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1 UvoD

Mazoretkovy sport je specificky svym nacdinim a vyZaduje preciznost nejen v technice
provedeni, ale také v synchronizaci s ostatnimi tanecniky, zejména pfi vystupovani ve formacich.
Casto je zaméfiovan s tradiénimi maZoretkami, aviak maZoretkovy sport nabizi $irokou $kélu
kategorii a odlisuje se jak v technickych pozadavcich, tak v provedeni. MaZoretkovy sport neni
pouze o jednoduchém pochodovani a pohybu s hilkou vjednobarevnych kostymech
doprovazeném dechovym orchestrem. Je to komplexni disciplina, kterd je rozsifenad nejen
v Evropé, ale i po celém svété a nabizi Siroké mozZnosti pro rozvoj a soutézeni ve vice kategoriich.

Tato prace se zaméruje na cviceni, ktera jsou zakladem pro rozvoj koordinace u nejmladsich
maZoretek a ktera se postupné upravuji pro starsi vékové kategorie. Kromé teoretického popisu
cvikll a grafického zpracovani se také zaméruje na jejich praktické demonstrovani pomoci videa,
ke kterému je snadny pfistup pres odkaz v QR kddu. Tyto cviky jsou soucasti jednoduchych
choreografii, které pomohou zapojit co nejvice koordinacnich schopnosti.

Od svych Sesti let jsem se zapojovala do krouzku maZoretek. Postupné jsem presla ke
sportovnimu tréninku mazoretek a dnes jsem aktivni maZoretkou a zaroven trenérkou. Béhem
poslednich sedmi let jsem plsobila jako pomocna trenérka a 4 roky jsem rovnéz vedla vlastni
skupiny. Za tu dobu jsem trénovala déti ve vékovém rozpéti od 6 do 25 let, coz mi poskytlo velky
vhled do rozvoje jejich motorickych dovednosti v rliznych vékovych skupinach. V maZoretkovém
sportu je klicové zacit co nejdrive, idedlné kolem 5—6 let véku, obdobné jako u vétsiny sportd,
nebot v tomto obdobi jesté neni centralni nervova soustava déti iplné vyvinuta, coz je kliCové pro

rozvoj koordinacnich schopnosti (Kristofic, 2006).



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Koordinacni schopnosti

Nadrazeny nazev pro koordinacni schopnosti se povazuji pohybové ¢i obratnostni
schopnosti. Pohybové schopnosti se definuji jako schopnosti, které jsou dynamickym komplexem
vnitfnich predpokladl lidského organismu umoziujicich realizaci zamérné pohybové ¢innosti
(zhanél, 2005). Navzdory mnoha dosavadnim vyzkumOm zlstavaji koordinacni schopnosti stale
bez presné definice (Zvonar et al., 2011). | pfes to se vétSina autorl shoduje ve strukture a
rozdéleni pohybovych schopnosti. Napfiklad dle Mékoty a Novosada (2005) se daji rozdélit na:
sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a flexibilita. Ackoliv, pfi mazoretkovém sportu se vyuziva
vétsina téchto schopnosti, ja se v praci budu zabyvat pravé koordinaci a vtomto sméru i Uzce
spjatou flexibilitou.

PFi zaméreni na dil¢i rozdéleni koordinacénich schopnosti, se bude jednat o:

e Diferenciacni schopnosti — rozliSuji a nastavuji silové, prostorové a casové
parametry pohybového pribéhu. V samotném pohybu pak maji vyznam jako tzv.
zpétnd vazba. Tato zpétnd vazba souvisi se schopnosti fidit a regulovat pohyb a
hraje klicovou roli v preciznosti, tedy presnosti jednotlivych fazi pohybu. Tyto
schopnosti jsou nékdy oznacovany jako projevy pohybového citéni, coZ jsou
specifické aspekty rozliSovacich schopnosti spojenych s vnimanim, jako je napftiklad
pocit mice, pocit vzdalenosti, nebo obecné pocit téla a pohybu. Tyto aspekty jsou
zndmé jako kinestezie. Prostfedkem rozvoje kinesteticko-diferenciacnich
schopnosti je napriklad sportovni gymnastika.

e Orientacni schopnosti — vnimaji, uruji a méni polohy a pohyby vlastniho téla
v prostoru a case. Projevuji se napriklad ve vnimani prostoru hfisté, pozice a
pohybu spoluhrach, rychlosti, sméru a rotace mice. U nékterych jedinci lze
pozorovat urcitou Uroven anticipace Ci predvidani. Prostfedky rozvoje prostorové-
orientacnich schopnosti jsou napfiklad hra a cviceni ve dvojici.

e Rovnovaziné schopnosti — udrzuji celé télo ve stavu rovnovainém, i pfi ménicich se
vnéjsich podminkach. Zakladem pro vysokou Uroven rovnovazné cinnosti je aktivita
vestibularniho analyzatoru ve spojeni s proprioreceptory ve svalech a vizualnim
vhimanim (orientaci). Senzitivnim obdobim pro rozvoj rovnovahy je vék predskolni.
Ve véku 13 let déti dosahuji v této oblasti Urovné dospélych. V praxi ma rovnovaha

vyznam pri ¢innostech, které vyZzaduji stabilitu a jsou spojeny s narusenim této
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stability, jako jsou skoky, hody, béhy aj. Prostfedky rozvoje rovnovahy jsou
napriklad posilovani posturdlnich svall, komplexni cvi¢eni rovnovahy a balanéni
cviceni.

Reakéni schopnosti — zahajuji ucelny pohyb na dany podnét v co nejkratsSim cCase.
Tyto schopnosti Uzce souvisi s celkovou koordinaci a rovnovahou, coZz znamen3, Ze
schopnost reagovat optimalné ve spravném case a na spravném misté je klicovym
predpokladem pro pohybové chovani a zajistuje bezpecnost. Dobu reakce ovliviiuje
rada faktord, jako je intenzita nebo vyznamnost podnétu aj.

Rytmické schopnosti — schopnosti postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku
dany, nebo ze samotné aktivity vytvoreny. Rytmus hraje dlleZitou roli v racionalnim
pohybu, zahrnuje schopnost fidit, pfizptisobovat a preorganizovat pohyb. Rytmické
schopnosti jsou geneticky podminény, i presto je ale moZné je Castecné rozvijet,
pficemz jejich nejintenzivnéjsi rozvoj je mozny v mladsim skolnim véku. Prostfedky
rozvoje rytmickych schopnosti jsou napfiklad gymnastickd cviceni, hudebné-
sluchova a hudebné-pohybova cvi¢eni se zménami rytmu, tempa atd.

Spojovani pohybu (sdruzovani) — schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla.
Schopnost sdruZovani se projevuje schopnosti provadét slozité pohyby a soucasné
efektivné ovladat nastroje ¢i nacini.

PrizpUsobovani pohybu — schopnost adaptovat ¢i prebudovat pohyb dle ménicich
se podminek v prlibéhu pohybu. Zménu mize pfinést napriklad ¢innost soupefre,

ménici se kvalita terénu nebo povétrnostni podminky.

Koordinacni schopnosti se chapou jako komplex schopnosti lehce a uUcelné koordinovat

pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam, provadét slozZitou pohybovou ¢innost a rychle

osvojovat nové pohyby (,,Koordinacni schopnosti“, 2009; Lehnert et al., 2014).

Schopnosti se rozlisuji do dvou zakladnich skupin a to ,obecné koordina¢ni schopnosti“ a

»specialni koordinacni schopnosti“. Obecné koordinacni schopnosti jsou ty, které predstavuji

schopnost provadét pohyb bez ohledu na sportovni specializace. Jsou to zakladni schopnosti,

které se vyuzivaji k provadéni zakladnich motorickych dovednosti a nevztahuji se pfimo

k pozadavkdm sportovniho vykonu. Radi se sem napfiklad zakladni kotoul, réizné skoky, hody atd.

Poté se déli na ,specidlni koordinacni schopnosti“, kde se jedna o jiz pokrocilé schopnosti, kdy je

osoba schopna provadét Cinnosti efektivné a intenzivné. Tyto schopnosti se ziskavaji pravidelnym

procvi¢ovanim a trénovanim danych prvk(. Jsou to poZadavky sportovnich vykonl a jsou

specializovany na jeden sport ¢i jednu disciplinu (Lehnert et al.,2014; Pospisil, 2020).
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2.1.1 Vztah schopnosti a dovednosti

Schopnosti a dovednosti jsou Uzce spjaty a jsou predpokladem pro spravné vedené Cinnosti
a pohyby téla, jez se vyznacuji podobnymi koordinacnimi naroky.

Mékota a Novosad (2005) naznacuji, Ze kazda specifickd dovednost spociva v nékolika
schopnostech, prficemz jedna schopnost muizZe byt vyuZivana pti riznych dovednostech. Ve
strucnosti lze fici, Ze schopnosti jsou vnitfni predpoklady, které jsou geneticky podminéné a
béhem Zivota formovatelné. Na rozdil od dovednosti se jednd o relativné stalé a obecné
predpoklady (Mékota, 1983, 29-30). Roth a Williamczik (1999) tvrdi, Ze motorické schopnosti a
dovednosti jsou vzajemné propojeny, coz umoznuje efektivni zvladani komplexnich a narocnych
sportovnich situaci. Z téchto definic je zfejmé, Ze pohybové schopnosti a dovednosti nelze snadno

oddélit.

2.1.2 Koordinace

,Koordinace (v souvislosti s neurologii) je schopnost provadét sloZité pohyby nebo sekvence
pohybu. Obvykle se jedna o vzajemnou spolupraci nékolika svali nebo celych svalovych skupin.
DalezZitou ulohu v koordinaci hraji propriocepce (zjednodusené feceno ,pocit svého vlastniho
téla“) a mozecek” (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2024).

Synonymem pro slovo koordinace je usporadani. D4 se chapat, Ze koordinace reflektuje
skutecnost, Ze vykonani specifické dovednosti predstavuje postup trvajici urcity ¢as a sklada se
z jednotlivych pohyb(, které probihaji v ¢asovych relacich charakteristickych pravé pro danou
dovednost. Pro konecné provedeni komplexniho pohybu je kli¢ovy tzv. ,,timing“, neboli schopnost
nacasovani, coz predstavuje realizaci jednotlivych pohyb( v sprdvném tempu. Tato schopnost
byva nazyvana jako dovednost koordinovat pohyby (VI¢ek, 2017).

Peri¢ (2012) tvrdi, Ze schopnost koordinace spociva v fizeni vlastnich pohybl v souladu
s aktualnimi potfebami a rychlou adaptaci na nové podminky. Z ¢ehoz vyplyva, Ze koordinace se
vyznacuje poZadavkim na rychlost a presnost pohybu, schopnost adaptovat se na vnéjsi
podminky a schopnost vytvofit novy pohyb. Je pravda, Ze u koordinace neni energetické
zasobovani tak klicové, jako u silovych a vytrvalostnich schopnosti, ale klicovy dlraz je kladen na
fizeni pohybové aktivity. Pravé proto je koordinace obvykle spojovana s ¢innosti CNS, ktera fidi a

organizuje mnozstvi oblasti klicovych pro konkrétni pohyb.

12



2.1.3 Motorika

Termin ,,motorika“ je odvozen z latinského slova ,,motus”, coZ znamena pohyb. V ¢eském
kontextu lze ekvivalentné pouzit termin ,hybnost”. V obecném smyslu lze motoriku definovat
jako celkovy pohybovy systém daného organismu, a to jak Zivého, tak neZivého. Celkové lze
motoriku chdpat jako komplexni soubor vsech pohyb( v lidském organismu. Z této obecné
perspektivy definovani motoriky Ize vytvorit kategorie, které sdruzuji podobné typy pohybd,
napiiklad motorika lokomoé¢ni a motorika sdélovaci. Castéji se viak rozliSuje motorika podle
rozsahu pohybu, a to konkrétné na motoriku hrubou a jemnou (Mékota, 1983).

Hruba motorika se vyznacuje dvéma hlavnimi funkcemi pohybové soustavy, a to posturalni
a lokomocni. Tento typ motoriky charakterizuje pohyby koncetin ¢i celého téla, které jsou fizeny
velkymi svalovymi skupinami. Jeji hlavni funkci je podpora udrZeni télesné stability, koordinace
hornich koncetin a rytmizace pohyb0.

Jemna motorika, také nazyvana obratnou motorikou, se zaméruje na pohyby prst(, rukou
a artikulaénich organ(. Tento druh motoriky zahrnuje pohyby malych svalovych skupin a odrazi
schopnosti manipulace (Romankova, 2014).

Dulezitym faktorem pfi osvojovani hrubé i jemné motoriky je motorické uceni, pfi kterém
jedinec ziskava pohybové dovednosti a zdokonaluje je. Jeho podoba saha od jednoduchych

pohybovych aktl az k velmi sloZité sekvenci pohybovych ¢innosti (Prlicha et al., 2013, 160).
2.1.4 Rozvoj koordinacnich schopnosti

Koordinacni schopnosti muizZzou byt definovany jako schopnosti provadét pohyby
v Casoprostorovych strukturach. Centralni nervovy systém (CNS) hraje klicovou roli jako zakladni
fidici prvek, je doplnény dalsimi senzorickymi organy, receptory a také stavem pohybového
aparatu. Obratnostni schopnosti jsou navzajem zavislé na téchto faktorech a bez propojeni mezi
nimi nelze dosahnout ocekavanych vysledkl. CNS ma vyznamny podil na udrzeni svalového napéti
a rovnovahy (Kouba, 1995).

Vzhledem ktomu, Ze se jedna o oblast motoriky s nejmensim vymezenim, je vhodné
podrobnéji specifikovat tyto schopnosti. Jsou sloZeny z rady relativné nezavislych dovednosti.,
pricemz podle rlznych autord jich existuje celkem 8 az 15. Kazda z téchto schopnosti ma své
charakteristické vlastnosti a ¢asto se projevuje v souvislosti s ostatnimi (Lukes, 2016).

Pro zdokonalovani a rozvoj koordinacnich schopnosti je nezbytné vyuZivat proménu
podminek, které vykondvaji danou ¢innost. Konkrétni dovednost a jeji opakované provadéni vede
pouze k jeji stabilizaci a automatizaci. Pro podporu rozvoje koordinace je klicové pravidelné ménit

podminky, coZ nasledné vyZaduje od jedincl schopnost adaptace na nové situace. Tato proménna
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slozka predstavuje hlavni podnét pro rozvoj koordinace. V ramci koordinacnich schopnosti hraje
dllezitou roli vnimani a udrzovani pohybového rytmu. Tyto aspekty ovliviuji techniku cviceni
vyznamnym zplsobem. Soucasné koordinované pohyby predstavuji eliminaci nerozumného
napéti a efektivni, Ucelné stfidani mezi svalovou kontrakci a relaxaci (Kristofi¢, 2006).

Dalsim dulezitym faktorem, na kterém pfi rozvoji schopnosti zaleZi, je biologicky vyvoj
organismu, ve kterém lze identifikovat urcita obdobi, béhem nichz je mozné jednotlivé schopnosti
rozvijet. Tyto faze jsou oznacovany jako senzitivni obdobi, které jsou citlivd na vnéjsi podnéty a
kli¢ova pro celkovy rozvoj motorickych dovednosti. Také v téchto obdobich dochazi k vyraznému
zlepseni urovné motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005; Pavlik et al., 2010).

To, Ze se koordinacni schopnosti opravdu rozviji, Ize pozorovat napfiklad pfi zrychleni a
spravnosti reakci na podnéty, zmeény ¢i nutnost ukoncéeni dané ¢innosti kvali vnéjsim podminkam.
Dale rychlejsi osvojovani novych pohyb( a cvik( v dobré kvalité. Projevem rozvoje koordinacnich
schopnosti Ize také povaZovat adaptaci a pfizplsobeni se pohybové Cinnosti, resp. pohybu téla

meénicim se podminkam vnéjsich i vnitfnich (,,Koordina¢ni schopnosti“, 2009).

2.1.5 Analyzatory koordinacnich schopnosti

Koordinovany pohyb je rovnéz podminén schopnosti pfijimat a zpracovavat senzorické
informace, coZ je vazano na funkci rGznych senzorickych analyzatord. Tyto analyzatory tvofi
podsystém senzoriky, ktery pfijima, dekdduje a transformuje rQizné informace na zakladé signala
z vnéjsiho i vnitfniho prostfedi (Kohoutek, 2005). Hirtz (1997) pak definuje pét zakladnich

analyzator(l pro motorickou koordinaci:

. Kinesteticky analyzator: receptory umistény ve svalech, Slachach, Uponech a
kloubech, které poskytuji informace o zménach napéti a polohovych zménach.

. Taktilni analyzator: receptory nachazejici se v kazi, které informuji o povrchu
predmétu, jehoz se klize dotyka.

. Statokineticky analyzator: vestibuldrni aparat vnitfniho ucha, ktery poskytuje
informace o sméru a zménach zrychleni pohybU hlavy.

. Opticky analyzator: receptory, které poskytuji informace o vlastnich pohybech téla,
coz napomaha pfi vizualni interpretaci pohybu.

. Akusticky analyzator: hraje spiSe podfadnou roli, protoZe v kontextu pohybu je pfijeti

akustického signalu relativné omezené.
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2.2 Déleni koordinacnich schopnosti

2.2.1 Kinestesie

Kinestetickd dovednost oznacuje schopnost jedince vnimat polohu a pohyb casti téla
v jejich vzajemnych vztazich a prostoru. V tom je také zahrnuta schopnost vnimat pohyb celého
téla jako celek vlastni hmotnosti téla. V Cestiné existuji vhodné terminy pro tento popis vnimani
polohy a pohyb( télesnych ¢asti, a to konkrétné pojmy ,polohocit” a ,,pohybocit”.

Kinesteze hraje vyznamnou ulohu pfi fizeni, regulaci pohybu a uceni pohybu, jelikoZ
poskytuje informace o pribéhu pohybu. Béhem opakovani konkrétni tUlohy se dlleZitost kineze
zvysuje, coZ prispivd kjemnému koordina¢nimu ladéni pohybl a v konecném dlsledku ke
zdokonaleni pohybovych dovednosti. Pro kontrolu pohybu se kinestetické informace integruji
v centralni nervovém systému s informacemi z dalSich senzoricko-percepcnich modalit, zejména
se zrakovymi informacemi (Coleman et al., 2001).

Tato schopnost je predevsim urcena kinestetickou citlivosti, coZ je schopnost senzoricky a
perceptivné rozliSovat rozdily v polohach, pohybech, rychlostech a velikosti svalového usili.
Projevuje se schopnosti presné urcit kvantitativni rozdily ve vzdalenosti, hmotnosti, sile, ¢asu,
rychlosti a zrychleni pohybll télnich segmentl. Tato schopnost je nékdy nazyvana také
kinesteticko-diferenciacni schopnosti. Kinesteticka citlivost umozZiuje jedinci provadét presné
pohyby i bez zrakového vnimani tim, Ze upravuje kontrakce svall v souladu s pusobicimi silami.
Pfi posuzovani kinestetického vnimani Ize rozliSovat rozdil mezi vnimanim poloh a pribéhu
pohybu pfi aktivnim pohybu (kdy jedinec pohybuje svymi télnimi segmenty) a pasivnim pohybu
(kdy pohyb vyvolava vnéjsi sila, jako je pohyb zplsobeny jinou osobou nebo zafizenim) (Valtr,

2019).
2.2.2 Rovnovaha

Je schopnost udrzet télo a jeho segmenty v rovnovazné poloze ¢i obnovit tuto pozici po jeho
naruseni vnéjsimi silami. Rovnovaha je klicovym prvkem rovnovaznych dovednosti, které spadaji
do oblasti koordinacnich schopnosti. Tyto schopnosti jsou definovany jako uméni udrzet stabilitu
téla a reagovat na vnéjsi vlivy tak, aby byla udrzena rovnovaha. Pfi udrZovani téla nebo jeho ¢asti
v jedné poloze nelze hovofit o absolutni nehybnosti, nybrz spiSe o neustalém kolisani okolo idedlni
drahy rovnovaziné polohy. Rovnovazné schopnosti se mohou rozdélit na statické a dynamické

(Zvonar et al., 2014).
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1. Rovnovaha staticka se definuje jako schopnost, pfi které je télo je télo témér v klidu a
udrzuje stabilni polohu. Tento typ rovnovahy se dé zpozorovat pfi stani na pevném
povrchu, jako je naptiklad zem, nebo pfi stani na nestabilnim podkladu, jako je
pohybujici se deska. Tato schopnost rovnéz zahrnuje schopnost udrzet netradi¢ni
polohy, jako je stani na hlavé, polohu v leZe (plavani) nebo sezeni (v lodi).

2. Rovnovaha dynamicka je patrna béhem aktivit, které zahrnuji ¢asté a rychlé zmény
polohy a mista v prostoru. Jednd se o translace a lokomoce které se uplatnuji pfi
udrZovani a obnovovani rovnovahy béhem chize, béhu, jizdy na kole, lyZich nebo
bruslich. Rotace se projevuje pri otaceni kolem podélné, pravolevé nebo predozadni
osy. Béhem rotace je stimulovan vestibularni systém. Prikladem muze byt cviceni na
posilovacich strojich. Jako posledni se zarazuje balancovani s predméty, kde se nejen
zapojuje rovnovazna schopnost vlastniho téla, ale také pfi udrzovani rovnovahy jinych
predmétu. Prikladem mize byt vyvazovani tyCe na prstu apod. (Mékota & Novosad,

2005).

2.2.3 Prostorové orientacni schopnosti

Motoricka prostorové orientacni schopnost umoznuje jednotlivci urcovat a Fidit polohy a
pohyby téla nebo jeho Casti ve vztahu k okolnimu prostfedi nebo objektim v ném. Béhem
pohybovych aktivit se orientuje v prostoru, ktery ma pro danou akci aktualni vyznam, nazyvany
akéni pole. Toto pole zahrnuje fyzické vlastnosti okoli, umisténi objekt( a jejich vzajemné vztahy,
ale také vizudlni, auditivni a hmatové podnéty relevantni pro fizeni daného pohybu. Pfiklady
akénich poli je ledova plocha kolem hrace brusliciho s pukem, fotbalova branka pro brankare nebo
schodisté s okolnimi sténami pro chiizi po schodech. Projevem této schopnosti jedince je ¢asové
a prostorové vhodny pohyb. Pfi pohybu je zrakové vnimani prostoru klicové pro orientaci.
VyuZzivaji se jak informace z centralniho, tak z periferniho vidéni (Valtr, 2019).

Informace z periferniho vidéni putuji dorzalnim proudem nervovych signalQ, ktery sméruje
z primarni zrakové kliry do sekundarni zrakové kiry a dale do zadni ¢asti stfedniho spankového
laloku, kde se rozvijeji do okcipitoparietalni a zadni temenni oblasti. Tento dorzalni proud hraje
klicovou roli ve vnimani prostoru, pohybu objektll a osob v prostoru a zdanlivého pohybu
v dUsledku vlastniho pohybu jedince. BEhem aktivit jako je dribling nebo veleto¢, kdy dochazi
k intenzivhimu pohybu, optické signdly zajistuji aktualni orientaci jedince v prostoru. Zrakové
informace o pohybu téla pomahaji vnimat rychlost pohybu v daném prostoru (Valtr, 2019).

Centralni vidéni je schopné vnimat objekty nebo fyzikalni vlastnosti prostredi detailné a

pfesné, Casto prostfednictvim fixace oc¢i. To umozniuje jedinci vnimat aktudini vzdalenost od
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objektd, jako je koS pfi driblinku hrace, nebo polohu téla v prostoru vzhledem k ostatnim
objektim na hfisti, jako jsou ostatni hraci nebo hranice hfisté. Toto vidéni také pomaha urcit
polohu téla na zakladé fixace oci na urcity bod prostredi, coz je uzZitecné naptriklad pfi veletoci

(Valtr, 2019).

2.2.4 Rytmické schopnosti

Rytmicka schopnost umoznuje postihnout a motoricky vyjadfit rytmus, ktery je dany
z vnéjsiho prostredi ¢i obsazeny v samotné c¢innosti (Mékota & Novosad, 2005, 67).

Rytmicka schopnost hraje v procesu motorického zdokonalovani, zejména u déti,
mimoradné duleZitou roli. Jedna se o schopnost prizplsobit pohyby danému vnéjsimu
rytmu, ktery najde své uplatnéni v rlznych pohybovych aktivitdch (Dropcova, 1987).
Struktura pohybu muze byt bud pravidelnd nebo nepravidelnd, charakterizovana
opakovanymi dynamickymi vlastnostmi, jako je casovy pribéh rychlosti télesnych
segmentuy a sily svall. Rytmicka schopnost se projevuje nejen ve sportovnich aktivitach ale
i pfi hrani na hudebnich nastroji a béznych dennich ¢innostech, jako je chize a psani aj.
(Valtr, 2016). Mnozi si rytmickou schopnost spoji pouze s technicko-estetickymi sporty, jako
je gymnastika, tanec apod., kde se predpoklada, Ze je rytmicka schopnost jedna z hlavnich
podminek. V posledni dobé se ale klade na rytmicitu i v jinak pohybové zamérenych
aktivitach, napriklad ve sportovnich hrach jako je fotbal, Upolové sporty, atletika atd. Kde
napfiklad spravnd rytmizace a nacasovani klamnych pohybl hraji zasadni roli pfi
prekonavani soupert a dosahovani Uspéchu (Bedtich, 2006).

Mékota a Novosad (2005) déli rytmickou schopnost na dvé slozky, a to na schopnost
rytmické percepce (vnimani), kterd reaguje predevsim na externi podnéty, napr. akustické
(napriklad reprodukovana nebo zZiva hudba) a vizualni (napfiklad pfedlohy), a na schopnost
rytmické realizace (provedeni), kterd reaguje pfedevsim na interni podnéty jako je
kinesteticka informace. Tyto slozky jdou chapat zjednodusené jako rytmickou percepci a
realizaci, kde obé tyto slozky jsou klicové pfi osvojovani jakéhokoli pohybu.
rytmicka schopnost projevuje vhodnym nacasovanim prechodu mezi jednotlivymi fazemi
pohybu a koordinaci soubéznych pohybu télnich segment(, a to se nazyva ,timing” (viz.

kapitola 2.1.2 Koordinace) (Valtr, 2019).

17



2.2.5 Reakcni schopnosti

Reakéni schopnost je schopnost rychle reagovat a zahajit Gicelny pohyb na zakladé daného

jednoduchého nebo sloZitého podnétu (Mékota, 2005).

Pohybové reakce na rizné podnéty v rlznych situacich jsou zakladnimi neuromotorickymi

mechanismy lidského pohybového chovani. Kromé odpovédi na podnéty prostrednictvim pohybu

existuje také kognitivni reakce, jez se projevuje ve formé myslenek, napriklad pfi ¢teni nebo

poslechu hudby. JelikoZ je vSak tato prace zamérena pouze na pohybovou reakéni schopnost

¢lovéka, nebude zde tato kognitivni reakce déale uvazovana.

Zpracovani informace v pohybovych reakcich se déli na 3 faze:

1.

vvvvvv

kognitivnimi procesy, které vedou k pohybové odpovédi na podnét. Tyto reakce
zahrnuji identifikaci podnétu na Urovni percepcné kognitivnich operaci, avsak
s uréitymi rozdily. Po zaznamenani podnétu smyslovym organem se informace
prendsi do centralni nervové soustavy po vzestupnych nervovych drahach, kde
dochazi k analyze a vnimani podnétu. Identifikace podnétu je v podstaté proces
pouhého zaznamenavani ¢i detekce podnétu na zédkladé jednoduchych znaka, které
dany podnét reprezentuiji.

Faze vybéru motorické odpovédi — V uloze vybérové reakce nasleduje po
identifikaci podnétu faze vybéru motorické odpovédi. Jedna se o proces, béhem
néhoz jedinec rychle rozhoduje, jakou pohybovou odpovéd provést z daného poctu
odpovédi. Tento proces spociva v navazani spojeni mezi percepcni reprezentaci
podnétu a generovanim odpovidajici motorické reakce. V Uloze jednoduché reakce
chybi faze rozhodovani mezi moznymi odpovédmi, protoZe jedinec predem zna
pohybovou odpovéd, jinymi slovy, existuje pouze jedna mozna pohybova reakce,
ktera odpovida podnétu.

Faze programovani motorické odpovédi — abstraktni myslenka o pohybové
odpovédi, ktera vznika v centralni nervové soustavé pri vybéru odpovédi nebo po
detekci podnétu, se konkretizuje aktivaci motorického programu. Tento program je
jako vzorec nervovych impulst, které instruuji kosterni svaly k provedeni pohybu.
Tyto nervové signaly jsou poté vedeny z CNS k pfislusSnym svallim po eferentnich

nervovych drahach.

Vsechny tfi uvedené faze zpracovani informaci tvori komplex percepcnich, kognitivnich a

motorickych procest, které se odehravaji postupné, nékteré z nich také soucasné, s casovym
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prekryvem. Tyto procesy vytvareji spojeni mezi podnétem a pohybovou odpovédi, tedy pfeménu

podnétu na motorickou reakci (Valtr, 2019).

2.2.6 Flexibilita

Jednd se o dovednost nazvanou ,realizovani pohybu v odpovidajicim rozsahu, s plnou
amplitudou” (Mékota & Novosad, 2005, 96). Komestik (2006, 39) definuje tuto dovednost jako
»individudlni vlastnost pohybové soustavy, kterou vyuZivdme k provedeni cviku v nalezitém
rozsahu, rozdélujeme ji na 3 faktory: kloubni pohyblivost, ohebnost a svalovou pruZnost”.
Flexibilita je tak identifikovana jako schopnost jedince vykonavat pohyby v kloubech s vysokym
rozsahem, s ohledem na sport v konkrétnim nebo nepfimém kontextu. V pfimém kontextu se
uplatniuje ve specifickych pozadavcich jednotlivych odvétvi limitované vykonem. Nepfimo najde
uplatnéni pfi hodnoceni ostatnich pohybovych dovednosti. Nedostatecna pohyblivost je nejcasté;ji

zpUsobena tuhosti nebo zkracenim sval(l (Dovalil et al., 2002).

Flexibilita je podminéna 4 ciniteli:

e Konstituénimi — tvarem kloubu, ktery urcuje stupen volnosti, schopnosti protaZzeni
svalovych pouzder, vazd, svalli a s nimi spojenych Slach

¢ Kondi¢né-energetickymi — flexibilitou aktivnich svalt

e Koordina¢nimi — regulaci svalového tonusu, svalovych a slachovych reflex

e Trénovatelnosti— ovlivnéna télesnymi predispozicemi (Dovalil et al., 2002; Mékota &

Novosad, 2007).

Z hlediska sportovni praxe Ize dle Rotha a Willimczika (1999) strukturu flexibility rozdélit do

nékolika aspekt(:

e obecnou pohyblivost, ktera vyjadfuje prlmérnou uroven kloubnich systémi
nezbytnou pro kazdodenni Zivot

e speciadlni pohyblivost, odvozenou 1z pozZadavkl ve specifickych sportovnich
disciplinach

e aktivni pohyblivost, dosahovanou vnéjsimi silami

e statickou pohyblivost, spojenou s udrzovanim protazeni po urcitou dobu

e dynamickou pohyblivost, kde svalové a kloubni systémy kratkodobé zaujimaji

urcitou polohu.
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Uroveri pohyblivosti je pfedevsim ovliviiovana anatomickymi faktory, jako jsou struktura a
funkce kloubU, schopnost svall protahnout se, elasticita Slach atd. Dalsimi klicovymi faktory jsou
pak kondi¢ni slozky, zejména sila sval(l provadéjicich pohyb, a koordinacni prvky, jako
neurofyziologické procesy, procesy aktivace a regulace svalového tonu atd.

Casto se objevuji pojmy hypomobilita a hypermobilita, které oznacuji snizeny, resp. zvyseny
rozsah pohybu v jednom nebo vice kloubech. V mnoha sportovnich disciplinach, jako je tanec,
krasobrusleni nebo gymnastika, si sportovci Casto aktivné rozvijeji flexibilitu az do stavu
hypermobility. Tento stav je Casto nezbytny pro dosaZeni spravné techniky a estetiky daného
pohybu. Jak zddraznuje Mékota (2005, 100,) ,flexibilita jako jedna ze zadkladnich motorickych
schopnosti je predpokladem vykonnosti (nejen ve sportu) a dllezitou komponentou fyzické
zdatnosti (fitness).”

Protahovani je klicovou soucasti rozvijeni a udrzovani flexibility. Existuji dva hlavni typy
protahovani: dynamické a statické. Dynamické protahovani zahrnuje pohyby s vyuZitim Svihovych
pohybl a je kratkodobé. Naopak statické protahovani, znamé také jako strecink, spociva
v pomalych cvicich s del$i dobou maximalniho rozsahu. DUleZitou soucasti protahovani je také

relaxace (Mékota, 2005).

2.3 Mazoretkovy sport

Mazoretkovy sport mlZe predstavovat zajimavou alternativu pro vyuziti volného casu.
Jedna se o aktivitu zamérenou na pohyb, kterd se rfadi mezi sportovni aktivity. V mazZoretkovém
sportu se propojuji pohyby téla spolu s manipulaci s nacinim typickym pro mazZoretky. Tento sport

se fadi mezi estetické sporty, podobné jako tanec, krasobrusleni atd.
2.3.1 Historie a vyvoj

MaZoretky se poprvé objevily v 18. stoleti, kdy se rozsifily vojenské prehlidky. V té dobé se
povazovalo za tradici toceni s podlouhlym predmétem v cele privodu, a to konkrétné u
namornictva. Tehdy Slo prevainé o toceni s puskou, pozdéji se vsak preslo na toceni s prapory.
(Jelinkova, 2014).

MaZoretky jako takové se poté objevily prvni v Evropé a Asii, kde byly znamé jako tanecnice,
které zahajuji slavnostni udalosti. V nékterych zemich se dokonce objevovaly po boku armad. Po
roce 1970 u nds zacaly vznikat maZoretkové skupiny. Vétsina z nich plsobila pod Zakladni

uméleckou skolou a nazyvaly se ,pohybové skupiny”. Tyto skupiny prevaziné vystupovaly jako
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doprovod k dechovym orchestriim ¢i pfi rliznych kulturnich a spolecenskych udalostech. S timto
vyvojem se poji i samotny anglicky nazev ,majorettes”. V tomto slové je koren slova ,major“, coz
je vkontextu vojenské terminologie vyssi dustojnickd hodnost. V Polsku se pouziva termin
ytamburmajorky”, coz v prekladu znamena kapelnik vojenské kapely, ktery urcuje tempo v Cele
pravodu se svou kapelnickou holi. Tento kapelnik ma na sobé zdobenou uniformu a je obecné
nejblize ke klasickym mazoretkdm z pohledu historie (Jelinek & Jelinek, 2014).

Za zakladatele mazZoretkového sportu u nas se povazuje Mgr. Jifi Necid. Ten v roce 1994
v Hranicich usporadal prvni soutéz, kde vyuzil své zkuSenosti z festivall dechovych hudeb
s doprovodem maZoretek. Timto polozil zaklad pravidel maZoretkovych soutézi, ktera se
postupem casu a s rozvojem mazoretkového hnuti neustale ménila a zdokonalovala. Dale poté
inicioval a spoluzakladal dvé asociace mazoretek v zahranici. V roce 1999 zalozil EMA (European
Majorettes’ Association) se sidlem v chorvatském Zahrebu a vroce 2004 IMA (International
Majorettsport Association) se sidlem v polském Opoli. Po zaloZzeni EMA se zacinaji konat prvni
soutéze a Sampionaty v disciplinach pochodové defilé a pddiové sestavy. Se zaloZeni IMA poté
vyznamné pfispél k rozvoji mazoretkového hnuti v Evropé. V roce 2011 bohuzel Mgr. Jifi Necid
zemfrel a na jeho pocest se kazdoroc¢né vyhlasuje mezinarodni soutéz ,Memorial Jifiho Necida“.
Do roku 2002 se jako mazoretky predstavovala pouze dévcata s nacinim baton (htlka), vtomto
roce se vsak poprvé objevila kategorie pompom (tfasné) se kterymi se soutézilo v obdobnych
kategoriich, jako s na¢inim baton (a to pochodové defilé a pddiova sestava) (Ceskd federace

mazoretkového sportu, 2024).
2.3.2 MaZoretkové asociace

Dlouha léta existovala jedind maZoretkova asociace a to EMA, ktera se rozsifila na IMA a
dale pak NBTA (National Baton Twirling Association). V nedavné dobé doslo k vzniku nékolika
dalsich asociaci, a to predevsim kvli nesouhlasu s pravidly a jejich ¢astym zménam. Mezi dvé

nejzndmé;jsi svétové v oblasti mazoretkového sportu jsou:

e MWF (Majorette Sport World Federation) — pod tuto dfive spadala i asociace MAC
(Majorette Association Czech), ale nyni je soucasti nova asociace CMA (Czech
Majorettes)

e IFMS (International Federation of Majorettes Sport) — pod tuto spada ceska

federace CFMS (Ceska federace maZoretkového sportu)

Déale mezinarodni asociace IAM (International Association of Majorette-sport) pod kterou

spada IMC (International Majorettes Competiotion). MazZoretkovy sport se ¢asto zaménuje se
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sportem zvany twirling, ktery ma sice hodné spolecného, ale twirling ma naprosto odlisna
pravidla, vlastni oddélené soutéZe a poradajici federace. Mezi nejzndméjsi mezindrodni svaz
twirlingu fadime NBTA, ktery ma &eské zastoupeni, a to Svaz mazoretek a twirlingu CR.

Vsechny tyto asociace maji hodné spolecného, preci jen vychazi ze stejnych zakladd, ale
v prlbéhu let se jejich pravidla zacala mirné odlisovat. JelikoZ ja mam nejdelsi zkusenost s asociaci

IFMS — CMFS, prace se dale zaméfi pouze na pravidla a skute¢nosti této organizace.
2.3.3 Ndcini

Jedno z kritérii, dle kterych se déli soutézni kategorie, je to, s jakym nacinim je dana sestava
provadéna. Nejzakladnéjsi a nejznaméjsi jsou nacini ,baton” (BAT) a ,,pompom* (POM).

VSechny nacini baton (obrazek 1.), v ceském prekladu ,,mazoretkové hlilky“, se mohou na
prvni pohled zdat stejné, avSak neni tomu tak. Jako prvni, télo h(ilky se sklddd z kovové ¢asti, ktera
se lisi délkou, dutosti, zafezy. Kazda mazoretka si musi vyzkouset a zjistit co ji vyhovuje nejvice.
Halky delsi a plnéjsi se hodi vice na twirling, zatimco halky kratsi a duté se hodi pro klasické
mazoretky. Idealni délka hilky se urcuje dle délky paZe (od podpaZi po konecky prstll). Kdyz se
zamérime na koncovky hulky (obrazek 2.), ty jsou gumové a v oblasti mazoretkového sportu kazda
prvcich. Na mazoretkovych hiilkach je témér vidy moiné vidét rlizné barevné protiskluzové
omotavky, které nejen ulehcuji manipulaci s hlilkou a tlumi narazy, ale i zvyraznuji jeji viditelnost
pfi nepftiznivych soutéznich podminkach (Jelinek & Jelinkova, 2014). V pravidlech Ize najit i nacini
acrobatic baton (ACRO), které se nelisi od zakladniho nacini baton. Jeho jediny rozdil je ten, ze

mazoretka musi mit pouze jeden kus baton (International Federation of Majorettes Sport, 2024).

Obrazek 1. Nacini baton (Band Shoppe®, 2024).
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Obrazek 2. Gumové koncovky hilky (Band Shoppe®, 2024).

Novéjsi nacini pouZivané v maZoretkovém sportu je mace (obrazek 3.). Jako takové je drive
znamé z bojovych disciplin a v ¢eském prekladu se oznacuje jako palcat. Tento nastroj je vyrobeny
ze dreva (m(ze obsahovat kovové prvky) a ma Spicku, kterd musi byt pfi sestavach chranéna
krytkou. Toto nacini musi byt 80-110 cm dlouhé a jeho hmotnost se pohybuje v rozmezi 500-
750 g. Mace muzZe byt také zdoben zahyby a trfasnémi tak, aby ladil ke kostymu a hudbé

(International Federation of Majorettes Sport, 2024).

Obrazek 3. Nacini mace (Band Shoppe®, 2024).

Dalsi z novéjsich pouzivanych nacini je flag (obrazek 4.), neboli prapor. Nacini flag vypada
jako zakladni baton, je vSak navic na jedné strané zdobeno praporem. Minimalni rozméry tohoto
praporu musi byt 40x50 cm nebo 2000 cm? (v pfipadé, odlisného tvaru praporu), minimalni

gramaz je poté 85 g/m? stim, Ze nesmi byt pouzZita lehka prihlednd latka, v opaéném pfipadé
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hrozi nebezpeci srazky. Stimto nacinim se manipuluje obdobné jako snacinim baton

(International Federation of Majorettes Sport, 2024).

Obrazek 4. Nacini flag (Ebay Inc., 2024).

Dostavame se k v poslednich letech velmi oblibenému nécini, a to pompom (obrazek 5. a
6.), v Ceské terminologii nazyvané ,tfasné”. Na kazdou tanecnici pripadaji dva kusy tfasni, pricemz
v kazdé ruce drzi jeden kus. Stémito tfasnémi je pak v pribéhu sestavy povinnost trepat a
pracovat s nimi dle pravidel. Tanecnice v podobném stylu Ize ¢asto pozorovat na sportovnich
utkanich. Speciadlni odvétvi, které se zabyva stejnym nacinim pompom, je znamé jako

cheerleading. Jedna se ale o naprosto odlisny sport (Jelinek & Jelinkova, 2014).
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Obrazek 5. a 6. Nacini pompom — rlzné barvy (FITmoda, 2024).

Poslednimi tfemi disciplinami jsou show, mix a drums. V discipliné show se vyskytuje
nejriznéjsi nacini. Kromé vyse zminovanych hlek, tfasni, prapor( a palcati mohou soutézici
vyuzivat i kulisy a razné rekvizity. Jejich choreografie je pojmenovana podle tématu, které se
zpracovanim snaZi vyjadrit. Na soutéznich plochach pak mizZeme vidét choreografie inspirované
pohadkami, knihami, filmy, pocity nebo vymyslené abstrakce. Téma se snazi podtrhnout i
vhodnou hudbou, make-upem a kostymy. Disciplina mix, jak jiz nazev sam fika, kombinuje dvé
odli$na nacini. Z kombinaci nadini jsou povolena tato: BAT/POM, BAT/FLAG a POM/FLAG. Béhem
sestavy dochazi k vyméné nacini mezi tanecniky, coZz mimo jiné znamena, Ze nékteti clenové,
zacinaji s jednim druhem nacini, zatimco ostatni ¢lenové skupiny pracuji s druhym druhem.
Vymeéna nacini béhem soutézni sestavy demonstruje schopnost pracovat s obéma druhy nacini.
Pti posledni discipliné drums (bubinky) je jedinym pozadavkem, Ze na kazdou osobu pfipada jeden

kus bubinku a dvé palicky (International Federation of Majorettes Sport, 2024).

2.3.4 Pravidla

1. Ucastnici soutéze: rozli$uji se dle poétu mazoretek v dané soutézni sestavé. Déli se
do dvou zakladnich kategorii — skupiny a sdloformace. Za skupinu se povaZuje
sestava s 8 aZ 25 tanecniky. Séloformace se rozdéluji na sélo (pouze jeden tanecnik
na soutéini plose), duo/trio (dva nebo tfi tanecnici na soutéini plose) a
miniformace (cozZ je 4—7 tanecnikl na soutézni plose). Ve vsech kategoriich plati, ze
mohou byt soucasti i chlapci, ale jejich pocet musi byt v poméru s divkami mensi.
Skupiny mezi sebou soutézi, jak s podiovymi sestavami, tak s pochodovym defilé.
Na rozdil od séloformaci, které soutézi pouze na pddiové plose.

2. Veékové kategorie: déli se dle véku soutéZicich od nejmladsich littlekadetek (vék do
7 let), které soutézi pouze s nacinim BAT nebo POM, pres kadetky (od 8 do 11 let),
juniorky (od 12 do 14 let), nasledné seniorky (od 15 do 26 let), které se v sdlech
rozdéluji na dvé podkategorie seniorky mladsi (od 15 do 18 let) a seniorky starsi (19
a vice). Posledni kategorii jsou grandseniorky (od véku 27 vySe). Ve vSech
kategoriich je rozhodujici vék ten, ktery je dosaZeny vroce konani soutéze.
V ptipadé velkych skupin je povoleno, aby 20 % tanecnic bylo starsi vékové

kategorie v jedné skupiné. Pokud je tento limit prekrocen je skupina opét zarazena
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do kategorie podle nejstarsi tanecnice. V séloformacich se kategorie urCuje vidy
dle nejstarsi tanecnice.

3. Discipliny: rozlisuji se pédiové sestavy, pochodové defilé a séloformace. Pddiova
sestava (BAT, POM, MACE, FLAG, KLASIK, DRUMS, SHOW, MIX) je pfedvadéna na
plose 12x12 m a choreografie musi trvat v rozmezi 2:30-3:00 min., u littlekadetek
je tato doba zkracena na 2:00-2:30 a u show naopak prodlouZzena na az 4 minuty.
U pochodového defilé (BAT, MACE, POM, KLASIK, DRUMS) je cilem urazit trasu
100 m, pricemZ trasa je nastavena bud'v kuse a mlze mit aZ 4 zatacky o 90° nebo 4
otocky o 180°. Trasa je na Sifku dlouha 6 m, tanecnici nesmi tuto Sifku prekrocit.
Casové rozpéti je stejné jako u pédiovych sestav. Séloformace se vystupuiji na plose
stejné jak pro podiové skladby, tedy 12x12 m, ale jejich ¢asova délka mliZze byt od
1:15 do 1:30.

4. Obuv: presné obuti neni stanoveno, jsou vSak stanoveny jisté pozadavky dle
kategorii, které je nutno splnit. Napriklad v kategorii kadetek baton, flag a mace je
mezi pozadavky na obuv podpatek vysoky v rozmezi 0,5 az 3 cm. U juniorské
kategorie se jedna o rozmezi 2 az 7 cm a u seniorek jsou to 3 az 7 cm. Také je tieba
prihlizet na vysku holené, ktera by méla dosahovat minimalné po zacatek lytkového
svalu. V kategorii pompom nejsou poZzadavky tak konkrétni jako u kategorie baton.
Jedno zmala pravidel fika, Ze zavodnice nesmi tancit na boso nebo pouze
v gymnastickych Spickach.

5. Choreografie: Hodnoceni choreografie vychazi z nékolika kritérii.

e Pestrost a rozmanitost
Zde se hodnoti fazeni a napojeni povinnych prvkl do sestavy jako je prace
s nacinim, tanecni a gymnastické prvky. Také se hodnoti vyuzZiti prostoru
celé soutéini plochy s vyuZitim obrazc(i, zmény tvard a smérQ v pohybl
soutézicich. DulezZité je také, aby soutézici dokazali vyjadrit charakter
hudby. Hodnoti se stfidani tempa, frazovani, navaznost rytm( a
rozmanitost.

e Rytmicka koordinace a synchronnost
Rytmickou koordinaci se rozumi soulad pohybu vsech soutézicich
s hudbou, synchronni provedeni, skupinové ¢i taktové citéni a pohyb
v rytmu. Hodnoti se zde rytmus kroku, ktery je vazan na rytmus hudby,
rytmus tanecnich prvkd a kompaktnost provedeni. DuleZité je propojeni

pohybu s hudbou.
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e Hodnoceni hudby
Zde je jednim z hlavnich kritérii to, aby hudba reflektovala vék mazoretky a
soutézni disciplinu. Je dllezité, aby byla plynula, ale zaroven nebyla
monoténni

e Celkovy dojem a vyraz
Nezanedbatelnou ¢asti hodnoceni je také subjektivni vnimani kazdého
porotce. Ten hodnoti kontakt s publikem, Uroven spoluprace soutézicich,
vhodnost kostymu, make-up. Také celkové zpracovani tématu a emocni vliv
na publikum.

6. Pohybova technika: hlavnim hodnocenym faktorem je zde drZeni téla a technika
pohybu a kroku. Télo nesmi byt shrbené, ramena nesmi smérovat dopredu.
Zaroven by vsak nemélo byt télo toporné a hlava by méla byt v pfirozeném drzeni.
V technice kroku jde prevainé o symetrii obou kolen, a nasledny doslap musi byt
pres Spicku, aby byl krok plynuly. Chodidla nesmi byt vtocena dovnitf a pohyb by
mél byt také jisty bez ztraty rovnovahy.

7. Prace snacinim: obsahem tohoto hodnoceni je ziskand dovednost a zrucnost
béhem prace s nacinim. PFi praci s nacinim se hodnoti napt. twirlingova obtiZznost
prvkd, narocnost vyhoz(i a nasledné chytani nacini. Dale se hodnoti jistota
v provedeni prvk( a u skupinovych sestav také dosazena Uroven vsech soutéZicich
v sestaveé.

8. Technické hodnoceni: hodnocenym kritériem je zde dodrZeni ¢asového limitu,

dale dodrzZeni predepsaného Uboru a obuvi. Porotce zde mize udélit srazky za pad

mazoretky, nacini, nebo casti tanecniho Uboru.

Véechna kritéria jsou hodnocena zafazenim jednotlivych dovednosti do levell. Cim vétsi
narocnost prvkld, tim vyssi level. Pravidla také obsahuji moznost udéleni bonifikace (napf.
v pfipadé originalniho prvku nebo kombinace naro¢nych prvkd), nebo naopak penalizace (napf.
pfi nevhodném ¢i vulgarnim projevu mazoretky, nebo pfi poruseni pravidel) (International

Federation of Majorettes Sport, 2024).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Cilem této prace je vytvorit soubor cvik(l svyuZitim ndacini z mazoretkového sportu,

konkrétné baton a pompom, které budou slouZit k rozvoji koordinacnich schopnosti.
3.2 Dilcicile

1) Grafické zpracovani cvikl

2) Popis jednotlivych cviki

3) Videodokumentace cvik

4) Tvorba QR kédu s odkazem na videodokumentaci

5) Ovéreni vyuziti v praxi

28



4 METODIKA

Pro tuto praci byla nejprve provedena analyza a sbér dostupnych zdroji vhodné pro toto
téma prace. MaZoretkovy sport predstavuje pomérné mladou disciplinu se Sirokou Skalou variant,
a tedy nalezeni relevantnich a kvalitnich zdroji bylo velmi obtizné. Proto byly vyuzity nalezené
informace z oblasti gymnastiky a podobnych sport(, které nabizely paralely s maZoretkovym
sportem a mohly poskytnout uzZitecné poznatky.

Pfi popisu koordinacnich schopnosti se vyskytly znacné potize pouze pti hledani
relevantnich zdroji. Riznorodost pristupl a nazord zplsobila, Ze ¢asto dochazelo k rozdilnym
interpretacim a klasifikacim koordinacnich schopnosti. Nakonec bylo vyuZito rozdéleni, které
nejvice odpovidalo tématu mé préce, a které bylo nejvhodnéjsi. Se sesbiranymi informacemi a
zdroji byla vytvorena teoreticka ¢ast, ktera se zabyva celkovou analyzou koordinacnich schopnosti
a nasledné mazoretkovym sportem jako takovym.

V praktické ¢asti, kde lze nalézt samotné cviky, se opiralo predevsim o osobni zkusenosti.
Samotné cviky pak byly popsany ndazvoslovim dle Formankové (2011) a nasledné graficky
zpracovany na grafickém tabletu pomoci aplikace Goodnotes. Vysledné prvky byly vioZzeny do
pfipraveného rastru vytvofenym doc. Mgr. Romanem Cuberkem, PhD., ktery byl dle potieb
upraven. Rastr nebyl vytvoren do formatovani bakalarské prace, tudiz i zde muselo dojit k mensim
Upravam. Nasledovalo tvoreni videozdznamu se cviky. Prvni bylo potfeba najit vhodny program,
ktery umoznoval videa sestfihat do takové formy, kterd odpovida pozadavk(m této prace. Nejvice
vyhovoval program VN, ktery byl jednoduchy, uZivatelsky privétivy a zaroven umeél vsechny
pozadované Upravy. Pfi vymysleni cvikd bylo cilem vybrat takové, aby byly opravdu jednoduché a
daly se vyuZit pro kazdou vékovou kategorii. Zvolené prvky se poté zaradily do dvou kratkych
choreografii, kde v jedné bylo vyuzivano nacini baton a v druhé pompom. K témto choreografiim
byla vybrana také vhodna hudba. Po natoceni videi se doslo k zavéru, Ze by bylo vizualné lepsi,
kvuli kontrastu s bilym pozadim, kdyby na videu byla osoba oblecend v obleceni ¢erné barvy. Dost
byl tento aspekt promyslen, ale dospélo se k zavéru, Ze to video nijak nenarusuje a zasadné
neovliviuje.

Nasledné bylo vse nahrano na platformu YouTube. Hledani vhodného generatoru QR kadl

zabralo dost casu, ale nakonec byl zvolen webovy generator: https://qgrgenerator.cz/, ktery

vyrazné usnadnil proces tvorby QR kédu.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole lze najit vypracované ukazky cvik(i, kterymi lze rozvijet koordinacni
schopnosti. Jsou rozfazené do dvou kategorii, a to na kategorii baton a pompom. K Zadnému
z téchto cvikl nejsou potieba specidlni podminky, je tfeba pouze dané nacini, tedy bud baton ci
pompom. V pfipadé potireby, pokud nejsou konkrétni nacini dostupnd, lze vyuZit dostupné
nahrady. Nacini baton lze vyménit za jakoukoliv kratkou ty¢, trubku nebo drevény klacek.
Pompomy Ize nahradit vyplnénymi svacinovymi sacky, zmackanymi novinami ¢i naptiklad hodné
vyfouklymi overball mici.

Vzdy je tfeba tyto cviky po néjakou dobu trénovat, aby se cviky zautomatizovaly a osoba si
zvykla na dany pohyb. AZ tyto cviky bude osoba dokonale zvladat, daji se tyto cviky propojovat a
vytvorit sestavu. Jako priklad jsou priloZzeny i dvé ukazky, jak by vysledna sestava mohla vypadat.
Sestava se da ale libovolné upravovat a ménit dle dovednosti a moznosti cvi¢ence, pripadné
sestavovat pfimo na miru. Nacvik probiha nejprve bez hudby po jednotlivych cvicich, v dalsi fazi

se k sestavé prida uz i hudba.

5.1 Cviky s nacinim baton

30



Koordinace Mazoretkovy sport Valentova
NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton I. POGET ZAKU
Neomezeny
Pomdicky: Pohybové predpoklady zaka:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVANI

Vychozi poloha: stoj spatny, zapaZzit poniz pokrémo
dovnitf L, vpazit P
1. pusténi baton, ze vzpazeni obloukem zevnitf
vzpazit zevniti P

Dopliujici informace:
e Grafické znazornéni
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10 minut

PROSTREDI
Venku [

Télocvicna I
NezaleZzi

CAST VYUCOVACT JEDNOTKY

Uvodni ¢ast, hlavni ¢ast

Nazorné video se cvikem:




Koordinace Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton II. POCET ZAKU
Neomezeny
PomUicky: Pohybové predpoklady zaka:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALN] DOBA TRVAN]
Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce 10 minut
v bok —
1. Skréit pfipazmo vzhiru, ruce pied ramena PROSTREDI
2. Drep (levé koleno na podlozku), ze skréeni Venku [
vzhlru pfedpaZit dold, poslani baton Télocviéna O
NezaleZi
CAST vYUCOVACE JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Doplniujici informace: Nazorné video se cvikem:
e Grafické znazornéni

\P 1, 1,
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Koordinace Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton Ill. POCET ZAKU
Neomezeny
PomUicky: Pohybové predpoklady zaka:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALNT DOBA TRVANT
Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo doldl, ruce 10 minut
v bok o
1. Stoj pfednozny P, upaZzit dold P PROSTREDI
2. Obloukem dovnitf vyhoz baton P Venku [J
3. Pokréit upazmo dold, ruce v bok, dvojny obrat Télocvicna O
vlevo Nezalezi
CAsT vyuCovact JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Doplniujici informace: Nazorné video se cvikem:
e  Grafické znazornéni

o 00 o/ 0

f

VP 1. 12. 3.

33



Koordinace Mazoretkovy sport Valentova
NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton IV. POCET ZAKU
Neomezeny
Pomdicky: Pohybové predpoklady zakd:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALNT DOBA TRVANT

Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce
v bok
1. Pokrcit prednozmo L (pochodovy krok), upazit L,
vzpazit P
2. Pokréit pfednozmo P, vzpazit L, upazit P
3. Pokréit pfednozmo L, vzpazit dovnitf
4. Pokrcit pfednoZzmo P, upaZit doll

Dopliujici informace:
e  Grafické znazornéni

0o lo__fo\ o

v A (1) A& . h.
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10 minut

PROSTRED]

Venku [
Télocvicna O
Nezalezi

CAST VYUCOVACT JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Nazorné video se cvikem:




Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton V. POCET ZAKU
Neomezeny
Pomicky: Pohybové predpoklady zaka:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVAN{
Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce 10 minut
v bok w——
1. Stoj spatny, pfedpazit L PROSTREDI
2. Pokreit pfedpaZzmo dovnitf P (pod L), poslani Venku []
baton Télocvicna O
NezaleZi
CAsT vyuCovAct JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:
e  Grafické znazornéni

0 0

- O

VP 1. A
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Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton VI.

POCET ZAKU

Neomezeny

Pom{icky: Pohybové predpoklady zaka:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVANI

Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce
v bok
1. Klek P, skréit pfedpazmo dovnitf (P nad L, ruce
za krk)
2. Klek, skréit upazmo dovnitf

Dopliujici informace:
e  Grafické znazornéni
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10 minut

PROSTRED]
Venku ]

Télocvicna O
NezaleZi

CAST VYUCOVACE JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Nazorné video se cvikem:




Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton VII. POCET ZAKU
Neomezeny
Pomicky: Pohybové predpoklady zaka:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVANI
Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce 10 minut
v bok —
1. Obloukem dovnitf vyhoz baton P PROSTREDI
2. ,Certik“ (skok stfizny skrémo) Venku O]
Télocvicna [
NezaleZi
CAST vYuCovAct JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:
e Grafické znazornéni

ve o 4,



Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton VIIL. POGET ZAKU
Neomezeny
Pomdicky: Pohybové predpoklady zakd:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVANI
Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce 10 minut
v bok —
1. Pokrgit pfdnoZzmo L PROSTREDI
2. Pokreit pfedpazmo P (pod L nohu), poslani Venku (]
baton Télocvicna [
Nezalezi
CAST vYuCovACt JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Doplhiujici informace: Nazorné video se cvikem:
e Grafické znazornéni
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Koordinace Mazoretkovy sport Valentova
NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton IX. POCET ZAKU
Neomezeny
Pom{cky: Pohybové predpoklady zaka:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVAN{

Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce

v bok
1. Podfep Unozny P, upazit doll L, skréit
pfedpazmo P (na L rameno)
2. Poslani baton, vzpaZit zevniti P

Dopliujici informace:
e Grafické znazornéni

VP 1. A
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10 minut

PROSTRED]

Venku [J
Télocvicna [
Nezalezi

CAST VYUCOVACT JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Nazorné video se cvikem:
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Koordinace Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim baton X. POCET ZAKU
Neomezeny
PomUicky: Pohybové predpoklady zaka:
Baton X
POPIS AKTIVITY MINIMALN DOBA TRVAN]
Vychozi poloha: podfep rozkro¢ny L vpred, upazit L, 10 minut
predpazit P
1. TréitvzhUru L, skréit pfednoZmo P, mirné pokréit PROSTREDI
upazmo dovnitf, dvojny obrat vpravo Venku [
Télocvicna [
Nezalezi
CAST vYUCOVACE JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Doplnujici informace: Nazorné video se cvikem:
e Grafické znazornéni

0 0 0 0

VP 1. VP
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5.1.1 Sestava s nacinim baton

Zde je priklad sestavy na hudbu, ktera byla vytvorena z vyse uvedenych cvika.

Priklad sestavy s nacinim baton lze nalézt na tomto odkaze:

SecviCuje se na hudbu ze serveru YouTube, na kterou je odkaz pod nize pfiloZenym QR
kodem:

5.2 Cviky s nacinim pompom
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Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom . POCET ZAKU
Neomezeny
Pomicky: Pohybové predpoklady zaka:
Pompom X
POPIS AKTIVITY MINIMALNT DOBA TRVANT
Vychozi poloha: stoj spatny, pfipazit 10 minut
1. Vypad P stranou do podfepu unozného L —
2. Podfep Unozny L, pfedanipompomz L do P PROSTREDI
3. Podrep unozny L, mirny predklon, mirné pokrcit Venku [J
predpazmo poniz L (pod P koleno), chyceni Télocvicna O
pompom Nezalezi
CAST VYUEOVACT JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:
e Grafické znazornéni

0 0 0
}4 ¢
VP 1, 1.
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Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom II. POCET ZAKU
Neomezeny
Pomicky: Pohybové predpoklady zaka:
Pompom X
POPIS AKTIVITY MINIMALNT DOBA TRVANT
Vychozi poloha: stoj spatny, pfipazit 10 minut
1. Stoj spatny, pfipaZzit P, pfredpazit L —
2. Pokréit pfedpazmo P (pod L), vyhoz pompom PROSTREDI
3. PredanipompomzPdolL Venku [
4. Podrep pfednozny L, pfedpazit P, skréit vzpazmo Télocvicna O
zevnitf Nezélezi
CAsT vYuCovACt JEDNOTKY
Uvodni &ast, hlavni ¢ast
Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:

0

Grafické znazornéni

0 0 0

i

j) 0
1

. 3. 4.
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Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom Ill. POCET ZAKU
Neomezeny
PomUicky: Pohybové predpoklady zakd:
Pompom Protazené dolni koncetiny
POPIS AKTIVITY MINIMALNT DOBA TRVANE
Vychozi poloha: viz. video 10 minut
1. Unozitvzhlru P, podpor na predlokti L —
(pfeneseni vahy), mirné pokréit upazmo poniz P PROSTREDI
(pod P koleno), vyhoz pompom Venku [
Télocvicna [
NezaleZi
CAsT vYuCovAct JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Doplniujici informace: Nazorné video se cvikem:
e Grafické znazornéni

0 0 0

VP 4. VP
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Koordinace Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom IV. POCET ZAKU
Neomezeny
PomUicky: Pohybové predpoklady zakd:
Pompom X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVAN{
Vychozi poloha: stoj spatny, pfipazit 10 minut
1. Pokréit pfednoZzmo L (pochodovy krok),
predpazit P PROSTREDI
2. Pokréit prednoZzmo P, upazit P, predpazit L Venku [
3. Pokréit pfednoZzmo L, vzpaZit P, upazit L Télocvicna
4. Pokreit pfednozmo P, péipaZzit P, vzpazit L NezaleZi
CAST vYuCovACt JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:
e Grafické znazornéni

0 0 0 0
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NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom V. POCET ZAKU
Neomezeny
PomUicky: Pohybové predpoklady zaka:
Pompom X
POPIS AKTIVITY MINIMALNT DOBA TRVANI
Vychozi poloha: stoj spatny, pfipaZit 10 minut
1. Vyhoz pompom P —
2. ZpfipaZzenikruh L vzh(ru do vzpaZeni PROSTREDI
3. Vypad pravou stranou do podfepu Unozného P, Venku [
predpaZit dold poniz P, vzpaZit L Télocvicna O
NezaleZi
CAST VYUEOVACT JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:
e  Grafické znazornéni

/"h\\
0 0/ ¥ ¢ 1

l i o
v A 2 5
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Koordinace Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom VI. POGET ZAKU
Neomezeny
Pom{icky: Pohybové predpoklady zaka:
Pompom X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVAN{
Vychozi poloha: stoj spatny, pfipaZit 10 minut
1. Skréit pfednoZzmo vzhiru L (kotnik ke kolenu), —
pfipazit skfizmo P (pompom pod koleno) PROSTREDI
2. Zpfipazeni obloukem zevnitf vzpazit dovnitf Venku [
3. PredanipompomzLdoP Télocvicna O
4. Ptipazit obloukem dovnitf NezaleZi
5. Prevzeti pompom L CAsT vYUCOVACT JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:

e  Grafické znazornéni
(o n u
P - // “\\
s " |
\\ { v
'Y \ O
1
J

f’
\ Y /
\\ //
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Koordinace Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom VII. POGET ZAKU
Neomezeny
Pomcky: Pohybové predpoklady zakd:
Pompom X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVAN{
Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce 10 minut
v bok
1. Pvyhoz pompom PROSTREDI
2. Stoj zdnozny skfizmo L, upaZit doll P, vzpazit Venku [J
zevnitr L Télocvicna [J
3. Chyceni pompom NezaleZi

4. Stoj spatny, pokrcit upazmo dold, ruce v bok CAST VYUCOVACE JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:
e  Grafické znazornéni

VP A. 0-3. VP
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Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom VIII. POCET ZAKU
Neomezeny
PomUicky: Pohybové predpoklady zaka:
Pompom X
POPIS AKTIVITY MINIMALNI DOBA TRVAN]
Vychozi poloha: stoj pfednozny P, pokr&it upazmo doldl, 10 minut
ruce v bok —
1. Pvyhoz pompom PROSTREDI
2. PredanipompomzPdolL Venku [J
3. Stoj prednozny P ->obratem vlevo stoj Télocvicna O
prednozny L, pokréit pfedpazmo dovnitf (ruka na Nezélezi
rameno) P, pokrcit zapazmo dovnitr (chyceni CAST VYUCOVACE JEDNOTKY
pompom)

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:

e  Grafické znazornéni

VP 1. . 3.
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Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom IX.

POCET ZAKO

Neomezeny

PomUicky: Pohybové predpoklady zaku:
Pompom Procvic¢ené dolni koncetiny
POPIS AKTIVITY MINIMALNT DOBA TRVANT

Vychozi poloha: sed (zpfima)
1. Pfedpatzit poniz (pompom mezi kotniky)
2. Lehnazadech
3. Lehprednozit
4. Leh-pfednozit roznozmo (chyceni pompom)

Doplhujici informace:
e  Grafické znazornéni

0

N

A. 0.

L]

%, h.

50

10 minut

PROSTRED]

Venku [
Télocvicna O
Nezalezi

CAST VYUCOVACT JEDNOTKY

Uvodni &ast, hlavni &ast

Nazorné video se cvikem:




Koordinace Mazoretkovy sport Valentova

NAZEV AKTIVITY: Cvik s naéinim pompom X. POCET ZAKU
Neomezeny
PomUicky: Pohybové predpoklady zaka:
Pompom X
POPIS AKTIVITY MINIMALNT DOBA TRVANI
Vychozi poloha: stoj spatny, pokréit upazmo dold, ruce 10 minut
v bok —
1. Stoj unozny P, z upaZeni dolll obloukem zevnitf PROSTREDI
pokréit vzpazmo dovnitf L, upaZit dold P Venku [
2. Stoj unozny L, z upazeni doll obloukem zevnitf Télocvicna O
pokréit vzpazmo dovnitf P, obloukem dovnitf NezaleZi

upazit doll L
Vzpazit zevnitr P
4. Stojunozny P, upaZit dol(

CAST VYUCOVACT JEDNOTKY

w

Uvodni &ast, hlavni ¢ast

Dopliujici informace: Nazorné video se cvikem:
e  Grafické znazornéni

PR

L
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5.2.1 Sestava s nacinim pompom

Zde je vytvorena ukazka sestavy s nacinim pompom, kterou taktéZ prvni nacvicujeme bez
hudby a pomalu na pocitani, az poté pridame hudbu.

Ptiklad sestavy s nacinim pompom lze nalézt na tomto odkaze:

[m] 2% [m]

2]
Tato sestava se taktéz secviCuje na hudbu z platformy YouTube pod timto odkazem:

7
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6 DISKUSE

V této praci Ize naleznout 20 cvik(l s nacinim z mazoretkového sportu, které mohou slouzit
pro rozvoj koordinacnich schopnosti. Jednotlivé cviky poté lze kombinovat na hudbu do jedné
kratké choreografie.

Pti vymysleni cvik(, grafickém zpracovani a tvorbé videozaznam( bylo tfeba dbat na
detailnost cvik(. Aby kazdy cvik byl co nejpresnéji popsan, nakreslen a nasledné i predveden.
V tomto sportu je kazdy detail dllezity a v odliSném provedeni se m(ze lisit vysledny cvik i jeho
cil. Vybrané cviky byly zvoleny tak, aby se daly vyuzit témér v kazdé vékové kategorii. V procesu
tvoreni doslo k vyhotoveni prvni verze 20 cvik(, ktera ale nebyla finalni. Po promysleni byl jeden
cvik (s nacinim baton) s tézkym vysokym vyhozem nahrazen jednoduchym vyhozem s dvojnym
obratem.

Aby byla jistota, Ze jsou cviky zvladnutelné pro vyuziti v praxi, byly cviky vyzkouseny u
skupiny déti ve véku 10-15 let. Byla oslovena zakladni Skola v Pferové, zda vyberou rliznorodou
skupinu Zaku, se kterymi se nasledné provedl| nacvik. Zjisténi naznacuji, Ze i pres pocatecni obtize
a nedostatek motivace, dochdazelo po kratké dobé tréninku (cca 10 minut) k pozorovatelnému
pokroku a zvladnuti zkoumanych cvik(. To vedlo k nasledné radosti a motivaci k dalsSimu prvku.

Mezi divkami a chlapci nesel vidét zadny vyrazny rozdil. Obé tyto skupiny zvladaly cviky na
stejné Urovni, motivace a radost z pohybu byla taktéz srovnatelna. U samotnych sestav, slo vidét,
Ze chlapce to prestavalo bavit jiz po kratké dobé nacviku. Tento jev lze pripsat faktu, Ze
choreografie byla urcena spise divkam, a tudiz je mozné, Ze byly provadéné figury a pohyby spise
,divéi“ a byly chlapcim nepfijemné délat.

Prace s touto skupinou déti vyZadovala individualni pfistup a podporu, zejména v Uvodni
fazi, kdy byla zjiSténa ztrata motivace. Tento jev mizZeme oviem pozorovat velmi ¢asto u tréninku
déti, tudiz se musi klast dliraz na vyznam motivace a podpory pfi rozvoji novych dovednosti.

Jako zdroj motivace lze vyuzit pravé zavérecna sestava, kterou poté mohou vsichni spole¢né
nacvicit na hudbu a vytvofit tak skupinové vystoupeni.

Tyto cviky mohou byt prostfedkem pro rozvoj koordinacnich schopnosti. Je vsak dllezité
vzit v ivahu individudlni potreby a schopnosti kazdého jednotlivce a v pfipadé potreby prizplsobit

tréninkovy program tak, aby byl pro néj optimalni a motivujici.
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7 ZAVERY

V této préci byl vytvoren sbornik cvikld s vyuzitim nacini z maZoretkového sportu, konkrétné
batonu a pompomu, s cilem rozvoje koordinacnich schopnosti.

Grafické zpracovani jednotlivych cvikl(i bylo provedeno tak, aby bylo lehce vyuzitelné v
praxi. Vysledna grafika poskytuje prehledny a jasny navod pro provedeni jednotlivych cvika.

Detailni popis jednotlivych cvik(l byl proveden nazvoslovim dle Formankové (2011) tak, aby
byl srozumitelny pro uZivatele béhem tréninkové jednotky, hodin télesné vychovy nebo pfi
volnocasovych aktivitach. Popisy obsahuji nejen postup provedeni prvk(, ale i upozornéni na
nutné pohybové predpoklady cvicencl, doporucené prostfedi a na vhodnou cast tréninkové
jednotky.

Ke kazdému cviku byly vytvoreny jednotlivé videosekvence, diky kterym je formalni popis
Iépe srozumitelny a uZivatelé se mohou zaméfit na presnost provedeni. Mohou také slouzit k
prezentaci pred cvi¢enci nebo jako nazornd ukazka pro lepsi pochopeni.

Pro usnadnéni pfistupu, napfiklad i béhem vyuky nebo tréninku, byly k videodokumentaci
vytvoreny QR kddy, které primo odkazuji na jednotlivé cviky a sestavy dostupné na internetovém
serveru YouTube.

Pouziti téchto cvikll pro rozvoj koordinacnich schopnosti bylo Uspésné ovéreno na skupiné
déti ve véku 10-15 let ze zakladni Skoly, které cviky pochopily a se spravnym provedenim je

reprodukovaly.
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8 SOUHRN

Predlozena prace byla zaméfena na rozvoj koordinacnich schopnosti prostrednictvim
vyuziti cvikll s nacinim z mazZoretkového sportu, konkrétné bylo vyuZito nacini baton a pompom.
Za vyznamné zjisténi Ize povaZovat, Ze navrzené cviky lze aplikovat na déti ve véku 10-15 let.

Prace byla rozdélena do dvou hlavnich ¢asti. V prvni teoretické ¢asti byly detailné popsany
a rozdéleny koordinacni schopnosti. Dale zde byla predstavena historie mazoretkového sportu, a
také zakladni pravidla mazoretkového sportu. Vdruhé praktické casti byly prezentovany
jednotlivé cviky, které byly popsany a graficky zpracovany. Ke kazdému cviku bylo vytvoreno
nazorné video s presnou ukazkou provedeni. Tyto cviky a videa lze vyuzit v praxi pti nacviku

koordinacnich schopnosti.

55



9 SUMMARY

The presented work focused on developing coordination skills through exercises using
equipment from majorette sports, specifically using baton and pompom. A significant finding was
that the proposed exercises can be applied to children aged 10-15 years.

The work was divided into two main parts. The first theoretical part detailed and
categorized coordination skills. Additionally, the history of majorette sports and the basic rules of
the sport were introduced. In the second practical part, individual exercises were presented,
described, and graphically processed. A demonstrative video with precise execution was created

for each exercise. These exercises and videos can be used in practice to train coordination skills.
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