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Anotace
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télesné vychovy, jejich spravnému provedeni, nacviku a predevsim spravné dopomoci pii cvi¢eni na
hrazd¢. Vystupem praktické ¢asti je multimedidlni materidl svideozaznamem a mluvenym
komentarem, ktery provazi uzivatele problematikou cvieni na hrazdé. Jako metodicky material je

tato prace urcena nejen ucitelim télesné vychovy, ale 1 cvicitelim, trenértim a Siroké vetejnosti.
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This work deals with creation of multimedia material focuses on spotting on low bar. The
theoretical part of the thesis describes the framework of gymnastics lessons in school physical
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Uvod

Ackoli se v dneSni dobé ¢asto mluvi o upadku zajmu o sport, zejména u déti Skolniho veku, je
mnoho pedagogii a trenérd, ktefi odmitaji zdjemce o pohybové aktivity z divodu nedostatku kapacity.
Sportovni kurzy basketbalu, hokeje, ¢i florbalu praskaji ve Svech, stejné¢ jako kurzy tance, ¢i
gymnastiky. Na zakladnich 3kolach je vSak realita v hodinach t&lesné vychovy ponékud jina. Ukolem
ucitelt telesné vychovy by mélo byt bezpecné provést zaky jednotlivymi sporty, aby ziskali nahled a
zkuSenosti a odbourali pfirozeny strach z neznamého. Pokud se ve Skole nauci zaklady jednotlivych
sportd, je mozné, ze se sami zacnou v nékterém z nich dal zdokonalovat. A pokud tyto prvotni
zkuSenosti budou zdkem vnimany pozitivné, zvySuje se tak moznost, ze ho aktivni pohyb bude bavit
trvale. Bohuzel mnoho z nich vyucuje pfevazné atletické dovednosti, ¢i micové hry, ale jen ztidkakdy

se vénuji gymnastice, natoz gymnastice nafad’ové.

Existuje v8ak mnoho dobrych divodd, pro¢ vyucovat gymnastiku na zakladni Skole. Nejen to, Ze
je zanesena v Ramcovém vzdélavacim programu. Kde jinde nez ve svété gymnastiky, by méli zaci
okusit skakani, toceni, 1étani, pfevraty, nejriznéjsi zmeény poloh celého téla a dalsi nevsedni pohyby?
Gymnastické dovednosti by mély byt zakladnim pilitem pohybového fondu kazdého jedince, jelikoz
jeji zéklad spociva ve védomém ovladani a uvédomovani si vlastniho téla. Tento zaklad je lehce
prenositelny i do dalSich sportii. Rozvijeni gymnastickych dovednosti vede ke zlepseni fyzické

zdatnosti a zlepSeni orientace v prostoru ve vztahu k vlastnimu télu.

Tato diplomova by méla pomoci odbourat strach pedagogti, cviCiteld a dalsi pfiznivcil sportu
z pouzivani gymnastického nafadi, konkrétné¢ hrazdy v jejich vlastnich hodinach. Rozsifit jejich

obzory na poli dopomoci a metodiky tykajici se dosazné hrazdy.
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1 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je tvorba multimedialniho materialu — dopomoc na hrazdé.

Pro spInéni hlavniho cile, je tfeba splnit nasledujici ukoly:

1. Provést reSerSi odborné literatury.

2. Vypracovat analyzu $kolniho vzdélavaciho programu vybrané Skoly - zjisténi moznosti
cviceni na hrazd¢ v hodinach skolni télesné vychovy.

Vybrat cvicebni tvary na hrazdé dle konkrétniho Skolniho vzdélavaciho programu.

Analyzovat moznych postupt pfi zpracovani multimedialniho materialu.

Vytvotit multimedialni materialu.

o 0~ w

Vyvodit zavéry a doporuceni pro praxi.
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2 Gymnastika ve skolni TV

Skolni TV je v soucasnosti povazovéana za nejroziifendj$i a nejmasovéji organizovanou formu
pohybové aktivity mladeze. Je charakterizovana jako vychovné vzdélavaci proces, jehoz cilem je
specifické pedagogické plisobeni, stimulace rozvoje Zaka a studenta, prostiednictvim Sirokého spektra
pohybovych aktivit (Fialova, 2010). Jejim hlavnim piinosem pro zaky by méla byt pravidelna
pohybova aktivita, formovani spravného drzeni téla, posileni podpirné pohybového systému a tvorba

pozitivniho pristupu k pohybovym aktivitam (Dvorakova, 2017).

Autoti Werner (2012) i Hrabinec a kol. (2017) apeluji na ucitele, aby zapojili do hodiny TV také
pohybové Ukoly na rozvoj kognitivnich funkci — tj. poznavaci procesy uéiciho se jedince (vnitini
¢initel motorického uceni). Déti se potfebuji naucit, jak nejen rozvijet télesnou zdatnost, ale také
chapat proc je jeden zpusob feSeni pohybového ukolu lepsi nez druhy. Aby jedinec aktivné zapojoval
kognitivni funkce, musi samostatné nebo ve spolupraci se spoluzaky nachazet vhodna feseni.
Gymnastika je se svoji Sirokou variaci pohybovych cvieni optimdlnim pfedmétem k vyuziti
takovychto pohybovych ukoli. Déti potiebuji spolupracovat s vrstevniky, myslet kriticky i
sebekriticky, poskytovat a ptijimat zpétnou vazbu, uéit se z vlastnich pokusi a chyb. Prozkoumavaji,

které pohyby spolu dobie souvisi a navzajem si poméahaji pii uceni novych dovednosti.

Je zfejmé, Ze planovani obsahu gymnastické pripravy bude ve Skolni TV odlisné od
gymnastickych tréninkd. Jak uz bylo zminéno v pfedeslych kapitolach, ucitelé musi respektovat

vekové zakonitosti svych zakt a stejné tak 1 iroveil pohybové zdatnosti kazdého jedince.

Vrchovecka (2020) i Kristofi¢ (2009) se shoduji, Ze ucelem gymnastické piipravy neni uceni se
specifickym gymnastickym prvkiim a jejich dokonalému provedeni, nybrz ucit se ucelné¢ pohybovat,
unést se, ucelné koordinovat pohyb télesnych segmenti a vyuzit tyto dovednosti k fyzickému,

psychickému a socidlnimu rozvoji jedince.

2.1 Historie

Gymnastika v historickém kontextu znamena signifikantni rozvoj ve starovékém Recku, kde se
slovy ,,gymnazein“, jenZ nese vyznam cviCit nahy a ,,gymnastés“, jenz oznacuje jak bojovnika,
cvience, tak i Cloveéka, ktery se zabyva ,,védou o télesnych cvicenich®. Vznikl tak pojem, ktery
zastfeSuje vSechna gymnasticka cviCeni a zaroven navazuje na anticky idedl rozvoje téla i dusevni
slozky ¢lovéka, tzv. Kalokagathia - jejim cilem bylo udrzeni dobrého duSevniho i télesného stavu
clovéka (Kos in Kristofi¢ 2009, s. 7). Tato podstata ziistala nezménéna, ovSem gymnastika, jako

sportovni odvétvi prosla razantnim vyvojem a mnoha zménami.
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Jejimu vyvoji a ptispély i uvahy vyznamnych filozofi ze 17. a 18. stoleti — Komenského,
Rousseau, Locke — ktefi pfipominaly ivahy o prospéchu télesnych cviceni na lidské télo po vzoru
antické kultury. Diky nim byla télesna vychova, a s ni i gymnastika, v obdobi renesance zatazena do
Skolni vyuky jako prostiedek slouzici k vychové mladeze. Na téchto zakladech vznikly v Evropé na
pocatku 19. stoleti tfi t&lovychovné systémy. Svédsky systém Pera Henrika Linga, ktery je povazovan
za pocatek zakladni gymnastiky, ktera by méla byt nedilnou soucasti hodin $kolni TV. Némecky
systém Friedricha Ludwiga Jahna, jenz vyrazné rozvinul nafad’'ovy télocvik a cesky sokolsky systém
Dr. Miroslava TyrSe, ktery se rovnéZ vénoval nafad'ové gymnastice, dal vzniknout do dne
spouzivanému télocviénému nazvoslovi. Dr. Miroslav Tyr$ u nas pouzil jako pojeti télesnych cviceni

nazev ,t€locvik“ (Farana, 2011, 26 a Skopova, Zitko 2013, s. 11 -12).

2.2 Zakladni gymnastika

Zakladni gymnastika spada do skupiny druhti gymnastiky s nesoutéZnim charakterem (Skopova
2013) a méla by byt zakladnim stavebnim kamenem hodin gymnastiky ve $kolni télesné vychové.
Jelikoz se jedna o propracovany soubor vSeobecné rozvijejicich cvieni. V rtiznych kombinacich
svého obsahu plni zakladni gymnastika pozadavek ucinného pohybového programu pro optimalni
vyvoj jedince s diirazem na ziskani, udrzeni a zvyseni télesné zdatnosti i celkové kultivace cloveka.

(Skopova, Zitko 2013, s. 16). Obsahem zakladni gymnastiky jsou:

e Cvileni prostna - utfidéno do jednoduchych pohybi, poloh téla a jeho casti. Pohyby jsou
uspotradany do Ctyt hlavnich cvicebnich druhtl, které jsou odvozeny od vngjSich prostorovych
znakd pohybového systému vzhledem k zakladné. Jsou to: chiize, béhy, poskoky a obraty. Tato

cviceni lze provadét jednotlivé ¢i ve dvojicich (Skopova, Zitko 2013, s. 17-18).

e Cvifeni snacinim - nacini zvySuje ucCinnost vybranych cvikli a pfispiva k pestrosti a
emocionalnosti cviceni. Vychazi ze cviCeni a pohybt prostnych. Nejcastéji uzivané nacini jsou:

$vihadla, ty¢e, medicinbaly, ¢inky, gumy, nafukovaci mice aj. (Skopova, Zitko 2013, s. 18).

e Cviceni na naradi - naradi se da vyuzit jako: ptrekazka, nebo zafizeni pro motoricko-funkéni
ptipravu, pomuicka pfi nacviku gymnastickych dovednosti. Typické nafadi jsou lavicky, Zebfiny,
zebtiky, zinénky a $plhadla. Dale se pouzivaji bedny, malé trampoliny aj. Nafadi se da vyuzit jako

prekazka, ¢i pomucka pii nacviku gymnastickych dovednosti (Skopova, Zitko 2013, s. 18).

e Akrobaticka priprava - do akrobatické piipravy patii pfiprava zpeviiovaci, odrazova, doskokova,

rotacni, podporova a rovnovazna (Skopova, Zitko 2013, s. 18).
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e Poradova cviceni — jsou procesem organizace bézn¢ chapana jako soubor povelid spojenych
s pohyby. Patii sem napiiklad nastupy a pochodové tvary, hl&3eni a obraty (Skopovd, Zitko 2013,
s. 19).
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2.3 Gymnastika pro vsechny

Koncept Gymnastika pro vSechny je idedlni pro vyuku gymnastiky na Skolni Grovni, protozZe se
snazi se priblizit gymnastiku vefejnosti a svym pfistupem k vyuce smazat i punc méné oblibeného
sportu. Gymnastika pro vSechny (anglicky Gymnastics for all - GFA) je pojem, vytvofeny
Mezinarodni gymnastickou federaci (FIG), jeZ navazuje na aktivity gymnastiky v oboru sport pro
vSechny. Dle Novotné (2020, s. 20) jde o “komplexni gymnasticky program, ktery se vyznacuje
otevienosti specifického cvicebniho obsahu gymnastiky, bez omezeni vyplyvajiciho z véku, pohlavi,
télesné zdatnosti a podobné.” V tomto programu neni dilezity sportovni vykon, ale naopak snaha
udrzet ¢loveéka v aktivnim Zivoté, obohatit jeho osobnost a pfinést néjaké nové zkuSenosti do Zivota.
Cviceni jsou prevazné provadéna v kolektivu, ve skupinach podle urcitého zajmu nebo zaméteni. Do
programu Gymnastika pro vSechny se fadi napiiklad pohybové skladby, sestavy jednotlived,
skupinové skladby a hromadna vystoupeni. Je vSak mozné vytvaret i individualni programy cvic¢eni. V
oblasti sportu pro vSechny se upfednostiiuje ziskavani pozitivnich zazitki a prozitkii z pohybové

¢innosti pied dosazenym vykonem (Zitko 2005, s. 6).

2.3.1 Filozofie 4F

Od roku 2010 prosazuje FIG novou filozofii vyuky a tréninku gymnastiky tzv. Coaching
Philosophy. Zakladem je dodrzeni principti nazvanych ,,4 F*:

e Fun (z&bava) — gymnastika pfinasi radost, pokud budou gymnastickd cvieni pro cvicence
zéabavna, budou ve cviceni pokracovat.

e Fitness (fyzické zdatnost) — gymnastika je zaméfena na ziskavani a zvySovani té€lesné zdatnosti.
Pokud se gymnasticka cvigeni do tréninku nebo vyuky zafazuji pravidelng, maji pozitivni vliv na
rozvoj fyzické zdatnosti.

o Fundamental (zaklady) — gymnastika pfispiva k osvojovani dobrych pohybovych navyki. Tyto
navyky poté jedince Casto provazi po zbytek Zivota.

e Friendships (pfatelstvi) — gymnastika podporuje nova pratelstvi a pratelské vztahy. Zejména
pokud je pii feSeni pohybového tkolu potieba spoluprace, piipadné lehka dopomoc, kterou si
mohou cvicenci poskytovat vzajemné.

(Vrchovecka, 2020)

2.4 Oblibenost gymnastiky ve skolni TV

Siroka vefejnost zastiva nizor, Ze gymnastika neni v hodinach télesné vychovy oblibenym
sportem a mnoho pedagogi ji do svych hodin nezatazuje, vzhledem ktomu, Ze sami maji
s gymnastikou negativni zkuSenosti nebo ji povazuji za pfili§ naroénou =z hlediska piipravy.

Z dotaznikového Setfeni (Reguli, 2013) vsSak vyplyva, ze velka ¢ast pedagogu bézné zatazuje
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gymnastiku do hodin TV a to jiZ na prvnim stupni zékladni Skoly. Ohlasy jejich zaka a studentd jsou
Z vétsi Casti spise pozitivni a jen minimum pedagogl vyjadiuje obavy ze zafazeni gymnastiky kvuli
mezeram ve znalostech dopomoci, ¢i nizké urovné pohybovych schopnosti zaki. O tom, ze
gymnastika je béznou soucasti hodin skolni TV sveédci i prace, které hodnoti uroven gymnastickych
dovednosti na zakladnich Skolach. Ve vétsiné z nich vychazi najevo, ze Zaci jsou schopni predvadét
zakladni gymnastické prvky, jako kotouly, pfemety stranou, ptfeskoky naradi pfimymi skoky ¢i
rovnovazné prvky v uspokojivém technickém provedeni. Hedbdvny a Véavra (2007) uvadi, Ze
primérmé hodnoceni gymnastickych prvkit na skolach v jithomoravském kraji je na Skale od jedné do
sedmi, kdy 1 je bezchybné provedeni a hodnota 6 a 7 neprovedeny prvek, 3,9, coZ lze oznacit jako

horSi primér. Tohoto Setieni se zGcastnilo 338 respondent.

2.5 Priprava hodiny gymnastiky ve Skolni TV

Dle Vrchovecké (2020) by plan gymnastického obdobi mohl zabirat aZ téetinu vyuéovacich hodin,

tj. asi 15 vyucovacich jednotek gymnastiky za $kolni rok, nejvice v mésicich listopad az tinor

Na zaklad¢ vyse doporucenych piistupt a filozofii je organizace pfinosné gymnastické hodiny ve
Skolni TV znaéné komplikovana, avsak z hlediska motivace a rozvoje zaku se z dlouhodobého

hlediska vyplati tyto komplikace ptekonat.

Ucitel by mél do své hodiny ve vétsi mife zatazovat hry, a to nejen v uvodni ¢asti hodiny s cilem
zahiati organismu, ale i v dal$ich ¢astech jako hodiny jako prostfedek k osvojovani rozli¢nych
pohybovych dovednosti. Do téchto her by se méli zapojovat vSichni Zaci, coz minimalizuje Cas, kdy se

ucitel vénuje pouze jednomu cvicenci.

Ucivo by mélo byt rozdéleno na jednoduché dil¢i ¢innosti, které by mély byt zvladnutelné pro
vSechny cvi¢ence. To podporuje jejich motivaci a chut’ postupovat v dal§im uéeni. Tyto ¢innosti se na
sebe mohou postupné nabalovat, ptipadné miize uditel zvySovat jejich obtiznost. Uspéch je totiz podle
nekterych autort klicem k motivaci a pozitivnimu vnimani daného sportu. U¢itel by mél Zaky ocenit a

pochvalit za kazdy, byt’ drobny uspéch (Vrchoveckd, 2020).

V pfipad¢ nacviku konkrétniho cvic¢ebniho tvaru (CT) je organizacné vhodné rozdélit hlavni ¢ést
hodiny na jednotliva stanovisté, kazdé zaméetené na dilci ¢ast daného CT. Nektera stanovisté mohou
byt zaméfena na posileni svalovych skupin, které v daném prvku cvicenec zapojuje, jiné mohou byt
zaméteny na techniku daného prvku (naptiklad na zvedani z kolébky u kotoulu vpied bez opory o
podlozku). Idealni pocet zakli na jednom stanovisti je 4-5. VSechna stanovisté pak cvi¢i na jednom a
v pravidelném ¢asovém intervalu se zaci na stanovistich stfidaji. U¢itel miZe rizné piechazet mezi

stanovisti a kontrolovat tak pribézné ¢innosti vSech zakd, pfipadné stat u stanovisté, které vyhodnoti
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Pied zahajenim cviceni je nutné zaklim nazorné piedvést jejich ukol na kazdém stanovisti a snazit
se pfedchazet chybnému osvojeni techniky, piipadné zranéni. Vybornou pomickou jsou tak zvané
ukolové karty, které zaci mohou vyuZivat pti cviceni na stanovistich, kdy jim karty pomoci ilustraci a
textu ukazuji provedeni daného cvic¢ebniho tvaru, piipadn¢ mohou ilustrovat sestavu cvicebnich tvart
(Vrchovecka, 2023). Obecné také plati, ze pedagog, ¢i trenér by mél dodrZovat didaktické zasady,
které vedou k ukotveni pohybovych vzort a dovednosti, ze kterych pak mohou Zaci Cerpat po zbytek

svého zivota. Témi jsou:

e Zé&sada nazornosti — vede k vytvoteni piesné piedstavy 0 pohybu.

o Zasada uvédomélosti — slouzi k vytvofeni aktivniho a kladného vztahu k uceni.

e Zasada soustavnosti — postupné nabaluje nové dovednosti na jiz naucené.

e Zasada piimérenosti — forma a obtiZznost pohybové aktivity musi odpovidat duSevni a
télesné vyspélosti a piedbéznym znalostem zaki.

e Zé&sada trvalosti — apeluje na trvalé uloZeni osvojeni pohybovych dovednosti a

pohybovych vzorci.

(Cadilek a Loveéek, 2005 a Vrchoveckd, 2023).

2.6 Technicka priprava

Je slozka sportovniho tréninku s kondi¢ni, taktickou a psychologickou pfipravou. Obsahuje
nékolik slozek, které umoziuji zakim nabyvat pohybové ptedpoklady pro feseni specifickych

pohybovych Ukolu, které jsou v souladu s jeho moznostmi (Vrchovecka 2023).

2.6.1 Motorické uéeni

Proces osvojovani gymnastickych dovednosti miizeme rozdélit do Ctyt fazi:

e Nacvik — v této fazi se Zaci seznamuji se cvi¢ebnim tvarem (CT), vytvaii si predstavu o jeho
provedeni a seznamuji se s technikou. Provadi prvni pokusy ve zjednoduSenych podminkach,
¢i s dopomoci.

e Zdokonalovani — v této fazi by mél byt zak schopny CT piedvést sam, piipadné s lehkou
dopomoci. Zak v této fazi stabilizuje techniku provedeni pomoci pripravnych cviceni a
velkym mnozstvim pokust

e Stabilizace — je faze upeviiovani techniky. Zak je schopen piedvést cviéebni tvar bez
dopomoci a ve vétsi mife by mél byt schopen zhodnotit vlastni pokus. Béhem cviceni by mél
byt cviCenec schopen zaméfit se na detaily a zdokonalovani techniky. Faze stabilizace mlize

probihat i ve ztizenych podminkéch.
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e Transfer — je faze, kterou zak techniku CT ovlada bezpeéné a muze dany cvicebni tvar
prenaset i do jinych prostiedi, nez na které je zvykly, pfipadné vyuZzivat nabité dovednosti i

v jinych sportovnich odvétvich (Vrchovecka 2020).

2.6.2 Motoricko-funkéni priprava procvi¢eni na hrazdé

Motoricko-funkéni pfiprava se rovnéz nazyvana jako akrobaticka piiprava. Dle Kristofi¢e (2014)
jde o jako systém pohybovych priprav, jejichZ prostfednictvim jsou vytvareny a formovany vnitini
predpoklady pro efektivni proces osvojovani pohybovych dovednosti tcelnou technikou a bez
zdravotnich rizik. Jejim cilem je v3estranny rozvoj pohybové zakladny. Z tohoto dtivodu by motoricko
funk¢ni priprava (MFP) méla tvorit zaklad vSech hodin gymnastiky (nejen ve Skolni TV), jelikoz na
jejim zakladé ti zaci osvojuji pohybové schopnosti potiebné ke zvladnuti gymnastickych CT. Vyhodou
MFP je, Ze k jeji realizaci neni potieba zadné specialni materialni vybaveni, a proto lze jeji prvky

zafazovat do kterékoli hodiny Skolni TV, ¢i tréninku.

MEFP je tvofena komplexem dil¢ich ptiprav. Jeji obsah se odviji od ucelu, ke kterému je cilena.
Kazda priprava zastfeSuje rozvoj specifickych pohybovych funkci, které se témét vzdy vzajemnée
prolinaji a podporuji (Kristofic, 2006). Dle Vrchovecké (2023) rozlisSujeme sedm druhti jednotlivych
ptiprav, avsak dle jinych autorti lze MFP rozdélit na vicero samostatnych pfiprav. Pro cviceni na

hrazde¢ jsou stézejni nasledujici ptipravy:

e Zpeviovaci piiprava - béhem zpeviiovaci piipravy se zak uéi uvédoméle kontrolovat pohyby
svého téla, ¢imz mimo jiné brani i souhybiim (neuvédomélé, nechténé pohyby téla). Hlavni
zietel je bran na funkci védomého zpevnéni téla jako celku, nikoliv na posilovani urcité
svalové partie. Vhodné jsou cviky statického charakteru s vydrZi od 6-8 sekund. (Vrchovecka
2023). Zpevnovaci pfiprava se zamétfuje zejména na zpevnéni stiedu téla (svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému).
poloh, pfed pomalu vedené az po rychlejsi. Kontrolujeme spravné dychani (vydech pfi zatnuti
bfisniho svalstva) a spravné provedeni. Volime vétsi pocet riznych cvikii s menSim poctem
opakovani (Hajkova 2020).

e Podporova priprava- hlavnim znakem je opora o podlozku, ¢i nafadi pazemi (Castmi pazi)
nebo pazemi a jinou &asti t&la. Ugelem podporové piipravy je stimulovat svalstvo ramenniho
pletence tak, aby byl ¢lovék schopen lokomoce na pazich. Tyto piedpoklady slouZi k
efektivnimu provedeni gymnastickych tvari provadéné ve vzporu nebo podporu (vzpory,
kliky, stojky) a vytvari predpoklady pro odraz pazi (Kristofic, 2014).

Podporova pfiprava se prolina s piipravou zpeviovaci, jelikoz u vétSiny cvikli ve vzporu, ¢i

podporu je vramci spravného provedeni dilezité dbat i na zpevnéni stfedu téla. V praxi
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zaciname od podpord smiSenych (o podlozku se neopiraji pouze paze, ale i jiné Casti téla).
pouze ruce a horni koncetiny se opiraji o naradi (Hajkova 2020, Vrchovecka 2023).

Visova priprava - zasadni ¢asti MFP pro cviceni gymnastickych tvard na hrazdé ¢i na kruzich
je visové ptiprava. Uelem této p¥ipravy je stimulovat lokomoci na paZich ve svisu, naptiklad
riznymi druhy ruckovani pfipadné houpani na naradi. Predpokladem pro provadéni téchto
¢innosti je dostate¢na sila uchopu. Zpravidla této ¢asti, predchazi zpeviovaci a podporova
priprava (Kristofi¢, 2014).

Pohyblivestni priprava - rozvoj kloubni pohyblivosti podminiuje moznost vykonani
cvi¢ebniho tvaru, pficemz je nutné dbat na rovnovahu mezi silou a flexibilitou (Kristofic,
2014). Pro provadéni nekterych CT na hrazdé€, zejména pieSvihii je pohyblivost jednim
z predpokladti ispésného provedeni.

Pii rozvoji kloubni pohyblivosti musi ucitel, ¢i trenér dbat na nasledujici: protahovat az po
dikladném zahfati organismu, kombinovat uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich

cvic¢eni s hmotnosti vlastniho téla a neptesahovat prah bolesti.
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3 Gymnastika ve vztahu k détem a mladistvym

Dnes je gymnastika chapana jako télovychovny systém ovliviiujici osobnost ¢lovéka a jeho vztah
k pohybu. Je zaméfena na télesny a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepSeni jeho zdravi a

kultivaci pohybového projevu (Vrchovecka 2020, s. 8).

Ackoli se v soucasné dobé potyka spolecnost s ipadkem zajmu déti a mladistvych o sport,
popularita gymnastiky naopak zaznamenava narust. Napiiklad v okresech Mlada Boleslav a Nymburk
celi drtiva vétSina krouzkdi a volnoCasovych aktivit spojenych s gymnastikou pifetlakem ze strany
zajemcu predSkolniho a mlads$iho Skolniho veéku. Ti musi na sva mista v mnoha pfipadech cekat i
nckolik mésici. Specializované gymnastické oddily potradaji nabory déti, z nichz musi ve spousté
ptipadi zajemce i odmitat. Muze to byt zpiusobeno faktem, Ze gymnastika vstupuje do sportovni
pripravy riznych sportil a stava se tak trenéry vyhledavanou soucasti specializovanych tréninka jako
doplikova aktivita (Vrchovecka 2020, s. 7), kterou ¢asto mladi sportovci navstévuji samostatné jako

doplnkovy krouzek pro svij prioritni sport.

Opodstatnéni nazoru, ze gymnastika je vSestranny sport, ktery napomahad nabyvani novych
dovednosti i v jinych sportech, nabizeji Werner (2012) a Hrabinec a kol. (2017) ktefi poukazuji na to,
7e gymnastika se soustiedi na rozvoj kognitivnich funkci — tedy nejen poznavaci procesy uciciho se
jedince. Déti se jeji pomoci uci jak rozvijet télesnou zdatnost, ale také chapat pro¢ je jeden zpisob
feSeni pohybového ukolu lepsi nez druhy. Gymnastika je se svoji Sirokou variaci pohybovych cvi¢eni
optimalnim predmétem k vyuziti takovychto pohybovych ukoli. Dé&ti potfebuji spolupracovat s
vrstevniky, myslet kriticky i sebekriticky, poskytovat a pfijimat zpétnou vazbu, ucit se z vlastnich
pokusil a chyb. Prozkoumavaji, které pohyby spolu dobie souvisi a navzajem si pomahaji pii uceni
novych dovednosti. Tuto teorii podporuje i vyzkumny ¢lanek W. A Sandese (1999) ktery dochazi k
zaveéru, ze gymnastika rozviji lidskou osobnost ne jen z hlediska fyzického, ale ma pozitivni vliv i na

rozvoj psychiky a charakteru, ktery jen té€Zko hledat v jinych sportech.

Vyuzivani gymnastické piipravy mladeze ma pozitivni vliv i na rozvoj tymové spoluprace a
sebedtvéru jedince, ktery je vhodné budovat v détech jiz od utlého véku. Tyto vlastnosti pak lze

vyborné uplatnit zejména v kolektivnich sportech.

3.1 Vékové zakonitosti

Pokud pedagog, trenér, ¢i cvicitel, ktery planuje ve svych hodinach pohybovou aktivitu, by mél
byt ditkladné obeznamen nejen se skupinou zaki, ¢i cviCenct se kterymi pracuje, ale i s vékovymi
zvlastnostmi, které maji vliv na vnimani a uéinnost jednotlivych pohybovych aktivit. Napiiklad Libra

(1973) zastava filozofii, ze déti nejsou mali dospéli, nelze proto srovnavat jejich tréninky s tréninky
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dospélych a regulovat pouze davkovani zatéze. Pohybova ptiprava déti by méla vychazet nejen z
rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také z prozitku pohybu a radosti z vynaloZeného
usili. Ve sportovni pfipraveé mladeZe je na prvnim misté vSestrannost, ziskani navyku spravného drzeni
téla a souCasn¢ ucit technice zakladnich pohybovych ¢innosti, které jsou vychozimi body dalsiho
rozvoje. Znalost zvlastnosti jednotlivych vékovych obdobi umoziiuje nejen pochopit jednani a chovani
déti ale také dava pedagogim a cvicitelim voditko k vybirani vhodnych pohybovych aktivit pro své

cvicence.

3.1.1 Miladsi Skolni vék

Jako mladsi skolni v€k se standardné€ se povazuje rozmezi ve véku od 6-10 let. Je to vek, kdy jeste
neni pln¢ rozvinuta centralni nervova soustava, je nejdilezitéjsi Cas ke stimulovani motorickych
schopnosti déti, zejména rychlostnich a koordinac¢nich. V této dobé dochazi k prudkému naristu
percepcnich schopnosti a zdokonalovani nervové regulace svalovych Cinnosti (pfesné a kontrolované

pohyby) (Hrabinec a kol. 2017).
Podle nékterych autort jej lze dale délit na dvé obdobi:

e 6 az 7 let neboli pocatek obdobi mladSiho Skolniho véku. Obdobi pohybového neklidu,
charakteristické nestélosti, Zivosti, déti jsou neustale v pohybu, maji potiebu néco délat. Déti pii
uceni novych dovednosti vyuzivaji tzv. transfer — zkuSenosti z ptirozené motoriky a diky tomu se

uci velmi snadno a rychle (Peri¢, 2012).

e 8 az 10 let — toto obdobi je oznaovano za "zlaty vék motoriky". Déti se ué¢i novym dovednostem
rychle a Casto se novou dovednost nau¢i po piedvedeni dokonalé ukézky ihned nebo po pér

pokusech. (Peri¢, 2012). Dovednosti - sta¢i perfektni ukazka a u¢eni probiha v podstaté samo.

V obdobi mladsiho $kolniho véku je trenér, ¢i pedagog ptirozenou autoritou, dilezity je priklad,
optimismus, projevit zajem a mit elan. VVykonnostni ani vyvojové rozdily mezi chlapci a dévéaty
nejsou v tomto veku piili§ markantni, proto mizeme volit stejné ucivo. Cvicebni jednotky by mély
obsahovat prevazné dynamicka cviCeni se stiidanim zatiZzeni jednotlivych casti téla, aby nedoslo
K ptetizeni (Vrchovecka, 2020). Konec etapy je dan prvnimi projevy pohlavniho dospivani
doprovazené psychickymi stavy.

3.1.2 Stiedni Skolni vék

Jako star$i Skolni vék je oznaCovano obdobi mezi 11. - 14. rokem Zivota. V tomto obdobi se
vytvari vztah ke sportu nejen jako ke hte, ale také jako k urCité povinnosti. Je tedy dilezité upeviiovat
zajem o sport, ale soucastné neutvrzovat ndzor, ze sport je stredem vesmiru. Nektefi autofi opet déli

starsi Skolni vék na dvé faze:
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11 a7 12 let - do néstupu puberty, v nékterych piipadech je stile mozné snadné uceni, jako dohra

zlatého véku motoriky.

12 aZ 14 let - dochazi k vyraznému omezeni uéeni, zhor§ena hlavné kvalita. U nékterych déti v
pubescenci mize vlivem nedostate¢ného pohybového tréninku dojit ke zhorSeni koordinace. ZhorSena
koordinace je patrna hlavné u obratnostnich schopnosti. Cim rychleji dité roste a vétsi nepomér &asti
téla ma, tim zfetelngjsi jsou nekoordinované pohyby. Jedincim chybi pfesnost a plynulost pohybt a
jsou neohrabané a strnulé. Jak uz vime, divky dospivaji diiv. U nich kon¢i problém s koordinaci okolo

13. roku Zivota, u chlapcii je to o néco pozdgji (Celikovsky, 1990).

V obdobi stfedniho Skolniho véku se trenér, ¢i pedagog stava trenér pro cviCence starSim a
zkuSenéjsim pfitelem, otevienym a chapajicim. Piistup k zakim by mél byt taktni, diskrétni a obtiZe,
brat s potfebnym nadhledem - prechodné, dané vékem. Vyhybat se ironii, nevystupovat piilis

autoritativné a nementorovat. Dilezity je nenahraditelny osobni piiklad.

Pro tvorbu cviGebni jednotky je dulezité brat v potaz vyvojové rozdily mezi pohlavimi a
diferencovat tak ucivo. Jak jiz bylo zminéno, starsi Skolni vék, je obdobim rychlého télesného ristu.
Chlapci touZi po rozvoji silovych schopnosti, divky naopak rozviji estetické citéni. Vhodné je cviceni
na nafadi, kruzich, hrazdé a kladinach. Zaky je vhodné sméfovat k rozvoji silové-rychlostnich a

obratnostnich schopnosti s diirazem na pohybovou pamét’ (Vrchovecka 2020).

3.1.3 Starsi Skolni vék

Za obdobi star$i Skolniho véku povazujeme pfechod mezi pubescenci a adolescenci, tedy vék
mezi 15 — 18 lety. Dle Vrchovecké (2020) dochazi v tomto véku ke zklidnéni a dokonéeni vyvojového
zrani. Ustaluje se koordinace pohybu, ktera mtize byt v obdobi stfedniho $kolniho véku siln€ narusena.
Vykonnostni rozdily mezi chlapci a dévcaty jsou uz velice rozdilné, a proto je nutné ucivo
diferencovat. Pfetrvava kladeni diirazu na pohybovou pamét a technickou spravnost pohybu. Zaci by
meli mit mozZnost uplatnit svou kreativitu, naptiklad moznosti tvorby volitelnych sestav pfi cviceni na

akrobacii, nebo na nafadi.

3.2 Kalendarni a biologicky vék

Rozvoj pohybovych schopnosti se odviji od biologickych zakonitosti béhem vyvoje détského
organismu, protoze ontogeneze kazdého jedince neprobiha stejnomérné. Je tedy nutno brat v potaz
rozdil mezi kalendainim a biologickym vékem zakt. Kalendaini vék je dan datem narozeni. Vék
biologicky je dan konkrétnim stupném biologického vyvoje a mentalniho procesu, uddvajici mentalni
vyspélost neboli duSevni zralost jedince. Biologicky vék se nemusi vzdy shodovat s vékem

kalendainim. RozliSujeme dva druhy biologického vyvoje. Biologickou akceleraci (zrychleny vyvoj),
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kdy je biologicky vék vyssi nez kalendaini a biologickou retardaci (zpomaleny vyvoj), kdy kalendaini
veék pievysuje biologicky. Biologicky vék se od véku kalendainiho miZe v nékterych piipadech lisit i
o dva roky. Znamena to, Ze homogenni skupina cvi¢encii narozenych ve stejném kalendainim roce, se
po zjisténi véku biologického stava skupinou heterogenni a vékové rozdily (co se biologického vyvoje

ty¢e) mohou Cinit v extrémnich piipadech az pét let.
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4 Hrazda

4.1 Historie

Hrazda se v gymnastice zacala objevovat az béhem vyvoje némeckého turnerského télocviku,
pfedevSim z dGvodu potfeby péce o fyzickou kondici vojéki. Cvicilo na dfevénych Zerdich a
provadeély se cviky silové. Pfichodem tzv. americké hrazdy se zvysila pruznost celé konstrukce, coz
vedlo k obohaceni pohybového obsahu. Cviceni tahova a vydrzova byla postupné nahrazena cvic¢enimi
dynamickymi a cviceni se tak ptiblizilo dne$nimu pojeti cviceni na hrazd¢. V soucasnosti ziistala
hrazdova Zerd 28 mm silnd a 240 cm dlouha. Podle vysky ve které je hrazdova Zerd ukotvena
muizeme hrazdu rozdélovat na hrazdu dosaznou a dosko¢nou. (Hajkova, Vejrazkova, 2005; Libra et

al., 1973a).

4.2 Typy hrazd

V soucasné dob¢€ je na trhu dostupnych n€kolik druhii hrazd. Tyto druhy se od sebe mohou lisit

zpusoby ukotveni, zplisobem sestavovani, moznosti nastaveni vysky zerdi a cenovou dostupnosti.

4.2.1 Polopfenosna

Polopfenosnd hrazda je nejbéznéjsi
typem  vyuZivanych  ve  Skolnich
télocvicnach a jinych sportovistich.
Konstrukce poloptenosné hrazdy se bézné
sklada ze dvou sloupkt a hrazdové zerdi.
Jeden sloupek se umist'uje do pouzdra v
podlaze a druhy sloupek je instalovan na
sténu. Hrazdova zerd se zpravidla
upeviiuje mezi dvoj sloupky pevné

ukotvenymi na stén¢. Na druhé strané se

zasouva, ¢i pokladd do volného sloupky

Obrazek 1 - polopienosna hrazda
ukotvenému do podlahy a upevnéného Zdroj: www.dropshop.cz

ocelovymi lanky ¢i fetézy.

U vétsiny modelll je mozné nastaveni vySky hrazdy pouze od zékladni vysky volného sloupku

smérem vzhiiru. Nosnost hrazdové Zerdi se rizni dle pouzitého materialu.
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Jeji vyhodou je skladnost a cenova dostupnost. Po sestaveni je hrazda velmi stabilni. Na druhé
strané mnoho pedagogii a cviciteli polopfenosnou hrazdu nevyuZiva z divodu slozitosti sestaveni.

Nevyhodou je rovné€z absence moznosti (u vétsiny modelll) nastaveni malé vysky pro mladsi cvi¢ence.

4.2.2 Vysuvna

Vysuvna hrazda je dal$im béZnym typem hrazdy,
kterou vyuZivaji Skolni télocviény a jina sportoviste.
Podobn¢ jako u hrazdy polopienosné je jeden slupek
pevné ukotven ke sténé, druhy pfipevnén na stropni
konstrukci, po které se vysouva do kotviciho otvoru
v podlaze. Diky stropni konstrukci neni tieba dale
vysuvny sloupek fixovat pomoci ocelovych lan ¢&i fetézi.
Hrazdova Zerd’ je bézné ukotvena mezi dvoj sloupky na
cbou stranach. NEkterd typy umozituji | postaveni avoj

téi hrazd z jednoho systému.

Velkou vyhodou této hrazdy je jednoduchost

sestaveni a moznost nastaveni libovolné vysky hrazdové

Zerdi a cenova dostupnost. Mensi nevyhodou mize byt,

7e se tento typ hrazdy miize pocitové zdat vachrlaty, coz je Obrazek 2 - Vysuvna hrazda
. L . .. .. , Zdroj: www.dropshop.cz

ovSem pouze subjektivni dojem. Na bezpecnost pfi cviceni

nemaji tyto pohybové nuance Zadny vliv.

4.2.3 Pevna

Na rozdil od ptedchozich dvou typl hrazd nema

TCOI0 3 W
=

pevna hrazda zadny kotvici prvek pevné nainstalovan

ke stén&. Oba sloupky pevné hrazdy jsou ukotveny i GmbiiEatEsats
SEcEEEFAERE i :"f‘

do pouzder v podlaze a spojeny hrazdovou Zerdi, - SEatans

A

ktera je zakonéena tchyty do tvaru u skrz, které se

ukotvuje Kk bocnim sloupkiim. Pevné hrazdy pro

vyuziti ve skolach nepotiebuji bo¢ni sloupky fixovat
ocelovymi lanky ani fetézy. Naopak pevné zavodni
hrazdy byvaji doplnény o kotvici systém ocelovych
lanek a jejich vyska byva pevné dana bez moznosti

zmény.

Obrazek 3 — pevna hrazda
Zdroj: www.mtb-group.pl
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Vyhodou skolnich pevnych hrazd je opét cenova dostupnost. Tento typ vCas Casto piijde
cvicencim pocitové vachrlaty podobné jako u hrazdy vysuvné. Sestaveni této hrazdy je
komplikovanéj$i neZz u piedchozich dvou typu a trenér ¢i pedagog neni schopen hrazdu postavit

svépomoci.

4.2.4 Prenosna

Pfenosna  hrazda je  nejméné
obvyklym typem ve Skolnich télesnych
télocvicnach a vefejnych sportovistich, '
aCkoli je jeji vyuziti zejména v hodinach
télesné Skolni vychovy nejjednodussi.

Tato hrazda se zpravidla sklada ze f *
spodni c¢tvercové konstrukce, ze Kkteré

jsou vztyceny bocni sloupky, ke kterym

je pevné prichycena zZerd’. Vyska hrazdy

ma vétSinou omezenou horni hranici

vySky na cca 150 cm.

Velkou vyhodou tohoto typu hrazdy
je jednoduchost pfemisténi, neni nutné ji Obréazek 4 - pFenosna hrazda
pii  kazdém pouziti sestavovat a Zdroj: www.gabigym.cz
predevsim cenova dostupnost. Mens$i nevyhodou je skladnost, jelikoz sestavena hrazda zabere kolem
dvou metrti ¢tvereCnich, coz mize byt nevyhodou pro sportovisté s malymi prostory pro uskladnéni
naradi. Oproti tomu za pofizovaci cenu polopfenosné nebo vysuvné hrazdy je mozné pofidit az tfi

prenosné hrazdy.
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5 Bezpecnost cvifeni na hrazdé

Z hlediska bezpecnosti je vhodné pii prvnim kontaktu s hrazdou sezndmit Zaky s Gchopem hrazdy.
Z hlediska bezpec¢nosti je nejvhodnéjsi variantou takzvany ,,palcovy hmat“, kdy je palec pii tichopu
hrazdy v opozici ostatnim prstim. Zejména mlads$i déti maji tendenci pfipojovat palec k ostatnim
prstim, coz zvySuje riziko vyklouznuti zerdi. Dal§im bezpec¢nostnim opatfenim muize byt nastaveni
vhodné vysky hrazdy — po ramena v piipadé cvikd provadénych nad hrazdou (vymyky, pifesvihy,

toce).

5.1 Dopomoc

Ackoli moderni piistupy k vyuce gymnastiky Casto zmiiuji, ze veskeré cvicebni tvary by se mél
zék naucit sam diky vhodné zvolenym pripravnym cviceni a her, dopomoc nadale ziistava nedilnou
soucasti osvojovani novych dovednosti, zejména v zacatcich osvojovani si novych cvicebnich tvarg.

Dopomoc se sklada ze dvou motivt, pfiCemz primarni motiv predstavuje usnadnéni cvicencova
nacviku a urychleni celého procesu a druhy motiv ma za tkol zajistit bezpecnost cvicence.
Charakteristickym znakem dopomoci je, Ze probiha soubézné s pohybem a tcastni se pfimo na
realizaci techniky daného pohybu. Libra a kol. uvadi, ze prosttednictvim dopomoci si cvic¢enec vytvari
pohybovou ptedstavu, procituje drahu nacvicovaného tvaru, uvédomuje si prostorové a casové vztahy
jednotlivych fazi, dil¢i pohyby téla a jeho ¢asti a u¢i se ekonomickému vyuziti potiebného svalového
Usili. Dopomoc je piinosna piedevsim pii pretacivych pohybech nebo polohach hlavou dold, ve
kterych se zpocatku cvicenec $patné orientuje. (1973).

Dopomoc mtizeme dale rozdélit na pfimou a neptimou. U p¥imé dopomoci ma trenér, ¢i pedagog
ptimy fyzicky kontakt s cvicencem, coz zahrnuje rizné zdvihani, drzeni, podepirani ¢i jiny fyzicky
kontakt. Né&kterym cvi¢enciim dodava ptima dopomoc sebevédomi a radéji provadéji CT s dopomoci,
i kdyZ uz jsou schopni zvladat je sami. U nepiimé dopomoci fyzicky kontakt s cviéencem nemame.
Nepiima dopomoc zahrnuje naptiklad upravy vnéjSiho prostiedi: nastaveni Sikmé plochy pti nacviku

vymyku, Uprava vysky hrazdové Zerdi apod. (Janoskové a Serakova, 2019 a Libra et al., 1973).

5.2 Zachrana

Zachrana, na rozdil od dopomoci, ma pouze jeden charakteristicky motiv a tim je zabranéni trazu.
Vyznacuje se dale ¢asovou néslednosti a ucastni se nepfimo na technice dan¢ho cviku. Stejn¢ jako
dopomoc i zachranu lze rozdélit na pfimou a nepfimou. Pii pfimé zachrané fyzicky zasahujeme pfi
cvi¢encoveé nezdafeném cviku nebo jej preventivné pfidrzujeme pro zmirnéni nasledktt v piipade
nezdaru. V ptipadé nepiimé zachrany zajistujeme co nejvice bezpecné misto pro ptipad padu,

naptiklad vhodné rozloZeni Zinének pod hrazdou (Janoskova a Serakova, 2019 aLibra et al., 1973).
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Ptedpokladem spravného a ucinného vyuziti zachrany a dopomoci je dokonald znalost techniky
nacvicované ¢innosti ¢i prvku, z niz vyplyva i zplsob jejiho pouziti. Pozornost se zaméiuje predevsim
na technicky zéklad pohybu. Po zvladnuti techniky Ize dopomoc omezit na slovni instrukci, jejimz
ukolem je korekce technickych chyb nebo nedostatkti v drzeni téla (Jano3kova a Serakova, 2019
aLibra et al., 1973). Trenér nebo pedagog by mél vzdy bezpetné dosdhnout na cvience a v piipadé

nutnosti pouzivat pomicky, které napiiklad kompenzuji jeho vysku, napiiklad dil molitanové bedny.

5.3 Sebezachrana

U¢innym zptisobem jak predejit zranéni nejen pii cviceni na hrazdg, je seznamit zaky s prvky tak
zvané sebezachrany. To v praxi znamena udit zaky situacim, co délat kdyz... Napiiklad jak se
zachovat, kdyz pieto¢ime to¢, jak vhodné seskocit v piipadé€, Ze cviéenec ma pocit, Ze se na hrazdé jiz
neudrzi. Tuto schopnost je nutné v zacich péstovat a je zavisla na jejich vyspélosti a pohybovych

zkuSenostech, které mohou ziskat jeding pravidelnym opakovanim pohybovych tikond.
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6 Gymnastika v kurikularnich dokumentech

Kurikuldrni dokumenty jsou v CR vytvafeny a uplatiiovany na dvoji trovni — statni( ramcovy
vzdélavaci program — RVP) a skolni (3kolni vzdélavaci plan — SVP). Statnimi kurikularnimi
dokumenty jsou Strategie vzdélavaci politiky Ceské republiky do roku 2030+ (dile jen Strategie
2030+) a Ramcové vzdélavaci programy - tvofi obecné zavazny ramec pro tvorbu Skolnich
vzdé€lavacich programu §kol v8ech obora vzdélani.

(www.edu.cz, www.msmt.cz)

6.1 Skolni vzdélavaci plan

Kazda skola je povinna zpracovavat sviij konkrétni skolni vzdélavaci program, na zaklad¢ statnich
kurikuldrnich dokumentii a pfizpisobit podminkam, potfebam a filosofii celé $koly. SVP je soudasti
povinné dokumentace, kterou vydava reditel skoly a musi byt pfistupny i verejnosti.

To, v jakém rozsahu a zda bude gymnastika zatfazena do vyuky, uz zalezi na ucitelich dané skoly.
S inovaci téchto kurikularnich dokument dochazi k diametradlné¢ odlisné realizaci vyuky télesné
vychovy, zejména tedy gymnastiky na zékladnich Skolach. Vzhledem ktomu, Ze se z RVP zZV
nedozvidame nic ohledné materialné technického vybaveni a zabezpeceni, neni tedy ani jasné, jaké
gymnastické naradi ¢i nacini by méla Skola vlastnit (Voralkova, aj. 2013, s. 113).

Kombinaci uryvki z obou statnich kurikularnich dokumenti je tedy mozna varianta, Ze se Zak
zakladni Skoly setka s gymnastikou poprvé aZz na druhém stupni zakladni $koly, kdy uz muaze byt,
z vyvojového hlediska, pozdé na nejefektivngjsi rozvoj schopnosti a dovednosti. (Robinson a kol.
(2020)

6.1.1 Cvi¢ebni tvary na hrazdé v ramci SVP

Jak jiz bylo zminéno, kaZzdéa Skola m& moZnost zpracovat cvic¢eni na hrazdé v ramci hodin Skolni
TV svym vlastnim zptsobem. Tato prace vybira cvicebni tvary na hrazdé na zakladé SVP Zakladni
Skoly Dr. Edvarda BeneSe v Mladé Boleslavi (déle jen 3. ZS). V této kapitole porovname poZadavky
vySe uvedené Skoly i s pozadavky dalSich zakladnich Skol v Mladé Boleslavi. Vzhledem k tomu, Ze 3.
ZS kumuluje ve svych tiidach mladé hokejisty, jsou i ostatni zvolené zakladni §koly vybrany na
zékladé¢ jejich zaméfeni. Né&které z nich maji speciélni sportovni ttidy a v ramci sportovnich soutézi

dosahuji jejich Zaci dlouhodobych uspéchii na regionalni i krajské trovni.
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Nejprve se zamétime na pocty hodin TV za tyden na jednotlivych Skolach napfic ro¢niky.

Tabulka 1 - Poéty hodin TV za tyden na jednotlivych ZS v Mladé Boleslavi

L. stupeit 2. stupen
1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik | 4.ro¢nik | 5. rocénik
3. ZS - Dr. Edvarda Benese 2 2 2 2 2 3
5. ZS - Dukelska 1112 2 3 3 2 3 2
6- ZS - Jilemnického 1152 3 3 3 3 3 2
7. ZS - Véclavkova 108 2 2 2 2 2 2
9. ZS - Pastelka 2* 3 3 2* 2* 2

* 9. zakladni skola ma ve vSech rocnicich vybérové sportovni tiidy, které v 1., 4. a 5. rocniku maji
jednu hodinu TV tydné navic.

Z tabulky lze vidét, ze témét vSechny vybrané Skoly davaji vétsi prostor pro pohyb zakiim prvniho
stupné nez tém star$im. Vyjimkou je 3. ZS, ktera jako jedina z vybranych zakladnich kol vyuZiva 3
hodiny TV tydné na druhém stupni.

Nékteré SVP vybranych kol obsahuji i konkrétni pozadavky pii cvieni na hrazdé. Na prvnim
stupni se pouze na jedné z péti vybranych $kol objevuje cvieni na hrazdé a to na 5. ZS, ktera uvadi
ruc¢kovani a pripravna cviceni pro pie$vihy, ackoli na druhém stupni jiZz Zadné konkrétni cvicebni
tvary na hrazdé nespecifikuje.

S vyjimkou 3. ZS maji viechny ostatni 3koly v poZadavcich nanejvys ti cvicebni tvary na hrazdg.
Spoleénym tvarem pro viechny je vymyk (na 7. ZS s dopomoci), déle pak se3in (Pastelka), vzpor (7.
Z8) a to¢ jizdmo a podmet (5. ZS). 3. ZS vyzaduje po Zacich — mimo jiz zminéné - jestd nasledujici
pozadavky: seskok zakmihem, pfesvih unozmo, ze vzporu jizdmo spad vzad do podkoleni. To v3e by

vvvvvv

(nespecifikované) prvky.
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7 Vybér cvi¢ebnich tvari na hrazdé

Na zakladé analyzy SVP Zéakladni 3koly Dr. E. Benee (viz str. 33) a pozadavki dalsich
analyzovanych zakladnich Skol Ize do seznamu cvikii vhodnych pro zakladni $koly vybrat
nasledujicich osm prvki: vzpor, sesin, pfes$vih tnozmo, vymyk, spad do podkoleni, seskok zakmihem,
podmet a to¢ jizdmo. Do seznamu budou ptidany jesté nasledujici prvky, které 1ze bezpecné provadeét i
se zaky prvniho stupné a to: svis vznesmo, pfesvih skrémo do svisu vznesmo, vis zavésem v podkoleni

a svis stfemhlav.

V nasledujici kapitole jsou jednotlivé CT popsany z hlediska provedeni a dopomoci. Kapitola
dopomoc vzdy obsahuje doporu¢eny zpusob dle literatury a drobna vylepSeni, ¢i zmény na zakladé

zkuSenosti mnohaleté praxe trenérky krouzku sportovni gymnastiky na rekreaéni Grovni.

7.1 PresSvih skrémo

Piesvih skrémo jednim z prvnich prvki, které si déti snazi osvojit kratce po sezndmeni s hrazdou
¢i prolézackami s hrazdou. Vychozi polohou je shyb stojmo, ze kterého odrazem cvicenec piitahne
dolni konéetiny pomoci bfisnich svalti a provlékne je mezi napjatymi pazemi a hrazdovou Zerdi do
Svisu vznesmo. Pii spravném provedeni pfeSvihu skrémo by se dolni konéetiny nemély dotknout
hrazdy. Ze svisu vznesmo pokracuje cvicenec otaivym pohybem do svisu stojmo vzadu a vykrokem

pohyb dokoncuje.

7.2 Svis vznesmo

Svis vznesmo je rovnovazny cvicebni tvar, ktery mize byt povazovan za zékladni polohu pfi
cvigeni na hrazdg. Jeho specifikaci je osa mezi trupem a dolnimi koncetinami, ktera by méla ¢init 45-
60° a hlava v mirném piedklonu (CASPV, 2019).

7.3 Vis v podkoleni

Vis v podkoleni miiZze byt oznaCovan za rovnovaznou polohu, pii které je cviéenec zavéSen na
hrazdé v podkoleni. Pfi spravném provedeni by m¢lo télo cvi¢ence byt toporné ¢i mirn¢ prohnuté a
hlava v mirném zaklonu. Vychozi polohou pro vedeni visu v podkoleni miize byt svis vznesmo

ptipadné svis zavésem v podkoleni.
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7.4 Svis stifremhlav

vvvvvv

z vychozi polohy svisu vznesmo. Charakteristické je toporné, ¢i mirné prohnuté drZeni téla s mirné

zaklonénou hlavou, kdy $pi¢ky dolnich konéetin sméfuji kolmo vzhiiru (CASPV, 2019).

7.5 Vzpor/naskok do vzporu

Vzpor je jednou ze zékladnich poloh pfi cvideni na hrazdé (CASPV, 2019). P¥i spravném
provedeni vzporu se cviéenec dotyka hrazdy télem v Urovni podbftisku, paZe jsou napjaté — ramena
tla¢ime dold, hlava v prodlouZeni trupu a zada lehce nahrbend. Nohy by se v poloze vzporu nemély
dostat pod uroven zerdi. Pfi naskoku do vzporu stoji cviéenec ve svisu stojmo. Odrazem dolnich

koncetin zapo¢ne pohyb a soucasné provadi vzepieni tahem pies pokréené paze.

7.6 Sesin

Sesin je prvek, ktery slouZi k ptechodu z vy$8i do niz$i polohy na hrazdé. Jeho vychozi polohou je
vzpor. Za maximalniho vytaZeni z ramen cviGenec mirné kréi paze a ptedklani hlavu atrup pies
hrazdu, ¢imZ zapoéne piepadavani boku. Poté silou bfi$nich svalt a paZi zvolna pousti nohy na
podloZzku do polohy shybu stojmo. Tento prvek mize slouzit jako zakonCeni cvieni za hrazdé,
pfipadné na n¢j mize cviCenec navazat dalSimi prvky jako napiiklad ptesvih skrémo do svisu

vznesmo.

7.7 Vymyk

Vymyky jsou chapany jako prechody téla z poloh nizSich do poloh vysSich nohama napfed.
Vymyky se fadi do cvikd provadénych na naradi, konkrétné na hrazd¢. Lze je provadét odrazem
jednonoz, snozmo nebo zvolna (tahem). Pro uspésné provedeni vymyku je tieba svalovym usilim
piiblizit tézisté téla k ose otaceni, kterou je zerd’ hrazdy (Zitko et al., 2004, s. 62).

Vychozi poloha pro vymyk odrazem jednonoz je shyb stojmo. Ve vychozi poloze by nemélo
dochézet k nataZeni pazi. Vykrokem pravé/levé a odrazem levé/pravé je télo uvedeno do rotace.
Béhem této rotace je dulezité priblizit tézist¢ t€la co nejblize k ose otadfeni. To cvienci usnadni
pritahovanim se k hrazdé a tlacenim bokti Sikmo vzhiiru ve sméru nad a za hrazdu. Béhem tohoto

N 2

patet a dopina paze. Ruce se musi kolem hrazdy otacet soucastné s té€lem (Kristofi¢, 2008).
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7.8 PreSvih inoZmo vpred

Pfesvih tinozmo se provadi z vychozi polohy vzporu (nadhmatem). Lze jej provadét pravou i
levou nohou. Pfi spravném provedeni za¢iname vySvih dolni koncetinou a v okamziku, kdy je
vySvihnuta nad hrazdu, ptfenasi cvi¢enec vahu na opa¢nou stranu téla. Rukou (na stejné stran¢ jako
vy$vihnuta noha) musi pustit hrazdu a plynule pfeSvihnout do vzporu jizdmo. V pribéhu celého cviku

je nutné drzet t€lo vzpiimené a nepienaset t&ézisté téla pred ani za hrazdu. Pii pieSvihu levé nohy se

vaha pfenasi na pravou ruku a leva ruka pousti hrazdu.

7.9 Spad do podkoleni/ vzepreni zavésem v podkoleni

Spéad do svisu v podkoleni je prvkem, ktery slouzi k ptechodu z vysSi do nizsi polohy. Vychozi
polohou je vzpor jizdmo, ze kterého nasleduje spadd vzad pies napjaté paze. Do svisu zavésem
v podkoleni. Z této polohy miize cviCenec privlekem dolni kondetiny, ktera byla ve vychozi pozici
v zanozZeni provléknout do svisu vznesmo a dale navazovat CT provadéné pod trovni Zerdi. Pokud se
cvi¢enec chce vratit do vychozi polohy, musi provést vzepfeni zavésem v podkoleni.

Vychozi polohou pro vzepfeni zavésem v podkoleni se vzpor jizdmo nadhmatem. Pohyb je
zapocnut padavym pohyb vzad pfes napjaté paze. Pfednozena noha se skrci a v podkoleni zachyti o
hrazdovou zerd’. V druhé fazi se za pomoci energie ziskané z hupu vraci télo zpét do vychozi polohy
pies napjaté paze pomoci Svihu napjaté nohy. V konecné fazi je dilezité provést Siroké roznozeni pro

zastaveni pohybu. Pii spravném provedeni by nemélo dojit k pokréeni pazi nebo zaklonu hlavy.

7.10 Seskok zakmihem

Seskok zdkmihem je prvek, jehoZ vychozi polohou je vzpor na hrazdé. Slouzi zejména jako prvek
k ukonceni cviceni na hrazdé. Seskok cvicenec zapodind vychylenim ramen vpfed a soucasnym
prednozenim pted vertikalu hrazdové zerdi. Nasleduje zakmih vedeny idealné do polohy dolnich
koncetin blizké horizontale. Z&kmih je doprovazen vytazenim z ramen se sou¢asnym odtlacenim téla

od Zerdé€.

7.11 Podmet

Podmet je dynamicky cvik provadény na hrazdg, slouzi pro pechod z vyssi do nizsi polohy. Casto
se vyuziva v zavéru gymnastickych sestav. Podmet je charakteristicky pfevodem polohové energie na

energii pohybovou (Zitko et al., 2004, s. 63).

Podmet Ize provadét ze dvou vychozich poloh. Prvni variantou je podmet ze svisu stojmo, kdy
cviéenec pevné uchopi hrazdovou Zerd’ a zanozi libovolnou nohu (§vihovou nohu). Svihovou nohou

poté zapo¢ne pohyb smérem Sikmo vpied vzhiru a nasledn¢ se zacne pazemi odtlacovat pied hrazdu.
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Je nutné mirné protlacit boky vpied a spojit nohy, ovSem nemélo by dojit k vyraznému prohnuti v
bedrech. PaZe zistavaji po celou dobu napjaté, hlava je v prodlouZeni nebo mirném zaklonu (Kristofic,
2008). Druhou variantou je podmet ze vzporu, kdy pohybovou akci cvicenec zahaji padanim vzad.
Té¢lo je zpevnéné, hlava v prodlouZeni trupu. Boky je nutné v pocate¢ni fazi drzet co nejblize k Zerdi.
Poté, co $picky nohou sméfuji §ikmo vzhiru, je technika podmetu stejna jako pfi varianté ze svisu

stojmo.

7.12 To¢ jizdmo vpred

Vychozi polohou je vzpor jizdmo. Ruce jsou v podhmatu. Pfed zacatkem pohybu se cvicenka co
nejvice vytahne z ramen tak, aby se Zerd’ dotykala stehna zanoZené nohy a zvedne pfedni nohu pokud
moZno do polohy vodorovné s podlahou. Hlava je v prodlouZeni trupu. Rotace je zahajena vysunutim
boku a trupu vpied a dlouhym vykrokem piednozené nohy. Vykrok musi smétovat dopiedu, nikoli
Sikmo dold. V pribehu celé rotace se Zerd opird o pfedni ¢ast stehna zadni nohy a nesmi dojit k
pokréeni pazi, vysazeni ani zdklonu hlavy. Rotace je zastavena napfimenim trupu, stiskem hrazdy a

Vv

roznozenim v okamziku, kdy se tézist¢ dostane nad zerd’ (Kristofi¢, 2008).

Vv

pohybu. Castou chybou je ptedklon trupu, kdy vykrok cviéence neni nasmérovan vpied ale $ikmo
dolti. Podobné dochazi i k zakonceni cviku, kde je dulezité udrzet vzpiimeny trup bez jakéhokoli

predklonu hlavy ¢i trupu.
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8 Metodika prace

Hlavnim cilem diplomové préce byl vybér cvi¢ebnich tvari na hrazdé na zakladé konkrétnich
SVP Z§ a vytvoreni multimedialniho materialu obsahujiciho nazornou ukézku dopomaoci.

V prvni fadé byla nutna resersSe literatury, kterd probihala na podzim roku 2023 a nasledny rozbor
konkrétnich SVP na jehoz zakladé probihal vybér konkrétnich CT pro tuto praci. Ten probihal na
prelomu zimy a jara roku 2024. Sepsani obou ¢asti DP probihalo od zimy 2023 do zacatku jara 2024.

Nasledné bylo nutné zajistit prostor pro pofizeni nahravek, ktery ochotné poskytla télovychovna
jednota Sokol Benatky nad Jizerou v &ele s jejim naéelnikem br. Jifim Lhot’anem. a zajisténi vhodnych
figurantek pro nataceni, které byly vybrany z fad cviéenek oddilu sportovni gymnastiky vySe zminéné
jednoty, konkrtétn¢ Julie Neumannovd, Olivia Hudakova, Viktorie Urbanova, Lucie Neumannova,
Klara Cizkova, Adéla Jatkova, Ema Sturmova, Barbora P¥ihodova a Markéta Baxant. Nedilnou
soucasti byl i rezisér televize Nova Radek Habada, ktery se uvolil nato¢it veSkeré video-podklady a
kinogramy.

Pied zahajenim dokumentace odevzdaly cvi¢enky podepsané souhlasy GDPR viz pfiloha.
Tlustra¢ni fotografie K pripravnym cviéenim byly pofizeny na pocatku dubna 2024 svépomoci na
digitalni fotoapardt Nikon D3100, veskeré zaznamy spole¢né s kinogramy byly nasledné natoceny
Vv poloviné dubna 2024. Nasledovala zakladni Uprava fotografii a editace videa, kterd zahrnovala
zkvalitnéni zvuku a editaci videi. Po upravach a stfihu videa nasledovalo nahrani zvukové stopy pro
jednotlivé prvky. VeSkeré Gpravy obstaral rovnéz kameraman Radek Habada. Nasledné byl zalozen
specialni kanal snazvem ,,Dopomoc na hrazdé“ na socialni platformé YouTube, kam byla videa

nahrana.
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10 Dopomoc u jednotlivych cvi¢ebnich tvari

Jak jiz bylo zminéno, dopomoc je nedilnou soucasti osvojovani novych cvicebnich tvar
Vv gymnastice. Existuji dané postupy u jednotlivych prvkl, jak spravné poskytovat dopomoc a
zachranu, nicméné nékteré prvky jsou obohaceny o doporuceni ¢i zmény oproti zazitému postupu,

které vychazeji z osobni zkusenosti béhem deseti let trénovani sportovni gymnastiky.

10.1 Presvih skrémo

Trenér stoji boéné pted hrazdou. Jednou rukou drZi cvience za pazi v oblasti ptedlokti — tim
zaji§tuje zachranu cvicence. Té€sné po odrazu cviéence dopomahd druhou rukou cvicenci tlakem do
beder, ¢imz podporuje rotaci nezbytnou pro vedeni dolnich koncetin pod Zerdi a zaroven zabranuje
klesani boki cvicence.

Na zaklad¢ vlastnich zkusSeni je pro cvi¢ence vyhodné&jsi pokud je trenér podpird obéma rukama ,
jednou pod bedry a druhou v oblasti lopatek. Ackoli tim vynechava zachranu, muzZe soustiedit vétsi
silu na dopomoc, udrzovani bokl ve spravné vysi a rotaci. V piipad¢, ze se cvi¢enec neekané pusti,
trenér jeho pad zpomali a ve své podstaté ho misto padu pouze polozi na zinénku.

U menSich cvicenct je mozné poskytovat dopomoc i obéma rukama za boky v pribéhu celého
cviku — zejména pokud piesvih skrémo nekonéi ve svisu vznesmo, ale ve svisu stojmo vzadu. V tom

ptipadé ma po celou dobu trenér cvicence pevné v rukou a v ptipadé, ze se cvicenec pusti hrazdy piilis

brzy, vsune trenér jednu pazi pod bficho cvience a tim jej zachyti.

Obrazek 6 - Dopomoci u piesvihu skrémo

Obrazek 5 - Alternativa dopomoci u pre$vihu skrémo
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10.2 Svis vznesmo

Trenér stoji boéné za hrazdou, jednou rukou drzi cviCence za pazi V oblasti predlokti, ¢imz
poskytuje zachranu a druhou dopomaha cviéenci s vodorovnym udrZzovanim dolnich kondetin a
zmiriiuje piipadné houpani. Dopomoc do pozice svisu vznesmo je totozna s prvky, ji pfedchazeji
(ptesvih skrémo, sesin, svis sttemhlav).

Z praxe je pohodInéjsi zptisob dopomoci podpirani cvi¢ence obéma rukama pod zady — jednou
rukou v oblasti beder a druhou v urovni lopatek. Pti této varianté se 1épe zastavuje ptipadné houpani a
rovnéz lze G¢inné&ji srovnat cvic¢ence do spravné pozice. V piipadé padu, mizeme diky obou rukam

umisténym na zadech zpomalovat pad a cvi¢ence v podstaté polozit na zinénky pod hrazdou, ptipadné

zatlacCit v oblasti lopatek a pretocit tak béhem padu cvicence do pozice sedu.

Obréazek 7 - Dopomoc p¥i dosazZeni spravné polohy svisu vznesmo

10.3 Svis stFremhlav

Trenér stoji bocné za hrazdou, jednou rukou drzi cvicence za pazi a druhou dopomaha cvicenci do
toporné pozice. Nejprve v oblasti kolen a pokud je cvicenec ve svisu stfemhlav vysazeny, miizeme
zatlac¢it v oblasti beder. V piipadé prohnuti vyméni pedagog ruku na paZi, druhou pfiloZi na bedra a
pouzije povel ,,zatla¢ zady na mou ruku“. Pokud cvi¢enec potiebuje vétsi miru dopomoci, celou dobu

jej drzime v oblasti kotniku a pomahame dolnim konéetinam zaujmout spravnou pozici.

Obréazek 8 - Dopomoc p¥i svisu stifemhlav
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10.4 Vis v podkoleni

Trenér stoji bocné za hrazdou, jednou rukou drzi cviCence za pazi a druhou dopoméha cvicenci na
ptedni strané dolnich koncetin v oblasti kolen vedeni do visu v podkoleni. V okamzZiku, kdy je
cvigenec zavésen, trenér fixuje vis tlakem v oblasti holeni. Op&tovnému uchopeni hrazdy pak pomaha
volnou rukou cvicenci tlakem do zad v oblasti lopatek.

Opét je zde moznost ve fazi zaujimani polohy visu vynechat zachranu na pfedlokti a misto toho
podpirat cvi¢ence v oblasti lopatek. V pfipadé padu pak opét zpomalujeme pad tlakem do lopatek.

Druhou ruku mtize béhem padu trenér vsunout pod kolena a padajici cvicenec mu skonéi v naruci.

Obréazek 9 - Dopomoc p¥i visu v podkoleni

10.5 Vzpor/naskok do vzporu

Pfi dopomoci stoji trenér bo¢né pied hrazdou. Jednou rukou drzi cvience za pazi Vv oblasti
ptedlokti - tato ruka je provlecena nad hrazdou. Druhou rukou drZi za stehno a napomaha cvicenci
pohybu vzhtiru.

Na zakladé zkuSenosti z praxe je vhodné v okamziku, kdy je cviCenec jiZz vzepfen na hrazdé
presunout ruku z ptedlokti pfed rameno a branit tak ptipadnému piepadnuti, ke kterému dochazi ¢asto
Vv ptipadé, kdy se cvicenec snazi zanozit tak, aby docilil spravné polohy vzporu.

Dalsi variantou dopomoci do vzporu, je varianta kdy trenér stoji za Zdkem a na boky mu poméaha
pii odraze. Tuto variantu vSak volime pouze v piipadé€, Ze cvicenec bezpetné zvlada zaujmout pozici

vzporu a jeho hlavnim problémem je nedostatecna sila odrazu.
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Obréazek 10 — Alternativa dopomoci p¥i naskoku do vzporu

10.6 Sesin

Trenér stoji pred hrazdou boéné a jednou rukou drzi cvience za zapésti a druhou rukou
zpomaluje sesin vpied tlakem do ramene. V okamZiku, kdy se télo cvicence ocitne pod urovni Zerdi,
pfesouva ruku od ramene pod bedra a brzdi pohyb dolnich koncetin.

Je mozné v okamziku, kdy je télo cvicence pod Zerdi, pustit ruku z predlokti a podpirat cvi¢ence
v oblasti lopatek. Tento krok pomahd, piipomina cvicenci, Ze seSin kon¢i ve shybu stojmo, a proto je

nutné provést shyb a piitahnout tak hrud’ k Zerdi.

Obrézek 12 - Dopomoc p¥i seSinu
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Obrazek 13 - Alternativa dopomoci p¥i seSinu

10.7 Vymyk

Trenér ¢i pedagog stoji pred hrazdou, jednou rukou uchopi cvience za pazi v oblasti piedlokti —
ruku provlékd pod hrazdou. Druhou rukou dopomahd v oblasti beder ptiblizenim boku k hrazdé a
v otaCivém pohybu. Ve druhé fazi vymyku (poté, co nohy projdou ptes vertikalu hrazdy) presouvame
ruku z oblasti beder pod rameno a pomahame dokon¢it pozici vzporu, podepienim za rameno. Ve fazi
napiimovani do vzporu mize trenér poklepat na hibet ruky cvi¢ence a pfipomenout tim, Ze je potieba
otacet i ruce kolem Zerdi — to byva Casty problém pii dokoncovani vymyku, kdy cvic¢enec neotoéi ruce

kolem Zerdi a poté mu ¢ini potiZze napiimit t€lo do pozice vzporu.

Obrazek 14 - Dopomoc pii vymyku

10.8 PieSvih unozmo vpred

Trenér ¢i pedagog stoji bo¢né pied hrazdou na opacné strané nez je noha cviCence, kterou
ptesvihava. Jednou rukou drzi cvicence za pazi v oblasti pod ramenem. Touto rukou mirné reguluje
pozici ramen. Nékteti cvicenci mivaji tendenci se do preSvihu predklanét nebo naopak se zaklanét —
proto musime drZet ramena Vv pozici mirné pted hrazdou. Druha ruka je pfipravena zachytit cvicence
za rameno V piipad¢ pfepadavani vpred.

Alternativou z praxe muze byt zachytavani presvihované nohy, kterou pak mirng tla¢ime smérem
vzhtru — to je vhodné pro cvicence, ktefi maji tendenci ptresouvat télo vpied. Zachycenim nohy je

donutime vratit ramena do spravné pozice a zabranujeme tak prepadnuti vied.
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10.9 Spad do podkoleni/ vzepieni zavésem v podkoleni

Trenér ¢i pedagog stoji bocné pred hrazdou na stejné stran€ jako zanozena dolni koncetina
cvicence ve vzporu jizdmo. Jednou rukou drzi cvi¢ence za pazi v oblasti paze pod ramenem. Tato ruka
je provlecena pod hrazdou. Druhou rukou koriguje spad tak, aby cvi¢enci zabranil ota¢ivym pohybem
piejit do cviCebniho tvaru to¢ jizdmo vzad. To provede tlakem v oblasti kolene na ptedni stranu
dopnuté dolni koncetiny. Pokud cvi¢enec provadi vzepteni nikoli pouze spad, pokracuje trenér tlakem
v oblasti kolene az do faze, kde je dopnuta noha za vertikalou zahrazdové zerdi. Poté ptesouva ruku od
dolni kon¢etiny pied ramena, abychom zajistili ptipadné pfepadnuti vpied.

V ptipad¢ vzepteni zavésem v podkoleni, je velmi ué¢inné misto drZeni cvi¢ence za pazi. Jisti jej
Vv oblasti lopatek (stejné jako naptiklad u svisu vznesmo) béhem spadu. Ve fazi, kdy cvi¢enec provadi
vzepieni, miZzeme navic k dopomoci za dolni konéetinu poskytnout dal$i dopomoc tlakem na zada,

¢imz dopomiizeme cvicenci dostat se zpét do vzporu jizdmo.

Obrézek 16 - Alternativa dopomoci p¥i vzepieni zivésem v podkoleni

10.10 Seskok zakmihem

Trenér stoji za hrazdou bo¢né. Jednou rukou drzi cvicence za pazi a druhou rukou poméhame
nejprve za zadni sténu stehen nabrani kmihu a poté pfesuneme ruku na piedni stranu stehen a tlakem
$ikmo vzhiru dopomahame dosazeni maximalniho zakmihu.

Na zaklad¢é zkusenosti z praxe je vhodné u drobné&jsich cvicencti vynechat zachranu za pazi a tuto

ruku vyuzit jako podporu v oblasti mezi hrudnikem a bfichem. Tim muizeme cviéence zvednout do
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potifebné vySe a pomizeme mu lépe si zazit letovou fazi seskoku, pii které navic zabrafiujeme

nezadoucimu prohnuti v bederni oblasti.

Obrazek 17 - Dopomoc p¥i seskoku zakmihem

10.11 Podmet

Trenér ¢i pedagog stoji bo¢né pied hrazdou, jednou rukou uchopi cvi¢ence za pazi — svou ruku
provlékad zespoda pod hrazdou a druhou rukou podbird bedra a brani oddaleni bokt od hrazdy
V pocateéni fazi podmetu (pfi varianté ze vzporu na hrazdég). V letové fazi napomahda udrZeni vysky.
Dopomoc se od varianty ze svisu stojmo nijak nelis$i. Je vSak dilezité podpirat cvicence az do
doskoku, jelikoz ¢astou chybou byva piedklon hlavy, ktery casto vede k pfepadnuti vpied po doskoku.

Z praxe je opét vhodna varianta pro drobngjsi cvicence, kdy je vynechana zdchrana za pazi a
misto toho obéma rukama trenér podepira cvicence pod zady. Tim reguluje pozici bokii — v pocatecni
fazi je tlaci smérem k Zerdi a béhem letové faze koriguje vysku. Vyhodou tohoto zptisobu je, Ze béhem
letové faze mlize snaze trenér kontrolovat zpevnéni téla a tim branit nezadoucimu prohnuti v zadech.

Tento zpusob rovnéz dodava cviéenclim vétsi pocit jistoty zejména v letove fazi.

Obrazek 18 - Dopomoc a zachrana p¥i podmetu
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10.12 To¢ jizdmo vpred

Trenér ¢i pedagog stoji bo¢né pied hrazdou, jednou rukou uchopi cvience za pazi v oblasti nad
loktem. Poté, co cvicenec zah4ji cvik vySlapnutim vpied, pomaha trenér druhou rukou tlakem na zada
ziskat rychlost. V dokon¢ovaci fazi to¢e je vSak nutné prehmatnout — vyménit ruce a dopomoci
dokoncit cely cvik.

DalSi praktickou variantou dopomoci je v prvni fazi to¢e vpred drZet cviéence jednou rukou za
paZi a poskytovat tak zachranu a druhou rukou podpira pfednoZzenou dolni kon¢etinu. Tim zabrani
vykroku Sikmo dolti a cviéenec je tim nucen vySlapnout dopiedu. Po zahajeni toce je vSak nutné ruce
vyménit, aby mohl trenér dopomoci tlakem na zada dokong¢it to¢. V okamziku, kdy cvi¢enec dostava
télo nad hrazdu do vychozi polohy, je vhodné presunout ruku z paze pred rameno a branit tak

prepadnuti vpied.

Obréazek 19 - Dopomoc pi¥i to¢i jizdmo vpred

Obréazek 20 - Alternativa dopomoci p¥i to¢i jizdmo vpied
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11 Fyzicka priprava cviCence

wevr

z hlediska fyzické pfipravenosti cvi¢ence. Proto je pfed jeho zahajenim nutné dbat na dikladnou
fyzickou pfipravu zaktl.. Ta by méla byt zamétfena zejména na zpevnéni stiedu téla, posileni bfisnich

svalli, mobilité a posileni ramenniho pletence a silu hornich koncetin.

K tomu, aby byl zék fyzicky ptipraven ke zvladnuti zakladnich prvkl na hrazdé€ neni z pocatku
potieba cviceni na hrazde. K zdkladnimu rozvoji ndm mize dobfe poslouzit zdkladni vybaveni, které
byva bézné dostupné na vétsing Skol jako naptiklad, zinénky a Zebfiny. Avsak existuje projekt, ve
kterém se spojili Ctyfi nejvyznamnéjsi t€lovychovné a sportovni organizace, Které se zabyvaji
gymnastickymi ¢innostmi u nas — Asociace $kolnich sportovnich klubti (ASSK), Ceska asociace Sport
pro viechny (CASPV), Ceska obec sokolska (COS) a Ceska gymnasticka federace (CGF) a spole¢né s
vyrobcem sportovniho nafadi a na¢ini JIPAST, spolupracuji na projektu nazvaném ,,Gymnastika pro
déti". Smyslem projektu je doplnit vybaveni télocvi¢en o naradi, které svoji konstrukci Iépe vyhovuje
détem, bezpecnosti cviceni a principim gymnastiky pro vSechny.Toto nafadi vyborné slouzi pravé

k realizaci priprav pro zvladnuti riznych gymnastickych tvara.
Mezi nejvyuzivanéjsi z téchto naradi patii napiiklad:

e Molitanova svédska bedna, ktera se da rozlozit na Ctyfi ¢asti a lze ji tak vyuzit nejen jako
ptreskokové naradi, ale i jako piekazky, které 1ze vyuZit v ramci odrazové pripravy.
e Rozkladaci klin, ktery je vhodny pro nacvik kotoul pfed i vzad. Rovnéz v8ak muze byt ve

slozeném stavu vyuzit jako pomticka v obrazové ¢i zpeviiovaci prupravé.

Obrazek 21 - molitanové Svédskéa bedna a rozkladaci klin
Zdroj: www.jipast.cz
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e Détska kladinka — ktera se sklada ze dvou oddélitelnych ¢asti. Muze byt pouZita nejen
jako kladina, ale rovnéz jako pomucka v odrazové, podporové a zpeviiovaci ptiprave.

e RinoSet — je set ¢tyf podlouhlych Zinének, které lze samostatné vyuzivat jako nahrazku
velmi Sirokych lavicek, ale i jako pomtcky pro rizné druhy motorickych piiprav.
Vsechny Ctyfi ¢asti 1ze pomoci suchého zipu spojit do velkého obdélnikové doskokové
Zinénky.

e Airtrack — je ve své podstaté nafukovaci odrazova draha. Jejiz tvrdost muze regulovat

ptifouknutim, ptipadné odpusténim vzduchu. Je vhodna pro nacvik odrazu a usnadiuje

nacvik riznych akrobatickych prvk.

Obrazek 22 — RinoSet. détska kladinka a Airtrack
Zdroj: www.jipast.cz

VétSina nafadi je vyrobena z tuhého pénového materidlu, ktery minimalizuje moznost zranéni
v piipadé padu. Velkou vyhodou je, lehkost nafadi a snadna manipulace. Jejich vyuZivani v hodinach
Skolni TV je snadné a zabavné jak pro ucitele, tak zaky, ktefi pénovym pomickam ¢asto daveéiuji vic

nez klasickému dfevénému naradi.
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12 Pripravna cviceni

Pfed zahajenim nacviku konkrétnich cvicebnich tvarti na hrazd¢ je vhodné projit se cvicenci
prupravna cviceni, ktera jim pomohou si dané CT osvojit v krat§im ¢asovém horizontu. Pripravna
cviteni by méla slouzit k nauceni se z ovladani jednotlivych svalovych skupin potfebnych pro
vykonani daného prvku a sezndmeni s dil¢imi ¢astmi CT. V idealnim pfipadé by méla simulovat

pohyby, které je nutné vykonavat pii provadéni konkrétniho prvku.

Ackoli cvi€eni na hrazd€ nebyva ve vétsing standardné zatazovano do hodin skolni TV na prvnim
stupni, prapravna cvic¢eni mohou a méla by byt zafazovana jako soucast vyuky. JelikoZ jsou prupravna
cviceni pouze dil¢imi ¢astmi jednotlivych CT, mélo by byt jejich provedeni pro Zaky jednoduché a

pohyb snadno pochopitelny, tudiz zvladnutelny i v niz§im véku.

Neéktera pripravna cviceni pro jednotlivé cvicebni tvary na hrazdé nevyzaduji pouziti samotné
hrazdy pii nacviku dil¢ich dovednosti. Proto je lze zafazovat i do hodin, které nejsou zaméieny na

gymnastiku.

12.1 Presvih skrémo

Pro provedeni ptesvihu skrémo musi byt zak dobte seznamen s polohou visu. Déle je nutna sila
btisnich svali, aby zak dokazal ptitahnout dolni koncetiny k trupu a mobilita v kycelnich kloubech,

diky které zak dokaze provléknout obé nohy pod zerdi.

12.1.1 Vytah

Pro tuto pripravu potfebujeme mékky micek, vyssi nadobu, hrazdu a bezpe¢nou podlozku pod ni.
Cvi¢enec drzi hrazdu nadhmatem, paze jsou napjaté. U nohou cvi¢ence lezi gumovy micek (lze pouzit

Vv

i overbally pro jednodussi manipulaci) a vedle né&j stoji dalsi osoba (spoluzdk nebo pedagog) s

vvvvvv

Zék vzdy uchopi jeden mi¢ek mezi kotniky a ptednozenim skrémo zveda dolni konéetiny smérem
k hrudi, dokud pod nim nevznikne dostate¢né velky prostor pro nadobu. V okamZiku, kdy jsou nohy

dostate¢né od zem¢, umisti druha osoba nadobu pod nohy a cvi¢enec do ni vklada micek.
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Tento cvik posiluje bfisni svalstvo a ¢aste¢né simuluje prvni fazi presvihu skrémo, kdy cvicenec

musi zvednout skrcené dolni koncetiny k hrazdé.

Obréazek 23 - cvik ,,vytah*

12.1.2 PreSvih skrémo na zemi

Cviceni vyzaduje pouze mék¢i podlozku (zinénku, koberec) a predmét, ktery simuluje hrazdovou
zerd’. CviCenec drzi dfevénou ty¢ nebo pielozené Svihadlo v pfedpazeni. Ze diepu provadi kolébku, pii
které v poloze lehu vznesmo provadi piesvih skrémo a vraci se zpét do diepu nebo stoje. Dievénou ty¢

drZi v zapazeni. Cvik lze opakovat n€kolikrat po sobé&.

Tento cvik simuluje samotny ptesvih skrémo a zaroven zlepSuje celkovou koordinaci a flexibilitu

ramenniho pletence.

Obrazek 24 - presvih skrémo na zemi
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12.1.3 Ruckovani s obratem

Pro toto cvifeni potiebujeme pouze hrazdu a mékkou poskokovou plochu. Cvi¢enec zapodina
cvik ve visu na hrazd¢ (v idealnim piipad€ na hrazdé doskoc¢né). Jeho cilem je pieruckovat hrazdovou
zerd’ tak, Ze pii kazdém piehmatnuti je nutné otocit télo o 180°. Timto cvikem si Z&k posiluje rameni

pletenec, zvysuje svalovou koordinaci a ziskava dtvéru v poloze visu.
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Obréazek 25 - ruékovani s obratem

12.2 Svis vznesmo

Pii spravném provedeni by mély byt dolni koncetiny horizontalné vici podlozce, nékteré zdroje
vSak uvadéji, ze pti spravném provedeni svisu vznesmo by mély byt v horizontdlnim postaveni viici
sobé boky a ramena. Spravné provedeni svisu vznesmo vyzaduje od cvifencl nalezitou uroven

rovnovahy, sily stfedu téla a pohyblivosti.

12.2.1 Balancovnik

K provedeni tohoto cviku je zapottebi pouze mékéi podlozka (Zinénka), mi¢ a asistent. Cvicenec
zaujme polohu lehu vznesmo na podlozce. Spoluzak umisti mi¢ek — dobfe nafouknuty — na spodni
stranu dolnich koncetin leziciho cvicence. Cilem je balancovat s mickem na zadni strané dolnich

kondetin tak, aby se neskutalel na podlozku. Pro uleh¢eni si mohou méné zdatni Z&ci podpirat boky za
pomoci rukou.

Tento cvik pomaha zakiim uvédomovat si polohu dolnich koncetin v poloze lehu/svisu vznesmo a

rovnéz rozviji pohyblivost.
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Obrazek 26 - cvik ,,balancovnik‘

12.2.2 Opici houpacka

Toto cviceni se provadi ve trojici a k jeho realizaci je potieba silnéjsi Svihadlo/tenci lano a mékka
podlozka (Zinénka). Jeden ze trojice provede na zinénce leh vznesmo a zachyti se rukama
Svihadla/lana, které nad nim drZi jeho spoluzéci. Zbyli dva nasledné lano uchopi co nejblize lezicimu a
pokusi se jej spolecné zvednout nad zem a pohoupat. Pokud dvojice bez problému zvedne leziciho

cvic¢ence mnohou jej pfemistit na jiné misto — napiiklad na jinou Zinénku.

Tento cvik napoméaha osvojit si polohu vznesmo a zvyknout si na houpani, které muze nastat
béhem cviceni na hrazdé. Vyhodou je, Ze zavéSeny cviCenec je vzdy jen par centimetrii nad zemi a

Vv piipad¢ strachu muze byt kdykoli polozen.
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Obréazek 27 - cvik ,,opi¢i houpacka“
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12.3 Vis v podkoleni

Provedeni tohoto prvku samo o sob& nevyzaduje vysokou uroven sily. V mnoha ptipadech je pro
cviCence obtizné piekonat strach pustit hrazdovou zerd’ a viset hlavou dold pouze zachycen za kolena.
Co miZze byt na visu v podkoleni mirné naro¢néjsi, je zpétné uchopeni zerdi — to vyZaduje naleZitou

silu bfiSnich svalu.

12.3.1 Polovié¢ni stojka

Pro toto cviceni potifebujeme pouze hrazdu ve vysi po cvicencova ramena a dostate¢né mékkou
podloZzku pod ni. Cvi¢enec se dostane do polohy visu v podkoleni, avSak ruce poklada rovnou na
podloZzku a dostava se tak do polohy stoje na rukou — ztstava vSak neustale zahaknuty za kolena o
hrazdovou Zerd’. Zpét se vraci bud’ uchopenim Zerdi a pfechodem do svisu vznesmo nebo provedenim
stoje na rukou a jeho dokoncenim. V prubéhu celého cvi¢eni podavame dopomoc stejnym zpiisobem

jako pii provadéni samotného visu v podkoleni (viz strana 41).

Tato priprava slouzi zejména k odbourani strachu z polohy hlavou dold. Pfedpokladem pro tuto

prupravu je vSak zvladnuti stoje na rukou.

Obréazek 28 - polovi¢ni stojka

12.3.2 Prechod pres Alpy

Pro toto cviceni je potieba pouze mékéi podlozka (Zinénka) a mensi, dobfe nafouknuty, mic. Dva
cvi¢enci zaujmou polohu lehu skrémo tak, aby byli §pi¢kami nohou co nejblize u sebe. Jeden z dvojice
drzi mi¢ ve vzpazeni. Cviceni zahaji pfemisténim mice na své bficho a plynule jej kouli po vlastnich
stehnech az na kolena, kde si mi¢ piebere spoluzak a skutéli jej po vlastnich stehnech a z bificha

presune mic do vzpazeni.
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Tato pruprava slouzi k posileni bfi$nich svald a soucasné simuluje pohyb zpétného uchopeni

hrazdové Zerdi po vydrzi v poloze vis v podkoleni.

Obrézek 29 - cvik "piechod pies Alpy"*

12.3.3 Pripeceny Spiz

K provedeni tohoto cviku budeme potiebovat pouze ty¢ (plastovou ¢i dievénou), ktera simuluje
hrazdovou Zerd. Toto cviceni se provadi ve dvojicich. Jeden z dvojice si vezme ty¢ a pevné ji stiskne
v podkoleni. Ukolem druhého z dvojice je se pokusit vyprostit ty¢ ze spoluzakova sevieni (jako kdyz

se snazi sundat pfipecené maso ze Spizu).

Toto cvieni pomaha cvi¢enciim trénovat pevné zachyceni dolnimi koncetinami za hrazdovou

zerd’ pti poloze visu v podkoleni.

Obrazek 30 - cvik "piipeceny $piz"

12.4 Svis stiremhlav

Vv

bfisnich svald. Pfed jeho provadénim je také dulezité, aby si cvienci dobfe uvédomovali polohy

jednotlivych segmenti vlastniho téla.
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12.4.1 Kruhy

Jednou z moZnosti nacviku svisu stiemhlav je trénink na kruzich, ktery je samoziejmé vhodny
provadét s dopomoci, kdy jednou rukou ptidrZzujeme cvience za pazi v oblasti pfedlokti a druhou

dopoméahame za piedni stranu stehen dostat dolni koncetiny do polohy svisu stfemhlav.

Pro svis stfemhlav jsou kruhy vhodnou pomtickou, jelikoz zaky nelimituje hrazdova zerd’, ze
které maji v mnoha ptipadech pocit, ze jim brani v provedeni spravné polohy. Nevyhodou oproti
hrazdé je ale nestabilita, jelikoZ kruhy se velice snadno daji rozhoupat, neni-li cvicenec perfektné

zpevnény.

12.4.2 Uli¢ka vitézstvi

Tato priprava muze byt provadéna ve trojicich, mensich skupinach, nebo i hromadné (cela tfida
najednou). Neni zapotiebi zadnych pomiicek krom mékké podlozky. Zaci si lehnou do dvou fad tak,
aby smétovali hlavami od sebe. Vybrany zak se formace neucastni a stoji na jednom konci fady. Na
povel provedou vSichni lezici leh vznesmo na lopatkach. V poloze musi vydrzet tak dlouho, dokud

vybrany zak neprojde celou ulicku.

Tento cvik zvySuje silu stiedu téla a pomahad zakim uvédomovat si pozice nohou — pokud

nebudou mit dostate¢né protlacené boky vpted, probihajici zak mize zakopnout o vystréené hyzdé.

Obrazek 31 - cvik uli¢ka vitézstvi

12.4.3 Kopni Zizalu

Pro tento prvek potfebujeme pouze mekkou podlozku (zinénku) a meékkou valcovitou pomiicku,
ktera se bude dobte drzet (pénovou zizalu, srolovanou karimatku). Cviceni se provadi ve dvojici, kdy
jeden z dvojice provadi leh vznesmo. Druhy z dvojice drzi pénovou zizalu ve vySce nad pasem. Cilem
leZiciho Z&ka je Svihem proveést leh vznesmo na lopatkach tak, aby se mu patami podatilo zakopnout

vvvvvv

lezici zak musi mit vZdy moznost na pomutcku dosahnout.
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Cilem tohoto cvi€eni je pomoci zakiim nacvi€it pfechod ze svisu vznesmo ho svisu sttemhlav.

Z&k si musi uvédomit, pohyb boki a vytvoteni nohou ke stropu.

12.5 Vzpor/naskok do vzporu

Poloha vzporu nebo naskok do vzporu patii mezi jednodussi CT. Lze jej totiz snadno provést i bez
dodrzeni spravnych technickych parametri prvku. Nezbytnym faktorem pro jeho provedeni je ale sila

ramenniho pletence a schopnost cvi¢ence pracovat a unést alespon ¢ast své vlastni vahy.

12.5.1 Lachtan

Pro tento cvik budeme potfebovat $védskou bednu, pfipadné naklonénou rovinu pro zabavnéjsi
provedeni cviku. Vyska pomicky by vSak méla zaktim sahat zhruba po pas. Cvicenec stoji ¢elem ke
$védské bedné (naklonéné roving). Zak se sou¢asné odrazi z dolnich kondetin a pfes polohu vzporu

provede i1 odraz pazemi tak, aby celym télem nalehl na piekazku a sklouznul se po ni na bfise.

Cilem tohoto cvi¢eni je nasimulovat pohyb, kdy se Zak musi takzvané ,,vytahnout z ramen“, tedy
tlagit ramena smérem Kk zemi. Posiluje tak ramenni pletenec a trénuje vzpor, ktery v kombinaci

s hladkym povrchem ptekazky zajisti spravny skluz.

57



Obrazek 33 - cvik "'lachtan™

12.5.2 Ramenni klik

Tento cvik provadi cvienec na hrazdé sam nebo s dopomoci. Stiidavé tlaci ramena smérem
k podloZce a vzpira se tim na paZich a uvolfiuje. Pro zlehéeni muze trenér nebo pedagog mirné
nadleh¢ovat dolni koncetiny uchopenim cvi¢ence za lytka a ulehcit tak vaze, kterou by jinak cvicenec

musel celou vzpirat.

Tato pruprava slouzi k uvédoméni si polohy ramen béhem vzporu. Rovnéz pomaha ukotvit si

spravnou predstavu o provedeni vzporu na hrazdé.

Obrazek 34 - ramenni klik

12.5.3 Vlastovka

Tato priprava je jiz provedeni celého prvku ve zjednoduSenych podminkéach. K provedeni je

potieba hrazda a odrazovy mustek, ktery postavime pfed hrazdu. Cvicenec naskakuje z mistku do
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vzporu. Odrazovy mustek odleh¢i pfi odraze a cvienec se tak miZe vice soustfedit na samotné

vzepreni. Celé cviceni jest¢ miizeme zjednodusit tim, Ze snizime vysku hrazdy.

Béhem nacviku hliddme zejména, aby cvicenec neptepadl pres hrazdu v piipade vétsiho naklonu
ramen smérem vpied. Dopomoc provadime pied hrazdou, kdy trenér ¢i pedagog drzi cvicence za pazi

nad loktem a druhou rukou je pfipraven tlacit do ramen v ptipadé piiliSného prevazeni vpted.

Obrazek 35 - cvik "vlastovka"'

12.6 SeSin

Sesin mizZe byt zafazen jako ptechodovy prvkem z vy3Si do niZsi polohy, nebo jako jednoduchy
seskok. K jeho spravnému provedeni by mél mit cvicenec alespoit minimalné posilené ptimé biisni

svalstvo a nemél by se bat pohybu vpied, ktery lehce pfipomina ptepadnuti ptes hrazdu.

12.6.1 Sneéi kotoul

K tomuto cviceni je potfeba vyvysena podlozka, naptiklad 1 dil pénové s§védské bedny (vice dila
klasickeé bedny), rozkladaci klin ve sloZzeném stavu, ¢i nékolik Zinének na sobé. Cvi¢enec provede klek
na okraji vyvysené podlozky Kklek a ruce polozi na podlozku (kterou je v idealnim ptipadé Zinénka).
Postupnym ptenasenim vahy na horni koncetiny provadi z vysky velmi pomaly kotoul vpted. K tomu
aby byl cvik provadén opravdu pomalu a cvicenec si uvédomoval sbaleni té€la a postupné pienaseni
vahy mize byt k dispozici dalsi spoluzak, ktery pomalu pocita do péti. Kotoul nesmi byt proveden

rychleji.

Toto cvifeni pomahd zakim zafixovat si baleni téla pti seSinu a uvédomovat si pienos vahy pii

pohybu vpied.
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Obrazek 36 - cvik "$neéi kotoul"
12.6.2 Kyvadlo

K provedeni cviku je potfeba pouze hrazda a mekké zinénky pod ni. Pro toto cviceni je dilezité,
aby se cvicenec umél zpevnit a dokazal provést vzpor na hrazdé. Cviceni za¢ina ve vzporu na hrazd¢.
Cvi¢enec se maximalné zpevni, pedagog jej uchopi nad kotniky a pomalu jej spousti tak, aby se
cvicenec dostal do polohy, kdy je nejblizsi ¢asti téla k podloZce hlava. Cvi¢enec musi byt pevny jako

kyvadlova houpacka a ,,nezlomit* se v pase kolem Zerdi.

Toto cviceni slouzi k simulaci postupného sesouvani vpred, kdy je nezbytné, aby cvicenec nekr¢il

paze ptili§ brzy a nezustal pii provadéni seSinu viset za boky na hrazdoveé Zerdi.

Obréazek 37 - cvik ""kyvadlo™

12.6.3 Zebi¥iny

Pro tento cvik jsou potieba pouze ribstole a mékéi podlozka (zinénka). Cvicenec provede leh
vznesmo u Zebfin tak, aby se napjatymi pazemi drZel spodni p¥icky. Plynulym pohybem piechazi do
lehu na zadech. Cvik musi byt provadén pomalu a plynule — K tomu lze vyuZit druhého cviéence, ktery
pomalu poéita do péti. Nohy musi byt neustale v pohybu, ale nesmi se dotknout podlozky diive nez

spoluzédk napocita pét.
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Toto cviceni slouzi k posileni ptimych biisnich svali, které je pti provadéni seSinu nezbytné ve
fazi, kdy cvicenec vede dolni koncetiny od hrazdy na podlozku. Tento krok by mél byt plynuly a nohy

by nemély ,,spadnout” na zem.
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Obrazek 38 - cviceni u Zeb¥in

12.7 Vymyk

Pti provadéni vymyku je dilezita nalezita svalova koordinace. Cvi¢enec si musi uvédomit, Ze
potiebuje pro provedeni vymyku co nejrychleji pfesunout boky k hrazdé a soucasné vykonavat otacivy
pohyb. Diilezita je taky sila hornich konéetin a bti$nich svald, diky nimZ je mozné Usp&sné piesunout

boky do potiebné pozice.

12.7.1 Prihravky

Pro tento cvik jsou potieba Zebfiny a mékky a gumovy mi¢. Cviceni Se provadi ve trojici,
Vv pfipadé potieby je vSak mozné jej provadét i ve dvojicich bez chytace. Jeden ze skupiny visi na
zebtinach. Druhy na pocitani pousti meékky mic, ktery drZi v ruce (pfed prvnim pokusem je dobré
vymétit vzdalenost zdvihnutim nohou visiciho cvi¢ence). Visici cviéenec se pak snazi mi¢ odkopnout

tak, aby jej prihral tfetimu, ktery stoji celem k zebiinam.

Timto cvienim posilujeme bfisni svaly, které jsou potieba v prvni fazi vymyku, kdy je nutné

zvednout dolni koncetiny a boky k hrazdg¢.
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Obrazek 39 - pfihravani mi¢e na Zeb¥inach
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12.7.2 Klubicko

Pro tento cvik opét potfebujeme pouze mekcéi podlozku a predmét simulujici hrazdovou zerd
(dfevénou ty¢, Svihadlo atp.). Cvicenec lezi na podloZce a v piedpazeni skrémo drzi ty¢/Svihadlo.
V podstaté provadi shyb v leze. Cilem je dostat ob& nohy do polohy lehu vznesmo a uvéznit tak Zerd’ u
boki. Do lehu vznesmo mohou Zaci dostat nohy soucasné nebo na zacatku jednu nohu skrcit a zacit

pohyb Svihem druhé nohy.

Cilem tohoto cvigeni je navést zaky uvédoméni si sméru, kterym pii vymyku vedou nohy.

Ty¢/Svihadlo simuluji drzeni hrazdy a diky tomu si Z&ci tento cvik Iépe dokaZou spojit se samotnym

cvicenim na hrazdé.

[ i

Obraz

ek 40 - cvik "Kklubi¢ko"

12.7.3 Naklonéna rovina

Je klasicky cvik, pro ktery je potieba hrazda a naklonéna rovina, kterou muze tvoftit rozkladaci
Klin ¢i vrchni dil $védské bedny opifeny o zbytek jejich dilt. Pfed hrazdu pfipravime naklonénou
rovinu, po které Z&ci vybihaji/vychazeji a nasledné provadéji vymyk. Vychozi polohou pro zahajeni
cviceni je shyb stojmo. V pribéhu cvi¢eni muzeme provadét dopomoc totoznou jako u vymyku a

dbame na to, aby v prvni poloviné cviku byly paze skréené.

Jedna se o zjednoduSenou variantu vymyku, jelikoz naklonénd rovina pomaha cvic¢enctim pfiblizit

boky k hrazd¢. Cviceni je vhodné pro nacvik vymyku odrazem jednonoz.
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Obrazek 41 - vymyk z naklonéné roviny

12.8 PieSvih unoZzmo vpred

Pro spé$né provedeni piesvihu tinozmo jsou dtlezité téi hlavni aspekty — prvnim je Kkvalitni
provedeni vzporu, druhym je koordinace pohybu nohy a paZi a tietim je schopnost pienaset vahu mezi
rukama.

12.8.1 Pohled do slunce

K tomuto cviceni je potfeba pouze mic, ptfipadné mekei podlozka (Zinénka). Cviceni mizeme
provadét ve dvojicich piipadné i ve vétsich skupinach. VSichni provéadi vzpor lezmo. Prvni v fadé pii
tom drzi vruce — které je vzdalengjsi od jeho spoluzdka — mi¢. Cvifeni zacina upaZenim ruky
s mickem a soucasnou rotaci trupu. Hlava se diva za mi¢em. Druhy v fad¢ zveda ruku blize k mici a

ptebira si jej.

Tato praprava slouZi k trénovani pfenaseni vahy mezi hornimi koncetinami.

"
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Obrazek 42 - Zpisob zvedani mice
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12.8.2 Fale$ny presvih

Cvicenec stoji pfed Svédskou bednou, kterd mu sahd do trovné pasu, piipadné o kousek niz
(vysku bedny mtizeme regulovat pfidavanim nebo ubiranim zinének). Napjaté paze ma polozené na
bedné jako by provadél vzpor. Soucasné Svihava libovolnou nohu GinoZmo a zveda piislusnou ruku.

Nohu pokladéa do pfednozZeni na bednu pted sebou. Ruku vraci zpét do vychoziho postaveni.

Tato praprava je vhodna pro trénink koordinace mezi hornimi a dolnimi koncetinami béhem
presvihu unozmo. Zak si musi uvédomit, ze pro spravné provedeni pfeSvihu se musi na chvili ruka

zvednout, aby uvolnila misto noze, ktera ptesvihava.

Obrazek 43 - cvik "fale$ny pi‘eSvih"

12.8.3 Vysvihy

K tomuto cviceni je potfeba pouze hrazda a mekké zinénky od ni. Cvicenec se dostane do polohy
vzporu na hrazd¢ a stfidaveé unozuje pravou i levou nohu nad uroven zerdi. Béhem cviceni dbame na
neustalé vytazeni z ramen a na vySku unoZované nohy, kterd musi byt vzdy z ¢elniho pohledu nad
hrazdou.

Toto cviceni pomaha zaktim uvédomit si, jak vysoko musi béhem ptesvihu dostat danou dolni

koncetinu a rovnéz v ném zvysujeme silu ramenniho pletence.
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Obrazek 44 - vySvihy pravou i levou nohou

12.9 Spad do podkoleni/ vzepieni zavésem v podkoleni

Spéd do podkoleni provadime z vychozi polohy vzpor jizdmo. Pro spravné provedeni samotného
spadu musi cvienec zvladnout pohyb vzad pies napjaté paze. Pokud provadi i vzepfeni je nutné

nacvicit spravnou koordinaci pazi a §vihu napjaté dolni koncetiny.

12.9.1 Pad sebediivéry

K provedeni cviku potiebujeme mékkou dopadovou plochu (duchnu) a predmét, ktery simuluje
hrazdovou zerd (dfevéna ty¢, Svihadlo). Cvicenec stoji zady k duchné a pod jednim kolenem drzi
napjatymi pazemi ty¢. Ve zpevnéni provadi pad vzad do lehu na zadech, pficemz je nutné dbat na stale

zpevnéné télo, napjaté paze a hlidat, aby se hlava nedostala do zéklonu.

Ugelem tohoto cvigeni je odbourat strach z padani vzad, ktery byva astym problémem u mnoha

74kl a zaroven ukotvit spravnou pozici pazi hlavy a dolnich koncetin v pritbéhu celého CT.

Obréazek 45 - cvik "pad sebedivéry"
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12.9.2 Houpacka

Tento cvik se provadi ve dvojicich. Jeden z dvojice se zavési na hrazdu za koleno a zaujme
spravnou polohu pro provedeni vzepieni — napjaté paZe, hlava v prodlouZeni trupu, napjatd dolni
konéetina. Ukolem druhého cviéence je pohoupat svého spoluzéka. To provede uchopenim za
napjatou dolni konéetinu za lytko a tlakem v pted a naslednych ptitahovanim zpét k sobé&. Stéle
hliddme napjaté horni koncetiny a polohu hlavy. Cvik lze provadét i bez dopomoci tak, Ze se cvicenec

houpe sdm za pomoci S§vihu napjaté dolni koncetiny.

Toto napomaha upevnit si spravné polohu téla béhem celého CT. Béhem cviku miZzeme pomoci
v hupu tlakem na napjatou dolni koncetinu v oblasti kolene. Pro provedeni bez dopomoci navic

cvi¢eni pomaha uvédomit si spravné nacasovani Svihu dolni koncetiny.

Obréazek 46 - houpani v zavésu v podkoleni s dopomoci cvi¢ence

12.9.3 Zavésna svicka

Pomtcky pro tento cvik jsou opét predmét simulujici hrazdovou zerd a mékéi podlozka. Cviceni
se provadi ve dvojicich. Jeden cvi¢enec zaujme polohu lehu na zadech a pod jednim kolenem drzi
napjatymi paZemi imaginarni Zerd’, druha noha je napjatd. Druhy jej uchopi za napjatou dolni
koncetinu v oblasti lytka a plynule ji zved4d smérem ke stropu az do polohy svicky. Cilem leZiciho je

udrzet télo po celou dobu ve stejné poloze.

Toto cviCeni slouzi k posileni bfi$nich svali a nacviku spravné polohy pii zavésu v podkoleni.
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Obrazek 47 - cvik "zavésna svicka"

12.10 Seskok zakmihem

Pro seskok zakmihem je potifeba u cvicencll vyvinout dostate¢nou silu ramenniho pletence tak,
aby byli schopni udrZet vlastni vahu a rovnéz se naucit pohybu bokl smérem od hrazdy — tedy

samotny zakmih.

12.10.1 Skakacka

Pro tento cvik potiebujeme dvé vyvySené podlozky stejné velikosti (naptiklad dva dily
molitanové §védské bedny). CviCenec zaujme polohu vzporu lezmo a odrazem dolnich koncetin
vysko¢i roznozmo na dily Svédské bedny. Ruce ztstavaji na misté. Hlidame polohu ramen, ktera by se

béhem celého cviku neméla ménit a prohnuti v bedrech, ke kterému by rovnéZz nemélo dochézet.

Tento cvik pomaha uvédomit si polohu ramen béhem zdkmihu a rovnéz posiluje ramenni pletenec

a stred téla.

I
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Obrazek 48 - cvik "skdakacka"
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12.10.2 Opakované odkmihy

Cvicenec zaujme polohu vzporu na hrazdé, avSak prostor mezi jeho pazemi obmotame mekkou
latkou — tak bude mirnit narazy bokii o Zerd’. Zak provadi opakované odkmihy a snaZi se zvedat boky
co nejdal od hrazdy. Hliddme polohu ramen, ktera by méla byt v pribéhu zdkmihu mirné pied zerdi a

zada by neméla byt prohnuta.

Tento cvik pomahd ziskat zdkovi nacvicit pfesny pohyb dolnich koncetin, ktery vede do zdkmihu
a rovnéz posiluje ramenni pletenec. Mekky obal na hrazdé mirni narazy — je prevenci pied mirnymi

zhmozdéninami, které mohou pfi cviCeni na hrazd¢ vznikat a tim miZze posilit zakovu divéru v naradi.

Obréazek 49 - provedeni odkmihu

12.10.3 Odkmih na bednu

Cvicenec provede vzpor na hrazdé mezi dvéma Svédskymi bednami, ¢i jinymi stejné vysokymi
ptekazkami. Provadi zakmih a v okamziku kdy se jeho boky pfiblizi k horizontale roznoZi a dopadne
ploskami nohou na vrsky beden. Poté se odrazem vraci zpét do vzporu a cvik opakuje. Béhem

zakmihu hlidime opét pozici ramen a prohnuti v zadech, které je béhem tohoto cviku nezadouci.

Cilem tohoto cviCeni je natrénovat vedeni bokl do horizontalni polohy s podlozkou. Odstranit
strach z vysokého zakmihu a natrénovat fadné zpevnéni stiedu téla bez kterého nezle fadny zakmih

provést.
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Obrazek 50 — provedeni odkmihu na bednu

12.11 Podmet

Pro spravné provedeni podmetu by mél byt cvic¢enec schopny védomé ovladat boky a uvédomovat
si jejich polohu v prostoru. Déle by v prubéhu celého cvi¢eni mél udrzet napjaté paze (pokud podmet

nezacina ve shybu stojmo) a hlavu v mirném ptedklonu.

12.11.1 Pad divéry

Cvicenec stoji zady k me¢kké zinénce (duchné), zpévni télo, v rukou drzi predmét, ktery simujule
hrazdovou zer. Pfedkloni hlavu, aby se dival na ,,zerd*. Poté ve zpevnéni pada na zada. Béhem péadu
nesmi vysadit panev. Cvik se da porvadét i ve dvojicich, kdy dva cvicenci stoji v zastupu za sebou,
idedlné na mékké Zinénce. Prvni z nich zpevni trup, ptedkloni hlavu a toporné pada vzad, kde jej
zachyti druhy cvicenec a vrati zpét do polohy stoje. I pro tuto variantu mize padajici drzet v pfipazeni

simulaci hrazdové Zerdi. Cvik je mozné z pocatku provadét nejprve s uditelem.

Tento cvik simuluje pad vzad, kterym zahajujeme podmet, provadime-li jej ze vzporu na hrazd¢.

Rovnéz tak posilujeme svaly celého téla a u chytajiciho cvicence podporujeme pocit zodpovédnosti.

pell

Obréazek 51 - cvik "pad divéry pfi provedeni samostatné
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12.11.2Podmet pies pirekazku

Cvicenec stoji v shybu stojmo na hrazd¢ a pted nim je polozena nizka ptfekéazka. Jeho ukolem je
vy$vihnout nohy a boky do takové vyse, aby byl schopny piekazku ptekonat v letu a dopadnou za
prekazkou na obé& nohy. Vysku i §itku piekazky mizeme libovolné ménit v zavislosti na dovednostech
cvigence — ¢im vyssi a Sirsi prekazka, tim obtizngjsi.

Cilem tohoto cvigeni je simulovat $vih dolni konéetinou pro ptipad, Ze budeme piedvadét podmet

ze shybu stojmo a zarovet trénovat ptiblizovani boku k Zerdi.

Obrézek 52 - podmet pres nizkou a vysokou piekazku

12.11.3 Hup do pefin

V tomto cviceni polozime pfed hrazdu velmi mékkou zinénku (duchnu). CviCenec zalina ve
shybu stojmo a odrazem z jedné nohy pfiblizuje boky k hrazd¢ a napina paZe. Pfedvadi podmet, ktery
kon¢i v lehu na z&dech na duchné. V tomto cviceni je dilezita dopomoc, kdy trenér ¢i pedagog jisti
cvicence obéma rukama pod zady (v oblasti beder a lopatek) a kontroluje, pfipadn¢ dopomaha
cvigenci doletét bezpecné az na duchnu. V pribéhu letu by nemélo dochazet k vyraznému prohnuti
v zaddech. Duchnu mtizeme ptipadné podlozit naptiklad lavickami a tim ji zvysit pro vyssi narocnost

cviceni.

Toto cviceni napomaha uvédomit si polohu bokl v prostoru, jejich pfiblizovani a udrzovani u

zerdi. Cvicenec rovnéz trénuje pozici téla v letu a uéi se zlstat ve zpevnéni bez prohnuti.
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Obrazek 53 - cvik "hup do pefin"

12.12 Toé€ jizdmo vpred

Pokud Zaci zkousi to¢ jizdmo vpted, méli by mit jiz dobfe osvojené jednodussi cvicebni tvary na
hrazdé jako jsou visy, svisy, vzpory, pfe$vihy apod. Pro provedeni tofe vpied by si méli tedy
predevs§im uvédomit, ze je nutné mit v pribéhu celého cviceni napjaté paze a méli by si dobfe osvojit

zahdjeni pohybu.

12.12.1 Sviéka roznozmo

Cvienec provede svis stfemhlav na hrazdé roznozmo a podhmatem — coZ je poloha, kterou
cvicenec pii predvadéni toce jizdmo vpied piimo prochazi. Béhem cvic¢eni by mély byt boky a hlava
v pfimce nad sebou. Hlava by neméla byt v predklonu ani zaklonu a paze musi byt napjaté. Béhem
visu muze cvi¢enec stiidavé ménit Uhel roznoZeni, aby vyzkousel pohyb, kterym toCeni v zavéreéné

fazi toCe zastavi.

Toto cvieni napomaha zaktum si uvédomit napéti paZi v prib&hu celého cvideni, které mize mit

jako ptesah simulaci zastaveni to¢ivého pohybu.

Obrazek 54 - evik "sviéka roznozmo"
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12.12.2 Krok do propasti

CviCenec stoji na naklonéné roving, paze ma podél té€la a rukama simuluju uchop hrazdy

podhmatem. Pfednozi libovolnou nohu a predsunutim panve provede dlouhy krok dopiedu.

Timto jednoduchym cvikem simulujeme zahajeni otaCeni na hrazdé¢. Diky naklonéné rovin€ bude

mit cvi¢enec chvili pocit jako by pfepadaval vpred, stejny jako pii zahajovani toce jizdmo vpted.

Obréazek 55 - cvik ""krok do propasti"

12.12.3 Toc¢ na stopce

CviCenec zacind v poloze vzporu jizdmo. Pfed hrazdou mame vysokou piekazku (napiiklad
Svedskou bednu). Cvicenec se v ramci vlastnich schopnosti co nejvice vzepte na rukou a predsunutim

panve vykroci vpied, kde se chodidlem pfednoZené nohy zastavi o bednu.

Cilem tohoto cviceni je nacvicit spravny pohyb pfi zahajeni toce jizdmo vpted, kdy je dilezité

vyrazné vzepteni na rukou a smér vykroku, ktery by mél smefovat vpied nikoli dold pod sebe.

Obrazek 56 - provedeni toce se zastavenim
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13 Zavér

Cilem této diplomové prace bylo vytvofit multimedialni material, ktery obsahuje vybrané
cvicebni tvary na hrazdé a podrobny rozbor jejich dopomoci. Material mize slouzit jako didakticka
pomticka pro ucitele télesné vychovy, zadinajici trenéry sportovni gymnastiky a studenty télesné
vychovy.

Cviéebni tvary do této prace byly vybrany na zakladé rozboru konkrétnich SVP
mladoboleslavskych zakladnich 3kol, tak aby tato prace obsahovala co nejvice jednoduchych CT, které
Ize nacviGovat i na prvnim stupni ZS a mohla poskytnout inspiraci nejen sféte $iroké vefejnosti, ale i
akademické pade.

Vybér zaznamové techniky byl plné pienechan kameramanovi Radku Habadovi, pod jehoz
dohledem probihalo i celé natadeni. Vybér vhodného mista pro nataceni nebyl problém, jelikoz
autorka prace je mnohaletou ¢lenkou Sokola Benatky nad Jizerou. K celkovému vysledku velmi
pozitivné piispél vykon demonstrantek, které maji ke gymnastice velmi kladny vztah a jejich rodi¢im,
ktefi se uvolili podepsat souhlas GDPR.

Celkové zpracovani a podoba vytvofeného multimedialniho materidlu je idealni pomuckou pro
ucitele a studenty télesné vychovy, ktefi tdpou na poli gymnastiky. Jeji vyhodou je snadnéd dostupnost
na voln¢ pristupné internetové platformé a srozumitelnost sdéleni.

Vzhledem Kk celkovému vysledku mtzeme cil prace povazovat za splnény a doufat, Ze se do
budoucna stane cvieni na hrazdé oblibenou soucasti hodin TV na zakladnich $kolach. Vysledny
material je dostupny na webové adrese:
https://www.youtube.com/channel/UCRzN96YfeQHS6Uc|5D4mlww
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Piiloha I. - Informovany souhlas
Udéleni souhlasu ke zpracovani osobnich a citlivych udaji
Podle zékona ¢.101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajii, ve znéni pozdéjsich predpisu,
udéluji Be. Kamile Hefmanové souhlas se zpracovanim osobnich a citlivych udaja své
ACEIY i NArOZeNE ...occevveveevieeeeeeieene, ke studijnim
a védeckym tucelim v ramci diplomové prace na katedie piirodovédné-humanitni a
pedagogické Technické univerzity v Liberci.
Souhlasim s publikovanim potizenych fotografii v rdmci diplomoveé préace:
- ano
Souhlasim se zvetfejnénim instruktdzniho videa na internetové platformé, volné

pfistupné Siroké vetejnosti:

- ano

jméno, piijmeni a podpis
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