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1 UVOD

Od roku 2005 navstévuji oddil sportovni gymnastiky v prazském Sokole Dejvice L
Zacinala jsem jako cviCenka, kdy jsem se gymnastice vénovala zavodné, a pokracuji dodnes
ve stejném Sokole v roli trenéra. Sportovni gymnastika se béhem téchto let stala jednou
Z néplni mého Zivota, coz bylo hlavnim faktorem pii vybéru tématu pro mou bakalafskou

praci.

Gymnastika patii k nejstarSim sportim vibec. Jeji pocatky se nachazeji jiz ve starovéku,
kdy byla jejim charakteristickym rysem harmonie mezi té€lesnou a dusevni krasou. Od té doby
ub&hlo bezmala 5 000 let, kdy gymnastika proSla vyvojem a zménila svou podobu. Soucasna
podoba soutézni sportovni gymnastiky Zen mé pozadavky na vysokou urovenn koordina¢nich
schopnosti, na izometrickou a vybusnou silu cvi¢enek. Na divky jsou kladeny vysoké
pohybové pozadavky jiz v raném véku. Kombinace dlouhych tréninkd a nizkého véku divek

wrwe

rustového aparatu a bolestem zvlasté v bederni oblasti patete.

Snahou mou 1 celého naseho oddilu sportovni gymnastiky v Sokole Dejvice 1. je vnimat
gymnastiku primarné jako prostfedek k rozvoji osobnosti po télesné i1 duSevni strance a
predchazet zdravotnim rizikiim. Dlouhodob¢ se vSak vypotradavame s problémem v podobé
velkého zajmu talentovanych déti oproti nedostate¢né zakladné zkuSenych trenéri. Nové
pfichozi trenéfi tak mnohdy projdou zdkladnim trenérskym Skolenim a ihned poté jsou
pfifazeni jako plnohodnotni trenéfi ke druZzstviim s nejmlad$imi détmi. Zde vznikla potieba
pro tyto zacinajici trenéry a trenérky vytvofit predlohu cviceni, kterd jim pomohou v téZkych

zacatcich.

V teoretické casti prace se proto nejdiive budu zabyvat vymezenim, popisem a
sjednocenim zakladnich pojmil. Praktickd ¢ast prace bude zaméiend na motoricko-funkéni
pfipravu a kompenzacni cviceni s détmi, které zacinaji se sportem sportovni gymnastika. Tato
¢ast bude ndvrhem metodické piirucky pro zacinajici trenéry v naSem oddilu sportovni
gymnastiky. Zahrnovat bude popis a ilustrace prapravnych a kompenzacnich cvieni pfi

osvojovani vybranych gymnastickych dovednosti.

Zaméfeni na tato cviceni jsem si vybrala predev§im z diivodu, Ze tvoii zdklad gymnastické

vyuky. Zvladnuti téchto cviceni je nutnym piedpokladem k rychlejSimu a efektivnéjSimu



nacviku gymnastickych prvkh na jednotlivych nafadich. Spravnym provadénim
gymnastickych cviceni podporujeme rozvoj koordinacnich schopnosti, zvySovani tirovné sily,
pohyblivosti, rovnovahy, rychlosti i vytrvalosti, ¢imz kladné piisobime na télesny rozvoj a

optimalni drzeni téla. Zaroven je zvladnutim téchto cviceni snizena pravdépodobnost zranéni.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Pojem gymnastika

Gymnastiku chédpeme jako schopnost dokonale ovladdat pohyby téla. ,,Jde o otevieny
systém ucelové usporadanych pohybovych aktivit zaméfenych na kultivaci biologického
potencialu ¢loveéka. V tomto procesu jsou vyuzivana cviceni bez nacini, s na€inim i na naradi,

pricemz formy ani pouzité pomucky nejsou nicim omezeny.* (Kristofi¢, 2008, 18)

2.1.1Historicky vyvoj gymnastiky

Vyvoj pojmu gymnastika a systému gymnastickych cviceni byl ovliviliovan v zdvislosti

na filozofii a spolecensko-politickych podminkach v jednotlivych historickych obdobich
spole¢nosti. (Hajkova & Vejrazkova, 2002)

Gymnastika, ackoli v jiné podob¢, nez ji zname dnes, patii k nejstar§Sim sportim viibec.

oy e

filozofie apelujici na télesné a dusevni zdravi. (Skopova & Zitko, 2006)

Ve starovéké Cing uz vroce 2698 pi. n. 1. vnikla 1éebnd a zdravotni gymnastika
snazvem kung-fu a postupné vzniklo jesté¢ n€kolik druhd starocinské gymnastiky. V Indii
méla gymnastika charakteristickou podobu jogy. V Egypt¢ meéla gymnastika formu

akrobatickou, coz bylo typické u chramovych tanecnic. (Grexa & Strachova, 2011)

Znaény rozvoj sttedovéké gymnastiky nastal v Recku a Rimé, kde byl vychovnym
systémem ideal kalokagathie — neboli harmonické sjednoceni télesné a duSevni krasy.

(Skopova & Zitko, 2006)

Rekové Gerpali své poznatky z narodii, které rozvijely sport jeité pred nimi. Navazovali
na poznatky predevsim z krétsko-mykénské kultury. Poznatky rozsitili a systematicky ucelili
na takové urovni, ze po zaniku antiky trvalo lidstvu pfes tisic let, nez je piekonalo. Nazev
gymnastika (ze slova “gymnos” - nahy) vytvofili Rekové na zakladé toho, Ze vidéli Krétany

cvicit nahé. (Grexa & Strachova, 2011)

Pro obdobi stfedovéku byl charakteristicky upadek vzdélanosti a s nim 1 upadek zajmu
péce o télo a jeho funkéni rozvoj. Navrat k antickym idealim nastdva az v obdobi renesance,
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kde se vyvijeji systémy, které¢ tvoii zaklad soucasné gymnastiky. (Hajkova a Vejrazkova,
2002)

V obdobi kapitalismu ke konci 18. a v priabéhu 19. stoleti je na tzemi Némecka, Svédska
a Francie charakteristicky vznik télovychovnych systémd, které jsou zdrojem gymnastiky
dodnes. Dale zacinaji vznikat prvni télovychovné organizace pro mladez, zeny a délniky.

(Grexa & Strachova, 2011)
Podle Hajkové a Vejrazkové (2002) rozliSujeme tyto tii systémy:

o Némecky turnersky systém nafad’ového télocviku — ditvodem vzniku tohoto systému
je predev§im snaha ochranit zemi pfed napoleonskymi valkami a cviceni slouzi k
rozvoji fyzické kondice vojakda.

o Svédsky systém zdravotni a pripravné gymnastiky podle P. H. Linga — myslenkou P.
H. Linga bylo vyuzZiti pohybu k prevenci a 1é€bé. Systém klade diiraz na anatomicko-
fyziologicky vyznam cviceni a pfesné¢ stanovené pohyby s cilem vSestranného
télesného rozvoje.

e Francouzsky systém piirozené metody — jeho hlavnim zakladatelem je Georges
Demeny, ktery se neslucuje s myslenkou statického a analytického razu Svédského
systému a preferuje myslenku harmonickych pohybt. Tento systém vede k poznani, ze

dynamickym cvienim cilime na lepsi fyziologicky ucinek.

Vyznamnou osobnosti u nas byl dr. Miroslav Tyr$ (1832—-1884), ktery v druhé poloviné
19. stoleti vytvofil télovychovny systém v ¢eskych zemich. Tento systém vychézel predev§im
z némeckého narad’'ového télocviku, ale opiral se 1 o jiné systémy. Dr. Miroslav Tyr§ se
zaslouzil o zaloZeni Té€locvicné jednoty prazské, pozdé¢ji oznacované jako Sokol. Vyskolil
dalsi cvicitele a vytvoril zaklady teoretické casti télovychovy piiruckou Zdkladového
telocviku, kde zavedl ptesné nazvy a systematicky uspoiadal pohybové Cinnosti. Sokolskou
ideu a télovychovnou teorii popsal ve svém dile Télocvicné nazvoslovi, které je pokladano za

zakladni znalost trenérll nejen sportovni gymnastiky. (Skopovéa & Zitko, 2013)

Mezi dalsi velmi vyznamnou osobnost gymnastiky nepochybné patii namoini dustojnik
Georges Hébert (1875-1951), ktery pii svych cestach vnimal, jak vysoka je pohybova troven
lidi Zijicich v pfirodé mimo civilizaci. Na zéklad€ tohoto poznédni dal za vznik pfirozené

metody v gymnastice. Cilem této metody bylo pfiblizit civilizovanou spole¢nost po pohybové

10



ey

strdnce co nejvice narodim zijicich v pfirod¢é. Tato cviceni probihaji pfevazné venku v
pfirozeném prostiedi. Zivotnim moudrem a heslem pana Héberta je viestrannost a tcelnost
cvieni pro budouci zivotni situace. Zavodéni vnima jako prvek k motivaci, avSak jeho
piehnanou formu zavrhuje. Témito Zivotnimi postoji je mi pan Hébert velmi blizky a jeho
myslenky trénovani a cviceni s détmi vnimam obdobn¢ jako on, tedy predevsim jako prvek
rozvoje osobnosti. Ceskym predstavitelem piirozené metody byl Augustin O&enasek (1871-
1942), ktery byl hned po Tyrsovi velmi vyznamnym &eskym t&locvikatem, ktery do Cech

piivadél nové télovychovné sméry. (Kos, 1988)

Sokol byl nejdiive organizaci jen pro muze, az o par let pozdé&ji 1 pro Zeny a divky. Na
vyvoji télesné vychovy Zen a divek se podilela pfedev§im spoluzakladatelka Télocviéného
spolku pani a divek prazskych Klemena HanuSova. V Ceskych skolach byl télocvik rozsiten
na divky také mnohem pozdéji nez u chlapct. Jiz v roce 1869 byla zavedena povinna télesna
vychova pro chlapce obecnych Skol. Pro vSechny typy Skol a divky byla télesna vychova
zavedena az v roce 1948. (Skopova & Zitko, 2006)

Pojem gymnastika se u nas od druhé svétové valky za¢ina diferencovat na gymnastiku,
sporty, hry a turistiku. Pojem gymnastika jiz tedy v sobé nezahrnuje vSestrannou télesnou
vychovu. Jinak je tomu v angloamerickych a severskych zemich, kde pojem gymnastika stale

oznacuje vSestrannou télesnou vychovu. (Skopova & Zitko, 2006)

V roce 1881 vznikla mezinarodni gymnasticka federace nejdiive s ozna¢enim FEG, ktera
byla pozd&ji pfejmenovana na aktualné uzivanou zkratku FIG —z francouzského Fédération

Internationale de Gymnastique. (Hercig & Havranek, 1996)

Sportovni gymnastika byla nedilnou soucasti historicky prvnich letnich Olympijskych her
Z roku 1896 a Mistrovstvi svéta od roku 1903. AZ roku 1949 byly z gymnastiky vyfazeny
doplnujici atletické discipliny a vznikla dne$ni podoba sportovni gymnastiky. V roce 1954 tak

Zeny poprveé zavodi na ¢tyfech a muZi na Sesti druzich naradi. (Hercig & Havranek, 1996)

Zenska gymnastika zahrnuje &tyfi discipliny — pieskok, bradla o nestejné vysi Zerdi,
kladinu a prostna, a muzska gymnastika Sest disciplin — prostnd, pieskok, kan nasif, kruhy,

bradla o stejné vysi Zerdi, hrazda. (Kristofic, 2008)
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2.1.2Dé€leni gymnastiky

Jak jsem poznamenala jiz v ivodu kapitoly pojednévajici o historii gymnastiky, vyznam
pojmu gymnastika a systému gymnastickych cviceni byl ovliviiovan historickym vyvojem.
Pohled na déleni gymnastiky neni zcela jednotny a vzdy se casteCné liSil vzhledem
Kk jednotlivym publikacim a autorim. Také Hajkova a Vejrazkova (2002) uvadi, ze déleni
gymnastiky se lisi vzhledem k tradici, poznatkiim, vyvoji a zkusenostem vyucujiciho (trenéra,

ucitele).

Dle Herciga a Havranka (1996) lze gymnastiku ¢lenit podle tii kritérii: cile
gymnastického cviceni, podminek (uzit¢é nafadi, pocet a vek cvicenek) a soutézniho

charakteru (souté¢zivé/nesoutézivé cvicent).

Skopova a Zitko (2006) dé€li gymnastiku dle obsahu a ucelu cvieni na gymnastické
sporty a gymnastické druhy (Tabulka 1). Z ¢ehoz gymnastické sporty déle déli na olympijské
a neolympijské a gymnastické druhy, které jsou nesoutézniho charakteru, dale déli na

zakladni gymnastiku, rytmickou gymnastiku a aerobik.

Tabulka 1. Déleni gymnastiky

GYMNASTIKA
GYMNASTICKE DRUHY GYMNASTICKE SPORTY
Zikladni Rytmicka Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika |gymnastika
potadova hudebn¢- kondi¢ni (bez Sportovni Sportovni
pohybova nacini, s na¢inim) | gymnastika trénink
vychova
prostna cviceni bez tanecni Moderni Sportovni
nacini choreografie gymnastika akrobacie
s nacinim cviceni Skoky na TeamGym
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S na¢inim trampoling

na nafadi Tanec Aerobik fitness

druzstev

akrobaticka Fitness

jednotlivei

uzita Esteticka
skupinova

gymnastika

Akrobaticky

rokenrol

2.1.3Historie sokola Praha Dejvice I. a oddilu sportovni gymnastiky

Sokol Praha Dejvice patii ke druhé generaci nejstarSich prazskych jednot. Vznikl v roce
1888, rok pied ustavenim Ceské obce sokolské. Letos Sokol Dejvice oslavil 130. vyroéi od
zaloZeni, a protoZe jeho historie skryva spoustu zajimavych udalosti, v kratkosti piedstavim

nékteré z nich.

Roku 1905 se jednota piestéhovala do nového prostoru, kde sidli dodnes. V pribéhu
nasledujici prvni svétové valky byla situace slozitd, ale Sokol Dejvice ji zvladl, ackoli v roce
1915 byla dokonce Ministerstvem vnitra rozpuiténa Ceska obec sokolska. Policie hledajici
podeziely material v jednoté v Dejvicich neuspéla. Vedeni jednoty vcas schovalo knihy i
spisy a upravilo UCetnictvi tak, Ze jednota méla jen par haléfi. Provoz jednoty za prvni

svétové valky neustal. COS obnovila &innost za¢atkem roku 1919.

V roce 1921 se jednota rozhodla investovat a tim i zadluzit. Za jeden milion korun
odkoupila télocvi¢nu, kterou nasledné¢ za dalSich 900 000 korun zvétSovala. Slavnostni

otevieni se konalo v roce 1925.

Za druhé svétové valky byla sokolovna obsazena a slouzila jako sklad zidovského
nabytku a oSetfovna civilni protiletecké obrany. Prostory dneSnich Saten byly opatfeny
pancéfovymi dvefmi. V ndhradni télocvicné na Hrad¢anech se cvicilo o trochu déle, ale ne o

moc. V roce 1941 byl Sokol zakazany. Po druhé svétové valce jednota obtizné shanéla a
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sbirala prostfedky na naradi a nacini, které bylo ztraceno nebo poniceno. Zaklad cvicitelského

sboru vytvoftili mladi ¢lenové, kteti po dobu okupace cvicili tajné pod vedenim pana Hlouska.

Po prevzeti vlady komunisty byl majetek jednoty ptfeveden do vlastnictvi ROH. Byla
budovéana jednotnd télovychovna organizace a administrativnimi zasahy jednota pfisla o
jméno a vétsinu svych Clenti. Sviij tradicni nadzev jednota obnovila az v roce 1968 v obdobi
Prazského jara. Po nésledné srpnové okupaci a dalSich historickych strastech se nastésti vzdy
diky obétavym pracovnikiim podafilo Sokolu svou ¢innost obnovit. (TJ Sokol Praha Dejvice

1., 2016)

Oddil sportovni gymnastiky v Sokole Dejvice vznikl oficidlné¢ v roce 1982. Ve své
dnesni podob¢ fungoval o mnoho let dfive, avSsak mél jinou neoficialni podobu krouzku. Ze
zacatku byl oddil zaméfen na ddmskou i panskou slozku. V roce 1989 vsak doslo ke zruseni

panského oddilu a od té¢ doby se Sokol zamé&fuje pouze na divky ve véku 5 az 15 let.

Cinnost oddilu je, na rozdil od vétsiny prazskych oddiléi sportovni gymnastiky, prevazné
nesoutézniho charakteru a zaméfuje se predevSim na kultivaci divek, podporu zdravi a
vytvoreni kladného vztahu k aktivnimu stylu zivota. Zavody, ve kterych divky soutézi, slouzi

predevsim k motivaci.

Z dtivodu naplnéni téchto cilti cvi€enky netrénuji pouze sportovni gymnastiku. Mimo ni
se oddil zamétuje 1 na vyuku jinych sportl jako je lyZovani, plavani, cyklistika a atletika. Tyto
sporty jsou zaroven dal$i ndplni tréninkd, obcasnych zavodi, a pfedev§im zimniho i letniho

soustiedéni. (Oddil sportovni gymnastiky TJ Sokol Praha Dejvice 1., 2011)

2.2 Pohybovy systém
2.2.1Charakteristika vykonu ve sportovni gymnastice

Zenska sportovni gymnastika je charakteristicka vysokou trovni mezisvalové koordinace
spolu s izometrickou a vybusnou silou. (Sanchez, Galbés, Fabre-Guery, Thomas, Douillard, &
Candau, 2013)

Na divky jsou kladeny vysoké pozadavky na rovnovahu a vysoce intenzivni pohyby jako
sprint, odrazové a tlumici dovednosti, v kombinaci s vysokym objemem cviceni. (Bradshaw,

& Hume, 2012)
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Technicka vyuka ve sportovni gymnastice je velmi naro¢nd, protoze potadi v soutézich je

urceno presnosti pohybu, plynulosti pohybu, amplitudou, expresivitou atd. (Vladimir, 2013)

2.2.2 Gymnasticka cviceni

Cilem gymnastického cviceni je plné uziti funk¢ni slozky pohybového systému. Zaroven
musi byt cvi¢eni kontrolované z hlediska zdravotniho, aby nedochazelo k poskozovani

pohybového aparatu. (Kristofi¢, 2008)

Pohybova cviceni, ktera jsou naplni gymnastiky, rozdélujeme podle Herciga a Havranka

(1996) na cviceni:

e Piirozena — pohyby vychazejici z kazdodenniho Zivota jako je béh, chiize, Splhani,
chytani apod.

e Prlpravna — tvoii je pohyby a polohy, které jsou zaméfené na rozvoj, a cilen¢ tak
pusobi na pohybovy aparat. Mohou slouzit k rozvoji v§estrannému nebo jako pfiprava
pro specificky gymnasticky prvek. Pfesnost provadéni pripravnych cviceni je zdsadni
podminkou ke splnéni jejich ucelu.

e Prostnd — zahrnuji jednoduché cvicebni tvary jako postoje (kleky, podpory) a
jednoduché pohyby téla (poskoky, obraty). Cvi€eni prostna lze provadét ,,prosté™ bez
pomticek.

e Akrobatickd — jsou vybrana obtizna cviceni, ktera svou naro¢nosti pfesahuji cviceni
prostnych z hlediska obratnosti, sily a pohyblivosti. Pfi vysoké trovni pak vyzaduji
mimoiadné pohybové schopnosti a souhru. Tato cvifeni tvofi podstatnou Cast
sportovni gymnasticky 1 vétSiny dalSich sportovnich odvétvi.

e Na nafadi — specifické pohyby odvijejici se ze cvieni na ur€itém naradi. Narfadim
typickym pro sportovni gymnastiku je napfiklad kladina, kruhy, bedny, trampolinky
apod.

e S nacinim — vychazi z poloh a pohybt cviceni prostnych, které je doplnéné o nécini
jako medicinbaly, Svihadla, vozicky a dalsi. Manipulaci s nd€inim se zvySuji naroky
na pohybové schopnosti, ¢imz je jejich rozvoj stimulovan.

e Rytmickd — pohyby které jsou sladéné se zvukovymi signaly, predev§im hudbou.

e Vyrazova — polohy a pohyby vyjadtujici pocity a d¢je.
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Podle Kose a Walové (1980) dle pievladajiciho fyziologického ucinku délime cviky

zaméfené na:

e Rozvoj sily — rozvoj silovych schopnosti je pro gymnastiku relevantni zalezitosti. Pfi
posilovacim cviCeni je podstatné vnimat anatomicky ucinek cviceni a vnimat, zda
posilujeme vykonnou svalovou skupinu nebo antagonisty.

e Rozvoj pohyblivosti — pohyblivost je zavisla na rozsahu pohybu v kloubech, na délce,
sile a pruznosti svald, vazii a Slach. Déle je ovlivnéna stavem centralni nervové
soustavy, kterd ma vliv na svalové napéti. Soustavnym cilenym cvi¢enim dosahujeme
zvySené svalové a vazivové elasticity a s nimi spojené kloubni pohyblivosti.

e Cviky uvoliiovaci — tcelem téchto cviceni je zmirlovani ¢i Uplné odstranéni svalového
napéti. Uvoliovanim pozitivné ovlivilujeme plynulost pohybu ptfedev§im tim, Ze
vyfazujeme z pohybu svaly, které nejsou pro pohyb potitebné a brzdi ho.

e Cviky rovnovédhy — procvicuji pohybovou souhru k udrzeni rovnovahy v labilnich
polohach. Tato cviCeni posiluji posturdlni svalstvo a tim pfispivaji ke spravnému
drZeni téla. Hlavnim orgdnem vnimajicim rovnovahu je vestibularni aparat ve vnitinim
uchu. Dale ostatni smyslové organy: zrak, sluch hmat. Dulezita je propriorecepce —
schopnost nervového systému vnimat zmény napéti ve svalech a §lachach.

e Rozvoj specidlni nervosvalové koordinace — pro intenzivni rozvijeni nervosvalové
Kuptikladu jde o asymetrické pohyby pazi a nohou.

e Dechové — rozvijeji dychaci pohyby. Cim lepsi je vitalni kapacita plic, tim lepsi je
zasobeni krve kyslikem. Dechova cviceni uzce koreluji se cviky na spravné drZeni
téla.

® Rozvoj vytrvalosti a vnitinich orgdnt — pfi téchto cvicenich zapojujeme velké svaloveé
skupiny a dbdme na rytmus a dadvkovani cvieni. Spadaji sem cviCeni pripravna a

cviceni pfevazné z Givodni ¢asti hodiny.

2.2.3Motoricko-funkéni priprava

Motoricko-funkéni pfiprava predstavuje soubor pripravnych cviceni, které jsou
zakladem gymnastiky. Tato cvi€eni, jak jsme si je charakterizovali vySe, slouzi k ziskani
potifebnych pohybovych dovednosti nutnych pro nacvik danych prvkl a jsou piedpokladem k

jejich rychlejSimu a efektivnéjSimu nacviku. (Vaculikova, 2011)
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Vysledky studie Vladimira (2011) ukazuji, Ze pouziti nejucinnéjsich pripravnych cviceni
pro vyvoj svalovych skupin ptispiva ke zlepsSeni tirovné technickych dovednosti jedince a k
efektivnosti jeho uceni. Pripravnd cviceni jsou potiebnd k provedeni technickych
gymnastickych prvka a pouziti pomocnych cvi¢ebnich pomiicek napomaha ke zdokonaleni

technicky naro¢nych fazi téchto prvka.

Mimo jiné je ikolem motoricko-funkéni gymnastické piipravy, jak upozornuje ,,piipravit

vvvvvv

technické urovni bez nebezpeci poskozeni pohybového aparatu.” (Kristofi¢, 2000, 34)

Motoricko-funkéni pfiprava, tak jak jsem si ji pojmenovala v této praci a jak ji
pojmenovava ve svych dilech také Kristofic (2011), je v nékterych publikacich ozna¢ovana
jako ptiprava akrobaticka. K uziti terminu motoricko-funkéni piipravy jsem se rozhodla,
jelikoz je tento pojem obsahlejSi. Protoze tato piiprava nemusi byt pripravou pouze pro
cvi¢eni na akrobacii, jak by se mohlo myln¢ zdat z terminu akrobaticka priprava.Déleni
motoricko-funk¢éni piipravy neboli akrobatické piipravy neni jednotné a 1isi se opét vzhledem
k autorim. Pro obsah této prace jsem si zvolila déleni podle Zitka (1998), ktery dé€li obsah
téchto cviceni na ptipravu:

e zpevnovaci

e odrazovou

e doskokovou

e podporovou

e rotacni

e pohyblivostni

Zpeviiovaci priprava

Je ptipravou pro védomé omezeni pohybu mezi segmenty téla, coz je klicovym
pozadavkem pro vykondvani sportovni gymnastiky. Zpeviovaci piipravou ovladame
realizované pohyby z hlediska estetického i fyzikéalniho. Segmenty téla, ve kterych dochazi k
védomému omezeni pohybu, jsou v gymnastice pfedevSim v oblasti kloubl hlezennich,

kolennich a kycCelnich a v oblasti patetniho spojeni.

Odrazova priprava dolnich koncetin
Je nepostradatelna pii cviCeni na pteskoku, trampolince, prostnych a kladin€. Odraz je

charakterizovan jako vybusné natazeni (extenze) v oblasti kycelniho, kolenniho a hlezenniho

17



kloubu. Na odrazu se nejvice podili koordinace svalti ctythlavého stehenniho a dalSich
stehennich svali se svaly kolenniho kloubu a svalu trojhlavého lytkového. Pro ucinnost
odrazu je dale klicova dokonala synchronizace dolnich koncetin s pohybem pazi a zpevnéni

trupu — zabranéni prohnuti (vzpfimovace trupu, ctyrhlavy sval bederni atd.).

Doskokova priprava
Doskokem tlumime kinetickou energii leticiho téla. Na spravném provedeni se podili
koordinace svalli dolnich koncetin spolu s rovnovaznymi schopnostmi a schopnostmi

orientace. Nacvikem doskokové piipravy eliminujeme piipadnd zranéni.

Podporova priprava

Obsahuje pripravnd cviceni, ktera slouzi k vytvofeni ptredpokladi pro odraz hornich
koncetin. Oproti spojeni nohy a trupu je spojeni paze a trupu pohyblivéjsi a slabsi. Proto je
nutné vytvofit oporu pro svaly, které¢ se ucastni odrazu. Nejdiive je nutné zpevnit svaly v

oblasti fixace kli¢ni kosti a lopatky k hrudniku. Na odrazu se nejvice podili koordinace svalii

ovladajicich klouby ramenni, loketni, zap&stni a ¢lanky prsta.

Rotaéni priprava

Ve vétsiné gymnastickych prvki se télo cvicence otaci okolo riznych os. Pfi prostorové
orientaci u téchto cvieni se télo orientuje podle nékolika orgdnt. Nejvétsi mérou je
zatéZzovana CNS (centralni nervova soustava) a smyslové organy (vestibularni aparat, zrak,

proprioreceptory, hmat atd.)

Pohyblivostni piiprava
Je zaméfena na rozvoj kloubni pohyblivosti, kterd je taktéz soucasti vétSiny
gymnastickych prvki. Bez dostate¢né kloubni pohyblivosti je provedeni obtizné proveditelné

a neestetické.

2.2.4Kompenza¢ni cvifeni

Kompenza¢nim cvienim (v nékterych publikacich také oznaCované jako cviceni
vyrovnavaci) rozumime cilené¢ zaméfené télesné cviceni, které pozitivné ovliviiuje hlavné
podptirné pohybovy systém (klouby, vazy, Slachy, svaly). Cvi€eni piispivaji k harmonickému

télesnému rozvoji organismu a tim zarovenl napomahaji ovliviiovat 1 funkci jednotlivych
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organovych systémi a emoc¢ni stav daného jedince. Pti sestavovani zdravotné-kompenzacnich
cvicebnich programi je tfeba rozumét fyziologii lidského téla a vychdzet z poznéni
jednotlivych svalovych skupin. Svaly rozdélujeme na dvé skupiny. Prvni jsou svaly fazické,
které maji tendenci spiSe k ochabovani, a druhé svaly tonické, které maji tendenci spiSe ke
zkracovani. Zamérmn¢ uvadim slovo spiSe, protoze hranice téchto skupin nejsou ostré.

(Levitova & Hoskova, 2015)

Pticin zpisobujicich svalovou nerovnovahu je mnoho, ale nastésti z nich vychazejicich
patofyziologickych zmén je jen par a stale se opakuji v danych kombinacich. Tyto kombinace

vychazi z prostého vyse popsaného rozdéleni svall na svaly tonické a fazické.
Svaly s tendenci ke zkraceni (tonické):

e Sijové svaly (vzptfimovace kréni patete),

e horni fixatory lopatek (horni ¢ast svalu trapézového a zdviha¢ lopatky),

e prsni svaly (velky i maly),

e (tyrhranny sval bederni a bederni vzpfimovace patefe,

e kycelni ohybace (bedrokyclostehenni sval, dlouhd hlava ¢tythlavého stehenniho
svalu).

Svaly s tendenci k ochabovani (fazické):

e piitahovace stehen (hlavné v horni ¢asti),

e ohybace kolenniho kloubu (zadni strana stehna),

e trojhlavy sval lytkovy,

e ohybace krku a hlavy,

e mezilopatkové svaly (svaly rombické, stfedni ¢ast svalu trapézového),
e piedni pilovity sval,

e dolni fixatory lopatek (dolni ¢ast svalu trapézového),

e dolni ¢ast Sirokého svalu zadového,

e Dbiisni svaly (pfimy, Sikmy a pfi¢ny sval bfisni),

e hyzdové svaly (velky, stfedni a maly sval hyzd'ovy),

e natahovace kolenniho kloubu (n€které ¢asti ¢tyrhlavého svalu stehenniho),
e svaly bérce (pfedni a bo¢ni Cast).

(Cermak, Chvalova & Botlikové, 1992)
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Problematiku tonickych a fyzickych svalii velmi dobte ilustruje Tlapak (2004) ve své

publikaci Tvarovani téla pro muze a zeny (Obrazek 1 a 2).

O homi trapéz
X

\

O Sijové
vzpﬁ?novaée\.
O zdvihat lopatky \¥edk

1L\ (g

__, hluboké flexcry W
kréni patefe

hornl vidkna
_ velkého svalu

) Siroky sval zédovy W Siroky sval zadovy
- doini viakna - vod){)rovné vidkna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni pétefe
O svaly s tendenci ke zkracovani
B svaly s fendenci k ochabovani
(horni vigkna velkého svalu prsnihio nevykazujf vyrazné 26dnou z uvedenych tendenci

Obrazek 1. Svalova dysbalance v oblasti horni ¢asti hrudniku a kréni patete

W biisni svaly

Svaly podilejici se na postaveni pdnve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendencl k ochabovéni

Obrazek 2. Svalova dysbalance v oblasti panve
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Kompenzac¢ni cviceni se specializuje na prevenci vzniku svalové dysbalance, vytvari
spravné pohybové stereotypy a odstranuje pohybové ndvyky. Vyrazné napomahd ke
spravnému drZeni téla, zvySuje pohyblivost kloubii a Casti patefe, snizuje svalové napéti,
pusobi jako prevence zranéni pohybového systému, jako prevence proti bolesti kloubl a
patefe, obnovuje kloubni stabilitu (dtlezit¢é zejména u hypermobility), zvySuje hrudni
pruznost (¢imz mimo jiné zkvalitiuje dychéani). Kompenzac¢ni cviceni celkové zlepSuje

kvalitu zivota. (Levitova & Hoskova, 2015)

Pokud pii provadéni kompenzacniho cviceni volime vhodné cviky, které provadime

spravng, a cviceni pravidelné opakujeme, pak dosahujeme nejvétsiho efektu.

Od kompenzacniho cviceni, které by mélo byt soucasti kazdého tréninku, se také tizce
dostavame do oblasti volby vhodnych kompenzacnich cvieni. Zde je mozné vychazet z

pedagogickych zdsad vedeni tréninku. Témito zdsadami jsou:

® nazornost

e piiméfenost

e pravidelnost

e posloupnost

e uvédomelost a tvofivost

e trvalost

Pti dikladnéjSim sestavovani kompenzacniho cvi¢ebniho programu je dobré se dale

inspirovat doporucenimi podle Bursové (2005):

e Pfi vybéru cviceni bereme v potaz svaly s tendenci k ochabovani a svaly s tendenci ke
zkracovani.

e Veénujeme pozornost potiebdm a moznostem skupiny, pro kterou cvi¢ebni program
sestavujeme (vEék, sportovni zdatnost).

e Ucelné pracujeme s napétim a uvolnénim predevsim velkych svalovych skupin.

e Pii provadéni cviceni vénujeme pozornost predstaveni si spravného drzeni téla a
vniméni vyznamu daného cviceni.

e Kazdy cvik provadime s diirazem na spravné provedeni a pomalu, upozoritujeme a
trpélivé opravujeme ptipadné chyby.

e (Cvi¢ime od nizkych poloh k vy$sim poloham, od jednodussiho ke slozitéjSimu.

e Svihové a rychlé pohyby zafazujeme jen pii dokonalém zvladnuti (aviak ne pii
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protahovacich cvicenich).
e Opakovani a délka cviceni jsou priméfené (napi. vzhledem k unave).
e Dbame na spravné dychani, které¢ s détmi predvadime hlasité.
e (Cviceni je dobré osvézit cvicebnimi pomtickami (gymnasticky mic, obrug, tyc).

e S pochvalou nesetifime, snazime se o pozitivni vliv.

Podle prevladajiciho fyziologického ucinku délime kompenzacéni cviceni na:

e Uuvolnovaci,
e protahovaci,

e posilovaci.

Uvolnovaci cvi¢eni

Uvoliovaci cviceni je vzdy zamétfeno na urcity pohybovy segment nebo kloub s cilem

zvySovat kloubni vili (rozhybat jej).

Pozitivni G¢inek uvolnovacich cviceni je rozsahly, ¢imz tato cviceni ukazuji, Ze jejich
aplikace do tréninku je dileZita. Pii uvoliiovacich cvicenich dochézi ke stfidani tlaku a tahu a
tim se zlepSuje prokrveni a vymeéna latek mezi krvi a tkdnémi. To je velmi dilezité
Vv oblastech, které jsou prokrveny jen slabé (kloubni vazy) a v kloubech, které nemaji cévni
systém a jsou vyzivované difuzi — tedy samovolnym pohybem latek z mist s vySsi koncentraci
do mist s niz8i koncentraci. Prokrveni kloubli ma nasledné pozitivni vliv na mechani¢nost.
Dochazi totiZ k prohtati a nasledné lepsi pruZnosti, ktera zvysuje odolnost vici tlaku a tahu.
Pohyb kloubil a jejich rozhybavani ma za nésledek tvorbu synovialni tekutiny, ktera snizuje
treni v klubech. Cviceni v riznych smérech ma za nasledek tok informaci v nervovému
systétmu a tato cvieni mizeme vnimat i jako prostfedek k tréninku polohocitu. Cviceni
plsobi i v oblasti svalii kolem kloubti a jejich uvoliiovanim se miiZze podaftit uvolnit kloubni
blokadu. Uvolnovaci cviceni také mirn¢ plsobi a protahuje svaly zkracené a s tendenci ke

zkraceni.

V uvoliiovacich cvic¢enich cvi¢ime zvolna a riznymi sméry v daném kloubu. Nesnazime
se hned v zacatcich dosahnout krajnich poloh, za¢iname v mensim rozsahu a az s uvolnénim a
prohfdtim rozsah zvétSujeme. Neprovadime prudké a nésilné pohyby, vyuzivame spiSe

pasivnich pohybii s vyuzitim gravitace. (Cermak, Chvalova & Botlikova, 1992)
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Protahovaci cvi¢eni

Protahovacim cvicenim se zaméfujeme na obnoveni fyziologické délky zkracenych svala
a vyrovnani nepoméru mezi svaly s tendenci ke zkraceni a svaly s tendenci k ochabnuti.
Cilem je odstranit nezadouci svalové pnuti, pfipravit télo na dalsi zatéz a zachovat nebo zvysit
pohyblivost. Zarovenn tato cviCeni provadénd pravideln¢ plsobi jako prevence pied

poranénim.

Pied protahovacim cvi¢enim fadime cvieni uvolfiovaci a svalové skupiny zahiejeme.
Pro oblast kompenzacnich cviceni zafazujeme zejména cviky statické s vydrzi v krajni poloze.
Statické protahovani je bud’ aktivni, kdy cvicici provadi pohyb sam, anebo pasivni, kdy
pomaha druhy jedinec nebo jina opora. Tato protahovani vychéazi ze zakladnich poloh, ze
kterych se s hlubokym vydechem dostavdme do konecné polohy, ve které citime lehké pnuti
protahovaného svalu, nikoli bolest. Bolesti bychom mohli aktivovat nezadouci napinaci
reflex, kdy by se sval takzvané “lekl” a obrannym mechanizmem by zpisobil opac¢ny efekt
nez protazeni. Vydrz v konecné poloze by se méla pohybovat v rozmezi 10-30 s, pribézné
prodychavdme — nikdy nezadrzujeme dech. Pfi cviceni vychazime z nizkych poloh (klek, sed,
vzpor kle€mo), polohy ve stoje jsou nevhodné, protoZe svaly musi plnit antigravita¢ni funkci.
Pii protahovacich cviéenich se vyvarujeme Svihu, pohyby jsou pomalu vedené a dbame na

jejich presnost. (Levitova & Hoskova, 2015)
Posilovaci cviceni

Cilem posilovaciho cviceni je navysit funkci a zdatnost oslabenych svalovych skupin,
zvysit svalové napéti v klidu, zlepSit vzajemné zapojeni svali a jejich souhru v pohybu,

vyrovnat nerovnovahu urcitych svalovych skupin a pozitivné ovliviiovat optimalni drZeni téla.

Posilovacimu cvi¢eni piedchédzi cviceni uvoliiovaci a protahovaci. Protahujeme svaly,
které vykonavaji opacnou funkci, pohyb (antagonisty), posilujeme svalstvo s tendenci k
ochabovani. Pro cil kompenzace volime pomalé, dynamické pohyby, pfi kterych se méni
délka svalu a neméni se napé€ti. V krajnich polohach mlZzeme zaradit statické pohyby, kdy se
neméni délka a méni se napéti. Vyuzivame hmotnosti vlastniho téla, a zvlaste u déti
nepracujeme s piidanou zatézi. Nejdiive posilujeme velké svalové skupiny, nasledné¢ malé
(postupujeme od jadra k periferii). Hliddme dychani — pfi kontrakci vydechujeme a pfi
navratu do zdkladni polohy se nadechujeme. Velikost odporu, pocet opakovani a obtiznost

jednotlivych cviceni volime s ohledem na vek a silové zdatnost cvi¢encii. Neposilujeme pies
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unavu, abychom télo nepietizili. Cviceni se snazime vhodné obménovat a zapojovat pouze

svaly, které jsou oslabené. (Levitova & Hoskova, 2015)

2.2.5 Individualné optimalni drZeni téla

Névyk na péci a hlidani individualné optimélniho neboli spravného drzeni téla by mél byt
samoziejmou soucasti vSech sporti 1 kazdodenniho Zivota, aby télo bylo schopno branit se
pusobicim negativnim vliviim. Cvi¢enim na spravné drzeni téla si cvicenci osvojuji pohybové
navyky a ovliviluji tak ekonomicnost organismu. Jedna se o slozity pedagogicky proces, proto
je nutné vysvétlovat vyznam spravného drzeni téla, analyzovat drzeni téla cvicenctl, upozornit
cvicence na chybné drzeni a za pomoci kladnych podnétd je motivovat, piiblizovat
problematiku s dopomoci nazornych ukazek a neustdle zafazovat pripravnd cviceni na
podporu ndvyku spravného drzeni téla. Spravného vysledku docilime protahovanim a

posilovanim. (Kos & Walova, 1980)
Charakteristickymi znaky spravného drzeni téla jsou:

e Hlava — je v prodlouZeni osy patefe, brada je mirn¢ zasunuta ke krku a svira thel 90° s
osou téla.

e Ramena jsou vytaZena do stran a dold, lopatky neodstavaji.

e Patet je spravné fyziologicky zakfivena (kréni lorddza, hrudni kyf6za, bederni
lordéza), hrudni patet neni pfili§ ohnutd, bfiSni sténa je zpevnénd a péanev lehce
podsazena, hyzd'ové svaly zatnuté, boky jsou ve stejné vysce.

e Kolena jsou napnutd, ne vSak protlatena vzad. Chodidla jsou mirn¢€ od sebe pfiblizné
na $ifi kycli.

(Nitka, 1993)
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Obrazek 3. Spravné drzeni téla, pohled z boku a zezadu (Bursova, 2005)

2.2.6 Urazovost ve sportovni gymnastice

Ve sportovni gymnastice divek se setkavame s vysokym poctem ucastnic zac¢inajicich ve
véku péti let. Kombinace mladého veéku tcastnic spolu s dlouhymi tréninky zvySuje riziko

vzniku Urazu, pfi¢emz délka tréninkl a jejich narocnost se zvysuje spolu s dosaZenou Urovni.

(Daly, Bass, & Finch, 2001)

Mrve

onemocnéni ristového aparatu. Opakované fyzické zatéze vyzadované v zavodni gymnastice
mohou pfi presdhnuti limitd u mladé sportovkyné vést k poranéni rhstové chrupavky a

naruseni rustu. (Caine, 1990)

Jednou z nejcastéjsich bolesti v gymnastice je bolest v dolni ¢asti zad. To je dané uz tim,
ze vétSina sil pfi cviceni plisobi do oblasti patete. Pripadné kostni abnormality patete, které
nemusi byt nutné patrné, vyplyvaji z objemu tréninkového zatizeni a véku cvicenky. Proto je
dalezité, aby do tréninkovych jednotek byla zafazena nova cviCeni, ktera budou schopna

zabranit bolesti zad a posilit hluboky stabilizacni systém patete. (Pajek, & Pajek, 2009)

Mnoho gymnastickych cvikll bylo analyzovéano za ucelem zjisténi velikosti sily plisobici
na kostru pfi dopadu. Byly zaznamenany sily plisobici na horni i dolni koncetiny a u vétSiny
cvikil pokrocilé rovné gymnastiky naméfily sily na kostru o velikosti 13—14nasobku télesné

hmotnosti. (Burt, Naughton, Higham, & Landeo, 2010)
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rozpoznani a lécba hraji dulezitou roli pro bezpe¢ny navrat cvi¢enky ke sportu. Strukturalni
bolesti v oblasti patete, jako naptiklad spondylolyza, spondylolistéza, Scheuermannova
nemoc a dal$i, patii ve sportovni gymnastice k potencidlnim pi#i¢indm bolesti zad. (Kruse,

Lemmen, 2009)

Dosazeni nejlepsich vysledki ve sportovni gymnastice zavisi na vice faktorech (napf.
veédecké poznatky, prevence zranéni). Porozuméni vSem faktorim ovliviiujicim mladé

gymnastky je nezbytné k optimalizaci vykonu a prevenci urazti (Vrable, & Sherman, 2017).
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3 CILE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je vytvofeni ndvrhu metodické piirucky pro zacinajici trenéry
sportovni gymnastiky v jednoté Sokol Dejvice 1. s popisem pripravnych a kompenzacnich

cviceni pii osvojovani vybranych gymnastickych dovednosti.
3.2 Dil¢i cile

e Vytvoreni zasobniku pripravnych a kompenzacnich cviceni.

e Zpracovani metodiky nacviku vybranych gymnastickych prvki v akrobacii.
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4 METODIKA

Zasobnik prupravnych a kompenzacnich cviceni byl vytvoien na zaklad€ reSerSe odborné
literatury a vlastni praxe, nabyté ze sedmileté trenérské cinnosti v oddile sportovni

gymnastiky Sokola Dejvice I.

Pripravna cviceni jsem vybrala a zaméfila pfedevSim na akrobacii, ve které se nejvice
uplatiuji zacinajici divky v pfedskolnim a mlad$im Skolnim véku. Divodem k tomu bylo, aby
tento vystupni material slouzil jako ptirucka pro zacinajici trenéry v nasi jednoté, kteti jsou
pridéleni predev§im k nejmlad$im, zacinajicim cvicenkam a trénuji pirevazné na prostnych.
Tato metodickd ptirucka cviceni byla déale vyttidéna podle kritéria vhodnosti a aplikace

cviceni v prostoru a podminkach Sokola Dejvice 1. v Praze.

Ukolem tohoto materialu je trenérim piedstavit zakladni pripravna a kompenzaéni
cviceni pro déti trénujici sportovni gymnastiku a vyhnout se pfipadnym zdravotnim

komplikacim.

Nasledna kompenzacni cviceni jsou zaméfena na oblasti pohybového aparatu, které jsou

ve sportovni gymnastice nejvice pietéZovany.

Cviceni akrobatické pfipravy byla prevazné Cerpana od nasledujicich autorti: Nitka
(1993), Kristofi¢ (2000), Petr (1962), Sopkova (1989), Zitko (1998), Svatoii & Zamostna
(1993), Svatoil, Zamostna, & Janousek (1983)

Nize publikovana kompenzaéni cviéeni byla &erpana z: Bursova (2005), Cermak,

Chvélova & Botlikova (1992), Levitova & Hoskova (2015)

[ustraci cvikid jsem vytvofila pomoci grafického programu Inkscape. Pfi zpracovani mi

byla ptedlohou piedchozi fotodokumentace.
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5 VYSLEDKY

5.1 Priipravna cviceni

5.1.1 Zpeviovaci priprava

Pti osvojovani zpevitovaciho cviceni postupujeme stejné jako u jinych cviceni od leh¢iho
cviceni ke slozit¢jSimu. Nejdiive zpevitujeme a nacvicujeme zakladni statické “pozy”, pozdéji
formou pomalu vedenych a piesné kontrolovanych pohybti pfechazime z jedné pozy do druhé.

Az pozdéji pii dokonalém zvladnuti pdz miizeme provadét pripravna cviceni rychle.

Pti provadéni statickych poloh, kdy ve svalech dochazi k izometrické kontrakci (méni se
napéti, neméni se délka svalu) nesetrvavame v poloze po dobu delsi nez 6 az 8 sekund. Pfi
vedenych pohybech mezi statickymi polohami kontrolujeme spravnost provadéni pohybil.
Naucené chyby se nasledné té¢zko odstranuji. Cviky zaméfené na posileni bfiSniho svalstva
kombinujeme rovnomémé se cviky na zadové svalstvo, abychom dosahli rovnomérného
zpevnéni trupu. Kombinujeme tedy cviky v lehu na bfiSe se cvi¢enimi v lehu na zadech. Vice
o posilovani s ohledem na kompenzaci a podporu spravného drzeni téla je dale popsano v

kapitole 5.3.

Ptiklady jednotlivych cvi€eni jsou zndzornéné na Obrazku 4.
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Obrazek 4. Ptiklady zpeviiovacich cviceni
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5.1.2 Odrazova priprava

V odrazové piipravé se zpocatku zaméfujeme na rozvoj silovych schopnosti v oblasti
ucastnici se odrazu. Nasledné¢ se zaméfujeme na specialni piipravu a nacvik techniky

jednotlivych odrazi.

Podle tréninkového ucinku délime odrazova cviceni na cviceni rozvijejici:

e odrazovou vytrvalost — volime prakticka cvi¢eni na zlepSeni techniky chiize, béhu se
zaméienim na rozvoj vybusné sily dolnich koncetin. Timto cvicenim je chilize se
zménou rychlosti, fartlek, pteskoky ptes Svihadlo, béZecka abeceda, poskoky po jedné
noze, odrazy snozmo pres prekazky, ,,zabaky,

e svalovou silu — pfikladem jsou podiepy a diepy na celych chodidlech, vypony
v riiznych modifikacich, dfepy na jedné noze, skoky do podiepu s vydrzi v podiepu,

e reaktivni schopnosti dolnich koncetin — opakované skoky snozmo mezi prekazkami
(dily bedny), opakovany vyskok a seskok z bedny,

e specialni odrazové schopnosti — opakované poskoky vpted a vzad ve vzpazeni, seskok
Z bedny na mustek a navazany skok do kotoulu letmo, opakované skoky s pohyby

nohou do roznoZeni, ,,kufr atp.

Priklady jednotlivych cviceni jsou zndzornéné na Obrazku 5.
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po rozv:

Obrazek 5. Priklady cviceni
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5.1.3 Doskokova priprava

Je dilezita, aby nedochézelo ke zbyte¢nym urazim. V doskokové ptipravé kontrolujeme,
aby doskok byl na ob¢ nohy, chodidla na $ifi kycli. Kolena jsou pti doskoku v ose nad
Spickami, doskok je tlumeny koordinovanou silou dolnich koncetin, rozhodné¢ se vyvarujeme
doskoku na napnuté nebo pfili§ pokréené dolni koncetiny, paze jsou v poloze upazit doli

(diivodem je sniZeni t€zisté téla a zvyseni stability).

Piikladem cviceni jsou opakované skoky na misté (pfimé nebo s obratem) s dirazem na
posloupnost doskoku — na $picky, cela chodidla a do podiepu. Dale vyuzivame cvieni na
rozvoj rovnovahy — tedy balancovani na labilnich plochéch, v riiznych polohach (stoj, podiep,

vypon), pfipadné se zavienyma oc¢ima.

5.1.4 Podporova priprava

Dulezité: u zacatecnikli zatéZujeme pletenec ramenni a paze ve smiSenych podporech.
SmiSeny podpor je poloha téla, kdy se o podloZku opiraji paZe nebo jejich ¢asti a jina ¢ast téla

(chodidla, kolena, hyzdg, ...)

Ucelem téchto cvikll je zpevnéni svalstva v oblasti pletence ramenniho a zpevnéni v
oblasti bederni patete tak, aby pti fixaci nohou viici trupu nedochazelo ke zménam v bederni

lordoze.

Ptiklady jednotlivych cvi€eni jsou podpory na ptedloktich a vzpory lezmo spojené
s ru¢kovanim/obratem/vychylovanim, rizné kliky (pfipadné s tlesknutim), ¢i znamé

,,kobylky* nebo ,.krali¢ci®. Cviceni jsou zndzornéna na Obrazku 6.
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Obrazek 6. Ptiklady podporovych cvic¢eni
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5.1.5 Rota¢ni priprava

Rota¢ni cviceni maji za ukol cvicence naucit orientaci v prostoru, vnimani rychlosti
otaceni, udrzeni nejvyhodnéjsiho postaveni téla pfi rotaci, porozumeéni techniky otaceni.
Cvicenim na rozvoj rotacnich dovednosti je kuptikladu béh s rychlymi obraty, série skokt

s ur¢enym obratem, opakované kotouly vpied a vzad, kombinace skokl s obratem a kotoula

atp.

5.2 Gymnastické prvky

5.2.1 Stoj na rukou

Obrazek 2.1

Popis: Stoj na rukou je staticky prvek, jehoz obtiznost se odviji od malé plochy opory, nad

trupu. Jednotlivé segmenty téla lezi v pfimé ose, pouze hlava je mirn€ zaklonéna.
Kontrolujeme:
e zpevnéni v oblasti bederni patefe, aby nedochazelo k ptiliSnému prohnuti,
e thel ramenniho kloubu,
e vytaZeni z ramen,
e Uplné napnuti pazi,
e dlané na §ifi ramen.
Priapravna cviceni
e Zpevnovaci pfiprava piiklady cvi¢eni znazoriiuje Obrazek 4
e Podporova ptiprava piiklady cviceni znazoriiuje Obrazek 6
Metodika nacviku:

® ze¢ vzporu lezmo zvednuti do stoje na rukou s dopomoci 1 nebo 2 cvicenct,
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e stoj na rukou zady o sténu nebo biichem ke sténé (doruckovani),
e vykrokem stoj na rukou s dopomoci z boku nebo celné¢,

e stoj na rukou bez dopomoci s piipadnym sbalenim do kotoulu. (Obrazek 2.1)

A%

WVt

na aktivni zpevnéni. Nikdy nedopoméhame oporou v oblasti kotniki, abychom nezpisobili

prohnuti téla.

5.2.2 Premet vpied

B
g s

Obrazek 2.2

Popis: Jde o dynamicky akrobaticky prvek, kterému povétSinou piedchazi premetovy poskok.
Doskok je na jednu nebo dvé nohy. Piedpokladem je kvalitni zvladnuti stoje na rukou a
pfemetu stranou. Pro zisk dopiedné rychlosti je leh¢i piemet vpied provadét z rozb&hu a
piemetového poskoku. Nasleduje rychly predklon trupu s paZzemi do prodlouzeni téla (s
oddalenym dohmatem), zanoZeni §vihové nohy a odraz z odrazové nohy. Pozor — na ruce
nenaskakujeme. Hlava je v mirném zaklonu a trup je v letové fazi zpevnény v prohnuti.
Pripravna cvieni:
e Pii prechodu do stoje na rukou poskok na rukou (tfeba ptes Caru / polozeny predmét).
e Proti duchné, ktera je opiend o sténu provadime rychlé stoje na rukou. Ruce jsou
vzdalené od stény (15-40 cm). Duchny se dotknou pouze chodidla, paze jsou napnuté,
ramena protlacend od stény a vytaZzend. Hliddme, aby thel ramen a trupu byl pifimy a
nezaviral se. Mizeme dopomahat podrzenim ramen z boku. (Obrazek 2.2 a)
e Stoj zady ke sténé€, vzpazit. Nasleduje zaklon hlavy a trupu a s odrazem pazi jdeme
zpét do vychozi pozice. (Obrazek 2.2 b)
e Pro trénink odrazu zrukou a ramen do letové fize mlzeme zvolit cviceni, kdy
chytame celné ze sedu na bedné pfizvednutim cvi¢enky za boky a polozenim na
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rameno. (Obrazek 2.2 ¢)

Metodika nacviku:
e Provedeni pfemetu z vySs$iho mista (2 dily $védské bedny) na misto nizsi s dopomoci.

e Piemet z rozb¢hu (3 kroky) a po pfemetovym poskoku.

Poznamka: Cvic¢icimu poskytujeme oporu jednou rukou za pazi (co nejblize u ramene) a

druhou rukou podkladame bedra.

c

Obrazek 2.2 a, b, c

5.2.3 Rondat

Obrazek 2.3

Popis: Tato varianta pfemetu slouzi ke zméné sméru pied prvky vzad (napi. premet vzad,

salto vzad). Dtlezitd je dopfedna rychlost, proto jej provadime po piemetovém poskoku nebo
rozbéhu. Za¢iname dlouhym krokem odrazové nohy, pficemz Spicka smétuje pfimo vpied.
Nasleduje ptedklon trupu pfes podiep a zanozenim Svihové nohy. Ruce pokladdme tak

daleko, abychom na né nenaskakovali a zarovenl nebyli moc blizko. Druhd ruka se poklada
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vné¢ mimo osu pohybu na vzdalenost bokl a jeji prsty smétfuji proti sméru pohybu. Obrat
zacina v predklonu a koné¢i odrazem rukou. Po odrazu pazi je télo mirné vysazené a hlava
vV mirném piedklonu. Nohy se snozuji tésné pied doskokem.
Prapravna cviceni:
e Pro trénink spravného polozeni rukou provadime piemet stranou s ptlobratem
a rondatovym postavenim rukou. Dokoncujeme stiidnonoz. (Obrazek 2.3 a)
e Nacvik odrazu z rukou v druhé casti rondatu mizeme trénovat na velké trampoling,
trampolince nebo bedné opakovanymi ,,korbety* — ze stoje na rukou odrazem z rukou
do stoje. (Obrazek 2.3 b)
e Pro trénink dokonceni pullobratu, nasledného odrazu z rukou a zpévnéni provadime

prvni polovinu rondatu pied zinénkou s ukonc¢enim v lehu na zinénce. (Obrazek 2.3 c)

Obrazek 2.3 a, b

Metodika nacviku:
e Pro prodlouzeni letu po odrazu z rukou volime doskok do nizsi plochy. (Obrazek 2.3

d)
e Pro pocatecni zrychleni a zjednoduSeni navaznosti pfemetového poskoku a rondatu

zaCiname ze zvySené plochy. (Obrazek 2.3 €)
e Nejdiive dopomahame nadzvednutim pod hrudnikem a usnadiiujeme odraz z rukou
(druhou rukou jistime pii dokonceni za zada, abychom zabranili pfepadnuti), pozdéji

cvicenky provadi cely prvek samostatné. (Obrazek 2.3)
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Obrazek 2.3 ¢, d

Obrazek 2.3 e

5.2.4 Premet vzad

Obrazek 2.4

Popis: Pfemet vzad neboli ,,flik“ provadime bud’ z mista nebo po rondatu. Mizeme ho
rozd¢lit na dvé faze. Prvni fazi je skok vzad do stoje na rukou a druhou tzv. ,,korbet“. Pohyb

zaCindme z vychozi pozice paddnim vzad. Nasleduje Svih rukou a horni casti téla vzad na
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ktery navazuje odraz. AZ po odrazu je vyhodou prohnuti a nésledné lehké povysazeni ve fazi
kdy se kolena dostavaji pii odrazu nad $picky. Dalsi chybou je malé protla¢eni ramen vzad a
piilisné vysazeni pii posledni fazi ,,korbetu*.
Prapravna cviceni:
e Pro nacvi¢ovani odrazu zaciname ve vychozi poloze a odraz provadime na vrstvu
zinének. (Obrazek 2.4 a)
e Nacvik odrazu z rukou v druhé c¢asti rondatu muzeme trénovat na velké trampoling,
trampolince nebo bedné opakovanymi ,,korbety* — ze stoje na rukou odrazem z rukou
do stoje. (Obrazek 2.3 b)

e\
a \\

)

Obrazek 2.4 a

Metodika nacviku:

e S pouzitim koné nebo peénové slzi€ky (u nds oznafované jako ,.citron®) je mozné
pasivni proneseni cvienky celym prvkem. Nésledn€ jsou déti schopné pres citron
provadét prvek samy.

e Pro zjednoduSeni provadime odraz z vychozi pozice z malé trampolinky nebo zvysSené
plochy (bedna).

e Pro zjednoduSeni provadéni celého prvku miizeme také vyuzit skladaci klin, kdy
provedeni prvku uleh¢uje Sikma plocha. (Obrazek 2.4 b)

e Nasledn¢ pfemet vzad provadime v nezleh¢enych podminkach s dopomoci a pozdéji
bez dopomoci. Pfi tréninku navaznosti rondatu a premetu vzad u¢ime nejdiive rondat
do zastaveni a naslednym provedenim pfemetu vzad z mista. Postupné navazani
zrychlujeme.

Poznamka: Dopomoc provadime jednou rukou v oblasti beder (nadlehcovani) a druhou pod
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stehny (pfetadeni). Sikovnéj§i trenér zvladne dat zachranu i v druhé fazi premetu vzad

(,,korbetu®).

Obrazek 2.4 b

5.2.5 Salto vpied skrémo

Obrazek 2.5

Popis: Jde o akrobaticky prvek, pii kterém dochazi k Giplnému pietoceni téla za letu. Lze ho
provadét z mista, rozbéhu nebo v navaznosti za jinym prvkem. Modifikacemi je salto
schylmo, prohnuté, toporné a s vruty.
Chyby: Nedostate¢né sbaleni, ptedklon trupu pti odrazu, ptitazeni kolen proti sméru rotace.
Metodika nacviku:
e Zopakovani rychlych kotoulti vpied s drzenim za bérce a sbalenou hlavou.
e Rychly kotoul pies bednu se skonéenim v podiepu — nacvik doskoku. (Obrazek 2.5 a)
e Nacvicujeme ve snizenych podminkach — pro odraz volime trampolinku nebo miistek

a d¢lame nejdiive kotoul na vrstvu molitanovych Zinének. Pfidavanim Zinének
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docilime co nejvyssiho odrazu.

e Postupné¢ pak zinénky snizujeme a snazime se o kotoul bez dohmatu rukou a
s pfetocenim az do sedu, pozdéji diepu (Obrazek 2.5 b), podiepu a findlné do stoje.
(Obrazek 2.5)

e Salto z trampolinky nebo mustku s dopomoci, pozdéji samostatné.

__/-f%

Obrazek 2.5a,b

Poznamka: Pifi dopomoci stojime zboku. Bliz§i rukou chytdme v urovni pasu a

pfizvedavame. Druhou rukou pomahame rotaci tlakem na lopatky.

5.3 Kompenza¢éni cviceni

Dle Levitové a Hoskové (2015) jsou ve sportovni gymnastice nejvice pretizené oblasti

pohybového systému v oblasti bederni patete a kycelniho kloubu.

Pro spravnost a zdravotni efekt kompenzac¢niho cviceni je nutné dodrZet posloupnost cviceni.

Nejdiive uvoliiujeme, protahujeme a az nasledné posilujeme.

Na ukdzku uvadim par vhodnych cvikii na uvolnéni, protaZzeni a posileni svalii v bederni
oblasti patete, oblasti kycelniho kloubu a s nimi souvisejici cviky na podpotfeni spravného

drzeni téla pro ptedskolni a Skolni déti s ohledem na sportovni gymnastiku.

Kompenza¢nim cvi¢enim se snazime docilit spravného drzeni téla, z n¢hoz se odviji
pohybové zdatni jedinci bez bolesti v problémovych partiich. Détem vSak musime celé
cvieni pfizplsobit ndzorn€ji. Mensi, predSkolni déti nezareaguji na povel zpevnéte biisSni

svaly. Ve vétSing pripada ani nevédi, jak by mély spravné stat. K tomuto prvnimu kroku, ve
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kterém détem nastinime celou problematiku, musime pfistupovat ryze nazorn¢ a v idedlnim

ptipadé i zabavné.

5.3.1 Uvoliiovaci a relaxaéni cviceni
Uvoliiovani patere v oblasti hrudniku a pletence ramenniho

Kuvolnéni volime pohyby horni ¢asti trupu a pazi. Cvi¢eni obménujeme tak, abychom
procvicili vSechny sméry (piedklon, zaklon, uklon, otofeni, pohyby ramen — vpied, vzad,

nahoru, dold, vtocit).

Priklad 1: Ve kleku sedmo stfidame uvolnény ptedklon hlavy a hrudniku se vzpfimenym
drzenim. Rameny krouzime vzhlru a vzad. Pii vzptimené poloze klademe diraz na vytazeni
hlavy vzhliru a uvolnéni ramen doli. MGzeme obméinovat — krouzeni jen jednim ramenem,

obéma vzad nebo vpied, jednim vpied a druhym vzad. (Obrazek 3.1 a)

(1

Obrazek 3.1 a

Priklad 2: Ve zporu kle¢mo stfiddme maximalni vyhrbeni a prohnuti. Pfi vyhrbeni je vtazené
bficho a podsazena panev, hlava uvolnénd. Pro pohyb do prohnuti uvolitujeme biisni svaly a

ruce suneme vpied. (Obrazek 3.1 b)

I S

Obrazek 3.1 b
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Uvoliiovani bederni ¢asti patere

Piiklad 3: Na Obrazku 3.1 ¢ je znazornén podpor kle¢mo na piedloktich. Kdyz je panev vyse
nez ramena, ucinek je predev§im v hrudni ¢asti patefe. Ve vzporu kle¢mo (uprostied) cilime
na oblast hrudni i bederni patete. Kdyz je panev niZe nez ramena (vpravo) je ucinek cviceni
piredevsim v oblasti bederni patetfe. Pro uvolnéni bederni patefe miizeme s podlozkou pod
rukama stfidat maximalni vyhrbeni a prohnuti. Vyhrbeni doprovazi hluboky vydech a

prohnuti nadech.

Bl

Obrazek 3.1 ¢

Priklad 4: Dale se mizeme s podlozkou pod rukama uklanét do stran a stfidavé zvedat jednu

a druhou ruku vzhtiru. Zvednuta paze smétuje vzhiiru a vzad v prodlouzeni. (Obrazek 3.1 d)

Obrazek 3.1d

Priklad 5: Vzpor kle¢mo sedmo. Pfi tomto cviceni sedime celou dobu na patach — hlidame,
aby se nezvedala panev. Z vychozi pozice znazornéné na Obrazku 3.1 e ruckujeme pomalu

rukama doprava (doleva). V krajni poloze vzdy paze piekiizime a uvolnime se.

o X

Obrazek 3.1 e
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Priklad 6: “Kolébka”. Ve stalém vyhrbeni se kolibame bud’ jen v mirném rozsahu na zéddech

nebo jdeme az do polohy diepu a zpét. Hlavu piitahujeme ke koleniim. (Obrazek 3.1 f)

Obrazek 3.1 f

Uvoliiovani oblasti kycelniho kloubu

Pro uvolnéni této Casti téla zacindme cvicit v nizkych stabilnich polohach, aby nosné klouby

byly odlehéeny.

Piiklad 7: V lehu pokrémo s bedry pfitisknutymi k podlozce skréime prednozmo vzhtru
levou nohu (pravou nohu), chytneme ji levou (pravou) rukou a krouzime vné. Hlidame fixaci

panve na strang stabilni nohy a nezaklanime hlavu. (Obrazek 3.1 Q)

Obrazek 3.1 g

5.3.2 Protahovaci cviéeni

Zasady: Protahovaci cviceni je tfeba provadét zvolna. Sval musi byt pfipraveny k protahovani
a zahtaty. Protahovani svalu se vé€nujeme az ve chvili jeho uvolnéni, po ptfedchazejicim
nejlépe izometrickém napéti (méni se napéti svalu, nemeéni se jeho délka). Rozsah protahovani
urcuje pocit napéti, za zadnych okolnosti by nemélo protahovéani zachazet do bolesti. Pocit
bolesti by vyvolal obranné stazeni svalu a cvi¢eni by mélo opacny, nezddouci ucinek. Je

vhodné zarazovat také testovaci cviCeni, ktera ndm ukazuji aktualni hranice jednotlivych
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cvic¢enek, které by se nemély piekrocit. (Adamirova, 1988)

Nejvetsi ucinnosti protahovaciho cvi¢eni dosahneme tehdy, pokud vyuzijeme postizometrické
relaxace svalu. Tento jev nastavd po nékolikasekundovém izometrickém napéti ve svalu a

znamena snizeni napéti ve svalu pod klasickou hladinu (Graf 1). Tuto ,,slabou‘ chvilku, kdy

je sval maximaln¢ relaxovany, mizeme vyuzit k efektivnéjSimu protahovani.

i e
il |

/,7"'1 izometricka N\
i kontrakee \

— 50% |

napé&ti svalu

0%| 1 4 i1 |y

postizometricka
relaxace

[ =25%

Graf 1. Postizometricka relaxace (Cermak, Chvalova & Botlikova, 1992).

Protahovani bederni oblasti patere a kycli

Vyuziti jevu postizometrické relaxace znazoriiuji na Cviceni 1 pro hodnoceni pohyblivosti

patete a kycli.
TEST 1: Pro testovani pohyblivosti patetniho spojeni nam poslouzi pasivni pfedklon trupu v

sedu. Spravny rozsah je, pokud je vzdalenost hlavy od kolen do 10 cm a patef tvofi na pohled

plynuly oblouk.
CVICENI 1: Pii protahovani nejdfive zatladime paty do podlozky a vytvoiime napéti po
dobu okolo péti sekund (prvni pozice na Obrazku 3.2 A), nasleduje kratké uvolnéni, po

kterém prechazime do pasivniho protazeni (tfeti pozice na Obrazku 3.2 A). V poloze

protazeni setrvame 15-20 sekund. Pfed protahovanim zatazujeme testovani, abychom véde¢li,
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jak jsou dané svaly zkracené. V tomto ptipad¢ je testovaci cviceni shodné s protahovacim.
Pokud jsou svaly zadni strany stehen az pftili§ uvolnény, volime takovou polohu, abychom

prinutili k pohybu patef v bederni oblasti (2. pozice na Obrazku 3.2 B).

Obrazek 3.2 A

Obrazek 3.2 B

Protahovani prsnich svali

Zkraceni prsnich svalli je ziejmé, pokud jsou ramena vto¢ena dopiedu. Zkraceni dale
zpusobuje omezeni pohybu v ramennim kloubu. S nedostate¢nou pohyblivosti v tomto

segmentu se télo vyrovndva zdvizenim ramen.

TEST 2: Testovani délky prsnich svalli: pfi spradvném protazeni jsou v lehu na zadech pfi
vzpazeni ruce celou délkou v kontaktu s podlozkou a prohnuti v oblasti bederni patefe je
neménné. Z toho plyne, ze pii zkraceni bud’ nejsou paze v plném rozsahu v kontaktu s

podlozkou, nebo se zvysi prohnuti v bedrech. (Obrazek 3.2 C)

Obrazek 3.2 C
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CVICENI 2: Protazeni prsnich svalii: ruce jsou napnuté, spojené za zady a aktivné je tla¢ime

nahoru. Ramena tla¢ime doll a vzad a pozorné hlidame, aby se nezvedala. (Obrazek 3.2 D)

Obrazek 3.2 D

Protahovani ohybaci kyc¢elniho kloubu

TEST 3: Pii tomto cviceni testujeme sval bedrokyclostehenni, jehoz zkraceni zpiisobuje
nadmérné prohnuti v bedrech, pfimy sval stehenni a napina¢ povazky stehenni. Lezime na
vyvySené plose (napf. §védské bedn¢€). Stehno testované nohy (vyvésené) je v urovni nebo
mirné pod trovni bedny, tim kontrolujeme protazeni svalu bedrokyélostehenniho. Uhel mezi
bércem a stehnem testované nohy je 90°, ¢imz kontrolujeme délku svalu ptimého stehenniho.
Napina¢ povazky kontrolujeme pohledem zepiedu (nikoli z boku). Spravné¢ by mély osy

stehen lezet v roving s osou trupu. (Obrazek 3.2 E)

Obrazek 3.2 E

48



CVICENI 3: S vydechem aktivné podsazujeme panev, &imZ pisobime na protahovani
bedrokyclostehenniho svalu. Paze na koleni poméhaji drzet rovné trup a panev v roving.
Kontrolujeme polohu ky¢li, ramen a hlavy. Pokud navic chytneme zadni nohu stejnou rukou v

oblasti kotniku, protahujeme sval ptimy stehenni. (Obrazek 3.2 F)

Obrazek 3.2 F

Protahovani ohybacu kolenniho kloubu a lytkovych svali

TEST 4: Testovani svalii na zadni stran¢ stehen zndzorfiuje prvni pozice na Obrazku 3.2 G.
Spravny rozsah je tehdy, pokud kost kiizova, a tedy podélna osa patefe, sméfuje v kolmici k
lavi¢ce, zaroven je natazena noha propnuta a smétuje kolenem vzhiru. Ukazatelem spravné
fyziologické délky lytkového svalu je provedeni diepu na plnych chodidlech. Dale se da
kontrolovat v poloze vzptimeného sedu, kterou znézorfiuje druha pozice na Obrazku 3.2 G.
Pfi vzptimeném sedu je cvicenka schopna pfi propnutych nohach zvednout paty (nikoli vSak
celé nohy) od podlozky. Spravny rozsah hlezenniho kloubu znaci thel osy nohy s osou bérce

mensi nez 90°.

Obrazek 3.2 G
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CVICENI 4: Vzpor stojmo. Ve vyponu vyvolame ve svalech napéti a nasledns je protdhneme
spusténim pat k zemi. Druhd pozice na Obrazku 3.2 H znazorniuje cvik, pii kterém mutzeme

protahovat zaroven svaly zadni strany stehen i svaly lytkové.

Obrazek 3.2 H

5.3.3 Posilovaci cviceni

Pii posilovacim cviceni zaméfeném na déti musime prihlizet k probihajicimu vyvoji
pohybového systému. Ackoli se pateini lordoza a kyfoza zacinaji vyvijet jiz v prvnim roce
Zivota, trvaji obvykle do 6. az 7. roku jedince a pIné se fixuji aZ v obdobi puberty. Zaktiveni
ovliviiyje sila zaddovych svalli. Je proto nutné spravné a s rozmyslem posilovat svalovy korzet
kolem patefe déti a co neyméné ji zatézovat ve sméru svislém. Osifikacni proces, kdy jsou
postupné kostni chrupavky nahrazeny kostni tkani, pilisobi na riist jedince. Pfi nepfimétené
aktivit¢ by mohlo dojit k postupnému uzavirani rstovych chrupavek a k pfedcasnému

zastaveni rustu.

Pro praci svali je typické, ze v pripad¢é oslabeni nékterych z nich jsou zastoupeny jinymi
svaly v okoli, takzvan¢ svaly substitu¢nimi. Rozeznat oslabeny sval nemusi byt vzdy
jednoduché, protoze svaly substituéni zajisti vykonani daného pohybu. Pfi pozorngjSim
sledovani je vSak patrné, ze pohyb neni provadén Vv celém rozsahu a neni plnohodnotny.
Zastupovani oslabenych svalti svaly substitu¢nimi pak vyvolava pfetizeni u téchto

zastupujicich svali.

Pro zdravotné¢ kompenzacni cviceni je nejvhodnéj§i metoda pomalého dynamického
posilovani. Pfed posilovanim je tfeba oslabené svaly tonizovat neboli uvédoméle v nich zvysit
napéti a té€lo na ptitomnost téchto svalll upozornit. Je tedy klicové pted vlastnim posilovanim

upozornit na spravnou vychozi polohu a polohu v pribéhu posilovani. Pfi nedodrzeni by se
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posilovani mohlo minout Géinkem. Kupiikladu, pokud budeme posilovat svaly v oblasti
hrudni patefe a nebudeme drzet panev v podsazeni, pak budeme posilovat svaly oblasti

bederni, které rozhodné posilovat nechceme, protoze maji tendenci ke zkraceni.

Posilovani svali s tendenci k oslabeni v hrudni ¢asti patefe (svaly mezilopatkové a

zadové)

Piiklad I: Pro zacatek provadime jen lehké zaklony v lehu na bfise, kdy hlava a ramena jsou
jen nepatrné zvednuté. Davame pozor, aby nedochazelo k zaklonu hlavy, zvednuti ramen a

ptilisSnému prohnuti v bedrech. (Obrazek 3.3 1)

Obrazek 3.3 1

Priklad II: Timto cvi¢enim posilujeme svaly stahujici lopatky dold. Polohy rukou mizeme
obménovat a vychozi pozici z upazeni stfidat se vzpazenim, zapazenim poniz. Hliddme
polohu ramen a hrudni patete. V pozici, kdy jsou aktivované oslabené svaly zad, se

nadechujeme, pii uvolnéni vydechujeme. (Obrazek 3.3 I1)

Obrazek 3.3 11
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Posilovani briSnich svala

Priklad III: Leh pokrémo. Faze, kdy se aktivuji bfisni svaly, doprovazi vydech, faze uvolnéni
bfisni stény doprovazi nadech. S vydechem tla¢ime bedra k podlozce. Cim jsou nohy

wewvr

citime aktivitu svali hyzd’'ovych. Hliddame nezaddouci prohnuti v bedrech a zéklon hlavy.
(Obrazek 3.3 I11)

Obrazek 3.3 111

Piiklad IV: Pii sedu pokrémo (s tenisovym mickem mezi koleny) zvedneme nohy nad

podlozku a krouzime koleny pod bradou. Hliddme narovnani v zadech a pravidelné dychani.
(Obrazek 3.3 1V)

Obrazek 3.3 IV

Ptiklad V: Posilovani Sikmych bfisnich svalli. Trup a rameno od zacatku pohybu piiblizujeme

co nejblize podélné ose téla. (Obrazek 3.3 V)

Obrazek 3.3V
52



Posilovani svali hyzd’ovych

Pro posilovani svalii hyzdovych miiZzeme vyuzit gymnastické herni cviceni a riizné druhy
behi, skokt, prekazkovych drah s lavickami, Zebfinami apod. Obecné pii zanozovani nohou
at’ uz v lehu na bfise nebo ve vzporu ma télo tendenci zapojit spise svaly zddové nez hyzd'ové.

Tento nezadouci jev se projevuje zvétSenim bederniho prohnuti.

Piiklad VI: Pfi tomto cvi¢eni hlidame podsazeni panve. Zvedame pouze nohu. (Obrazek 3.3
VI)

Obrazek 3.3 VI

Ptiklad VII: V konec¢né fazi tohoto cviku, kdy se zdviha cela panev, neprohybame v bedrech.
(Obrazek 3.3 VII)

Obrazek 3.3 VII
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6 ZAVER

Cilem mé bakaléaiské prace bylo vytvofit ndvrh budouci metodické piirucky pro zacinajici
trenéry sportovni gymnastiky v jednoté Sokol Dejvice 1. Kritériem k naplnéni cile bylo vybrat
takova cviCeni, kterda budou aplikovatelna v podminkach a prostoru Dejvického Sokola.
K naplnéni tohoto cile jsem zpracovala zakladni pripravna a kompenzacni cviceni s vyuzitim
ve sportovni gymnastice. Aby tato prace slouzila jako ptfedloha k budoucimu rozsiieni a
publikovani v podobé metodické piirucky, byla do prace zarazena kapitola zabyvajici se
zpracovanim metodiky nacviku vybranych gymnastickych prvka v akrobacii. Vzhledem
k omezenému rozsahu této prace bylo cviceni zamérné zacileno pouze na prostredi akrobacie.

Budoucim zdmérem je rozsifeni této kapitoly o prvky na ptreskoku, bradlech a kladiné€.

Pripravna cvifeni v podobé zpeviovaci, odrazové a podporové piipravy jsem ucelove
zpracovala do takové podoby, kdy je na jednom listu graficky zpracovano vice nez deset
navrhii cvi¢eni. Toto zpracovani se neodviji od omezeného rozsahu prace, ale budouciho
zaméru zpracovani praktické ¢asti na jednotlivé metodické listy. Diky tomu bude v praxi
mozné s jednotlivymi listy pracovat samostatné a chystat s nimi napli jednotlivych tréninkd,

ptipadné je pouZit jako obrazkovou piedlohu pro cvicenky pfimo v pribéhu tréninku.

T4

Prakticka cast bakalarské prace je jiz koncipovana tak, aby mohla byt v dohledné dobé&
pouzita v praxi. Z tohoto divodu jsem pii Gpraveé textu v praktické ¢asti nevychazela striktné
dle kompendia publikovani v kinantropologii. Obrazky a ¢lenéni jednotlivych cviceni jsou
oznaceny a Cislovany tak, aby uZivatel pfi CastéjSim pouzivani z jednotlivych listl jednoduse

rozpoznal, o jaka cviceni se jedna a do které ¢asti prace patfi.

Tuto praci a v ni navrzeny soubor cvikii mize vyuzit kterykoli trenér, pedagogicky pracovnik,
¢i jednotlivec, ktery ma zajem o té€lesny rozvoj. M¢l by byt inspiraci a pfedlohou pro pfipravu

tréninkovych jednotek.

P#i budoucim zpracovani zamyslim jednotliva cviCeni ovéfit v praxi a praci rozsifit o dalsi
gymnastické prvky se snahou o pouZiti novych cvicebnich pomticek, které se v nasem Sokole

objevily béhem poslednich let a prozatim nejsou plné€ vyuZzivany.
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7 SOUHRN

Prace v teoretické Casti charakterizuje nejdiive gymnastiku a jeji vyvoj z Sirokého spektra,
nasledné se zamétuje na vyzkumné téma a podrobné popisuje jednotliva cviceni a jejich ucel.
Ugelem prace je zvysit piipravenost za¢inajicich trenéri a zefektivnit jednotlivé tréninky po

strance organizacni 1 zdravotni.

Z divodu upozornéni na zdravotni rizika vyplyvajici z vykonavéani sportu sportovni
gymnastika a jejich moZznému ptedchdzeni jsou v textu obsazené kapitoly tykajici se
urazovosti a spravného drzeni téla. V navaznosti na tuto problematiku je velka kapitola
praktické casti zaméfena na kompenzacni cviceni a zasady jejich spravného provadéni. Prace
je zpracovand tak, aby zacinajicim trenériim vysvétlila danou problematiku v logickych
souvislostech. Coz umozni trenérovi chapat princip a Gcel jednotlivych cviceni a aplikovat

tyto poznatky do dal$ich cviceni, které se do rozsahu této prace nevesly.

V préci je uvedeno, jak by méla jednotliva cvi¢eni byt vykondvana, a upozoriiovano na
Casto se vyskytujici chyby v provedeni. Zpracovana cviceni budou v pfirucce vytisknuty na
jednotlivych listech papiru, diky ¢emuz se v praxi budou moci nezavisle na sob&é vyjimat a
fungovat jako obrazkova ptedloha pfimo v pribéhu tréninku. Jednotlivé kapitoly s ndzornymi

obrazky mohou slouzit jako metodicke listy trenériim 1 star§im aktivnim cvi¢enkam.
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8 SUMMARY

Gymnastics and its development from a wider perspective are characterized in the
theoretical part first, and then the thesis focuses on a research topic and describes in detail the
individual exercises and their purpose. The aim of this thesis is to increase the readiness of

new instructors and to make the workouts more effective in terms of organization and health.

In order to alert to the health risks arising from the exercise of artistic gymnastics and
their possible prevention, the chapters on accident rate and proper posture are included. In
connection with this issue, the extensive chapter of the practical part focuses on compensatory
exercises and the principles of their correct implementation. The thesis explains to the
commencing instructors the given issue in logical context. This will allow the instructor to
understand the principle and purpose of the individual exercises and apply this knowledge to

other exercises that did not come within the scope of this thesis.

The thesis describes how the individual exercises should be performed and the frequently
encountered errors in the execution. Processed exercises will be printed out on individual
sheets of paper in the guide which in practise enables to remove them individually and work
with as a picture template directly during workout. Chapters with illustrative pictures can

serve as methodological sheets for instructors and also for older active gymnasts.
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