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ANOTACE

Bakalafska prace s nazvem ,Netradicni gymnastické nacéini a naradi a jeho vyuziti
ve cvicebnich jednotkdch* ma za hlavni cil vytvofit pfirucku vybraného nacini a naradi.
Tato pfirucka je urCena pro ucitele, trenéry, cvicitele 1 zajemce o gymnastiku z fad
vefejnosti. Muize slouzit 1 jako metodicka pomicka. Je v ni uvedeno, co vSe je mozné ve
vyuce télesné vychovy pouzit.

Informace k této praci byly sbirany v knihach, na internetu a pii osobnich rozhovorech.
V teoretické Casti je prace zaméiena na historii gymnastiky a na vyvoj olympijského
gymnastického vybaveni. Praktickou ¢asti je prirucka netradi¢niho gymnastického nacini
anaradi. Pfirucka obsahuje jednotlivd nafadi a nacini. Uvadi jejich popis, material,

rozmeéry, cenu a k jakému nacviku cvi€ebnich tvarli jsou vhodna.

Klic¢ova slova: sportovni gymnastika, netradicni nacini, ndradi.

ANNOTATION

The aim of the bachelor thesis named “Unusual gymnastic equipment and its
application in exercices” is to create a handbook for selected equipment. This handbook is
intended to be used by teachers, coaches, instructors and even gymnastics fans from the
public. It may also server as methodic guide. It contains information about what can be
used in physics education.

Necessary information need to complete this thesis was collected in books, on internet
websites and during personal interviews. The theoretical part focuses on history of
gymnastics and development of Olympics gymnastics equipment. The practical part
contains the handbook itself. It deals with various equipment, states its description,

material, dimensions, price and type of training it is determined for.

Keywords: artistic gymnastics, unusual equipment.
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UvVOoD

Gymnastika je s nami v riznych forméach jiz od starovéku. Tento fakt nas mize utvrdit
v tom, Ze rozvoj gymnastiky a jeji ptisobeni ve Skolach bylo vzdy velmi dilezité a stejné tak
tomu bude i vbudoucnu. Ne vzdy se vSak praktikovala za stejnym cilem. Nékdy byla
provadéna spise v zavodnim stylu, n€kdy mohla pouze pomahat probudit rytmus v téle. Velmi
Casto se starala o télesné, ale i dusevni zdravi ¢lovéka. At uz se v minulych dobéach vyvijela
a praktikovala jakkoli, vzdy ale podporovala motoricky rozvoj déti a poméhala ke zlepSeni
koordinace a odstranéni rtuznych svalovych dysbalanci u vSech vékovych kategorii. Pro
nékteré¢ muze byt kralovnou sportu atletika, ale pro mnohé znas je za kralovnu sportu
povazovana pravé jiz zminovana gymnastika. Velmi oblibenou gymnastickou halu muzeme
vidét v Home Credit Arené v Liberci. Tato gymnasticka hala je vybavena stalym naradim
a na¢inim od nejmodernéjSich klind, hranold, molitanové jamy, riznych druha Zinének az po
klasické zavodni nafadi. VétSina vybaveni této moderni haly je od dale zminované firmy
SPIETH Gymnastics.

Téma této bakalaiské prace bylo vybrdno na zdkladé mého dlouhodobého zajmu
0 sportovni gymnastiku. Na druhém stupni zdkladni Skoly jsem ji provozovala zavodné,
a proto mam ke gymnastice a ndsledné k tomuto tématu velmi blizko. Diky tomu samoziejmé
vim, jak je t€Zké natrénovat jednotlivé cvicebni tvary v kazdém véku. Z tohoto diivodu bylo
vybrano jako téma mé bakalafské prace Netradi¢ni gymnastické nac¢ini a nafadi a jeho vyuziti
ve cvicebnich jednotkach. Tato prace bude ve vysledku napomocna, jak cvicencim v nacviku
gymnastickych cvicebnich tvard, tak ucitelim télesné vychovy v motorickém rozvoji svych
svéfenci na vyukovych hodinach télesné vychovy. V neposledni fadé bude tato prace
podporovat gymnastické nadSence k vlastnimu rozvoji diky jednodus$imu zptisobu uceni.
vyskytuje v dnesni dobé na trhu. Diky vytvofeni pfiru¢ky vybraného netradiéniho nacini
anafadi bude dle naSeho ndzoru, v ptipad€, Ze bude pouZito pii nacviku gymnastickych

cviCebnich tvart, nacvik snazsi pro vSechny, kdo pfijdou s gymnastikou do styku.
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1 CIL PRACE

1.1 HLAVNI CiL

Hlavnim cilem této prace je vytvofeni pfirucky netradi¢niho gymnastického nacini

a naradi. Piirucka bude slouzit ucitelim, trenériim a cvicitelim gymnastiky.

1.2 DILCi UKOLY

K dosazeni hlavniho cile budou splnény dil¢i ukoly:
- syntéza poznatkil o gymnastickém vybaveni,
- analyza ziskanych poznatkli gymnastického vybaveni,
- vytvoreni prirucky gymnastického naradi a nacini
- ptitazeni moznych pftikladii cvicebnich tvari nacvi¢ovanych na jednotlivych naradich
a nacinich,

- ureni vyhod a nevyhod pfi pouzivani gymnastického vybaveni.

12



2 GYMNASTIKA

2.1 POPIS GYMNASTIKY

Definice pravi, ze ,Gymnastiku chiapeme jako otevieny systém metodicky
uspofadanych pohybovych ¢innosti esteticko-koordina¢niho charakteru se zaméfenim na
télesny a pohybovy rozvoj clovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi.“, uvadi Skopova, Zitko
a kol. (2013). Gymnastika je zamérna pohybova ¢innost, ktera spliuje specifické pozadavky,
kterymi jsou: spravny pohybovy projev a drzeni téla, rozvoj télesné zdatnosti, osvojovani
dovednosti (a nasledné vytvoreni kladného vztahu ke gymnastice) a jako posledni ale neméné
dualezité je zde pochopeni pravidelné pohybové ¢innosti a jeji propojeni se zdravim ¢lovéka.
Jak jiz bylo feCeno v uvodu, gymnastika je velmi dilezitd pro rozvoj zdravi, motoriky

a celkove se promitne do fyzické i psychické stranky ¢lovéka (Skopova, Zitko a kol. 2013).

2.2 VYVOJ GYMNASTIKY

Dle Skopové, Zitka a kol. (2013) se ndm prvni zminky o gymnastice dochovali jiz ze
starovéku. V tuto dobu se rozvijela ve své praptivodni podobé zejména v Cing, Indii a Egypté,
kde byl davan diraz na télesné a dusSevni zdravi. Z doby starov€ku se ndm do soucasnosti
zachoval a je velmi populdrni systém cinskych zdravotnich cviceni zvany Kung-fu a systém
jogy pochazejici z Indie. Dalsi velky rozvoj nastal ve starovékém Recku a Rimé¢, kde
kalokagathia (vyrovnanost télesna a duSevni) byla pro tuto dobu velmi typicka. Z tohoto
obdobi jsou také prvni zminky o cviceni na naradi, avSak v jiné podobé€, nez zndme dnes.
Naopak stfedovek, ktery navazuje na epochu starovéku, se ke gymnastice postavil zady.
V této dob&é mélo velmi silny vliv ndbozenstvi, které zastinilo veSkery rozvoj vzdélanosti
I t€lesného cviceni. Nastesti pro dnesni sporty nasledovalo obdobi renesance, jakozto kolébka
vzdé¢lanosti a harmonie téla 1 duSe. V této rozvojové dobé doslo ke vzkiiSeni starovékych
ideald a obnoveé mysleni. Zde se pohliZelo na télesna cviceni jako na dilezity prvek dbajici na
rozvoj Clovéka, ktery jesté nema zdravotni podtext. Ten se zacne prosazovat az v dobach
pozd¢jSich. V této dobé rozvoj télesnych cviceni ve svych dilech podporovali hlavné

J. J. Rousseau a J. A. Komensky.
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Ucelené¢ gymnastické sméry a systémy zacali vznikat az na konci 18. stoleti
a Vv priabéhu 19. stoleti. V této dob¢ se osamostatnila Skolni télovychova, sport, pohybova
rekreace apod. Dalsim dualezitym milnikem pro vyvoj zakladni gymnastiky byl seversky
systém vytvofeny Svédem P. H. Lingem Zijicim na ptelomu 18. a 19. stoleti. Pravé tento
systém rozdé¢lil gymnastiku na ¢tyfi druhy a to pedagogickou, estetickou, vojenskou
a lécebnou. Systémem odlisnym od severského §védského systému je némecky turnérsky
systém narad’'ového télocviku, ktery se zaméfil na kolektivni a zdravotni funkci cviceni. Déle
také dbal na rozvoj zdkladnich motorickych schopnosti a to sily, vytrvalosti, rychlosti
a obratnosti  (Mé&kota, Novosad 2007). Hlavnimi piedstaviteli této doby jsou
J. CH. Guth-Muths, L. Jahn a E. Eiselen. Némecky turnérsky systém pod vedenim L. Jahna
vyuzil cviceni na néradi k pfipravé Sirokych mas lidi na osvobozeni Pruska od Napoleona.
V této dobé bylo zavedeno cviceni na hrazd¢, bradlech a na koni. Eiselen, zak Jahna se jim
nechal inspirovat a dale zavedl cviceni na kruzich, na koze a také zavedl odrazové mustky pro
preskok. I pfes boje, které proti naradi v Némecku probehly, se za kolébku sportovni
gymnastiky povazuje pravé Némecko. Systém francouzské pfirozené metody vznikl jako
kritika ortodoxni §védské gymnastiky. Hlavnim ptredstavitelem byl G. Demeny. Tento muZz
pfivedl do gymnastiky rytmi¢nost a vytvofil jeji plynulou formu. Tato doba také vytvofila
tzv. Hébetovu pfirozenou metodu, ktera byla rovnéz zalozena na pfirozenych cvicenich, ale
zaroven se soustiedila na Zivotospravu a hygienu cvic¢encu (Libra 1971; Skopova, Zitko a kol.
2013).

V prvni poloving 19. stoleti zavedl v Cechach nafadovy télocvik R. Stefani, zak
Eiselena. Stefani byl pozvan do Prahy jako ucitel té€locviku, i kdyz v té dobé pouze na
soukromych ustavech. Pro rozvoj gymnastiky v ¢eskych zemich byla dtlezita druha polovina
19. stoleti. V této dobé Prof. Ph.Dr. Miroslav Tyr§ vytvofil sviij télovychovny systém. Tento
nové vytvofeny systém se skladal z mnoha starSich systémi, napf. z turnérského systému,
z natad'ové gymnastiky aj. Tyr$ se rozhodl respektovat pravidlo vSestrannosti, a proto jeho
systém obsahoval stranku rozumovou, mravni a estetickou. Jeho cilem bylo vytvoieni
¢eského dobrovolného télovychovného hnuti Sokol. To se mu opravdu podafilo a Sokol byl
zalozen roku 1862. V roce 1871 byl nafad’'ovy télocvik posunut na vyssi troven a Tyr$ zacal
potadat sokolské zavody s ndzvem ,,cviceni zavodnickd®. Tyto zavody se vzdalené 1isi od
dnesnich a to piedevsim v tom, ze kazdy zavodnik cvicil pouze na tom naradi, které si zvolil.
Z pocatku byly vypisovany zavody na hrazdé¢, na bradlech a v pteskocich pfes koné nasif.
Pozdgji byly zavody rozsiteny o skok daleky z mustku, vzpirani bfemen, $plh a o dalsi. Na

konci 19. stoleti se ménil stary zplsob zavodéni na jednotlivych nafadich na vSestrannou
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cvicenost. Také se zménila pravidla a nové se objevily predpisy o vySce a rozmérech naradi.
Spolu s predpisy se zaCina rozvijet i technicko-vyrobni stranka naradi. DalSim spolkem
vytvofenym V ¢eskych zemich byl Télocvicny spolek pani a divek prazskych, kdy uz
podle nazvu se lze dovtipit, Ze byl uréen pouze pro Zeny. Zakladatelkou byla ucitelka
Klemena HanuSova. V 19. stoleti vyvoj télesné vychovy probihal po celé Evropé, ale
Vv jednotlivych zemich byl odlisny. Nékteti se nechali inspirovat némeckym systémem, jini
$védskym, anglickym &i rakouskym. V Cechach byla po rakouské reformé §kolské soustavy
po roce 1869 piijata télesnd vychova jako samostatny a povinny predmét a to pro chlapce
obecnych skol. Po prvni svétové valce do Sokola zacala pronikat Svédska gymnastika, ktera
s sebou piinesla specificka naradi, jako jsou lavicky, zebfiny a prulezy. Do ostatnich skol se
télesna vychova v tuto dobu jesté nedostala, stejné tak se nedostalo ani na divky. Ty si musely
pockat az do roku 1948, kdy byla télesna vychova zavedena uz pro vSechny typy $kol jako
povinny pfedmét a to jak pro chlapce, tak ipro divky. OvSem zavodni Cinnosti se Zeny
dockaly uz diive a to 1928, kdy si samy zacaly vypracovavat osnovy, aby se vymanily z vlivu
muzského télocviku. Od roku 1934 se v Cechach zavadgji &isté natadové zavody.
Na vysokych Skoléach si studenti na télesnou vychovu museli pockat jesté o néco déle, a to az
do roku 1952. Osnovy na $kolach zahrnovaly zakladni gymnastiku, lidové tance, sportovni
a moderni gymnastiku a to od roku 1960. Od roku 1989 nachazi télesna vychova stale vétsi
uplatnéni a dilezitost. Ta spo¢iva v rozvoji pozitivniho vztahu k pohybové aktivité nejen déti,
ale i dospélych, aby ziskali novy pohled na svét spolu s touhou po zdravém Zzivotnim stylu
s pravidelnou pohybovou ¢innosti. V dnesni dobé se gymnastika rozviji a pfechazi do mnoha
riznych specializaci dle zajmu spolecnosti. Také se rozviji gymnastika rytmicka a pfi mnoha
cviCenich je dbano na esteti¢no. Pro mnoho z nas je velmi dulezity vznik nového a moderniho
nacini a naradi, které dokdze podnitit kreativitu cvicencti, ale hlavné je povzbudi pro vykon

s nariistem obtiznosti (Libra 1971; Skopova, Zitko a kol. 2013).

2.3 DELENI GYMNASTIKY

Gymnastika jako takova ma mnoho druhd a sport, které se navzajem ovliviiuji
a prolinaji, ale 1 pfesto ji Ize rozd¢€lit na dvé zékladni odvétvi: Gymnastické sporty a Druhy
gymnastiky. Do Gymnastickych sportt patfi sportovni gymnastika, moderni gymnastika,

skoky na trampoling, sportovni akrobacie, sportovni aerobik, TeamGym (dfive nazyvany
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Euroteam), aerobik fitness druzstev, akrobaticky rokenrol, fitness jednotlivci a esteticka

skupinova gymnastika. Do Druhd gymnastiky patfi ty, které nemaji soutézni charakter. Druhy

gymnastiky se déli na tii podskupiny: zakladni gymnastika, rytmicka gymnastika a aerobik

(Skopova, Zitko a kol. 2013). Pro lepsi orientaci a dalsi tfidéni viz Obrazek 1.

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zikladni Rytmicka
) ) Aerobik Olympijské | Neolympijské
gymnastika gymnastika
pofadova hudebné-pohybova kondiéni (bez/s Sportovni Sportovni aerobik
vychova nacinim) gymnastika
prostna cviceni bez nacini tanecni Moderni Sportovni akrobacie
(choreografie) gymnastika
s na¢inim cviéeni s nacinim Skoky na TeamGym
trampoliné
na naradi tanec Aerobik fitness
druzstev
akrobaticka Fitness jednotlivet
uzita Esteticka skupinova
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

2.4 SPORTOVNI GYMNASTIKA

Obrazek 1: Déleni gymnastiky

Zdroj: Skopova, Zitko a kol. 2013

Ve vyvoji gymnastiky bylo poukazano na ne€kolik systému, napt. turnésky ¢i svédsky.

Avsak zadny z téchto systémi nesmétoval K vytvoreni fady gymnastickych cvicebnich prvki

natoz pak k vytvofeni jejich kombinacnich spojeni, které jsou zadkladem soutéZnich sestav.

Tomuto problému se ovSem vénoval jiz zminovany zakladatel Sokola M. Tyrs, ktery sepsal

dilo Zékladové telocviku. Toto dilo z roku 1872 bylo prvni ve své dob¢, coz také poukazuje

na jeho drobné chyby. TyrSovo zafazeni a utfidéni jednotlivych gymnastickych prvki bylo

sice systematické, ale také bylo utvotfeno podle urcitych charakteristickych znakd, které by se
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V dnesni dobé nemuselo zdat zcela logické. Systém byl tedy poupraven a pozdéji se stal
vychozi myslenkou pro dnesni pravidla sportovni gymnastiky (Gymnastika 2009).

Sportovni gymnastika je individualnim sportem. V tomto olympijském sportu (od roku
1896) zavodnici predvadéji gymnastické cvicebni tvary na prostnych a na naradi. Pro tento
sport je dulezité mit vysokou kloubni pohyblivost t€la, ale neméné diilezité jsou i ostatni
pohybové schopnosti. Ve sportovni gymnastice cvici Zeny na ¢tyfech nafadich a muzi na Sesti

(Ceska gymnasticka federace 2014).

2.4.1 Zenska naradi a povinné cvicebni tvary

Mezi Zenska natadi patii preskok, bradla, kladina a prostna, uvadi Ceska gymnasticka
federace (2014).

Preskok je tvofeny preskokovym stolem, odrazovym mustkem a doskokovou zinénkou.
Preskokovy stil ma délku 120 cm, Sitku 95 cm a vySka je nastavena na 120 centimetrd. Délka
rozb¢hu je maximalné 25 metri. Samotné preskoky miizeme rozdé€lit do péti skupin. Do prvni
skupiny patii pfeskoky bez salt (pfemety, jamaSity, rondaty) i s obraty kolem podélné osy
V prvni nebo druhé letové fazi. Druhou skupiny tvofi pfemety vpfed i s celym obratem v prvni
letové fazi — salta vpfed nebo vzad i s obraty kolem podélné osy ve druhé letové fazi. Dalsi
skupinu tvofi pfemety s ¢tvrteénim nebo poloviénim obratem v prvni letové fazi — salta vzad
I Sobraty kolem podélné osy ve druhé letové fazi. Pieskoky po rondatu i s tfictvrte¢nim
obratem v prvni letové fazi — salta vzad i s obraty kolem podélné osy ve druhé letové fazi jsou
ve Ctvrté skuping. Posledni skupina obsahuje preskoky po rondatu s poloviénim obratem
V prvni letové fazi — salta vpted nebo vzad i s obraty kolem podélné osy ve druh¢ letové fazi.
U preskoku rozhod¢i hodnoti rychlost, vysku skoku, dynami¢nost, provedeni akrobatickych
prvkd, ale pohliZi se i na dopad nebo na vychyleni téla od osy (Ceska gymnasticka federace
2014).

Dalsim nafadim u zen jsou bradla o nestejné vysi zerdi. Bradla jsou vytvotena ze dvou
ty¢i spojenych ve vysce 155 cm a 235 cm. Uz diky odlisné vysce zerdi lze rozpoznat bradla
damska a bradla panska (ta maji stejnou vysku zZerdi). Mezi skladebni poZzadavky na bradlech
patii letovy prvek z vyssi zerdi na nizsi, letovy prvek s chycenim stejné zerdi, minimaln¢ dva
rizné hmaty (kromé zdkmihli, ndskoku a zavéru), neletovy prvek s obratem nejméné
0 360° (krom& naskoku) a zavér sestavy, kdy je vySsi obtiznost hodnocena vys$si zndmkou

(Ceska gymnasticka federace 2014).
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Dalsi Zenskou disciplinou je kladina. Kladina je tvofena bfevnem dlouhym 500 cm
a Sirokym 10 cm a je umisténd ve vySce 125 cm nad zemi. Diky tomu je tézké na ni udrzet
rovnovahu. Mezi skladebni pozadavky na kladin€ patii spojeni nejméné dvou raznych
gymnastickych prvki, z nichz jeden musi byt skok s rozsahem 180° v bo¢ném nebo ¢elném
roznozeni nebo s pfednozenim roznozmo. DalSimi pozadavky jsou obrat a akrobatické prvky
V rizném sméru (vpied/stranou a vzad). Sestava na kladin¢ také musi obsahovat akrobatickou
fadu nejméné dvou prvku s letovou fazi, z nichz jeden musi byt salto a oba prvky mohou byt
stejné. Zaveér sestavy muze byt rizny a jeho obtiznost je hodnocena riznymi znamkami.

Na prostnych Zeny cvi¢i na odpruzené podlaze, kterd je pokryta gymnastickym
kobercem o rozloze 12x12 metr. Zenské sestavy na prostné obsahuji pét skladebnich
pozadavkl. Prvnim je pasaz nejméné dvou riiznych skoki ¢i poskokl piimo nebo nepiimo
spojenych (rychlymi kroky, malymi skoky, poskoky, pfisunnym poskokem nebo obraty
snozmo o 180°), z nichZ jeden musi byt skok s rozsahem 180° v bo¢ném ¢i ¢elném roznozeni
nebo s pfednoZenim roznozmo. Dal$imi poZzadavky jsou salto vpied/stranou a salto vzad, salto
s obratem kolem podélné osy (min. 360°), dvojné salto a zavér sestavy. Rozhod¢i zde hodnoti

narocnost a provedeni prvk, ale 1 esteticky projev. Sestavy jsou zde jako jediné doprovazeny

hudbou.

2.4.2 Muzska naradi a povinné cvi¢ebni tvary

Muzskych naradi je ve sportovni gymnastice Sest. Tvofi je prostnd, kin nasit, kruhy,
preskok, bradla a hrazda. Parametry na prostnou jsou pro muZze stejné jako u Zen s tim
rozdilem, Ze sestavy muzii na prostych nejsou doprovazeny hudbou, uvadi Ceska gymnasticka
federace (2014). Sestava na prostnych se sklada hlavné z akrobatickych prvku. Akrobatické
prvky jsou spojeny s prvky sily, rovnovahy, uvolnénosti, stoje na rukou a choreografickymi
vazbami. Maximalni délka sestavy je 70 sekund.

Kun na$it je naradi dlouhé 160 cm, vysoké 105 cm a ma dvé drzadla ve vySce 12 cm,
ktera jsou od sebe vzdalena 45 cm. Zde jsou sestavy tvoiené tocivymi a kyvadlovymi pohyby
(stiize, kola, stojky). Je zde vyuzivano vSech Casti kon¢€. Sestava je charakteristickd riznymi
polohami ve vzporu na vSech ¢astech koné, diky ¢emuz jsou umoznéné razné typy kol, mety
a Svihy. VSechny prvky musi byt provedeny Svihem a sestava nesmi byt pferuSena. Pfi cvi¢eni

na koni nasii nejsou povoleny prvky siloveé vydrzové.

18



Dal8im natadim jsou kruhy. Kruhy jsou difevéné, o pruméru 18 cm. Jsou zavéSené na
lanech dlouhych 3 metry ptipevnénych na zelezné konstrukci. Samotné kruhy visi pfiblizné
275 cm nad zemi. Diky vySce nafadi mohou sestavy obsahovat $vihové prvky (veletoce,
vymyky) i silové vydrze (rozpory). Zakézano je houpani kruhti a cviceni s prekiizenim lanek.

Vyska preskoku u muzi je nastavena na 135 centimetrii. Preskok zacindm rozb&hem,
pokracuje odrazem obéma nohama snozmo z mistku a kratkou oporovou fazi obou rukou na
preskokovém stole. Jednotlivé skoky mohou zahrnovat jeden i vice obrati kolem dvou os téla.
Zavodnik predvadi dva skoky, proto po skonceni prvniho skoku se bez prodleni pfipravi na
rozbé¢h k dal$imu skoku.

Muzska bradla tvoii dvé dievéné rovnobézné tyCe ve vodorovné poloze ve vysce
175 cm. Tyce jsou dlouhé 350 cm a jsou od sebe vzdaleny 50 cm. Pod bradly je umisténa
Zinénka. Sestava na bradlech je sloZena ze Svihovych a letovych prvki, které jsou vybrany ze
vSech skupin prvki, které jsou spojené ptfechody mezi vzporovymi, podporovymi a visovymi
polohami tak, aby byly vyuzity v§echny moznosti naradi.

Hrazda je tvofena ocelovou tyé¢i o délce 240 cm a $ifce 2,5 cm. Zerd’ je ve vysce
255cm nad zinénkou. Sestava na hrazdé musi byt dynamickd. Skladd se vyhradné
Z plynulych spojeni Svihovych prvki, obratii a letovych prvka. Ty jsou stfidany provedenim
prvki blizkych Zerdi a veletoci a v riznych hmatech.

Hodnoceni sestav probihéd systémem bodid. Vrcholovy zavodnik musi zafadit prvky ze
vSech skupin daného néfadi (pocet skupin je u naradi rizny). Maximalni pocet prvki u muzi
je 9 a zjedné skupiny muze zavodni piedvést maximalné 4 prvky. Kazda skupina je
bonifikovana 0,5 body a poté dle obtiznosti od 0,1 do 0,7 bodl. Za bezchybné provedeni

sestavy mize zavodni ziskat maximalni znamku 10 bodi.
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3 VYVOJ OLYMPLJSKEHO GYMNASTICKEHO NARADI

V pribéhu minulych let probéhla zésadni obnova gymnastického naradi a nacini po

v

vV

netradicniho naradi a nacini, které je vytvaieno za Ucelem usnadnéni nacviku cvicebnich
tvart. Toto nové vybaveni napomaha k oblibé gymnastiky mezi $irokou vetejnosti, kdy pady

pti nacviku jsou mekei a stavaji se tak snesitelnéjsi pro vice zédjemct o gymnastiku.

3.1 PRESKOK

U preskoku doslo k vyrazné zméné. Odrazovy mustek se pouziva pro preskoky muzi
i Zen a jeho vyvoj prob&hl ve vyméné materialu. Dle Libry a kol. (1971) se v minulosti na
hlavni ¢asti mastku pouzivalo jen dfevo, které na povrchu odrazové plochy mélo
vroubkovanou gumu.

Dnes je tomu jinak. Mustek je stale pievazné tvofen ze dieva, ale velmi ¢asto jsou do
néj vsazené kovové pruziny, diky kterym se minimalizuje ztrata odrazové energie cvicence.
Také se zménil povrch odrazové plochy, kdy se misto gumy vyuzivaji karbonova vlakna. Pti
vybéru mustku je nutné si dat pozor, pro jaké vdhové a vékové kategorie je mustek urcen
a také k jakym nacvikiim se nejvice hodi.

Velky pifevrat ve vyvoji zaznamenalo druhé nafadi vyuZivajici pfi pieskoku, a to
pteskokovy stll (diive kin). Vyska koné¢ musela byt ménitelnd a kiin musel byt pfipevnén
k zemi. Zeny zavodily preskokem pies koné nasif, muzi preskakovali pies koné na délku.
Toto nafadi bylo nahrazeno preskokovym stolem. Vyska stolu se d& nastavit. Preskokovy stll
se sklada ze sloupku, ktery je obalen mékkym materidlem proti piipadnému narazu a ze
samotné desky stolu. Povrch desky je upraven tak, aby absorboval potiebou energii, a je

vytvofen z umélé usné, aby néraz nebyl tak tvrdy, jako tomu byvalo dfive u preskoku ptes

wewvr

20



3.2 PROSTNA

Spolu s vyvojem materialu se vyvijely a vznikaly nové cviéebni tvary. Dfive byla
prostna stabilné polozenou zédkladnou, dnes je vytvoiena tak, aby v piipad¢ potieby byla
mobilni a dala se pievést z jedné télocvicny do druhé. Velikost se nezménila a gymnasté tak
stalé cvici na prostnych o ploSe 12 x 12 metri. Zménila se pruznost naradi, kterd je ovlivnéna
materidlem jak desek, tak koberce. Celkovy povrch je vytvofen z 60 desek, které jsou
dohromady spojeny Cepy. Nejnovéjsi desky maji zespodu zabudované pruziny, které znatelné
ovlivni celkovou pruznost nafadi. Diive byly desky pogumovany a poté byl na né¢ polozen
koberec, ktery nesmél byt klouzavy. Dnes je mezi pogumovanymi deskami a kobercem
vytvorena dal$i vrstva mékkého materialu, aby gymnasté necitili tak znatelny dopad na dievo.
Celkova vyska prostnych nakonec neptesahne 20 centimetrii a vahu 3500 kilogrami. Zde
zminéné nové materialy zajisti pfedevSim vyssi odraz cvicence, coz pozitivné ovlivni nacvik
jednotlivych cvicebnich tvarti a celkové ovlivni pestrost akrobatickych fad ptedvadénych na
zavodech. Také nedochazi k tak tvrdym dopadim jako dfive, a proto je tato nova cvicebni

plocha rozhodné vhodna i ze zdravotniho hlediska (Libra a kol. 1971; Janssen-Fritsen 2015).

3.3 BRADLA O NESTEJNE VYSI ZERDI

O rozvoj bradel o nestejné vysi Zerdi se zaslouzila K. HanuSova, kterd na nich
piedvadéla poutavé sestavy a toto nafadi propagovala i v sokolském tisku. K nutnosti
vytvofeni tohoto natfadi vedl silovy rozdil mezi muzi a Zenami, kdy cviceni na bradlech
0 stejné vysi zerdi nebylo mozné u Zen dale rozvijet. I na tomto natadi prob&hly velké zmény
ohledné cvicebnich tvarti. Z pocatku zde byly zarazeny pohyby statické, vedené 1 Svihové.
V prubéhu let a po upravach pravidel se na bradlech ustalila cviceni §vihového
a dynamického charakteru a statické polohy jsou zde jiz povazovany za chybné provedeni.
Stavba bradel zlstava stejna.

Zerdé jiz nejsou dievéné, ale plastové a vyztuzené vldkny ze skelné vaty pokryté
dfevénym laminatem, uvadi Janssen-Fritsen (2015). U trubkovitych stojant doslo k vyméné
materidlu za nové§jsi a kvalitnéjsi a stejné€ tak 1 u napinacich lanek. Bradla jsou nastavitelnd na

vysku a vahu gymnastky pomoci lanek a sefizovaciho kolecka.
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3.4 KLADINA

Dle Libry a kol. (1973) prob¢hl vyvoj kladiny od neopracovaného kmene, pies rovné
prkno, azse nakonec ustdlila dnesni podoba rovnobéznikového tvaru se zaoblenim.
V pocatcich byla kladina ochuzena o jeden dnes dulezity prvek, a to je jeji umisténi. Diive
byla kladina umisténa nékolik centimetri nad zemi a az S vyvojem cvicebnich tvard byla
pozvednuta do dnesni vysky 125 centimetrd nad zemi.

Vyvojem prosly také zvySovaci stojany a schudky, ale protoze nebyly dostatecné
stabilni a ubiraly gymnastkam délku kladiny na zacatku a na konci, tak byly nahrazeny
dnes$nimi stojany. Ty jsou navrzeny tak, aby tlumily dopady. Samotna délka kladiny zistava
stejnd a to 5 metrd. Dnesni kladiny jsou hlinikové, pokryté hygroskopickou vrstvou na

povrchu (SPIETH Gymnastics 2015).

3.5 KUN NASIR

Dle Libry a kol. (1973) byl kiin nasit ve své podob¢ vyuZzivan nejen ke gymnastickym
cvi¢enim, ale také slouzil k vycviku vojaki. Nazev toho naradi neni ndhodny. Diive se naradi
podobalo vice koni. M¢lo prodlouzeny krk, na druhé strané ohanku a pod madly sedlo. Pro
pobaveni a vyzvu nékdy také gymnasti ¢i ko€ovni umélci vyuZivali na sva pfedstaveni koné
opravdové. U koné naSif bylo vzdy dilezité zajistit stabilitu nafadi, aby cvi¢enec pii metech
mél pod sebou pevnou oporu. Diive byla stabilita zajiStovana masivnim materidlem a to
borovymi fosnami a kamenim. Pokryti kon¢ se neméni a stale je vrchni vrstva z usné. Nohy
zlstavaji polohovatelné, avS§ak zménil se material madel, ktera uz nejsou jasanova s ocelovou
vlozkou, ale dnes se vyrabi pfevazné¢ madla hlinikova pokryta protiskluzovou gumou
(Janssen-Fritsen 2015).

3.6 KRUHY

V dnes$ni dobé€ cvi¢i na kruzich na zavodni urovni pouze muzi, avSak v minulych
dobéch na nich cvicily i1 Zeny. Kruhy jsou zavéSeny na trubkovitém rdmu, ktery pohlcuje silu
Vv uchytech lanek. Zaveésna lanka jsou navrZena tak, aby umoZnovala pouze vertikalni pohyb.
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Krouzky jsou se zavésnymi lanky upevnény pomoci kozenych fementi, uvadi Libra a kol.

(1971). Material krouzkt se neménil a krouzky tak stale zlstavaji dievéné.

3.7 BRADLA O STEJNE VYSI ZERDI

Dle Libry a kol. (1973) prosla muzska bradla velkym materialovym rozvojem. Na
zacCatku byla cela konstrukce véetné Zerdi dievéna, ovSem pozdéji byla dievéna konstrukce
nahrazena celokovovou a do Zerdi se zacaly davat ocelové pruty kvuli pruznosti. Tato vyztuz
se vV dnesni dobé zachovala, akorat misto ocele jsou do zerdi vklddana vldkna skelné vaty.
Konstrukce je nastavitelnd na velikost cvicence. Niz$i polohy Zerdi jsou také ocenény pfi
nacvicich novych cvi¢ebnich tvarl, kdy gymnasta nemusi mit strach z vétsi vysky a je mu
lIépe poskytnuta dopomoc. Dnes jsou bradla stabiln¢ zasazena do pojizdného voziku a diky
tomu je transport mnohem jednodus$si nez diive a i presto je zajiSténa stabilita naradi

(Janssen-Fritsen 2015).

3.8 HRAZDA

Stejné tak jako u muzskych bradel, tak i hrazda prosla vyménou materidlu od dieva az
po ocel. V TyrSovych dobach byla zerd jesté cela dfeveéna, pozdéji se do ni zacaly vkladat
ocelové pruty, ale nakonec se dospélo k pouze ocelovym zerdim, uvadi Libra a kol. (1973).
Stejn¢ tak je ocelova i konstrukce, kterd ma nastavitelnou vysku na zasazeni zerdi. Kvili
stabilit¢ musi byt hrazda ukotvena k podlaze pomoci ocelovych lanek a Sroubkd, piipadné

I hackd, které se jednoduse zandaji do zaklopek v podlaze.

3.9 ZINENKY

Samoziejmosti pro bezpe¢nost kazdého cviceni jsou zinénky vSech typd. V minulosti
najdeme Ctyii typy Zinének, uvadi Libra a kol. (1971).

Prvnim typem je skolni, mald Zinénka, ktera byla hojné vyuzivana pro nacvik vétSiny

v
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aVvném vycpavka. Vycpavka mohla byt ze zini, péfovych stonkli, Calounické travy nebo
z trhané vaty. Obal na povrchu je kozZeny a pro spravnou funkénost musel byt vzdy plné
vypnuty. Zinénka mé rozméry 110 x 180 centimetrii a vazi 45 kilogramii a do dne$nich dob se
vyuziva na zakladnich skoléach, kde jesté nedoslo k obméné za nové.

Druhym typem je zinénka ¢tvercova srozméry 200 x 200 centimetrd. Potah je
Z Inéného vlékna potazeny kizi a vypli z calounického materialu.

Ttetim typem jsou zinénky zdvodni, které byly schvaleny Mezinarodni gymnastickou
federaci. Zde bylo udano, Ze pfi respektovani rozméru a toleranci je na vuli vyrobce, z jakého
materiali a z kolika kust Zinénku sestavi. Zinénky musely mit pravothlé okraje a povrch
musel byt neklouzavy.

Ctvrtym typem jsou tzv. duchny, coZ jsou zinénky mékké. Tyto Zinénky jsou oblibené
hlavné u déti, kdy pii ndcviku neciti Zadnou bolest, protoze zinénky jsou tvofené¢ molitanovou
drti. Neni zde piedepsana velikost ani vyska, ale musi ztlumit pad pii doskoku cvicence.

V dnesni dobé¢ jsou zinénky pro zavodni ¢innost a do gymnastickych hal prodavéany
s naradim ve formée setu. Tyto zinénky pasuji pfimo na dané konstrukce a jsou svymi rozméry
a materidlem uzplsobené pro dané nafadi. Neni ovSem problém koupit Zinénky samostatné.
Jsou vyrdbény ve dvou typech velikosti a to 250 x 200 x 20 centimetri nebo
200 x 100 x 20 centimetrti. Vyplil je zde tvofena pénovym vlaknem, které udrzuje stabilitu
zinénky. Povrch je zde zcela protiskluzovy a pohlcujici teplo. Pro pienos jsou zde drzadla
zabudovana tak, aby nepiekazela pfi navazovani vice kust na sebe. Pro déti jsou vytvareny
specidlni Zinénky, které jsou meékci. Jejich vyhoda je také vtom, Ze diky plastovému

materialu Z PVC je jejich povrch omyvatelny (SPIETH Gymnastics 2015).
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4 METODIKA PRACE

Data k této praci byla sbirana v ti§ténych monografiich, v osobnich rozhovorech
v gymnastické hale Sport Parku v Home Credit Aréné v Liberci a na internetu.

TiSténé monografie byly v této praci vyuzivany predevSim ke zjisténi metodiky
cvicebnich tvarh, historii gymnastiky a vyvoje naradi a nacini. Vyuzité publikace byly
z Krajské védecké knihovny v Liberci a z Univerzitni knihovny Technické univerzity
v Liberci.

Vyhoda internetu je vzdy v jeho dostupnosti, ale predevsim v pfedvedeni novinek na
trhu. Pravé na internetu byly sbirdny informace o nejmodernéj$im nafadi na nacini a o novém
vybaveni, které je na trhu nabizeno a to jak na Ceskych, tak i1 zahrani¢nich webech.
Ve srovnani ¢eskych a zahrani¢nich prodejcti nejmodernéjsiho gymnastického vybaveni nema
Ceské republika tak Sirokou nabidku, jakou nalezneme a zahrani¢i. Zastupci zahraniénich
firem jsou némecka firma SPIETH Gymnastics, francouzskd GYMNOVA a nizozemska firma
Janssen-Fritsen. Mezi Ceské zastupce patii predev§im DIONY SPORTS, JIPAST a SCHOOL
SPORT. VSechny tyto firmy maji dostate¢né propracované webové stranky, ze kterych lze
¢erpat mnoho informaci.

Vsrpnu 2014 jsem v gymnastické hale v Home Credit Arené nacerpala inspiraci
a zékladni informace o gymnastickém vybaveni spojené s vyzkouSenim daného néradi
anacini. Od zafi 2014 zacalo psani vlastni prace. Nejdiive byly zpracovany teoretické
poznatky 0 gymnastice a o vyvoji olympijského gymnastického natradi. Od zacatku roku 2015
prace zacala nariistat o samotnou pfiru¢ku netradicniho naradi a nacini. Vlastni fotografie
byly pofizovany v beznu 2015 v Home Credit Aréné a v té€locviéné na KTV (Katedra télesné
vychovy) na Technické univerzité v Liberci.

Foceno bylo zrcadlovym fotoaparatem Canon EOS 1200D za pomoci fotografky
Kristyny Zejdlové a Tomase Soucka. Na fotografiich figuruje autor této prace — Zuzana
Hlavata, dale Pavel Zoubek a Bohumil Pleskac. Prace byla psana na pocitaci Acer Aspire
E1 532G-35564G1TMnKkK, v programu Microsoft Word 2010.
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5 PRIRUCKA NETRADICNIHO GYMNASTICKEHO NACINI

A NARADI

Piedni vyrobce gymnastického natadi a na¢ini najdeme napi. v Némecku, Francii
a Nizozemi. V Némecku je uspéSnou firmou na vyrobu gymnastického vybaveni firma
SPIETH Gymnastics. Francii reprezentuje predevs§im firma GYMNOVA a Nizozemi je
zastoupeno spole¢nosti Janssen-Fritsen. Vsichni tito vyrobci jsou zaméfeni predevS§im na
vyrobu nafadi a nacini pro sportovni gymnastiku. Dale se také vénuji vyrobé vybaveni pro
skoky na trampoliné¢ a pro moderni gymnastiku. Mezinarodni Gspésnost dokazuje mnozstvi
jazykt, do kterych je mozné si stranky nechat ptelozit z ptivodniho znéni. Vyrobci zabyvajici
se timto sortimentem v Ceské republice jsou DIONY SPORTS, JIPAST a SCHOOL SPORT.

Tato ptirucka je rozdélena na tfi podkapitoly. Kazda z podkapitol se vénuje jinému
typu naradi a nacini. Prvni z nich je vénovana Educ Gym, kdy je veskeré vybaveni mekké,
barevné a bezpecné. Druhd podkapitola sem vénuje Dal§im metodickym pomtickam, které
nejsou vyrobené pouze z pény a plastu (jako Educ Gym). Veskeré Ochranné pomiicky tvoii
treti podkapitolu. U kazdého nafadi najdeme v jednoduché osnové€, co za nafadi je pravé
predstavovano a z ¢eho je vyrobené. Dale jsou uvedeny jeho rozméry a cena. Také je vzdy
uvedeno, pro nacvik jakych cviebnich tvarii je naradi vhodné. Pro lepSi predstavu je

u kazdého naradi ptidan obrazek a u vybranych naradi je fotografie se cvicencem.
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5.1 EDUC GYM

Obrazek 2: Educ gym

Zdroj: Janssen-Fritsen 2015

Velmi oblibené jsou metodické pomucky Educ Gym (viz Obrazek 2) vyuzivané
K nacviku nejriiznéjsich cvicebnich tvar. Tyto pomucky jsou vyrobeny z pény vysoké kvality
a maji plastovy povrch. Nékteré spolu mohou tvofit sety, a proto jsou opatieny suchymi zipy.

Zipy umoziuji spojeni vice dilu pro vétsi vyuzitelnost (JIPAST 2015).
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5.1.1 Klin

Obrazek 3: Sklapéci klin
Zdroj: DIONY SPORTS 2015

Sklapéci klin je metodickou pomtckou Educ Gym. Vyrébi se ze specialni pevné pény,
ktera je na povrchu pokryta plastem. Plast zajistuje jednoduché hygienické osetfeni pomucky
(je omyvatelny).

Velikost klinii se muze lisit stejné jako uhel jeho naklonéné roviny. Sklapéci klin je
velmi Casto prodavan v setu s dal§imi hranoly. Prodava se i zvlast. Cena jednoho kusu se
pohybuje okolo 7 000 K&* (JIPAST 2015). Pokud se klin prodava v setu (viz Obrazek 3), pak
jsou jednotlivé ¢asti klinu opatfeny suchymi zipy, aby na sebe hranoly pasovaly v n¢kolika
variantdch. Rozméry a vaha jednotlivych klini se 1isi. Velikost setd se obvykle pohybuje
okolo 160 x 250 x 200 cm a vaha je 50 kilogramt. Tento set je samoziejmé drazsi a jeho cena
se pohybuje az kolem 50 000 K¢ (DIONY SPORT 2015).

Klin slouzi k nacviku kotoulii vpied (viz Obrazek 4) a vzad (viz Obrazek 5). Diky
naklonéné roviné se cvienec nemusi strachovat o to, kam dat hlavu, coz je primarnim
problémem u kotould. Hlava je zde automaticky navedend na spravné misto. Diky tomu
si cvienec zvykne ji tam davat i na rovné zinénce. Klin mtize pomoci vyvarovat se nékterych
chyb, ke kterym pifi nacviku dochazi. Na rovné ploSe ma cvicenec problém
dosahnout dostatecné rychlosti, pokud se ihned opie o hlavu, uvadi Hajkova (1998). Déle také
dochazi k chybnému provedeni cviku, kdyz se cvifenec pietoci se pies rameno. Kvili
nedostatecné rychlosti se také cviCenec velmi Casto musi po pietoCeni podeptit rukama
za télem, protoze stile prepadava. VSechny tyto chyby jsou vyifeSeny pravé naklonénou

rovinou, ktera da cvicenci dostate¢nou rychlost (kotoul bude bez problémi dotoceny). Také

! Ceny jsou uvadény véetnd DPH (daii z pfidané hodnoty).
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nedochazi k pfetaceni kotoulu pies rameno. Cvicenci by to bylo nepohodIné, protoze by
z klinu provad¢l kotoul Sikmo a ve $patném uhlu. Zminovana chyba by pro n¢j tedy byla
nepiirozena. Tato pomucka také pomuze piekonat strach z kotoulu vzad. Pomuze jedinci
vytesit, na jaké misto dat hlavu a kam polozit ruce. Diky sklonu mu to zde pijde pfirozenou

cestou.

Obrazek 4: Klin - kotoul vpted
Zdroj: Autor

Obréazek 5: Klin - kotoul vzad
Zdroj: Autor
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5.1.2 Slzi¢ka

Obrazek 6: Flic-Flac Trainer
Zdroj: Janssen Fritsen 2015

Dalsi velmi oblibenou pomtickou je slzicka, v angli¢tiné zvana jako Flic-Flac Trainer
(Janssen Fritsen 2015). Slzicka (viz Obrazek 6) je vyrobena ztvrdé pény a je pokryta
plastovym povrchem.

Nejmensi slzicky maji 120 centimetri, stiedni jsou velké 120 — 135 centimetrQ
anejvetsi slzicky maji velikost 135 — 150 centimetrti. Volba velikosti slzicky zavisi na vysce
cvi¢ence. Cena pomicky se pohybuje kolem 5 500 K¢.

Tato pomucka slouzi k nacviku pfemett vpied (viz Obrazek 7) i vzad. Pomaha jedinci
zbavit se strachu z pfevratové faze cvi¢ebniho tvaru. Zpeviovaci pripravna cviceni pro
nacvik pfemetu mohou zustat stejna. Pokud cvi¢enec zvladne pomalé pohupovani, tak
pfevede nacvik do rychlejSiho pohybu a posléze nacvic¢uje pfemet uz s rozbéhem. Je potieba
dat si pozor, z jaké strany je pfemet nacvicovan. Slzi¢ka ma specifické vyvazeni tak, aby se
vzdy po provedeni cvi¢ebniho tvaru vratila do plvodni polohy. Pfes slzicku mlze byt

nacviovan piemet vpied i s rozbéhem a slouzi také k nacviku premetu vzad.
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Obrazek 7: Slzicka - premet vpred
Zdroj: Autor

31



5.1.3 PUR preskokovy stil

Obrazek 8: PUR preskokovy sttl
Zdroj: JIPAST 2015

Dalsi pomuckou je PUR pieskokovy stil (JIPAST 2015). Tento stil je vyroben
z PUR pénové hmoty, kterd zajistuje mekkost néfadi a zvySuje tak vyuzitelnost pro Sirokou
vefejnost. Cena této pomuicky se v Ceské republice pohybuje okolo 39 000 K¢&.

Stul se sklada ze ¢tyt dila (viz Obrazek 8). Dily je mozné skladat vice zpuisoby, ¢imz se
mize urCovat vySka stolu nebo také uhel. Diky tomuto stolu je jednodus$i nacvik
napf. pfemetu vpied, kdy se jedinec nemusi obavat tvrdého narazu do desky stolu pfi $patném
vypocitani délky rozbéhu. Dale je stil svym tvarem pfizpiisobeny tak, aby na n¢j mohly
navazovat vysoké duchny. Diky tomu se jedinec muze soustfedit pouze na rozb&hovou
a letovou fazi bez doskoku, ktery mize natrénovat az pozdé&ji pii vyssi sebeduvére.

Pro nacvik ptemetu (viz Obrazek 9) ptes stll je samoziejmosti zvladnuti stoje na rukou.
Poté se provadi stojka na stole a dopad do duchen pfipravenych ihned za stolem. Po zvladnuti
této Casti se odebere trampolinka a ke stolu se pfistavi mistek. Cvi¢enec zkousi doskok
do stojky bez rozbéhu a stale dopada na duchny. P#i nacviku jiz samotného pfemetu je vhodné

zacit na niZ8im naradi a postupné ho zvySovat do pozadované vysky.
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Obrazek 9: PUR preskokovy still — vyskok
Zdroj: Autor
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5.1.4 Zinénky

Obrazek 10: Zinénka misto mistku
Zdroj: GYMNOVA2015

Obrézek 11: Zin&nka na mastku

Zdroj: GYMNOVA 2015

Metodické pomucky Educ Gym nabizeji mnoho vylepsenych air zinének, které maji
na sobé Cisla, cary nebo ter€e. Tim ma cvicenec uleh¢ené soustfedeéni se, kam piesné pii

nacviku dat ruce nebo odkud se odrazit.

34



Zinénky jsou vyrobeny z mékkého, gumového a protiskluzového materialdi. Prvni typ
zinének je navrzen tak, aby Svym tvarem a velikosti nahradil mustek (viz Obrazek 10).
To umoznuje jednodussich nacvik cviéebnich tvart predevsim pro déti.

Dalsi typ zinének se pfipevni na mustek (viz Obrazek 11). Zde je povrch specialné
navrzZen tak, aby mél stejny Gc€inek jako mustek sam. Ceny téchto Zinének se pohybuji okolo
20 000 K&. Zinénka je vyuzitelna pro nacvik pfemetu pies preskokovy stil ijiné slozit&jsi
cvicebni tvary (GYMNOVA 2015).

5.1.5Hrb

Obrazek 12: Half bending bar
Zdroj: GYMNOVA 2015

Pomiickou vyuZzivanou pro nacvik na bradlech o nestejné vysi zerdi je hrb, v anglicting
zvany jako Half bending bar (GYMNOVA 2015).

Netradi¢ni asymetricky tvar pfipomina polovinu kapky vody. Hrb je pomoci Ctyt
popruhii pfipevnén na Zebfiny. Neobvykly tvar je zde vytvofen zdmérné. Pokud se upevni
smérem nahoru vypoulena ¢ast pomucky, pak je télo cvi€enky podpirano v oblasti ky¢li. Pti
otoCeni hrbu cvi¢enka naléha hrudnikem na celou plochu pomucky. Cena hrbu

(viz Obrazek 12) v Ceské republice je okolo 4 000 K¢ (DIONY SPORT 2015).
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Vyhodou je neokoukanost a novota nafadi, ktera zajistuje nové cvicebni metody
u rozvoje cviceni na zadové a biisni svaly. Navadi télo cvi¢enky do spravnych pozic, kterych

vyuziva napft. pti odkmihu u to¢e vzad.

5.1.6 PUR §védska bedna

Obrazek 13: PUR $védska bedna
Zdroj: DIONY SPORTS 2015

Svédska bedna ve své dfevéné podobé je odedavna vyuzivana v télesné vychové na
zakladnich Skoléch stejné tak jako v gymnastickych halach.

Zména prob¢hla v materialu, kdy tvrdé a tézké dievo bylo vyménéno za mek¢i a lehéi
materidl. Tato pomiicka je vytvofena z pé€novitého materidlu s vyssi tuhosti. Vyssi tuhost
umoziuje cviceni rodi¢t na stejném nafadi jako u déti. PUR §védska bedna (viz Obrazek 13)
se sklada ze ctyt dild. Dily lze lehce spojit pomoci suchych zipti a tim se mize ménit vyska
bedny. Velikost bedny je 120 x 120 x 90 centimetri a vaha je 26 kilogramt. To je
V porovnani s dfevénou bednou, ktera vazi 50 kilogramli velky rozdil, ktery je ocenén
predevsim pii stéhovani naradi. Cena pénové §védské bedny je 17 000 K¢ (DIONY SPORTS
2015).

Bedna muze byt vyuZita pfi nacviku preskokovych cvicebnich tvarti napft. pii premetu,
skr¢ky (viz Obrazek 14) a roznozKy. Pii nacviku skrcky je vyhodou plocha horni ¢ast bedny
(na rozdil od kozy), kdy je umoznén cvienci postupny nacvik nejdiive vyskoku do diepu

aaz poté celé skrcky. Nacvik skr¢ky na bedné je také vyhodny pro ucitele, protoze zaci
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nemohou dat nohy ,,vedle, mimo nafadi“ a tim padem jsou od zacatku nuceni naucit se
spravné provedeni daného cvicebniho tvart. Nastavitelnd vySka umoziuje nacvik détem
i dospélym a mékkost materialu zarutuje bezpe¢nost. Casti §védské bedny lze také vyuzit
k nacviku pfemetu stranou, nacviku odrazil, vyskoki seskoki apod. Cast poloZena na zemi

vytvoti vyvysenou plochu a jedinec se nemusi obavat dopadu z vysky na zem.

Obrazek 14: PUR Svédska bedna — skréka
Zdroj: Autor
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5.1.7 Molitanova kladina

Obrazek 15: Molitanova kladina
Zdroj: DIONY SPORTS 2015

Molitanova kladina (viz Obrazek 15) je vytvofena z pénové hmoty. Povrch kladiny je
ale vytvoren z tvrdsi hmoty, ktera svou tvrdosti pfipomina kladinu klasickou.

Kladina je dlouhda 300 centimetrti a Sirokd 25 centimetrti. Spodni plocha ma Sitku
12 centimetri a postupné se zuzuje na Sitku stejnou jako u klasickych kladin, tedy
na 10 centimetrii (détské kladiny mohou mit Sitku vrchni plochy az 15 centimetrli). Pomoci
suchych zipu pfipevnénych na spodni ¢asti muze byt kladina uchycena ke gymnastickému
koberci. K upevnéni k zinénkam nebo k parketam slouzi antismykova strana, ktera je na druhé
strané suchych zipti, uvadi DIONY SPORTS (2015). Hmotnost kladiny neptesahuje
5 kilogrami a je tedy lehce piepravitelna i détmi. Cena je 5 000 K¢.

Kladina se vyuziva pfedevS§im u déti a zacate¢nikli. Tim, Ze je kladina poloZena rovnou
na zemi, ptekonaji zacateCnici strach z uzké vyvySené plochy snadnéji. Po natrénovani
cvicebnich tvar na piipravné molitanové kladin€ je jednodussi presun na kladiny klasické,

protoze cvicenec si je v jednotlivych cvicebnich tvarech jistéjsi (viz Obrazek 16).
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Obrazek 16: Molitanova kladina — hvézda
Zdroj: Autor
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5.1.8 H¥ibek

Obrazek 17: Hribek, kuzel
Zdroj: JIPAST 2015

Obrazek 18: Hiibek, vrchni ¢ast
Zdroj: JIPAST 2015

Pénovy hiibek je pomiicka, kterd se vyuziva pii nacviku cvicebnich tvarli na koni nasit.
Skladd ze dvou dild. Zikladnim dilem je kuZzel, ktery tvoii télo hiibku. Jeho vyska je
53 centimetr a prumérna Sitka zakladny je 80 centimetrd (viz Obrazek 17). Druhou c¢asti je
vrchni ¢ast hiibku, kterou lze spojit se zakladnou pomoci suchych zipti. Vyska pridavné ¢asti
je pouhych 20 centimetri a ma mirné konicky tvar (viz Obrazek 18). Cena kuzelu je
23 000 K¢. Cena vrchni ¢asti je 18 000 K¢ (JIPAST 2015).

Pro samotné zacate¢niky postaci kuzel hiibku. Rovna plocha umoziuje lepsi oporu
rukou pii nacviku mett. Samotny kuzel je vhodny pro nacvik, protoze jeho Sitka nedosahuje
Sitky kon¢ a cvicenec neni nucen davat nohy do takové vysky, kterou z poc¢atku neni schopen

40



zvladnout. Pro pokrocilejsi je vhodné piidat vrchni kénickou ¢ast hiibku a tim nécvik ztizit.

Poté Ize piejit na hiibek z tvrdého plastu a s madly.

5.1.10 Pénovy odrazovy mustek

Obrazek 19: Pénovy odrazovy mustek
Zdroj: JIPAST 2015

Pénovy milstek (viz Obrazek 19) je vyrobeny z PUR pény. Diky tomu je zajiSténa jeho
mekkost, pevnost a nizka hmotnost. Mustek vazi 4 kilogramy. Je zcela stabilni a diky
mekkosti je u déti a zacate¢nikll velmi popularni. Cena tohoto pénového odrazového mustku
je 7900 K¢, uvadi JIPAST (2015).

Tento mustek slouzi k prvnimu sezndmeni s nafadim a umoziuje poté jednodussi
pfechod na mustek dievény. Lze na ném trénovat pievazné nacvik na pteskok. I presto, Ze je
material lehce pruzici, nedokaze tento PUR mustek nahradit skute¢nou pruznost mustku.
Proto je tedy vhodné se po seznameni Stvarem a po jednoduchych nacvicich presunout

k mustku dievénému.
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5.1.11 RozSifujici nastavec na kladinu

Obrazek 20: Rozsifujici nastavec na kladinu

Zdroj: JIPAST 2015

Rozsifujici nastavec na kladinu (viz Obrazek 20) je dal$i moznosti, jak si usnadnit
nacvik cvicebnich tvart na klading.

Nastavec je z pénového materidlu, ktery tlumi dopad na podlozku. Je dlouhy 2,5 metru
a Siroky 25 centimetrti, coz 0 15 centimetrd vice nez je Sifka b&zné kladiny. K uchyceni
dochazi jednoduchym zptisobem s pomoci suchych zipti a pasek pod bievnem. Cena
rozSifujiciho nastavece na kladinu je 27 000 K¢, uvadi JIPAST (2015).

Nastavec muize byt dalsi variantou pro jednodussi nacvik cvicebnich tvarti na kladiné
(viz Obrazek 21). Je mozné na né&j pfejit z nizké molitanové kladiny, aby si zde cvi€enec
naopak zvykl na vysku, ale nepfiSel najednou i o svou stabilitu. Nastavec je také vyuZivan pti

nacviku novych cvic¢ebnich tvart, kde zvysi sebediivéru cvicence.
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Obrazek 21: Rozsifujici nastavec na kladinu — vyskok

Zdroj: Autor
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5.1.14 Kostka pro zachranu

Obrazek 22: Kostka po zachranu
Zdroj: VYSSPASPORT 2015

Pti kazdém novém ndcviku cvicebnich tvarii je potieba, aby cvicenci n€kdo délal
nedosdhne na cvi¢ence. A praveé kvili t€émto pfipadim byla vytvotrena kostka pro zachranu
(viz Obrazek 22).

Kostka je z m¢kkého PUR materialu, ktery je ovSem pevny, aby se na ném dalo stat. Je
navrzena tak, aby byla lehka a zvladly ji pfenaset 1 déti. K jednodusSimu pfenaSeni pomohou
také ucha po stranach kostky. Velikost kostky je 50 x 50 x 50 centimetrti. Cena je 11 500 K¢
(JIPAST 2015). Z kostky trenér, pedagog Ci jina zachrana dosahne na cvience na hrazdé

nebo na vyssi Zerd' na bradlech a miize mu dat pottebnou dopomoc (viz Obrazek 23).
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Obrazek 23: Kostka pro zachranu — odkmih
Zdroj: Autor

45



5.1.9 Pénova bradla

Obrazek 24: Pénova bradla
Zdroj: JIPAST 2015

Pénova bradla jsou vytvofena z PUR pény. Jsou velmi stabilni a maji stejné rozméry
jako bradla o stejné vysce zerdi, uvadi JIPAST (2015).

Konstrukce je tvotend hlavni zédkladnou, ktera je vybavena suchymi zipy. Diky ziptim
lze na ni napojit dalsi dil, ktery zvysi konstrukci naradi i pro vyssi jedince (viz Obrazek 24).
Jejich hlavni vyhodou je rozSitend opérnd plocha na ruce. Cvienec ma tak vétsi oporu
a nacvik se stava jednodussim. Diky konstrukci pénovych bradel je zabranéno vychyleni té¢la

do strany. Cena pénovych bradel se pohybuje okolo 100 000 K¢.
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5.1.12 Giant swing pit

Obrazek 25: Giant swing pit
Zdroj: GYMNOVA 2015

Giant swing pit (viz Obrazek 25) znamena volné pielozeno ,,létajici jama™ nebo také
»kyvadlova jama“. Jama je vytvorena z mekkého, pénového materiall a zinének.

Vyuziti jdmy Uzce souvisi s nacviky cvicebnich tvarti na hrazd€. Hrazda je umisténa
nad jamou. CvicCenec je chranén ze vSech stran Zinénkami, které jamu vystylaji. Jama
odbourava strach zvySek a diky jeji hloubce je mozné vni cvidit i veletoce
(GYMNOVA 2015). Velikost jamy si muze urcit zakaznik. S ohledem na velikost se také

tvoti celkova cena produktu.
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5.1.13 Molitanova jama

-

Obrazek 26: Molitanova jama

Zdroj: GYMNOVA 2015

Molitanova jama (viz Obrazek 26) ma stejné pénové oblozeni, jako jiz dfive zminovana
Giant swing pit. Jeji rozméry jsou ale vétsi. Molitanové jamy jsou vyrabény na zakazku dle
ptani zakaznika a velikosti télocviény. Spolu s rozméry a pozadavky se také tvofi cena, ktera
neni pevné déna. Vzdy ale zlstdva podminka, Zze jama musi mit minimalni hloubku
150 centimetrt, uvadi JIPAST (2015). Jama je vyplnéna PUR kostkami, které pii dopadu
zajistuji bezpecnost cvicence.

Molitanové jamy jsou v dneSni dobé velmi popularni. VyuZziti najdou u déti
i U dospélych. Jama slouzi jako dosko¢isté. Je vhodna pro umisténi hrazdy nebo bradel, kdy
dopad do jamy je velmi pfijemny a mékky. Velmi Casto byva na jamu také navedena
acrotramp nebo airtrack (viz dale). Jama je také vhodna pro nacvik salt (viz Obrazek 27)

a dalSich cvicebnich tvart, u kterych jedinec z po¢atku nema jistotu pii dopadu.
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Obrazek 27: Molitanova jama — salto
Zdroj: Autor
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5.2 DALSI METODICKE POMUCKY

Dalsi metodické pomicky slouzi stejné jako Educ Gym K jednodu$simu nacviku
cvicebnich tvarti. AvSak tyto pomiicky nejsou hromadné vytvofené z pény s plastovym

povrchem, ale jsou vyrobeny z jinych materiali.

5.2.1 Learning roller

Obrazek 28: Learning roller
Zdroj: GYMNOVA 2015

Learning roller, pieklada jako sestava z beden, se sklada ze dvou specialnich dievénych
beden a z molitanového valce. Bedny v sobé maji kulaté otvory, do kterych se upevni ty¢, na
které je pfipevnén molitanovy valec. Diky této ty¢i je mozné valcem otalet. Cena této
pomucky se pohybuje okolo 25 000 K¢ (GYMNOVA 2015).

Learning roller (viz Obrazek 28) slouzi k nacviku kotoulti vpied. Vyhoda tohoto nafadi
je predevsim v odstranéni strachu jedince z dopadu z vysky (i kdyz malé) na zem. Dale je také
vhodné, ze rychlost otaceni urcuje trenér, ktery dava dopomoc. Stejné tak jako u klinu, tak
I zde nacvik probiha s dopomoci. Cvicenec poklada ruce na zem a je mu vedena hlava tak,

aby drzel bradu co nejblize télu a kotoul byl tak proveden spravng.
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5.2.2 Pegases for pit

Obrazek 29: Pegases for pit

Zdroj: Janssen-Fritsen 2015

Pegases for pit (viz Obrazek 29) je tvofen deskou pieskokového stolu. Je napojen na
trampolinu a doskok sméfuje do molitanové jamy. Tato deska ma specialni kovovou
konstrukei, diky které ji 1ze pfipevnit rovnou na vyvysenou hranu trampoliny. Povrch stolu je
tvotfeny z molitanu pokrytého latkou.

Vyhodou stolu do jamy je bezpeény dopad cvience. Slouzi piedevS§im k nacviku

vvvvvv

2015). Nevyhodou muize byt cena, ktera se pohybuje okolo 80 000 K¢.
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5.2.3 Airtrack

Obrazek 30: Aitrack
Zdroj: Janssen-Fritsen 2015

Airtrack je akrobaticka draha, kterou lze rychle a jednodus$e napustit vzduchem. Je bez
pruzin, pokrytd hladkym, ale antismykovym povrchem. Nafouknuti trva diky elektrické
pumpé maximalné dvé minuty, uvadi Janssen-Fritsen (2015).

Samotné parametry airtacku mohou byt rizné. Jeho délka se muze pohybovat od 10 do
15 metru, Sitka od 2 do 2,1 metrii a vyska je okolo 20 centimetri. Pro zlepSeni orientace
cvicence ma tato pomucka vzdy barevnou linii uprostied nebo po krajich cviéebni plochy. Pro
lepsi vyuZiti jsou oba konce aitracku vybaveny suchymi zipy, na které 1ze napojit Zinénky.
Spolu s pomtckou se pro lepsi pfepravu prodava také taska, do které je mozné vyfouknuty
aitrack ulozit a odnést. Cena airtacku (viz Obrazek 30) se pohybuje okolo 350 000 K¢.

Airtrack lze vyuzit k nacviku akrobatickych cviéebnich tvart. Diky pruznosti drahy ma
cvicenec vyssi vyskok (viz Obrazek 31) a tim ziska i vice ¢asu na provedeni pozadovaného

cvi¢ebniho tvaru. Aitrrack byva také velmi ¢asto naveden na molitanovou jamu, kde cvicenci

24
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Obrazek 31: Aitrack — vyskok
Zdroj: Autor
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5.2.4 Acrotramp

o= ; I—i." o
Obrazek 32: Acrotramp
Zdroj: GYMNOVA 2015

Acrotramp je volné piekladano jako dlouha akrobaticka trampolina, uvadi JIPAST
(2015). Tato trampolina je nizka. Ma kratké, seSikmené, kovové nohy. Je dlouha 12 metra
apo jejich okrajich je zabudovany ochranny limec. Nékdy muze byt tato trampolina
zabudovana i do podlahy v hale. Cena této akrobatické trampoliny se pohybuje okolo
230 000 Kc¢.

Acrotramp (viz Obrazek 32) je trampolina vhodna pro nacvik akrobatickych cvi€ebnich
tvart. Tato pomiicka stejné jako aitrack byva navedena do molitanové jamy, kde cvi¢enec

muze vyuzit vyssiho odrazu a bezpecného dopadu.
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5.2.5 Mini gymnastics

Obrazek 33: Mini gymnastics
Zdroj: SPIETH Gymnastics 2015

Gymnastiku se mohou ucit déti i dospély, avSak pravé pro dospélé je gymnastické
vybaveni snadnéji dostupné. Proto firma SPIETH Gymnastics (2015) zacala vyrabét
gymnastické olympijské naradi ve velikostech vhodné pro déti prevazné mladsiho Skolniho
véku. Vyrabi veskeré natadi jako pro dospélé, akorat v potfebnych parametrech uréenych
détem.

Konstrukei ¢ty nafadi tvoii mini hrazda, mini bradla o nestejné vysi zerdi, mini bradla
o stejné vysi Zerdi a mini kruhy. Konstrukce se prodava v tomto sloZeni. Neni také problém
zakoupit pouze jedno z nafadi, ovSsem cena poté neni tak vyhodna, jako pii koupi celého
kompletu. Cely komplet je vytvofen ze stejného materialu a vytvaii tak uceleny design. Cena
celého kompletu se pohybuje okolo 180 000 K¢&. V cené Mini gymnastics (viz Obrazek 33)
jsou zahrnuty voziky na pievoz nafadi mini pro déti.

Hlavni vyhodou je uSetfeni prostoru. Konstrukce je navrzena tak, aby dodrzovala
bezpecné vzdalenosti mezi détmi pii cviceni na vSech naradich najednou a pfitom zabrala co

nejméné prostoru.
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5.2.6 Odrazovy mistek Eurotramp Booster Board

Obrazek 34: Odrazovy mustek Eurotramp Booster Board
Zdroj: SCHOOL SPORT 2015

Firma SCHOOL SPORT (2015) nabizi model trampolinového mdustku, ktery miize
ptredstavovat piechod z trampolinky na mdistek. Odrazova plocha mistku je vyrobena
z pruzné gumy jako u trampolinky. Naopak nastavitelnym sklonem ma blize ke vzhledu
mustku. Cena mustku je 41 900 K¢.

Sklon je nastavitelny od vysky 26,5 do 32 centimetri. Rozméry mistku jsou
135 x 100 centimetrti, z ¢ehoz samotna odrazova plocha zabira plochu 93 x 57 centimetri.
Viaha mistku je 33 kilogramt, avSak manipulace je ulehc¢ena diky integrovanym koleckiim.
Vysoka pruznost odrazové plochy zajisti vyssi odraz jedince. Sklon mustku navede jedince
na spravné provedeny odraz. Pravé proto je tento mustek Eurotramp Booster Board

(viz Obrazek 34) vhodny pro ptechod mezi muistkem a trampolinou.
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5.2.7 Svédska lavicka

Obrazek 35: Svédska lavicka
Zdroj: SCHOOL SPORT 2015

Svédské lavicky riznych velikosti nabizi online katalog SCHOOL SPORT (2015)
Vv cenovém rozmezi od 2 990 K¢ do 7 990 K¢ (viz Obrazek 35). Rozdily cen jsou dany délkou
lavicky, vyuzitelnosti a také podle pouzitého materialu.

Lavic¢ky jsou dievéné. Stoupajici cenu urcuji kovové nohy a spoje na konstrukci spolu
S gumovymi zarazkami a kolecky zlehcujici manipulaci. Vyska lavicky je 31 centimetrii
a Sitka je 24 centimetrl. Lavicky jsou lakovany, aby nedoSlo k poranéni. Tyto drazsi lavicky
maji vice moznosti na vyuZziti.

Samoziejmosti je obvyklé vyuzivani lavicek malymi détmi pii nacviku cvicebnich
tvar a seznameni se S nafadim. Dale mohou byt otoCeny, ¢imz se na druhé stran¢ vytvori
,kladinka“ pro déti. Sitka kladinky je 10 centimetrti a jeji plocha je také lakovana. Lavicka
ma oblé nohy a zarazku, diky ¢emuz je mozné ji zavésit na Zebfiny nebo napojit na Svédskou

bednu. Tim vznikaji dal§i moznosti vyuziti napt. v pfekazkovych drahach.
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5.2.8 Svédska bedna

Obrazek 36: Svédska bedna
Zdroj: SCHOOL SPORT 2015

Svédské bedny (viz Obrazek 36) jsou na trhu uz velmi dlouho a jejich vyuziti je stale
velké. SCHOOL SPORT (2015) nabizi dievéné §védské bedny konického tvaru. Ceny beden
se pohybuji od 3 990 K¢ do 24 500 K¢. Cena zavisi na poctu dilt, na tvaru bedny, kvalité
kozenky pokryvajici vrchni dil, manipulujiciho systému a moZnosti napojeni na dal$i naradi
(napft. Svédska lavicka).

Nejlevnéjsi bedny maji pro lepsi manipulaci ptidané dievéné tyce. Ty se polozi pod
bednu, a timto zpisobem je mozné ji prenést. Draz§i bedny maji v rdmci ceny zahrnuty

kovovy vozik na koleckach. Hlavni vyhodou je moznost spojeni Svédské bedny a Svédské

NS4
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5.3 OCHRANNE POMUCKY

Ochranné pomicky pro gymnastiku jsou velmi dilezitou soucasti vybaveni vSech
gymnastickych hal a télocvicen. Diky jejich vyuziti je nacvik pro déti o dospélé radostnéjsi.
Pfi netispésném provedeni cvicebniho tvaru budou stale motivovani k opakovanému néacviku.
Ochranné pomucky lze vyuzivat v tréninku a ve vyucovaci hoding, ale pii zdvodni ¢innosti je
musime z nafadi sundat, aby se nezménili parametry nafadi a pravidla zlstala stejna pro

vSechny.

5.3.1 Ochranny limec na kladinu

Obrazek 37: Ochranny limec na Kladinu
Zdroj: JIPAST 2015

Ochranny limec na Kkladinu (viz Obrazek 37) je vyroben v mékkého, ale pevného
materialu. Délka limce je 1 nebo 2 metry. Firma GYMNOVA (2015) také vyrabi limec
na kladinu o délce 2,5 metrii. V tomto ptipad¢ limec pokryje celou délku kladiny. VSechny
typy limct jsou Siroké 15 milimetrti. Tento ochranny limec je ten¢i neZ roz§ifujici nastavec na
kladinu, a proto jeho vyuziti mize byt odlisné. K naradi je 1ze uchytit pomoci suchych zipi.
Cena téchto pomtcek se pohybuje od 3 700 K¢ do 11 500 K¢, uvadi JIPAST (2015).
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Limec pohlcuje energii z dopadl cvicence pii doskocich na kladinu. Dale Ize tuto
ochranu vyuzit napt. pro nacvik kotoulii (viz Obrazek 38) na klading, kdy se diky limci

cvicenec citi bezpecnéji.

Obrazek 38: Ochranny limec na kladinu — kotoul
Zdroj: Autor
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5.3.2 Ochranny modul na Zerd’

Obrazek 39: Ochranny modul zerdi
Zdroj: JIPAST 2015

Ochranny modul na zerd (viz Obrazek 39) je dlouhy 1,4 metru a Siroky okolo
3 centimetrti. Tato pomtcka je diky svému tvaru lehce prizpisobitelnd vSsem Zerdim. Délka
ochranného modulu nedosahuje délky zerdi (délka Zerdi je 2,4 metru) a diky uchytim miize
byt aktivné posouvana po celé délce Zerdi. Dle JIPAST (2015) se cena produktu pohybuje
okolo 10 700 K¢. Ochranny modul slouzi cvi¢encum piedev§im pii nacviku prvku s letovou

fazi.
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5.3.3 Ochranné limce na bradla o stejné vysi Zerdi

Obrazek 40: Ochranné limce na bradla o stejné vysi zerdi

Zdroj: GYMNOVA 2015

Stejné jako u hrazdy, tak i u bradel existuji ochranné limce zerdi. Tyto limce jsou
K zerdim ptidélany napevno a neni mozné s nimi béhem cviceni manipulovat. Limce jsou
K zerdim pfipevnény suchymi zipy po celé délce.

Dle GYMNOVA (2015) jsou limce na bradla prodavana v setu po étyfech kusech.
Délka jednoho limce je 1 metr. Cena setu téchto pomiicek je 9 500 K¢.

RozvrZeni, které je na Obrazku 40, dovoluje cvi€enci nacvik cvi€ebnich tvarli na obé
strany. Cvicenec se drzi zerd€ uprostied, kde nejsou limce. Limce pohlcuji energii pti dopadu

(viz Obrazek 41). Limce je také mozné vyuzit na bradla o stejné vysi zerdi.

Obrazek 41: Ochranné limce na bradla o stejné vysi zerdi - stojka

Zdroj: Autor
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5.3.4 Ochranna Zinénka na bradla o stejné vysi Zerdi

Obrazek 42: Ochranna Zinénka na bradla o stejné vysi zerdi

Zdroj: GYMNOVA 2015

Zinénka na ochranu cvi¢ence pfi cviéeni na bradlech (viz Obrazek 42) ma rozméry
1,5 x 0,9 metru, uvadi GYMNOVA 2015. Je specialné navrzena do tvaru ,,U* tak, aby drzela
na bradlech a dalo se s ni lehce manipulovat. Proto neni k nafadi pfipojena suchymi zipy ani
lanky. Jeji cena se pohybuje okolo ¢astky 20 000 K¢.

Tato Zinénka ma za ukol chytat pady cvi¢ence pifi nacviku rGznych letovych fézi

cviéebnich tvaru na bradlech.
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5.3.5 Ochranny limec na mistek

Obrazek 43: Ochranny limec na mustek

Zdroj: GYMNOVA 2015

Vsechny dosud zmiflované ochranné pomucky jsou vyuzivany pfi tréninku a vyucovaci
hoding a pfi zavodech musi byt dany pry¢. Ochranny limec na mustek (viz Obrazek 43) je
jedinou z ochrannych pomticek, ktera dle pravidel Ceské gymnastické federace musi byt
pouzita pti vyssich soutézich. Cena ochranného limce je 19 000 K¢.

Ochranny limec je z mékkého pénovitého materialu. Je vlozen mezi stil a mistek
(viz Obrazek 44) a tim zabrafiuje urazu cvicence zvlasté u akrobatickych preskokt, uvadi
GYMNOVA 2015. Vétsina firem vyrabi jeden typ limce, ktery pasuje ke vSem mustkiim
od dané firmy.
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Obrazek 44: Ochranny limec na mistek — vyskok
Zdroj: Autor
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6 ZAVER

Gymnastické vybaveni se vyviji stejné¢ dlouho jako gymnastika sama. Nacini a naradi
pro§lo nemalymi zménami a stejné tak tomu bude i v budoucnu. V dnesni dobé dochazi
K rychlému vyvoji materiali a spolu s nim se méni i samotné vybaveni. Méni se tvary,
velikosti, funk¢nost. Co je dnes nové, miize byt zitra nahrazeno a povazovano za staré.

Prvni Céast prace je veénovana déleni gymnastiky, historii gymnastiky a vyvoji
olympijského gymnastického naradi. Tato cast uvadi Ctenafe do tématu prace a analyzuje
dosavadni pribéh vyvoje gymnastického vybaveni.

Druha c¢ast je vénovana piirucce gymnastického vybaveni, kterou mohou vyuZit ucitelé
pfi vyuce na Skolach, cvicitelé a trenéti gymnastiky pii nacviku novych cvi€ebnich tvart
Vv t¢locvicnach a halach a také zajemci za fad vetejnosti pro samostudium a vlastni nacvik.

Vysledkem prace je vznik Pfirucky netradicniho gymnastického nacini a naradi. Kazdé
nafadi a nacini zac¢ind vzdy popisem daného vybaveni. Déle je ur€en material, ze kterého je
naradi vyrobeno. Pro lepsi pfedstavu jsou popsany rozméry. Kazdy pfi zafizovani té€locvicny
ma stanoveny rozpocet, ktery mize do nového vybaveni investovat. Z tohoto divodu je zde
uvedena cena. Posledni ¢ast vzdy zahrnuje vybér a popis nacvicovanych cvicebnich tvard,
Které je mozné na naradi trénovat. Tato Cast je velmi dulezita pro kazdého, kdo nové naradi
vidi poprvé a nevi, co je mozné se diky nému naucit.

Pii vybéru jednotlivych nafadi ovSem doSlo na problematiku tykajici se ceny. Ceny
naradi se pohybuji od 10 000 K¢ az do 100 000 K¢. U zahrani¢nich prodejcti se mize kazdy
nechat inspirovat Sirokou nabidkou gymnastického vybaveni, avSak cena se zvySuje o cenu za
dovoz. Naradi s vy$§imi cenami si nemohou dovolit Skoly, avsak nové haly néktera nafadi
z této nabidky maji. Samotnd Home Credit Arena mé velkou cast zminovaného naradi
(viz fotografie v praktické ¢asti prace). A pravé ve zde zminované Home Credit Arené mize
kazdy zdjemce o gymnastiku najit nejnovéjsSi gymnastické vybaveni, které¢ si mize také
vyzkouset. Najdeme zde nafadi a nacini pfevazné od znacky SPIETH Gymnastics, ale své
zastoupeni tu najde i ¢eska firma JIPAST.

V Ceské republice maji v dne$ni dobé velké zastoupeni i ¢eské firmy, které jsou na
stejné trovni jako firmy zahrani¢ni ve srovnani s kvalitou i cenou. Mala nevyhoda Ceskych
firem je v nedostate¢né druhové rozmanitosti gymnastického vybaveni. Vybaveni se do Ceské
republiky dostane ze zahranici a poté se zde také zacne vyrabét. Pokud tedy z4jemci nevadi

malé zpozdéni, pak je vyhodné€jsi pockat si na Cesky trh, ktery je poté cenové vyhodné&jsi
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(nemusi se platit za dovoz ze zahraniéi). Cesky trh také vyuziji lidé mluvici pouze nasim
narodnim jazykem. Zde zminované zahrani¢ni firmy maji kazdd svou webovou stranku.
Stranky jsou psané v anglickém jazyce, ale je mozné si je nechat pielozit i do mnoha dalSich
jazyku. Bohuzel ale ani na jedné z nich Cesky jazyk v nabidce neni.

Do praxe je ovsem nutné podotknout, ze ne vzdy se vyplati pofidit si vSechna tato
naradi a nacini, kterd jsou v této praci uvedend. Zijemce mé casto na vybér. K nacviku
jednoho cvi¢ebniho tvaru je mozné pouzit vice druhi nafadi. Napt. k nacviku kotoulu je
mozné vyuzit klin i learning roler. Pro tumbling a trénink vyskokl lze vyuzit airtrack
i acrotramp. Proto je dulezité se pied pofizenim vybaveni zamyslet a vybrat to, CO je pro
kazdého nejvhodnéjsi. To je snadnéjsi diky zde vytvofené pfirucce netradiéniho
gymnastického vybaveni.

Vytvotenim pfirucky netradicniho gymnastického nacini a naradi a popisu jeho vyuziti

ve cvicebnich jednotkach byl cil prace splnén.
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