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1 UvoD

Moderni gymnastickd disciplina TeamGym, jez vznikla ve druhé poloviné 20. stoleti ve
Skandinavii, se v Ceské republice i ve svété stava stale popularnéji. To dokazuje i pocet tymd,
které se tomuto sportu vénuji, a mnoZstvi poradanych soutézi (Sarichev, 2021). Jedna se o
tymovou soutéz, kterad je tvorena tfemi disciplinami — pohybova skladba, akrobacie a mala
trampolina. TeamGym je obdobné jako sportovni gymnastika ¢lenén do nékolika vékovych a
vykonnostnich kategorii.

Rok 2024 je pro TeamGym vyznamny, jelikoz poprvé v historii se jeji vrcholné soutéze,
kterou je mistrovstvi Evropy, budou moci zucastnit staty z celého svéta, které jsou cleny
Mezinarodni gymnastické federace (Sjostrand, 2023).

Ke sportovnimu odvétvi TeamGym cCasto prechazi déti, které se dfive vénovaly sportovni
gymnastice, ale dale jiZ nestihaji jeji naro¢ny pohybovy obsah. Oproti sportovnim gymnastiim a
gymnastkdm trénuji cvicenci TeamGymu vyrazné méné hodin tydné a je zde také nizsi pocet
disciplin. Oblibé Teamgymu muZe pfispivat i fakt, Ze gymnasté jsou soucasti tymu, coz je muze
velmi pozitivné motivovat.

Fakt, Ze je fyzicka aktivita spojovana se snizenim vyskytu Uzkosti, depresi a poruchami
dusevniho zdravi, potvrdilo jiZ mnoho celosvétovych studi. Ne vSechny sporty ale maji na dusevni
zdravi stejny vliv. Existuje vyznamny rozdil mezi tymovymi a individudlnimi sporty. Tymové
sporty uci déti spolupréci, vzajemné podpore a efektivnimu pfispivani do tymu (Pluhar et al.,
2019). Mohou s sebou nést ale i urcita negativa. Pro cvicence muzZe byt vice stresujici fakt, Ze
pokud néco pokazi, ponese nasledky cely tym.

Se stoupajicim poctem klubd, které se TeamGymu vénuji, je dlleZité, aby stoupal pocet
kvalifikovanych trenéril. Ceska gymnastickd federace proto pravidelné porada $koleni novych
trenér(l i kondic¢ni Skolenti jiz stavajicich trenér(, ktefi si mohou doplnit své znalosti o aktudlni
informace.

Stejné jako v ostatnich gymnastickych sportech je bezpecnost jednim z nejdllezitéjsich
aspektl. Vhodné naradi, nacini a dodrzovani bezpecnostnich opatreni je klicem k bezpecnému
tréninku (Payne, 2023). D(leZité je vénovat cvicencim (predevsSim v zacatcich) mnoho
pozornosti a naucit je spravnym pohybovym gymnastickym zakladlim, aby své dovednosti mohli
v budoucnu kvalitné zdokonalovat.

S neustalym vyvojem gymnastickych sportl dochazi k vyvoji naradi, nacini a pomducek,
které jsou ve vyuce Ci tréninku pouzivany. Nové vzniklé pomucky rozmanitych tvar( a barev

slouZi k rozvoji motoricko-funkénich predpokladll jedincl, zpestfuji trénink a motivuji déti



k nacviku novych pohybovych dovednosti (Vrchoveckd, 2020). V dnesni dobé je nalezneme jiz
v mnoha télocvi¢ndach, ale ne vsichni ucitelé ¢i zacinajici trenéfi védi, jak je efektivné vyuZit.

Dostupna literatura — at uz ¢eska ¢i zahrani¢éni — se zamérfuje predevsim na klasickou
metodiku zakladnich akrobatickych dovednosti bez vyuziti téchto relativné novych didaktickych
pomucek. Naopak na internetu nalezneme mnoho videi, ktera se zabyvaji metodickym nacvikem
raznych gymnastickych prvkd s vyuZitim molitanovych metodickych a cviéebnich pomicek.

Ve své praci se zabyvdm metodikou nacviku cvi¢ebnich prvkid s vyuZitim metodickych
pomucek, které na soutézich nejCastéji predvadi kategorie TeamGym Junior |, urc¢end pro déti
do 11 let.

Tato metodika vybranych zakladnich akrobatickych prvkd muiZe poslouZit nejen
zacinajicim a stavajicim trenérim TeamGymu ci ostatnich gymnastickych sport(, ale i ucitelim

télesné vychovy a Siroké verejnosti majici vztah ke gymnastickému sportu.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Pojem gymnastika

Gymnastickd cviceni jsou dle Kose (1990) ,metodicky usporadand télesna cviceni,
zamérena na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti“ (p. 12). Za absolutni po¢atek gymnastiky
je povaZzovano obdobi starovéku. V této dobé zacala vznikat filozofie, kterd kladla ddraz jak na
télesné, tak dusSevni zdravi. Vyraz gymnastika pochazi ze starovékého slova ,gymnasein®, coz
v prekladu znamena cvicit nahy a oznacuje bojovnika, cvi¢ence i ¢lovéka zabyvajiciho se filozofii
a medicinou neboli ¢lovéka vénujiciho se védé o télesnych cvi¢enich. Od svého pocatku prosel
tento pojem znacnym vyvojem a velkym mnozstvim promén, které souvisely s Urovni poznani

v dil¢ich vyvojovych obdobich spole¢nosti (Skopova et al., 2022).
2.2 Pristupy ke gymnastice

V soucasné dobé je na gymnastiku nahlizeno jako na télovychovny systém, ktery ovliviiuje
osobnost clovéka a jeho pristup k pohybu. Dle Vrchovecké (2020) je to ,specifickd pohybova
aktivita zamérend na télesny a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrieni a zlepSeni jeho zdravi,
na kultivaci jeho pohybového projevu” (p. 8). Vlivem vyvoje spolecnosti a jejich soucasnych
potieb se vyviji i gymnastika a jeji sméry véetné pristupl k jejimu trénovani v gymnastickych
klubech i vyuce v télesné vychové (Vrchoveckd, 2020).

Ve vyuce ¢i tréninku gymnastiky rozliSujeme dva zakladni pfistupy, které se od sebe
odlisuji tremi hlavnimi aspekty, a to filozofii, vytyéenymi cili a metodami. Prvni, tradi¢ni pfistup
se zaméruje predevsim na vykon a soutézivost mezi jedinci. Dlraz je kladen na radné technické
provedeni jednotlivych prvkl i sestav. Je pfi ném vyuzivano pouze tradi¢ni naradi ¢i nacini.
Jedinci cvic¢i shodné dle pokynl uditele Ci trenéra, ktery vyuziva vyhradné prikazovy didakticky
styl. Osobni zajmy kazdého jedince jsou podrizeny skupiné ve vybéru uciva, tempa i rytmu
cviceni. Velikost zatézZe je taktéz podtizena skupiné. Nutné je dodrZovani urcité urovné kazné po
celou dobu cviceni. Ucebni ¢i tréninkovy Cas je vyuzit velmi efektivné (Buben, 2013).

Druhym, alternativnim pfistupem je gymnastika specializovana na obecné pohybové
problémy. Jednotlivé pohybové uUkoly mohou jedinci plnit rGznymi zplsoby. Vykonavaji je
individualné, pfipadné ve dvojicich. Dllezitym znakem je moZnost vybéru vlastniho zplsobu
feSeni pohybového ukolu, véetné volby rytmu, tempa a Urovné obtiznosti. Cvi¢enec je
orientovan sam na sebe. Prinacviku je zarfazovano naradi a nacini, které je novodobé a originalni.

Vyuzivan je predevsim didakticky styl se samostatnym a fizenym objevovanim nebo
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autonomnim rozhodovanim. Tento pfistup ma i své nevyhody, mezi které mizeme zaradit velké
mnoZstvi ¢asu potfebného k rozvoji pohybovych dovednosti a obtiznéjsi didaktickou analyzu
i cviCencl. Naopak velkym pfinosem pfi vyuZivani alternativniho pfistupu je rozvoj tvofivosti
a samostatnosti cvicencul. Je zfejmé, Ze oba vyse popsané pristupy maji své klady i zapory a neni
ucelné zastavat pouze jeden z nich (Buben, 2013).

Nova filozofie vyuky gymnastiky

V roce 2010 vytvofila International Gymnastics Federation (FIG) novy koncept tréninku
a vyuky gymnastiky, tzv. Coaching Philosophy (Vrchovecka, 2020).

Tato filozofie je definovana pomoci Ctyr principl zvanych 4F, mezi které patfi:

e Fun — béhem tréninku gymnastiky je dlleZité se bavit, protoZze kdo se nebavi,
nebude chtit v tréninku v budoucnu nejspiSe pokracovat.

e Fitness — udrzovani a zvySovani télesné zdatnosti, bez kterého nebudou jedinci
schopni zdokonalovat své gymnastické dovednosti.

e Fundamentals — nauceni dobrych gymnastickych zakladu, které jsou podstatné
pro vSsechny gymnastické discipliny.

e Friendships — vytvareni pratelského prostredi (Bento-Soares & Schiavon, 2020).

2.3 Motorické uceni v gymnastice

Gymnastické sporty jsou fazeny do koordinacné-estetickych ¢i technicko-estetickych
sportl. Mezi specifické znaky koordinacné-estetickych sportl patfi strukturdlni podobnost
a zpusob hodnoceni. Vykon se zde hodnoti zhlediska obtiznosti, techniky i estetiky
(Kristofic, 2003).

»Sportovni pohybové aktivity jsou vysledkem specifické formy uéeni — pohybového (nebo
téZz motorického) uceni. Pohybové uceni je zména v pohybovém vykonu dosaZzena praxi“
(Kristofi¢, 2006, p. 15). Proces vytvareni pohybovych dovednosti zaloZeny na kognitivnich
a fidicich procesech, zndmy jako pohybové uceni, zahrnuje fyzickou i dusevni aktivitu a konci
dosaZenim urcité Urovné pohybové inteligence. Limitujicim prvkem v motorickém vyvoji jedince
je centralni nervova soustava (CNS), konkrétné Groven fidicich programi a zpUsob, jakym je dité
pohybové vychovavano. Naopak nardst svalové hmoty limitujicim prvkem neni. V fizeni hybnosti
se na vrcholu nachazi volni pohyb, na nizSim stupni se nachazi pohybové vzory nasledovany
pohybovymi stereotypy. Pohybova dovednost, naptiklad urcity prvek, jako je premet vzad,
je zpUsobilost ziskana ucenim k provedeni konkrétniho pohybu a regulaci jeho pribéhu na

zakladé zpétnovazebni kontroly (Kristofic, 2006).
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Pilite motoriky predstavuji pohybové stereotypy, které by mély byt tvoreny a stabilizovany
na zadkladé pohybovych vzor(, mezi které rfadime kupfikladu béhani, skakani nebo ruckovani.
Automatizace téchto ¢innosti umozZnuje vice se soustfedit na zvladnuti techniky pfi ué¢eni nové
pohybové dovednosti. DlleZity je totiZz spravny zplsob provadéni dané cinnosti. PFi nacviku je
uzite¢néjsi technicky spravné provedeny pohyb, i kdyZz nedotazeny do Uplného konce, nez
dosaZeni vysledné polohy nespravnym technickym zplsobem (Kristofic, 2006).

Podstatou pohybového uceni je opakovani, na jehoz zakladé vznikaji svalové pocity
a stabilizace. Teprve poté se z nauceni urcité dovednosti stava trvaly jev. Tréninkovy efekt
nenastdva ihned, ale se zpozdénim. Pro motorické uceni je specifické pocatecni strmé zlepseni,
které nasledné prechazi v pozvolné (Kristofi¢, 2006). Po nékolika Uspésnych pokusech muze
nastat hrubé zhorseni s rliznou délkou trvani. V nékterych pfipadech muze dojit aZ ke stagnaci.
V téchto pripadech je vhodné zaradit jiné didaktické pristupy, nova prlpravna cviceni, zapojeni
dalsiho trenéra, ktery prvek vysvétli jinym zplUsobem, nebo tento prvek néjakou dobu pfi
tréninku vynechat (Kristofi¢, 2003). K prekonani neuspésnych pokusi mlzZze pomoci také

dostate¢nd motivace se strany trenéra (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.1 Etapy motorického uceni

Proces pohybového uceni se skldda z nékolika dil¢ich etap, které jsou charakterizovany
nasledovné:

Fdze sezndmeni — tato prvni faze spociva v seznameni se s novou pohybovou ¢innosti.
Trenér nejprve dany prvek jedinci predstavi slovnim popisem, pusti ukazku dané dovednosti na
videu nebo mu jej predvedou ostatni cvicenci. Pokusi se prizpUsobit zakladni strukturu
a dynamiku daného prvku do pohybovych vzorct, které jiz jedinec ovlada (Jemni, 2018). Byvaiji
zde zapojovany i svaly, které nemaji podstatny mechanicky vyznam, co se finalniho vykonu tyce.
Jsou utvareny prvni predstavy o novém pohybu a prvni zkusenosti s nim (Kristofi¢, 2003).
vnimani o vnimani kinetické. Pfedchozi pohybova zkusenost muze rychlost uceni pfi prvnich
pokusech pozitivné ovlivnit. Vysledkem prvni faze motorického uceni je hrubé osvojeni
dovednosti. Objevuji se chyby a nedostatky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Napfriklad pfi prvnim sezndmeni cvi¢ence s premetem vzad je mu tento prvek nejprve
popsan, ukazan a nasledné probihaji prvni pokusy nacviku daného prvku. V pocatecni fazi
nacviku je vétsinou vyuZivano pfimé (trenér) ¢i nepfimé (napf. metodicky valec) dopomoci.

Fdze zdokonalovdni — druha faze pohybového uéeni zahrnuje nacvik, pfi kterém dochazi

k ekonomizaci funkci. V této fazi je dllezZité ziskani spravného technického zakladu nové
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dovednosti (Kristofi¢, 2003). Pohybova dovednost je zvladnuta v nejjednodussi podobé. Jedinec
si zacina uvédomovat pribéh daného pohybu a jeho jednotlivych ¢asti. Zakladem zdokonalovani
pohybu je jeho presné vnimani, které umoziuje odstranovdni nezadoucich pohyb(. Pocet
dobrych pokusl se zvysuje a dochazi k dotvoreni nového pohybového vzorce. Provadény pohyb
je plynuly a jedinec jej zvlada provést ve vyssim tempu. Dovednost je témér stabilni, ale mize
podléhat deformacnim zménam, které nastavaji na soutézich (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V praxi to znamenda (bereme v potaz opét ndacvik pfemetu vzad), Ze cvicenec ma jiz
osvojenou nejjednodussi formu tohoto cviku a soustiedi se na zdokonaleni jednotlivych pohybl
(pfednoZeni poniz/doll ve vychozi poloze, napnuté Spicky a kolena, rozsah roznozeni).

Fdze automatizace — ve tteti fazi je jiz jedinec schopen Uplného zvlddnuti cviku. Uspénost
jeho zvladnuti je velmi vysoka i pfi ménicich se podminkdch, které nastdvaji napf. na soutézich.
Vzruch, ktery pohyb spousti, je uloZzen v motorické paméti (Kristofi¢, 2003).

Ve fazi automatizace je mozné naucenou dovednost zlepSovat i v pfipadé, kdy ji cvicenec
primo nenacvicuje. Jedna se o tzv. reminiscenci, pfi které se dovednost zlepsuje i bez tréninku.
Pokud je tedy trénink prerusen, napf. z divodu tydenni dovolené, mize se dovednost béhem
tréninkové pauzy rozlezet v hlavé a po navratu muze dojit k jejimu zlepseni. Charakteristické pro
tuto fazi je i mozné vyuziti ideomotorického tréninku, pfi kterém si sportovec dany pohyb pouze
predstavuje ve své mysli (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Diky spravnému davkovani zatizeni a rezimu, v jakém je dovednost procvi¢ovana, se tato
dovednost stava plné automatizovanou ve vysokém stupni Unavy i ve vysoké intenzité pohybu
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Fdze tvorivé realizace — ve Ctvrté fazi pohybového uceni se jiz nejedna o vlastni uceni se
urcité pohybové dovednosti, ale jde o jeji tvlrci vyuziti a spojeni s jinymi dovednostmi. Cvicenec
zvladd pohybovou dovednost na mistrovské urovni a deformacni vlivy prostfedi nemaji vliv na
jeji kvalitu. Dosazeni této Urovné si zada znacné dlouhou dobu tréninku a velmi mnoho
opakovani (Peric¢ & Dovalil, 2010).

Faze motorického uceni nemaji uréeny presné hranice, ale dochazi k jejich prolinani.
Z tohoto divodu mUze byt jejich ¢lenéni rizné, ale obsah je vidy stejny nebo velmi podobny.

V americké literatufe se mlizZeme setkat napf. s rozdélenim motorického uceni pouze

do tfi etap: kognitivni, asociativni a autonomni (Jemni, 2018).

14



2.3.2 Didaktické pristupy k pohybovému uceni

Vsechny didakticko-edukacni ¢innosti vychazeji z aktualnich poznatk( didaktiky télesné
vychovy. Jednd se o proces vzajemného plsobeni neboli interakce mezi uditelem a Zaky,

trenérem a cvicenci. Skopova et al. (2022) cleni vyucovaci proces do tti fazi:

° Plan vyucovaciho procesu.
. Predpovéd vysledk( a navrh kritérii pro hodnoceni.
. Vybér uciva.

Existuje vice metod, jakymi lze dospét k nauceni nové pohybové dovednosti. Krajnim
zpUsobem je metoda pokus omyl, pfi které cvicenec zkousi novy prvek tak dlouho, nez se
povede. Na opacné strané stoji metoda vhledu do situace. Sprdvnd volba didaktické metody
idedlné umoznuje drivéjsi dosazeni vytyceného cile v urcité kvalité s absenci zdravotnich rizik.

Jednotlivé metody by pfi uéeni nové dovednosti mély byt vhodné kombinovéany, aby zahrnovaly:

° Popis nové pohybové ¢innosti.

° Ukdazku, kterd mulZe byt pfima nebo nepfima. Pfi prfimé ukdzce se jedna
o pfedvedeni trenérem i jinymi cvicenci, pfi neptfimé ukdzce je vyuzivano
videozdaznamu.

. Vysvétleni techniky.

PFi vybéru vhodné didaktické metody je tfeba zohlednit strukturdlni obtiznost u¢eného
obsahu, na jehoZ zakladé pak volime mezi metodou celostni a metodou po ¢astech. Metoda
celostni je vyuzivana pti nacviku strukturdiné jednodussich prvkl (pfemet stranou), kdy nova
dovednost je nacvi¢ovdna komplexné v jeji findlni podobé. Naopak pfi strukturalné obtiznych
dovednostech (premet vpred) je vyuZivana metoda po Castech, kdy je dany cvik roz¢lenén podle
kritickych mist na nékolik ¢asti. BEhem didaktického procesu by mély byt respektovany obecné

platné didaktické zasady, mezi které patfi:

. Zasada primérenosti — zvolena zatéZz musi byt Umérna véku, zdravotnimu stavu
a technické pripravenosti cvicence.

. Zasada ndazornosti — verbalni instrukce dosahuje vétSiho vyznamu, opira-li se
o pohybovou zkuSenost jedinc.

° Zasada systematicnosti a trvalosti — k rozvoji pohybovych dovednosti vede logicky

usporadana kontinudlni ¢innost, stanoveni postupnych cilli a opakovani.
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° Zasada cykli¢nosti — duleZité je dosazeni superkompenzaéniho efektu, jehoz
docilime zvolenim vinovitého charakteru zatéze neboli stfidani zatéze a odpocinku,
pri kterém jsou respektovany regeneracni procesy.

° Zasada pozitivni motivace — jedinec by mél byt uéen pozitivnimu vztahu ke sportu

a k jeho u¢enému obsahu (Kristofic¢, 2003).

2.4 Charakteristika vékového obdobi

Gymnasticky trénink je postaven na obecnych principech sportovni pfipravy, nicméné je
potieba pfizplsobit jej specifickym pozadavkim daného sportovniho odvétvi véetné vékovych
a vyvojovych zékonitosti cviencl. Je Zadouci rozclenit sportovni ptipravu na faze, které umozni
efektivnéjsi dosazeni cill a prizplsobeni se vyvoji gymnastickych prvk( (Buben, 2013).

Trénink déti a dospélych se vyznamné lisi. Détsky trénink je zaloZen predevsim na nacviku
a rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti (Lehnert et al., 2014). Pfedpokladem pro efektivni
zpusob pohybového uceni je dodrZovani zdravotné preventivnich zdsad a respektovani
senzitivnich obdobi, coz jsou ptihodna obdobi pro rozvoj konkrétnich pohybovych funkci.
Dlouhodobou kontinualni pfipravou, ktera vychazi z obecné funkéni pripravenosti, je jedinec
schopen se dostat na vyssi Uroven vykonnosti a tu si nasledné udrZet po delsi dobu neZ jedinec,
ktery je veden zpUsobem zrychlené Uzké specializace s absenci obecné funkéni pripravenosti
(Kristofic, 2004).

Jako prvni se pfti vyvoji motoriky vybavuji predpoklady pro rozvoj obratnosti, rychlosti,
pohyblivosti a dynamické sily, ktera je nasledovana rozvojem vytrvalosti — a aZ v posledni fadé
se jedna o silu statickou (Kristofi¢, 2004).

V kategorii Junior | zavodi v TeamGymu déti (zhruba od 6) do 11 let, cozZ v periodizaci
lidského véku odpovida mladsimu skolnimu véku. Velkou roli hraje v tomto obdobi individualni
ontogeneticky vyvoj. Charakteristicky je intenzivni rdst, nesynchronni vyvoj organ( a jejich
funkci, dale psychicky a pohybovy vyvoj. Motivaci pro pravidelny trénink je u téchto cvi¢encu
predevsim radost, zabava, cvi¢eni s kamarady (Lehnert et al., 2001). Pro chlapce i divky Ize
v tomto obdobi volit stejné ulivo, protoZe u nich neexistuje velky vyvojovy ani vykonnostni
rozdil. Jedna se o perfektni vék pro rozvoj anatomicko-fyziologickych predpokladd pro prohyb.
Z tohoto divodu byva obdobi mladsiho skolniho véku nazyvano také jako ,zlaty vék motoriky”
(Vrchovecka, 2020). Mezi 7. a 10. rokem je vhodné u déti rozvijet koordinacni, rychlostni
a akéné-reakéni schopnosti, jelikoZ je jesté stdle tvarna nervova soustava. Dotvafi se pohybové
vzory a mél by byt kladen dliraz na presnost provadénych poloh a pohybl. Podstatny je rozvoj

nervosvalové koordinace. U téchto déti mizeme vétsSinou pozorovat absenci strachu, ktera je
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sice pozitivem pro uéeni novych dovednosti, ale zédroven je to divod k opatrnosti (Kristofic,
2004). K vyznamnému narlstu percepcnich schopnosti dochazi zejména mezi 9. a 10. rokem.
Déti zacinaji lépe vnimat své okoli, konkrétné jde o lepsi odhad rychlosti a vzdalenosti
pohybujicich se pfedmétl, jsou schopny lépe rozlisit objekt proti pozadi a zlepSuje se jim
periferni vidéni. Toto obdobi je pfiznacné pro rozvoj orientacnich schopnosti. Je pfinosné
zahrnovat v trénincich trampolinu ¢i rovnovaina cvi¢eni na kladiné. Trénink konkrétnich
pohybovych prvkd by mél byt provadén na pravou i levou ruku/nohu. Mezi 10. a 11. rokem se
vlivem zlepSeni nervové regulace svalovych cinnosti zvySuje efektivita tréninkového Usili.
Priblizné v 11 letech dozravd rovnovazné Ustroji a nastava zlepSeni rovnovaznych schopnosti.
V tomto véku se naucené dovednosti stavaji stabilni a trvalé (Kristofi¢, 2006).

Vystavovat déti vétsi anaerobni zatézi neni efektivni, jelikoz nejsou jesté dotvoreny
fyziologické mechanismy na zpracovani a nasledné vyuziti laktatu. Vhodné je zaméreni se na
aerobni odolnost, ktera je u déti jednou z nejlépe trénovanych vlastnosti. Z divodu mozného
pretizeni rdstovych chrupavek u nich neni vhodné zarazovat plyometricka cviceni.
Po jedenactém roku je mozné jejich zarazeni v rozumné mire (Kristofic, 2006).

Psychicka stranka je u déti mladsiho Skolniho véku charakterizovdna navazdnim prvnich
dlouhodobych kamaradskych vztah(, prezentovanim vlastnich ndzord a pochopenim Zivotnich
hodnot. Pfi konci tohoto obdobi se dité zacina dostavat do puberty, coZz mizZe i v trénincich

zpUsobovat urcitou miru vzdorovitosti (Vobr, 2013).
2.5 Bezpecnost

Gymnastickd cviceni v sobé beze sporu nesou urcitd nebezpedi a rizika. Pfi spravné
nastavenych pravidlech a preventivnich opatfenich Ize potencidlnim nebezpecnym situacim na
trénincich ¢i soutézich predchazet.

Eliminovat veskera zranéni je nemozné. Pomoci dostatecné edukace a prevence je ale
mozné mnoiZstvi téchto zranéni redukovat. Zahtati a rozcviceni se — véetné dostate¢ného
protaZeni pred i po cviceni — napomaha ke sniZeni rizika zranéni. Z preventivnich opatteni je dale
dalezita napfriklad fyzicka a psychicka pripravenost k provadénym prvkdm, pravidelna kontrola
uzivaného naradi a nacini, spravna technika provadénych prvkl, odpovidajici Uroven obtiznosti
(Caine et al., 2013).

Uspésné osvojeni gymnastickych dovednosti zavisi na nékolika faktorech. Tyto
faktory vychazeji z individudlnich motoricko-funkénich moZnosti kazdého jedince,
materialné-technického vybaveni télocvi¢ny Ci tréninkové haly a volby spravné metody nacviku

dané pohybové dovednosti. Pfi osvojovani gymnastickych dovednosti je nedilnou soucasti
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tohoto procesu poskytnuti odpovidajiciho zplsobu dopomoci a zachrany, coz jsou dvé odlisné

¢innosti (Chrudimsky et al., 2012).

2.5.1 Dopomoc

Dopomoc ulehéuje cviéencdim nacvik novych prvkd (Miklankovd, 2013). Sklada se
z rlznych zdsahU a opatfeni pfi provadéni cviceni nebo vyuziti materialné-technickych pomuacek.
Jsou pro né specifické dva motivy. Prvnim je zajisténi dostatec¢né bezpecénosti cvicence, druhym
pak zjednoduseni a urychleni procesu osvojeni danych pohybovych dovednosti. Dopomoc je
provddéna soubéiné s pohybem cvitence a napomdhd k uskutecnéni spravné techniky
provadéného pohybu. V urcitych pripadech hraje roli pti eliminaci strachu z nového ¢i obtizného
prvku (Buben, 2013). MUzZe byt provadéna béhem celého pribéhu pohybu nebo jen v urcitych
bodech. Jeji funkce se lisi dle etapy pohybového uceni, ve které se gymnasta v dany ¢as nachazi.
Zprvu je dopomoc jediny zpUsob, jak umoZnit cvi¢enci realizaci pohybového udkolu. Napomaha
vytvoreni vlastni predstavy o zpUsobu jeho feSeni. V nasledujicich etapach roste funkce
podplrna, kompenzacéni a preventivni. Preventivni funkce slouzi jako protiurazova prevence.
Vybér a poskytovani dopomoci zavisi nejen na aktualnim stavu osvojeni si daného cvi¢ebniho
prvku, ale také na schopnostech a dovednostech trenéra, ktery ji poskytuje (Chrudimsky, 2012).

Dle charakteru provedeni rozezndvdme dopomoc pfimou a nepfimou:

Dopomoc pfimd

PFi pfimé dopomoci dochazi k fyzickému kontaktu trenéra a cviciciho jedince. Vétsinou se
jedna o podrZeni, podepreni, zdvihnuti, postréeni ¢i dotek (Miklankova, 2013). Vybrany zpUlsob
dopomoci zaleZi na stadiu nacviku cvicebniho tvaru. K poskytnuti spravné dopomoci je dulezité
dostatecné osvojeni techniky a metodiky danych pohybovych dovednosti. Pro poskytovani
pfimé dopomoci existuje nékolik obecnych zasad, podle kterych by mél kazdy trenér postupovat

(Buben, 2013):

. Pfimou dopomoc davame pfi uceni novych cvicebnich tvar(, pfi jejich obnovovani
po delsi ¢asové pauze (napfiklad po prazdninach, zranéni) nebo pfi preucovani
z dGvodu chybné naucené dovednosti.

° Miru dopomoci pfizplisobujeme obtiZznosti daného cvi¢ebniho tvaru a sou¢asnému
stavu gymnasty, kdy zohledriujeme jeho Unavu nebo vysileni.

° Gymnasta musi byt na dany cvicebni prvek adekvatné funkéné pripraven a béhem
provadeéni cvicebniho tvaru musi vyvijet vlastni aktivitu, aby pro trenéra nebyl jen

zatézi.
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. Pro spravné provedeni cvicebniho tvaru je dlleZité spravné nacasovani poskytnuté
dopomaoci.

. Miru poskytované dopomoci musime u kazdé pohybové dovednosti postupné
sniZzovat, az dospéjeme k samostatnému a bezpecnému provedeni dané dovednosti

(Buben, 2013).

JelikoZz se pfi pfimé dopomoci jedna o télesny kontakt mezi trenérem a cvi¢encem, je
v ramci prevence obtéZovani ve sportovnim prostredi nutné dlikladné zvazit vhodnost pouZziti
této formy dopomoci. Z hlediska usnadnéni postupu v nacviku cvi¢ebnich prvkl je vhodné snazit
se dospét co nejdale bez nutnosti vyuZiti pfimé dopomoci. Relevantnéjsi mize byt kombinace
spravnych didaktickych postupll a nepfimé dopomoci (Buben, 2013).

Dopomoc nepfima

Pfi dopomoci nepfimé je vyuZivdno materialné-technickych pomucek, které cvicenci
usnadnuji realizaci pohybového ukolu, funguji jako bezpecnostni prvek a umoznuji vétsi pocet
opakovani (Chrudimsky, 2012). Pti vyuziti neptimé dopomoci neni trenér ve fyzickém kontaktu
s cvicencem. Patfi sem vsechny zdmérné Upravy vnéjsiho prostiedi a naradi, které cvicenci
ulehcuji provedeni pohybového ukolu jak z hlediska mechaniky pohybu, tak z psychického
hlediska cvicence. Jako nepfima dopomoc muize poslouzit naptiklad zvysena doskokova plocha
pfi nacviku salta (Buben, 2013). Do této formy dopomoci spada i vyuziti metodickych prvka,
které budou blize popsany v dalsich kapitolach a jejich vyuziti bude pfedstaveno ve vysledkové
Casti. Jedna se napriklad o vyuZiti metodického valce pti nacviku premetu vpred i vzad nebo

pouziti metodického kvadru ¢i krychle pfi nacviku salta vpred i vzad.

2.5.2 Zachrana

Za zachranu je povaZovana cinnost, kterd vede k bezprostfednimu zabranéni drazu
cviciciho. Zachranu Ize stejné jako dopomoc rozdélit na pfimou a nepfimou (Buben, 2013).

Zdachrana prima

PFima zachrana je poskytovéna jednim ci vice trenéry (vétSinou v misté doskoku), ktefi
manudlné zasahuji v pripadé nezdarené realizace cvicebniho tvaru nebo v pribéhu
provadéného cviku v pfipadé nahlého padu (Chrudimsky, 2012). Zplsob poskytnuti zachrany
zavisi na zakladnich obecnych faktorech, mezi které radime: vysku naradi, postaveni gymnasty
k naradi, zplsob drzeni naradi, pocatecni rychlost pohybu, prostorové vymezené provadéni
pohybové dovednosti, smér pohybu a rotace, strukturdlni skupinu pohybové dovednosti

a somatotyp cvicence i zachrance. Pro podani Uspésné zachrany je dileZitd edukace a znalost
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obecné platnych zasad ze strany trenéra. Spravné provedend zachrana eliminuje pfipadny vznik
uraz( (Buben, 2013).

Trenér musi:

e Znat vyspélost a schopnosti jedince, véetné znalosti jeho povahy.

e Znat dokonale cvicebni prvek nebo sestavu, kterou se jedinec chysta predvést.
Cvicenec nesmi provadét nic, na co neni zachrance pfipraven.

e Védét, které casti téla musi sledovat.

e Védét, které faktory by mohly naznacovat pripadné nebezpeli — a vcas je
rozpoznat.

e Stat v dostatecné vzdalenosti, ale ptitom neprekazet cvi¢enci v pohybu.

e Mit stabilitu, ale pfitom byt pohyblivy (Miklankova, 2013).

e Dokonale ovladat techniku poskytnuti zachrany.

e Mit paZze predem pfipraveny k pripadnému rychlému zasahnuti.

e Dodavat cvicencim klid a sebevédomi svou rozvahou, pozornosti a klidem.

e Predvadét pti zachrané pohyby, které jsou Ucelné a ekonomické.

e Byt dukladné edukovan a znat spravnou techniku uchopovani cviencq,

aby nezranil je ani sebe (Buben, 2013).

Zdchrana nepfimad

Nepfima zachrana je zprostfedkovavana pomoci materidlné-technickych pomucek, jako
jsou piidavné mékké zinénky, doskokové Zinénky apod. U¢ast na technice pohybové dovednosti
je zde zhlediska trenéra nepfimd (Chrudimsky, 2012). Jejim cilem je zejména zajisténi
bezpecného mista dopadu a prostoru, ve kterém cvicenec provadi pohybovy ukol. Velikost
doskokové plochy by méla byt radéji vétsi, a to predevsim pfi nacviku cvi¢ebnich tvar( s rotaci
kolem pravolevé osy, mezi které patti napt. kotouly letmo, pfemety a salta, jelikoZ po doskoku
prvniho prvku mlze nasledovat dalsi prvek nebo pohyb. Pfipadné muze nastat pad ve sméru

provadéného pohybu (Buben, 2013).

2.5.3 Zranéni

Pfi provadéni mnoha prvkl se gymnasté ¢asto dostavaji na hranici limitQ lidského téla.
Rozcviceni, protahovaci cvi¢eni a kondi¢ni cviceni, ktera zabiraji zhruba jednu ¢tvrtinu az jednu
tretinu gymnastického tréninku, se vétSinou obchdzi bez vétSich akutnich zranéni

(Caine et al., 2013). Ohledné gymnastickych zranéni bylo provedeno mnoho studii. Dle studie,
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kterou provadéli Hart et al. (2018), se béhem trénink ¢i soutézi TeamGymu stane mnohem vice
uraz( néz béhem rytmické, ¢i dokonce sportovni gymnastiky. Mira zranéni se u gymnast(
TeamGymu pohybuje az k 50,30/1000 hodin cviéeni.

V TeamGymu jsou ke zranéni nejvice ndchylné dolni koncetiny oproti koncetinam hornim
a patefi. Az 77 % z celkového poctu je lokalizovano pravé na dolnich koncéetinach. Konkrétné se
jedna o zranéni hlezenniho kloubu, které predstavuje az 56 % vsech hlasenych urazl. Mezi dalsi
poranéni dolnich koncetin patfi ty v misté kolenniho a zandrtniho kloubu (Beischer, 2024). Mezi
muzi a Zenami nebyly v tomto ohledu zaznamenany Zzadné rozdily. Nejcastéji se jedna o kompresi
a rotaci kloubl a hypertenzi vaz( ¢i svall. Nejkriti¢téjsi fazi pohybu je faze dopadu, pti které
vznika az 82 % poranéni, dalsi vznikaji primarné béhem odrazu a rozbéhu (Harringe et al., 2007).
Co se jednotlivych disciplin tyce, nejvice Urazl pochazi z akrobacie a trampoliny, pfi pohybové
skladbé se béhem trénink( ¢i soutézi stavd jen minimum zranéni. Mnoho urazd vznika
v dlisledku nedostate¢né rekonvalescence predchoziho zranéni ¢i dlouhodobého pretizeni

(Lund & Myklebust, 2011).
2.6 TeamGym a jeho historie

TeamGym je moderni, dynamicky se rozvijejici gymnastickd disciplina. Jde o tymovou
soutéZ, kdy kazdy tym predvadi spoleény program na hudebni doprovod ve tfech
disciplindch — pohybova skladba, akrobacie a trampolina (CGF, 2022). Oficidlni pFedstaveni
Evropskou gymnastickou federaci (UEG) probéhlo v roce 1994. Plvod této discipliny Ize najit ve
Skandinavii v druhé poloviné 20. stoleti. Jejim zdkladem je v severskych zemich tolik oblibena
vSeobecna gymnastika. Na zdkladé mista vzniku byva nékdy oznacovana jako ,,seversky trojboj“.
S tim souvisi i nepfitomnost naradové gymnastiky, kterd v téchto statech neni ve vseobecné
gymnastice prilis oblibena. | prvni soutéze vznikly pravé tam (Kristofic et al., 2003). Do podzimu
roku 2003 se tento sport nazyval EuroTeam. K jeho pfejmenovani na TeamGym vedly dva hlavni
dlvody. Prvnim z nich je eliminace slova Euro z nazvu, jelikoz vizi do budoucna je udélat z této
discipliny celosvétovou soutéz. Druhym divodem je fakt, Ze z plvodniho nazvu nebylo pfilis
jasné, o co se jednd. Po pfidani slova ,,gym“ do nazvu maze i laik vytusit, Ze jde o termin majici
néco spole¢ného pravé s gymnastikou. PfestozZe obliba tohoto sportu v poslednich letech znacné
narlsta, nenalezneme jej na programu olympijskych her a nekona se v ném zatim ani mistrovstvi
svéta (Sarichev, 2021).

Mistrovstvi Evropy

Mistrovstvi Evropy v Teamgymu je vrcholna soutéz této discipliny. Prvni mistrovstvi

Evropy se konalo dva roky po oficialnim predstaveni tehdy EuroTeamu v roce 1996 ve finském
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Jyvaskyld. Od tohoto roku je UEG pofadano v intervalu dvou let (Sarichev, 2021). Sampionétu
konaného v roce 2010 ve Svédském Malmo se poprvé mohly zucastnit i juniorské tymy (UEG,
n.d.). Srostoucim zajmem o tento sport se zvySuje i pocet zicastnénych zemi a tymu. Posledniho
evropského mistrovstvi, které hostilo Lucembursko, se zucastnilo 51 tym( ze 17 evropskych
statl. Letosni mistrovstvi Evropy se bude konat 16.-19. ¥Fijna 2024 v hlavnim
mésté Azerbajdzanu — Baku. Poprvé v historii se bude konat mimo Evropu a budou se ho moci
zUcastnit staty z celého svéta, které jsou Cleny FIG. Zptistupnit Sampionat neevropskym zemim
bylo planovéno jiz na rok 2020, ale vzhledem k pandemii koronaviru a opatfenim souvisejicim
s omezenim cestovani to nebylo mozné uskutecnit (Sjostrand, 2023). Na ME TeamGym 2024
bylo do reprezenta¢niho vybéru Ceské republiky nominovano 20 gymnastek v kategorii zeny
Junior, 26 gymnastek v kategorii Zeny Senior a 8 gymnastl v kategorii muzi MIX (Gryga et al.,

2023).

2.7 Charakteristika jednotlivych disciplin TGJ | a jejich zakladni pravidla

Jak jiz bylo zminéno, discipliny, ve kterych proti sobé tymy soutézi, jsou tfi — pohybova
skladba, akrobacie a trampolina (mald trampolina). Efektivni spoluprace a co nejlepsi technické
provedeni akrobatickych a gymnastickych prvk( jsou nezbytné u vsech tfi disciplin. Soutézi se
mohou Ucastnit Zenské tymy, muzské tymy i tymy smiSené. V kategorii Junior | se tym sklada
z 6—12 gymnastu ve véku do 11 let (UEG, n.d.).

S postupnym vyvojem a rozmachem celé soutéZe dochazi v urcitém casovém rozpéti
i k Upravé pravidel, cilem je sjednotit co nejvice format pravidel s pravidly FIG. NiZze uvedena
pravidla jednotlivych disciplin jsou vytazkem oficidlnich pravidel TeamGymu vydanych UEG
a jsou platna od 1. 1. 2023 (CGF, 2022).

Pro mladsi zavodniky a starsi zavodniky s nizsi vykonnosti vytvotila Ceska gymnasticka
federace (CGF) jednodussi formu oficidlnich pravidel TeamGymu — TeamGym Junior. Pro Gplné
zacatecniky byla vytvorena jesté jednodussi pravidla — Maly TeamGym, ve kterych je kromé
jednodussich pravidel navic absence pohybové skladby. Zavodnici zde cvici pouze na akrobacii a
malé trampoliné. Cilem téchto Uprav je zpfistupnit soutéZe v tomto sportu co nejvice
zavodniktm (Sarichev, 2021).

Dalsi modifikovanou kategorii je kategorie Micro Teams nazyvana také Trio, ve které
soutézi tymy o 3-5 ¢lenech na akrobacii a malé trampoliné podle oficidlnich pravidel. V kazdé
sérii zde nastupuji maximalné 3 ¢lenové (Sercl & Dvorakova, 2024). CGF ¢leni TeamGym do dvou

vykonnostnich kategorii — nizsi a vyssi (Sarichev, 2021).
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Nizsi vykonnostni kategorie:

e Junior|: do 11 let.
e Junior ll: 11-16 let.

e Senior B: 16 let a vice.
Vyssi vykonnostni kategorie:

e Junior A: 12-17 let.
e Senior A: 16 let a vice.
e MicroTeam Junior A: 13—17 let.

e MicroTeam Senior A: 16 let a vice (Kliner, 2019).

Pro vsechny tfi discipliny plati, Ze gymnasté musi byt obleceni v neprihledném
sportovnim odévu, ktery je pfilnavy. Obleceni musi byt pro vSechny ¢leny tymu stejné, mozné
jsou vyjimky ve smigenych tymech. Zeny musi byt obleceny v pfilnavém gymnastickém dresu
¢i overalu, kdy délka nohavic i rukava je libovolna. U muzll je povolen gymnasticky dres, overal
¢i gymnastické triko nebo natélnik. Muzské sportovni Sortky nebo Sponovky nesmi byt volné.

Sperky jakékoliv velikosti a charakteru nejsou povoleny (CGF, 2022).
2.7.1 Pohybova skladba

Pohybova skladba je provadéna na vybranou hudbu a zuc¢astnit se ji jako jediné z disciplin
musi cely tym. Kategorie Junior | jako jedind nemusi mit hudebni doprovod pouze
instrumentdlni. Vtéto kategorii je casovy limit pro predvedeni pohybové skladby
1:30-2:15 minut. Skladba je predvadéna uvnitf zavodni plochy o rozmérech 14 x 14 m.
Prvky provadéné ve skladbé musi byt provedeny spravnym stylem a technikou. Jejich vybér by
mél odpovidat schopnostem gymnast(. Kategorie Junior | musi povinné predvést dva
rovnovazné prvky, dva skoky/poskoky/vyskoky, dva prvky akrobatické, jeden prvek skupinovy
a jeden prvek flexibility. Tyto prvky musi byt provedeny synchronné a jednotné v poZzadovaném
rozsahu a souvisle s hudebnim doprovodem. Zavodnici musi béhem skladby provést pét raznych
formaci a v pribéhu skladby se pohybovat ve stejny ¢as do dvou rlznych smérd. Pfi pohybové
skladbé neni povolen na zavodni ploge 7adny trenér (CGF, 2022).

Technické predpisy pro naradi

Zavodni plocha pro pohybovou skladbu je prekryta gymnastickym kobercem o tloustce
alespori 5 mm, pfiemz se doporucuje tloustka 25—-35 mm. Vsechny ¢asti koberce musi byt

dostatecné upevnény, aby tvorily jednotnou neprerusenou plochu a nebylo mozné je pfi cviceni
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posunovat (CGF, 2017). Zavodni plocha by méla byt ohrani¢ena bilou neklouzavou ¢arou o itce

5 cm. Tato ¢ara je soucasti cvicebni plochy (UEG, 2013).
2.7.2 Akrobacie

Akrobatické prvky velké rozmanitosti jsou provadény ve dvou rdznych sériich. Tym
predvede jednu sérii vpfed a jednu vzad. Kazda provadéna rfada musi byt sloZzena nejméné
ze dvou akrobatickych prvk(, pricemzZ obtiZznost druhé série je mozné zvysovat. V fadé vpred
mUze byt pfedveden pfemet stranou, premet vpred, flik vpred, salto skrémo/schylmo/toporné.
Série vzad mGze obsahovat rondat, flik vzad, salto skrémo/schylmo/toporné. Viechny série jsou
predvedeny na instrumentalni hudebni doprovod beze slov s c¢asovou dotaci 2:45 minut.
Do kazdé rady nastupuje 6 zavodnikl, pricemz kazda fada muze byt sloZzena z rliznych ¢lenl
tymu. Ve smisenych tymech nastupuje do kazdé rady stejny poCet muz( a Zen. Po dokonceni
prvni série se zavodnici vraci spolecnym poklusem do vychoziho postaveni. Posledni prvek kazdé
série musi cvicenci dokoncit na vymezené doskokové plose. Na doskokové ploSe musi byt
z bezpecnostnich divodU pfitomen jeden trenér, ktery smi zasdhnout pouze v pfipadé hroziciho
zranéni, ne aby zabranil padu. V kategorii Junior | nejsou z bezpecnostnich dlvod( povolena
dvojna a trojna salta. Mezi vSemi zavodniky musi byt dodrZzeny urcité casové intervaly. Dllezité
je, aby alespon dva gymnasté byli soucasné v pohybu, avsak prvni gymnasta musi nejprve
dokoncit posledni prvek, aby nasledujici gymnasta mohl zacit prvek prvni. Vyslednd znadmka se
sklada z kompozice, obtiznosti a provedeni (CGF, 2022).

Technické predpisy pro naradi

Naradi akrobacie predstavuje akrobaticky pds nebo tumble track, rozbéhovy pas,
doskokova plocha (doporuéeno), bezpecnostni zéna a pridavnd bezpecnostni Zinénka
(CGF, 2017).

Rozbéhovy pds ma délku 10-16 m a Sitku minimalné 1 m. Jeho vyska by méla byt stejnd
jako vyska akrobatického pasu nebo tumble tracku, pficemz mezi nimi musi byt hladky pfechod.
Je vyzadovano, aby byl povrch rozbéhového pasu protiskluzovy. Na svém misté musi byt
dostateéné upevnén, aby nedo$lo béhem zavodu k jeho posundm (CGF, 2017).

Akrobaticky pds ma délku 13—15 m a Sitku 2 m. Na jeho povrchu se nesmi vyskytovat
zadné zahyby a nerovnosti. Je doporuceno, aby byl stfed oznacen dobre viditelnou orientacni
paskou o $itce 50 mm (CGF, 2017).

Tumble track je pas o délce priblizné 15 m, Sifce 2 m a vysce pfiblizné 35 cm. Jeho povrch
musi byt rovny a bez jakychkoliv spoji (CGF, 2017). Bilymi protiskluzovymi ¢arami by mél byt

oznacen stfed pasu a jeho okraje (UEG, 2013).
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Doskokova plocha (doporuceni) ma funkci absorpce kinetické energie béhem faze
doskoku. Je tvorena zinénkami ve stejné vysce, jako je rozbéhovy pds nebo tumble track. Jeji
spodni strana musi byt protiskluzovd, aby béhem zdvodu nedoslo k jejimu posunu. Velikost
plochy je 4 x 2 m pfi pouziti akrobatického pdsu, 7 x 4 m pfi pouZiti tumble tracku. Na svém
zacatku je oznacena dobfe viditelnou orientaéni paskou o $ifce 50 mm (CGF, 2017).

Bezpecnostni zona obklopuje akrobaticky pads po obou jeho stranach. Je tvofena
Zinénkami ve vysce akrobatického pasu. PakliZe je dle doporuceni soucasti akrobacie doskokova
plocha, pak tato plocha musi byt také ohranic¢ena bezpecnostni zédnou. Pti pouZiti tumble tracku
jsou po jeho stranach pouZity bezpeénostni pasy (CGF, 2017).

Pfidavnou bezpeénostni Zinénku je mozno pouZit o maximalni vy$ce 10 cm (CGF, 2017).
2.7.3 Trampolina

Pozadavky této discipliny se castec¢né shoduji s poZzadavky akrobacie. VSechny tymy
v kategorii Junior | pfedvedou dvé rozdilné série skokd na malé trampoliné, pricemz jedna série
je predvedena pres preskokovy stll a jedna bez stolu. Prvky, které druZstvo predvede, by mély
byt co nejvice rozmanité. V kazdé sérii nastupuje Sest zavodnikd, ktefi mohou byt pro kazdou
sérii obmé&néni. Po prvni sérii se opét viichni vraci na vychozi misto spole¢nym poklusem. Casovy
limit pro program na trampoliné je 2:45 minut a je stejné jako akrobacie predvadén na
instrumentalni hudbu beze zpévu. Skakat dvojna a trojna salta neni v této kategorii povoleno.
Z bezpecénostnich dlvodl musi stat na doskokové plose dva trenéfi, ktefi smi zasahnout
v pfipadé nebezpeci zranéni. PYi sérii, kterd je predvadéna pres preskokovy sttl, je povoleno,
aby stal jeden trenér mezi ndrfadim a trampolinou. Mezi prvky, které predvadi kategorie Junior |
pres preskokovy stll, je zatazen napfiklad rondat a premet vpred. V sérii bez preskokového
naradi to maze byt napfiklad salto skrémo, schylmo nebo toporné. V soucasném pohybu musi
byt nejméné dva zavodnici z daného druzstva (CGF, 2022).

Technické predpisy pro naradi

Naradi se sklada z trampoliny, preskokového naradi, rozbéhového pasu, doskokové
plochy, piidavné bezpeénostni zinénky a méficiho pasma (CGF, 2017).

Trampolina pouZitd na soutéZich musi technicky splfiovat pozadované parametry UEG.
Poradatel je povinen zajistit alespon dvé takové trampoliny rizného napéti. V pripadé zajmu
mazZe tym pouZit svou vlastni trampolinu, pokud témto parametrim odpovidd (CGF, 2017).

Trampolina uZivand v soutéZzi TeamGym je oproti mlstklim, které jsou pouZivany pfi
preskoku ve sportovni gymnastice, velmi pruzna. Znacné se lisi také od trampolin, které jsou

k vidéni ve fitness centrech ¢i na zahradach. Mezi nejzndaméjsi vyrobce téchto trampolin patfi
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Eurotramp, Gymnova, PE-Redskaber a Continental (Payne, 2023). Trampolina je vétsinou
¢tvercového ramu, ktery ma prirez 3—5 cm a délku 110-125 cm. VyZadovana velikost odrazové
plochy je 60 x 60 cm. Jako pruzici elementy mohou byt vyuzita gumova lana nebo kovové pruziny.
Viechny podstavce musi byt z bezpe&nostnich ddivod(i protiskluzové (CGF, 2017). Je vyzadovano,
aby stfed odrazové plochy byl barevné oznaden. Pro oznaceni mohou byt pouZity rizné druhy
kruh@ a kiizG (UEG, 2013).

Preskokové ndaradi musi byt zajisténé a stabilni. Nejcastéji byva vyuzivan stal — , jazyk”,
jehoZ vyska byva nastavena na 125-165 cm, nebo molitanovy stll s nastavitelnou vyskou
100-135 cm. Déle je moZné pouzit bednu nasit & koné nasif (CGF, 2017).

Rozbéhovy pds byva pfi skocich na trampoliné tvofen protiskluzovym kobercem. Ten je
stabilizovan proti posunu pfi cvi¢eni gymnastl. Jeho délka byva 25 m a sitka 1 m. Podél
rozbéhového pdsu je pevné upevnéno mérici pdsmo, které méri vzdalenost od doskokové plochy
(CGF, 2017).

Doskokovad plocha zajistuje absorpci kinetické energie a bezpeény dopad gymnastl pfi
doskoku (UEG, 2013). Tvofi ji kombinace doskokové a bezpecénostni zény. Cela tato plocha byva
prekryta rovnou pokryvkou (CGF, 2017).

Pridavnd bezpecnostni Zinénka je Zinénka z mékkého materidlu o rozmérech 4 x 2 m

a vysce 10 cm. O jejim pfipadném poufiti si tym rozhoduje sam (CGF, 2017).
2.8 TeamGym v Ceské republice

TeamGym pat¥i vCR mezi nejobliben&jsi gymnastické sporty. Jeho oblibu dokazuje
napfiklad znacné mnoiZstvi registrovanych tym( nebo poradanych soutézi, kterych je kazdym
rokem nemdlo. Nejvyssi souté?i v CR je Cesky pohar a mistrovstvi CR. Cesky pohar je tvoren
nékolika soutéZzemi, které probihaji béhem celého roku. V roce 2023 se konal v Trebici, Kadani,
Brné a Pfibrami. V kazdé soutézi, které se tymy zucastni, ziskaji dle umisténi urcité body. Vitézem
poharu se v kaZzdé kategorii stavaji druzstva s nejvySsim souctem bod( ze vSech konanych
zavod(. V roce 2023 bylo do Ceského poharu pfihlageno 23 klub(, které zavodily v jedné nebo
vice kategoriich. V kategorii Junior | se ho zU&astnilo 12 tym@. MCR v roce 2023 probéhlo
v Olomouci v terminu 13.-14. kvétna (Sotola, 2023). Mimo téchto hlavnich soutézi se kona také
fada vedlejsich, mezi které patfi napriklad: Jojo Cup, Napoleon Cup, Praha OPEN, DobfiSsky
pohdr nebo TG Pohar mésta Kadané. Soutéie TeamGymu v CR maji ve svém programu ¢tyFi
hlavni organizace, kterymi jsou CGF, Ceska asociace Sportu pro viechny (CASPV), Sokol

a Asociace $kolnich sportovnich klub@ (ASSK).
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Se zvysujicim se poctem klub( a zavodnikl je dulezZité, aby se zvysoval také pocet
kvalifikovanych trenér( a rozhod&ich. Proto potada CGF kazdym rokem $koleni novych trenér(i
a rozhoddich, ale i pfeskoleni pro jiz stavajici trenéry a rozhoddi. Velice uzite¢né a obohacuijici
jsou i pofadané semindre. V roce 2023 probéhly seminafe dopomoci na akrobacii a trampoliné

v nékolika Urovnich (CGF, n.d.).

2.9 Cvicebni a metodické prvky

V tréninku gymnastickych sportl se vyuzivd mnoho riznych naradi a nacini, jejichZ vyvoj
se od zacatku nového tisicileti posunul vyrazné vpred. Stavajici i novi vyrobci zacali vytvaret
mnoho zajimavych pomucek, jez slouzi k rozvoji motoricko-funkénich predpokladd jedinc(,
kterym usnadnuji a zpestfuji nacvik novych gymnastickych dovednosti (Vrchovecka, 2020). Jejich
pouzivani také napomaha k rozvoji funkéniho spojeni mezi hornimi i dolnimi koncetinami
a trupem (Chrudimsky et al., 2012).

Cvicebni a metodické prvky byvaji fazeny do ostatnich télocvi¢nych naradi a zatizeni. Mezi
toto specialni naradi, které byva vyrobeno predevsim z molitanu, fadime napr. krychle, kvadry
a valce rlznych velikosti. Konstrukci, zplisobem zpracovani a pouzitymi materialy také zvysuji
bezpecnost béhem tréninku pohybovych dovednosti. Molitan, ze kterého byvaji vyrobeny, je
pevny, ale zaroven mékky — sniZuje tedy mozZnost Urazu. Jejich tvar a pestrost barev napomahaji
k vyssi motivaci cvicencll a zaroven snizuji psychickou naro¢nost cviceni. Diky materidldm, které
jsou pro vyrobu téchto pomtcek vyuzivany, jsou idedlni pro déti predskolniho a mladsiho
Skolniho véku, ale vyufZiti naleznou i u starsich cvicencli (Chrudimsky et al., 2012). Vzhledem
k jejich pfimérené hmotnosti s nimi mohou cvicenci i trenéfi a ucitelé velmi snadno manipulovat
a chystani nového cvi¢ebniho prostoru ¢i stanovisté nezabere mnoho c¢asu.

V CR se vyrobé téchto pom(icek vénuiji tii hlavni vyrobci: DIONY Sports International s.r.o.,
Jipast a.s. a Master Sport, ktefi své vyrobky distribuuji i do dalSich zemi. Mezi nejznaméjsi
svétové vyrobce patfi napt. American Athletic, Inc. (AAl), Spieth America, Gymnova, Mancino
Mats, Tumbl Trak, GMR Gymnastics Sales, Inc., u kterych nalezneme tyto pomcky vétsinou pod
nazvem foam modules nebo foam shapes.

Gymnastické vybaveni je v télocviéndch i klubech sdileno mnoha lidmi. Studie, kterou
provedli Zhang et al. (2023), prokazala, Ze toto vybaveni mize slouZit jako prostfedek k pfenosu
bakteridlnich patogeni. Vyhodou novych metodickych pomuicek je jejich material, ktery lze
snadno pravidelné dezinfikovat a tim zabranit Sifeni bakterii a mikrobU. Pofizovaci cena téchto
metodickych pomlcek je ponékud vyssi (v fadech tisicll aZ desetitisicll), ale jejich Zivotnost je pfi

spravném zachazeni aZ desitky let.
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Svédskd bedna (Obrazek 1) je cvicebni prvek rozlozitelny vétsinou na ¢tyri dily, Ize tedy
ménit jeji vysku (30, 60, 90, 120 cm). VyuZiti mékké sSvédské bedny je velmi pestré. Cvicenci ji
mohou pouZivat k pohybovym pripravam (zpevnovaci, podporova apod.), jako preskokové
naradi, nizké i vysoké prekazky, doskokovou (dopadovou) plochu. VyuZita miZe byt také pti nizké
akrobacii a tréninku parkouru. Trenérim napomaha ke snazSimu pristupu k naradi pfi

poskytovani pfimé dopomoci (Zitko et al., n.d.).

Obrazek 1
Svédskd bedna
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Pozndmka. https://www.dionysports.com/produkty/cvicebni-prvky/svedska-bedna120

Vyrabi se z pénového materidlu o vy$$i tuhosti, jen? zabrafiuje promacknuti. Svédskou
bednu mohou vyuZivat déti vSech vékovych kategorii, v€etné dospélych, protoZze snese velké
vahové rozpéti. Povrch prvku tvofri bezftaldtova belgicka kozenka ¢i PVC. Boky kazdého dilu jsou
opatreny suchymi zipy pro vzajemné spojeni jednotlivych dil(i. Kazdy dil zaroven obsahuje
Uchytky pro lepsi manipulaci. Spodni strana jednotlivych dild je opatfena antismykovym
povrchem, ktery slouzi k zamezeni prokluzu. Rozméry zakladni sestavy ¢tyr dil( byvaji vétSinou
120 (130) x 120 x 90 cm (DIONY Sports, n.d.). U svétovych vyrobcu je Ize vyhledat pod nazvem
trapezium foam module.

Détska kladina (Obrazek 2) je uréena predevsim pro déti a zac¢atecniky k nacviku novych
prvk( a ziskani jistoty prfed prechodem na velkou kladinu. VyuZivani kladinky v tréninku
napomaha k rozvoji a modifikaci lokomoce — lokomoce okolo kladinek, lokomoce s vyuZitim
kladinky podél, lokomoce s vyuzitim kladinky nasit, rovnovazna cviceni, cvi¢eni na rozvoj svalové
zdatnosti. Dale ji cviéenci mohou vyuzivat na prapravna cvi¢eni, naskoky, poskoky/skoky, obraty,

rovnovazné prvky, akrobatické prvky, seskoky (Zitko et al., n.d.).

28



Kladinky jsou vyrdbé&ny v riznych délkach a barvach. Site cvicebni plochy je vétsinou
15 cm. Vnitfni ¢ast je z mékkého pénového materidlu, povrchova vrstva je tvofena materidlem
podobné tvrdym jako kladina klasickd. Zvladnou s ni manipulovat i malé déti, jelikoz je lehka.

Spodni strana kladinky je opatfena antismykem (DIONY Sports, n.d.).

Obrazek 2
Détské kladiny

I

Pozndmka. https://www.dionysports.com/produkty/cvicebni-prvky/kladina-detska

Pyramid beam blocks (Obrazek 3) je pomucka vyrabéna americkou firmou Tumbl Trak.
MuzZe byt vyuZita k pohybovym pripravam, nacviku novych prvkl (pfemet vpred, vzad apod.)
i posilovacim cvicenim. Sklada se obdobné jako Svédska bedna z jednotlivych dilG, v tomto
pfipadé ze tfi, které jsou pyramidového tvaru. RozloZzenim na jednotlivé dily a umisténim za sebe
Ize ziskat dlouhou cvi¢ebni plochu, kterd ma ve svém stiedu bilou ¢aru o Sifce 10 cm a simuluje
Sifi velké kladiny (Obrazek 4).

Je vyrobena z lehkého, ale pevného pénového materidlu, ktery tlumi odrazy a dopady.

Kazdy dil obsahuje madla pro lepsi manipulaci s jednotlivymi bloky (Tumbl Trak, n.d.).

Obrazek 3 Obrazek 4

Pyramid beam blocks RozloZeny pyramid beam blocks

Pozndmka. https://www.tumbltrak.co.uk/pyramid-beam-blocks/
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“ Y

Skladaci klin (Obrazek 5) neboli ,,naklonéna rovina“ ¢i ,,Sikma plocha“ poskytuje Sirokou
skalu vyuziti. Umoznuje cvicenclim nacvik spravné techniky prvki, dokud nejsou dostatecné
pruzni a silni k provedeni prvku na rovné plose. Lze jej vyuZit napf. pfi nacviku kotoulu a pfemetu
vpred i vzad, kotoulu letmo, pfemetu stranou, rondatu apod. Na klinu Ize cvicit seshora doll
i zezdola nahoru. PFi cviceni seshora dolld napomahd cviéenci k snadnéjsimu dokonceni
dovednosti gravitacni sila a on se mlzZe soustfedit na spravnou techniku pohybu. Klin maze byt
pfi nacviku pouZit samostatné nebo jej lze kombinovat s jednotlivymi dily Svédské bedny
¢i metodickym kvadrem (Zitko et al., n.d.).

Kliny Ize vétsinou pomoci suchych zipG sloZit na kvadr. Vyrabi se v rliznych velikostech
i barvach. Jadro se vyrabi z kvalitniho pevného molitanu. Povrch je nejcastéji z kozenky nebo PVC
(Hobbie, 2021). U svétovych vyrobcl najdeme tuto pomucku nejcastéji pod oznacenim cheese

mat nebo incline mat.

Obrazek 5
Skladaci klin

Pozndmka. https://www.dionysports.com/produkty/metodicke-prvky/skladaci-klin

Kvddr (Obréazek 6) muize byt v gymnastickém tréninku vyuzit mnoha zplsoby. SlouZit mlze
jako prekazka/prostifedek pro motoricko-funkéni pripravu, prostiedek pro zlepseni flexibility,
preskokové naradi. Je to také idealni pomucka pro trénink fyzické kondice. VyuZivaji se vSechny
tfi moZnosti postaveni kvadru (Zitko et al., n.d.).

Byva vyroben ze stejného materialu jako predchozi pomucky nebo z polyethylenu, ktery

je lehéi a pevnéjsi (DIONY Sports, n.d.).
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Obrazek 6
Kvddr

Pozndmka. https://www.dionysports.com/produkty/metodicke-prvky/polyethylenovy-kvadr

Vdlec (Obrazek 7) Ize v gymnastickém tréninku vyuZit jako prekazku, podpérny prostiedek
pro akrobatickou pfipravu (zpeviovaci, podporova), nacvik zakladnich pohybovych dovednosti
(pfemet, flik) i posilovani svald pletence ramenniho (Zitko et al., n.d.).

Materidly vyuZivané pfi vyrobé valcl se shoduji s materidly vyuzivanymi pfi vyrobé
skladacich klinG a kvadra. Jsou vyrabény v raznych velikostech a barvach. Nékteré firmy vyrabi
nacviku dovednosti. Pomoci kompresoru je Ize rychle nafouknout i vyfouknout. Je tedy mozné
skladovat je v mensich prostorach i snadnéji prepravovat z mista na misto.

V zahranici se setkdme spiSe s valcem zvanym octagon tumbler, jehoZ zakladna ma tvar

osmiuhelniku. Jeho vyufZiti je obdobné jako u valcl popsanych vyse.

Obrazek 7 Obrazek 8

Vidlec Nafukovaci vdlec

Pozndmka. https://www.dionysports.com/produkty/metodicke-prvky/valec

Pozndmka. https://www.tumbltrak.co.uk/air-barrel/
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Siza (Obrazek 9) patfi mezi oblibené a bezpecné pomlcky pro nacvik premetl a flikd.
Poskytuje podporu pro spodni a stfedni ¢asti zad béhem celého pohybu. K jejimu rozpohybovani
musi cvicenec umét spravné prenést vahu. Po dokonceni pohybového prvku se automaticky vrati
do vychozi polohy (Beemat, n.d.).

Vyrabi se ze stejnych materiall jako predchozi pomicky. Lze ji pofidit ve vice velikostech
a pfi nacviku volit slzu odpovidajici vySce ditéte. V zahranici je gymnastickd slza zndama pod

nazvem tumbler trainer.

Obrazek 9
Slza

Pozndmbka. https://www.dionysports.com/produkty/metodicke-prvky/slzicka

Toto je pouze vycet cvicebnich a metodickych pomdicek, které se vyskytuji
v gymnastickych klubech a télocvi¢nach nejcastéji a jsou vyuZitelné pro nacvik a zdokonalovani
akrobatickych prvkd. PomUcek z podobnych materidlQ existuji desitky a jejich pofizeni zalezi

predevsim na finanénich moznostech klubd.
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem bakalafské prace je popsat metodiku nacviku vybranych prvkd na akrobacii

gymnastické discipliny TeamGym pro kategorii Junior | s vyuZitim metodickych pomucek.
3.2 Dilcicile
1) Popsat akrobatickou ptipravu, ktera je klicova pro zvladnuti téchto prvkd.
2) Upozornit na ¢asté chyby, kterych se cvicenci dopousti.

3.3 Ukoly prace

1) Studium odborné literatury se zamérenim na gymnastiku, TeamGym, akrobacii,
motoricko-funkcni pripravu, pohybovou pfipravu déti.
2) Tvorba fotodokumentace nacviku vybranych prvkl na akrobacii s wvyuZitim

metodickych pomucek.
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4 METODIKA

4.1 Analyza dokumentu

Zavérecna prace byla vytvorena z Ceskych i zahranic¢nich literarnich a internetovych
zdrojh. VSechny poufZité knihy a skripta byly zapGjéeny v knihovné Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého. Vyhledavani vhodnych knih probéhlo v katalogu knihovny za pouziti
nasledujicich klicovych slov: gymnastika, akrobacie, pohybova ptiprava, motorické uceni,
sportovni trénink. Cizojazyéné tituly byly v katalogu knihovny vyhleddny pod pojmem
gymnastics. Z vysledk( vyhleddvani byla nasledné vyselektovana literatura, ktera po kontrole
obsahu pfimo souvisela s tématem mé bakalarské prace. Snahou bylo pouzit pouze literaturu,
kterda byla napsana po roce 2000. Pouze dvé pouzité knihy toto kritérium nesplnuji.
VétsSina informaci tykajici se TeamGymu byla ziskdna z webovych stranek

Ceské gymnastické federace (https://www.gymfed.cz/) a European Union of Gymnastics

(https://www.europeangymnastics.com/), jelikoz literatury a clank( zabyvajicich se

problematikou TeamGymu pfFili§ mnoho neni. Pro analyzu internetovych zdrojd byly vyuzZity
online databaze EBSCO a Google Scholar. Vyhledavani ¢lanka probéhlo zadanim klicovych slov:
gymnastics, teamgym, injury, tumbling a foam modules. Nasledné byly vybrany ty, které dle
abstraktd souvisely s tématem mé bakalarské prace.

Inspiraci pro zpracovani metodiky ndcviki mi byly tréninky TeamGymu a sportovni
gymnastiky oddilu SKUP Olomouc, zhlédla jsem videa souvisejici s metodikou a nacvikem
akrobatickych prvkG na serveru YouTube a v aplikaci Instagram. Napomocné mi byly také

metodické listy casopisu Sokol.
4.2 Tvorba metodického materialu

Bakalarska prace obsahuje fotodokumentaci nacvikd jednotlivych prvkl, kterd byla
vytvorena s figurantkou (10 let) navstévujici gymnasticky oddil SKUP Olomouc. Zakonny zastupce
figurantky pisemné souhlasil (viz PRILOHY) s poskytnutim fotodokumentace pro ucely zdvéreéné
prace. Dokumentovani fliku a salta vzad se Gcastnila také trenérka cvicenky, kterad poskytovala
pfimou dopomoc. Trenérka rovnéi souhlasila s jejim vyskytem vtéto praci (viz PRILOHY).
Fotodokumentace byla pofizena v gymnastické télocvicné sidlici na ulici Hynaisova v Olomouci
v dubnu 2024.

Materidl byl pofizen na mobilni telefon Iphone 15 Pro. Jednotlivé cviky byly nahrany na

video, ze kterého byly v mobilnim telefonu vystfihnuty fotografie jednotlivych fazi nacviku.
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Z téchto fotografii byly nasledné vytvoreny koldze v pocitacovém programu Zoner Photo
Studio X.

Pro popis provedeni jednotlivych cvikd byla vyuZita publikace Zakladni
gymnastika — nazvoslovi nejcastéji pouzZivanych postoji, poloh a pohybl (cvieni prostna)

(Formankova, 2011).
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5  VYSLEDKY

Akrobaticka cvi¢eni svymi naroky na provedeni presahuji cviceni prostna, a to predevsim
co se tyCe poZzadavkd na Uroven rozvoje pohybovych schopnosti — konkrétné obratnosti, sily
a pohyblivosti (Zitko et al., n.d.).

S akrobatickymi prvky se miZeme setkat nejen v soutéZi TeamGym a v sestavach
sportovni gymnastiky, ale jsou také souéasti programu CASPV, Ceské obce sokolské i $kolni
télesné vychovy. V neposledni fadé jsou akrobatickd cvi¢eni dllezitym elementem pohybové
pfipravy mnoha sporta.

Predpokladem pro zvladnuti akrobatickych prvk( je dostatecné osvojeni si jednotlivych

Casti akrobatické pfipravy.
5.1 Akrobaticka priprava

Akrobaticka priprava je tvofena komplexem prlpravnych cviéeni, jejimz ikolem je vytvorit
dispozice pro rychlejsi a efektivnéjsi nacviceni sloZitéjsich cvicebnich tvar(. Tyto prlpravy rozviji
pohybové funkce, vzajemné se prolinaji a podporuji (Kristofi¢, 2004). Jedna se o ¢ast tréninku,
ktera spojuje technickou a motoricko-funkéni slozku pfipravy. Obsah akrobatické pfipravy je pro
lepsi prehlednost ¢lenén do nékolika sloZzek. Osvojeni si prlpravnych cvi¢eni je nezbytnym
predpokladem pro rychlejsi a efektivnéjsi nacviceni obtiznéjsich akrobatickych cvi¢ebnich tvar(
(Zitko & Chrudimsky, 2006).

Vybrana prapravna cviceni jednotlivych sloZek akrobatické pfipravy jsou jedny z mnoha
prikladu cvik(, které Ize do tréninku zahrnout.

Podporova pfiprava

Pripravna cviceni podporové pfipravy slouzi primarné ke zpevnéni svalG pletence
ramenniho, vytvari tedy predpoklad pro odraz pazi. Dale se uplatiuji u vSech pohybovych
¢innosti, které jsou provadény podporem (vzpor, klik, smiSené podpory). Spojeni hornich
koncetin s trupem je oproti spojeni dolnich koncetin s trupem slabsi a pohyblivéjsi. Je tedy
nezbytné nejprve funkéné pripravit svaly fixujici lopatku a kli¢ni kost k hrudniku. Tim se ptichysta
opora svallim, které se pfimo Ucastni odrazu (Skopova et al., 2022). Vlastni odraz je uskutecnén
diky explozivni sile svalovych skupin, které ovladaji klouby hornich koncetin — ramenni, loketni,
zapéstni a ¢lanky prstl (Zitko & Chrudimsky, 2006).

PFi tréninku déti a zac¢atecnikll je nezbytné zacit se zatéZovanim pazi a pletence ramenniho

postupné, a to nejprve ve smisenych podporech (Zitko & Chrudimsky 2006).
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Zakladni cvik, ktery je zarazovan do podporové ptipravy nejcastéji, je vzpor lezmo. Je tieba
dbat na to, aby hlava byla v prodlouzZeni patefe, ramena a ruce pak v jedné ose. Tento cvik je
mozné modifikovat mnoha zplsoby — podpor na predloktich lezmo, vzpor vzadu lezmo, podpor
na predloktich vzadu lezmo, pfipadné pridat pohyb hornich a dolnich koncetin (vzpaZzit
levou/pravou, zanofZit levou/pravou). Pri zvladnuti zakladnich poloh je moZné tento cvik ztiZit
zmensSenim opérné plochy — vzpor leZmo na gymnastickém mici, vzpor vzadu leZzmo na
gymnastickém mici, vzpor leZmo, nohy se opiraji o kruhy, vychylovani téla vpred/vzad.

Dalsi cviCeni, které mlZeme zafadit do podporové pfipravy, je vzpor
na bradlech/metodickych kvadrech a nasledné ruckovani ve vzporu na bradlech/metodickych
kvadrech.

Priklady dalSich cviceni:

° odrazy souruc ve vzporu lezmo,
. vzpor na kruzich,
° ruckovani ve vzporu lezmo, ruc¢kovani ve vzporu vzad lezmo,

° kliky a jejich modifikace,

. sed, vzpazit — tlak druhé osoby do dlani napnutych pazi,
° »stolicka” — skrémo i schylmo — pro uvédoméni si pfimého Uhlu mezi paZemi
a trupem.

Zpevnovaci pFiprava

Ukolem téchto pridprav je rozvoj zpGsobilosti udriet zpevnéné télo béhem slozitéjsich
poloh a pohyb( (Kristofi¢, 2004). Schopnost védomého ovladani téla je jednou z podminek pro
cilené provadény pohyb. Zajistuje estetiku pohybu i vyhody, co se tyce fyzikalnich zakonitosti
realizovanych pohybl. Pro ndacvik védomého ovladani téla neboli omezeni pohybu mezi
segmenty kinematického retézce se v gymnastice pouziva slovni spojeni ,,zpeviiovaci pfiprava“.
Konkrétné jde o omezeni pohybu v ramennim, loketnim, kycelnim a kolennim kloubu a fixaci
paterniho spojeni (Skopova et al., 2022).

Zpevnovaci priprava ma dle Zitka a Chrudimského (2006) nasledujici osvédceny postup:

. nacvik zakladnich statickych poloh (pdz),
° pomaly vedeny pohyb provadény z nacvi¢enych vychozich poloh do nasledné
polohy, ktera je pfesné urcend (z pdzy do pdzy),

° rychlé az explozivni provadéni prlipravnych cviceni.
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Pfi provadéni statickych poloh dochazi kizometrické svalové kontrakci a zvySuje se
nitrohrudni tlak, ktery omezuje krevni cirkulaci. Z tohoto divodu provadime vydrz ve statickych
polohach pouze 6—8 sekund.

Od zacatku je duleZité dbat na spravny zplsob provadéni pohybd, jelikoz chyby, které si
cvi¢enci rychle zafixuji, se nasledné tézko odstranuji. Nejcasnéji se jedna napftiklad o prohnuti ¢i
uvolnéné drZeni téla. Pfi zpeviovacich pfipravach by mélo byt svalstvo trupu zatéZzovano
rovhomérné. Je tedy vhodné stfidat cviky, pfi kterych je télo cvicence sméfovano bfichem
k podloZce s cviky, kdy k podloZzce sméfuji zada, pfipadné boky (Zitko & Chrudimsky, 2006).
Béhem cviceni by se nemél ménit dhel mezi dolnimi koncetinami a trupem ani mezi trupem
a hlavou. Soucasné je potreba fixovat jednotlivé télesné segmenty vici sobé a branit tak
vzdjemnému natoceni segmentl do podoby torze (Kristofic, 2004).

Prikladem cvik( zafazovanych do zpeviniovaci pfipravy je leh na zadech skrémo, pfitisknuti
bederni ¢asti patefe k podloice a nasledné napinani nohou. Pfi sprdvném provedeni je hlava
v prodlouzeni trupu, bedra jsou pfitisknuta k podlozce, dolni konéetiny jsou napjaté v kolennich
kloubech, paty se oddaluji od podlozky. Leh na zadech, paty na zvySené plose, stahem svalovych
skupin na zadni strané trupu vytvofi cvi¢enci pfimy Uhel mezi dolnimi koncetinami a trupem
neboli ,,desku”.

Dalsimi cviky pro zpevnéni celého téla jsou v gymnastice znamé , kolébky“, které mohou

byt provadény na zddech, bfichu i bocich:

. leh na zadech, vzpazit vpred, prednozit dold poniz, uhel mezi nohama a trupem
zUstava neménny, zada jsou kulata, hlava je v prodlouzZeni trupu,
. leh na bfise, vzpaZit vzhiru, zanoZit poniz, podlozky se dotyka pouze bficho, hlava

je v prodlouzeni trupu.

Dalsi priklady cvika:

° razné druhy vzport a podpor( (viz podporova priprava),

. vzpor kle¢mo, zvedat kolena z podlozky,

. leh vznesmo do stoje na lopatkach (pfipazit/vzpazit/predpazit), zpét do lehu
vznesmo.

Odrazovad pfiprava

Odraz je proces vznikly vybuSnou extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech.
Predpokladem spravné provedeného odrazu je perfektni koordinace participujicich svall. Jedna

se o trojhlavy sval lytkovy, svaly kolenniho kloubu (pfedevsim ¢tyrhlavy sval stehenni) a skupinu
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svalll hyzdovych. Mimo téchto svalovych skupin se na odrazu podileji i dalsi svaly, které maji
funkci stabilizacni (Skopova et al., 2022). Koordinovanym pohybem paZi ¢i vyuZitim pruzné
podlozky se efektivita odrazu zvysuje (Zitko et al., n.d.). Pro akrobatické ucely jsou nejCastéji
vyuzivany nafukovaci drahy airtrack nebo tumble track. Vysku vyskoku ovliviiuje synchronizace
prace paZi s extenzi dolnich koncetin a zpevnéni trupu. DulezZité je zabranéni prohnuti v bederni
Casti zad (Kristofi¢, 2004). Vysku odrazu Ize ménit dofouknutim nebo odpusténim vzduchu. Roli
hraje také vaha jedince a tlak, jakym na podlozku pUsobi.

Odraz neni pouhé uvolnéni téla od airtracku ¢i Zinének, ale jde o sled pohybd, ktery urcuje
délku, vysku i rotaci provadéného skoku (Zitko & Chrudimsky, 2006).

Zitko a Chrudimsky (2006) déli proces odrazu na tfi ¢asti:

2. Prechodova — upravuje se postaveni jednotlivych segmentl téla ve vztahu
ke strukture skoku.
3. Akéni — dochazi k rychlému dopnuti dolnich konéetin v kycelnich, kolennich

i hlezennich kloubech a energickému presunu pazi do pozadované polohy.
Ukoly odrazové pfipravy:

. zajistit specidlni odrazovou vytrvalost,
° zvysit Uroven svalové sily dolnich koncetin (rozvoj koncentrickych, izometrickych
a explozivné silovych dispozic),

. osvojit si spravnou techniku odrazu (Skopova et al., 2022).

Zakladem odrazové pripravy by mél byt pestry zplsob prekonavani prekazek.
Dle tréninkového ucinku rozeznavaji Skopova et al. (2022) ¢tyfi druhy odrazovych prlpravnych

cviceni:

1. Cviky na rozvoj odrazové vytrvalosti
e béh a jeho modifikace,
e skakani pres Svihadlo,
e béh/skdkani na misté ve ztizenych podminkdch — na mékké Zinénce a jeho
modifikace, napf. s vysokym zvedanim kolen,

e cviky atletické abecedy (liftink, skipink, pfekopavani, koleso, odpichy apod.).
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2. Cviky na rozvoj svalové sily

podiepy a dfepy na celych chodidlech (pro obtiznéjsi provedeni lze pfidat zatéz)
— dulezité je vyvarovat se prohnuti ¢i vyhrbeni, zdda musi byt rovnd, kolena
a chodidla jsou v jedné roviné, hlava vzpfimen3,

podiepy a difepy jednonoz — zprvu lze trénovat z vyvySeného mista (lavicka,
bedna),

stoj na lopatkach, vzpazit a nasledny vztyk dfepem jednonoz,

vypony snozmo/jednonoz, bez zatéze/se zatéii.

3. Cviky na rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich koncetin

opakované skoky pres prekdzky (détské kladinky, ¢asti mékké svédské bedny
apod.) s meziskokem ci bez,

opakované vyskoky a seskoky na jednu ¢ast mékké svédské bedny,

Zabdci vpred i vzad,

opakované vyskoky na bosu,

drepy s vyskokem,

vyskoky na metodicky kvadr z bo¢ného postaveni,

vyskoky na metodicky kvadr ze sedu.

4, Cviky na rozvoj komplexu specidlnich odrazovych schopnosti s vyuZitim odrazové

plochy (airtracku)

e opakované poskoky na misté ¢i s pohybem vpred — snoZzmo (i s pohybem
vzad), skréit prednoZmo, prednozit povys, s ¢elnym roznozenim apod.,

e opakované poskoky vpred jednonoZ,

e opakované ,korbety” vpfed i vzad — odrazem snoZmo skok do stoje
na rukou a zpét,

e seskok z vyssi plochy a kotoul letmo, salto vpred.

Doskokova priprava

Spravné provedeny doskok je charakterizovan ztlumenim kinetické energie leticiho téla.

Zalezi predevsim na koordinované sile dolnich koncetin, rovnovainé schopnosti a orientaci

v prostoru (Zitko & Chrudimsky, 2006). Pro provedeni doskoku bez neZadoucich pridatnych

krokl je nezbytné, aby se tézisté téla nachazelo nad mistem doskoku. Pfesnéji jeho vzdalenost

od mista doskoku musi byt pfimo Umérna plisobicim setrvacnym sildm. Svaly dolnich koncetin

musi byt na doskok pfipraveny. Télo musi byt zpevnéno, aby nedoslo k prohnuti v bederni oblasti

(Kristofi¢, 2014).
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Skopova et al. (2022) vymezuji nasledujici principy odrazl, které je nutno dodrZovat:

. doskok vzdy na obé nohy,
. paralelni postaveni bok( v $ifi ramen (Uzky stoj rozkroc¢ny),
. do podrepu, ne do hlubokého diepu a nikdy na napjaté nohy (kolena by méla byt

zhruba nad Spickami),
° doskok tlumit svalovou silou vsech svalll a kloubt dolnich koncetin,
. paZe umistit do polohy upaZit doli (napomahaji k udrzeni rovnovahy a ke snizeni

tézisté téla).
Priklady prapravnych cviceni pro doskokovou ptipravu:

e opakované skoky na misté pres Spicky na celé chodidlo do podiepu,
e skoky na misté s roznozenim (Celnym, bocnym), skréenim prednozmo,
e skoky na misté s riznym poctem obratl (90 stuprili, 180 stuprili, 270 stupnd,

360 stupnu a vice).

Rotacni priprava

Hlavnim cilem rotacni ptipravy je naucit cvience roztacet télo v prostoru kolem riznych
os otaceni. Pri¢inou vzniku otacivého pohybu jsou fyzikalni principy, které je zapottebi naucit se
vyuzivat a ovladnout pohybové chovani, které tento pohyb podporuje. Pro Uspésné zvladnuti
rotacni pripravy je nejprve nutné ovladnuti zpeviiovacich prlprav na dostate¢né trovni. DalSim
ucelem této pripravy je rozvoj orientace v prostoru. Pfedpokladem pro ucelné fizeni pohybu téla
v prostoru je vnimani vlastniho téla v prostoru. Jednoduché pohyby a rotace kolem vySkové osy
téla by mél byt jedinec schopen provést na obé strany. Vicendsobné rotace by pak mély byt
provadény predevsim ve sméru, ktery je pro jedince pfirozené;jsi (Kristofic, 2014).

Pfi provadéni cvikl rotacni prlpravy je nejvice namahana CNS a smyslové organy
(vestibularni, zrakovy, proprioceptivni) (Skopova et al., 2022).

Ukoly rotaéni piipravy:

e rozvoj orientacnich schopnosti,

e rozvoj schopnosti posoudit rychlost otaceni kolem os,

e porozumét racionalni technice otaceni,

e rozvoj schopnosti udrzet nejvyhodnéjsi postaveni télnich segmentl béhem rotaci

(Skopova et al., 2022).
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Priklady cviceni:

. obraty na misté vpravo i vlevo,

. chiize s rychlymi obraty vpravo i vlevo,

. béh s rychlymi obraty vpravo i vlevo,

° skoky na misté s predem urc¢enym stupném obrat(,
. valeni sudd z naklonéné roviny,

. valeni sudl na zemi s rGznou rychlosti,

° otaceni ve svisu na jednom kruhu,

° kotouly vpred i vzad, nejprve z naklonéné roviny,

° kotoulové fady vpred i vzad,

° kombinace kotoul( a skoku s obraty.

Rovnovdind priprava

Rovnovazina poloha téla je zajistovana pomoci mnoha analyzatord, funkci, individudlnich
predpoklad( a pohybového uéeni. Podstatou zajisténi rovnovahy je stav balanc¢nich analyzator(,
které nds informuji o poloze téla. Stabilitu a labilitu ovliviuji pfedevsim velikost Gc¢inné plochy

v vev

Ukoly rovnovéiné ptipravy:

e pochopeni principl stability,
e rozvoj balancnich analyzator( (zrakovy, vestibularni, kinesteticky),

e aplikace princip0 stability v praxi (Skopova, 2022).
PFiklady rovnovdazinych cviceni:

e vydrZ ve stoji, dfepu ¢i vyponu jednonoz,

e vydrzZ ve stoji, dfepu ¢i vyponu jednonoz se zavienyma o¢ima,

e vydrZv kleku jednonoz,

e balancovani v postojich obounoz i jednonoZ na nestabilni plose (kladina, lano,

bosu, balanc¢ni desky apod.).
5.2 Premet stranou s obratem o 90 stupni — ,,rondat”

Tato varianta premetu stranou, ktery je provadén s obratem o 90 stupnili proti sméru

rozbéhu s doskokem snoZzmo, je v gymnastickém prostredi zndma pod nazvem ,rondat”. Jedna
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se o cvicebni tvar, ktery slouZi ke zméné sméru. Navazuji na néj skoky vzad (premet vzad, flik
vzad, salto vzad apod.) (Zitko & Chrudimsky, 2006).

Predpokladem pro zvladnuti ronddtu je ovladnuti stoje na rukou svytazenim pazi
a maximalnim zpevnénim téla, zvladnuti obtiznéjSich obmén premetu stranou s gymnasticky
presnym provedenim (s pllobratem zady ke sméru pohybu, s pllobratem éelem ke sméru
pohybu pfi dokroku odrazové nohy, s ptlobratem celem ke sméru pohybu pfi dokroku Svihové
nohy, jednoru¢, naskoCeny, sodrazem rukama), zvladnuti pFfemetového poskoku
z rozbéhu a zvladnuti dynamického spojeni premetového poskoku a premetu stranou
(Sopkova et al., 2001).

Zakladni varianta rondatu se provadi spojenim nohou pred svislici, natocenim trupu
0 90 stupnl a ,skopnutim” nohou. Jednad se o rychlou flexi v kycelnim kloubu a odraz se
vzpazenim, zady do sméru pohybu. V pokrocilejSim gymnastickém tréninku se realizuje rondat
ve varianté s odrazem na salto vzad (delsi letova faze), se ,skopnutim” na plna chodidla na
premet vzad (kratsi letova faze) (Svaton et al., 1997).

Vychozim pohybem je nejc¢astéji premetovy poskok, v zacatcich pripadné dlouhy krok,
ktery umozni ziskat dostatec¢nou energii nezbytnou pro dalsi pretaceni. Pti pokladani nohy musi
jeji Spicka smérovat ve sméru pohybu, aby byl odraz co nejefektivnéjsi. Bricho a hyzdové svaly
musi byt zpevnéné. Nasleduje predklon trupu, ktery je realizovan pres podrep, jeho ¢astecné
pootoceni a soucasné zanozeni Svihové nohy do maximalni mozné polohy (Zitko & Chrudimsky,
2006). Spravné umisténi rukou (Obrazek 10) je pro Uspésné provedeni rondatu nezbytné. Ruka,
ktera je pokladana na zem jako prvni, zaujima stejné postaveni jako pfi premetu stranou, druha
je umisténa mimo osu pohybu ptiblizné na $ifi ramen a jeji prsty sméfuji kolmo k prstlim ruky
prvni (Mitchell et al.,, 2002). V okamziku umisténi prvni ruky na podlozku zacind obrat
0 180 stupnil, ktery pokracuje pokladanim ruky druhé, ukoncen je odrazem paZi. Po odrazu pazi
se télo jedince pretaciv jemné povysazené poloze, hlava je v mirném piedklonu ¢i rovné. Spojeni
nohou nastava témér pred dopadem (Zitko & Chrudimsky, 2006). Letova faze je zakoncena
doskokem do podiepu, ramena jsou oteviena (Sindelafova et al., 2023). Z podiepu nésleduje

dynamicky odskok, na ktery navazuji cvi¢ebni tvary vzad.
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Obrazek 10

Sprdvné umisténi rukou pfi ronddtu

+

Pozndmka (Mitchell et al., 2002).

Pro nacvik spravného umisténi rukou pti ronddtu lze v zacatcich vyuzit kobercovou
podloZku s vyznaéenym umisténim hornich i dolnich koncetin. Vyrabéna je ve varianté pro
dominantni pravou i levou nohu. Méné nékladnou alternativou je vyznaceni dohmatu pomoci
télocvicéné kridy Ci barevné lepici pasky.

Priklady cviceni:

Obrazek 11

Ndcvik , korbetu”

na

'\”ﬂ]”

)

(7

=
—_—
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i
:

Provedeni: stoj prednozny, vzpazit, stoj na rukou na vyvysené podloZce, odrazem souruc
skok vzad do pokrcenych nohou, vyskok, vzpazit vpred.

Nacvik ,korbetu” je dle Zitka a Chrudimského (2006) prvnim doporucenym krokem pfi
nacviku rondatu. Jedna se o nacvik letové faze, tedy druhé poloviny rondatu.

Predpokladem pro spravné ,skopnuti“ nohou je vychyleni tézisté trupu mimo osu opory
(Svaton et al., 1997). Aby cvicenec dosahl spravného vychyleni tézisté trupu, je dobré provadét

nacvik zprvu s pomoci trenéra.
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Obrazek 12

Ronddt do lehu na naklonénou rovinu

Provedeni: stoj prednozny, vzpazit, rondat do lehu na naklonénou rovinu, vzpazit.
Rondat kondici na naklonéné rovinu slouzi k nacviku efektivniho odrazu pazi. Dopad do
lehu poskytuje cvic¢enci dostatecny Cas na pfinozeni druhé nohy a zpevnéni. Pfi provadéni tohoto

cviku nesmi dochdzet k zaklonu hlavy (Sahil, n.d.).

Obrazek 13

Ronddt z vyvysené podloZky

Provedeni: stoj pfednozny, vzpazit, rondat z vyvysené podlozky s dohmatem na jeji konec
a s dopadem na nizsi podlozku, vyskok, vzpaZit vpred.

Vyvysend podlozka poskytuje cvicencim vice Casu pred dopadem, zastupuje odraz
z ramen, napomaha jim ,skopnout” nohy vétsi silou a zakon¢it rondat v zZddouci konecné poloze.

V zacatcich Ize zvolit vy3$si podlozku a postupné ji snizovat (Mitchell et al., 2002).
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Obrazek 14

Ronddt pres prekdazku z vyvysené podloZky

Provedeni: stoj pfednozny na vyvySené podloZce, vzpaZit, rondat pres metodicky valec do
stoje, vzpaiit vpred.

PFi nacviku druhé faze rondatu je vhodné zaradit vyvySenou podlozku a prekazku. Jako
vyvySend podlozka muze slouzit dil Svédské bedny ¢i naklonéna rovina, jako prekazka pak
metodicky vélec. Prekdzka pobizi k prodlouzeni letové faze, zaroven cvicenci nedovoli vysadit

boky.

Obrazek 15

Ronddt v ,tunelu” mezi metodickymi kvddry

Provedeni: stoj prednoZny, vzpazit, rondat v tunelu mezi metodickymi pom(ickami do

vyskoku.

Cviceni slouzi pro ndacvik rotace ve spravné roviné. Nedostatecna rotace, kterd byva
vychyleni téla mimo osu. Metodické kvadry postavené rovnobéiné ve vzddlenosti pfiblizné
50 cm od sebe tvofi tunel, ktery slouZi jako vymezeny prostor pro spravné provedeni rondatu.

Casté chyby pfi nacviku rondatu:

° chybné postaveni rukou,
. nedostatecny odraz pazi,
. nezpevnéné télo,
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° brzké/opozdéné snozeni nohou,

. paze a trup sviraji ostry Uhel,
. paZe nejsou napnuté,
. odraz paZi je Spatné nacasovany a neefektivni (Mitchell et al., 2002).

5.3 Premet vpred

Pfemet vpred odrazem jednonoz je dynamicky akrobaticky cvi¢ebni prvek prevratového
charakteru. Je vhodné provadét jej z polohy nebo pohybu, ktery zajisti velkou vstupni energii.
Pokud premetu vpred predchazi pouze krok, paze jsou ve vychozi poloze vzpazit vpred.
Vyhodnéjsi je provedeni premetového poskoku, ktery zabezpeci vétsi kinetickou energii.
Po vychozi poloze & pohybu nasleduje krok vpied odrazovou nohou. Uhel mezi pazemi a trupem
by mél svirat idedlné 160-170 stupniCi. DalSim krokem je aktivni zanoZeni Svihové nohy
a soucasny predklon trupu (Zitko & Chrudimsky, 2006). Nasleduje odraz nohy druhé a prechod
do stoje na rukou s boénym roznozenim, ktery je charakterizovdn prenosem hybnosti z nohou
na trup. Hlava je v mirném zaklonu. Poté dochazi k dynamickému odrazu z ramen a rukou, ktery
uvede télo cvi¢ence do otacivého pohybu kolem pravolevé osy prochazejici tézistém. Je potreba
dbat na dostatecné zpevnéni a prohnuti téla. Po dopadu jsou paZe ve vzpazeni a napomahaji
stabilizaci téla (Svaton et al., 1997).

V akrobatickych fadach soutézi TeamGym v kategorii Junior | pfedchazi premetu vpred
nejcastéji jeden Ci dva premety stranou. Lze jej realizovat ve vice obménach — pomaly, rychly,
s doskokem snoZmo, s doskokem jednonoz.

Pfedpokladem pro spravné provedeni pfemetu vpied je bezchybné zvladnuti stoje
narukou a jeho variant (dynamicky stoj na rukou, poskok ve stoji na rukou, stoj na
rukou — pad na zada v maximalnim zpevnéni) a premetu stranou.

Priklady cvi¢eni pro pomaly pfemet vpied:

Prvni etapou pfi nacviku pfemetu je ndcvik mostu. Most trénujeme nejprve z lehu,
nasledné mlzeme vyuzit vyvysené podlozky, nakonec pfechazime na most ze stoje s postavenim

zpét do stoje.
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Obrazek 16

Most z lehu u stény

Provedeni: leh na zadech pokrémo, pokréit vzpazmo, most do napnutych nohou, ramena
se opiraji o sténu.

Ddraz je kladen na protlaceni ramen a pfeneseni vahy z dolnich koncetin na horni.

Obrazek 17

Most ze stoje na vyvysenou podlozku

Provedeni: stoj, vzpazit, most s dohmatem na vyvySenou podlozku, zpét do vychozi

polohy.

Obrazek 18

Tik-tak na vyvysenou podloZku

Provedeni: stoj, vzpazit, pfechod do stoje na rukou s bo¢nim roznoZenim, Svihova noha

se opira o podlozku, zpét do vychozi polohy.
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Obrazek 19

Premet vpred pres metodickou pomducku

Provedeni: stoj prednozny, vzpazit, vykroc¢eni s dohmatem pred metodickou pomduicku,
stoj na rukou s bo€nim roznoZenim, prevraceni pfes mékky valec do vychozi polohy.

K ndacviku premetli se z metodickych prvk( nejcastéji vyuzivd molitanovy valec, slza
a nafukovaci barel. Jejich velikost volime dle vysky cvicence. Tyto pomcky slouZi jako nepfima
dopomoc a pomahaji jedinci odbourat pfipadny prvotni strach z prevratu. Cvi¢enec si diky nim
muZe vytvorfit predstavy o prlbéhu daného pohybu. K roztoceni pomlcek je zapotrebi

dostatecny odraz pazi.

Obrazek 20

Premet vpred z vyvysené podloZky

Provedeni: stoj, vzpaiZit, stoj na rukou dohmatem na konec bedny, pfemet vpred do
vychozi polohy.

Tento nacvik provadime nejprve s dopomoci, pozdéji bez. Pfi dopomoci umistime ruku
blize cvicenci pod jeho lopatky, vzdalenéjsi pak pod oblast beder. Dbdme na zpevnéné a mirné
prohnuté télo a vzpaZeni ve fazi doskoku (Zitko & Chrudimsky, 2006).

Dopomoc pfi premetu vpred:

Pfima dopomoc poskytovana pro nadlehéeni téla cvi¢ence spociva v uchopu blizsi paze

v oblasti deltového svalu, druhd ruka je poloZena cvicenci pod bedra. Tato dopomoc slouzi také
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k zamezeni pohybu ramen vpred. Dopomoc poskytujeme az do fdze doskoku
(Zitko & Chrudimsky, 2006).

Casté chyby pfi nacviku premetu:

e dohmat blizko odrazové nohy,

e S$patné nacasovany odraz nohou,

e pomalé zanozZeni Svihové nohy,

e naskoceni na paze,

e nedostatecné prenesena hybnost z nohou na trup,

e cvicenec nesleduje ruce, coz ma za pric¢inu zakulaceni patere,
e pokréené paze,

e nohy pokrceny v kolenou,

e nedostatecny odraz pazi.

5.4 Flik vzad

Rychly pfemet vzad odrazem snoZzmo s doskokem snozmo je v gymnastickém prostredi
zndmy pod pojmem flik. Fliku nejcastéji predchazi rondat. V kategorii TeamGym Junior | byva na
akrobacii bud koncovym prvkem, nebo slouzi jako vychozi pohyb k pfesmérovani energie na
dalsi flik(y) ¢i salto vzad skrémo, schylmo, toporné, s obratem apod.

Vychozi poloha pro flik z mista je podfep, mirny predklon, vzpaZit. Hlava je v prodlouZeni
téla, pohled sméfuje na prsty, které mifi k sobé pod Uhlem 45 stupn. Nohy jsou postaveny
na Sifi bok(, trup je zpevnény. Prvnim krokem je pad vzad pod uhlem 45 stupnll od vychozi
polohy, odraz vzad a aktivni zapaZeni. Nasleduje odraz z nohou, ktery zplsobuje jejich dopnuti.
Prvni letova faze je charakterizovand otacenim téla kolem frontalni osy, protlacenim bokl
a zdklonem hlavy. Po dohmatu dlani na podlozku prochazi télo stojem na rukou, nasleduje odraz
zramen adruhd letova faze. Druhd letovad faze je charakterizovana ,skopnutim“ nohou
a doskokem zpét do vychozi polohy (Sindelafova et al., 2023).

Pokud po fliku vzad ndasleduje salto vzad, je jeho letova faze delsi a dopad je zakoncen
v tupém Uhlu ke sméru pohybu. Po dopadu nastava vyskok vzhiru a prevod energie do vysky
skoku (Sindelarova et al., 2023).

Predpokladem pro zvladnuti fliku vzad je dokonalé ovladnuti stoje na rukou a mostu.
Pred nacvikem s metodickymi pomuckami je Zadouci zvladnout nejprve , odskoky” na mékké
vyvySené misto, napfiklad na dvé a vice velkych doskokovych Zinének umisténych na sobé.

Dbame na odraz nohou a zpevnéné télo, hlava je v jeho prodlouzeni.
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Priklady cviceni:

Obrazek 21

Odrazy dolnich koncletin v mostu

Provedeni: stoj pfednozny, vzpazit, stoj na rukou, ze stoje na rukou prechod do mostu,
3x odraz z DK, pfechod do vzporu leZzmo pres stoj na rukou.

Dbame na zpevnéni téla, predevsim hyzdi. Hlava nesmi byt v zaklonu.

Obrazek 22

Vyskok do lehu na vyvysenou podlozku

Provedeni: podiep, mirny predklon, vzpazit, vyskok Sikmo vzad do lehu na vyvySenou
podlozku, vzpaZit.

Tato praprava slouzi k nacviku vychozi polohy a odrazu vzad. Dbame na korektni
provedeni vychozi polohy, zpevnéni trupu, hyzdi a pazi. Odraz sméfuje Sikmo vzad, dlraz je

kladen na $vih pazi (Sindelarova et al., 2023).
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Obrazek 23

Prechod do lehu na vyvysenou podlozku do zdklonu

Provedeni: podiep, mirny pfedklon, vzpazit, pad vzad do lehu na vyvysenou podloZzku,
prohnuti a zaklon.

Daraz je kladen na zpevnéni trupu, hyzdi, paZi a na svih paizi.

Obrazek 24
Ndcvik druhé faze fliku vzad

Provedeni: stoj pfednozZny, vzpaZit, stoj na rukou, dolni konéetiny poloZit na vyvysenou

podloZku do prohnuti, ptes stoj na rukou do vzporu lezmo.
Tento cvik slouZi k nacviku druhé faze fliku vzad. Dbame na zpevnéni celého téla. Po

zvladnuti nacviku do vzporu leZzmo mizeme pfejit na nacvik do stoje, nasledné do stoje + vyskok.
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Obrazek 25

Flik vzad pres metodickou pomucku

Provedeni: z podfepu mirny predklon, vzpazit, flik vzad pfes metodickou pomucku do
vzporu lezmo/stoje.

K nacviku lze jako metodickou pomicku vyuzit molitanovy valec, slzu, oktagon
¢i nafukovaci barel. Cvik provadime nejprve do vzporu lezmo, nasledné do stoje, ke kterému

mUlzeme pridat i vyskok.

Obrazek 26

Flik vzad z naklonéné roviny

Provedeni: stoj, z podiepu mirny predklon, vzpazit, flik vzad z naklonéné roviny do vzporu
lezmo/stoje.

Tento ndcvik realizujeme nejprve s dopomoci trenéra, po dostatecném osvojeni bez.
Skladaci klin, jenz tvofi naklonénou rovinu, pomaha jedinci pfi rotaci, jelikoz misto odrazu nohou

je vyse nez misto dohmatu rukou.
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Obrazek 27

Ndcvik findIni faze fliku s dopomoci

Provedeni: stoj pfednozny, vzpaZit, stoj na rukou na vyvysSené podlozce, dynamické
skopnuti nohou, odraz z nohou, letova faze do lehu na zaddech na vyvysSenou podlozku, vzpaZit.

Daraz je kladen na zpevnéni téla a umisténi pazi. Nacvik realizujeme nejprve s dopomaoci,
cozZ vyZaduje urcité zkusenosti.

Dopomoc:

Poskytovani pfimé dopomoci zavisi na vaze a vysce cvicence. Mensi a lehdi jedince Ize pfi
seznamovani s timto cvicebnim prvkem , pronést” v naruci celym cvikem. U vétSich ¢i tézsich
jedincl spodiva pfima dopomoc v umisténi vzdalenéjsi ruky k jedinci do oblasti beder, ¢imz
nadleh¢ime jeho télo v letové fazi. Ruka blizsi k cvicenci napomaha rotaci a je umisténa v oblasti
stehen.

Casté chyby pfi nacviku fliku vzad:

° hlava je pfilis zaklonéna a jde do pohybu prvni,

° dohmat rukou je blizko mista odrazu nohou,

° paZe jsou pfi odrazu z rukou pokréeny v loketnich kloubech,
° télo neni dostatecné zpevnéno,

. nohy jsou v letové fazi pokréeny v kolenou.

5.5 Salto vzad

Salto vzad fadime mezi pretdcivé pohyby. Béhem letové faze dochazi k uplnému pretoceni
téla kolem frontdlni osy. Je mozné jej provadét z mista nebo po predchozim prevodovém tvaru,
kterym byva nejcastéji rondat ¢i flik vzad. Salta vzad Ize realizovat v rliznych obménach drzeni
téla, mezi nejzakladnéjsi patfi skrémo, schylmo, toporné (Chrudimsky et al., 2012). Obtizné;jsi

varianty obsahuji obraty kolem vertikalni osy téla.
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V akrobatickych radach soutézi TeamGym se salto vzad provadi jako posledni cvicebni
prvek celé rady. Promita se v ném spravnost provedeni vsech predchozich prvkd. Nejprve je
potieba naucit se jej z mista. Po zvladnuti salta z mista Ize prejit k jeho navazani na prevodové
cvicebni tvary.

Vychozi polohou je stoj spojny, vzpazit, hlava v prodlouzeni téla, pohled sméfuje vpred.
Prvnim krokem je mirny podiep, obloukem vpted zapaZit. Ze zapaZeni rychly Svih vpred
do vzpazZeni a odraz nohou. Nasleduje letova faze, ve které jsou protlaceny boky a skréené nohy
pritazeny k trupu, coZ zpUsobi rotaci téla kolem frontalni osy. Pfed koncem pretoceni nastava
rozbaleni téla a dopad do podfepu, predpazit vzhlru. Po celou dobu pohybu je hlava
v prodlouzeni téla (Sindelafova et al., 2023).

Pfed nacvikem nasledujicich cvi¢eni s vyuZitim metodickych pomlcek je dilezité
natrénovat spravny zplsob baleni salta vzad v lehu na Zinénce, které by mélo probihat
dynamicky. Vhodné je také natrénovat baleni salta vzad ve vyskoku s dopomoci trenéra.
Pfedpokladem pro nacviceni salta vzad je dokonalé zvladnuti kotoulu vzad a precizni odrazova
a rotacni pfiprava.

Priklady cviceni:

Obrazek 28

Kotoul vzad na naklonéné roviné

’

I

Provedeni: leh na naklonéné roviné hlavou vzhlru, vzpaZit, kotoul vzad do stoje, vzpaZzit.

Cvik slouzi k nacviku dynamického sbaleni kolen k trupu.
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Obrazek 29

Vyskok do lehu na vyvysenou podlozku

Provedeni: stoj zady k vyvysené podloZce, vzpaZit, obloukem vprfed zapazit, ze zapazeni
rychly Svih vpfed do vzpaZeni a odraz nohou, vyskok do lehu na vyvySenou podlozku, vzpazit.

Cviceni slouZi na nacvik vyskoku. Dbame na co nejvétsi odraz do napnutych kolen
a Spicek pfi vyskoku a spravny Svih pazi. Pohled by mél sméfovat na Spicky nohou

(Sindelafova et al., 2023).

Obrazek 30

Vyskok do lehu na vyvysenou podlozku s ndznakem baleni salta vzad

Provedeni: stoj zady k vyvySené podloZce, vzpazZit, obloukem vpred zapazZit, ze zapazeni
rychly Svih vptfed do vzpaZeni a odraz nohou, vyskok do lehu na vyvySenou podlozku, sbalit
kolena k trupu, paZze objimaji kolena.

v vy

Jednad se o téZsi variantu predchoziho cviku.
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Obrazek 31

Vyskok do lehu na vyvysenou podloZku s ndznakem baleni salta vzad + kotoul vzad

Provedeni: stoj zady k vyvysené podloZce, vzpazit, obloukem vpred zapazit, ze zapazeni
rychly Svih vpfed do vzpaZeni a odraz nohou, vyskok do lehu na vyvysenou podlozku, v letové
fazi sbalit kolena ke trupu, pti dopadu na zada kotoul vzad do stoje za vyvySenou podlozku,
vzpazit.

Vyvysena podlozka by méla byt nad Urovni pasu a zaroven kratka, aby se dala kotoulem
prekonat do stoje na podlahu. Nejvhodnéjsi pomUckou vzhledem k poZzadavkidm je molitanovy

kvadr. Cely pohyb by mél byt rychly a dynamicky. Dbame na to, aby hlava nebyla v zaklonu.

Obrazek 32

Proneseni saltem vzad z vyvysené podloZky

Provedeni: stoj na vyvySené podloZce, vzpaZit, mirny podiep, padem vzad leh pres
rameno trenéra, otoceni saltem vzad do podrepu.

Proneseni celym saltem vzad je vhodné provadét pfi seznameni s danym prvkem. Diky
tomuto nacviku si mlZe cvienec vytvorit predstavy o daném pohybu a prekonat pfipadny
strach. Cvicenec by nemél zaklanét hlavu, kolena by méla byt sbalend u trupu, ruce by mély

objimat kolena.
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Obrazek 33

Salto vzad z vyvysené podloZky

Provedeni: stoj na metodické pomlcce, vzpazit, salto vzad na nizsi podlozku do mirného

podrepu.

Vyvysena podlozka poskytuje cvi¢enci vyssi vychozi polohu, kterd zabezpecuje vice ¢asu
na provedeni daného prvku. Dbame na spravné nacasovani a rychlost sbaleni, sbaleni kolen
a dopad do mirného podfepu. Hlava by neméla byt v zaklonu. Prvni pokusy realizujeme nejprve
s pfimou dopomoci trenéra.

Dopomoc:

PFima dopomoc spociva v polozZeni jedné ruky do oblasti beder cvicence a nadlehcuje jeho
télo. Druha ruka tlaci na stehna ¢i trup, coZ ulehdi rotaci. Dopomoc poskytujeme v zacatcich az
do faze doskoku uchopem za trup cvicence. Mira ptfimé dopomoci zavisi na zdatnosti
a hmotnosti daného jedince.

Casté chyby pfi nacviku salta vzad:

. nedostatecny Svih pazi predpazenim do vzpaZeni vzad,
. zaklon hlavy,

° pokrceni pazi v loktech béhem vyskoku,

° uvolnéni pazi v letové fazi,

° maly odraz a nedostatecna vyska vyskoku,

° brzké rozbaleni,

. doskok do napnutych nohou.

Vsechny vyse uvedené cviky jsou pouze jedny z mnoha mozZnych zplsobl nacviku

jednotlivych cvicebnich tvard.
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6 DISKUSE

Materialni vybaveni télocvicen, ve kterych probihd trénink gymnastickych sportd,
je vdnesni dobé mnohem pestiejsi, nez tomu bylo napfiklad pfed dvaceti lety. Tehdy bylo
typickym vybavenim ,Svédské” naradi skladajici se z Zebfin, lavicek a télocvicnych beden. Vétsina
tohoto naradi je vyrabéna prevaziné ze dreva, nékteré prvky pak z kize. Tyto pomUcky jsou tézké,
tvrdé, jednolité zbarvené a mnoho déti ma v dnesni dobé z cvieni na nich strach. | pfesto ma
,Svédské” naradi v dnesni dobé mnoho obdivovatelll a stale jej nalezneme témér v kazdé
télocvi¢né. Neni uz ale jedinym naradim a nacinim, kterym télocvicny disponuji.

Vyvoj télocviéného naradi a nacini se od za¢atku nového tisicileti posunul vyrazné vpred.
Zahranic¢ni i ¢esti vyrobci télocviéného vybaveni zacali vyrabét nové, originalni pomacky, které
zpestfuji a usnadnuji nacvik nejriznéjsich cvicebnich tvar(. Vrchovecka (2020) vyzdvihuje,
Ze mimo jiné slouZi i k rozvoji motoricko-funkénich predpokladl cvicenc.

Oproti ,Svédskému” naradi jsou tyto metodické pomicky mékké, pestrobarevné a maji
nejriznéjsi tvary. Nejcastéji se jedna o krychle, kvadry, valce a slzy rGznych velikosti. Jejich dalsim
kladem je relativné nizka hmotnost, diky které s nimi mohou snadno manipulovat cvicenci
i trenéfi a ucitelé. Nejen diky svému vzhledu snizuji psychickou ndrocnost cviceni. Vyrabi se
z pevného, ale zaroven mékkého molitanu. Podle Chrudimského et al. (2012) zvysuji vzhledem
ke své konstrukci a pouzitym materialiim bezpeénost béhem tréninku pohybovych dovednosti
a snizuji moZnost Urazu.

Molitanové cvi¢ebni a metodické pomucky také supluji dopomoc trenéra a tim umoznuji
nacvik novych prvki vice jedinclim naraz. JelikoZ déti nevydrzi u stejné, jednotvarné pripravy
delsi dobu, je vhodné rozlozit nacvik prvk( na jednotlivé faze a vyuzit tyto pomucky na
stanovistich jako nepfimou dopomoc. Déti s témito metodickymi prvky cvici rady, z vlastni
zkusenosti mohu fict, Ze nacvik gymnastickych dovednosti je pfti jejich pouzivani bavi mnohem
vice a pracuji efektivnéji nez bez nich. V tréninku sportovni gymnastiky je také cCasto trenér
nucen poskytovat pfimou dopomoc a vysokou miru pozornosti napfiklad jen jednomu cvic¢enci
po urcitou dobu (nacvik nového cvi¢ebniho tvaru, apod.) a v tento Cas je pak velmi vhodné vyuzit
molitanové pomlcky, kde cvi¢i bezpecné ostatni svéfenci z druzstva a jsou pouze pod dohledem
tohoto trenéra. Skopova et al. (2022) podotykaji, Ze je dulezité motivovat déti k pohybu jiz
v raném véku. Vhodné je osvojeni si zakladni gymnastiky, kterd predstavuje soubor vieobecné
rozvijejicich cviceni. Prolind se do vSech druhl gymnastickych i dalSich sportl a jinych
pohybovych aktivit. Vzhledem ke svému pohybovému obsahu a metoddm vyuky je

nenahraditelna pfi utvareni spravnych pohybovych stereotypt a ve vSestranném rozvoji ¢lovéka.
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Napomahd kladnému ovlivnéni zdravi, vychovy a vzdélani. Pravé ,novodobé“ télocviéné
pomlcky jsou idealni motivaci k pohybu déti jakéhokoliv véku.

Vzhledem k tomu, Ze neexistuje ucelend literatura, kterd by se zabyvala didaktikou
akrobatickych prvkd s pouZitim molitanovych metodickych pom(cek, musela jsem inspiraci pro
svou praci hledat predevsim na internetovych serverech pro sdileni videi, primarné na YouTube
a Instagramu. Tyto platformy obsahuji velké mnoZstvi videi s nacviky a prlpravnymi cvicenimi
od Ceskych i zahraniénich trenérd. Jediné souvisejici publikace, které lze online ¢i fyzicky
dohledat, jsou metodické ptilohy ¢asopisu Pohyb je Zivot od CASPV a ¢asopisu Sokol, které se
metodikou téchto prvk( zabyvaji jen velmi okrajové. Ostatni metodické materidly se Siti pouze

v internim kruhu trenér( (naptiklad na skoleni) a nejsou volné dostupné.
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7 ZAVERY

Vysledek mé bakalarské prace je popis metodiky nacviku vybranych prvkl na akrobacii
s vyuZzitim metodickych pomucek. Zaméfila jsem se na prvky, které jsou v discipliné akrobacie
typické pro kategorii Junior |, jenz je uréena pro cvicence mladsiho Skolniho véku. Mezi cvi¢ebni
tvary, na které se ve své prdci zaméruji, patfi rondat, premet vpred, flik vzad a salto vzad.
Pfi vytvareni metodické prirucky mi byly inspiraci pfedevsim videa ceskych a zahranicnich
trenér(, ktera jsou dostupna na platformach YouTube a Instagram, ale i ¢eska a zahranic¢ni
literatura. Pro nacvik vyse uvedenych prvk( jsem pouZila molitanové pomucky, konkrétné vélec,
skladaci klin, Svédskou bednu a kvadr, jelikoZ tyto pomucky se v dnesni dobé vyskytuji v mnoha
gymnastickych télocvicnach. Jednotlivé ndacviky obsahuji popis provedeni a fotografie
znazornujici kazdy nacvik. Uvedené cviky jsou pouze jedny z mnoha moznych zplsob( nacviku
jednotlivych cvicebnich tvart s vyuZitim metodickych pomUcek. Na internetu lze nalézt nespocet
nacvikl vSech akrobatickych prvkd s nejriznéjsimi metodickymi pomdckami. Jejich mozné
pouZiti zaleZi na vybaveni a finan¢nich moZnostech jednotlivych télocvic¢en a klubd.

Prvnim dil¢im cilem bylo charakterizovat akrobatickou pfipravu, ktera je klicova pro
zvladnuti akrobatickych prvk(. Akrobatickd ptriprava je clenéna na podporovou, zpeviovaci,
odrazovou, doskokovou, rotacni a rovnovainou. Tyto prlpravy rozviji pohybové funkce,
vzajemné se prolinaji a podporuji. Cviky uvedené v jednotlivych ¢astech akrobatické pfipravy
jsou jen moznym ptikladem, ve skutec¢nosti jich existuje mnohonasobné vice.

Druhym dil¢im cilem bylo upozornit na ¢asté chyby, kterych se cvicenci pti provadéni vyse
uvedenych vybranych prvkl ¢asto dopousti. Tyto chyby ovliviiuji kvalitu a rychlost uéeni danych

cvi¢ebnich tvard a je tfeba se jich vyvarovat.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva moznymi zpUsoby nacviku vybranych akrobatickych prvk, jez
jsou v gymnastickém odvétvi TeamGym v discipliné akrobacie charakteristické pro kategorii
Junior I. Nacvik jednotlivych prvki je realizovan s pomoci metodickych prvkd, které usnadnuji
a zpesttuji nacvik novych gymnastickych dovednosti.

Prace je ¢lenéna na teoretickou a vysledkovou ¢dst. Teoretickd ¢ast neboli prehled
poznatk(l se vénuje objasnéni pojmu gymnastika, popisuje pfistupy ke gymnastice, motorické
uceni a jeho etapy, véetné didaktickych pfistupll. Charakterizuje vékové obdobi kategorie
Junior I. Neopomiji ani bezpecnost, kterou je tfeba béhem trénink(i dodrZovat, dopomoc
a zachranu, jenZ jsou dulezitymi slozkami pFi ndacviku novych pohybovych dovednosti.
Upozorfiuje na ptipadna zranéni, kterym lze predchazet dodrzovanim nastavenych pravidel
a preventivnich opatfeni. Ddle se vénuje charakteristice gymnastického odvétvi TeamGym, jeho
historii a pisobeniv CR. Popisuje jednotlivé discipliny, kterymi jsou pohybova skladba, akrobacie
a trampolina, a formuluje jejich zakladni pravidla. V zavéru predstavuje cvicebni a metodické
prvky, které Ize pouzit nejen k nacviku akrobatickych prvka.

Prakticka c¢ast obsahuje akrobatickou ptipravu, kterd je clenéna na podporovou,
zpevhovaci, odrazovou, doskokovou, rota¢ni a rovnovainou. Kazda slozka akrobatické pripravy
obsahuje pfiklady moznych prdpravnych cvieni. Hlavni slozkou praktické ¢asti je metodika
nacviku vybranych akrobatickych prvk(, kterymi jsou rondat, premet vpred, flik vzad a salto
vzad. Nacviky jednotlivych cvicebnich prvkd jsou realizovany s pomoci metodickych pomiucek,
které cvicencim dany nacvik zpestfuji, usnadnuji a zaroven diky svému vzhledu snizuji
psychickou narocnost cviCeni. VySe zminéné akrobatické prvky obsahuji popis spravného
provedeni celého cvi¢ebniho tvaru a jednotliva prlpravna cviceni, kterd jsou doplnéna
o fotodokumentaci nacviku a popis provedeni. Na konci kazdého cvicebniho tvaru jsou uvedeny
Casté chyby, kterych se cvi¢enci dopousti.

Vytvoreny material je uréen nejen cvicenclim a trenérlim TeamGymu a ostatnich odvétvi
gymnastiky, ale i ucitelim télesné vychovy, trenérim a instruktorim pohybovych krouzk(

a pripravek a kazdému, kdo by se rad néktery z téchto prvkd naudil.
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9 SUMMARY

This bachelor's thesis explores potential methods for practicing selected acrobatic
elements characteristic of the discipline within the sport of TeamGym gymnastics, with a specific
focus on the Junior | category. The training of individual elements is facilitated by
methodological aids that facilitate and diversify the acquisition of new gymnastic skills.

The work is divided into theoretical and results-oriented parts. The theoretical part, also
known as the overview of knowledge, aims to clarify the concept of gymnastics, describing
approaches to gymnastics, motor skills learning, and its stages, including didactic approaches. It
characterizes the age group of the Junior | category. It also addresses safety, which must be
observed during training, assistance, and rescue, which are important components in the
practice of new movement skills. It highlights potential injuries that can be prevented by
adhering to established rules and preventive measures. Furthermore, it deals with the
characteristics of the gymnastics discipline TeamGym, its history, and its activities in the Czech
Republic. It describes individual disciplines, including floor exercise, tumbling, and trampoline,
and formulates their basic rules. Finally, it presents exercise and foam modules that can be used
not only for practicing acrobatic elements.

The practical part consists of acrobatic preparation, which is divided into supportive,
strengthening, springing, landing, rotational, and balancing components. Each component of
acrobatic preparation includes examples of possible preparatory exercises. The main
component of the practical part is the methodology of practicing selected acrobatic elements,
including round-off, front walkover, back handspring, and backflip. The practice of individual
exercise elements is facilitated by methodological aids, which enhance and facilitate the practice
for trainees while also reducing the psychological demand of the exercises due to their
appearance. The previously mentioned acrobatic elements include a correct description of the
entire exercise form, individual preparatory exercises paired with photo documentation of the
practice, and a correct description of the execution. At the end of each exercise form, common
mistakes made by trainees are listed.

The created material is intended not only for TeamGym athletes and coaches, as well as
those involved in other gymnastic disciplines, but also for physical education teachers, coaches,
instructors of movement groups and classes, and anyone who would like to learn any of these

elements.
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11 PRILOHY

11.1 Informovany souhlas

VaZena pani, vazeny pane, jmenuji se Katefina Novakova a jsem studentkou 3. roc¢niku
oboru Télesna vychova pro vzdélavani / Biologie pro vzdélavani na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci.

JakoZto zdkonného zastupce bych Vas chtéla pozddat o poskytnuti souhlasu s vytvorenim
a publikovanim fotografii znazornujici Vasi dceru pfi provadéni vybranych cvi¢ebnich prvkl pro
potfeby mé bakalarské prace, jejiz cilem je popsat metodiku nacviku vybranych prvk( na
akrobacii gymnastické discipliny TeamGym s vyuZitim metodickych pomdcek. Prace bude
obsahovat fotodokumentaci Vasi dcery pfi nacviku vybranych prvkl, ktera poslouzi pro lepsi
pochopeni danych nacvikl. Fotodokumentace Vasi dcery probéhne na zacatku mésice dubna

2024.

Prohlaseni

Prohlasuji a svym nize uvedenym podpisem stvrzuji, Ze souhlasim s potizenim
a publikovanim fotografii mé dcery pro potieby této bakalarské prace. Autorka prace mi
s predstihem poskytla veskeré informace ohledné fotodokumentace mé dcery. Mél/a jsem
moznost dotdzat se na veskeré otazky souvisejici se vznikajicim materidlem. Ma dcera s touto
spolupraci taktéZ souhlasila. Ja i ma dcera jsme mély dostatek casu na zvazeni jeji Ucasti na
fotodokumentaci.

Informovany souhlas je vyhotoven ve dvou kopiich. Jedna pro autorku prace, druhou

obdrZi zakonny zastupce figurantky.

Jméno a pfijmeni autorky prace:
Podpis:
V: dne:

Jméno a pfijmeni zakonného zastupce figurantky:

Podpis:
V: dne:
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11.2 Informovany souhlas

Vazena pani trenérko, jmenuji se Katefina Novakova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru
Télesna vychova pro vzdélavani / Biologie pro vzdélavani na Fakulté télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci.

Chtéla bych Vas pozadat o poskytnuti souhlasu s vytvorenim a publikovanim fotografii pro
potfeby mé bakalarské prace, jejiz cilem je popsat metodiku nacviku vybranych prvk( na
akrobacii gymnastické discipliny TeamGym s vyuZitim metodickych pomdicek. Prace bude
obsahovat fotodokumentaci cvicenky Vaseho oddilu. Vy budete v préci figurovat na nékterych
fotografiich pfi poskytovani pfimé dopomoci. Fotodokumentace probéhne na zacatku mésice

dubna 2024.

Prohlaseni
Prohlasuji a svym nize uvedenym podpisem stvrzuji, Ze souhlasim s potizenim
a publikovanim fotografii mé osoby pro potreby této bakaldrské prace. Autorka prace mi
s pfedstihem poskytla veskeré informace ohledné fotodokumentace. Mél/a jsem mozZnost
dotazat se na veskeré otazky souvisejici se vznikajicim materialem. Méla jsem dostatek ¢asu na
zvaZeni jeji ucasti na fotodokumentaci.
Informovany souhlas je vyhotoven ve dvou kopiich. Jedna pro autorku prace, druhy pro

figurantku.

Jméno a pfijmeni autorky prace:
Podpis:
V: dne:

Jméno a pfijmeni trenérky:

Podpis:
V: dne:
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