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1 UvoD

"Mazoretkovy sport je sportem kolektivnim a sportem mladych, v tom je jeho sila, ale

i jeho kifehkost." Marta Pavelkova

Vybér tématu prace byla pro mé jasna volba, jelikoz se od svych détskych let vénuji pravé
mazoretkovému sportu a tanci. Jako soutézici jsem pusobila jedenact let a s odstupem casu
jsem se z role svéfenkyné propracovala az k roli trenérky. Pro téma své prace jsem si vybrala déti
mladsiho Skolniho véku, jelikoz plsobim jako trenérka mazoretek Dream Zabreh divek této
vékové kategorie.

Do tohoto tématu jsem se rozhodla jit proto, abych mohla poukazat, jak vypada
mazoretkovy sport v soucasnosti. Verejnost nema o mazZoretkovém sportu velké povédomi,
i presto Ze se v maZoretkovém sportu konaji velké evropské i svétové soutéze na vysoké Urovni.
Mazoretkovy sport je ve tfech slovech ladnost, flexibilita a elegance. Pod pojmem maZoretkovy
sport si mGZeme predstavit soubor pohybU, ktery zahrnuje rozmanité mnozZstvi gymnastickych,
tanecnich, ale i akrobatickych prvkud. Jedna se o tanec s nacinim, ktery obsahuje prvky baletu
a gymnastiky. Pod nacinim se rozumi Pom-pom, Baton, Flag apod.

Na cilovou skupinu déti mladsiho skolniho véku jsem se zaméfila predevsim, protoze
u jedincll této vékové kategorie obecné zajem o sportovni a pohybové aktivity klesa (Sigmund &
Sigmundova, 2021). A naopak u divek ve véku 7-12 let roste zdjem o esteticko-koordinacni
sporty, kam patti i maZoretkovy sport (Neuls & Fromel, 2016).

MaZoretkovy sport se neustdle vyviji rychlym tempem. Jde s dobou a stim souvisi
i kreativita a rlst tohoto estetického sportu. Roste jeho ndrocnost a kladou se stale vétsi
pozadavky na svérenkyné a jejich trenéry, ktefi vymysli nové kreace, kterymi obohacuji
a pomahaji rlistu tohoto sportu. Mezi jeden z hlavnich trendd, ktery byl vzhledem k minulosti

zaznamenal, je velky vyvoj v oblasti prace s nacinim.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Mazoretkovy sport

Kdyz se fekne slovo maZoretkovy sporty, tak si jako prvni mGzeme vybavit Ctyfi slova
ladnost, dynamika, flexibilita a vasen. MaZoretkovy sport fadime do kategorie esteticko-
koordinacnich sportl, kam patfii gymnastika, aerobik, krasobrusleni, sportovni akrobacie, tanec
a mnoho dalSich. Hovofime o estetické pohybové Cinnosti s nacinim, ktera je doprovazena
hudbou (Bernacikovd, Kapounkovd & Novotny et al., 2010). DuleZitym aspektem, ktery
esteticko-koordinacni sporty odliSuje od jinych sportovni disciplin je pfedevsim esteticky aspekt.
Tato slozka ma velky vyznam v hodnoceni vykonu soutéznich sestav. MazZoretkovy sport klade
vysoké naroky na manipulaci s nacinim (Popescu, 2016). Soutéini vykony zavodnic trvaji
v rozmezi nékolika sekund ¢i minout (malé formace az 1:30 a velké formace az 3 minuty).
Hodnoti se aktudlni vykon soutézicich provedeny pred porotou na soutézni plose o velikosti 12
x 12 m (IFMS, 2022). Existuji rizné druhy soutézi, jejichZ Spickou je mezinarodni svétova soutéz.
Vramci pfipravy to jsou ddle soutéZe nepostupové a v soutéini sezoné to jsou soutéze
postupové, které nazyvame kvalifikace. Viechny zdvodnice, které se chté&ji zG¢astnit MCR a WCH
(Svétového $ampiondtu) musi Uspésné projit pres kvalifikaéni kola a ziskat postup. Ceské tymy
maji vysokou Uroven tohoto sportu jsou povazovany za svétovou Spicku (Jelinek & Jelinkova,
2014).

Obsah maZoretkového sportu se dle Novotné, Panské & Simdnkové (2011) déli do

Ctyrech slozek, kterymi jsou:

a) Tanecni slozka (baletni a tane¢ni prlprava)
b) Hudebné pohybova slozka (nacvik pocitani dob, rytmu, tempa)
c) Cviceni prvkd bez nacini (zakladni lokomoce, chiize, béh, poskocny krok, skoky)

d) Cviceni prvkd s nacinim (pompom, baton, flag, mace)
2.1.1 Historie a soucasnost

Jak mazoretkovy sport ke svému ndazvu prisel? ,MaZoretkovy sport” je nazev, ktery
prameni z Polska, nebot tam mazoretky nazyvaji ,tamburmajorky.” Toto slovo by se dalo
jednoduse vysvétlit, jako vojensky kapelnik. | anglictina chape mazZoretky velice podobné, jako
Drum-major, ,major bubenik” osoba v lesklé zdobené uniformé, kterd ma v ruce kapelnickou
hal, kterou udava tempo. O plvodu slova major Ize dale pfemyslet i z jiného pohledu. Vyznam

slova major predstavuje vojenskou hodnost nebo také oznaceni durové stupnice. Mozna proto
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jsou mazoretky tak usmévavé a radostné jako pravé durova stupnice, kterd je pro ucho
posluchacl nejpfirozenéjsi, udava tempo a styl. Za pocatek vzniku mazoretkového sportu se
povazuje 3. stol. n. |. v Rimé&. Za tpIné prvni historicky doloZenou maZoretkou je povazovan cisaf
Heliogabala z Antiochie, ktery tancil v prlvodu. Cisaf byl obleceny v Uboru a ruce drzel
pozlacenou hil se kterou zruéné todil. Prvni poznatky jsou zakofenény az v Osmanské Fisi, kdy
se v 18. stoleti konaly vojenské prehlidky. V ¢ele pochodoval muz a tocil s dlouhym predmétem
pripominajici hdlku. Vznik maZoretkového nacini zaznamenal dlouhy vyvoj od rliznych Zezel,
praporu a pomUcek vznikla hlilka ,baton” (Jelinek & Jelinkova, 2014).

50. léta 20. stoleti jsou pro maZoretky zlomova, protoze se zde datuje zaloZeni prvni
svétové mazoretkové asociace NBTA. Zlomova proto, protoze NBTA to vSe odstartovalo a zacali
vznikat nové a nové asociace (IFMS, 2015). Od druhé poloviny 20. stoleti zadjem o maZoretkovy
sport roste a vznikd mezindrodni asociace IMA. Dochazi k velkému rozkvétu tohoto sportu.
S dalSimi vznikajicimi asociacemi a popularitou o dany sport vznikaji nova pravidla a discipliny
(Jelinek & Jelinkovd, 2014). Posun je zaznamenan také z hledisky vykonosti, kdy je patrny velky
rozvoj v gymnastickych schopnostech soutézicich. Soutéini sestavy zacinaji pfipominat
akrobatickou show (IFMS, 2015). Prvni ubory zroku 1987 obsahovaly stejné kostymové
komplety, na nohou bilé kozacky a na hlavé cepicku, kterd ladila k celému Uboru (Jelinek &
Jelinkova, 2014). Obrovsky narlist a popularita se datuje od 90. letech 20.stoleti, kdy
zaznamenala svého rozvoje nejen v Cechéch, ale i na Moravé. V Ceské republice a Evropé je za
zakladatele pokladan Mgr. Jiti Necid, ktery jako prvni roku 1944 zorganizoval prvni soutéz
v Hranicich a udaval trendy a rozvoj tohoto sportu (IFMS, 2015).

Nyni je sportovni charakter soutéze zaloZeny na zasadé fair play, ladnosti a elegance
pohybu, vysoké vykonnosti a Spickové uUrovné soutézicich (Jelinek & Jelinkova, 2014).
MaZoretkovy sport se stal velice populdrni u divek a je zdkladem pro moderni sport, ktery Iaka

nejen svym vzhledem ale i krasou pohybu divky ve veku od 6 do 26 let (IFMS, 2015).

2.1.2 Soutézini asociace

v nékolika rlznych asociacich srdznym druhem nacini a v nékolika disciplinach. Ackoliv
mazoretkovy sport neni pfilis znamym sportem pro vefejnost, tak asociaci, které postupem casu
vznikaji je mnoho, coZ bohuzel nevrha dobré svétlo na tento sport. Jelinkova (2014) tvrdi, Ze
jednou z moiZnych pfi¢éin toho, pro¢ vznikaji nové a nové asociace, je nespokojenost

s hodnocenim poroty a s vysokymi poplatky asociaci. MaZoretky a jejich trenéfi maji mnohdy
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dojem, Ze by v jiné asociaci dosahly objektivnéjsiho ¢i lepsiho ohodnoceni, coZ se povazuje za

hlavni ddvod vzniku novych asociaci (Jelinek & Jelinkova, 2014).

Mazoretkové asociace ptsobici v CR:

. IMA (International Majorettes Competition)

° NBTA (National baton twirling association)

° IFMS (International Federation Majorettes Sport)
° CMA (Czech Majorettes association)

° MAC (Majorette Association Czech)

° IMC (International Federation Majorettes Sport)

Vkazdé ztéchto asociaci mulZeme soutéZit v nékolika soutéZnich disciplindch
a kategoriich s rlznym druhem nacini (Jelinek & Jelinkova, 2014). Jednotlivé asociace se fidi
vlastnimi pravidly (IFMS, 2022).

PonévadZ soutézim s tymem v asociaci IFMS a mam nejvétsi zkusenosti pravé s touto
asociaci jako zavodnice, tak trenérka, pfi tvorbé metodiky této prace, popisu pravidel, vékovych

kategorii a discipliny apod. budu ¢erpat pouze z pravidel asociace IFMS.

2.1.3 Nacini

Cviceni s nacinim je nedilnou soucasti mazoretkového sportu (Novotnd, Panskd &
Sim@inkovd, 2011). Technickd naro¢nost manipulace s na¢inim v mazoretkovém sportu je velice
vysoka (Kapounkova et al., 2017). Zakladnim predpokladem jedince je ovladat pohyby celého
téla a jeho ¢asti (Kristofi¢, 2009). Pfi manipulaci s nacinim jde predevsim o pohyby v kloubu
ramennim, kloubu loketnim, zdpésti a prstech. DalSim dllezitym atributem je schopnost
orientace téla v prostoru a udrzovani zrakové kontroly pti manipulaci s nac¢inim (Kapounkova et
al., 2017).

Pro maZoretkovy sport je nejtypictéjsi manipulace s nac¢inim. Soutézit se maze v nékolika
disciplinach, mezi nejznaméjsi zarazujeme nacini POM-POM neboli tfasné (Obrazek 1). a nacini
BATON neboli hllka (Obrazek 2), tyto dvé sekce nacini patfi mezi nejoblibenéjsi a nejcastéji se
vyskytujici nacini na soutézich. Do kategorie BATON ddle fadime novodobéjsi nacini FLAG
(Obrazek 4) a MACE (Obrazek 5), jehoz zakladem je hilka, proto jej fadime do sekce BATON.
Posledni nécini, které se v Ceské republice nevyskytuje, ale v cizich zemich je nékterymi zemémi

pouzito nacini DRUMS (Obrazek 6) Realita je takova, Ze se nejvice pouziva sekce BATON A POM-
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POM a sporadicky aZ skoro nikdy se na soutéZich nevyskytuje ostatni nacini. MACE, FLAG
a DRUMS nepatfi mezi popularni nacini, zatim o toto nacini neni projeven velky zajem. Mize to
byt zplsobeno z dlivodu nedostatecné atraktivity ze strany zdvodnic. Obecné plati, Ze s nacinim
se musi neustale manipulovat a nesmi zlstat v ne¢inném statickém drZeni. Jinymi slovy, musi

byt na prvni pohled viditelny pohyb nécini (IFMS, 2022).

Nacini POM-POM

POM-POM nazyvame téz jako pompdn, pompom, tfdsné, stfapce, bambule apod.
(Obrazek 1). Oficidlni nazev tedy pro zminéné velice popularni a pestrobarevné nacini je POM-
POM. Soutéze s pompony jsou soucasti vSech existujicich asociaci. Tato sekce nacini nema pfilis
spole€ného s klasickou mazZoretkou. Manipulace s nacinim svym vzhledem pfipomina na prvni
pohled cheerleading (Jelinek & Jelinkova, 2014). Cheerleading je jinymi slovy roztleskavani, je to
¢innost, pfi které divky maji v rukou nacini pompom a fandi sportovcim na zapase. Ddle je
roztleskavani typické riznymi akrobatickymi skoky nebo zvédavkami (Stroescu, 2016). Pompom
se sklada z barevnych plastovych prouzkd a rukojeti. Rukojet se nachazi uprostred a slouzi pro
lepsi uchopeni nacini. Zavodnice cvici vidy sjednim parem pompom (IFMS, 2022). Volba
velikosti a barvy pompom neni omezend. Existuje nékolik druhl materidlu (metalické,
holografické, plastové a neonové) a barev (jednobarevné, vicebarevné), ze kterych si mazoretky
mazou vybrat. Nadini vSak musi sedét velikostné k dané vékové kategorii a barevné ladit ke

kostymu a tématu sestavy mazoretky (Jelinek & Jelinkova, 2014).

Nacini BATON

Nazev ,Baton” by se dal volné prelozit z anglictiny jako hlilka (Obrazek 2). BATON
nazyvame téZz pod zkratkou BAT. SoutéZe s batonem neboli hilkou jsou soucasti vsech
existujicich asociaci. Tato sekce nacini je tradi¢néjsi. Manipulace s batonem se nazyva twirling.
Twirling je druh tance s nacinim, ktery obsahuje rozmanitéjsi praci s batonem, gymnastické a
akrobatické prvky (Stroescu, 2016). Hulka se lisi svoji délkou a je dullezité vybrat odpovidajici
velikost k dané vékové kategorii. Pomysinym metrem je predlokti jedince, pomoci kterého
uréime velikost halky. Na rozdil od POM-POM, které vynikaji barevnou skalou variant nacini tak
BATON velké moZnosti nema. Baton se sklada z kovové tyce a gumovych koncovek. Na hllku si
nékteré mazoretky davaji tzv. omotavku (Obrazek 3), ktera mize byt rGznobarevna. ,,Omotavka“
neni povinna, zlepsuje vizualni vzhled nacini, ale zlepsuje manipulace a tlumi naraz (Jelinek &

Jelinkova, 2014).
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Obrdzek 1. Nac¢ini POM-POM

Obrdzek 2. Nac¢ini BATON

Obrdzek 3. Nacini BATON s ,omotavkou”
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Dalsi nadini:

Obrdzek 4. Nacini FLAG

Obrdzek 5. Nacini MACE

Obrdzek 6. Nacini DRUMS
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2.1.4 Pravidla a zpiisob hodnoceni

VSechny soutézni vykony mazoretek jsou hodnoceny a posuzovany odbornou porotou.

Porotci se fidi pravidly jejich asociace (Jelinek & Jelinkovd, 2014). Pravidla pro mazoretkovy sport

se pravidelné aktualizuji, jsou velmi rozsahla a obsahuji podrobnou charakteristiku soutéze,

prace s nacinim, soutéznich disciplin, vékovych kategorii, kostymu maZoretky apod. Pravidla

zahrnuji i princip hodnoceni z hlediska choreografie a kompozice, prace s nacinim a pohybové

techniky soutézicich. V pravidlech se také nachdzi oblast penalizace technickym rozhodd¢im,

ktery udéluje bodovou srazku za chyby provedené soutézicim (IFMS,2022).

Podle pravidel svétové asociace IFMS (International Federation Majorettes Sport) dle

aktualizace dne 31.01.2022, s tGcinnosti od 01.02.2022 rozliSujeme nasledujici:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

1)

2)

3)

Soutézni sekce dle druhu nacini a jeho specifika:

BATON — Soutézici manipuluje s jedou az dvéma halkami

MACE — SoutéZici manipuluje s jednim kusem nacini

FLAG — SoutéZici manipuluje s jedou az dvéma kusy nécini Flag

POM-POM - Vzdy dva kusy pompom pro jednu soutézici

SHOW — Soutézici vyuziva rekvizity, libovolné druhy nacini, pfipadné i kulisy
MIX — SoutéZici vyuZiva kombinaci dvou nacini (POM-POM a BATON)

DRUMS — SoutéZici vyuZiva jeden bubinek a dvé palicky

Ucastnici soutéze:

Skupina

Pocet soutézicich ve skupiné je 8 az 25 ¢lent

Formace

- Sélo (1 soutézici)

- Duo/ trio (2 az 3 soutézici)

- Mini (4 aZ 7 soutézicich)
Nesoutézni Gcastnici

- Mezi nesoutéini Ucastniky kaidé soutéie tadime napf. rozhod¢i, Clenové

organizacnich a poradatelskych stab(, zvukaf, doprovod soutézicich apod.
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Vékové kategorie
Pro usnadnéni orientace k zafazovani jednotlivych ¢lenl plati pravidlo o véku. Pravidlo

nam fika, Ze rozhodujici je dosazeny vék maZoretky v roce konani soutéze (IFMS,2022).

1) Littlekadetky

- Vékova hranice soutézicich je do 7 let (platné pro nacini POM-POM a BATON)

2) Kadetky

- Vékova hranice od 8 do 11 let (s vyjimkou nacini MACE)

3) Juniorky

- Vékova hranice soutézicich od 12 do 14 let

4) Seniorky

- Vékova hranice soutéZicich je stanovena od 15 let a vice (s Vyjimkou pro kategorii
solo BAT, ktera se ¢leni na):
- Seniorky mladsi, vékova hranice od 15 az 19 let

- Seniorky starsi, vékova hranice od 20 a vice let

5) Grand Seniorky

- Vékova hranice soutéZicich je stanovena od dovrseni 27 let

Skutecny vék vsech ucastniki malych i velkych formaci se musi shodovat s vékovou
kategorii u vSech clenQ. Jestlize vék u malych formaci z néjakych dlivodll neodpovida dané
kategorii, je celd formace umisténa do vékové kategorie podle véku nejstarsi ¢lenky formace. U
velkych skupin je akceptovano 20 % starSich soutéZicich v jedné skupiné. Pokud je pocet starSich
ve skupiné vétsi nez 20 %, celd skupina soutéZi ve star$i vékové kategorii. Kromé vékové

kategorie grandseniors neni omezen pocet mladsich soutézicich ve skupiné (IFMS, 2022).

Soutézni discipliny

Soutézni discipliny jsou dle platnych pravidel asociace IFMS rozdéleny na skupiny a malé
formace. Mezi skupinové soutézni discipliny patfi pochodové defilé, pédiova sestava a klasik
drums. Mezi malé formace patfi soutéini discipliny sélo, duo/trio a mini. Pochodové defilé
i pddiové sestavy maji svoji danou strukturu. Struktura defilé zahrnuje nastup a strat, pochod,

prachod cilovou ¢arou a zavérecnou pdzu. Déle struktura pddiové sestavy zahrnuje nastup bez
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hudebniho doprovodu, zahajovaci figuru, soutézni choreografii, zavérecnou figuru, odchod bez

hudebniho doprovodu (IFMS, 2022).

Princip hodnoceni

MaZoretkova choreografie je posuzovana porotou dle tfech nasledujicich kritérii:

1. Oblast hodnoceni A — Choreografie a kompozice
2. Oblast hodnoceni B — Prace s nacinim

3. Oblast hodnoceni C — Pohybova technika

ZpUsob hodnoceni vykonu je dany dle pravidel asociace. Hlavnim kritériem je spravnost
provedeni sestavy. Jakdkoliv chyba se trestd bodovou srazkou. Vychozi znamka je pro vSechny
soutézici na zacatku stejna bez ohledu na poradi startujicich. Bodova srazka se udéluje podle
velikosti provedenych chyb. Minusové body jsou odstupriované na chyby malé (srazka 0,1 bodu),
chyby vyznamné (srazka 0,3 bodu) a chyby zavazné (srazka 0,5 bodu). Plati pravidlo, Ze za jeden
Spatné provedeny prvek porotce nemuUze za Zadnych okolnosti udélit srazku vétsi nez 1 bod.
Jestlize jsou zaznamenané hromadné chyby budou penalizované po ukonceni vystoupeni

soutézicich (IFMS, 2022).

Specifické povinné prvky pro nacini POM-POM

Nacini tvofi dominantni estetickou sloZku. Porota hodnoti praci s nacinim dle vékovych
kategorii podle Urovni ndro¢nosti. Prace s nacinim by méla tvofit 50 % choreografie, nesmi
prevladat akrobacie, protoZe maZoretky jsou tanecni sport. Je zakdzano odlozit nacini a cvidit
bez nacini s vyjimkou povoleni odloZeni nacini v situaci zachovani bezpecnosti soutézicich pfi
zvedanych figurach nebo pfi akrobacii. Za odloZzené nacini se poklada nacini bez kontaktu se
soutézicim vice nez 2 takty. Bodova srazka od technického rozhodciho v tomto pfipadé cini 0,4
bodu. V hodnoceni jsou zohlednény i chyby prace s nacinim, jez jsou trestany zndmkou od 0,1-
0,3 bodu za chybné provedeni nebo padu nacini. Celd choreografie by méla obsahovat nékolik
naleZitosti s nacinim. Zavodnice by méla s nacinim neustale manipulovat a kombinovat rzné
dovednosti.

Povinné prvky pro vékovou kategorii kadetky musi obsahovat prvky flexibility s nacinim a
napadité gymnastické skoky. Skupina ma povinné spinit dvé viny a jeden obrdzek s nacinim. Vina
z nacini Ize provést pouze skupinou, vznikne spojenim nacini rukama soutéZicich, ktefi postupné
zvedaji ruce nahoru a dolu, nasledné vznikne ,vIina.” Obrazek z nacini lze provést rovnéz

skupinou, ktera vytfepa nacinim tvar, napfiklad kolecka a vznikne ,obrazek.” Pro vékovou
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kategorii juniorek je nutné zaradit stejné jako u kadetek prvky flexibility a prace s nacinim, ktery
je provedeny vSsemi soutézicimi. Na rozdil od kadetek, juniorskd choreografie musi obsahovat
dvoukombinaci cvikd provedenych v pohybu a v jeden moment soucasné. Dale se v sestavé musi
objevit jedna zvedana figura, dvé viny a jeden obrazek. Povinné prvky pro vékovou kategorii
seniorek maji stejné, jako juniorky. Pouze jsou rozSitené o jeden prvek floorexercise

a o trojkombinaci tfi prvk( provedenych v pohybu (IFMS, 2022).

Kostym mazoretky

MazZoretkovy kostym je usity z elastické plavkové latky a bohaté zdobeny. MlzZeme ho
vidét v nékolika variantach ve formé dresu a sukné nebo overalu. Kostym se musi hodit
a odpovidat tématu a hudbé choreografie. Kostymy jsou lesklé a bohaté zdobené flitry, kaminky
a rGznymi aplikacemi (Jelinek & Jelinkova, 2014). Musi vSak odpovidat danym parametriim
v pravidlech, vékové kategorii a zvolené hudbé (IFMS, 2022).

Soucasti kostymu je obuv. Obuv je povinnad a za nedodrzeni obuti je udélena bodova
srazka 0,5 bodu. Pro disciplinu pompom existuje nékolik variant obuvi od koZenych jazzovych
cvicek (Obrazek 7) pres baletni ¢i gymnastické piskoty (Obrazek 8) nebo jakékoliv vhodné tanecni
obuti. Barevna variace neni omezend, avSak musi ladit k celému kostymu (Jelinek & Jelinkov3,

2014).

Obrdzek 7. Jazzova obuv Obrdzek 8. Tanecni piskoty
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2.2 Charakteristika déti mladsiho skolniho véku

Mladsi skolni vék je oznacovan jako prechodna etapa lidského Zivota. Vékové vymezeni
mladsiho $kolniho véku se v mnoha zdrojich ponékud lisi. Matéjicek a Pokorna (1998) uvadéji
vékovou hranici tohoto obdobi od 6 do 10 let. Vymezeni daného vékového obdobi dle Slepicky,
Hoska a Hatlové (2009) je od 6 do 8 let. Za vyvojové obdobi déti mladsiho Skolniho véku je dle
Jansy, Jlvy, Kocourka, Svozila a Kovare (2019) povazovano vékové obdobi od 6 do 11 let. Toto
vékové vymezeni, odpovidd dle pravidel IFMS vékové kategorii kadetek a vékovému urceni 1.
stupné Z8.

Télesny rast a vyvoj

Pro zminéné vékové obdobi ditéte je charakteristicky narust télesné hmotnosti a vysky,
coz je chdpano jako proces vyvoje a dozravani jedince. Mladsi Skolni vék je obdobi, kdy dochazi
k celkovému vyvoiji, rlstu koncetin a zméné tvaru téla. Celé télo, pfedevsim dolni koncetiny
zacinaji rychleji rdst, avSak kostra neni jesté pripravend. Proces osifikace kosti neni zcela
dokoncen (Jansa, Jiva, Kocourek, Svozil & Kovar, 2019). Rostou svaly, kosti a zuby. Zdokonaluje
se obratnost, zlepSuje se koordinace a silové schopnosti (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).
Obéhovy systém zatim nepracuje tak jako u dospélého jedince, nebot srdce neni plné vyvinuté
(Jansa, Java, Kocourek, Svozil & Kovar, 2019).

Je to Zivotni etapa, kterd se nékdy oznacuje jako obdobi snahy a pile. S timto vékovym
obdobim prichazi do Zivota jedince predevsim povinnosti a fad (Slepicka, HoSek & Hatlova,
2009). Dité ziskava a ztotoznuje se s novou socidlni roli, sroli zdka. S novou roli pfichazi
i povinnosti a odpovédnost (Nakonecny, 2011). Vlivem vyvoje dochazi k rozvoji jejich mysleni
a uvazovani (Langmeier & Krejcifova, 2006).

74k zagind vstfebdvat informace jinym zplsobem, ne? tak jak tomu bylo d¥ive. Dochazi
k rozvoji zakladi logického mysleni (Vagnerovd, 2000). V pribéhu vyvoje se radikalné zlepsuje
jeho hruba i jemna motorika (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009).

V mladsim skolnim véku je vhodné zarazovat u déti prvky na rozvoj kloubni pohyblivosti
predevsim v oblasti kloubu ramenniho, kyéelniho a patefe. Nedostatecna flexibilita je rizikova
u déti v prbéhu dalsiho rdstu. Z nedostatecné kloubni pohyblivosti se ¢asto objevu;ji bolesti

bederni patere (Koudelova, 2013).

2.2.1 Motorické uceni

Pohyb je lidskou potiebou, kterd ovliviiuje nejen stranku télesnou, ale i stranku

psychickou. Konkrétné ovliviiuje télesny rist a vyvoj, pozornost a soustiedéni, jeZ jsou v obdobi
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Skolni dochazky zasadni (Dvorakova & Engelthalerova, 2017). Pohyby naseho téla a jeho casti
jsou regulovany a fizeny pomoci CNS (centralni nervové soustavy). Motorické u¢eni napomaha
ke zlepSeni pohybového provedeni. Je to specidlni forma uceni, pfi které pracuji v jednu chvili
mozek i svaly (Kristofi¢, 2006).

»Z hlediska motoriky je mladsi Skolni vék oznacovan za stddium zvySené motorické
ucenlivosti, tedy za optimalni obdobi pro uéeni se motorickym dovednostem.” (Dvorakova &
Engelthalerova, 2017, 22). Dité md idedlni predpoklady kuceni se novym pohybovym
dovednostem a zapojeni se do nékteré z pohybovych aktivit (Dvordkova & Engelthalerovs,
2017). Je patrné zlepSeni Urovné hrubé i jemné motoriky (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009). Toto
vyvojové obdobi je proto v mnoha publikacich nazyvano jako tzv. zlaty motoricky vék, nebot se
dité nachdzi v idealnich podminkach pro rozvoj pohybovych schopnosti. Je vhodné zarazovat
jednoduché pohybové lokomoce jako je chlize, béh, poskok. Mély by prevaZzovat jednoduché
¢innosti formou hry pro zdokonalovani chlize, poskokl a lezeni. Dale je potfeba aby obsahem
tréninkové jednotky byly aktivity zaméfené na rovnovahu, obratnost, rychlost a cviéeni
zamérené na drZeni téla (Vrchovecka, 2020).

Vsimame si rozvoje a postupného osvojeni nékterych pohybovych schopnosti, predevsim
rychlosti a obratnosti. Vykonnost motorické uceni je u kazdého jedince individualni, avsak
vtomto véku zaznamendvame zietelné rozdily mezi divkami a chlapci (Dvordkova &
Engelthalerova, 2017).

V tréninkové jednotce mazoretek rozeznavame celkem ctyfi faze motorického uceni
(generalizace, diferenciace, stabilizace a koordinace). Cilem nacviku sestavy v maZoretkovém
sportu je trénink jednotlivych pohyb( a celé choreografie tak, aby byla zadvodnice v jakychkoliv
podminkdch schopna zvlddnout perfektné celou sestavu. Ukolem motorického uéeni
v estetickych sportech je nacvik a ovladani danych pohybovych dovednosti a rozvoj jednotlivych

pohybovych schopnosti (Kapounkova et al., 2017).

2.3 Volny cas

Volny ¢as by se dal chapat jako urcita ¢asova doba, ve kterém ¢lovék nema vici nikomu
zadné zavazky a povinnosti (Slepickova, 2000). Jinymi slovy volny cas je takova aktivita, jenz je
provadéna C¢lovékem na zakladé jeho rozhodnuti s absenci pracovnich a jinych povinnosti
(Sigmund & Sigmundova, 2021). V soucasné dobé je volny cas vysvétlovan jako nastroj lidské
cilevédomosti a pile. Mezi faktory, které mizZou ovlivnit napln volného ¢asu radime: vék, pohlavi,

prostiedi a podminky (Némec, 2002).
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Vybér vhodné ¢innosti a zaliby skute¢né zalezi jen na nas. Casto se rozhodujeme na
zakladé aktivity, kterd nas zajimd, bavi a déld nam radost. Volnocasové aktivity jsou napfriklad
krouzky, konicky, zdbava, relaxace apod. (Slepickova, 2000). Traveni volného c¢asu pohybovou
aktivitou se ukazuje jako uZiteéné traveni Casu, kdy pohybovou ¢innosti pfedchazime rdznym
civilizacnim onemocnénim, jako je obezita a sklony krizikovému chovani (Sigmund &

Sigmundova, 2021).

2.3.1 Preferovand pohybova aktivita déti mladsiho skolniho véku

Pohybovou aktivitu definujeme jako pohybovou ¢innost zajisténou pomoci lidského téla
a jeho casti. Mezi zakladni charakteristické znaky PA fadime frekvenci, intenzitu, délku trvani
atyp PA. Zarazovani pravidelné PA, nejen u déti v tomto obdobi véku je velmi daleZité z hlediska
vyvoje kosti, krevniho obéhu, ale i prevence pred civilizacnimi chorobami jako jsou
kardiovaskuldrni onemocnéni, Diabetes mellitus, obezita a podobné. Pfi PA se uvolfiuje hormon
endorfin, ktery se podili na pocitu Stésti a dobré nalady (Sigmund & Sigmundova, 2021).

PFi porovnani zapojeni do pohybovych cCinnosti mezi divkami a chlapci v dané vékové
kategorii od 6 do 11 let byly zjiStény zasadni rozdily. Vétsi zapojeni do pohybovych aktivit je
zaznamenano u divek (Sigmund & Sigmundova, 2021). Divky mladsiho Skolniho véku nejcastéji
upfednostiuji esteticky koordinaéni sporty, kam Ffadime tanec, gymnastiku, balet ale
i mazZoretkovy sport (Neuls & Frémel, 2016). U chlapct mladsiho skolniho véku je preferovany
fotbal a pohybové hry (Frybova, 2016).

Zverejnéné vysledky studii prokazuji, Ze u déti této vékové kategorie obecné zdjem o
sportovni a pohybové aktivity klesd, divky vtomto obdobi uprednostriuji estetické sporty.
MuZeme se je snaZit udrZet u této pohybové aktivity také diky: lesklému a tfpytivému kostymu,

liceni, tvorbou Ucest apod. MaZoretkovy sport je totiz udalost nejen sportovniho charakteru.

2.4 Sportovni trénink

»Sportem se rozumi vSechny formy pohybové cinnosti, které at jiz prostfednictvim
organizované Ucasti Ci nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné a psychické
kondice, rozvoj spolecenskych vztahli nebo dosazeni vysledk(l v soutézich na vSech urovnich.”

(Slepickova, 2000, 22).

V obdobi mladsiho skolniho véku a u adolescent(i ma na jedince v tomto obdobi dobry vliv

sport, jelikoZ pUsobi i jako vychovny nastroj (Jansa, Java, Kocourek, Svozil & Kovar, 2019). Sport
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se obvykle cleni dle stupné vykonnosti sportovce a Ucasti na soutézich. OdliSujeme sport dle
jednotlivych dosazenych urovni na rekreacni sport, vykonnostni sport a vrcholovy sport
(Slepickova, 2000).

Sportovni trénink bychom mohli popsat, jako organizovany, fizeny a dlouhodoby
pedagogicky proces. Hlavnim cilem je zlepSeni sportovniho vykonu a propracovani se
k maximalnimu vykonu v konkrétni soutézni discipliné a kategorii (Peric & Dovalil, 2010).
Trénink pomaha rozvijet nejen fyzické, psychické ale i sociadlni aspekty. Dale také zdokonaluje a
rozviji védomosti, taktické mysleni, spolupraci, dovednosti a schopnosti sportovce (Lehnert,
Novosad & Neuls 2001).

Mezi tfi zakladni prvky sportovni pfipravy fadime: sportovni trénink, sportovni soutéze a
jiné mimo tréninkové aktivity. Sportovni trénink obsahuje tfi slozky. Slozku motorického uceni,
biologicko-socialni a interakéni slozku (Lehnert, Novosad & Neuls 2001).

Sportovni trénink v mazoretkovém sportu se Cleni do tfech fazi na ptipravné obdobi,
specidlni pripravné a vrcholové soutézni obdobi. Obsahem pfipravné etapy je volba hudby,
hledani vhodného namétu a nasledné ucdeni choreografie, zlepSovani kondice, techniky,
flexibility a prace s nacinim (Kapounkovd et al.,, 2017). Pod pojmem technika si mlzeme
predstavit zplsob provedeni prvk( (Kristofi¢, 2006). Ve specidlni pfipravné etapé je dle Kristofice
(2004) kladen dlraz na zlepsovani kondice a zafazovani prlpravnych gymnastickych cviceni.
Tréninkova faze zahrnuje opakovani choreografii, predvadéni sestav na soutéZich (Kapounkova
et al., 2017).

Tréninkova jednotka musi byt sestavena tak, aby jedince dovedla kco nejlepsim
vysledklm (Peri¢ & Dovalil, 2010). Takovy trénink musi byt predevsim zaméreny na vsestranny
rozvoj, planovany, systematicky a cyklicky (Kapounkova et al., 2017).

Soustava didaktickych metod v edukaénim procesu pohybovych aktivit:

1) Motivacni metoda — MlzZeme pouzit ukazku nebo motivaéni vyklad

2) Expozi¢ni metoda — Nacvik pomoci popisu ¢i vykladu

3) Fixaéni metoda — Casto vyuzivdme imitaci (napodobeni) pohybu, princip
opakovani

4) Diagnostickd metoda — Testovani pohybovych schopnosti, dovednosti a
védomosti

5) Vychovnd metoda — Klademe pozadavky a uplatfiujeme princip odmén a
trestu
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2.4.1 Esteticko-koordinacni sporty

Esteticko-koordinacni sport je odvétvi, které se od ostatnich sportovnich disciplin lisi
predevsim z hlediska estetic¢nosti pohybu, jelikoz o vysledcich rozhoduje zplsob provedeni.
Estetika a koordinace md vyznamnou funkci z hlediska vykonu a nasledného hodnoceni
kvalitniho provedeni vykonu (McFee, 2013). Vykon soutéZicich je ¢asové ohraniceny v fadu
trvani par minut az nékolik sekund. Ve zminéném ¢ase musi soutéZici stihnout predvést
dokonalou sestavu (Bernacikova, Kapounkova & Novotny et al., 2010). Kondice a koordinace je
nepostradatelnou pohybovou schopnosti zdvodnic pro predvedeni sestavy. Koordinace je
schopnost, jenz ovlddd pohyby a jejich pohybové reakce, rychlost provedeni, obratnost a
technickou presnost pohyb( (Kristofi¢, 2009). Pro zavodnice, které cvi¢i s nacinim je
prostoru (Kapounkova et al., 2017).

Do esteticko-koordinaénich sport( fadime veskeré gymnastické sporty. Do této kategorie
fadime, naptiklad moderni a sportovni gymnastiku, akrobacii, tanec, synchronizované plavani,
krasobrusleni, krasojizda, aerobik, ale i maZoretkovy sport (Bernacikovd, Kapounkova & Novotny

et al., 2010).
2.4.2 Tréninkovad jednotka

Tréninkova jednotka by se dala vyloZit, jako nejzakladnéjsi a nejdUlezitéjsi organizacni
forma sportovniho tréninku (Lehnert, Novosad & Neuls 2001). Tréninkova jednotka probiha
v télocvicné a je vidy Casové ohranicena (Jelinek & Jelinkova, 2014). V maZoretkovém sportu
bézné trva v rozmezi 90—-150 minut, a to az 3x —4x tydné (Kapounkova et al., 2017). Cviceni jsou
zaméreny nejcastéji na rozvoj sily, vytrvalosti, estetiky, rytmiky, gymnastické pfipravenosti,
flexibility, synchronizace, zdokonalovani prvki a manipulaci s nacinim (Jelinek & Jelinkova,
2014). Aby tréninkova jednotka obsahovala veskeré dllezité ndlezitosti musime se fidit

nasledujicim rozélenénim ti zakladnich casti:

1) Uvodni &ast
2) Hlavni ¢ast
3) Zavérecna Cast
Uvodni éast (15-45 minut)
V Uvodni ¢asti dbame na realizaci a naplfovani danych cild (Lehnert, Novosad & Neuls

2001). Jiz na zacatku tréninku je podstatné motivovat a urcit Ukoly pro splnéni cile a informovat

mazoretky o ndaplni tréninkové jednotky. Uvodni ¢&ast tréninku zahrnuje rozcvicku.
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V mazoretkovém sportu se rozcvicka ¢leni na dvé ¢asti na zahrati organismu, jehoz zakladem je
aktivace srdecni a dychaci soustavy pomoci sportovnich her, béhu, skokl apod. Druha cast
rozcvicky se sklada z protahovacich a uvolfiovacich cviéeni, jehoZz zakladem je nastartovat
pohybovy systém sportovce na zatéz, ktera ho ¢eka v prlibéhu tréninku a tim soucasné predejit
moznym zranénim (Kapounkova et al., 2017).

Hlavni ¢ast (45-75 minut)

Naplni hlavni ¢asti pohybové jednotky v mazoretkovém sportu je plnit pfedem definované
cile a ukoly. V této druhé ¢asti tréninku sportovec dosahuje svého maxima (Lehnert, Novosad &
Neuls 2001). Napln je postupné modifikovana a ménénd podle obdobi. V mazoretkovém sportu
se v hlavni ¢asti zabyvame predevsim ndcvikem a zdokonalovanim choreografii, nacvikem
prapravnych cvi¢eni pro podporu sily a flexibility, manipulaci s nac¢inim a bez (Kapounkova et al.,
2017). Svalova sila u déti se rozviji pomoci télesnych posilovacich cviceni, jehoz cilem je svalova
koordinace (Vrchoveckd, 2020). Flexibilitu Ize rozvijet pomoci stredinku. Strecinkové techniky
¢lenime na: 1. Balisticky, 2. Dynamicky, 3. (PNF) Propriocepticky strecink (Blahusova, 2005).

Zavérecna cast (15-30 minut)

V posledni zavérecné casti tréninkové jednotky dbdme na zklidnéni organismu jedince
a nasleduje protaZzeni, regenerace a ukonceni tréninku (Kapounkova et al., 2017). Nez trénink
rozpustime tak nesmi chybét zavérecné zhodnoceni tréninkové jednotky a nasledna motivace

na dalsi trénink (Lehnert, Novosad & Neuls 2001).
2.5 Motivace

Trenér ¢i ucitel pasobi na potieby svych svéfencl a snazi se je naucit néco nového,
motivuje je pro danou aktivitu. NejdUlezitéjsi je mit radost z ¢innosti a mit zpétnou vazbu o
vysledcich cinnosti. Cilem trenéra je udrZet v jedincich neustdle dostacujici Uroven
motivovanosti a nadSeni. (Hajek, Hofbauer & Pavkova, 2011). Motivace byva popisovana
kladené otazky, na které hleddme smysluplnou odpovéd: ,Pro¢ se osoba chova takovym
zpGsobem?“ a ,,Co je dGivodem jeho chovani?“ (Repka, 2005).

Motivace vychdzi z Maslowovy pyramidy potfeb, ktera je zaloZzena na myslence, Ze lidské
emoce jsou fizeny potifebami (Sengupta, 2011). Mezi pét zakladnich pilitd pyramidy potfeb patfi
bezpecnost a jistota, sebelcta a uznani, sounaleZitost, seberealizace a fyzické potreby (Taormina
& Gao, 2013). Na motivaci miZeme pohlizet z nékolika rdznych pohledd v zavislosti i na

spolupraci v tymu, socialnich vztahl a pInéni stanovenych cili (George, & Feltz, 1995).
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2.5.1 Vnitini a vnéjsi motivace

Dle vétsiny odbornikll motivaci obecné rozliSujeme na vniténi a vnéjsi. Vnéjsi motivaci
motivujeme jedince pomoci rliznych odmén, pochval, financi, sladkosti. Paradoxné motivovat
mulzZeme i pomoci trestd. Vnitfni motivace je hlubsi, jedinec je motivovan na zdkladé potieby
vykondvat urcitou ¢innost a déla je pro dobry pocit z vlastni viile. Amotivaci chapeme, jako stav
jedince, ve kterém neni nadchnut pro Zadnou aktivitu nebo ¢innost, neprojevuje Zzadné zndmky
vykondvat vybranou ¢innost. Amotivace muzZe u jedince vzniknout znechucenim ¢i otrdvenim
konkrétni ¢innosti jinym clovékem (Blazej, 2019).

Dle vyzkumu odbornikll se prokazalo, Ze jedinci, kterym nebyla doddvana 7zadna vnéjsi
motivace k dané aktivité tato ¢innost zabrala vice ¢asu neZ skupiné jedincu, ktefi vnéjsi motivaci
dostaly. Vysledky prokazali, Zze to neni dostatecné relevantni, jelikoz je vnimani situace u
kazdého jedince individudlni. Avsak je prokazano, Ze jedinec motivovan pomoci nastrojd vnitini
motivace je vice odolny vici vnéjsim motiva¢nim vlivim (Deci, 1971).

Byl vytvoren motivacni dotaznik, ktery zkouma motivaci k zapojeni mladeze do sportu, do
kterého se zapojilo celkem 1138 respondent(l z toho 418 divek a 720 chlapcl ve vékové
kategorii 8-18 let. Na zakladé dotazniku bylo prokazano, Zze divodem jedince zacit sportovat, je
zdokonaleni svych dovednosti, u¢eni se nécemu novému, zlepsSeni fyzické zdatnosti a zabava.
Odpovédi divek a chlapc se v mnoho ohledech moc nelisili, avsak bylo zjisténo, Ze chlapci
kladou vétsi dliraz na vyhru ¢i Uspéch a pUsobili o néco prlibojnéji nez divky. (Gill, Gross &
Huddleston, 1983). Pro divky je atraktivni esteticky pohyb. Motivaci a vedeni divek ke cvi¢eni a
sportlim z estetického hlediska je i tvar téla ziskany pohybovou aktivitou (Wang & Zhang, 2012).
Esteticky pohyb predstavuje propojeni mezi pohybem a hudbou, schopnost vyjadfit své pocity
¢i osobnost pomoci pohybu. Dalsim faktorem je socialni vztah, byt soucasti skupiny a plnit si sny

a ziskdvat zazitky (Vajnger & Wolf, 2000).

2.6 Charakteristika sportovniho vykonu v mazoretkovém sportu

Zavodnice si kladou za cil vndset svym vystoupenim radost, Cistotu a skvélou pozitivni
naladu do svéta. Vyraz a celkovy dojem hraje velmi vyznamnou roli. Usmév na tvafi je pro
mazoretky charakteristicky (Jelinek & Jelinkovd, 2014). Tato sportovni disciplina je typicka a
preferovana predevsim divkami, chlapclim neni zakdzano soutézit ovSsem neni jich v tomto
sportu velké zastoupeni (Stroescu, 2017). Jako vhodné se ukazuje zacit trénovat jiz v utlém

mladém véku, idealné v predskolnim véku. Z toho dlivodu, Ze patnactileté zavodnice se radi do
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vékové kategorie seniorek. Mazoretky svého vrcholu dosahuji nejdfive v kategorii juniorek, tedy
v obdobi od 12-14 let (Jelinek & Jelinkova, 2014).

Charakteristika sportovniho vykonu v mazoretkovém sportu pfi maximalni srdecni
frekvenci se pohybuje na Udrovni intenzity zatizeni 75 % - 85 % VO2 max. Pro predvedeni
kvalitniho vykonu musime na tréninkové jednotce rozvijet kondici, koordinaci, orientaci
v prostoru, kloubni flexibilitu, praci s nac¢inim a synchron skupiny (Kapounkova et al., 2017). Pod
slovem synchron si mlZeme predstavit jednotnost v provedeni prvkl v jeden moment celou
skupinou (Jelinek & Jelinkova, 2014).

Pro mazoretkovy sport je charakteristicka sestava tanecénich a akrobatickych prvki
s nacinim. Tanecni prvky zahrnuji klasickou baletni prapravu. Prvky akrobacie zahrnuji
gymnastické prvky a nejriznéjsi skoky (Kristofi¢, 2009). Nejtypictéjsimi lokomocni prvky, které
vystihuji mazoretkovy sport je pochodovy krok, poskok, chassé a rizné krokové tanecni variace
(Stroescu, 2016). Pro esteticko-koordinacni sport je velice daleZita velka kloubni pohyblivost a
rozsah pohybu (Kristofi¢, 2004). Pohybl s velkou kloubni pohyblivosti docilime pravidelnym
protahovanim, dochazi k rozvoji dynamické i statické pohyblivosti téla (Alter, 2004).

Zakladem kazdé sestavy je predevsim manipulace a ovladani zvoleného nacini (Stroescu,
2016). Obecné vsak plati pravidlo, ¢im rychlejsi a nepretrzita manipulace s nacinim, tim je prace
s nadinim kvalitnéjsi a preciznéjsi (Jelinek & Jelinkovd, 2014). Mezi zplsoby manipulace
s pompom patfi tfepani, toceni, vyhazovani, pfehazovani, rlizné kutaleni ¢i skluzy a chytani

nacini (Stroescu, 2017).

2.6.1 Baletni a gymnasticka priprava

Vrdmci tréninku mazoretek se uplatfiuje zakladni baletni pfiprava pro zdokonaleni
techniky a celkového provedeni u jednotlivych prvkd v sestavé. Baletni pfipravenost je jedna
z nejdllezitéjsich predpokladl pro Uspésnost zavodnice (Jelinek & Jelinkova, 2014). Trénink
musi byt strukturovany tak, aby se pravidelné v jednotlivych tréninkovych jednotkach
objevovala baletni praprava (Kristofi¢, 2004). Je zvySeny dlraz na drzeni téla, napnuti Spicek
a na vytoceni dolnich koncetin v kloubu kycelnim (Kristofic, 2009).

Zakladem tréninku maZoretek je gymnastickd, kondi¢ni a koordinacni priprava. Dale
rovnovaha a rozvoj kloubni pohyblivosti a protahovani jednotlivych c¢asti téla (Kristofi¢, 2006).
Flexibilita se jinymi slovy nazyva, jako kloubni pohyblivost. Je to urcita schopnost téla vykonavat
pohyby v idedlnim rozsahu bez nezadoucich obtiZi. Pruznost a ohebnost kloubl plsobi, jako

prevence pred ponicenim svall a kloubU. Faktory, které ovliviiuji velikost a Uroven flexibility,
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jsou vék, pohlavi, struktura kosti, svaly, slachy, pojivova tkan a svalova nerovnovaha (Blahusova,

2005).
Flexibilita a jeji plsobeni na zdravi jedince:
. Zdokonaluje fyzickou zdatnost
° Zlepsuje nervosvalovou koordinaci
. ZvétSuje zasoby Zivin a krve v kloubech
° Zdokonaluje drzeni téla a rovnovahu
° Redukuje moZné riziko poranéni
. Snizuje bolest v oblasti beder
° Eliminuje Unavu
° Dodava lepsi prozitek z pohybu

lestlize se zavodnice dostatecné a pravidelné neprotahuje, nemuizZe docilit maximalni
pruznosti (Alter, 2004). Bez dostatecné flexibility se nelze obejit. Pfi rlznych cviceni na rozvoj
ohebnosti je dlleZité davat zaroven pozor na technickou spravnost provedeni, aby se tim
predeslo moznym zdravotnim problémdm, ¢i Urazdm vzniklé nasledky nespravného provedeni
cvieni (Deighan, 2005). Jestlize se u déti setkdme s malym kloubnim rozsahem, diivodem nizké
flexibility mGzZe byt Spatné drzeni téla, jehoz nasledky mohou vést az k onemocnénim, jako je
lordéza. Naopak pfilis velka flexibilita nad danou mez (hypermobilita) mlze zpUsobit poranéni

svall a Slach (Blahusova, 2005).
2.6.2 Pohyb a hudba

Ve vétsiné sportovnich aktivit se objevuje rytmicka schopnost, protoze kazdy pohyb,
napfiklad i béh, ma pfislusny rytmus. V esteticko-koordinacnich sportech je kladen dliraz na
rytmickou schopnost jedince (Petfi¢ & Dovalil, 2010). Pohyb a hudba maji jeden spolecny znak.
Spojuje je spolecnd vlastnost a to Casoprostor (Kapounkova et al., 2017). Hudba doprovazi
pohyby tanec¢nika v ¢ase, motivuje, ovlada pohyby a pomaha cvicenci vyjadfit pocity pomoci
tance. Hudba je Fidici nastroj, ktery dovede Fidit pohyb v rytmu (Novotna, Panska & Siméinkova).

Mazoretky vlivem hudby soucasné rozviji:

° Rytmickou a dynamickou slozku
o Pohybovou pamét

. Vnimani tempa

° Improvizaci
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) Dechova cviceni

Pro rozvoj zminénych schopnosti vyuzivdame nejriiznéjsi pohybové hry s hudebnim
doprovodem. VyuZivame r(izné vytleskavani, luskani ¢i podupl pro urceni rytmu. Hry sméruji
k rozvoji rozpoznani hudebniho tempa a rytmu (Kapounkovd et al., 2017). V mazoretkovém
sportu ma hudba nékolik dllezitych funkci, regulacni a fidici funkce a motivacni funkci. Veskeré
pohyby musi odpovidat druhu hudebniho doprovodu zdvodnice, kterd se musi vcitit do hudby
a naucit se pohyb emocionalné prozivat (Novotna, Panskd & Sim(inkova). Pfi tvorbé choreografie

nesmime zapomenout na Sest principd hudebné-pohybové slozky:

. Volba hudby

° Volba a zdokonaleni pohybt

. Zarazeni povinnych prvk(

° Vyutziti celého prostoru tanecni plochy

° Prace s nacinim, technika, celkovy dojem

Hudbu pro zavodnici stanovuje trenér a musi zohlednit veskeré faktory, aby maZoretka
predvedla perfektni choreografii. Vybér vhodné hudby a tématu choreografie by méla odpovidat
véku a charakteru osobnosti soutéZici (Novotnd, Panska & Simtinkova). Velky diraz je kladen na
kreativitu a originalitu, méli bychom vycitit zmény rytmu hudby a na pomalou hudbu zaradit
cviky ladnéjsi a pomalejsi a na rychlou hudbu zaradit dynamické a rychlé pohyby (Jelinek &

Jelinkova, 2014).
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem bakalatské prace je vytvofit metodiku nacviku zékladnich prvk( s nacinim

pom-pom pro déti v obdobi mladsiho skolniho véku.

3.2 Dilcicile

1) Tvorba metodického materidlu
2) Popis jednotlivych prvki

3) Popis jednotlivych krok( nacviku v bodech

3.3 Ukoly prace

1) Prostudovani odborné literatury, analyza dokumentd
2) Vybér nalezitych prvkd pro metodickou ¢ast prace s nacinim

3) Fotodokumentace metodického materidlu
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4 METODIKA

Pro ziskani relevantnich informaci pro svoji bakalafskou praci jsem v prvni ¢asti realizovala
analyzu literatury.  Vénovala  jsem se nejcastéji mazoretkovému sportu,
estetickym sportlim a sportovnimu tréninku. SnaZila jsem se Cerpat z éeské i zahranicni
literatury. VyuZila jsem zdroje prevaziné z fakultni knihovny Univerzity Palackého v Olomouci.
Vhodné tisténé publikace, které jsem vybrala pro moji praci byly nejéastéji vydany v letech
(2000-2021). V nékterych pfipadech jsem musela ziskat informace z literatury starsi, napfiklad
z roku 1998 od autor(d Matéjicek & Pokorna publikace s nazvem ,Radosti a starosti.” Déle jsem
ziskala informace z internetovych databazi Web of Science, Scopus a Google Scholar. Cerpala
jsem z oficialnich stranek mazoretkové federace a ze soutéznich pravidel pro mazoretkovy sport
asociace IFMS.

V druhé ¢asti moji prace se zabyvam tvorbou metodického materidlu. Vénuji se nacviku
prvk( s nacinim pompom. Prvky jsem zvolila sama dle svych trenérskych zkusenosti
a prizpGsobila jsem je vékové obtiznosti pro dané vékové obdobi. Zhotovila jsem
fotodokumentaci s odbornym popisem prvk( v bodech a s popisem nacviku. Prvky jsou odborné
popsané dle gymnastického ndzvoslovi dle Formankové (2011) a v souladu s pravidly soutéze
IFMS. Vybrala jsem si dvé figurantky tymu DREAM Zabreh, vékové odpovidajici dané soutézni
kategorii kadetek. Zakonni zastupci figurantek podepsali informovany souhlas a souhlasili
s fotodokumentaci pro Gcely moji prace. Foceni probihalo v télocviéné na 4. ZS Severovychod
484/26, Zabteh, okres Sumperk. Fotografie jsou pofizeny a nasledné upraveny z iPhone 6s Plus,

12megapixelového mobilniho fotoaparatu.
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5  VYSLEDKY

5.1 Motoricko-funkcni pfipravenost

Z dlivodu spravného provedeni nasledujicich prvkud je nutné se zamérit pred konkrétnim
nacvikem prvkd na motoricko-funkcni pripravenosti jedince. Méli bychom umét ovladat nase
télo a zaradit cviceni na spravné drzeni téla. Ddle by obsahem méla byt i kondi¢ni pfiprava,
zakladni akrobaticka pfipravu a rozvoj flexibility.

Pro nacvik prvk( na tréninkové jednotce vyuzivdame nejcastéji didaktickou metodu
imitacni a motivacni metodu. Cvicenky se snazi napodobit trenérku, ktera predvadi spravnou
ukazku provedeni prvku. Ukazka maze byt doplnéna o vyklad. Dale mezi ¢asté didaktické metody
pfi nacviku patfi metoda expozi¢ni a diagnosticka.

Drzeni téla

Drzeni téla by se dalo vymezit, jako pomér jednotlivych koncetin v oblasti hrudniku, bticha
a panevni oblasti, pfi které dochazi ke spravnému zaktiveni patere. Opérné body jsou: temeno
hlavy, brada, ramena, boky (panev), paty. Soustava bodl pomaha détem procitit pohyby
vlastniho téla (Lepoldova, 2009). DrZeni téla v maZoretkovém sportu je naprosto shodné
s pravily sprdvného drZeni téla. Pfi nacviku spravného drZzeni zaciname jako prvni s détmi
cvicenim na zemi a dbame na zakladni pravidla (Kapounkova et al., 2017). Zakladni pravidla

spravného drzeni téla:

- Zaujmeme polohu ve stoji spatném

- Chodidlo je ve fyziologické poloze, prsty se nesmi krcit
- Svaly dolnich koncetin jsou v napéti

- HyZzd'ové svaly jsou staZeny

- Brisni svaly jsou lehce v napéti

- Dolni koncetiny od ramen sméfuji tahem dol

Kondicni pfiprava

MaZoretkovy sport vyZzaduje dostate¢nou kondi¢ni pfipravu, aby byli zdvodnice schopny
predvést obtizné prvky v sestavé. Kondi¢ni priprava je soubor nastrojl, ktera rozviji pohyb na
silové i vytrvalostni Urovni. Kristofi¢ (2006) zdiraznuje, Ze v gymnastickych sportech v prlipravné
Casti tréninkové jednotky bychom méli vénovat pozornost také silové obratnosti a vytrvalosti
v urovni aerobniho a aerobné-anaerobniho prahu zatiZzeni. Preferuje se rozvijet silové
schopnosti pomoci zpevrnovacich cviCeni Casto se tyto cviceni nazyvaji jako gymnasticka

zpevnovaci cviceni, kterd se Casto nazyva také pod anglickym nazvem jako core trénink (Peri¢ &

32



Dovalil, 2010). Zpevinovaci priprava by mély byt soucasti tréninku, nejen mazoretkového sportu,
ale vsech sportovnich disciplin (Krystofi¢, 2006). Kondi¢ni schopnosti Ize rozvijet také zabavnou
herni formou nebo cviéenim a posilovdnim s vlastni vahou na hudbu, kterd déti Iépe motivuje
k vykonu (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Zakladni akrobaticka pfiprava

Akrobaticka pfiprava v tréninkové jednotce mazoretek obsahuje akrobatickd cviceni. Je to Cast
tréninku, ktera zlepsuje u déti motorickou a technickou sekci pfipravy. U pohybové prlpravy se
zaméfrujeme na akrobatickou pfipravu. Délime je na prvky zpevnovaci, odrazové, doskokové,
rotacni, podporové a pohyblivostni. Cvicenka by méla zvladnout prvky pohybové pripravy,
protozZe ty jsou naprostym zakladem pro podminky nacviku akrobatickych prvkd. Zpevrovaci
pfiprava je jeden z nejvyznamnéjsich prvk(, protoZze mazoretka musi umét ovladat svoje télo a
co nejlépe provadét pohyby. Pfi zpeviiovaci pripravé dochazi ke zpeviiovani téla v oblasti kycli,

kolena a patere (Zitko & Chrudimsky, 2006).

Obrdzek 9. Podsazeni panve

Priklad cviceni:

ié& V ——->
. ZP: Leh skrémo —W

Il. Postupné napindme nohy

PFi cviceni dbdame na napnuti dolnich koncetin, v kolennim kloubu, pfitisknuti beder k podloZce,
hlava v prodlouzeni téla (Zitko & Chrudimsky, 2006).

Flexibilita

Flexibilita se jinymi slovy nazyva kloubni pohyblivost a fadime ji mezi schopnosti kondi¢né-
koordinacni. Je to urcita schopnost téla vykondvat pohyby v idedlnim rozsahu bez nezadoucich
obtizi (Blahusova, 2005). Kloubni pohyblivost se déli na flexibilitu v oblasti pazi, ramen, trupu,
kycli a dolnich koncetin. Alter (2004) uvadi, Ze déti v 10 letech maji pfirozenou flexibilitu pohyb.
Ohebnost dale rozdélujeme na dynamickou a statickou. Dynamickou flexibilitu popiSeme jako
Svihovy nebo hmitovy pohyb a statickou flexibilitu charakterizujeme jako pomalé protahovani,
zaujmuti jedné polohy a vydrzZ po urcitou dobu nejc¢astéji 15-30 sekund (Alter, 2004).

Nepostradatelnou soucasti tréninkové jednotky je zvySovani kloubni ohebnosti

(Kapounkova et al., 2017). Zakladni pravidla pfi tréninku flexibility:

- Zahtati organismu
- Sttidani nadechu a vydechu pfi protahovani

- Pravidelnost
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- Technicka spravnost provedeni
- Rozmanitost prvk( a pocet opakovani

- Kombinace protahovacich, posilovacich a uvolfiovacich cviceni

Metodika nacviku prace s nacinim pom-pom

>

Vyhazovani a chytdni nacini:

° Vyhoz pom nad hlavuP a L
. Vyhoz pom s plGlobratem 180°

. Vyhor pod pom s obratem 360°

° Vyhoz pod rukou a pod nohou

° Vyhoz nohama (chyceni do rukou)
o Vyhoz v bo€ném rozstépu

° Vyhoz pod pfemetem stranou

° Vyhoz pod pfemetem vpred

B. Kutdleni po téle:

Kutdleni pom po rukou a nohou

Kutdleni z jedné ruky na druhou

Kutaleni po zadech
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1. Vyhoz pom-pom nad hlavu P

Popis:

° ZP: Stoj spojny, pokrcit upazmo dolll ruce v bok (Obrazek 10)

° Predpazit poniz P (Obrazek 11), vyhoz nacini, ruce v bok (Obrazek 13)

° Vzpazit P, chyceni nacini (Obrazek 14)

Obrdzek 10. Obrdzek 11.

Obrdzek 12. Obrdzek 13.
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Obrdzek 14.

Kontrola:

° spravné drZeni téla

° zpevnéna paze

° nohy drZet u sebe ve stoji spojném

Dle autorky Kapounkové et al. (2017) a dle Novotné, Panské, Simlinkové (2011) se p¥i

hazeni soustfedime na:

° Napnuti celé paZe od ramene po zapésti

Udrzujeme oc¢ni kontakt s nacinim

Vysku vyhozu

Chyceni nacini

Nacini:
. Vyhazujeme alespor 2 m vysoko
. Rovné nad sebe
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2. Vyhoz pom-pom nad hlavu L

Popis:
° ZP: Stoj spojny, pokrcit upazmo doll ruce v bok (Obrazek 15)
° Predpazit poniz L (Obrazek 16), vyhoz nacini, ruce v bok (Obrazek 18)
o Vzpazit L, chyceni nacini, pokréit upazmo doll ruce v bok (Obrazek 19)

Obrazek 15. Obrazek 16.

Obrdzek 17. Obrdzek 18.
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Obrdzek 19.

Kontrola:

. spravné drzeni téla

. zpevnéna paze

° nohy drZet u sebe ve stoji spojném
Nacini:

° Vyhazujeme alespon 2 m vysoko

. Rovné nad sebe
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3. Vyhoz pom-pom s pulobratem 180°

Popis:

ZP: Stoj spojny, pokrcit upazmo doll ruce v bok (Obrazek 20)

Predpazit poniz P (Obrazek 21), vyhoz nacini, ruce v bok (Obrazek 23)

Pllobrat 90°, vzpaZit pravou, stoj spojny Celem vzad, chyceni nécini, vzpaZit P
(Obrazek 24)

Obrdzek 21.

Obrdzek 23.
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Obrdadzek 24. Obraty

Obrat, jinak feceno otoceni téla kolem své osy
(Lepoldova, 2009). Obraty je mozno provadét vpravo (P)
i vlevo (L), na misté nebo do prostoru.

Pod nazvem obrat si mGZeme predstavit otacivy
pohyb, dle nékolika autord Formankové (2011),
Kapounkové (2017), Novotné, Panské & Simlinkové
(2011) a Lepoldové (2009) se shoduji v ndzoru, Ze
rozeznavame nékolik druhl obrat(:

— otoceni téla kolem své osy o 45°

— otoceni téla kolem své osy o 90°

o

— otoceni téla kolem své osy o 180

o

— otoceni téla kolem své osy o 360

Kontrola:

. spravné drzeni téla

. zpevnéna paze

° nohy drZet u sebe ve stoji spojném
Nacini:

° Vyhazujeme alespon 2 m vysoko

. Rovné nad sebe

Popis nacviku obratu:

Zakladni poloha (ZP): Stoj spatny, pokrcit upazmo doll
I. Krok vpravo — stoj UnoZny stranou (P)

Il. Pfisun levé nohy

Il Otoceni vpravo

Obrat je proveden ve vyponu
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4. Vyhoz pod pom-pom s obratem 360°

Popis:
° ZP: Stoj spojny, pokrcit upazmo doll ruce v bok (Obrazek 25)
° Predpazit poniz P (Obrazek 26), vyhoz nacini, ruce v bok (Obrazek 28)
o Obrat 180°, vzpazit P (Obrazek 29), stoj spojny, chyceni nacini, vzpazit P (Obrazek
30)

wAZT

Obrdzek 25. Obrdzek 26.

Obrdzek 27. Obrdzek 28.




Obrdzek 29. Obrdzek 30.

¥
-
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Prlpravna cviceni:

Protahovani celého téla

. Zpevnéni a odlehceni panve
° Posileni dolnich koncetin

° Posileni zadového svalstva
° Rovnovazna cviceni

Princip spravné techniky toéeni dle Novotné, Panské & Siménkové (2011):

° Zakladni poloha a pfiprava na obrat
° Odraz do vyponu, spojeni nohou

° Pretaceni hlavy

° Svih paZi a rotace ramen

. Rotace v ose otaceni
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5. Vyhoz pom-pom pod rukou
Popis:

° ZP: Stoj spojny, pokrcit upazmo doll ruce v bok (Obrazek 31)
° Predpazit L, upazit P, ruce sviraji pravy uhel 90° (Obrdazek 33)

. Pokrcit predpazmo predlokti svisle vzhiru P — dojde k prekfizeni rukou (Obrazek 34)

. Podhoz P pod L (Obrazek 35), chyceni nacini, vzpazit P (Obrazek 36)

Obrdzek 31. Obrdzek 32.

I A

Obrdzek 33.

Obrdzek 34.
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Obrdzek 35. Obrdzek 36.

Kontrola:

° spravné drZeni téla

° zpevnéné paze

° nohy drZet u sebe ve stoji spojném
° presnost hodu

Nacini:

° Vyhazujeme alespon 2 m vysoko

. Rovné nad sebe
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6. Vyhoz pom-pom pod nohou

Popis:

° ZP: Stoj spojny, pokrcit upazmo doll ruce v bok (Obrazek 37)

° Stoj rozkrocny L vpred, upazit (Obrazek 38), pokréit pfedpazmo predlokti dovnitf
(Obrazek 39),

o PfednoZzit vzhiru L, podhoz nacini pod L nohou (Obrazek 40), stoj spojny, vzpaZit P,

chyceni néacini, vzpaZit P (Obrazek 41)

Obrdzek 37. Obrdzek 38.

Obrdzek 39. Obrazek 40.




Obrdzek 41.

Kontrola
. spravné drzeni téla
. zpevnénd paze
. nohy drZet u sebe ve stoji spojném
. kloubni pohyblivost
. napnuté Spicky
Nacini:

Vyhazujeme alespon 2-2,5 m vysoko

Rovné nad sebe

Rozvoj kloubni pohyblivosti:

. Pro rozvoj kloubni pohyblivosti v oblasti DK jejich pohyblivost zlepSujeme pomoci
protahovani
° Pfed zahdjenim strecinku musime nejprve zahtat organismus pomoci zdkladnich

lokomoci napt. béh, chlize, poskok a podobné

° Pfi zvySovani ohebnosti je dllezZité dbat na spravné dychani

° Aby bylo cvi¢eni na rozvoj flexibility efektivni tak je potfeba cviceni provadét
pravidelné

° Dbame na spravnou techniku provedeni vSech cviceni, aby nedoslo k urazu

zpusobeno vlivem nespravného cviceni

° Pro efektivni protaZeni volime rozmanité prvky a pocet opakovani vzhledem k véku

Nacvik rozsahu dolnich koncetin:

° Protahovaci cviceni na zemi a ve stoji
. Svihova cviceni na zemi a ve stoji
. Vydrze v krajnich polohach
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7. Vyhoz pom-pom nohama

Popis:

° ZP: Vzpor sedmo-skrémo, nacini je sevieno mezi kotniky (Obrazek 42)
° Vyhoz nacini, pfednoZit vzhlru (Obrazek 43), navrat do ZP (Obrazek 44)

. Vzpazit P, chyceni nacini vzpazit P (Obrazek 45)

Obrdzek 42. Obrdzek 43.

Obrdzek 44. Obrdzek 45.
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Kontrola:

° Vzptimeny sed

° zpevnéna paze

. nohy drzet u sebe

° napnuté Spicky

Nacini:

° Nacini se vypousti z kotnikd

° Vyhazujeme alespon 1 m vysoko
. Rovné nad sebe

° Chyceni do ruky

8. Vyhoz pom-pom nohama roznoZmo s roznozenim

Popis:
. ZP: vzpor sedmo-skrémo, nacini je sevieno mezi kotniky (Obrazek 46)
. Vyhoz nacini, pfednoZit vzhlru-roznozit (Obrazek 48)
. Navrat do ZP, vzpazit P, chyceni nacini, vzpazit P (Obrazek 49)

Obrdzek 46. Obrdzek 47.
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Obrazek 48. Obrazek 49.

Kontrola:
° Vzptimeny sed
° zpevnéna paze

° kloubni pohyblivost

° napnuté Spicky

Nacini:

. Nacini se vypousti z kotnikd

. Vyhazujeme alespon 1-1,5 m vysoko
. Rovné nad sebe

° Chyceni do ruky
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9. Vyhoz pom-pom v boc¢ném rozstépu

Popis:

° ZP: Bocny rozstép, pokréit upazmo doll ruce v bok (Obrazek 50)
° Predpazit P (Obrazek 51), Vzpaiit P, vyhoz néacini (Obrazek 52)

° Chyceni nacini do vzpaZzené P (Obrazek 53)

Obrdzek 50. Obrdzek 51.

=

Obrazek 53.
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Popis nacviku bocného rozstépu:

Pro zvladnuti boéného rozstépu musi byt télo flexibilni v oblasti ky¢elniho kloubu. Cviceni, u
kterého setrvame v jedné poloze s dopomoci ruky po dobu 4 sekund nebo s hmitanim nazyvame
jako cviceni pasivniho rozsahu. Dale cviceni, u kterého setrvame v jedné poloze bez dopomoci
ruky po dobu az 16 sekund nebo s Svihnutim do maximalniho rozsahu nazyvame cviceni
aktivniho rozsahu (Kapounkova et al., 2017). Dfive neZ se budeme pokouset o boc¢ny rozstép tak
se na to musime naleZité rozcvicit. Provedeme vzpor difepmo, zanozny levou, noha na nartu
(Obrazek 54) a hmitame v pozici. Nasledné v poloze setrvdme néjakou dobu bez hmitani. Cvi¢eni

provedeme na obé strany.

Obrdzek 54. Vzpor diepmo zdnozny levou Obrdzek 55. Bocny rozstép

0

Obrdzek 56. Noha optend o oporu

PFi nacviku bocného rozstépu mizeme vyuzit i oporu (Zebfiny
nebo zed) a protahovat nohy setrvanim v poloze (Obrazek 56)
nebo sSvihovym cvi¢enim do strany nebo za sebe. PaZe jsou
v Urovni ramen a vykondvame Svihy nohy, ktery vychazi od
kycelniho kloubu. Dbame na napnuté koncetiny a Spicky. Totéz

muzZeme nacvicovat i v lehu na zadech a na boku.

Kontrola:

° zpevnéna paze

. kloubi pohyblivost

. napnuté Spicky

Nacini:

. Vyhazujeme alespon 1,5-2 m vysoko
. Rovné nad sebe
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10. Vyhoz pom-pom pod pfemetem stranou pravou vpied

Popis:

° ZP: Stoj spojny pravym bokem, pokrcit upazmo dold ruce v bok (Obrazek 57)
° Stoj rozkro€ny P vpred, predpazit P a upazit L (Obrazek 58), podiep prednozny P,
predpatzit dolli poniz P a upaZit dolli L (obrazek 59), vyhoz nacini vzpazit P

° Pfemet stranou (Obrazek 60), stoj roznozny L vpred, VzpaZit (Obrazek 61)

Obrdzek 57. Obrdzek 58.

Obrdzek 59. Obrdzek 60.
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Obrdzek 61.

NAacvik pfemetu stranou:

NeZz se zaCneme ucit premet stranou, tak
musime zvladat stoj na rukou (Obrazek 62) (Kristofic,
2006). Do tréninkové jednotky zarazovat cviceni pro
podporu posileni a zpevnéni téla. Nejprve cvi¢enky
ucime stoj na rukou s dopomoci od trenéra (Obrazek
63), ktery postupné dle schopnosti cvicenky zmensuje
miru dopomoci. Prapravny nacvik Ize déle provadét u
stény. Postavime cvi¢enku celem ke sténé a opfeme
nohy o sténu. Prostfednictvim pfisouvani ke sténé se

dostaneme do stoje na rukou (Kristofic, 2009).

Popis nacviku stoje na rukou:

ZP: Stoj prednoiny

I.  Vzpazit
Il.  Vykrok odrazovou nohou
lll. Ruce poloZime na podlozku a soucasné provedeme Svih Svihovou nohou

IV. Priddme nohy k sobé a spojime je stoji na rukou

Obrazek 62. Stoj na rukou Obrdzek 63. Stoj na rukou s dopomoci

o)

Jestlize jedinec zvlada stoj na rukou tak prejdeme k ndcviku orientace v prostoru

a zapojeni dolnich koncetin. S détmi nacvi¢ujeme ,medvidka” aby se naucili spravné zapojovat
nohy a ruce. Déle je vhodné pfemet stranou provadét s dopomoci (Obrazek 65), trenér pridrzuje
za boky. Pokud cvi¢enec zvladd nasledujici kroky tak kontrolujeme cvi¢ence a nechdme ho
samostatné provést premet stranou. MuUZeme vyuZit Zinénky pro lepsi komfort cviciciho,

nasledné Zinénku oddélame a cvi¢ime na zemi (Janokova & Serakova, 2019).
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Popis nacviku pfemetu stranou:

ZP: Stoj prfednoZny P (odrazova noha), predpazit vzhlru

I Predklon s rotaci ramen a P a L dlan pokladdme na podlozku, prsty dlani smétuji
smérem k sobé

Il Odraz P nohy, pteneseni vahy a svih L nohy

lll.  Stoj narukou, nohy jsou s roznoZeni

IV.  Pfeneseni téla, L noha provede doslap na podlozku

V. Postupné se zvedame do stoje rozkroéného pomoci odtlaceni levé ruky od zemé

Obrdzek 64. Pfremet stranou

Pozn. Poradi zapojeni rukou a nohu u hvézdy: ruka, ruka, noha, noha (Kapounkova et al.,

2017).

Obrdzek 65. Pfemet stranou s dopomoci

ON¢) O

Kontrola:
° spravné drZeni téla
. zpevnénad paie

° kloubi pohyblivost v oblasti beder i kycelniho kloubu

° napnuté spicky
Nacini:
. Vyhazujeme Uhlopfi¢né (2-3,5 m vysoko a 1-1,5 m daleko)
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11. Vyhoz pom-pom pod pfemetem vpied
Popis:

° ZP: Stoj spojny pravym bokem, pokrcit upazmo dold ruce v bok (Obrazek 66)
° Stoj rozkroc¢ny L vpred, predpaZit poniz P a upaZit doli L (Obrazek 67), podrep
prednoZny L (obrazek 68), vyhoz nacini vzpazit P

o Pfemet vpred (Obrazek 69), stoj roznozny L vpied, Vzpazit (Obrazek 70)

Obrazek 66. Obrazek 67.
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Obrdzek 68. Obrdzek 69.




Obrdzek 70.

Pfemet vpred patfi mezi dynamické akrobatické

cviceni, ktery vyZzaduje flexibilitu téla. Predpokladem
pro nacvik je zvladnuti stoje na rukou (Obrdzek 62),
zaklon, most zlehu (Obrazek 71) a most ze stoje
(Obrazek 72), pfenaseni vahy v mostu na ruce a na nohy,
prednoZeni v mostu (Kristofi¢, 2006). Pravidelné cviceni
mostu vede k rozvoji flexibility patefe a pohyblivosti téla

potfebné ke zvladnuti premetu. Tento prvek se ucime

#

Ik
i
i
1
i
A

|

|

|

i

I

s dopomoci, ale nejprve se naucime most zlehu,

nasledné po jeho zvladnuti se s dopomoci pokousime o

B

|
V'

most ze stoje.

Dalsim krokem je ndacvik postaveni z mostu.
Nasledné navdZzeme na stoj na rukou a most, spojime prvky do cvi¢eni s dopomoci, kdy cvicenka
provede stoj na rukou ze stoje provede most s dopadem na dvé nohy do stoje. Cviceni
opakujeme a pokousime se o dopad na jednu nohu. Dopomoc provadi trenér, lze ji provést
mnoha zpUsoby. Dopomaoc, pti které nadlehéime télo cvicenky provedeme tak, Ze umistime
jednu pazi na rameno a druhou pod bedra nebo chycenim za pas. Pfidrzujeme cvi¢enku az do

faze dopadu.

Obrdzek 71. Most z lehu

O

Obrdzek 72. Most ze stoje

It




Popis nacviku pfremetu vpred (z mista):

ZP: Stoj prfednoZny odrazovou nohou, predpazit vzh(ru
l. Vykoname krok v pred L
Il. Dynamicky zanoZime Svihovou nohu a soubézné provedeme predklon trupu
Ill.  Poodrazu je Svihova noha dopnutd a ruce jsou na podloZce
IV. Ve stoji na rukou roznozném vpred se hlava zaklani a bedra prohybaji

V. PFi doskoku se postupné zveddame na plna chodidla a vzpazime

Obrdzek 73. Pfemet stranou

Kontrola:
° spravné drZeni téla
. zpevnéna paze

° kloubi pohyblivost v oblasti beder i kycelniho kloubu

° napnuté Spicky
Nacini:
. Vyhazujeme uUhlopfi¢né

° 2-3,5 m vysoko
° 1-1,5 m daleko
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12. Kutaleni pom-pom po rukou

Variace I.
Popis:

° ZP: Stoj spojny, Vzpatzit, nacini je sevieno mezi krkem a pazi (Obrazek 74)

° Upatit dolli, samovolny skluz nacini (Obrazek 75), chyceni do rukou (Obrazek 76)
Obrdzek 74. Obrdzek 75.

Obrdzek 76.

Kontrola:
) spravné drzeni téla

. zpevnéna paze

° nohy drzet u sebe ve stoji spojném
Nacini:

. Samovolny skluz nacini

. Nacini je sevieno ve vychozi poloze

. skluz neboli kutaleni po pazich
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Variace Il.

Popis:

. ZP: Stoj spojny, VzpaZit zevnitf P a upaZzit dolli (Obrazek 77), samovolny skluz nacini
dol( po pazi (Obrazek 78), za hlavou a po pazi (Obrazek 79)
° Chyceni do L (Obrazek 80)

Obrdzek 77. Obrdzek 78.

Obrdzek 79. Obrazek 80.
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Kontrola:

° spravné drzeni téla

° zpevnéna paze

. nohy drZet u sebe ve stoji spojném
Nacini:

° Samovolny skluz nacini

° Na&cini je sevieno mezi krkem a pazi
° skluz neboli kutaleni po pazich

13. Kutaleni pom-pom po nohou

Popis:
o ZP: Vzpor sedmo (zpfima), nacini poloZzeno na nohou (Obrazek 81)
. Vzpor vzadu lezmo, samovolny skluz nacini po nohou (Obrazek 82)
. Chyceni nacini mezi kotniky ve vzporu sedmo (Obrazek 83)
Obrdzek 81.
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Obrdzek 82.

Obrdzek 83.

Kontrola:

. Napnuti v loketnim kloubu, zvednou boky
° hlava v prodlouzeni téla

° nohy drZet u sebe ve stoji spojném
Nacini:

. Samovolny skluz nacini po DK

. Chyceni do kotniki
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14. Kutaleni pom-pom po zadech

Variace I.

Popis:

° ZP: Stoj spojny, Vzpazit P (Obrazek 84), skréit vzpazmo P (Obrazek 85)
° Vzpazit P, samovolny skluz nacini po zadech (Obrdazek 86)

° Zapatiit, chyceni nacini do P ruky (Obrazek 87)

Obrdzek 84. Obrdzek 85.

Obrdzek 86. Obrdzek 87.
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Kontrola:

. spravné drzeni téla
. zpevnéna paze
o nohy drzet u sebe ve stoji spojném
Nacini:
. Samovolny skluz nacini
. skluz neboli kutaleni po zadech
Variace Il.
Popis:
) ZP: Leh na bfise — vzpatzit L, skrcit vzpazmo P (Obrazek 88), polozeni nacini na krk,

pokrcit pfipazmo (Obrazek 89)

. S oporem o dlané provedeme hrudni zaklon do jégové pozice zvané “ kobra“”
(Obrazek 90)
° samovolny skluz nacini po zadech, chyceni nacini do kotnikd (Obrazek 91)
Obrazek 88.
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Obrdzek 89.

Obrdzek 90.
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Obrdzek 91.

Kontrola:

° napnuté koncetiny

° kloubni pohyblivost v oblasti beder
° nohy drZet u sebe

° Spicky

Nacini:

. Samovolny skluz nacini

. skluz neboli kutaleni po zadech
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6 DISKUSE

MazZoretkovy sport fadime do kategorie esteticko-koordinacnich sportl, kam patfi
napfiklad i gymnastika. Hovofime o estetické pohybové Cinnosti s nacinim, ktera je doprovazend
hudbou (Bernacikovd, Kapounkova & Novotny et al. 2010). MazZoretkovy sport uz neni pouze
pochod v privodu na dechovou hudbu. A novodobé ho fadime mezi moderni sporty hledajici
své misto mezi ostatnimi popularnimi sporty. Dle aktudlniho celkového poctu registrovanych
soutéZnich klub@l v asociaci IFMS, pasobici v Ceské republice v roce 2022 by se dalo Fict, ze jiz
zminény esteticky sport je popularni a roste o néj zajem. Zakladna mazoretkového sportu je
velka. Dle aktudlnich statistik figuruje 3 210 ¢len(, je do ni pfihlaseno celkem 114 klubl a 13
kraj& Ceské republiky. Nékolik daldich tymG a zavodnic je registrovanych v jinych soutéinich
asociacich. Ceskd republika se vyznamné podili na rozvoji tohoto sportu a je povaZovana svoji
Urovni za svétovou $picku, dle tspéchl ¢eskych tymd na mistrovskych a svétovych soutézich za
posledni roky.

| kdyZ existuje nékolik soutéznich asociaci, tak mazoretkovy sport stdle nemd mnoho
vhodnych metodickych pfirucek ani literatury, které by se zabyvaly problematikou tohoto
sportu. Prvni knihu o maZoretkovém sportu vydalo nakladatelstvi Touzimsky & Moravec v roce
2014. Publikace je od autort Jelinek & Jelinkova (2014) s nazvem ,,Lexikon maZoretky.” Dle mého
nazoru je zminéna literatura do znacné miry nedostacujici z dlvodu charakteristik a popisu
pravidel sportu pouze dle asociace NBTA (National baton twirling association). Tato asociace je
tvofena v duchu pouze jedné asociace z ¢ehoz soudim, Ze je neobjektivni. Kniha je zamérena
primarné na ndcini baton, proto jsem se inspirovala mnohdy z literatury moderni gymnastiky,
kde manipulace s mi¢em pfipomina manipulaci s nacinim pom-pom. Dale jsem pouZila soutézni
pravidla asociace IFMS (2022) zdroj s nazvem ,,Soutézni pravidla IFMS™.”“ BohuZel neexistuje vice
publikaci, které by se zamérovaly vyhradné na maZoretkovy sport. Gymnastika a mazoretkovy
sport jsou esteticky sport, proto maji mnoho spole¢ného. Ztoho dlvodu jsem Ccerpala
z literatury zamérujici se na problematiku moderni gymnastiky, sportovni gymnastiky a tanec.
(Mnohokrat jsem Cerpala z literatury napftiklad od autorky Kapounkové et al. (2017), Kristofice
(2004), (2006), 2009), Stroescu (2016), (2017), Lepoldové (2009), Bernacikové, Kapounkové &
Novotného (2010) a Blahusové (2005).

Z divodu toho, Ze trénink prace s nacinim je klicovou ¢asti tréninkové jednotky, jsem se
rozhodla pro metodiku prace s nacinim. Manipulace s nacinim by méla tvofit minimalné 50 %
choreografie zavodnic ve vSech vékovych kategorii (IFMS, 2022). Nacvik s nacinim je povaZzovan
za nejkreativnéjsi €ast tréninkové jednotky, na kterou se déti nejvice tési. Publikace od

Kapounkové et al. (2017) a Novotné, Panské & Simiinkové (2011) se shoduji na tom, Ze pfi
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manipulaci s nacinim je kladen ddraz na techniku, o¢ni kontakt s nac¢inim a orientaci v prostoru.
Pravé jiz zminéni autofi Jelinek & Jelinkova (2014) se praci s nacinim a jeji technice pfilis

nevénuji.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské préce je vytvofit metodicky materidl manipulace s nacinim pro

soutézni vékovou kategorii kadetek dle pravidel asociace IFMS.

. Vytvofrila jsem metodiku nacviku vybranych prvkd riznych obtiznosti. Vybrala jsem
si celkem 14 prvkl s nacinim. Prvky jsem nasledné rozdélila dle zplsobu manipulace
na Cast A), ktera obsahuje 11 prvk( a ¢ast B), ktera obsahuje 3 prvky a nékolik
variaci se sekci nacini pom-pom. Metodickd ¢ast A) se zaméfuje na prvky
s vyhazovanim a chytanim nacini, ¢ast B) se vénuje kutaleni a skluzu nacini po téle.

° Prace s nacinim je vyznamnou a nepostradatelnou slozkou mazoretkového sportu.
Dosud nebyl vytvoren metodicky material pro manipulaci s nac¢inim pom-pom.
Vzhledem k nedostatku dostupnych publikaci zabyvajici se problematikou
mazoretkového sportu jsem se rozhodla zhotovit metodiku ndcviku. Zhotovila jsem
obrazky s popisem nacviku prvkd.

. Zvolila jsem nasledujici prvky — Vyhoz pom nad hlavu P a L, vyhoz pom s pll
obratem, vyhoz pod pom s celym obratem, vyhoz pod rukou a pod nohou, vyhoz
nohama (chyceni do rukou), vyhoz v bocném rozstépu, vyhoz pod pfemetem
stranou, vyhoz pod premetem vpred, kutdleni pom po rukou a nohou, kutdleni
z jedné ruky na druhou, kutaleni po zadech.

. Metodika obsahuje obrazek, vychozi a kone¢nou polohu, popis dle terminologie dle
(Formankové, 2011)

. Uvedla jsem postup nacviku u akrobatickych prvk( a u jednoduchych cvikl jsem
upozornila na nutnost dbat na spravné drzeni téla, spravnou polohu DK, zpevnéni
pazi, kloubni pohyblivost. Déle jsem zd(iraznila spravnou techniku prace s nacinim,

coz zahrnuje napfiklad vysku vyhozu, uchopeni a podobné.

Vzhledem k nedostatku literatury, ktera by se zabyvala maZoretkovym sportem, jsem
hledala pro svoji praci inspiraci vjinych estetickych sportech. Nejcastéji jsem cerpala
z literatury moderni gymnastiky, ktera se charakteristikou prace s nacinim do velké miry podoba

praci s nac¢inim v mazoretkovém sportu.
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8 SOUHRN

Moje bakaldrskd prace s ndzvem Manipulace s nacinim pom-pom v mazoretkovém sportu
se zabyvd mazoretkovym sportem a tvorbou metodického materidlu zvolenych zakladnich
dovednosti s nacinim pro vékové obdobi déti od 7 az 12let. Toto vékové zafazeni dle asociace
IFMS odpovida vékové kategorii kadetek.

Informace a potfebnd data jsem ziskala z pravidel mazoretkového sportu IFMS. Dale jsem
Cerpala zvhodné literatury a internetovych databdzi, které se zabyvaly problematikou
mazoretkového sportu.

Cela prace je strukturovana do nékolika dil¢ich ¢asti. Jako prvni jsem se zabyvala sbérem
teoretickych poznatkl. Vénovala jsem se historii a soucasnosti, pravidlim a charakteristice
sportovniho vykonu v maZoretkovém sportu. Specifikovala jsem motivaci a trénink v estetickych
sportech, mezi které mazoretkovy sport radime. Dale jsem vymezila a specifikovala vékového
obdobi déti mladsiho Skolniho véku, motorické uceni a preferovanou pohybovou aktivitu ve
volném case. Tato teoretickd ¢ast ma slouzit pro snadnéjsi porozuméni celé problematice.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvorit metodiku nacviku zakladnich prvk( s nacinim
pom-pom pro déti v obdobi mladsiho Skolniho véku. Dilci cile zahrnuji tvorbu metodického
materialu, popis jednotlivych prvk( a popis jednotlivych krokl nacviku v bodech.

Ve vysledkové casti se vénuji tvorbé metodického materidlu. Tato ¢ast zahrnuje
motoricko-funkéni pfipravenost, kondi¢ni a koordinaéni pfipravu, fotodokumentaci nacviku
metodické rfady prvkd prace s nacinim pompom. U vSech vybranych prvkd je uvedeny popis
nacviku. Pfi nacviku prvkl doporucuji pustit hudbu, hudba cvicenky vice motivuje k tréninku.

Vytvofila jsem metodickou fotodokumentaci nacviku prace s nainim pompom, kterd
obsahuje odborny popis cvikl byl tvofen dle Formankové (2011) pro lepsi pochopeni a nacvik.
Svou praci bych rada poskytla trenérdm mazoretkového sportu pro zkvalitnéni tréninkovych
jednotek a vSem zdjemcim o tento sport.

PFi zpracovani prace mi velice pomohla moje zavodnicka i trenérska zkusenost.
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9 SUMMARY

My bachelor's thesis entitled Manipulation with pom-pom tools in majorette sport deals
with majorette sport and the creation of methodological material of selected basic skills with
tools for the age period of children from 7 to 12 years. This age classification according to the
IFMS association corresponds to the age category of cadets.

| got the information and the necessary data from the rules of majorette sport IFMS. | also
drew on appropriate literature and Internet databases that dealt with the issue of majorette
sports.

The whole work is structured into several parts. | was the first to deal with the collection
of theoretical knowledge. | focused on the history and present, the rules and characteristics of
sports performance in majorette sports. | specified motivation and training in aesthetic sports,
among which we dilute majorette sports. | also defined and specified the age period of children
of younger school age, motor learning and preferred physical activity in leisure time. This
theoretical part is intended to facilitate the understanding of the whole issue.

The main goal of the bachelor's thesis was to create a methodology for training basic
elements with pom-pom tools for children in the younger school age. Sub-objectives include the
creation of methodological material, a description of individual elements and a description of
individual training steps in points.

In the final part | deal with the creation of methodological material. This part includes
motor-functional readiness, conditioning and coordination preparation, photo documentation
of the training of the methodical series of elements of work with pompom tools. A description
of the training is given for all selected elements. When practicing the elements, | recommend
playing the music, the music of the exerciser is more motivating to train.

| created a methodical photo documentation of training with pompom tools, which
contains a professional description of exercises was created according to Formdankova (2011) for
better understanding and training. | would like to provide my work to coaches of majorette
sports to improve training units and all those interested in this sport.

My racing and coaching experience helped me a lot in my work.
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11 PRILOHY

11.1 Informovany souhlas

Jmenuji se Lucie Némcova a jsem studentkou 3. ro¢niku Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci, obor Télesna vychova pro vzdélani a vychovy ke zdravi. Chtéla bych Vas
poZadat o potvrzeni Gcasti Vaseho ditéte ve fotodokumentaci, kterd je obsahem mé bakalarské
prace, jez se zabyva manipulaci s nac¢inim pompom v mazoretkovém sportu.

Prohlaseni

Prohlasuji a svym nize uvedenym podpisem potvrzuji, Ze souhlasim s Gcasti svého ditéte
na foceni metodického materialu, ktery bude slouZit jako dokumentace pro potiebu bakalarské
prace. Dale stvrzuji, Ze jsem byl/byla v dostatecném case srozuména s informacemi ohledné
organizace a obsahu foceni materidlu. Dostal/a jsem prostor dotdzat se autorky prace na
pripadné doplnujici informace a dostal/a jsem srozumitelné odpovédi na veskeré otazky. Dale
jsem byl/a informovana o dobrovolné Géasti na vyzkumu s moznosti kdykoliv odstoupit nebo
¢innost prerusit Informovany souhlas je vytvofeny ve dvou vyhotovenich, jeden pro zakonného

zastupce figurantky a jeden pro autorku préce.

Souhlasim: ANO/NE

[LoTe [ o1
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11.2 Slovnik pojmu

Baton Halka

Defilé Soutézni draha 100 m pochod

Drums Bubinek

Duo 2 soutézici

IFMS International Federation Majorettes Sport
Flag Prapor/vlajka

Floorexercise Cviéeni na podlaze

Grand seniorky Vékova kategorie od 27 let

Chassé PFisunny krok

Cheerleading Roztleskavacky

Choreografie Sestava

Juniorky Vékova kategorie do 14let

Kadetky Vékova kategorie do 11let

Mace Zezlo

Mini 4-7 soutézicich

Omotavka Omotavka neboli ,grip” na rukojet halky
Pom-pom Trasné

Rekvizita Predmét, jakékoliv nacini

Seniorky Vékova kategorie od 15let

Solo 1 soutéZici

Trio 3 soutézici

Twirling Kombinace mazoretek, baletu a gymnastiky
Vypon Polospicky
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