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1 UVOD

,Lékar nastupuje az tam, kde jiz gymnastika nestac¢i‘

Platon

Kazdy den slychdvame z informacnich prostiedkli, Zze pohybova aktivita je pro
kazdého z nas velmi dilezitad. Diky ni mizeme piispét k rozvoji a zlepSeni psychické, fyzické,
ale 1 zdravotni strance nasi osobnosti.

Lidé s mentdlnim postizenim diive neméli moznost jakékoliv pohybové aktivity,
protoZe si intaktni spoleCnost myslela, Ze toho ani nejsou schopni. Zlomovy okamzik
v zavodéni MP nastal v roce 1962, kdy Eunice Kennedy Shriver uspofadala tabor pro déti
a dospé€lé s timto postizenim. Zde se Eunice utvrdila ve svém ndzoru, Ze tito jedinci jsou
schopni provadét rtizna sportovni odvétvi. Diky jeji iniciativité zacali MP provozovat rizné
sportovni aktivity po celém svét¢ a jednou za Ctyfi roky se setkavaji na Specidlnich
olympiadach, které jsou obdobou olympijskych her.

Jednou z takovych disciplin je i rytmickd gymnastika, ktera je podle mého nazoru
prekrasnou sportovni disciplinou, jez vyzaduje velkou snahu, aktivitu a v nékterych piipadech
obrovskou vuli a piekonani sama sebe. Myslim si, ze malo kdo z intaktni spole¢nosti si
1 v dnesni dobé dokaze zfidka kdy piedstavit, Ze postiZeni maji takové pohybové schopnosti,
diky nimZ mohou tento sport provozovat.

Rodice, ktefi premysli o pohybové aktivité pro své déti, vétSinou sdhnou po této
gymnastice, pravé proto, Ze zde dochdzi k vSeobecnému rozvoji schopnosti a dovednosti.
Mimo jiné tato disciplina slouzi k pfipravé zpeviiovaci, vytrvalostni, specifické silové,
odrazové, poskokové, visové, poustéci, uchopovaci, reakéni, rovnovdzné a podporovaci
(Kristofic, 2006).

V praci se zaméfuji na systém rytmické gymnastiky v Ceském hnuti Specialnich
olympiad a ve svété. Analyzuji princip vykonnostnich trovni, charakterizuji jednotlivé nacini,
prvky s naginim a bez nagini. Dale zjistuji pfi¢iny nezajmu nacviku RG v CHSO, piestoze ve

sveéte se tato sportovni disciplina na svétovych hrach tési velké oblibg.



2 STAV RESENEHO TEMATU

2.1 Mentalni postiZeni

Lidé s mentalnim postizenim tvofi specifickou skupinu mezi zdravotné postizenymi
obCany. Mezi postizenymi jedinci piedstavuji jednu z nejpocetnéjsich skupin. Tato diagnoza
se podle Kurze (1998, 8) ,,...ve svété tyka piiblizné 3%, piiblizné 60% v mirném pasmu, 30%
ve stfednim a 10% v tézkém*.

Valenta (2007, 13) definuje mentalni postizeni jako ,,...stfeSni pojem pouZivany
v pedagogické dokumentaci a ktery orientacné oznacuje vSechny jedince s IQ pod 85, (4.
jedince v pasmu soucasné chdpané mentalni retardace s pasmem dfive pouzivaného pojmu
slaboduchost)*.

Existuji rizné pti¢iny vzniku mentalniho postizeni. Nejcastéji je kategorizovano podle
toho, zda je vnitini (endogenni) nebo vnéjsi (exogenni). Dale se urcuje, zda je postizeni
vrozené nebo ziskané nebo jestli doslo k jeho vzniku pfed porodem (prenatdlni), pii porodu
(perinatalni) nebo v pribéhu zivota (postnatalni).

V psychopedii se uziva 1 pojem mentalni retardace. Podle Valenty (2007, 12)
»-.-pojem mentalni retardace lze definovat jako vyvojovou dusSevni poruchu se sniZzenou
inteligenci demonstrujici se predevSim snizenim kognitivnich, fecovych, pohybovych
a socialnich schopnosti s prenatalni, perinatalni i postnatalni etiologii‘.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) rozliSuje ¢tyti kategorie MR:
1. Lehké mentélni retardace
- 1Q se pohybuje piiblizné¢ mezi 50—69
- patii sem: lehka slabomyslnost, lehka mentalni subnormalita, debilita
2. Stfedni mentalni retardace
- 1Q dosahuje hodnot 35-49
- patfi sem: stfedni mentalni subnormalita, stfedni slabomyslnost, imbecilita
3. Te&zka mentélni retardace
- IQ se pohybuje mezi 20-34
- patii sem: t€zka mentalni subnormalita, t€Zka slabomyslnost, idioimbecilita
4. Hluboka mentalni retardace
- 1Q dosahuje nejvyse 20

- patii sem: t€Zzka mentdlni subnormalita, hlubokd slabomyslnost, idiocie



Kromé¢ stupiti existuji také:
1. jina MP (F78) zpiisobena senzorickou deprivaci

2. nespecifikovand MP (F79) — jina

2.2 Vyznam pohybové aktivity déti a mentilné postiZenych v RG

Podle WHO (2003) je ,pohybova aktivita nezbytnd pro nase zdravi. Mnoho
experimentl a védeckych dikazi potvrzuje, ze adekvatni pohybova aktivita pfinasi lidem —
muzim a zendm vSech vékovych skupin, v riznych zdravotnich stavech, vcetné lidi
s psychickym ¢i fyzickym postizenim — Sirokou Skélu fyzického, socidlniho a mentéalniho
uzitku®.

Je také znadmo, Ze pohybovéa aktivita zlepSuje a upeviuje zdravi ¢loveéka. Zduraznuje
se ale 1 psychicky a socidlni aspekt, zejména v oblasti rozvoje poznavacich procest
(Karaskova, 2003).

Pokud se chceme zabyvat pohybovou aktivitou mentalné postizenych, musime
vychazet z obecné péce, ktera byla jedincim vénovana. V obdobi otrokéfstvi a raného
sttedov€ku dochézelo k segregaci a eliminaci ze spolecnosti (Karaskova, 2005).

V obdobi renesance doslo k prvni klasifikaci dusevnich poruch, v niz byli jednoznacné
utfidéni pasazéfi na tzv. ,lodich blazni®, jejichZ poslanim bylo segregovani a izolovani
mentalng postizenych ze spolec¢nosti (Valenta, 2007).

Prvni zminka souvisejici s télesnou aktivitou (pozdé€ji aplikovanymi pohybovymi
aktivitami) se objevuje v publikacich Jana Amose Komenského v obdobi renesance. Ten ve
svych dilech hajil nutnost vzdélavat vSechny déti bez ohledu na typ a stupen jejich vzdélavani.
Pouzival pedagogické principy, které jsou funkéni 1 v dnesni dobé€. V dile Didaktika vytvari
prvni specialné pedagogickou klasifikaci (6 skupin duSevnich schopnosti) z hlediska jejich
typologie. Ctvrtd skupina (v dne$ni terminologii) obsahovala Zaky s lehkou mentalni
retardaci, do paté skupiny zatazoval zaky s hlub$im stupném mentalni retardace (Valenta,
2007).

Nova kvalita péce prichazi se zrodem humanismu. Jsou zfizovany Ustavy a soubézné se
spoleCenskym rozvojem vzrista Groven odborné péce nejen l€karské, nybrz i vychovné
a vzdélavaci. Prvnimi prikopniky ve vyuzivani télesnych cviceni k ucelim
terapeutickym byli 1ékafi, kteti svymi prednaSkami a osobnim piikladem pftispivali
k uznani télesnych cviceni jako prostiedku zlepSovani zdravotniho stavu postizenych

(Karaskova, 2005, 7).



Vyznamnym ustavem pro duSevné zaostalé se stalo Ernestinum (zaloZeno v roce 1871
Karlem Slavojem Amerlingem). V roce 1901 nastoupil do tustavu Karel Herfort, ktery
prohloubil pfedevS§im télesnou a pracovni vychovu, do vyucovani zavedl také napravny
télocvik (Valenta, 2007).

Podle Winnicka (2005) je ,,...vyvoj v 19. Stoleti a v 1. poloviné¢ 20. stoleti
charakterizovan jako postup od Ié¢ebné orientovanych pohybovych aktivit k télesné vychove,
kde stale vétsi vyznam ziskdvaji sportovné orientované pohybové aktivity a diraz je kladen
na celkovy rozvoj jedince*.

O prospésnosti télesné vychovy ¢i pohybovych aktivit se do¢teme v mnoha publikacich.
Starsi klasickd srovnani motorickych ukazateli se zabyvala napft. rozdilem mezi vékovymi
skupinami osob s MP oproti vékovym skupinam b&zné populace. Dalsi studie se pokouSely
srovnat obdobné ukazatele mezi kategoriemi osob s riznym typem postizeni. Nardzelo se zde
predev§sim na metodologické problémy, které vychéazely z kategoridlniho pfistupu ke
zkoumanym skupindm osob s postizenim. Jiné studie se jiz zabyvaly diferenci mezi osobami
sportujicimi — nesportujicimi ¢i kratkodobych tréninkovych efektii v dovednostech nebo
rozvoji pohybovych schopnosti. Literatura zaméfena v Ceské republice na Zivotni styl
a pohybové aktivity osob s MP udavd obecnd normotvornd fakta nebo obsahuje vagni
vyjadfeni, ze MP ,,nedosahuji potfebné urovné, nezvladaji nebo se projevuji méné dokonale*
nez bézna populace. Proto by mélo dochédzet ke komplexnéjSim ptistupim ve vyzkumech
mezi pohybovymi aktivitami a dopady na nckteré dimenze osob s MP. Mélo by se vyuzivat
motorickych kompetenci, které v sob& zahrnuji motorické schopnosti, dovednosti a ukazatele
psychomotorické (Valkova, 2000).

Motoriku nepopisuje nebo nefesi jako ,,normalitu nebo ,,anormalitu® ¢i ,,abnormalitu*

vécnou ¢i statickou, ale jako ,,jinou®, s niZ je tfeba se néjakym zplisobem oboustranné

vyrovnat (z hlediska dané osoby i okoli). Termin, motorickd kompetence, je pak chapan
jako zpusobilost (opravnénost, schopnost) adekvatnim zplisobem vykonavat néjaky
pohyb (motoricky akt). Otazkou zlistava, co miize byt motorickym aktem. Tim muze
byt pohyb typicky télocvicny, pohyb zalozeny na vizuomotorice ¢i grafomotorice stejné
jako pohyb bézné denni sebeobsluhy ¢i pohyb s kompenzacni pomtckou. Osoba

s mentalnim postizenim mtize v t€locvicném pohybu selhavat, ale mize zvladat velmi

dobfte pohyb bézné sebeobsluhy, nebot’ se v ném neprojevuje jen intelektova uroven, ale

dlouhodobé uceni, motivacni ¢i zadjmovy vztah, podpofeny bud’ soucinnosti s blizkou
osobou nebo poznanim uzitecnosti takovy pohyb provadét. Objevuje se v ném tedy

1 uceni a samoziejme 1 socidlni kontext (Valkova, 2000, 10).
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Pro osoby s MP maji pohybové aktivity obrovsky vyznam. Nejenze pfispivaji k rozvoji
motoriky a pohybovych dovednosti, ale také zvySuji troven volnich vlastnosti. Pohybova
vychova svymi specifickymi prostiedky pfispiva ke kultivaci osobnosti zdka s MP. Béhem
sportovnich ¢innosti dochazi k osvojeni a zvykani si na nové socialni role, jez vyzaduji
spolupraci, tvofivost a prekondni sama sebe.

Gymnastika je jedna z velmi oblibenych sportovnich aktivit, kterd napomaha k rozvoji
jedince. Dle Skopové a Zitka (2005) je gymnastika zamé&mou pohybovou ¢€innosti splitujici
ukoly jako: kultivaci pohybového projevu a drzeni téla, rozvoj télesné zdatnosti, osvojovani
dovednosti s kladnym prozitkem jako ptedpoklad vytvoteni trvalého vztahu ke gymnastickym
pohybovym ¢innostem a pochopeni vlivu pravidelné pohybové aktivity na zdravi clovéka.

V ramci télesné vychovy v rytmické gymnastice se predevs§im dba na upeviiovani zdravi
déti a mladeze. VSestrannost prostfedkt a dasledné dodrzovani zasad spravného drzeni téla
pti vSech postojich a pohybech ovliviiuje nejen utvaieni navyku spravného drzeni téla, ale ma
1 ptiznivy vliv na fyziologické funkce organismu (Svobodova, 2008).

Mnohostrannost pohybti a prvk, jejich propojenosti, prechodu z jedné polohy do druhé
a zapojeni nejriznéjsSich svalovych skupin a kloubi, pfispivaji k harmonickému vyvoji, ale
pusobi pfiznivé 1 na nervovy systém. Spravné rozlozeni vahy pti provadéném prvku chrani
télo pfi otfesu, spravny sklon panve ovliviluje rozlozeni vnitfnich organti, drzeni téla se

projevuje na dychani (Fiirlova, Livorova, Petrova 1972).

2.3 Specialni olympiady a rytmicka gymnastika na svétovych hrach a v CHSO

V Cervnu 1962 byl v Marylandu uspotadan prvni tdbor pro déti a dospélé s mentalnim
postizenim. Tabory byly zpocatku jednodenni a konaly se v domé¢ zakladatelky pani Eunice
Kennedy Shriver (1921-2009), sestry amerického prezidenta Johna F. Kennedyho
(Anonymous, 2011).

Na taborech se projevilo, Ze lidé s mentalnim postiZenim jsou zpiisobili provozovat
rizné druhy sportli a pohybovych aktivit. Diky tomu se Eunici, spole¢né s jejim manzelem,
podafilo uskute¢nit mySlenku na zaloZeni her urcenych prave témto lidem.

Prvni Mezinarodni Speciadlni olympidda letnich her s vice jak 1000 ucastniky z 26
stath USA a Kanady se uskutecnila v Chicagu 19. a 20. 7. 1968. Soutézilo se v atletice,
pozemnim hokeji a vodnich sportech. Téhoz roku bylo zaloZzeno hnuti Specialnich olympiad
SOI, kter¢ je oficialn¢ uzndno Mezinarodnim olympijskym vyborem a zaclenéno do struktury
svétovych soutézi. Olympijsky vybor USA podal v roce 1971 oficidlni autorizaci na uZivani

nazvu ,,olympiada“. V roce 1991 byl nazev her upraven na Svétové hry Specialnich olympiad.
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V Ceskoslovensku v$e zadalo pofadanim Sportovnich her tustavii socialni péce
zvlastnich Skol. SoutéZze vSak byly orientovdny spiSe na vykon, nez na druh mentalniho
postizeni. Vychovatelé¢ a dalsi lidé, ktefi spolupracovali s mentalné postizenymi, vSak chtéli
usporadat akci na mezinarodni Urovni, ktera by brala ohled na druh postizeni (Kurz, 1994).

Vroce 1988 byly uskuteCnény prvni kontakty s hnutim Specidlnich olympiad
v Polsku a Belgii. O rok pozd¢ji Olga Kurzova a Martina Stfedova zalozily pfipravny vybor
Ceskoslovenského hnuti Specialnich olympiad.

Toto hnuti bylo zaloZeno v dubnu roku 1990 jako samostatna, nezavislé, spole¢ensko-
sportovni organizace. Zaroven je ¢lenem mezindrodni organizace SOI (Special Olympics
International), ktera sdruzuje zemé z celého svéta (Stredova, 1991).

V roce 1991 se v Praze uskuteénila 1. Ceskoslovenska Specidlni olympiada. Sout&zilo
se po dobu tfi dnt v lehké atletice, stolnim tenise, plavani, malé kopané, volejbale
a piizptsobenych sportech. V zimé, o rok pozd&ji, se uskuteénily 1. Ceskoslovenské zimni
hry Specialni olympiady, které se konaji kazdoroéné v Horni Malé Upé. V roce 1993 se
uskutecnila 3. Specialni olympiada v potadi, a to v Olomouci, ale byla to vlastn¢ 1. oficidlni
¢eska Specidlni olympiada.

SOI garantuje hry vSech urovni (kontinentalni hry, sportovni turnaje, narodni hry,
lokalni akce). Predev§im vSak klade diraz na Svétové hry, které jsou vrcholem snazeni
sportovcl po celém svété. Dodrzuje se cyklus letnich a zimnich her co dva roky (vzdy o rok
pozdgji nez olympijské hry). CHSO se fidi timto systémem. Néarodni hry jsou potadany vzdy
v roce po svétovych hrach. Nejméné jsou u nés rozvinuty lokalni aktivity (Kurz, 1998).

Vroce 1972 byla gymnastika oficialn¢ zafazena mezi sporty Specidlni olympiady.
TéhoZ roku bylo na svétovych letnich hrach registrovano 9 zavodnikd. Od roku 1999 se
soutézi zicastnilo kolem 1, 5 tisice zavodnikl z 82 stath (Reuter, 2003).

Gymnastika by nebyla tam, kde je dnes, kdyby nebylo Kate Faber-Hickie (technicky
delegat gymnastiky SO). Kate se s gymnastickou poprvé setkala v roce 1983 (hry v USA).
Zde vystupovala jako Skolitel a nadSeny zastance gymnastiky mentaln¢ postizenych. Vlastni
gymnastickou Skolu v Toms Rivers (USA), kde nabizi détem a dospélym s mentilnim
postizenim, aby si zde vyzkouseli tanec, gymnastiku, pohyb apod. Kate je také hlavni trenér

V dnesni dobé& se gymnastika SO rozdéluje do tii disciplin:

* muzskd sportovni gymnastika (prostna, ki na dél, kruhy, skoky, bradla, hrazda)
= 7enska sportovni gymnastika (prostna, hrazda, kladina, pteskok)

= 7zenskd rytmickd gymnastika (tanec¢ni vystoupeni s nacinim)
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Rytmickd gymnastika byla predstavena jako zavodni disciplina v roce 1991 na
svétovych hrach v Minneapolis. V té dob¢ se vysledky zaznamendvaly ru¢né a jsou k dostani
pouze u poradateli.

V roce 1999 se na svétovych letnich hrach v Severni Karolin€ soutézilo v urovni 1, 2
a 3. Obruce se zucastnilo celkem 51 gymnastek (trovenn 1-3), mice 52 (Groven 1-3), stuhy
49 (uroven 1-3), Svihadla 27 (Groven 2—3) a cviceni bez nacini 19 gymnastek (v urovni 1).
Od t¢ doby jeji popularita velmi vzriistad (v roce 2007 se her zucastnilo 78 zavodnic, z toho 3
Cesky a 2 Slovenky).

V roce 2007 se konaly v Shanghai letni svétové hry. Ve dnech 3.—-10. 9. probihaly
soutéze v rytmické gymnastice v mezindrodnim gymnastickém centru. Findlové skupiny byly
rozdéleny podle vékovych kategorii do tii skupin v rozmezi 8—11, 12—15, 16 a vice let. Zeny
soutézily vurovni 1, 2, 3 a4. Podle pravidel se mohly specializovat na jednu nebo vice
disciplin, anebo soutézit ve vSech disciplinach v jedné urovni. Nejvice gymnastek (13) méla
Cina.

Kvalifikace probihala 3. a 4. fijna, 7. a 8. fijna se konalo finale, ud€lovani medaili
a stuzek. Divize pro finale byly slozeny z vysledkii kvalifikace. Minimalné tfi gymnastky
musely byt v divizi, maximaln¢ osm. Pokud gymnastovi nebyla vytvofena divize, sportovec
se automaticky staval vitézem.

Protesty mohl pisemné podavat podle pravidel pouze hlavni trenér, a to do 30 min po
skoneni discipliny. Zalezi pouze na jury, zda protest akceptuje nebo zamitne v souladu
s mezindrodnimi pravidly sportovnich federaci a Specidlnich olympidd. Protest musi
obsahovat kazd¢ poruseni a specifické Cislo v pravidlech. Déle pak stru¢nou definici toho,
pro¢ si trenér mysli, Ze pravidla nebyla dodrzena. Hlavnimi divody, proC se protest mize
zacit tesit, jsou nespravny vyklad sportovnich pravidel a selhani rozhod¢iho (Anonymous,

2007).
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3 CiL

3.1 Hlavni cil
Na zéklad¢ teorie a empirie vytvorit metodickou piirucku pro trenéry sportovcl

Specialnich olympiad rytmické gymnastiky v Ceském hnuti Specialnich olympiad.

3.2 Dildi cile
1. Analyzovat rytmickou gymnastiku mentalné postizenych na Specidlnich olympiadach
2. Popsat systétm RG v SO
3. Srovnat uziti — rozsiteni RG v SO — MP v CR a ve svété
4

. Zhodnotit tréninkové podminky v CHSO

3.3 Ukoly a postup
1. Prostudovat dostupné dokumenty o RG a SO
2. Zkontaktovat vedeni SOI (Reuben Silva — manager sporti) a CHSO (Zdenka
Synovcova — feditelka RG, Renata Koblihova — trenérka RG)
3. Vypracovat pisemnou anketu a strukturovany rozhovor
4. Vyhledat informace k RG v SOI

5. Formaln¢ upravit data do podoby metodické ptirucky
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4 ZDROJE ZiSKAVANI INFORMACI A SBER DAT
Vpraci je pouzita metoda analyzy literarnich zdroji a rozhovory s trenéry

jednotlivych klubii v CHSO.

4.1 Analyza literarnich zdroju
Ke zjisténi zdkladnich informaci jsem uzila metodu analyzy literdrnich zdroju.
Pracovala jsem piedevSim s dokumenty z www.specialolympics.org, kde se i nachazi

pravidla, popis discipliny, pfirucka pro trenéry ,,Coaching Guide* a dalsi souvisejict tituly.

4.2 Dotazovani

V pribéhu prace bylo dileZité pracovat strenéry rytmické gymnastiky v CHSO
formou osobnich konzultaci a zahrnout do prace jejich zkuSenosti a znalosti. Vedouci trenéry
SK Slunicka, Seba Tanvald, Horalky Chval¢ov a Jihlava Kaminek jsem také pozadala

o sepsani zakladnich informaci o svych klubech a jejich ¢innosti.

4.3 Zpracovani dat
Pti zpracovani dat byla vyuzita logicka analyza vykladem fakt. Metodicka ptirucka je
piekladem dokumentu Coaching Guide, taktéz obrazky jsou pifevzaty z této piirucky, avsak

jejich format je upraven.

4.4 Management zpracovani bakalarské prace

Na zacatku procesu jsem kontaktovala Reubena Silvu (manager sporti SOI) ohledné
vysledkil a vzniku RG na Specidlnich olympiddach. Reuben bezprostiedné na to odpovédél
a spojil m¢ s Kate-Faber Hickie (zakladatelka RG na SO), ktera mi pomohla s historii
gymnastiky.

V CHSO jsem se setkala s feditelkou gymnastiky Zdenkou Synovcovou. Ta mi
piedala dostupné informace, DVD s aktudlnimi sestavami a zodpovédéla vSechny dotazy.
V priibéhu zpracovani jsem se snazila o kontakt s ostatnimi trenéry RG. Setkala jsem se pouze
s trenérkou SK Horalky Chval¢ov Renatou Koblihovou a to diky zaseddni valné hromady
CHSO, kde byly kluby vyzvani k vyplnéni dotaznikii ohledn& RG (z 20 dotaznik® se mi vratil
pouze jeden). Diky pani Koblihové jsem se mohla zucastnit tréninku RG.

Spoluprace s trenérkami, s kterymi jsem se mohla setkat, byla velmi pfinosna. Pfi
setkdni mé ale ptekvapilo, ze pravidla nikdy nebyla pielozZena celd, a Ze nikdo neznal pfirucku
,Coaching Guide®, ktera byla vydana v roce 2008 SOI. Ptitom tyto dokumenty jsou volné
pristupné na www.specialolympics.org a na jejich vzniku se podileli odbornici na RG. Proto

je velka ¢ast prace vénovana piekladu zminované ptiru¢ce Coaching Guide a pravidlim.
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5 VYSLEDKY

5.1 Gymnastika v CHSO

V Ceském hnuti Specilnich olympiad se nejprve zaéinalo soutdZit ve sportovni
gymnastice (napiiklad v roce 1997 se soutéze zucastnily 3 zdvodnice). Rytmickd gymnastika
se objevila jiz na 2. Ceskych nérodnich letnich hrach v Praze (1994), kde své sestavy
predvadély gymnastky TJ Elan Hlucin pod vedenim Drahomiry Martinkové (Anonymous,
1995).

Dali zaznam je aZ z roku 2004, kdy se na 7. letni Specialni olympiadé v Ceskych
Budg&jovicich objevila rytmickd gymnastika jako demonstracni sport. Od této doby se v ni
soutézi na kazdych narodnich Specialnich olympiadach. V Ceskych Bud&jovicich své skladby
predvadely 3 zavodnice trovné 1. Trenérim byly pfedvedeny sestavy 2-3 gymnastek cvicici
uroven 1, dale praktické ukazky nacviku, pravidel a nacini (Synovcova, 2004).

V roce 2006, na 8. letni olympiad¢ ve Zling, si jiz trenéfi mohli vybirat z rytmické
a sportovni gymnastiky (par let se soutézilo v obou disciplindch). V urovni 1 soutézilo
s obruci 17 zadvodnic, s mi€em 16, se stuhou 12 a ve viceboji 17 zadvodnic z 5 klubii (Horalky,
Kaminek, Maxov, Pazata a Slunicko). V tomto roce se her zucastnila i1 slovenska zavodnice,
ktera absolvovala jako jedina sestavy irovné 4 se vSemi na¢inimi a tedy i viceboj.

Postupem casu si trenéfi zacali vice vybirat rytmickou gymnastiku, protoze sportovni
gymnastika byla velmi ndrocnd z financniho hlediska (prondjem télocviény a kvalitni
gymnastické nafadi). Diky témto faktoriim se v soucasné dobé soutézi uz jen v RG.

Rytmickd gymnastika se objevila i na 10. ¢eské letni Specidlni olympiddé v Praze.
Soutézilo se opét v trovni 1, pouze v kategorii zeny. Do findlovych skupin byly zatfazovany
gymnasté podle bodového ohodnoceni v kvalifikaci (mezi prvnim a poslednim zdvodnikem
skupiny nesmél byt bodovy rozdil vice nez 10%).

V soucasné dob& se RG v CHSO aktivné vénuji 4 kluby. Horalky Chvaléov, SK

Slunicko, Seba Tanvald a Jihlava Kaminek, se kterym se nepodafilo navézat spolupraci.

5.1.1 SK Slunic¢ko a Seba Tanvald

Sportovni klub Sluni¢ko sidlici v Jablonci nad Nisou, je ¢lenem CHSO od roku 1992.
Tato organizace vznikla za G€elem rozvoje myslenky: ,,sportovani je prostfedkem k rozvoji
osobnosti a k integraci mentalné postizené¢ho ¢lovéka do spolecnosti®.

RG se vénuje celkem 12 sportovel (Seba Tanvald ma 3 ¢leny, SK Slunicko 9 ¢lentt).
Trenérkou obou klubii je Zdenka Synovcova, ktera je zaroven i feditelkou RG v CHSO.

Zdenka Synovcova se v roce 1993 zucastnila Skoleni sportovni gymnastiky, kterou v t¢ dobé
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vedla Drahomira Martinkova. O rok pozd¢ji absolvovala jako trenérka se svymi gymnastkami
1. z&vody ve sportovni gymnastice, 1 kdyz si zpoc¢atku myslela, ze dévcata z tistavu nebudou
schopny sestavy nacvicit. Gymnastky si postupem ¢asu zvykly jak na vystoupeni, tak na
dresy, které v té¢ dob¢ byly zakoupené ze Spartakiady. Poté, co zajem o sportovni gymnastiku
byl stdle mensi, a Drahomira Martinkova prestavala mit zajem se tomuto sportu vénovat, bylo
Zdence nabidnuto, aby pievzala funkci feditelky gymnastiky ato 1 z toho davodu, ze v té
dobé byla jedinou aktivni trenérkou, ktera pravidelné vozila sportovce na zavody. V roce
2000 ziskala DVD ze Slovenska, kde byly nahrany sestavy rytmické gymnastiky mentalné
postizenych. Sestavy se ji zalibily, proto navstivila trenéry RG z Jablonce nad Nisou, ktefi ji
RG doporucili z toho divodu, ze je nenarocna na prostor a vypujcila si i na¢ini. V roce 2002
probéhlo v Jablonci nad Nisou prvni $koleni moderni gymnastiky.

Trénink obou klubii probiha pravidelné v priabeéhu skolniho roku 1 x tydné po dobu 90
minut vramci krouzku DDM, kdy gymnastky nacvicuji sestavy urovné 1. Na nacvik je
nejjednodussi obruc, poté mic. O prazdnindch se konaji dva sportovni pobyty, na kterych se
mimo jinych pohybovych aktivit, cvi¢i aerobik pod vedenim plné kvalifikované instruktorky
aerobiku. Sestavy se nacvicuji pfedev§sim podle instruktdzniho DVD. Pani Synovcova je
zastancem syntetického vyucovéni, kdy rozklddd naucené na jednotlivé c¢asti. Piirucku
Coaching Guide zna, ale nevyuziva ji. Divodem je 1 to, Ze v minulosti byla jiz snaha
o pfelozeni metodické pfirucky RG, ale nikdo ji nechtél vyuZivat a vSichni se fidili podle
DVD (Synovcova, 2011).

V CHSO je podle jejiho nazoru tak malo klubd, protoze se RG musi trenér vénovat
pravidelng, je nutnosti dobréa znalost pravidel, neustalé opakovani, nejde pouze o nacvi¢ovani
prvkl, ale také o =zapojeni kompenzacnich cviCeni, nezapomindni a nevynechavani
jednotlivych ¢asti tréninkovych jednotek. Velmi vyznamnou roli hraje i trenér, ktery musi mit
o rytmickou gymnastiku dlouhodoby zdjem a trpélivost svéfence néco naucit (Synovcova,

2011).

5.1.2 Horalky Chvalc¢ov

Horalky Chvaléov jsou v CHSO od roku 2002. Trenérka Renata Koblihové, byvala
sportovni gymnastka, preferuje nacvik sestavy po castech. Diive se klub vénoval i SG, ale
diky finanéni strance a ucasti na demonstratnim cviceni ptesli na rytmickou gymnastiku.
Trenérka se vlibec nebrani tomu, aby se soutézi zucastiiovali i chlapci. Chce, aby gymnastky
soutézily i ve vyssich urovnich (v Ceské republice se momentalné viechny zivodnice

zucCastnuji pouze urovné 1), ale klubt, ktefi se vénuji RG je ¢im dal tim méné (v roce 2010
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jsou aktivni pouze 3 kluby), tim padem chybi konkurence, proto se nesoutézi ve vysSich
urovnich.

Horalky maji trénink 1 x tydné 2 hodiny. Pfirucku Coaching Guide nikdo z trenért
zatim nezna. Sestavy se kluby uci podle DVD, které dostanou od feditelky RG a konzultuji
jednotlivé prvky a ¢asti sestavy mezi sebou. Jedenkrat do roka maji soustfedéni, kde gymnasté
mimo nacviku gymnastiky hraji petanque, chodi na rafty, plavat a provozuji jiné¢ sportovni
aktivity. Podle trenérky je na nacvik nejjednodussi mi¢ (jedna gymnastka se zvladla naucit
celou sestavu za jednu tréninkovou jednotku). Na rliznd vystoupeni nacvicuje trenérka se
sveéfenci 1 skupinova cviCeni. Na svétové hry se spoleénymi skladbami ale nejezdi
z nedostatku financi. V Ceské republice se zatim Horalky zuéastnily viech konanych soutézi.
Tento rok se jedna svétenkyné zucastni letnich sv€tovych her jako soutéZici, druhd gymnastka

jede jako ndhradnice (Koblihova, 2011).
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5.2 Rytmicka gymnastika

Rytmickd gymnastika se da provozovat prakticky kdekoliv ve volném prostoru. Je
velmi nendro¢nd na sportovni nacini, které se da koupit za ptijatelnou cenu.

Dutlezité pro rozvoj gymnastiky je pfesna znalost pravidel, dodrzovéani pravidelného
tréninku a systematické vedeni nejlépe jednoho stejného Clovéka, ktery muze presné
koordinovat ptipravu a pozna, co vSechno sportovec dokaze a jiz dokazal. Je dulezité
rozpoznat zmény v pohybu, sprdvné urcit chyby a pfesné opravit a zaméfit piipravu
k ur¢itému cili-zavodu (Synovcova, 2008).

Zdenka Synovcova (feditelka gymnastiky) pievzala tuto funkci po Drahomife
Martinkové. Za tu dobu usporadala nékolik Skoleni trenérti, kterych se zucastnilo kolem 25
lidi z riznych klubt. Aktivné se gymnastika provozovala v roce 2008 v 5 klubech — Slunicko
Jablonec nad Nisou, Seba Tanvald, Horalky Chvalc¢ov, Kaminek Jihlava a P4zata Mlada

Boleslav. V soucasné dob¢ se gymnastice vénuji 4 kluby.

5.2.1 Discipliny

Rytmickd gymnastika vychézi z pravidel Gymnastické narodni federace (FIG) nebo
NGB (National Governing Body). Ridi se jimi vSechny zavody, pokud ale dojde k rozporu,
uplatiiuji se oficialni pravidla SO. Kazdoro¢n¢ miZze dochazet k upravam, jez jsou k nalezeni
na oficidlnich strankach SO.

Discipliny jsou rozd€lené podle vykonnostni trovné sportovce (Anonymous, 2010).
Uroven A
Uroveii B
Uroveti 1
Uroveti 2
Uroven 3
Urovet 4
Spolec¢né skladby
Uroveii A, B

Zajimavosti je, ze v téchto trovnich mizou soutézit jak muzi, tak zeny. V rovni A
jsou vSechny sestavy provadény vsedé, protoze jsou prizplisobeny sportovcim, ktefi
nedokézou stat na vlastnich nohéch nebo jsou jinak télesné handicapovani. Od urovné B jsou
sestavy provadény ve stoje. Sportovec se muze specializovat na sestavu se Svihadlem, obruci,
micem, stuhou, anebo soutézit ve vSech Ctyfech disciplinich, tzn. absolvovat tzv. Ctyiboj

(soucasti vSech urovni). Na svétovych hrach se v téchto irovnich nesoutézi.
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Uroveii 1,2, 3, 4
V téchto urovnich soutézi pouze zeny. Nejvice zavodnic je v urovni 1, jelikoz se zde
provadéji nejméné obtizné prvky. Na zavodech se kazdy den soutézi v jedné urovni. NacCini
jde za sebou v potadi: svihadlo, obru¢, mi¢, kuzele a stuha.
Nécini
Uroveti 1 — $vihadlo, obrug, mi¢, stuha, Ctyiboj
Uroveti 2 — obrug, mi¢, stuha, kuzele, Ctytboj
Uroveti 3 — §vihadlo, mi¢, kuzele, stuha, Ctyiboj
Uroveti 4 — obru¢, mi¢, kuZele, stuha, Ctyiboj
Spole¢né discipliny
Jsou vytvofeny pro tymy sloZené ze 4 az 6 sportovci. VSichni musi mit na sobé
obleCeni ze stejného materidlu, stfihu a barvy. Nacini musi byt také sjednocené, nesmi se

rozchazet ve vaze, velikosti a tvaru, pouze barva se smi lisit.

5.2.2 Modifikace pro sportovce s pridruZzenym postizenim

Sportovci se zrakovym postizenim je povoleno, aby mu trenér pomohl klepanim do
rytmu. Hudba se mlize umistit po stranach zavodni plochy nebo ji trenér mize nosit kolem,
nesmi vSak vstoupit do cvi¢ebniho prostoru.

Sluchové postizenému muze trenér podle pravidel pomoci se zacatkem sestavy tak, ze
mu signalem ukaze, kdy ma zacit. Jind pomoc neni povolena.

Povinnosti trenéra je vzdy nahlasit fediteli a rozhod¢im zavodu druh postizeni a to

1 pfed kazdou sestavou, aby nedochazelo k pfipadnym srazkam.

5.2.3 Obleceni a nacini
Obleceni

Gymnasti by méli nosit gymnasticky dres nebo celodres jakékoliv barvy. Sukynky se
toleruji bez srazky bodu, ale musi byt stazeny na bocich (baletni jsou zakazany), styl je
libovolny. Podle pravidel by sportovci méli mit na nohach gymnastické cvicky nebo byt bosi.
Latka dresu musi byt neprihlednd a upnutd na téle. Vlasy by mély byt upravené, nejlépe
stahnuté do gumicky a upevnéné sponkami. Nejsou povoleny jakékoliv Sperky kvili

bezpecnosti sportovce.
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Nacini

Velikost nacini pfi tréninku je uzpiisobena véku, dovednosti a velikosti sportovce. Na
zavodech jsou rozméry piimo stanoveny pravidly. Barva by mé¢la ladit s dresem. Kontrola
rozhod¢imi probiha tésné pred zdvodem. Pokud jsou nalezeny nedostatky, trenér ma moznost
upravit nacini bez srazky bodu. Dalsi ptekontrolovani nésleduje ihned po piedvedeni sestavy.

Jestlize rozhodci opét objevi nedostatek, bude z celkové znamky sestavy strzeno 0.3 b.

Svihadlo

Velikost Svihadla je zavisla od vysky sportovce. Pti vybéru chytne sportovec Svihadlo
rukama za oba konce a nohama si stoupne do stfedu Svihadla. Koncové ¢asti by mély
dosahovat do vysky podpazni jamky.

Svihadlo musi byt vyrobeno ze syntetického nebo konopného materidlu. Na
koncovych castech nesmi byt umisténo zddné drzadlo. Jsou povoleny pouze uzliky (jeden
nebo dva na kazdém konci) a 10 cm protiskluzového materidlu. Primér by mél byt po celé

délce stejny, anebo se miize uprostied zvétSovat.

Obru¢

Obru¢ musi byt vyrobena z dievéného nebo plastového materidlu, z toho divodu, aby
béhem cviceni udrzela tvar, jenz muiZe byt jakykoliv, nejcastéji ale kruhovy, ctvercovy,
pravouhly a ovalny. Minimalni vdha se pohybuje v rozmezi od 150 do 300 g. Je povolena
1 vy$$i hmotnost. Vnitini pramér se pohybuje mezi 60-90 cm. Vrchol obruce by mél

dosahovat vysky boki sportovce.

Mic
Pti vybéru by mél trenér brat ohled na to, zda se sportovci mi¢ dobfe drZi v ruce bez
sevieni prstd. Mi¢ musi byt vyroben ze syntetického nebo gumového materidlu, jenz musi byt

stejné pruzny jako guma. Primér by se mé¢l pohybovat v rozmezi 14-20 cm.

Kuzele

Kuzele by mély byt mensi nez je vzdalenost mezi zapéstim a ramenem sportovce
(vétSinou se jejich velikost pohybuje v rozmezi 25-50 cm). Miizou byt vyrobeny z dfevéného
nebo syntetického materidlu. Rozsifena cast se nazyva teélo, uzka cast krk a konec kuzele je

tvofen kouli, jeZ se nazyva hlava.
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Stuha

Stuha se rozdéluje na dvé ¢asti: tyCku a stuhu. Tyto ¢asti jsou k sobé pfipojeny niti,
nylonovym provazkem nebo sérii pohyblivych krouzkt (délka spojeni je max. 7 cm).

Tyc¢ka musi byt vyrobena z dieva, bambusu, plastu nebo skelné vaty. Pokud vezme
sportovec ty¢ku do ruky v pfipazeni, jeji konec by se nemél dotykat zemé. Konec mize byt
podobné jako u Svihadla pokryt protiskluznym materidlem nebo gumovou nasadkou, ktera
nesmi presahovat délku 10 cm. Na vrcholu tycky, tam kde bude upevnéna stuha, musi byt
umistén kovovy krouzek zabudovany pfimo na tyc¢ku, pruzny pés pfipevnény nylonovou niti,
kovové kolecko ptichycené kovovymi Spendliky, kovovy prouzek anebo kovovy krouzek
piipevnény kovovymi Spendliky.

Stuha je vyrobena ze saténového nebo nenaSkrobené¢ho materialu, Sitka se pohybuje
v rozmezi 4-6 cm. Pro Groven A, B je minimalni délka 2 m a maximalni 6 m (pro troven 1, 2,
3, 4 je minimalni délka 3 m, maximalni zistava stejnd). Stuha musi byt v celku, nesmi se stat,

7e by byla sesita z vice kusi latky.

Cvicebni prostor — koberec
Koberec musi odpovidat rozmértiim 13 x 13 m, s ochranou zénou 1 m okolo. Povrch

nesmi byt lepkavy ani kluzky. Strop nemusi byt 8 m vysoky, urcita vyska je vSak potfebna.

5.2.4 Sestavy a jejich hodnoceni

Sestavy jsou provadény na upravené cvicebni ploSe. Za stranu jedna je povazovana ta
Cast strany Ctverce, kde je umistén stiil hlavnich rozhod¢ich.

Na zacatek sestavy si sportovec stoupne za hranici cvi¢ebni plochy a jeho povinnosti
je predstavit se hlavnimu rozhod¢imu. Na tento popud méavne rozhod¢i zelenou vlajkou
a umozni tim sportovci, aby zaujal pocatecni pozici sestavy. Po ukonceni se musi sportovec
opét predstavit rozhod¢im (dat znameni, ze skoncil sestavu), a poté miize opustit cvicebni
prostor.

Béhem sestavy neni povolena zadna komunikace mezi sportovcem a rozhodcim.
Jedinou vyjimkou jsou sportovci s pfidruzenym postizenim, u kterych je povolena asistence.
Rozhod¢i vSak o této spolupraci musi védét a trenér musi dodrzovat pravidla (viz kapitola
modifikace pro sportovce s ptidruzenym postizenim).

Pokud trenér pomaha sportovci, hrozi bodové srdzka:

3.0  zapomoc pfi celé sestaveé

2.9-2.0 za napovedu témer pii celé sestave

1.9-1.0 pokud trenér pomaha sportovci s polovinou sestavy
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0.9-0.1 n¢kolikrat béhem sestavy pomize trenér sportovci

Po celou dobu sestavy by se mél sportovec pohybovat uvniti vymezené plochy. Pokud
vyjde mimo plochu nebo mu spadne nafini mimo vyse¢, hrozi mu srdzka za kazdé toto
poruSeni ve vysi 0.2b. Jestlize se tato chyba bude opakovat nékolikrat za sestavu,
automaticky se strhava 1 b.

Hodnoceni trovné A a B

Tuto Groven muze hodnotit 1 jeden rozhod¢i. Pokud je pfitomno 4 a vice rozhod¢ich,
znamku. Ze zbylych znamek se poté vytvoii primér. Za bezchybné predvedeni sestavy je
mozno udélit maximalni znamku 5 b.

Bodové hodnoceni jednotlivych casti sestavy:

1.0  ptredvedeni je perfektni (excelentni rozsah, provedeni, dovednost apod.)

0.7-0.9  objevuji se mensi chyby

0.5-0.6  objevuji se velké chyby

0.3-0.4  cast je stézi rozpoznatelna

0.1-0.2  sportovec pouze provadi jednotlivé prvky bez spojeni
Hodnoceni urovné 1-3

Rozhod¢i jsou rozdéleny na dvé skupiny (panely). Prvni skupina hodnoti technickou
stranku sestavy, druhd se zaméiuje na celkové provedeni. Kazda skupina mtize ud¢lit max.
5 b. Ob¢ znamky se poté sectou, tzn., Ze nejvyssi mozna znamka za sestavu ¢inni 10 b.

Technicky panel rozhod¢ich hodnoti obtiznost (max. dosazend znamka 3.0 b),
propojeni prvki (max. 1.0 b), Gtvary (max. 0.5 b) a dodrzeni rytmu hudby (max. 0.5 b).

Rozhod¢i hodnotici provedeni se zamétuji na rozsah provedeni dovednosti (za tuto
¢ast mizou udélit max. 4 b), dale pak na eleganci pohybu, vyraz, piivab a ladnost pohybu
(max. 1.0 b).

Hodnoceni urovné 4

V nejobtizngjsi Grovni se rozhod¢i rozdeluji do tii skupin. Pokud je vice rozhodc¢ich
nez 4 v jedné skupiné, vyuziva se stejného pravidla jako v trovni A a B.

Prvni skupina ma na starosti technickou stranku sestavy (max. bodové ohodnoceni
jsou 3 b). Druha skupina sleduje umélecké provedeni (klasifikace je stejnd jak u prvni
skupiny) Hodnoti pfedev§im propojeni hudby, nacini, pohyby téla a vyrazové prostredky.
Posledni skupina rozhod¢ich sleduje celkové provedeni sestavy. To znamend, ze se soustiedi

predevsim na spravné provedeni prvkl sestavy, jako jsou rovnovazné polohy, otocky a skoky.
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Boduji i rozsah pohybu. Na rozdil od ostatnich trovni gymnasté cvici volné sestavy s danymi
povinnymi prvky a spojenimi.
Hodnoceni spole¢nych skladeb

Spolec¢né skladby hodnoti dva panely rozhod¢ich, stejné jako u urovni 1-3.
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6 ZAVER

Rytmickd gymnastika MP se od roku 1991, kdy se poprvé objevila na svétovych
letnich hrach, t&si velké oblibé a stava se velmi populdrni. Kazdymi letnimi svétovymi hrami
SO piibyva vice Gdastnikii z riznych koutl svéta. V Ceské republice ale dochazi k upadku
a nezajmu.

SOI vytvotilo velmi propracovany a uceleny systém RG. Uroveit 1-4 je uréena pro
zeny. V téchto kategoriich se soutézi na letnich svétovych hrach SO. SOI neopomnélo ani na
muze a sportovee, ktefi jsou néjakym zpiisobem imobilni a vytvofilo jim uroven A a B.
V téchto trovnich se miZe soutéZit na ostatnich hrach SO.

Sestavy v jednotlivcich jsou predvadény vzdy s nac¢inim. Gymnasté maji na vybér ze
Svihadla, mice, obruce, stuhy a kuzelii, nebo se v dané urovni zucastni Ctyiboje. Skupinova
cviteni mohou probihat i bez nacini. Gymnasté maji pii zdvodech oblecen gymnasticky
celodres nebo dres.

Sestavy se hodnoti podle bodové $kaly. Uroveii A a B boduje minimalné 1 rozhod¢i
v rozmezi 0 az 5 bodu. Ostatni trovné se boduji od 0 do 10 boda, piic¢emz se zvysuje 1 pocet
rozhodc¢ich.

V dob¢, kdy se s RG zalinalo, se soutézi zacastiiovalo 5 klubl. Nyni se aktivné
nacviku gymnastiky vénuji 4 kluby. Horalky Chvaléov se RG vénuji od roku 2002.
Tréninkova jednotka probiha 1 x tydné po dobu 2 hod. Z divodu malé konkurence v CHSO
nacvicuji gymnastky pod vedenim trenérky Renaty Koblihové sestavy tirovné 1. Doposud se
zh&astnily viech soutézi potadanych CHSO. Sportovni klub Sluni¢ko z Jablonce nad Nisou
a Seba Tanvald nacviCuji své sestavy trovné 1 pod vedenim Zdenky Synovcové, ktera je
zaroveti i feditelkou RG v CHSO. Oba kluby absolvuji tréninky spole¢né pravidelnd 1 x
tydné.

Nedilnou soucasti bakalatské prace je metodickd pfirucka rytmické gymnastiky uréena

pro trenéry mentalné postiZzenych.
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7 SOUHRN

Prace se zabyva rytmickou gymnastikou mentalné postizenych ve svétd a v Ceském
hnuti Specidlnich Olympiad. Dllezitou ¢ast tvofi metodicka pfirucka pro trenéry gymnastiky
v CHSO. Trenéfi zde naleznou popsané jednotlivé prvky s na¢inim a bez nadini, které jsou
soucasti jednotlivych sestav. Priru¢ka obsahuje 1 dil¢i Casti tréninkové jednotky a ukéazky
jednotlivych lekci, jenZ mohou byt v tréninkovém procesu zahrnuty. Dale jsou zde popsany
skupinové aktivity, modifikace, pfizptisobovani a stanoveni cilli béhem celého tréninkového
cyklu. V pfiloze je zahrnuto i DVD s jednotlivymi sestavami.

Dalsi dilezitou soucasti je systém RG ve svété a jeho aplikace do ¢eského prostiedi.
Zjistuji, ze v CHSO je nejvice rozsifena troveti 1. Diivodem je maly poéet aktivné vénujicich
se klubl, finan¢ni nédklady spjaté s pobytem v zahrani¢nich statech, nebot’ kluby jsou
neziskové. DalSim faktorem je i strach trenérii z nacviku rytmické gymnastiky, protoze je to
podle nich velmi obtizna disciplina.

Analyzou dokumenti z www.specialolympics.org jsem struéné¢ popsala vznik
svétovych Speciadlnich olympiad a zafazeni rytmické gymnastiky do jejich cyklu. Pomoci
oficidlnich pravidel jsem popsala jednotlivé nacini, obleceni a hodnoceni sestav pii zavodech.

V bakalaiské praci jsem se zminila i o klubech v CHSO vénujici se RG.
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8 SUMMARY

The work deals with rhytmic gymnastics of mentally disabled people in the world and
in the Czech Movement of Special Olympics. A methodical handout for gymnastics trainers
in CHSO represents an important part of the work. The trainers can find here a description of
individual elements with equipment and without equipment which are a part of individual
combinations. The handout also contains partial sections of a training unit and demonstrations
of individual lessons which can be incorporated in the training process. Further, group
activities, modifications, adjusting and setting of aims during the whole training cycle are
desribed in the study. A DVD with individual combinations is incorporated in the attachment.

An important part of the work is a RG system in the world and its application to the
Czech background. I have found out that level 1 is most spread in CHSO the reason of which
is a small number of active clubs, financial charges connected with stays abroad because the
clubs are non-profit-making. Another factor is the trainers fear of rhytmic gymnastics training
claiming it is a very difficult discipline.

Analysing the documents from www.specialolympics.org I briefly desribed the origin
of world Special Olympics and the inclusion of rhytmic gymnastics to their cycle. Using the
oficial rules I described individual articles, clothes and combination evaluation during
contests.

I have also mentioned CHSO clubs practising RG.
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10 PRILOHY
10.1 Metodicka p¥iru¢ka rytmické gymnastiky pro trenéry v CHSO

10.2 Metodické DVD s oficialnimi sestavami a jednotlivymi prvky RG
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Rytmicka gymnastika

V roce 2008 vydalo SOI ve spolupraci s profesionaly, trenéry a atlety ptirucku, ktera
popisuje rocni tréninkovou jednotku, jednotlivé cviky, postupy a metody trénovani, ¢imz
napomaha ke zviditelnéni tohoto sportu a predevsim trenérim v jejich ptipravé.

SOI vytvorilo velmi propracovany systém RG tak, aby se soutézi mohli zucastnit
vsichni sportovei. Uroveli A a B je vytvofena jak pro muZe, tak pro Zeny. Sestavy v této
urovni jsou provadény po celou dobu vsedé€, to znamena, Ze se ji mizou zicastnit 1 sportovci
s télesnym postizenim. Od Grovné B se sestavy provadéji ve stoji. V téchto trovnich se na
svétovych Specidlnich hrach nesoutézi.

Urovenr 1, 2, 3 a 4 je uréena pouze pro zeny. Kromé& urovné 4 se soutdZi
v predepsanych sestavach, které jsou stanoveny v oficialnich pravidlech. Sestavy jsou
pfedvadény s nacinim, pouze ve spolecnych skladbach je moznost vybéru skladby bez nacini.
V trovni 1 se soutéZi ve Svihadle, obruci, mici, stuze nebo si gymnasta miZze zvolit tzv.
Ctyiboj, kdy se sectou zndmky ze vSech 4 sestav. V Urovni 2 si gymnasta miize zvolit obruc,
mi¢, stuhu, kuZele a Ctyiboj, uroven 3 obsahuje Svihadlo, mi¢, kuzele, stuhu a Ctyiboj.
Posledni troven se sklada z obruce, mice, kuzele, stuhy a Ctyiboje.

Sestavy jsou provadény na cvicebnim prostoru o rozmérech 13 x 13 m. Pfi predvadéni
sestavy by gymnasté na sobé méli mit gymnasticky dres nebo celodres jakékoliv barvy.
Pravidla povoluji nosit i dres se sukynkou, kterd v§ak musi byt staZena na bocich. Na nohach
by méli mit gymnasté obuté gymnastické cvicky, poptipadé cvicit bosi. Material, z kterého je
obleceni vyrobeno, musi byt neprihledny a upnuty na téle. Vlasy by mély byt upravené,
nejlépe stazené do gumicky a zadélané sponkami. BEhem soutézi neni povoleno nosit
jakékoliv Sperky kvuli bezpecnosti sportovce.

Nacini pfi zavodech musi spliovat danéd specifika, kterd jsou napsana v oficialnich
pravidlech. Barva by méla ladit s dresem. Pfi tréninku je velikost naini uzpisobena veku,
velikosti a dovednosti sportovce. Kontrola nacini probiha rozhod¢imi tésné pied zavodem.
Jestlize se najdou nedostatky, ma trenér moznost upravit nacini tak, aby odpovidalo norméam.
V této casti jeste¢ nedochazi ke srazkam. Dalsi kontrola probéhne ihned po ukonceni sestavy.

Pokud je znovu objeven nedostatek, dochazi ke srazkam.



Stanoveni cilu

Na zacatek sezony si stanovte cile, které jsou velmi dtlezité pro motivaci sportovce
jak v tréninku, tak 1 pii soutézi. Diky nim bude tréninkové obdobi systematiCtéjsi
a efektivngj$i. Sportovci budou mit jasné predstavy o tréninku a kdykoliv si budou moci
vyzkouset, zda dosli k pokroku nebo ne.

Trenéfi si nékdy mylné€ mysli, Ze pokud prvek dokézou zvladnout sami, nebude to
problém ani pro jejich svéfence. To vSak velmi Casto neni pravda. Je dulezité pracovat krok
po kricku a byt velmi trpélivy.

Cile by mély byt rozdé€leny na kratsi, stfedni a dlouhé Casové obdobi. Na zacatku
sezony ucte zakladni dovednosti, tzn. zdkladni pohyby téla, prace s nac¢inim, figury apod. Poté
by mélo dojit ke spojeni prvkii a zkouseni kratSich usekt sestavy. K dlouhodobym ciltim patti
spojovani tsekl do celé sestavy a jejim celkovym zdokonalovanim.
usekid. Sebemensi pokrok je dulezity pro motivaci sportovce a vy opét uvidite, ze Cast cile
bylo naplnéno. Nikdy nic nevzdavejte a neprechazejte z jednoho prvku na druhy, pokud se
néco nedafi. Napt. pokud ucite svéfence vyhazovat mi¢ a poté ho chytit do rukou, dejte si ze
zacatku pozadavek, Ze ho svéfenec musi 5 x po sob¢ chytit. Az se mu to povede, splnite sviij
dil¢i cil a mizete zvysit sviyj pozadavek na dvojnasobek.

Kazdy sportovec pottebuje vidét sviij posun jak v tréninku, tak na soutézich. Proto je
ze zacatku lepSi stanovit jednodussi cile, aby gymnasta zazil pocit Gspéchu. To vSak
medaile. Spousta trenérti vidi uspéch sezény pouze v tom, kdyz se vyhraje medaile. V tomto
piipad¢ to tak nesmi byt nastaveno. Nejvetsim uspéchem mitize byt i to, Ze svéfenec dokdze
celou sestavu piedvést bez mensich chyb na hudbu.

Jestlize budete perfektné znat svého sportovce, mizete ho 1épe motivovat (v tom vam
muze pomoci i spoluprace s rodinou).

Motivaci zvySujeme:
- poskytnutim pozornosti a péci pii novych obtiznych dovednostech
- odménénim i malého Gspéchu

- ukazte sportovci, ze je dilezity, jste na ného hrdy a zajima vas, co déla

vvvvvv



Uspéchu a predevsim celkové spokojenosti mizete dosdhnout i tim, Ze zvolite
piiméfeny trénink, ktery budete mit pfedem ptipraveny. Nesmite se bat zmén a trénovat

zabavnou formou.



Dil¢i casti tréninkové jednotky

Jak uz bylo zminéno, kazdy spravny trenér by si mél delat ptipravy pfedem. Muze
vam to pomoci v tom, ze nebudete ztracet zbytecny cas, kterého neni na tréninky nikdy dost.
Jestlize bude jednotka spravné zorganizovand a pfipravend, bude pro vas, tak i pro sportovce,
mnohem uc¢inné&jsi. Sportovec si zautomatizuje jednotlivé ¢asti, stane se samostatnéjsim, bude
ho to bavit a motivovat.

Pred zacatkem nové sezony si zkontrolujte, zda mate vSechno nécini, nové
aktualizované sestavy, hudbu a zda je cvi¢ebni plocha ¢i prostor v naprostém poradku.
Zakladnimi ¢asti tréninkové jednotky jsou:

1. zahrati

- cviceni aerobniho charakteru

- strecink

2. hlavni ¢ast

- néacvik zdkladnich dovednosti

- nacvik s na¢inim

- nacvik a pfedavani zkuSenosti ze soutéze
3. zavérecna Cast

- uklidnéni

Zahrati

Prvni ¢asti tréninkové jednotky je zahtati. Jeho tcelem je zvySovani télesné teploty
apfiprava svall na budouci zatéz. Aktivuje se nervovy systém, Slachy, vazy
a kardiovaskularni systém.

Kazda jednotka by méla zacit aktivitami aerobniho charakteru. Hudba je zdkladnim
prvkem celé rytmické gymnastiky. Tato ¢ast je nejlepsi pro uceni spravného tempa a rytmu,
nacasovani na rtizné typy hudby. Hudba by se méla obméinovat kazdou jednotku. M¢la by byt
ziva, zdbavna, rytmicka tak, aby se télo aktivovalo a zahtélo.

Protazeni je dalsi dulezitou soucasti jednotky hned po zahtati, protoze rytmicka
gymnastika je charakteristickd ladnym provedenim pohybu, kterého docilime pravé spravnym
protaZzenim. Je to také i jedna z nejkriti¢téjSich casti jednotky. Pokud tuto ¢ast nebudeme vést
spravné, mizeme sportovci i ublizit.

Protazeni by mélo byt provadéno jemné. Sportovec by nemél jit hned do maximalniho
mozného rozsahu, ale ve fazi, kde citi tah, by mél nékolik sekund vydrzet. U cviceni je

dilezité i spravné dychani. Toto cviCeni se mize provadét na hudbu, kterd by méla byt
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v pomalej§im tempu, aby bylo protazeni U¢inné. Nektefi sportovci, napf. s diagndézou
Downova syndromu, maji oslabeny pohybovy aparat. Proto vybirejte takové cviky, aby
sportovci neublizovaly, ale byly jim jen prospésné.

ZavéreCna Cast zahfati mize byt veénovana k vyladovani pohybl sportovce
k dokonalosti, napt. zkousSet rtizné viny. Nikdy nesmite zapomenout na to, Ze musi byt
protazeny vSechny svalové skupiny.

Zahtéati mize byt v kazdé tréninkové jednotce jiné, zalezi na tom, v jaké etapé ptipravy
jste. Naptiklad v prvnich tydnech tréninku bude zahtati trvat 30 minut, protoze se sportovec
bude ucit zdkladni dovednosti a pozice. Jakmile se bude blizit soutézni obdobi, vice Casu

budete vénovat hlavni ¢asti, kdy se bude nacvicovat sestava, jednotlivé prvky a kombinace.

Hlavni ¢ast — nacvik dovednosti

Zakladni skupinu prvki bez nacini tvoti skoky, rovnovéhy, obraty a ohebnost/viny.
Dalsi skupinu - propojovaci prvky, tvoti pfechody, poskoky, kruhy a osmy, otocky a rytmické
kroky (oficidlni pravidla moderni gymnastiky, 2009).

Tyto skupiny se nejvice procvicuji a pouzivaji v klasickém baletu. Balet je dilezitou
soucasti rytmické gymnastiky. Jestlize budete zatfazovat zakladni prvky baletu na zacatek
hlavni ¢asti, usnadnite sportovci zvladnuti dovednosti. Nezapominejte na to, ze vy mate
zodpovédnost za to, zda jsou prvky v jednotlivych sestavach provadény spravné, tzn., jestli
jsou technicky zvladnuté a uspofadané tak, jak jsou popsany v pravidlech. Hodn¢ trenért
prvky baletu nevyuziva, protoze se boji, Ze by to nezvladli nebo Ze na to neni prostor. Pfitom
jsou to jen zékladni prvky, které se daji provadét v jakémkoliv prostoru.

Daéle je dualezité naucit svéfence propojit pohyby s jednotlivymi nacinimi. V rytmické
gymnastice se vyuziva mice, obruce, Svihadla, stuhy a kuzele. Pro kazd¢ nacini je dilezité

dodrzovat urcité specifické zasady pti uceni nové dovednosti:

vyzkousejte si dovednost prvné na sobé, nez ji zacnete svéience ucit

- je dulezité jiz od prvniho kroku nacviku ucit dovednost spravnou technikou bez chyb

- ucte dovednosti po Castech, na zacatek ukazte dovednost v celku, poté ji rozlozte do
jednotlivych ¢asti

- jestlize sportovec zvladne né€kolik zdkladnich dovednosti, predvedte mu kombinaci

(pokud ale sportovec ztrati techniku pravé pti kombinaci, je dilezité vratit se zpatky

k nacviku jednotlivych prvki)



- pokud se svétenci jednou povedlo predvést kombinaci perfektné, setrvejte, ale
nezapominejte 1 na opakovani
- vlastni tvofivost je velmi dilezita, ale mize byt i neprospésnd, pokud date sportovci
hodné volnosti a samostatnosti, mtize to vést ke Spatné technice a nauceni zlozvykt
Nacvik a pfedavani zkuSenosti ze zavoda
Svéfenec muze perfektné predvést sestavu na tréninku, ale kdyz dojde na
pfedvedeni pii soutézi, sestava se nemusi povést, protoze se sportovec nachazi v jiném
prostfedi, neumi dodrzovat zakladni pravidla soutéze apod. Proto je dulezité, aby cast
jednotky byla vénovana nacviku chovani pii soutézi.
Trenér by mél:
- naucit svéfence, aby se na zaCatku a na konci sestavy predstavil rozhod¢im
- pojmenovat jednotlivé prvky a naucit je zezacatku zvlast, az poté kombinovat
- zkouSet sestavu s hudbou, ale 1 bez ni
- prehrat sestavu na televizi (trenér mize kontrolovat sprdvnost pohybu, svétenec
pritom cvici podle instruktora)
- vyzkouSet obleceni pted soutézi (viz kapitola obleceni)
- vytvorfit soutéz nanecisto, aby si svéienec zvykl na atmosféru

Cilem poslednich tréninka ptfed soutézi je, aby sportovec predvedl sestavu sdm bez
pomoci jiné osoby nebo techniky. Trenér se ale musi pfipravit i na to, Ze sportovec nebude na
zavodé€ schopny predvést sestavu sdm. N€komu to mliZe trvat pouze prvni zavod, n€kdo se to
nenauci nikdy a bude potfebovat vizualni pomoc.

Svéfenec mize mit takové té€lesné postiZeni, které mu neumozni, aby predvedl nékteré
prvky sestavy. Pokud jsou pro n¢ho velmi obtizné, mél by se trenér pokusit o obménu.
Druhou moznosti je, Ze sportovec se kdykoliv muize ptefadit do niz§i urovné, kde jsou
zatazeny jednodussi prvky, které¢ by mohl sportovec zvladnout. Trenér by nemél zapominat na

individualitu sportovce.

Zavérecna Cast
Hodné trenéri zapomina na zav€reCnou Cast tréninkové jednotky a povazuje ji za
nedulezitou soucast. To by se vSak nemélo stavat, protoze zavérecna ¢ast je stejné duilezitd
jako tivodni. Pokud se aktivita ukon¢i neo¢ekdvané a nedojde k uklidnéni organismu, dochazi
k pomalejSimu odplaveni zplodin z téla, bolesti a vzniku kiec¢i. Je dilezZité zaradit zavérecny
stre¢ink, kdy by mélo dojit k uklidnéni organismu, sniZeni teploty a srde¢ni frekvence,

protazeni zatézovanych svalovych skupin tak, aby nedoslo ke zkraceni. Trenér pii této aktivite
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muze rozebrat, co se v ten den svéfenci naucili, co se bude ucit na dalSim tréninku a jaké jsou

jejich ,,domaci‘ ukoly.
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Strava

Sportovci, ktefi se vénuji rytmické gymnastice, by neméli zapominat na zasady
spravného stravovani béhem celého roku. Jestlize jejich stravovani bude spravné, budou se
citit dobfe a jejich vykony budou o poznani lepsi.

Doporucuje se jist malé, dobie stravitelné jidlo, které obsahuje méné nez 900 cal.
Sportovec by se mél naposledy najist 2,5-4 hodiny ptfed zadvodem. Pfed, béhem a po tréninku
¢1 zavodée by se mélo pit malé mnozstvi vody.

Hodinu ptfed zavodem neni nutné dopliiovat Ziviny, je vSak dileZité neustale pit malé
mnozstvi vody, aby nedoslo k dehydrataci. Jestlize soutéz trva vice jak jednu hodinu, je
doporuceno pit dzusy nebo piti, které obsahuje karbohydraty. Dvé hodiny pfedem by m¢l
sportovec snist kousek ovoce nebo malé mnozstvi jidla (napf. banan, téstoviny).

Po zavodu by se méla doplnit energie a to tim zplsobem, Ze okamZité po zatézi by se
m¢él snist kousek ovoce a dodrzovat pitny rezim.

Zasady pro vyvazenou stravu:
- jist hodn€ druht jidla (ovoce, zelenina, ryby, maso, produkty, které obsahuji vldkninu)
- jist Cerstvé jidlo namisto mrazené¢ho nebo v plechovkach
- jist hnédou ryzi namisto bilé
- vyvarovat se fritovanym a zmraZenym jidlim
- jistjidlo, které je bohaté na karbohydraty
- pit ¢asto malé mnoZstvi vody nebo dZusu

- nesolit
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Nacvik zakladni skupiny prvkii bez nacini

Zakladni skupinu prvka rytmické gymnastiky tvofi: skoky, obraty, rovnovazné polohy

a ohebnost, do niz patii i rizné typy vin.

Skoky

Predtim, nez zacnete svého svéfence ucit skoky, je velmi dilezité, abyste rozvinuli

jeho silu v dolnich koncetinach a zlepsili rozsah pohybu v jednotlivych kloubech. Sila

dolnich koncetin se muze rozvijet preskoky pifes Svihadlo nebo v baletni pfipravé, kdy

sportovec nékolikrat za sebou provede napf. relevé (pohyb, kterym se télo zveda na Spicky).

Rozdéleni skoku:

certik

chassé

nuzky
dalkovy skok
krok a poskok
rovné skoky

grand battement (viz baletni ptiprava)

Certik

Sportovec provede krok vpred a druhou nohu vykopne tak, ze je ohnutd v koleni

a vyto¢ena ven. Predtim neZ poloZi nohu na zem, druhd noha provede to samé — dochazi

k vyméné nohou, v jedné chvili jsou ve vzduchu obé nohy. Nejcastejsi chybou je nadmérny

pohyb horni ¢asti téla. Jestlize se chcete vyvarovat této chyby, staci Certika zkousSet zezacatku

bez poskoku, pouze na zemi vyméiovat nohy. Az bude mit sportovec vSe pod kontrolou

a bude si jisty svym postojem, ptida se poskok. Dalsi vyrazné chyba nastava, kdyz sportovec

nemd paze pod kontrolou. Tato chyba se vyskytuje u vSech skokii. Pohyby rukou se daji

nacviCovat samostatné, napf. v ivodni Casti.
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Chassé

V rytmické gymnastice mentalné postiZenych se pouZzivaji dva typy chassé a to vpied
a bokem. Chassé vpted se da definovat jako ,honivy krok®, pii kterém stiha jedna noha
druhou. Sportovec by mél chassé zkouset jak na levou, tak i na pravou nohu. Ve vzduchu by
mély byt nohy u sebe, jedna noha je pted druhou, ale u sebe. Nejvice chyb se d¢la v tom, ze
sportovec nevysko¢i do takové vysky, aby stihl mit nohy u sebe. Proto je dilezité¢ ukazat
sportovci vsedé na zemi, jak bude skok vypadat.

Chassé stranou by sportovec mél zkouset také na ob¢ strany. Nohy musi byt ve

vzduchu u sebe, jedna vedle druhé. Chyby jsou stejné jako u chassé vpred.

chassé vpred chassé vpred (nacvik na zemi)

Nuzky
Pfi tomto skoku jsou obé nohy napnuté. Sportovec provede krok a vykopne jednu
nohu vysoko vpfed. Tésné ptfedtim, nez tato noha pljde zpatky na zem, druhd noha je
vykopnuta. V jedné chvili jsou ob& nohy nad zemi. Skok neni proveden spravné, pokud
sportovec pokrc¢i nohy. Napnuti nohou se da trénovat v baletni Casti, kdy se sportovec uci

tendu a grand batterment.

Dalkovy skok

Sportovec vykopne jednu nohu vpted tak, Ze jde do natazeni. Zadni noha se odlepi od

zem¢ a sportovec provede tzv. rozstép ve vzduchu. Dopada se na piedni nohu. Ve vzduchu by
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mél sportovec ukazat maximalni rozstép, minimalné 180°. Skok je provedeny spravné, pokud
je sportovec v dostate¢né vysce, ma napnuté obé nohy, provede rozstép a horni polovina téla

je zpevnénd. Ze zacatku je dulezité, aby sportovec umél zvladnout roz§tép na zemi.

Krok a poskok
Tento skok je provadén tak, ze sportovec udé€la jednou nohou krok a poskoci na ni,
druhé noha jde do vzduchu (noha je ohnutd v koleni), poté se vrati zpét k noze, na které se
poskocilo. Zakladni krok a poskok je pfedvadén soubézné v passé pozici (pohyb krocné nohy,
ktera stojnou pti provadéni cviku miji bud’ horizontalné nebo vertikdlné, nebo nohu pievadi
z jedné polohy do druh¢). Pfi nacviku byste opét méli zapojit nadcvik na zemi, aby si sportovec

uvédomil, v jaké pozici maji byt nohy pii provedeni.

Rovné skoky
Rovné skoky by mély zacinat a koncit v plié¢. Na zacatku skoku jsou paze v zapazeni,
ve vyskoku jsou ve vzpazeni. Nohy jsou ve vyskoku napnuté. Skok je Spatné¢ provedeny,

pokud ho sportovec za¢ne provadét z natazenych nohou. Proto je dobré zkouSet v baletni Casti

plié.
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Obraty

Obraty rozd€lujeme na ctvrtobraty (90°), pialobraty (180°) a celé obraty (360°).
Spravné postaveni téla a jednotlivych segmentli napomahéa k tomu, aby byl sportovec pfi
obratech Uspé&$ny. Diky tomu sportovec bez problému zvladne zékladni obraty, které jsou
provadény na obou nohéach. Néacvik muze zpocatku probihat na zemi. Sportovec si lehne na
zéda a je uvolnény. Na povel trenéra aktivuje jednotlivé svaly a zpevni se. Poté ho trenér
chytne za kotniky a zvedne sportovce do vzduchu. Sportovec vypada jako ,rovna deska®.
Jakmile se sportovec dokdze zpevnit, mize zkouSet obraty na zemi, kdy se zase soustfedi na
to, aby vSechny svaly byly napnuté.
na celych chodidlech. Jakmile si bude sportovec jisty, piejde k obratim provadénych na
Spickach.

Rozdéleni obrati:

- chainé turn

- passé pivot

- obrat ve vyponu

Chainé otocka
Zakladni postaveni vychdzi z prvni baletni pozici relevé. Sportovec provede 3 kroky
na palcich tak, ze se mezitim oto¢i o 360°. Pti kazdém kroku by se mél otoc¢it o 180°. Pokud
sportovec provadi obrat na celych chodidlech, udéla vice kroki a horni polovina téla je

nezpevnéna, povazuje se to za nespravné provedeni obratu.

Passé
Sportovec stoji jen na jedné noze. Druhd noha je pokréend v kolenou, vytocend do
boku a opira se lehce chodidlem kolene druhé nohy. V paralelnim passé je pokrcend noha

vptedu. Obrat neni uznan, pokud sportovec neudrzi rovnovahu.
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Passé se miize provadét tak, ze sportovec pouze balancuje na plnych chodidlech nebo

passé (nacvik na zemi) passé

Obrat ve vyponu
Sportovec v baletni pozici relevé udéla malé kricky, diky nimz provede obrat o 360°.

Nejcastéjsi chybou je, Ze otocka je provadéna na celych chodidlech a paze jsou v nespravné

L]

Rovnovazné prvky

pozici.

Dobry postoj a spravné drzeni téla jsou klicem spravné rovnovéhy. Bez nacviku
rovnovaznych prvkl by sportovec nezvladl ani obraty, protoZe rovnovazné prvky jsou prave
jejich soucasti. Sportovec se musi pfedevS§im naucit zpevnit svaly v bfiSni a panevni oblasti.
Nebojte se do tréninkové jednotky zapojovat prvky i z jinych sporti nebo druhil cviceni, jako
je napriklad Pilates, diky nimz se tyto oblasti zpeviuji.

Rozd€leni rovnovaznych prvkii:

- arabesky

- passé (viz obraty)

- relevé (viz baletni pfiprava)
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Arabeska

Arabeska vpted je provadéna tak, ze sportovec stoji na jedné noze (palec se dotyka
zem¢), druhd noha je pfednoZzend - sportovec se snazi zvednout ji co nejvyse to jde. Obé nohy
jsou po celou figuru natazené. Pii nacviku se sportovec mize opirat o sténu, aby se mu
usnadnilo balancovani. Zpoc¢atku nejde o to, aby sportovec dostal nohu vpiedu co nejvyse, ale
aby hlavné ustal danou pozici spravng.

Arabeska vzad se 1isi od arabesky vpred tim, Ze noha, ktera je ve vzduchu jde vzad

a tentokrat dochazi 1 k mirnému ptedklonu trupu.

arabeska vpred arabeska vzad

Pohyblivost

Nékteti sportovci jsou jiZz od narozeni pfirozené¢ pohyblivy a zlepSeni rozsahu pohybu
jim nedélad problémy. D4 se fict, ze protazeni a rtiznd cviceni na pohyblivost se provadi
piedevsim proto, aby se piedchéazelo pfipadnym traziim. Naopak, jini sportovci jsou ztuhli
a musi pohyblivost velmi procvicovat. Jako trenéti musite u kazdého sportovce najit slabé
stranky a sestavit mu podle toho tréninkovy pladn uSity pifimo na télo, tak aby doSlo ke
zlepSeni.
Cviky na zlepSeni pohyblivosti:

- grand battement (viz baletni ptfiprava)

- prostorové viny vpted, vzad a stranou

- v kleku provést hrudni vinu vzad

Prostorové viny vpred, vzad a stranou
Prostorové viny nezahrnuji pouze pohyb pazemi. Do pohybu by se mélo zapojovat
celé télo. Prostorova vlna vpted se déd rozlozit do tii Casti, které vSak ve vysledku musi
splynout v jeden celek. Zacina se pohybem kolenou vpied, poté je nasleduji boky a na zavér

se provadi hrudni vina vpted. Celé vlna kon¢i narovnanim téla.
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Prostorova vlna vzad za¢ind hrudni vlnou vzad, kolena jdou poté vpied, néasleduji je
boky a cela vina kon¢i narovnanim téla.

Prostorova vlna stranou zafind na jedné strané a musi pfejit na druhou stranu.
Sportovec zacina v zdkladni pozici tendu (viz baletni pifiprava) do strany, poté piechazi do

druhé baletni pozici v plié (viz baletni pfiprava) a skonc¢i v tendu na druhé strané.

prostorova vina vpied prostorova vina vpied prostorova vilna vzad

V kleku provést hrudni vinu vzad
Pii nacviku délaji sportovci nejcastéji chybu v tom, Ze si u této polohy sednou na
nohy. Proto se snazte naucit sportovce protlacovat boky smérem vpied. Paze by nemély byt
prilis vptedu nebo vzadu - spravna pozice je v oblasti usi. Pii ndcviku nezapominejte na to, ze

vlna je provadeéna spravné, pokud se do ni zapojuji vSechny casti téla.
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Nacvik dovednosti s nacinim

Vsechny dovednosti s na¢inim by mély byt uceny jak na levou, tak i na pravou ruku.
Predtim, nez zaCne sportovec kombinovat naucené dovednosti, mél by byt velmi zdatny
v zékladnich naucenych figurach a jeji technice. Na zavodech nesmite zapomenout na to, Ze
nacini musi odpovidat stanovenym parametrim. V pocatecnich trénincich se ale nebojte
nacini zmensit nebo zlehcit. Naptiklad pokud mé sportovec problém s velikosti stuhy, zkrat'te
ji a teprve, az se nauci zvladat upravenou stuhu, dejte mu spravnou velikost.

Najdéte si €as na u€eni spravné techniky. Je mnohem leh¢i ucit dovednost spravné od
zacatku, tfeba i del$i dobu, nez jste méli v planech, nez pieucovat Spatné zvladnutou
dovednost mésic pred zdvodem. Nebojte se také ocenit usili a snahu sportovce. Poznejte ho,
zhodnot’te jeho schopnosti a stanovte mu urcité cile, které ho budou motivovat k dalSim
¢innostem.

Pokud se sportovec zac¢ina ucit kruhy a rotace, musite mu na zacatek vysvétlit, co to
znamena jit ve sméru nebo proti sméru hodinovych ruciek. Jako pomicku muiizete vyuzit
nasténné hodiny, které budete mit pfimo na tréninku.

Déle se pii cviceni rozd€luji figury provadéné v roviné frontdlni, transverzalni
a sagitalni. Rovina frontalni je svisld, rovnob&zna s ¢elem (déli télo na pfedni a zadni ¢ast).
Transverzalni rovina probiha télem napftic, je kolmé na rovinu frontalni (dé€li t€lo na horni
a dolni ¢ast). Sagitalni rovina je svisla, jde celou délkou téla zeptedu dozadu (d€li télo na dveé

zrcadlové poloviny).

Svihadlo
Zakladni techniky:

Svihadlo musi byt drzeno ve stanoveném tvaru

sportovec by ho mél drzet na jeho koncich
- pfi rotacich, vlnach a skocich by Svihadlo nemélo udetit do zemé
- pfi rotacich a vlndch by se mélo pohybovat v roviné sagitalni, frontalni nebo nad
hlavou
- pokud je drzeno pouze v jedné ruce, sportovec musi ukazat stanovenou pozici
Zpusoby drZeni:
V RG rozliSujeme 5 zpisobi drzeni Svihadla:
1. tvar pismene U, sportovec drzi kazdy konec v jedné ruce

2. oba konce jsou drzeny v jedné ruce (Svihadlo je zdvojené), sloZzeny ohyb volné visi
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3. oba konce jsou drzeny v jedné ruce, slozeny ohyb je drzen v druhé, Svihadlo je
uchopeno nadhmatem

4. v ptedpazeni poniz drzi sportovec v jedné ruce nadhmatem oba konce Svihadla,
v druhé ruce drzi podhmatem prostiedek Svihadla, druhé ¢ast Svihadla volné visi

5. vptedpazeni poniz drzi sportovec v jedné ruce nadhmatem oba konce Svihadla,
v druhé ruce drzi podhmatem prostfedek Svihadla, druhou ¢ast Svihadla chyti

sportovec mezi palcem a ukazovackem do ruky, ktera drzi konce

drzeni 1 drzeni 2 drzeni 3

drzeni 4

Dovednosti se Svihadlem mizeme rozdélit na:
- komihani
- rotace (v€etné tzv. ,,8. figury*)
- poskoky
- omotavani

- vyhozy (vypusténi)

Komihani
Pti komihani musi byt Svihadlo neustdle udrzovano ve tvaru U a nikdy by se nemélo

dotknout zemé. Miize byt provadéno nad hlavou, stranou, vpted a vzad. Komihani nad hlavou
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ptipravuje sportovce i na skakani ptes Svihadlo. Jakmile sportovec zacne houpat se Svihadlem
vpfed a vzad nad hlavou, paze by mély byt napnuté, ale ne uzaviené. Pfi komihani vpted
a vzad je jedna paze v upaZeni, druhd je pokrcena tak, ze jeji ruka je rovnob€zné s natazenou
pazi a dosahuje k jejimu rameni. Srazky jsou rozhod¢imi udélovany za to, jestlize sportovec
neudrzi Svihadlo ve tvaru U, dotkne se s nim zemé nebo s nim ptijde do kontaktu, a také za to,

ze houpani stranou je provadéno mimo rovinu.

Rotace
Rotace musi byt provadény v dané roviné. Pohyb vychazi ze zapésti. Paze musi byt
napnuté, ale ne uzaviené. Jestlize sportovec drzi oba konce Svihadla v jedné ruce (Svihadlo je
zdvojené), rozliSujeme rotace nad hlavou, ve frontalni a sagitalni rovin¢. Pokud sportovec drzi
Svihadlo uprostied zdvojeni, rozliSujeme rotace nad hlavou a v sagitalni rovin€. Chyby jsou
podobné jako pii houpani, navic zde dochdzi k nadmérnému ohybani v loktech a pohyby
muzou byt velmi neuspotadané, protoze rotace nevychdzi ze zapésti, ale zapojuje se do ni celé

télo.

rotace nad hlavou rotace ve frontalni roviné

8. figura
8. figura neboli osmicka musi byt také provadéna v dané roviné. Sportovec miize
vyuzit dvou typii drzeni a to tak, ze oba konce drzi v jedné ruce nebo kazdy konec je uchopen
jednou rukou. Pii tréninku dbejte na to, aby paze byly napnuté a zapésti se dotykaly. Muzete

sportovci fict, Ze zapésti jsou k sob& ptivazané. Pii nacviku nejprve naucte sportovce krouzeni
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na kazdou stranu zvlast, poté spojte jednotlivé prvky. Nezapominejte na to, ze dovednost
musi byt plynuld a pohyby nesmi byt sekané. Vyuzijte toho, Ze si mulzete za sportovce

stoupnout a vést jeho pohyby.

Namotavani

Se Svihadlem se d4 provadét i namotavani. Prvni typ je provadén kolem jedné paze.
Prava paze je v upazeni, leva je pokrcena (jeji ruka je pred pravym ramenem), Svihadlo je
drzeno ve tvaru U. Prava paze zacne provadét krouzeni vpied, tim padem se Svihadlo omota
kolem této paze. Pokud chce sportovec ,,rozvazat™ omotané Svihadlo, za¢ne provadét krouzeni
v opa¢ném sméru. Omotdvani se da provadét i kolem pasu. Sportovec drzi oba konce v pravé
ruce, provede krouzeni kolem pasu pod levou pazi. Jakmile je volny konec Svihadla pred
sportovcem, chyti ho levou rukou. Omotavani se provad¢ji také na noze. Konce Svihadla drzi
sportovec v jedné ruce, piednoZi a obmota Svihadlo kolem nohy. Pohyb musi byt provadén

v celku.

omotéavani kolem pasu omotavani kolem ruky

Skoky

Pti skocich se $vihadlo nesmi dotykat zemé. Paze by mély byt napnuté, pohyb by mél
vychazet ze zapésti. Skoky by mély byt provadény v dostatecné vysce tak, aby sportovec stihl
napnout nohy. Pti skoku vpted a vzad nezapominejte na spravné drzeni Svihadla (tvar U). Pti
nacviku za¢néte s tim, Ze sportovec drzi Svihadlo a piekracuje ho vpted a vzad. Poté zkuste
maly pieskok jednou nohou a poté ptidat i druhou. Po zvladdnuti téchto dovednosti miiZzete

nacvicovat preskoky obéma nohama soucasné. DalSi moznosti je skdkani pifes Svihadlo
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s meziskokem a b¢h pres Svihadlo stejnou nohou nebo stfidaveé levou a pravou. Muzete také

spojit 8. figuru s Certikem.

A

Vyhozy

Tzv. vypusténi neboli vyhozeni Svihadla vypada tak, ze sportovec drzi jeden konec
v levé ruce a druhy konec lezi volné za nim na zemi. Pohyb vychazi z levého ramene, které
provede pulkruh zezadu dopiedu, (tim jde paze ze zapazeni do piedpazeni), druhy konec
Svihadla lezici na zemi se dostava do vzduchu a prava ruka ho chytd v dostatecné vysce. Pti
nacviku dbejte na to, aby volny konec Svihadla byl na zemi v roving, a aby paZe byla vedena
jednim smérem. Svihadlo musi byt vyhozeno do takové vyse, aby ho sportovec stihl chytnout.

Naucte sportovce, aby po celou dobu vyhozu sledoval, jak se §vihadlo pohybuje.

Obru¢

Obru¢ se vzdy musi pohybovat v sagitdlni, frontdlni nebo horizontdlni roving.

Vsechny vyhozy musi byt provedeny o napjatych paZich. Houpani musi vychéazet z ramenou,
rotace by mély vychazet ze zapésti. Pokud je obru¢ drzena v jedné ruce, sportovec musi stat
v predepsané pozici.
Zpisoby drzeni:

1. podhmatem

2. nadhmatem

3. nadhmatem levé a podhmatem pravé ruky nebo naopak

4

vnéjsi uchopeni (drzeni nadhmatem na protéjSich stranach obruce)
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Déleni dovednosti s obruci:

- komihani

pohyb obloukem kolem téla

rotace

kutaleni na zemi

hazeni a chytani

proskakovani

roztaceni

Komihani

Komihani musi byt provadéno v rovin€. Pohyb by mél vychazet zramen, paze
jsou napnuté. Miizeme ho provadét ze strany na stranu v horizontdlni a frontalni roviné, nebo
vpied a vzad v sagitalni roviné. Pfi nacviku nejprve ucte komihani v sagitalni roviné€ na levou
i pravou ruku. Aby sportovec udrzel spravny smér pii komihani ze strany na stranu ve
frontalni rovin€¢, mizete nacviCovat pohyb u stény. Za chybné provedeni se povazuje Spatné

uchopeni obruce, jeji dotyk se sportovcem, komihani s pokréenymi pazemi a Spatny smér.
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Pohyb obloukem

Pohyb obloukem kolem téla ze zacatku nacvicujte v kleku, aby si sportovec uvédomil,
jak ma spravné obru¢ drzet. Provedeni vypada tak, ze sportovec uchyti levou rukou obruc
nadhmatem pied télem, provede s ni oblouk vzad a za z4dy dojde k vyméné rukou, kdy prava
ruka uchyti obru¢ nadhmatem a pokracuje v pohybu vpied. Za zady na chvili dojde k tomu, ze

obru¢ drzi obé ruce zaroven.

Kutaleni

Kutéaleni na zemi by mélo byt zacvi¢eno lehce a v dané roviné. Tzv. ,bumerangové
kutéleni* je provadéno tak, ze sportovec drzi obru¢ v jedné ruce v sagitalni roviné. Kratkym
Svihem zéapésti zpiisobi, ze se obru¢ za¢ne pohybovat vpied a na uréitém misté se zane vracet
zpét. Nezapominejte nacvi¢ovat na ob¢ ruce. Ze zacatku zkousejte tento pohyb u stény, aby se
sportovec naucil spravné vést nacini. Obru¢ by neméla po Svihu poskakovat, proto si bud’te
jisti, Ze sportovec vi, ze mé pouze kutalet a ne héazet.

Daéle rozliSujeme asistované kutaleni, kdy sportovec kutali obru¢ pred télem. Zakladni
pozice vypada tak, Ze sportovec drzi obru¢ v jedné ruce pted télem. Jakmile se dostane obruc
celou svoji ¢asti pred telo, uchopi ji na okamzik obéma rukama (nesmi vSak obruc¢ zastavit)
a poté pokracuje druhou rukou.

Nejjednodussi variantou je tzv. ,,volné kutaleni®. V zdkladnim postaveni sportovec
uchopi obru¢ do jedné ruky pted télem. Pomoci obou rukou kutdli obru¢ z jedné strany na

druhou. Zavérec¢né postaveni je jako zakladni, jen na druhé strané.
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Roztaceni

Pii rozta€eni musi obru¢ rotovat ve vertikalni ose. Jestlize po celou dobu rozta¢eni drzi
sportovec obru¢ v jedné ruce, diky niz obru¢ rotuje, nazyvame to asistovanym otacenim.
Dalsim zplsobem je tzv. ,,volné rozta€eni®. Sportovec musi stat dostate¢né daleko od obruce
tak, aby nedoslo ke styku s nohama. Svihem zapésti uda obruéi rychlost rotace a poté da ruku
pry€. Obru¢ by méla byt chycena jesté piedtim, nez se zacne pohybovat mimo vertikalni osu.
Pokud je sportovec zdatny, mizete ho zacit ucit roztdCeni tak, Ze si obru¢ bude piedadvat
z jedné ruky do druhé. Provedeni vypada tak, ze sportovec drzi obru¢ v jedné ruce a zacina
s ni rotovat kolem vertikalni osy. Jakmile se obruc¢ dostane pied télo, prehodi si ji do druhé

ruky. Pfi ndcviku nezapominejte na to, ze obru¢ musi byt drzena vzdy na vrcholu, jinak dojde

k chybnému provedeni.

Proskakovani
Dalsi dovednosti, kterou miizete ucit na tréninku, je proskakovani obruci. Sportovec
ma obru¢ pied télem a drzi ji nize podhmatem. Poté provede krok levou a pravou nohou pies
spodni okraj obruce, ktera se smi opirat o zem. Jakmile bude obru¢ za nim, zvedne ji nahoru
a pfes hlavu. Jestlize mate velmi schopného sportovce, mizete ho naucdit i preskakovani
certikem. Muze se stat, Ze se sportovec pii proskakovani dotkne télem obruce. Proto vzdy
zkontrolujte, zda ma spravnou velikost nacini a drZi obru¢ opravdu podhmatem. Pfi zvedani

nad hlavu neopominejte na to, ze paze musi byt natazené.
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Rotace

Rotace rozdélujeme podle toho, zda jsou provadény ve frontilni a sagitalni roviné
nebo nad hlavou. Toceni probiha ve sméru nebo proti sméru hodinovych rucic¢ek. Paze, na niz
bude obru¢ rotovat, musi byt natazend. Pfi ndcviku rotace provadéné ve frontalni nebo
sagitalni rovin€, nacvicujte zezacatku u zdi, aby se sportovec naucil drZet obru¢ ve spravné
roviné. Druhd paze, ktera neprovadi rotaci, musi zaujimat pfesné¢ stanovenou pozici.
Sportovec by mél umét provadét rotace na obé paze. Vyrazna chyba nastava, kdyz sportovec
zacne rotovat pazi misto rukou. Proto pfi nacviku okamzité zastavte nacvik, umistéte obru¢ na
spravné misto a za¢néte od zaCatku. Pokud se ale sportovci rotace ze zacatku vibec nedafi,
vyzkousejte pohyby pazi nejprve bez nacini. Zpocatku provadéjte malé krouzky. Jakmile si

bude sportovec jistéjs$i, zkuste chvili rotaci na pazi, a poté se jiz zaméfujte na spravné

provedeni.

Hazeni

Hézeni s obru¢i mize byt provadéno s rotaci 180° nebo 360°. Sportovec drzi obruc
podhmatem pted té€lem v horizontdlni roviné. Poté ji vyhodi pfed sebe nahoru, a jakmile
provede obru¢ danou rotaci, chyti ji zpét. Paze jsou po celou dobu v natazeni. Hazeni by mélo
byt ze zacatku provadéno pomalu. Teprve az si bude sportovec jisty, miiZzete zacit ucit t€zsi
variantu.

Dale se da hazeni a chytani provadét pouze jednou rukou, kdy je obru¢ vyhozena
a chycena stejnou rukou (poptipadé¢ chycena druhou), anebo je obru¢ vyhozena jednou rukou,
ale chycena obéma. Pfi tomto tichytu, by jedna paze méla byt vySe nez druhd. Pohyb by mél

vychézet s ramen, paze jsou po celou dobu napnuté.
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Mi¢ se pfi spravném drZeni musi opirat jen o dlann ruky. To znamena, Ze by nikdy
nemélo dojit k tomu, Ze bude pevné sevien nebo tisknut k jakékoliv jiné ¢asti téla. Prsty by
mély byt od sebe odd€lené a nikdy by nemély uchopovat mi¢. VSechny vyhozy, chyceni
a poskoky by mély byt provadény natazenymi pazemi. Jestlize je mi¢ drzen pouze v jedné

ruce, druhd paze musi byt ve stanovené pozici.

Déleni dovednosti s micem:
- kutaleni
- pohyb obloukem, kruhem
- ptredavani mice pred télem, nad hlavou a kolem pasu
- odraZeni

- vyhozy a chyceni

Pohyby obloukem, kruhem (Svihy)

Pohyb obloukem nebo kruhem by mél vychdzet z ramen, paZze jsou po celou dobu
natazené. Cely prvek musi byt opét proveden v dané roviné. Rozdé&lujeme pohyb obloukem
v sagitalni roving, ktery je provadén obéma nebo jednou rukou. Jestlize je oblouk provadén
obéma rukama, provedeni vypada tak, ze sportovec drzi mi¢ pied télem velmi blizko jeho
télu. Poté provede oblouk doprava a vrati se do zdkladni polohy (zpét pied télo). To samé

zopakuje na levou stranu. Paze béhem pohybu miZou relaxovat. Pfi nacviku si bud'te jisti, Ze

29



pii pohybu vzad se mi¢ nedotykéa ptedlokti. Pohyb obloukem provadény jednou rukou ma
stejné postaveni 1 provedeni jako piedchozi dovednost. Rozdil je v tom, Ze pohyb vychazi
z lokte.

Pii pohybu kruhem, drzi sportovec mic¢ v obou rukach tak, zZe paze jsou napnuté, ruce
jsou nad stehny. Kruh je provadén ve frontalni rovin€ ve sméru nebo proti sméru hodinovych

rucicek. Pti ndcviku zkousejte provadéet kruhy tvaii ke sténe.

Predavani

U predavani mice pred télem ma sportovec paze v upazeni, prava nebo leva ruka drzi
mic¢. Ob¢ paze jdou pied télo do predpazeni. Jakmile se setkaji, mi¢ se pfedd do druhé ruky.
Paze jdou poté zpatky do upazeni. Pohyb by mél byt plynuly. Pii nacviku vSe zopakujte i na
druhou stranu. Po celou dobu provedeni je mi¢ umistén pouze v dlanich ruky.

Ptredavani mice nad hlavou vychazi ze stejného postaveni, pouze paze provadéji pohyb
z upazeni do vzpazeni. Nejcastej$i chybou pii pfedavani mice kolem pasu nebo kolen je to, Ze
sportovec se dotkne mi¢em téla a nemd ho ve spravném uchytu (napiiklad ho svird prsty),

proto je dulezité vybrat spravnou velikost nacini.
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Odrazeni
Sportovec by pii odrdZzeni mél mit vzdy napnuté paze a vSe by mélo byt provedeno
energeticky. Odrazet a chytat mi¢ se dd jednou nebo obéma rukama zaroven. Existuje
1 varianta odraZzeni ve tvaru pismene V. Sportovec uchyti mi¢ do pravé ruky, kterd je
v upazeni. Mi¢ poté odrazi pred télo tak, aby odraz zpusobil, Ze se mi¢ miize chytit levou
rukou. Sportovci se tento prvek nemusi dafit, jestlize méa pokréené paze, mi¢ odrazi ve
Spatném uhlu anebo je prvek proveden bez energie. Pfi nacviku vSe zopakujte na druhou

stranu.

Kutaleni

At uz je kutdleni pfedvadéno na zemi nebo na téle, musi byt zacviceno jemné a bez
odrazeni. Kutaleni mizeme provadeét tak, ze sportovec drzi mi¢ pied télem v pfipazeni (ruce
jsou nad stehny). Pomoci prstli zacne mic¢ kutalet smérem k hrudniku, lokty jdou od sebe
a paze se dostanou do polohy skr¢it upazmo, ruce pfed ramena. Jakmile se sportovec dostane
do této polohy, zacne ptiblizovat lokty k sobé a poté postupné predpazi poniz. Diky tomuto
pohybu se mi¢ skutdli do dlani sportovce.

Kutaleni se d4 provadet 1 na pazich. Sportovec chytne mi¢ do rukou (paze jsou
neustale napnuté) a zvedne paze do predpazeni povys. Mi¢ se mu pomalu zacne kutilet
smérem k hrudniku. Jakmile se ho dotkne, sportovec provede ptredpazeni poniz a mi¢ se vrati
do vychozi pozice.

Te&Z81 variantou je kutdleni z jedné ruky na druhou ptes hrudnik. Sportovec chyti mic¢
do pravé ruky (paze je natazena a vytoCena do strany), leva ruka je pted pravym ramenem.
Jakmile se mi¢ pfiblizi k pravému rameni, druha ruka napomtize mici ptejit pres hrudnik na
levé rameno, kde dojde k pfechyceni mi¢e pravou rukou. Mi¢ se poté skutali po pazi az do
dlang. Jednodussi varianta spo¢ivd v tom, ze druhd ruka mi¢ zarazi, kdyZ se mi¢ dostane
k prvnimu rameni a vySle ho zpatky na tu ruku, z které byl mic¢ skutdlen. Jestlize mate
svétence, ktery je velmi zdatny a Sikovny, zkuste ho naucit kutaleni bez toho, aby si pomahal

A%

rukama. Pohyb bude plynulejsi a prvek bude povazovan za jeden z nejtézsich.
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Kutaleni mize byt provadéno i vsed¢€ po nohach, za zady s chycenim mice nebo vileze
tak, ze se mi¢ umisti do oblasti biicha a postupnym posunem téla se dostane az k hrudniku

sportovce.

LAJETAN

Vyhozy a chyceni

RozliSujeme chytani a vyhozeni obéma rukama, vyhozeni jednou rukou a chyceni
obéma rukama, vyhozeni a chyceni jednou rukou, vyhozeni obéma rukama a chyceni do pazi,
které jsou v pozici pokréit pfedpazmo, ruce svisle vzhiru, dlané k sobé a vyhozeni obéma
rukama. Poslednim typem chyceni mic¢e je mezi stehna a hrudnik (sportovec provadi prvek
vsed¢ pokrémo). Jestlize maji byt tyto prvky spravné provedeny, paze musi byt po celou dobu
natazené a nesmi vyjit z roviny provedeni, mi¢ musi byt chycen tiSe, vyhozeni musi zac¢inat

a koncit ,,swingové® neboli zhoupnutim, jez musi vychazet z ramen.

Kuzele

VSechny vyhozy, chyceni a komihdni musi byt provadény natazenymi pazemi.
U komihéni, roztaceni apod. musi pohyb vychazet zramen, malé kruhy zacinaji pohyb

zapéstim. Stavba kuzele musi odpovidat pravidlim — sklada se z hlavy, krku a téla.

Zpisoby drzeni:
1. kuzele by mély byt drzeny v prodlouzeni pazi
2. uhlavy
3. ukrku
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4. utéla

5. drZeni rukama u boku

drzeni 1 drzeni 3 drzeni 4 drzeni 5

Déleni dovednosti:

pohyby obloukem, kruhem, osmou apod.

malé krouzky

vyhozy a chyceni

- tukani

Pohyby obloukem, kruhem, osmou

Pohyby obloukem, kruhem a osmou by mély vychéazet z ramen, kuzel by mél byt
v prodlouzeni paze. Pfi nacviku zkousSejte pohyb nejprve levou rukou, poté pravou. Jakmile
sportovec zvladne tento tikon bez problému, zanéte soucasny pohyb obéma pazemi.

Rozlisujeme pohyb obloukem do strany, vpied a vzad. Oblouky vptfed a vzad jsou
dualezité pro piipravu kruhl provadéné v sagitalni roviné a vyhozy. Paze jsou napnuté, kuzele
jsou drzeny v jejich prodlouzeni, oblouky musi byt provedeny v dané roving. Ze zacatku opé&t
vyuZzijte nacviku u zdi.

Kruhy respektive krouzeni miize byt provadéno ve frontdlni roving a v sagitalni roviné
vzad. Do tréninkové jednotky muzete také zaradit protilehlé kruhy. Provedeni v sagitalni
roviné vzad vypada tak, ze sportovec provadi kruhy vzad blizko usi a bokl. Nikdy by se vSak
kuzel neméla dotknout jakékoliv ¢asti téla. Nacvik protilehlych kruht rozdélte do né€kolika
casti. Nejprve naucte sportovce zakladni postoj — paze jsou ve vzpazeni, kuzele jsou v jejich
prodlouzeni. Kazdy nacvik musi vychdzet ze zakladni polohy. Druhym krokem v néacviku je
nauceni sportovce provést oblouk ze vzpazeni do pfedpazeni (leva paze jde vpted do vysky
ramena a pravé paze vzad také do vysSky ramen). Dal§im krokem je oblouk ze vzpazeni do
pripazeni. Predposledni ¢asti nacviku je oblouk ze vzpazeni do zapazeni (paze jsou ve vySce

ramen). Jestlize sportovec zvladne tuto ¢ast, jste na nejlepsi cesté zvladnuti tohoto prvku.
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nacviku protilehlych kruhti, protoze se jedna o stejny prvek, ktery je vSak zacvi¢en n€kolikrat

za sebou. Po celou dobu musi paze udrzovat tihel 180°.

Tukani
Tukani je souéasti obloukdi (jejich po&ateéni pohyb vychazi zramen), paZze jsou
napnuté, pohyb vychdzi ze zapésti. RozliSujeme t'ukani nad hlavou, pted télem, za zady, pod
nohou a vklece. Jestlize je sportovec vkleCe, mize kuzele po zemi 1 valet. Pfi nacviku dbejte

na to, aby kuzele nevychdzely z linie, nedotykaly se a paZe nebyly pokrcené.

Malé kruhy

Pohyb by mé¢l vychéazet ze zapésti, paZe jsou po celou dobu nataZzené. Kuzele jsou
drzeny volné, aby kruhy byly plynulé. Nacvik zacdinejte oddélené levou a pravou rukou, poté
to zkouSejte zaroven. Pokud zacinate ucit kruhy v tzv. 8. figufe, udélejte nejprve kruhy
a zastavte. Pokud sportovec zvladne jeden kruh lehce, pokracujte v dalsim nacviku. Sportovce
muzete naucit v horizontalni roviné€ kruhy nad a pod pazemi, 8. figuru, mlynek a ve vertikalni
rovin¢ kruhy uvnitt a vné pazi, 8. figuru a mlynek. Rozhod¢i mtizou sportovci dat srazky za
to, ze kuzele neprovadi kruhy, které navic nejsou v roving. Dals§i vyrazna srazka mtize

padnout za udeteni kuzele do pazi sportovce.
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Vyhozy a chyceni

Vyhozy zacinaji obloukem. Opét musi byt dodrzena vSechna zminovanad pravidla
provedeni. Kuzele budou rotovat samy, protoze jeden konec je mnohem téz§i nez druhy. Tim
padem nemusi sportovec Svihnout zapéstim, aby kuzel zacal rotovat. 360° rotaci muze
sportovec zacit zkouSet teprve poté, az bude mit pod kontrolou 180° rotaci.

Chyby pii provedeni: vyhoz jde Spatnym smérem, paze jsou pii chyceni pokrcené,
kuzele jsou ve vzduchu moc rychlé¢ anebo se oto¢i vickrat kolem své osy nez by mély,
sportovec chyti Spatny konec, vyhoz je spravné provedeny, ale sportovec ma problém chytit

kuzel.

Stuha

Rozséhlé vzory ptfedvadéné stuhou vychéazeji z ramen a musi byt zacviceny v roving.

Malé vzory vychazi ze zapésti. Pii cviCeni by se stuha nikdy neméla dotknout zemé, méla by
se po celou dobu pohybovat, tudiz by nikdy neméla staticky lezet na podlaze. VSechny
dovednosti zkouSejte na tréninku obéma rukama. Pfi cvieni dbejte na to, aby stuha byla
v neustadlém pohybu, nedochézelo k jejimu zastaveni, a aby nebylo slySet tzv. ,praskani*

stuhy.
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Rozd¢leni zakladnich dovednosti:
- spiraly
- vinovky
- krouzeni
- 8. figura
- velké kruhy
- pohyby obloukem

- lokomoc¢ni pohyby a kombinace se stuhou

Pohyby obloukem
Oblouk by mél vychazet zramen, paze jsou ve vzpazeni. Pii praci se stuhou
rozdélujeme oblouky ze strany na stranu nad hlavou nebo pied télem a oblouky vptfed nebo
vzad v sagitalni roviné. Na tréninku vyuZijte zdi, aby se sportovec naucil vést stuhu spravnym

smérem. Kontrolujte, zda pohyb nevychazi zlokte namisto ramene, protoZe by rozhodci

mohli sportovci odecist body.
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Velké kruhy
Velké kruhy miiZou byt provadény ve frontdlni a sagitdlni rovin€ nebo nad hlavou
proti nebo ve sméru hodinovych ru¢i¢ek. Nikdy by nemélo dojit k tomu, Ze se na stuze objevi

suky. Pokud sportovec provadi kruhy v sagitalni roving, stuha by se méla pohybovat blizko

usi a bokd, nikdy vSak nesmi dojit ke kontaktu s jakoukoliv Casti t¢la.

8. figura neboli osmicka
Osmicka by méla, tak jako velké kruhy, vychéazet z ramen. Zakladni provedeni vypada
tak, ze sportovec drzi tycku stuhy v pravé ruce. Kdyz se provadi velké kruhy v sagitalni
rovin€ na pravé strané téla, prava paze zlstava natazend, stuha prochazi kolem pravé nohy
a ucha. V dobé¢, kdy bude stuha piechazet pres télo, aby zacala kruh na levou stranou, prava
paze bude v lokti mirn€ ohnutd. Dévejte pozor na to, aby pohyb stuhy nebyl pfili§ Siroky,

figura byla provedena celd a stuha se nedotykala téla svéfence.

Vinovky

Pohyb u vlnovky vychazi ze zéapésti. Zalezi na délce stuhy, kolik vzorG bude
provedeno. VétSinou se pocet vin pohybuje kolem tii az Sesti. Vlnovky v horizontalni roviné
za zady se provadi tak, Ze paze je ve vzpaZeni, tyCka stuhy sméfuje vzad (svird s pazi pravy
uhel) a za¢ina provadét vinovky ze strany na stranu (pohyb vychazi ze zapésti). Pokud chce
sportovec piejit se stuhou vpied, pohyb zacina z lokte a paZze jde do pfedpaZeni povys. Volna

paze musi byt po celou dobu v upazeni.
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Spiraly
Pohyb vychazi ze zapésti, paze jsou napnuté. Zalezi na délce stuhy, jaky pocet spiral
bude predveden, tak jako u vinovek. Stuha by se opét neméla dotknout zemé. Spiraly mizou

byt provedeny vpied nebo stranou.

Lokomoc¢ni pohyby a kombinace se stuhou

Jakmile se sportovec nauci predchozi dovednosti perfektné ve statické poloze, mizete
zacit nacvik prvkl za chlize, béhu, skakani nebo v baletnich pozicich. Pfi kombinacich se
sportovec musi naucit plynule pfechazet z jedné dovednosti do druhé tak, aby pohyb stuhy
nebyl pferusen. Kombinace obsahujici malé a velké tvary. Sportovce ucte tyto prvky tak, aby
pohyb vychazel zramen u velkych tvard a u malych tvari zalinal ze zapésti. Dale se
sportovec musi naucit ptehodit stuhu z jedné ruky do druhé tak, ze stuha neni ovlivnéna

v jejim pohybu, nedotyka se zemé nebo jakékoliv ¢asti téla cvicence.
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Skupinové aktivity

At uz sportovec soutézi v jednotlivcich nebo ve skupiné, trénink s vice trenéry

a svefenci ma své vyhody:

sportovec se nauci pracovat spolecné a uvédomi si, co je to tym

vSechny vyhozy, odrazy, rolovéani, komihani apod. se nauci s dalSimi sportovci nebo
trenéry

sportovec se muze angazovat jako vedouci celé skupiny

rodice, sourozenci a kamarddi si zacvi¢i spoleéné¢ a na vlastni kizi zaZziji, jak se
sportovec pii cviceni citi

aktivity ve skupinach jsou velmi zabavné

Dalsi vyhodou skupinového cviceni je to, Ze se sportovec nauci predvadét prvky ve

formaci, synchronné, sekvencné, s partnery a postupem casu zvladne vyménovat nacini mezi

sebou. Nezapominejte na to, Ze musite byt kreativni, neustdle se snazit zapojovat celou

skupinu svétenct a ménit prvky a provedeni tak, aby se necvicilo neustale to samé. Pamatujte

na to, ze spravna technika a drzeni téla je zdkladem kazdého cviceni.

Aktivity ve formacich
Chuze v linii

sportovci stoji v fadé vedle sebe
vSichni soucasné provedou Ctyfi kroky vpied, zastavi se a ud€laji ¢tvrtobrat doprava
skupina nyni stoji v zastupu za sebou, provede ¢tyfti kroky vpted, zastavi se a provede
ctvrtobrat doprava
sportovci jsou v fadé jeden vedle druhého, provedou ctyii kroky vpied, zastavi se
a provedou Ctvrtobrat doprava
sportovci stoji v zastupu za sebou, provedou cCtyfi kroky vpied, zastavi se a udélaji
ctvrtobrat doprava

Jestlize chcete zvysSit obtiznost cviceni, naucte sportovce Slapnout na stejnou nohu

v kazdé dob¢. V tréninkové jednotce mizete vyzkouSet formaci i v béhu, poskocich apod.




Formace tvorené v utvaru hvézdy
skupina sportovcu stoji v kruhu tak, ze se vSichni drzi pravou rukou ve stfedu kruhu,
leva paZe je upazena, sméfuje ven z kruhu
chiize vpted ve sméru hodinovych rucicek, (v tomto ¢ase mizete zkouSet nacvik chlize
v releve)
poté se sportovci zastavi, provedou ptlobrat (levou rukou se sportovci drzi ve sttedu
kruhu, prava paze je upazena, smetuje ven z kruhu)

v této formaci mizete vyuzit i micl, které budou sportovcei drzet uvniti kruhu

Aktivity provadéné synchronné

Balancovani v arabesce

sportovci stoji vedle sebe v jedné linii

stejnou nohou ve stejny ¢as provedou sportovcei krok vpied, druhou nohou se dotykaji
palcem o zem

nardz sportovci zvednou zadni nohu ze zemé¢ a ud¢laji arabesku

po kratké vydrzi, se sportovci vrati do zakladni polohy

po celou dobu cviceni musi byt vSe provadéno synchronné

muzete sportovci pridat do jedné ruky mic

Vyhozeni a proskoceni obruce

sportovci stoji vedle sebe v jedné linii
nardz vyhodi obrug, ktera provede rotaci o 180°

jakmile sportovci chytnou vyhozenou obruc, prosko¢i ji a zvednou ji nad hlavu
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Aktivity provadéné sekvenéné
- sportovci stoji vedle sebe v jedné linii
- prvni sportovec zacne provadét otoku ve vyponu, jakmile ji dokon¢i, druhy sportovec
zac¢ne provadét to samé (vSe probihd jako fetézova reakce)
- pti ndcviku mizete ptidat i obru¢ — prvni sportovec drzi obru¢ v piedpazeni, provede
pulobrat vzad ve vyponu (obru¢ se mezitim obloukem dostane nad hlavu sportovce

a op¢t do pfedpazeni), postupné se ptidavaji i ostatni clenové tymu

Aktivity provadéné s partnery (cvifeni ve dvojicich)
Chassé stranou
- sportovci stoji naproti sob¢ tvari v tvar a drzi se za ruce
- spole¢né provedou chassé stranou, zastavi se a provedou chassé stranou na pocatecni
misto odkud zacinali
- mezi sportovce mizete ptidat jednu obruc, které se sportovci chyti
Chassé v kruhu
- sportovci stoji naproti sob¢ tvari tvar a drzi se za ruce
- sportovci se budou tocit ve smeru hodinovych rucicek v kruhu v pozici chassé, poté se

zastavi a provedou stejny pohyb, ale proti sméru hodinovych rucicek
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Chainé

dva sportovci stoji naproti sob¢
kazdy provede chainé na pravou stranu, to znamena, Ze se od sebe vzdali

poté zastavi a chainé udélaji na levou stranu (navrat do zékladni pozice)

Prochazeni pod branou

4 sportovci stoji vedle sebe v fad¢ a drzi se za ruce

prvni dvojice zvedne ruce a vytvofi tzv. branu, kterou budou prochazet dalsi dva zbyli
sportovci

po projiti dvou sportovct stojicich na konci fady, se druhy sportovec z prvni ¢asti fady
tvofici branu pfidd k prochdzeni brany tim, Ze se oto¢i kolem své pazZe, kterd je
vzpazeni

pfi prochazeni by nemélo dojit k pusténi rukou
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Aktivity s vyménou nacini
Kutéleni po zemi s obruci
Kutaleni po zemi s obru¢i muzete provadét ve vice lidech teprve, az bude mit
sportovec spravné zvladnutou techniku nacviku.
- sportovci stoji naproti sob&, ob¢ ruce poloZi na vrchol obruce, prsty smétuji vpied
- na zacatek zkousejte vymeénu kutalenim pouze s jednou obruci

- jakmile to sportovci zvladnou Gspésné, pridejte druhou obruc

Vyhozy s obruci
- sportovci stoji proti sob€, paze pii vyhozu musi byt natazené
- obruc se smi chytat jednou nebo obéma rukama

- prvné nacvicujte vyménu ve vyhozu pouze s jednou obruéi, poté pfidejte druhou

jestlize sportovci budou vymeénovat dvé obruce, vse musi byt provadéno zaroven

Kutéaleni mice
- sportovci provedou sed roznozny naproti sobé

- mezi sebou si kutali mi¢ vpted a vzad
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Odréazeni mice
- mic se muze chytat jednou nebo obéma rukama
- nejprve nacvicujte vymenu s jednim micem, poté ptidejte druhy
- sportovci stoji naproti sobé v dostatecné vzdalenosti, mic¢ drzi v obou rukach

- kazdy z nich se snazi odrazit mi¢ tak, aby se dostal k druhému

Vyhozy mice
- mic se mize jako u odraZeni chytat jednou nebo obéma rukama
- nejprve nacvicujte vymenu s jednim micem, poté ptidejte druhy

- pfi vyhozu musi byt paZe natazena

Kutéaleni mice ve skupiné
- sportovci stoji za sebou - prvni a druhy jsou ve stoji rozkrocném, tteti (respektive
posledni sportovec) kleci
- prvni sportovec drzi mi¢ ve vzpaZeni, provede hluboky piedklon a posSle mic
k druhému sportovci, ktery provede to samé
- posledni sportovec po chyceni mice vstane a jde pfed prvniho sportovce (celé

provedeni se opakuje, dokud se vSichni nevystiidaji)
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Aktivity provadéné vsedé
Sportovci, kteti uzivaji vozik nebo jsou jakkoliv pohybové limitovani, se miizou bez

problémi zapojit do rytmické gymnastiky. Na zavodech je pro né¢ vytvotrena Groven A, mizou
si tedy bez problému i zazavodit. Jako trenéfi pamatujte na to, Ze musite najit spravnou
velikost nacini tak, aby se jim dobte drzelo.
Svihadlo

- sportovec drzi Svihadlo uprostied zdvojeni a provadi s ni rotaci

- to€eni a roztoceni - Gichop: Svihadlo je zdvojené, ruka drzi oba konce

- umistit zdvojené Svihadlo, které je v natazeni za krk

Obru¢
- toCeni v sagitalni a frontalni roviné
- klepani obruci o zem

- pohyb obloukem v horizontalni roviné
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Stuha

rolovani na pazich

rolovani na nohach

vyhozy a chyceni

vyhoz a chyceni mice do prostoru, které vytvaii paze (pokrcit predpazmo, predlokti
svisle vzhtiru)

pohyb obloukem a pfehozeni mice z jedné ruky do druhé

horizontalni vlnovky
spiraly
kruhy nad hlavou

pohyb obloukem nahoru, horizontalni vinovky provadéné nahoru a dolti
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Modifikace a prizpiisobovani

Hlavnimi prioritami v tréninku a na soutézich Specidlnich olympiad jsou uspéch
a bezpeéi. Uspéchem nejsou medaile a daldi ocenéni, ale to, Ze sportovec piedvede své
naucené¢ dovednosti az do konce. Z tohoto divodu je velmi cCasto nezbytné, abyste
v tréninkovém procesu pfizptsobili gymnastické nacini. Napiiklad dovednosti se stuhou,
kterd ma odpovidat specifikacim pravidel, jsou velmi €asto obtiZzné na nauceni. Nicmén¢ ta
sama dovednost mize byt pro sportovce jednodussi a Iépe zvladatelnéjsi, jestlize sportovci
zkratite délku stuhy. Jakmile se sportovec stane zdatnéj$i s modifikovanou stuhou, za¢néte
postupné pridavat délku stuhy, dokud nedojdete k uréené velikosti pro zavody. Cim vice si
bude sportovec jist&jsi, tim bude trénink zdbavnéjsi a bezpecnég;si.

Obdobn¢ feSte 1 nedostatky pii uceni novych dovednosti. Nebojte se rozdélit
dovednost na vice ¢asti. Tim zajistite sportovci pocit uspéchu, protoze bude mit radost z toho,
ze se mu néco podafilo a bude ho to motivovat k dalSimu snaZeni. Napiiklad otoc¢ku v pozici
passé ucte nejprve jako balancni pozici. Rozdélenim dovednosti na ¢asti také mizete odstranit

chyby, kter¢ pfi nacviku vznikly.

Cviceni v modifikacich
Pii tréninku bud’te kreativni a zkuste najit zplisob, jak zapojit vSechny sportovce do
procesu nacviku. MiiZzete mit v tymu sportovce, ktery je limitovan pohybem jedné paze. Jeho
dominantni paze vSak muze byt velmi silnd a sportovec s ni mé perfektni provedeni. Presto
povzbud'te sportovce tak, aby se nebal pouzivat i pazi, kterd je mnohem slabsi. Pfi nacviku

mu muiZete asistovat vy nebo vas svéfenec, a tim si procvicite i skupinové aktivity.

Jak vyhovét potfebam sportovce

Kazdy sportovec ma jiné potieby a je jinak pohybové vybaven. Nékdo ma vice sily,
ale jeho pohyblivost je minimdlni, jiny gymnasta ma zase na zacatku vice slabych stranek,
které se ale postupem Casu mizou odstranit.

Sportovci miizete pomoci tim, Ze mu pfizpusobite nacini, dovolite mu nosit tenisky
nebo jiny druh obuvi, kterd mu usnadni balancovani. Sportovci se zhorSenym sluchem dovolte
cvicit s partnerem. Diky tomu se nauci aspoil néjakym zplisobem vnimat rytmus. Pfi nadcviku
vyuZzijte jako trenéfi toho, Ze miiZete cvicit spolecné se sportovcem, ten si bude jistéjsi a bude
ho to motivovat k zlepSeni dovednosti. Jako trenéfi nezapominejte na to, ze rytmicka

gymnastika, tak jako i ostatni sporty, by méla byt ucena zdbavnym zptisobem.
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Modifikace v komunikaci

Trénink mizete vést imitaénim ucenim (cvi€¢ podle mé&), instrukénim cvicenim (cvic
podle slovniho ndvodu) nebo kombinaci téchto typt.
Modifikace nacini pfi nacviku:
- zkrat'te Svihadlo, obru¢ a kuzele
- miC a obru¢ podle potieby zvétSete nebo zmenSete
- obruc a krk kuzele polepte zativymi barvami, aby byly 1épe vidény
- pro zlepSeni drzeni: vycpéte ty¢ u stuhy, vyfouknéte mi¢ a na konci Svihadla udé¢lejte dva

uzliky
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Usporadani soutéze

Jestlize se rozhodnete usporadat soutéz v rytmické gymnastice, je dilezité zajistit
misto, kde se soutéz uskutecni, stanovit datum a rozeslat pozvanky jednotlivym klubiim. Poté
byste méli kontaktovat rozhod¢i, ptedat jim oficialni pravidla Specidlnich olympiad, DVD
s jednotlivymi sestavami v kazdé irovni a ptirucku pro rozhod¢i.

V den zavodu musite mit zajistén¢ho technika, ktery bude obsluhovat aparaturu a bude
mit k dispozici vSechny kopie pisni sestav, v kterych se bude soutézit. Dalsi dilezitou osobou
je hlasatel. Ten bude predstavovat jednotlivé zavodniky a oznamovat jejich pfichod na
soutézni plochu. Je vhodné, aby sportovci védéli, jak maji spravné nastoupit, povefit jednu
osobu jako vedouciho zédvodni plochy. Bude se starat o to, aby sportovci byli nastoupeni na
spravném misté. Déle budete potfebovat Casométice, zdravotnika a rozhodciho, ktery bude
kontrolovat nac¢ini. Rozhod¢i hodnotici sestavy musi byt umisténi na protéjSich rozich
zavodni plochy. Z technického vybaveni je diilezité zajistit casomiru — stopky budou zapnuty
s prvnim pohybem gymnastky a budou zastaveny, jakmile zcela znehybni. V neposledni fade
je velmi dilezité zajistit medaile a stuzky. Tim padem musite mit na ceremonial urcené lidi,
ktefi budou predavat ceny.

Vden zavodu musite zajistit kopie oficidlnich pravidel a pfirucek pro trenéry
a zkopirovat vSechny hudebni podklady jednotlivych sestav. Dale musite mit zajiSténé
protestni formulare, medaile, stopky a tabuli, ktera bude ukazovat jména soutéZzicich a jejich
bodové ohodnoceni, bodovaci formulare pro kazdého sportovce v kazdé soutézni discipling,
jenz jsou dostupné v oficidlnich pravidlech SO. Pro soutézni tirovenl 4 je nutné vytisknout
jednotlivé prvky a jejich hodnoceni.

Jestlize mate zajiStény dostatek rozhod¢ich a dvé plochy, kde se da zavodit, mizou
dvé discipliny probihat soucasné. Napiiklad panel rozhod¢ich 1 bude hodnotit sestavy se
Svihadlem, panel 2 bude sledovat sestavy s obruc¢i. Pokud se rozhodnete, Ze soutéz bude
probihat dva dny, kdy prvni den bude probihat kvalifikace a dalsi den bude findle, vysledna
znamka bude sestavena z 25% kvalifikacni a 75% findlové znamky. V jednotlivé divizi mize

byt max. 8 a min. 3 zavodnici.
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Ukazkové Casti tréninkové jednotky

Aktivity aerobniho charakteru

Oddil 1 - Chize

1)
2)

3)

4)

S)
6)
7)

16 krokl vpted

8 krokli ve vyponu (paze jdou mezitim do vyponu), poté se otocit doprava (paze jdou
do pfipazeni), 8 krokli ve vyponu (paze jdou z pfipazeni do vzpaZeni), poté se otocit
doleva (pfipazit)

4 kroky vpied (paze jsou v 5. baletni pozici — viz baletni piiprava), 2 kroky vpted
(pravé rameno je tlaceno k pravé stran¢), 2 kroky vpied (levé rameno je tlaceno k levé
strang)

4 kroky vpted (paze jsou v 5. baletni pozici — viz baletni ptiprava), 2 kroky vpied
(pravé rameno je tlaceno k pravé stran¢), 2 kroky vpted (levé rameno je tlaceno k levé
stran¢)

zopakovat krok 3 v baletni pozici plié (viz baletni ptiloha), zkratit o prvni dva kroky

zopakovat krok 3 v baletni pozici pli¢ (viz baletni ptiloha), zkratit o prvni dva kroky
vyskok

Oddil 2 - chuize na misté, kopy, vyskoky

)
2)
3)
4)
S)
6)
7)
8)
9)

16 krokl na misté

8 krokli vpted s 3 pfedozadnimi kruhy pravou pazi, 2x tlesknout do stehen
8 krokil vpted s 3 pfedozadnimi kruhy levou paZi, 2x tlesknout do stehen
8 krokt vpted s 3 pfedozadnimi kruhy pravou pazi, 2x tlesknout do stehen
8 krokii vpted s 3 pfedozadnimi kruhy levou pazi, 2x tlesknout do stehen
16 krokl na misté — spravné dychani

3 kroky vpied, kopnout levou nohou

3 kroky vpied, kopnout pravou nohou

3 kroky vpted, kopnout levou nohou

10) 3 kroky vpied, kopnout pravou nohou

11) 3 kroky vpted, vyskok — zvednuti levého kolene

12) 3 kroky vpted, vyskok — zvednuti pravého kolene

13) 3 kroky vpfted, vyskok — zvednuti levého kolene

14) 3 kroky vpted, vyskok — zvednuti pravého kolene

15) 3 kroky vpted na Spickach, kopnout levou nohou
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16) 3 kroky vpted na Spickach, kopnout pravou nohou

17) 3 kroky vpted na Spickach, kopnout levou nohou

18) 3 kroky vpted na Spickéach, kopnout pravou nohou

Oddil 3 — béh, chassé (krok sun krok/ piisun)

1))
2)

3)

4)

5)
6)
7)
8)
9)

beh vpted (32 dob)

beh vpied (8 dob — paze jsou v 5. baletni pozici), béh vpied (4 doby — pravé rameno je
tlaceno doprava), b¢h vpied (4 doby — levé rameno je tlaceno vlevo)

béh vpied (8 dob — paze jsou v 5. baletni pozici), béh vpied (4 doby — pravé rameno je
tlaceno doprava), béh vpied (4 doby — levé rameno je tlaceno vlevo)

beh vpied (8 dob — paze jsou v 5. baletni pozici), béh vpied (4 doby — pravé rameno je
tlaceno doprava), b¢h vpied (4 doby — levé rameno je tlaceno vlevo)

beh vpted (8 dob s 2 pfedozadnimi kruhy pravou pazi), 2x tlesknout do stehen

béh vpied (8 dob s 2 pfedozadnimi kruhy levou pazi), 2x tlesknout do stehen

beh vpted (8 dob s 2 pfedozadnimi kruhy pravou pazi), 2x tlesknout do stehen

beh vpied (8 dob s 2 ptfedozadnimi kruhy levou pazi), 2x tlesknout do stehen

6 ptisunil (krok sun krok) doprava, pokr¢it pfipazmo — pokr¢it upazmo, vytocit tvar z

kruhu

10) 6 prisunt (krok sun krok) doleva, pokrcit ptipazmo — pokrcit upazmo, vytocit tvar do

kruhu

11) 6 ptisunt (krok sun krok) doprava, paze provadi kruhy, vytocit tvai z kruhu

12) 6 ptisunt (krok sun krok) doleva, paze provadi kruhy, vytocit tvaf do kruhu

13) béh na 8 dob do stfedu kruhu, paze jsou v 5. baletni pozici

14) beh na 8 dob zpét, paze jdou zpét do piipazeni

15) béh na 8 dob do stiedu kruhu, paze jsou v 5. baletni pozici

16) béh na 8 dob zpét, paze jdou zpét do piipazeni

17) krok doprava s tiklonem, vlevo poklona
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Protazeni — stre¢ink
1) Hlava

mirny zéklon mirny predklon

Dale: krouzeni hlavou vpted a vlevo (vpravo)
kyvani hlavou vpted a vzad
pootoceni hlavy vlevo (vpravo)
2) PaZe a ramena
napnuté paze — krouZeni (opakované kruhy)
toceni (kolem osy pazi)
vlny, spiraly, osmy

hmitani (periodické malé pohyby pazi)
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3) Trup azada

uklony do strany, vpted a vzad

,,koCicka* — vzpor kle¢mo, prohnuti zad vpted a vzad
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most

most se zvednutim jedné nohy ze zem¢

4) ProtaZeni a posileni nohou

sed, pfipazit, pata-Spicka

sed, trup pfiblizit co nejvice k noham

e
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,.klubicko* — sed skrémo, ruce jsou spojeny u bérce

5) Rozstépy

bocny rozstep

celny rozstép

placka
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Choreografie na zlepSeni zakladnich pohybovych dovednosti
0-0:23
- prava paze: provadi vinu pted ¢elem, poté nad hlavou, stranou a vpied
- leva paze: provadi vinu pted Celem, poté nad hlavou, stranou a vpied
0:23 —0:42
- ob¢ paze zaroven provadi viny vpted, poté nad hlavou v pozici relevé (viz baletni
piiprava), pokrceni kolen (paze jsou stale nad hlavou a provadi vlny), nasleduje 5.
baletni pozice
- vSe zopakovat
0:42 —1:00
- paze jsou nad hlavou, postupné se dostanou houpavym pohybem do piipazeni, kolena
jdou do pokrceni (plié), v této pozici jdou paze vpied a nahoru
- zopakovat vse 2x
- paze jdou pomalu dolt a vpted
1:00 — 1:08
- tendu (viz baletni pfiprava) levou nohou, prava paze provede bocni vlnu tak, ze
sportovec piejde do pli¢ (viz baletni ptiprava), poté provede dalsi vinu vpted a nahoru
- v8e provést na druhou stranu
- Ctvrt obrat, paze nahoru nad hlavu
1:08 - 1:30
- provést viny vzadu za télem, piejit s pazemi vpied a provadét viny obéma pazemi
- vpredu pred télem provést 3 viny tak, ze se bude stiidat leva a prava paze
- 2x zopakovat viny vzadu za télem
1:30 — 1:37
- bourrée (rovnomérné prestupovani v 1. nebo 5. baletni pozici), paze jdou nad hlavu
- jakmile se paze sniZi, kleknout na pravou nohu, leva noha je nataZena a opira se o patu
1:37 —2:02
- krouzeni trupem vpravo, prava paze se dotkne zemé, leva noha je v nataZeni, opira se

o0 paty, poté se k ni pfida i druha noha

krouzeni trupem vlevo, leva paze se dotkne zem¢, prava noha je v natazeni a opiré se
o0 paty, poté se k ni ptida i druh4 noha

- krouZzeni trupu vpravo

- sednout si na levy bok, poté provést sed roznozny

2:02 - 2:57
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- pritdhnout trup k pravé noze (vydrz 1-2 vtefiny), paze jdou vpted z pfipazeni (3-4),
pritdhnout trup k levé noze (vydrz 1-2 vtetiny), paze jdou vpied z ptfipazeni

- provést placku, paZe jsou na kolenou

- Ctvrtobrat na pravy bok, vzpazit (5-6)

- ptedpazit (7)

- Ctvrtobrat na levy bok

- 2x zopakovat pfitdhnuti trupu, na konci vstat

2:57 - 3:06

provést pazemi 3 bocné viny stiidaveé levou a pravou pazi, skoncit v paté baletni pozici

3:06 — 3:27

ob¢ paze krouzi zprava doleva (10 dob)

ob¢ paze krouzi ve sméru hodinovych rucicek (8 dob)

3:27 —3:45

zopakovat krouzeni pazi vlevo a vpravo tak, ze se ptejde do bourrée (rovnomérné
piestupovat v 1. nebo 5. pozici)

3:45 -3:52

provést pazemi 3 bo¢né viny sttidavé levou a pravou pazi, skoncit v paté baletni pozici
3:52-4:12
- ob¢ paze provadi viny pred celem, poté nad hlavou v pozici relevé (viz baletni
piiprava), paze poté prechdzeji do boku a provadi viny, plié (viz baletni pfiprava), vie
ukoncit v paté baletni pozici
- zopakovat

4:12 - 4:26

krok doprava — tiklon, prava paze provadi kruhy nad hlavou
- krok doleva — tklon, leva paze provadi kruhy nad hlavou

skoncCit v 1. baletni pozici
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Baletni priprava
V baletu se rozlisuje 5 zakladnich pozic. V rytmické gymnastice mentaln¢ postizenych

se nejcastéji vyuziva 1., 2. a 5. pozice.
Prvni pozice
- paty jsou od sebe
- $picky smétuji od sebe (az 180 stupniti)

- ramena jsou ve fixované pozici

Druha pozice
- paty jsou asi 30 cm od sebe
- $picky jsou otocené smeérem od sebe az do tthlu 180 stupiili
- s vydechem se kolena tla¢i smérem od sebe
- poté se pomalu piechazi do podiepu
Pata pozice
- paze mizou byt nad hlavou nebo v pfipazeni
- chodidla jsou v rovnobézné poloze, $picky jsou vytoceny do tthlu 180 stupiiii

- jedna noha je ptedsunuta pted druhou s patou na Grovni $picky druhé nohy

1. Plié (pokrceni jednoho nebo obou kolen) a relevé (pohyb, jimz se télo zveda na
S$picky)
- plié v 1. pozici
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- relevé a balancovani v prvni pozici

- plié v 2. pozici

2. Relevé a balancovani v druhé pozici

protazeni zadni strany hrudni ¢asti a krénich svall

boéni tklon

Tendu (natazeni nohy vpted, vzad a do boku) a balancovani v passé (krok)

(98]

tendu vpied, vzad a do strany

paralelni passé

vytocené passeé

balancovani v passé

Degagé (uvolnéné chodidlo je v oteviené pozici s ohnutym nartem)

>

z prvni pozice zvednout patu jedné nohy

z prvni pozice zvednout patu jedné nohy, poté zvednout ze zemé
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. Rond de jambe (kruh opsany nohou) a balancovani v arabesce
rond de jambe vpied
rond de jambe vzad do arabesky

rond de jambe do strany

. Developpé (rozvinuty pohyb, pfi kterém se zdvizend krocnd nohy otevie), predtim nez
se zacne nacvicovat tato pozice, je dilezité umét tendu

passé a developpé vpred

passé a developpé vzad

passé a developpé do strany

poté protahnout predklonem a zaklonem trupu svaly
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7. Grand battement (rychlé a energetické vyhozeni nohy do vzduchu)
- grand batterment vpied

- grand batterment vzad

- grand batterment do strany

- port de Bras (prace pazi)

8. Skoky
- skoky v prvni pozici

- skoky v druhé pozici
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9. Reverance (tikklona nebo poklona na konci hodiny nebo ptedstaveni)
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Hodnoceni arovné 1-3
Technicky panel rozhod¢ich

Hodnoceni obtiznosti (max. 3 b) jednotlivych 6 prvkii o maximalni bodové hodnoté 0.5 b:
0.5  provedeni je bezchybné
0.4  provedeni je s malymi chybami
0.3  provedeni je se zavaznymi chybami
0.2  provedeni je s velkymi chybami
0.1 dovednost je vynechana (nezacvic¢end) nebo nerozeznatelna
Propojeni prvki:
1.0  sestava je pfedvedena tak, jak je psano v pravidlech
0.7-0.9 sestava je v podstat¢ predvedena spravné, obCas se vyskytuji malé chyby
v propojeni
0.5-0.6 sestava je trochu pfedvedena, vyskytuji se ale velké chyby v propojeni
0.3-0.4 sestava je sté¢zi rozpoznatelna

0.1-0.2 sportovec pouze piedvadi dovednosti bez propojeni

Hodnoceni utvart:
0.5 spravné provedeni
0.4  jedna chyba
0.3  nékolik chyb
0.2  1tvar je stézi rozpoznatelny

0.1 sportovec predvadi pouze prvky

Propojeni prvkii s hudbou:
0.5  perfektni dodrzeni rytmu
0.4  sestava je v podstaté pfedvedena do rytmu, ale objevi se jedna chyba
0.3  n¢kolik chyb v dodrzeni rytmu
0.2  sportovec se sté€zi trefi do rytmu

0.1  sestava neni pfedvadéna do rytmu
Provedeni a rozsah pohybu (max. 4 body):

0.5 minimum bodu za ,,0¢ast* na soutézni plose

1.5  napnuté Spicky a nohy, zapojeni téla
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1.0  rozsahlost a rozloha pohybli — vysoké poskoky a skoky, vypony, vysoké
vyhozy
1.0 chyby s na€inim — pady, nespravné drzeni, statické drzeni apod.
Srazky:

0.1-0.2 malé chyby
0.3 sttedni chyby
0.5  velké chyby
0.1  bezprostfedni naprava
0.3  ndprava po 2-3 krocich

0.5  naprava po 4 krocich
Elegance pohybu, vyraz (max 1):

Eleganci tvofi pavab, krasa pohybu a ladnost. Gymnasta si musi byt v pfedvedeni jisty

a nemél by se bat ukazat emoce béhem cviceni.

64



Hodnoceni urovné 4

Technické hodnota sestavy:

1.6 4 pozadované prvky (kazdy ma hodnotu 0.4 b)

1.2 4 dopliujici prvky vybrané z pravidel Specidlnich olympidd — viz pfiloha
(kazdy prvek o stfedni hodnoté je ohodnocen 0.2 b, pokrocilejsi prvek je
ohodnocen 0.3 b)

0.2  bonus

Umélecké provedeni (3.0):

1.6 4 povinné prvky s na¢inim

0.3  propojeni a technika nacini

0.3 hudebnost

0.2  vyuziti prostoru

04  vyraz

0.2  bonus — muzou pridat rozhod¢i do celkové znamky za vyborné provedeni,
rozsah pohybu, spravné drzeni néacini, vcéetné¢ dvou vysokych vyhozl

s chycenim

Provedeni:

4 povinné prvky

zadny bod nebude udélen za prvek, ktery je pfedvadén s nacinim, které je ve statické
poloze

skok — rozstépy by mély byt provadény v rozsahu 180° (minimum rozsahu je 135°)
obrat - 360° obrat s napnutymi nohami (minimalni otocka, za které sportovec dostane
body, je v rozsahu 270°)

rovnovaha — nohy musi byt napnuté (rozsah 90° a vyse), v rovnovaze musi sportovec
vydrzet aspon 2 s

pohyblivost — zaklon a roz§tépy (minimalni rozsah pfi rozs$tépu musi byt 135°)

4 povinné prvky s nacinim

obru¢ — vysoké vyhozy a chyceni, rotace, Svihy, kmihy a prochazeni obruct
mi¢ — vysoké vyhozy, kutaleni na téle, aktivni odbouchéavani, §vihy (komihani,
toceni), rovnovaha na ruce

kuzele — vysoké vyhozy, mlynky, malé kruhy, Svihy
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e stuha — vysoké vyhozy, spirdly, osmicka, velké kruhy, vinovky

Hodnoceni spole¢nych skladeb

Technicky panel rozhod¢ich (max. 5b):

0.3
1.0
0.5
0.5

Obtiznost — 4 dané dovednosti a 2 formace, kazda ma hodnotu 0.5 b

Dovednosti:

0.5
0.4
0.3
0.2
0.1
0.0
Formace:
0.5
0.4
0.3
0.2
0.1
0.0

obtiznost
propojeni
hudba

jednotnost skupiny

vSe je provedeno perfektné kazdym sportovcem
vSe je provedeno perfektné aspoil 3 sportovci

u dvou gymnastli se objevuji malé chyby
dovednosti jsou predvedeny s velkymi chybami
prvky jsou stézi rozpoznatelné

prvky jsou nerozpoznatelné nebo vynechané

vSichni ptredvadi pfesnou formaci
1 sportovec je mimo formaci

2 sportovci jsou mimo formaci

3 sportovci jsou mimo formaci
formace je stézi rozpoznatelna

formace neni rozpoznatelna

Propojeni prvkt s hudbou:

1.0

0.7-0.9
0.5-0.6
0.3-0.4
0.1-0.2

sestava je predvedena tak, jak je psano, sportovci pracuji jak maji, propojeni

prvki s hudbou je perfektni

sestava je v podstaté predvedena spravng, objevuji se malé chyby v propojeni

sestava je obcas prevedena spravné, ale objevuji se velké chyby v propojeni

sestava je stézi rozpoznatelna

skupina je pouze na cvicebni ploSe
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Jednotnost skupiny:

0.5
0.4
0.3
0.2
0.1

Hudba:
0.5
0.4
0.3
0.2
0.1

vSichni gymnasté cvici synchronné
jedna chyba v synchronizaci

n¢kolik chyb

gymnasté spolu spolupracuji velmi méalo

kazdy gymnasta pracuje nezavisle na tymu

sestava je perfektné predvedena na hudbu

sestava je predvedena v celku dobie, ve spojeni s hudbou se objevi jedna chyba
sestava je obcas piredvedena na hudbu, dochazi k vét§im chybam

sestava je ¢astecné predvedena na hudbu

sestava neni provedena na hudbu

Panel rozhod¢ich hodnotici provedeni a rozsah pohybu (max. 5 b)

4.0
1.0

0.5
1.5
1.0
1.0
0.1-0.3
0.3
0.5

provedeni a rozsah

elegance a vyraz se hodnoti stejné jako v predchozich urovnich

minimum bodu za to, Ze gymnasté jsou na cvicebni ploSe
pozice, napnuté nohy, Spicky, postaveni téla apod.
rozsah — vysoké skoky a vyskoky, vyhozy, odrazy

chyby v postaveni téla

malé chyby

stfedni chyby

velké chyby
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Seznam prvki rytmické gymnastiky na Specialnich olympiadach

Skoky
zacatecnici:
- jakykoliv skok nebo vyskok aspon s 135° rozstépem
- jakykoliv skok s jednou nohou natazenou v horizontalni roviné (vpted, vzad, stranou)
- jakykoliv skok s otoc¢kou (180°)
pokroc¢ili:
- jakykoliv skok nebo vyskok aspon s 180° rozstépem
- jakykoliv skok s otoc¢kou (360°)
- jakykoliv skok s oto¢kou (180°), jedna nebo obé& nohy jsou nad horizontalou
Otocky
zacateCnici:
- jakakoliv otoc¢ka o 360°, volna noha se pohybuje mezi 45 az 90°, nohy mtiZou byt
napnuté nebo pokréené
- 540° passé otocka
pokro¢ili:
- jakakoliv otoc¢ka o 360°, volna noha je nad 90°, nohy mtizou byt napnuté nebo
pokrcené
- jakékoliv otocka o 720°, noha se pohybuje v 45° nebo vyse, nohy miizou byt napnuté,
v passé
Rovnovaha
zacatecnici:
- jakakoliv rovnovaha (v relevé) s volnou nohou v 90°, nohy mtizou byt napnuté nebo
pokrcené
- jakékoliv asistovana rovnovaha (na plose) s nohou ve vysce hlavy
- rovnovaha v pass¢, v relevé
pokrocili:
- jakakoliv rovnovéha v relevé s volnou nohou nad 90°
- jakékoliv asistovana rovnovaha v relevé s nohou ve vysce hlavy

- jakakoliv rovnovaha ze zacate¢nikli doplnénd nacinim
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Pohyblivost

zacateCnici:

hrudni zaklon v horizontale

roz$tép na podlaze

vysoky vykop s rozstépem (135°)

hrudni vlna vpied a vzad

passé s hrudnim zéklonem

kutéleni

jakakoliv 360° promendada s volnou nohou v passé pozici nebo mezi 45° a 90°

jakakoliv 180° promenada s volnou nohou nad 90°

pokrocili:

hrudni zaklon nad horizontdlou

vysoky vykop s 180° rozstépem

hrudni zéklon v horizontale s rovnym piedkopnutim
jakykoliv akrobaticky prvek (letové prvky nejsou dovoleny)

jakakoliv 360° promenada s volnou nohou nad 90°
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Sestavy
Sestavy jsou provadény na cvi¢ebnim prostoru o rozmérech 13 x 13 m s ochrannym
pasmem 1 m. Povrch nesmi byt lepkavy ani kluzky. Strop nemusi byt 8 m vysoky, urcita

vyska je vSak potfebnd, aby nedoslo ke kontaktu s nacinim.

T T
3 2
3 1
H g
= 0
1 l
5
£
«— 13 meters — (:)
11 meter

«— 15 metors —>

Nacini
Velikost nacini pfi tréninku je uzptisobena véku, dovednosti a velikosti sportovce. Na
zavodech jsou rozméry pifimo stanoveny pravidly. Barva by méla ladit s dresem. Kontrola
rozhod¢imi probiha tésné pred zdvodem. Pokud jsou nalezeny nedostatky, trenér ma moznost
upravit nacini bez srazky bodu. Dalsi ptekontrolovani nésleduje ihned po piedvedeni sestavy.

Jestlize rozhod¢i opét objevi nedostatek, bude z celkové znamky sestavy strzeno 0.3 b.
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Uroveii A — Svihadlo
Hudba: Rag & Bone
Délka: 0:28

Zakladni postaveni: sed, paze jsou v pfedpazeni, Svihadlo je drzeno v horizontalni roviné

sloZené na Ctvrtiny tak, Ze koncové €asti jsou v levé ruce, prava ruka je uvnitf ohybu Svihadla

(Svihadlo je okolo zapésti).

Doby

1-2  vydrzv ZP

3-4  prava ruka jde nahoru, leva ruka jde dolt (Svihadlo je ve vertikalni rovin¢), vyménit —
levé ruka je nahote, prava dole

5-6  zopakovat s vyménou pazi (leva ruka jde nahoru, prava ruka jde dola)

7-8  vratit Svihadlo do horizontalni roviny

1-2  udrzovat Svihadlo v horizontdlni rovin€, paze jsou v piedpaZeni, poté pokrcit paze
smérem k hrudniku

3-4  napnout paze

5-8  zopakovat doby 1-4

1-8  uvolnit smy¢ku Svihadla, prava ruka jde nahoru, leva ruka jde doli (pfimo pod pravou
ruku), provést rotaci nad hlavou (rotaci provadi uvolnéna ¢ast Svihadla nad pravou
rukou)

1-4  polozit Svihadlo do klina, prava ruka upusti Svihadlo a uchyti ho vedle levé ruky
nadhmatem

5-8  plynulym sklouznutim se prava ruka dostane az na konec volné casti Svihadla, paze
jdou do ptedpazeni, Svihadlo je drzeno v horizontalni roviné

1-6  provést toceni Svihadla v horizontdlni roviné (pohyb vychazi ze zapésti, paze jsou
mirné pokréené)

7-8  vice oteviit paze tak, aby se Svihadlo napnulo a zastavilo rotaci

konec stale drzet Svihadlo v napnuti, vzpazit, umistit Svihadlo za krk a uvolnit jeho konec

Svihadlo
Velikost Svihadla je zavisla od vysky sportovce. Pti vybéru chytne sportovec Svihadlo
rukama za oba konce a nohama si stoupne do stiedu Svihadla. Koncové casti by mély

dosahovat do vysky podpazni jamky.
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Svihadlo musi byt vyrobeno ze syntetického nebo konopného materidlu. Na
koncovych castech nesmi byt umisténo zddné drzadlo. Jsou povoleny pouze uzliky (jeden
nebo dva na kazdém konci) a 10 cm protiskluzového materidlu. Primér by mél byt po celé

délce stejny anebo se miize uprostied zvétSovat.
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Uroveii A — obrué
Hudba: Freeze Frame

ha Délka: 0:28

/ﬁﬁ\‘a“

' 4 _g—

4 p -
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Zakladni postaveni:- ;ed, obrﬁé je drzena na pravé strané téla v sagitalni roving, prava ruka je

na vrcholu obruce.

Doby

1-4  vydrz

5-8  zapéstim tocit obruci ve vertikalni ose tam a zpét

1-4  pokraCovat v toceni

5-8  zvednout obru¢ pied télo (frontalni rovina), prava ruka zlstava ve stejném uchopu,
pfidd se kni levd ruka, kterd uchyti obru¢ na protéjsi stran¢ obruce (paze jsou
pokrcené)

1-2  obruc je drzena ve frontalni rovin€, napnout paze vpied mirn¢€ po thlopti¢ce doprava

3-4  pokr¢it lokty, obru¢ jde jemné k télu

5-6  napnout paze vpred mirné po uhlopficce doleva

7-8  néavrat obruce do pozice

1-8  zopakovat predeslych 8 dob

1-2  drzet obruc¢ ve frontdlni roving, napnout paze vpied a provést rotaci obruce 4 x tak, ze
prvné jde prava ruka nahoru a leva ruka dola pod pravou, poté vymenit

3-4  pokracovat v rotaci obruce

5 drzet obru¢ ve frontalni roving, paze jsou v piedpazeni

6 uvolnit lokty a polozit spodni okraj obru¢e na stehna

7-8  ruce nechat sklouznout na spodni okraj obruce

konec  napnout paze vpied tak, aby obruc byla drzena v horizontalni roviné

tuknout 2x obruci na podlahu po uhlopti¢ce doprava
tuknout 2x obruci po podlahu po thlopticce doleva

zvednout obru¢ nad hlavu (paze jsou ve vzpazeni) — zaveéreéné postaveni

Obrué
Obru¢ musi byt vyrobena z dfevéného nebo plastového materialu, z toho divodu, aby
béhem cviceni udrzela tvar, jenz miize byt jakykoliv, nejcastéji ale kruhovy, ctvercovy,
pravouhly a ovalny. Minimalni vaha se pohybuje v rozmezi od 150 do 300 g. Je povolena
1 vy$8i hmotnost. Vnitini primér se pohybuje mezi 60-90 cm. Vrchol obruce by mél

dosahovat vysky bokt sportovce.
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% Urovei A — Mi¢
=l Hudba: Twist & Shout

Délka: 0:36

Zakladni postaveni: sed, mi¢ je drzen v obou rukach, ptedpazit.

Doby

1-8  vydrz, mi¢ je vyhozen obéma rukama, paze jdou do pozice pokréit predpazmo a mic
dopadéa na nadlokti, poté napnout paze (pfedpaZit poniz) a skutalet mi¢ do rukou (na
DVD je jiné rozd¢€leni prvnich 8 dob), oba zptsoby jsou povoleny

1-2  mi¢ je drzen obéma rukama, paze jsou v piedpazeni, skrit paze tak, aby se mic
priblizil k hrudi, ale nedotykal se ji

3-4  napnout paze

5-6  skrcit paze tak, aby se mi¢ ptiblizil k hrudi (skrcit upazmo, ruce jsou pted rameny)

7-8  napnout paze

1-8  zopakovat predeslych 8 dob

1-8  paZze jsou v predpazeni, 8x otoCit mi€ tak, ze prava ruka jde nahoru, leva ruka jde dolt,
poté naopak

1-4  snizit paze az ke k nohdm, aby se mi¢ mohl polozit blizko ke kolenim
obéma rukama kutélet mi¢ smérem k té€lu

5-8  obéma rukama kutdlet mi¢ od téla smérem ke kolenlim

1-8  zopakovat kutdleni mi¢e smérem k télu a od t¢la

konec  zvednout mi¢ obéma rukama do predpazeni, pokrcit lokty, mic¢ piiblizit k hrudniku,
zatfast micem mezi dlanémi a napnout paze (pfedpazeni)
Mié

Pti vybéru by m¢l trenér brat ohled na to, zda se sportovci mi¢ dobie drzi v ruce bez

sevieni prstil. Mi¢ musi byt vyroben ze syntetického nebo gumového materidlu, jenz musi byt

stejné pruzny jako guma. Primér by se mél pohybovat v rozmezi 14-20 cm.
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N Uroveii A — Stuha
’ . Hudba: Hamster Dance
N\ Délka: 0:49

N
N

Zakladni postaveni: sed, ty¢ je drzena pravou rukou pred t€lem. Stuha leZi voln€ na zemi.

Doby
1-20

21

konec

N\

prava paze je napnutd (v piedpazeni), tyCka sméiuje mirn¢ doli, provést vinovky
v horizontalni roving

prava paze je stale v piredpazeni, Svihem pravé paze se stuha smérem po oblouku
dostane na pravou stranu

nad hlavou provést Svihem oblouk doleva

nad hlavou provést §vihem oblouk doprava

na pravé stran provést pravou rukou spirdly, paze je v upazeni

nad hlavou provést Svihem oblouk doleva

nad hlavou provést Svihem oblouk doprava

na pravé stran¢ provést pravou rukou spiraly, paze je v upazeni

pfedpazit a Svihem zapésti pravé ruky provést oblouk nad hlavou zepfedu dozadu
horizontalni vlnovky seshora smérem dolt pied télo

zopakovat

zopakovat

zopakovat

pokrcit lokty a pohybovat predloktim pied télem tak, ze tyCka smétfuje nahoru, se
stuhou provést 16 malych obloukt doprava a doleva

vzpazit zevnitt, ty¢€ je v prodlouzeni pazi

Stuha

Stuha se rozdé€luje na dvé casti: ty¢ku a stuhu. Tyto ¢asti jsou k sobé ptipojeny niti,

nylonovym provazkem nebo sérii pohyblivych krouzkt (délka spojeni je max. 7 cm).

Tycka musi byt vyrobena z dfeva, bambusu, plastu nebo skelné vaty. Pokud vezme

sportovec ty¢ku do ruky v pfipazZeni, jeji konec by se nemél dotykat zem&. Konec miize byt

podobné jako u Svihadla pokryt protiskluznym materidlem nebo gumovou nasadkou, kterd

nesmi presahovat délku 10 cm. Na vrcholu tycky, tam kde bude ptfipevnéna stuha, musi byt

umistén kovovy krouzek pfipevnény piimo na tyc¢ku, pruzny pas piipevnény nylonovou niti,

kovové kolecko pripevnéné kovovymi Spendliky, kovovy prouzek ptipevnény ke Spicce anebo

kovovy krouzek ptipevnény kovovymi Spendliky.
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Stuha je vyrobena ze saténového nebo nenaSkrobeného materialu, Sitka se pohybuje
v rozmezi 4-6 cm. Pro urovenl A, B je minimalni délka 2 m a maximalni 6 m (pro uroven 1, 2,
3, 4 je minimalni délka 3 m, maximalni zlstava stejnd). Stuha musi byt v celku, nesmi se stat,

ze by byla sesita z vice kusi latky.
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Uroveii B — Svihadlo
Hudba: Hello Cheeky
Délka: 0:28

Ziakladni postaveni: stoj spojny uprostfed cvicebni plochy, tvari ke strané 1, v kazdé ruce je

jeden konec, paze jsou v takovém postaveni, aby Svihadlo bylo ve tvaru U.

Doby

1-4  vydrzv ZP

5-8  2x pokr¢it a napnout kolena

1-8  S$vihadlo je ve tvaru U, pohyb obloukem do strany vpravo, vlevo, vpravo a vlevo

1-4  oba konce umistit do pravé ruky, leva ruka uchopi Svihadlo nadhmatem tésné vedle
prave ruky

5-8  leva ruka sjede az na konec smycky, Svihadlo je v horizontdlni roviné pred télem ve
vys$i ramen

1-8  paze jdou do vzpazeni, Svihadlo je nad hlavou, provést otocku ve vyponu o 360°
doprava

1-2  paze jdou ze vzpazeni do piedpazeni

3-4  provést krouzeni Svihadla vpted kolem své osy

5-6  rozsifit paze, tak aby doSlo k napnuti Svihadla (zastaveni krouzeni)

7-8  prava noha je mirné€ vyto¢ena po uhlopficce doprava, opird se o patu, prava paze jde

nad patu a leva paZe je ve vzpazZeni a mirn¢ pokréend v lokti (Svihadlo je napnuté)
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Uroveii B — Obru¢
Hudba: Man, I feel Like a Woman
Délka: 0:45

/f'i'“:«
4 P Y
q & A

»

Ziakladni postaveni: stoj spojny uprostied cvicebni plochy ¢elem ke strané 1, obruc je drzena

podhmatem ve frontdlni roving, spodni ¢ast obruce se opird o podlahu.

Doby

1-8  vydrzv ZP

1-16 4 x podiep
1-16  obru¢ je drzena ve frontalni rovin€, pohyb obloukem stranou doprava, doleva,
doprava, doleva

1-8  polozit obru¢ na podlahu po levé strané téla (obru¢ je drzena levou rukou), prava paze
smétuje vzhiru a je v prodlouzeni levé paze (diagonalni prodlouzeni)

1-8  rukama kutélet obruc¢ na zemi doprava (asistované kutaleni), obru¢ se zastavi na pravé
strané téla, leva paZze sméfuje vzhiru a je v prodlouZeni pravé paze (diagonalni
prodlouzeni)

1-4  paze provedou asistované kutaleni na zemi doleva, obru¢ se zastavi pred télem

5-8  obruc je drzena nadhmatem obéma rukama, zvednout nad hlavu

1-8  provést 360° obrat ve vyponu

1-8  snizit obruc¢ pied télo klouzavym pohybem pravé ruky, obruc je umisténa ve frontalni
roving, ruce drzi vnéj§im ichopem obruc na protéjSich strandch, paze jsou pokréené

1-4  napnout paze, prava noha se opie o patu, pokrcit lokty a vratit obru¢ pred télo, prava
noha se pfinozi k levé

5-8  napnout paze, leva noha se opte o patu, pokrcit lokty a vratit obru¢ pied télo, leva noha
se pfinozi k pravé

1 napnout paze, prava noha se opfe o patu

konec  pokrcit lokty a pfinozit nohu, provést vyskok tak, ze sportovec skonci v pozici mirny

stoj rozkro¢ny, ptedpazit (obru€ je drZzena na protéjSich stranach)
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£ Uroveii B — Mi¢
*% Hudba: Two Guitars

Délka: 0:43

Ziakladni postaveni: stoj spojny uprostied cvicebni plochy, ¢elem ke strané 1, mi¢ je drzen

obéma rukama pfed télem poniz.

Doby

1-8  vydrzv ZP

1-8  mic je drZzen obéma rukama, paze provedou proti sméru hodinovych rucicek (zacatek
je doprava) velky kruh ve frontalni roving

1-8  mic drzen ptfed hrudnikem (paze jsou v pozici skrcit upazmo, ruce jsou pied rameny
a drzi mic), provést tii kroky vpied — prava, leva a prava, pfinozit

1-8  ptedpazit, provést tii kroky vzad — prava, leva a prava, ptinozit

1-4  odbiti a chyceni mi¢e obéma rukama

5-8  skutalet mi¢ smérem k hrudniku a poté zpét do rukou, chytit obéma rukama

1-8  zopakovat ptedchozich 8 dob

1-4  vyhozeni a chyceni mi¢e obéma rukama

5-8  skutalet mi¢ smérem k hrudniku a poté zpét do rukou, chytit obéma rukama

1-4  vyhozeni a chyceni obéma rukama

5-8  skutalet mi¢ smérem k hrudniku, ptekiizit predlokti tak, aby byl mi¢ drzen u hrudnika,
zatfepat prsty

konec  360° obrat ve vyponu doprava

prava noha jde po thlopficce do strany, poté se opie o patu
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Uroveii B — Stuha

\&\‘w’ Hudba: Don’t Worry, Be Happy

Délka: 0:33

Zakladni postaveni: stoj spojny uprostied cvicebni plochy, tvaii smérem ke strané 1, prava

paze je v piredpazeni a jeji ruka drzi tyCku stuhy, leva paze je v upaZeni.

Doby
1-8
1-8

1-4

5-8

konec

pted télem provést spiraly ve sméru hodinovych ruci¢ek

360" obrat ve vyponu doprava, prava paze jde do vzpaZeni a provede se stuhou velky
kruh nad hlavou

zopakovat spirdly a 360° obrat ve vyponu

4 $vihy nad hlavou — leva, prava, levé a prava

4 $vihy nizko pted nohama — leva, prava, leva a prava

4 velké kruhy ve sméru hodinovych ruci¢ek provadéné ve frontalni roving, provést plié
pokazdé, kdyz se stuha dostane pred chodidla

rovny skok, zhoupnout stuhu vpied a nahoru tak, Ze pravad paze skon¢i ve vzpazeni
u pravého ucha a stuha je za zady

horizontalni vinovky dolti vpied télo

rovny skok, Svih stuhou (vpted a nahoru), prava noha provede krok vzad, leva noha se
opird o patu, Svih stuhou dolii a vzad, télo je v mirném ptedklonu (sportovec konci

v uklonu)
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Urovei 1 — Svihadlo
Hudba: Jump in the Line
Délka: 0:53

Zakladni postaveni: prava noha stojici na Svihadle je vpfed, levd noha je za ni, sportovec
stoji uprostfed cvicebni plochy tvafi ke stran¢€ 1, konce Svihadla jsou drzeny v obou rukéch,
paze jsou napnuté a smétuji do stran.
Doby
1-4  vydrzv ZP
5-8 2 x zatiast boky
1-4  paralelni passé, pohyb levé nohy vpted (noha se opira o Spicku)
5-8  paralelni passé, pohyb levé nohy vzad
1-4  prava noha se pfida k levému kotniku vedle levé nohy (stoj spojny)
5-12  krouzeni Svihadla doleva, prava paze zahdji krouzeni Svihadla okolo téla, leva paze
dokoncuje krouzeni
13-16 Svihadlo je drzeno ve tvaru U, krok vpted ptes Svihadlo (prava, leva), stoj spojny, krok
vzad ptes Svihadlo (prava, levd), stoj spojny
poznamka: misto kroku miizou byt provedeny poskoky, tak jak je to uvedeno na DVD
1-4  Svihadlo je drzeno ve tvaru U, Svihem provést pohyb po oblouku vpted a vzad za télo,
zastavit Svihadlo u nohou
5-8  pokrcit kolena a prekiizit paze pred télem
1-8  Svihem provést pohyb po oblouku nad hlavou a vpted (Svihadlo je ve tvaru U), krok
zpét (prava, levd), posunout Svihadlo po zemi a chytit ho pod pravym chodidlem, které
je opfené o patu
1-8  uvolnit $vihadlo z pravé nohy, pravd noha se ptidd k levé (stoj spojny), oba konce
Svihadla uchopit do pravé ruky, zacit rotaci ve sméru hodinovych rucic¢ek ve frontalni
roviné
1-8  pokracovat v rotaci se Svihadlem, 2 x chassé stranou doleva, krok doleva a poté ptidat
pravou nohu k levé, zhoupnout Svihadlo doleva
1-8  prava ruka jde z upazeni do vzpaZzeni (vedle ucha) a zaciné rotaci Svihadla nad hlavou,
360° obrat ve vyponu doprava, pokracovat s rotaci Svihadla
1-8  snizit pravou pazi a provést obtocCeni Svihadla kolem téla za zady tak, Ze se vyméni
ruce, konce budou drzeny na konci obtoceni v levé ruce, pied télem prava ruka uchopi
Svihadlo podhmatem tésné u levé ruky, prava ruka sjede do stfedu $vihadla a za¢ne

provadet rotaci vpied volnym koncem Svihadla
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1-8
1-8

konec

pokracovat v rotaci, 4 kroky vpted (prava, leva, prava, leva)

zvednout pravé koleno (pravy palec je u levého kolene — balancovani v paralelnim
pass¢), prava noha se vrati k levé noze (stoj spojny), prava ruka sjede az na konec
Svihadla, které je v horizontalni roviné napnuté (paze jsou ve vysce ramen)

vyskok s dopadem do stoje rozkrocného, paze jdou do vzpaZzeni nad hlavu (Svihadlo je
v horizontalni roviné napnuté¢), Svihadlo se umisti za krk a ruce pusti konce, véha téla
se pfemisti na levou nohu, ktera je mirné pokrcend, prava noha se opird o patu, paze

jsou v upazeni a télo se nakloni k pravé noze — zdvére¢na poza

Hodnocené dovednosti:

krouzeni

kroky ptes Svihadlo
chassé

obrat ve vyponu
piechod Svihadla okolo

vydrz v passé
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Uroveii 1 — Obrug

f;f”'” ( | Hudba: At the Hop
K. _ Délka: 1:15
\\ s

ZAKkladni postaveni: stoj Spojny uvnit obruce, uprostied cvi¢ebni plochy, tvaii ke strang 1,

obruc€ je drzena nadhmatem v horizontalni roving.

Doby

1-8  vydrzv ZP

1-8  tocit s obruci, pokr¢it a napnout kolena

1-8  chainé obrat doprava (krok doprava, doleva, doprava — dokonceni 360°), leva noha se
piida k pravé noze (pfisun — stoj spojny)

1-8  zvednout obru¢ nad hlavu do horizontalni roviny, snizit obru¢

1-8  chainé obrat doleva (krok doleva, doprava, doleva — dokonceni 360°), prava noha se
prida k levé noze (pfisun — stoj spojny)

1-8  zvednout obru¢ nad hlavu do horizontalni roviny, snizit obru¢

1-8  leva ruka uvolni obru¢ a jde vysoko po thlopticce nahoru, proskocit obru¢ stranou tak,
ze obru¢ je drZena v pravé ruce vedle tcla, spodni Cast obruce se dotyka zemé,
zvednout levou patu, pokréit levé koleno, zvednout pravou patu, pokréit pravé koleno

1-8  prava ruka je na vrcholu obruce, obru¢ rotuje doprava kolem vertikdlni osy, béhem
toho provést 4 kroky okolo rotujici obruce (prava, leva, prava, leva), skoncit tvaii ke
stran¢ 7 drZic obruci v sagitalni rovin€ na pravé strané téla

1-4  §vih obruci vpted a vzhlru v sagitalni rovin€ na pravé stran¢ t¢la

5-8  Svihnout obruci dolli a dozadu, zatimco kolena jdou do pokrceni

1-4  zopakovat Svih vpted a nahoru

5-8  Svihnout obruci dolt a dozadu, zatimco kolena jdou do pokrceni, za zaddy vymeénit ruce

1-4  Svihnout obruci vpied a nahoru v sagitalni roving na levé stran¢ téla

5-8  Svihnout obruci doll a vzad, zatimco kolena jdou do pokrceni

1-4  zopakovat Svih vpted a nahoru

5-8  Svihnout obruc¢i dolii a dozadu, zatimco kolena jdou do pokréeni, za zady vyménit
ruce, skoncit tak, Ze obruc je polozena hranou na zemi na pravé stran¢ téla

1-8  pravou rukou provést krok stranou do obruce, provést ctvrtobrat doprava (Celem ke
strané 1), leva noha se ptida k pravé (stoj spojny), zvednout obru¢ obéma rukama nad

1-2  krok doprava v plié, prenést vahu na pravou nohu, leva noha jde do strany a opira se

o $picku, obru€ je drzena podhmatem, provést oblouk doprava v horizontalni roviné
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3-4
5-6

7-8
1-4

5-8

1-4

5-8
1-4
5-8

1-8

1-8

1-8
1-8

1-8

1-8

konec

zopakovat doleva

krok doprava, piisun levé nohy k pravé (stoj spojny), obru¢ je drzena pied télem
v horizontalni roving

zvednout obru¢ nad hlavu

snizit vrchol obruce za zady a dotknout se s nim zem¢ (sportovec je uvniti obruce),
krok vzad z obruce pravou nohou, leva noha provede totéz (stoj spojny)

jakmile bude obru¢ natdhnuté pred télem, provést dva kroky vzad (prava, leva)

krok doprava v plié, pfenést vahu na pravou nohu, leva noha jde do strany a opira se
Spicku, asistované kutaleni pomoci rukou, obru¢ kon¢i na pravé strané téla, napnuté
leva paze jde nahoru po uhlopficce doleva

zopakovat asistované kutaleni doleva

zopakovat asistované kutaleni doprava

zvednout levé koleno, palec je u pravého kolene — rovnovazna poloha v passé (kolena
jsou vytoc€end), leva noha se pfida k pravé (stoj spojny)

obruc je drzena pravou rukou ve frontalni roving, provede oblouk nad hlavu, kde se
vymeéni ruce (obru€ je drzena levou rukou), levé ruka pokracuje v oblouku az do doby,
kdy se obru¢ dostane pted télo (obru¢ opise kruh proti sméru hodinovych rucicek),
obruc€ je drzena obéma rukama, pravou nohou provést krok do obruce, to samé provést
levou nohou

sportovec stoji uvniti obruce a ze zemé zvedne zadni ¢ast do horizontalni roviny,
obruc je drzena po stranach nadhmatem, zatiast obruci

pokracovat v tieseni obruce, 2 chassé pravou vpied

krok vpted pravou, levd noha se pfida k pravé (stoj spojny), pustit obru¢ levou rukou,
snizit okraj obruce aZ na zem k levé noze, leva paze je napnuta

krok stranou doleva ven z obruce, pravé koleno polozit na podlahu za levé chodidlo,
leva noha se ptida k pravé (klek), obruc se pohybem po oblouku dostane pied télo
provést krouzeni obruce okolo téla, pohyb zacina leva paze, za zady se ruce vymeéni,
prava paze dokonci pohyb pted télem,

obru¢ chytit obéma rukama podhmatem pted télem a zvednout ji nad hlavu

Hodnocené dovednosti:

chainé otoc¢ka
viny

krok pfes obruc
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asistované kutaleni
rovnovaha v passé

chassé
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Uroven 1 — Mi¢

h *% Hudba: Chim Chim Cheree
Délka: 0:51

Ziakladni postaveni: stoj spojny uprostied cvi¢ebni plochy, tvaii ke strané 1, mi¢ je drzen

obéma rukama pfed télem poniz.

Doby

1-8  vydrzv ZP

1-8  obéma rukama kutalet mi¢ po téle smérem k hrudniku, ptedpazit, skutalet mi¢ smérem
rukdm a obéma ho chytit

1-8  wvzpazit, zvednout pravé koleno a vytocCit ho do strany, pravy palec je tésn¢ vedle
levého kolene — balancovani v passé, pfidat pravou nohu k levé (stoj spojny), piedpazit

1-4  krok doprava plié, prenést vahu na pravé chodidlo, leva noha je stranou, zhoupnout
mi¢ dolt pted, poté doprava, skoncit nahote v thlopficce

5-8  plié, pfenést vahu na levé chodidlo, prava noha je stranou, zhoupnout mi¢ doll vpied,
poté doleva, skoncit nahoie v uhlopiicce

1-4  chassé stranou doprava, ob¢ ruce drzi mi¢, paze se pohybuji proti sméru hodinovych
rucicek a provadi velké kruhy ve frontalni roving, krok pravou, leva noha se opira
o $picku a je stranou, paze jsou v diagonale

5-8  chassé stranou doleva, paze provedou kruh ve sméru hodinovych rucicek, krok levou,
prava noha se opira o Spicku a je stranou, paze kon¢i nahote v diagonale

1-4  Celem k rohu 8, pravé noha se piinozi k levé (stoj spojny)
mi¢ je drZzen pravou rukou, zhoupnout doli a zpét v sagitalni roving, leva paze je
v predpazeni povys

5-8 v dobé, kdy se mi¢ vraci vpied a nahoru, leva paze jde do pfedpazeni

1-8  prava paze jde do strany (je v upazeni) a sportovec se otoci ke stran¢ 1, ob¢ paze jsou
napnuté, provést 360° otocku ve vyponu doprava

1-8  paze jdou z upazeni do predpazeni, mi¢ se pteda z pravé ruky do levé, paze jdou do
upazeni

1-8  paze jdou z upazeni do predpazeni, mi¢ se preda z levé ruky do pravé, paze jdou do
upazeni
ptedpazit a chytit mi¢ obéma rukama

1-4  odbit mi¢ a chytit ho do dvou rukou

5-8  odbit mi¢ a chytit ho do dvou rukou
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1-8

1-8

1-8

konec

zatimco se mi¢ kutdli po pazich smérem k hrudniku a zpét do rukou, provést krok vzad
pravou a levou nohou (stoj spojny)

pokr¢it lokty, mi¢ je drzen pfed hrudnikem, dlané rukou provadi tfeseni mice, kolena
jsou mirn¢ pokréend, 360° obrat ve vyponu doprava, piedpazit

vyhoz a chyceni mi¢e do dvou rukou

mi¢ polozit na kolena, kterd jsou v mirné¢ pokrcend, kutalet obéma rukama mi¢ do
stfedu stehen, prava ruka drzi mic, levéa ruka jde do vzpaZeni, hlava se diva na levou

ruku

Hodnocené dovednosti:

kutaleni
rovnovaha v passé
chassé

obrat ve vyponu
odrazeni

vyhoz a chyceni

87



». Uroveii 1 — Stuha
‘_. Hudba: Goody Goody

Délka: 0:56

N

Zakladni postaveni: stoj spojny uprostied cviebni plochy, tvaii ke strané 1, paZze jsou ve
N

vzpazeni, tyCka stuhy je drzena v pravé ruce, v levé ruce je ta ¢ast, kde je stuha pfipevnéna

k ty¢ce, stuha volné visi dola na levé strané téla.

Doby
Intro

1-8

1-8
1-8

1-8
1-8

1-8

1-8

1-8

1-8

1-8

1-8

zakrouzit koleny

zaroven provést Svih stuhy a krok doprava, dotknout se levou Spickou vedle pravé
nohy, to samé provést na druhou stranu

180° obrat ve vyponu doprava se spirdlami

tvari ke strané 5, Svih nad hlavou doprava a zaroven provést krok doprava, dotknout se
levou $pickou vedle pravé nohy

Svihem nad hlavou doleva zaroven provést krok doleva, dotknout se pravou Spickou
vedle levé nohy

180° obrat ve vyponu doprava se spirdlami

2 x pokr¢it kolena s velkymi kruhy provadénymi proti sméru hodinovych rucicek ve
frontalni roviné

2 chassé stranou vpravo s velkymi kruhy proti sméru hodinovych ruci¢ek ve frontalni
roving, krok stranou doprava, ptisun levé nohy k pravé (stoj spojny), Svihnout stuhou
doprava

2 x pokr¢it kolena s velkymi kruhy provadénymi proti sméru hodinovych rucicek ve
frontalni roving

2 chassé stranou vlevo s velkymi kruhy proti sméru hodinovych ruci¢ek ve frontalni
roving, krok stranou doleva, pfisun pravé nohy k levé (stoj spojny), Svihnout stuhou
doprava

velky kruh nad hlavou doprava, chainé doprava (krok pravou, levou, pravou
a dokoncit 360° obrat), skoncit palcem levé nohy vedle pravé nohy

Svihnout stuhou doprava a zacit provadét spiraly na strané, s dvéma Svihy nad hlavou
(tam a zpatky) zvednout pravou patu, pokrcit pravé koleno a pak, zvednout levou patu
a pokr¢it levé koleno

provést horizontalni vinovky pied télem, krok vzad levou, pravé je pied levou a opira
se o Spicku

prava noha provede krok vzad, leva noha je pied ni a opira se o Spicku
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1-8

1-8

1-4

5-8

1-8

1-8

1-8

1-8

pokracovat ve vinovkach vpted v horizontalni roving, zvednout levé koleno a vytocit
ho stranou, prava pata je t€sné vedle pravého kolene — balancovani v passé

leva noha se ptida k pravé (stoj spojny)

provést tzv. osmicku (vlevo, vpravo), pokrcit kolena pii pohybu stuhy u zemé
pokracovat v osmicce, pokrCit kolena a piektizit paze pred télem pii kruhu doleva
provést hrudni vinu pfi kruhu doprava

skoncit s napnutymi pazemi nahofe u usi, stuha je vzad za zady

béh vpred (prava, leva, prava, levd) a zaroven provadét vinovky vzad za zady
v horizontalni roving, ptisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

provést vinovky dolt pied télo v horizontalni roviné

rovny skok, vzpazit, Svihnout stuhou vpfed a nahoru, skoncit tak, ze paze jsou
v natazeni u usi a tycka je za zady

Snizit ob¢ paze, vinovky dolu a pied télo v horizontalni roviné

zopakovat predeslych 8 dob

stoj spojny, 2 velké kruhy nad hlavou doleva

krok vpted pravou nohou, levé koleno jde vzad na podlahu

zatimco stuha Sviha doleva, pridat pravé koleno k levému

vertikdlni vinovky pted télem ze strany

pro konec¢nou pdzu, Svihnout stuhu doleva a nad hlavou, vzpazit a uchytit levou rukou

tu ¢ast tycky, kde dochazi k ptichyceni stuhy

Hodnocené dovednosti:

180° obrat ve vyponu se spiralami
chassé

chainé obrat

rovnovaha v passé

hrudni vina

rovné vyskoky
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Uroveii 2 - Obrué

{( Hudba: These Boots Are Made for Walking
\ 3 Délka: 0:52

Zékladl‘ii’npostaveni: blizko rohu 6, stoj spojny tvaii k rohu 6, obru¢ je drzena na levé strané
téla ve vySce ramen v horizontalni rovin€, prava ruka drzi obru¢ nadhmatem, levd ruka
podhmatem.

Doby

1-8  vydrzv ZP

1-8  obruc je obtadCena okolo téla doprava, zatimco se gymnasta oto¢i se doprava (malé
kroky po Spic¢kach s pokréenymi koleny), skoncit tvaii ke strané 1, obru¢ je drzena
nadhmatem v horizontalni roviné

1-8  Svihnutim vyhodit obru¢, ktera provede rotaci o 180° (okolo horizontalni osy)
prava noha jde do strany po thlopficce, opird se o patu, piisun pravé nohy k levé (stoj
spojny)

1-8  Svihnutim vyhodit obru¢, ktera provede rotaci o 180° (okolo horizontalni osy)
leva noha jde do strany po thlopficce, opira se o patu, pfisun levé nohy k pravé (stoj
spojny)

1-8  2x tuknout pfedni ¢asti obruce do zemé po thlopti¢ce doprava
2x tuknout piedni ¢asti obru¢e do zemée po uhlopiicce doleva

1-4  pravou rukou sklouznout po obruci tak, aby byla drZzena vnéjS$im uchopem ve frontalni
roving

5-8  pokrcit kolena

1-8  obruc€ je drzena ve frontdlni rovin€, provést 4 stanovené kroky vpied (za¢ind prava
noha, zvednout pravé koleno do paralelniho passé, Svihnout kolenem pies levé koleno,
zvednout levé koleno do paralelniho passé, Svihnout kolenem pies pravé koleno, vse
2x zopakovat), ptisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

1-8  snizit spodni ¢ast obruce a proskocit ji Certikem (prava, leva), zlstat uvniti obruce
sklouznout pravou rukou po obruci tak, aby obru¢ byla drZzena v horizontalni roviné
vnéj$im uchopem

1-8  zatimco se obru¢ zveda nad hlavu (horizontalni rovina) provést chainé obrat (krok
vpravo, vlevo, vpravo a dokoncit 360° otocku), ptisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

1-8  zatimco se obru¢ snizuje provést chainé obrat (krok vlevo, vpravo, vlevo a dokoncit

360° otoCku), ptisun pravé nohy k levé (stoj spojny)
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1-8

1-4

5-8

1-4

5-8

1-8

1-8

1-8

1-8

1-8

prava ruka uvolni obru¢ a jde vysoko do strany po diagonale, skok stranou z obruce
(prava, leva), spodni Cast obruce se dotyka zem¢

rozto€it obru¢ kolem své vertikdlni osy pred télem doprava (obruc se roztaci levou
rukou, poté dojde k prechyceni do pravé ruky), mezitim se natocit tvari k rohu 2
zatimco se obru¢ pohybuje v sagitdlni roviné vpied a nahoru, krok vpied levou
a provést grand battement (vysoky vykop) pravou nohou

zatimco se obru¢ pohybuje v sagitalni roviné dolll a zpét, krok vpied pravou, pfisun
levé nohy k pravé (stoj spojny)

zatimco se obru¢ pohybuje v sagitdlni roviné vpied a nahoru, krok vpted pravou
a poskocit na levé noze v paralelni passé pozici

zatimco se obru¢ pohybuje v sagitalni roviné dold a zpét, krok vpted levou a poskocit
pravou nohou v paralelni passé pozici

krok vpted pravou a ptisun levé nohy k pravé

vyhodit obru¢ vpted a nahoru v sagitalni roviné, chytit obéma rukama (prava paze je
vys nez leva)

otoCit se tvari ke stran€ 1 (provést malé kroky na prstech, kolena jsou mirn€ pokrcéena),
rotovat obruci okolo téla ve vertikalni ose, skoncit s natazenymi pazemi vpied, tak aby
se spodni okraj obruce dotykal zemé a mirn¢ smétovat do levé strany

tahnout spodni Cast obruce po zemi, krok vzad pravou, levou, chytit obru¢ pod pravou
nohu

prava paze se presune na vrchol obruce, leva paze jde do vysky v diagondle a je
napnuta

napnout pravou pazi, tlacit vrchol obruce vpied

pokrcit pravou pazi, vratit obru¢ do frontalni roviny

pfisun pravé nohy k levé

levou ruku umistit na vrchol obruce a uvolnit pravou ruku

zatimco se obru¢ kutali na podlaze ve frontalni roviné (z levé ruky do praveé), krok
stranou doprava, ptisun levé nohy k pravé

spodni Cast obruce je opfena o podlahu ve frontalni roving tésné u pravé strany téla,
zvednout levou nohu — provést arabesku, leva paze je ve vySce v diagonale

ptisun levé nohy k pravé (stoj spojny), prava ruka zahdji rotaci obruce doprava kolem

vlastni osy doprava, zastavit obru¢ v sagitalni roviné

91



1-8  krok stranou doleva, pokréit pravé koleno, umistit vrchol obruce na pravy bok, prava
ruka je poloZena na pravém stehn¢, levou rukou provést kruh pted télem a skoncit ve

vySce stranou v diagonale

Hodnocené dovednosti:
= Certik
= chain¢ obrat
= grand battement
» krok, vyskok
» vyhoz

* vydrz v arabesce
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Uroven 2 — Mi¢

b *% Hudba: Mambo Italiano
Délka: 0:53

Zakladni postaveni: uprostied cvicebni plochy stoji cvi¢enec tak, ze vaha téla je na pravé

noze, leva noha je unozena do strany a opira se o Spicku, leva paze je zakulacend a drzi mic¢

pied télem (mic lehce spociva na téle — v oblasti biicha), prava paze je vzpazena zevnitf.

Doby

1-4  ptesunout vahu téla doleva, skrz pli¢, provést vinu stranou, mi¢ pfeménit do pravé
ruky pfed tclo, leva paZe je napnutd a v pozici vzpazit zevnitt

5-8  ptesunout vahu téla doprava, skrz pli€, provést vinu stranou, mi¢ preménit do levé
ruky pted télem, prava paze je napnuta (vzpazit zevniti)

1-4  otocit se doprava tvaii k rohu 2, pfisun levé nohy k pravé v plié, mi¢ drzen obéma
rukama blizko t€la, poté napnout paze vpied

5-8  napnout nohy a kutélet mi¢ do pazi (smérem k hrudniku), ptedlokti se prekiizi a mi€ je
drzen proti hrudi

1-8  mic¢ drzen obéma rukama (pfedlokti je ptekiizené), pokrcit kolena a provést pohyb
rukama smérem k t€lu tak, ze mi¢ je drzen ze strany a tlacen niz, paze jdou do natazeni
— sméfuji niz (pokracuji v ptivodnim smeéru) a stale jsou piekiizené (mic je potad
drzen po stranach v rukach), vyhodit mi¢, paze oddé¢lit od sebe a chytit mi¢ do dvou
rukou

1-8  chainé obrat doprava (krok vpravo, vlevo, vpravo a dokoncit obrat o 360°), mi¢ se
obtaci okolo pasu, za zaddy dochazi k vyméné mice do levé ruky
tvari se otocCit ke strané 1, pfisun levé nohy k pravé, mic¢ je drzen mezi horni ¢asti
pravé ruky a dlani levé ruky (dlan€ obou rukou smétuji dolt, pravé ruka je pod levou),
lokty jsou pokréené a smétuji do strany

1-4  levé noha jde vpted a pfes pravou nohu, prava noha se zvedne, poté se prava noha
vrati na to misto, ze kterého se zvedala (vyména mice), pfisun levé nohy k pravé, pii
vymeéné mice se leva ruka pohybuje doprava a prava ruka doleva (dochazi k jakému si
ktizeni), az dojde k ptisunu nohou, vrati se do zékladni pozice

5-8  provést jedno krouzeni vpied s micem tak, Ze leva ruka jde vpted a zaCina pohyb mice,
mic rotuje mezi rukama, béhem toho se kolena pokrci

1-8  zopakovat predeslych 8 dob

1-8  paze jdou do pfedpazeni, vyhodit mi¢, nechat ho spadnout na zem a pak chytit dvéma

rukama
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1-8

1-8

1-4
5-8

5-8

1-8

1-8

konec

4 kroky vpted (prava, leva, prava a leva), béhem kroka kutalet mi¢ obéma rukama od
biicha smérem k hrudniku a poté nechat mic skutalet od hrudniku do obou rukou
otocit se doleva tvaii k rohu 8, pfisun pravé nohy k levé

krok levou smérem k rohu 8, Certik (prava, leva), pokrcit lokty tak, aby se mi¢ dostal
k hrudniku

zatimco jdou paze do predpazeni, ptisun levé nohy k pravé

odbit mi¢ pravou rukou o zem a chytit obéma rukama

maly vyhoz, vytocit ruce a chytit mi¢ na hibet rukou

maly vyhoz, vytoc€it ruce a chytit mi¢ do dlani

pokrcit kolena, pokrcit a napnout paze tak po kruhu, tak aby mi¢ opsal kruh
v horizontalni rovin€ proti sméru hodinovych rucicek a poté napnout paze

mi¢ je drzen v pfedpazeni, provést otocku doleva tvaii k rohu 2 (malé kricky na
Spickéch, kolena jsou mirn¢ pokrcend)

krok vpied pravou nohou smérem k rohu 2, paze jdou do upazeni (mi€ je drzen v pravé
ruce, leva noha se zveda — arabeska)

pfisun levé nohy k pravé, paze jdou do pfedpazeni, mic je kratce drzen v obou rukach
mic je drzen v levé ruce, pokr€it a napnout kolena — mezitim pohyb mice po oblouku
vzad a dold v sagitalni roviné na levé strané téla, pokrcit a napnout kolena — pohyb
mice po oblouku vpted, vyhodit mic levou rukou a chytit obéma rukama

mic¢ je drzen v pravé ruce, paze jdou do upaZeni, zatimco prava noha provadi krok
vpred, leva noha jde do kleku, mi¢ polozit na zem po pravé strané téla, kutélet ji pod
pravou nohou

otocit se tvari k rohu 8, pravé koleno ptidat k levému (klek), sednout si na paty a chytit
mic¢ do levé ruky, prava ruka je ve vzpazeni zevnitf, polozit ruky ze strany vedle mice,
hrudnik opfit o mi¢ a rolovat télo po mici,

rolovani konci tim, Zze mi¢ bude na bfisSe a paze budou natazené

Hodnocené dovednosti:

hrudni viny stranou
chainé obrat

certik

odraz a chyceni
vydrz v arabesce

vyhoz a chyceni
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Urovei 2 — KuZele
"‘ - Hudba: Sailor’s Hornpipe
Délka: 1:03

Zakladni postaveni: v zadni ¢asti cvi¢ebni plochy, blizko strany 5, stoj na levé noze, prava

noha je pokréena pied levou, pokrcit levy loket, kuzele jsou drzeny v levé ruce za zady,

salutovat pravou rukou.

Doby

1-8  vydrzv ZP

1-4  zatimco jdou obé¢ paze do upazeni, provést prisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

5-8  zkfiizit pravou pazi pred telo tak, aby prava ruka uchytila jeden kuzel

1-6 v kazdé ruce je jeden kuzel, paZe provedou pohyb doll (tim zah4ji velky kruh pazemi
proti sméru hodinovych rucicek ve frontdlni roving), provést plié, jakmile paze
projdou kolem nohou na zacatku kruhu, dokoncit kruh v pfipazeni

7-8 2 x tuknout kuzely o sebe

1-8  pohyb kuzelt vpied a nahoru, mezitim 3 kroky vpied (prava, leva, prava), v tietim
kroku vyskok na levé noze (paralelni passé pozice), tuknout kuzely o sebe nad hlavou
ve vyskoku

1-8  pohyb kuzela dolti a vzad, mezitim 3 kroky vpied (prava, leva, pravd), v tretim kroku
vyskok na pravé noze (paralelni passé pozice), tuknout kuzely o sebe za zady ve
vyskoku, pfisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

1-4  pravou rukou provést bocny kruh ve sméru hodinovych rucicek, pokrcit kolena na
konci kruhu

5-8 levou rukou provést bocny kruh proti sméru hodinovych rucicek, pokrcit kolena na
konci kruhu

1-2  ptedpazit, kuzele jsou v prodlouzeni pazi

3-8  krok vpted levou nohou, nlizky (prava, levd), pfinozit levou nohu k pravé (stoj spojny)

1-8  provést kazdou rukou maly kruh nad pazemi
zatimco jdou paze do stran, krok stranou pravou nohou, leva noha se opird o patu a je
stranou

1-8  provést kazdou rukou maly kruh pod pazemi
zatimco jdou paze vpied, krok levou nohou, pravé noha se opird o patu a je stranou,
tuknout kuzely pied télem

1-4  krok smérem k rohu 2 pravou nohou do vypadu, predpazit
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5-8

1-8
1-8

1-4

5-8
1-16

1-8

1-8

1-8

1-8

1-8

1-8

1-8
1-8

pokr¢it lokty a ruce polozit na pas, oteviit lokty tak, ze t¢lo kuzele spociva na horni
casti paze

180° passé otocka doprava tvaii k rohu 6, ptisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

tvari k rohu 6, krok po uhlopfi¢ce pravou a maly vyskok na pravé, leva noha jde vzad
do zanoZeni — mala arabeska

krok po uhlopficce levou a maly vyskok na levé, prava noha jde vzad do zanozeni —
mald arabeska

otoCit se tvari ke strané 1, krok na pravé noze v relevé, pfisun levé nohy k pravé v
relevé

stoj spojny, pokr¢it a napnout kolena

napnout paze (ptredpazit), kuzele jdou vpied a jsou v prodlouzeni pazi, zvednout pravé
koleno (vytoCit ho stranou, prava Spicka je tésné¢ u levého kolene) — rovnovaha
v passé, 2 x tuknout kuzely o sebe pred télem

snizit paze, prisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

zatimco kuzele provadi pohyb po oblouku doprava ve frontalni rovin€, krok stranou
doprava, opfit levou nohu o $pic¢ku a vytocit do strany

zatimco kuzele provadi pohyb po oblouku dolii a doleva ve frontalni roviné, krok
stranou doleva, opfit pravou nohu o Spicku a vytocit do strany

zatimco paze krouzi proti sméru hodinovych ruc¢icek ve frontalni roviné, stranou
chassé pravou, pokracovat v krouzeni, Svihnout pazi doprava, krok stranou na pravé
noze, leva noha se opira o Spicku

zatimco provadi kuzele pohyb po oblouku doli a doleva ve frontalni roving, krok
stranou levou nohou, prava noha se opira o Spicku

zatimco provadi kuzele pohyb po oblouku dolti a doprava ve frontalni roving, krok
stranou pravou nohou, leva noha se opira o Spicku

zatimco krouzi paze ve sméru hodinovych rucicek ve frontalni rovinég, chassé stranou
levou nohou, pokracovat v krouzeni, Svihnout pazi doleva, krok stranou na levé noze,
prava noha se opira o Spicku

zatimco se prava noha pridava k levé noze, provést plié, pokrcit paze (lokty jdou do
strany), predlokti a kuZele smétuji vzhlru

relevé, vzpazit

360° otocka ve vyponu doprava

s nepatrnym stazenim téla provést 3 kroky vzad (prava, leva, prava), paze se snizuji

pied télo, ptisun levé nohy k pravé
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1-8

1-4

5-8

konec

vyskok (nohy od sebe — stoj rozkro¢ny), paze jdou do upazeni, zapésti je pokréené,
ruky a kuzele sméiuji dolit

vyskok (nohy k sobé€ — stoj spojny), ptipazit

krok vpted pravou (jemné po uhlopficce), pravou rukou provést vyhoz kuzele (180°
rotace) a chytit télo kuzele

krok vpted levou (jemné po uhlopficce), levou rukou provést vyhoz kuzele (180°
rotace) a chytit télo kuzele

maly vyskok na pravé noze, leva noha provede klek za pravou nohou, zatimco se paze
pohybuji doli, tuknout hlavou kuzele o zem

pridat pravé koleno k levému (klek), zvednout kuZele nad hlavu a 2 x tuknout krkem

kuzele o sebe, kuzele nechat piekiizené — zavérecna poza

Hodnocené dovednosti:

krok, vyskok
nuzky

180° passé obrat
chassé

rovnovaha v passé

vypon
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M‘ , Uroveii 2 — stuha

N Hudba: We Go Together
\ Délka: 0:55

Zakladni postaveni; stoj spojny uprostied cviCebni plochy, tvafi ke stran€ 1, vzpazit zevnitf,

tyCka stuhy je drZzena v praveé ruce a stuha v levé tak, aby stuha méla tvar U, byla pted télem,

ale nedotykala se zem¢.

Doby

1-4
5-6

7-8

1-4

5-8

1-4

5-8

1-8
1-4
5-8

5-8

vydrz v ZP

2 x rychle pokr¢it kolena, zatimco se pas lehce uklani doleva (prava paze se zveda,
leva jde niz)

2 x rychle pokréit kolena, zatimco se pas lehce uklani doprava (leva paZze se zveda,
prava jde niz)

pokr¢it kolena, zatimco jde stuha po oblouku doli (stuha je stale drzena levou rukou),
osmicka s kiizenim a ,,nekfizenim* pazi

uvolnit stuhu z levé ruky

horizontalni vlnovky pted télem doli

krouzit pravou pazi vzad a nahoru v sagitalni roviné

velka osmicka (leva, prava), pokrcit kolena, kdyZ jde stuha doli

vertikalni vlnovky, mezitim béh v otocce o 360° doprava (3 kroky-prava, leva, prava)
tak, Ze pata nohy jde nahoru a vzad)

prisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

zopakovat predeslych 8 dob

krouzit stuhou nad hlavou, zatimco se otaci tvari k rohu 2

vertikdlni vlnovky pied télem (tycka je drzena obéma rukama), mezitim jit vzad
(prava, levd), smérem k rohu 6

pfisun pravé nohy k levé

krok vpted — vypad pravou, krouzit stuhou nad hlavou doleva, Svihnout stuhou tak,
aby skoncila na levé stran¢ téla

180° passé otocka doprava s vertikalnimi vinovkami

piisun levé nohy k pravé (stoj spojny), zatimco stuha krouZzi nad hlavou doprava

skok s otockou doprava ke stran¢ 1, pohyb stuhy po oblouku doprava

zacit provadeét spiraly doprava

2 malé skoky, vytocit kolena doprava a doleva
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1-4

5-8

1-4

5-8

1-8

5-8

Zaver

chassé stranou doleva s velkym kruhem ve sméru hodinovych ruci¢ek ve frontalni
roviné

krok levou a pfisun pravé nohy k levé (stoj spojny), Svihnout stuhou doleva

chassé stranou doprava s velkym kruhem proti sméru hodinovych ruci¢ek ve frontalni
roviné

krok pravou a pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny), otocit se tvaii k rohu 2

Svihnuti stuhou nad hlavou, rovny vyskok

pted télem vyménit ruce, Svihnout stuhou vpied, dolti a vzad stranou doleva

Svihnuti stuhou nad hlavou, rovny vyskok

pred télem vymeénit ruce, Svihnout stuhou vpted, dolli a vzad stranou doprava

relevé, Svihnout stuhou nahoru a nad hlavu, zacit horizontalni vinovky za zady

chassé doprava smérem k rohu 2, krok pravou, levou, nizky (prava, leva), krok vpied
pravou a piisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

otocit se doleva tvaii ke strané 1

2 kroky vzad (prava, leva), zatimco se provadi horizontalni vlnovky dola a vpted,
pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

pokréit kolena, kdyz stuha sméfuje dolt, velky kruh na levé strané téla ve sméru
hodinovych rucic¢ek provadéné v sagitalni roving

dokoncit figuru 8, velky kruh proti sméru hodinovych rucicek obéma pazemi (tycka je
vSak drZena jen v levé ruce) na pravé strané téla v sagitalni rovin¢ - hrudni vlna
spirdly na pravé strané, zanozit levou — arabeska

piisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

krok vpied pravou, leva noha provede klek, krouzit stuhou nad hlavou doleva

zaverecna pdza — uchytit druhy konec tycky pravou rukou, vzpazit

Hodnocené dovednosti:

180° passé obrat
chassé

rovné vyskoky
nizky

hrudni viny

vydrz v arabesce
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Uroveii 3 — §vihadlo
Hudba: Crocodile Rock
Délka: 1:03

Zakladni postaveni:szvypad na levé noze v rohu 6, tvari ke strané 1, leva noha stoji na stfed¢

Svihadla, jeden konec Svihadla je drZen v levé ruce, druhy konec je napnuty smérem k 6 rohu,

upazit.

Doby

1 pohyb pravé nohy vpted vedle levé (obé paze jdou do predpazeni), konec Svihadla se
pieda do pravé ruky

2 upazit, krok vpted ptes Svihadlo do vypadu pravou

3 otocit se tvari k rohu 2, vyskok (nohy k sobé, pokr¢it kolena, nohy se opiraji o $picky)
leva paze provede vinu do strany

4-8 3 kroky vpied smérem k rohu 2 (prava, leva, prava), prisun levé nohy k pravé (stoj
spojny)
Svih Svihadlem vpied pravou rukou, chytit volny konec Svihadla levou rukou
krok vzad levou a tdhnout prostfedek Svihadla po zemi, zachytit prostfedek pod pravou
nohou, upazit

1-8  vypad pravou, pokréit levé koleno, levd noha udéla krok pies Svihadlo (leva noha se
opira o Spicku)
pokr¢it levé koleno, krok vzad levou pres Svihadlo (leva noha se opira o celé chodidlo)

1-4  paze jdou do predpazeni, vymeéna koncti, upazit

5-8 2 x zvednout a sniZit patu pravé nohy

1-8  krok vpfed levou, Svihadlo je drzeno na pravé noze, grand battement (vysoky kop)
pravou nohou
krok vpted pravou, oba konce $vihadla dat do pravé ruky
krok vpted levou, prava noha pusti Svihadlo

1-8  provést krouzeni Svihadlem ve sméru hodinovych rucicek v sagitalni roviné (vzad) po
pravé strané téla, krok vpfed pravou a zanozit levou nohu — balancovéani v arabesce
v relevé
piisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

1-8  pokracovat v rotaci, chassé vpted pravou, béh — 2 kroky (prava, leva) a pravou provést
dalkovy skok

krok vpted levou, piisun pravé nohy k levé (stoj spojny)
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1-8

1-6

1-8

1-16

1-8

1-8

1-4

5-8

1-8

1-4

zatimco se kolena pokr¢i, prektizit pravou ruku pred télo a provést s ni kruh Svihadlem
proti sméru hodinovych ruc¢icek v sagitalni roviné na levé strané téla, jesté jednou
provést kruh ve sméru hodinovych rucicek v sagitdlni rovin€ na pravé strané téla
(osmicka vzad)

do kazdé ruky uchytit jeden konec, Svihnout Svihadlem nad hlavu a za télo (Svihadlo je
ve tvaru U, zastavit Svihadlo u nohou vzad)

poza, pokr¢it kolena, predpazit

otevfit paze do strany, otocka doprava tvaii ke strané¢ 7 (malé kroky na Spickach
s pokréenymi koleny)

napnout kolena v relevé (stoj spojny)

krok vpted levou, 3 pteskoky pies Svihadlo (pfeskocit pravou nohou, ta je natazena,
krok levou) vpted

otocka doprava celem ke stran¢ 1, pfisun pravé nohy k levé (stoj spojny), Svihnout
Svihadlem ve tvaru U doleva

krouzenim téla doprava (Svihadlo krouzi okolo)

skoncit tak, Ze prava paze je v upazeni, leva paze je pokréend pted télem, leva ruka je
pod pravym ramenem, $vihadlo je drzeno ve tvaru U

obtocit Svihadlo kolem pravé paze vpied, zaroven provést béh vpied (leva, prava, leva,
prava), ptisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

rozmotat Svihadlo z pravé paze, zdroven provést beh vzad (leva, prava, leva, prava),
prisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

Svihnout Svihadlem nad hlavu a za télo ve tvaru U, rovny skok vzad pres otacejici se
Svihadlo (pteskok vzad)

pokracovat v pohybu Svihadla nad hlavu, pokrcit kolena, zastavit Svihadlo o nohy
vzad,

pfedpazit, poté napnout nohy a upazit

preskocit Svihadlo vzad (prava, leva)

oba konce vzit do pravé ruky, pevné uchopit Svihadlo ve smy¢ce nadhmatem levou
rukou za pravou, sjet levou rukou po Svihadle a napnout Svihadlo do horizontalni
roviny

drzet Svihadlo napnuté, pokrcit kolena, trup je mirné vyto€eny doleva, prava ruka je
predpazend, leva ruka je v upazeni

uvolnit ovinuty konec Svihadla levou rukou a zacit rotaci nad hlavou pravou rukou
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5-8

7-8
1-8

provést malé vyskoky (pokréit pravou nohu, kolena jsou u sebe a vykopnout pravou
nohu do strany), stoj spojny

zopakovat vykopnuti levou nohou, stoj spojny

obtocit Svihadlo okolo pasu doprava, skoncit tak, ze oba konce jsou drzeny v levé ruce
uchytit Svihadlo nadhmatem pravou rukou vedle levé ruky, sklouznout pravou rukou
na konec Svihadla, napnout ho v horizontalni roviné

krok vpted pravou, vypad, drZet Svihadlo napnuté, pohyb pazi doleva

vzpazit, Svihadlo je napnuté v horizontalni roving, 360° pass¢ oto¢ka doprava

pfisun levé nohy k pravé

umistit Svihadlo za krk, skok vzad na levé noze

ptedpazit, prava noha jde vpied a opira se o patu

Hodnocené dovednosti:

grand battement

vydrz v arabesce v relevé
dalkovy skok

ptreskok pies Svihadlo
krouzeni

360° pass¢ obrat

102



Uroveii 3 — Mi¢
: .\5$ Hudba: Air of Spring
Délka: 1:02

Zakladni postaveni: blizko rohu 6, tvaii ke strané 1, stit na levé noze, prava noha je za

levou, chodidla jsou vytocena do strany, mi¢ je drzen obéma rukama tésné nad podlahou,

hluboky ptredklon.

Doby

1-4  vydrzv ZP

5-6  krok stranou doprava, narovnat té¢lo, zvednout mi¢ nad hlavu

7-8  levou nohu polozit za pravou, chodidla jsou vyto¢end do strany, provést predklon, mic
jde smérem k podlaze

1-8  zatimco jde mi¢ doleva (pohyb po oblouku), krok stranou doleva a dat pravou nohou
za levou
doprava provést velky kruh ve frontalni roving, chainé otocka doprava
zatimco se leva noha pfiblizuje k pravé, pohyb mi¢em po oblouku doprava pravou
rukou, leva paze — vzpazit zevnitf

1-4  smérem k rohu 3, krok diagonalné vzad (v pli€¢) na levé noze, zvednout pravou nohu,
odrazit a chytit mi¢ pravou rukou
piisun levé nohy k pravé

5-8  smérem k rohu 8, 2 kroky vrelevé (levd, pravd), vyhodit mi¢ vptred pravou rukou
a chytit mi¢ do levé
piisun levé nohy k pravé

1-8  krok stranou smérem k rohu 6 levou nohou, nohy jsou od sebe, mi¢ drzen obéma
rukama, pokrcit a napnout paze — provést krouzeni mi¢em v horizontéalni roviné proti
sméru hodinovych rucicek (smeérem k télu a pokracovat vpred)
pokracovat v krouzeni mi¢em doleva a okolo téla — télo provadi hrudni rotaci vzad)
ptisun levé nohy k pravé, pohyb po oblouku mi¢em doprava, mi€ je v pravé ruce

1-8  kutalet mi¢ z pravé ruky a chytit ji levou rukou u pravého ramene, mic¢ je drzen obéma
rukama na hrudniku, otoc¢ka vlevo do vyponu tvari k rohu 2
kutalet mi¢ ven z levé ruky a chytit levou

1-4  krok vpted levou nohou smérem k rohu 2, drZzet mi¢ obéma rukama pied t€lem
Svihnout mi¢em nad hlavu, grand battement (vysoky kop) pravou nohou

krok vpted pravou, pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny)
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5-8

5-8

1-8

1-4

5-8

1-4
5-8

1-4

5-8

1-8

predklonit horni ¢ast trupu vpied, polozit mi¢ na krk vzadu, posunout mi¢ a rolovat ho
doli na zada, chytit obéma rukama

prenést mic¢ doptedu pted télo pravou rukou, krok smérem k rohu 2 pravou, vypad
zvednout mi¢ nad hlavu obéma rukama, 360° passé otocka doprava, pfisun levé nohy
k pravé (stoj spojny)

pohyb smérem k rohu 2, chassé pravou, drzet mi¢ na pravé stran¢ pravou rukou, béh
pravou, levou, pravou dalkovy skok, mi€ je drzen naproti hrudniku pravou rukou

krok vpted levou, ptisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

zatimco se pokrCi a narovnaji kolena, paze provadi vinovku levou (pohyb vychézi
Z upazeni)

zatimco se pokr¢i a narovnaji kolena, kutélet mi¢ na pazich smérem k rukdm a chytit
je obéma rukama

tvari ke strané 1, krok stranou levou nohou a krok kfizmo pravou vzad, maly vyhoz,
vytoc€it ruce a chytit mi¢ na hibet rukou

krok stranou levou nohou a krok kiizmo pravou vpted, maly vyhoz, vytocit ruce zpét
a chytit mi¢ do dlani

otocka ve vyponu vlevo, zatimco mi¢ rotuje (krouzi) mezi dlanémi

krok stranou levou, prava noha je vyto¢end doprava (stranou), upazit, mi¢ je drzen
Vv prave ruce

zatimco se mi¢ zveda nad hlavu (mi€ je drZzen obéma rukama), zvednout pravé koleno
a Spicku nohy pfiblizit k levému kolenu (pravd noha je vytoCena stranou) — passé
rovnovaha v relevé

piisun pravé nohy k levé (stoj spojny) v relevé

krok stranou vlevo, umistit pravé koleno na podlahu za levou nohu, snizit mi¢ na levou
stranu téla, mic€ je drzen v levé ruce

umistit mi¢ na podlahu a rolovat mi¢ pod levou nohou

otocit se tvari k rohu 2, levé koleno se piida k pravému a chyti mi¢ pravou rukou
sednout na levy bok, sed pokrémo

vyhodit mi¢ a chytit ho mezi stehna a bficho

tvari ke stran€ 1, snizit kolena (doleva) k zemi, mi¢ je mezi nohama bez drzeni

polozit levou ruku na podlahu, vlna pravou pazi — kone¢né pdza
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Hodnocené dovednosti:

krouzeni

kutéleni mice pfi obratu ve vyponu
grant battement

360° pass¢ obrat

dalkovy skok

pass¢é rovnovaha v relevé
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K Uroveii 3 — kuZele
Hudba: Tango
Délka: 0:54

N

Zakladni postaveni: stoj blizko rohu 6, tvari ke stran¢ 1, pravou nohou vypad (koleno je

pokréen¢), levd noha je vytoCena do strany (opira se o Spicku), kuzele jsou v kazdé ruce,

prava paze je pokrcend, loket je mirn¢ zvednuty (skréit upazmo, ruce nad rameno), kuzel

smétuje ke stran€ 7, prava paze je upazend, kuzel smétuje ke strané 7 (,,tango* paze).

Doby

1-6  zvednout paze nad hlavu, krok na levou nohu v relevé, piektizit pravou nohu pred
levou v relevé, otoCka doleva (chaine otocka) tvari k rohu 2

1-8  jit smérem k rohu 2, pravou chass¢ vpted, pohyb kuzely po oblouku vzad a doli, vpred
a nahoru, béh (2 kroky — prava a leva), dalkovy skok pravou, obé paze pokracuji
v krouzeni vzad v sagitalni roving
krok vpted levou, piisun pravé nohy k levé (stoj spojny), paze pokracuji v krouzeni,
skoncit v pfedpazeni

1-4  zatimco se kr¢i a narovnavaji kolena, provést 2 malé kruhy vzad ve vertikalni roviné
vné prave paze

5-8  zatimco se kr¢i a narovnavaji kolena, provést 2 malé kruhy vzad ve vertikdlni roviné
vné levé paze

1-4  pochodovani na misté¢ — 4 kroky (prava, leva, prava, levd), otocCit se vlevo tvaii ke
stran¢ 1, pfi kazdém kroku si tuknout t€lem kuzeli o sebe

1-4  zatimco se kuzele pohybuji dolll a doprava ve frontalni roviné€, krok stranou doprava,
leva noha jde do strany a opira se o Spicku
zatimco se kuZele pohybuji doli a doprava ve frontalni roviné, krok stranou doleva,
prava noha jde do strany a opira se o Spicku

5-8  zatimco paZe krouzi proti sméru hodinovych ruci¢ek ve frontdlni roving, chassé
stranou pravou nohou, pokracovat v krouzeni, Svihnout pazemi doprava, krok stranou
pravou nohou a leva noha jde stranou, opira se o Spicku

1-4  zatimco jdou kuzele doli a doleva (ve frontalni roving), krok stranou levou, prava
noha jde stranou, opira se o Spicku
zatimco jdou kuzele doli a doprava (ve frontalni roving), krok stranou pravou, leva

noha jde stranou, opira se o $picku
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5-8

1-8

1-8

1-8

1-8

1-4

5-8

1-5

1-8

1-8

1-8

zatimco paze krouzi ve sméru hodinovych rucicek ve frontalni roving, chassé stranou
levou nohou, pokracovat v krouzeni, Svihnout pazemi doleva, krok stranou levou
nohou, pravé noha jde do strany a opird se o Spicku

»tango* paze (jako v ZP), chiize po kruhu doprava - provést dvéma pomalymi kroky
(prava, leva) a tfremi rychlymi kroky (prava, leva, prava), skoncit ve vypadu pravou
tvafi k rohu 8

360° passé otocka doprava, paze jsou ve vzpazeni, paze jsou v prodlouzeni pazi

pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny), tuknout tély kuzeld 2 x o sebe nad hlavou
zatimco se pokr€uji a narovnavaji kolena, leva paze krouzi vpied, prava krouzi vzad
v sagitalni rovin€ (krouzeni je provadéno soucasng)

2 kroky (prava, levd) smérem k rohu 8 s hrudni vinou vzad, krouZzit pazemi vzad
v sagitalni roving

prisun pravé nohy k levé (stoj spojny) v plié

pokrc€it kolena a prektizit krky kuzeli pres sebe, kuzele jsou pfed hrudnikem

vytocit pravé koleno dovnit, prava noha se Spickou dotkne zemé

vytocit pravé koleno vpied, prava noha se dotyka Spickou zemé vedle levé nohy
relevé, ruce v bok, kuzele sméfuji vpred

krok vpted levou nohou, pravou nohu opfit o Spicku na podlahu za levou nohou,
predpazit

arabeska v relevé, pravou rukou provést kuzelem vertikalni kruh vzad vné paze

ptisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

otocit se tvaii k rohu 4, val¢ikovy krok (prava, leva, prava) s hrudni vlnou provadénou
stranou, paze jdou po oblouku dolti a do piedpazeni

pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

pravou pazi provést kruh vzad v sagitalni roving, skoncit v pfipazeni u pravé nohy
pokrcit a napnout kolena, mlynek vzad, skoncit pravou pazi ve vzpazeni, pokraCovat
levou pazi v krouzeni — zastavit ve vzpazeni

otoCit se tvari ke strané 1

paze krouzi ve frontalni roving (prava paze proti smeéru hodinovych rucicek, leva paze
ve sméru hodinovych rucicek), piektizit pred télem, upazit

zvednout pravé koleno, které je vytocené do strany, Spicka pravé nohy je tésné vedle
levého kolene — passé v relevé, béhem balancovani provést kuzely maly kruh nad

rukama smérem k télu, pfedpazit a tuknout kuzely o sebe

piisun pravé nohy k levé (stoj spojny)
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konec  tvafi smérem k rohu 2, maly vyskok na pravé noze, leva noha jde do kleku, Svihnout
pazemi vpred
maly vyhoz kuzely s 360° rotaci, chytit
tuknout kuzely o zem, prava ruka jde do vzpazeni (kuzel je rovnobézny s podlahou
a smetfuje vzad), leva paze je v pozici pokr€it pfedpazmo poniz, kuzel sméfuje smérem
k pravé stran¢ hrudniku

pfenést vahu téla na pravou nohu

Hodnocené dovednosti:
= dalkovy skok
" 360° passé obrat
= protilehlé krouzeni
= vydrz v arabesce v relevé
= passé rovhovaha v relevé

» vyhoz a chyceni
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Uroveii 3 — Stuha
N . Hudba: El Triste
\ Délka: 1:20

Ziakladni postaveni: \stoj spojny blizko rohu 6, tvafi smérem k rohu 2, upazit dolt, tycka

stuhy je drzena v prav}éﬁr‘uce a konec stuhy v levé, stuha spoc¢iva na podlaze pred télem.

Doby

Intro vydrz v ZP 3 doby
konec stuhy je drzen v levé ruce, pravou pazi provést krouzeni doleva nad hlavou,
skoncit se stuhou za zady — mezitim udé€lat hrudni vinu doleva

1-4  po uhlopti¢ce smérem ke strané 3, krok levou nohou — piekftizit ji pred pravou
2 Certiky pfes stuhu (prava, leva, leva noha jde vzdy ptfed pravou nohu a prekiizi ji)
béhem kazdého cCertika provést ,,mlynek* pazemi (stuha je stale drzena v levé ruce,
prava paze provadi kruh proti sméru hodinovych rucicek v sagitalni rovin€ na pravé
strané téla, leva paZe provadi kruh ve sméru hodinovych rucic¢ek na leve strané téla

1-4  uvolnit stuhu z levé ruky, vertikdlni vinovky, béh v malém kruhu doprava (6 kroka —
zacit pravou nohou)
tvari smérem rohu 2, pfisun pravé nohy k levé (stoj spojny)

1-4  Svihnout stuhou tak, aby byl proveden velky kruh nad hlavou smérem doprava
Svihnout stuhou doprava a za zady si vymenit stuhu do druhé ruky
Svihnout stuhou vpted a zacit horizontalni vinovky

1-2  béh vzad (prava, leva, prava, levd) smérem k rohu 6, ptisun pravé nohy k levé (stoj
spojny)

3-4  zvednout levou ruku a ptrehodit stuhu do druhé ruky — echeppé vyhoz, leva ruka —
vzpazit zevnitf, Svihnout stuhou doleva

1-2  Svihnout stuhou doprava, maly vyskok doprava tvafi k rohu 8, polozit levou nohu za
pravou (tzv. ,,pukrle®)
zacit spiraly na pravé stran¢ téla

1 provést velky kruh nad hlavou doleva, levou nohu sniZit (stoj na celém chodidle),
vypad pravou

1-2  360° pass¢é otocka doprava
tvafi ke strané 1, pfisun levé nohy k pravé — plié, pokraCovat ve vertikalnich
vlnovkach pred télem

3-4  zatimco se Svihem dostava stuha nad hlavu, zalit spirdly na levé strané téla, krok

stranou doprava, leva noha jde za pravou (tzv. pukrle)
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1-2

1-2

34
1-4

1-2

1-2

3-4

1-2

3-4

3-4

1-4
1-4

1-4

pokracovat ve spiralach, bourrée (malé kroky na Spickach nohou, prava noha je pred
levou) doprava smérem ke strané 3

bourrée otocka doprava (otocka ve vyponu)

velké kruhy proti sméru hodinovych ru¢i¢ek na pravé strané téla provadéné v sagitalni
roving, krok stranou pies stuhu pravou nohou

se spiradlami, krok levou nohou pied pravou, prava noha je za levou (tzv. pukrlé)
zopakovat piedchozi 2 doby

velky kruh proti sméru hodinovych rucicek ve frontalni roving, krok stranou doprava
horizontdlni vlnovky pted télem, zvednout levé koleno — to sméfuje do stran, leva
Spicka je tésn¢ vedle pravého kolene — passé v relevé

pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

otocit se tvari k rohu 8§, plié s velkymi kruhy ve sméru hodinovych ruci¢ek provadéné
v sagitalni roving na levé strané téla

pravou chassé vpred smérem k rohu 8 s 2 velkymi kruhy ve sméru hodinovych rucic¢ek
provadeéné v sagitalni roving na pravé strané téla

krok vpted pravou

levou chassé vpied smérem k rohu 8 s 2 velkymi kruhy ve sméru hodinovych rucicek
provadeéné v sagitalni roving na levé strané téla

krok vpied levou

piisun pravé nohy k levé (stoj spojny), osmicka s obéma pazemi (prava, leva), pokrcit
kolena, kdyz je stuha tésn¢ nad zemi

velky kruh ve sméru hodinovych ruci¢ek na pravé strané téla provadéné v sagitalni
roving, otoCka doprava tvari k rohu 4

relevé se spirdlami pied télem

pokracovat se spirdlami, 2 kroky vzad v relevé (prava, leva) smérem k rohu 8

pfisun pravé nohy k levé

kruh nad hlavou, krok stranou — vypad, leva noha sméfuje do strany

ptisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

relevé se spirdlami na levé strané téla

predpazit, kuzele smétuji nahoru, 2 chainé otocky doprava smérem k rohu 4

kruh nad hlavou doprava, krok vpied pravou a ptisun levé nohy (stoj spojny)

plié, Svihnout stuhou za zada

stuha jde doprava a pokracuje kruhem nad hlavou doleva, skoncit s vinovkami za zady

relevé
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konec

pokracovat s vinovkami za zady, pravou chassé smérem k rohu 4, béh pravou, levou,
pravou nohou provést dalkovy skok

2 kroky vpted (leva, prava)

levé noha jde do kleku, zatimco stuha provadi horizontalni vinovky dolt pted télo
vytocit se tvafi ke stran¢ 1, s 2 kruhy nad hlavou smérem doleva, pravé koleno se prida
k levému (klek)

sednout si na paty, Svihnout stuhou doprava a za zady si prehodit stuhu do druhé ruky
Svihnout stuhou pred télem — prava, leva, prava strana

vzpazit pravou pazi (v lokti je mirné€ pokréend) — konecnd pdza

Poznamka: sestava na videu ma jiné provedeni, nez je uvedeno v oficialnich pravidlech.

Hodnocené dovednosti:

krouzeni

echappé vyhoz

360° pass¢ obrat

passé rovnovaha v relevé
chainé obrat

dalkovy skok
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Skupinova cvi¢eni — prostna
Hudba: Lollipop, Lollipop
Délka: 0:44

Zakladni pozice: tvari ke strané 1, stoj spojny, pfipazit.

Doby

1-2  vydrzv ZP

3-4 2 x pokr¢it kolena

5-8  paze jdou do ptedpazeni, krok vpied na pravou nohu, leva noha jde vzad za pravou
(opira se o Spicku)
zatimco jdou paze do vzpazeni zevnitt, zanozit levou nohu a provést arabesku
pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

1-4  hrudni vlna vpted, skoncit v relevé, paze jsou mirné€ pokréené ve vzpazeni

5-8  otocka ve vyponu doprava tvati k partnerovi
zatimco se kr¢i a napinaji kolena, provést pazi vinu do strany

1-4 2 chassé stranou pravou, krok stranou doprava a pfisun levé nohy k pravé (stoj
spojny), plié a tlesknout o stehna

5-8 2 chassé stranou levou, krok stranou doleva a pfisun pravé nohy k levé (stoj spojny),
plié a tlesknout o stehna

1-8  jit v tzv. ,kruhovém* vzoru, skoncit v rovné fad€ vedle sebe, 6 chassé pravou vpied
krok vpted pravou a pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

1-4  ruce v bok, umistit pravou patu vpted, poté pfinozit
umistit levou patu vpied a pfinozit

5-8  otocit se tvari k partnerovi, pokrcit lokty a zvednout ptedlokti pied télo, provést
pohyby pazi do stran (prava, leva, prava, leva), u toho 4 x pokr¢it kolena

1-4  chainé otocka doprava (krok pravou, levou, pravou a dokoncit obrat o 360°), ptisun
levé nohy k pravé (stoj spojny), tlesknout rukama

5-8  chainé otocka doleva (krok levou, pravou, levou a dokoncit obrat o 360°), ptisun pravé
nohy k levé (stoj spojny), tlesknout rukama

1-4  rovny vyskok

konec  chytnou se rukou partnera a béZet v kruhu

umistit pfedni patu smérem ke stran¢ 1, stile se drzet za ruce, paze smétujici blize ke
stran¢ 1 jsou v pfedpazeni dovnitf, druhé paze jsou ve vzpazeni, mirné predklonit trup

vpred
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Poznamka: sestava se v nékterych castech mirne lisi v provedeni na DVD a popisu
v oficialnich pravidlech.
Hodnocené dovednosti:

» vydrz v arabesce

* hrudni vina

= chainé otocky

= rovny vyskok
Formace:

= Ctverec nebo obdélnik (podle poctu sportovcii)

= fada
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Skupinové cviceni — Mi¢
Hudba: Classical View
Délka: 1:24

Ziakladni postaveni: stoj spojny, dva sportovci stoji u sebe tak, ze jeden gymnasta stoji tvari

ke stran¢ 1 a druhy gymnasta stoji tvaii ke strané 5, prava paZe je v upaZeni a drzi mic, levé

paze jsou také v upazeni, ale tak, ze ruka se opira o sportovcovo rameno.

Doby

1-8  jit proti sméru hodinovych rucic¢ek v kruhu tak, ze si sportovei vymeéni mista,
poté se otocit tvafemi k sobé&, predpazit pravou pazi

1-4  vyména mice mezi sebou, provedeno vyhozem — pli¢ zatimco jde mic¢ po oblouku dolil
v sagitalni roving
napnout kolena, zatimco se vyhazuje mic¢ k partnerovi
mi¢ chytit do obou rukou

5-8  otocCit se tvaii ke stran¢ 1 a snizit mic pred télo

1-8  obéma rukama kutdlet mi¢ smérem po téle smérem k hrudniku, pfedpazit a skutélet
mi¢ od hrudniku do rukou, chytit obéma rukama

1-4  krok vpfed na pravé noze, leva noha jde vzad, opird se o Spicku (vaha je na pravé
noze), odrazit mi¢ a chytit ho do rukou

5-8  mic je drzen v pravé ruce, upazit, zatimco leva noha jde do zanozeni — arabeska vzad
piisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

1-4  vzpazit a predat mi¢ do levé ruky, upazit

5-8  vzpazit a predat mi¢ do pravé ruky, upazit

1-8  chiize vrelevé do hvézdice (formace ve tvaru hvézdy), mi¢e jsou drzeny uprostred
kruhu spolec¢né

1-8  vrelevé, chlize vpted v kruhu, dokoncit cely kruh

1-4  otocit se tvafi doprostied kruhu, mi¢ je drzen obéma rukama

5-8  vzpazit, 360° obrat ve vyponu doprava, predpazit smérem do kruhu

1-8  jeden gymnasta po druhém provede 180° obrat ve vyponu doprava, tvafi ven z kruhu

1-8  vzpazit, krok — vyskok v paralelni passé pozici
jit tvaii smérem k partnerovi, mi€ je drzen v pravé ruce, prava ruka je v pfedpazeni

1-4  vyména mic¢e mezi sportovci (odrazem o zem), chytit mi¢ dvéma rukama
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5-8

5-8

1-4

5-8

1-4

konec

vyhodit mi¢ obéma rukama, mi¢ chytit na ptredlokti a nechat ho skutalet az smérem
k hrudniku, ptedlokti sméiuje svisle vzhiiru

otocit se tvari ke strané 1

predpazit a nechat mi¢ skutalet az do rukou, chytit obéma rukama

zatimco jdou paze do vzpazeni, zvednout pravé koleno, vytocit ho do strany, Spicka je
tésn¢ vedle levého kolene — passé

pfisun pravé nohy k levé (stoj spojny), predpazit

prava noha a paze jdou po uthlopficce doprava, pokréit lokty a pfisunout pravou nohu
k levé (stoj spojny)

leva noha a paze jdou po uhlopficce doleva, pokréit lokty a pfisunout levou nohu
k pravé (stoj spojny)

pohyb s mi¢em mezi rukama tak, ze prvné se mi¢ pohybuje doprava (prava ruka je
nahote, leva ruka je dole), poté¢ dochédzi k vymeén¢, mezitim se pokréuje jedno koleno a
zveda se Spicka druhé nohy (prava, leva, prava, levd) — vSe provést 4 x

sportovci se otoci tvarii k sob¢ a kleknou

vymeéna mice mezi sebou kutadlenim po zemi, chytit obéma rukama,

ruce polozit vedle mice a hrudnik umistit na mic,

posun po mici az do té doby, dokud se mi¢ nedostane ke spodni ¢4sti bficha, paze jsou

napnuté, pokrcit jednu nohu a divat se tvaii smérem ke strané 1

Hodnocené dovednosti:

vydrz v arabesce

passé vyskok

Formace:

fada nebo trojuhelnik

hvézdice

Vymeény:

vyhozy

odrazeni
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