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1 UvoD

Prvky gymnastiky se promitaji do témér kazdé sportovni oblasti, at uz si to uvédomujeme nebo
ne. | v této bakalarské praci ma gymnastika velky podil, nebot jsou vsechny cviky zaméfené na
rozvoj kondice, pohyblivosti kloubniho aparatu a sily. Navic jsou vSechny cviky sestaveny
s vyuZitim Svihadla jakoZto nacinim v zakladni gymnastice.

Vérim, ze pokud se ¢lovék udrzuje v télesné kondici a dodrzuje zdravou Zivotospravu, tak
se v zivoté vyhne spousté zdravotnich problému a bude Zit mnohem S$tastnéjsim Zivotem nez
jedinci bez spravného rezimu. Zdravou Zivotospravou mam na mysli pravidelny pohyb, zdravou
a vyvazenou stravu s dodrzujicim pitnym rezimem a klidny spanek. Pomoc lidem je jednou
z mych Zivotnich priorit, a pravé v oblasti pohybu a zdravi jsem nasla svlij potencial.

Na zakladé toho je i ma bakalarské prace zamérend na zlepseni celkové fyzické zdatnosti
jedince. Docilila jsem toho vytvorenim kruhovych provozd.

Kruhové provozy jsem vybrala pro jejich pestrost, akénost a vyuzitelnost jak ve vnitfnim,
tak vnéjsim prostiedi. Dalsi vyhodou je, Ze s velmi malou pravdépodobnosti odcvicite dvakrat
stejny soubor cvikl, nebot existuje nespocet variaci a kombinaci, které se daji v kruhovém
provozu vymyslet. Jsem zastancem cviceni s vlastni vahou, pfipadné pouziti mensiho nacini ke
ztizeni cvik(l. Tato technika je pfirozenéjsi, a hlavné ucinnéjsi nez izolované cviceni provadéné
na posilovacich strojich.

Vérim, Ze ozvlastnéni zabéhnutého pfinadsi do vykonavani véci vétsi pozitivni motivaci, a
proto jsem kruhové provozy zpestfila zakomponovanim S3vihadla do kaZzdého stanovisté.
Doufam, Ze navrh kruhovych provozli i kompenzacnich cviceni poslouZi jako zdroj inspirace i pro
ostatni ucitele, trenéry Ci Sirokou verejnost.

V teoretické ¢asti definuji pojem vSeobecna a zdkladni gymnastika. U zakladni gymnastiky
je popsan jeji historicky vyvoj. Dale je popsano Svihadlo, jeho pouZiti a spravné technické
provedeni preskokd. Vysvétleny je také pojem sila, silovd vytrvalost a zasady posilovani.
Nasleduje vyliceni kondic¢nich cviceni a podrobnéjsi vysvétleni téch cviceni, ktera jsou dle mého
usudku populdrni. Mezi trendy cviceni povazuji HIT, funkéni trénink, core trénink, crossfit a
kruhovy trénink. Tato cvic¢eni jsou oblibend, protoze si ¢lovék béhem kratké doby ( do 60 minut)
poradné intenzivné zacvici. Kruhovy trénink je popsan nejvice dopodrobna, jsou u néj popsané i
spravné zasady, druhy kruhového provozu a jeho pribéh. Ke konci teoretické casti je
charakterizovano kompenzacni cviceni a detailnéji predstavena tanecni Skola D2Dance Prerov.

V praktické casti jsou nafocené tfi kruhové provozy, které jsou barevné odliSené. Kazdé

stanovisté je okomentované. Na zavér jsou nafocena i kompenzacni cviceni.



Zavér praktické casti patfi odzkouseni kruhovych provoz(i v praxi tane¢nicemi, od kterych

jsem ziskala zpétnou vazbu na vytvoreny program.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Vseobecna gymnastika

Podle Zitka (2000, 5) ,vSeobecna gymnastika je otevieny vychovné vzdélavaci systém
gymnastickych, vSestranné rozvijejicich a kondiénich cviceni pro vSechny. Nabizi pohybové
programy od zadkladni pohybové pripravy az kformam, které umoznuji pohybovou
seberealizaci. Vede k rozvoji celoZivotniho zajmu cvicencd o pohybovou aktivitu “.

Ma zdravotné preventivni Ucinky a prispiva k zajisténi spravnych pohybovych navykd,
k rozvoji a ziskani novych pohybovych dovednosti, ke zlepSeni fyzické kondice, ke kultivovanému
pohybovému projevu, k ziskavani prozZitklh a uvolnéni, rozviji tvofivost a estetické citéni,
hodnotné zpestfuje volny Cas a cvicenec diky ni ziskava sebevédomi i spolecenské uplatnéni.

Je tedy nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu (Zitko, 2000).
2.2 Zakladni gymnastika

Zakladni gymnastika se spole¢né s gymnastikou kondi¢ni a zdravotni fadi mezi zaklad
vSeobecné gymnastiky. Zakladni gymnastika je zaméfena na vSeobecny télesny a pohybovy
rozvoj. Zakladni gymnastika se zaméruje na dokonalé procviceni téla a docileni optimalni
pohyblivosti (Zitko, 2000). Najdeme ji ve vzdélavacich programech vsech typu Skol, a také ve
sportovni pripravé mladeze ve vétsiné sportovnich odvétvi. Vyuzivani zakladni gymnastiky ve
vzdélavacich procesech ssebou pfinasi fadu benefitd. Jednim znich je Siroky vybér
z gymnastického obsahu, moZnosti uréeni Urovné zatéZze pomoci modifikace cviku, tempa,
opakovani a odpocinku. Ddle pak vyuziti gymnastiky v jakémkoliv vékovém obdobi, formativni
ucinky na hybny systém clovéka nebo budovani sebevédomi, estetického citéni a celkového
dusevniho osvézeni (Zitko a Skopova, 2013).

Cviky na vSeobecny rozvoj téla a organismu vyuzivaji anatomicko-fyziologické poznatky.
Z hlediska fyziologického ucinku se gymnastické cviky déli na protahovaci, mobiliza¢ni,
posilovaci, vytrvalostni, koordinaéni, rovnovazna, relaxac¢ni a dechova (Zitko a Skopov4d, 2013).

Zakladni gymnastika zahrnuje cviceni prostna, uZita, s nacinim a cviky na naradi. Ddle je
jejim obsahem akrobaticka ptiprava, pofadové a hudebné-pohybové cviky. Z nacini se vyuzivaji
kratka a dlouha Svihadla, kratké tyce, mice, expandery, posilovaci gumy, medicinbaly apod. Mezi
naradi zakladni gymnastiky se fadi lavi¢ky, Splhadla, Zinénky, Zebfiny, kruhy, hrazdy, kladiny,
malé trampoliny aj. Uzitym cvi¢enim se ma na mysli béhani, skakani, lezeni, noSeni bfemen a

prekonavani prekazek.
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2.2.1 Historie zakladni gymnastiky

Ze Staré Ciny (2698 pf.n.l.) jsou dochovény prvni zminky o ,Kung Fu“, tedy o cviéeni
dechovém a zdravotnim.

Recky systém dava zaklad pojmu ,,gymnastika“ (gymnos - nahy, gymnazein - cvi¢iti nahy),
jehoz cilem je harmonicka vychova a vzdélani v duchu ,kalokagathie” na rozdil od jednostranné
atletiky. (Vejrazkova a Hajkova, 2002).

Stfedovék je zndmy Upadkem celkové vzdélanosti, tudiz i pécée o télo. Teprve s renesanci
se obnovuji antické idealy a dochazi k dalSimu vyvoji. Turnersky systém naradového télocviku,
Svédsky systém zdravotni a prlpravné gymnastiky a francouzsky systém pfirodni metody jsou
hlavnimi hybateli rozvoje gymnastiky.

Zakladni gymnastika ma prameny ve Svédském systému gymnastiky vytvofenym P.H.
Lingem. Ten sestrojil soustavu cvikll odrazejici tehdejsi znalosti z anatomie a fyziologie. Tento
seversky systém se sklddal ze Ctyr ¢asti: pedagogické, estetické, vojenské a |écebné.

U nas byla komplexnim gymnastickym systémem télocvi¢nd soustava dr. Miroslava Tyrse
(1832-1884), kterd vychazela predevsim z poznatkd némeckého naradového télocviku.

(Vejrazkova a Hajkova, 2002).

2.3 Svihadlo

Prvni zminky o Svihadle pochazi jiz ze starovékého Egypta a po dlouha staleti bylo Svihadlo
vyrabéno splétanim stonk z pfirodnich surovin.

V gymnastice se rozlisuji dva typy Svihadel, a to kratka a dlouha. Pro kratké Svihadlo jsou
typické preskoky, kterymi se rozviji sila, vytrvalost a obratnost. Pfeskoky pfes krouzici Svihadlo
dynamicky posilujeme svalové skupiny natahovacl na dolnich koncetinach: svaly plosky nohy,
lytkové svalstvo, svalstvo na predni strané stehna a svalstvo hyZzd'ové, a tim rozvijime odrazovou
silu cvicence (Kos, 1965). Pfi preskocich se také zapoji jiné svalové skupiny, jako svaly pazi a
bficha. Mékkym pérovanim pfispivame ke zvyseni pohyblivosti hlezenniho kloubu a krouzenim
zlepsujeme pohyblivost zapésti. Pri preskocich dochazi ke zvyseni ¢innosti vnitfnich organd, ¢imz
dochazi ke zlepseni celkové télesné zdatnosti a rozvoji vytrvalosti (Kos, 1965). Pfeskoky maiji
pozitivni vliv také na nervosvalovou koordinaci, protozZe k jeho spravnému provedeni je potieba
souhra pohybu pazi, nohou a krouziciho Svihadla. Pravidelnym tréninkem se tato souhra
zautomatizuje a cvicenec je tak pripraveny na dalSi Uroven obtiZznosti. Preskoky vyzZaduji
rytmickou pravidelnost a zvoleni pfiméreného tempa, ¢imz cvicenci vykazuji celkovou obratnost

a schopnost rychlé a pohotové reakce.
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Dlouhé svihadlo se pouziva k podbéhim a preskokim krouziciho Svihadla. SloZzené nebo
svazané Svihadlo mlZeme wvyuzit krlznym prapravnym, fyziologicky ucinnym cvicenim.
Nejcastéjsi vyuziti ma Svihadlo u pfimivych cviceni na posileni zadového protazeni prsniho
svalstva, dale u cviceni zvétsujicich pohyblivost patere a u kloubl paZi a posilovacich cvicenich

bfisniho svalstva a svalstva pazi s ramennim pletencem (Kos, 1965).
2.3.1. SloZeni Svihadla

Kratké svihadlo ma délku v rozmezi dva a pul aZz tfi metry. Na koncich Svihadla jsou madla
uprostied kuZelovité vyvrtané. Madla na koncich nejsou potiebna, Svihadlo se mlzZe drZet na
koncich pfimo za provaz a potfebnou délku upravit omotanim kolem prst( ruky.

Cvicici ma na vybér ze Svihadel rznych materiald. K tém nejcastéji pouzivanym se radi gumova
Svihadla z PVC, kozena, pletend z polypropylenu nebo ocelovd tazend nylonem. Existuji dalsi
vychytavky, jako zabudované pocitadlo nebo specialni Svihadla se zavazim pro crossfit atlety.
Nejtypictéjsi je Svihadlo provazové, které je vhodné pro déti a zacatecniky. Jejich vyuZiti
nalezneme predevsim ve vyucovacich jednotkach. Je nejpomalejsim druhem a ¢asto nema ani
rukojeti, jen uzly.

Koralkové , trikové” Svihadlo se pouziva pfi rope skippingu. M4 dlouhé rukojeti a je vhodné jak
pro zacatecniky, tak pro pokrocilé.

Rychlostni Svihadla mohou byt bud kabelovd nebo lankova. Obé Svihadla jsou pro pokrocilé,
protoZe se u nich dosahuje vysoké rychlosti a vyZaduji vétsi obratnost. Lankova Svihadla jsou
vhodnd i pro nékolikanasobné preskoky a maiji kratsi délku, nezZ je bézné (po Zebra). Tato Svihadla
vyuzijeme hlavné v kondi¢nich centrech. Na betonu ¢i jiné venkovni ploSe by doslo k jejich

opotrebeni.
2.3.2. Technika preskoki

Doskakujeme pres Spicky, pokracujeme zhoupnutim pres stfed chodidel a po kratky cas se
dotkneme patami zemé a hned pokracuje odrazem smérem nahoru. Doskoky na celou plochu
chodidel by brzy unavily svalstvo nohou a zp(sobovaly by otfesy celého téla (Serdkova, 2015).
Svihadlo pfi preskoku prochazi tésné nad zemi.

Nizké pfeskoky volime se zamérem rozvoje vytrvalosti, vysoké pak s Ucelem rozvoje rychlosti a
taky zlepseni odrazu. Prvni oblouk a Svih Svihadlem vychdzi z ramen, dal$i pohyb Svihadla je
Pfi pouzivani Svihadla je dlleZitd spravné nastavend délka, kterd se urcuje nasledujicim

zpUsobem. Pfi postaveni obounoz na stfed svihadla dosahuji konce k podpaznim jamkam (nebo
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mezi prsa a podpazni jamky) cvicence. Prilis dlouhé nebo kratké Svihadlo nedovoli spravné

provedeni preskokd (Serakova, 2015).
2.3.3. Aplikace svihadla

Svihadlo se vyuZivd na mnoho zpisobd. Cviéenci ho mohou drZet obourué nebo jednorug, miize
byt rozloZzené nebo sloZené na poloviny, tretiny i ¢tvrtiny. Dale se mlZe drZet za konce, za stred
nebo Ize Uchopy rdzné kombinovat. Se Svihadlem muiZeme komihat, délat oblouky, kruhy,
krouZit vpred i vzad, mGzeme ho preskakovat, predavat si ho, vypoustét, vyhazovat, chytat,
obtacet, namotavat nebo vyuZivat jinym zplisobem, jako napfiklad pomucku k ,,pfedavani baby“.
Svihadlo mGze byt také pii vhodné intenzité a délky zatéZe vhodnym aerobnim programem
(Novotnd, Bunc a Celechovska, 2006). Studie uvadéji, ze béhem preskok( dochazi k vice nez 70
% spotiebé kysliku, coZ naznacuje, Ze se jedna o vysoce intenzivni aerobni cvieni (Kawano et
al., 2012).

Aplikaci Svihadla jsem prakticky uvedla v kruhovych provozech (viz dale).

2.4 Metodika spravného cviceni

Jakykoliv typ cvic¢eni se fidi pravidlem ,Vitézi vidy kvalita nad kvantitou”. Proto je
nezbytné vzdy zacinat od zakladu, vytvofit si pravidelny, a hlavné spravny navyk a azZ teprve
nasledné se zamérovat na zvySovani tempa a Urovné obtiZnosti.

Pokud se se cvicenim zacing, je urcité na misté nechat si poradit od odbornika, nechat si
pomoct se sestavenim tréninkového planu a vyslechnout rady, na co se v momentalnim situaci
zaméfit.

Nesmime opomenout, Ze jak posilovani, tak protahovani je dllezZité pro spravné fungovani
organismu. Cvicenim zlepSujeme pohybové dovednosti, mezi které patfi sila, vytrvalost,

obratnost, rychlost a pohyblivost (Jarkovska a Jarkovska, 2005).

2.5 Sila asilova vytrvalost

Podle Stackeové (2004, 9) ,, je sila zakladni pohybova schopnost, bez které neni mozny
zadny pohyb. Je charakterizovana stupném napéti, které vyvijeji svaly pfi kontrakci. Je to sila
potfebnd k nataZeni kontrahovaného svalu nebo ke kontrakci svalu natazeného”. Vytrvalost se

ve fyziologii definuje jako odolnost v{ici Unavé.
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2.5.1 Sval

Dobfre vyvinuté svaly ndm pomahaji vykondvat kazdodenni pracovni a sportovni aktivity
bez velké unavy. Navic se pohybujeme rychleji, mdme dobrou fyzickou kondici a nds organismus
je odolnéjsi vaci negativnim jevlim (Jarkovska a Jarkovska, 2005). Navic diky kvalitni svalové
struktufe bude i nase télo vypadat dobfe navenek.

Klidova svalovy tonus (napéti) je soucasti kazdého svalu a je to rozhodujici faktor pro
svalovou kontrakci, nebot zajistuje kontakt kloubnich ploch a vzpfimené drzeni téla (Jarkovska a
Jarkovska, 2005). Svalovou kontrakci se rozumi aktivni ¢innost svalu, pfi které se vyviji sila a maze
se ménit i jeho délka.

Podle funkce rozdélujeme svaly na posturalni (svaly s tendenci ke zkraceni) a fazické (s
tendenci k oslabovani).

Cilem posturalnich svall je udriovani vzpfimené polohy téla. Jsou vyvojové starsi a
pomaleji se unavi nez svaly fazické. Jsou tvofeny pomalymi, cervenymi vlakny. Maji vytrvalostni
charakter, nebot pracuji v nasem téle nepretrzité. Jsou charakterizovany vyssim krevnim
zasobenim a pokud je pfi kompenzacnich cvicenich nebudeme dostatecné protahovat, dojde ke

snizeni rozsahu v kloubech. Nejdulezitéjsimi posturalnimi svaly jsou:

- kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus)

- horni fixatory lopatky — zdvihac¢ lopatky (m. levator scapule) a horni ¢ast trapézového
svalu (m. trapezius)

- spodni a horni vldkna velkého prsniho svalu (m. pectoralis maior)

- extenzory bederni patefe véetné Ctyrhranného svalu bederniho (m. quadratus
lumborum)

- fexory kycelniho kloubu — bedroky¢lostehenni sval (m. iliopsoas), pfimy sval stehenni
(m. rectus femoris), krejcovsky sval (m. sartorius), napina¢ stehenni povazky (m.
tensor fascie latae)

- adduktory kycelniho kloubu

- flexory kolenniho kloubu —dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloslasity
(m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus)

- trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)

- sval hruskovity (m. piriformis)

Fazickymi svaly vykondvame pohyb, ale je ktomu potfeba nase védoma vdle. Jsou

mladsimi zdstupci svalovych vldken a jsou tvotfena rychlymi, bilymi, glykolytickymi vliakny
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s tendenci rychlejsi unavitelnosti. Také jsou tato vlakna nachylnéjsi ke zranéni. Pokud je

nebudeme posilovat, budou mit tendenci k ochabovani. Hlavnimi zastupci jsou svaly:

- paravertebrélni svaly, predevsim tzv. autochtonni muskulatura (rotatory patere) a
extenzory patere v hrudnim Useku

- paravertebrdlni svaly, predevsim tzv. autochtonni muskulaturu (rotatory patere) a
extenzory patefre v hrudnim Useku

- dolni fixatory lopatky — stfedni a spodni vldkna trapézového svalu (m. trapezius),
rombické svaly (mm.rhomboidei), Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi) a predni sval
pilovity (m. serratus anterior)

- vnéjsi rotatory ramenniho kloubu- podhfebenovy sval (m. infraspinatus)

- horni a stfedni ¢ast velkého prsniho svalu (m. pectoralis maior)

- strfedni a zadni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus)

- hluboké flexory krku

- bfisni svaly

- hyzidové svaly

- predni sval holenni (m. tibialis anterior)- jeho funkci je extenze a supinace nohy, svym

tonem se podili na udrzeni nozni klenby

2.5.2 Zasady posilovani

Aby byly posilujici cviky u€inné, museji se provadét intenzitou presahujici obvyklou praci svalstva
(Kos, 1972). Intenzita zahrnuje vybér cvikd, tempo cvieni, pocdet sérii a stanovist a metodické
fazeni cvik( (Jarkovska, 2009).

Posilujici cviky se vykonavaji bud velmi pomalym tahem ve vydrZi nebo pak co nejrychleji
s nahlym zastavenim v urcité poloze. Pfi pravidelném tréninku se télo na zatéZ adaptuje, a proto
je na misté postupné zvysovat velikost zatizeni.

U mladeze a Zen se voli pfedevsim dynamické formy posilovani a zatéz se zvysuje velmi
poskrovnu. PFi cviceni touto metodou dochazi k izotonickému stahu, jez se projevuje zkracenim
svalll (Kos, 1972).

DuleZitou zasadou pfi posilovani je pravidlo, Ze se nejdfive protadhnou svaly zkracené a az
teprve pak se zacnou posilovat sval oslabené.

PFi posilovani s vlastni vahou, které je uplatnéno v praktické casti, by se mél dodrZet

nasledujici pomér zastoupeni svall:

- BFisni svaly 30%
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- Zadové, prsni svaly a svaly paze 40%

- Nohy hyzdé 30%

Pred kazdym cvikem by se mélo zacinat z doporucené vychozi polohy, nebot se tim zvysi klidové
svalové napéti a také se projevi v technice celého cviku. Kazdy posilovaci cvik by mél byt veden
at uZ tlakem nebo tahem.

Mezi zakladni polohy posilovacich cvi¢eni fadime leh na zadech a na bfise, vzpor a vzpor

kle€mo, sedy, kleky a stoj ve viech obménach.

2.6 Kondicni cviceni

Podle Kristofice (2007, 9) ,je kondi¢ni cviceni je oznaceni pro pravidelné provadénou
fyzickou aktivitu, jeZ si klade za cil udrZeni a zlepSeni fyzické kondice. Jeho smér (rlst, pokles) a
dynamika jsou mimo jiné ovliviiovany také cykli¢nosti v aplikaci zatéze“. Pokud chceme vidét
pozitivni zmény, musi se zatéz opakovat bez dlouhych ¢asovych prodlev. Kondic¢ni trénink jednou
za deset dni k vyraznym progresivnim zménam nejspiS nevede. Kondi¢ni trénink by mél byt
nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Rozviji pohybové schopnosti, ale je také ucinnou
prevenci pred kardiovaskuldrnimi nemocemi ¢i civiliza¢nimi chorobami. Zdkladem kondi¢niho
tréninku je vytvoreni funkéniho svalového korzetu, tedy zvySeni svalové vytrvalosti (Kristofic,
2007).

Kondicni trénink ma mnoho podob jak po strance obsahové, tak organizacni. Mlze se
jednat o cviceni jednotlivcl, dvojic nebo o skupinovou lekci. Existuje nespocet typl cviceni,
protoze cvicit se da vSude a skoro se vSim. V jeho pribéhu by se mély procvicit vSechny velké
svalové skupiny a mél by byt co nejvice komplexni. Jako celek se pak kondi¢ni program sklada
z vice blok(, které se skladaji ze sérii (urcitého poctu opakovani), které lze nakombinovat na vice
zpUsobl. Musime mit na mysli, Ze bez opakovani se posilovaci efekt nedostavi. Pocet opakovani
cvikll by nemél byt (u dospélych osob) pod osm, jedna série v bloku je také nedostacujici. Idedlni
jsou tfi série (Kristofi¢, 2007). Kondic¢ni trénink by se mél v tydennim rozvrhu sportovce objevit
dvakrat.

DuleZitou a nezbytnou soucasti kondi¢niho tréninku je rozcvic¢eni v Gvodni ¢asti a ukonceni
tréninku formou kompenzace. Pocdatecni rozcviceni pripravi télo na zatéz a konecné
kompenzacni cvi¢eni ho naopak zklidni a dostane do regeneracni faze. Prejiti z kondi¢niho
tréninku do toho klidného by nemélo byt ostré, k zavéru by se méla intenzita cvi¢eni sniZovat.

Pfed samotnou kompenzaci je vhodné zaradit aerobni ¢innost, kterou muze byt jizda na
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rotopedu. Touto cinnosti usnadni odplaveni metabolitl a usnadni prejiti do regenerace
(Kristofic, 2007).

V dnesni dobé jsou velmi vyhledavana a oblibend cvi¢eni typu funkéni HIT, funkéni
trénink, core trénink, cross-fit a kruhovy provoz. Pravé kvili jejich popularité se v praci na tyto

typy cviceni vice zaméruji. Nejvétsi pozornost patfi kruhovym provozim, ndmétu praktické ¢asti.

2.6.1 HIIT

Zkratka HIIT neboli vysoce intenzivni intervalovy trénink je sloZen ze stfidani kratkych
intervall vysoce intenzivniho cviceni s kratkymi intervaly odpocinku nebo aktivni regenerace
(Bartram, 2016). Tento princip vede ke zvyseni srdec¢ni frekvence béhem ,kardio interval(“.
Cilem HIITu je zrychlit odbouravani tukd, zvysit aerobni a anaerobni vytrvalost. S timto typem
tréninku je spojeny tzv. ,after - burn” efekt, kdy se spaluji kalorie jesté poté, co jedinec docvici.
Na rozdil od statického tréninku. Cviceni trva kratsi dobu, zato je velmi Ucinné.

Studie dokazuji, Ze i pouhych 7 minut cviceni HIIT tréninku dokaze zpUsobit zmény na
molekuldrni Urovni srovnatelné s hodinou jizdy na kole nebo béhani. Podminkou je, Ze se musi
cvicit na maximalni vykon (Bartram, 2016). Tento typ cviCeni neni vhodny do vyuky télesné

vychovy kvili vysoké intenzité cvi¢eni (Bossmann et al., 2022).

2.6.2 Funkéni trénink

Tento pojem je zndmy z 60. - 70. let z oblasti fyzioterapie. Funkéni trénink oznacuje
pohyby vychdzejici z individudlnich potfeb jedince, jako sportovce, délnika, zachranare apod.
(Kafka a Jenewein, 2015). Dfive byl vyuzivan hlavné v oblasti fyzioterapie, mediciny a
rehabilitace. V soucasnosti je zapojovan do fitness oblasti s vyssSi intenzitou. Ve funkénim
tréninku se vyuzivaji komplexni cviky a klade se diraz na ptirozené pohyby jako je diep, zdvih
(technika zvedani tézkych bremen zdvihem v pokréeném loktu), vypad, tlak, tah, rotace, chlze
a béh, chlize se zatéZi v jedné ruce, obrat z bticha na zadda a naopak (Kafka a Jenewein, 2015).
Ve funkénim tréninku se fidi motem ,v jednoduchosti je sila“, a proto se béhem jeho pribéhu
setkdme se zakladnimi, ale zato velmi G¢innymi pohyby.

Maloktera Cinnost v praxi je soumeérna, a proto i funkéni trénink pouziva nesymetrické pohyby a
pracuje na kazdou stranu zvlast. Déle rozviji zkfizené pohybové vzorce (lezeni po ¢tyfech). Télo
si pak pro kazdou stranu vytvofi samostatny pohybovy navyk (DolezZal a Jebavy, 2013).

Ackoliv funkéni trénink klade dlraz na posilovani, méla by se béhem jeho pribéhu objevit i
cviceni na zvySeni vytrvalosti. NevyZaduje vysoké zatiZzeni a je béiné, Ze vyuZiva cyklickych

vytrvalostnich cviceni.
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2.6.3 Core trénink

Jedna se o funkcni trénink celého téla, ktery se zaméfruje na posileni svalstva trupu a
hlubokych vnitfnich svalG. BEhem tohoto cviceni se tedy posiluje nejen bficho a zada, ale také
ramenni a kycelni oblast (Hoheneher a Munch, 2017). Je zakladnou pro vSechny pohyby a
efektivné sméruje silu do koncetin, ¢imz stabilizuje patef, hrudnik a panev vici otfesim (2019).

Pfi cviceni se pohyby provadéji pomoci hornich a dolnich koncetin, béhem nichz se trup
stabilizuje zapojenim svall stfedu téla. Cviky se provadéji v rychlém sledu bez vétsich pauz a
vysledkem je pevnéjsi, atletické télo. Core trénink je v dnesni dobé potfeba hlavné diky ¢asté
sedavé praci, kdy maji svaly tendenci ochabovat. Béhem cviceni dochazi také k zapojeni
hlubokého stabiliza¢niho systému, protoze u nékterych cvik(l je poZzadovana prace s mic¢i nebo
nestabilni podlozkou.

Pfinosem tohoto tréninku je zlepsené drzeni téla, zvySend ochrana zad, lepsi koordinace
a vétsi sila s rychlosti. Pro obtiZznost cvikll at uZ co se tyce nestability nebo zvétSenim zavazi se
v core tréninku vyuzivd nacini, jako jsou balancni disky nebo desky, gymnastické mice,
kettlebelly, bosu, zavésné popruhy, medicimbaly, jednorucni ¢i obourucni ¢inky nebo pénovy
valec.

Tento typ cviceni vznikl na zakladé toho, Ze stied téla je jakymsi atomovym centrem,
z kterého vychazi jakykoliv pohyb, jako pohyb, sila ¢i koordinace (Liebman, 2015). Podle
Liebmana (2015, 7) ,stfed téla je také jiny v tom, Ze je to jedina oblast sval(, kterd trénuje na
zakladé kompaktnosti, a nikoliv pro pouhy objem svall (jako posilovani prsnich sval(, biceps( Ci

tricepsu) a podporuje fungovani vsech ostatnich skupin svalG”.

2.6.4 Crossfit

Crossfit je silovy a kondi¢ni program, ktery si klade za cil kompletni fyzickou pfipravenost.
Tento typ cviceni se stal hlavni tréninkovym programem pro mnoho policejnich akademii a
dalsich vycvikovych oblasti. V dnesni dobé se stal velmi oblibenym i u béZzné sportujici populace,
ktera vyhledava trénink, kde ze sebe ,vyda dusi“. Cvicebni systém ma tti hlavni slozky, mezi
kterymi jsou pouzivani komplexnich pohyb(, vysoka intenzita pro svalové i vytrvalostni zatiZzeni
a neustala zména (cviky se malokdy opakuji). Cviky nesou prvky gymnastiky (cvi¢eni s vlastni

vahou), vzpirani (cvi¢eni se zavazim) a ,kardia” (rozvoj vytrvalosti).
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2.7 Kruhovy provoz

Tento druh tréninku vznikl v r. 1954 v Anglii pod ndzvem ,,circuit training”. Rozviji svalovou
silu a soucasné i celkovou zdatnost (Stackeova, 2004).

Kruhovy trénink je typem cviceni, kde se stfidaji cviky na jednotlivych stanovistich, kterd
jsou zamérend predevsim na rozvoj pohybovych schopnosti. Jednotliva stanovisté jsou vétsinou
usporadand do kruhu a cvicenci po nich postupné postupuji. Pro kruhova trénink je typickych 6-
12 stanovist, nékdy se setkdme s 8-10 (Formankova, Buben a Mickova, 2013). Pocet opakovani
okruh je zavisly na poctu stanovist. Doporuduje se opakovat tfi az Sest okruh(.

Ve Skolni télesné vychové nese tento styl cviceni ndzev kruhovy provoz a zpravidla zabird 30
minut vyucovaci jednotky. Ve sportovnich odvétvich naopak byva zarazovan do zacatku
pfipravného obdobi. BEhem kruhového provozu by tepova frekvence neméla klesnout pod
120 tepl za minutu a zvy$ené aerobni vytrvalosti dosahneme pfi udrzeni tepové frekvence
mezi 60 — 90% maximalni zatéze (Jarkovska, 2009). P¥i kruhovych provozech s vysokou
intenzitou dochazi k ucinnéjsimu zlepsovani sily a sloZeni téla (Paoli et al., 2013). Déle bylo
zjisténo, Ze kruhové provozy s metodou stfidani aerobni (kardio) a anaerobniho
(odporového) cviceni ma vétsi ucinek na ubytek hmotnosti (Contro et al., 2017). Tato
metoda také vede ke zvySenému vydeji energie a vétsimu prokrveni mozku ((MUKAIMOTO
et al., 2010)

Cilem kruhovych provozll je samoziejmé zlepseni celkové télesné kondice. Dalsimi cili je
zpestreni cviceni, stfidanim stanovist vytvorit pfedpoklady pro uc¢innéjsi zatizeni cvicicich a také
prispét k jejich samostatnosti (Fromel, 1983). Dale se u cvicicich rozviji schopnost rychlé

orientace v ménicich se podminkach.
2.7.1 Déleni kruhovych provozii

Kruhové provozy se déli na zakladé nékolika faktord. Prvnim a tim nejcastéjsim hlediskem
je zaméreni se na pohybové schopnosti. Do této kategorie fadime kruhové provozy vytrvalostné
orientované, silové orientované a koordinacné orientované (Frémel, 1983).

Vytrvalostné orientované kruhové provozy jsou na bazi dlouhotrvajiciho intervalového
cviceni. Silové orientované cviky se poji s intervalovym cvicenim a pevné danymi intervaly
odpodinku.

Druhym hlediskem je zaméreni kruhového tréninku. Do této oblasti se radi kruhové
provozy se vseobecnym, speciadlnim a diagnostickym zamérenim.

VSeobecné kruhové provozy jsou kondi¢niho charakteru s pestrym obsahem. Tento typ

cvic¢eni jsem zvolila i pro mnou sestavené kruhové provozy v praktické ¢asti.
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Specialni trénink je vhodny pro specialni télesnou pripravu. Své uplatnéni by si ale mohl
najit i ve Skolni télesné vychové, kde by mohl predchazet koncentrovanym tématickym celkim
uciva (Frémel, 1983).

Diagnosticky kruhovy trénink je vyuzivany méné castéji a slouzi k posouzeni zlepsSeni

pohybovych schopnosti cviciciho v ur¢itém casovém obdobi.

2.7.2 Priprava na kruhovy provoz

Do kruhového tréninku bychom méli zakomponovat cviéeni rozvijejici pohybové
schopnosti. Tato cvi¢eni by méla byt jednoducha, cviéicim by dané cviky mély byt povédomé a
mély by byt na takové uUrovni, aby je Zaci byli po technické strance zvladnout provést. Dale by na
jednotlivych stanovistich neméla byt potfeba zadné dopomoci, lektor/uditel by mél po celou
dobu dohlizet na vSechny cvi¢ence a nesmi pocitat s dopomoci z fad ,necvicicich”.

Jesté pred zahdjenim kruhového tréninku by se mély vSechny cviky provést ve
zpomaleném provedené s dlirazem na posilovanou partii a upozornénim pred ¢astymi chybami.
Pokud se kruhového provozu ucastni mladsi déti je na misté projit cely kruhovy provoz
nanecisto, aby si dané cviky zkusily i fyzicky.

Pokud jsou ve skupiné silni i méné zdatni jedinci je vhodné navrhnout alternativni cvik
(napf. klik ze vzporu lezmo nebo klik ze vzporu kle€émo) a cvi¢enec si sam zvoli variantu podle

svych momentalnich schopnosti (Formankova, Buben, Mickova, 2013).

2.7.3 UZiti kruhového provozu

Ve volnocasovych aktivitach by se béhem tréninku méla stfidat cviceni na rlzné svalové skupiny.
U specialistd se mlze kruhovy trénink orientovat jen na jednu, nebo nékolik svalovych partii,
zalezi na konkrétnim sportu. Vyhodou je, ze béhem jednoho kruhového tréninku mizeme projit
od cviceni posilovacich pres cviceni kondi¢ni az ke cvicenim relaxa¢nim. Avsak tvirce tréninku
musi mit na pameéti, Ze neni prvniho ani posledniho stanovisté, a proto by neméla byt vedle sebe
cviceni, kterd by byla mifena na jednu a tutéZ svalovou skupinu (Formankova, Buben, Mickova,
2013).

Kruhovy trénink se da pojmout tfemi zplsoby. Tou nejcastéjsi je stfidani se na urcitych
stanovistich po urcitou dobu s vymezenym casem na presun stanovisté (vétsinou za hudebniho
doprovodu nebo zvukovych signall). Je to organizacné nejjednodussi forma pro ucitele a
trenéry, navic si cvitici mGze sdm urcit své tempo. VétSinou se doba cviceni ve Skolni télesné
vychové pohybuje v rozmezi 20 - 60 sekund, v trenérské praxi pak az 90 sekund. Pomér mezi

cvicebni dobou na stanovisti a intervalem odpocinku je rozhodujicim cinitelem v zaméreni
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kruhového tréninku (Frémel, 1983). Jsou dva faktory, podle kterych na dobé intervalu odpocinku
rozhodujeme. Kdyz zvolime kratsi interval odpocinku, budeme chtit rozvijet vytrvalostni slozku,
s delSim intervalem pak slozku silovou. Ve Skolni vychové i sportovnim tréninku se udava pomér
1:1, ale v trenérské praxi mizZe byt pomér aZ 1:4 ¢i nepretrzita cirkulace (aerobni vytrvalost), kdy
bezprostfedné po dokonceni cvi¢eni nasleduje okamzity prechod na dalsi stanovisté
(Formankova, Buben a Mickova, 2013).

Dalsim zpUsobem je vytyceni podtu opakovani cviceni na jednotlivych stanovistich. Zde v3ak
nastava problém, Ze pokud nejsou cvicici na stejné Urovni zdatnosti, tak potom jedni skonci na
stanovisti dfive neZ ti méné zdatni, a tudiZ se na jednom stanovisti zacnou tvofit zastupy. Tento
model je vhodné vyuZit tehdy, pokud jsou k dispozici velké prostory a dostacujici pocet pomUcek.
Poslednim typem kruhového tréninku je uréeny ¢as na cvi¢eni i presny pocet opakovani na
jednotlivych mistech. Tento zpUsob je pro skolni praxi velmi nevhodny kvili nejednotné

zdatnosti Zakd. V trenérské praxi je vSak vyuZivany.
2.7.4 Cviky v kruhovém provozu

Obsah tréninku je sestavovan na zakladé progresivniho zvysovani zatizeni a vychazi se z vysledki
tzv. maximalnich testd, kdy cvicenec provede maximalni pocet opakovani urcitého cviku a z néj
se pak urcuje tréninkova zatéz (Stackeova, 2004, 11).

Kruhovy trénink by se mél skladat z posilovacich cvikd zamérenych na viechny velké svalové
skupiny, mezi néZ radime svaly bfisni, zadové, vzpfimovac trupu, mezilopatkové svaly, svaly
dolnich a hornich konéetin. Opomenout bychom neméli na svaly s tendenci k oslabeni. Soucasti
by mohly byt i protahovaci cviky kompenzujici svalova zkraceni (Formankovd, Buben a Mickova,
2013, 15). Prevazovat by méla dynamicka Cast, statické se spiSe vyhnout.

Po tézkém cviku by mél nasledovat leh¢i, aby si zatéZovand ¢ast odpocinula. Ddle je potfeba
myslet na stfidani antagonistickych svalovych skupin (bficho — zdda). Timto zplisobem dojde
k lepsimu prokrveni svalll a jejich namaha se znasobi (Jarkovska, 2009).

Kromé technicky spravné provedenych cvikl je také dullezité spravné dychani, tedy v Zddném

pfipadé nezadrZovat dech a odpor prekonavat se zadrzenym dechem.
2.8 Kompenzacni cviceni

Télesna cviceni jsou zakladem pro spravné fungovani organismu. Maji pozitivni Uc¢inek na
pohybovy systém, ktery se projevuje zlepSenim pohyblivosti, zlepSenim rozsahu pohybu,
snizenim svalového napéti, zdokonalenim koordinace a zvySenim svalové sily (Dostéalova,

Zatloukal a Loutocky, 2013). Jednim z téchto cviceni jsou i kompenzacni (vyrovnavaci) cviceni,
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kterd se na zakladé prevladajiciho fyziologického ucinku rozdéluji na cvieni uvolnovaci,
protahovaci a posilovaci.

Kompenzacni cvieni zvané téZz vyrovndvaci cvi¢eni obsahuje variabilni soubor
jednoduchych cvikl v jednotlivych cvicebnich polohach, které mizeme upravit pomoci poufZiti
nacini ¢i naradi (Bursova a Charvat, 2005). Tento typ cviéeni ma vliv na podptrné pohybovy
systém, kde muZe plsobit na pasivni slozku podplrného systému (Slachy, vazy, klouby), ale
hlavné na aktivni slozku, kterou jsou samotné svaly (Bursova a Charvat, 2005).

Hlavnimi ukoly kompenzacnich cviceni je vyrovnani jednostranného zatizeni, predejiti vzniku
svalové nerovnovahy a s ni souvisejicimi poruchami v kloubech, a hlavné se podilet na kvalitnich
pohybovych stereotypech (Zitko, 1998). Svalova dysbalance vznika tehdy, kdyzZ jsou posturaini
svaly silnéjsi neZ svaly fazické. Jejim nasledkem vznikad fada chorob zad kloubd, koncetin, a
predevsim vadné drZeni téla (kulatd nebo plochd zada, hyperlordéza bederni patere, vysazeni
hyzdé apod.).

Kompenzaéni cvi¢eni se také zamértuje na korekci vadného drzeni téla ¢i Spatnych dechovych

funkci (Dostalova a Sigmund, 2017).
2.8.1 Strecink

V praktické ¢dsti této prace jsou pouzita kompenzacni cviceni s protahovacim ucinkem, ktera
jsou zndma také pod pojmem strecink. Strecink je zndmy jako klidnd pohybova aktivita, jejimz
ukolem je protaZeni svall a zvyseni kloubni pohyblivosti. Strecink je nutnou soucdsti rozcviceni
i zavérecné Casti cviCebni jednotky. V prapravné casti se svalové skupiny protahuji kolem 15
sekund, v zavérecné Casti se doba protdhne na 90 sekund, protoZe se zaméfujeme na relaxaci a
tlumivost svalu (Vysusilova, 2003). Kazdy cvik by se mél pro jeho Géelnost zopakovat ctyrikrat az
osmkrat na kazdou stranu (Jarkovska, 2009). Uginek protazeni se zefektivni postizometrickym
Utlumem (metodou , napéti — uvolnéni - protazeni”).

U postizometrického principu nejdfive dochazi k izometrické kontrakci (ke svalovému napéti bez
jakékoliv odchylky). Tato faze trva kolem osmi sekund a protahovany sval se kontrahuje proti
odporu. Poté nasleduje relaxace svalu kolem tfi sekund. Zavérem se sval protahne v rozmezi 20
— 30 sekund (Kovatikova, 2006).

Aby byl strecink Gcinny, je nutna jeho pravidelnost (Kovafikovd, 2006). Strecink je velice dllezity
faktor u vrcholovych sportovci, protoze diky jeho zvétSeni rozsahu pohybu ma vliv na kvalitu
techniky ve vétsiné sportd (Sebej, 2001).

Strecink slouZi také jako prevence Uraz( a k uvédomovani si vlastniho téla (Zitko, 1998). Strecink

na konci cviceni pomaha zklidnit organismus a dostat cvicence do klidu.
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2.8.2 Zasady strecinku

Aby byl stre¢ink maximalné uUcinny, musime knému pristupovat sco nejvétsi
zodpovédnosti a dodrZovat nasledujici zdsady. Svaly zacneme protahovat aZ po jejich zahtati a
nejlépe v teplém prostiedi, pfi stre¢inku nehmitame, nebot by hrozilo riziko vzniku ,stre¢ového
reflexu — kontrakci protahovaného svalu (Zitko, 1998). S protahovanim zaciname od
jednodussich poloh k tém slozitéjsim.

Télo neprotahujeme pres bolest, staci do pocitu mirného tahu, ve kterém bychom méli
zUstat 30 az 60 sekund. Dale by se mél kazdy cvik opakovat nejméné dvakrat a v zadném pripadé
v pribéhu cvi¢eni nesmime zadrZovat dech. Naopak je na misté hluboké dychani nosem
s prodlouzenym vydechem. S vydechem totiz prohloubime protazeni a zvétSime rozsah pohybu
a zaroven uvolnime napéti ve svalech. Oproti tomu nadech plsobi stimulacné a diky tomu, Ze je

branice hlavni inspiracni (vdechovy) sval (Dostalova a Sigmund, 2017).

2.9 Tanecni skupina D2Dance Prerov

Tanecni skupina D2Dance Prerov byla zaloZena v roce 2007 pod vedenim Ing. Adély
Kratochvilové. Tanecni Skolu navstévuji déti od 4 do 21 let, které jsou rozdélené do jednotlivych
tym0 podle véku a vykonnosti. Déti, které s tancovanim zacinaji, jsou rozdélené do pfipravnych
tyma s jednotydennim tréninkem, soutézni tymy pak maji tréninky vétsinou tfikrat tydné.

Tanecni Skola se zaméruje hlavné na tanecni styly disco dance, a disco show, v mensim
méritku pak na modern dance a art show. V téchto tanecnich stylech pak tanecnici pfes sezénu
soutézi jak v sélech, duetech, tak v malych a velkych formacich. Pravé ve stylu disco dance ma
D2Dance nejvétsi Uspéchy, odkud si odnasi nékolik tituld Mistr(, Vicemistrd a Il. Vicemistrd CR.
Na mezinarodnich soutéZich se s touto skupinou musi také pocitat, protoZe si odvezla uz nékolik
titulG Mistrl a Vicemistr( svéta. V tomto roce 2022 se jiz konalo Mistrovstvi Ceské republiky a
nejstarsi vékova kategorie si v kategorii Extraligy malych skupin odvezla nejvyssi titul, mladsi

kategorie nominace na Mistrovstvi svéta, které se bude konat letos na konci ¢ervna.
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

VyuZziti Svihadel pfi tvorbé kruhovych provoz( s obsahem posilovani velkych svalovych

skupin pro tréninky tanecnik(l modernich forem.
3.2 Dilcicile

1) Vytvofit kruhové provozy a zaméfit se na posileni svalovych partii vhodnych pro
tanecniky modernich stylQ

2) Vybrat vhodna kompenzacni cvi¢eni pro tanecniky moderni formy tance

3) Aplikace a ziskani zpétné vazby kruhovych provozli a kompenzaénich cviceni

v provozu tanecni skupiny D2Dance Prerov
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4 METODIKA

Vytvorené cviky byly inspirovany nastudovanim odborné literatury a mou trenérskou praxi
v tanecni Skole D2Dance Prerov. Velkym pfinosem mi byla zpétna vazba pani doktorky PaedDr.
Soni Formankové, Ph.D. a jejich bohatych zkusenosti.

Cviky jsem zakomponovala do tti kruhovych provoz(i po Sesti stanovistich. V kazdém kruhovém
provozu jsou cviky zamérené pokazdé na jinou svalovou skupiny, aby bylo cvi¢eni komplexni a
vyuzitelné v kazdém sportovnim odvétvi i hodiné télesné vychovy.

Pro zrealizovani cvikll je potfebné Svihadlo. PFi tvoreni cvikl jsem pouZzivala latkové Svihadlo
s ruckami. Tento typ Svihadla jsem vybrala pro to, Ze je nejbézné;jsi a také cenové dostupné pro
vSechny. Navic se vyuZije jak vnitfnim, tak venkovnim prostiedi. Pro pokrocilé sportovce, kteti
by vyuzili kruhové provozy ve vnitfnich prostorach, doporucuji pouzit ocelovy nebo zatézovy typ
Svihadla.

VSechny cviky jsou zachycené fotoaparatem Sony RX 100 V. Fotky wvznikly v nové
zrekonstruované sokolovné ve SttiteZi nad Ludinou. Kompenzacni cviceni je nafocené v jiném
obleceni nez kruhové provozy, aby byly zietelné oddéleny tyto dva rozdilné typy cviceni. Cviky
jsou Cislovany a pribéh kazdého stanovisté je popsano gymnastickym nazvoslovim, které jsem
Cerpala z odbornych publikaci pana Zitka a pani Skopové.

Ke vSem cvikiim byly vytisknuty barevné rozliSené a zalaminované ukolové karty, které slouzily
jako Sablony cvikl v pribéhu kruhového provozu.

Sest taneénic ve véku 17 — 21 let odzkouselo vechny tfi kruhové tréninky i sérii kompenzaénich
cviceni v télocvicné Zakladni Skoly Bozeny Némcové v Prerové, kde bézné probihaji jejich tane¢ni
tréninky. Po odcviceni mi napsaly anonymni zpétnou vazbu ke viem stanovistim tak, Ze dostaly
oCislované papirky a obesly vSechna stanovisté, kde listeCek s ndzorem nechaly lezet
nepopsanou stranou nahoru. Vyplnily také kratkou anketu, jejimz obsahem bylo porovnani
vSech tfi typu kruhovych provoz(i a napsani dojmu a poznatk( z kompenzacnich cviceni.
Vsechny ukolové karty a ukazka anonymnich listeckd jsou nafocené mobilnim telefonem Sony

Xperia. K prohlédnuti jsou k dispozici v pfilohach na konci zavérecné prace.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

V této Casti jsou predloZeny vSechny kruhové provozy i kompenzaéni cviceni. V kazdém
kruhovém provozu jsem se zamérovala na tyto svalové oblasti: zadové svaly, svaly horni a dolni
koncetiny, pfimé a Sikmé bfisni svaly a hyzdové svaly. U kompenzacnich cviceni jsou
vyrovnavany svalové oblasti, které byly posilovany béhem kruhovych provozl (vzpfimovace
trupu, zadové svaly, pfimé a Sikmé brisni svaly, lytkové svaly, ¢tyrhlavy sval stehenni, velky prsni
sval, svaly paZi a bedrokyclostehenni sval).

U stanovist, kde je potfeba zvy$ena pozornost na spravné provedeni cviku, jsou napsané

poznamky. U cvik( je také blize vysvétlen jejich vyznam a Gc¢innost.
5.1 Kruhovy provoz A

Stanovisté ¢. 1

Z. P. mirny stoj rozkro¢ny, Svihadlo sloZené na Ctvrtiny drZzime ve vzpaZeni zevnitf

1. — 2. skréit upazmo dold, predlokti vzhiru

3. —4. zpét do zakladni polohy

Doporuceni: Svihadlo slozené nap(l uchopime tak, abychom z rukou vytvofili pismeno
,V“. Po celou dobu cviku mame zpevnéné bficho a stojime zpfima.

Cvikem rozvijime silu v oblasti horni koncetiny a zadového svalstva.

Obrdzek 1
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Stanovisté ¢. 2
Preskoky pres svihadlo s vytacenim trupu do strany
Béhem skakani dochdazi k posilovani kosterni soustavy a zapoji se svaly celého téla (dolni

koncetiny, predlokti, ramena, zadové svaly a bficho). Zlepsi se jak kondice, tak koordinace.

Obrdzek 2
Stanovisté ¢. 3
Z. P. sed, predpaiit vpred, Svihadlo pod chodidly
1. - 4. zaklon, upazit vpred
5. —8. zpét do zakladni polohy
Doporuceni: V zaklonu sedime vzpfimené, davame si pozor, abychom jsme neméli

vyhrbena zdda! Posilujeme pfimé bFisni svaly a diky zapojeni Svihadla i horni koncetiny.

Obrdzek 3

Stanovisté ¢. 4
Z. P. leh-ve vzpaZeni drzime Svihadlo sloZzené na Ctvrtinu

1. - 2. zaklon-Svihadlo nad hlavou rovné: zanozit
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3. —4. zpét do zakladni polohy, polozit Svihadlo na zem

5.—6. vzpor leZzmo

7.—8. klik lezmo

9. —10. vzpor leZmo vysazené

11.-12. zpét do zdkladni polohy

Doporuceni: Hlava pfi zaklonu v jedné roviné se zady, pfi vzporu leZzmo vysazené nesmi
byt zada vyhrbena.

Tato sestava cvikd posiluje svaly hornich koncetin, zada a bfisni svaly. Zaroven

kompenzujeme prohnuti 1. — 2. doby

Obrdzek 4
Stanovisté €. 5
Z. P. stoj rozkro¢ny-upazit dol(, Svihadlo sloZzené na Ctvrtinu vpfedu dole rovné
1.-2. vyskokem podrep rozkrocny levou vpred — skrcit upazmo povys, Svihadlo na temeno rovné
3. — 4. vyskokem podrep rozkrocny pravou vpred — skréit upazmo povys, Svihadlo na temeno

rovné
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5. —6. vyskokem podrep rozkrocny, ruce v pripazeni povys
8. zpét do zakladni polohy s narovnanymi zady

Doporuceni: Po celou dobu rovna zdda, v podiepu drzime pravy uhel v kolennim kloubu.

Timto cvikem posilujeme dolni koncetiny a hyZdové svalstvo.

e

Obrdzek 5
Stanovisté ¢. 6
Z. P. leh-vzpatiit, svihadlo sloZené na ctvrtinu nad hlavou rovné
1. predklon — pfipazit
2. sed —vzpazit
3. predklon — pfipazit
4. zpét do zakladni polohy
Doporuceni: Nezakulacovat zada. Soustfedit se na zapojeni bfi$nich svald, aby nedoslo
k tomu, Ze se do sedu dostaneme Svihem rukou! Dychdme pravidelné!

Cvik je zaméreny na pfimé bfisni svaly, diky Svihadlu posilime i horni koncetiny.
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Obrdzek 6

5.2 Kruhovy provoz B

Stanovisté ¢. 1

(,,Russian twist” tento cvik je také znamy jako ,padlovani)

Z. P. sed pokrémo roznozny - Svihadlo sloZzené na ¢tvrtinu vpredu doll rovné: rovny zéklon
1. - 2. v zdklonu vytocit trup vlevo — skrcit upazmo dol(, Svihadlo pred prsa rovné

3. —4. v zaklonu vytodit trup vpravo — skréit upazmo dold, svihadlo pred prsa rovné
Doporuceni: Soustredit se celou dobu na rovna zada, pfi vytaceni trupu sméruje hlava za
smérem vytdceni. Posilujeme Sikmé bfiSni svaly.

Poznamka: Pro zdatné cvicence doporucuji mit zvednuté nohy po celou dobu cviku.
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Obradzek 7

Stanovisté ¢. 2
Preskoky sttidavé zkfizmo a snoZzmo
Béhem skakani dochazi k posilovani kosterni soustavy a zapoji se svaly celého téla (dolni

koncetiny, predlokti, ramena, zadové svaly a bficho). Zlepsi se jak kondice, tak koordinace.

Obrdzek 8

Stanovisté ¢. 3
»Sklapovacky”
Z. P. leh, Svihadlo pod chodidly, ruce se Svihadlem skr¢éit pfipazmo
1. - 2. hrudni predklon, mirné prednotit, skrcit pfedpazmo doll dovnitf
3. — 4. prednoizit, vzpazit vpred
5.—6. postupné pomalu do zakladni polohy
Doporuceni: Cvik provadét pomalym tahem tak, aby bylo Svihadlo po celou dobu napnuté.
Posilujeme zejména bfisni svaly, zapojuji se také svaly hornich a dolnich koncetin. Délkou

svihadla mGzZeme upravit miru prfednozeni.
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Obrdzek 9

Stanovisté ¢. 4

Z. P. leh na brise, svihadlo na ¢tvrtinu vzadu dole rovné

1. — 3. hrudni zaklon- zapazit (zvedneme do maximalniho rozsahu)

4. zpét do zakladni polohy

Doporuceni: Pfi zaklonu sméfuje hlava smérem k zemi, cvik provadime pomalym tahem,
zacindme vydechem. Do zakladni polohy se vracime nadechem.

Cvikem posilujeme zadové svalstvo.

Obrdzek 10
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Stanovisté ¢. 5

Z. P. stoj rozkrocny - pokrcit upazmo, predlokti dovnitf, Svihadlo sloZzené na ctvrtinu nad
hlavu rovné

1. rovny pfedklon

2. podiep rozkrocny

3. rovny predklon

4. zpét do zakladni polohy

Doporuceni: Davat si pozor na to, aby byla zada po celou dobu vzpfimena.

Posilujeme svaly dolnich koncetin, v pfipadé drzeni Svihadla vzadu i mezilopatkové svaly.

Obrdzek 11

Stanovisté ¢. 6

Z. P. vzpor lezmo (,plank”), ruce za Svihadlem, které je sloZzené na Ctvrtinu

1. —2. postupné levou pravou podpor na predlokti lezmo

3. —-4. zpét do vzporu leZzmo postupné levou pravou ruku do vzporu na celé ruce
5. —6. vyskokem vzpor diepmo (nohy za svihadlem)

7.—8. zpét do zakladni polohy
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Obrdzek 12

5.3 Kruhovy provoz C

Stanovisté ¢. 1

Z. P. sed: pokrcit pfednoZmo povys, svihadlo sloZzené na ¢tvrtinu vpredu dold rovné
1. - 2. napnout nohy vpted vzhlru-rovny mirny zaklon, Svihadlo na stehna

3. — 4. presvih skrémo vpred, Svihadlo provléknout pod stehna — rovny mirny zaklon
5. —6. presvih skrémo vzad-rovny mirny zaklon

7.— 8. zpét do zakladni polohy

Doporuceni: Po celou dobu cviku jsou zada narovnand. Nezapominat na pravidelné
dychani.

Posilujeme ptimé brisni svaly, ¢aste¢né svalstvo zadové.
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Obrdzek 13

Stanovisté ¢. 2
(,,Most”“)
Z. P. leh skrémo roznozny — Svihadlo vpredu rovné dole
1. —12. podsazenim panve leh skrémo prohnuté. Vydrz. Svihadlem silou hmitdme nahoru
a dolli v malém rozsahu.
Doporuceni: Davame pozor, aby nam béhem vydrzZe neklesla panev a byla porad ve stejné
poloze.

Cvik je urceny pro posileni hyzdovych svall. Zapojenim Svihadla posilime i horni koncetiny.

Obrdzek 14
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Stanovisté ¢. 3

Z. P. leh na bfiSe — vzpazit, Svihadlo sloZené na ctvrtinu v levé ruce

1. — 3. hrudni zdklon, upazenim zapazit, Svihadlo predame do pravé ruky

4. - 6. obloukem zpét do zakladni polohy

TotéZ znovu tentokrat do pravé ruky.

Doporuceni: hlava celou dobu v prodlouZeni trupu, zrak sméfuje do zemé. Vyska zaklonu

by neméla aktivovat bederni ¢ast zad.

Posilujeme zadové svaly.

Obrdzek 15

Stanovisté ¢. 4

Z. P. Uzky stoj rozkroc¢ny, Svihadlo sloZené na Ctvrtinu je poloZené na zemi ve vzdalenosti
asi 1, 5 metru

1. — 4. ruc¢kovanim vzpor lezmo, ruce za Svihadlo

5. —6. levou ruku skr¢it pfipazmo

7.—8. pravou skrcit pfipazmo

9. —12. ruckovanim zpét do zakladni polohy

Doporuceni: Pfi zvedani ruky ve vzporu nevytacime trup a divame se cca 15 cm pred sebe.

Touto sérii posilujeme ,,stfed téla“, brisni svaly, paZe a procvicujeme rovnovahu.
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Obrdzek 16

Stanovisté ¢. 5

Z. P. Uzky stoj rozkro¢ny na Svihadle-ptedpatzit poniz
1. upazit poniz levou

2. predpaiit poniz dovnitf obé

3. upazit poniz pravou

4. predpatzit poniz dovnitf obé

Doporuceni: Pfi cviceni dychame smérem do bficha, Svihadlo je po celou dobu napnuté.
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Obrdzek 17
Stanovisté ¢. 6
Ptreskoky stfidnonoz (,koniky“)
Béhem skakani dochazi k posilovani kosterni soustavy a zapoji se svaly celého téla (dolni
koncetiny, predlokti, ramena, zadové svaly a bficho). Zlepsi se jak kondice, tak koordinace.

Nezapominat na stalé mélké dychani.

Obrdzek 18
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5.4 Kompenzacni cviceni

Protazeni Sikmych bfiSnich svalli a vzpfimovace trupu

Z. P.v lehu vzpazit, v rukou drZzime Svihadlo sloZené na Ctvrtiny

1. —8. sunem trupu po podloZce provedeme uklon vilevo do krajni polohy

9. —16. sun trupu na opacnou stranu

Poznamka: Pdnev a ramena jsou po celou dobu pohybu v kontaktu se zemi. Uklon

provadét v maximalnim rozsahu, prodychat.

Obrdzek 19

ProtaZeni zadovych svall a vzpfimovace trupu

varianta A

Z. P. sed mirné pokrémo, pfedpatzit, v rukou drZzime Svihadlo sloZené na Ctvrtiny

1. —10. zhoupnutim hluboky vznes lezmo — vydrz

Poznamka: Dolni koncetiny nechame prepadat jejich vlastni vdhou, soustfedime se na

ederni Casti patere. Prodychat.

protlacovani b
S N 1 H

Obrdzek 20
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varianta B

Z. P. sed skr¢mo, Svihadlo na ctvrtiny pod chodidla
1. —10. sunem po podloZce prednozit, ohnuty hluboky predklon (chodidla stale opfena
o Svihadlo). Prodychat

Pozndmka: druha varianta slouzi jako alternativa k prvnimu cviku pro jedince, jenz maji

problémy s kréni patefi.

Obrdzek 21
ProtaZeni pfimych bfisnich svall a velkého prsniho svalu
Z. P. Uzky stoj rozkroény na Svihadle - upazit dold, Svihadlo napnuté
1. — 4. hrudni ptedklon — predpaZit dovnitf

5. —8. upaZzenim vzad zdklon — upazit poniZ vzad

1

Poznamka: Prodychat!

Obrdzek 22
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Protazeni velkého prsniho svalu

1. - 6. mirny stoj rozkro¢ny-pravou upazit povys vzad, levou skrcit — ruka na sternum,
v rukou drzime prepulené svihadlo

7.—12. totéz na druhou stranu

3

Obrdzek 23

Protazeni lytkovych svall
1. - 10. prelozenym Svihadlem vytahnout pravou nohu do prednoZeni a zpét
11. - 20. preloZzenym Svihadlem vytdhnout levou nohu do pfednozZeni a zpét

Pozndmka: Po celou dobu cviku myslet na narovnana zada a Spicky jsou po celou dobu

ohnuté

Obrdzek 24

ProtaZeni zadni strany ¢tyrhlavého svalu stehenniho

Z. P. sed-svihadlo sloZené napdl nad hlavou rovné

1. — 8. rovnym predklonem vytocit trup a hlavu vlevo, vydrz
9. — 16. vytodit vpravo

Zpét do zakladni polohy a cvic¢eni nékolikrat zopakujeme.

Poznamka: prodychat
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Obrdzek 25

ProtaZeni svalstva pazi

Z. P. mirny stoj rozkroCny, pravou skréit vzpaimo zevnitf a levou mirné pokrcit
zapazmo,v rukou drzime za zady prepullené svihadlo

1. — 8. levou rukou pomalu posouvat po Svihadle vzharu, vydrz

9. — 16. totéZ druhou rukou

Obradzek 26
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ProtaZeni bedrokyclostehenniho svalu a pfimého svalu stehenniho

Z. P. v lehu na bfise skréit pfinozmo, Svihadlo za nart

1. - 6. vyvineme tlak nartu proti Svihadlu (snaha napnuti dolni koncetiny)
7.—8. uvolnit

9. —20. pfitdhnout patu k hyzdi

Totéz na druhou nohu

Poznamka: Celo je opfené po celou dobu o zem. Neprohybat se v bedrech.

Obradzek 27

5.5 Vysledky z ankety a anonymnich listecku
NiZe heslovité uvadim souhrnné komentare k jednotlivym cvikim:
5.5.1 Kruhovy provoz A

Stanovisté €. 1: technicky lehky cvik, ¢ast by ocenila i zapojeni dolnich koncetin
Stanovisté ¢.2: obtiZzné zrealizovani cviku, kdyZ neni natrénovany; vytaceni bokt s
preskoky bylo obtizné

Stanovisté ¢. 3: poloviné tanecnicim délalo problém jeho pochopeni, samotny pribéh
hodnotily pozitivné

Stanovisté €. 4: oblibeny cvik, holky ocenily kombinaci

Stanovisté ¢. 5: u vypadu by jedna tanecnice ocenila ruce do Uplného skrceni, druha do
vzpazeni, ostatnim vyhovoval

Stanovisté €. 6: jednoduchy, ale za to oblibeny

5.5.2 Kruhovy provoz B

Stanovisté €. 1: diky ,,padlovani“ se Svihadlem byl tento cvik zabavny, vyzdvihly originalitu
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Stanovisté ¢. 2: jenom dvé zvladly v Cistém provedeni, narocné zkombinovat preskoky
s kfizenim nohou
Stanovisté €. 3: zminovaly zamérenost na koordinaci, s kterou se ale vyrovnaly a ocenily
napadity cvik
Stanovisté ¢. 4: cvik sdm o sobé hodnotily jako jednoduchy, ale z pfedchoziho cviku byl
pro nékteré interval 10 s na dalsi pfipravu moc kratky
Stanovisté €. 5: u nékterych tanecnice nesly ruce do uUplného skréeni, a tudiz necitily
mezilopatkové svaly, vnimaly ho jako odpocinkovy

Stanovisté €. 6: obtizny cvik, ktery ale zaujmul

5.5.3 Kruhovy provoz C:

Stanovisté ¢. 1: cvik holkam pfisel zajimavy, diky pretahovani Svihadla jim cvicici doba
rychle utekla

Stanovisté €. 2: holky zaujalo i zapojeni hornich koncetin, ale efekt kmitani pro né nebyl
tak vyznamny

Stanovisté €. 3: predélavani Svihadla pfislo cvicicim obtizné

Stanovisté €. 4: ocenéni pestrosti cviku, ale pfitazeni lokt( k télu ve vzporu jim pfislo
bezvyznamné

Stanovisté €. 5: cvik na posilené hornich koncetin oblibeny, pro nékoho jednoduchy
Stanovisté €. 6: naro¢néjsi, zvladaly v pomalejsSim tempu

Z celkového dojmu a ankety vyslo, Ze nejvice ovaci ziskal kruhovy provoz C.

5.5.4 Celkovy nazor

Celkové kruhové provozy hodnotily v pozitivnim slova smyslu diky originalnosti a pestrosti
cvikll. Dodaly, Ze nékteré cviky by je nikdy skombinaci Svihadla nenapadly. Slozitéjsi
kombinované cviky si holky oblibily, i kdyZ opakovani bylo oproti dalsim cvikim malé. Slozité;jsi
preskoky, které byly obsahem kruhovych provoz(, byly pro holky ofiskem. Nemély s jinymi nez
klasickymi preskoky zkuSenosti, a tudiz béhem téchto cviceni nedokdzaly skloubit plynulou

souhru.
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5.5.5 Kompenzacni cvi¢eni

Vyrovnavaci cviky si holky uzily, nejsou na né zvyklé a hodné ocenily. Byly pro né
pfijemnym zpfijemnénim zavéru, ktery by uvitaly i ve svych béZnych trénincich. Tim, Ze jsou
zvyklé na pravidelné protahovani a s kloubni pohyblivosti nemaji problém, si vyrovndvaci cviky

uzily a pfijemné se u nich zklidnily.
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V bakalarské praci jsem se vénovala Svihadlu a jeho uziti v kruhovém provozu.

Hlavni cil, kterym bylo sestaveni kruhovych provozt za pomoci Svihadla pro tanec¢nice D2Dance,
byl splnén. Sestavené cviky byly sestavené na posileni hlavnich svalovych skupin co
nejkomplexnéjsim zplsobem.

Také byly splnény cile dilci, kterymi bylo vybrani posilovacich a kompenzacnich cvikd ,,na miru®,
a také anonymni evaluace cviéeni tanec¢nicemi.

Pravé hodnoceni mi pomohlo dojit k zavériim, které pro mé byly kli¢ové.

Protoze byly kruhové provozy mifeny na sportujici jedince, zvolila jsem pro jejich vykonavani 30
s interval cviceni s 10 s intervalem na prechod k dalSimu stanovisti za doprovodu modernich
pisni¢ek ,tabata”. V téchto pisnickach uz samotné intervaly zakomponované jsou, tudiz jsem se
mohla soustfedit na pribéh kruhového provozu, kde jsem sledovala techniku cviceni.

Néktera prejiti a nachystani se na dalsi stanovisté byla pro nékteré tanecnice v 10 s intervalu
narocnd. Proto doporucuji uzit tento typ cviceni pro opravdu zdatné jedince. Pokud by byly
kruhové provozy vyuZity v hodiné télesné vyuky, dobu odpocinku bych prodlouzila na 20 s.
Modifikované preskoky byly pro tanecnice ndrocné. Proto doporucuji nejdfive metodiku
narocnéjsich preskokl natrénovat a az pak vloZit do kruhového cviceni.

Ze zpétné vazby tanecnic jsem vyvodila, Ze kombinované cviky byly atraktivni a zabavné. | pres
maly pocet opakovani za 30 s interval mél tento typ cviku vétsi pozitivni reakce nez samotné
izolované cviky, které by mély vétsi pocet opakovani.

Cviky, které byly uréeny na posileni rukou, byly pro tanecnice jednoduché, a tudiz bych u této
skupiny pfisté vyuzila odporovou gumu. Svihadlo naopak vyborné poslouzi u déti v télesné
vychové, kde je prioritou, aby cvik cviCily spravné, nez aby byly zaméreny na vétsi zatéz.
Pisnicky béhem cviceni se velmi osvédcily. Doprovod hudby je urcité blahodarny, poslouchani
skladby m(iZze motivovat k vétSimu vykonu.

Tato prace byla pro mé v kazdém pripadé velmi obohacujici. Prohloubila jsem své védomosti
v oblasti kondi¢nich cviceni, zejména v kruhovém provozu. Své védomosti jsem obohatila
v oblasti fyziologie, konkrétné svalu a sily. Kruhové provozy ve svém profesnim Zivoté urcité
pouziji. Utvrdila jsem se vtom, Ze fantazii se meze nekladou a cvicenci kazdy zpestieny cvik

oceni.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se skldda ze dvou hlavnich ¢asti. Prvni je teoretickd a zabyva se
prehledem poznatkl, kde se definuje vieobecna a zakladni gymnastika s jejim historickym
vyvojem. DalSi vétsi kapitolou je Svihadlo s jeho sloZzenim vyuzitim, technikou a aplikaci. Pfes
vysvétleni spravné metodiky cvi€eni jsou v praci charakterizovana kondic¢ni cvi¢eni, z nichz je par
popsano dopodrobna. Nejvétsi ¢ast je vénovana kruhovym provozlim, rdznym metodam
posilovani a kompenzacnim cvicenim.

Druhd, prakticka ¢ast obsahuje tfi kruhové provozy, které jsou komplexné zalozené. Ke
kruhovym provozlim byly sestavené i kompenzacni cviceni. Ke konci jsou pak sepsané zavéry
z anonymnich hodnoceni cvik(l. Ukazka ukolovych karet a anonymnich anketnich listeckl je

k dispozici k nahlédnuti v ptilohach.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis consists of two main parts. The first theoretical and deals with and
overview of knowledge, which defines general and basic gymnastics with its historical
development. The next larger chapter is the skipping rope with its composition, use, technique
and application. Despite the explanation of the correct exercise methodology, the work
characterizes fitness exercises, a few of which are described in detail. The largest part is devoted
to circuit trainings, various methods of strengthening and compensatory exercises.

The second, practical part contains three circuit trainings, which are comprehensively
based. Compensatory exercises were also set up for circuit tranings. At the end, the conclusions
from the evaluation of exercises are written. A sample of task cards and anonymous cards is

available for viewing in the appendices.
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10 PRILOHY

Pfiloha A. Ukazka vytvotrenych ukolovych karet ke kruhovému provozu A, Ba C
Pfiloha B. Ukazka vytvorenych ukolovych karet ke kompenzac¢nimu cviceni

Pfiloha C. Ukazka ankety a anonymnich listeck
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Pfiloha A. Ukazka vytvorenych ukolovych karet ke kruhovému provozu A, Ba C
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Pfiloha B. Ukazka vytvorenych tkolovych karet ke kompenzacnim cvicenim
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Pfiloha C. Ukazka ankety a anonymnich listecki
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