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1 UVOD

Volba tématu bakalafské prace nebyla nahodna, vzhledem k tomu, ze jsem se ma-
zoretkdm dlouhou dobu sama vénovala. Mazoretkdm jsem se sice nevénovala od malicka,
ale az od mych 13 let. Pfesto ma aktivni kariéra trvala 8 let. BEéhem této doby jsem prosla
n¢kolika skupinami v mazoretkové skupiné Panenky Hranice.

Mazoretky jsou pomérné¢ mladym sportem. Vétsina lidi je za sport nepovazuji. Od-
vazuji si vsak tvrdit, ze mazoretkovy sport se dostava v poslednich letech vice do poveé-
domi populace. Kazdoro&né se pofada mnoho mazoretkovych soutézi jak v Ceské repub-
lice, tak 1 v zahranici, a to nejen na urovni republikové ale i mezinarodni.

Dle mého nazoru jsou mazoretky krasny kolektivni a individualni sport, ktery uci
déti k spravnému drzeni téla, télesnému rozvoji, socializaci a zasadé¢ fair play. Rozlisu-
jeme dv¢ odvétvi mazoretek — klasicka mazoretka a twirling. Tomuto sportu se vénuji
predevsim dévcata. Zname vsak i skvélé chlapce, kteti se vénuji twirlingu. Nejlepsi je

HA4

zacit s mazoretkami vV CO nejnizsim veéku. V piipadé€, ze dévcata zadinaji S timto sportem
S dostatecnou pili nedosdhnou stejné urovné jako divky, které zacinaji v predskolnim
véku.

Diky mému dlouholetému ptisobeni V mazoretkovém sportu jsem se méla moznost
setkat se s riiznymi typy trenérek. Pfi studiu na FTK UPOL jsem dospéla k nazoru, ze se
trenérky zaméfovaly piedevS§im na rozvoj mazoretkovych dovednosti a nekladly dikaz
na vSestranny rozvoj svéfenkyn. Piedev§im z tohoto divodu jsem se rozhodla zhotovit
sbornik cviéeni rozvijejici pohybové schopnosti potiebné pii tomto sportu, do kterych

jsem zapojila pohyby mazoretek a praci s hulkou.



1 PREHLED POZNATKU
1.1 MAZORETKY

Mazoretky fadime mezi sport (Jelinek & Jelinkova, 2014). Tento moderni sport je
zalozen na krase a eleganci pohybu, $pi¢kovych vykonech a pricipu fair play (Internatio-
nal Federation Majorettes Sport, 2020 version). Lze je popsat jako divky s elegantnim
drzenim téla, které se pohybuji v rytmu konkrétni choreografie (Stroescu, 2017).

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy (2020) definuje sport v dokumentu
Evropska charta sportu jako ,,vS§echny formy télesné ¢innosti, které at’ jiz prostiednictvim
organizované Ucasti ¢i nikoli, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni té€lesné i psychic-
ké kondice, rozvoj spolecenskych vztaht nebo dosazeni vysledkid v soutézich na vSech
urovnich® (p. 120).

Mazoretkové odvétvi se rozliSuji na dvé zakladni kategorie. Klasickou mazoretku a
twirling. Krasny pochod, drzeni téla, komplikovanost piesunti a obrazcti a Synchronizace
je dalezita u klasickych mazoretek. Twirling je zaméten na praci s hilkou (Jelinek &
Jelinkova, 2014).

Mezi zakladni ¢innosti mazoretek patii to¢eni hilkou, jeji vyhazovani a chytani
(Jelinek & Jelinkova, 2014). Prace s hulkou vyzaduje skvélou koordinaci prstt, rukou,
pazi a nohou. Dulezita je mimotadna kontrola spravného drzeni téla. Mazoretkovy sport
vyzaduje vytrvalost, obratnost, silu a rovnovahu. Pomoci pohybu téla vyjadiuje uméni a
emoce (World Baton Twirling Federation, 2020 version).

Hulka ma gumové konce, které se 1isi velikosti. Délka hilky je zavisla na velikosti
mazoretky. VSeobecné plati, ze by méla byt stejné dlouha jako paze cvicici. Kvuli lepsi
praci s hilkou a estetickému vzhledu se na hulky pfipeviiuji omotavky, zvané grip
(Jelinek & Jelinkova, 2014).

Jako kazdy sport jsou i mazoretky velice Casové naro¢né. Tréninky probihaji
nékolikrat tydné, nékdy i o vikendu. Nesmime zapomenout na vystoupeni, soutéze a

soutfedéni (Jelinek & Jelinkova, 2014).

2.1.1 Historie maZoretek

Vypravni vojenské piehlidky Turkd byly v Evropé jiz v 18. stoleti béhem rakous-
ko-tureckych konflikti. Toceni s podlouhlou véci se poprvé objevilo v americkém na-
mofnictvu. Predmétem byla puska, pozdéji prapor. Dévcata se do ¢ela pruvodu ukazala
na Université Millsaps ve stat¢ Mississipi. V Americe také jako prvni vymeénili prapory

za dnesni mazoretkovou hulku (Jelinek & Jelinkova, 2014). Turky mizeme povazovat za
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praptvodni zakladatele mazoretek. U amerického namotnictva je dulezité, Ze se zacina
s predméty tocit. Az v staté¢ Mississipi se zacaly do praptvodnich kofenti zapojovat
dévcata.

Jeninek a Jelinkova (2014) udava, ze obliba mazoretek rostla v celé Evropé od
poloviny 20. stoleti. Rozviji se také pocet disciplin a pravidel. Ohromny nartist obliby
v Cechach, na Moravé a ve Slezku byl zaznamenén az v devadesatych letech 20. stoleti.

Mgr. Jitiho Necida lze povaZovat za zakladatele maZzoretkového sportu v Ceské
republice, poté i vV Evropé. V roce 1994 usporadal prvni soutéz v Hranicich. Stanovil
prvni pravidla, ktera s vyvojem mazoretkového hnuti v Ceské republice zdokonaloval.
Ceska televize Brno 6 let vysilala programy ze soutézi a tim pomohla velkému vyvoji
mazoretkového hnuti v Ceské republice. Byl spoluzakladatelem dvou asociaci
Vv zahrani¢i. Prvni asociae EMA (Evropan Majorettes Association) vznikla v Chorvatsku
v roce 1999. Kvuli nespokojenosti s organizaci soutézi a usedlym pojetim zrusily nékteré
staty, véetné Ceské republiky, ¢lenstvi v asociaci EMA v roce 2003. To byl impuls
k vytvofeni druhé zahraniéni asociace IMA v roce 2004 v Polsku. Mgr. Jifi Necid rozsifil
mazoretkové discipliny 0 séloformace a jiné druhy nacini (hiilka, pompony, mix). Ceska
republika patii mezi Spicku mazoretkového sportu v Evropé (International Federation

Majorettes Sport, 2020 version).

2.1.2 Mazoretkové asociace

V této podkapitole si uvedeme, ve kterych mazoretkovych asociacich v Ceské re-
publice miizeme soutézit.

Asociace mazoretek NBTA — National Baton and Twirling Association. Nejstarsi
sdruzeni mazoretek a twirlerii je NBTA. Historie Svazu maZoretek a twirlingu CR saha
do roku 2000, kdy se Sekce mazoretek Svazu hudebnika CR stala ¢lenem mezinarodni
asociace mazoretek a twirlingu NBTA (National Baton Twirling Association). V roce
2001 se Sekce mazoretek oddélila od Svazu hudebnikii CR a tak vznikl samostatny Svaz
mazoretek CR. V roce 2015 doslo ke zméné nazvu na Svaz mazoretek a twirligu CR —
NBTA, z.s. Dalsi ¢innosti SMTCR-NBTA je organizace odbornych seminait a $koleni
vedené certifikovanymi Ceskymi i zahrani¢nimi lektory. Samotna soutéz Narodni
Sampionat se postupem let rozrostla o twirlingové soutéze a nové soutézni discCipliny
klasické mazoretky - show, exhibition corps a soutéze s6lo a duo formacich (Svaz

mazoretek a twirlingu CR - NBTA, z.s., 2020 version).



Asociace mazoretek CMA - Czech Majorettes Association. CMA je jedina Ceska
asociace, ktera je soucasti nejvétsi svétové mazoretkové federace MWF. Mezi jejich
hlavni cile patii vefejné bodovani na soutézich, rozd¢leni kategorie na Profi a Hobby,
moznost postupu na ME a MS mezinarodni asociace MWF a seminaie a workshopy pro
mazoretky i trenéry (Czech Majorettes Association, 2020 version).

Asociace mazoretek IFMS — International Federation Majorettes Sport. IFMS
zastupuje Ceské sportovni hnuti mazoretek v mezinarodnich asociacich. Cile a poslani
IFMS je péce o vSestranny rozvoj sportu mazoretek a vytvaieni podminek pro vsechny
jeho formy a vykonnostni stupné, na klubové, statni i mezinarodni urovni (International
Federation Majorettes Sport, 2013).

Asociace mazoretek MAC — Majorettes Association Czech. Asociace MAC vznikla
v roce 2012. Neustale pracuji na zdokonalovani hodnoceni, které chtéji zpiistupnit vSem.
Umoznuje vVSem spolupraci s asociaci a jeji zvySovani kvality (Kubickova, 2020 version).

Asociace mazoretek CMTF — Ceskda MaZoretkova a Twirlingova Federace. Tato
asociace je ¢lenem mezinarodni asociace EMA (European Majorette Association). D¢li
se na Ceskou mazoretkovou federaci a na Ceskou twirlingovou federaci. Rozdil mezi

klasickou mazoretkou a twirlingem je popsan vyse.

Pravidla jednotlivych asociaci
Kazda asociace ma sva vlastni pravidla. Nékteré asociace vychazi z pravidel jiné
asociace. Nejvétsi rozdily muzeme hledat v pfedevsim v disciplinach a vékovych katego-

riich. Asociace se téméi shoduji v rozmérech podia, délce skladeb a poétu soutézicich.

Discipliny

Discipliny v jednotlivych asociacich se déli na skupinové formace a s6loformace.
Nekteré asociace maji discipliny i S jingym nac¢inim nez s hilkou. Napiiklad s pompony
(strapci) nebo mix, kde skupiny ptedvadéji choreografie s hillkou i strapci. Nejvice disci-
plin ma asociace NBTA, ktera ma skupinové discipliny S riznymi pozadavky na vyuziti
prostoru (Parade Corps) i s rekvizitami (Show Corps). Novou disciplinou je Batonflag
Team, kde se pracuje se specialni htilkou, ktera vypada jako vlajka. Ostatni asociace maji
pouze dvé discipliny a to Pochodové defilé a Podiova sestava. Asociace IFMS nabizi

také disciplinu Klasik. Jde se kombinuje defilé a podiova sestava.
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VéEkové kategorie

Kazda asociace roziazuje skupiny do jednotlivych kategorii podle véku. Vékové
kategorie asociaci se lisi ve vékovém rozd¢leni i v podminkach pro splnéni.

V tabulce 1 mizeme vidét veékové kategorie asociace NBTA a CMA. Asociace
NBTA pocita vékovy prumér mazoretkové skupiny Kk 31. 12. daného soutézniho roku.
Vék dovrseny v daném kalendainim roce je dulezity pro asociaci CMA. V asociaci CMA
musi vék ve velkych formacich odpovidat vékovym limitim. Ve skupiné je dovoleno 20
% starSich soutézicich. (Napf. pokud ma skupina 8-12 ¢lenek, pocet dovolenych starSich
mazoretek se rovna 2.) Mnozstvi mladsich soutéZicich neni vymezen. Divky mohou byt

star§i nebo mladsi pouze o jednu vékovou kategorii.

Tabulka 1

Vekové kategorie mazoretkovych asociacich NBTA a CMA
NBTA CMA

Nazev VK Vek Nazev VK Vék

Minimazoretky max. 7,99  Kadetky 6-11

Déti mladsi 8-10,99  Juniorky 12-14

Déti starsi 11-13,99  Seniorky 15 a vice

Juniorky 14-16,99

Seniorky 17 a vice

Poznamka. VK = vékova kategorie, (Svaz mazoretek a twir-
lingu Ceka republika, 2019, p. 3; CZ Majorettes, z. s., 2019,
pp. 9-10).

Také pro asociaci IFMS a MAC je dulezity v€k dovrSeny v daném roce. V
kategorii kadetek, juniorek a seniorek v asociaci IFMS je povoleno 20 % starSich
mazoretek v jedné skuping. Star§i mohou byt pouze o 1 rok. Poc¢et mladsich ve skupiné
neni omezen. Mladsi muze byt o 1 kategorii. Pocet mladsich ve skupiné Grand Seniorky
je omezen. Mladsi muze byt pouze o 1 rok (26 let), povoleny limit 20 %. V asociaci
MAC by mél veék vsech soutézicich ve velkych formacich odpovidat vékovym
kategoriim. Pro kategorie kadetek a juniorek je povoleno 20 % obsazeni starSimi
soutézicimi, avsak star$i mohou byt pouze 0 jednu vékovou kategorii. Asociace CMTF
pocita vék zpétné k predchozimu roku (vék pro soutézni sezoénu 2020 se pocita véc k 1.

lednu 2020, vek je pocitan zpétné k roku 2019). Mésic a den narozeni neni dilezity.
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60 % mazoretek pattit do ve€kovych limitd a 40 % soutézicich mohou vyclenovat
z vékového rozdéleni, avSak ty musi byt jediné zvedlejSich veékovych kategorii.

Rozdéleni vékovych kategorii mizete vidét v tabulce 2.

Tabulka 2
Vekoveé kategorie mazoretkovych asociacich IFMS, MAC a CMTF

IFMS MAC CMTF

Nazev

Nazev VK Vék VK Vék Nazev VK Vék
Kadetky 8-11  Deti max. 8 Pfipravka 4-5,99
Juniorky 12-14  Kadetky 6-11  Déti 6-7,99
Seniorky 15-26  Juniorky 12-14  Kadetky 8-11,99
Grand Seniorky 27 avice Seniorky 15avice Juniorky 12-14,99

Seniorky 15 avice
Seniorky Plus min. 18

Poznamka. VK = v€kova kategorie, (International Federation Majorettes
Sport, 2019, p. 5; gtépénkové, 2018, p. 6; Ceska Mazoretkova Federace,
2019, p. 4).

Pocet soutéZicich a délky choreografii

Zabyvame se velkymi formacemi. Asociace maji vyhrazeny minimalni a maximal-
ni pocet startujicich, aby skupina spadala pod velké formace (Tabulka 3). Pouze asociace
CMTF ma stanovenou pouze dolni hranici. Asociace se V nazoru na pocet Gcinkujicich
vyrazn€ neméni.

Dale v Tabulce 3 miiZete najit casové udaje o délce pochodového defilé a podiové
choreografie. V asociaci NBTA neni doba u defilé pfesné stanovena. Zalezi na tom, za

jak dlouho projde skupina piedepsany usek.
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Tabulka 3

Vymezeni poctu soutézicich a prehled délek choreografii

Délka choreografie

_ Pochodové defilé Pédiova choreografie
Asociace Pocet soutézicich VF ) )
(min) (min)
NBTA 10-25 ¢as dan projitim tseku 2-4
CMA 8-25 max. 3 2,5-3
IFMS 8-25 2,5-3 2,5-3
MAC & a vice max. 3 2,5-3
CMTF 8-25 1-2 2-4

Poznamka. VF = velka formace, (Svaz mazoretek a twirlingu Ceskd republika, 2019, p. 4; CZ
Majorettes, z.s., 2019, pp. 9, 11, 13; International Federation Majorettes Sport, 2019, pp. 4, 6;
Stépankova, 2018, pp. 6-7; Ceska Mazoretkova Federace, 2019, pp. 5, 8-9).

Rozméry soutéznich ploch

Jak jiz bylo naznaceno, v Tabulce 4 se budeme zabyvat rozméry soutéznich ploch.
Asociace se naprosto shoduji ve velikosti plochy na podiovou sestavu. Nelisi se ani
Vv §ifce trasy na defilé. Asociace NBTA tento udaj neposkytuje. Délka trasy je vétsinou
100m. Jedinou odchylku ma asociace NBTA, ktera v kategorii Déti mladsi soutézi
v pochodu na 80m. Asociace NBTA se odlisuje také tim, ze v defilé nema zatacky ani

otoceni ¢elem vzad, tedy o 180°.
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Tabulka 4

Prehled rozmeéri podia u jednotlivych asociact

Rozméry podia
Pochodové defilé Podiova choreografie
Asociace Délka (m) Sitka (m) ZaO Délka x Sitka

80 - Déti mladsi

NBTA 12x12
100 - ostatni VK

CMA 100 6 az4Z 12x12

IFMS 100 min. 6 az4 7 12x12

MAC 100 min. 6 max. 4 Z 12x12

CMTF 60 min. 6 az2 Znebo2 O 12x12

Poznamka. VK = vékova kategorie, Z = zatacka, O = oto¢eni o 180°, (Svaz ma-
zoretek a twirlingu Ceska republika, 2019, p. 5; CZ Majorettes, z. s., 2019, pp. 9,
11, 13; International Federation Majorettes Sport, 2019, p. 6; Stépankova, 2018,

p. 7; Ceska Mazoretkova Federace, 2019, pp. 8-9).

2.1.3 Pohybova technika mazoretek

Rytmicky krok, drzeni téla a postoj jsou hlavnimi znaky estetického ptisobeni ma-
zoretkového sportu. Mezi nejzakladngjsi prvek patii klasicky mazoretkovy krok, tj. po-
chodovy krok, ktery musi mit nejvétsi zastoupeni v choreografii. Pochodovy krok by mél
byt dominantni. Technika kroku musi byt adekvatni hudbé a musi byt v rytmu a taktu
hudebniho doprovodu. Pfi pochodu je rozhodujici vyvazené oboustranné zvedani kolen.
To znamend, Ze ob¢ kolena musime zvedat na stejnou uroveil. Za chybné provedeni je
brano naptiklad zvedani levého kolene vys nez pravého a naopak. Chodidla pokladame
rovnobézné s naslapem pres Spicku. Vytoceni Spicek k sob¢, nebo naopak od sebe, ¢i
naslap pres patu se bere jako chybny krok.

Mazoretky také pouzivaji tanecni prvky (spolecenské, folklorni aj. tanecni kroky) a
gymnastické prvky (diepy, podiepy, skoky atd.) Akrobatické prvky jsou u vétsiny disci-
plin zakazané. U gymnastickych prvku se hodnoti piedevsim exaktnost a rozpéti prove-
deni, spojeni gymnastického prvku se zménou obrazce nebo s prvkem s hilkou. Napii-

klad ztrata rovnovahy a pad je chybou.
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Dalsi dulezité faktory je drzeni téla, drzeni a pohyby pazi a hlavy. Zada musi byt
rovna, ramena sméfovat dozadu. Chybny je taky pohyb v piedklonu nebo zaklonu. T¢lo
musi byt v§ak pruzné, ohebné, nikoliv strnulé. Paze musi byt pevné, ne ochablé, a pro-
pnuté az do konec¢ka prsti. Pohyby pazi se musi shodovat s rytmem hudby. Drzeni hlavy
by mélo byt ptirozené. Zaklon, predklon a divani se pod nohy ¢i tklon je brano jako
chybné vykonani pohybu.

U skupinovych formaci musi byt pfedvedeni choreografie spojeno s hudebnim
doprovodem. Pohyby t¢la i htilky navazuji na charakter a rytmus hudebniho doprovodu.
Vsechny cviéici mazoretky se pohybuji v harmonii s hudbou a dbame na synchronni pro-
jev celé skupiny. Absence skupinového taktového citéni, neptesné pohyby a provedeni
tanecnich prvkd, ztrata rytmu a odli$nost pohybu cvicicich jsou povazovany za pochybe-

ni.

2.2 CHARAKTERISTIKA STREDNIHO A STARSTHO SKOLNIHO VEKU

Dévcata ve véku 10-14 let patii podle vétSiny mazoretkovych asociaci do ve€kovych
kategorii kadetky nebo juniorky. Vice informaci 0 zafazeni do v€kovych tfid je popsano
v piedchozi kapitole. Jelikoz se bakalarska prace zabyva ptipravou mazoretek ve véku
10-14 let, povazuji za dulezité nastinit nékolik informaci to tomto obdobi.

Ptihoda (1977) vymezuje v pribéhu zivota 8 etap. Tieti etapou z osmi nazyva dru-
hé détstvi, které ¢leni na predskolni vék (3-6 let) a prepubescenci (6-11 let). Podle n&j na
détstvi navazuje pubescence ve véku 11-15 let.

Vilimova (2009) oznac¢uje v€kovou skupinu 10-15 let jako stfedni $kolni vék — pu-
bescenci). Langmeier a Krejéifova (2006) deli obdobi pubescence (11-15 let) na 2 faze:
prepuberta (11-13 let u divek) a puberta (13-15 let). Vagnerova (2000) rozdé€luje skolni
veék na 3 obdobi: 1. rany Skolni veék (6-8 let), 2. stfedni Skolni veék (9-12 let) a 3. starsi
Skolni vék (12-15 let). Tieti obdobi oznacuje jako pubescenci.

Starsi skolni vék je nazyvan jako mezistupenn mezi détstvim a nadchazejicim dospi-
vanim. V tomto véku zacinaji byt veliké rozdily dévcaty a chlapci. Ve vztahu k vzniku a
mohutnosti konajicich se zmén rozdélujeme tohle obdobi na prepubertu a pubertu (Jansa,
Helus a Valkova, 2012).

Prepuberta navazuje na mladsi skolni vék. Je to obdobi ohrani¢ené na jedné strané
pocinajicimi naznaky pohlavni diference a na druhé prvnimi projevy funkce pohlavnich
organd. Projevuji se sekundarni pohlavni znaky a zrychleny rtst. Puberta nastupuje po

dokonceni prepuberty a kon¢i pii dosazeni reprodukéni schopnosti. Schopnost oplodnéni
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a pravidelny ovulaéni cyklus ziskava divka az po 1 az 2 letech od prvni menstruace

(Langmeier a Krej¢itova, 2006).

2.2.1 Télesny a pohybovy vyvoj

Obdobi pubertalni akcelerace se piekryva s pubertou, ve kterém dochazi
k mohutnému ristu vsech tkanich téla. Dusledkem akcelerace je zvySovani vahy, po-
vrchu téla, te€lovych segmentu, télesnych §tav a organt a uspiSeni rustu do délky. Puber-
talni akcelerace u dévcat zacina okolo 10. roku (u chlapcti okolo 12. roku) a kon¢i kolem
v 16. roku (u chlapca kolem 18. roku). Trva tedy pfiblizné¢ 6 let. U dévcat ma diiveé;si
nastup (Blecha, 1966).

Vyviji se také primarni a sekundarni znaky. Za primarni pohlavni znaky povazuje-
me pohlavni organy, které v obdobi dospivani pln¢ dorostou a zvétsuji se. Silnym zazit-
kem pro divky je prvni menstruace. Sekundarni pohlavni znaky u chlapca je rust vousu ¢i
zména hlasu. U divek rast prsou a zaobleni bokd. Tyto anatomické zmény maji vyznam-
ny vliv na psychiku dospivajicich. (Melgosa, 2000).

Pii rustu je dalezité dbat na spravnou vyzivu, jelikoz ovliviiuje jak fyzicky tak du-
Sevni stav ditéte (TrpiSovska, 2006).

Dévcata prozivaji do 14 let tzv. rustovy skok, jelikoz se spusti vylu¢ovani hormont
kiry nadledvin a vajec¢niku. Tato aktivace probiha mezi 7. a 10. rokem. Béhem rtstového
skok vyrostou 0 7-10 cm za rok. V této fazi zivota dozravaji kosti (Lewun, 2012).

Ristovy skok za¢ina pii 16% podilu tuku na télesné hmotnosti. Pokud je podil tuku
nizni jak 15% hrozi ztrata menstruace. Zabranuje to hormonalnimu vyvoji a zptsobuje
vazné dusledky na hormonalni rovnovahu a na télesny vyvoj. Pokud je tuk v téle zvyse-
ny, je proces dozravani u 1l letych dévcat dvojnasobné rychly v porovnani s dévcaty
s optimalni vahou. Jako pfiznak dozravani je u dévcat rust prsou (Lewun, 2012).

NezvySuje se pouze vyska. V pribéhu rozvoje se zvysuje také objem plic a hrudni-
ho kose a sila dychacich svalt. Ve 14 letech je celkovy objem plic na % objemu hodnot
dospélého cloveka (Lewun, 2012).

Télesna proména byva intenzivné prozivana. Muze vyvolat pocit ohrozeni integrity
vlastni osobnosti a vést ke ztraté sebejistoty. Kazdy pubescent vnima pfeménu jinak. Né-
kdo je na své dospivani pysny, jiny se stydi (Vagnerova, 2012). Naptiklad nekteré divky
nosi volné obleceni nebo se hrbi a davaji ramena doptedu, aby zakryla sva rostouci prsa.
Dévcata dospivaji diive, proto maji rodice strach z predcasné sexuality. Dospivajicim

dévcatiim také vadi eroticky zamétené poznamky okoli (Vagnerova, 2012).
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Hormonalni zmény v puberté mohou zptuisobovat negativni emoce. Tyto emoce
mohou byt podmétem Kk rozvoji poruchy piijmu potravy, ktera se na konci puberty vysky-
tuje az u 6% dévcat (Krch, 2004).

Kajanova a Mrhalek (2018) dosli k zavérum, Ze déti které nemaji organizovanou
volnocasovou aktivitu nejsou spokojeni se svym télem. Déti provozujici organizované
sporty méli vétsi fyzické i emocionalni sebevédomi. Vysledky také ukazuji, ze nespoko-
jenost s vlastnim té€lem je spojeno s nezdravym Zivotnim stylem, ktery vede K obezité.
Sportujici divky zaZivaji menarchii pozdé&ji nez divky (Havlickova, 1999).

V obdobi mladsiho Skolniho véku se zvysuje se presnost a rychlost pohybu a
celkova obratnost. Na rozdil od prepuberty se u pubescenti zadina projevovat
nemotornost, vyssi unavitelnost a zhorSeni pohybovych schopnosti, které zpusobuje
svalova a kostni ristova nerovnomérnost. Pfi nadmérném pretéZzovani patete mize dojit
ke skolioze a dalsim deformacim (TrpiSovska, 2006). Stupen biologické zralosti (vyspé-
losti) je svazan s pohybovou aktivitou. Divky ve véku 10-12 let zazivaji nejvEtsi nartst
sily a jsou vytrvalejsi (Lewun, 2012).

Vagnerova (2005) tvrdi, Ze rostouci vaha, vitalni kapacita plic a vykonnost srdce
se podili na zvyseni télesné vykonnosti. Zvyseni té€lesné vykonnosti zptisobuje zvyseny
zajem o sportovni aktivity. Diky sebepieceniovani je zesilena také urazovost. Pubescenti
se radi predvadéji a soutézi (Jansa et al., 2012). Havlickova (1999) také tvrdi, ze
v obdobi puberty se fyzicka vykonnost divek a chlapcti zac¢ina odliSovat. Fyzicka vykon-
nost zen oproti muzum je Nizsi piiblizné o jednu ¢tvrtinu. Jednim z faktort ovliviujici
fyzickou vykonnost u divek je menstruacni cyklus.

Miizeme tedy tvrdit, Ze puberta je pro sport kriticka. Pohyb by mél byt vSestranné
zalozen, abychom ptedesli svalovym dysbalancim. Déti by se méli vyhyvat zvedani
tézkych zavazi. Je dilezité se rozhodnout pro sport, ktery rovnomérmneé zatézuje celé télo
(Peri¢, 2004a).

2.2.2 Psychologicky vyvoj

Ve stiednim a starsim skolnim veéku prodélava dité i rizné dusevni zmény, na né-
které z nich se zamé&fime.

Na zacatku 1.stupné je tieba pocitat s kratkodobou a pasivni bezdécnou pozornos-
ti. Stabilita se pozvolna navysuje. 10-12leté¢ déti dokazi drzet aktivni pozornost 20-30

minut. Star$i déti vytrvaji i u nezazivné &innosti az 40 minut (Cac¢ka, 2000)
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Cacka (1994) tika, ze pozornost dospivajicich ¢asto osciluje. Kolisani pozornosti
ovliviuje jejich dusevni vykony. Rychly rst a hormonalni prestavba oslabuje nervovou
soustavu, ktera spolu s velkou skalou a nejednozna¢nymi zajmy pusobi na vlastnosti po-
zornosti v puberté.

Vnimani v détstvi je predevsim bezdécné. To se postupné zaménuje za zamerné fi-
zeny proces. Vnimani za¢ina byt planovany ¢in. Dospivajici pouzivaji k zachyceni a po-
rozumeéni udaju prohloubené funkce analyzatord, Stoupajici zasoby poznatki a zkuSenosti
utfidénych do obsahlejsich a exaktngjsich struktur (Cacka, 2000).

Vyvoj paméti se zlepsuje od kratkodobého podrzeni informace k dlouhodobé&;jsi, od
bezdécného vtiskovani k védomému a od mechanické paméti Kk logickému osvojovani.
V détstvi se rychlost vstépovani a doba podrzeni informace zdvojnasobuje kvili stoupa-
jici ucasti logiky a zamérnosti (Cacka, 2000).

Dospivajici jsou zdatni postfehnout zakladni problém ukolu, specializovat se
V problémové situaci, rozvrhovat a provéfovat predpoklady a zavrhovat ¢i dohlizet na
dosazené vysledky. P¥ipousti také vice potencionalnich variant feseni (Cacka, 1994).

Zacginajici hormonalni zmény pted nastupem puberty jsou dusledkem neklidnych
projevil, nahrazujici citovou harmonii (Cacka, 2000). Cacka (2000) také tvrdi, Ze vétsina
zaku v Sestém ro¢niku se zabyvaji jesté zajmy a potéSeni z nékdejsich let.

Dospivajici nepfetrzité pracuji na sob¢, s ukolem ziskat vnitfni integritu. Osoba se
snazi umyslng i bezd&¢n& formovat sam sebe (Cacka, 1994). S pfibyvajicim vékem se
zvysuje formalizovanost emocionalnich déji, stalost emocionalnich stavti i dlouholehlost
emocionalnich vztahi (Cacka, 2000).

Nastupujici prepuberta je fazi preckavajici fyzické i psychické stability, i pies né-
které znamky neklidu. DuSevni rozvoj zprostiedkovava osobité prozivani a uspokojivé
pochopeni skutecnych jevi. V prepuberté se prohlubuje cit pro miru, rozméry a perspek-
tivu a zvétsuje se natlak na respektovani ,,skupinovych norem*, které davaji do pozadi
,.normy svéta dospélych* (Cacka, 2000).

O pubescentech Otto Cacka (2000) prohlasuje, Ze jsou nerozhodni ve svych poci-
tech a neumi je vysvétlit, maji strach z opovrzeni a neporozuméni. Pubescenti maji vy-
stfedni zivost a intenzitu citovych zazitkl. Jednoduse piechazi mezi protikladnymi cito-
vymi reakcemi a mezi kontrastnimi kvalitami citovych stav.

Déti nedokazou odhadnout, co dokazou, nemaji realistické predstavy o svych moz-
nostech. Zvelicuji a sami tomu véfi. Pfiméteny pohled na své preference a slabiny ziska-
vaji az v prepuberté (Cacka, 2000).
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Pubescenti touzi po samostatnosti a kladou naroky sami na sebe. Muze u nich na-
stat tzv. ,,pubertalni krize“, a to kdyz nejsou schopni pochopit sami sebe ¢i nedokazi spl-
nit vlastni naroky (Cacka, 1994).

Dité se samohodnoti podle urcité normy az ve véku 10 let. Do té doby d¢la vse pro
to, aby byl dobie hodnocen blizkymi autoritami. Dulezitymi faktory k sebehodnoceni
hraji rodina, Skola a vrstevnici. Sebehodnoceni pubescentti vyznamné ovliviiuje hodno-
ceni jinych a srovnavani se s vlastnimi pozadavky na sebe (Cacka, 2000).

Pubescenti se zajimaji o svém zafazeni ve spole¢nosti, 0 jejich smyslu zivota, o
vlastnich hodnotach a postojich, ale hlavné o otaznik nad svou budoucnosti. Rozviji se a
¢leni motivace (Caéka, 1994).

Télesné sebepojeti je také vyznamné v psychickém rozvoji. Pubescenti se snazi na-
podobovat uspésné osobnosti (sportovce, zpévaky aj.). Ocenuji jejich télesné vykony,
vzhled téla a odvahu (Jansa et al., 2012).

Pied¢asné zrani je spojeno s rychlejs$im zvySovanim pozornosti v prabéhu dospiva-

ni, u divek predpovida horsi sebeovladani (Chaku & Hoyt, 2019).

2.2.3 Socidlni vyvoj

V puberté ptichazi vétsi sklon k odtrzeni dospivajiciho od rodiny. Projevuje se zvy-
Sena kriti¢nost na chovani a vlastnosti dospélych. Pubescent se chce odprostit od détinské
véazanosti na rodicich a prokazat si své vlastni schopnosti. Usiluje o vyvoj vlastni totoz-
nosti a diferenciaci od svych rodica (Trpisovska, 2006).

Pubescent hleda oporu, ochranu a zdzemi u vrstevnikt. Dospivajici ma silnou tou-
hu a potiebu byt soucasti skupiny, byt obdivovan a uznavan. Silna je i potfeba piatelstvi.
Kamarady si vybira podle jinych preferenci nez v détstvi. Potiebuje jim véfit a sdilet
s nimi své zkuSenosti a pocity (Trpisovska, 2006).

Carter, Blazek a Kwesele (2020) se své studii potvrzuji, Ze vétSina divek srovnava
svij vyvoj s ostatnimi divkami ve skupiné. K tomuto srovnavani dochazi ¢asto ve skole a
tiide.

Vysoky tlak ucitele na vykon a neosobni pfistup mize vést ke snizenému sebeve-
domi a sebetcté a zpusobit tak zdravotni rizika jako je konzumace drog ¢i poruchy pfi-
jmu potravin (Macek, 2003). Dale by se vychovni pracovnici (uéitelé, trenéti aj.) méli
chovat a dodrzovat to, co po pubescentech sami chtéji. M¢li by k nim byt taktni a spra-
vedlivi. Nedostate¢né porozuméni, nev§imavost, feSeni problémi piede vS§emi a nepfime-

fené tresty jsou dalsi chyby vychovnych pracovnika (Jansa et al., 2012).
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Sport je velmi dilezity vychovny prostiedek v détstvi. Prispiva k socializaci,
K pfijimani a dodrzovani norem tymu a k osvojeni principu fair play a jinych etickych
jednani a chovani. Podstatou télesného i dusevniho vyvoje jsou i sportovni navyky, které
sport buduje (Jansa et al., 2012)

Studie Moodley (2000) potvrzuje, Zze image divky je ovlivnén tim, ze se vénuje
mazoretkam. Mazoretky jako sport poskytuji fadu zkusenosti, diky nimz muze byt divka
socializovana. Dale prokazuje, ze vSechny &tyfi kategorie vztaht (ja, vrstevnici, Ugi-
tel/trenér a rodi¢e) jsou pro dospivajici mazoretku dulezité, aby se mohla seberealizovat.
Zjisténi také ukazuji, ze fyzicky, kognitivni, emocni a socidlni vyvoj mazoretky je zlep-

v

Sen.

2.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

V této kapitole se budeme zabyvat charakteristikou pohybovych schopnosti, jejich
délenim a popisem jednotlivych pohybovych schopnosti. Definic pohybovych schopnos-
ti, jinak fecenych motorickych schopnosti, miizeme najit mnoho.

Pohybové schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji
vykonnost v fadé pohybovych dovednosti (Burton a Miler, 1998).

Podle Perice (2008) jsou pohybové schopnosti ¢astecné vrozené piedpoklady, které
ma kazdy ¢loveék na jiné Grovni. Jejich uroven muzeme zvySovat ¢i snizovat, nemuzeme
je nijak ziskat ¢i zapomenout.

M¢kota a Novosad (2005) rozumi pohybovymi schopnostmi obecné kapacity ¢lo-
véka, které se projevuji ve vysledcich pohybovych ¢innosti, jinak jsou skryté a limituji
vykonové moZznosti ¢lovéka.

Havlickova (1999) uvadi, ze ,,pohybové schopnosti pfedstavuji soubor predpokladi
k pohybové Cinnosti ur¢itého charakteru” (p. 77). Dale tvrdi, Ze pohybové schopnosti se
Vv rizném poméru podili na kazdé pohybové ¢innosti ¢lovéka.

Mnoho kazdodennich ukold zahrnuje pohyb celého naseho téla nebo konkrétnich
¢asti téla a pohybu a jinych lidi. VSichni pfemyslime a mluvime o schopnostech, kdyz
pouzivame vyrazy obratnost, koordinace, rytmus, rychlost a rovnovaha. Casto také popi-
sujeme lidi z hlediska schopnosti, jako je dobra koordinace mezi o¢ima a rukou nebo

$patna rovnovaha (Sugden, Hart & Wade, 2013).
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2.3.1 Struktura pehybovych schopnosti

Mezi zakladni motorické schopnosti nejcastéji fadime: vytrvalost, silu, rychlost,
koordinaci (obratnost) a kloubni pohyblivost (flexibilitu) (Havlickova, 1999). Podle za-
stoupeni pohybovych schopnosti v rozdéluje Havli¢kova (1999) pohybové ¢i sportovni
vykony (cvi¢eni) na obratnostni, silové, vytrvalostni a rychlostni.

V dnesni dobé¢ se nejcastéji déli pohybové schopnosti podle Mékoty a Novosada
(2005) na:

¢ Kondi¢ni

e Koordinaéni

e Hybridni

Kondiéni schopnosti souviseji se ziskavanim a vyuzivanim energie pro pohyb. Radi
se zde sila, vytrvalost a ¢asteéné i rychlost. Schopnosti koordina¢ni se podileji na fizeni
pohybu. Do koordina¢nich schopnosti patii pfedevsim flexibilita a rovnovaha. Hybridni
schopnosti miizeme nazyvat také kondi¢né-koordinac¢ni nebo smisené motorické doved-
nosti, ty souvisi s metabolickymi procesy i s procesy regulace a fizeni pohybu (Mékota &
Novosad, 2005; Dovalil, 2012).

Na obrazku 1 mtzete vidét obecné déleni motorickych schopnosti do dvou skupin.

Dlolmkké uhopan]

Knﬁ m««‘\'l
{energetické) (informadni)
Silové Orientalsi
Vytrvalostni Diferencialni
[ Rychlostal
R. akéni Reakéni
1 ]
Rovnovihovi
Rytmicks
Flexibilita

Obrazek 1. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (M¢kota & Novosad, 2005, p. 21).
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Na obrazku 2 vidime strukturu hierarchickou, ktera je adekvatngjsi. Tucné jsou vy-
znaeny primarni schopnosti. Pro orientaci jsou zde vyjmenovany nadschopnosti a pod-

schopnosti. Neni zde zatazena flexibilita.
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Obrdazek 2. Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti (Mékota, 2005, p. 22).

Miuzeme tedy tvrdit, ze pohybové schopnosti jsou dilezitou soucasti zivota. Nejvi-
ce dulezitou roli maji u sportovct, a to predevsim u vrcholovych sportoved, u kterych je
uroven jednotlivych pohybovych schopnosti velice vysoka. Formovani a zkvalithovani
pohybovych dovednosti zavisi na urovni pohybovych schopnosti. V obdobi pubescence
se pohybové schopnosti a jejich vyvoj modifikuji pfebudovanim pohybového projevu.
Tyto zmény nejvice postihuji obratnostni schopnosti (Hrabinec, 2017).

Je znamé, Ze v kazdém véku ma ¢lovék dispozice pro néco odlisného. U¢i se jinou
rychlosti a jinym vécem. Stejné je tomu i u sportu. Kazda motoricka schopnost se ne
vzdy trénuje dobie. Trénink motorickych schopnosti neni v kazdém véku tak Gcinny.
Vyskytuji se urcita vyvojova obdobi, kdy se urc¢ité schopnosti trénuji efektivnéji. Tyto
stadia vyvoje nazyvame senzitivni.

Peri¢ (2008) definuje senzitivni obdobi ,,jako vyvojové Casové etapy, které jsou
zvlasté vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybo-
vych schopnosti a dovednosti® (p. 31). K nejvétsimu vzestupu dané schopnosti dochazi
praveé v téchto vyvojovych etapach.
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V tabulce 5 vidime piehled senzitivnich obdobi u jednotlivych motorickych schop-

nosti.

Tabulka 5
Senzitivai obdob/

Vek
Schopnost

u dévcat u chlapct

Koordina&ni 7-11 7-12
Rychlostni 7-14
Silova 10-13 13-15
Vytrvalostni 11-14
Obratnostni 10-13

Pozndmka. (Peri¢, 2008, pp. 32-33).

2.3.2 Koordinacéni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti miZzeme nazyvat také obratnostni. Vazou se na tizeni a re-
gulaci pohybu. Obratnost je definovana rtizné. Je to schopnost uskutecniovat koordina¢né
slozité pohyby, rychle si je osvojovat a modifikovat je podle ménicich je podminek (M¢-
kota & Novosad, 2005). Celikovsky (1990) jimi rozumi exaktné provedené obtizné ¢aso-
prostorové struktury pohybu.

Koordina¢ni schopnosti maji veliky vyznam. Urychluji a zefektiviiuji uéeni dalsich
dovednosti. Ptispivaji ke stabilizovani jiz diive naucenych dovednosti a jejich pouzivani
v danych situacich. Ovliviuji estetické pocity a radost z pohybu (Mé&kota a Novosad,
2005).

Taxonomie koordina¢nich schopnosti se Vv literatufe neshoduji. Peri¢ (2008) déli
koordinaci na obecnou a specialni. Obecnym rozvojem by si mél projit kazdy sportovec.
Znazoriuje totiz vSeobecny rozvoj bez specializace na ur€ity sport. Specialni koordinace
znazoriuje zpasobilost realizovat rozmanité pohyby uréitého sportu bezchybné, lehce,
rychle a presné¢.

M¢kota a Novosad (2005) piebiraji ¢lenéni podle Hitze a nazyvaji je schopnosti:

e Orientacni

¢ Reak¢éni

¢ Rytmicka

e Rovnovazna

e Diferenciacni
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U orientacni schopnosti je zasadni funkce analyzatord k véasnému zahéjeni ¢innos-
ti, K vybéru idealni varianty feSeni mame schopnost reakce, schopnost rytmicka je dulezi-
ta u cyklickych pohybu a podiizeni pohybu do hudby, k udrzovani téla v uréitych polo-
hach uplatitujeme schopnost rovnovahy, kinesteticky analyzator ma vyznamnou funkci u
schopnosti diferenciace (Riegerova, Ptidalova a Ulbrichova, 2006).

Riegerova et. al. (2006) pfipojuje K témto péti koordinacnim schopnostem jesté
schopnost spojovani pohybovych operaci, piizpisobovani pohybu vnéjsim podminkam a
ucenlivost jako schopnost kvality a rychlosti u¢eni se pohybovym dovednostem.

Jak jiz bylo zminéno, v pubescenci dochazi ke zménach pohybovych schopnosti.
Nastava snizeni koordinac¢ni vykonnosti, predev$im diferenciacni a rytmické schopnosti.
Nasleduji rovnovazné a orientacni a reakéni schopnosti (Hrabinec, 2017).

V mazoretkach je dulezité exaktni provedeni tane¢nich pohybd v rytmu hudby a
perfektni sladéni tane¢nich kroka s pohyby pazi, dlan¢ a hlavy. Pokud ma mazoretka
vysokou troven koordinace, u¢i se rychle vykonat slozité prvky ¢i delsi pasaze choreo-

grafie a dokaze reagovat na zmény pohybu.

2.3.3 Flexibilita

Nyni se budeme zamétovat na flexibilitu, na jeji dilezitost a spojitost S ostatnim
pohybovym schopnostem. Muzeme ji nazyvat také kloubni pohyblivost, pruznost ¢i
ohebnost. Flexibilita neni Vv odborné literatufe mnohdy oddélena jako jedna
z pohybovych schopnosti. Hojné je pti¢leniovana ke koordina¢nim schopnostem.

,.Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé*
(M¢kota & Novosad, 2005). Peri¢ (2008) chape flexibilitu jako schopnost uskute¢novat
pohyby v rozsahlym kloubnim rozpéti.

Znaky predurcujici flexibilitu primarn€ jsou vyvijeni kostry a kloubnich spojeni,
pruznost svalt, vazu a $lach a pohlavi. Stafi, teplota, rozcviceni, vy€erpani a imunita pro-
ti bolesti stanovuji flexibilitu sekundarné (Vilimova, 2009).

Rozlisujeme aktivni a pasivni pohyblivost. Pfi aktivni pohyblivosti se dostavame
do maximalnich kloubnich rozsahti aktivnim stahem svalu. Byva vétsinou nizsi nez pa-
sivni pohyblivost. Do maximalnich kloubnich rozsaht u pasivni pohyblivosti nam poma-
haji vnéjsi sily (zemska ptitazlivost, jina osoba, opory) (Riegerova et al., 2006).

Dale rozlisujeme flexibilitu statickou a dynamickou. Rozdil v nich je takovy, ze pfi
statické flexibilit¢ dosahuje rozsahu pozvolnym pohybem a vytrvame Vv krajni pozici.

Cviceni, kde vytrvavame v dané pozici po danou dobu, nazyvame strec¢ink. KdyZ pouzi-
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vame Kloubni rozpéti pti pohybovych ¢innostech, které mohou byt uskute¢novany béz-
nou rychlosti nebo zrychlen¢, mluvime o dynamické flexibilité. Pii druhé zminéné pou-
zivame $vihy a kmity, které musime mnohokrat opakovat. (Mékota a Novosad, 2005;
Peri¢, 2008).

Uz od détstvi postupné klesa pohyblivost, rozsahy se snizuji. Pokud aktivné rozsa-
hy procviujeme, tak se tyto rozsahy zvysuji asi do 15 let (Celikovsky, 1990). Kloubni
pohyblivost je zhorSovana v pubescenci diky rychlému ristu (Hrabinec, 2017). U Zen je
uroven flexibility vyssi nez u muzt M¢kota a Novosad, 2005).

Flexibilita je pro mazoretky stézejni. Rozvijime ji da se fict po cely trénink — pfi
rozcviceni na zacatku tréninku, béhem nacvi¢ovani choreografie a prvka a také na konci

tréninku, kde volime protahovaci i uvoliiovaci cviceni.

2.3.4 Nytrvalostni schopnosti

Dalsi pohybovou schopnosti je vytrvalost, které spolu se silovymi a rychlostnimi
schopnostmi patii mezi kondi¢ni schopnosti. Souvisi tedy se ziskavanim a vyuzivanim
energie pro pohyb.

Riegerova et.al. (2006) tika, ze vytrvalost je ,,soubor piedpoklad provadét pohy-
bovou ¢innost S urcitou niz§i nez maximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou
potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou® (p. 105).

Podstatou vytrvalosti je schopnost se odolavat Gnavé, zotavit se béhem nejkratsi
mozné doby a udrZovat své vykony na nejvyssi mozné urovni po co nejdelsi dobu (Peric,
2008).

Mezi intenzitou pohybové ¢innosti a ¢asu, po ktery se ¢innosti vénujeme plati ne-
ptima uméra. Doba trvani je jedno z kritérii pro rozlisovani vytrvalosti na kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou (Celikovsky, 1990). Kratkodoba vytrvalost zahrnuje éin-
nosti trvajici 2 az 3 minuty, ktera je vykonavana nejvys$si moznou intenzitou. Sttednédo-
bou vytrvalost vymezujeme rozpétim 8-10 minut s intenzitou odpovidajici mozné spotie-
bé kysliku. Pokud ¢innost provadime nad 10 minut, mluvime o vytrvalosti dlouhodobé.
Dovalil (2009) k tomuto rozdéleni pfifazuje jesté rychlostni vytrvalost vykonavanou ab-
solutné nejvyssi intenzitou co nejdéle do 20 az 30 s.

Dalsim délicim kritériem je zpisob energetického kryti, podle kterého ¢lenime vy-
trvalostni schopnosti na aerobni a anaerobni vytrvalost. Energii pro aerobni ¢innost zis-
kavame za pristupu kysliku z naSich energetickych zasob aerobni glykolyzou a lipolyzou.

Pro anaerobni vytrvalost je typicky zisk energie $t€penim svalového ATP a jeho rozkla-
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dem. Tento d&j probiha bez kysliku a laktat se netvori. Pro anaerobni vytrvalost mame
dalsi zptsob zisku energie pii které tentokrat vznika kyselina mlé¢nd, tim zplisobem je
uvolnovani energie v anaerobné laktatové fazi. Pfi tomto zptisobu dochazi k brzké unavé
(M¢kota & Novosad, 2005).

V obdobi pubertalniho ristu se radi trénovat aerobni vytrvalost, jelikoz je télo pfi-
zpusobeno K nartistu hodnot maximalni spotfeby kysliku (Hrabinec, 2017).

V mazoretkach potiebujeme piedev§im kratkodobou az stiednédobou vytrvalost,

jelikoz soutéZni vystoupeni trva okolo 2-4 minut.

2.3.5 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou soucasti kondi¢nich schopnosti. Bez svalové schopnosti se
nedokazi projevit ostatni pohybové schopnosti (Celikovsky, 1990). Piedstavuji nedilnou
soucast fyzické zdatnosti (Peri¢, 2008).

Vétsina publikaci se shoduje, ze musime rozliSovat silu jako fyzikalni veli¢inu a
pusobeni téles. Je pficinou zmény pohybového stavu (zrychleni) ve velikosti i sméru a
pti¢inou deformace hmotnych téles. Rovnice F = m . a (sila = hmotnost x zrychleni) vy-
jadtuje velikost sily (Mékota et. al, 2005). Ve sportu bereme silu jinak. Je to pohybova
1999, p. 77). Funk¢nim zakladem sily je statnost svalové kontrakce (Havli¢kova, 1999).

Riegerova (2006) popisuje, ze pii déleni silovych schopnosti musime rozliSovat
druhy svalové kontrakce. Rozeznava tyto druhy:

e [zotonicka (dynamicka)

e [zometricka (staticka)

e Excentricka (brzdiva)

¢ Auxotonicka

Pii izotonické kontrakci se délka svalu a svalové napéti neméni. Pii izometrické
kontrakci se zvysuje napéti svalu a neméni se jeho délka. Sval je protahovan vnéjsi silou
u excentrické svalové kontrakci. Svalova vlakna se prodluzuji a apony se od sebe vzdalu-
Jji (Mékota & Novosad, 2005). Pti excentrické kontrakci se napéti neméni. Pokud se na-
péti svalu méni a méni se pii tom i jeho délka, mluvime 0 auxotonické kontrakci (Celi-
kovsky, 1990; M¢kota & Novosad, 2005; Riegerova, 2006).

Silové schopnosti déli Havlickova (1999) na statické a dynamické. Celikovsky

(1990) dale rozdéluje statické a dynamické silové schopnosti:
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Staticko — silové schopnosti:

e Jednorazova sila — podle daného ukolu deformujeme ¢ast téla nebo predmét

e VVytrvalostni sila — zistavame v dané pozici

Dynamicko — silové schopnosti:

e Explozivni sila — davame télu nebo objektiim maximalni zrychleni

e Rychlostni sila — ptekonavame odpor, ktery neni maximalni, vysokou az maxi-
malni rychlosti se stiednim zrychlenim

e VVytrvalostni sila - zdoldvame nemaximéalni odpor opakovanim pohybu nizkou a
neméennou rychlosti s zadnym zrychlenim

(Celikovsky, 1990; Jansa, Dovalil a Bunc, 2009)

Rozvoj schopnosti silovych v obdobi pubescence zavisi na ristu téla (predevsim na
hmotnosti nez na vySce téla) a také na fyzickém cviceni. Rozvoj sily se na zacatku obdo-
bi zpomaluje, protoze svaly rostou pomaleji nez kosti do délky, proto se sila rozviji nes-
tejnomérné u dil¢ich muskularnich skupin (Hrabinec, 2017).

Spravné drZeni téla je pro mazZoretky velice dulezité, proto je tfeba rozvijet i silové

schopnosti.

2.3.6 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti patii také do skupiny zakladnich pohybovych schopnosti.
Zarazujeme je do kondi¢nim schopnosti. Nékdy jsou nespravné oznacovany jako rych-
lost.

Rychlostni schopnosti chapeme schopnost realizovat pohybovou ¢innost nebo vy-
konat dany motoricky kol v minimalnim ¢asovém tseku (Celikovky, 1990).

Havlickova (1999) tika, ze rychlostni schopnost je dulezita k vykonavani nejcastéji
cyklické pohybové Cinnosti a to Vv nejkratsi mozné dobé s maximalni frekvenci dil¢ich
pohyb.

Riegerova et al. (2006) jeste¢ doplnuji, ze se jedna 0 pohyby vykonavajici se
S zZadnym nebo pouze mirnym odporem a maximalni intenzitou. Pokud bychom provad¢li
rychlé pohyby s velkym odporem, mluvili bychom o vybusné sile.

V Klasifikaci rychlostnich schopnosti muzeme shledat v odborné literatuie pouze
drobné odchylky. Odlisujeme ¢tyfi typy rychlostnich schopnosti:

e Reakéni rychlost
e Acyklickou rychlost
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e Cyklickou rychlost
e Komplexni rychlost
(Dovalil, 2012)

Reakéni rychlost je psychofyzicka schopnost, kdy se snazime co nejdiive odpovi-
dat na podanou informaci a piijaté podrazdéni. Ukazatelem reakéni schopnosti je doba
reakce. To znamena Cas, ktery vymezujeme pocatkem impulsu a zahajenim reakce (M¢-
kota & Novosad, 2005).

Acyklicka rychlost a cyklicka rychlost se vyznamné odlisuje od reakéni rychlosti.
Acyklicka rychlost provadi dilé¢i pohyby co nejvétsi moznou rychlosti s malym odporem.
Vétsinou u pohybu jde rozlisit zac¢atek a konec. Cyklicka rychlost, Ize ji nazyvat také
jako rychlost lokomoce, je stanovena opakujicimi se shodnymi pohyby s velkou frekven-
ci. Lze ji také dale rozlisovat do n€kolika dalsich forem: rychlost akcelerace (co nejvétsi
zrychleni), rychlost frekvence (co nejvyssi kmitocet pohybu) a rychlost se zménou sméru
(naptiklad zpomaleni, zrychleni, riznorodé slalomy) (Dovalil, 2009; Mékota & Novosad,
2005; Peri¢, 2008).

Rychlost komplexni je stanovena spojenim cyklickych i acyklickych pohybt, a to i
spolu s reakci. Komplexni rychlostni schopnosti se zapojuji do ¢innosti, které potiebuji
piekonavat nizky odpor a v ¢innostech, kdy zahajujici tnava zapficinuje snizeni vykonu
(Dovalil, 2009; Mékota & Novosad, 2005).

| rozvoj rychlostnich schopnosti je zpomalen v obdobi pubescence. Nejvétsi roéni
narust rychlostné-silové a rychlostné-obratnostni schopnosti je u divek ve véku 12-13 let.
Nartust nedosahuje takovych vysledkli jako u chlapct. ZlepSovani rychlosti pohybové
reakce trva az do 15 let. Rychlost pohybové reakce je markantné dana geneticky. | tady

Rychlostni schopnosti nejsou pro mazoretky zas tak dilezité. Rozvoj rychlostnich

cviceni zafazujeme predevsim kvilli vS§eobecnému rozvoji dévcat.
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3 CILE
3.1 Hlavni cil prace
Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvoiit zasobnik cviceni, které rozvijeji pohy-

bové schopnosti mazoretek ve véku 10-14 let, tak aby byl zajistén vSeobecny rozvoj.

3.2 Dilé¢i cile
Popsat a vysvétlit princip cvi¢eni provadéné s hulkou a s mazoretkovymi pohyby,

které rozviji pohybové schopnosti.

3.3 Ukoly prace
Ukoly bakalatské prace jsou:
e Charakterizovat mazoretkovy sport, danou vékovou skupinu a pohybové schopnosti.
e Analyza Ceské a svétové literatury, webovych stranek, databazi a jinych dokumentt
tykajici se mazoretek, skolniho vé€ku a pohybovych schopnosti.
e Vyhledani a pfetvofeni cviceni rozvijejici pohybové schopnosti.
e Vytvoreni zasobniku cviceni rozvijejici pohybové schopnosti.

e Pofizeni fotografii zachycujici cviceni V praxi.
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4 METODIKA
4.1 Postup prace

Na zacatku psani bakalaiské prace jsem nejprve vyhledala a analyzovala zdroje.
Pfedevsim zdroje z databazi a internetové zdroje. Vyhledavala jsem je pod hesly, které se
tykaji tématu prace. Vysledkl na hesla mazoretky a mazoretkovy sport nebylo mnoho.
Proto jsem povazovala za kvalitni zdroje piedevsim oficialni internetové stranky ¢eskych
I mezinarodnich mazoretkovych asociaci. Tistény zdroj o maZoretkach jsem vyhledala
pouze jeden a to Lexikon mazoretky od Jelinka a Jelinkové. Zdroju na témata stiedni a
star$i Skolni v€k a pohybové schopnosti je velice mnoho. Pii tvorbé zasobniku vychazim
z n¢kolika publikaci. Do cviéeni jsem zakomponovala pohyby charakteristické pro mazo-

retky.

4.2 Vyuzité metody a jejich zpracovani

Praci jsem vytvorila predevsim na zaklad¢ analyzy zdroju. Jelikoz nejsou mazoret-
ky pftili§ rozsifeny sport, tak je kniznich zdroji nedostatek. Proto jsem pfi tématu mazo-
retek pracovala predevsim s oficialnimi webovymi strankami mazoretkovych asociaci a
jejich pravidly a propozicemi. Dale jsem pracovala s knihami a studiemi, které jsem po-
vazovala za vhodné podle odbornosti a vystiznosti informaci. Cviceni jsem vyhledala
v publikacich a zatadila do nich pohyby charakteristické pro mazoretky. Figurantkami mi
byly ¢lenky mazoretkové skupiny Panenky Hranice, jejichZ rodice i ony samotné souhla-

sily s pouzitim ziskanych fotografii v této bakalaiské praci.
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5 VYSLEDKY

Cilem praktické ¢asti je vytvofit sbornik cviceni rozvijejici pohybové schopnosti
mazoretek. Pii tvorbé cviceni jsem Cerpala z nékolika zdroji a poté cviceni modifikovala
pfidanim mazoretkovych pohybt a prace s hilkou. Cviceni jsou rozdélena do tfi bloku na
cviceni pro jednotlivce, cviceni ve dvojicich a skupinové cvic¢eni. Nékolik cviceni je do-
plnéno fotografiemi, pro lepsi pochopeni. Uvedené fotografie jsou foceny na fotoaparat

Nikon D3100 a kolaze vytvofené na webové strance https://www.fotor.com.

5.1 Samostatné cviceni
1. cviceni
Rozvoj: koordinace
Dévcata stoji a pohybuji pazemi. Leva paze jde vzdy o dobu pozdé&ji jako prava ruka.
(Havel & Hnizdil, 2010a)

Konkrétni ptiklad cvi€eni:

I I e
PV e e
[-f g | \ -

Obrazek 3. Pohyb levé paze o dobu pozdéji jako pravé.

2. cviceni
Rozvoj: koordinace
Dévcata stoji na jedné noze, druhou maji pfednozenou pokrémo. Dévcata provadi vyhoz
hilky pod pfednoZenou nohou a chytaji ji druhou rukou. Cviceni lze provadét na obé
strany.
(Havel & Hnizdil, 2010a)
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Obrazek 4. Vyhoz pod ptfednozenou nohou pokrémo.

3. cviceni
Rozvoj: koordinace
Dévcata maji dvé hulky, které vyvazuji na dlanich.

(Havel & Hnizdil, 2010a)

Obrazek 5. Vyvazovani htilek na dlanich.

Tip: Cviceni lze zjednodusit. Dévcata vyvazuji pouze jednu htlku na jedné dlani.

32



4. cviceni
Rozvoj: koordinace a rychlost
Dévcata chodi ve vyponu kolem télocviény za sebou, na signdl trenéra provedou dvojny
obrat jednonoz a pokracuji ve vyponu.
(Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)

5. cviceni
Rozvoj: koordinace a rychlost
Dévcata se pohybuji kolem télocviény zkiizenym krokem doptedu, na signal trenéra pro-
vedou skok s obratem a pokracuji v pohybu zktizenym krokem vzad.

(Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)

6. cviceni
Rozvoj: koordinace a rychlost
Dévcata vyhodi hulku, provedou kotoul a hilku opét chytnou.
Dévcata vyhodi hilku, provedou podmetenku a hillku opét chytnou.
Dévcata vyhodi htlku, provedou diep a htilku opét chytnou.
Dévcata vyhodi hilku, provedou ¢ertika a hiilku opét chytnou.
(Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)

Obrazek 6. Kotoul. Obrdzek 7. Podmetenka.
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Obrdazek 8. Vyhoz + dtep. Obrdazek 9. Vyhoz + Certik.

Tip: Pied zacatkem cviceni je dobré vyzkouset prvky (kotoul, podmetenka, diep, Certik)
bez vyhozu.
Tip 2: Mizeme urcovat, jakym zpusobem provedou vyhoz hilky (flip, za koncovku, ho-

rizontalni vyhoz).

7. cviceni
Rozvoj: koordinace a rychlost
Dévcata provedou horizontdlni vyhoz, udélaji otocku a hilku opét chytnou.
Dévcata vyhodi hulku flipem (vertikalni vyhoz ,,pies palec), udélaji otocku a hilku opét
chytnou.
Dévcata vyhodi htilku flipem, ud¢€laji otoc¢ku a htlku chytnou do backhandu.
(Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)
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Obrazek 10. Horizontalni vyhoz s otockou. Obrazek 11. Flip s otockou.

Obrdazek 11. Flip s otockou.

Obrazek 12. Chyceni hulky do backhandu.

Tip: Doporucuji nechat dévcata vyzkouset vyhozy bez otocek pred zahajenim cviceni.
Tip 2: Jestlize dévcata zvladaji chytnou hiilku pti jedné otocce, zvySujeme pocet otocek.
Tip 3: MuzZeme udélat soutéz. VSechna dévcata najednou vyhodi hillku a jednou se oto¢i.
Komu htilka spadla vypadava. Kdo hiilku chytl, postupuje. NavySujeme pocet otocek pod

vyhozy. Vitézem je ten, kdo pod vyhozem udélé nejvice otocek.
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8. cviceni
Rozvoj: koordinace a rychlost
Dé&vcata jsou rozestoupena tak, aby vidéla na trenérku. Ta ukazuje jednoduché mazoret-
kové prvky, na 4 nebo 8 dob s pochodem nebo tane¢nimi kroky, které mazoretky napo-
dobuji. Cviceni provadime na hudbu.
(Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)

Prvky: Krok kiiZeny a jednoduché zapojeni rukou (4 doby).
Pochod s horizontalni osmi¢kou nad hlavou a horizontalnim vyhozem (8 dob).
Pochod s ¢elnim kruhem a jednoduchym rollsem ptes lokty (4 doby).
Poskoky a jednoduché pohyby pazi (4 dob).

Obrazek 13. Kitizeny krok + jednoduché paze.
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Obrdazek 15. Horizontélni osmicka nad hlavou + horizontéalni vyhoz.
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Obrizek 16. Celni kruh + jednoduchy rolls.

Obrdzek 17. Poskoky + paze.
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9. cviceni
Rozvoj: koordinace a sila
Dévce sedi na zemi, ma polozenou hillku kolno na holenich. Pfednozenim se snazi vyho-
dit hilku do vzduchu a chytit ji.
(Havel & Hnizdil, 2009; Havel & Hnizdil, 2010a)
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Obrazek 18. Sed + vyhozeni hilky holenémi.

10. cviceni
Rozvoj: koordinace, sila, rychlost
Dévcata se pohybuji kolem télocvicny krokem poskocnym, na signal trenéra provedou
obrat a pokracuji v pohybu v protisméru krokem poskoénym.
(Havel & Hnizdil, 2009; Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)

11. cviceni
Rozvoj: koordinace a flexibilita
Dévcata stoji ve stoji spojném, vzpazi paze a v pravé ruce drzi hilku. Provadi soudobé
kruhy levou vpted a pravou vzad. Pti vzpazeni piedavaji hilku z pravé paze do levé. Poté

provadi pohyb levou pazi vzad a pravou vpied.
(Havel & Hnizdil, 2010a)
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Obrazek 19. Soudobé kruhy levou pazi vpied a pravou vzad + predavka hiilky ve vzpa-

zeni.

12. cviceni
Rozvoj: flexibilita, vytrvalost, sila
Dévcata lezi na zadech, maji pokrémo levou nohu. PaZe jsou v pfipaZeni a hiillka v jedné
ruce. Pravou nohou provadi Svihy do pfednozeni povys. Pti ptfednoZeni predavaji hilku
pod nohou z jedné ruky do druhé. Opakujeme i na druhou nohu.
(Havel & Hnizdil, 2009; Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2012)
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Obrazek 20. Leh, leva noha pokrémo + §vih pravé nohy do prednozeni a piedavka hilky.

Tip: cviceni lze provadeét i ve stoji.
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Obrdzek 21. Svihy pravé nohy ve stoji + predavka hiilky pod prednozenou nohou.

13. cviceni

Rozvoj: vytrvalost
Vyznacime dva cile (Ize vyuzit brankové ¢ary hazenkaiského htisté nebo stény telocvic-
ny na délku). Dévcata vytvofi fadu na jedné strané. Na signal dévc¢ata zacnou pochodovat
k druhému cili. Na dalsi signal provedou dévéata obrat a pochoduji zpét k prvnimu cili.
Signali muze byt nékolik a vzdy znamend otoceni a pochod na druhou stranu. Dévcata
nevi, ktery cil je ten pravy.

(Peric, 2004b)

Tip: Lze provést jako soutéz. Vyhrava ten, kdo dopochoduje jako prvni cilem.

Tip 2: K pochodu lze pridat pohyby pazi nebo mazoretkové prvky. Pochod lze zaménit
na poskoky, cvaly nebo tane¢ni kroky.

Tip 3: Na kazdy signal lze zménit zpusob pohybu.
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14. cviceni
Rozvoj: sila
Dévcata stoji ve stoji rozkrocném a piedklonéni. Piedpazi a v jedné ruce drzi hulku.
Upazi a zakloni hlavu, zpét do piedpaZzeni, kde si ptedaji htlku do druhé paze a znovu

upazi a zakloni hlavu.
(Jufinova & Stejskal, 1987)

Obrazek 22. Stoj rozkro¢ny, predklon, pfedpaZeni + upazeni, zaklon hlavy + pfedpazeni

a predavka hilky + upazeni, zaklon hlavy.

15. cviceni
Rozvoj: sila
Dévcata jsou v sedu roznozném. Hilku drzi obéma rukama za koncovky. Provadi pied-

klon a htilku davaji k pravé noze. Poté se ¢elnim obloukem dostavaji htilkou k noze levé.
(Jufinova & Stejskal, 1987)
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Obrazek 23. Sed roznozny, piedklon k pravé noze + ¢elny oblouk + ptedklon k levé no-

ze.

16. cviceni
Rozvoj: sila
Dévcata provadi diep s chodidly na §ifi bokt a poté provedou vypon na Spickach, pii
kterém provadi ¢elny kruh s proto¢enim pravou rukou.
(Havel & Hnizdil, 2009)
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Obrazek 24. Diep + vypon a ¢elny kruh s protocenim.

17. cviceni
Rozvoj: flexibilita
Dévcata stoji ve stoji rozkrocném. Hulku drzi obéma rukama za koncovky a provadi
uklony na pravou a levou stranu.
(Jutinova & Stejskal, 1987)

Obrazek 25. Stoj rozkroény, vzpazeni + uklon doprava + zpét do zakladniho posta-

veni + tklon doleva.
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5.2 Cviceni ve dvojici
1. cviceni
Rozvoj: koordinace, sila a rychlost
Dévcata utvori dvojice. Ve dvojici maji jednu hulku. Piehazuji si hilku danym stylem
ptehozu. Po odhozeni hiilky udélaji jeden diep S pazemi v bok.
(Havel & Hnizdil, 2009; Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)

Obrazek 26. Piehoz a diep.

Typy piehozi:

Obrazek 27. Typy prehozii: od ramene, Sipka, za kulicku.
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2. cviceni
Rozvoj: koordinace, sila a rychlost
Dévcata utvoii dvojice. Kazdda mé jednu hilku. Obé& najednou piehodi hilku pfedem
uvedenym stylem piehozu.
(Havel & Hnizdil, 2009; Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)

Obrazek 28. Ptehoz hulek najednou.

3. cviceni
Rozvoj: koordinace a rychlost
Dévcata utvoti dvojice. Prvni drzi v kazdé ruce jednu hillku. Naraz hazi obé hilky své
spolucvicence, ktera chyta jednu hilku do levé a druhou do pravé ruky.

(Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)
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Obrdazek 29. Hazeni a chytani dvou htilek najednou.

4. cviceni
Rozvoj: koordinace a rychlost
Dévcata utvori dvojice a stoji naproti sob¢, hiilku maji opfenou o zem a drzi ji za kon-
covku. Na signdl si dév¢ata vyméni pozice a chytaji hlilku spolucvic¢ence, nez spadne na

zem.
(Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)
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Obrazek 30. Vymeéna pozic + chytani hilky.

5. cviceni
Rozvoj: koordinace
Dévcata utvoii dvojice a Stoupnou si za sebe. Prvni z nich vymysli mazoretkové prvky
s hulkou a pohybuje se v prostoru. Druha prvky opakuje po divce po ni. Cviéeni prova-

dime na rytmickou hudbu. Po 2 minutach si dév¢ata vymeéni roli.
(Helen Payne, 1999)
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5.3 Skupinové cvifeni

1. cviceni
Rozvoj: koordinace
Dévcata rozdélime do skupin se stejnym poctem (4-5 ¢lenli). Dévcata si stoupnou do
zastupu a uchopi hilky rukami mezi nohami tak, aby se nerozpojily a tvotily jeden celek.
Na signal obihaji skupiny vyznacenou metu a bézi zpét. Po cesté se nesmi rozpojit a htil-
ky nesmi opustit prosto mezi nohami.

(Peric, 2004b)

Obrdazek 31. Chyceni hulek mezi nohami.

Tip: Mzeme zménit lokomoci béhu na poskoky.

2. cviceni
Rozvoj: koordinace
Dévcata stoji v zastupu. Dvé dévcata z rukou a hilek vytvoii pied zastupem okno. Dév-
Cata postupné za¢nou vyhazovat hilku, prolezou oknem a hulku chyti. Pokud hilka

spadne, zafadi se dév¢e na konec a musi prolézt znovu.
(Peric, 2004b)
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Obrazek 32. Okénko pted zastupem.

Tip: Lze udélat jako soutéz. Vyhrava druzstvo, kterému spadne nejmén¢ hiilek nebo které
to zvladne rychleji.
3. cviceni

Rozvoj: rychlost

Dévcata rozdélime do skupinek, ktera ma cca 6 ¢lent (zalezi na celkovém poctu dévcat).
Skupinky se postavi na vzdalenost 5 metri. Vzdalenost ur¢ime pomoci ¢ar na hfisti nebo
Ji vymezime metami. Kazdé druzstvo ma jednu hilku. Na signal prvni ¢len skupinky
prehodi hilku prvnimu ¢lenu druhé skupinky a postavi se za posledniho ¢lena své sku-
pinky. Prvni ¢len z druhé skupinky pichazuje hilku druhému ¢lenu prvni skupinky a také
se postavi za posledniho ¢lena své skupinky. Pokracujeme ve cviceni nez se vystiidaji

vSechna dévcata.

(Peri¢, 2004b)
Tip: Lze provést jako soutéz druzstev. Vyhrava tym, ktery se vystiida jako prvni.

Tip 2: Lze nechat zptsob piehozu na dév¢atech nebo jim uréit, jakym zptsobem musi

byt ptehoz proveden.
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4. cviceni
Rozvoj: vytrvalost
Dévcata vytvoii veliky kruh nebo se postavi kolem obvodu hiisté (velikost kruhu musime
ptizplsobit poctu dévcat a musi byt vyznaen, aby se béhem cviceni nezmensoval) stej-
nym ramenem dovnitf. Stoji ve vzdalenosti 2 metrd. Na signal za¢nou pochodovat a sna-
i se dohonit dévce pied sebou. Po chyceni divka vstoupi dovnit kruhu a ve cvic¢eni kon-

¢i. Davejte pozor na to, aby dévcata dodrzovala spravny pochod a poskoky.
(Peric, 2004b)

Obrazek 33. Pochodovani po vyzna¢eném obvodu + chytani divky pted sebou.

Tip: Lze provést jako hru. Vitézi ti, kteti po uplynuti 60 sekund zistanou ve hte.
Tip 2: Pochod 1ze zaménit za poskoky. Pro delsi trvani hry je dobré zvétsit pocatecni

mezery mezi dévcéaty na cca 5 metra.

Obrdazek 34. Poskoky po vyznaceném obvodu + chytani divky pied sebou.
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5. cviceni
Rozvoj: koordinace a sila
Dévcata posadime do zastupu s natazenyma nohama. Prvni drzi hilku mezi hlezennimi
klouby a piedava ji divce za sebou tak, Ze si lehne na zada a provede leh vznesmo. Druha
divka bere hilku do rukou, déva si ji mezi nohy a podéava ji treti divce.
(Peri¢, 2004b; Havel & Hnizdil, 2010a)

Obrazek 35. Sezeni v zastupu + piredavka hulky z nohou do rukou.

Tip: Lze provést jako soutéz druzstev. Kdyz hilka dorazi k posledni divce, bézi a seda si
pted prvni. Hra konci az druzstvo sedi v pivodnim poradi.

Tip 2: Cviceni lze ztizit tim, ze si dév¢ata budou predavat hilku pouze nohama.

Obrazek 36. Predavka hilky z nohou do nohou.
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6. cviceni
Rozvoj: koordinace, sila a rychlost
Druzstvo rozdélime na dvé poloviny, které stoji naproti sobé v zastupech ve vzdalenosti
6 — 8 krokti, prvni dévCe prvni poloviny druzstva ma htlku. Na signal pfehazuje danym
stylem ptehozu hilku k prvnimu z druhé poloviny. Po odhodu se dév¢e na druhou stranu
dostava krokem poskocnym. Cviceni kon¢i, kdyz se vystiidaji vSechna dévcata.

(Havel & Hnizdil, 2009; Havel & Hnizdil, 2010a; Havel & Hnizdil, 2010b)

Obrazek 37. Dva zastupy pied zahajenim cviceni.

Tip: Lze provést jako soutéz druzstev. Vyhrava tym, jehoz dévcata se vystiidaji jako

prvni.

7. cviceni
Rozvoj: sila a rychlost
Dévcata stoji v zastupu, na zemi pred nimi je polozeno 5 hiilek, které dévcata pieskakuji
snoZmo, vyklusem se dostanou zpét na zacatek.

(Havel & Hnizdil, 2009; Havel & Hnizdil, 2010Db)
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Obrazek 38. Zastup dévcat + rozlozeni hulek.

Tip: Lze udélat jako soutézni Stafetu. Dévcata rozdélime do skupin po cca 5 détech. Kaz-
da skupina ma svou ,,drdhu®. Prvni dévce preskace drahu, bézi zpét a dotykem piedd ba-

bu druhému dévceti. Skupina, kterd se na draze vystiida jako prvni vyhrala.

8. cviceni

Rozvoj: sila a rychlost
V télocviéné umistime dvé mety. U kazdé mety stoji dévce. Podle poctu dévcat urcime
jednoho nebo dva honic¢e. Chycené dévée bézi k meté. Dévce u mety ji predvede mazo-
retkovy prvek na 8 dob, ktery vymyslelo a jde do hry. Chycené dévce zopakuje prvek a
vymysli sviij prvek na 8 dob. Po piibéhnuti dalsi chycené divky, piedvede svij prvek,
ktery musi chycena zopakovat, a je volné a vraci se do hry.

(Mazal, 2007)
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6 ZAVERY

Cilem mé bakalaiské prace bylo vytvorit zasobnik cviceni, které rozvijeji pohybové
schopnosti, kterymi jsou koordinace, flexibilita, vytrvalost, sila a rychlost. Tématu jsem
se vénovala, jelikoz si myslim, Zze by se trenérky nemély specializovat pouze na trénink
mazoretkovych dovednosti. Do modifikovanych cviceni jsem ptidala mazoretkové pohy-
by a praci s hulkou. Sbornik cvi¢eni by mohl slouzit jako podklad pro trenéry a trenérky
mazoretkovych skupin. Jsou to pouze doporucena cviceni. Cviceni jsou rozdélena do tii
blokii na cviceni pro jednotlivce, cviceni ve dvojicich a skupinové cviceni, a pro lepsi
pochopeni jsou nékteré cviceni doplnéna o fotografie, které jsou fazené k popisu cviceni

kvuli lepsi ptehlednosti.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace je rozdélena na dvé Casti. V prvni cCasti Ctenafe seznamuji
s mazoretkovym sportem, jeho historii a mazoretkovymi asociacemi, Které se tomuto
sportu vénuji a pofadaji soutéze. Dale popisuji télesny, psychologicky a socidlni vyvoj
déti ve véku 10 -14 let. Mazoretkam se vénuji predevsim dévcata, proto je charakteristika
vékové skupiny zaméfena vice na né. Posledni kapitola prvni ¢asti se vénuje pohybovym
schopnostem, jejich strukturou a nasledné¢ charakteristikou jednotlivych schopnosti. Mezi
pohybové schopnosti fadime koordina¢ni, vytrvalostni, silové a rychlostni schopnosti a
flexibilitu.

V druhé c¢asti jsem sestavila sbornik cviceni, které pomoci prace s hulkou a mazo-
retkovych pohybi rozvijeji pohybové schopnosti. Inspiraci na cviéeni jsem ¢erpala
z n¢kolika zdrojti. Tyto cviceni jsem pfizplsobila maZoretkovému sportu. Cviceni jsem
rozdélila do tii ¢asti. Prvni ¢ast se zamétuje na cviceni jednotlivce, druha ¢ast na cviceni
ve dvojicich a tieti ¢ast na skupinové cviceni.

Zavérem muzeme Fici, ze se mazoretky zacinaji ¢im dal tim vice dostavat do pové-
domi Siroké vetejnosti, za coz jsem radda. Mazoretky jsou dle mého nazoru hezky sport,
za kterym stoji hodné diiny. Nejvétsi odménou je bouilivy aplaus a ismév divaka béhem

1 po vystoupeni.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis is divided into two parts. In the first part, | acquaint the reader
with the majorette sport, history of majorettes and associations which are dedicated to
this sport and organize competitions. I also describe the physical, mental and social deve-
lopment of children at the age of 10-14 years. Majority of participants are female, so the
characteristics of the age aimed more towards girls. The last chapter of the first part deals
with motor abilities, their structure and charakteristics of particular abilities. Motor abili-
ties include coordination, endurance, strength and speed ability and flexibility.

In the second part, | formed a collection of exercises which develop motor abilities
by using majorette baton and typical majorette movements.. | drew inspiration for exerci-
ses from several sources. | modified these exercises into majorette sports. | divided the
exercises into three parts. The first part is directed at individual exercises, the second part
is directed at work in pairs and the third part is directed at group exercises.

In conclusion, we can say that majorette sport is becoming more and more known
to the general public which makes me happy. In my opinion, majorette sport is a nice
sport, with a lot of hard work. The biggest award is the thunderous applause and the smi-

ling audience during and after the performance.
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