuje nejvice namahané télesné segmenty. Proto se v prubéhu
gymnastického tréninku zpravidla prokladaji visové, vzporové a skokanskeé

discipliny, aby byla dominantni zatéz kompenzovana.

Gymnasticka motorika

Pro gymnastické sporty obecné a pro sportovni gymnastiku pak
zvlasté je charakteristické zpevnéné drzeni téla. Dtiivod pro toto specifické
a neprirozené drzeni téla je jednak v oblasti techniky pohybu, kdy pouze za
podminky zpevnéného drzeni téla lze technicky korektné zvladnout specifické
dovednosti, dale pak v oblasti zdravotni prevence (napf. zabranit zvétSeni
bederni lordozy pri doskoku) a v neposledni radé v oblasti estetiky pohybového
projevu. Pro gymnastickou motoriku je charakteristické prolinani fazickych
a tonickych ¢innosti, kdy fazické ¢innosti zajistuji dynamické zmény tthlovych
vztaht mezi jednotlivymi télesnymi segmenty a tonické ¢innosti naopak fixuji
télesné segmenty vUici sobé tak, aby nedochazelo ke zménam v uhlovych
vztazich mezi nimi. Koordinaci téchto ¢innosti je mozné vyuzit fyzikalniho
efektu prenosu hybnosti z jednoho ¢lanku kinematického fetézce na druhy,

Dalsi podminkou je ze t€lo musi byt pfimo nebo pres naradi spojeno se zemi
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a po aktivnim dynamickém pohybu dojde k vzajemné fixaci segmentti, kterych

se prenos hybnosti tyka (Kolektiv autorti 2009). Pro gymnastickou motoriku je
charakteristicka strukturalni rozmanitost a pohybova pestrost, kdy se stfidaji
ruzné rezimy prace (izometricky, izotonicky) a cvi¢eni v raznych urovnich (sedy,
lehy, postoje, visy, vzpory....). Z hlediska Gi¢innosti systému zpétnovazebni kontroly

pohybu v zavislosti na jeho rychlosti Ize rozdélit pohyby na:

¢ pohyby Fizené (jejich rychlost je takova, ze 1ze v jejich prubéhu na zakladé
zpétnovazebnich informaci z receptorti korigovat polohu a pohyb jednotlivych

segmentu)

e pohyby spousténé (vzhledem k velké rychlosti pohybu je velmi omezena
moznost adekvatné reagovat na zpétnovazebni informace, tyto pohybové

struktury musi byt nauceny presne¢).

M otorické uceni

Motorické uceni je proces osvojovani pohybovych dovednosti, jehoz
vystupem je zména v pohybovém chovani dosazena praxi. Osvojit si pohybovou
dovednost znamena dosahovat cile s maximalni jistotou v minimalnim case
a s minimem potfebné energie. Za motorickym ucenim nelze vidét pouhé zlepSeni
vykonu, ale predevSim trvalé vnitini zmény ovlivinujici dalsi kognitivni procesy

(Schmidt, R.A. 1991).

Determinanty motorického uceni

Motorické uceni ve sportovni gymnastice je charakteristické dominanci
obratnostni slozky, respektive uizkou provazanosti kondi¢nich a koordinac¢nich
narokl. S tim souvisi i geneticka determinace, ktera se tyka jednak koordinac¢nich
funkci CNS (napf. orientacni, diferenciacni, rovnovazné nebo rytmické schopnosti),
predevsim pak somatotypu. Pro sportovni gymnastiku je nejvhodnéjsi mezomorfni
ektomorf a z biomechanického hlediska je vyhodnéjsi mensi postava (fyzikalni
vyznam - kratsi paky).

Nesporné vyraznym determinantem procesu motorického uceni je uroven
pohybové pripravenosti jednotlivce na zakladé motoricko-funkéni, respektive

akrobatické pripravy. Pohybové pfipraveny jedinec se uci rychleji, na vyssi
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technické trovni a lze predpokladat, ze zpusobem, ktery neposkozuje

zdravi. V ontogenezi lidské motoriky jsou dfive vytvareny predpoklady

pro rozvoj koordinac¢nich pohybovych funkci nez kondi¢nich. Pro potfeby
sportovni gymnastiky se pro jejich provazanost jevi jako ticelné stimulovat
soucasné funkce kondi¢niho i koordina¢niho charakteru (napt. formou
balan¢nich technik). Komplex koordina¢nich schopnosti umoznuje jedinci
efektivné vyuzivat pohybovy potencial, iroven kondi¢nich schopnosti vytvari
predpoklad pro racionalni vyuziti koordina¢nich schopnosti. Vyvazenost obou
slozek je predpokladem vzniku kvalitnich pohybovych stereotypu (soubor
podminénych a nepodminénych reflext1) na zakladé opakujicich se podnétu.
Respektovani senzitivnich obdobi vzhledem k rozvoji konkrétnich pohybovych
funkci je ekonomickym principem ovliviaujicim v perspektivnim vyhledu
uroven mozné dosazitelné sportovni vykonnosti.

noveé dovednosti se uplatnuje nejvice v na zacatku uceni. Opakem transferu
je interference (negativni transfer), kdy zkusenost z dfive osvojené dovednosti
rusi uceni nové osvojované dovednosti. V prubéhu motorického uceni se
mohou uplatnit rizné pamétové utlumy jako napfiklad afektivni ttlum, ktery
muze byt reakci na Sok po kolizni situaci. Proto by kazda kolizni situace méla
byt kompenzovana napriklad dalsim pokusem ve zlehc¢enych podminkach

(pokud mozno nekoncit koliznim pokusem).

Faze motorického uceni
Motorickeé uceni je proces v ¢ase, v jehoz pribéhu lze vydélit nékolik fazi:

e generalizace, seznameni se s novou pohybovou strukturou, toto obdobi
je charakteristické neekonomickym rezimem, kdy jsou v prubéhu
pohybu zapojovany i svalové jednotky bez mechanické souvislosti

s pohybovym ukolem, vznikaji prvni pohybové zkusenosti

e diferenciace, proces nacviku kdy postupné ubyva nadbytecnych
souhybt a dochazi k ekonomizaci funkci, vytvari se pfesnéjsi predstava

o pohybu a dochazi k odliSovani podstatného od méné podstatného

e stabilizace, hrubé zvladnuti cviku, casové sladéni jednotlivych

pohybovych aktl a operaci je stabilnéjsi a diky tomu se zlepSuje pomér
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mezi zdarilymi a nezdafilymi pokusy

e automatizace, komplexni zvladnuti cviku se vSemi jemnostmi, vzruchovy
vzorec, kterym je pohyb spoustén, je ulozen v motorické pameéti v celistvé

podobe

e plasticity, jedinec je schopen prizptisobit techniku cvi¢eni riznym vnéjSim
podminkam, je schopen provadét osvojenou dovednost v ramci vazby nebo

sestavy v riznych kombinacich.

Vékové zakonitosti

Sportovni gymnastika patfi mezi sporty, u kterych se zacina se sportovni
pfipravou v brzkém véku, mnohdy i predSkolnim. K tomu je ovSem nutné dodat,
ze gymnastiCti adepti prochazeji nejprve tzv. ,pripravkou”, kde ziskavaji zakladni
pohybové zkuSenosti. Tento proces neni zameéren na osvojovani specifickych
gymnastickych dovednosti, ale na pohybovou pfipravu na principu vSestrannosti.
Soucasné je toto obdobi vhodné k identifikaci potencialnich talentt. Jednorazovy
vybér vypovida pouze o aktualnich dispozicich jedince k urc¢itému datu,
pohybovych kompetenci jedince, respektive jeho motorickou docilitu. Za ,zlaty vek®
motoriky je obecné povazovano rozpéti 8 -12 let véku, kdy se prolinaji jednotliva
senzitivni obdobi ve vztahu k rozvoji pohybovych kompetenci. Sportovni pfiprava
gymnasty je dlouhodoby proces, u kterého se nepredpoklada, Ze by jeho doba trvani
do dosazeni vykonu svétové tirovné mohla byt kratsi nez 10 let. V priabéhu tohoto

procesu lze vzhledem k véku vyprofilovat nasledujici obdobi:

* do 6-ti let, zvladnuti hrubé motoriky, vytvoreni zakladnich pohybovych

stereotypu, akceptovani tréninkového ritualu

* 6 -11 let, dotvareni pohybovych vzorli, dliraz na presnost pohybu, vrchol

rozvoje akéné-reakénich vztahu, plasticita CNS — vhodné obdobi pro stimulaci

* 11-13 let, dobudovani motorické kontroly, nartist percepce - nutnost pfesné
demonstrace, lateralita jiz je vymezena (dominantni smeér tocivosti), zvySeni
poctu dovednosti, mozné problémy s flexibilitou - riist kosti je rychlej$i nez

rast svala
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e 12-16 let, svalova hypertrofie a riistova akcelerace - prebudovani
pohybovych vzorti a v dusledku toho kolisani tirovné dovednosti, proto
toto obdobi je vhodna pohybova variabilita s diirazem na pomalejsi
pohyby (efekt zpétnovazebnich informaci), mély by se zatéZovat vSechny

energetické systémy.

Didaktika sportovni gymnastiky

Didaktické principy a zasady

Didaktické principy a zasady uplatnované v procesu osvojovani dovednosti
ve sportovni gymnastice jsou stejné jako v obecné teorii sportovniho tréninku

a jsou to predevsim:
* zasada nazornosti (pfima nebo neprima ukazka + vysvétleni)

» zasada pozitivni motivace (motivovat a koncentrovat pozornost na

splnéni tkolu)

» zasada systematicénosti a trvalosti (logické usporadani uciva, nosnym
principem motorického uceni je opakovani, jen tak vzniknou svalové
pocity)

» zasada cykliénosti (aby doSlo k superkompenzac¢nimu efektu musi mit
zatéz vlnovity charakter — snizeni zatéze jako podminka pro nastartovani

regeneracnich procesu)

* zasada postupnosti (od obecného ke specialnimu, od jednodussiho
k obtiznéjSimu)
» zasada primérenosti (respektovat vékové zakonitosti a aktualni

zdravotni stav).
Metody osvojovani pohybovych dovednosti

Osvojeni pohybové dovednosti je proces v case, kdy lze stejného vysledku
dosahnout vice moznymi zptsoby. Vybér metody by mél zohlednovat vék,
pripravenost a individualni dispozice jedince. Je mozné, ze dva dosti si
vykonem i somaticky podobni jedinci budou naprosto rozdilné reagovat na

jednotlivé metody. Vzhledem k této skutecnosti byly v minulosti kritizovany
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nékteré ,metodické fady“, které prezentovaly urcity zpusob nacviku konkrétni
dovednosti jako nejlepsi a jediny mozny. Jestlize se v pribéhu motorického

uceni vyskytne jev nazyvany ,platé“ (dlouhodoba stagnace v pribéhu osvojovani
konkrétni dovednosti), je to signal pro zménu. Volit jiné prapravy, jiné vysvétleni,
predevsim nesetrvavat dogmaticky na ptivodnim pristupu. Pfi respektovani vyse
zminénych didaktickych zasad je na misté zdliraznit princip nazornosti, kdy by
kazdému nacviku nové dovednosti mél predchazet jeji popis, pfima nebo nepfima
ukazka (demonstrator, nebo videozaznam) a vysvétleni techniky. To by se mélo
vztahovat predevsim k uzlovym (kritickym) bodtim uc¢ené dovednosti a az v prabéhu
uceni postupné pridavat dalsi informace (aby nedoslo k informacnimu zahlceni).
Velkou dulezitost maji akustické informace vztahujici se ,timingu“ k podavané

v prubéhu pohybu trenérem. Cvicenec ma na zakladé ukazky a vysvétleni hrubou
predstavu o tom ,,co ma dé€lat®, ale schazi mu podstatna informace ,kdy to ma
udélat“. Hlavnim kritériem pro volbu metody nacviku je strukturalni sloZitost ucené
dovednosti, podle které volime bud metodu celostni (strukturalné leh¢i dovednost
je nacvicovana komplexné v jeji finalni podobé€), nebo metodu po éastech (pohybova
struktura je podle kritickych mist rozdélena do nékolika c¢asti, které se procvicuji
separovaneé). Aplikace obou téchto metod (ale vice u metody po ¢astech) mtize byt
provazena ruznymi prupravami, jejichz dynamicka charakteristika (ptisobeni sil

v casové posloupnosti) by se méla co nejvice blizit vysledné verzi.

Obecné je prijimana teze o posloupnostech v uc¢ebnich obsazich od
vSestranné pohybové pripravy ke specializované, od polohy k pohybu a obdobné
od jednoduss§ich pohybovych struktur k obtizné€jSim. Ale mtizeme se setkat
salt vpred, kdy je ticelné v ramci pripravnych cviceni dfive ucit salto schylmo nebo
toporné nez skrémo.

Za progresivni prvek v didaktickém procesu lze oznacit operativni pouziti
videotechniky, diky kterému dostane cvicenec podstatné informace o prubéhu
pohybu bezprostfedné po odcviceni. Tato metoda napomaha sblizit pocitové
vhimani pohybu s realitou. Cim je toto vnimani blize realité, tim snaze je
zpracovatelna didakticka intervence trenéra.

Dopomoc poskytovana v prubéhu pohybu by se méla vzdy omezovat jen na tu
nejnutnéjsi miru a postupneé ji omezovat. Dlouhodobé poskytovana dopomoc a jeji

priliSna mira nepodporuje proces uceni, protoze predstavuje vneéjsi silu, na kterou
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se cvicenec spoléha a je tedy mimo realné podminky.

U koordinac¢né estetickych sportt, mezi které sportovni gymnastika
patri, je prokazan pozitivni vliv ideomotorického tréninku, kterym predstava
realného pohybu posiluje vzruchovy vzorec vytvoreny v CNS.

Osvojeni samostatné konkrétni dovednosti je predstupném k jeji aplikaci
v ramci vazby, respektive sestavy, kdy dochazi k progresivnimu spojovani
¢asti v celek. S timto je nutné pocitat jiz v prabéhu faze automatizace, kdy

nacvik vazeb a casti sestav predstavuje novou kvalitu.

Technika pohybovych ¢innosti ve sportovni
gymnastice

Sportovni technika je urcity zptisob feSeni daného pohybového tkolu
na zakladé vSeobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych
predpokladu v souhlase se zakony mechaniky uplatnovanymi v prabéhu
pohybu a s mezinarodnimi pravidly zavodéni. Styl je individualni pojeti
techniky a projevuje se osobitymi znaky v technice pfiznacnymi jen tomuto
jedinci (Novak 1970). Aby bylo mozné oznacit techniku za ticelnou, musi
v maximalni mozné mifre vyuzivat biologickych prednosti konkrétniho jedince

a pohybovych zakonu, které se uplatnuji v prubéhu pohybu.

Slozky techniky

Z definice techniky lze vyprofilovat tfi slozky, které jsou v uzké vazbe

a vzajemne se ovlivnuji (Libra, J. 1985):

Biologicka slozka — je zdrojem stylovych odliSnosti a v jednotlivostech
odrazi anatomicko-fyziologickou jedinecnost realizovatele dané techniky,
jeho somatické, motoricko-funkéni a psychické predpoklady. Za cast pevnou
lze oznacit somatotyp, ktery je az ze 70% geneticky determinovan a je jen
minimalné ovlivnitelny. Jako ¢ast volnou lze oznacit spektrum pohybovych
kompetenci, které je ve znacné mire ovlivnitelné (napf. rozsah pohybu se da

cilenym protahovacim cvicenim zvétsit).

Fyzikalni slozka — odrazi a v zakonitostech doklada vliv fyzikalnich

vlastnosti prostiedi na prabéh pohybu. V ramci této slozky lze vyprofilovat
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cast pevnou (neménnou), coz jsou objektivné existujici pohybové zakony, které se
uplatnuji v prubéhu pohybu a charakterizuji vzajemné ucinky vnéjSich a vnitinich
sil a ¢ast volnou, ktera charakterizuje kvalitativni znaky naradi (jinak se bude

provadét salto na tvrdé a jinak na mékké podlaze).

Pravni slozka - jsou to mezinarodné platna soutézni pravidla, ktera vymezuji
koridor moznych provedeni bez bodové srazky, respektive taxativné urcuji srazky za

nepripustné provedeni.

Technicky zaklad pohybu

Technicky zaklad pohybu je systém pohybovych akti a operaci, jimiz je feSen
pohybovy ukol - jimiz se uskutecnuje planovana pohybova ¢innost (Tima 1992).
Nalezeni profilujicich pohybovych ¢innosti, z nichZz kazda vykazuje stejny technicky
zaklad pohybu pro skupinu prvku je v procesu motorického uceni efektivnim
didaktickym prostfedkem. V kazdé pohybové strukture lze vysledovat jednotlivé
pricinné pohybové akty a operace probihajici v dané posloupnosti. Ty jsou

organizovany do subsystému technického zakladu pohybu jako:

e subsystém hnaci - jsou to pohybové akty a operace s cilem usporadat
¢lanky kinematického retézce tak, aby bylo mozné vzajemné postaveni ¢lanku
kinematického retézce vyuzit k zisku ¢i pfeméné pohybové energie, v jedné

pohybové strukture jich mtize byt neomezeny pocet

e subsystém spojovaci — jeho funkce umoznuje prenaset hybnost z jednoho
¢lanku kinematického fetézce na druhy, vyuzit energii z pfedchozich hnacich
subsystému v subsystémech nasledujicich, v kazdé pohybové struktufe jich

muze byt neomezeny pocet

e subsystém vykonové nosny — je vyjadienim miry naplnéni pfedchozich
subsystému a v kazdé pohybové strukture muze byt jen jeden. Neobsahuje
pohyb a pfedstavuje soubor kritérii, jejichZ prostfednictvim je hodnocena
kvalitativni ¢i kvantitativni stranka realizovanych pohybovych akttl a operaci.
Vysledky hodnoceni prostrednictvim definovanych kritérii (pravidel) vykonove
nosného subsystému technického zakladu pohybu jsou zdrojem pro
zpétnovazebné informace — tedy vypovidaji o kvalité realizace a interpretace

pohybového ukolu.
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Tento systémovy pristup predstavuje didakticky instrument, tedy nastroj
pro objektivni a nazornou identifikaci chyb, kdy neni osvojovana dovednost
nahlizena jako celek, (nebo pouze z pohledu kritickych mist - uzlovych
bod1), ale jako sled subsystému s presné danou posloupnosti a obsahem.

Z didaktického hlediska je zde vyuzivano principu transferu, kdy identifikaci
a procvicovanim technického zakladu pohybu spole¢ného pro skupinu prvka

vytvarime podminky pro jejich ticelné osvojeni.

Kapitola 3



Literatura

LIBRA, J. Specialni motoricka docilita a uc¢eni. Praha : Universita Karlova,
1985

NOVAK, A. Biomechanika télesnych cvi¢eni. Praha : SPN, 1970. 250 s.
ISBN 14-402-70

SCHMIDT, R.A. Motor learning and performance : From principles to
practise. Champaign (III.) : Human Kinetics Books, 1991

KOLEKTIV AUTORU. Gymnastika. Praha, Karolinum, 2009, 114. ISBN
978-80-246-1733-5

TUMA, Z. ZITKO, M. A KOL. Kapitoly o gymnastice. Praha : COS. 2004.68
s. ISBN 80-86402-13-4




Jaroslav Marek AKROBATICKA PRIPRAVA

V systému sportovni pfipravy gymnastl je akrobatickou pfipravou

chapana ta c¢ast tréninku, ktera pfedstavuje spojovaci ¢lanek mezi technickou
a motoricko — funkéni slozkou sportovniho tréninku. Jeji pohybovy obsah vsak
slouzi jako zaklad kultivace hybného systému vétSiny télovychovnych a sportovnich
odvétvi, pricemz je mozno tento upravovat a prizpsobovat potrebam jednotlivych
sportu.Motoricko-funkéni priprava je spojovacim mustekem mezi kondi¢ni
a technickou slozkou sportovniho tréninku, pricmz nékteti autofi pouzivaji
misto slova "kondiéni" vyraz "motoricko-funkéni" slozka. V textu jsou pouzivané
vyrazy akrobatikca i motoricko-funkéni priprava a jejich vztah i vyznam je
chraktarizovatelny jako synonymum.

Uéelem akrobatické pFipravy je vytvotit pfedpoklady pro rychlejsi a ti¢innéjsi
prupravna cviceni gymnastického charakteru, ktera se vzajemné prolinaji
a podporuji. Pro prehlednost tyto délime do jednotlivych priprav, jejichz déleni
se dle raznych autort lisi, coz je dano zaméfenim ke konkrétnimu sportu ¢i jeho
disciplinam.

V nasSem textu se budeme drzet déleni na prupravu:

* zpevnovaci

* podporovou

e odrazovou

* doskokovou

* rotacni

* pohyblivostni

e rovnovaznou.

Poznamka: pohybové obsahy jednotlivych pruprav se vzdjemné prolinaji
a podporuji.
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2 Z pevnovaci priprava

Védomeé ovladani téla je jednou z podminek pro gymnasticky
provadény pohyb (védomé koordinovany) jak z hlediska estetiky pohybového
projevu, tak z pohledu fyzikalnich zakonitosti provadéného pohybu
(omezeni az fixace pohybu mezi segmenty téla, v oblasti patefniho spojeni,
kloubt ramennich a loketnich, kloubt kycelnich a kolennich vzhledem
k nejvyhodnéjSimu postaveni z hlediska plisobeni jak sil vnitfnich, tak
i vné&jsich).

Vnimani polohy zpevnéného téla vzhledem k podlozce ¢i vnimani jeho
zpevnénych segment1 vi¢i sobé je snazsi. Zpevnovaci pfiprava je dulezita
také z hlediska zdravotni prevence, kdy zpevnéni téla zmensuje riziko zranéni,
napriklad pfi odrazech ¢i doskocich. Zpevnovaci cviceni jsou charakteristicka
celkovou tonizaci nervosvalového aparatu, nejde tedy o posilovani vybranych

svalovych skupin ¢i jednotlivych svalil jako takové.

Osvédceny postup nacviku védomého ovladani téla:

* nacvik zakladnich statickych poloh
* vedeny pohyb z vychozich poloh do presné urcenych naslednych
* rychla az explozivni prupravna cviceni.

Statické polohy jsou zajistovany izometrickou svalovou kontrakci (roste
svalové napéti, sval neméni svoji délku a externi mechanicka prace je nulova),
pfi niz dochazi ke zvySovani nitrohrudniho tlaku (ale i v dalSich télesnych
dutinach) a omezeni krevni cirkulace. Z tohoto diivodu se nedoporucuje
provadét vydrz déle nez 8 sekund. Je velmi dtlezité dbat na zpltisob provadéni
pohybti, chyby se pozdéji tézko odstranuji. Dulezité je rovhomeérné zatézovat
svalstvo trupu (fyziologicka dlaha trupu), stridame proto cviky v poloze

bfichem k podlozce se cviky, kdy k podlozce sméruji zada (boky).
Priklady cviceni

spodsazeni panve“- leh skrémo, paze podél téla na podlozce: stridame
izometrickou svalovou kontrakci (bedra pfitisknuta k podlozce, hlava v

prodlouzeni trupu) s relaxaci; obmeény: dtto v lehu, v lehu vzpazit.
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smélka miska“ — leh, prednozit dolli, vzpazit vpred, ramena Po-1a
nadzvednout nad podlozku — bedra pritisknuta k podlozce
(obrla,b).

skolibka“ — zaujmuti polohy ,,mélké misky“, té€lo se uvede do pprrp

kolébavého pohybu (thel paze trup, trup nohy se nemeéni).

s,kolibka“ v lehu na bfiSe (na bocich).

Sgymnastické sudy“ — leh, prednozit dola, vzpazit vpred,
ramena nadzvednout nad podlozku (bedra pritisknuta k
podlozce, hlava v prodlouzeni trupu), postupné prevaly na levy bok, bricho, pravy
bok, zada (ruce, nohy i hlava bez kontaktu s podlozkou); obmény:vydrze na riizny

pocet dob v jednotlivych polohach.

oor 2

»,hiibek“ — podpor na predlokti lezmo, vydrz (dbat na

spravnou polohu téla); obmeény: to samé v podporu vzadu

lezmo.

zvedani zpevnéného téla v lehu tichopem za dolni
koncetiny; a) ichopem za lytka (paty) zvedani téla cvicence (nemeénit ihel mezi
trupem a nohama); b) stridavé pousténi nohou; c) pohupovani, krouzeni.

zvedani zpevnéného téla cvicence — leh, upazit, jedna osoba uchopi cvicence za
lytka, dalsi dve ze strany pod lopatkou, zvedani a pohupovani; obména. Totéz z
polohy lehu na briSe.

leh, paty na zvySené podlozce, zaujmuti ,desky“ (pfimy thel nohy - trup);
obmeény: to samé s pohyby jedné (druhé) nohy (skrcit, prednozit).

»,vychylovani“ ze stoje na lopatkach tichopem za Zebriny.

zvedani zpevnéného téla tiichopem za dolni koncetiny v podporu na predlokti
lezmo; obmeény: v podporu vzadu, ve vzporu lezmo (vzadu), pohupovani, stridave
pousténi dolnich koncetin, vychylovani téla vied a vzad.

ruckovani ve vzporu mezi dvémi bednami (nebo bradla o stejné vysi zerdi);
odrazy souruc.

obraty ve vzporu lezmo.

Podporové priprava

Tato cast akrobatické pripravy ma za ukol pfipravit paze na pohybové

¢innosti provadéné podporem, véetné odrazu pazi. Spojeni pazi s trupem je v
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porovnani se spojenim nohy — trup mnohem slabsi, coz je dano naroky na
téla. Pouze klicni kost artikuluje s osovym skeletem, z ¢ehoz se odviji vysoké
naroky na svalové skupiny, které fixuji lopatku a kliéni kost (zajiSténi stability
kloubu) a poskytuji tak oporu svaliim, které se Gicastni vlastniho odrazu pazi.
Tyto svalové skupiny je nutné pfipravit nejdrive.

U déti a zacatecnikll zatézujeme oblast pletence ramenniho a pazi
nejprve ve smiSenych podporech. Je nutné dbat na spravné postaveni téla a

pozadovanou fixaci segmentu téla (prolnuti se zpevinovaci pfripravou).
Priklady cviceni

vzpor lezmo, protrakce x retrakce v ramennim kloubu (,zapadnuti® a

ysytazeni“ se z ramen).

Abeceda zviratek:

a) ,pes“ — lokomoce po c¢tyrech (vpred, vzad)

b) ,rak®“ — lokomoce ve vzporu vzadu lezmo (vpfed, vzad)

c) ,slon“ — vzpor stojmo, lokomoce vpred se soucasnym pohybem paze
a nohy na stejné strané téla (,mimochodnik®)

d) ,,slon“ s obraty o 360°

e) ,pidalka — ze vzporu stojmo ruckovani vpred do vzporu lezmo, chtzi do

vychozi polohy

f) ,kralicci“ — ze vzporu dfepmo opakované skoky na ruce — nohy (vpfed,
vzad)

g) ,kobylka“ — vzpor leZmo roznozny, soucasnym odrazem pazi a rukou

poskoky vpred (vzad).

Opakované kliky:

a) ze vzporu kle¢mo

b) ze vzporu lezmo (pozdé€ji s odrazem pazi od podlozky a pripadnym
tlesknutim)

c) ze vzporu lezmo do podporu na predlokti (stfidnoru¢, souruc)

d) pro vetsi zatiZzeni pletence ramenniho vyuziti zvySené plochy (lavicka,

bedna, ribstole).
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ytrakar“ — vzpor lezmo, ichopem za stehna (bérce, narty) ruckovani vpred (vzad);
obmény: vyuziti ,koberecku®.

»Stolicka“ — skrémo i schylmo.

zpevnéni kloubu ramenniho - vyuziti kobereckt (obéma sméry, ve vzporu vpredu
i vzadu).

sed, vzpazit — tlak seshora na napnuté paze.

ze vzporu lezmo opakované odrazy souruc¢ na malé trampoliné.

obraty ve vzporu lezmo.

naskok proti zdi na paze.

ruckovani ve vzporu na bradlech (mezi bednami) vpfed i vzad.

O drazova priprava

Odraz je vybusSnou extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich
kloubech (plantarni flexe). Funkénim predpokladem odrazu je koordinace
odrazové svalové smycky: z extenzoru kycle predevSim m. gluteus maximus,
m. semitendinosus a m. semimembranosus, z extenzoru kloubu kolenniho
predevsim m. quadriceps femori a kloubu hlezenniho m. triceps surae. Kromeé
téchto svalovych skupin se odrazu ucastni i dalsi svaly se stabiliza¢ni funkci.

Ucinnost odrazu se zvySuje pohybem pazi a dovednosti vyuziti pruznosti podlozky.
RozliSujeme dva zakladni zptisoby odrazu:

uderny — v okamziku naskoku na Spicky dochazi ke zpevnéni vSech kloubnich
spojeni

ztlumeny - pres celé chodidlo s riznym stupném podfepu.

V odrazu rozliSujeme tfi casti:

v excentrickém rezimu
2) pfechodovou - korekce postaveni ¢lanku téla ve vztahu ke strukture skoku

3) akeéni - explozivni extenze v kolennich, kycelnich a hlezennich kloubech

(plantarni flexe), spojena s pohybem pazi do pozadované polohy.
Ukoly odrazové pripravy:

* zabezpecit specialni odrazovou vytrvalost
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* zvySit iroven svalové sily dolnich koncetin

* osvojit si techniku pozadovaného zptisobu odrazu

Podle uicinku délime odrazova cviceni do ¢tyt skupin:

I) Cviceni pro rozvoj odrazové vytrvalosti (posilovani a zpevinovani jak
svalového, tak i Slachového a vazivového aparatu)

Priklady cviceni

chtize, béh, atleticka abeceda

vyuziti Svihadla

klus na misté na mékkeé zinénce

klus s vysokym zvedanim kolen na mékkeé Zinénce (v molitanové jameé)

II) Cviceni pro rozvoj svalové sily

Priklady cviceni

Podrepy:
* na celych chodidlech
* na jedné noze

* na celych chodidlech s vyponem (i s pripadnym zatiZenim)

Vypony:
* snozné (uina zebrinach)

,0sli vypony“ — rovny predklon u zebfin, zatéz nad osou nohou

Vyuziti schodisté:

béh nahoru i dolt po jednom schodu (dvou, trech, smérem vpred i vzad),
vyskoky a seskoky snozmo po jednom schodu (dvou, trech, smérem vpred
i vzad)

Poznamka: Je tcelné provadét vypony v podrepu. Vyuziti zvysené podlozky
zvySuje ucinnost cviceni.
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III) Cviceni pro rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich koncetin

Priklady cviceni

opakované vyskoky a seskoky odrazem snozmo pres prekazky (lavicky, bedny
apod.)

opakované vyskoky a seskoky odrazem snozmo na S a vice dili bedny

opakované vyskoky a seskoky odrazem snozmo vzad na bednu

seskoky z vys§si podlozky s naslednym vyskokem na bednu

Poznamka: Vyuziti plyometrické (razové) metody. Tato metoda vyuziva nahlého,
razem provedeného zatizeni svalu excentrickou ¢innosti pred jejich ¢innosti
koncentrickou (predpéti). To vede k maximalni mobilizaci skrytych energetickych
rezerv svalu - je maximadlné vyuzita elasticka energie participujicich tkani. Dulezitéjsi
nez vyska seskoku je technika odrazu (krdatky dynamicky odraz pii minimalni flexi
v kolennim kloubu).

IV) Cviceni pro rozvoj specialnich odrazovych schopnosti

Priklady cviceni

poskoky snozmo — na misté; s doprovodnymi pohyby (skrcit prednozmo apod.);
s pohybem vied (vzad); ve vzpazeni
odrazem snozmo skok do stoje na rukou (korbet)

seskok z vys§si podlozky a kotoul letmo (salto vpred)

D oskokova priprava

Pri kazdém doskoku je nutné ztlumit kinetickou

energii téla. V pripadé doskoku s naslednym ukoncenim

mistem opory — obr. 4). Nutna je koordinovana sila dolnich koncetin, orientace
v prostoru a rovnovazné schopnosti. Podcenéni doskokové pripravy vede k tirazim

predevsim kloubt dolnich koncetin a patefniho spojeni.
Hlavni zasady doskokt:
* doskok vzdy na obé nohy
* doskok do uzkého stoje rozkro¢ného (s chodidly v §ifi bokt, ne snozmo)

* doskakovat celem ¢i zady ve smeéru pripadného nasledného pohybu celého
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téla (cely pocet obratd, nikoli bokem)

* doskok tlumit silou v§ech svali dolnich koncetin

* postupna brzdiva prace svalti kon¢i v podfepu (ne ve dfepu ¢i na
napnutych dolnich koncetinach)

* paze zaujimaji niz§i polohu (upazit doltl) a pomahaji tak k vybalancovani

Priklady cviceni

skoky na misté s kontrolou kazdého doskoku (pfes §picky, celé chodidlo do
podrepu).

skoky na misté s roznozenim (bocnym, ¢celnym).

skoky na misté se skrcenim prednozmo.

skoky na misté s raznym poctem obratu.

seskoky z vyssi podlozky.

rozbéh a skok pres prekazku.

vyuziti malé trampoliny (pfimé skoky, se skré¢enim prednozmo,

s roznozenim, s obraty apod.).

Rotaéni priprava

Prevazna cast pohybovych struktur v akrobacii je spojena s rotaci
kolem rtiznych os (podélna — obraty, pravoleva a predozadni — prevraty),
a to jak kolem jedné tak i v kombinaci. Na prostorové orientaci pfi otacivych
pohybech se podili mnoho organu lidského téla (polysenzoricky charakter
prostorové-orientac¢nich informaci). Nejvice je zatézovana centralni nervova
soustava a smyslové organy (vestibularni, zrakovy, proprioceptivni atd.). V
rotacni pripravé dochazi k vétsSimu vyuzivani prostfedkt materialné-technickée

povahy (kruhy v hupu, rota¢ni tocny, mala i velka trampolina apod.).
Ukoly rotaéni pripravy
* stumulace orientace v prostoru
* stumulace schopnosti posoudit a regulovat rychlost otaceni

e pochopit zakonitosti techniky otaceni (primarni rotace, sekundarni
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rotace, hospodareni s tocivosti apod.)

* rozvoj schopnosti zaujmout (udrzet) nejvyhodnéjsi postaveni segmentti
téla pfi rotaci (v oporovém i bezoporovém stavu)

Priklady cviceni

obraty na misté (vpravo, vlevo, nasobné).

skoky na misté s rliznym stupném obratll (riizna poloha pazi).

stoj, podfepem a padem vzad leh vznesmo, zpét, vyskok s obratem (obraty).

LDr. 5a
valeni sudu.

kotouly vpred i vzad.

kombinace kotoulll a skokt s obraty. oor- 50
toceni ve visu na jednom kruhu.
nacvik pohybu pazi pro prevraty vpred (obr. 5a,b) i vzad

(obr. 6a,b). ObT 62

vyuziti rotac¢nich trenazert

Dor. 6o

Pohyblivostni priprava

Optimalni kloubni pohyblivost (rozsah pohybu

v daném kloubu vzhledem k anatomicko-fyziologickym

moznostem) podminuje provadéni gymnastickych cvicebnich tvarti nejen

z hlediska estetického (drzeni dolnich koncetin apod.), ale i z hlediska snazsi
realizace pozadovaného cviku (cviky schylmo, roznozmo apod.). Snizena
kloubni pohyblivost mtize negativné ovliviiovat uceni se uicelné technice ¢i
vést k pretizeni svalll a moznému zranéni. Povazujeme za vhodné zminit se
o hypermobilité — zvySené kloubni pohyblivosti. Z lékarského pohledu jde

o niz$i klidové svalové napéti, které muiize vest k destabilizaci kloubu, coz je
nezadouci. Z pohledu gymnastického jde o vys$si Giroven protazeni svalu ¢i
svalovych skupin s prislusnym kloubem souvisejicich, které jsou zaroven
zpevnovany (viz zpevnovaci pfiprava) a posilovany, s destabilizaci kloubu tedy

nesouvisi.

Orientacni posouzeni urovné pohyblivosti vybranych kloubné svalovych

jednotek — zakladni diagnostika:
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* sed roznozny; optimalni thel, ktery sviraji dolni obr. 7
koncetiny je 90°-100° (obr. 7)

* sed roznozny, ohnuty predklon; optimalni je

kontakt loktu (predlokti) s podlozkou (obr. 8) -

* sed, vzpazit, chodidla vztycit (plantarni extenze);

trup kolmo k podlozce, nohy propnuty (paty

zvednuté od zemé), thel paze — trup 180°, thel

o
chodidlo — bérec 90° (obr. 9)

* leh, vzpazit; paze celou plochou na podlozce
(obr. 10)

« vzpor kleé¢mo, ruka celou plochou (dlan a prsty) na [
podlozce; thel predlokti — ruka cca 90° (obr. 11)

* vykrut s ty¢i vpred i vzad s napnutymi pazemi,
symetricky, zvolna; optimalni vzdalenost ichopu Obr. 11
(orientacné): muzi — délka paze + Sife ramen, Zeny
— délka paze + Y2 Sife ramen (obr. 12)

Zasady rozvoje kloubni pohyblivosti: v

1) rozvoj kloubni pohyblivosti provadét po dukladném

rozcviceni

2) vhodna kombinace vice metod

3) protahovani provadime v jejich relaxovaném stavu
4) prohloubené dychani s prodlouzenou fazi vydechu
5) dulezita je Cetnost, nikoli délka cviceni

6) védomé vnimani protahované oblasti

Metody rozvoje kloubni pohyblivosti

Zakladni rozdéleni metod zvysovani kloubni pohyblivosti je na aktivni, kdy
rozsahu v daném kloubu dosahujeme aktivnim stahem prislusnych svalovych
skupin a metody pasivni, kdy pro dosazeni rozsahu v daném kloubu

vyuzivame pusobeni vnéjSich sil (gravitace, partner).

Ia) Aktivni dynamické — vyuzivame opakovanych hmita ¢i Sviht

s postupnym zvétSovanim rozsahu pohybu, z divodu kratkodobého

protahovaciho podnétu je zadouci vyssi pocet opakovani (15 — 30)
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Ib) Aktivni statické (strecink) — vyuzivame setrvani v krajni poloze.
Dulezité je, aby protahovana skupina svalti nebo protahovany sval byl
v relaxovaném stavu. Pri cvicenich vyuzivame poznatkt z oblasti fyziologie

(napinaci reflex, ochranny utlum, reciproc¢ni inhibice)
[Ia) Pasivni dynamické — vyuzivame pomalych hmiti s dopomoci partnera

IIb) Pasivni statické — vyuzivame pusobeni vnéjSich sil a reflexnich vztaht
nervosvalového systému (napf. metoda postizometrické relaxace, vyuzivajici

zpusobu kontrakce — relaxace — protazeni)

Rovnovéiné priprava

Zajisténi rovnovazné polohy téla je zalezitosti mnoha analyzatora
a funkci, individualnich predpokladti a pohybového uceni. Zakladem zajisténi
rovnovahy je stav "balan¢nich analyzatorti", informujicich nas o poloze téla
a o zméneé polohy téla. Z fyzikalnich faktorti ovlivaujicich stabilitu ¢i labilitu
plochy opory. Obtiznost stability ¢i lability mtizeme oznacit podle polohy téla
(leh, vaha predklonmo, stoj na rukou). RozliSujeme rovnovahu statickou
a dynamickou. Dynamicka rovnovaha se objevuje pri pohybu a souvisi se
setrvacnosti pfi pfedchozi pohybové ¢innosti (komihani ve vzporu na bradlech,

doskoky apod.).
Ukoly rovnovazné piipravy:
* stimulace funkce balanc¢nich analyzator
* pochopeni zakonitosti stability

» prakticka aplikace principt stability (v podminkach statické i

dynamické rovnovahy)

Priklady cviceni

vypon na praveé (levé), upazit
vypon na pravé (levé) bez zrakové kontroly

balancovani v postojich (obounoz i jednonoz) na labilni podlozce (kladina,
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polokoule apod.) oD 13
chtize po kladiné (labilni podlozce)

obraty na labilni podlozce

chytani mice v postoji na medicinbalech (hozeny oume:
vpravo, vlevo, nad hlavu)

vzpor kle¢mo, vzpazit levou, zanozit pravou (a opacne)

(obr. 13)

vzpor lezmo, vzpazit pravou, zanozit levou (a opacné)

vzpor na levé vlevo lezmo, unozit pravou, upazit pravou

podpor dfepmo vné, prenesenim vaha skrémo roznozmo v podporu
(obr. 14)

podpor difepmo vné, prenosem vaha skrémo roznozmo v podporu
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Dopomoc a zachrana
Jaan Chrudimsky

Charakteristickym rysem sportovni gymnastiky je slozitost a koordinac¢ni

narocnost gymnastickych tvarti, které jsou vyucovany. Ruzna gymnasticka

naradi, slozitost a rozmanitost pohybového obsahu klade vysoké naroky nejen

na motoricko-funkéni pfipravu cvicenct (zakul), ale i na specifické dovednosti
trenéra, cvicitele nebo ucitele. UspéSné osvojeni si gymnastickych dovednosti zavisi
na rfadé okolnosti, které plynou z motoricko-funkénich moznosti cvicencu, dale

na materialné technickém vybaveni télocvicny a v neposledni fadé i na zvoleném
postupu nacviku vybrané dovednosti. Neoddélitelnou soucasti procesu osvojovani
si gymnastickych dovednosti je poskytovani adekvatniho zptisobu dopomoci

a zachrany.

Dopomoc a zachrana jsou dvé naprosto odliSné ¢innosti. Jejich vyznam se
projevuje v prubéhu nacviku gymnastickych dovednosti a v souvislosti s jejich
koordina¢ni naro¢nosti se méni mira jejich uplatnéni. Za zachranu povazujeme
chovani nebo jednani, které vede k bezprostfedni zabrané trazu. Zachrana je
poskytovana pfimymi manualnimi zasahy trenéra nebo muzeme vyuzit materialné
technickych pomucek (mékka zinénka apod.). Zachranu zpravidla poskytujeme
v misté doskoku z gymnastickych naradi nebo i v prabéhu cviceni bezprostrednim
zasahem v pripadé nahlého padu cvicence z naradi.

Oproti tomu dopomoc charakterizujeme jako chovani, jehoz cilem je
prostfednictvim pfimych manualnich zasaht nebo vyuzitim materialné
technickych pomuicek usnadnit realizaci pohybového tkolu v celém jeho prubéhu
nebo v jeho uzlovych bodech. Podle zptisobtl poskytovani dopomoci rozliSujeme
dopomoc pfimou a dopomoc nepfimou. Nepfima dopomoc spociva ve vyuzivani
materialné technickych pomucek (naptr. ggmnasticky lan¢, Sikma plocha, valec
apod.), nebo je spojena s uzitim upravenych gymnastickych naradi a jejich
sestav. Primarnim cilem nepfimé dopomoci je usnadnit realizaci pohybového
ukolu, zabezpecit bezpecnost cviceni a umoznit vétsi pocet opakovani. Stejného
cile mizeme dosahnout i prostfednictvim poskytovani pfimé dopomoci, ktera je
charakterizovana primymi zasahy trenéra, cvicitele, ucitele apod. Pfima dopomoc

vzdy kompenzuje nedostatek kompetenci nebo jejich koordinované uplatnéni
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v feSeni pohybového ukolu.

Funkce dopomoci je rizna podle etapy pohybového uceni, ve které se
cviCenec prave nachazi. Zatimco v prvnich etapach nacviku je dopomoc, ve své
podstaté, jediny zptisob jak zprostfedkovat cvicenci ,pocity” spojené s realizaci
pohybového tkolu a vytvorit si vlastni pfedstavu o zptusobu jeho feSeni, pak
v dal§ich etapach narusta funkce podpurna, kompenzacni a preventivni.

Funkci podpurnou a kompenzacni napliuji ¢innosti spojené s primymi
manualnimi zasahy, které vedou k podpore vybranych casti téla (nejcastéji
trup) v prubéhu realizace pohybového tikolu a prostfednictvim vnéjsiho
plsobeni na kinematicky retézec téla cvicence dochazi ke kompenzaci
motoricko-funkénich dysfunkci cvicence. Funkce preventivni prestavuje
protiirazovou prevenci.

Vybér a poskytovani dopomoci je tizce spjato nejen s aktualnim stavem
osvojeni si pohybové dovednosti, ale také zavisi na schopnostech a dovednostech
dopomahajiciho. Zptisobum domoci je nutné se ucit. Moznosti uplatnéni
dopomoci rovnéz zavisi na vzajemné diivéfe mezi dopomahajicim a cvicencem. Zde
je nutno podotknout, ze vzajemna duvéra a specifické dovednosti ggmnastické
dopomoci se vyvijeji v pribéhu vyucovani a uceni se gymnastickym dovednostem.

Pri poskytovani dopomoci je nutné respektovat vychodiska, které plynou
z fyzikalnich zakonitosti techniky pohybovych ¢innosti, z motoricko-funkénich
kompetenci cvicencu, ale i dopomahajiciho a v neposledni fadé je nezbytné
zohlednit materialni vybaveni. Pfi vybéru a poskytovani dopomoci se fidime
pravidly:

1. plisobit na télo cvicence tak, abychom nejdfive ,roztaceli“ a az pak

y,zvedali®

3. nechytat za ruce (dlané, zapésti, lokty) ¢i, analogicky, na plosky nohou,
kotniky, kolena

4. dopomahat v celém prtbéhu pohybu

5. respektovat kinematicko-geometrické a dynamické charakteristiky
gymnastické dovednosti

6. ucit dopomoci cvicence nebo zaky

7. kombinovat razné zpusoby dopomoci pfimé i nepfimé.
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Bezpecnost cviceni na
Jaan Chrudimsky né_fadi

Bezpecnost a minimalizace moznosti vzniku Uirazu na prvnim misté. Ackoli

gymnastika ve srovnani s jinymi sportovnimi aktivitami je oznacovana jako
bezpecna pohybova aktivita (Wm A. Sands. 1999), i tak mtze dojit k irazu

nebo poskozeni organismu cvicence. Snahou ucitele a kazdého jiného pedagoga

je minimalizovat nebo zcela zabranit moznosti vzniku urazu. Za rozhodujici
povazujeme znalost okolnosti vzniku Girazu a jeho pficiny — neni urazu bez priciny.
Ze studia pric¢in vzniku Urazu byly vyvozeny nékteré obecné okolnosti, za kterych

k tirazim dochazi (podle Kucery a Dylevského, 1999):

1. Osobnost 4. Dalsi vnéjsi faktory
- motivace a mentalni kondice - hluk

- aktualni zdravotni stav - osvétleni

- pohybové predpoklady - kvalita povrchu

- selhani vystroje apod. 5. Nedostate¢né nebo nevhodna

2. Jina osoba priprava

- dalsi cvicenec - nedostatecné rozcviceni

- ucitel, trenér, cvicitel - spatna organizace

- rozhodc¢i, divak apod. - nevhodna dopomoc a zachrana apod.
3. Klimatické podminky 6. Nepozornost a nedostatek discipliny

- vzdusna vlhkost 7. Unava

- teplota vzduchu

Uvedeny vycet neni Uplny, ale pro vytvoreni si predstavy o slozitosti
a komplikovanosti problematiky vzniku turazua je dostacujici. V gymnastickych
aktivitach je nutné si uvédomit zvlastnosti realizace gymnastickych ¢innosti
a pozadavkl na jejich provedeni (viz Teoreticka vychodiska didaktiky gymnastiky).
Pfi cviceni na naradi mizeme oznacit za nejcastéjsi pri¢iny a okolnosti vzniku
urazu:

1 Pad

- z naradi

- na naradi

Kapitola 4



2. Ztrata rovnovahy nebo tichopu
3. Pretizeni a unava

4. Nedostatecné rozcviceni nebo ,docviceni“

5. Spatny doskok.

Znalosti pri¢in, okolnosti vzniku tirazu a jejich nasledkt, jsou zasadni
informace pro vytvoreni planu bezpecného cviceni na naradi. Je zfejmeé, Ze
neni mozné zabranit vSem moznostem vzniku urazu, ale prostfednictvim
dobré pripravy, organizace a vyhodnocovani jednotlivych cvicebnich lekci
a celych blokt, jsme schopni moznosti vzniku urazu a poskozeni organismu
cvicence minimalizovat. Protiirazova prevence pfi cviceni na naradi

neodmyslitelnou soucasti pripravy obsahu cvicebnich lekci a zahrnuje:
e Cvicence (zaka)
* Ucitele
e Cvicebni prostory a naradi
* Program a souvisejici rizika

« Cinnosti ucitele — kontrola a Fizeni cvicebni jednotky véetné vedeni

dokumentace

*  Vnéjsi podminky a faktory.

Cvicenec (zdk)

Ucelem a poslanim vychovné vzdélavaciho procesu ve §kolni télesné
vychoveé (i v mimo Skolni a volnocasové tésné vychoveé nebo v tréninkovém
procesu) je rozvoj osobnosti zaka po strance télesné, dusevni i socio-kulturni.
V prabéhu procesu je zak objektem pusobeni vSech podminek a okolnosti
vychovné vzdélavaciho procesu, ale i jeho subjektem. Zak se aktivné podileji
na jeho utvareni, realizaci a hodnoceni (Rychtecky, Fialova, 2002).

Gymnastické aktivity se vyznacuji specifickymi naroky, které jsou kladeny
na jejich realizatora. Jinak tomu neni ani pfi cviceni na naradi. Konstrukce
gymnastickych naradi a jejich vlastnosti urcuji specifické naroky na realizaci
pfislusného pohybového obsahu. Kazda gymnasticka dovednost vykazuje
urcitou sumu pohybovych i psychickych predpokladt, bez nichz neni mozné

dovednost uspésné a bezpecné realizovat. Pfi jejich nacviku a realizaci, pak
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musi témto pozadavkim odpovidat pfipravenost zaka, ktera je zavisla na jeho:
* pohlavi
* stupni ontogenetického vyvoje
* predchozich zkuSenostech
* motivaci
» orientaci v pohybovém zadani apod.
Kroky souvisejici s protiirazovou prevenci pfi cviceni na naradi:
* testujte télesnou zdatnost

* stimuluyjte a rozvijejte télesnou zdatnost.
Ucitel (sportovni pedagog)

Gymnastika a cviceni na naradi vykazuji fadu specifickych ¢innosti, znalosti
a dovednosti, které si ucitel (pedagog) musi bezpodminecné osvojit. Naroky
spocivaji jak v roviné znalosti, dovednosti, ale i v jeho odpovidajici télesné zdatnosti.

Znalosti teorie gymnastiky a problematiky jeji aplikace jsou rozhodujici pro
planovani, realizaci a hodnoceni vychovneé vzdélavacim procesu.

Mezi specifické dovednosti fadime hlavné znalost riznych zptsobti poskytovani
dopomoci a zachrany. Poskytovani dopomoci a zachrany, je neoddélitelnou soucasti
procesu osvojovani si gymnastickych dovednosti pfi cviceni na naradi. Kromeé
pozitivniho vlivu na rychlost a kvalitu procesu motorického uceni, je dopomoc
a zachrana prostredkem protiiirazové prevence.

Poskytovani dopomoci a zachrany klade rizné vysoké naroky na télesnou
zdatnost jejiho realizatora. Urcita tiroven sily, koordinace, pohyblivosti i vytrvalosti
je zadouci. V ramci protiurazové prevence je nutné brat v potaz, ze mutize dojit
i ke zranéni ucitele. Nejsou neobvyklé drobna svalova poskozeni az ruptury
napf. bicepsu femoris. Proto nezapominejte ani na dukladné rozcviceni jedince

poskytujictho dopomoc.
Cvicebni prostory a naradi

Gymnastika zahrnuje mnoho rozlicnych naradi a nacini, které je mozné vyuzit.
Jejich vyuziti plyne z jejich konstrukce. Kazdé gymnastické naradi vykazuje
svyj svébytny pohybovy obsah a jeho nacvik je pfedmétem cvicebnich jednotek
s gymnastickym obsahem. Mimo jiné jsou naradi vyuzivana i za ucelem zvySeni
fyziologického uc¢inku cviceni, motivace zaku.

Ucitel i zak by mél znat vlastnosti konstrukce gymnastickych naradi a zakladni
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pravidla manipulace s nim. Pro minimalizaci moznosti vzniku urazu pfi
cviceni na naradi je nutné vénovat pozornost pripravé naradi, cviceni na ném
i jeho uklidu.

Uvedme si nékteré zasady, které nam usnadni pfipravu naradi:

* poucit cvicence (zaky) o bezpecnosti zachazeni s nacinim a cvicenim na

ném

* podavat jasné a presné instrukce

* vzdy presné urcit pocet cvicencu, ktefi budou naradi pripravovat

* presné urcit misto pro naradi a sledovat jeho pfipravu

* pripravujeme-li vice naradi je lépe nejprve postupovat v pfipraveé po

jednotlivych naradich pod dozorem vyucujiciho

e dbat na upravu dopadové a doskokové plochy pred zahajenim cviceni
i v jeho prubéhu
* v prubéhu cviceni kontrolovat stav naradi a doskokovych ploch

* lehc¢i naradi prenaset, pokud neni opatfeno napt. kolecky, ktera
usnadnuji pfipravu naradi

* kazdé naradi je konstruovano pouze pro urcité zatizeni a jeho
konstrukce odpovida jeho moznostem vyuziti. Proto naradi
nepretézujeme a vyuzivame ho pouze k takovému ucelu, k jakému bylo

konstruovano

* stejnou pozornost jako pripraveé a Upravé musime vénovat i uklidu

nafadi a nacini po cviceni.

Vyse uvedené zasady nejsou hierarchicky usporadany ani uplné. Kazdé
gymnastické naradi ma sva vlastni specifika zachazeni a cviceni na ném, které
vychazi z jeho konstrukce.

Z hlediska vyuzivani naradi je nutné mit na pameéti, Ze nejprve ucime
postupy, jak z naradi seskocit — pripadné slézt a teprve poté zahajime vlastni

cviceni na naradi. Proto zac¢lenujeme do vyuky nacvik padt a doskoku.
Program a souvisejici rizika

Tvorba programu — obsahu cvicebnich jednotek, je komplexni proces
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vyzadujici mnoho znalosti a zkuSenosti pedagoga. Problematika tvorby spada do
didaktiky, kde tvorba vyucovacich obsahu je jejim predmétem (Ttma, Z., Zitko, M.
a kol. 2004). Za zasadni povazujeme:

* kompetence ucitele

* kompetence zaka

e urceni cile a iicelu programu

e prubézné hodnoceni a konec¢né vyhodnoceni

* podminky a realizace.

Gymnastika nabizi pohybové aktivity vhodné pro rtizné vékové i vykonnostni
kategorie. Svym Ucelem se zaméfuje na podporu télesného i psychického zdravi,
podporuje rozvoj intelektu i socialnich vztaht a v neposledni fadé vytvari
pozitivni vztah k pohybovym aktivitam v ramci ,zdravého“ zitniho stylu. Realizace
vytvofenych programu je ovlivnéna aktivitou a motivaci zakll. Slozitost a naroc¢nost
cviceni na naradi (koordinacni i fyzicka) nezfidka odrazuje zaky od cviceni.
Primérenost obsahu programu je zakladni podminkou pro jeho tvorbu. Motivace,
ochota a chut zaku provadét cviceni na naradi je spojena s jejich tispéchem.
Zvolime-li pohybovy obsah, na ktery nejsou zaci pripraveni nejen z pohledu
odpovidajici jejich zdatnosti, ale i ve vztahu ke znalostem napt. pravidel nebo
fyzikalni slozky techniky cviceni, pak nemutzeme ocekavat uspéch zakl. Pri tvorbé
obsahu programu doporucujeme:

* dbat na vytvareni dobrych pohybovych zakladu, které vedou k moznosti

* vybirat pfimérené ucivo — gymnastické ¢innosti a dovednosti, které mohou
zaci zvladnout. V prabéhu cviceni obtiznost a naro¢nost cvic¢eni postupné

zvysovat
* vhodneé volit ta gymnasticka naradi, ktera svym pohybovym obsahem
a z ného plynouciho zatizeni odpovida moznostem zaka
* vhodneé volit typy naradi a jejich vysku — napft. pfi prvnich pokusech
o cviCeni ve vzoru na bradlech zvolit takovou vysSku zerdi od podlozky, aby
i ten nejmensi zak v pfipadé padu ze vzporu bezpecné doslapl na zem.

Minimalizujeme moznost vzniku poskozeni organismu
* poucit zaky o vlastnostech, moznostech vyuziti a manipulaci s naradim

e dusledné dbat na pouzivani vhodného cvicebniho tboru. Obzvlasté pfi cviceni
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na naradi muze dojit pfi pouzivani nevhodného tboru k jeho poskozeni
nebo k Grazu — napf. pfi to¢ich na hrazdé se volné triko mize snadno
namotat na hrazdu nebo zahaknuti prstt1 ruky do otevienych kapes

u trenyrek pfi cviceni ve vzporech napf. na bradlech apod.

e vyuzivani naradi ve cvicebnich jednotkach poskytuje mnoho
vyhod, ale i problémovych situaci, kterym se da zamezit vhodnou
organizaci cvicebni jednotky. Vhodna organiza¢ni forma muize
prispét k efektivnimu vyuziti ¢asu cvicebni jednotky, zvySit intenzitu
cviceni kazdého jednoho zaka vcetné jejich motivace ke cviceni.
Pri pripravé cvicebnich jednotek se vyhybame, pokud je to mozné,
organizaci cvicenim kdy jeden cvicenec cvi€i a ostatni jsou neaktivni.
Doporucujeme vyuzivat hromadnych ¢i skupinovych organiza¢nich

forem, kdy jsou do programu zapojeni vSichni cvicenci.

Nevhodné nebo nedostatecné rozcviceni patfi mezi casté priciny urazi
a poskozeni organismu. Proto je tfeba dbat na vhodny obsah rozcviceni a jeho
délku trvani. Z hlediska specifik rozcviceni pred cvicenim na naradi je treba
si uvédomit zvySené naroky na organismus, které naradi diky své konstrukci
a pohybovému obsahu na cvicence klade. Proto jsou neoddélitelnou soucasti
rozcviceni cviceni z akrobatické pripravy, kterymi nejen ovliviujeme napéti
svalt kolem zatézovanych kloubnich spojeni, ale i pfipravujeme organismus
na specifické zatizeni napt. pfi cviceni v podporech nebo pfi provadéni
prevratti. Nezapominejte ani na ,docvi¢eni“ (cool-down), jehoz prostrednictvim
dojde k urychleni regenerace organismu po zatiZzeni a snizovani rizik jeho
pretizeni.

Cinnosti uditele — kontrola a Fizeni cvicebni jednotky véetné vedeni

dokumentace

Ucitel v prubéhu cvicebni jednotky nabyva razného vyznamu a ztvarnuje
rizné role. Role ucitele v prubéhu cvicebni jednotky souviseji s didaktickymi
styly, které vymezuji jak ¢innosti ucitele, tak i kognitivni aktivitu zaka.

Ve spektru didaktickych stylti se role ucitele pohybuji od direktivniho
piistupu (pfikazovy didakticky styl) az po roli odborného radce (didakticky
styl s autonomnim rozhodovanim o didaktickém stylu). Aby se mohl zak

v prubéhu cvicebni jednotky aktivné zapojit a spoluvytvaret jeji obsah, je
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nutné vytvaret adekvatni podminky. Cviceni na naradi je pro stimulaci kognitivnich
¢innosti zaka (cvicence) v prabéhu cvicebnich jednotek vhodné napf. pfi:

* poskytovani dopomoci a zachrany

* vybéru narocnosti cviceni

* tvorbé vazeb dvou a vice cvicebnich tvart az po gymnastické sestavy

s ur¢enym poctem cvicebnich tvart

* manipulaci s objemem a intenzitou cviceni apod.

Bez ohledu na vyuzivany didakticky styl je ucitel stale fidicim ¢lankem a s tim
souvisi i jeho ¢innost kontrolni. Cviceni na naradi pfinasi mnoho rizikovych
situaci, kterym se ucitel svoji ¢innosti snazi predchazet a v pfipadé jejich vzniku
minimalizovat jejich nasledky. Samotna manipulace s naradim — jeho pfiprava,
Uprava v prubéhu cviceni a uklid je jednou z takovych situaci. Proto pred
zahajenim cviceni, musi ucitel vzdy zkontrolovat stav naradi a nedovolit jeho
pouzivani dfive nez tak uéini. Dohled ucitele v pribéhu cviceni je samoziejmosti.

Mimo standardné vedené dokumentace je pro cviceni na naradi a gymnasticka
cviceni dulezité znat a prubézné sledovat zdatnost zakti. Aktualni stav motoricko-
-funkénich predpokladi véetné strukturalniho slozeni téla predeterminuje tispéch
cvicencl pfi osvojovani si pohybového obsahu jednotlivych gymnastickych
naradi a mulize se stat pricinou urazu. Proto neoddélitelnou soucasti je testovani
a prubézné sledovani vykonu ve vybranych testech zamérenych na kardio-

-respiracni zdatnost organismu, silu, flexibilitu, rychlost a koordinaci.
Vnéjsi podminky a faktory

Pozadavky na realizaci gymnastickych vykont a priprava k nim jsou spojeny
s fadou vnéjsich faktorti, které ovlivauji jejich kone¢nou tiroven. Vnéjsi podminky
se pfimo podileji a ovlivauji bezpecnost cviceni. Mezi vnéjsi podminky a faktory
rfadime klimatické podminky, hluk, svétlené podminky, kvalita povrchu apod.

Teplota a vzdusna vlhkost vyznamnou mérou muze ovlivnit bezpecnost cviceni.
Vzhledem k pozadavkim na vhodny cvicebni ubor (trenyrky a tricko) je teplota
vzduchu pro realizaci cvi€eni na naradi podstatna. Pri nizké teploté dojde velmi
snadno k ,vychladnuti organismu cvicence, které muze mit byt pri¢innou trazu
nebo poskozeni organismu. Na druhé strané vysoka teplota spojena s vlhkosti
vzduchu je pricinou nadmeérného poceni.

Pti cviceni na naradi je nutné pouzivat magnesium, které svym sloZzenim
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a vlastnostmi vysusuje pokozku dlani rukou a zvySuje tak treni mezi dlanémi
cvicence a naradim. ZvySuje kvalitu tchopu. Pri cviceni na visovych naradich
(hrazda, kruhy) se vyuzivaji ,feminky“ — vyrobené z ktize, které nejenze chrani

pokozku dlani, ale i zvysuje kvalitu tichopu.
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Jan Chrudimsky

Akrobacie

Obsah akrobacie je naplnovan cvicenimi akrobatickymi. Soucasna cviceni
akrobaticka predstavuji podstatnou cast obsahu zavodniho cviceni v prostnych
ve sportovni gymnastice muzua i zen a vyuzivaji se i na jinych disciplinach
gymnastického viceboje napf. kladina. Mimo sportovniho vyuziti jsou cviceni
akrobaticka nedilnou soucasti vyuky na vSech typech Skol i v programech v oblasti
sportu pro vSechny.

V textu se zamérime na popis doporuceného postupu nacviku vybranych
cvicebnich tvarti, které jsou vyucovany v ramci vyuky gymnastiky na UK FTVS.
Pro prehlednost a zakladni orientaci v problematice cviceni akrobatickych uvadime
struéné usporadani pohybového obsahu cvic¢eni akrobatickych. Zvlastnosti
a zpusob popisu dil¢ich ¢asti cviceni akrobatickych ukazeme u charakteristiky
vybranych cvi¢ebnich tvaru.

Za akrobaticka cviceni povazujeme vybrana obtizna cviceni, ktera technikou
provedeni presahuji obsah cviceni prostnych zejména v pozadavcich na troven
specialniho rozvoje pohybovych schopnosti — obratnosti, sily a pohyblivosti (Appelt.
Libra, 1987). Pohybovy obsah cviceni akrobatickych délime na:

1. Pohyby celého téla

- pady

- mety

- prevraty — kotouly, pfekoty, pfemety a salta

2. Polohy celého téla
- rovnovazneé postoje a kleky
- akrobaticka cviceni v sedu a v lehu

- akrobaticka cviceni v podporu
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Stoj na rukou

Prikladem akrobatickych cviceni ze skupiny 2. Polohy celého téla je stoj
na rukou (akrobaticka cviceni v podporu). Naroc¢nost realizace stoje na rukou
(vzporu stremhlav) je dana:

* neobvyklym postavenim téla — hlavou dolt

* naroky na funkéni pripravenost horni poloviny téla — cela hmotnost téla

spociva na rukou

* malou plochou opory — podlozky se dotykaji pouze dlané a prsty rukou

Fyzikalni vychodiska techniky ObT T

* prumét tézisté téla musi byt nad plochou t¢inné opory

(obr. 1)

* prostrednictvim vnitfnich sil vyrovnavat rotacni ucinky sil

vnéjSich (zajiSténi rovnovahy mezi silami vnéjSimi a vnitfnimi)

Doporucéeny postup nacviku’

Nacvik stoje na rukou je Uizce spjat s podporovou a zpevinovaci pripravou
(viz kap. Akrobaticka priprava), protoze schopnost fixovat jednotlivé clanky
kinematického retézce téla cvicence je vstupnim pfedpokladem nacviku.

Pfi dynamickych cvicenich je realizace stoje na rukou méné narocna, proto
zpocatku nezatrazujeme cviceni staticka — nacvik nebo zdokonalovani stoje
na rukou s vydrzi. Doporucujeme vyuzivat a vhodné kombinovat pfimou
i nepfimou dopomoc.

Pro osvojeni techniky stoje na rukou je podstatné si uvédomit:

* poloha hlavy — hlava je v prodlouzeni trupu se zrakovou kontrolou

spojnice mista dohmatu rukou na podlozce

* poloha prstua rukou — prsty rukou sméruji vpred a jsou zeSiroka

rozevieny pro zvétSeni plochy opory
e zvladnuti tzv. gymnastické lavice

'Doporuceny postup nacviku je jednou z moznych variant a pfi vybéru cviceni je nutné
vychazet a respektovat pfedchozi zkuSenosti cvicenct, jejich aktualni stav motoricko-funkéni
pfipravenosti, stavbu a slozeni téla a v neposledni fadé i jejich motivaci ke cvic¢eni.

Nacvik neprobiha linearné, ale uvedena cvi¢ni (i jina) navzajem kombinujeme tak, aby co
mozna nejvice odpovidala stavu nacviku i individualnim moznostem zaka.
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Gymnasticka lavice o
Prechod ze stoje spojeného nebo prednozného do stoje na rukou

je mozné realizovat dvéma zpUsoby. Pro zjednoduSeni postupu

Lor. Zb
nacviku a z hlediska menSich naroktl na provedeni stoje na rukou

doporucujeme vyuzivat gymnastické lavice (obr. 2a-e). Z fyzikalniho

hlediska definujeme gymnastickou lavici jako paku dvojzvratnou e

lomenou - jedna se o soucasné preklapéni horniho segment tvoreného

pazemi, trupem a segmentu dolniho tj. dolni koncetina. V pribéhu

preklapéni se segmenty otceji kolem osy rotace prochazejici priblizné ol
kycelnim kloubem za soucasného kréeni odrazové koncetiny?, které je

ukonceno v okamziku dohmatu rukou na podlozku — nenaskakujeme

Lbor. Ze
na ruce!

Vyhody:

* nedochazi k negativhimu uc¢inku hybnosti ziskané v prubéhu

Svihové akce dolni koncetiny — tj. minimalizujeme moznost

posunu ramen vpied v priabéhu realizace stoje na rukou

* vzajemné postaveni segmentl téla pfi zahajeni cviceni i v jeho prubéhu je
vhodné pro realizaci stoje na rukou bez vyraznéjSich naroktl na jeho zménu

v prubéhu pohybu

* z pohledu didaktiky se vyvhneme nepfijemnym otazkam typu — Kam mam
polozit ruce? Ruce se pokladaji na podlozku ve vzdalenosti od odrazové nohy,

ktera je imérna mire pokrceni v kolenim kloubu nohy odrazové

» zvladnuti gymnastické lavice pozitivné ovlivinuje nacvik dalSich akrobatickych

tvarti prochazejici stojem na rukou

Priklady cviceni

ze vzporu dfepmo, odrazem snozmo a vySvihem skré¢mo stoj na rukou skrémo,
schylmo nebo toporné
stoj na rukou s dopomoci (jeden x dva)

a) nepfimou - stoj na rukou zady nebo brichem ke sténé

2 Pri realizaci stoje na rukou se pouzivaji znackova oznaceni pro dolni koncetiny, ktera plynou z
jejich Cinnosti tj. odraz, proto ,odrazova noha“ a ,Svihova noha“, ktera neodpovida jeji ¢innosti pfi
provadéni gymnastické lavice, ale pfi jiném zplisobu provedeni stoje na rukou.
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b) pfimou — dopomoc muzeme poskytovat nékolika zptsoby:

* za stehna

* za boky

* blize k mistu celkového tézisteé téla — jedna ruka mezi lopatky a druha
na brise

samostatné procvicovani stoje na rukou na zemi

samostatné procvicovani stoje na rukou s vyuzitim ruzného naradi (stalky,

bradla apod.)

stfidani rznych poloh pfi zahajeni cviceni:

a) ze vzporu dfepmo

b) ze vzporu lezmo s dopomoci

c) ze vzporu diepmo zanozného levou/pravou, ruce podal

d) z rovnovaznych poloh — vaha predklonmo

e) ze stoje spojného vzpazit vpred

Rady:

* ucte dopomoc i zaky

* kvalita podlozky ovliviiuje provedeni stoje na rukou

* pri prvnich pokusech o stoj na rukou je vyhodné¢jsi nesnozovat — snizime

* pro zvySeni bezpecnosti cviceni dusledné dbame na polohu hlavy
v prubéhu realizace stoje na rukou, ktera na zakladé reflexti ovliviuje
napéti svall na pfedni a zadni strané trupu (napf. srovnej polohu hlavy

pfi kotoulu vpred ze stoje na rukou nebo kotoulu vzad do zasvihu).
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Kotouly
Kotouly jsou pretacivé pohyby kolem pravo-levé osy pfi nichz se télo postupné

dotyka podlozky jeho jednotlivymi castmi. Podle sméru pretaceni rozliSujeme:
* kotouly vpred
* kotouly vzad
Podle zptisobu provedeni:
e skrémo
* schylmo
* roznozmo

Kotouly mtizeme zahajovat z ruznych poloh téla napf. ze dfepu nebo ze stoje

na rukou. Stejné tak mohou kotouly koncit v rozlicnych polohach (dfep az stoj na

rukou). il

Fyzikalni vychodiska techniky

* uplatnéni zakona o zachovani mechanické energie t;j.

br. 3b
prevod potencialni energie na kinetickou (obr. 3a)
e impuls momentové ptisobeni odrazu nohou (obr. 3b)
* zmeéna uhlové rychlosti zménou momentu setrvacnosti ooT-3¢

(obr. 3¢)

* pusobeni vnitfnich sil — vzpirava prace pazi (obr. 3d)

Lor. sd

Doporuceny postup nacviku

* predpokladem je zvladnuti podporové a pohyblivostni
pfipravy (viz kap. Akrobaticka priprava)

* zafazujeme cviCeni pfipravy rotacni napt. kolébky skrémo s drzenim za bérce
i bez?, gymnastické sudy, ze vzporu dfepmo, padem vzad leh vznesmo a zpét
do vzporu dfepmo

* pocatecni nacvik provadét ve zlehcenych podminkach — napt. naklonéna
plocha

* vyuzivame a kombinujeme neprimou i pfimou dopomoc

3V priibéhu celého cviCeni je fixovana hlava v predklonu. Soucasné ovliviiuje i silu ohybact kréni

patetre, ktera je pro provedeni rotacnich pohybt kolem pravo-levé osy zasadni.
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Pro osvojeni techniky kotould je podstatné si uvédomit:

e pro vytvoreni podminek zisku rotacniho impulsu pfi zahajeni kotoulu
musi dojit k dynamickeé extenzi flektovanych kloubt dolnich koncetin
vCetné plantarni flexe, ke zméné vzajemného postaveni jednotlivych
segmentll dolnich koncetin — tj. polohy skrémo, schylmo, roznozmo

dochazi az v pribéhu provedeni kotoulu
* postaveni prsti ruky pfi realizaci kotoulu je zavislé na sméru pohybu:
a) kotouly vpred

e pfi prvnich pokusech doporucujeme vtocit prsty rukou mirné dovnitf
— docilime tim vétsi plochy opory ¢asti pazi o podlozku v prubéhu
pretaceni téla nad hlavou cvicence a usnadnime i jeho zahajeni

e v dalSich pokusech sméruji prsty rukou vpred ve sméru pohybu
opory, jsou mozné dva zpusoby provedeni — s pokréenymi ¢i s napjatymi
pazemi, vzdy za soucasného pretaceni téla z vychozi polohy. Rozhodujici
pro volbu zplisobu provedeni je ticel, stupen funkéni pripravenosti
cvicence i kvalita podlozky

* fyzikalni vychodiska techniky pro vSechny kotouly vpred jsou totozna.
Jednotlivé varianty se od sebe 1i§i zptisobem provedeni skrémo,
roznozmo, schylmo i jiné a z nich plynouci naroky na funkcéni

pripravenost zvlasté v oblasti pohyblivosti

b) kotouly vzad o

* doporucujeme vyuzivat zptisobu provedeni, kdy

ruce cvicence spocivaji nad hlavou s riznou mirou

pokrcéeni s prsty vtocenymi dovnitf. Uvedeny

zpusob umoznuje v€asnou oporu rukou i ¢asti pazi o podlozku,

tim minimalizujeme, aZ zamezujeme kontaktu hlavy s podlozkou

a namahani kréni patere. Soucasné je postaveni prsti ruky vyhodné pro

vzpiravou praci pazi

e dalsi varianty provedeni kotoulu vzad zvySuji naroky na funkcéni

pfipravenost. Ptfi provedeni roznozmo nebo schylmo v oblasti
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pohyblivosti a z hlediska funk¢ni pripravy spojeni mezi segmenty paze-trup

a trup-dolni koncetiny pfi kotoulech vzad do zasvihu az do stoje na rukou

* uplatnéni prevodu hybnosti pfi provedeni kotoulu vzad do stoje na rukou

v nami doporucovaném provedeni tj. s napjatymi pazemi
Dopomoc

Kotouly vpted
a) prima
b) nepfima

c) kombinace — videa

Kotouly vzad

Se zasSvihem

Bez zasvihu

a) pfima - videa

b) neprima - videa

c) kombinace - videa

Priklady cviceni

Kotouly vpred

kotoul na naklonéné roviné — varianty skrémo, roznozmo, schylmo
kotoul na naklonéné roviné s dopomoci

kotoul vpred ze drepu

kotoul vpred ze stoje rozkrocného

kotoul vpred - vztyk drepem prednoznym — pro kotoul schylmo

Stoj na rukou a kotoul vpfed

s dopomoci

ze stoje na rukou bfichem ke sténé

ze vzporu dfepmo zanozného pravou/levou, ruce podal — Svihem pravou/levou
a odrazem levou/pravou, vySvihem kotoul vpred skrémo

ze vzporu dfepmo, odrazem snozmo a vySvihem skrémo — kotul vpfed skrémo
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Kotoul vzad

kotoul na naklonéné roviné — varianty skrémo, roznozmo, schylmo
kotoul na naklonéné roviné s dopomoci

kotoul vzad ze dfepu

kotoul vzad ze stoje rozkroc¢ného

kotoul vzad ze vzporu stojmo |

kotoul vzad do vzporu stojmo rozkroc¢ného

kotoul vzad do vzporu stojmo

Kotoul vzad do zasvihu

nacvik tréeni dolnich koncetin (z lehu vznesmo soucasna opora pazi)

sed — hmitem pfedklonmo a padem vzad - leh vznesmo, pokrcit vzpazmo
kotoul na naklonéné roviné (ze sedu, padem)

kotoul na naklonéné roviné s dopomoci (ze sedu, padem)

kotoul vzad do zasvihu (stoje na rukou) ze sedu (hmitem predklonmo)

s dopomoci i bez

kotoul vzad do zasvihu (stoje na rukou) ze drepu s dopomoci i bez

kotoul vzad do zasvihu (stoje na rukou) ze vzporu stojmo s dopomoci i bez
kotoul vzad do zasvihu (stoje na rukou) ze stoje (padem vzad i dfepem)

s dopomoci i bez
Rady:

* zkuste provadét kotouly i mezi zinénkami
* ucte i varianty kotoull1, kdy v pribéhu pretaceni nedochazi ke kontaktu
patere s podlozkou tj. tzv. ,parakotouly“. Své uplatnéni naleznou napr.

pfi reSeni nahlého padu z naradi, doskoku, ale i pfi jinych aktivitach
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Premety

Premety jsou pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je pretaceni
prohnutého téla oporem pazemi o zakladnu. Podle sméru pretaceni
rozliSujeme:

vpred
vzad
stranou.

U nékterych akrobatickych dovednosti se objevuje i dalsi rotace kolem
podélné osy téla. I zde muze kombinovat rizna provedeni, a to odrazem
snozmo ¢i jednonoz. Analogicky i s dopadem snozmo i jednonoz. Podobneé

podle zptisobu dohmatu rukou na podlozku — souruc¢ nebo stfidnoruc.

or. 5

Fyzikalni vychodiska techniky

* zisk dopredné rychlosti prostrednictvim

predchazejicich pohybovych ¢innosti tj. rozbéh, S
premetovy poskok a pfi premetech vzad rondat
(obr. 5)

* otacivy ucinek dvojce sil — gymnasticka lavice —

(plati pro premety provadéné odrazem stfidnonoz)
(obr. 6)

* impuls momentové plisobeni odrazu dolnich S

koncetin (obr. 7)

* zmeéna uhloveé rychlosti na zakladé zmeény

momentu setrvacnosti téla cvicence (obr. 8) S

* impuls momentové ptiisobeni odrazu hornich

koncetin (obr. 9)

» zisk hybnosti dil¢ich segmentu téla a jeji pfevod

(plati zejména u premetu provadénych odrazem snozmo)

Doporuceny postup nacviku

V souladu s ucelem textu predkladame postup nacviku, tykajici se premetu
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stranou, premetu stranou s pulobratem (dale jen rondat) a premetu vpred
odrazem jednonoz s dopadem snozmo ¢i jednonoz, kdy postup nacviku je
u obou variant totozny. Ostatni varianty pfemett vpfed odrazem snozmo
i jednonoz vpred a vzad jsou jiz narocné¢jsi a vyzaduji hlubsi vhled do
problematiky didaktiky gymnastiky.

Pfemet stranou

Nacvik nebo procvicovani prfemetu stranou vzdy zahajujeme nékolika
cvicenimi akrobatické pripravy. Cviceni akrobatické pripravy je vhodné
zatazovat jiz do rozcviceni nebo se mohou stat naplni hlavni ¢asti cvicebni
jednotky. Zde uvadime pouze nékteré priklady (kazdy cvic¢enec cviCi na své
zZinénce):

* ,kolébky“ v lehu na briSe, na zadech, na levém i pravém boku

* ze vzporu drepmo, padem vzad ,stoj na loptkach® (vydrz) a zpét do

vzporu dfepmo
* leh na briSe, vzpazit — vzpazit vzad a zpét

* vzpor dfepmo — odrazem snozmo a vySvihem skrémo, stoj na rukou

skrémo
* ruckovani ve vzporu lezmo — vpred a vzad, vlevo, vpravo

* stoj na rukou s dopomoci — dopomahajici cvicenec stoji v misté dohmatu
rukama na zZinénku — ruku blizsi k cvicenci poklada na blizsi bok
a vzdalenéjsi ruku poklada pres bedra na bok vzdalenéjsi (stejny zptisob

domoci vyuzijeme i pfi nacviku a procvicovani premetu stranou).

Premet stranou mtizeme nacvicovat nékolika zptsoby. Rozhodujici je vék
a funkéni pfipravenost cvicencu. Jak vime, pro zahajeni nacviku pfemetu
stranou neni rozhodujici zvladnuti stoje na rukou. S détmi mladsiho Skolniho
véku zahajujeme nacvik premetu stranou z bo¢ného postaveni:

- na plochu nakreslime oblouky a na né polozime (namalujeme) ,stopy*.

Cim jsou oblouky otevienéjsi, tim se v priibéhu S5O

provedeni premetu stranou priblizujeme poloze stoji na

rukou (obr. 10).

Poznamka: Stopy usnadnuji cvicencum orientaci pri
pokladdani rukou a nohou na zem.
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Dalsi moznosti nacviku premetu stranou je rovnéz z bocného postaveni.
Zpusob je urcen jiz pro cvicence, ktefi maji zkuSenosti s realizaci stoje na
rukou.

S2Méda“

premet stanou s dopomoci

CviCenec, ktery poskytuje dopomoc, stoji za zady cvi¢iciho, obéma rukama
drzi boky cvicence:

a) prava ruka na levém boku a leva ruka na boku pravém

b) nebo muzeme cvicence uchopit obracené a paze jsou zkrizené

,2Méda“ s pfemetem stranou

premet stranou bez dopomoci
procvicovat stoj na rukou z ¢elného postaveni. VSechny cviceni 1ze provadét
s dopomoci nebo samostatné. Ridime se aktualnim stavem funkéni
pripravenosti cvicencu, vybavenim télocviény, poctem cvicencu a prostorem.

Kazdy cvicenec (popripadé dvojice) cvi€i na vlastni zinénce.

Zopakujeme stoj na rukou. Dbame na provedeni stoje na rukou, postaveni

hlavy a prsta ruky na podlozce.

Stoj na rukou s krokem vpred
Stoj spojny, vzpazit pfed — vykrokem levé (pravé) stoj na rukou
s nesoudobym pokladanim rukou na podlozku — souhlasna ruka s ,,odrazovou

nohou“ se poklada jako prvni, druhou rukou provadime krok vpfred.

Nacvik pokladani rukou na podlozku
Pred zahajenim nacviku zduraznime polohu rukou na podlozce v prubéhu
premetu stranou. Prsty prvni ruky smeéruji vpred ve sméru pohybu a prsty

ruky druhé jsou otoceny smérem dovnitt — prsty rukou smeéfuji proti sobé.

Opakujeme cviceni stoj na rukou s obratem o 90° - pohyb postupné
zrychlujeme — nezastavujeme ve stoji na rukou.
Pro osvojeni techniky premetu stranou je podstatné si uvédomit:

* k rotaci téla kolem podélné osy téla dochazi na zakladé nesoudobého
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pokladani rukou na podlozku se soucasnym aktivhim pohybem paze

vpfed a vnitfni rotaci ruky

* na podlozce sméruji prsty rukou vzdy proti sobé a jsou v ose pohybu

prochazejici mistem kontaktu ,odrazové nohy“ s podlozkou

* ke kontaktu c¢asti teéla s podlozkou — ruce, nohy dochazi nesoudobé

a nasledné

e prfi pruchodu stojem na rukou se snazime o individualné maximalni

celné roznozeni

Rondat

V akrobacii se rondat (pfemet stranou s pulobratem) pouziva jako
prevodovy akrobaticky tvar pred skoky vzad napft. premet vzad, salto vzad.
Ve §kolni télesné vychoveé i v oblasti sportu pro vSechny muze rondat
predstavovat finalni dovednost.

Doporuceny postup nacviku

* zopakujeme pfemety stranou

* zduraznime zpusob pokladani rukou na podlozku

* pokusy provadime samostatné i s dopomoci

Pro osvojeni techniky pfemetu rondat je podstatné si uvédomit:
* vychozi dovednosti je osvojeni si zptisobu provedeni pfemetu stranou,
a to z celného postaveni

* k otocCeni téla kolem podélné osy té€la dochazi na zakladé zptusobu
a mista kontaktu rukou s podlozkou

* odraz stejné jako pokladani rukou na podlozku probiha nesoudobé,
zatim co dopad nohou na podlozku v dynamickém provedeni rondatu je

soucasny

* ke spojeni nohou dochazi az tésné pred dopadem — tésné nad podlozkou

Priklady cviceni:

premet stranou na care
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rondat na ¢afe s postupnym doslapem nohou — dliraz na polohu pazi
nacvik korbetu
rondat spojeny s predchazejicimi ¢innostmi — z poskoku, z rozbéhu
a premetového poskoku
rondat spojeny s dalSimi akrobatickymi tvary (¢innostmi) — rondat vyskok,

rondat vyskok s obr a kotoul letmo

Pfemet vpred

Pro zdliraznéni hnacich ¢innosti vybranych ¢asti té€la v pribéhu realizace
premetll (gymnasticka lavice) zahajujeme zpocatku vSechna cviceni pro nacvik
z klidu - ze stoje spojného, prednozit dolt1 levou/pravou. Dalsi predchazejici

pohybové ¢innosti — premetovy poskok i s rozbéhem az v prubéhu nacviku.
Doporuceny postup nacviku:

zopakovani stoje na rukou - zdlGraznéni gymnastické lavice
dynamicky stoj na rukou — s dopomoci, u stény

stoj na rukou a pad vpfed do lehu — zduraznit polohu hlavy
dynamicky stoj na rukou s odrazem pazi

pomalé proneseni pfemetem vpfed — z bedny, na zemi, valec

s vyuzitim neprimé dopomoci — sestava bedna-trampolinka-duchny
samostatneé ve zlehcenych podminkach — do duchny

premet s dopomoci na vyvySenou nebo snizenou plochu doskoku

Pro osvojeni techniky pfemetu je podstatné si uvédomit:

* rozhodujici je osvojeni si provedeni gymnasticke lavice

* zpusob provedeni premetu vpred je podminén mirou pohyblivosti
cvicence — ackoli urcita jeji mira je zadouci, neni v individualnim pojeti
techniky premetu vpred rozhodujici

* premet vpred konci ve vyponu, vzpazit vzad — mirny zaklon, hlava

v mirném zaklonu

* pro vlastni realizaci premetu vpred je podstatné rychlé projiti polohou
stoje na rukou s ¢elnym roznozenim — Svihova noha se nezastavuje

v poloze stoje na rukou a obé dolni koncetiny se spojuji az tésné nad
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podlozkou

Priklady cviceni

stoj na rukou pad na zada

rychla stoj na rukou u zdi

rychla stoj na rukou s odrazem — u zdi i v prostoru i s dopomoci

premet vpred s lancem

premet vpred na vyvySenou podlozku — z muistku i s poskokem

premet vpred na nizsi podlozky

premet vpred na duchnach

pfemet s dopomoci

Dopomoc

Dopomoc muizeme pyskytovat nékolika zpusoby.

Rady:
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jak zvladnout premetovy poskok a prechod z rozbéhu do poskoku

pfi provedeni prapravnych cviceni pro pfemet a jeho realizaci
z premetového poskoku zduraznujeme polohu hlavy (zrakova kontrola

polozeni prstui rukou na podlozce
nenaskakujeme na paze

neprovadéjte pfemety do dfepu, vzdy se snazit zaujmout konec¢nou
polohu premetu vpred tj. vypony, mirny zaklon, vzpazit vzad, mirny

zaklon hlavy

uvédomeéni si polohy hlavy a jejiho vlivu na vzajemné postaveni
segmentl téla — predev§im trup a dolni koncetiny a ptisobeni vnéjsich
pro zabezpeceni bezpecnosti necvicime v ponozkach — zvySeni tfeni

nohou s povrchem gymnastického koberce




Salta

Salta jsou pretacivé pohyby, pfi kterych dochazi k uplnému pretoceni
téla za letu. Salta mtizeme provadét z mista, z rozbéhu ¢i po predchozich
cvicebnich tvarech (premet, rondat). Z hlediska smeéru rotace rozliSujeme salta
vpfred, vzad i stranou. Salta je mozné provadét v raznych obménach drzeni
téla:

e skrémo

* schylmo

* toporné

* prohnuté (i s nékolikanasobnou rotaci kolem pravo-levé osy rotace napr.

dvojné salto vpred) nebo s kombinaci s rotaci kolem podélné osy (salto

vpfed toporné s obratem o 360°).

Salto vpred skrémo

Fyzikalni vychodiska

oor. 11

» zisk dopfedné rychlosti pfi provedeni z rozbéhu

* zisk hybnosti pazi a jeji prevod na trup pri

provedeni z mista i z rozbéhu podle zptisobu S

pohybu pazi v prubéhu odrazu dolnich koncetin

(obr. 11)

e impuls momentové plisobeni odrazu nohou

(obr. 12)

or. 13

* zmeéna momentu setrvacnosti a jeho ucinek na

uhlovou rychlost (obr. 13)

Obr. 14

* pusobeni vnitfnich sil pfi udrzeni pozadovanych

uhlovych vztaht jednotlivych ¢asti kinematického

fetézce téla v prubéhu odrazu i doskoku (obr. 14)

Doporuceny postup nacviku:

V nacviku vzdy postupujeme od salt topornych, pres salta schylmo, skrémo

nebo prohnuté. Pro zvladnuti salta vpred i vzad je rozhodujici usporadani
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kinematického fetézce téla cvicence v okamziku dokonceni odrazu, kdy
vzajemné postaveni jednotlivych ¢lankt musi byt takové, aby vysledna
odrazova sila ptisobila impuls momentem (viz obr 14). Zmény polohy dolnich
koncetin maji za letu vliv pouze na celkovy moment setrvacnosti téla cvicence
— hospodareni s thlovou rychlosti.

- nacvik zahajujeme vzdy na vyssi podlozku

- zvladnuti pohybu pazi

Pfi realizaci salta vpred z rozbéhu mtzeme vyuzit vybéru ze tfi moznych
doprovodnych pohybt pazi:

1. z nizké polohy pazi (zapazit doltl) do predpazeni povys

2. ze vzpazeni vpred a pripazit po dokonceni odrazu

3a. z predpazeni pokrcit zapazmo

3b. z predpazeni dolt zapazit

Kazdy z uvedenych zptisobu pohybu pazi ma své kladné i zaporné stranky.
Z hlediska biomechanického mtizeme za nejprospésnéjsi oznacit treti zpusob,
ktery nejvice prispiva rotaci i vySce skoku. Prvni zptisob ulehcuje odraz
dolnich koncetin, prispiva k vySce skoku, avSak ptisobi proti sméru rotace.
Druhy zptisob nijak nepfispiva realizaci odrazu nohou ani zisku rotace, ale

z hlediska struktury pohybu je nejjednodussi.

Poznamka: vyuzivani prvniho i tretiho zpusobu pohybu pazi klade vyssi
naroky na schopnost vzdjemné fixovat sousedici clanky kinematického retézce
— paze-trup (viz akrobatickd priprava) a ziskand hybnost pazi muze negativné

odrazové sily. Dusledkem jsou Sikmé vrhy vpred s castecnym pretdacenim téla
nikoli vSak s jeho rotaci kolem pravo-levé osy.

Jina situace je pfi saltech vzad ¢i vpred z mista nebo po predchozich
cvicebnich tvarech, kdy polohy pazi a moznosti jejich pohybu jsou ovlivnhény
strukturou predchazejicich dovednosti.

* nacvik kotoulu letmo na vyssi podlozku

* nacvik toporného salta s dopadem na vyssi polozku

* vyuzivani pfimeé i nepfimé dopomoci

* salta s doprovodnymi pohyby pazi a dolnich koncetin

* samostatné cviceni nejprve na vyssi podlozku, kterou postupné

snizujeme
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Nacvik salt klade vys§si naroky na zajiSténi bezpecnosti cviceni. Proto zaky
poucte o chovani v pribéhu nacviku, realizace a zabezpecte odpovidajici
upravu cvicebni plochy a zachranu.

Pro osvojeni techniky salta vpfed je podstatné si uvédomit:

* pro realizaci salta vpfed jsou rozhoduji ¢innosti, realizované pfi
kontaktu s podlozkou - jediné tam je mozné télu cvicence udélit
tocivost, s kterou je mozné za letu pouze hospodarit. Proto v nacviku

postupujeme od salt topornych k saltim skrémo, schylmo

Priklady cviceni:

z rozbéhu kotoul letmo na vyssi podlozku

z rozbéhu toporné salto vpred s dopadem na zada na vyvysenou podlozku
s vyuzitim sestavy naradi — bedna, mala trampolina, dopadové duchny
seskok — kotoul letmo

seskok — toporné salto na zada

seskok salto skrémo nebo schylmo do sedu (pozor na kolena a zuby)
salto s dopomoci

salto bez dopomoci

Dopomoc

Dopomoc muzeme pyskytovat nékolika zpusoby.

Zachrana
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Charakteristika preskoku

Preskok je specifickou disciplinou cviceni na naradi. Pohybovy obsah
cviceni v preskoku je z hlediska nazvoslovného utvaren prostfednictvim mett
a prevratl napft. skréka, roznozka nebo premet ¢i rondat. Pfrekonavany jsou rtizné
typy a konstrukce naradi télocvicného, zavodni ho nebo jinych prekazek. Mezi
predstavitele télocvicného naradi radime kozu, bednu, koné nadél i naSit a Svédsky
stil. Z oblasti sportovni gymnastiky mtizeme vyuzivat tzv. ,standardizovaného®
zavodniho naradi, kdy pro disciplinu preskok je podle pravidel urcen gymnasticky
stil. V pribéhu nacviku skokt se vyuzivaji ruzna pripravna naradi a pomucky,
které jsou zpravidla vyrobeny z pénového polyuretanolu (molitan), kdy rizné
tvary, velikosti a hlavneé vlastnosti materialu zvysuji efektivitu prabéhu nacviku

jednotlivych skoku.

Preskok, jako ¢innost ¢i jedna z disciplin gymnastického viceboje muzu i zen, je
tvoren nékolika ¢astmi, a to:

* rozbéh

* naskok na mustek

* kontakt s mustkem a odraz

* prvni letova ¢ast skoku

* dohmat a odraz rukama od podlozky
* druha letova cast skoku

* doskok.

Kazda jednotliva ¢ast je naplnovana svym specifickym pohybovym obsahem
a naroky na funk¢ni pripravenost. Kazdé ¢casti skoku odpovida svébytna technika

provedeni.

Rozbéh

Primarnim ucelem rozbéhu je ziskat pozadovanou hybnost, ktera je nutna pro
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realizaci skoku. Podle naroc¢nosti skoku (koordinacni, technické i funkéni) se
rychlost rozbéhu meéni. Stejné tak se méni i délka rozbéhu, tedy vzdalenost
zahajeni rozbéhu od preskokového naradi'. Samotna délka rozbéhu vSak neni
rozhodujici pro uspésné absolvovani skoku, dulezité je zvladnuti techniky
béhu a ziskané hybnosti.

Rychlost béhu postupné nartista od pocateéni nulové az k rychlostem
blizicim se maximu, které je cvicenec schopen dosahnout. Pojem maximalni
je v tomto chapani pojmem relativhim, protoze rychlost, kterou se cvicenec
priblizuje k mustku, je vzdy takova, aby ji cvicenec mohl vyuzit.

Problematikou techniky béhu se podrobné zabyva atletika, proto s duvérou
muzeme aplikovat metody pro nacvik a kultivaci béhu (napf. bézecka

abeceda).

Naskok na mustek

Ucelem naskoku na mustek je uspofadani kinematického fetézce téla
cvicence tak, aby pfi kontaktu s mustkem byly jeho jednotlivé segmenty téla
ve vhodném postaveni pro realizaci odrazu. Soucasné se zménou vzajemného
postaveni jednotlivych segmentti téla udrzet nebo minimalizovat ztratu
hybnosti ziskanou rozbéhem, potazZmo okamzZitou celkovou rychlost. Ucel
naskoku urcuje jeho zpusob provedeni. Pri pozorovani vnéjsiho pohybového

projevu je naskok charakteristicky odrazem z jedné nohy s doskokem na obé

dolni koncetiny soucasné. V prubéhu naskoku dolni Ob7 T
koncetiny ,pfedbihaji“ horni polovinu téla tak, aby

v okamziku kontaktu s muistkem byl kinematicky fetézec

téla cvicence v usporadani vhodném pro realizaci odrazu
(viz obr.1)%.

Je-li zakladni podminkou naskoku hospodarit se ziskanou hybnosti
a upravit kinematicky retézec téla cvicence pro nasledny odraz, pak naskok je
adekvatné dlouhy (ve vztahu k rychlosti rozbéhu). Vysku naskoku ovliviauje
pozadavek zachovani rychlosti téla — konkrétné jeji horizontalni slozka, ktera
ovlivhuje budouci délku skoku. ZjednodusSené naskok charakterizujeme jako
pfiméfrené ,nizky“ a dlouhy.

'Pravidla sportovni gymnastiky urcuji maximalni délku rozbéhu na 25 metra.

2Ve sportovni gymnastice jsou realizovany i skoky, kdy naskok na muistek je nahrazen
jinym akrobatickym tvarem napf. rondatem, coz méni uvedené postaveni dil¢ich ¢lankt téla
cvicence. Presto je ui¢el naskoku totozny, tedy upraveni kinematického fetézce téla cvicence
tak, aby byly vytvoreny podminky pro nasledny odraz.
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Kontakt s mustkem a odraz

V prubéhu odrazu cvicenec ziskava tocivost, ktera je vyuzita k provedeni skoku,
vcetné hybnosti nutné pro prekonani prekazky ¢i naradi. Odraz je realizovan
prostrednictvim vnitfnich sil nejen dolnich koncetin, ale i s vyuzitim elastické
energie odrazového mustku.

U odrazu rozliSujeme tfi ¢asti a) amortizacni, b) prechodovou (aktivacni),

c) akéni. V amortizacni a pfechodové casti dochazi k aktivaci svalovych skupin

a jejich svalti, které svou ¢innosti upravuji tcinky ptusobeni predchazejicich
¢innosti — rozbéh a naskok na mustek. Z hlediska svalové kontrakce se jedna

o kontrakci izometrickou. Pisobenim gravitace se mirné deformuje vnitini stavba
atakovanych svalu a vazl, kdyz jejich napéti nepovoli, vznikne v nich elasticka
potencialni energie, ktera se podili na vysledné sile odrazu.

V ¢asti akéni dochazi k dynamické extenzi flektovanych kloubt dolnich koncetin
(extenze v kloubech kycelnich a kolennich a plantarni flexe) doprovazena zpétnou
reakci odrazového mustku. V prubéhu akéni ¢asti odrazu dochazi i k pomocnym
pohybtim hornich koncetin, a to ke Svihu pazi z polohy zapazit do polohy vzpazit
vpred. Ucelem pohybu pazi je zisk hybnosti a v dusledku fixace pazi v kone¢né
poloze jeji prevod na trup.

Realizace dalSich casti skoku je podminéna kvalitou provedeni naskoku
a odrazu z mustku, respektive usporadani jednotlivych ¢asti kinematického

fetézce v okamziku dokonceni odrazu (poloha jednotlivych

Lor. 2
segmentl a jejich vzajemné tihlové relace - obr. 2)

Celkovou délku skoku a vysku jednotlivych letovych casti

ovliviiuje i tthel odrazu a vzletovy tihel. Uhel odrazu svira

preruseni kontaktu s mustkem.

Prvni letova ¢ast skoku

V dusledku predchazejicich ¢innosti se télo cvicence pohybuje po balistickeé

télas.

3viz II. Impulsova véta
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Ziskana tocivost je dana kvalitou realizace predchazejicich pohybovych
aktt a operaci, které naplnuji rozbéh, naskok na mustek a odraz z mustku.
V prubéhu letu lze s tocivosti hospodafit na zakladé zmén momentu
setrvac¢nosti — tedy priblizovanim ¢i oddalovanim dil¢ich segmenta téla od

Z pohledu typologie skoku (viz nize) jsou vSechny doposud uvedené c¢asti
preskoku totozné a to nejen co do jejich sledu, ale i realizace pohybového
obsahu. V dalSich ¢astech skoku dochazi k odliSeni na skoky pfimeé

a prevratove.

Dohnat a odraz rukama z podlozky

Dohmat a odraz rukama z podlozky predstavuje po odrazu z naradi druhy
silovy impuls, jehoz prostrednictvim je mozné ovlivnit druhou letovou cast
skoku. Zde je nutné poznamenat, ze vzajemné postaveni dil¢ich segmentu téla
vzhledem k podlozce je odliSné pro pfimé nebo prevratové skoky.

Doba kontaktu s preskokovym nafadim je odliSna u rliznych typt skokt
a zavisla na jejich vlastnostech. Cim mék¢i je povrch podlozky, tim delsi

a pomalejsi je jeji reakce.

Pfimé skoky
odehrava na zakladé akéné-reak¢nich vztahtl v kinematickém fetézci téla
cvicence. Na zakladé realizovanych pohybovych akti a operaci vysledné
impuls-momentové pliisobeni odrazu pazi méni smér otaceni ziskany
v prubéhu odrazu dolnimi koncetinami.

Pfimé skoky se vyznacuji ostrym uhlem dohmatu, ktery svira podélna osa

pazi a vodorovna osa horni plochy naradi prochazejici oo 3
mistem dohmatu (viz obr. 3). V pribéhu odrazu nesmi

dochazet k posunu ramen pred misto kontaktu rukama

s naradim.

Prevratové skoky

Impuls-moment sily odrazu pazi pusobi tak, aby nerusil smér ptvodniho

otaceni a pripadné prispél ke zvySeni tocivosti.
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Délku a vyskt druhé letové ¢asti skoku ovliviuji nejen v§echny predchozi
¢innosti, ale misto (okamzik) dokonceni odrazu pazi od podlozky vzhledem

téla.

Druha letova ¢ast skoku

Jeji provedeni je ovlivnéno ¢innostmi spojenymi s odrazem pazi od podlozky.
Podobné jako v prvni letové ¢asti je mozné za letu se ziskanou tocivosti pouze
hospodarit. Kromé toho je soucasti i priprava kinematického retézce téla cvicence

na doskok.

Doskok

Ucelem doskoku je ztlumit (decelerovat) ziskanou kinetickou energii téla
a amortizovat reakci podlozky. VSe se odehrava prostfednictvim vnitfnich sil.
Priblizna poloha téla pri doskoku je — tizky podrep rozkroc¢ny, mirny ohnuty
predklon, upazit dolti vpfed:

* chodidla v paralelnim postaveni asi v $ifi bokt

* smeér Spicek odpovida sméru pokrceni kolen

* klouby dolnich koncetin jsou pokrceny — mira flexe odpovida velikosti

tlumené energie
* hyzdé smeéruji mezi paty
* drzeni patere odpovida moznosti vyuziti dvojitého esovitého zakfiveni

podlozce.

Preskokova naradi nebo prekazky jsou prekonavany:
1. z prosta

- vyskok do stoje na naradi

- kotoul letmo pfes naradi

2. ruzngmi podpory

- letka

- schylka
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- skrcka

- premet apod.

Podle sméru rotace v druhé letové ¢asti skoku rozlisujeme skoky:
e pifimé

e pfevratové

Mezi preskoky primé radime letku, schylku, skrcku, roznozku a dalsi
skoky, které maji v druhé letové casti skoku opacny smeér rotace nez v c¢asti
prvni napf. odbocka apod. U prevratovych skoku je smér pretaceni téla

cvicence v obou letovych ¢asti skokti souhlasny napf. pfemet, rondat.

Didaktika

Postup nacviku rzné naro¢nych skoku je ponékud odlisny od nacviku
jednotlivych dovednosti na ostatnich gymnastickych naradich. Spole¢nou
podminku je odpovidajici motoricko-funkéni pripravenost cvicence, kterou
feS§ime prostfednictvim prostfedktl akrobatické ptipravy (viz kap. Akrobaticka
priprava). Specifické naroky na funkéni pfipravenost jsou dany pohybovym
obsahem preskoku i naroky spojené s realizaci jeho dil¢ich casti.

Priklady cviceni:

naskok a odraz z mustku

Dohmat a odraz z podlozky:

opakované odrazu u stény

kralic¢ci

Priklady ostatnich cviceni naleznete v odpovidajicich slozkach akrobatické

pripravy — odrazové, podporové, doskokove, rotacni i zpevnovaci.

Pfimé skoky

Fyzikalni vychodiska techniky

* zisk hybnosti ziskané rozbéhem a minimalizace jeji ztraty v prubéhu

naskoku na mustek

oor. 4
* impuls-momentové pusobeni vysledné odrazové

sily dolnich koncetin a reakce pruzné podlozky
(obr. 4)
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* zisk hybnosti pazi a jeji prevod v priabéhu odrazu 05
z mustku (obr. 5)

* impuls-momentové pusobeni odrazu pazi (obr. 6)

e zmeéna momentu setrvacnosti v druhé letové casti skoku

Dor. o
prostrednictvim zmény polomeéru otaceni (schyleni,
skrcéeni, roznozeni a jiné€; obr. 7)
Doporuéeny postup ndacviku oor. 7

Za rozhodujici pro provedeni preskoku povazujeme ty

¢innosti nebo ¢asti preskoku, pfi nichz jsou realizovany
silové impulsy tj. rozbéh, odraz z mutstku a odraz pazemi od
podlozky. Je nutné si uvédomit, ze vSechny odrazy jsou provadény z pruznych
podlozek, coz ovliviiuje jeho zptsob, ktery mtizeme oznacit jako ,razovy“ za pfispéni
akéneé reakénich vztahtl mezi télem cvicence a pruznou podlozkou. Zde vyvstava
pozadavek schopnosti zpevnéného drzeni téla cvicence pfi kontaktu s pruznou
podlozkou a odrazu z ni. Pro funkéni pfipravu vyuzivame prostredkt akrobatické
pfipravy zpevnovaci, odrazové i podporové napr.:

* opakované skoky odrazem snozmo vpred i vzad i s kombinaci s doprovodnymi

pohyby dolnich koncetin nebo s rotaci kolem vertikalni osy téla.
* poskoky ve vzporu lezmo
* kobylky.

Pro nacvik a realizaci v§ech pfimych skokll za¢iname stejné. Nejprve je nutné
zvladnout efektivni zptisob provedeni rozbéhu, ktery se vyznacuje stupnovanym
zvySovanim rychlosti béhu a jeho stabilizovanou vzdalenosti.

S rozbéhem je spojen nacvik naskoku a odrazu z mustku. Zde mtzeme vyuzivat
fadu cviceni, ktera se od sebe vzajemné 1isi hlavné usporadanim kinematického
retézce téla v prubéhu odrazu a mirou rotace v letu.

rozbéh a prfimy skok na zvySenou plochu

rozbéh a kotoul letmo na zvySenou plochu

Nesmime zapominat ani na nacvik pohybu paZzi a jejich koordinaci s pohybem
ostatnich segmentu téla v pribéhu odrazu.

skok do vzporu drepmo

prace pazi

z rozbéhu mustek proti sténé
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Pro zménu sméru pretaceni téla je rozhodujici aktivita v pribéhu dohmatu
a odrazu pazi od preskokového naradi. Cela akce se vyznacuje akéné
reakcnimi vztahy, které se odehravaji v kloubnich spojenich mezi dolnimi
koncetinami a trupem a hornimi koncetinami a trupem. Tyto akéné-reakéni
vztahy nazyvame jako thorako-lumbalni a vyznacuji se nejen vysokou
koordinacni naroc¢nosti, ale funkcéni pfipravenosti cvicence. Kromé znamych
obecnych prostfedkti akrobatické pfipravy pro zvladnuti techniky pfimych
skokll vyuzivame specifickych cviceni:

* vzpor lezmo vysazané€, prohnutée

e Sticky na misté

» Sticky vpred

e Sticky s odrazem

V didaktice preskoku nemuzeme oddélit motoricko-funkéni pfipravu
a osvojovani si dil¢ich ¢asti preskoku od realizace skoku samotné. V pribéhu
nacviku preskoku skaceme na nebo pres riizné vysoké prekazky, razné délky
i tvrdosti. Vyuzivani mékkych prekazek nejen Ze prodluzuje dobu kontaktu
s podlozkou, ale i snizuje psychickou naro¢nost cviceni.

Priklad cviceni

skok do vzporu dfepmo na duchny

V nacviku pokracujeme realizaci celého preskoku. Vyznamnou roli zde
ma dopomoc. Pro snadné, efektivni, vice ucelové poskytovani doporucujeme
poskytovat dopomoc tak, ze:

* dopomahajici stoji celné ke sméru pohybu cvicence

* v okamziku dokonceni odrazu z mustku priklada jeho blizsi ruku na
btricho cvicence (viz obr dopomoc skrckaO1l) a vzdalenéjsi ruku poklada
na rameno cvicence, které pfi dohmatu na naradi brani pohybu ramen

cvicence vpred

DI, o
e v prubéhu odrazu - ruka na rameni pomaha
cvicenci provést odraz a ruka, ktera byla pod
bfichem, se presouva do oblasti beder (obr. 8) g

* cviCence drzime az do doskoku (obr. 9)
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Dopomoc

skrcka

roznozka

Prevratové skoky

Premet z malé trampolinaky pfes bednu naSir

Fyzikalni vychodiska techniky

- zisk hybnosti ziskané rozbéhem a minimalizace jeji por10
ztraty v prubéhu naskoku na mustek (obr. 10)

- impuls-momentové plisobeni vysledné odrazové

sily dolnich koncetin a reakce pruzné podlozky (obr. 11)

Br. 1T
- zisk hybnosti pazi a jeji pfevod v pribéhu odrazu
z mustku
- impuls-momentové plisobeni odrazu pazi
br. 12

v souhlasu se smérem otaceni ziskanym pfi odrazu
z mustku (obr. 12)

-  zmeéna momentu setrvacnosti v druhé letové casti

skoku prostrednictvim zmény polomeéru otaceni (obr. 13) Prr13

Doporuceny postup nacviku

Postup nacviku se v prvnich etapach nelisi od
postupu nacviku pro primé skoky. Zakladni podminkou je vytvoreni funkéni
kapacity organismu cvicence pro realizaci prevratovych skokt, kdy vyuzivame
prostredkti akrobatické pripravy.

V tvodnich etapach nacviku zarazujeme skoky z malé trampolinky nebo
z mustku, které se vyznacuji uplnou rotaci téla kolem pravo-levé osy napf.

kotoul letmo

salto vpred

Pokracujeme nacvikem skoku do stoje na rukou a pad na zada nejprve
z opakovanych skokt na malé trampoliné€, poté i z rozbéhu.

K vytvoreni si pfedstavy o prubéhu pohybu vyuzijeme pomalého

pronesenim premetem.
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Zaradit mtizeme i provedeni premetu z malé trampolinky nebo z mustku na
vyvySenou podlozku.

V nacviku pokracujeme s vyuzitim dopomoci.

Dopomoc muzeme poskytovat riznymi zpusoby i v odliSném postaveni
dopomahajiciho vzhledem k preskokovému naradi. Bezpecnost a efektivitu
dopomoci je mozné zvysit vyuzitim dvou osob poskytujici dopomoc. Prvni
z nich je postaven ¢elem proti sméru rozbéhu mezi trampolinou (mustkem)

a naradim a druhy mezi pfedpokladanym mistem dohmatu a doskoku.
Ukolem prvniho dopomahajiciho je zabezpecit provedeni skoku od dokonéeni
odrazu az po dohmat rukama na podlozku, kdy pfi dokonc¢eni odrazu priklada
bliz§i ruku k cvicenci na jeho stehna a druhou ruku v pribéhu letu na
bficho. Tim zabezpeci nutné pretoceni téla cvicence do polohy bliZici se stoje
na rukou. V okamziku dohmatu druhy dopomahajici priklada blizsi ruku

k cvicenci mezi lopatky a druhou ruku v prabéhu letu pod bedra nebo horni

polovinu zadni casti stehen.




Kapitola 7 Jaroslav Kristofi¢

Pohybovy obsah discipliny hrazda je tvoren, kromé obcasného preruseni
plynulosti pohybu ve vzporu, dynamickymi operacemi a akty provadénymi ve visu
a v podporu. Rozmanitost pohybového obsahu se odviji od technickych moznosti,
které jsou dany konstruci dosazné, repektive doskocné hrazdy. Predpokladem
ucelového osvojovani pohybovych dovednosti na hrazdé je zvladnuti visove,
podporove, zpevnovaci a rotacni pripravy v ramci motoricko-funkcéni, repsektive
akrobatické pripravy.

\ Jymyk

Vymyky jsou pohyby celého téla na naradi, kterymi je uskutecnovan

prechod z polohy nizsi do polohy vyssi, tedy z visu do podporu nohama napred.

= vymyk odrazem stfidnonoz (nizka hrazda)
= vymyk odrazem snozmo (nizka hrazda)
vymyk ze svisu (vysoka hrazda)
Fyzikalni vychodiska techniky
Obr. la,b vznik rotacniho impulsu odrazem od podlozky
Obr. 2 zmensSeni poloméru otaceni priblizenim téziSté k ose otaceni

Obr. 3 presun tézi§té za osu hrazdy s disledkem vzniku ramene sily
Obr. 1a Obr. 1b Obr. 2 Obr. 3

Doporucena didaktika
= simulace vymyku pomoci tyCe z postoje padem vzad na hranici zinének
= zjednoduSené provadéni vymyku pomoci naklonéné roviny

komihani ve shybu na nizké hrazde

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby

* extenze pazi po odrazu z podlozky
* zaklon hlavy na zacatku vymyku

* zaklon hlavy a prohnuti v zavéru vymyku
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Vzepfeni vzklopmo

Radi se mezi pfechody z polohy nizsi do polohy vys§si pro které

je charakteristické, ze se do podporu dostava cvicenec hlavou napted.

* vzepfeni vzklopmo z naskoku (ze svisu stojmo na nizké hrazde¢)
* vzepreni vzklopmo provedené spadove (ze vzporu na nizké hrazde)

* vzepfeni vzklopmo z komihani na vysoké hrazdé

Fyzikalni vychodiska techniky

otaceni, respektive pfeména polohové energie na pohybovou a opacné
Obr. 4a Obr. 4b Obr. 4c

Ob. 5a,b priblizeni tézisté k ose otaceni s dusledkem zrychleni otacivého pohybu

Obr. 6 vzpiravy pohyb pazi
Obr. 5a Obr. 5b Obr. 6

Doporucena didaktika

* naskok a komihani ve svisu na nizké hrazdé

* komihani ve svisu vznesmo na bradlech s dopomoci
* opakované naskoky do vzporu

* pronaseni spadovou vzklopkou

* komihani ve svisu vznesmo na hrazdé s dopomoci

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby

* Spatné provedeny naskok, kdy je v okamziku ,zavéSeni“ ithel mezi pazemi a
trupem

* nedusledné protazeni, zaklon hlavy u predkmihu

* pozdni zvednuti horni ¢asti k bércu k hrazde

* flexe pazi misto vzpirani
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‘ J zepreni zavésem v podkoleni

Prechod z polohy nizsi do polohy vyssi provedeny visem smiSenym, ze

kterého se dostava cvicenec do vzporu hlavou napred.
= vzepreni zavésem v podkoleni z komihani na nizké hrazdé

Fyzikalni vychodiska techniky

respektive preména polohové energie na pohybovou a opacné

or. 7a or. /b Qor. /¢

Lor.

Obr. 8 prenos hybnosti ze ,Svihové nohy“ na trup

-or Obr. 9 pfiblizeni tézisté k ose otaceni s diisledkem zrychleni

otacivého pohybu a vzpirava akce pazi

Doporucena didaktika

* komplexni provedeni s dopomoci (viz Zachrana a dopomoc)

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby

* neplynulé komihani (napjata noha nemifi Sikmo vzhtiru pfed hrazdu, ale jen
vzhuru)

* zaklon hlavy

» prili§ brzy zapocata vzpirava akce pazi bez predchoziho zanozeni
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To(: vpred

Ze vzporu spadem vpred a naslednym predklonem trupu prechod

zpét do polohy vzporu.
* toc¢ vpred na nizké hrazdé

Fyzikalni vychodiska techniky

Ob7- 10 Obr. 10 vznik ramene sily vychylenim tézisté pred osu

otaceni - hrazdu

oor. 11

Obr. 11 zakon o zachovani mechanické energie -

vzajemna premeéna polohové a pohybové energie

br. 12a or. 1Z2b

Doporucena didaktika
e ze vzporu spad vpred do shybu stojmo
* simulace predklonu trupu s pohmatem rukou ve sméru rotace pomoci tyce

v postoji

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby
* nizky vzpor v dusledku toho malé vychyleni tézisté pred hrazdu
» prilis vysoky vzpor s disledkem priliSného oddaleni bokt1 od hrazdy

* predcasné provedeny predklon trupu bez pohmatu rukou vpred
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r I \oc¢ vzad

Ze zakmihu ve vzporu otoceni celého téla kolem hrazdy zady ve sméru

pohybu zpét do polohy vzporu.
to¢ vzad na nizké hrazdé

Fyzikalni vychodiska techniky

oor. 1s
Obr. 13 zakon o zachovani mechanické energie — vzajemna

premeéna polohové a pohybové energie

Lor. 14 e

polohy zakmihu ve vzporu

Lor. 1o

Obr. 15 zrychleni otac¢ivého pohybu v disledku zmény osy

otaceni, respektive zmenseni momentu setrvacnosti téla

vUcCi ose otaceni (v zakmihu se télo otaci kolem ramenni osy,

v pribéhu toce kolem hrazdové zerdé)

Doporucena didaktika
simulace zakmihu v postoji s tyci
ze vzporu seskok u zakmihu

ze vzporu pronaseni tocem vzad ve dvojici

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby

* maly nebo chybné provedeny zakmih

* zaklon hlavy v prubéhu toce

* po odkmihu kdy se boky vraci k hrazdé nesmi dojit k nalehnuti na hrazdu, ale
ramena se pohybuji smérem vzad od hrazdy dola po kfivce

* pokrceni pazi v pribéhu toce a nerovnomérné rozlozeni hmoty téla viici ose

otaceni
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To(: jizdmo

Ze vzporu jizdmo podhmatem otoceni celého téla vpred kolem hrazdy

zpét do vzporu jizdmo.
* toc jizdmo na nizké hrazdeé

Fyzikalni vychodiska techniky

OB T6 Obr. 16 vznik ramene sily vysunutim boku pred osu

otaceni - hrazdu

oor. 1/
Obr. 17 zakon o zachovani mechanické energie —
vzajemna pfemeéna polohové a pohybové energie
0T 18 Obr. 18 zrychleni otacivéeho pohybu zmensSenim

otaceni

Doporucena didaktika
* ve vzporu presSvih inozmo do vzporu jizdmo a zpét

* ve vzporu jizdmo vystup na bednu

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby
* misto vzporu jizdmo sed jizdmo
* malé vysunuti panve vpred pfi zahajeni toce ze vzporu jizdmo

* pokrcéeni pazi a predklon trupu v prubéhu toce
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l ( omihani

Komihani je kyvadlovity pohyb celého téla ve visu mezi krajnimi polohami

predkmihu a zakmihu. Nejcastéjsi zptisob, kterym dochazi k nabrani kmihu,

respektive k uvedeni téla do komihavého pohybu je kmitanim.

nabrani kmihu kmitanim a komihani ve svisu

Fyzikalni vychodiska techniky

Obr. 19a,b,c princip fyzikalniho kyvadla, vzajemna preména polohové a pohybové energie

Obr. 19a Lor. 190

Lor. 19¢

oor. ZU

predkmihu

Lor. Z1a oor. Z10

Doporucena didaktika

Obr. 20 prenos hybnosti z dolnich koncetin na trup u

Obr. 21a,b zmensSeni poloméru otaceni

predkmihu i zakmihu

Komihani je vhodné ucit komplexné, zameérit se na komihani v malém rozsahu, ale

s durazem na dodrzovani pohybového rytmu a kvality priibéznych poloh. Zpocatku

muzeme dopomahat u zakmihu chytanim za boky a jejich pfizvednutim (viz

Zachrana a dopomoc).

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby

* protlacovani bokl vpred na vrcholu predkmihu

* predklon hlavy

e prohybani v bederni oblasti v prubéhu zakmihu
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Zkomihéni obrat u predkmihu

Nazvoslovné je nutné rozliSovat predkmihem obrat, kdy k otacivému
pohybu téla kolem jeho vyskové osy dochazi jiz v pribéhu predkmihu a obrat
u predkmihu, kdy se obrat provadi az na vrcholu predkmihu. V klasické
verzi se obrat provadi vlevo levoru¢ (nebo vpravo pravoruc), tedy oblicejem do
sméru rotace. Obtiznéjsi zpusob provedeni je do nadhmatu, jednodussi do

dvojhmatu.
* z komihani obrat u predkmihu do nadhmatu

Fyzikalni vychodiska techniky

Obr. 22a,b vSe co bylo zminéno

Lor. ZZa or. ZZ0
u komihani vytvoreni osy otaceni

(jedna paze je témér v primce

s trupem a dolnimi koncetinami)

Obr. 23

Obr. 23 impuls-momentovy G€inek pohybu druhé paze

ve sméru rotace vlevo nebo vpravo

Doporucena didaktika
* obraty vlevo levoruc¢ (nebo opacné¢) ve svisu
* pronasSeni obratem ve dvojici

* z komihani obrat u predkmihu do dvojhmatu

Zachrana a dopomoc

Nejcasteéjsi chyby
* brzké zapoceti obratu
* zaklon hlavy

* uvolnéné nohy
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Podmet

Jeden z moznych zavéra sestavy na hrazdé, je to Svihovy pohyb z podporu

nebo visu provadény svisem vznesmo do stoje na zemi. Podmet 1ze provadét plynule

po pfedchozim cviku, ze zakmihu, z klidu ve vzporu, nebo jako prapravu ze shybu

stojmo.

* podmet ze vzporu

Fyzikalni vychodiska techniky

oor. 24

or. 2o

Obr. 24 zména
polohové energie
na pohybovou

Obr. 25 zména

poloméru otaceni

od osy otaceni

Doporucena didaktika

opr. 26

Dor. 27

Obr. 26 impuls-
momentovy ucinek
odrazu pazi

s dusledkem zmény
sméru otaceni

Obr. 27 zmenSeni
momentu
setrvacnosti téla

v prubéhu letové faze

= pruprava - podmet ze shybu stojmo zanozného levou (pravou)

pruprava — podmet ze shybu stojmo pres prekazku (zinénka)

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby

» priliSné oddaleni bokt od hrazdy

» zaklon hlavy v zacatku podmetu

* nevhodné zvoleny smeér tréeni nohou (prili§ do vySky nebo do dalky)

* priliSné a tim nebezpecné krcéeni pazi
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Podmetmo kmih

Prechod z polohy vyssi do polohy nizsi — ze vzporu svisem vznesmo

spad vzad do predkmihu ve svisu.
* podmetmo kmih ze vzporu do svisu

Fyzikalni vychodiska techniky

OBr 78 Obr. 28 vychyleni téziSté mimo osu opory - vznik

ramene sily jako pfic¢iny vzniku otacivého pohybu téla

kolem hrazdy

opr. 29

Obr. 29 premeéna polohové energie na pohybovou

Obr. 30a,b,c oddaleni tézisté od osy otaceni s dusledkem zastaveni otacivého

pohybu a prechod do svisu

Onr. 30a obr. sUb obr. sUc

Doporucena didaktika

e pruprava podmetem ze vzporu na nizké hrazdé

* komihani ve svisu vznesmo na nizké hrazdé s dopomoci

* komplexni provedeni - pronaseni pohybem s dopomoci (viz Zachrana

a dopomoc)

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby
* spad vzad neni proveden po kfivce, ale pfimo dola
e zaklon hlavy

* malé odtlaceni téla vpred Sikmo vzhtiru pred hrazdovou zerd do svisu
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Uzékmihu seskok s celym obratem

Dalsi z moznych nenaro¢nych zavéra gymnastickych sestav, kdy
v prubéhu zakmihu dochazi ke vzpiravé ¢innosti pazi a v kulminaénim bodé
zakmihu k jejich odrazu s impuls-momentovym uc¢inkem, ktery umoznuje

provedeni obratu v sestupné fazi pred doskokem.
z komihani ve svisu u zakmihu seskok s celym obratem

Fyzikalni vychodiska techniky

oor. sla oor. 510 oor. s1c

Onr. 31a,b,c plati zde vSe, co bylo uvedeno u komihani ve svisu
momentovy ucinek odliSné vzpiravé ¢innosti pravé a levé paze s naslednym

odrazem na vrcholu zakmihu

Doporucena didaktika
= zvladnuti komihani ve svisu se seskokem u zakmihu

* komplexni provedeni se zachranou (viz Zachrana a dopomoc)

Zachrana a dopomoc

Nejcastéjsi chyby
* brzy zapocaty obrat v pribéhu zakmihu
* malo aktivni nebo pozdé zapocata vzpirava ¢innost pazi s dusledkem témér

horizontalni polohy téla v zakmihu
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