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POZADAVKY ZE SPORTOVNI GYMNASTIKY NA TECHNICKE UNIVERZITE
V LIBERCI

Kamila Hefmanova Vedouci BP: PhDr. Pavlina VVrchovecka Ph.D

Anotace

Tato bakalaiska prace se zabyva tvorbou multimedialniho materidlu (DVD), ktery
obsahuje zdznam zapoctovych pozadavkt z Gymnastiky 2 a Gymnastiky 3 pro Zeny na
Katedie télesné vychovy, Fakulty ptirodovédné-humanitni a pedagogické na Technické

univerzité v Liberci.

V teoretické Casti se prace vénuje sportovni gymnastice obecné, jejimu zafazeni
do nadfazeného celku gymnastika, historickému vyvoji tohoto sportu, popisu jednotlivych
nafadi a Gspéchiim cCeskych gymnasti a gymnastek. Dale jsou také zatazeny ptiklady

zapodtovych pozadavkil na vybranych vysokych $kolach v Ceské Republice.

V praktické Casti je prace zamétena na piehled zapoctovych pozadavkl z predméth
Gymnastika 2 a Gymnastika 3. Duraz je kladen na spravné technické provedeni vybranych
cvicebnich tvart s ukdzkami spravného a piiklady nespravného provedeni. V nékterych
ptipadech i vysvétleni pro¢ k n€kterym chybam dochazi a co vdaném prvku dale

zpusobuji.

Kli¢ova slova: gymnastika, sportovni gymnastika, zapoctové pozadavky, spravné
technické provedeni



CREDIT REQUIREMENTS FOR ARTISTIC GYMNASTICS AT TECHNICAL
UNIVERSITY OF LIBEREC

Kamila Hefmanova Vedouci BP: PhDr. Pavlina VVrchovecka Ph.D

Annotation

This thesis deals with creating of multimedia material (DVD) that contains exercise
forms of women practical credit requirements in Gymnastics 2 and Gymnastics 3 at
Physical education department of Faculty of Science, Humanities and Education on

Technical University of Liberec.

The theoretical part is focused on artistic gymnastics in general, its classification in
superior term gymnastics, on its historical development and description of competition
apparatuses and achievements of Czech gymnasts. Furthermore, examples of credit
requirements at chosen universities in Czech Republic are also included in the thesis.

The practical part is focused on listing credit requirements in subjects Gymnastics 2
and Gymnastics 3. The main focus is put on correct technical performance of chosen
gymnastics skills with examples of general mistakes and in some cases explanations why

are those mistakes performed and to what they lead.

Key words: gymnastics, artistic gymnastics, credit requirements, correct technical

performance
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Seznam pouZzitych zkratek

ASPV - Asociace sport pro vSechny

CGF - Ceskéa gymnasticka federace

DVD (digitalni vSestranny disk) — multimedialni materiél
FIG — Federation Internationale Gymnastic
GYM 2 — Gymnastika 2

GYM 3 - Gymnastika 3

JCU - JihocCeska univerzita

Napft. — naptiklad

SG - sportovni gymnastika

TUL - Technické univerzita v Liberci

UHK - Univerzita Hradec Kralove

UP — Univerzita Palackého v Olomouci



Uvod

V dnedni dob¢ plné modernich technologii je mnoho moznosti pro vyuZziti volného
Casu. Nekteri lidé proto voli ve volném case jiné Cinnosti, nez pohybovou aktivitu.
Miuzeme si vSimnout, ze tento trend zvolna piechazi i na mladSi generace. A pfitom je
pohybové aktivita jednim z nejzdravéjsich zpisobt traveni volného ¢asu. Ma pozitivni vliv

na fyzické i psychické zdravi ¢lovéka.

Jisty pohybovy zdklad by mél mit kazdy jedinec. Jeden z nejkvalitnéjsich
pohybovych zakladl lze ziskat pravé cvicenim gymnastiky, jelikoz jeji zaklad spociva ve
védomém ovladani a uvédomovani si vlastniho téla. Tento zaklad je lehce prenositelny i do
dalsich sportd. Rozvijeni gymnastickych dovednosti vede ke zlepSeni fyzické zdatnosti a
zlepSeni orientace v prostoru ve vztahu k vlastnimu t€lu. Rovnéz vede déti K jisté formé
discipliny. A co je dilezité, u déti vzbuzuje radost z kazdého nové nauceného cvicebniho

tvaru, nebo zvladnuti nové dovednosti.

Tomuto tématu by méla byt ndpomocna tato bakalaiska prace, jejimz cilem je
Vytvoteni multimedialniho materidlu zapoctovych pozadavki z predmétu Gymnastika 2 a
Gymnastika 3 pro zeny na Katedfe t€lesné vychovy, Fakulty ptirodovédné-humanitni a
pedagogické na Technické univerzité v Liberci. Tato bakalaiska prace zachycuje spravné
provedeni jednotlivych cvicebnich tvarG a mize se tak do budoucna stat pomocnym
materidlem nejen studenttim télesné vychovy (budoucim ucitelim), ale 1 zacinajicim

trenértim sportovni gymnastiky a v§em, ktefi se 0 tento sport blize zajimaji.
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1 Cile préce

Hlavni cil

Hlavnim cilem je vytvofeni multimedidlniho materidlu zapoctovych pozadavki
z predmétu Gymnastika 2 a Gymnastika 3 pro zeny na Katedfe télesné vychovy, Fakulty

piirodovédné-humanitni a pedagogické na Technické univerzité v Liberci

Dil¢i ukoly prace

ReSerse dostupné literatury.

Priklady zapoctovych pozadavku na vybranych vysokych Skolach.
Vybér vhodné zaznamové techniky a jeji obsluhy.

Vybér vhodného mista pro natoeni materidlu.

Vybér demonstrantl cvicebnich tvarti.

Natoceni potiebného materialu.

N o g~ e D oRE

Zpracovani ziskanych dat a tvorba DVD, které bude slouzit jako didakticka

pomticka.
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2 Gymnastika

Zaklady gymnastiky byly polozeny ve starovékém Recku, kde jejim cilem bylo
udrZzeni dobrého dusevniho i t€lesného stavu ¢lovéka. Tato podstata zistala nezménéna,
ovsem gymnastika, jako sportovni odvétvi prosla razantnim vyvojem a mnoha zménami.
Jejimu vyvoji prispély napiiklad t&lovychovné systémy jako Svédsky systém Pera Henrika
Linga, nebo Némecky systém Friedricha Ludwiga Jahna (Farana, 2011, 26).

V dne$ni dobé se gymnastika rozd€luje na gymnastické druhy a gymnastické sporty.
Gymnastické sporty se dale déli na olympijské a neolympijské (viz Obrazek 1). Mezi
neolympijské sporty patii napiiklad akrobatickd gymnastika, olympijsky Splh, sportovni
acrobik, nebo soutéze TeamGym. Mezi ty olympijské potom moderni gymnastika, skoky

na trampoliné a sportovni gymnastika, které se v této praci budeme vénovat hloubéji.

| GYMNASTIKA |
[ DRUHY GYMNASTIKY | | GYMNASTICKE SPORTY |
[ ZAKLADNT |  [RYTMICKA | | OLYMPISKE | [NEOLYMPLISKE |

VSEOBECNA

Obr. 1: Déleni gymnastiky
Zdroj: Farana, 2011

2.1 Sportovni gymnastika

NejstarsSim gymnastickym olympijskym sportem je sportovni gymnastika (dale jen
SG), ktera je chdpana jako systém pohybovych ¢innosti esteticko-koordina¢niho charakteru

zaméfen¢ho na rozvoj pohybovych schopnosti a celkové udrzeni zdravi (Skopova, Zitko,

2006).

Ke vzniku soucastné podoby sportovni gymnastiky vyrazné prispeli napiiklad

Friedrich Ludwig Jahn, tviirce némeckého télovychovného systému, a jeho stoupenec Ernst
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Eiselen. Do praxe bylo v té dobé zafazeno cviceni na hrazdé¢, bradlech nebo koni nasit.
(Nitka, 1993, 42). SG je tedy o sport provadény na nafadi, na kterych zavodnik predvadi
rizné cvicebni tvary, podle pifedepsanych pravidel. Pravidla, mimo jiné, stanovuji
piedepsana natadi pro viceboj Zen a muzil. Zensky viceboj obsahuje &tyfi natadi: pieskok,
bradla, kladinu, prostna. Muzsky viceboj obsahuje naradi Sest: prostna, kin nasi¥, kruhy,

preskok, bradla, hrazdu.

Muzi i zeny zavodi ve viceboji jednotlivet, viceboji druzstev a zavodech jednotlivet
na jednotlivych naradich. Vykon zdvodnika je posuzovan dvéma skupinami rozhodcCich,
kde jedna skupina hodnoti techniku a provedeni cvic¢ebnich tvard a druha obtiznost sestav.
Celosvétove fungujicim orgdnem, jenz urcuje tato pravidla je FIG (Federation

Internationale Gymnastic).

SG je tedy velice komplexni a zaroven naro¢ny sport. Klade velky diraz na spravné
drZeni téla, které je pozdéji z&kladnim piedpokladem pro sprdvné technické provedeni
jednotlivych cviéebnich tvard. Dale vyzaduje vysokou troven nervosvalové koordinace,
prostorove orientace, pohyblivosti, obratnosti a svalové sily (Nitka, 1993). Jeji specifi¢nost
také spociva v estetickych jednotlivostech, které se vymykaji pfirozenym pohybim a

faktem, ze soucastné oslovuje jak svaly, tak mozek (Kristofic, 2008).

2.2 Gymnastickd naradi

Ve sportovni gymnastice se vyuZiva zavodni nafadi, ¢astecné rozdilné pro muze a
Zeny. V prub¢hu let prosla nékterd z nich mnohymi zménami tak, aby se vice ptizpusobila
vyvoji a potiebam sportu. Vzhledem k cili této bakalaiské prace si zminime pouze naradi

vyuZivana pro Zensky viceboj v SG.

2.2.1 Prostna

Je pruznd kobercova plocha o rozmérech 12 x 12 m. Na prostnych gymnastky

predvadi sestavu, ktera je Casové omezena na 60-90 vtefin a musi byt doprovazena
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instrumentalni hudbou. Obsahem cvi¢eni musi byt akrobatické a gymnastické prvky. Déle

je sestava dopInéna o rtizné tanecni prvky a kroky [3].

V Ceské Republice je v soutdZich poiadanych Asociaci sportu pro viechny (ASPV)
mozné misto standardniho ¢tvercové kobercové plochy pouZit pouze kobercovy pas o

rozmérech minimalné 2 x 12 metra [1].

2.2.2 Preskok

Pieskokové nafadi zaznamenalo v pribéhu let razantni zmény. Diive pouzivany
kan nasii byl nahrazen ptfeskokovym stolem. Nyni pouzivany pieskokovy stil ma oproti
puvodnimu nafadi vétsi plochu dohmatu a pruznou vrchni desku, coz umoziiuje provadét

vvvvvv

je 125 cm [2].

V Ceské Republice se v soutdZich pofadanych organizaci ASPV b& né misto

pieskokového stolu stale pouziva kun nasif o vysce 120 cm [1].

Na pieskoku rozliSujeme dvé skupiny skokti — piimé a ptevratové. Mezi piimé patii

napiiklad skrcka, nebo roznozka, mezi ty pfevratové potom premet, rondat a jiné.

2.2.3 Bradla o nestejné vysi zerdi

Bradla o nestejné vysi Zerdi jsou dal$im natradim, které v pribéhu let zaznamenalo
vyrazné konstrukéni zmény. Zménam doslo také v technice a obsahu cviéeni. Pivodni

bradla méla zerdé velice blizko k sob¢ a tvar zerdi byl spiSe vej¢ity. Nyni jsou zerdé od

v

Vv

na 170 cm, vyssi 250 cm [2].

V Ceské Republice se v soutézich pofadanych organizaci ASPV se misto bradel o

nestejné vysi pouziva hrazda dosazna [1].

19



Obsahem cvifeni na bradlech jsou Svihové a letové tvary, které jsou casto
zerdi velmi naro¢nou a obdivovanou disciplinu. Divodem je, Ze bradla o nestejné vysi
zerdi jsou obtizn¢ dostupna b&zné populaci a na soutézich mimo vrcholovy sport a ve

skolach se ¢asto vyuziva pouze hrazda.

2.2.4 Kladina

Obsah cviceni na kladin¢ se v prubéhu let velice zménil. V minulosti byly obsahem
cviceni na kladiné pfevazné rovnovazné postoje a polohy. Dnes musi sestavy obsahovat

prvky gymnastické a akrobatické.

Kladina je 5 m dlouhé, pruzné (pivodné dievéné) bievno, obalené neklouzavym
povrchem, ktery umoziiuje pohodIné provadét skoky, obraty 1 akrobatické prvky. Jeji Sitka

je 10 cm a vzdalenost od zemé je 125 cm [2].

2.3 Uspéchy ¢eskych gymnastii a gymnastek

Ceska sportovni gymnastika zaznamenala v historii mnoho uspéchtl. Ackoli vétsina
téchto Gispéchii byla zaznamenana v letech, kdy byla Ceska Republika jesté soudasti

Ceskoslovenska.

NaSe gymnastky se naposledy staly mistrynémi svéta vroce 1966, ale jako
jednotlivkyné zaznamenali mnoho dalSich uspéchta. Prvni individualni zlatou medaili
ziskala vroce 1960 olympiadé v Rimé& Eva Bosikovad ve cvideni na klading. Na3i
sveétovych titulll stala absolutni vitézkou ve viceboji zen na olympiad¢ v roce 1964 a 1968
a ziskala celkem sedm zlatych olympijskych medaili. Posledni ¢eskou mistryni svéta se
stala Véra Cernd, ktera vroce 1979 ziskala titul mistryné svéta ve cviéeni na klading
(Nitka, 1993).
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Z uspésnych ceskych muza by prvnim mistrem svéta Leo§ Sotornik, ktery v roce 1954
zvitézil na preskoku a v roce 1962 se stal mistrem svéta ve stejné disciplin€ i Piemysl
Krbec. Sbirku ¢eskych olympijskych medaili pak rozsitil v roce 1980 Jifi Tabak tietim

mistem ve cviceni na kruzich (Nitka 1993).
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3 Zapoctové pozadavky na vybranych ¢eskych vysokych skolach

Znalost né&cviku a spravného provedeni zé&kladnich gymnastickych prvki je pro
ucitele télesné vychovy velmi dtlezita. Zejmeéna pro zvyseni zajmu a motivace pro tento
sport u déti. Na vysokych Skolach slouzi jako provérka téchto dovednosti zapoctové
poZadavky. JelikoZ se tato prace zabyva pouze gymnastickymi zapoctovymi pozadavky
pro Zeny, porovname si v této kapitole piiklady pozadavku na studentky télesné vychovy
na vybranych vysokych $kolach v Ceské Republice. Mezi vybrané vysoké Skoly patii

univerzity v Hradci Kralové, Ceskych Budgjovicich a v Brng.

Univerzita Hradec Kralové

Univerzita Hradec Kralové (UHK) nabizi bakalaisky dvou-oborovy studijni
program ,, Télesna vychova se zaméfenim na vzdélavani“. Studentky se zde setkavaji se
sportovni gymnastikou pouze v letnim semestru druhého ro¢niku bakalaiského studia

v ramci predmétu,,Sportovni gymnastika“.

Jihoteska univerzita v Ceskych Budé&jovicich

Na Jihoceské univerzité (JCU) se studentky oboru Télesné vychovy se zaméfenim
na vzdélavani setkavaji se sportovni gymnastikou v ramci predmétu ,,Teorie sportovni
gymnastiky* hned ve tfech semestrech. V 1. ro¢niku v zimnim i letnim semestru a ve 2.
ro¢niku v semestru zimnim. V prvnich dvou semestrech SG jsou sestavy na klading
piedepsané. Ve tietim semestru je sestava na kladiné volna s povinnymi skladebnimi

poZadavky [5].

Univerzita Palackého v Olomouci

Univerzita Palackéeho v Olomouci (UP) nabizi dvou-oborové studium télesné
vychovy zaméfené na vzdélavani. V tomto studijnim oboru se studentky setkavaji se
sportovni gymnastikou vramci predmétu ,,VSeobecna gymnastika®“ v letnim semestru

druhého ro¢niku studia.
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Porovnani zépoctovych pozadavkih na vybranych ceskych univerzitich
V jednotlivych tabulkach uvedenych nize lze vidét prehled zapoctovych pozadavkli na
vSech natadich. Tabulky zahrnuji pozadavky ze vSech semestrii SG, které se na

jednotlivych vysokych Skolach vyucuji.

Pokud je cvicebni tvar uvedeny v tabulce soucasti zapoctovych pozadavkl na dané
univerzité, je prislusné policko vyplnéno ,,Ano“, pokud neni policko je vyplnéno

symbolem ,,X*.

3.1 Preskok

Néaskok do stoje

5 na rukou,
Roznozka

odrazem pad do

lehu na zadech

Ano

Obr. 2: Piehled zapoétovych poZzadavki na preskoku
Zdroj: vlastni, 2017

Jako preskokové naradi pro pfimé skoky (skrcka, roznozka) se na TUL a UHK
pouzivana koza nasif. UP pouziva jako pieskokové nafadi $védskou bednu nadél o vySce
110 cm. Na JCU je pro vsechny pozadované skoky pouzivan pteskokovy stiil o vysce 120
cm [5]. TUL vyzaduje po studentkach provedeni obou pfimych skokd se zasvihem. UHK
vyzaduje se zaSvihem pouze roznozku a JCU pozaduje ve druhém semestru SG skrcku se

zaSvihem.
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3.2 Hrazda

To¢ vzad

Vzeptieni

zaveésem v

podkoleni

Toc¢ jizdmo

vpred

Podmet ze
svisu

stojmo

Podmet ze

vzporu

Ano

X

Ano

X

Ano

Obr. 3: Piehled zapoétovych poZzadavki na hrazdé

Zdroj: vlastni, 2017

* Na UHK nejsou to¢ vzad a podmet ze vzporu povinnymi prvky. Studenky vSak mohou

do sestavy zatadit podmet ze vzporu navazany na to¢ vzad misto toc¢e jizdmo vpted a

podmetu ze svisu stojmo.

Z tabulky je zfejmé, Ze cviCebni tvary na vybranych univerzitach jsou témér

shodné. Nicméné, na JCU se studentky setkavaji se cvi¢enim na bradlech o nestejné vysi

zerdi. Tam musi piedvést volnou sestavu s nejméné péti cvicebnimi tvary, mezi které musi

byt zafazen: to¢ jizdmo vpied, to¢ vzad na vyssi zerdi a zavér sestavy z vys§i zerdé [5].

Vyska hrazdy je na vSech vyse uvedenych univerzitach stanovena po celo.
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3.3 Kladina

Rovnovazny

tvar

Cely obrat
ve stoji

jednonoz

Gymnasticky
skok
odrazem

jednonoz

Gymnasticky
skok
odrazem

SN0Zmo

Ano

X*

AnNo

X

Obr. 4:Pfehled skokii, rovnovaznych tvari a obrati provadénych na kladiné

Zdroj: vlastni, 2017

*JCU ani TUL zapoctové pozadavky piimo nevyzaduji skoky odrazem snoZmo.

Nicméné zdani umoznuje tyto skoky do sestavy zaradit, a to jako splnéni

poZadavki ,,gymnasticky skok®, nebo ,,vazba dvou skoki s velkym rozsahem®.

Néaskok
do vzporu

dfepmo

Néaskok do
vzporu
dfepmo

nozného

Akrobaticky
prvek

Akrobaticky
prvek
prochazejici
stojem na

rukou

Pimy

seskok

Seskok
prochazejici
stojem na

rukou

X*

Obr. 5: Piehled naskokii, akrobatickych prvki a seskokii provadénych na kladiné
Zdroj: vlastni, 2017
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*Na JCU maji studentky ve tfetim semestru SG moznost volby mezi kotoulem a pfemetem

stranou.

**UP vyzaduje po studentkach pii cviceni na klading leh vznesmo. Leh vznesmo nelze brat

jako akrobaticky prvek, nicméné jej muzeme prat jako prapravné cviceni pro kotoul

S ptehmatem na kladin¢.

Je ztejmé ze UHK nezarazuje do hodin sportovni gymnastiky cvieni na kladiné

[7]. Na zakladé¢ obsahu zapocétovych pozadavku pii cvieni na kladiné¢ se UP vénuje

cviceni kladiné jen velmi okrajové. Pfedepsand sestava obsahuje pouze zakladni prvky. Na

TUL jsou zapoétové pozadavky feSeny formou volnych sestav s povinnymi skladebnimi

pozadavky. Studentky si tedy z n¢kterych skupin mohou vybrat cvicebni tvar na zakladé

osobnich preferenci.

3.4 Akrobacie/ prostna

Kotoul

vpied do

roznozeni

Kotoul

letmo

Kotoul
vzad
do
vzporu

stojmo

Prfemet

stranou

Rondat

Premet

vpred

Akrobaticka

fada

Ano

Ano

Ano

Obr. 6: Piehled akrobatickych prvki v zapoctovych sestavach

Zdroj: vlastni, 2017

*Studentky TUL maji moznost zvolit jako zavér sestavy ve druhém semestru SG rondat ve

vazbe¢ s kotoulem vpted, pfemet vpted, nebo salto vpied
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Gymnasticky | Gymnasticky

) Dvojny . .| Volna
skok skok Cely obrat Rovnovazny
) 5 obrat sestava
odrazem odrazem jednonoz | 5 tvar
5 ) 5 jednonoz na hudbu
snozZmo jednonoz

Ano Ano

Ano X

Ano*

Ano

Obr. 7: Pitehled gymnastickych skoki, obrati a dalSich zapo¢tovych poZzadavki na prostnych
Zdroj: vlastni, 2017

*V zépoctovych pozadavcich UHK je zadan pouze ,,gymnasticky skok* studentky tedy

mohou volit skok odrazem jednonoz, ¢i snozmo

Na akrobacii jsou poZadavky na studenty velmi rozdilné. UHK vénuje na akrobacii
pozornost piedev§im kotoulim a vynechava rovnovazny tvar a obraty jednonoz [7]. UP
podobné jako UHK vénuje pozornost predev§im zékladnim akrobatickym prvkliim, avsak
témé&f vynechava gymnastické skoky a obraty jednonoz. JCU klade vysoké naroky na
akrobatické prvky. Jiz od prvniho semestru SG musi studentky zvladnout pfemet vpfted.

Ovsem rovnovazny tvar neni na JCU pfi cviceni na prostnych vyzadovan [5].
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3.5 Trampolina

Skok se Skok
Skok s o Skok s
skréenim _ | sroznozenim
roznozenim obratem
pfednozmo pfednozmo

Obr. 8: Piehled zapoétovych poZzadavki na trampoliné
Zdroj: vlastni, 2017

*Salto vpted je soucasti druhého semestru SG a je provadéno na velké trampoling, nikoli
na malé, jako ostatni prvky uvedené v tabulce

JCU se jako jedina z vybranych univerzit drzi klasického gymnastického Etyiboje a
zapoctové pozadavky plni pouze na ¢tyfech naradich. Trampolina mezi né nepatii [5]. UP
ma stejné jako TUL pouze jeden zépoctovy prvek na malé trampoliné a to, kotoul letmo.
UHK se malé trampolin¢ vénuje nejvice ze vSech univerzit. Klade duraz piedev$im na

ptimé skoky [7].
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3.6 Kruhy

o Svis Svis Seskok Seskok
Komihani

vzZnesmo sttemhlav prohnuté¢ | piekotem

X X X X

X X

Obr. 9: Piehled zapoétovych poZzadavki na kruzich
Zdroj: vlastni, 2017

Jak jiz bylo zminéno vyse zépoctové pozadavky JCU nezahrnuji cviceni na kruzich.
Studentky UP se stejné¢ jako studentky JCU v ramci zapocCtovych pozadavkl nevénuji
cvifeni na kruzich. UHK ma do cviceni na kruzich zahrnutou i sestavu na kruzich v kupu,

ktera obsahuje houpani odrazem stfidnonoz v kombinaci s obratu vpravo a vlevo[7].

3.7 Zhodnoceni

Na zékladé¢ poctu semestri se JCU vénuje SG nejhloub€ji ze vSech vybranych
univerzit. Poctu semestrti také odpovidd mnozstvi a postupné se zvySujici narocnost
zépoctovych pozadavki. Studenky JCU se v zapoctovych pozadavcich SG nesetkavaji se
cvi¢enim na kruzich a malé trampoling, coz je pro vzhledem k zaméfeni oboru drobnou

nevyhodou.

Dale muzeme fici, Ze UP je pomyslny stfed mezi vybranymi univerzitami. Ackoli se

vvvvvv

obsahuji solidni zéklad na akrobacii, hrazd¢, preskoku a kladin€é. Drobnou nevyhodou

muze byt stejné jako u JCU opomijeni cviceni na kruzich.

Z uvedenych zaznamu je ziejmé, Ze v porovnani s TUL se UHK, aZ na hrazdu,
celkove vénuje jednodussim cviebnim tvartim, zejména na akrobacii a pieskoku. Hloubé;ji

se vénuje skokiim z malé trampoliny a kruhiim, avSak upln¢ opomiji cvi¢eni na kladin¢.
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4  Metodika prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofeni multimedialniho materialu
zapoctovych pozadavkl z pfedmétu Gymnastika 2 a Gymnastika 3 pro Zeny na Katedie
télesné vychovy, Fakulty pfirodovédné-humanitni a pedagogické na Technické univerzité

v Liberci.

V prvni tfadé bylo dilezit¢é nastudovat metodiku jednotlivych zépoctovych
pozadavku spolu s jejich spradvnym provedenim a chybami, kterym je nutno se vyvarovat.
Tyto informace byly Cerpany z odborné literatury dostupné jak v tisténé, tak elektronicke

formé¢. Tato faze probihala béhem zafi a fijna roku 2017.

NatoCeny material byl potfizen béhem listopadu a prosince roku 2017 ve
specializované gymnasticke hale v Liberci, ktera je soucasti Sport Parku Liberec. Nataceni
materidlu by se neobeslo bez svoleni provozovatele haly Ing. Dalibora Pietschmanna. Ve

videich vystupuji jako demonstratorky Tereza Dvordkova a Kamila Hefmanova.

Celé nataceni bylo vedeno profesionalnim kameramanem Janem Chocem, ktery
jako nahravaci zatizeni zvolil kameru Sony FS5. Celé DVD bylo vytvofeno pomoci
pokrocilych programi Adobe Premiere a DVD Styler na zacatku ledna 2018. Vlastni

fotografie byly vyjmuty z potizenych videi pomoci vySe uvedenych programai.
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5 Zapoctové pozadavky ze sportovni gymnastiky na Technické univerzité v Liberci

Gymnastika je na Technické univerzité v Liberci rozdélena do tfi semestri. Sportovni
gymnastice se vénuji pfedméty Gymnastika 2 a Gymnastika 3, jejichz praktické zapoctové
poZadavky jsou hlavnim obsahem této prace. Cilem téchto pfedméti je naucit studentky
spravnou techniku, metodiku nécviku a dopomoc u jednotlivych cvi¢ebnich tvard, ktera je
pro budouci ucitele télocviku nezbytna. Jak jiz bylo zminéno, tato prace se vénuje pouze

zapoctovym pozadavkim pro Zeny.

Obsahem praktickych zapoctovych pozadavka v prvnim ze dvou semestri SG (2.
Semestru prvniho ro¢niku) sportovni gymnastiky (Gymnastika 2) jsou sestavy na hrazdé,
nizké kladin€, prostnych, kruzich a na malé trampoliné. Déle pak predvedeni danych

cviCebnich tvarl na preskoku.
Zapoctové pozadavky v 1. semestru SG obsahuji:

e preskok,
0 skrc¢ka se zaSvihem,
0 roznozka se zaSvihem,
e hrazda,
o vymyk odrazem jednonoz,
O presvih inozmo,
vzepieni zavésem v podkoleni,
to€ jizdmo vpted,

ptesvih unozmo vzad,

O O O O

seskok odkmihem,

0 podmet ze svisu stojmo,
e nizka kladina,

0 naskok do vzporu diepmo,

O rovnovazny tvar,

0 Kkotoul vpted,

0 gymnasticky skok,

0 seskok s ¢elnym roznozenim,
e akrobacie,

O rovnovazny tvar,
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stoj na rukou ve vazbé s kotoulem roznozmo,
kotoul vpied,
piimy skok s obratem o 180°,

kotoul vzad do zaSvihu,

O O O O O

gymnasticky skok,
0 dva navazané pfemety stranou,
e kruhy,
0 predkmih,
zakmih,
ptedkmihem shyb,

SViV vznesmo,

O O O O

svis stfemhlav,
0 seskok vzad prohnut¢,
e mala trampolina,

o kotoul letmo.

Druhy semestr sportovni gymnastiky (Gymnastika 3) obsahuje sestavy na hrazdé,
kladin€, prostnych a velké trampoliné. Soucasti pozadavkli na prostnych je i1 sestava

s hudebnim doprovodem. Dale pak piedvedeni daného cvi¢ebniho tvaru na pieskoku.
Zapoctové pozadavky ve 2. semestru SG obsahuiji:

e preskok,
o0 naskok do stoje na rukou a pad do lehu na zadech,
e hrazda,
0 vymyk tahem,
0 toc vzad,
O podmet,
e kladina,
0 naskok vzporu diepmo,
0 gymnasticky skok,
premet stranou,
cely obrat ve stoji jednonoz,

rovnovazny tvar,

O O O O

dalkovy skok,
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o

seskok rondatem,

e akrobacie,

o

(@]

O O O O o O o o

0]

rovnovazny tvar,

nizkovy skok,

skok stfizny pfednozmo skrémo (Certik),
pfemet stranou,

kotoul vzad schylmo,

dvojny obrat jednonoZz (pirueta),

stoj na rukou do kotoulu roznoZzmo,
kotoul vpied,

ptimy skok,

gymnasticky skok s obratem o 180°,

piemet vpied/rondat obrat kotoul/salto vpied,

e velké trampolina,

0]

salto vpted,

e sestava na prostnych na hudbu,

0]

0
0
0]

dv¢ fady - spojeni minimalné dvou akrobatickych prvkd,
dva rtizné gymnastické skoky,
pirueta (dvojny obrat jednonoz),

dva rtizné akrobatické prvky.

5.1 Gymnastika 2

Jak jiz bylo zminéno Gymnastika 2 je prvni pfedmét na Technické univerzité

v Liberci, kde se studentky télesné vychovy poprvé setkavaji se cvicebnim tvary

provadénymi na nafadi a tedy i se sportovni gymnastikou.

5.1.1 Preskok

Jako pteskokové nafadi se v predmétu Gymnastika 2 (dale uz jen GYM2) pouZiva

koza. Koza je naradi vhodné pro zacate¢niky. Sklada se ze Ctyi ocelovych, nebo dievenych
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noh s nastavitelnou vyskou a z ¢alounéného téla. Déle se pouZiva pruzinovy odrazovy
mustek. Zvladnuti spravného naskoku na mistek je stézejnim predpokladem pro spravné

provedeni celého skoku.

5.1.1.1 Naskok na mustek

Naskok na mustek je jeden z klicovych a bohuzel velice ¢asto opomijenych krokt
k provedeni spravného skoku. Pied zac¢atkem piekonavani preskokového nafadi je dilezité,

aby cvicenky zvladly spravné provést naskok na odrazovy miistek (dale uz jen mustek).

Zakladem spravného naskoku na mustek je zvladnuti odrazu. Z jedné nohy se
cvicenka odrazi pred mistkem, nasleduje vysoky a dlouhy skok s doskokem na obé& nohy
na mustek. P naskoku na miustek je dulezité udrzet zpevnéné t€lo, naklonit jej mirné
vpied a Vvést paze ze zapaZzeni do predpazeni povys. Na mistek cvi¢enka vZdy naskakuje
pres $pi¢ky. VSechny tyto kroky musi byt cvicenka schopna provést i z rozbéhu (Farana,
2011).

Obr. 10: Naskok na mistek
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby pii naskoku na mustek jsou:

e naskakovéani na cela chodidla,
e Slapani na mustek odrazovou nohou (objevuje se piedevsim u mensich déti),
e uvolnéné télo,

e vedeni pazi z pfedpazeni skrémo, nikoli ze zapazeni.
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5.1.1.2 Roznozka

Roznozka se fadi mezi pfimé skoky, nedochazi pii ni tedy k rotaci kolem Zadné osy
(Kristofi¢, 2008). Mize byt provadéna bez zaSvihu, nebo se zaSvihem. V této praci se
budeme vénovat verzi se zaSvihem. RoznoZzka, stejné jako skrcka, patii mezi jednodussi
skoky, které lze provadét pres preskokové naradi. Je tedy vhodna i pro méné zdatné

cvidence.

Pro sprdvné provedeni roznozky se zaSvihem je tieba nejprve spravné zvladnout
samotny zasvih, tedy prvni letovou fazi. Pfi provadéni zasvihu je nutné, aby cvicenka
tlacila paty nad uroven trupu a zaroven, aby udrzela té€lo zpevnéné bez prohnuti v bedrech.
Paze by mély dohmativat v ostrém thlu vuc¢i preskokovému nafadi, tak aby mohl byt
proveden odraz. Odraz z pazi musi byt proveden diive, nez ramena dojdou nad svislou
rovinu dohmatu. To zapfi¢ini, Ze skok bude v druhé fazi (v letové fazi) stoupat smérem
vzhlru, coz odpovida spravnému provedeni. U roznozky se za$vihem dochazi
k samotnému roznozeni az spole¢né s odrazem pazi, nikoli bezprostfedné po odrazu

z mustku. RoznoZka tudiz nevyZaduje velky rozsah v ky¢lich (Kristofi¢, 2008).

Obr. 11: Roznozka se zaSvihem
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastejsi chyby:

e ruce jsou na nafadi pokladany z vySKy, brani provedeni spravného odrazu pazi a

zpusobuje kratkou, nebo Zadnou letovou fazi skoku;
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e vysokd poloha boki po odraze z mistku a piredklon hlavy, tato chyba je
nejcastéjSim divodem padu;

e roznoZeni ihned po odrazu z mustku, brani provedeni zaSvihu.

5.1.1.3 Skrcka

Stejn¢ jako roznozka, patii skréka, mezi ptfimé skoky a lze ji predvadét si bez

zaSvihu. Ackoli neni mezi skrckou a roznozkou mnoho rozdilii, shledavaji cvicenci ¢asto

vvvvvv

Jak jiz bylo vySe zminéno, technika skrcky se ptilis nelisi. Po odrazu z mustku jsou
paty tlaceny nad uroven trupu, k odrazu pazi dochazi dfive, neZ ramena projdou nad
vertikalni osou dohmatu a hlava je drzena v prodlouzeni, ¢i mirném z&klonu. Oviem misto
roznozeni v dob¢ odrazu pazi dochazi ke skréeni nohou, tudiz je zapotiebi odraz z pazi

provést razantnéji, aby byl vytvoten dostatecny prostor pro nohy (Kristofic, 2008)

Obr. 12: Skr¢ka se za§vihem
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e ruce jsou na nafadi pokladany z vysky, brani provedeni spravného odrazu pazi a
zpusobuje kratkou, nebo Zadnou letovou fazi skoku;

e vysokd poloha boki po odraze z mistku a piredklon hlavy, tato chyba je
nejcastéjSim davodem padu;

e skrceni nohou ihned po odrazu, brani provedeni zasvihu;
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e vynechany odraz pazi a ponechani rukou na nafadi, nuti k protladeni boka vpied a

znemoznuje jakoukoli letovou fazi skoku.

5.1.2 Hrazda

Na Technické univerzité v Liberci se, jako na vétSin€ vysokych Skol, vyuziva
VvV Zenské gymnastice hrazda dosazna. Vyska Zerdi by méla byt cvicenkam do vysky cela.
Pro cviCeni na hrazd¢ se z hlediska bezpecnosti vyuziva uchop vidlity, kdy je palec

v opozici a Gchop hrazdy je tak pevngjsi a tim i bezpe¢né&;jsi [4]

51.2.1 Vymyk

Vymyk patii mezi pfechody z nizsich poloh do poloh vy3Sich. Pti jeho provadéni se
cvi¢enka dostdva do vzporu nohama napied (Kristofi¢, 2008). Lze jej provadét na dosazné

i dosko¢né hrazd¢ a v nékolika variantach. V predmétu GYM 2 se zaméfime na variantu

provadénou odrazem jednonoz.

Vychozi poloha pro vymyk odrazem jednonoz je shyb stojmo. Ve vychozi poloze
by nemélo dochazet k natazeni pazi. Vykrokem pravé/levé a odrazem levé/pravé je télo
otaCeni. To cviCenci usnadni pfitahovanim se k hrazdé a tlacenim bokl Sikmo vzhlru ve
sméru nad a za hrazdu. Béhem tohoto pohybu se o¢i divaji na kolena a v okamZiku, kdy je
tézisté bezpedné za hrazdou, cviCenka napiimuje patef a dopind paze. Ruce se musi kolem

hrazdy otacet soucastné s télem (Kristofic, 2008).

N
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Obr. 13: Vymyk odrazem jednonoz
Zdroj:vlastni, 2017
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Nejcastéjsi chyby:

Vvoev

e dopinani pazi a zéklon hlavy, tyto dvé chyby spole¢né znemoziiuji piesunuti tézisté
nad hrazdu;

e 7adna rotace rukou a zapésti, pokud cvicenka béhem vymyku spoleé¢né s télem
nebude otacet i ruce kolem hrazdy bude ji v zavére¢né fazi vymyku ¢init problém

se plynule naptimit.

5.1.2.2 Pie$vih unoZmo pravou/levou

Piesvih tinozmo se provadi z vychozi polohy vzporu. Lze jej provadét pravou i
levou nohou. Pii spravném provedeni za¢iname vys$vih pravou/levou nohou a v okamziku
kdy je noha vySvihnuta nad hrazdu. Je nutné pfenést vahu na levou/pravou ruku a
pravou/levou rukou pustit hrazdu a plynule piesvihnout do vzporu jizdmo pravou/levou.
V pribéhu celého cviku je nutné drzet télo vzpiimené a nepiendset t€zisté téla pred ani za
hrazdu. Pii pfeSvihu levé nohy se vaha pienasi na pravou ruku a leva ruka pousti hrazdu

[6].

Obr. 14: P#eSvih unoZmo vpied

Zdroj: vlastni, 2017

4

Nejcastéjsi chyby:

e pozd¢ pusténa ruka, zastavuje pohyb Svihové nohy a cvi¢enka se poté posunuje po
Zerdi;
e ramena pfili$ pred, nebo za hrazdou, vede k ptepadnuti vpted, nebo zhoupnuti vzad.
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5.1.2.3 Vzepi‘eni zavésem v podkoleni

Jedna se o jeden z nejméné obtiznych prvki ze skupiny vzepieni. Vychozi polohou
je vzpor jizdmo, ze kterého nasleduje spad vzad pies napjaté paze. PfednoZena noha se
skr¢i a v podkoleni zachyti o hrazdovou zerd’. V druhé fazi se za pomoci energie ziskané
Z hupu vraci t€lo zpét do vychozi polohy pies napjaté paze, pomoci Svihu napjaté nohy.
V koneéné fazi je dulezité provést Siroké roznozeni pro zastaveni pohybu. Pfi spravném

provedeni by nemélo dojit k pokr¢eni pazi, nebo zaklonu hlavy[6].

Obr. 15: Vzepieni zavésem v podkoleni
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e preruSeni hupu, vede K pteruSeni pohybové energie, ktera je nezbytna pro spravné
dokonceni prvku, prvek je pak ¢asto dokoncovan pres pokréené paze;

e pokréeni pazi;

e zaklon hlavy, brani spradvnému provedeni hupu a nabrani potiebné energie,

cvicenka ztraci orientaci pfi provadéni prvku.
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5.1.2.4 To¢ jizdmo

To¢ jizdmo, neni pfili§ fyzicky naroény cviebni tvar. VyZaduje vSak spravne

technické provedeni. Cvi¢enka pfi ném provadi ota¢ivy pohyb vpred.

Vychozi polohou je vzpor jizdmo. Ruce jsou v podhmatu. Pied zac¢atkem pohybu se
cvicenka €O nejvice vytahne z ramen, tak aby se Zerd’ dotykala stehna zanoZené nohy a
zvedne piedni nohu, pokud mozno, do polohy vodorovné s podlahou. Hlava je
v prodlouzZeni trupu. Rotace je zahdjena vysunutim bokt a trupu vpied a dlouhym
vykrokem pfednozené nohy. Vykrok musi sméfovat doptfedu, nikoli Sikmo dold.
V pribéhu celé rotace se zerd opirda o piedni ¢ast stehna zadni nohy a nesmi dojit

k pokr¢eni pazi, vysazeni ani zaklonu hlavy. Rotace je zastavena napfimenim trupu,

N 22

2008).

Obr. 16: To¢ jizdmo vpied
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e ptedklon trupu, po piedklonu trupu vykrok vpied jiz sméfuje Sikmo dolt a nelze
tedy spravné zahdjit pohyb;

e pokrceni pazi, ¢asto vede i Kk piedklonu trupu a rusi tak otacivy pohyb, cvi¢enka
Casto kon¢i v poloze, kdy ziistava zavéSena za koleno pifednozené nohy;

e nadhmat, pokud cvicenka zapocne to¢ jizdmo v nadhmatu, nasleduje ve vétsing

piipadu pad.
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5.1.2.5 Piesvih unoimo vzad

PteSvih Unozmo vzad je v podstate¢ obracend varianta pteSvihu uUnozmo
pravou/levou. Zde pieSvihavame ptednozenou nohu ze vzporu jizdmo pravou/levou zpét
do vzporu. Diilezité je drzet osu ramen mirné ptred zerdi. V okamziku, kdy je pifednozena
noha vysvihnuta do vySe hrazdy, piendsi cvicenka vahu na opacnou ruku a druhou rukou
pousti hrazdu, aby byl umoznén plynuly pfe$vih. V pribéhu celého cviku tlaci cvicenka
paty za sebe, aby nedos$lo ke komihani nohou [6].

Obr. 17: PfeSvih inoZzmo vzad
Zdroj: vlastni, 2017

5.1.2.6 Podmet ze svisu stojmo

Podmet ze svisu stojmo lze brat jako pripravné cviceni pro samotny podmet, ktery
se bé&zné v gymnastice provadi ze vzporu. Podmetu ze vzporu se blize vénuje kapitola

Gymnastika 3, viz strana 58.

Pro podmet ze svisu stojmo cvi¢enka pevné uchopi hrazdovou Zerd” a zanozi
libovolnou nohu (3vihovou nohu). Svihovou nohou poté zapoéne pohyb smérem Sikmo
vpied vzhiiru a nasledné se za¢ne pazemi odtlacovat pied hrazdu. Je nutné mirn¢ protlacit
boky vpfed a spojit nohy, ovsem nemélo by dojit k vyraznému prohnuti v bedrech. Paze
zustavaji po celou dobu napjaté, hlava je v prodlouzeni, nebo mirném zaklonu (Kristofic,
2008).
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Obr. 18: Podmet ze svisu stojmo
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e prohnuti v zadech, zkracuje letovou fazi, v nékterych piipadech je spojeno se
zaklonem hlavy;

e pokréeni pazi;

e piedklon hlavy, vede k ne¢istému doskoku, kdy je cvi¢enka hnana vpied, coz se
projevuje nékolika kroky po doskoku, ¢i dokonce padem vied na ruce;

e zaklon hlavy, pokud dojde k zaklonu hlavy, cvi¢enka ztraci piehled o provadéném
pohybu.

5.1.3 Kladina nizka

Nizkou Kkladinou se rozumi kladina, jejiz vzdalenost od zem¢ je 50 cm. Nékteré
prvky jsou v sestavé specifikovany pouze piislusnou skupinou a zalezi jen na studentkach,
jaky cvicebni tvar si zvoli. Napf. ze skupiny rovnovazné prvky, mohou studentky volit
mezi vahou piedklonmo (holubi¢kou) nebo védhou UnoZmo. V této praci nebudeme

rozebirat vSechny mozné varianty, ale pouze ty, které si studenti voli nejcastéji.

Vsechny prvky provadéné na nizké kladin€é se daji stejné predvadét i na vysoké
klading, proto se k nékterym z nich jiz nebudeme v kapitole Gymnastika 3 vracet, jelikoz

jejich provedenti je totozné.
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5.1.3.1 Naskok do vzporu ditepmo

Jedna se o nejjednodussi mozny naskok, ktery zvladnou i uplni zacate¢nici. Provadi
se ze vzporu stojmo, kdy cvi¢enka stoji ¢elné ke kladiné a rukama se opira o kladinu.
Odrazem snozmo vysko¢i do polohy vzporu diepmo. Po odraze je vaha celého téla drzena
na pazich. Je dulezité drZet ramena ve sprdvném Uhlu mirné pied kladinou. Tento naskok je

vvvvvv

schopna dostat chodidla na kladinu (Svaton, Zamostna, 1985).

Obr. 19: Naskok do vzporu ditepmo
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e priliSné naklonéni ramen vpied, zpisobuje, Ze cvicenka ve vétsing piipadi kladinu
pieskoci,

e nedostatetné zvednuti bokt, pokud cvicenka malo zvedne boky, nedostane
chodidla do poZadované vySky a zavadi $pi¢kami o kladinu, nebo naskakuje do
Kleku.

5.1.3.2 Kotoul vpied

Technické provedeni kotoulu vpted na kladiné se nijak nelisi od jeho provedeni na

akrobacii. V pfedmétu GYM 2 se studentky nejcastéji voli variantu kotoulu s prehmatem.
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Proto se nyni budeme vénovat pouze vyse zminénému pifehmatu a zasadadm provedeni

kotoulu na klading. Samotny kotoul bude probiran v kapitole Akrobacie, viz strana 49.

Vychozi polohou je dfep ve vyponu. Cvi¢enka poklada ruce na Kladinu, co nejdale
pied télem a bradu pfitiskne co nejblize k hrudi. Nasledn¢ polozi hlavu tylem na kladinu a
dopne nohy. Nasleduje pfehmat, pfi kterém cvicenka pfitiskne lokty k hlavé, tak aby byla
zafixovéna poloha lehu vznesmo. Nohy zistavaji co nejdale napjaté, v poloze lehu
vznesmo. Z lehu vznesmo se cvicenka pomoci ptedklonu trupu a skréenim jedné nohy a
prednozenim druhé dostane zpét do vychozi polohy diepu, nebo rovnou do stoje jednonoz
zanoZzit levou/pravou (Zitko, 2005).

Obr. 20: Kotoul vpi‘ed na kladiné
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:
e ruce piili§ blizko nohdm, komplikuji spravné provedeni pfehmatu;
e poloZeni temene, nebo ¢ela na kladinu, prakticky znemoznuje zahajeni rotace;
e povolené paze po pfehmatu, pokud po pfehmatu cvicenka netiskne lokty Kk hlavé,

nemuze bezpe¢né regulovat polohu lehu vznesmo, coZ byva ¢astou pfi¢inou padu.

5.1.3.3 Skok se skréenim prednoZmo

Tento skok jinak zvany ,kufr®, nebo ,skréka“, ma opét spole¢né technické
provedeni jak pro kladinu, tak pro akrobacii. V kapitole akrobacie se budeme blize vénovat

jinym gymnastickym skoktim a proto si ,.kufr“ pfiblizime v této kapitole.
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Skok se skréenim piednoZmo se provani odrazem snozmo. Do vyskoku si cvienka
pomaha pohybem pazi ze zapaZzeni do pfedpazeni povys. Soucastné s vyskokem zveda
kolena co nejblize k hrudniku a doskakuje zpét do stoje snozmo. Na kladiné je mozné
zahajovat i dokoncovat skok ze stoje mérného. Boky se v pribéhu celého skoku nijak
nevychyluji. Obé chodidla i kolena jsou v prubéhu celého skoku tésné vedle sebe. T¢lo je
zpevnéné a nemélo by dojit k prohnuti v z&dech nebo k predklonu trupu. Cely skok je

provadén na misté, ne do dalky (Zitko, 2005).

Obr. 21: Skok se skréenim pfednozmo
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastejsi chyby:

e Ve vyskoku se paty cvicence piiblizuji k hyzdim nikoli k hrudniku;
e vychyleni boku do strany, ¢asto zptsobuje pad;

e uvolnéné telo, opét zpisobuje pad.

5.1.3.4 Seskok — skok s ¢elnym roznoZenim

V sestavé na nizké kladin€ je tento skok pouzity jako zavér sestavy (seskok). Lze
jej ovSsem piedvadét i na kladin€ a akrobacii bez rozdilu v technice. Slangové je skok

S ¢elnym roznoZenym znam jako ,,roznozka“.
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Stejné jako ,.kufr” se skok s celnym roznozenim provani odrazem snozmo a plati
pro n¢j téméf stejna pravidla jako pro skok se skréenim piednozmo. Jediny rozdil je
v pohybu nohou, které jdou po doraze do ¢elného roznozeni. Doskok je proveden na obé
nohy, které jsou v okamziku dopadu vedle sebe (Zitko, 2005).

Obr. 22: Seskok - skok s ¢elnym roznoZenim
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e piednozeni, pokud se nohy po odraze dostanou do piednozeni, stava se z
,roznozky* skok s pfednozenim roznozmo neboli ,,Stika";

e nerovnomérné roznozeni — jedna noha je vys nez druha.

5.1.4 Akrobacie

Obsahem cviceni na akrobacii jsou v pfedmétu Gymnastika 2 pouze zakladni
akrobatické prvky. Cvi¢i se na pase o délce 12 metri. Stejné jako pfi cviceni na kladiné
jsou né&které prvky (rovnovazny tvar a gymnasticky skok) definovany pouze kategoricky a
sama studentka si zvoli cvicebni tvar, ktery se ji provadi nejlépe.
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5.1.4.1 Véha tnoZmo s dopomoci ruky

Tento typ rovnovahy vyZzaduje dostate¢ny kloubni rozsah, zejména v kycelnim
kloubu a zpevnéné t€lo. Ze stoje spojného cviéenka upazi a libovolnou nohu unozi skrémo.
Tu uchopi zevnitf za patu. Nemélo by dojit k piedklonu trupu ani ztraté rovnovahy.
Nasledné dopne skréenou nohu. Po celou dobu by mélo byt télo zpevnéné, stojna noha

dopnuta a nemélo by dojit k prohnuti v bedrech ani vychyleni boka do strany [6].

Obr. 23: Vaha Ganozmo
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e pokrceni stojné nohy;

e ohnuti v bedrech, cviéenka prohnutim ¢asto kompenzuje nedostate¢nou kloubni
pohyblivost, nebo se snazi lépe drzet balanc;

e piedklon trupu Vv pocate¢ni fazi, c¢asto vede krozhozeni rovnovahy a vypada

neesteticky.

5.1.4.2 Stoj na rukou

A%

opory. Vyzaduje dostatecné rozvinuty a pfipraveny pletenec ramenni, zpevnéné télo a

balanc. Opornou plochu tvoti dlan¢ a prsty rukou (Nitka, 1993).
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Stoj na rukou provadime ze stoje prednozeného. Jiz pted zacitkem provadeéni
pohybu by cvi¢enka méla vzpazit, vytdhnout se z ramen a zpevnit celé télo, zejména oblast
bederni patefe. Cvienka nikdy nesmi na ruce naskocit, ale pokladat je co nejdal pied sebe
a soucastné zanozovat. Pfi spravném provadéni stoje na rukou je Uhel mezi trupem a
pazemi piimy. Paze jsou vzpaZeny na §ifi ramen, prsty rukou jsou v¢jifovité rozlozeny a
mirné vytoCeny zevniti, hlava je v prodlouZeni, o¢i se divaji na konecky prsti, télo je
zpevnéné, hyzd’'ové svalstvo je aktivné seviené a panev je mirn¢€ podsazena (Zitko, 1998, s.

21).

Obr. 24: Stoj na rukou
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e prohnuti v bedrech, zpisobuje, Ze stoj na rukou neni fixovan v ramenou, ale je
drZen bederni pateti, coZ se nejen vylucuje se spravnym provedenim, ale také Skodi
bederni patefi samotné;

e predsunuti ramen, vétsinou vede i k prohnuti v bedrech, brani vytazeni z ramen a
zafixovani stabilni polohy;

e pokréené paze, Opét brani spravnému vytazeni z ramen;

o velké vysazeni, pokud je cvi¢enka ve stoji na rukou vysazena, zptisobuje si tim bud’
prohnuti v bedrech, nebo viibec nedojde do polohy stoje na rukou (paty nejsou

pfimo nad hlavou).
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5.1.4.3 Kotoul vpied

Kotoul je z&kladnim akrobatickym prvkem, ktery je vhodny i pro ty nejmensi

zaCateCniky.

Kotoul vpied provadime ze diepu. Pied zafatkem pohybu vzpazime, ruce
pokladame co nejdal od téla. Dale je dilezité piedklonit hlavu, tak aby se brada dotykala
hrudniku a dopnout nohy, pro zahajeni rotace. Poté se vaha pienasi na ruce a na podlozku
se poklada aZ tyl, nikoli temeno, nebo ¢elo. V pribéhu rotace jsou kolena dopnuta, télo co
nejvice shalené a ruce v zavére¢né fazi sméfuji vpred, nebo na kolena. Nikdy na zem vedle
hyZdi. Kone¢nou polohou je diep, nebo stoj (Zitko, 1998, s. 23).

Obr. 25: Kotoul vpied
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:
e poloZeni cela, nebo temene hlavy na koberec, brani zahajeni plynulé rotace a u
mensich déti mize Skodit kréni patefi;
e zaklon hlavy ve druhé féazi, hlava by méla v prubéhu celého prvku byt co nejvice
predklonéna smérem k hrudniku, ¢asto brani plynulosti rotace;
e po odrazu z rukou cvicenka poklada ruce vedle hyzdi, k tomuto dochazi, kdyz se

cvi¢enka neumi dostatecné sbalit a potiebuje si pomoci do kone¢né polohy drepu.

5.1.4.4 Kotoul vpied roznoimo

Kotoul roznoZmo je pouze jina varianta kotoulu vpied. Technicky zaklad je tedy
velice podobny, proto je lepsi nejprve nacvicit klasicky kotoul vpted a az poté kotoul vpied

roznozmo.
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Kotoul roznozmo je obvykle provadén ze diepu. V pfipadé, Ze se provadi
V navaznosti na kotoul vpied, je dilezité roznozit ve fazi, kdy je cvicenka na lopatkach,
tedy ve druhé fazi kotoulu. Dal§im dulezitym krokem je vzepieni na rukou 0 podloZku.
Ruce musi byt poloZeny co nejblize k télu, aby bylo vzepfeni jednodussi. Tomu pomaha,
kdyZ cvi¢enka vytvoii co nejmensi thel v ky¢lich (co nejvice se slozi). Cim vétsi kloubni

pohyblivost, tim je slozeni snadng&jsi (Zitko, 1998, s. 24).

Obr. 26: Kotoul vpi‘ed roznoZzmo
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e opozdéné roznozeni, brani v€asnému ptedklonu trupu a spravnému umisténi rukou
pro pozdéjsi vzeptent,

e polozeni rukou daleko od téla, ¢ini vzepfeni narocnéjsi a zpomaluje prechod do

polohy lehu vznesmo.

5.1.4.5 Kotul vzad do zasvihu

Je z&kladni akrobaticky prvek. OvSem jeho nacvik se nedoporucuje malym détem,
kvili moznému pretizeni kréni patefe. U kotoulu vzad existuji tfi rizné varianty postaveni
rukou viici opote: postaveni kdy jsou ruce pokladany na podlozku co nejbliZze ramen vedle
usi, postaveni kdy jsou prsty vtocené dovniti a paze pokréené — podlozky se dotykaji
malikové hrany, a postaveni kdy se opét cvi¢enka opird o malikové hrany, ale paZze jsou
napjaté. V této praci se budeme zabyvat provedenim, které prochazi pies malikové hrany,

nebot’ je tento zpisob nacviku technicky nejméné naro¢ny (Zitko, 1998).
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Kotoul vzad za¢iname ze diepu, podiepu nebo stoje. Pro ziskani dostatecné energie
je nejvyhodnéjsi zacinat ze stoje. Ve vychozi poloze jsou ruce ve vzpaZeni, prsty jsou
vtocené dovniti. Nasledné cvicenka uvede télo do rotace padem vzad provedenym pies
kolébku. Malikové hrany se musi podlozky dotknout diive nez hlava. Hlava, je po celou
dobu v ptedklonu. V okamZiku, kdy je t€Zisté t€la nad hlavou, cvicenka zatlaci malikovymi
hranami do podlozky a pro provedeni zaSvihu mirné otevie uhel v ramennich kloubech,

aby byla schopna dokon¢it prvek v pozici vzporu stojmo (Zitko, 1998).

Obr. 27: Kotoul vzad do zasvihu
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e zaklon hlavy v pocateéni fazi, brani ziskani dostate¢né energie pro provedeni cviku,
hlava musi byt stale co nejvice v predklonu;

o tyl se dotkne podlozky diive nez malikové hrany, tato chyba brani provedeni
vCasného vzepieni a cvicenka se tak Casto nedostane nohami tak zvané ,,pfes
hlavu*;

e neprovedeni vzepieni, pokud cvienka dostatecné nezatla¢i pazemi proti podloZce,
nebude schopna provést zaSvih a dokoncit kotoul v poZzadované poloze, ve spousté

ptipadi kon¢i kotoul vzad v poloze kleku.
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5.1.4.6 Piemet stranou

Pfemet stranou je dalSim ze zakladnich akrobatickych prvkd vhodnych i pro
zacatecniky, ovSem na rozdil od kotoulu vpted vyzaduje jistou fyzickou piipravenost, co se

tyce sily pazi a pletence ramenniho. Pfemet stranou je ¢asto nazyvam jako ,,hvézda®.

Vychozi polohou pro pfemet stranou se stoj pfednozmo pravou/levou vzpazit —
noha v piednozeni je zpravidla odrazova noha cviéence. Piemet stranou zacind dlouhym
vykrokem vpted a pokréenim odrazové nohy. Nasleduje $vih stojné nohy a poloZeni prvni
ruky (pokud je odrazovou nohou leva, poklada se jako prvni na koberec ruka levd). Ruku
pokladame co nejdale od mista odrazu, ale ne tak daleko, aby nedo$lo k nasko¢eni. Druhou
ruku pokladame na podlozku ve stejné roviné na §ifi ramen, tak aby prsty sméfovaly proti
sméru pohybu. Nasledné¢ dochazi k odrazu druhé ruky a napfimovani téla. Kone¢nou

polohou je stoj rozkro¢ny vzpazit zevniti. Po celou dobu pohybu je télo v jedné roviné —

ramena, boky a paty jsou v jedné ptimce nad sebou (Zitko, 1998, s. 31-32).

Obr. 28: PFemet stranou
Zdroj: vlastni, 2017

Pokud napojujeme dva pfemety stranou za sebou, je dalezité provést po prvnim
premetu vykrok odrazovou nohou. Vykrok musi smétovat vpied, ve sméru pohybu a
odrazova noha pfichazi do kontaktu s podloZzkou az v misté odrazu na druhy piemet
stranou. Pokud bude vykrok kratky druhy pifemet stranou, bude smétovat pod sebe, nikoli
do dalky a objevi se jedna, nebo vice z chyb uvedenych nize. V pribéhu této pohybové

akce se trup napfimuje, aby mohl byt dohmat proveden ve spravné ose [6]
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Obr. 29: Napojeni dvou piemeti stranou
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e poloZeni rukou moc blizko mista odrazu, zptsobuje vychyleni ramen vpied, nebo
prohnuti v zadech;

e pokladani rukou soucastné, pokud cvicenka poloZi ruce na podlozku soucastné,
dochazi k prohnuti v bedrech;

e pokladani rukou mimo osu, ruce by mély byt polozeny ve stejné pifimce jako smér
odrazu, pokud tak neni, cvi¢enka neni schopna vySvihnout paty nad hlavu, tudiz je
nemozné dostat ramena a paty do jedné roviny na sebe;

e pokrceni pazi, znemoziuje odraz a fadné dokonceni prvku,

e 0drazova noha mifi Spatnym smérem, pokud cvi¢enka nesméfuje odrazovou nohou

piimo pted sebe, cely cvik se nasledné hrouti uz od samého zékladu.

5.1.4.7 Piimy skok s obratem o 180°

Pro ptimy skok s obratem patii do skupiny pfimych skoki. Je provadén odrazem
snozmo. Je dulezité, aby cvicenka nejprve dokoncila odraz a az poté zahajila rotaci pomoci
pazi a ramen, kterymi si do vyskoku pomaha. U obratu musi byt t¢lo stale zpevnéné a
Vv piimé pozici. Jakékoli vychyleni trupu (vpted, vzad i do strany) je povazovano za chybu

(Zitko, 2005).
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Obr. 30: Piimy skok s obratem o 180°
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e brzy zapocaty obrat, pokud cvi¢enka za¢ne s rotaci diive, nez dokonéi odraz, cely
skok bude velmi nizky;
e uvolnéni téla, miize zplsobit problémy s Cistym doskokem a skok nevypada prilis

esteticky.

5.1.4.8 Dalkovy skok

Jedna se o gymnasticky skok s bo¢nym roznozenim pravou/levou nohou vpied,
ktery se provadi odrazem jednonoz. Spravné technicke povedeni vyzaduje velky kloubni
rozsah v kycelnich kloubech.

Skok za¢iname ze stoje prednozného, kdy pfednozend noha je nohou odrazovou.
Nasleduje vykrok pied a odraz. Odraz musi sméfovat Sikmo vzhtru a musi byt proveden ze
Spicky. Po odraze se Svihova noha dostdva do piednozeni a odrazova noha naopak do
zanozeni. V letové fazi by mélo roznozeni svirat thel 180°. Cvicenka doskakuje jako prvni

na nohu Svihovou. Skok lze provadét i z piisunného poskoku, nebo ze cvalu [6].
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Obr. 31: Déalkovy skok
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e odraz neni proveden ze $picky, tato chyba zplisobuje, ze skok nestoupd a cvicenka
ve vétSiné piipadi nestihne roznozit na pozadovany rozsah, nebo nezvladne
doskok;

e nerovnomémné roznozena, po odraze by se Svihem obé nohy méli dostat do

maximalniho roznozeni soucastné.

5.1.5 Kruhy

Ackoli jsou kruhy ve sportovni gymnastice vyhradné muzskou disciplinou, jsou i
pies to zatazeny do zenskych zapoctovych pozadavklt na TUL. Jejich vyska pro zapocet je
dosko¢na, coz znamend, ze se cvicenka zavéSena na kruzich nedotykd Spickami nohou

zeme.

5.15.1 Komihani

Komihani je zakladnim ptedpokladem pro cviceni na kruzich. Jde o kyvadlovity
pohyb skladajici se ze dvou fazi - ptedkmihu a zakmihu (Kristofi¢, 2008).
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Piedkmih za¢ina z polohy visu dynamickym pfednozenim a naslednym zpevnénim
téla a tlakem pazi vpted. Naopak zakmih je zahajen dynamickym zanozenim a néslednym
zpevnénim a tlakem pazi vzad. V prubéhu zakmihu je télo v toporném drZeni, nesmi dojit
k prohnuti v zadech ani vysazeni. V prubéhu celého komihani je hlava mezi paZzemi, nikdy
v ptedklonu ani zdklonu. Kruhy se drZi dlanémi vpied, ne malikovou hranou (Kristofic,
2008, s. 30).

Obr. 32: Komihani
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e protlacovani boki u ptedkmihu, pohyb do pfedkmihu musi vzdy vést $picky;
e vysazeni u zakmihu;

e prohnuti v zadech u zdkmihu.

5.1.5.2 Shyb

Je silové naro¢na poloha, ktera je vétSinou provadéna s vydrzi na kruzich ¢i hrazd¢.
Pti spravném provedeni shybu jsou paze v loktech skréené (paze a predlokti sviraji uhel
mensi nez 90°), hlava je v prodlouzeni a panev, zada a paty by méli byt ve stejné ose nad
sebou [6].
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5.1.5.3 Svis vznesmo

Je statick& poloha, ve které cvi¢enka drZi kruhy napjatymi paZzemi. Nohy jsou

sloZeny co nejbliZe k télu a jsou vodorovné s podlahou. Hlava je v prodlouZeni trupu [6].

5.1.5.4 Svis stiremhlav

Je staticka poloha provadéna ze svisu vznesmo. V této poloze je dulezité drzet télo
naprosto zpevnéné. Paty, panev a ramena byly ve stejné piimce, kolmo k zemi. Paze jsou

napjaté. O¢i sleduji $pi¢ky nohou, hlava se tedy nesmi dostat do zaklonu [6].

Obr. 33: Shyb, sviv vznesmo, svis stfemhlav
Zdroj: vlastni, 2017

5.1.6 Malétrampolina

Na malé trampoliné se v ramci pfedmétu Gymnastika 2 pfedvadi pouze jeden prvek
a to kotoul letmo z rozbéhu. Dopadovou plochu tvoii silné mekké zinénky (duchny).
Zékladni technika kotoulu letmo je stejna jako u kotoulu vpied, proto si v této podkapitole

zminime pouze body, které se od kotoulu vpied skrémo 1isi, nebo jsou pridany.
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5.1.6.1 Kotoul letmo

Naskok na trampolinu je provadén podobné jako na odrazovy mustek, tedy z jedné
nohy na obé&. Spravnému provedeni kotoulu letmo piedchazi rychly rozbé&h, ktery
umoziuje provést adekvatni letovou fazi. Po odraze musi cvi¢enka udrzet t€lo zpevnéné,
nohy dopnuté a paze musi byt celou dobu ve vzpazeni. Do vzpazeni se paze dostavaji pii
naskoku na trampolinu. Déle je dulezité rukama dohmatnout co nejdale od mista odrazu a
v okamziku dohmatu musi byt ruce zpevnéné tak, aby cvic¢enka dokazala ztlumit dopad a

bezpecéné se sbalit do kotoulu. Dale je technika totoZna s kotoulem vpied [6].

Obr. 34: Kotoul letmo
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:
e dohmat moc blizko odrazu, v nékterych ptipadech téméf odstranuje dilezitou
letovou fazi;
e Spatné provedené sbaleni, pokud cvicenka sbali kotoul pfili§ pozdé€, dochazi po
dohmatu rukama k pieruseni pohybu a naslednému padu na zada;

e Uvolnéné télo.

5.2 Gymnastika 3

Je navazujici pfedmét k predmétu Gymnastika 2. Jeho obsahem jsou pokrocilejsi

cvicebni tvary ze sportovni gymnastiky provadéné na naradi.
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5.2.1 Preskok

Jako pteskokové néradi se v predmétu Gymnastika 3 (GYM 3) pouziva preskokovy
sttl. Pfedvadény cvicebni tvar je naskok do stoje na rukou — odrazem pad do lehu na

zadech. Za stolem jsou vyskladany mékké zinénky do vyse stolu.

5.2.1.1 Naskok do stoje na rukou

Naskok do stoje na rukou — odrazem pad do lehu na zadech je pripravnym
cvicenim pro premet vpted pies nafadi. Po jeho zvladnuti je cvi¢enka schopna provest cely

pfemet vpied.

Stézejnim predpokladem pro spravné provedeny naskok do stoje na rukou a
nasledny pad do lehu na z&dech pies pieskokové natadi je rychly rozbéh, spravny naskok
na miustek a zpevnéné télo. Cela podoba skoku je s nejvétsi ¢asti ovlivnéna bezprostiedné
naskokem na miustek. Pii vyskoku z mustku cvicenka vede paze ze zapazeni do predpazeni
povy$S a vytahuje cely skok smérem Sikmo vzhuru. Soucastné musi ihned po odrazu
z mustku zatlacit paty za sebe, aby zahajila pretacivy pohyb, oviem musi udrzet télo pevné
a neprohnuté. Skok nesmi smétovat piili§ do vysky, aby cvicenka nedopadala rukama na
plochu stolu z vysky, ale nesmi jit ani pfimo do stolu. V okamziku, kdy pfijdou ruce do
kontaktu s vrchni deskou stolu, provadi cvi¢enka odraz, ktery musi vychazet z ramen. Po
odrazu zramen, uz cvi¢enka jen drzi télo zpevnéné ruce ve vzpazeni a hlavu
Vv prodlouzeni. Po celou dobu skoku se o¢ima diva na stil, télo musi byt zpevnéné, nesmi

dojit k prohnuti, ani vysazeni (Kristofi¢, 2008).

59



Obr. 35: Naskok do stoje na rukou - odrazem pad do lehu na zadech
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

5.2.2

vysazeni v prvni fazi, je zpisobeno pomalym, nebo nedostate¢nym tlakem do pat
pii odraz z mustku, Casto zpusobuje, Ze se cvienka ve chvili kdy ma prochazet
stojkou na pieskokovém stole, Svihne a nasledné se prohne v zadech;

predsunuti ramen vpted a zéklon hlavy, tyto dvé chyby jdou ruku v ruce, dochazi
k nim, kdyZ cvicenka v momenté naskoku na stil zakloni hlavu a vykloni ramena
vpred, tato chyba opét zplsobuje prohnuti v zddech a celkové je toto provedeni
piemetu nespravné;

pokréené paze, pokréeni, nebo skréeni pazi brani v provedeni spravneho odrazu
z ramen, ktery je stéZejni pro druhou (letovou) fazi skoku;

prohnuti v zadech, pokud se cvi¢enka prohne v zadech, celkové brzdi cely skok a

zkracuje letovou fazi.

Hrazda

Stejné¢ jako v Gymnastice 2 se cvi¢i na hrazd¢ dosazné ve vySce po Celo. Sestava

obsahuje pouze tii prvky, které musi byt plynule navazany. Jedna se o vymyk tahem, to¢

vzad a podmet.
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5.2.2.1 Vymyk tahem

Vymyk je zatazen do sestavy v pfedmétu GYM 2. V piedmétu GYM 3 se vSak
provadi tahem. Techniky obou vymykt se od sebe 1isi. Tato kapitola se vénuje provedeni

vymyku tahem.

Vymyk tahem se provadi snoZzmo a bez odrazu, proto vyzaduje jistou troven sily
hornich konéetin a bfiSnich svali. Vychozi polohou je shyb stojmo. Cvic¢enka je se uz od
zacatku pohybu musi aktivné pfitahovat pazemi a soucastné zvedat nohy ze zem¢ a vést je
podél Zerdi nejprve smérem vzhiru a poté ptes hrazdu. Odtud uZ je cvik naprosto totozny

s vymykem odrazem jednonoZ [6].

Obr. 36: Vymyk tahem
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e pomalé zvednuti nohou, nékterym cvicencim déla problém zvednout nohy
z podlozky dostate¢né rychle na to, aby je posléze byly schopni silou dotdhnout do
pozadované polohy;

e nohy daleko od hrazdy, nékdy dochazi k situaci, kdy cvi¢enka dolni koncetiny

spravné zvedne, ale nedotahne je a piimo k Zerdi, poté je cely cvik mnohonasobné

4
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5.2.2.2 Toévzad

To¢ vzad se provadi z vychozi polohy vzporu. Po odkmihu se télo ota¢i kolem

hrazdy, zady ke sméru pohybu zpét do polohy vzporu (Kristofi¢, 2008).

Ve vzporu cvicenka nejprve prednozi, nalehne na zerd a aktivnim zanoZenim
provede odkmih. Béhem odkmihu musi byt t€lo cvi¢enky maximalné zpevnéné a v oblasti
hrudni patefe mirné nahrbené. Nikdy nesmi dojit k prohnuti. Hlava se nezaklani. Dale je
dalezité vytazeni z ramen, ktera jsou pfimo nad hrazdou, nebo mirn¢ pfed a nemélo by
dochézet k pokréeni pazi. Pfi dobie provedeném odkmihu by boky mély byt ve vysi ramen

a vys.

Pti zpétném pohybu bokt k hrazdé¢ (po provedeni odkmihu) cvi¢enka zapocne
rotaci, tim ze pfida ramena k pohybu bokl a nohou smérem vzad. Hlava je celou dobu
v mirném piedklonu a paze jsou napjaté. T¢lo je maximalné zpevnéné a nemélo by dojit ke
k Zerdi. Pohyb je zastaven aktivnim napfimenim a tlakem to pat proti sméru pohybu

(Kristofi¢, 2008).

I
-
-
-
-
-

Obr. 37: Toé vzad
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e zdaklon hlavy, cvi¢enka ztréci ptehled o pribéhu celého pohybu;
e pokréeni pazi, pokréené paze v prubéhu tofe brzdi pohyb a vedou k dalSim

zavaznym chybam;
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e predCasné zacaty to¢ vzad, pokud je to€ vzad zahajen dfiv nez se boky po odkmihu
vrati zpét k hrazdé, stava se pro cvi¢ence mnohem obtiznéjsi jej dokoncit, mize
nésledovat pad;

e piednozeni, je chyba provadéna ze strachu, kdy cvicenka v okamziku, kdy by mél
zacit pohyb ramen vzad, pfednozi (zméni thel v ky¢lich) a az poté pada zady, takto
provedeny to¢ vzad, neni spravny, tato chyba se Casto objevuje s chybou kréeni

pazi.

5.2.2.3 Podmet

Podmet jsme jiZ zminovali v kapitole Gymnastika 2, ovSem podmet provadény ze

vzporu se mirné lisi. V zapoctové sestave je podmet plynule navazany na to€ vzad.

Samotny podmet se provadi ze vzporu na hrazd¢. Jeho zacatek je technicky totozny
s to¢em vzad, avSak provadi se bez odkmihu. Cvigenka se ve vzporu vytahne z ramen,
zpevni télo a zapocne pad vzad. Hlava je v mirném ptedklonu. Nesmi dojit k pfednozeni.
Po zahajeni padu cvi¢enka pomalu oddaluje boky od hrazdy, tréi nohy $ikmo vzhiru a
napjatymi paZzemi se oddaluje od hrazdy. V letové fazi je télo stile zpevnéné, neprohnuté

Vv zadech a ruce jsou ve vzpazeni (Kristofic, 2008).

Obr. 38: Podmet
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e zaklon hlavy,

e prednozeni v pocatecni fazi,
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e pokréeni pazi,
e prohnuti v zadech,

e piedklon hlavy v letove fazi.

5.2.3 Kladina

Kladina je vysoka 120 cm od zemé a pod ni jsou umistény zinénky maximalné 10
cm vysoké. Cvicenky piedvadi piedem predepsanou sestavu. Z kategorie ,,gymnasticky

skok* si opét mohou zvolit libovolny skok, jehoz provedeni je jim nejptijemné;si.

5.2.3.1 Naskok do vzporu diepmo

K néskoku je povoleno pouzit odrazovy mustek. Provedeni naskoku je totozné jako
na nizké klading€. Jedinym rozdilem je, Ze pro jeho provedeni na kladin€ (120 cm) je nutné
zvednou boky vys, nez tomu bylo na kladiné nizké a tudiz cely naskok vyzaduje o néco

vysSi silu pletence ramenniho, aby nedochazelo k ptepadnuti (Svaton, Zamostna, 1985).

5.2.3.2 Skok skrémo piednoZny levou/pravou

Skok skrémo piednozny levou/pravou se slangové nazyva ,,JanoSik”. Pti spravném
provedeni je piednozend noha propnuta, ve vysce vodorovné s podlahou Skréena noha
sméfuje patou co nejblize k hyZzdim tak, jako by byla v poloze kleku sedmo. Mezi koleny
by neméla byt mezera. Trup se po odraze pohybuje smérem do predklonu a v zavérecné

fazi se opét vraci zpét do vzpiimené polohy [6].
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Obr. 39: Skok skrémo piednoZny levou
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e zakopnuti skréené nohy, kdy koleno nesmétuje vpied, ale k zemi;
e vychyleni bokti, na kladin¢€ ¢asto zplisobuje pad;

e nedostatecné prednozeni napjaté nohy.

5.2.3.3 Piemet stranou

Pfemet stranou nikdy neprovadime na klading, pokud jej cvicenka pln€ neovlada na
zemi. Technické provedeni je totozné s provedenim na akrobacii viz strana 52. Rozdil je
pouze Vv konecné poloze prvku. Na kladin¢ pfemet stranou dokoncujeme vzdy celem
k mistu odrazu. Divodem je, aby méla cvi¢enka moznost zrakové kontroly, kterym je
konec kladiny, pti dokon¢ovani prvku (Zitko, 2005).

Obr. 40: Pfemet sranou na kladin
Zdroj: vlastni, 2017
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5.2.3.4 Cely obrat jednonoz

Jedna se o obrat 0 180°. Cvic¢enka za¢ina obrat vykro¢enim na $pic¢ku (do vyponu)
nohy, na které bude provadén obrat. Svihovou nohu presouva ze zanozeni do prednozeni
skrémo, ¢imz udava impuls k ota¢eni. Rotaci napomaha i prace pazi. V prab&hu obratu je
vykrokem 3vihove nohy. Pohyb musi byt zastaven na stojné noze a az poté dokoncen

vykro¢enim pted na nohu Svihovou. Nemélo by dochazet k piedklonu hlavy (Zitko, 2005).

Obr. 41: Cely obrat jednonoz
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e prohnuti v zadech, zptisobuje, Zze pokréena noha v kone¢né ¢asti pohybu nevykroci
vpred ale vzad,

e piedklon trupu a piedklon hlavy, zene cely pohyb vpied a brani dokon¢eni pohybu
na stojné noze, na kladin¢ ¢asto zptisobuje pad;

e neudrZeni vyponu, znamend, Ze cvi¢enka spusti stojnou nohu na celé chodidlo diive

nez dokonci cely obrat.
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5.2.3.5 Seskok — Rondat

Neboli pfemet stranou sobratem o 90° a doskokem snoZzmo (Apelt, 1989).
Technice rondatu se budeme blize vénovat v podkapitole kapitole Akrobacie, viz strana 73.
Na klading je tedy stézejni jeho spravna technika a odraz z ramen, ktery je proveden tésné
cvicenka, na rozdil od rondou na akrobacii, mé¢la zistat stat bez jakéhokoli poskoku (Zitko,
2005).

Obr. 42: Seskok — rondat
Zdroj: vlastni, 2017

5.2.4 Akrobacie

Sestava na akrobacii v predmétu Gymnastika 3 je Caste¢né shodna se sestavou
z predmétu Gymnastika 2, proto se v této kapitole budeme vénovat pouze cviéebnim

tvarim, které se v sestavach lisi.

5.2.4.1 Viaha piedklonmo

Vaha piedklonmo je rovnovazna poloha, do které se cvicenka dostava z polohy stoje
zanozného libovolnou nohou. Do pozadované polohy se dostavame nejprve aktivnim

zanoZenim do maximalniho moZného rozsahu a az posléze dochazi k piedklonu trupu.

67



Stojna noha je po celou dobu napjata. Pti spravném provedeni by z ¢elniho pohledu méla

byt vidét pata zanoZené nohy nad hlavou cvienky (Zitko, 2005).

Obr. 43: Vaha pi'edklonmo
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e pokrceni stojné nohy;

¢ nedostate¢né zanozeni,

e prilisny piedklon trupu, piedklon je ptehnany, pokud je trup pod tGrovni piimky,
kdy by bylo vodorovné s podlahou.

5.2.4.2 Skok piednoimo stiizny

Skok stfizny prednozmo, je také oznacovan jako nuzkovy skok, nebo slangové
,nuzky“. Tento skok se provadi odrazem jednonoz. Vychozi polohou je stoj pfednozny
libovolnou nohou, ruce jsou po celou dobu skoku v upaZeni. Nakro¢enim a naslednym
odrazem ptednoZené nohy cvi¢enka vySvihne stojnou nohu v co nejvéts§im rozsahu pied
sebe a nasledné vysSvihne i nohu odrazovou. V prib¢hu letu se obé nohy vyméni. Doskok
je proveden na nohu, ktera byla ve vychozi poloze stojnou nohou. Horni polovina téla je po

celou dobu zpevnéna (Svaton, Zamostna, 1985).
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Obr. 44: Skok prednoZmo stfiZny
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastejsi chyby:

e zdaklon trupu, nékdy Zene cely skok zpét;
e predklon trupu, ¢asto se projevuje jako shrbent;
e maly rozsah pohybu;

e nedostate¢ny odraz, vede k nizké letove fazi.

5.2.4.3 Skok piednoimo skrémo stiizny

Skok stfizny pfednozmo skrémo je slangové oznacovan jako ,.Certik™. Stejn¢ jako
nuzkovy skok, patti ,,certik” do skupiny skokl provadénych jednonoz. Tyto dva skoky jsou
technicky témét totozné, az na rozdil, Ze skok stfizny pfednozmo skrémo se provadi

pfednozenim skrémo (Svatoni, Zadmostna, 1985).

Obr. 45: Skok pfednozmo skrémo st¥izny
Zdroj: vlastni, 2017
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Nejcastéjsi chybou je

e zakopavani nohou k hyzdim, po odraze musi kolena smé&fovat k hrudi.

5.2.4.4 Dvojny obrat jednono?

Dvojnym obrat jednonoz znamena obrat o 360°. Zaklad obratu jednonoZ uz jsme
zminovali v kapitole Cely obrat jednonoZ viz strana 66. Technické provedeni je totozné,
pouze u celého obratu musi cvi¢enka zvladnout vSechny nalezitosti jako zpevnéné télo a
vypon udrzZet po delSi dobu (Zitko, 2005).

Obr. 46: Dvojny obrat jednonoz
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e prohnuti v zadech, zptisobuje, Ze pokréena noha v kone¢né ¢asti pohybu nevykro¢i
vpred ale vzad;

e predklon trupu a ptedklon hlavy, Zene cely pohyb vpied a brani dokonceni pohybu
na stojné noze, na kladiné casto zptisobuje pad;

e neudrZeni vyponu, znamena, Ze cvi¢enka spusti stojnou nohu na celé chodidlo diive

nez dokonci cely obrat.
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5.2.4.5 Primy skok

Piimy skok je skok provadény odrazem snozmo. Pfi spravném provedeni musi byt
odraz proveden ze Spicek. Ruce jsou soucastné s odrazem ze zapaZeni do vzpazeni a télo
musi byt v toporné pozici. Hyzd¢€ jsou zpevnéné, bedra neprohnuta a trup se nevychyluje

na zadnou stranu (Zitko, 2005).

Obr. 47: Piimy skok
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcast¢jsi chyby:

e prohnuti v zadech,

e o0draz neni provedeny ze Spicek.

5.2.4.6 Skok piednoimo stiizny s obratem o 180°

Skok stfizny s obratem o 180° znamy spiSe jako kadetovy skok je skok provadény
odrazem jednonoz. Skok se provadi odrazem pravé/levé s doskokem na levou/pravou
(Svihovou nohu) po obratu. Pti odraze jde $vihova noha do pfednozeni a nasledné je
proveden obrat. K vyméné nohou (stfihu) dochazi az po dokonceni obratu a nasleduje
boc¢né roznozeni Svihovou nohou vpted, odrazova noha v zanozeni. RoznoZeni po vyméné
nohou by mélo dosahovat 160° a vice. Doskok je provadén na Svihovou nohu, odrazova

noha je v okamziku doskoku ve vysokém zanoZeni [6].
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Obr. 48: ""Kadetovy skok™
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e ptedklon trupu pii doskoku, zplisobuje ztratu rovnovahy v zavérené fazi skoku,
e nedokonceny odraz, pokud cvi¢enka uspécha pocatek rotace, snizi letovou fazi
skoku, ktera vede k nedostate¢nému roznozeni po vyméné nohou a necistému

doskoku,

¢ nedostate¢né roznozeni po vymeéné nohou.

5.2.4.7 Premet vpied

Premet vpted patii do skupiny ptevratovych akrobatickych prvki (Zitko, 1998).
Piemet vpied je mozné provadét ze stoje, nebo z piemetového poskoku odrazem jednonoz.
Pfi provadéni z mista pohyb za¢ina vzpazenim a naslednym piedklonem trupu. Ruce by
mély byt na podlozku polozeny co nejdal od mista odrazu, ale tak, aby nedo$lo k naskoc¢eni
na ruce. Tésné pied tim, neZ télo projde polohou stoje na rukou, provadi cvi¢enka odraz
z pazi. Svihova noha pokraduje v pohybu (zanoZeni). Doskok lze provadét jednonoZ i
snozmo. Pokud je doskok provadén snoZmo musi byt proveden do vyponu. Je dileZité, aby
se o¢i po celou dobu divaly na prsty rukou, paze byly stale ve vzpazeni, hlava byla mirné

v zaklonu a hrudni patef by méla byt mirné prohnuta (Zitko, 1998).
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Obr. 49: Piemet vpied
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e naskoceni na ruce;

e pokrceni pazi pti odrazu, premet ztraci letovou fazi

e neprojiti stojkou, nektefi cvidenci se spéchaji na odraz z ramen, a proto v momenté
kdy by télo mélo projit stojkou, se jiz télem snazi naptimit;

e brzy zvednuté paze, nekteti cviCenci se misto odrazu snazi paze zvednout, ty se
poté dostavaji to piedpazeni a nasleduje pad;

e ptedklon hlavy, pfi pfedklonu hlavy nikdy nelze fadné provést doskok.

5.2.4.8 Rondat

Spravné nazyvany piemet stranou s obratem o 90° s doskokem snozmo (Appelt,
1989). Zéakladem pro spravné zvladnuty rondat je pfemet stranou. Prvek zacinam bud
z vykroku, nebo po pfemetovém poskoku. Tento cvicebni tvar zacina stejné jako na premet
stranou, kdy ruka bliZ8i k odrazové noze se poklada na ptimou osu s mistem odrazu a
soucastn¢ probihd zanozeni S§vihové nohy. Druha ruka je poklddana oddélené¢ mimo osu
odrazu, a to tak, aby prsty sméfovaly téméf k mistu odrazu. Po polozZeni obou rukou na
podloZzku dochazi k odrazu z pazi a naslednému obratu 0 90°. Cvi¢enka musi udrzet télo
zpevnéné a vyvarovat se tak zvanému skopnuti (prudkd zména tthlu mezi trupem a dolnimi
koncetinami). Doskok je provadén pies Spicky, tak aby pohyb nebyl ukonéen dopadem

nohou na podlozku, ale vyskokem, ktery vychazi z energie rondatu (Zitko, 2006).
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Obr. 50: Rondat
Zdroj: Vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e naskocCeni na ruce;

e pokrceni pazi pti odraze, brani provedeni pofadného odrazu;

e prohnuti v zadech, krati Zadanou letovou fazi, ve které dochazi k napiimeni téla;

e skopnuti, vétsinou vede k dopadu na cela chodidla a cvi¢enka se nedokaze odrazit
od podlozky;

e doskok na cela chodidla.

5.2.5 Velka trampolina

Velké trampolina dopliluje ¢tyii zdkladni zenskd gymnastickd natradi v predmétu
Gymnastika 3. Jejim obsahem je pouze jeden cviCebni tvar, ktery lze pouzit i jako

alternativni zavér sestavy na akrobacii.

5.25.1 Salto vpied

Provedeni salta vpted na trampoliné je velmi podobné jeho provedeni na prostnych.
Pted provedenim odrazu musi nohy sméfovat mirn€ vpred. Samotny odraz musi byt

proveden ze Spicek a trup pii ném musi smefovat mirné vpied. Odraz musi byt vedeny co
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nejvice vzhiiru a samotné sbaleni nesmi byt zahajeno pfili§ brzy. Pii odraze se o¢i divaji
vzhiiru, aby nedoslo k predklonu hlavy. Jakmile je odraz dokoncéeny zacina faze baleni. Pii
baleni se trup snazi co nejvice piiblizit koleniim, ale paty ve stejném okamziku mifi

k hyzdim. Samotny pohyb je ukonéeny véasnym rozbalenim (Zitko, 1998).

Obr. 51: Salto vpied
Zdroj: vlastni, 2017

Nejcastéjsi chyby:

e predklon hlavy pfi odraze, svadi cvicence vést odraz pied sebe nikoli vzhuru;

e odraz smétuje doptedu, salto neni dostate¢né vysoké;

e nedokon¢eny odraz/brzké sbaleni, sniZuje vySku salta a cvicenka se tak okrada o
cas, kdy muze salto patficné sbalit a poté bezpecné rozbalit;

e kolena miii pii sbaleni k hrudniku, jedna se o protipohyb, ktery zpomaluje rotaci;

e pozdé provedené rozbaleni, salto je pietocené a cvi¢enka Casto pada vpred.
5.2.6 Prostna na hudbu

Jako jeden ze zapoctovych pozadavkl je vytvofeni gymnastické sestavy na hudbu
(pouze instrumentalni), ktera se cvici na ¢tverci o rozmérech 12x12 metrt. Jeji Casové
rozpéti musi byt mezi 45-90 vtefinami, musi obsahovat vSechny skladebni pozadavky,
které jsou vyjmenovany v kapitole 5, viz strana 31. Cvi¢enka musi minimalné dvakrat

projit délku diagonaly.
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Pii tvorbé sestavy na hudbu maji studentky moznost zvolit si libovolné prvky, které
mohou presahovat rdmec obsahu predméti GYM2 a GYM3. Tyto prvky musi spliiovat
dané pozadavky viz kapitola 5. Mezi tyto prvky mohou patfit: pfemet vzad zvolna, rychly

premet vzad, salto vzad nebo stranou.

5.2.6.1 Piemet vzad zvolna

Piemet vzad zvolna vyzaduje zna¢nou miru flexibility hrudni a bederni patefe.
Vychozi polohou je stoj pfednozit pravou (levou) vzpazit. V této poloze cvicenka nejprve
zakloni hlavu, tak aby vidéla prsty na rukou. Poté zapoéne zaklon v hrudni i bederni oblasti
patefe a zalne soucastné piednozovat pfednoZenou nohu. Paze vede do vzpazeni, co
nejvice za usi a hlava musi byt stale zaklonénd. Aktivni pfednozeni (zvedani pfednozené
nohy) musi pokracovat az do doby, nez se §vihova noha dotkne podlozky. PaZze musi byt
pevneé, vytazene z ramen. Zaklon musi byt proveden pomalu, tak aby nedo$lo k naskoceni
na ruce [6].

Obr. 52: Pfemet vzad zvolna
Zdroj: vlastni, 2017
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Rychly piemet vzad

Rychly ptemet vzad, neboli ,flik“, je pokro¢ilym akrobatickym prvkem
provadénym smérem vzad. Vychozi polohou je podiep, piredpazit povys. V podiepu jsou
kolena mirné¢ pokrCend, zada jsou v horni ¢asti mirn¢ nahrbena, hlava schovand mezi
rameny, paze v predpazeni povys. Hyzdé¢ se musi byt nad podlozkou za Urovni pat.
Cvicenka zahdji posunem bokl vzad (padani), kterému predchazi ptipazeni pazi.
V okamziku, kdy ma cvicenka pocit, ze ptepadne, odrazi se Sikmo vzad z pokréenych
nohou, prudce vzpaZi a zakloni hlavu. Pii kontaktu rukou s podlozkou provést, musi byt
proveden aktivni odraz z pazi. Po odrazu musi télo zlstat zpevnéné a mélo by dojit

K postupnému naptimeni trupu (Zitko, 1998, s. 37).

Obr. 53: Rychly pfemet vzad
Zdroj: vlastni, 2017

5.2.6.2 Salto vzad

Salto vzad z mista provadime z mirného podiepu, zapaZit. Nasleduje odraz vedeny
ze Spicek, ktery doplnuje aktivni vzpazeni. Odraz musi sméfovat vzhiru, nikoli Sikmo
vzad. Hlava musi zistat v prodlouZeni trupu a mélo by dojit k maximalnimu vytazeni
z ramen. Po dokonceni odrazu je nutné dostat kolena co nejblize hrudniku a zahajit tim
rotaci. Doskok je veden pies $pi¢ky na celd chodidla. Béhem celého cviku by nemélo dojit

k prohnuti v zadech (Zitko, 1998).
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Obr. 54: Salto vzad
Zdroj: vlastni, 2017

5.2.6.3 Salto stranou ,,Arab“

Salto stranou, slangové nazyvané arab, provadime v mista, nebo po piemetovém
poskoku. Zakladem toho cvi¢ebniho tvaru je dobfe zvladnuty piemet stranou.
dopnuté koleno. Se zahdjenim odrazu se cvicenka musi hluboce ptedklonit, tak aby se
trupem co nejvice ptiblizil k odrazové noze a soucastné vede ruce ze vzpazeni do zapazeni.
Svihové noha vede §vih az do momentu, kdy pevné stoji na zemi. Béhem celého prvku
nechava cvicenka roznozeno. Ve druhé fazi by mélo dojit k postupnému napiimeni téla,
aby prvek nebyl dokoncen v predklonu. Nejéastéjsi chybou byva uspéchany odraz (Zitko,
1998).

1
. . ;

Obr. 55: "Arab"
Zdroj: vlastni, 2017

78



Zavér

Cilem této bakaldiské prace bylo vytvofit multimedidlni materidl ve formé DVD,
Které obsahuje zapoctové pozadavky ze sportovni gymnastiky na katedfe télesné vychovy
na Technické univerzit¢ v Liberci. DVD muze byt rovnéz vhodné jako didakticka
pomucka, jak pro ulitele a zacinajici trenéry gymnastiky tak i pro studenty télesné

vychovy.

Cvicebni tvary do této prace byly vybrany na zéklad¢ sylabu pro predmét Gymnastika
2 a Gymnastika 3, které jsou stézejnimi pfedméty pro studijni obor ,,T¢lesnd vychova a

sport se zaméfenim na vzdélavani® na TUL.

Vybér zdznamové techniky byl plné pfenechan kameramanovi Janu Chocovi, pod
jehoz dohledem probihalo i celé¢ natdCeni. Vybér vhodného mista pro nataCeni nebyl
v Liberci problém, jelikoZ soucasti mistniho Sport parku je i specializovana gymnasticka
hala, jejiz vedeni ochotné poskytlo prostor pro nataceni. K celkovému vysledku, co se
DVD tyce, velmi pozitivné pfispél fakt, ze vybrané demonstratorky cvi¢i gymnastiku jiz od

détstvi a maji k tomuto sportu velmi kladny vztah.

Celkové zpracovani a podoba vytvofeného DVD je idedlni pomickou pro studenty
télesné vychovy, ktefi tdpou na poli gymnastiky, rovnéz pro ucitele a v neposledni fad¢ pro
(zaCinajici) trenéry gymnastiky, ktefi vtomto DVD mohou najit chyby, které doposud

nebyli sto identifikovat u svych svéfenct.

Vzhledem k celkovému vysledku mtzeme cil prace povazovat za splnény.
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