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1 Uvod

Pojem TeamGym neni v Ceské republice piili§ znamy. Ja osobné jsem se s nim
poprvé setkala v Sokolu Uherské Hradisté, kam jsem zacala chodit trénovat gymnastiku
na talentové piijimaci zkousky na vysokou Skolu. Zde si m¢ vSimla vedouci oddilu
sportovni gymnastiky a nabidla mi, zda se k nim nechci pfipojit k novému sportovnimu
odvétvi, které by rady vyzkousely — TeamGymu. A protoze ma zvédavost byla velka,
rozhodla jsem se, Ze to zkusim. AvSak protoze jsem neméla tuSeni, o co se jedna,
snazila jsem se zjistit si to na internetu. Ale po prostudovani dostupnych zdroji jsem se
toho moc nedozvédéla, a tak mé napadlo, Ze by to bylo dobré téma pro zpracovani do
mé bakalarské prace, ve které bych rdda sepsala do jednoho dokumentu zékladni
informace 0 TeamGymu.

Pojem TeamGym se do Ceské republiky poprvé dostava v roce 1994 (jesté pod
nazvem Euroteam), kdy vznikl jako novad gymnastickd soutéz na pidé Evropské
gymnastické federace UEG. Poté vSak musel byt pfejmenovan, nebot se stal
celosvétovou soutézi a tak nemohl obsahovat predponu ,,euro”. K pfejmenovani byl i
dalsi divod — aby i1 Sirokéd vefejnost pochopila, Ze ma TeamGym néco spolecného s
gymnastikou. Nazev TeamGym nabyl platnosti na podzim roku 2003.

Velkého uspéchu doséhla druzstva Ceské republiky na druhém mistrovstvi
Evropy v roce 1998 v Dansku, kdy ze ¢tyf druzstev hned dvé ziskala medailova
umisténi. AvSak to byl nejvétsi uspéch ceskych sportovcli na mistrovstvich Evropy
v TeamGymu.

V posledni dobé dochézi k velkému rozvoji, co se atraktivnosti TeamGymu tyce,
coz nam dokazuje i to, Ze na mistrovstvi Evropy 2014 v Reykjaviku odcestovalo 32
¢lenti vypravy ceské reprezentace v TeamGymu.

TeamGym je velmi atraktivni také pro divdky, nebot kombinuje eleganci v
pohybové skladbé a dynamiku na akrobacii a trampolin€.

Ja se TeamGymu vénuji zatim jen tfetim rokem, coZ je pomérné kratkd doba.
Avsak tento sport m& velmi zaujal a uchvatil pravé tim, Ze je vhodny i pro cvicence,
ktefi se sportovni gymnastice nevénuji od malicka, ale za¢nou s ni az v pozdéj$im véku.
Jedna se o tymovou spolupraci, coz je pfesné ten duvod, diky kterému mtze TeamGym
délat, da se fici, kazdy. V nasi jednoté TJ Sokol Uherské Hradisté jsme se v roce 2014

poprvé zhcastnili TeamGymu Junior i malého TeamGymu. NaSe vysledky zatim



nedosahuji nijak velkych kvalit, avS§ak postupné zvySujeme narocnost prvki, cozZ ndm
dovolila i koup€ nového nafadi, zejména pak zavodni trampoliny. Proto bych se ve své
bakalarské praci rada zabyvala pravé metodikou skokt z malé trampoliny a byla bych
rada, kdyby tato bakalatska prace slouzila jako metodicka piirucka a stru¢ny néavod
nejen pro zacinajici trenéry TeamGymu, ktefi si nevi presné rady, jak trénovat
jednotlivé skoky z trampoliny a ptes pieskokové naradi, ale také pro ucitele zakladnich

a stiednich $kol, ktefi by do své vyuky radi zafadili skoky z malé trampoliny.
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2 Terminologie

Abychom mohli proniknout do problematiky této bakalatrské prace a pochopili ji,
je potieba si na zacatek definovat n¢které pojmy. Jedna se o pojmy sport, gymnastika,
sportovni gymnastika, vykon, trénink a soutéz.

Ve svéte se setkdvame se spoustou definic pojmu sport. Hodan (1997) definuje
sport jako: ,specifickou, pfisné organizovanou cinnost télocvicného 1 jiného
pohybového, technického ¢i intelektudlniho charakteru s dominujici vykonovou
motivaci a z ni vyplyvajici prozitkovosti, realizujici se v dosahovani absolutné ¢i
relativné maximalniho vykonu v piesné vymezenych a kontrolovanych podminkach
soutéz (p. 79).

Sport rozdélujeme podle dosahované twrovné na vrcholovy, vykonnostni a
sportovni vychovu mladdeze (Hodan, 1997). TeamGym by se dal povazovat za sport
vykonnostni, av§ak v souc¢asné dob¢ dosahuje takové tirovné, ze i za vrcholovy.

Pojem gymnastika mé& plvod ze starofectiny. Jeho zdkladem je slovo
»gymnasiem® (v piekladu cviditi nahy) a ,,gymnastes® (v piekladu bojovnik). U nas byl
pojem gymnastika zaveden az v roce 1952 vlivem sovétské teorie, ktera se pokusila
strukturalné rozdélit télesna cviCeni na gymnastiku, sport, hry a turistiku. Gymnastika
muze byt vnimédna v celé S$ifi pojmu jako otevieny systém ucelové usporadanych
pohybovych aktivit, které jsou zamétené na kultivaci biologického potencialu ¢lovéka.
(Kristofic, 2008).

Sportovni gymnastika je nejstarSim olympijskym sportem. U Zen se v pribéhu
historie vyvinul gymnasticky viceboj na Ctyfi discipliny a to preskok, bradla, kladinu a
prostnd. U muzt na Sest disciplin a to prostna, ki, kruhy, pteskok, bradla a hrazda
(Kristofi¢, 2008).

Hodan (1997) tik4, Ze soutéz je vyrazem pro symbolicky boj, ve kterém sportovci
uspokojuji svoji potiebu sebeuplatnéni a seberealizace. Jedin€é v soutézi se miize
realizovat snaha po dosazeni nejvyssiho vykonu.

Vykon je nejsilnéjsi motiv, jenZ Cini sport pfitazlivym piredev§im pro mladez a

nuti tak ucastniky k intenzivni a naro¢né praci (Hodan, 1997).
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3 Souhrn poznatkii

3.1 Co je to TeamGym?

TeamGym je nové soutézni odvétvi sportovni gymnastiky. Je urceno jak pro
muze, tak zeny. Druzstva mohou byt i smiSena. Tym tvoii 6 — 12 zavodnikl. Zavod se
sklada z 3 disciplin a to pohybové skladby, akrobacie a skokt z malé trampoliny.

Tento sport je velmi zajimavy nejen pro zavodniky, kterym se mulze stat témert
kdokoli, nebot’ svou naro¢nosti se prizptisobi kazdému cvicenci, ale také pro divaky.
TeamGym se snazi skloubit eleganci s dynamikou, kdy jsou vSechny discipliny
doprovazeny hudbou. Pohybové skladby se musi zucCastnit vSichni zévodnici tymu.
Akrobacie a trampoliny pak jiz jen 6, zpravidla téch nejlepSich. Na akrobacii a
trampoliné zavodnici cvi¢i v rychlém sledu tésné za sebou, s minimalnimi rozestupy,
kdy vzdy musi byt minimalné 2 zavodnici v pohybu — tzv. streaming.

3. 2 Jednotlivé discipliny

TeamGym byva také nazyvan jako ,,gymnasticky trojboj* a to nejen kvili mistu

svého vzniku (severské zem¢), ale také proto, ze se soutéz sklada ze tii disciplin:

pohybové skladby, akrobacie a skokl z malé trampoliny (Kristofic et al., 2003).

3. 2.1 Pohybova skladba.

Novotna (1999) definuje pohybovou skladbu jako kompozici vytvofenou
zamérnym spojenim hudby a pohybu na zéklad¢ urc¢ité myslenky. Pohybovy obsah tvoti
pfevazné gymnastickd cviceni a tane¢ni prvky. Mezi uCinky se fadi emociondlni a
estetické ptisobeni na cvicence i divaky.

V TeamGymu se pohybové skladby musi zc€astnit cely team, véetné nahradnikii,
tzn. 6 — 12 lidi. Cvi¢i se na plose 12 m x 12 m v Casovém limitu 2:30 — 3:00 min za
doprovodu hudby. Pohybova skladba musi spliiovat obsahové a choreografické
podminky stanovené pravidly jako napiiklad minimalné 6 zmén formaci, dvé piruety,
dvé rovnovazné polohy a dalsi. Cviceni musi probihat ve vSech smérech a Urovnich,
musi byt vyuzita cela plocha, zfetelnd zména tempa a jiné (Kristofic et al., 2003).

Cvici se na povrchu pokrytém gymnastickym kobercem o minimalni tloust’ce 5
mm, lépe vSak 25 — 35 mm. Koberec je slozen z jednotlivych dilt, které jsou pevné

spojeny a tvoii tak nepferusovanou, celistvou plochu, ktera brani posunuti.
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3. 2. 2 Akrobacie.

Sest ¢lent teamu mé za tkol predvést na pruzném akrobatickém pasu tii série
akrobatickych tad. Nejcastéji to byva 6 nejlepsich zastupcii, nebot’ vysledna obtiznost se
vypocitava jako prumér ze Sesti nejvysSich koeficientli obtiznosti. Kazda akrobaticka
fada musi byt jina a musi sestdvat minimalné z 3 prvkd. Rozestupy mezi soutézicimi
jsou minimalni a nejméné¢ dva soutézici musi byt soucasné¢ v pohybu — cvi¢i se
proudové. Jednotlivé akrobatické prvky maji pravidly ptid€lenu obtiznost, kterd urcuje
vychozi znamku kazdé série (Kristofic et al., 2003).

Cely program je doprovazen hudbou, ktera musi byt instrumentalni. Casovy limit
je do 2:45 min, zacind se meéfit od zacatku hudebniho doprovodu a kon¢i doskokem
posledniho zavodnika v posledni, 3. sérii. Prvni akrobaticka fada je stejna pro vSechny
zavodniky, druhou a tfeti fadu pfedvedou vSichni zavodnici bud’ stejnou nebo se fady
postupné zobtiziuji (intenzifikace), (Machackova & Gryga, 2005).

Zavodnici musi pfedvést minimaln€ jednu sérii, kterd obsahuje tfady vpied a
minimaln¢ jednu sérii, kterd obsahuje fady vzad.

Po kazdé odcvicené sérii se zavodnici vraceji do vychoziho postaveni poklusem k
pfedvedeni dal§i série. Mezi sériemi je povoleno vystiidat jednotlivé zdvodniky ze
stejného druzstva (Machackova & Gryga, 2005).

Pro akrobacii je z vybaveni zapotfebi mit nab&hovy pas, akrobaticky pas,
doskokovou plochu, bezpecnostni zinénku a pfidatnou bezpecnostni zinénku.

Nébéhovy pas je dlouhy 10 — 16 m a minimalné 1 m Siroky. Mél by se nachéazet
ve stejné vySce jako akrobaticky pas. Musi byt pokryt protiskluzovym kobercem,
povrch musi byt zcela rovny a bez zahybl. Mezi nabéhovym a akrobatickym pasem
musi byt hladky piechod. Konec ndbéhového pasu je oznacen kontrastni paskou Sitky
50 mm (Subkomise TG CGF, 2015).

Akrobaticky pas ma délku 13 — 15 m a Sitku 2 m. Povrch pasu musi byt zcela
rovny a bez zahybi. Doporucuje se stfed pasu oznacit kontrastni paskou Sitky 50 mm
(Subkomise TG CGF, 2015).

Doskokova plocha ma délku 4 m a $itku 2 m. Doskokovou plochu tvofi zinénky
ve stejné vySce, v jaké se nachdzi akrobaticky pas. Jeji zacatek je oznacen kontrastni

paskou §itky 50 mm (Subkomise TG CGF, 2015).
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Bezpecnostni zéna je tvorena zinénkami, které by mély byt ve stejné vysce jako
akrobaticky pas. Bezpecnostni zona musi obklopovat akrobaticky pas po obou jeho
stranach v §ifce 1 m a délce alespoil 4 m a na jeho konci v Sifce alespon 2 m, ktery je
oznacen kontrastni lepici paskou Sitky 50 mm. Je-li sou¢asti akrobacie doskokova plocha,
musi byt také obklopena bezpe&nostni zénou v ifce 1 m (Subkomise TG CGF, 2015).

Je mozno také pouzit pridatnou bezpecnostni zinénku v maximalni vysce 100 mm

(Subkomise TG CGF, 2015).

3. 2. 3 Mala trampolina.

Disciplina mala trampolina se v fad¢ véci podoba akrobacii. Opét soutézi 6 ¢lenii
teamu, nejcastéji téch nejlepsich. Zavodnici predvadi opét 3 série, pricemz alespon
jedna musi byt provedena pies preskokové naradi (kun, stdl a dalsi...) a alespon jedna
bez pieskokového naradi. Opét je zde dulezity streaming, €ili minimaln€ 2 zavodnici
musi byt v jednom momentu v pohybu. Hodnota jednotlivych skokt je dana pravidly a
urcuje vychozi znamku série (Kristofic¢ et al., 2003).

Cely program je opét doprovazen instrumentalni hudbou s casovym limitem 2:45
min. Cas se zadina opét méfit od za¢atku hudebniho doprovodu a konéi s doskokem
posledniho zdvodnika v posledni sérii. Zacina se cvi€it na pokyn rozhod¢iho. Druzstvo
predvadi 3 série skoki, kdy v prvni sérii vSichni zavodnici predvedou stejny skok, ve
druhé a tteti sérii predvedou bud’ stejny skok nebo prvek, ktery postupné zobtiziiuji
(intenzifikace). V sérii ptes preskokové nafadi se musi nafadi dotknout ruce. Druzstvo
musi piedvést minimalné jednu sérii s pifimym skokem bez obratu. Po kazdé sérii se
zavodnici vraceji poklusem do vychoziho postaveni, mezi sériemi je povoleno vystiidat
zévodniky ze stejného teamu (Machéackova & Gryga, 2005).

Pti discipliné mala trampolina je zapotiebi mit trampolinu, pfeskokové néradi,
rozbehovy pés, doskokovou plochu a ptidatnou bezpecnostni zinénku.

Trampolina by méla mit ram v prifezu 3 — 5 cm a rozméry 110 — 125 cm. Predni
ram ma vysku 20 — 40 cm a zadni 45 — 70 cm. Musi obsahovat pruzici elementy ve
form¢ kovové pruziny nebo gumového lana. Odrazova plachta ma velikost minimalné
60 x 60 cm. Ramy a pruzici elementy by méli byt pokryty souvislou plachtou az k
odrazové plachté. Polstrovaci plachta musi byt barevné odliSena od plachty odrazové a

musi byt upevnéna k ramu (Subkomise TG CGF, 2015).
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Preskokovym néfadim je bud’ bedna nasif, kin naSii nebo stul, tzv. ,jazyk®.
Bedna by méla mit rozméry: vyska 80 — 110 cm, Sitka 50 — 60 cm a délka 130 — 150
cm. Kan by mél mit rozméry: vyska 110 — 150 cm. Jeho télo by mélo mit rozméry: Sitka
30 — 35 cm, vyska 28 cm a délka 160 cm. Jazyk by mél mit vysku 110 — 140 cm, plocha
stolu je na §itku 85 cm a délka 110 — 120 cm (Subkomise TG CGF, 2015).

Rozbéhovy pas je dlouhy 20 — 25 m a Siroky 1 m. Tvoii ho protiskluzovy koberec,
ktery musi byt upevnén tak, aby nedochazelo k posuniim pfi cvi¢eni (Subkomise TG
CGF, 2015).

Doskokova plocha ma $itku 3 — 4 m a délku 5 — 6 m. Jeji vyska je 25 — 30 cm.
Celé doskociste je pokryto souvislou pokryvkou, kterd musi byt rovna a bez zahybt
(Subkomise TG CGF, 2015).

Je mozno pouzit piidatnou bezpecnostni Zinénku o maximalni vySce 100 mm
(Subkomise TG CGF, 2015).

3. 3 Materialné technické podminky

Pti nacviku skokli z malé trampoliny je z technického hlediska zapotiebi relativné
malo. Dulezita je kvalitni trampolina a bezpe¢na dopadova plocha, ptipadné pieskokové
naradi. Pro soutéz TeamGym byla vytvofena specialni mala trampolina, kterd ma takové
vlastnosti, Ze umoziuje provadét i velmi obtizné skoky s vysokou drahou letu (Zitko,
1997).

Dtlezitou roli hraje sklon trampoliny. VétSina skokl je provadéna z rozb&hu. Z
tohoto divodu je dobré podle typu skoku a hlavné podle rychlosti rozbéhu upravit sklon
cviky (napt. dvojné salto vpted), nebot’ u téchto cvicebnich tvart je dilezitd velka vyska
skokii a rychla rotace. Pro zacinajici a déti pfi nacviku zékladnich cvikil je vhodné&jsi
trampolina s mirnym sklonem. Trampolinu bez ndklonu vyuZivame pro pripravu bez

rozb&hu (Zitko, 1997).

vvvvvv

vvvvvv

molitanovou jamu nebo naopak vy$si molitanovou plochu, napf. doskocisté na skok do
vysky. Je tieba také rozliSovat, v jaké fazi tréninku se cvienec nachazi. Trénujeme-li
skoky, pfi kterych se predpoklada dopad na ruce ¢i zdda (napt. kotouly letmo, prvni
pokusy pfi saltu vpied), je vhodnéjsi upravit dopadovou plochu tak, aby vrchni vrstva

byla co nejmek¢i. Naopak trénujeme-li skoky, pfi nichz je téméf jistota, Ze cviCenec
15



dopadne na nohy (pfimé skoky, zvladnuta salta), je lepsi me&kéi molitanovou Zinénku
dat dospodu a nahoru umistit pevné&jsi doskokovou zinénku. Tim mame zajiSténo, ze se
nohy cvicence nezabofi tak hluboko, jako pii doskoku do mekkého povrchu. Zaroven si
cviéenci podvédomé a pozdéji i védomé piipravuji svaly a vazy na doskok. Pii tvorbé
dopadové plochy bychom neméli Setfit s zinénkami. Radéji vzdy vytvorme vétsi
dopadovou plochu nez mensi (Zitko, 1997).
praxe je znamo, ze nejvice urazli vznikd zanedbanim zékladnich pravidel bezpecnosti
cviceni (Zitko, 1997). V gymnastice obecné, ale u skokti z malé trampoliny predevsim,
JSOu nejcastéj$imi zranénimi zranéni dolnich koncetin (az 72%). Pii doskoku vznika az
48% zranéni v oblasti kotniku (Kirilanis et al., 2003). NejcastéjSimi pfi¢inami jsou
pfi¢iny ve cvicenci, kdy cvi¢enec neni dostate¢n¢ funk¢éné pro dany prvek pfipraven
nebo kdy jeho aktualni zdravotni stav neni pro nacvi¢ovani novych prvkia vhodny. Dalsi
jsou pri¢iny ve druhé osobé — cviciteli, ¢i trenérovi. Zde bychom si méli definovat
pojmy dopomoc a zéichrana. Zachrana je aktivni zajiSténi cvicence pfed moznym
urazem. Pfi zachran¢ musime znat nejen techniky pohybu a tchopd, ale také mit dobrou
pozornost, predvidavost, pohotovost a obétavost. Dopomoc je pomoc druhé osoby, ktera
pomaha pii nacviku nového prvku ¢i vazby. Jsou dva druhy dopomoci a to pfima a
nepiima. Pfimd dopomoc je pronaSeni téla cviCence pohybem, jednd se o aktivni
zasahovani do pohybu. Nepfima dopomoc jsou materidlné technické pomicky jako
molitanové zinénky, lan¢ (opasek k nacviku salt, pfemeti a jinych obtiznych prvki) ¢i
upraven¢ nafadi. Kombinace piimé a nepiimé dopomoci je ve vétSiné piipadi
optimalnim spojenim dopomoci (Zitko, 1997).
3. 4 Historie TeamGymu

TeamGym vznikl v severskych statech, jako jsou Svédsko ¢ Dansko, jiz ve 30.
letech 19. stoleti. Podle mista vzniku byl dfive nazyvan ,seversky trojboj“, s ¢imz
souvisi 1 pohybovy obsah, respektive absence nafadové gymnastiky, kterd neni v
severskych zemich pfili§ popularni, za coZ miiZze historickd vazba na Lingovo pojeti
gymnastiky (Kristofi¢ et al., 2003). Petr Henrik Ling (1776 - 1839) zavedl ve Svédsku
seversky systém gymnastiky, ktery mél vyluéné zdravotni raz. Jeho hlavnim cilem bylo
vypéstovat zdravé, silné a soumérné€ vyvinuté t€lo a chranit pred nemocemi (Reitmayer,
1977). Linglv telovychovny systém je vybudovan na studiu anatomie a fyziologie a

uznava jen cviky s piesné zjistitelnym a zméfitelnym ucinkem pro télo. Ling pouzival
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nafadi pouze tehdy, kdyz chtél provadény cvik usnadnit nebo zvysit jeho ucinek. Déval
rad¢ji prednost prostym cvikiim bez nafadi. Jako hlavni divod uvadél vétsi snadnost
cvikli, moznost provadét je kdekoliv a také moznost zapojeni vice cvicencu (Kos,
1990).

Oficidln¢ byl TeamGym poprvé piedstaven Evropskou gymnastickou federaci
(UEG) roku 1994, kdy jesté nesl nazev Euroteam. Od tohoto roku se potadaji kazdé dva
roky mistrovstvi Evropy (Kristofi¢ et al., 2003). TeamGym byl do roku 2012 klubovou
soutézi, to znamenalo, Ze 1 na mistrovstvi Evropy museli byt vSichni ¢lenové druzstva z
jednoho Kklubu. Ale od roku 2012 je dovoleno na mistrovstvi Evropy startovat pouze
jednomu druzstvu z kazdého statu v kazdé kategorii. To znamena, ze se jiZz nejedna o
tymovou soutéz, jak tomu bylo dfive. TeamGym neni prozatim olympijskym sportem.

Nézev TeamGym nabyl platnosti na podzim roku 2003, kdy doSlo ke zméné z
nazvu Euroteam. Hlavni diivody byly dva a to:

1. aby se TeamGym stal celosvétovou soutézi — nesmél obsahovat piedponu Euro
2. Z nazvu Euroteam nebylo poznat, o jaky typ sportu se jedna, a proto bylo do
nazvu piidano Gym, aby S§lo rozpoznat, ze se jednd o sport, ktery ma néco
spole¢ného s gymnastikou
3. 5 Mistrovstvi Evropy

Prvni mistrovstvi Evropy v Euroteamu probéhlo roku 1996 ve Finsku, v
Jyviskyle. Druhé roku 1998 v Déansku, v Odense. Tteti mistrovstvi Evropy v Euroteamu
se konalo v roce 2000 v Birminghamu ve Velké Britanii. Ctvrté a posledni mistrovstvi
Euroteamu se konalo roku 2002 ve Francii v Chalons-en-Champagne. Od roku 2004 se
konala mistrovstvi Evropy v TeamGymu. V roce 2004 probéhlo paté v Rakousku, v
Dornbirnu, $esté mistrovstvi hostila Ceska republika v Ostravé v roce 2006. Sedmé
probéhlo v Belgii v Bentu o dva roky pozdé&ji. Osmé roku 2010 ve Svédsku v Malms.
Devaté mistrovstvi se konalo v roce 2012 v Dénsku v Aarhasu. Doposud zatim posledni
konané mistrovstvi Evropy v TeamGymu se konalo v roce 2014 na Islandu v
Reykjaviku (Anonymous, 2014). Ceska republika se pravidelné widastni mistrovstvi
Evropy, avSak od roku 1998, kdy ziskala na mistrovstvi v Dansku dvé medaile, jednu
zlatou a jednu bronzovou, jiz nedosahuje na medailové pozice a jeji vykony jsou spiSe v

horsi poloviné vysledkové listiny (Anonymous, 2014).

17



3. 6 Zakladni pravidla soutéZe TeamGym Junior
Tento odstavec je pouze vytazkem z Technického ustanoveni a pravidel pro

soutéz druzstev TeamGym Junior a v zadném piipadé tyto pravidla nenahrazuje!

3. 6.1 Technicka ustanoveni.

Tato pravidla plati pro vSechny soutéze TeamGym Junior, které se potradaji v
Ceské republice. Jsou platna od 1. 9. 2005 (Machackova & Gryga, 2005).

Od 1. 1. 2015 jsou nové pravidla s nazvem Soutézni program Junior | — III. Avsak
zakladni pravidla jsou pofad stejna a proto pro nase ucely postaci pravidla z roku 2005.

Druzstvo se sklada z 6 az 12 zavodnikli a maximélné dvou ndhradnik, ktefi jsou ze
stejného klubu. Druzstvo je slozeno z Zen, z muzli nebo je druzstvo smiSené. V soutézi
TeamGym Junior nalezneme 3 kategorie a to kategorii Junior I, ktera je do 11 let. Dale
kategorii Junior II, ktera je do 16 let a kategorii Junior III, ktera je nad 16 let. O zatazeni do
ptislusné kategorie rozhoduje vek nejstarSiho ze zadvodnikt (Machackova & Gryga, 2005).

Soutéz TeamGym Junior se sklada z 3 disciplin a to pohybové skladby, akrobacie a
trampoliny. Pohybové skladby se musi zGcastnit vSichni zavodnici (Machackova & Gryga,

2005).

3. 6.2 Pravidla.

Dopomoc a zachrana pfi cviceni na akrobacii je povolena jednomu trenérovi. Pti
cvic¢eni na trampolin€ je zdchrana povinna po celou dobu a to tak, ze dva trenéfi stoji na
doskokové plose. Pti skocich pies pieskokové naradi je dovoleno, aby jeden z trenéra stal
pted naradim a jeden na doskokové plose. O bezpecnost dba také zlaté pravidlo, které tika,
ze cvic¢eni by mélo odpovidat schopnostem zavodnik, a Ze obtiznost prvki by neméla byt
na ukor technické urovné predvadéného cviceni (Machackova & Gryga, 2005).

Body jsou rozdéleny dle nasledujici tabulky:

Pohybova skladba Akrobacie/Trampolina
Kompozice 2,5 1
ObtiZnost 2,5 4
Provedeni 4.8 4,8
Bonifikace 0,2 0,2
Celkem 10,0 bodu 10,0 bodu

(Machackova & Gryga, 2005)
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Pohybova skladba — program bez nacini za doprovodu hudby, kterd nemusi byt
instrumentélni (zde zména u novych pravidel platnych od 1. 1. 2015 — hudba musi byt
instrumentalni, pouze v kategorii Junior I mize byt zpivand), ¢asovy limit 2:30 — 3:00
min (zde také zména, Junior I ma ¢asovy limit 1:30 — 2:00, Junior Il a III ma limit 2:15
— 2:45), vyména zavodnikd v dobé cvi¢eni neni povolena. Musi se skladat z
gymnastickych akrobatickych prvki. Druzstvo musi pfedvést minimalné 6 riznych
formaci (Machackova & Gryga, 2005).

Akrobacie — program se cvic¢i za doprovodu instrumentalni hudby v ¢asovém
limitu do 2:45 minut. Druzstvo piedvadi vzdy 3 série akrobatickych fad. Rady s vyssi
obtiznosti nasleduji za fadami s nizsi obtiznosti v dané sérii. Obtiznost fady vychazi ze
zakladniho prvku, ktery mé nejvyssi hodnotu obtiznosti (Machackova & Gryga, 2005).

Trampolina — program se cvici za doprovodu instrumentalni hudby v ¢asovém limitu
2:45 minut. Druzstvo ptedvadi 3. série, z nichz minimalné jedna musi byt ptes preskokové
naradi. Prvky, které maji vyssi obtiznost, musi nasledovat za prvky, které maji obtiZznost v
dané sérii nizsi. Druzstvo musi predvést minimaln€ jednu sérii, ktera obsahuje jakykoliv
ptimy skok bez obratu nebo salto (Machackova & Gryga, 2005).

3. 7 Teoretické zaklady gymnastickych aktivit

Pohybovy obsah gymnastiky ma zpravidla své limity. Jsou jimi moZnosti pohybového
aparatu clovéka, vlastnosti naradi, nacini a pravidla jednotlivych sporti. U vSech limith
muze dojit v prubéhu casu ke zmeén€, a proto je dilezité vnimat pohybovy obsah
gymnastiky jako otevieny systém. Gymnastiku fadime mezi koordinaéné-estetické nebo
také technicko-estetické sporty, u kterych je hodnoceni projevu utvafeno celym prib&hem
pohybu, to znamena jak dle obtiznosti, tak také dle zptisobu provedeni. Pro gymnastickou
motoriku je typické zpevnéné drzeni téla, lokomace hornich a dolnich konéetin, vyuzivani
nejen izometrického, ale také izotonického rezimu prace, dale cvi¢eni ve vSech urovnich a
predevSim strukturalni rozmanitost a pohybova pestrost. Jako hlavni kritérium pro
usporadani pohybového obsahu gymnastickych cviceni jsou brany prostorové vztahy téla
jako celku k zékladné a prostorové vztahy casti téla navzajem. Dle stalosti nebo
proménlivosti téchto kritérii vyc¢lenujeme dvé kategorie a to polohy a pohyby. RozliSujeme
statické polohy a dale vedené a Svihové pohyby. Komplexni gymnasticky pohyb je slozen
ze vSech zminénych strukturalnich skupin. Dochézi ke stfidani ¢innosti fazickych, u kterych
je charakteristickd dynamickd zména thlovych vztahli mezi jednotlivymi segmenty, a
¢innosti tonické, u kterych je charakteristickd fixace polohy sousednich segmenti téla

(Kristofi¢ et al., 2009).
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3. 8 Pohybové uceni v gymnastice

Nazev ,,gymnastika®, ktery nahradil dfive pouzivany pojem ,télocvik®, byva Casto
nespravné pouzivan jen na obsah sportovni gymnastiky. AvSak v SirSich souvislostech
muzeme gymnastiku chapat jako péci o t¢lo (tak, jak byla vnimana napt. Platdbnem). Takto
vnimana gymnastika je prostfedkem kultivace biologického potencialu ¢loveka, je soucasti
pohybové vybavy jedince. Mezi hlavni diivody, proc¢ je tento piistup a jeho funkce obecné
respektovan, patii pohybova vsestrannost, zdravotné¢ preventivni vyznam, kompenzace
negativnich civiliza¢nich vlivli, fenomén volného Casu a motoricko-funk¢ni pripravenost ke
sportovnim aktivitam. Pohybova vybavenost vytvari podminky nejen pro uspésné zvladnuti
kazdodennich zivotnich situaci, ale také pro obecné¢ vyuzitelné pohybové zaklady
(motoricko-funkéni ptipravenost) pro jiné sporty. Jak jiz bylo zminéno v piedeslé kapitole,
gymnastiku fadime mezi koordina¢né-estetické nebo-li technicko-estetické sporty, u kterych
se predvedeny vykon hodnoti jak z hlediska obsahu (obtiznosti), tak z hlediska techniky a
estetiky. Mezi dal$i spole¢ny rys patfi dominanta obratnosti, respektive koordinace.
Obratnost vnimame jako komplex motorickych funkci, které nam umoznuji fesit
Casoprostorove slozité pohybové tikoly. Naopak koordinaci vnimame jako zpisobilost sladit
jednotlivé pohybové akty a operace do vétSich celkt. I pres odliSnost téchto pojma najdeme
spole¢né rysy, které jsou reprezentovany systémem senzorickym, systémem fidicim a
systémem motorickym. VSechny pohybové projevy jsou vysledkem spoluptsobeni vSech tii
systémi. V procesu pohybového uceni by mél byt piistup ,,ucit cvi¢it nadfazen piistupu
,»ucit cvikim®, od polohy k pohybu, od obecného ke specidlnimu, od profilujiciho ke
strukturdlné podobnému (Kristofic et al., 2003).

Schmidt (1991) tika, ze vysledky pohybového uceni je nutné chéapat jako ziskanou
zpusobilost, ktera se rozviji béhem praxe. Ve vyvoji lidské motoriky jsou jako prvni
utvareny piedpoklady pro rozvoj obratnosti a pohyblivosti, dale rychlostni schopnosti a
dynamicka sila, poté vytrvalost a jako posledni statickda sila. U pohybového uceni v
gymnastice dochazi k rozvoji funkci koordinac¢niho i kondi¢niho charakteru, které se
navzajem prolinaji (Kristofi¢ et al., 2003).

Zakladnim prvkem pohybového uceni je opakovani. M4, na rozdil od verbalni
instrukce, mnohem vétsi vyznam na vzniku pohybového stereotypu. V prvnich fazich
pohybového uceni jsou uplatiiovany informace z exteroreceptort (sluch, zrak), az pozdégji

jsou uplatiiovany i informace z interoreceptort, predevsim proprioreceptort (Kristofi¢ et al.,
2003).
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V kazdém pohybu muiZeme vysledovat pohybovy rytmus. Ma charakteristickou
casovou posloupnost pohybovych aktti a operaci. U kazdého jedince existuje vlastni
pohybovy rytmus, ktery se ale mize pii zméné vnéjsich podminek také zménit. Pro rozvoj
rytmickych schopnosti v obecném smyslu je vhodné zafazovani cvikll s hudebnim
doprovodem, kdy pohyb musi korespondovat s hudbou (Kristofi¢ et al., 2003). Toho je v
TeamGymu vyuzivano u vsech disciplin, ale pfedevsim u pohybové skladby.

3. 9 Motoricko-funkéni pFriprava

Kristofic (2014) definuje motoricko-funkéni ptipravu jako: ,,Systém dil¢ich
pohybovych piiprav, jejichz prostrednictvim jsou vytvafeny a formovany vnitini
predpoklady pro efektivni osvojovani pohybovych dovednosti ti¢elnou technikou a bez
zdravotnich rizik* (pp. 48-49). Je to spojovaci most mezi kondi¢ni a technickou ptipravou
(Kristofic 2008). Hlavnim cilem neni osvojovani konkrétnich dovednosti, ale vSestranny
rozvoj pohybovych funkci ve smyslu ,,naucit se ucelné pohybovat®. Motoricko-funkcni
ptfiprava je zékladni ,,stavebni material*“ pro nasledné utvofeni technickych navyka a
mechanismu pfenosu do konkrétnich pohybovych dovednosti (Kristofic, 2004).

Pohybovou dovednost definuje Kristofic (2004) jako: ,Individualni vykonnost v
konkrétni lloze, kterd se modifikuje a rozviji praxi“ (p. 16). Naopak pohybovou schopnost
jako: ,,Stabilni, geneticky dané pretrvavajici rysy, které jsou zakladem pro rtzné
dovednosti (p. 16).

Jedinec, ktery je dobie pohybové pfipraveny, se uci novym dovednostem snadnéji,
trvaleji a predevsim bezpecnéji. Motoricko-funk¢ni pfiprava je otevieny systém, ktery se
sklada z nékolika slozek a to ze zpeviovaci ptipravy, podporové piipravy, reakcéni piipravy,
rovnovazné piipravy, visové piipravy, poustéci a uchopovaci pfipravy, rotacni ptipravy,
pohyblivostni pfipravy, odrazové a doskokové piipravy, specifické silové piipravy a
vytrvalostni ptipravy (Kristofi¢, 2008). Avsak dle novéjsich studii, Kristofi¢ (2014) uvadi
mezi hlavni slozky zpeviiovaci pfipravu, podporovou piipravu, stimulaci silové obratnosti,
odrazovou a doskokovou pfipravu a stimulaci reaktibility. Jako dalsi, mén¢ dulezité slozky
uvadi visovou a rotaéni ptipravu a déale stimulaci kloubni pohyblivosti.

Jak jiz bylo zminéno, cilem motoricko-funkéni ptipravy je vSestranny rozvoj
pohybovych funkci, proto motoricko-funkéni ptiprava respektuje pfistup od obecného ke
specialnimu. Obsah, davkovani a intenzita motoricko-funkéni ptipravy se odviji od ucelu,
ke kterému je mifena, dale od aktualnich individualnich dispozic jedince, od zatazeni do
etapy v celoro¢nim plénu a podobné. Cilem neni splnéni pohybového ukoly jakkoliv, ale

zpisobem, ktery napomahad Setfeni energetickych zdroji. Proto je tfeba opakovani, nebot’
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ucelnost a ekonomika pohybu jsou ptredpokladany po vicenasobném opakovani dané
¢innosti bez zdravotni ujmy (Kristofic, 2004).
3. 10 Didaktické pristupy k pohybovému uéeni
O didaktickém procesu nemuzeme fict, ze je to pouhé vyuCovani pohybovym
dovednostem. Jedna se o proces interakce napiiklad mezi ucitelem a zakem ¢i trenérem a
cvi¢encem. Didakticky proces ma i $ir$i vychovny vyznam. Naucit se novou pohybovou
dovednost l1ze vice zptsoby (Kristofi¢ et al., 2003). Za krajni pfistup je povazovana metoda
,pokus-omyl“, kdy cvicenec opakuje pokusy tak dlouho, nez se mu to povede. Na druhé
stran¢ je metoda ,,vhledu do situace®, kdy nacviku ptedchazi vysvétleni (Kristofic, 2004).
Uvazena volba didaktické metody nam umozinuje dosadhnout cile diive, ve vyssi kvalité a
bez zdravotnich rizik. Jednotlivé metody maji sva specifika a mély by byt kombinovany tak,
aby v nich byl obsazen popis pohybové Cinnosti, piima (ucitel, trenér) a nepiima
(videozaznam) ukazka a vysvétleni techniky (Kristofi¢ et al., 2003). Novou pohybovou
dovednost si mizeme osvojit vice zpusoby. Jednim z kritérii metody je obtiznost u¢eného
obsahu. Dle obtiznosti volime bud’ metodu celostni, kdy se nova dovednost uc¢i komplexné
v kone¢né form¢ nebo metodu po castech, kdy pohybovou strukturu rozd€lime podle
kritickych mist do né€kolika casti (Brykin, 1953). Podle Kristofi¢e (2004) bychom pfi
vytvareni podminek pro kvalitni didakticky proces méli respektovat tyto obecné platné
didaktické zasady:
e zasada priméienosti (vek, zdravotni stav)
e zasada nazornosti (ukazka, verbalni instrukce)
e zasada systemati¢nosti (pravidelny trénink)
e zasada cyklicnosti (stfidani zatéze s odpocinkem)
e zasada pozitivni motivace (pozitivni vztah ke sportu, forma soutézi a her)
Obzvlast posledni zasada — pozitivni motivace — je v soucasné dobé u déti velmi
dilezit a je tieba klast na ni velky duraz.
Kristofic (2008) dale tika, ze v procesu pohybového uceni by méla byt vyuzivana cela
Site didaktickych prostiedkil, protoze ne kazdy cvicenec reaguje na dany podnét stejné.
Proto by trenér, ptipadné ucitel, m¢l dbat nasledujicich doporucenti:
e vyuzivat moderni technické prostfedky, naptiklad videotechniku
e dbat na obecnou pohybovou pfipravu sportovce ve smyslu od obecného ke
specialnimu, od polohy k pohybu, kterd je pfedpokladem pro specializovanou

vykonnost
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e napodobovat pohybové struktury na trenazéru, provadét napodobiva cviceni a
prapravy
e neucit nové, technicky obtizné dovednosti ve stavu tnavy
e dbat na to, Ze mala motivace a nizka Uroven psychické aktivity méa na vykon stejné
negativni vliv jako stav nadmérné psychické aktivace
e naucit se rozliSovat dopomoc a zachranu, dopomoc poskytovat jen v opravdu
nezbytné mife a po nezbytné dlouhou dobu, aby nebyl oslaben proces uc¢eni
e kombinovat pfimou (fyzicka pomoc trenéra) a neptimou (zlehceni podminek — napf.
Sikma zinénka pfti uceni kotoultr) dopomoc
e zafazovat do tréninku i ideomotoricky trénink (piedstava realného pohybu), ktery
ma u koordina¢né-estetickych sportli, mezi které gymnastika patii, prokazatelny
vliv
e v prvni etapé nacviku hraji velkou roli zrakové a sluchové vjemy, proto je kromé
ukazky a vysvétleni velmi dulezité podavat také akustické signaly béhem pohybu,
napftiklad pocitani, tleskani
¢ nikdy nefikat cvi€enci jen ,,bylo to Spatné®, ale fict mu konkrétni pfi¢inu netspéchu
3. 11 Technika pohybovych ¢innosti
Ma-1i byt kazda lidska Cinnost uspéSnd, je tieba pochopit jeji teoreticky zaklad
(Zitko, 2006). U gymnastiky, jakozto u koordinacné-estetického sportu, je technické
zvladnuti pohybového ukolu nedilnou soucasti hodnoceni vykonu (Kristofi¢ et al, 2009). Na
realizaci urcité pohybové Cinnosti se podileji tfi slozky sportovni techniky a to slozka
fyzikalni, biologicka a pravni (Zitko, 1997).

Pravni slozka je tvofena soutéznimi tady a pravidly. Jejich prostfednictvim jsou
definovany mozna provedeni bez bodové sankce. Proto trenér, spolu s cvi€encem, musi
zvolit takovou techniku, aby vyhovél pravidlim, ale zaroven maximalné vyuzil
biologickych ptednosti. Z vyse uvedenych tii slozek ma slozka pravni nejmensi prioritu
(Kristofi¢, 2008).

Slozka biologickd pfedstavuje anatomicko-fyziologickou jedinecnost kazdého
cvicence. Dale jeho somatické, motorické a psychické predpoklady. Kazdy cvi¢enec ma
individualné rozdilné pohybové predpoklady k realizaci pohybového ukolu. Tato rozdilnost
se nam odrazi i ve zplisobu feSeni. Somatické predpoklady, naptiklad vyska, jsou neménné,
ale jiné, jako napftiklad flexibilita a sila, mohou byt rozvijeny (Kristofi¢, 2008).

Fyzikalni slozka nam odréazi podminky vnéjsiho prostiedi. Oproti sloZce biologické je

slozka fyzikalni jednoduSeji poznatelna a popsatelna. Existuji pohybové zdkony, které jsou
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uplatnovany v pribéhu pohybu, které nam charakterizuji vzajemné ptisobeni vnéjsich a
vnitinich sil a jejich G¢inek na pohybovy stav subjektu. Pohybové zakony maji obecnou
platnost a jsou neménné, ale nékteré fyzikalni vlastnosti prostiedi, pfedev§im pak vlastnosti
nafadi, jsou proménlivé. Je na cviCenci, aby se pfizpiisobil proménlivym podminkdm
(Kristofic, 2008).
3. 12 Anatomicko-fyziologicka oblast

Pii tréninku musime respektovat biologické jedinecnosti kazdého cvience a
oc¢ekavat individudlni, rozdilnou reakci na pohybovou zatéz. Co pro jednoho bude optimalni
zatéz, muze byt pro druhého cvicence pretézovani a naopak (Kristofic, 2004).

Je prokazano, Ze mira genetického vlivu ma vétsi vyznam, nez jak bylo udavano
diive. V praxi to znamend, ze n¢které ,,znaky*, které jsou v nds zakdédované od narozeni,
limituji Groven konkrétnich funkci (fyziologickych, psychickych, pohybovych), kterych
muzeme cilenym pohybovym rezimem dosahnout. Skladbou svych psychickych a
fyzickych predpokladii je kazdy jedinec unikatni. Posun v jednotlivych ¢astech je mozny,
ale jen v malém rozsahu, stejn¢ tak jako posun télesné konstituce vyjadieny somatotypem.
Ten je az z 70% dédicny. Tvar jednotlivych ¢asti téla, zpiisob drzeni a pohybu téla jsou také
casteCné dany geneticky. Hlavnim pojmem pro vyjadieni atributi pohybu lidského téla a
jeho segmentli je senzomotorika. Patii do ni senzoricky, fidici a motoricky systém

(Kristofig, 2004).
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4 Cile

4.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalatské prace je vytvorit metodickou ptirucku nejen pro

zacinajici trenéry TeamGymu, ale také pro ucitele zakladnich a stfednich Skol ¢i pro

trenéry sportovni gymnastiky, ktefi chtéji v ramci tréninku zahrnout také disciplinu

skoky z malé trampoliny a to na zakladé zpracovani aktualnich dostupnych primarnich

zdroju a vlastnich zkuSenosti.

4. 2 Diléi cile

1.

Vytvotit metodickou pfirucku nacviku skokli z malé trampoliny od piimych
skokil aZ po skoky, které se ¢asto vyskytuji v soutézi TeamGym Junior III
Seznamit Ctendie s pojmem TeamGym a s jeho vyvojem jako sportovnim
odvétvim

Prostudovat aktualni dostupnou literaturu tykajici se této problematiky

Ptispét vlastnimi poznatky a zkuSenostmi z praxe

Fotograficky zdokumentovat metody nacviku s pomoci figurantky z T¢locvicné
jednoty Sokol Uherské Hradisté
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5 Metodika

5.1 Analyza dokumenti

Pti sbéru dat pro svou bakaldfskou praci jsem Cerpala prevazné z ceské
literatury. Jak jsem jiz zminila, o TeamGymu zatim neexistuje ucelena publikace v
tisténé podobé, avsak o nacviku skokl z malé trampoliny ano. Okrajové jsem pouzila
zahraniCni literaturu a elektronické databaze (Proquest). Jak je zifejmé z referencniho
seznamu, nékteré publikace jsou jiz n€kolik let staré, av§ak informace v nich jsou stale
aktualni a metody pro ndcvik vybranych cvicebnich tvari se nelis§i. Na druhé strané,
predevSim v pripravné casti jsou publikace zcela nové (KriStofic, 2014), které nam
ukazuji, ze v prupravné a posilovaci ¢asti dochazi k neustalému vyvoji. V neposledni
rad¢ jsou v bakalaiské praci zahrnuty mé vlastni zkuSenosti a to nejen z pozice cvicitele,
ale také z pozice cvicence.

Pro mou bakalatskou praci bylo zapottebi jednoho probanda, ¢lenky Télocviéné
jednoty Sokol Uherské Hradiste, vek 23let. Cvicenka pisemné souhlasila se spolupraci
(viz. Ptilohy). Jeji spoluprace spocivala ve vytvoreni fotodokumentace potiebné k této
praci. Fotodokumentace byla pofizena prostiednictvim fotoaparatu Canon EOS 650D,
EF-S 18-135 ISSTM. Pofizené fotografie byly zpracovany v programu OpenOffice
4.1.1.
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6 Vysledky

Skoky z malé trampoliny jsou velice oblibenou ¢innosti jak Skolni, tak 1 spolkové
gymnastiky (Svaton et al., 1997).

Mala trampolina je vyuzivana pievazné k nacviku odrazové techniky. Nahrazuje
koordinace a obratnosti. Vyuziva se také jako dopliitkové naradi u rGznych sporti k
nacviku spravnych pohybovych navykt (Blahutkova, 1999).

6.1 Pohybova priiprava

Pred zaCatkem nacviku samotnych skokii je potieba vénovat dostateCny cas
pohybové priipraveé, kterd pfi skocich z malé trampoliny hraje dulezitou roli. Kvuli
prehlednosti si zakladni pohybové prupravy rozdélime na zpeviiovaci, odrazovou,

doskokovou, rotac¢ni a podporovou (Zitko, 1997).

6. 1. 1 Zpeviiovaci priprava.

[ 24

védomé ovladat télo, coZ nam zajistuje jak estetiku pohybového projevu, tak také
vyhody z pohledu fyzikalniho (Zitko, 2006). V pribéhu osvojovani védomého ovladani
téla vyuzivame nejprve nacviku zakladnich statickych poloh, tzv. ,,p6z“, dale pomalé
vedené pohyby z nacvi¢enych poloh do pifesné uréené polohy a poté rychlé az
explozivni provadéni pripravnych cvieni (Zitko, 1997).

Utelem zpeviovaci piipravy je rozvoj schopnosti udrzet zpevnéné télo pii
obtiznych polohdch a pohybech, respektive zamezeni nezddoucim pohybim a
souhybtim jednotlivych segmentt téla pomoci svalové aktivity (Kristofic, 2004).

Zpeviiovaci cviceni jsou charakterizovana komplexni tonizaci nervosvalového
systému, kdy hlavnim cilem neni posilovani urcité svalové partie, ale celkové drzeni
téla jako celku (Kristofic, 2004).

Pti zpeviiovaci piipravé si cvicenec se cviky poradi Casto sdm nebo pouze s
pomoci druhé osoby (Zitko, 1997).

Jako jeden z nejcastéjSich cvikll u celkového zpeviiovani téla 1ze uvést podpor na
predloktich lezmo (Obrazek 1). U tohoto cviku je dilezité, aby télo bylo v mirném

oblouku, ale zaroven se musi klast velky diiraz, aby se cvicenec neprohybal v bedrech!
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varianta je ruckovani v ném.

Podpor na predlokti na boku (Obrazek 2) je taktéz velmi komplexni cvik. Ruka
opiend o zem je v pravém thlu pod ramenem, druha ruka je v bok. Nohy jsou natazené
na sobé&, u zacinajicich cvicenclh mizeme vyuzit snazsi variantu cviku, kdy je koleno
bliz k podlozce pokréené. U tohoto cviku lze zaujmout statickou polohu nebo provadét

pohyb boky ve sméru nahoru a dolt.

Obrazek 2. Podpor na boku
U dalsiho cviku, kolibky na bfise (Obrazek 3), je vychozi poloha v lehu na bfise.

Cvicenec mirn¢€ zvedne hrudnik, paze a nohy. Opét 1ze provadét v nékolika variantach,
jako statickou polohu, ale také Ize zapojit pohyb, naptiklad zvedani a pokladani nohou,

pazi a hrudniku na podlozku.
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Obrazek 3. Kolibka na btise

Gymnasty velmi oblibené jsou tzv. kolibky na zadech (Obrazek 4). Vychozi
poloha je v lehu na zadech, ruce jsou v poloze vzpazit, nohy jsou mirn¢ zvednuté nad
podlozkou a cvi¢enec se ,,koléba“. U tohoto cviku se musi dbat diraz, aby se neménil
uhel mezi trupem a nohama a aby bedra byly po celou dobu cviku pritlaceny k

podlozce.

Obrazek 4. Kolibka na zadech

Vsechny vyse uvedené cviky mlze cviCenec provadét zcela samostatne, a proto
jsou velmi vhodné k zatazeni do tréninku, kdy ma trenér na starost vice déti a mize je
kontrolovat pouze pohledem. U nas v Sokole jsou pravideln¢ zatazovany do
tréninkovych jednotek.

Jednim z nejnovéjsich trendi je tzv. core trénink, kdy dochézi k posilovani svala
télesného jadra (Kristofi¢, 2014). Core trénink je casto doprovazen hudebnim
doprovodem, kdy cvicenci v jednotlivych pasazich hudby ptesné védi, jaky cvik maji
provadét. Vice viz internetovy server www.youtube.com po zadani do vyhledavace

,»core workout gymnastics®.

6. 1. 2 Odrazova priprava.

Usp&snost skoktl je podminéna dokonalym osvojenim odrazu (Svatoii et al.,
1997).

29



Odraz by se dal charakterizovat vybusnou extenzi v kloubech kycelnich,
kolennich i hlezennich (Svatoii et al., 1997). Odraz z malé trampoliny je ¢asové jednim
z nejdelsich v gymnastice, nebot’ je urc¢en délkou kyvu pruzné podlozky (Petr & Svaton,
1985).

V prubéhu odrazu jsou kontrolovatelné zapojeny jednotlivé svaly se specifickym
ucinkem. Za nejsilngjs$i sval dolnich koncetin je povazovan musculus quadriceps
femoris (Ctythlavy sval stehenni), ktery je hlavnim extenzorem kolenniho kloubu a
ktery v pocatecni fazi odrazu, spolu s ostatnimi extenzory dolni koncetiny, uvadi hmotu
téla do pohybu (Kristofi¢, 2004).

Pro dobry odraz je limitujici uroven vybuSnych silovych schopnosti dolnich
koncetin. Vétsiho vyskoku mulZeme dosdahnout koordinovanym pohybem paZzi
synchronizovanym s extenzi dolnich koncetin, zpevnénim trupu a se schopnosti vyuzit
energii pruzné podlozky (Zitko, 1997).

Ukolem odrazové piipravy je zabezpegit specialni odrazovou vytrvalost, dale
zvysit urovenn svalové sily nohou a osvojit si specifickou techniku odrazi z malé
trampoliny (Zitko, 1997).

Odraz neni pouhé odpoutani se od podlozky, ale je to sled pohybovych akci na
podlozce, ktery nam urcuje vysku, délku i rotaci skoku. Kazdy odraz ma tii faze a to
amortizacni, kdy se t&zisté téla posunuje dolii a nohy se ptikréuji. Déle prechodovou,
kdy se koriguje postaveni clankt téla. Posledni fazi je faze akeni, kterd je
charakteristicka rychlym dopnutim nohou ve vsech kloubech a energickym pohybem
pazi z vychozi polohy do polohy Zadané (Zitko, 1997).

Podle tréninkového tcinku délime cviceni odrazu do Ctyt skupin a to cvifeni na
rozvoj odrazové vytrvalosti, cvi€eni na rozvoj svalové sily, cvieni na rozvoj
reaktivnich schopnosti dolnich koncetin a cviceni na rozvoj specialnich odrazovych
schopnosti (Zitko, 1997).

Cviceni na rozvoj odrazové vytrvalosti posiluji ptevazné vazivovy, Slachovy a
svalovy aparat. Zaroven vytvareji pifedpoklady pro uplatnéni intenzivnéjSich
odrazovych cviceni. Nejcastéjsimi cvicenimi jsou beh, rizné typy honicek, skoky pies

Svihadlo (Obrazek 5) a dalsi (Zitko, 1997).
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Obrazek 5. Skok pies Svihadlo

Cvi¢enim na rozvoj svalové sily jsou podfepy na celych chodidlech (Obrazek 6 a
7), seskoky z vyssiho mista do podiepu, podiepy na jedné noze, kdy stehno stojné nohy
je ve vodorovné poloze, snozné vypony na zebiinach ¢i z podiepu skok a doskok do

podiepu (Zitko, 1997).

Obrazek 6 a 7. Diep

Cvi¢enim na rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich koncetin jsou opakované
skoky odrazem snozmo ptes prekazky bez meziskoku (Obrazek 8). Dalsim ptikladem je
seskok z vySsi plochy s naslednym vyskokem na vyssi plochu (Zitko, 1997). Napftiklad
seskok ze tfi dilt §védské bedny a nasledny vyskok na ctyti dily Svédské bedny.
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Obrazek 8. Skoky pies prekazky
piiklad si miizeme uvést z podiepu, zapazime a sko¢ime, piedpazenim vzpazime vpied.
Dalsi ptiklad je z jednoho kroku néaskok do podiepu a plynuly odraz s technicky
spravnym pohybem pazi. Jiz za pomoci trampoliny zde mame cviceni, kdy jedinec
opakované skace odrazem snozmo na trampoling a ptidrzuje se zebfin ¢i dopomoci

(Obrazek 9), (Zitko, 1997).

napiiklad ze tfi dild, na trampolinu a nésledny piimy skok (Zitko, 1997). Cviceni
provadime ze $védské bedny z toho diivodu, aby se cvicenec nemusel soustiedit na

rozbé¢h, ale pouze na samotny skok.

6. 1. 3 Doskokova priprava.

Ptfedtim, neZ zaCneme nacviCovat skoky v plném rozsahu, je potieba naucit
cvicence technicky, a tim 1 zdravotné, spravny doskok (Zitko, 1997).

Doskokem se rozumi zména sméru pohybujiciho se hmotného télesa (Nitka,
1993). Pii jakémkoliv doskoku je tieba ztencit kinetickou energii az k nule (Skopova &

Zitko, 2010). Pievedeno do praxe, cvi¢enec, ktery doskakuje z nafadi na podlozku, musi
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ztlumit energii, kterou ziskal a dostat se tak do klidného gymnastického postoje a tim
ukoncit provadény pohyb (Nitka, 1993).

Pti doskoku hraje hlavni roli sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a
schopnost rovnovahy. U zacatecnikii se Casto setkdvame s omylem, Ze pti doskoku staci
mekkd doskokova plocha a dopadat na napjaté nohy. To je ovSem velky omyl a pii
takovémto doskoku cvicenci trpi predev§im meziobratlové ploténky a klouby (Zitko,
1997).

Hlavni zasady pfi doskoku jsou dopadat na ob¢ nohy, které jsou v podiepu.
Dopadame ptes Spicky na celd chodidla. Doskok je tlumen silou svalti vSech kloubt
dolnich koncetin, ale také silou svali predni Casti stehen, svalii zadovych a bfisnich.
Vzdy po doskoku musi dojit ke snizeni tézisté (Zitko, 1997). Ke snizeni t&zist€¢ ndm
napomuzou také paze. Kolena by méla byt nad palci nohy (Skopové & Zitko, 2010).

Pii doskoku musi byt viechny klouby ohnuté (Obrazek 10). Sitka chodidel by se

m¢éla rovnat Sifce panve (Obrazek 11).

Obrazek 10 a 11. Spravny doskok (Cervené kruhy vyznacuji ohyb ve vsech
kloubech téla, Cervena ¢ara Sirku chodidel)

Podle Zitka (1997) by paze mély byt voln€ spustény podél téla a pomédhat
korigovat dopad (Obrazek 12).

Obrazek 12. Doskok dle Zitka
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AvsSak mtj nazor je, ze by paze mély byt v poloze predpazit, ptipadné predpazit
poniz (Obrazek 13). Cvi¢enec ma v této poloze dle mych zkusenosti lepsi stabilitu a pfi

piipadném Spatném doskoku a ptepadavani dopiedu se miize cvicenec o paze opfit.

Obrazek 13. Doskok dle mych zkusenosti

Jako nejzékladnéjsi ptiklad konkrétnich cviceni na trénink doskoku si lze uvést
vyskoky na misté. Dale skoky ze zvySené plochy (Obrazek 14 a 15) ¢i poskoky pies
mirnou piekazku. Vzdy je vSak treba dbat, aby byl doskok proveden spravnég, to

znamena pies Spicky na cela chodidla.

Obrazek 14 a 15. Ptimy skok ze zvysené plochy

6. 1. 4 Rotacni priprava.

Velké cast cvicebnich tvarti pfi skocich z malé trampoliny je provazena rotaci
okolo riznych os (Zitko, 1997).

Rotacni ptiprava je soucasti motoricko-funkéni piipravy gymnasti a jejim ukolem
je zlepsit nervosvalovou koordinaci, prostorovou orientaci a dynamickou rovnovahu
(Nitka, 1993). Pfi rotacni ptipraveé jsou nejvice zat€zovany smyslové organy a centralni
nervova soustava (Zitko, 1997).
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Ukolem rotaéni piipravy je rozvijet schopnost orientovat se v prostoru, schopnost
posoudit rychlost otaceni kolem os, udrzet nejlepsi postaveni jednotlivych segmentt téla
a porozumét raciondlni technice otaCeni (Zitko, 1997). Dalsim ukolem této pfipravy je
naucit jedince roztacet télo v prostoru kolem riznych os otaceni, kterymi jsou vyskova
osa téla, pravo-leva osa téla a predo-zadni osa téla, piipadné kolem vice os soucasné
(Kristofi¢, 2004).

Jako ptiklad cviku kolem vyskové osy téla si miizeme uvést skoky na misté s

obratem o 360° ¢i piruety (Obrazek 16, 17 a 18).

n

Obrazek 16, 17 a 18. Pirueta

Jako ptiklad cviku kolem pravo-levé osy si uvedeme kotoul (Obrazek 19 a 20).

Obrazek 19 a 20. Kotoul

Jako ptiklad cviku kolem ptedo-zadni osy si uvedeme pievaly stranou (Obrazek

21, 22, 23 a 24). U ptevalt stranou je dilezité, aby bedra byly po celou dobu provadéni

cviku pfitlaceny k podlozce.
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Obrézek 21, 22, 23 a 24. Prevaly stranou

6. 1. 5 Podporova priprava.

Podporova ptiprava je soucasti akrobatické piipravy, kterd slouzi k vytvofeni
predpokladii spravného odrazu pazi pii skoku ptes preskokové naradi. Pti této piipravé
je nutné nejprve posilit a ptipravit svaly, které fixuji lopatku a kli¢ni kost k hrudniku,
nebot’ tyto spojeni jsou znacné slabé. Samotny odraz je pak dan explozivni silou
svalovych skupin, které ovladaji klouby loketni, ramenni, zapé&stni i ¢lanky prstt (Zitko,
1997).

Jako konkrétni piiklad cviku si mizeme uvést prechod z podporu lezmo na

predloktich do vzporu lezmo (Obrazek 25 a 26).

Obrazek 25 a 26. Pfechod z podporu na ptedloktich do vzporu lezmo
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Dal8im velmi zndmym cvikem je tzv. ,trakai“* (Obrazek 27). K tomuto cviku jsou
potieba dva jedinci. Jeden zaujme polohu ve vzporu lezmo. Druhy si mu stoupne mezi
nohy a uchopi jej za stehna. Cvienec v poloze vzpor lezmo muze stat jen staticky na

miste, pripadné mize ruckovat.

Obrazek 27. ,,Trakar*
Mezi gymnasty je také znamy cvik tzv. ,.kobylky* (Obrazek 28). Cvicenec zaujme

polohu vzpor lezmo roznozmo a souasnym odrazem pazi a nohou provadi poskok.

Obrazek 28. ,,Kobylky*

6. 2 Skoky bez preskokového naradi

U vSech skokt z malé trampoliny je odraz z trampoliny zavisly na délce kyvu
pruzného vypletu, dale na odrazovych dovednostech jedince a na koordinaci
jednotlivych fazi — rozbéh, naskok a odraz. Energie z rozb¢hu se prevadi naskokem na
plachtu na cela chodidla (ne jen na Spic¢ky) a pohybem paZi pii odrazu. Hlava musi byt
rovng, v prodlouZeni t€la, t€lo musi byt zpevnéno, bficho vtazeno. V letové fazi se télo
nesmi prohybat (musi byt rovn¢), hlava musi byt rovné a paze jsou v poloze vzpazit
vpted (Zitko, 1997).

Skoky z malé trampoliny bez pieskokového nafadi délime na pfimé skoky, kam
patii pfimy skok a skoky s doprovodnym pohybem nohou napftiklad skok se skréenim
prednozmo (skrcka), skok s pokréenim zanozmo (ptipatka), skok s bo¢nym roznozenim,

skok s pfednozenim (schylka), skok s pfednozenim roznozmo (Stika), skok s ¢elnym
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roznozenim a dal$i. Dale pfimé skoky s obraty a to bud’ s celym obratem (o 180°) nebo
skok s dvojnym obratem (0 360°). A jako posledni pievratové skoky, kam patii
napiiklad kotoul letmo (i pfes piekazku), salto schylmo do sedu, salto (skrémo,

schylmo, toporn¢), dvojné salto a dalsi skoky (Svaton et al., 1997, Petr & Svaton, 1985).

6. 2. 1 Primé skoky.
U primych skokti naskakuje cvienec na trampolinu s pazemi v pozici zapazit
poniz a pfi odrazu s nimi pohybuje az do polohy ptedpazit vzhiiru.
Doporuc¢enym zptisobem nacviku, po projiti vSech pripravnych cvicenich, je
pérovani na trampoliné¢ s dopomoci (Zitko, 1997). Nasleduji vyskoky na trampoling,
kdy klademe duraz na dopinani $picek pii vyskoku, aby si cvi¢enec uvédomoval odraz z

kotnik (Obrazek 29). Dopomoc stoji vzdy pied trampolinou a drzi cvicence za ruce

(Blahutkova & Ruzicka, 1999).

Obrézek 29. Odraz z kotnikli

V dalsi fazi cvicenec provadi opakované vyskoky na trampoliné sdm, bez
dopomoci (Zitko, 1997). Nasleduje seskok ze zvySené plochy (napt. bedna) s dopomoci
— dopomoc chytad cvi¢ence pii doskoku za bficho a zdda (Obrazek 30) a koriguje

dopadovou fazi (Blahutkova & Ruzicka, 1999).
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Obrazek 30. Dopomoc pii doskoku

Posledni fazi je rozbéh po zemi a odrazem jednonoz néaskok na trampolinu a
provedeni pfimého skoku (Blahutkova & Ruazicka, 1999). Jakmile cvicenec zvladne
techniku odrazu, pfimého skoku i doskok, mizeme piejit na nacvik piimych skoki s
doprovodnym pohybem nohou. Pti téchto skocich je tfeba dodrzovat hlavni zasadu —
vSechny pohybové akce nohou musi byt provadény v okoli kulmina¢niho bodu skoku (v
nejvetsi vySce). Doporucenym zptsobem nacviku je nejprve funkéni ptiprava, jako je
protazeni svalii. Dale pohybova priiprava ve stoji, kdy si rozfazujeme skok a dale cely
skok provedeny z rozb&hu. Doporucuje se zacinat od jednodussich skokd, jako jsou
skr¢ka, roznozka a schylka a pokratovat po jejich zvladnuti skokem s celnym
roznozenim, pfipatkou a skokem s bo¢nym roznozenim. U téchto skoki je tfeba dbat na
to, aby se cvi¢enec neprohybal ani v letové fazi, ani pfi odrazu — je to jedna z
nejcastejSich chyb. U téchto skokd je dopomoc provadéna tak, Zze zachrance stoji na
zinénce v misté¢ predpokladaného doskoku a tuchopem za trup cvicence zajistuje

bezpecné dokonceni skoku (Zitko, 1997).

6. 2. 1. 1 Piimy skok.

Tento skok neni doprovazen zadnym pifidavnym pohybem nohou ani pazi; u
tohoto skoku je velmi dulezité dbat na to, aby se cvicenec po celou dobu letu vibec
neprohybal (Obrazek 31).

Obriézek 31. PHmy skok
6. 2. 1. 2 Skok se skréenim piednozZmo.

Tzv. ,skr¢ka™ (Obrazek 32); tento skok je jiz doprovazen pohybem nohou a to

takovym, Ze v nejvyssim bodu letu cvicenec skr¢i nohy ptednozmo.
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Obrazek 32. Skok se skréenim pfednozmo

Malym détem je dobré dat pokyn, aby se v letu udélaly co nejmensi (Obrazek 33),
(Malmberg, 2003).

&

Obrazek 33. Skok se skréenim piednoZzmo — rada pro déti udélat se co nejmensi

6. 2. 1. 3 Skok s pitednoZenim roznoZmo.

Tzv. ,Stika* (Obrazek 34); u tohoto cviku je dulezitd predevSim priprava —

protaZeni svalll zadni strany stehen, naptiklad v tzv. ,,placce*.

~

Obrazek 34. Skok s pednoZem’m r0ZnoZmo

6. 2. 1. 4 Skok s ¢elnym roznoZenim.

Velkou roli zde hraje pohyblivost v kloubu ky¢elnim (Obrazek 35).
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Obrazek 35. Skok s ¢elnym roznozenim

6. 2. 1. 5 Skok s pitednoZenim.

Tzv. ,,schylka® (Obrazek 36). K pohybu nohou dochazi v kulmina¢nim bodé letu.

Obrazek 36. Skok s prednoZenim

0 Wt w

Blahutkova a Riazicka (1999) uvadi jesté dalsi ptimé skoky s ptidatnym pohybem
nohou, napiiklad skok s bocnym roznozenim, skok ptfipatmo — tzv. ,ptipatka‘“ ¢i skok s
kroénym pohybem. Mezi pfimé skoky patii i skoky s obraty, kdy u pfimého skoky

muzeme provést cely obrat nebo i dvojny obrat.

6. 2. 2 Skoky s rotaci vpied, tj. skoky pievratové.

U skoku s rotaci vpted je primarni rotace kolem pravolevé osy ziskavana jiz na
trampoliné diky momentovému puasobeni vyslednice sil. Pfi skocich s rotaci
potfebujeme tocivost ziskat, a proto je dilezité, abychom pii dokonceni odrazu byli v
takové poloze, kterd umozni vysledné odrazové sile plisobit mimo téziste téla (Zitko,

1997).
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6. 2. 2. 1 Kotoul letmo.

Je to jeden z prvnich cviki, diky kterému se cvicenci seznamuji s rotaci vpred v

letové fazi skoku (Obrazek 37).

Obrazek 37. Kotoul letmo

Jeho modifikacemi jsou kotoul letmo povysazené, toporné nebo prohnuté.
NejcastéjSimi chybami jsou dlouhd a plochd draha letu, dale skok, kdy se kotoul netoc¢i
nebo naopak pretoceny kotoul do lehu. Doporuc¢enym zplsobem nacviku je vzdy
zacinat kotoulem letmo v provedeni povysazen€. Prupravou pro dopad je naptiklad
provadéni kotoulu z ,.trakafe” (Obrazek 38), kotoul ze stoje na rukou, z dfepu na nizké

ploSe s dohmatem na Zinénku a dale kotoul z vyssi podlozky (Zitko, 1997).

Obrazek 38. Nacvik kotoulu letmo z ,,trakaie*

Dal8im krokem je zopakovani kotoulll a nasko¢enych kotoulti na zemi, naskoceny
kotoul ze stoje na trampolin€ a poté jiz cely kotoul letmo z kratkého rozbéhu. Pozdé&ji
muzeme kotoul letmo provadét také pies prekdzky. Pii kotoulu letmo je velmi dilezita
dopomoc i zachrana, obzvlast’ z dlivodu prvnich zazitki cvicence spojené s otdcenim
téla v letové fazi. Zachrance stoji na dopadové plose pfiblizné¢ v misté kulminaéniho
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bodu a obéma rukama pomaéha cvicenci v optimalni draze letu a rotaci skoku. Mame
dva zplsoby dopomoci. Prvni je spiSe pro leh¢i cvicence a silnéjsi zachrance. Ruka bliz
vzestupné fazi skoku. Zachrance pronasi cvi¢ence az do doby dohmatu. Druhy zptsob
je vyuzivan spisSe u tézsich cvicenci a také pro zvétSeni rotace. Ruka, ktera je bliz k
rozb¢hu, se poklada pod stehna, stejné jako u prvniho zpisobu. Druhd ruka se vsak

poklada seshora do oblasti pfechodu kréni a hrudni patete (Zitko, 1997).

6. 2. 2. 2 Salto vpied skrémo.

Salta jsou jiz pohyby, pii kterych se télo otaci bez opory kolem pravolevé osy o
360°. Primarni rota¢ni moment je zavisly na rychlosti rozb¢hu, na zpisobu naskoku na
trampolinu, na zkoordinovéani vSech fazi odrazu s kmitem trampoliny a na vzdjemném
postaveni clankl téla v okamziku dokonceni odrazu. Existuji tii varianty provedeni
podle pohybu pazi. Pfi prvni varianté se paze presouvaji do polohy vzpazit jiz v prub&hu
naskoku na trampolinu. Po odrazu se bo¢nymi oblouky pohybuji vpted k bérctim. Tento
zpusob je jednim z nejéastéji pouzivanych, nebot’ je nejméné naro¢ny na koordinaci. V
druhé varianté se paze v prib¢hu naskoku a odrazu pohybuji z polohy pokr¢it zapazmo
do polohy ptedpazit vzhiru, nikdy ne vSak vys, nebot’ by plisobily proti sméru rotace
vpted, coz by byla chyba. Tento zplsob je také vyuzivan velmi ¢asto, predevs§im u
zhruba v poloze ptedpazit a v pribéhu odrazu se pohybuji bo¢nymi oblouky dolii az do
polohy pokr¢it zapazmo povys. Tento zpiisob je vyuzivan nejméné. Je vyuzivan spise v
akrobacii, kdy je treba zajistit velkou miru to¢ivosti. Sekundarni rotace je ovlivnéna
zménou momentu setrvacnosti. Doporucenym zpisobem nacviku je zopakovani
bezpecného doskoku do podiepu. Déle kotouly skrémo na bedné nadél do doskoku, kdy
se snazime, aby télo vience bylo sbalené i1 v letové fazi. Dal§im krokem jsou kotouly
letmo na zvySenou plochu (napiiklad na dvé bedny vedle sebe, piekryté Zinénkami),
kdy cvic¢enec nejprve provadi kotouly letmo s oporou a poté piechazi na kotouly letmo
bez dohmatu do lehu (Zitko, 1997). Dobrym cvi¢enim je také salto provadéné ze
zvySené plochy, naptiklad bedny, kdy je jiz provadéné celé salto s dopomoci. Dbame
predevdim na rychlé a spravné sbaleni cvience (Sopkova, Formankova & Fromel,
2001). Poté jiz ptechdzime na kompletni provedeni salta skrémo z rozb¢hu s dopomoci

(Obrazek 39), (Zitko, 1997).
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Obrézek 39. Salto vpied skré

Zpusobt piimé dopomoci existuje n¢kolik, my si uvedeme dva nejbéznéjsi. Prvni
zpasob je, kdyz trenér stoji u predni hrany trampoliny a po dokonceni odrazu dava blizsi
ruku cvicenci pfed bficho a druhou rukou dodavé rotaci (tla¢i na lopatky). Pii

dokonceni salta ma trenér ruky ve zkiizném hmatu (Obréazek 40 a 41), (Zitko, 1997).

U druhé varianty trenér pii dokonceni odrazu poklada vzdalenéjsi ruku pied
bficho cvicence a druhou rukou napomaha rotaci. Doskok je kontrolovan tichopem za
pas cvicence. Dal$im zpiisobem je moznost vyuziti ruéniho lan¢e. Tento zpiisob ma tu
vyhodu, Ze je zajisténa 100% bezpecnost. Drobnou nevyhodou je, Ze cvicenec je mirné
omezen v pohybu paZemi pfi naskoku a odrazu (Zitko, 1997).

Ze svych zkusenosti jako cvicence mohu fict, ze mi nejvice vyhovuje nacvik, kdy
skacu ze zvySené plochy (napt. bedny). Pfi tomto zptisobu mi pfijde, ze mam nejvice
casu si uvédomit, co jednotlivé segmenty mého téla provadéji. Moji velkou chybou pii
naskoku na trampolinu na salto je velké predklanéni trupu. Tuto chybu provadim pouze

pii saltu. Proto mi pfijde naskok z vyvysené plochy vhodny, nebot’ si uvédomuji a
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hlidam postaveni svého téla. DalSim zplsobem, jak jsem se pokousela odstranit tuto
chybu, bylo provadét salto z rozbéhu na vyvySenou plochu nebo pies piekazku
(zinénku, kterou drzeli dva cvicenci). Tyto metody byly ucinné, ale pouze do chvile,
kdy jsem je trénovala. V momenté odstranéni piekazky jsem opét zacala provadét
stejnou chybu. Proto trenérim, ktefi maji cvicence se stejnou chybou, doporucuji vratit
se v nacviku na zacatek, kdy se provadi pfimé skoky s dirazem na spravné drzeni téla,

postupovat pomalu, cvik po cviku, a vzdy dbat a opravovat drzeni téla cvicence.

6. 2. 2. 3 Salto vpied schylmo.

Z fyzikalniho hlediska je salto shodné se saltem vpifed skrémo. Rozdil je v
biologické slozce techniky. U tohoto salta potiebujeme dobrou pohyblivost v kloubech
kycelnich a rychlou kontrakci svali, které provadéji flexi v kycelnim kloubu. Z tohoto
divodu je dilezité cilené posilovat tyto svalové skupiny. Doporucenym zplsobem
nacviku salta vpred schylmo je zopakovat kotouly letmo na zvySenou dopadovou
plochu s dohmatem a poté i bez dohmatu. Poté se pokusit o salto vpied schylmo na
vyvysenou plochu. Po zvladnuti tohoto cviceni mizeme vytvoftit Sikmou plochu (bednu
nasif a pfes ni zinénku), na kterou cvicenec po doskoku dosedne a hned vzapéti dopadne
do stoje na zem. Pak jiz nastava celkové provedeni salta vpied schylmo (Obrazek 42).
Dopomoc a zachrana je podobnd jako u salta vpfed skrémo. Pfi pokusech do sedu na
vyvySenou dopadovou plochu stoji zachrdnce u pfedni strany trampoliny, kdy miize
pomahat jak rotaci, tak také kontroluje dopadovou plochu a miize pomoci pfi zpétném

uklouznuti z Zinének zpét na trampolinu (Zitko, 1997).

\

Obrazek 42. Salto vpied schylfno
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6. 2. 2. 4 Salto vpied toporné.

Je velmi elegantni varianta salta. Vzhledem k poloze téla je nejvyhodnéjsi pro
pfipadné rotace okolo vySkové osy téla. Fyzikélni principy jsou shodné jako u salta
vpred skrémo a schylmo. V letové fazi vSak kromé prace pazi neni ptili§ moznosti, jak
zrychlit rotaci. Proto je dulezity rychlejsi rozb¢h nez na salto skrémo ¢i schylmo. Po
provedeni Ctvrt salta se paze pohybuji nejkratsi cestou do upazeni nebo ptipazeni, ¢imz
alespoil ¢astecné pomohou ke zkraceni poloméru otaceni. Hlava je po celou dobu salta

rovn¢ (Obrazek 43), (Zitko, 1997).

Doporuc¢enym zptisobem nécviku je zopakovani zpeviiovacich priprav. Poté jiz
provadime salto vpied toporné do lehu na vyvySenou dopadovou plochu (napt. né€kolik
velkych Zinének, tzv. duchen nebo nékolik beden piekrytych zinénkami) ze zvySené

plochy, napiiklad bedny (Obrazek 44, 45 a 46), (Zitko, 1997).




Obrazek 44, 45 a 46. Nacvik salta vpted toporné na zvysenou dopadovou plochu
nedostatecnym mnozstvim zinének v télocvicn€é, pii nacviku doporucuji vyssi
dopadovou plochu, naptiklad dvé Svédské bedny vedle sebe prekryty zinénkami)

Po zvladnuti upravime dopadovou plochu tak, aby byla naklonénad Sikmo, ve
sméru dopadu. A pak jiz provadime salto vpied toporné s dopomoci. Dopomoc je stejna

jako u salta vpied skr¢mo a schylmo (Zitko, 1997).

6. 2. 2. 5 Salta s obraty.

vvvvvv

Existuji dvé zékladni techniky prace pazi (zde budou popisovany pro otaceni vlevo).
Prvni moZnost je z polohy blizké vzpazeni zevnitt pohybujeme levou pazi do vzpazeni
vzad a pravou pazi ptes piedpazeni obloukem k levému boku. U druhé varianty je
vychozi poloha stejnd, tzn. vzpazit zevnitf. Nejprve se opét pohybuje leva paze
obloukem pies upazeni vzad do pfipazeni vzad, prava paze provadi stejny pohyb jako u
prvni moznosti, tzn. pfedpazenim obloukem k levému boku. Nelze urcit, kterd varianta
je lepsi. Dilezité je vSak si zapamatovat, Ze jako prvni vykonava pohyb paze souhlasna
se smérem obratu (Zitko, 1997).

Salto vpred s obratem o 180°, tzv. Barani salto — je jednim z prvnich cvikd s
rotaci okolo vice os (pravolevé 1 vySkové). Doporu¢enym zplsobem nacviku, po zjisténi
sméru otaceni, je pohybova priiprava pazi, dale zopakovani salta vpted toporné do lehu
na zvysenou plochu. V dalSich pokusech dochazi jiz k nacviku salta s obraty, kdy pii
téchto pokusech je tfeba provadét asymetrickou praci pazi az tésné¢ pred dopadem.
Naslednou upravou dopadové plochy (jejim nédklonem) se piiblizime k redlnému
provedeni salta vpied s obratem o 180°. Druha moZnost nacviku vyuziva k ziskéni
rotace impulz hned po odrazu z trampoliny. Pfi tomto zpisobu je tfeba zvladat rondat.
Pti prvotnim nacviku provadime rondat z trampoliny odrazem snozmo na Zinénku. Poté
JiZ provadime rondat z trampoliny s dohmatem na zvySenou plochu, naptiklad Zinénky.
Po zvladnuti se v dalSich pokusech pokousime o stejny skok, ale bez dohmatu rukou na
zinénky (Zitko, 1997).

Salto vpted s obratem o 360° — neni ¢astym skokem, nebot’ zrakova kontrola je
horsi nez u salt s lichym poctem obrata (salta s obraty o 180° a 540°). Doporuc¢enym

zpiisobem néacviku je zopakovani zpeviiovacich a rotacnich priiprav. Poté salto vpted do
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lehu na zadech na zvySenou plochu, poté jiz salto vpred do lehu na zddech s obratem o
360°, kdy asymetrickd prace pazi pro druhotnou rotaci by méla zacinat az po provedeni
tfi Ctvrtin salta. Pak jiz provadime salto vpied s obratem o 360° do lehu na zaddech na
Sikmou plochu a s pfimou dopomoci (Zitko, 1997).

Salto vpied s obratem o 540° — je oznacovano jako ,,Rudolph salto. Jedna se uz
o velmi naro¢né salto, oceiiované jak odborniky, tak laiky. Doporuceny zptisob nacviku
je téméi shodny se saltem vpied s obratem o 360°, to znamenéa zopakovani priiprav
zpeviovacich 1 rotacnich a pripravy pro asymetricky pohyb pazi. Dale provadéni salta
vpted s obratem o 540° do lehu na bfiSe na zvySenou plochu a nasledné na Sikmou
plochu. Pak jiz jen salto vpted s obratem o 540° s ptimou dopomoci (Zitko, 1997).
6. 3 Skoky pres preskokové naradi

Skok pres pieskokové nafadi, v gymnastice nazyvany jako pfeskok, je
gymnastické cviceni, pfi kterych skokem piekondvame ruzné pirekazky a naradi.
Preskok se sklada predevsim z pohybi, které maji Svihovy charakter (rozb&h, odraz a
dohmat, odraz pazemi a doskok). U pieskoku se paze vzdy musi dotknout pieskokového
naradi. Pfi nacviku pfeskoku nesta¢i pouze piekonat néfadi, ale je tfeba technicky
spravné provést rozbéh a odraz. Az poté se muze pfistoupit k samotnému nacviku
jednotlivych pteskokl. Pti preskoku je vzdy dulezité dbat na bezpecnost a podavat
spravnou dopomoc a zachranu (Blahutkova & Riizicka, 1999).

Pieskok se sklad4 z 6 hlavnich ¢asti — rozb¢hu, naskoku na trampolinu a odrazu z
ni, prvni letové faze, dohmatu a odrazu rukama z natradi, druhé letové faze a doskoku
(Blahutkova & Rizicka, 1999). Protoze se i rozbéh a doskok, ¢asti, které jsou shodné i
pro skok bez pieskokového natadi, mirn¢ odliSuji, popiSeme si vSechny féze.

Rozbé&h patii mezi ptipravné faze pro nasledné provedeni odrazu a pteskoku. Jeho
cilem je ziskani potfebné pohybové energie. Primérna délka rozbéhu je mezi 8 az 15
rozbéhu cvicenec ziska navyk na spravny rozbéh, diky némuz je naskok na trampolinu
proveden z odrazové nohy. Ta se pfi letu pfinozi co nejrychleji, aby nasledny naskok na
trampolinu byl proveden snoZzmo. Posledni krok pfed naskokem na trampolinu by mél
byt delsi a vyssi. Paze pti naskoku zaujimaji polohu mirného zapazeni a po odrazu jsou
vysSvihnuty vpted a vzhiiru. Po odrazu z trampoliny nastava prvni letova faze. Jedna se o
naskok na néaradi, ¢ili let vzduchem do dohmatu na natradi. Té€lo je po celou dobu letu

toporné a stoupd vzhiiru vpied, paze jsou v poloze predpazit povys. Nasledny dohmat je
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proveden shora. Paze musi byt v dob¢ dohmatu i odrazu z nafadi napjaté. Po odrazu
pazi dochézi k druhé letové fazi, ktera je da se fict vyvrcholenim kazdého skoku a po
které nastava uz jen doskok (Blahutkova & Ruzicka, 1999).

Preskoky délime na preskoky piimé, kam patii naptiklad skrcka, roznozka a
schylka, a na preskoky prevratové, kam paii pfemety, piekoty, cukahara a cuervo
(Zitko, 1997). Vzhledem k naroc¢nosti cukahary a cuerva se v této bakalatrské praci budu
z prevratovych preskokl zabyvat pouze pfemety. Z piimych skokl si rozebereme

nejcastéji provadéné skoky, coz jsou skrcka a roznozka.

6. 3. 1 Piimé preskoky.

Jsou od sebe odliSovany specifickymi pohyby, ke kterym dochdzi po odrazu z
pazi ve druhé letové fazi (Blahutkova & Ruzicka, 1999).

6. 3. 1. 1 Roznozka.

Je jednim ze zdakladnich pifeskokil, a proto byva casto nacviovan jiz u
zacateCnikl. U roznozky po odrazu z trampoliny tla¢ime paty snozmo a co nejvys, az
pfi dohmatu na néfadi co nejrychleji roznozime a po odrazu z rukou protla¢ime boky
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vpied, zanozime a spojime nohy k sob¢é (Obrazek 47), (Blahutkova & Ruzicka, 1999).

Obrazek 47. Roznozka
U nacviku doporucuji vyskoky roznozmo z malé trampoliny u Zebiin ¢i s

dopomoci druhého cvicence. Nasledn¢ provadét vyskoky roznozmo s dohmatem na
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téla musi byt nad mistkem.
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V dalSich fazich nacviku jiz cvicenec provede mirny rozbéh. Cvicitel v dobé
dohmatu uchopi cvi¢ence za zalokti a pietdhne cvicence pies naradi. V nésledujicich
pokusech jiz cvicitel podava dopomoc pouze za naradim, kde usmériuje pouze doskok.
Posledni ¢asti nacviku je jiz pouze zdokonalovani techniky s oddalovanim trampoliny
od preskokového naradi (Blahutkova & Ruzicka, 1999).

U roznozky je néckolik variant dopomoci. Nelze urcit, kterd je lepsi, proto si
uvedeme vSechny. Prvni varianta je urena spiSe pro prvni pokusy o roznozku u
mensSich déti. U této varianty stoji cvicitel za narfadim ¢elem k rozbéhu. Pfi dohmatu na
naradi uchopi cvicitel cvicence za paze co nejblize ramenniho kloubu a pomuze -
»prenese* cvience pres preskokové naradi. Musi vSak zvladnout provést par krokl
vzad, jinak by mohlo dojit ke srdzce se cvicencem. Druhd varianta je pouZzivana také u
zacateCnikl pfi nacviku roznozky. Cvicitel stoji bokem k rozbéhu vedle preskokového
naradi. V momenté dohmatu pokladd svou pazi bliz§i k rozbéhu pod kycelni kloub
cvic¢ence a podpira ji jej. Rukou vzdalengjsi rozbéhu uchopi cvicence za pazi co nejblize
ramenniho kloubu. Opét musi provést par ukrokii stranou ve sméru pohybu cvicence.
Posledni varianta dopomoci je nejcastéj§i moznosti, byva pouZzivana piedevSim u
pokrocilejsich cvi¢enct. Cvicitel stoji v misté predpokladaného doskoku a koriguje

uchopem za hrudnik, pfipadné bficho a zada doskok (Zitko, 1997).

6. 3. 1. 3 Skrcka.

24

okamzik dohmatu je provedeni zcela totozné jako u roznozky. Az po odrazu z pazi
nastava zména. Télo stoupa vzhiru soucasné se skréenim nohou, které se propinaji hned

po pieletu pies pieskokové natadi (Obrazek 48), (Blahutkova & RiiZicka, 1999).

Obrazek 48. Skrcka
U nacviku doporucuji vyskoky se skréenim nohou z malé trampoliny u zebfin ¢i s
dopomoci druhého cviCence. Nasledné provadét vyskoky se skréenim nohou s
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cviku nad mustkem. Poté provadét jiz vyskok do vzporu diepmo na preskokové naradi.
Nikdy neprocvicovat naskok do vzporu kleémo — pii skréce by cvicenci nedavaly
kolena k brad¢, ale pouze pod sebe, coz nechceme.

V dalsi fazi provadi cvicenec jiz z mirného rozb&hu celou skrc¢ku ptes naradi, kdy
dva cvicitelé stoji zboku naradi a pii dohmatu uchopuji cvicence za zalokti a pretahuji
ho ptes naradi. Poté cvicenec provadi jiz skr€ku s dopomoci jen jednoho cvicitele, ktery
pouze uchopem za zalokti kontroluje doskok (Blahutkova & Ruzicka, 1999).

Dopomoc u skreky je jednodussi nez u roznozky. Opét existuji tfi varianty. Prvni
varianta je pro nacvik u malych déti, kdy je preskokové naradi blizko trampoling.
Cvicitel stoji vedle pfeskokového natfadi jako u varianty ¢islo dvé u roznoZky. Podobné
jako u roznozky uchopuje cvicence rukou vzdalen€js$i rozbchu za pazi co nejblize
ramenniho kloubu. Druhou rukou pomaha cvicenci piekonat pieskokové naradi a to
tlakem na zadni stranu stehen nebo hyzd¢€. Druha varianta je jednou z nejpouzivanéjsich
v nasledujicich ¢asti nacviku. Stejné jako u prvni varianty, cvicitel stoji vedle
pteskokového nafadi a pfi dohmatu cvi€ence jej uchopuje obéma rukama za nadlokti.
Takto cvicitel jisti cvicence az do doskoku. Samoziejmosti je par tikrokll ve sméru letu

cvicence (Obrazek 49).

Obrazek 49. Dopomoc u skrcky
Posledni varianta je pouzivana jiz u cvicencu, kteti zvladaji provést skrcku
samostatng, jednd se o ptipadnou zachranu, kdyby se cvicenci preskok nepovedl.
Cvicitel stoji za preskokovym nafadim v misté predpokladaného doskoku a v pripadé

nezdaieného pieskoku koriguje doskok uchopem obéma rukama za trup (Zitko, 1997).

51



6. 3. 1. 3 Schylka.

wewvr

dlouha a vysokd (Blahutkova & Riizicka, 1999). V soutézich TeamGym Junior se

schylka ¢asto nevyskytuje, proto se ji nebudeme v této praci nijak vic zajimat.

6. 3. 2 Prevratové preskoky.

Jejich charakteristickym znakem je pfetaCeni téla v obou letovych fazich v
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jednom sméru kolem pravolevé osy (Blahutkova & Ruzicka, 1999).

6. 3. 2. 1 Piemet stranou.

Je provadén stojem na rukou bo¢né. Télo cvicence se v prubchu prvni letové faze

po odrazu z trampoliny oto¢i 0 90° kolem podélné osy téla (Obrazek 50), (Zitko, 1997).

Obrazek 50. Piemet stranou

U nacviku je dilezité, aby byl cvicenec schopen provést rondat na akrobacii. Dale
provadime jiz pfemet stranou pies preskokové nafadi ve zjednodusenych podminkach,
naptiklad misto pfeskokového nafadi posklddame vice Zinének na sebe a provadime
premet stranou z trampoliny ptfes n€. Nebo snizime vySku pieskokového néradi.

Nejlepsi dopomoci u pfemetu stranou pres pieskokové nafadi je zajiSténi
vhodnych podminek pro nacvik, kam obzvlast’ patii vhodna a bezpetna dopadova
plocha. U ptimé dopomoci je lepsi, kdyz cvicitel stoji na strané, kam je cviCenec
obracen zady. Pfi nacviku ve zjednoduSenych podminkach — pies nizsi preskokové
nafadi — pouzije cvicitel zktizného hmatu, pomoci kterého uchopi cvi¢ence za pas pti
dohmatu na néafadi. V momenté, kdy cviCenec dokaze pieskok zvladnout sam,
soustiedime se pii dopomoci pouze na doskok, kdy uchopujeme cvicence podobné jako
u salt, coZ znamena za bficho a zdda a pomahdme cvicenci korigovat dopad (Zitko,
1997).
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6. 3. 2. 2 Piemet vpied.

Je typickym ptevratovym skokem, kdy dochazi k uplnému ptetoceni téla. Jedna se
o0 nejcastéji zatazovany preskok jak v soutéZich TeamGym, tak pfi klasickych soutézich
sportovni gymnastiky. U tohoto pfeskoku je velmi dulezité, aby cvicenec mél vysokou
rychlost rozbéhu a po odrazu optimalni vzletovy thel. Cvi¢enec by mél dohmatnout na
natfadi pod uhlem 60° (méfeno od horizontaly). Dulezité je, aby dohmat nastal diive,

Vv

neZ za¢ne klesat t&zisté téla. Odraz z rukou je dynamicky, optiméalné kon¢i v moment¢,
zéklonu (cvi¢enec se divd na horni hranu nafadi). Po odrazu z rukou provadi hlava
mirny ptedklon (dovoli cvicenci zrakovou kontrolu doskoku). V druhé letové fazi je télo
faze by méla byt dvakrat del$i nez prvni letova faze (Obrazek 51, 52 a 53), (Zitko,
1997).

Obrazek 51, 52 a 53. Pfemet vpied
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rotaéni a doskokové piipravy. Déale musi cvicenec zvladat stoj na rukou nejen na
akrobacii, ale doporucuji také zatadit cvik, kdy cvicenec provadi odrazem z trampoliny

stoj na rukou na pfeskokovém natadi s dopomoci (Obrazek 54).

Obrazek 54. Nacvik pfemetu vpfed — stoj na rukou na preskokovém natradi
Pro spravné zvladnuti druhé letové faze je doporuceno zatadit cvik, kdy cvicenec

z bedny nadél provadi premet vpied (Obrazek 55), (Zitko, 1997).

Obrazek 55. Nacvik pfetu vpred pferilet vpred z bedny nadél

Dal$im nacvikem je jiz provedeni pfemetu vpied s rozbéhem, ale doskok neni
provadén do podiepu, ale do lehu na vyvySenou plochu, naptiklad ne€kolik Zinének na
sobé.

Po projiti téchto nacvikt jiz provadime piemet vpied s rozbéhem, ale ve
zlehéenych podminkach, napiiklad misto preskokového néaradi pouzijeme nékolik
zinének o mensi vysce, nez jakou mé preskokové naradi (Zitko, 1997).

Mezi nejcastéj$i chyby patii nizkd rychlost rozbéhu, nizka nebo vysokéd draha

téziste téla v prvni letové fazi, pokréeni nebo roznozeni nohou, zaklon hlavy a prohnuti
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téla v druhé letové fazi (Zitko, 1997). Je tfeba tyto chyby odstranovat jiz pii nacviku
pfemetu vpted.

velmi dilezita. Pii prvnich pokusech doporucuji, aby byly zachranci dva. Jeden stoji
mezi trampolinou a pieskokovym naradim a pomdhd cvicenci v prvni letové fazi pfi
naskoku do stoje na rukou (podepienim téla a stehen). Druhy cvicenec stoji za nafadim
(Blahutkova & Ruzicka, 1999). Svoji blizsi rukou uchopi cvicence jiz pii dohmatu na
naradi za pazi co nejblize ramennimu kloubu, druhou ruku podloZzi pod jeho bedra a tim
pomaha cvicenci korigovat druhou letovou fazi a doskok. V posledni fazi nacviku se
cvicitel soustfedi na piipadnou zachranu u doskoku, kdy stejné jako u salt chyta

cvicence obéma rukama za trup (Zitko, 1997).

55



7 Diskuze

Byla bych rada, kdyby se tato prace stala metodickou pfiruckou nejen pro
neprofesionalni trenéry TeamGymu, ale také pro uclitele zakladnich a stfednich Skol,
ktefi by radi své zaky naucili nékterym skokiim z malé trampoliny. I pro n¢ je zde
Sirokda Skala cvikl a skoku, které pii spravné inspiraci a kreativit¢ ucitele mohou byt
jesteé obmeénény mnoha zplisoby a tim 1 zpestfit vyucovaci jednotku.

Pti psani vysledkové Casti prace mé piekvapilo, ze Cerpam ze starSich zdroji
(Zitko, 1997). AvsSak v soucasné literatuie se neobjevuji zadné vyrazné zmény v
metodice nacviku. Jedinou obménou je rozsifeni zasobniku cviki, které vyuzivame pii
nacviku, které vedou k vysledné dovednosti. Toto rozsifeni je disledkem toho, ze v
dnesni dobé je kladen velkd diraz na to predevSim déti zaujmout, obzvlast v
gymnastice, kde proces uceni trvad dlouhou dobu. Proto se elitni gymnastky uéi nové
dovednosti jiz od ¢tyt let. Velkou roli v procesu u€eni hraje mira atraktivity, dilezité je,
aby d¢ti trénink bavil, obménovat prvky, vytvaret nové situace, aby se trénink nestal
stereotypnim. Déti musi trénink predev§im bavit. Z téchto divodi je velmi obtizné
zatazovat do tréninku pripravna cviCeni, kterd maji velky vyznam pfii skocich z malé
trampoliny. Dé&ti nebavi ,,jen provadét podpor na predlokti a posilovat. AvSak existuje
spousta obmén a her, které Ize v tréninku vyuZit a které déti zaujmou. VSechno zélezi
jen na trenérovi. I rodi¢e maji mnohdy aZ negativni vliv na trénink svych déti. Za kratky
Casovy usek, kdy se jejich dité nestihne dostatecné pohybove pro dany prvek pfipravit,
aby bylo schopno provést prvek technicky spravng, chtéji vidét vyslednou dovednost,
napiiklad salto vpfed skrémo. Témét kazdy cvi€enec s dobrou zachranou a dopomoci
trenéra je schopen salto vpied skrémo skocit, ale nebude to technicky spravné a
bezpecné provedeny skok. Proto je dilezité dbat pokyni trenéra, ten zna své cvicence a
vi, co si s nimi muze dovolit.

Dalsi véc, kterd mé pii psani prace piekvapila je, Ze u salta vpied skrémo z malé
trampoliny méme tfi mozné zplsoby pohybu pazi. Prvni zplisob je pouZivan u cvi€enct,
u kterych se neptfedpoklada pokracovani naro¢néjSimi prvky, jako jsou dvojna salta ¢i
salta s vruty (tj, napiiklad cviCenci starSiho véku — frekventanti vysokych Skol s
télovychovnym zaméfenim nebo déti, pro které je gymnastika jen dopliikovym sportem,
pfipadné neni jejich ambicemi vénovat se ji na vrcholové trovni). U tohoto zpisobu

cvi¢enec naskakuje na trampolinu s paZzemi v pozici vzpazit. Je to jeden z nejCastéji
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pouzivanych zptsobl u malych déti a zac¢atecniki, protoze patii mezi méné naro¢né na
koordinaci. U druhé varianty se paze piesouvaji v prubéhu naskoku a odrazu z polohy
pokrcit zapazmo do polohy ptedpazit vzhiiru. Tato varianta dovoluje a napomaha
prvky. U posledniho zptsobu jsou paze pii naskoku v poloze ptedpazit a v pribéhu
odrazu se pohybuji boénymi oblouky dol az do polohy pokréit zapazmo povys. Tento
zpusob je vyuzivan nejméné. Zajistuje nam velkou miru toCivosti, a proto byva
vyuzivan spiSe pii provadeéni salt na akrobacii. Nelze fict, ze néjaky ze zpusobu je
Spatny nebo naopak lepsi. Kazdy trenér je zvykly trénovat jiny zptisob. Predevs§im

zalezi na cvicenci, ktera z variant je pro n¢j lepsi moznosti.
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8 Zavéry

Tato bakalarska prace by méla slouzit jako metodickd piirucka skok z malé
trampoliny nejen pro neprofesionalni trenéry TeamGymu, ale také pro ucitele
zakladnich a stfednich Skol, ktefi by do své vyuky radi zahrnuli skoky z malé
seznamit Ctenafe s pojmem TeamGym a jeho vyvojem jako sportovnim odvétvim.
Tento cil bych povazovala za ¢asteéné splnény, nebot’ jak jiz bylo v praci uvedeno,
aktudlné dostupnych zdroji ohledné¢ TeamGymu neexistuje mnoho, coz bych mohla
oznacit za prvni limit své prace. Druhym dil¢im cilem bylo vytvofit fotodokumentaci,
kterd Ctenafi znazornuje jednotlivé casti priiprav a nasledné i nécviku konkrétnich
skokti. Fotodokumentace je obohacena o komentafe z mé vlastni praxe a z mych
zkuSenosti. Dalsim dil¢im cilem bylo prostudovat aktudlni dostupnou literaturu tykajici
se této problematiky. Prostudovala a zpracovala jsem vSechny ceské i1 cizojazycné
(anglicky jazyk) zdroje, ke kterym jsem méla piistup (knihovna Univerzity Palackého v
Olomouci, internetové databaze — Proquest).

Jak jiz bylo uvedeno, tato prace by méla byt pfinosem pro zacinajici trenéry
TeamGymu a pro ucitele zakladnich a stfednich Skol. AvSak nejvét§sim piinosem je
prace pro mé. JakoZto cvicenec a obcCasny cvicitel TeamGymu u néds v Sokole travim
prapravou a nacvikem skokli z malé trampoliny pomérné¢ dost tréninkl. Proto
informace, které jsem se dozvédé€la z dostupné literatury, jsou pro mé velmi obohacujici
a urcCité je zatfadim a vyzkou$im v rdmci tréninku nejen na sobé, ale také u mladSich déti
v Sokolu Uherské Hradisté.

Metody nécviku obsazené v bakaldiské praci nejsou zdaleka vSechny. V
bakalafské praci jsou uvedeny jen nejzasadnéjsi ¢asti nacviku. Ale je jen na kreativité a
odbornosti kazdého trenéra, cvicCitele ¢i ucitele a dispozicich cvicence ¢i Zaka, jaké
nejriznéjsi obmeény téchto nacvikl vymysli.

Réda bych tuto bakalafskou praci obohatila vyzkumem, ve kterém bych chtéla
ovéfit, zda tyto metodické fady pii dlouhodobé&j$im nacvicovani (1 rok) jsou napomocné
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pro svoji budouci diplomovou préci.
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9 Souhrn

Bakalafska prace se zabyva TeamGymem a metodickym nacvikem jedné z jeho
disciplin — skoky z malé trampoliny. V uvodu prace seznamuji Ctendfe s pojmem
Teamgym. V terminologii definuji pojmy jako sport, gymnastika, sportovni gymnastika,
vykon, trénink a soutéz, nebot’ jsou nutné pro pochopeni této prace. V souhrnu poznatka
se zabyvam jednotlivymi disciplinami TeamGymu a jejich zakladnimi pravidly, dale
struéné historii TeamGymu. Do této kapitoly jsem zahrnula také podkapitoly jako
pohybové uceni v gymnastice, motoricko-funkéni ptipravu, didaktické pristupy k
pohybovému uceni ¢i poznatky z anatomicko-fyziologické oblasti, protoze kazdy, at’ uz
trenér ¢i ucitel, kdo chce své svéfence vést spravné a bezpecné, by je mél znat.

Cile své bakalaiské prace jsem si stanovila na zakladé toho, Ze zatim neexistuje
dostatek literarnich zdroji o TeamGymu. Byla bych rada, kdyby tato bakalarska prace
byla zdrojem zakladnich informaci jak o TeamGymu, tak o nacviku skokidi z malé
trampoliny. Informace jsem shén¢la z dostupnych Ceskych i1 zahrani¢nich zdroji a z
internetovych databazi (Proquest).

K vysledkim jsem se dopracovala metodou analyzy literatury. Dale mi byly
napomocny vlastni zkuSenosti jak z pozice cvi€ence, tak z pozice trenéra.

Ve vysledkové ¢asti se zabyvam pohybovou pripravou sportovce, protoze ta hraje
velkou roli ve vSech sportech, nejen v gymnastice. Déale jsem se snazila ucelené
zpracovat a popsat metody nacviku tak, aby byl nacvik jasny a srozumitelny. Metody
maji slouzit pfedev§im jako inspirace a miiZze u nich dochazet k obméné, zalezi jen na
kreativité trenéra ¢i ucitele. Pro ndzornost jsem jednotlivé body nacviku doplnila o
fotodokumentaci.

V diskuzi se zabyvam rozdilnym postaveni pazi pfi odrazu z malé trampoliny.
AvSak vice moZnosti pro praci pazi pfi odrazu z malé trampoliny je znamo jiz delsi
dobu. Nelze urcit, ktera varianta je spravna a ktera Spatna.

V kapitole Zavéry jsem shrnula a okomentovala cile pfedkladané bakalarské
prace, popsala jsem, zda byly cile splnény a v piipadé, Ze nebyly, uvedla jsem limity,

pro¢ tomu tak bylo.
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10 Summary

This Bachelor’s Thesis deals with TeamGym and methodological principles of
one of its three disciplines — Mini Trampoline Jumping. The first part of the thesis
introduces TeamGym and referring terminology such as sport, gymnastics, professional
gymnastics, performance, training, competition, which is necessary for understanding of
this work. This thesis also deals with TeamGym history, its disciplines and basic rules.
This section includes physical learning in gymnastics, motor and physical activity,
didactic principles of physical learning and anatomical and physiological findings, since
all these principles are necessary to know for both instructors and teachers in order to
provide professional training.

This Bachelor’s Thesis is intended to be a valuable source of both TeamGym
basic information and mini trampoline exercise methodology since there is still a
limited number of the sources dealing with this topic. The information for this work
comes from both Czech and foreign available materials and websites (Proguest).

The findings of this work are based on the analyses of available sources as well
personal experience as a both instructor and gymnast.

The findings of the thesis deal with movement training of a gymnast as it is
important not only in gymnastics, but also in any other sport. This part summarizes
training methods so that the training would be comprehensible to both instructors and
gymnasts. The methods are intended to be training ideas and could be adjusted
depending on the instructor’s or gymnast’s creativity. There are also photographs of
training methods exercises enclosed.

Additional notes discuss various arm positions at mini trampoline bouncing.
However, a number of arm positions at mini trampoline bouncing have already been
known for a long time. It is hard to determine which position is the best one.

The final part summarizes the aims of the Bachelor’s Thesis. It also discusses

whether or not the aims have been fulfilled and interprets the results.
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12 Piilohy

Ptiloha 1. Informovany souhlas
Informovany souhlas

Vazena sle¢no, jmenuji se Hana Brfezinova a jsem studentkou 4. ro¢niku
Univerzity Palackého v Olomouci, fakulty télesné kultury, obor télesnd vychova a
biologie se zaméfenim na vzdélavani pro stiedni Skoly.

Obracim se na Vas s zadosti o poskytnuti souhlasu s vytvofenim
fotodokumentace Vas jako figurantky pro potiebu mé bakalaiské prace. Cilem prace je
popsat metody nacviki skokti z malé trampoliny bez preskokového naradi a nasledné i s
pfeskokovym néfadim. Fotodokumentace bude pofizena v pribéhu meésice bfezna v
télocvicneé TJ Sokolu Uherské Hradiste. Pokud souhlasite, ptipojte svij podpis, kterym

vyslovujete souhlas s nize uvedenym prohlasenim.
Prohlaseni

Prohlasuji, Ze souhlasim s potfizenim mé fotodokumentace pro ucely bakalatské
prace autorky, kterd mi pfedem poskytla veskeré informace, a ze jsem méla moznost

dotazat se na potiebné informace a vse si fadné zvazit.

Tento informovany souhlas je vyhotoven ve dvou stejnopisech, kazdy s platnosti

originalu, z nichz jeden obdrzi figurantka a druhy autorka prace.
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