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1 Uvod

1.1 Podn ét pro vyb ér daného tématu bakald Fské prace

Bakalarskou praci s cilem vytvofit a nasledné ovéfit specializovana
prlpravna cviceni pro vybrané naradi prostna Zzenské sportovni gymnastiky jsem
si vybrala z nékolika davodu.

Na pedagogické fakulté jednooborové bakalarské studium télovychova
a sport na katedre télesné vychovy a sportu. Po celou dobu mého studia jsem se
seznamovala s novymi poznatky v oboru sportovni gymnastiky, absolvovala jsem
pFipravny kurz pro trenéry lll.tfidy a tuto licenci jsem ziskala.

Sportovni gymnastice jsem se voddile TJ Merkur Ceské Budé&jovice
vénovala jiz od svych 4 let, kde doposud plsobim jako trenérka Ill.tfidy.

Mam zajem se vtomto oboru dale vzdélavat a ziskavat nové poznatky,
abych zlepSila metody a formy své prace trenérky, Iépe vyuZivala ¢as vymezeny
cvi€ebni jednotkou, a tim vylepSovala sportovni pfipravu cvi¢enek.

Dale bych si prala, aby ma bakalarska prace pomohla ostatnim trenérdm

a ucitelim v systematické pfipravé svych svérencu.

1.2 Vyznam sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika pro svlj pohybovy obsah vzdy patfila a bude patfit
k nejvyznamnéjSim sportovnim disciplinam rozvijejicim vSestrannost déti mladsiho
i starSiho Skolniho véku.

Sportovni gymnastika je pfi dodrZzovani zdravotnich zasad gymnastického
tréninku zdravym sportem. Sportovni gymnastika je zaméfena na celkovy
vSestranny a pohybovy rozvoj. Cilem gymnastiky je dokonale procvicit télo
a péstovat optimalni pohyblivost. Dobfe rozviji jednotlivé pohybové schopnosti
(obratnost, silu, kloubni pohyblivost, pohybovou rychlost, vytrvalost), ovliviiuje také
fyziologické funkce lidského organismu, jako jsou sila a pruznost svalu, Slach,
vazl, koordinaci pohybu, odolnost vestibularniho aparatu vaéi rychlym rotaénim
pohybim atd.. Zdravotni zasady, které jsou ktomuto vSestrannému rozvoiji
nezbytné, tvofi zejména dobré rozcvieni, dodrzeni spravné volenych vycvikovych
plani obsahujicich i cvi€eni na ziskavani vSestrannosti, zafazeni relaxacnich
a posilovacich cviCeni zaméfenych hlavné na procviCeni patefe a ziskani

spravného drzeni téla. Dale je nutné doplnit gymnasticky vycvik o vykony



provadéné s aerobni Uhradou energie a to nejlépe na Cerstvém vzduchu, aby byl

zajistén i spravny rozvoj srdce a cév.

V poslednich letech je popularita sportovni gymnastiky zastinéna
celosvétovou oblibenosti velkych sportl. Zajem déti o gymnastiku
je timto trendem ovlivnén natolik, Ze je téZké ziskavat talentovanou mladez pro
oddily sportovni gymnastiky. Rodi¢e ¢asto pod vlivem téchto okolnosti zapominaji
na dualezitost vSestranného rozvoje déti, ktery by mél byt pro jejich dalSi pfipadnou
sportovni kariéru vychozim bodem a od utlého véku zapisuji déti na sportovni
odvétvi, ktera svym pohybovym obsahem poZadavek vSestranného rozvoje
nesplAuji.
To muze vést nejen k vykonnostni omezenosti v daném sportovnim odvétvi,
ale také knespravnému télesnému vyvoji a tim ke zdravotnim problémim.
Sportovni gymnastika poskytuje détem velice Sirokou zakladnu pohybovych

schopnosti a dovednosti a v tom je jeji velky vyznam.

1.3 Prehled historického vyvoje sportovni gymnastiky

Ve starovékych statech, zejména v Ciné a Indii vznikly dokonce
propracované a ucelné gymnastické systémy, jejichz damysl se dodnes obdivuje.

Je symbolické, Ze jméno tomu, co dnes chapeme pod pojmem gymnastika
dala vyspéla starovéka fecka civilizace, ktera poprvé v déjinach vyzdvihla a v praxi
(alespont mezi svobodnymi Reky a hlavné v Aténach) uplatnila ideal harmonické
vychovy, kalokagathie.

Ve starovékém Recku zahrnovala gymnastika v3echna télesna cvigeni,
ktera se podilela na kultivaci osobnosti ob&ant feckych méstskych stat, polis.

Starovéke fecké staty byly spoleCnostmi tfidnimi a ani do té doby
nejpokrokoveéjsi feckd vychova (a vychova télesna) se vubec netykala otrok
a neplnopravnych ¢&lent spole¢nosti a nebyla ,imunni“ ani vaéi majetkové
nerovnosti mezi plnopravnymi Reky."

V obdobi helenismu se pIné navazalo na fecké dédictvi
a vmnoha smérech byly propracovany nékteré specifické formy télesnych
cviéenich, které na vysokou Groveri doved! fecky |ékaf pasobici v Rim& Galénos
(130-200 n.l.). Galenos se pokusil zformulovat teoretické principy gymnastiky, tj.

télesné vychovy, kterou pojal jako soustavu pohybovych cvi¢eni. Délil ji na vlastni,

Y Kos, B. Gymnastické systémy. Praha. UK 1990, str.8



Cili zdravotni gymnastiku, valeCnou gymnastiku a gymnastiku atletickou,
tj. sportovni. Gymnastiku povazoval za sou¢ast hygieny a tedy i mediciny. Vyznam
télesnych cvi¢eni pro zdravi zduivodnil nejen teoreticky, ale uplathoval je i ve své
lékafské praxi. Bohati Rimané, a& sami nebyli skutednymi tvirci gymnastickych
cvi€eni, je pod vlivem Fecké kultury Siroce vyuzZivali v béZném Zivoté nejen jako
prevenci, ale i jako pfijemné vyuZiti volného ¢asu.

Nastupujici feudalismus, ktery se po padu zapadofimské fiSe postupné
v Evropé ujimal vlady, gymnastice pfilis nepral. Ideologem nového fadu se stala
kifestanska cirkev, ktera pozemskému Zivotu prisoudila pouze roli pfipravy na zivot
vécny. Pres utoky proti jakémukoliv zajmu o lidské télo, bylo tfeba v praxi zajistit
pripravu pro Zivot. Télesna cvi¢eni se uplatnila, i kdyZ v menSi mife také mezi
méstanstvem a poddanymi, hlavné pfi lidovych zabavach a uméni kejklift
a akrobat(.?)

Prvni pfedpoklady pro vznik gymnastiky vytvofila renesance. Jeji myslitelé
(L. Vives, H. Mercurialis aj.) pfi svém navratu k antické kultufe neopomenuli
vyzdvihnout vyznam télesnych cviCeni pro rozvoj Clovéka. Na gymnastiku
nezapominali ani jejich nasledovnici (J. Locke, J.J. Rousseau a dalSi).

Rozhodujicim predélem ve vyvoji télesné vychovy méstského
I venkovského obyvatelstva se stala Velka francouzska burzoazni revoluce, ktera
je nékdy oznacovana za pocatek novovéku. Na obranu mladé francouzske
republiky bylo potfeba postavit ndrodni armadu na zakladé vSeobecné branné
povinnosti. Fyzicka zdatnost se stala potfebnou a Zadouci hodnotou individudlni
I spoleCenskou. Napoleonské valky, narodné osvobozenecky boj, ale také potfeby
burzoazie, ktera stale ve velké Casti Evropy bojovala o politickou moc, to vSe
vytvarelo koncem 18. a poc. 19. stoleti v Némecku,
ve Svycarsku a ve Svédsku, pozdgji i jinde podminky, vhodné pro télesnou
vychovu nastupujici burZzoazie, pro vznik velkych gymnastickych systému, které
zacCaly ovliviiovat fyzicky rozvoj, ale také narodni a politické védomi Sirokych
vrstev obyvatelstva.®

V Némecku se stal tvarcem pojeti télesnych cvieni filantropista Johann
Christian Guts Muths. Jeho prakticky ¢&in, ktery se stal z&kladem moderni
nafadové gymnastiky byl teoreticky zdivodnén praci G.U. Vientha. Ve Svycarsku

se stal tvlircem nevého cvi¢ebniho systému J.H. Pestalozzi, ktery polozil zaklady

% Kos, B. Gymnastické systémy. Praha. UK 1990, str.8
¥ Kos, B. Gymnastické systémy. Praha. UK 1990, str.9



modernich prostnych. Jeho pojeti pfenesli jeho Z&ci i jinam (napf. Amoros do

Francie).

Ve Svédsku poloZil zaklady gymnastickému systému Pér Henrich Ling,
ktery bezprostfedné navazal na teorii a praxi Guts Muthsovy gymnastiky a na
zaékladé studia anatomie a fyziologie vypracoval ,racionalni® a na svou dobu

védecky systém télesnych cviceni.

V Prusku se zrodil v letech 1811 — 1813 z racionalniho hnuti bojujiciho proti
Napoleonovi a za sjednoceni Némecka turnérsky systém, jehoz zakladem se stala
Guts Muthsova gymnastika.

Za zakladatele jsou povazovani Friedrich Ludwig Jahn a Ernest Eiselen.

V druhé poloviné 19. stoleti vznikl z narodnich potfeb TyrS(v sokolsky
systém vychazejici z némecké narfadové gymnastiky, Pestalozziho prostnych
a vyuzivajici i nékteré cviCeni sportovniho charakteru scilem dospét
k systematickému procviCovani celého téla
a fyzickymi cvi€enimi zvysit fyzickou zdatnost, brannou pfipravenost
a mravni silu geského naroda. Ideovym vzorem mu byla kultura antického Recka
a jeji ideal kalokagathie.

Jednotlivé gymnastické systémy doprovazely vice ¢i méné propracované
politické programy, které v sobé odrazely zvlastnosti historického vyvoje
prislusného regionu a specifické potfeby narodni
a politické. Néktera z téchto télovychovnych hnuti (turnérstvi, sokolstvi) se stala
vyznamnou politickou silou pfi zdpase o narodni emancipaci. Vedeni uvedenych
télovychovnych organizaci bylo v rukou burzoazie
a pomahalo definitivné ziskat politickou moc.

Koncem 19. stoleti se v jednotlivych evropskych zemich formuji
i délnické télovychovné organizace, které vSak netvofily vlastni té&lovychovné
systémy, ale prebiraly pfisluSné narodni systémy burzoazni.

V této dobé se jednotlivé systémy zacinaji prolinat a vzajemné ovliviiovat.
Tim sice doSlo kjejich pavodnimu ideovému oslabeni, ale soucasné doslo,
zejména diky rozvoji védy, i kformalnimu tfibeni jejich obsahu a forem.
Vyznamnou roli sehrdlo i spojeni cvi¢eni s hudbou a tancem, které poloZilo

zaklady moderni Zenské gymnastice.

* Kos, B. Gymnastické systémy. Praha. UK 1990, str.9



Na pocatku 20. stoleti vznikla pod vlivem rozvoje védy a techniky a za
zvySeného zajmu o upevnéni zdravi Ffada dalSich systémd, znichz
nejvyznamnéjsSim je tzv. Hébertova pfirozena metoda, opirajici se o védecké dilo
francouzskeho fyziology Deményho upfednostnujici pfirozena cviceni a usilujici
o0 navyk spravné Zzivotospravy. Vyznamnym pfinosem bylo, Ze zacCala vyuZivat
testd pfi sledovani acinnosti télovychovného procesu, zavadéla osobni karty
avstupni i prabézné Ilékarské prohlidky. Systém vyuZival i fady Ccisté
gymnastickych cvikil zviasté prostnych.”

V Rusku vytvofil po kritickém zhodnoceni némeckého
a Svédského systému vlastni soustavu |ékaf a pedagog Petr Francevi¢ Lesgatft.

DalSi vyvoj ovlivitovaly i mensSi systémy, urCené zejména pro Zeny nebo
systémy zdravotniho charakteru. Vznik téchto systém neznamenal jen rychly
rozvoj Zenské télovychovy, ale pfispél souCasné k celkové modernizaci
a obohaceni dosavadnich gymnastickych systémui. Zenské systémy se jednak
opiraly o dramaticky balet J.G. Noverra a z ného vychazejiciho F. Delsarta, ktery
se stal zakladatelem tzv. estetického télocviku, jednak rytmickou gymnastikou E.J.
Delcroze, teorii a praxi G. Deményho a g. Héberta, ale i o modernizovany Svédsky
systém doplnény o Zenskou télesnou vychovu. Na Delsarta navazali S. Mac Kay
a G. Stebbinsova, ktefi dale prohlubovali jeho estetické pojeti vhodné pro Zeny.
Zakyné Stebbinsové Bess Mensendiskova pak vytvofila systém zdravotni Zenské
télovychovy, které je do jisté miry verzi anatomicko-fyziologického Svédského
pojeti gymnastickych cvi¢eni. DalSi Zakyné Stebbinsové napf. |. Duncanova
provedla pronikavou reformu baletu a sblizila esteticky télocvik s taneénim
uménim, a H. Kallmeyerova, ktera usilovala o propracovani muzského a Zzenskéeho
téla a o estetické vnimani pohybu.

Hlavni rozvoj téchto sméru v3ak nastal az v obdobi mezi svétovymi valkami,
zejména v praxi R. Bodeho a R.J.M. Labana prvni rozvinul rytmickou gymnastiku
vyrazovou, jako zak Delcroze, druhy predevsim propracoval tane¢ni gymnastiku,
abstraktni tanec nezavisly na hudbé. Ve 30. letech vznika tzv. moderni tanec M.
Grahamové. Velky pohyb nastal zejména v Némecku, kde vznikla fada smérU
a Skol (H. Medau, gymnasticka Skola Lohenland). Rozviji se také vlastni sovétské

pojeti Zenské TV opirajici se o0 vznikajici sovétsky systém télesné kultury, o tradice

% Kos, B. Gymnastické systémy. Praha. UK 1990, str.10



ruského klasického baletu a poznatky modernich smérd burZoazni Zenské
télovychovy.®

Pro dalSi vyvoj mél rozhodujici vyznam vznik sovétského systému télesné
kultury, ktery byl po 2. svétové valce ve své podstaté prevzat vSemi socialistickymi
zemémi. Jde o otevieny dynamicky a adaptivni systém, schopny reagovat na nové
progresivni poznatky a prvky a integrovat je.”

Po 2. svétové valce se na rozvoji télesné vychovy podileji jednotlivé
modernizované zvlastni Zzenské systémy, ale i nékteré organizace. Vznikaly nové
sméry jako Aerobic Dance, Jazz exercise, Fitness fantasia atd. Celkové se vSak
dosavadni gymnastické systémy a sméry (pokud prezily) sblizuji. Lze Fici, Ze snad
kazdy systém a smér mél svuj podil na postupném konstituovani dnesniho pojeti
gymnastiky a jejich forem. VSechny tyto moderni tendence se prosadily

v pfislusnych proporcich i v teorii a praxi €s. t€lesné kultury.

® Libra J. a kol.:Teorie a metodika sportovni gymnastiky Ill. Praha. SNP 1973, str. 53
") Libra J. a kol.:Teorie a metodika sportovni gymnastiky Ill. Praha. SNP 1973, str. 53



2 Charakteristika cvi €eni prostnych

2. 1 Vyvoj cvi €eni prostnych

Cvieni prostna muzeme pravem nazyvat vrcholem gymnastického
viceboje Zen, nebot se pfi nich v plné Sifi uplatfiuje krasa, ladnost a kultura
pohybu. Jsou soucasti vS8ech druhG gymnastiky a zavodni forma prostnych je
nedilnou soucasti gymnastického viceboje.

Od svého vzniku prosla tato cviceni dlouhym vyvojem. Nejprve to byly
jednoduché elementarni pohyby, které mély staticky charakter. Prikopniky
v systematickém a metodickém utfidéni cvi€eni prostnych byli télovychovni
pracovnici v druhé polovicé 18. stoleti — J. H. Pestalozzi ( 1746 az 1829 ), Eiselen
(1793 az 1846 ) a A. Spiess ( 1810 az 1858 ). Cvi¢eni méla formalni charakter,
nebot v podstaté Slo o vyuziti téla a jeho casti bez zfetele na Ucelnost
a fyziologicky uc€inek cvika.

Tvlrcem prostnych odliSného charakteru byl Petr Henrik Ling ( 1776 —
1839 ), predstavitel Svédského télocviku, ktery vybiral pohyby podle jejich
anatomicko-fyziologického G¢€inku, zdaraznoval zdravotné hygienické hledisko,
spravné drzeni téla.

Po zaloZeni samostatného Ceského spolku ,,télocvicna jednota Prazska“
v roce 1862 se cviCeni prostna stala nedilnou soucasti celé nasi télesné vychovy.

Cvi€eni Zen bylo v pocatcich, tj. od r. 1862, tésné spjato s rozvojem
muzského télocviku, coz se odrazelo v charakteru cvi¢eni Zen, a to nejen ve
vybéru prostfedkl, ale i v pohybovém obsahu. AZ do prvni svétové valky byl
obsah protnych zaméren hlavné na formalné estetickou stranku, zduraznovala se
geometricka presnost polohy téla a jeho &asti, cvi€eni bylo pfiliS statické, bez
vyuziti dynamické a prostorové slozky pohybu. Obsahova stranka prostnych byla
omezena na pohyby na mist¢ a velmi Casto byly zafazovany vydrze
v jednoduchych polohach a postojich.

Pozdéji se v zahrani€i i u nas zacal projevovat nesouhlas s formalnim,
statickym cvi€enim a zasluhou vynikajiciho télovychovného pracovnika Augustina
Otcendéska pronikl k nam vliv Deményho a Huberta z Franice. G. Demény zastaval
nazor, Ze pohyb pfi prostnych ma byt plynuly, zamital pfilis dlouhé vydrze

a propagoval rozvijeni svalové sily spolu s rozvojem ohebnosti a vytrvalosti. Na



nové pojeti prostnych mél vliv také Jacques Dalcroze, zakladatel rytmického
télocviku.

Pfinosem nového rytmicko-gymnastického sméru bylo odstranéni strohého,
strnulého pohybu, stfidani napéti svalstva s uvolnénim jednotlivych svalovych
skupin, stfidani vedeného a Svihového pohybu. Jednotlivé prvky cviceni byly
sestavovany v rytmické rfady, doprovazené hudbou.

AZ do roku 1928 Slo o nezavodni formu prostnych, nebot Zeny se jesté
nezucCasthovaly soutézi. ZaCaly vSak hledat nové prostfedky a moZznosti pro
zavodni program a vroce 1928 byl vypsan prvni zavod jednotlivkyri o Pfebor
COS, pfi némz byla poprvé zafazena prostna jako jedna ze zavodnich disciplin.
Napln tvofila ¢ast sletovych prostnych. V roce 1931 jiz byla pro zavod o Pfebor
COS zkoncipovana povinna prostna. Hodnotime-li dnes pohybovy obsah
povinnych prostnych z roku 1931m vidime, Ze méla charakter rozcvi€eni a byla
z technického i fyziologického hlediska nenaro¢na. Akrobatické tvary a skoky byly
v tehdejSi dobé z moralné estetickych a bezpecnostnich divodu pro Zeny
zakazovany.

Vroce 1934 se uskuteCnil prvni mezinarodni zavod Zen, pofadany
Mezinarodni Federaci ( 1. mistrostvi svéta Zen ) v Budape$ti. Prostna do
programu zafazena nebyla, pouze akrobacie. Pro prebor COS v roce 1935 byla
kromé& povinnych prostnych vypsana i volna prostna. Jelikoz zavodni fad tehdy
zakazoval zafazeni akrobatickych tvart i do volnych prostnych, neliSila se tato
prostna svym obsahem od prostnych povinnych. Charakter cvi¢eni zustaval
zachovan bez podstatnéjSich zmén az do zacatku druhé svétové valky a ani
v prvnich letech po valce se nazor na pohybovy obsah prostnych nezménil. Zlom
ve vyvoji nastal az roku 1949. Prdkopnicemi nového pojeti prostnych byly
sovétské gymnastky, které pijely do Ceskoslovenska s ukdzkami gymnastického
uméni. Do prostnych zafrazovaly prvky, které do té doby byly u nas zakazovany —
pfemety zvolna, sedy roznozné a dalSi akrobatické tvary. CviCeni predvedly
s patficnou lehkosti a eleganci, akrobatické prvky spojovaly s tane¢nimi
v harmonicky celek.

Prukopnici tohoto nového pojeti u nas byla Eva Bosakova. Hlavnim
prinosem jeji koncepce bylo skloubeni technické akrobatické pfipravy s klasickou
tane¢ni prfipravou. Zdaraznovala velky rozsah i rozpéti pohybl, dynamicnost,

vylouc€eni pfiliSnych vydrzi, zafazovani akrobatickych tvard vétsi obtiznosti. Bylo



nutno pfizplsobit se udavané linii a akrobatickych tvard se stalo pro cvi¢enky
nutnosti. Novy smér ovliviioval tvorbu povinnych i volnych prostnych.

V roce 1950 byl do povinnych prostnych poprvé zafazen rychly premet vpred.
O deset let pozdéji se jiz objevil vtechnicky naro¢néjSi vazbé po ,,rondatu”
a skoku s celym obratem. V roce 1970 na mistrovstvi svéta v Lublani obsahovala
uzZ povinna sestava témér vSechny druhy premett — rychlé pfemety vpred i vzad,
pfemety zvolna vpfed i vzad, a byly kladeny mnohem vétsi naroky na pohybovou,
tanec¢ni pfipravu.

Rovnéz v pohybovém obsahu volnych prostnych nastaly po druhé svétové
valce zna¢né zmény. Do roku 1950 byly ve volnych prostnych zafazovany obvykle
1 az 2 akrobatické rfady s prvky provadénymi vpied, ale o deset let pozdéji to jiz
byly primérné 4 akrobatické fady s vrcholnymi akrobatickymi tvary — pfemety
vzad, pfemety a prekoty vpred i vzad zprosta. V sedmdesatych letech pfistupuji
dvojné obraty u pfemetl vzad zprosta. PfestoZe vzrostl pocet akrobatickych Fad
i prvkll a vSechny sloZky cvi¢eni prostnych byly obsahové obohaceny, ¢asovy limit
zustal zachovan. Dlsledkem je znacny vzestup dynamiénosti volnych i povinnych
prostnych- Zarazenim hudebniho doprovodu k povinnym i volnym prostnym se
prostnd obohacuji o rytmické a vyrazové pohyby. Dochazi k vytvareni hudebné
pohybového celku.

Nejlepsi svétovou interpretkou umeéleckého sepéti pohybu s hudbou byla
Véra Caslavska, jejiz sestava vysoce obtiznd a naroéna po strance technické
i kompozi¢ni, tvofila hudebné pohybovy celek. Vyvoj pohybového obsahu se
netyka jen kvantitativni stranky, ktera je dana celkovym poctem prvka, ale téz
kvalitativni stranky. Béhem nékolika poslednich let dochazi ke zméné zejména
v kvalitativni strance sestav prostnych cvi¢eni, ktera je predevSim zdiraznéna
v originalité vazeb akrobatickych tvari a tanecnich spoju, dale v padorysném
feSeni sestavy vzhledem kvymezenému prostoru, v pfistupu k vybéru hudby
k volnym prostnym a konecné v choreografickém feSeni prostnych. JeSté pied
nékolika lety byl pohybovy obsah prostnych realizovan pouze po pfimkach
a diagonalach. Rozvojem moderni gymnastiky u nas se prvky moderni gymnastiky
stavaji nezbytnou soucasti prostnych. Uplatnénim téchto prvkd ( zejména
tanecnich kroku, poskoku, skok( a obratd ) vznikaji nové moznosti pro vyuZziti

cviCebni plochy nejen po pfimkach, ale i po oblouku a kruhu. Stoupajici naroky na



skladbu volnych prostnych si vynutily pfizvat ke spolupraci odborniky -
choreografy a moderni gymnastky.®

2. 2 Charakteristika, pohybovy obsah a koncepce cvi  €eni prostnych

Nazvem prostna jiz davno neoznacujeme to, ¢im byla pdvodni masova
prostnd cvi¢eni. Pravé vclenénim akrobatickych tvard a technicky hodnotnych
spoju se zvySuje sportovni hodnota cvi¢eni, kter4 tak nabyva formy zavodni
discipliny gymnastického viceboje. Proto miZzeme zavodni prostna charakterizovat
takto: ,,Zavodni forma cvi€eni prostnych je soubor vybranych akrobatickych tvara
a pohybovych spoju usporadanych vlogicky celek, ktery je ovlivnén
vykonnostnimi, technickymi a estetickymi normami, jez jsou dany zavodnimi
pravidly.”

Rostouci naroky na technickou obtiznost volnych prostnych soucasné
vyzaduji tvaréi pristup k feSeni pohybového obsahu a koncepce volnych
prostnych. Pohybovy obsah cvi€eni prostnych je velmi bohaty, od jednoduchych
zakladni slozky:

1/ akrobatické tvary

2/ prvky moderni gymnastiky ( tane¢ni kroky, poskoky, skoky, obraty )

Obou slozek cvi€enka citlivé vyuZiva pfi usporadavani pohybového obsahu
v sestavé prostnych. Clenéni pohybového obsahu a pomérné zastoupeni
jednotlivych  slozek je pfimo zavislé na individualnich schopnostech
a dovednostech cviCenky, nebot ¢&im bohatSi je rejstfik jejich pohybovych
dovednosti, tim Iépe mlze usporadat tviréim zplsobem pohybovy obsah cviceni
prostnych. Hovofime-li o koncepci prostnych, musime si vytknout urcité zasady,
které je nutné pfi tvorbé volnych prostnych dodrZovat. Pfedevsim jde o zasadu
ucelnosti, rozmanitosti, kontrastnosti, gradace, harmonie a celistvosti.

Ma-li byt sestava ucelna, musi pohybovy obsah a vazba tvari odpovidat
vykonnostnim normam. Neucelné je téZ opakovani stejnych tvarl a za nespravné
budou povazovany i dlouhé rozbéhy pfed akrobatickymi tvary. Zde jiz nejde jen

o neucelnost, ale i 0 snizovani estetické stranky cvi€eni prostnych. Sestavu je
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tfeba tvofit se zfetelem na individualni télesné i psychické vlastnosti cvi¢enky
a dbat na rozmanitost a plvodnost pohybovych spoju. Rozmanitost je pfimo
zavisla na predchozi technické zkuSenosti cviCenky, nebot &im bohatsSi jsou jeji
pohybové zkuSenosti, tim lépe je mlze tvaréim zpasobem uplatnit.

V sestaveé je tfeba uplatnit kontrastnost, a to nejen v dynamickém clenéni
obsahu, ale i v prostorovém a rytmickém c&lenéni. Dale je tfeba stfidat pohyby
malého a velkého rozsahu a pohyby pfi vysoké a nizké poloze téla.

Stejné dulezitym Cinitelem, ktery ovliviiuje vnéjSi dojem ze cviceni, je
rytmus a tempo. Rytmicka kontrastnost se bude vztahovat k vyvazenému stfidani
rytmicky pravidelnych a nepravidelnych ¢asti, Zména tempa se pak bohaté uplatni
pfi pfechodu z akrobatickych fad v tane¢ni spoje. Stfidani rytmu a tempa zvySuje
nejen technickou, ale i estetickou hodnotu sestavy.

Pro tvorbu prostnych je neméné dulezité padorysné feSeni a cClenéni
jednotlivych pohybovych ¢asti v prostoru. Je tfeba vyuzit celého prostoru a obtizné
tvary odlehcit tane€nimi pohyby. Prvky moderni gymnastiky s akrobatickymi musi
tvofit pohybovy harmonicky celek.

Tvorba volnych prostnych vyZzaduje velkou tvaréi praci cviCenky pfi
respektovani vSech uvedenych zdsad. Ve spolupréci s trenérem cvi€enka vytvaFi
pusobivé spoje a vazby mezi jednotlivymi akrobatickymi tvary a fadami, vhodné
zaclenuje tanec¢ni skoky, kroky a piruety. Skladba musi tvofit pohybovy celek,
ktery je zejména v poslednich letech spojovan s hudebnim doprovodem. Skladbé
volnych prostnych musime vénovat velkou péc¢i a pozornost, nebot zejména
v posledni dobé je hodnota sestavy, puvodnost a originalita vazeb rozhodcimi
tvary a prvky, velky daraz je kladen i na pohybové ¢lenéni prostnych, na vyuZiti
vymezené plochy 12 x 12 m, na dodrzeni ¢asového limitu 60 az 90 vtefin, na
soulad pohybu s hudebnim doprovodem, na rytmizaci pohybu. Nehodnoti se tedy
jen kvalita provedeni a technicka obtiznost, ale i hodnota skladby jako celku.

Soucasna uroven cvi¢eni prostnych naznacuje, Ze vyvoj sméfuje stale vice
ke zvyraznéni a uplatnéni tanec¢niho pohybu. Obé slozky vSak musi vytvéret
harmonicky vyvazeny pohybovy celek, musi se v sestavé vhodné prolinat
a doplfiovat. Vyvazenost a harmoniénost vSech prvka zvySuje estetickou hodnotu
skladby a odpovida dnesni hlavni vyvojové linii, totiz stale diraznéjSimu

prosazovani estetické dokonalosti pohybového projevu. Hovofime-li dnes



o sestavé prostnych, musime si povSimnout i hudebni sloZzky. Rostouci naroky na
pohybovou kompozici byly podnétem k zafazeni hudebniho doprovodu. Hudba
prispiva k rozvijeni estetického citéni, smyslu pro ladnost pohybu a dotvafi
i celkovy dojem ze skladby. Zarovenn vSak stavi cviCenky pfed dalSi ukol,
predevSim pochopit principy hudebné pohybového souladu, nebot’ nelze jiz hovofit
jen o cviceni prostnych a hudebnim doprovodu k nim, nybrZz o pohybové hudebni
skladbg.”

2. 3 VSeobecné zasady techniky akrobatickych tvar
Akrobaticka cvi¢eni délime podle spoleénych biomechanickych znakd do tfi
skupin:
1/ akrobaticka cvi¢eni staticka
2/ akrobatick& cvi¢eni vedena
3/ akrobatick& cvi¢eni Svihova

V akrobatickém obsahu cvi¢eni prostnych jsou cvieni staticka koordinacné
pomérné nejjednodussi. Jde vétSinou o ruzné tvary charakteru rovnovaznych
vydrzi a rozhodujicim predpokladem jejich Uspésné realizace bude balanéni
schopnost.

Mechanicka stranka tohoto jevu je objektivné zavisla na velikosti zakladny

v v

télesa a na poloze tézisté. Aplikujeme-i tyto zakonitosti na pohybovou &innost
jsou vlastn& pohyby rovnovazné. Clovék neni kompaktni t&leso a musi proto
rovnovahu neustale zajiStovat slozitou reflexni nervosvalovou cinnosti. Balanéni
téla vySe a ¢im je poloha neobvyklejSi. Z toho Ize snadno odvodit, Zze znacné
obtizné jsou vahy stojné. Pfi podepfeni téla na pazich je balanéni situace jesté
obtiznéjSi. Akrobatické tvary charakteru sed( roznoznych jsou z hlediska
rovnovahy nenaro¢né. Problematika jejich provedeni se tyka flexibility v ky€elnich

kloubech, coZ nesouvisi s technickou strankou stability.
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Akrobatické cviceni vedené

Pro cvi¢eni vedena je charakteristicka pfevaha vnitinich (svalovych sil) nad
acinkem sil vnéjSich, ktera se projevuje trvalym ovladnutim pohybu svalovou silou
a rovnomeérnosti pohybové rychlosti. Proto jsou vedené pohyby provadény vzdy
zvolna a se zna¢nym svalovym napétim.

Pohybovy pribéh vedenych pohybl se vyznacduje pozvolnymi zménami
Uhlovych vztahl mezi jednotlivymi Clanky téla, aby byla zajiSténa staticka Ci
dynamicka rovnovaha. Zakladnim pfedpokladem Uspésného zvladnuti téchto tvar(
je proto vzdy svalova sila v pfipadech vzpirani stoju na rukou a cit pro pohybovou
vyvazenost pomalého pohybu, mize se vedeny pohyb zménit ve Svihovy.

Pocet cvi¢enych tvaru které fadime do této skupiny, neni pfilis velky. Patfi

sem zejména stoje na rukou, zvolna provadéné premety a rzné druhy kotoulu.

Akrobaticka cvi¢eni Svihova

Cviceni Svihova tvofi nejvétSi skupinu cvi¢ebnich tvar( v akrobacii. Jde
prfevazné o tvary charakteru prevratl, kterés se konaji bud na misté, nebo
S vyuzitim rozbéhu.

Spojenim nékolika Svihovych tvar vznika akrobaticka fada.
prostorové vnimani, na vybusnost a rychlost svalovych akci a na pribézné diti
rychlosti, rozsahu a sméru pohybu ¢asti i celku viastniho téla. Proto jsou Svihova
akrobatickd cviCeni motoricky neobyCejné cenna a tvofi zaklad pohybového
obsahu sportovni gymnastiky, nebot’ jejich nacvikem a opakovanim se pusobi
témér na vSechny faktory pohybového ¢iti. U Svihovych akrobatickych déji jde po
technické strance hlavné o dostateCné rychlou rotaci kolem pficné nebo
predozadni osy pfi uvedeni téla do letové faze, b&éhem které je nutno se pretodit.
Akrobaticky tvar se provadi na misté nebo z rozbéhu. Rozdil je hlavné v hybnosti,
kterou ma cvi¢enka v okamziku pfechodu do letoveé faze tvaru.

PFi provedeni cviku na misté musi totiz cvicenka v disledku nulové hybnosti
vlastniho téla poditat s omezenou letovou drahou, coz vyZaduje u premetd a salt
znacnou hodnotu zakladni rotace, aby se cvi¢enka i pfi nejkratSi dobé a draze letu

mohla pretoCit. Dosahuje se toho v nékterych pfipadech znaénym posunutim
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impulst Svihnem pazi nebo nohou, kdy jejich hybnost pusobi v mistech styku
s trupem na urc¢itém ramenu.

Zcela jina je situace u akrobatickych Svihovych tvarl provadénych
z rozbéhu. V tomto pfipadé se zafazuje do skladby faktoru, vytvarejicich letovou
fazi, pomérné znacna horizontalni hybnost téla, které Ize vyuzit jak k prodlouzeni
letové drahy, tak i k ziskani dalSi hodnoty rotace. K zisku letové dradhy je mozno
rozbéhem nabytou hybnost téla vyuzit Sikmo protismérnym odrazem nohou nebo
rukou, €¢imz se znacné vzpfimuje smér, ve kterém vyslednice obou sloZzek vrha
télo cvienky do prostoru. K zisku rotace pfispiva rozbéh tak, Ze v okamziku, kdy
se cvienka dotkne zemé v pfechodu do zamySleného tvaru, tato Cast téla
v puvodnim sméru rozbéhu se zastavi, kdezto ostatni hmota téla pokracuje po
celou dobu styku se zemi v ota€ivém pohybu kolem osy v misté dotyku. Je-li
rozbéh dostate€né rychly, muze vzniknout i zna¢na hodnota todcivosti, ktera
mnohdy dokaZze nejen pretocit celé télo podle pohybového zadméru, ale také jesté
vyrovnat negativni rotaéni moment, vznikly protismérnym odrazem na zemi,
k ziskani dlouhé letové faze. Zfejmé je to umoznéno prodlouzenim letové doby. Je
dostatek ¢asu k pfetoCeni a nevznika tedy pfevaha naroku na zajisténi rotace. Na
vyuziti rozbéhové hybnosti téla uvedenym zplsobem nic neménime, jde-li o
napojeni akrobatického tvaru pro odrazu obounoZ nebo napojeni tvaru na
preletovy predskok, jimz se rozbéh ukonci, ¢ po ukon&eni rozbéhu preletovym

predskokem a pfemetem stranou s pulobratem.'?

2. 4 VSeobecné zasady metodiky nacviku akrobatickyc  h cvi éeni

Metodika nacku akrobacie musi vychazet z mechanické analyzy
jednotlivych tvard a podle toho se musi volit metodicky postup. Prvotni je tedy
technika a z ni teprve odvozujeme metodiku.

PFi rozboru techniky statickych tvard jsme hovofili o nutnosti jemného

v v

tvarl proto vyuzijeme pevné opory, ¢imz zabranime otaCivym momentim
nékterych Casti téla, napfiklad dohmat rukama na pfiCku Zebfin ve véaze
pfedklonmo, opfeni nohama o zed nebo o Zinénku zavéSenou na Zebfinach ve
stoji na rukou i procviéovani téchto tvaru ve dvojicich usnadni udrzeni rovnovazné

polohy.
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Nékteré rovnovazné akrobatické tvary vyzaduji velkou kloubni pohyblivost.
Flexibilitu rozvijime specialnimi prpravnymi cviky v pohybové pfipravé.
Predpokladem k nacviku tvari zvolna je dostate€na svalova sila a ohebnost.
PonévadzZ svalova sila neni jen zalezitosti vedenych pohyb(, nybrz pfedpokladem
k zvladnuti vSech akrobatickych tvart, nebudeme se ji zabyvat vytrzené z celého
procesu, nybrz v komplexu s ostatnimi pohybovymi vilastnostmi a ve strukturdini
shodé pfislusného pohybu. Pfemety provadéné zvolna jsou naroCné na
dostatecnou ohebnost patere, proto jesté pred jejich nacvikem zaradime pfipravné
cviky ohebnosti s vyuZzitim pomocného naradi — Zebfin.

U vétSiny Svihovych akrobatickych tvari dochazi k pretadivému pohybu
kolem nékteré osy téla, jde o cvi¢eni narona na nervosvalovou koordinaci,
a proto k pretaceni téla vyuzivame rizné metodické pomucky. Pietaceni u kotoul
uleh&ime vyuzitim Sikmé plochy, kterou vytvofime zavéSenim lavicek na Zebfiny
nebo pouZitim pruzného mustku, pokrytého Zinénkami.*"

U tvard, pfi nichz se cvi¢enka pretai kolem volné pficné ¢&i predozadni osy
se velmi Casto setkAvame s pocitem strachu, ktery mze naruSovat pribéh dalSiho
nacviku. Abychom tomuto strachu zabranili, je tfeba zajistit bezpecénost
pretaCivych pohybd s letovou fazi vyuzitim pomocného ruéniho zachranného
pasu, tzv. lan€e. Jde o pevny pas s pfezkou, opatfeny dvéma provazy pro
zachrance.

Dnes jiz rozSifenou pomuackou pfi nacviku sloZitych tvarl pFevratového
charakteru je trampolina. Mechanismus odrazu na trampoliné je zcela jiny nez
uodrazu na zemi, takZe zafazeni trampoliny v nacviku pfispiva ke zlepSeni
prostorového vnimani a k ke zpfesfiovani pohybové pfedstavy nacvicovaného
tvaru. V dalSi fazi nacviku je nutno tyto tvary procviCovat na pevné podlozce. Aby
pfi ndcviku a vycviku akrobatickych tvarl nedochézelo k drazim zpusobenym
tvrdymi doskoky a dopady, je nutna dobra uprava cviCebni plochy, bez mezer
a nerovnosti. Proto je dnes jiz béZné pouzivaji plsténé nebo molitanoveé pasy.

Naro¢nost a Cetnost akrobatickych tvar(, které musi cvi¢enka zvladnout,
vyZaduji zabudovani moderni pruzné cviCebni plochy. V nékterych télocviénach
pro vrcholovy vycvik zavodnic jsou proto instalovany pruzné péasy v podlaze.
Vyznamnou slozkou, jez ma na provedeni akrobatickych tvart rozhoduijici vliv, je

velka odrazova sila. Pfedpokladem je dostate€né posileni extenzortl a flexord
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dolnich koncetin. Nema-li cviCenka zpodatku dostateCné odrazové dispozice,

v a v

vyuzivame k zvySeni intenzity odrazové sily mistek. Tim, Ze bude tézisté téla pfi
které cviCenka dosahne bez vétsSiho vydeje energie.

Abychom zvySili kfivku letu, a tim i ¢asové usnadnili cvicence srovnani
a spravné postaveni jednotlivych ¢lankl téla pred doskokem, zafazujeme do
metodické Fady nékterych tvart provedeni z vyvySené plochy — Svédské bedny.

Nedilnou soucasti nacviku je dopomoc. Jakmile si cvi¢enka vytvofi
spravnou pohybovou predstavu na zakladé popisu, ukazky, vykladu techniky
a ovéfeni prvnich pokusu na lanci, pfistupuje k procvi€ovani tvaru jiz pouze
s dopomoci trenéra. Jde jiz o zpfesfniovani pohybové predstavy se soucasnym
ZlepSovanim provedeni akrobatického tvaru. Béhem dalSiho nacviku ma trenér
znovu upozornit na zékladni mechanické principy nacvi¢ovaného tvaru a zaroven
i na mechanické dusledky, které mohou nastat, nedodrzi-li cvienka zakladni
zasady pii realizaci urciteho cvi€ebniho tvaru. Cvi¢enky se uci pfemyslet o pohybu
a pfi¢inach nezdaru, coz vede k rychlejSimu zvladnuti pohybu a ke zlepSeni
pohybové predstavy.*?

Zvladnuti jednoho akrobatického tvaru je jiz pFipravou k nacviku dalSiho,
strukturalné pfibuzného tvaru. Uvnitf strukturni shodnosti tvarll pak postupujeme
od nejjednodussSich k nejslozitéjSim. Jakmile cvicenka zvladne jednotlivé tvary,
procvi¢uje a opakuije je ve slozitéjSich podminkach.

Dnesni naroky na vrcholovou akrobacii, komplikovanou vruty, kladou velké
pozadavky na rychlou a pfesnou svalovou koordinaci, na odrazovou schopnost
a kloubni pohyblivost. Proto je nutné zafazovat vycvik akrobacie témér do kazde
tréninkové jednotky a neustalym prapravnym a pfipravnym cviéenim posilovat
odrazové schopnosti, zlepSovat flexibilitu a nervosvalovou koordinaci.

Jelikoz pfi akrobacii dochézi k neustdlym zméndm poloh, k neobvyklym
poloham téla a zejména k neobvyklym pohybdm spojenym s rotaci, coz vede
k rychlé anavé pfisluSnych vySSich i nizSich nervosvalovych slozek, muaze pfi
delSim zatiZzeni dochazet k pAddm a urazdm. V z4jmu bezpecnosti a rychlého
a spravného zvladnuti techniky akrobatickych tvar(d je proto nutné dodrZovat
spravné metodické postupy a respektovat pedagogické principy, hlavné zasadu

pfiméfenosti a postupnosti, soustavnosti i zasadu individualniho pfistupu
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k cvicenkdm. Je tfeba pfihlizet vzdy k jejich fyzickym, psychickym i technickym

predpokladtim a schopnostem.*?

2. 5 Akrobacie v prostnych

Akrobatické prvky maji ve sportovni gymnastice Zen zcela vyjimecné
postaveni a spravné zvladnuti jejich techniky ma mimoradnou dulezitost. Vyznam
akrobacie je dan tim, Ze tvofi technicky zaklad tfi gymnastickych disciplin
zavodniho programu: prostnych, cviCeni na kladiné a pfeskoku. Navic také
moderni sestavu na bradlech o nestejné vySi Zerdi, ¢tvrté gymnastické discipliny,
si dnes jiz bez salt nedovedeme predstavit.

Mimoradny vyznam akrobacie spociva také v tom, Ze je prvni gymnastickou
disciplinou, kterou zafazujeme do tréninku zacinajicich gymnastek. Nacvik
akrobacie ma silny motivacni ucinek: svoji rozmanitosti, dynamikou, rdznorodosti
a vyuzivanim nejriznéjSich obmén a kombinaci, dava trenérim moZznost ziskat
déti pro sportovni gymnastiku.**

Spravné zvladnuti techniky zakladnich akrobatickych prvka tvofi zaklad pro
dalSi gymnasticky vycvik a pro dosaZzeni nejvySSi vykonnosti ve sportovni
gymnastice. Ve vSech etapach tréninku je potfeba disledné se zaméfit na
specialni funkéni pfipravu, ktera navazuje na zakladni v3estrannou pipravu. Cim
vétSi pozornost vénujeme zejména v etapé zakladniho tréninku specialni funkéni
etapach.

Charakteristickym znakem akrobatickych prvkd je stfidani opory nohou a
rukou, nékdy i casti téla a stfidani opory a letovych fazi v rlznych variacich.
Akrobacie vytvari technickou hodnotu sestavy v prostnych. Hlavni soucasti
akrobacie jsou pfemety a salta, ostatni akrobatické prvky vyuzivame vétSinou jako

vazebna spojeni sestavy.
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2. 6 Vliv akrobacie na rozvojt élesnych schopnosti

Nacvik a postupné zvladnuti akrobatickych prvki m& mimofadny vliv na
fyzicky a psychicky rozvoj osobnosti gymnastky. Ziskava technicky zaklad pro
rychlost, uvédomeélost, zlepSeni odrazovych schopnosti a drzeni téla. Pfi uplatnéni
akrobatickych prvka v zavodni sestavé v prostnych, kde gymnastka cvici
s hudebnim doprovodem, ziskava také smysl pro esteticky pohyb a cit pro hudbu.

Z psychickych vlastnosti, které kladné ovliviiuji rozvoj osobnosti jako
vytrvalost, rozhodnost, smysl pro kolektiv, védomi odpovédnosti za sebe i kolektiv,
smysl pro krasny a dokonaly pohyb. Pusobenim hudby a pfi jejim vybéru pro svoji
sestavu nebo i pro ostatni ¢lenky kolektivu ziskava zajem o hudbu jako soucast
Zivotniho stylu a uci se vyjadfit smysl a vyznam hudby estetickym, technicky
spravnym a dokonalym pohybem.

Akrobacie obohacuje gymnasticky vyvoj cviéenky. OvSem ten musi byt
podloZen kvalitnim trenérskym pfistupem. Proto jsou kladeny velké poZadavky na
osobnost trenéra a jeho vychovné pusobeni na gymnastky. Musime si uvédomit,
Ze kladné psychické vlastnosti a dobrou fyzickou pfipravenost mize gymnastka
ziskat jen pfi spravné vedeném tréninku. Jen dobré odborné a politickovychovné
znalosti a jejich uplatnéni v praxi jsou zarukou dosazeni dobrych vysledk

v pripravé gymnastek.*®

2. 7 Rozbor techniky nacviku akrobatickych prvk u
Zakladnim predpokladem pro nacvik akrobatickych prvku je:
- zvladnuti spravného drzeni téla

- zvladnuti odrazové, stojkové a rotacni prapravy

VétSinu akrobatickych prvkl, pouzivanych v zavodnich sestavach prostnych,
tvofi pfemety a salta. Akrobatické prvky ostatnich pohybovych skupin vytvareji
vazebné prvky sestavy, i kdyz nékdy pohybové narotné pro zvyraznéni
choreografického UCinku sestavy a projevu gymnastky. Vytvareji narocné
prfechody od tanec¢ni Casti sestavy nebo je jimi proloZzena tanecni ¢ast, aby se

zvyraznila osobnost gymnastky.
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Nejefektivn&jsi fazi akrobatickych prvki je letova faze. Cim vy3si a
virtuéznéji zvladnuti, tim vétSi mé ohlas jak u rozhodcich, tak u divaku. Vyuzivame
zde tfi zpusoby drzeni téla:

- skrémo
- schylmo
- prohnuté

Dale pak rizné prechodné zpusoby drzeni téla:
- toporné
- mirné prohnuté
- mirné schylmo
Pouzivani pfechodnych zpusobu drzeni téla umoZfiuje a usnadriuje postup

od jednoho prvku k dalSimu.

VSeobecné znaky spravné techniky:
- spravné drzeni téla a jeho ¢asti
- maximalni rozsah pohybu
- maximalni rozsah letoveé faze
- estetické provedeni celého prvku

- spravny a bezpeény doskok s moZnosti plynulého navazani dal$iho prvku®®

2. 8 Metodické zasady a postupy v akrobacii

Pfi zahajeni vycviku v akrobacii a ve vSech jeho etapach je nutné zaméfit
se na specialni funk&ni pfipravu a jeji bezpodminecné zvladnuti. Gymnastka musi
zvladnout urcity stupen obratnosti, pohyblivosti a ziskat specialni silu. Musi se
naucit jisté a Casové prfesné zaujimat razné polohy téla a jeho jednotlivych Casti
a uvédomovat si jejich vzajemné postaveni. Je vyhodné zacinat s nacvikem
postupné. Rozebrat cely prvek na nékolik &asti, procviCovat je a postupné
zvladnout — nejprve s dopomoci trenéra. Gymnastka tak ziskd koordinacni
schopnosti a technicky zaklad pro dalSi postup. Velmi dulezita je v prvni fazi
dopomoc trenéra, ktera zajiStuje vytvoreni technicky spravného stereotypu
v provadéni. V dalSi ¢asti nacviku trenér zachranou zabezpelCuje bezpecné

provedeni a dokonceni prvku.
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2. 8. 1 Zasady metodického postupu

- vSestranna pfiprava, zaméfena na zvladnuti spravného béhu a ziskani sily,
obratnosti, rychlosti, koordinace

- stojkova, odrazova a rota¢ni priprava

- nacvik ve zleh&enych podminkam s dopomoci a s vyuzitim molitanovych
Zinének

- postupny pfechod k nacviku v zavodnich podminkach : nejprve pronaseni
celym prvkem, potom zvladnuti s dopomoci, pozdéji jen se zachranou

- samostatné provadéni prvku

- spojovani zvladnutych prvkd do akrobatickych rfad

I v s

naprosto spravné technické zvladnuti. Pokud se v prabéhu nacviku znovu objevi
technicka chyba, je tfeba vratit se zpét a odstranit jeji pFiinu. Pro vytvareni
zlehéenych podminek plné vyuzivame malé i velké trampoliny, molitanové

podlozky, molitanové jamy, nékolik Zzinének polozenych na sobé a podobné.

2. 8. 2 Dopomoc a zachrana ve sportovni gymnastice

Pro bezpeény nacvik a technicky spravné zvladnuti pohybu je dulezita
dopomoc a zachrana poskytovana trenérem. V prvni fazi nacviku se jedna
o dopomoc. Trenér pronasi gymnastku celym prvkem, aby si prabéh pohybu
uvédomila. V dalSi fazi poskytuje zachranu k bezpe¢nému provedeni a dokoncéeni
akrobatického prvku.

Molitanové jamy a duchny zpusobily pfevrat v moznostech a zplisobech
nacviku prvkd a usnadnily nacvik i velmi obtiznych prvkd. B z&kladni fazi vycviku
vSak gymnastka jeSté nema dostate¢né rozvinutou koordinaci a bezpecné
neovlada své pohyby, proto nedoporu€ujeme spoléhat se jenom na molitanovée
jamy. Nejvétsi chybou trenéra je, pfestane-li byt spolutviircem vykonu gymnastky

a stane se enom pozorovatelem, poc¢itacem a pohanécem.



Trenér neposkytuje pouze zachranu a dopomoc, musi pusobit i vychovné
a psychologicky tak, aby gymnastka ziskala:
- ddvéru v trenéra a v jeho technicko-metodicky postup
- ddveéru ve vlastni schopnosti
- sebeduvéru na z4kladé technicky spravného osvojeni prvka

- maximalni pfipravenost k poZzadovanému vykonu

Predpoklady trenéra pro poskytovani dopomaoci a zachrany:
- spravny a jasny vyklad nového prvku
- znalosti techniky prvku i zachrany pfi nacviku
- bezpelny postoj a uchopeni gymnastky, zaru€ujici bezpec&né provedeni
- pedagogické schopnosti a jistota
- individualni pfistup pfi nacviku prvka ke gymnastce

- 0sobnost trenéra

2. 8. 3 Skladba a choreografie v prostnych

Vrcholova sestava obsahuje tfi akrobatické fady, ve kterych jsou zafazeny
tfi i vice akrobatickych prvkd. Charakteristické pro provadéni akrobatickych fad je
maximalni ziskani rychlosti pfi minimalnim rozbéhu. MozZnost spojovani
akrobatickych prvkl do fad z zavisi na fyzické pfipravenosti gymnastky a na
technicky dokonalém zvladnuti jednotlivych akrobatickych prvka. Dnes jizZ muzeme
fici, Zze navazani obtizného akrobatického prvku po rondatu neni spravné a
rondam i pfemet vzad jsou jen prvky potfebné k ziskani rychlosti pro provadéni

dalsich prvka.t’

Nékolik pfiklada akrobatickych fad:

rondam, dva i vice flik(

rondam, flik, vSechny druhy salt i s obraty

rondam, flik, tempovana salta

premet vpred, salto vpred s dopaden stfidnonoz, rondam, flik, salto
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Cvi¢eni prostna jsou dasové omezena na 1,10 — 1,30 minut. Cviceni
s doprovodem orchestru nebo nékterého hudebniho néstroje ze zdznamu. Klavirni
doprovod je mozny pfimo na zavodisti nebo také ze zaznamu. Cas sestavy se
méfi od prvniho pohybu zavodnice. CviCi se ve vymezeném prostoru 12x12 m,

jehoz prekroceni se tresta pfisluSnou bodovou srazku.

Cvi€eni prostna musi obsahovat cvi¢ebni tvary z riznych pohybovych skupin:

- akrobatické prvky pomalé i rychlé, provedené vSemi sméry

- akrobatické silové prvky

- gymnastické prvky: obraty, poskoky, skoky, krokové a béhové vazhy,

rovnovazné postoje, sedy a lehy, pohyby paZzi a nohou, viny trupu apod.

2. 8. 4 DrZeni téla ve sportovni gymnastice

DrZeni téla v gymnastice respektuje uvadéné fyziologické pozadavky na
vzajemnou polohu jednotlivych &asti téla vzhledem k optimalnimu fungovani
celého organizmu. Navic se pridavaji kritéria na esteticky vzhled, tzv. vznosné
drzeni, soucasné i na postaveni ¢asti téla potfebné pro provedeni pohybu uréenou
technikou (napf. pohyb dolnich konc&etin od ky€le vytoCenych nebo v paralelnim
nebo rovném postaveni pfi chazi, pfednoZzeni a;.

Drzeni téla je vnéjSim projevem stavu hybného systému Cclovéka. Je
vymezeno tvarem patefe, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem
a dalSimi ¢etnymi vlivy. Kazdy ¢lovék je z hlediska bio-psycho-sociélniho jiny, a
proto i drZeni téla se v detailech odliSuje. Z tohoto dlvodu pouzivame termin
"individualné optimalni drzeni téla". Lépe vystihuje individualitu efektivniho
vzpfimeného postoje, pfi kterém jsou jednotlivé ¢lanky téla v optimalnim postaveni
vzhledem k udrZeni rovnovahy a minimalnimu zapojeni antigravitanich
(posturalnich ) svaltl pfi zachovani funkci jednotlivych organt a soustav téla.*®

Opakovanou c¢innosti slozitych reflexnich déja, které zajiStuji vzpfimenou
polohu, vznikaji postojové (posturalni) reflexy. Posturalni pohybovy stereotyp,
ktery podminuje vysledné drzeni téla, je mozné &astec¢né ovlivnit dlouhodobym
systematickym zdmeérnym pulsobenim.

Vhodnym cvi€enim usilujeme odstranit pfi¢iny vadného asymetrického

drzeni téla, zejména svalové dysbalance.
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DrZeni téla vyplyva z polohy panve, kterd smérem vzharu uréuje zakfiveni
patefe, drzeni hlavy, drzeni ramen a hrudniku. Smérem dolu ovliviiuje postaveni
dolnich koncetin a rozlozeni vahy téla. PFfi vzpfimeném drZzeni je panev mirné
podsazena, jsou aktivovany bfisni a hyzdové svaly a souasné svaly panevniho
dna.

Nacvik zaginame ve stoji rozkro€ném, chodidla rovnobé&zné nebo mirné
vytoCena.

Prostfednictvim plosky nohou vnimame podlozku jako pevnou oporu, jako
spojeni celého téla se zemi, Cerpame jakoby vnitfni silu, jistotu pevného
postaveni. Ve stoji si neustale uvédomujeme vytaZzeni trupu od pasu smérem
vzhlru (zpevnénim bfiSnich a hyZzdovych svali se mirné se srovna preklopena
panev), vzpfimené drzeni hlavy, rozloZeni a stlaCeni ramen, pfitazeni lopatek,
uvolnéni hrudniku umoZnujici prohloubené dychani. Vzpfimené drzeni téla
nacvicujeme postupné v raznych polohach a postojich. Nacvik doplfiujeme pohyby
pazi.

Z optimalniho drzeni téla vychazi spravna technika dalSich pohybovych
¢innosti. Drzeni téla Ize ovlivnit pouze neustalym vnimanim svého téla a korekci
drzeni v klidovych polohach i pfi pohybu. Jinak pohybovy vzorec (stereotyp) nelze
ani upevnit, ani zmeénit! Pro nacvik drzeni téla vybirame cviky na uvolnéni
stazenych ¢asti téla, protahovaci cviky a cviky na zpevnéni a posileni danych

svalovych skupin.

2. 8. 5 Rovnovaha ve sportovni gymnastice

Zijeme v gravitadnim poli Zemé. Je pro nas pfirozené automaticky udrzovat
rovnovahu, vyrovnavat postoje a polohy. Kazdy pad je pro nds samoziejmé
smérem dold, k zemi. | pohyb smérem doll, napf. do pfipazeni, do dfepu, je
snadnéjSi nez pohyb opacny. Také uvolnény leh na zadech, zakladni relaxacni
polohu, provadime snadno a jsme v ni schopni vnimat i tizi svého téla. Chceme-li
.-hatdhneme" lehneme si, uvolnime se.

Uz v jakémkoli sedu je udrzovani rovnovazné polohy naro¢néjsi. Nejde jen
o zabranéni pfipadnému padu, mnohem dullezitéjSi jsou zdravotni aspekty. Uz
Casto pouzivany pojem,sedavy zplsob Zivota“ nas upozorniuje, Ze v této poloze

trdvime vétSinou mnohonésobné vice ¢asu, nez je prospésné naSemu zdravi.



Udrzet v sedu potfebné drzeni panve, z ni vychazejici zakfiveni patere, je
naroéné na neustalé uvédomovani si a aktivovani posturalnich svaliu. UZ po
dvaceti minutach ve stejné pozici se zacina utvaret pohybovy stereotyp. Je-li sed
sice momentalné pohodiny, ale nespravny, zaindme si navozovat budouci
zdravotni problémy, zejména bolesti patefe. Nezanedbatelné neni v sedu ani
nebezpedi vznikajici omezovanim pratoku krve do dolnich kon&etin. Spravnému
sedu se snazi pomahat vhodné konstruované Zidle nebo kfesla. Ale bez
védomého fizeni ¢innosti svalll pusobicich na drzeni téla, nacvi¢ené Urovné jejich
sily pro udrZzovani optimélni polohy a v€asné a opakované kompenzace
jednostranného zatézovani neni mozné predchazet poskozenim. Proto
doporu€ujeme dlouhé sezeni pferuSovat a prokladat vhodnymi vyrovnavacimi
cviky.

Stoj a chlize jsou pro nas nezbytnou soucasti kazdodenniho pohybu, i kdyz
prave jich nejvice ubyva. Pfi chizi musime neustale udrZovat velmi slozity systém
vyrovnavani rovnovahy.

Pravé pro vyhodné propojeni védomeé fizeného pohybu s vnéjsi pohybovou
reakci a aktivovanim vnitfniho prostfedi fadime rovnovazna cvi¢eni — balancni
techniku, mezi nejdulezit&jsi ¢asti pohybovych programu. PFi zakopnuti nebo pfi
jiném nerytmickém pohybu za¢nou spontanné pracovat svalové skupiny (agoniste,
antagonisté, synergisté) ve své roli fixaCni nebo neutralizaCni a zajisti vyrovnani
polohy nebo vyvolaji vhodné balanéni pohyby. Pfi vybalancovani spravné polohy
vice aktivujeme vSechny analyzéatory, které nam dodavaji informace o aktuélnim
stavu napéti a poloze ¢asti téla. Oproti U€inku stalé sily u izometrického posilovani
pusobime v balanéni technice proménlivou silou, ktera nam umoznuje setrvat

v nestabilni poloze.

2. 8. 6 Rytmicka cvi €eni

spravného provedeni cvikl. Rytmizaci pohybu musime pfi cviceni sladit s rytmem
vdechu a vydechu, usporadat stfidani napéti a uvolnéni, zatéZze a odpodinku. PFi
cviCeni s hudbou propojujeme uc¢elné rytmus pohybu s rytmem hudby. Rytmus
chapeme jako fad se znaky pravidelnosti, jako princip funkéniho rozvrzeni podilu
¢asovych a dynamickych vztah( na prabéhu pohybu. Momenty impulsu a hybnosti

jsou v rytmickém pohybu Ucelné vyvazeny a naopak v arytmickém pohybu dochazi



k poruSeni ekonomické plynulosti — Gc€elna pohybova struktura rytmického cyklu
ztraci vyvazenost v ¢asovych proporcich, dynamické slozka se zapojuje nevhodné
z hlediska rozmisténi impulsu nebo jejich velikosti.

Rytmické pohyby jsou pro nas pfirozené, blizké, pfijemné. Chapani rytmu
vychazi z pohybové aktivity, nejCastéji z rytmické gymnastiky, aerobiku, tance.
Vnimani rytmu pocita s moznosti aktivni napodoby pohybem lidského téla, at' uz

M veivs

Rozvoj rytmického citéni je pfirozenou soucasti normalniho vyvoje jedince.

2. 8. 7 Hudba ve sportovni gymnastice

Hudba vytvafi pfijemnou atmosféru, podnécuje vyraz pohybu a prozitek ze
cviCeni. CviCeni spojené s hudbou je vnimano jako méné obtizné. Hudebné
pohybovy soulad vytvari pfijemnou atmosféru, posiluje emocionalni prozivani
pohybu, Kkultivuje esteticky pohybovy projev, usnadriuje ndmahu vyvolanou
cviCenim. Cviky propojené s hudbou ziskavaji vnitfni fad, pohyby se stavaji
harmonické a ekonomicke.

Zakladni hudebné pohybova pfiprava vede cvicence k pochopeni
a osvojeni si podstatnych vztah mezi pohybem a hudbou (jednoduché metro
rytmické struktury), k souladu pohybu s hudbou, k vazbé mezi rytmem hudby
a rytmem pohybu. Hudba ma ve vazbé s pohybem funkci motivacni (navozuje
atmosféru), regulacni (poméhéa pohyb Fidit a organizovat) a dramaturgickou
(vyvolava predstavy a asociace).

K programim gymnastiky vybirame hudbu melodickou, se zfetelnym
dynamickym ¢lenénim. Stavba a struktura hudby jsou vychodiskem pro pohybove
feSeni. Pohyby navazuji na jednotlivé doby, cvik je realizovan v jednom nebo vice
taktech, pohybovy motiv se vaze na hudebni motiv. Respektujeme zejména
osmitaktové periody (véty, frdze). Tempo hudby vyvolavad tempo pohybu.
Narastani a snizovani dynamiky v hudbé podnécuje prozivani zvysujici se sily
anapéti v pohybu a naopak jeji pokles byva impulsem k uvolnéni. Pravé
rozmanitost zmén v hudebni predloze vytvaFi podminky pro prozitek z pohybu
a jeho vyraz. Kontrastni, pestr4d a pfitazlivA hudba k rytmické gymnastice se
odliSuje od hudebniho doprovodu k aerobiku, kde je silné zdlGraznovan puls

pocitacich dob. Pravidelné silné akcenty v hudbé& muizeme pouzit i v dalSich



formach aerobniho cvi€eni. Rytmus a tempo hudby vyuZijeme k ureni rozsahu
a rychlosti pohybu, mizeme navodit intenzitu provedeni i dobu trvani zatéze.
Cviky a pocet jejich opakovani (osm, Sestnact, tficet dva) pfizpusobené
fadu hudby jsou vnimany jako uspofadané a hlavné pfijemné. Vybér hudby
pfizplsobujeme zaméfeni programu cvieni, charakteru pohybu i vékové kategorii.
Vice vhodnou je hudba, ktera byla komponovana pro pohyb, at to jsou

tane¢ni melodie, skladby muzikalt, hudebni kompozice k operetam a baletiim atd.

2. 8. 8 Obsah formy v jednotlivych etapach tréninku sportovni gymnastiky

1. Etapa zakladniho tréninku
Tato etapa je zaméfena na vybér talentovanych jedincl a rozvoj jejich
schopnosti a dovednosti pro dalSi vykonnostni rast. Sportovni pfiprava v této
etapé obsahuje:
a) pohybové hry zaméfené na rozvoj pohyblivosti, obratnosti a sily
b) pohybova gymnasticka priprava zamérena na zpevnovani celého téla,
zvySeni kloubni pohyblivosti, svalovou silu, rozvoj koordinace pohybu

c) pohybova vychova

2. Etapa specializovaného tréninku

Tato etapa je zaméfena na ziskdni co nejvySSi vykonnostni Grovné
a vytvoreni pfedpokladl pro pfechod do etapy vrcholového tréninku.

- technicka pfiprava zaméfena na zvladnuti:

a) akrobatickych tvartl povinného a volného programu pfislusného VT

b) profilujicich pohybovych &innosti

c) stéZejnich pohybovych &innosti

3. Etapa vrcholového tréninku
Cilem etapy vrcholového tréninku je dosaZeni maximalni vykonnosti a Uspésna
reprezentace nasi vlasti. Obsah pfipravy a jeji Ukoly Fidi komise vrcholového
sportu vyboru svazu sportovni gymnastiky UV CSTV.1?

9 Hejzak V. a kol.:Sportovni gymnastika Il. Praha. SNP 1986, str. 54



3 Cile a ukoly prace

3. 1. Cil prace
Cilem této prace je vytvofeni a oveéreni specializovanych prapravnych

cvi€eni pro nafadi prostna Zenské sportovni gymnastiky, vyuZzitelnych pro nacvik
zakladnich prvk( v etapé zakladniho a specializovaného tréninku sportovnich

gymnastek.

3. 2 Ukoly préace

1. Na zakladé studia literatury a konzultaci s vedoucim bakalarské prace
vytvofit zasobnik cvikd do specializovanych prapravnych cvi¢eni pro naradi
prostna. Tzv. abeceda cvi€¢eni na tomto naradi.

2. Zaradit specializovana prupravna cvi¢eni pro nafadi prostna do tréninku
sportovnich gymnastek pfi TJ Merkur Ceské Budé&jovice a pFipadné pozadat
o0 zafazeni téchto cviCeni v dalSich oddilech JihoCeského kraje a Kraje
Vysocina.

3. Vytvofit dotaznik pro ovéfeni vhodnosti a uc€innosti téchto cviceni pro
trenéry jednotlivych oddilu.

4. Dotaznik spolu se zasobnikem cvikl rozeslat trenérim jednotlivych oddilt

SG.

Vyhodnotit odpovédi v dotaznicich.

Provést rozbor vlastniho pozorovani v oddilu TJ Merkur CB.

Vyhodnotit klady a nedostatky jednotlivych cviceni.

© N o O

V zavéru zhodnotit moznost vyuZiti v praxi.



4 Metodika

4.1 Prubéh vyzkumné prace

Na zakladé stanoveného cile, kterym je vytvofeni a ovéfeni
specializovanych prapravnych cviCeni na nafadi prostna, jsme spolec¢né
s vedoucim bakalarské prace vytyCili tkoly prace a jimi jsem se fidila v prabéhu
vyzkumu.

Bylo nutné shromazdit co nejvice informaci o sportovni gymnastice
a pfedevsim o cvi¢eni na prostnych. Jedna se o informace, jako jsou anatomické
a fyziologické aspekty cviceni, zakladni technické parametry, charakteristika
cvi€eni na prostnych, zakladni rozdéleni cvi€eni na prostnych, metodika cvi¢eni
na prostnych a dalSi, které slouzi jako dulezité podklady pro vybér specialnich
cvicebnich prvk a nasledné jejich spravné pouziti a sestaveni do
specializovanych gymnastickych prapravnych cviceni.

Po prostudovani veSkerych Gdajd, jsem sestavila seznam 31 cviceni, které
Ize pouzit pfi vytvareni specializovanych gymnastickych prapravnych cvic¢enich na
naradi prostna.

V pfipravném obdobi je mozné zarfadit do tréninkové jednotky cely zasobnik
cvieni v plném rozsahu v rdmci zlepSovani pohybové prapravy. V daleko vétsi
mife se ale uplatni pouze vybér nékolika cviéebnich prvkG ze zasobniku
a vytvoreni kratsSi, ale logicky sestavené specializované rozcvicky. DalSi varianty
prupravnych cvi€eni si kazdy trenér sestavi podle vlastnich potfeb. Je vSak nutné,
aby v rdmci vyzkumného obdobi vyzkouSely vSechna cvi¢eni ze zasobniku.

DalSim Ukolem bylo obeznamit trenéry sportovni gymnastiky v Jiho¢eském
kraji a kraji Vyso€ina s planem a podminkami vyzkumu a dat jim k dispozici
provadéci pokyny, vytvofeny zasobnik cviCeni pro specializované rozcvicky na
prostnych a CD-rom se sekvencemi fotografii (viz. pfiloha €. 4).

Vyzkumné obdobi trvalo tfi mésice a to v mésici lednu, Unoru a bfeznu 2007.
Po uplynuti této doby, kdy trenéfi méli pouzivat vybrana cviCeni pro
specializovana prapravna cviceni, jim byl zaslan dotaznik, na ktery méli
odpovédét a vyplnény dotaznik zaslat zpét.

Odpovédi v dotaznicich jsem vyhodnotila a porovnala s vlastnim

pozorovanim, které jsem provadéla v TJ Merkur Ceské Budé&jovice.



4. 2 Metody prace
.Metoda je cilevédomy, zamérny postup, pfesné vymezené mysSleni a

s

jednani, jimz se dosahuje urcitého cile, poznani ¢i feseni. >

4. 2. 1 Dotaznik

Patfi mezi hromadna dotazovaci Setfeni, ktera patfi mezi nejCastéji
pouzivané metody. Dotaznik je pisemna forma dotazovani a jeji pomoci
zjiStujeme hlavné vztahy, postoje, minéni a hodnotovou orientaci. Jedna se
o listinu, kde jsou pfedem pfipravené a formulované otazky k urcitému problému,
na které dotazovany odpovida. Timto zplsobem je mozné ziskat potfebné udaje
od velkého poctu lidi, a které nelze jinymi metodami zjistit. Musime vSak pocitat
s tim, Ze tato metoda ma i své nedostatky. VétSina odpovédi je na arovni pocitd,
dojmu a nelze je méfit, pravdivost odpovédi nemusi byt 100% a mohou se v nich
vyskytnout i nepresnosti. Téchto skutec¢nosti jsem si védoma a z toho divodu
upfesnuji, Zze se nejedna o standardni formu dotazniku, ale jen o informativni
dotaznik. Vyhodnoceni téchto dotaznikl mi poslouZilo ke zpracovani zaveéri

uréenych pro praxi. ¥

4. 2. 2 Metoda pozorovaci

Pozorovani je zakladem védecké prace. Je to uvédomeélé a cilevédome
vnimani skute¢nosti. Musi byt specialné organizované a védomé& zaméfené na
zkoumani urcitych jevd. Zachycuje celkové pedagogicky proces a umoznuje
zameéfit pozornost na podrobnosti odpovidajici cili pozorovani. V prabéhu
pozorovani je nutné udrzet zaméfenost na cil.??

Ve své praci jsem zvolila systematické pozorovani, doplnéné dotazniky.
Z hlediska Casu jsem zvolila pozorovani kratkodobé a vzhledem k postaveni
vyzkumnika se jedna o nezufastnéné pozorovani. Pozorovala jsem hlavni
vykonnostni oddil pfi TJ Merkur Ceské Budé&jovice pod vedenim trenéra Mgr.

Gustava Baga a oddil pfipravek pod vedenim pani Pavly Novakové. Vysledky

29 Stumbauer, J. Zéaklady védecké prace v télesné kulture. Ceské Budgjovice: KTV pedagogické
fakulty JU, 1989, str. 19

D Stumbauer, J. Zéaklady védecké prace v télesné kulture. Ceské Budgjovice: KTV pedagogické
fakulty JU, 1989, str. 43-46

22 Stumbauer, J. Zéaklady védecké prace v télesné kulture. Ceské Budgjovice: KTV pedagogické
fakulty JU, 1989, str. 29-31



pozorovani jsem nasledné porovnala a vyhodnotila s vysledky, které jsem ziskala
z dotaznika.
Touto metodou jsem porovnavala vysledky ziskané pozorovanim s vysledky

ziskanymi z dotaznikd. Na zakladé porovnavani jsem vyvodila zavéry.

4. 2. 3 Metoda srovnavaci
Touto metodou jsem porovnavala vysledky ziskané pozorovanim s vysledky

ziskanymi z dotaznikd. Na zakladé porovnavani jsem vyvodila zavéry.



5 Vysledky

5.1 Prapravni cvi €eni na prostnych

Upozornéni:
Tato cvi€eni, ktera pro jednu skupinu gymnastek muZze byt jednoduché, pro
jiné cvicenky muze byt obtizné.

a) Tato cvi¢eni jsou snahou o zpestfeni tréninku sportovnich

gymnastek nebo oziveni skolni TV.

b) Tato cvieni na prostnych nejsou uréena pro laickou verejnost,
nebot obsahem i popisem se pfedpoklada zkuSenost
s gymnastickym tréninkem ¢i vyukou TV.

c) PFi cviceni se predpoklada dopomoc a zachrana trenéra &i ucitele
u obtiznéjSich prvka.

d) Tato cvi€eni slouZzi jako zasobnik pro specializované gymnastické
rozcvi¢ky pro gymnastky i Zakyné.

e) Téchto cviéeni s gymnastkami muzete vyuzit:
1. k seznameni se s odvahou a povahou svych svéfenek
2. k psychologickému rozboru skupiny
3. k motivaci gymnastek do dalSiho tréninku
4. ke zpestfeni tréninkové jednotky &i hodiny TV
4. k zapojeni gymnastek do samotného tréninku

5. 1.1 Zasobnik specializovanych pr apravnych cvi €eni pro na fadi prostna
Zenské sportovni gymnastiky

Nasledujici pasaz v rozsahu 15 stran obsahuje fotografie a je obsazena pouze
v archivovaném originale bakalarské prace ulozeném na Pedagogické fakulté JU.

5. 2 CD-rom se sekvencemi fotografii jednotlivych prvk G

5. 2. 1 Stru €ény souhrn

Pro jasné pochopeni jednotlivych cviCeni byla tato cviCeni nafocena
kratkymi sekvencemi fotek, a tim umozni kazdému trénujicimu rychlejSi pochopeni
0 jaké cviCeni se jedna.

Zpracované téma se opira o dotaznikovy prizkum. Z odpovédi v dotazniku
byly vyhodnoceny klady a zaroven nedostatky cviCeni, posouzeni perspektivnosti
a zhodnoceni moznosti podobnych cvi¢eni ve vykonnostni sportovni gymnastice
nebo Skolni TV.



CD-rom obsahuje 31 fotografii s popisem.

5. 3 Vyhodnoceni dotaznik G k pouzivani specializovanych pr dpravnych

cvi €eni na prostnych

Dotaznik vyplnilo a vratilo 15 (100%) oddild sportovni gymnastiky z 13 TJ
z JihoCeského kraje a Kraje Vysocina. Odpoveédi jsou vyhodnoceny a je doplnéna
Cetnost odpovédi.

1. Zaradili jste tato specializovana pripravnd cvi¢eni na prostnych do Vasi

tréninkové jednotky?

ANO (15 = 100%) NE (0 = 0%)

2. Vjaké vékové kategorii byly gymnastky, které specializované prupravné
cvieni provadeély?

a.5— 7 let (pripravka), (5 = 33%)
b. 7 — 9 let (z&kladni stupe R), (6 = 40%)
c. 9 — 11 let (vykonnostni stupn &), (4 = 27%)
3. Kolik hodin tydné VaSe svéfenkyné trénuji?
a. méné nez 3h/tyden (3 = 20%)
b. 3 — 6h/tyden (7 = 47%)
c. vice nez 6h/tyden (5 = 33%)
4. Bavila Vase svéfenkyné tato gymnasticka cviceni?

ANO (15 = 100%) NE (0 = 0%)

5. Ktera cvi€eni je bavila nejvice?



a) Kotoul letmo z trampolinky (15 = 100%)

(zdbavné cvi¢eni pro mladsSi ro€niky)

b) Chuze po rukou (15 = 100%)

(tézsi, ale zdbavné cviceni)

c¢) Kotoul vp Fed skr émo (15 = 100%)

(jednoduché a znamé cviceni)

d) Stoj na hlav é (14 = 93%)

(jednoduché cviceni)

e) Stoj na rukou z kleku (13 = 87%)

(téZSi na rovnovahu ale zabavneé)

6. Kterd cvi¢eni je bavila nejméné?

a) Opakované poskoky snozmo vp fed (11 = 73%)

(naro¢né na nohy)

b) Zvedani nohy v mostu (13 = 87%)

(téZSi na rovnovahu)

c) Vzpor lezmo (14 = 93%)

(namahavé na horni kon&etiny)

d) Kotoul vzad do stoje na rukou (15 = 100%)

(téZSi cviCeni na spravné provedeni)

e) Salto po doskoku (15 = 100%)

(naro¢né na koordinaci, strach z doskoku)

7. Délala néktera cvi¢eni gymnastkam problémy?



ANO (15 = 100%) NE (0 = 0%)

8. ProcC délala néktera cvi¢eni gymnastkam problémy?

nebyly dostate €né funk éné pripraveny (2 = 13%)

cvi €éeni je pro dany v ék pfiliS obtizné (9 = 60%)

mély psychické bariéry (strach apod.), (3 = 20%)

o o o w

jiné: n ékteré cviky jsou obtizné na prvni pokusy (1 = 7%)

9. Jaka cviCeni délala gymnastkam nejvétsi problemy?

a) Premet vzad ,,flik* (14 = 93%)

(velice naroc¢ny cvik)

b) Salto na koberci (11 = 73%)
(naro¢né na silu nohou a pohyblivost)

c¢) Flik z malé trampolinky (10 = 67%)

(pro mladsi ro€niky pfiliS naro¢né)

d) Salto po doskoku (15 = 100%)

(velice naro¢né cviceni na silu a zpevnéni téla)

e) Premet vp fed (9 = 60%)

(naro&né cviceni pro mladsi ro¢niky)

10. Byla tato cvieni pfinosem pro trénink na prostnych?

ANO (15 = 100%) NE (0 = 0%)

11. Jaké jsou podle Vas nejvétsi prednosti této specializované rozcvicky?



rychlejSi zvladnuti zakladnich prvk G (7 = 47%)
rychlejSi rozvoj rovnovahy na prostnych (2 =13% )

podpora rozvoje gymnastického drzenit éla (4 = 27%)

o o o w

jiné prfednosti: technické posilovani, odrazové pr Gpravy,

zpevhovani (2 = 13%)
12.Jakeé jsou podle Vas nejvétsSi nedostatky této specializované rozcvicky?

a. u cvik G neni ur €eno, pro jaky v ék se hodi (5 = 33%)

b. pfiliSna naro énost a slozitost n ékterych cvi éeni (5 = 33%)

c. nepomaha nacviku gymnastickych prvk @ (0 = 0%)

d. jiné nedostatky: pro mladsi ro ¢&niky je v étSina pFiliS obtizna,
rozd élit cvi €eni podle obtiZznosti, rozd élit cvi €eni vzhledem kv éku
cvi €enek, vytvo Fit konkrétni cvi €eni pro p Fipravky a vysSi stupn é,
vytvo fit specializovana pr Gpravna cvi €eni na 10 — 20 minut cvi €eni

(5 = 33%)



6 Diskuse

6. 1 PouZiti pro praxi

Tento nové sestaveny soubor specializovanych pripravnych cvi¢eni pro
naradi prostna Zenské sportovni gymnastiky byl ovéfen v praxi a je jej mozné
doporudit pro trenéry sportovni gymnastiky i pro Skolni télesnou vychovu. Trenér Ci
ucitel ma moznost se vném inspirovat a pouzivat specializovana prupravna
cvi€eni v tréninku ¢i hodiné TV. Pfi pouziti CD-romu muaze cely nové sestaveny
soubor pouzivat i zaCinajici trenér, nebo ucitel, nebot je vybaven fotografiemi,
které napomahaji Iépe se orientovat a nasledné vysvétlit jednotliva cviceni.

Velky duraz jsem kladla na rozmanitost cvi¢eni, aby cviky byly vhodné pro
vSechny vykonnostni stupné sportovnich gymnastek i pro Skolni télesnou vychovu
a trenéfi Ci ucitelé si mohli vybirat ta cviCeni, kterd potfebuji pro nacvik jednotlivych
prvk( sportovni gymnastiky. Vhodnost jednotlivych cviéeni byla popsana na
zakladé dotazniku a pfimého pozorovani ve dvou oddilech SG (TJ Merkur Ceské
Budéjovice). Pripravky, coz jsou Zakyné prfedsSkolniho véku a vykonnostni oddil.

Z nabidky jednotlivych cvi€eni, kterych je 31, je tfeba tedy vybrat cviceni,
ktera se hodi pro dany veék, ¢i vykonnost a zvazit ¢as, ktery budete specialnimu
procviCovani vénovat. Na tomto zakladé si sestavite rozcvicku dle vlastniho
uvazeni, co do poctu cviku i jejich ndrocnosti

VétSina cviceni je velmi jednoducha a d& se pouzivat na zaCatku tréninku Ci
hodiny i jako bézné rozcviceni.

Doufam, Ze se tento soubor specializovanych cvi¢eni jako vysledek mé
bakalarské prace rozsifi do oddili sportovni gymnastiky a stane se pomuckou pro
vSechny trenéry &i ucitele télesné vychovy.



7 Zavery

Cilem této bakalafské prace bylo vytvofeni a ovéfeni specializovanych
pripravnych cvi€eni pro vybrané naradi prostna zenské sportovni gymnastiky. Na
zakladé studia literatury a zkuSenosti zpraxe jsem sestavila soubor
specializovanych prapravnych cvi¢eni, coz bylo hlavnim cilem této prace, ve
spolupraci s vedoucim prace vytvofila doprovodny CD-rom a provedla ovéreni
vhodnosti tohoto cvi¢eni pomoci dotazniku a pfimého pozorovani. Cile a ukoly
této prace byly tedy spinény.

Z vysledkl vyplynulo, Ze tento soubor specialnich pripravnych cvieni na
naradi prostna, je pouzitelny jak ve vykonnostni gymnastice, tak ve Skolni télesné
vychové s pfihlédnutim k obtiZznosti jednotlivych cvi€eni. (Néktera cviCeni zvladnou
I predskolni déti). VSichni trenéfi se pfiklonili k vyznamu téchto specialnich
pripravnych cvi¢eni na nafadi prostna. Ovéfeni vyznamu pro efektivitu (zvySeni
vykonnosti) cvieni by predpoklddalo provést experiment s kontrolni
a experimentalni skupinou, coz je pfi bé&zném tréninku velice obtizné
a v gymnastice kde se jedna o subjektivni hodnoceni velice problematicke.

Doporuceni pro praxi jsou uvedena vyse, zavérem lze jen konstatovat, Ze je
doporuceno tato specializovana cvi¢eni pouzivat jak ve vykonnostni gymnastice,
tak ve Skolni télesné vychové jak k zpestfeni hodin vyuky ¢&i tréninku, tak kvdli

jejich vyznamu pro ziskani zakladnich dovednosti na prostnych.
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9 P¥ilohy

Seznam pfiloh:

Pfiloha €. 1 — Dotaznik

Priloha €. 2 — Propozice pro vyplnéni dotazniku

Pfiloha €. 3 — Propozice pro trenéry k pouzivani zasobniku cvi¢eni
pro specializované rozcvi¢ky na prostnych

Pfiloha €. 4 — CD-rom se sekvencemi fotografii jednotlivych prvka



Priloha ¢. 1

Dotaznik
k pouzivani specializovanych pr Gpravnych cvi €eni na naradi prostna

1. Zafradili jste tyto specializovana prupravna cvi¢eni do Vasi tréninkove
jednotky?

ANO NE

2. V jaké vékové kategorii byly gymnastky, které specializovana pripravna

cviceni vykonavaly?

a. 5—7 let (pfipravka)
b. 7 -9 let (z&kladni stupen)
c. 9-—11 let (vykonnostni stupné)

3. Kolik hodin tydné VasSe svéfenkyné trénuji?

a. méné nez 3h/tyden
b. 3 —6h/tyden

C. vice nez 6h/tyden

i.  Bavila VaSe svéfenkyné tato gymnasticka cvi¢eni?

ANO NE

ii. Ktera cvieni je bavila nejvice?

iii.  Ktera cvieni je bavila nejméné?

iv.  Délala nékterd cvi¢eni gymnastkam problémy?

ANO NE



11.

12.

Pro¢ délala néktera cvi¢eni gymnastkam problémy?

a. nebyly dostate¢né funk&né pripraveny
b. cvi€eni je pro dany vék pfilis obtizné
c. mely psychické bariéry (strach apod.)

B N6 oo,

Q)i D) C)eveneennnnns d).cooooeen (<) FETT

Byla tato cviCeni pfinosem pro trénink na prostnych?
ANO NE

Jakeé jsou podle Vas nejvétsi pfednosti téchto specializovanych
prupravnych cvi¢eni?

a. rychlejsi zvladnuti zakladnich prvku

b. rychlejSi rozvoj rovnovahy na kladiné

c. podpora rozvoje gymnastického drzeni téla

d. JiN€ PredNOSti....c.eieie e

Jakeé jsou podle Vas nejvétsi nedostatky téchto specializovanych
pripravnych cvi¢eni?

a. u cvikd neni uréeno, pro jaky vék se hodi

a. pfiliSna narocnost a slozitost nékterych cvi¢eni

b. nepomaha nacviku gymnastickych prvki

C. JiN@ NedoSstatky.......c.ooe it



Propozice pro vypin éni dotazniku

o Pokud zaradite specializovana prlpravna cvic¢eni do vice tréninkovych
skupin, vyplrite dotaznik pro kazdou skupinu zvlast.

o Vyberte pét nejoblibenégjSich a nejméné oblibenych cviceni vzhledem
k véku cvi¢enek.

o Vyberte pét nejobtiznéjSich cvieni vzhledem k technickym predpokladdm
vasich cviCenek.

0 Shazte se popsat prednosti a nedostatky tohoto specializovaného cvi¢eni
na prostnych.

0 ZasSkrtnéte pouze jednu odpoved



Priloha €. 3

Propozice pro trenéry k pouzivani zasobniku cvi  €eni pro specializovana

prapravna cvi €eni na naradi prostna

o Pozorné si prostudujte vSech 31 cviCeni ze zasobniku cvikl pro
specializovana prapravna cvi¢eni na prostnych.

o V prabéhu tfi mésicu postupné vyzkousejte v tréninku vSechna cviceni ze
zasobniku.

o Do jedné specializované rozcvicky zafadte kolem 10 cviCeni, tak aby doba
provadéni byla dle délky vaseho tréninku a poctu cvi¢enek, 10 — 30minut.

o V prabéhu tréninku si poznamenejte obtizna, oblibena a neoblibena
cviceni.

o Po tfech mésicich vyplnte pfiloZzeny dotaznik a zaSlete zpét.



