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1 UvVOD

Pohyb patii mezi zakladni a béZnou soucdst kazdodenniho Zivota (Pastucha,
2011). Pohyb a aktivita maji velky vyznam pro vSechny Zivé bytosti, a proto jsou
soudasti zivotniho stylu (ZS) ¢lovéka (Rychtecky & Tilinger, 2017). Pohybova
gramotnost oznacuje uroven vzdélani v dané oblasti, nejedna se tedy jen o druh
pohybu, ale i o uroven (kvalitu) pohybovych dovednosti a schopnosti, védomosti
o pohybu, pohybové¢ zdatnosti apod., a zahrnuje do urcité miry i postoj a pohybové
chovani jedince (VaSickova, 2016). Pohybova aktivita se za poslednich par
desitek let vytraci zZivotniho stylu déti i dospélych v Ceské republice
(Ministerstvo zdravotnictvi, 2015).

Podle WHO (World health organization = svétové zdravotnické organizace)
(2018) by déti a dospivajici ve véku 5-17 let méli provadét denné pohybovou
aktivitu (PA) zhruba 60 minut a déle, jelikoz jim pfindsi zdravotni vyhody a také
muzou az tfikrat tydné zahrnout trénink pro posileni svalstva a kosti. Jefabek &
Tupy (2007) ve své literatufe uvadéji, ze vychova déti k aktivnimu rozvoji,
ochrané¢ fyzického, duSevniho a socidlniho zdravi, by méla byt prioritni
v edukaénich trendech zakladniho $kolstvi v CR. K témto rozvojovym aktivitdm
patii také gymnastika, kterou definujeme jako otevieny systém uvédoméle
provadénych pohybovych ¢innosti, které maji za cil ovliviiovat stav hybného
systému, uroven télesné zdatnosti a pohybovy projev cvi¢ence. Podili se na
pohybové, estetické a spoleCenské kultivaci ¢lovéka (Novotna, Novotna & Krska,

2009), coz je také jejim cilem.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Gymnastika ve Skolni télesné vychové

Rychtecky & Fialova (1995) ve své knize uvadi, ze ,,Skolni télesnd vychova je
jiz vice nez 130 let organickou soucasti vychovy a vzd€lani na skolach v ¢eskych
zemich®. Vyvoj Skolni télesné vychovy v Evropé probihal v 19. stoleti. Po
rakouské reformé $kolské soustavy byla v Cechach zavedena télesna vychova
jako povinny pfedmét obecnych Skol pro chlapce vroce 1869. Na ostatnich
Skolach byl télocvik nepovinny. DivEi télocvik nasel uplatnéni az v roce 1948,
kdy byla zavedena télesna vychova pro vSechny typy $kol jako povinny predmét
(na vysokych Skolach az od roku 1952). Od roku 1960 se vyucovalo podle
jednotnych osnov, ve kterych byla zastoupena zakladni gymnastika a lidové tance,
sportovni a moderni gymnastika (Zitko, 2014).

Rozvoj gymnastiky v télesné vychov€ se prolinal v riznych svétovych
systétmech. Za vyvoj zékladni gymnastiky vdécime Svédskému (severskému)
systétmu, ktery vytvofil P. H. Ling (1776-1839) a rozliSoval ¢tyfi druhy
gymnastiky — pedagogickou, estetickou, vojenskou a léCebnou. Némecky
turnérsky systém byl vyznamny pro rozvoj naradového télocviku a jeho
ptedstaviteli byli napt. J. CH. Guts-Muths, E. Eiselen apod. Jako kritika §védské
gymnastiky vznikl systém francouzské ptirozené metody, kdy predstavitel tohoto
systtmu G. Demeny zavedl dynamicka cviceni, ktera se provadéla plynule a
rytmicky. V ¢eskych zemich pak vznikl télovychovny systém, ktery vytvofil dr.
Miroslav Tyrs (1832-1884) a vychazel z turnérského pojeti télocviku a narad’ové
gymnastiky a chépal télesnou vychovu v naprosté jednoté s vychovou

rozumovou, mravni a estetickou (Skopova, Zitko & Cerna, 2013).



2.1.1 Gymnastika a RVP, SVP

Ramcovy vzdélavaci program (RVP) je kutikularni dokument. Koncept télesné
vychovy v RVP nalezneme v oblasti Clovék a zdravi. Cilem této oblasti je v ramci
vzdélavacich obortit Vychova ke zdravi a Télesna vychova, plsobit na vyvoj
télesné¢ho a duSevniho zdravi déti.

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdelavani
74kl v problematice zdravi smétuje k poznani vlastnich pohybovych moznosti a
z4mi a k poznavani ucinklt konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou
zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové ¢innosti vedou od spontdnnich
k ¢innostem fizenym a vybérovych, jejichZz smyslem je uspokojovéni vlastnich
pohybovych potfeb a zajml a optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti pro
regeneraci sil a podporu zdravi (MSMT, 2017).

Dle MSMT (2017) ,, piedpokladem pro osvojovini pohybovych dovednosti je
v zakladnim vzdelavani Zakuv proZitek z pohybu a z komunikace pvi pohybu,
dobre zvladnuta dovednost pak zpétné kvalitu jeho proZitku umocnuje“. Velmi
dalezité tedy pro zaky je, aby vnimali smysl z jednotlivych pohybovych cviceni,
které jim ucitel zadava ke splnéni. Charakteristikou pro pohybové vzdélavani je
rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani, které ptedpoklada diferenciaci
¢innosti 1 hodnoceni vykond zakl. Stejnou roli hraje a je neméné dilezité i
odhalovéni zdravotnich oslabeni 74kt a jejich korekce v béZnych 1 specifickych
forméch pohybového uceni — v povinné télesné vychové, ptipadné ve zdravotni
télesné vychove.

Cilem télesné vychovy jako vzdélavaci oblasti je vést zaky k:

e poznavani zdravi jako diilezité Zivotni hodnoty
e pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, duSevni a socidlni
pohody, vnimani radostnych prozitkli z ¢innosti, vytvofené pohybem,

prostfedim a atmosférou



e poznavani ¢loveéka jako jedince zavislého na zplisobu vlastniho jednani a
rozhodovani v oblasti mezilidskych vztahii

e vyuzivani osvojenych preventivnich postupi ke zlepSovani zdravi a
ochranég zdravi

e ziskdvani zakladni orientace v nazorech, co je zdravé a co zdravi prospiva,
a naopak co zdravi ohrozuje

e propojovani Cinnosti a jedndni souvisejicich se zdravim a zdravymi
mezilidskymi vztahy se zdkladnimi etnickymi a moralnimi postoji,
s volnim usilim atd.

e chéapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duSevni pohody jako
vyznamného predpokladu pii vybéru profesni drahy, partnera ci
spolec¢enského uplatnéni

e aktivnimu zapojovani do ¢innosti, které podporuji zdravi i do propagace

zdravotné prospeésSnych ¢innosti ve Skole 1 v obci.

K ¢innostem ovliviujici troven pohybovych dovednosti patfi:

e pohybové hry

o zaklady gymnastiky — priipravna cviceni, akrobacie, cvieni s naCinim
a na nafadi odpovidajici velikosti a hmotnosti

e rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti

e pripravné upoly

e zaklady atletiky

e zaklady sportovnich her

e turistika a pobyt v prirodé

e plavani

e lyZovani, brusleni

e dalsi pohybové Cinnosti
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2.2 Gymnasticka pohybova priprava

Gymnastickd pohybova pfiprava je souborem cviceni, které vytvaii zédkladni
piedpoklady potiebné ke zvladnuti pohybového obsahu riznych gymnastickych
sportl (Russel, 2010). V literatufe se vSak setkavame s riznymi definicemi, napf.:

Nitka (1993, s. 7) uvadi, Ze ,, pohybovou pripravou rozumime vSechna cviceni,
ktera cilene rozvijeji zakladni navyk spravneho drZeni téla, presné drZeni
jednotlivych jeho casti, zpevneni a zvetSovani rozsahu kloubni pohyblivosti a
silu*.

Kristofic (2006, s. 30) uvadi, ze ,, telesna zdatnost, respektive obecna pohybova
pripravenost, je predpokladem vykonnostniho ristu a zdravotné bezpecnostni

nutnosti pri provozovani jakychkoliv sportovnich aktivit “.

2.2.1 Pohybova priprava a jeji ¢lenéni

Obdobn¢ 1 obsah a jeji lenéni je pomérné riznorodé. Zajimavé je ¢lenéni, které
uvadi Kristofi¢ (2004). Ten tzv. prapravna cviceni oznacuje jako motoricko-
funk¢ni ptipravu, kterd je komplexem dil¢ich ptiprav a zastfeSuje rozvoj nékolika
pohybovych funkci. Rozvoj motoricko-funkénich schopnosti sportovce je
zastieSovan pravé formou gymnastickych ¢innosti a ty miizeme rozdélit do

nasledujicich dil¢ich piiprav:

e rozvoj reaktibility

e zpevinovaci priprava

e rotaCni pfiprava

e r1ozvoj silové obratnosti

e odrazova a doskokova ptiprava

e rozvoj rytmickych schopnosti

11



e rozvoj kloubni pohyblivosti

e gymnastické hry

Kristofic¢ (2006) zjednodusuje pohybovou piipravu déti na (3K):
e kondici
e koordinaci

e kompenzaci.

2.2.2 Cile vSeobecné gymnastické pripravy

Kristofi¢ (2006) uvadi nékolik cili pro gymnastickou pohybovou pripravu
déti.

e Stabilizovani pohybovych stereotypii, vytvoreni a zautomatizovani
kvalitnich pohybovych navyki. Cim §irsi je $kala pohybovych zkuSenosti, tim
vEtsi jsou moznosti vybéru optimalniho feSeni pohybového problému.

e Rozvijeni senzorickych schopnosti, rozvijeni vnimani poloh a pohybu.
Opakované procvicovani zkvalitiiuje funkci analyzatort, tim se také zkvalitiiuje
zpetnovazebni kontrola pohybu, tedy korigovani poloh a priibéh pohybu.

e Formovani korektniho drzZeni téla. Spravné drzeni téla ma vliv jak na
polohu vnitinich organt, tak také jejich funkci (napt. hyperkyfotické drzeni, tedy
kulatd zdda, ndm neumoziuji vyuzivat celou kapacitu plic).

e Rozvijeni kinestetické diferenciace. Opakované procvicovani zkvalitiiuje
rozliSovaci schopnost, tedy vnimame ,,kolik je malo* a ,kolik je hodné&*, byl
naklon pftili§ velky, byl odraz proveden brzy, doslo k rozbaleni pozdg¢, jak velkou
silou plisobit, abychom se dostali do konecné polohy.

e Rozvijeni koordina¢nich schopnosti. Sladéni jednotlivych télesnych
segmentl a zapojeni celého téla do pohybu. Nauceni se pohybovému rytmu, tedy

provadét pohyby bez , kieCovitosti®.
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e Rozvijeni silovych schopnosti. Ziskat takovou silovou zptisobilost,
abychom se unesli, respektive byli schopni provadét cilené pohyby celého téla a
jeho segmentli v prostoru. Schopnost zapojit sou¢asné¢ maximalni pocet vlaken
daného svalu (vnitrosvalova koordinace) v riznych rezimech (vydrz, dynamicky
pohyb), rozvijet funkéni zplisobilost svalli (mezisvalova koordinace — naucit svaly
zapojovat se ve svalovych smyckéch v korektnich ¢asovych a proporcnich
souvislostech), vicenasobné opakovani dané dovednosti (rozvoj silové vytrvalosti
do Grrovné, ktera zajisti efektivitu cviceni, bez rizika zranéni z diivodu tinavy).

e Rozvijeni flexibility. DosaZeni urovné, kterd umoziuje efektivni a
technicky spravné provedeni pohybt s ohledem na estetiku pohybového projevu.

e Naucit se padat. Schopnost vniméni a ovladani pohybu téla v prostoru, coz
je charakteristicky rys gymnastickych ¢innosti, je bezpecnostnim prvkem, ktery
umoziuje ,,mit pohyb pod kontrolou naptiklad ztlumit pad do kotoulu. Tato
zpusobilost je dililezita pro vSechny sporty.

e Vytvoreni Siroké pohybové zakladny. Naucit déti vybirat optimalni feSeni
vzhledem k jejich individuélnim pohybovym dovednostem, naptiklad pti kotoulu
vpfed roznozmo je ucelem co nejvice roznozit, déti s malym rozsahem musi
vynalozit vétsi silu a opirat se o ruce co nejblize k noham. Dale rozvoj motorické

paméti a vybaveni déti zakladnimi taktickymi védomostmi.

e Rozvijeni moralné volni vlastnosti. Schopnost soustfedit se a stabilizovat
psychické pochody na Urovni, kdy si déti nerozmysleji pokusy, stabilizovani
emocnich vykyvil (trucovani, vztek, agrese), obohaceni prozitkové sféry,
rozvijeni kladného vztah ke sportu, vytvotreni zakladl teoretické vybavy (ucit déti

piremyslet o pohybu).
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3 CILE

Hlavnim cilem bakalaiské prace je sezndmit s jednotlivymi ¢astmi zakladni
gymnastické pohybové ptipravy a navrhnout moznosti pro jeji vyuZziti na

zakladnich a stiednich $kolach.

Dil¢i cile

1. Popsat podstatu jednotlivych Casti gymnastické pohybové ptipravy.
2. Popsat a ptiblizit praktické ptiklady cviceni dil¢ich ¢asti pohybové ptipravy.

Ukoly

1. Shromazdit literarni poznatky zodborné literatury zabyvajici se
gymnastickymi pripravnymi cvi¢enimi.

2. Prostudovat ziskanou literaturu a provést analyzu a syntézu ziskanych
informaci s cilem sestavit co nejpodrobné;jsi soubor cviki, které budou vyhovujici
pro zaky 6. — 9. tfid zékladnich Skol a pro studenty stfednich §kol.

3. Vypracovat soubor cvikli s podrobnym popisem jednotlivych poloh tak, aby

bylo vSe prehledné a srozumitelné.
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4 METODIKA

Prvni fazi bylo analyticko-syntetické vyhleddvani vhodnych publikaci tykajici
se stanoveného cile. Odborné knihy, které se zabyvaji sportovni gymnastikou a
gymnastickymi pfipravnymi cviky jsem si zaptjcila v knihovné Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Dalsi publikace, které jsou zminény
v referen¢nim seznamu jsem vyhledala ptes elektronické zdroje, kde jako kliCova
slova byla pouzita tato: ,,gymnastickd pruprava, gymnastické prvky, priipravna
cviceni®. Nasledujici krok zahrnoval studium a analyzu vyhledanych praci, jejich
syntézu a zarazeni do odpovidajicich kapitol. Celkem jsem vyuzila 20 publikaci,
ztoho 2 zahrani¢ni a 18 ceskych, piipadné dals$i informace jsem cerpala i
z osobnich zkuSenosti s trénovanim sportovni gymnastiky déti a mladeze. Na
zavér jsem zpracovala soubor cvikl, pii jejichz popisu jsem vyuzila odborné
gymnastické terminologie, ale pouzivala jsem 1 specidlni slangové vyrazy, které

se pii provadéni nékterych cvikil pouzivaji ¢asté;i.
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5 VYSLEDKY

5.1 Statické polohy (zpevnéni), rovnovazné polohy, podpory a visy

Statické polohy jsou definovéany jako cviky, kdy u¢inky vnéjSich a vnitinich sil
Kristofic, Marek & Voralkova, 2012).
Do statickych poloh spadaji:

1. podpory — jsou polohy celého téla, jejichz hlavnim znakem je opora o
zékladnu pazemi nebo pazemi a jinou ¢asti téla, patii sem napft.: vzpor
lezmo, vzpor lezmo vzadu, most apod.,

Pti podporech plisobime na natadi tlakem shora, osa ramenni je vZdy nad
osou nafadi. Podpory se vyznacuji proménlivou stabilitou. Mira stability je
rozloZeni hmotnosti cvic¢ence.

2. rovnovazné polohy (balancovani) — jsou statické polohy celého téla
v postojich, sedech, lezich nebo podporech, patii sem napft.: pavoucek
apod.,

3. visy — jsou polohy celého téla na nafadi, jejichz hlavnim znakem je

zékladnou, budete ve visu, coz je mechanicky nejstabilnéjsi pozice ze
statickych poloh.
Pti visech spo¢ivame na naradi ¢astmi pazi, zpravidla rukama, nebo ¢astmi
nohou nebo soucasné¢ ¢astmi pazi a nohou. Celé télo nebo jeho podstatna
¢ast se nachazi pod mistem zavésu (Appelt & Libra, 1985, Appelt & Libra,
1987, Russel, 2010).

16



Diilezitou soucasti statickych poloh je spravné drzeni téla. Na to upozornuje ve
své publikaci Nitka (1993) a uvadi, Ze: spravné drzeni téla se uplatituje nejen ve
vSech esteticky zamétfenych sportovnich c¢innostech, jako je naptiklad
gymnastika, moderni gymnastika, aerobik, spoleCensky tanec, skoky do vody,
krasobrusleni a jiné, ale ma své zdivodnéni 1 v béZzném zivoté, zaméstnani a
v nesportovni ¢innosti (Obrazek 1).

Vyznacuje se:

e extrémnimi pozadavky na propnuti nart a Spicek

e zpevnénim téla a zvySenym svalovym napétim

e Castym vyloucenim pohybu v kloubu loketnim, ky¢elnim a kolennim.

Obrazek 1. Spravné drzeni téla vzhledem k postaveni u stény ve stoji spatném a

ve vyponu (Nitka, 1993).

Patii sem 1 zpevnovaci piiprava, coz je oblast zaméiena na rozvoj zpusobilosti
udrzet zpevnéné télo v obtiznych polohach a pohybech. Piinosem téchto cviceni
je v oblasti zdravotni prevence, diky které miizeme zabranit nezdravému zvétSeni
bederni lordézy pii odrazech a doskocich, v oblasti techniky cviceni, jelikoz
jeding pii zpevnéném drzeni téla je mozné provést vicenasobné obraty kolem
vyskové osy téla spravnou technikou a v oblasti estetiky pohybového projevu, coz

se projevuje v ,,uvédomovani si téla®, které ndm zabranuje souhybu segmentl pti
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pohybu jednoho segmentu, coz je pro esteticky efekt velmi dualezité (Kristofic,
2004).

Ptiklady cvika pro zpevnéni mizeme vidét na obrdzcich 2-9.

Cvik 1

Cvicenec z lehu na zddech zvedne nohy a paze cca 15 cm nad podlozku a uvede
zpevnéné télo do houpavého pohybu, pfi kterém se neméni thel mezi nohama a
trupem a hlava zlistdva mezi paZzemi, zada jsou zakulacena a jejich jednotlivé Casti
se postupn¢ odvijeji od podlozky (Obrazek 2).

Modifikace:

1. pro zdatngjsi jedince: jeden medicinbal drzi mezi kotniky a druhy v dlanich
(symetricka zatéz), poptipade jen mezi kotniky (vhodné pro zacatecniky)

2. lze provadét 1 v lehu na boku (obtizné) nebo v lehu na biise

Obrazek 2. Oteviena kolibka (Kristofic, 2004).

Cvik 2
Cvicenec v lehu na zadech zvedne hlavu, paZze a nohy cca 15 cm nad podlozku,
vydrzi 4 doby, pievali se na levy bok, vydrzi 4 doby, ptevali se na zada, vydrz 4

doby atd. V priibé¢hu lehu na zaddech musi byt bederni oblast patefe cvience

18



v kontaktu s podlozkou. V ptipad¢ prohnuti v bederni oblasti cvi¢eni ukon¢ime

(Obrazek 3).
Cvic¢eni muze provadeét soucasné i vétsi pocCet cvicenctl, fidici a kontrolni

¢innost je snadna.

Obrazek 3. Ptevaly s vydrzi (Kristofic, 2004).

Cvik 3

Cvicenec z lehu na zddech pokrémo zvedne boky nad podlozku a dopne levou
nohu tak, ze je s trupem v pfimce (paze jsou podél téla nebo zkiizené na prsou,
hlava mirném ptedklonu, podlozky se dotykaji pouze ramena, krk a ploska pravé
nohy) (Obréazek 4). Odrazem pravé vymeéni nohy tak, ze je prava v prodlouzeni
trupu a leva je opfena o zem. Béhem vymény by se poloha trupu neméla zménit,
piedevsim nesmi dojit k vysazeni.

Cviceni stimuluje fixa¢ni Glohu svalli v oblasti panve (pfedevsSim bfisni a

hyzd’ové svalstvo).
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Obrazek 4. Dvouoporak (Kristofi¢, 2004).

Cvik 4
Pti ru€kovani ve vzporu lezmo se stfidavé otevirda uhel v ramennim kloubu
cvicence, zaroven se neméni thel v kycelnim kloubu, je stale ptimy (Obrazek 5).
Modifikace:
1. zvétSeni Sife hmatu (vice se stimuluje prsni a zddové svalstvo)
2. ru¢kovani se zménou vhlu v kycelnim kloubu (z vysazeni do toporné

polohy)

Obrazek 5. Ruckovani ve vzporu lezmo (Kristofic, 2004).
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Cvik 5

Cvicenec je ve vzporu lezmo a znéj prechdzi postupné do podporu na
piedloktich lezmo a opét se vraci zpét do vzporu lezmo. Cviceni provadi
opakovang¢, hlava je po celou dobu v prodlouzeni trupu, nesmi dojit k prohnuti
v bederni oblasti (Obrazek 6).

Krom¢ stimulace svalti zajiStujicich toporné drzeni téla je zde vyrazna
dynamicka aktivita extenzora piedlokti (pfedevsim triceps).

Modifikace:

1. ze vzporu lezmo piejde cviCenec odrazem souru¢ do podporu na

predloktich lezmo, pak soucasnou extenzi obou piedlokti opétdo vzporu

lezmo

Obrazek 6. Stfidani vzporu lezmo a podporu na ptredloktich lezmo

(Kristofi¢, 2004).

Cvik 6
Cvicenec stoji levym bokem k zidli a pozvolna plynule pfednoZenim levé unozi
a zanoZi tak, aby se noha nedotkla zidle a nedoslo k souhybu ostatnich télesnych

segmentll (napf. k Uklonu). Stejné¢ postupujeme z postaveni ¢elem nebo zady

k ptekdzce (Obrazek 7).
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Obrazek 7. Vedené pohyby pies piekazku (Kristofic, 2004).

Cvik 7
Cvicenec provede stoj na rukou. V pocatecni fazi nacviku ho drzi trenér za
nohy, posléze za boky, nebo jednou rukou na hrudniku a druhou proti ni na zadech

WOVt v

Krom¢ zpevnovaciho efektu jsou timto cviCenim rozvijeny i rovnovazné
funkce.

Modifikace:

1. po zvladnuti zékladni verze cviku (na zemi) je mozné totéz provadét na

trampolin€ (v mirném hupu)

Obrazek 8. Stoj na rukou (Kristofi¢, 2004).
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Cvik 8

Cvicenec v podporu na piedloktich lezmo ptenese védhu na levé predlokti,
pozvolna vytocenim trupu o 90°zaujme polohu podpor na levém piedlokti vievo
lezmo (pravou skré¢it upazmo vydrz 2 s) a zpét (Obrazek 9). To samé na druhou
stranu s vymeénou pazi.

Cvicenec stimuluje funkci vytaceni zpevnéného segmentu trupu a dolnich
koncetin v ramennim kloubu vii¢i fixované pazi, postranni svalové partie a
rovnovahu.

Modifikace:

1. opakované oddalovani a ptiblizovani boka k podloZzce v poloze bokem

k podlozZce

2. zapojeni nohou, po vytoCeni trupu se kréi ,,horni“ noha a koleno se

opakovan¢ dotyka lokte skréené ,,horni‘ ruky

Obrazek 9. Vytaceni téla v podporu na piedloktich lezmo (Kristofic, 2004).

Cvik 9

Cvicenec se ve vzporu diepmo rozkro¢eného pokréenim pazi zapie obéma
lokty o prohloubeniny na vnitinich stranach kolennich kloubta (vedle ¢ésky) a
pozvolna pifenese vahu téla na ruce (nohy jsou nad podlozkou). V této labilni

poloze se snazi balancovat a setrvat minimalné 5 s (Obrazek 10).
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Obrazek 10. Pavoucek 1. (Kristofic, 2004).

Cvik 10

Cvicenec ze sedu roznozného skrémo uchopi levou rukou levou patu, pravou
rukou pravou patu a pozvolna dopne nohy. Tim se dostane do velice labilni
polohy, ve které se dotykaji podlozky pouze hyzdé (Obrazek 11).

Je Ucelné provadét toto cviceni 1 se zavienyma oCima a vytézovat tak vice
ostatni receptory (nahrazeni vizudlnich informaci). Toto cvi¢eni vyzaduje

dostate¢nou flexibilitu svalstva dolnich koncetin.

Obrazek 11. Pavoucek II. (KriStofic, 2004).
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Cvik 11
Cvicenec je ve vaze piredklonmo na levé noze (leva ruka ptipaZena, prava
vzpazena) (Obrazek 12). Odrazem stojné nohy vymeéna — vdha piedklonmo na
pravé (vymeéna pazi) s vydrzi (opakovang).
Modifikace:
1. ptedklony ve vaze, pti nichZ se cvicenec stiidaveé dotyka §picky stojné nohy

levou a pravou rukou

Obrazek 12. Véaha ptedklonmo (Kristofic, 2004).

Cvik 12

Cvicenec ze vzporu stojmo rozkrocené¢ho udéla zvolna zdvihem stoj na rukou,
paze ma v prubéhu pohybu napjaté, ke snozovani dochazi, az kdyz jsou boky nad
rameny (Obrazek 13).

Pfedpokladem pro zvladnuti tohoto cviku je dostatecna flexibilita (Siroké
roznozeni v prubéhu pohybu, co nejvice slozit nohy k trupu) a stabilni postoj na

rukou. Cvi€enec by se m¢l branit zaklonu hlavy a prohnuti v bedrech.
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Obréazek 13. Spicar (Kristofi¢, 2004).

Cvik 13

Cvicenec ve vzporu vzadu diepmo na prvni dobu soucasné¢ zvedne levou ruku
a pravou nohu (ruka se dotyka Spicky) — vydrz (Obrazek 14), na druhou dobu
piejde zpét do vzporu vzad diepmo, na tfeti dobu to samé s vymeénou (prava ruka
se dotyka levé Spicky), na Ctvrtou dobu zpét. Cviceni provadi v rizném tempu
s rychlymi piechody.

Modifikace:

1. je mozné cviceni kombinovat se zavienyma o¢ima, cvi¢ici musi reagovat

na zménu tempa okamzité, bez predchoziho upozornéni

Obrazek 14. Vzpor vzadu diepmo (Kristofi¢, 2004).
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Cvik 14

Pti ¢elném (bo¢ném) rozstépu na stalkadch cviCenec opte nohy na stalky a
postupnym posunem a oddalovanim Spicek do stran zvétSuje rozsah pohybu
v ky€elnim kloubu (ruce se opiraji o podlozku) (Obrazek 15).

Cviceni lze provadét 1 na kruzich.

Obrazek 15. Celny (boény) rozstdp na stalkach (Kristofic, 2004).

Cvik 15

Cvi€enec provede v Sirokém sedu roznozném maximalni rovny ptedklon
(Obrazek 16). Mize pouzit 1 mustky nebo stalky, které si podlozi pod nohy a
vytvofi tak prostor pro zvétSeni maximalniho rozsahu pohybu do piedklonu (s

pomoci trenéra ¢i ucitele).
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Obrazek 16. Placka (Kristofic, 2004).

Cvik 16

Cvi€enec v lehu na zadech ptfednozi. V této poloze opakované dynamicky
roznozuje a snozuje (Obrazek 17). Cvi€eni je cileno krozvoji dynamické
flexibility.

Modifikace:

1. lze provadét i v lehu vznesmo

Obrazek 17. RoznoZeni v lehu na zadech a vznesmo (Kristofi¢, 2004).
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Cvik 17

Cvicenec provede sdm o zed’ nebo s pomoci trenéra maximalni unoZeni,
pirednozeni, zanoZeni — bez souhybti trupu (Obrazek 18).

I zde lze cvieni obméiovat protipisobenim cvi¢iciho v poloze blizké

maximalnimu rozsahu, po relaxaci nasleduje opétné zvétSeni rozsahu.

Obrazek 18. Vytahovani nohou u stény (nebo Zebtin) (Kristofi¢, 2004).

5.2. Odrazy a doskoky

Odraz je vybusnou extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech
(plantarni flexe). Uginnost odrazu se zvysuje pohybem pazi a dovednosti vyuZiti
pruznosti podlozky (Chrudimsky et al, 2012).
smérem vzhiiru. DileZitou soucasti odrazu je:

1. vybusna sila — jedna se o kombinaci pevnosti a rychlosti

2. zpevnéné télo — t€lo se nesmi nachdzet ani v zadklonu ani v ptedklonu

3. zvySeni sily pomoci koordinovaného pohybu — napf.: pomoci si zaSvihem
pazi (Russel, 2010).

vvvvvv

nejvetsi pocet doskokil nastava behem tréninkli. Doskok nastava, kdyz jsme ve
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vyskoku, kdyZz jsme v rotaci, kdyZz provadime lokomoci a po komihani. Pfti
doskocich dochazi k nejvétSimu poctu Grazli v oblasti gymnastiky. U doskoki je
dalezité nedopadat na propnuté nohy, ale do mirné pokréenych (Russel, 2010).

Na obrazcich 19-27 mizete vidét piiklady cvi€eni pro odrazy a doskoky.

Cvik 18

Cvicenec skace pies Svihadlo (Obrazek 19) odrazem stfinonoz, odrazem
snozmo, s meziskokem, bez meziskoku, méni smér rotace Svihadla vpted — vzad,
s kréenim 1 bez vyrazného kréeni nohou v kolennim kloubu, v podiepu, provadi
dvojsvihy, cval stranou za soucasného pieskakovani Svihadla apod.

Diiraz je kladen predevsim na procviceni funkce hlezennich kloubt pii odrazu
a doskoku, podle doby trvani stimuluje toto cviceni také silovou vytrvalost

svalstva dolnich koncetin.

Obrazek 19. Kombinované skoky ptes Svihadlo (Kristofi¢, 2004).

Cvik 19

V Uzkém stoji rozkro€ném drzi cvi¢enec overball (medicinbal) mezi kotniky,
odrazi se a nadhodi mi¢€ tak, aby jej chytil jesté pred dopadem, piipadné odhodil
do rukou trenéra (Obrazek 20).
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Timto zptsobem se procvicuje sou¢innost pazi a nohou pti odrazu za soucasné

aktivace ohybact kycle a pritahovaci.

s ==
= 1’“”).’;:1:{:“ S —
T o e

Obrazek 20. Nadhazovani overbalu (nebo medicinbalu) (Kristofi¢, 2004).

Cvik 20

Na zemi je predkresleny obrazec (Ctverec, Sestithelnik). Cvicenec plynule
navazujicimi skoky spojuje protilehlé strany obrazce (Obrazek 21).

Cviceni je ndrocné na praci kotniki (zmény sméru pohybu) a pii vice

opakovanich na silovou vytrvalost svalstva dolnich koncetin.

Obrazek 21. Poskoky do obrazce (Kristofi¢, 2004).
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Cvik 21

Cvicenec absolvuje sérii po sobé jdoucich relativné jednoduchych skokii, napf.
skok se skréenim piednozmo, skok s piednozenim roznozmo, skok se schylenim,
skok s obratem apod. (Obrazek 22).

Jednotlivé skoky se mohou opakovat, obtiznost tohoto cviceni je v jejich
navaznosti. Doskoky musi byt provedeny tak, aby bylo mozné plynule a technicky

spravné navazat dalsi skok.

Obrazek 22. Vazané skoky (Kristofic, 2004).

Cvik 22
Cvicenec v sedu pokrci levou nohu (patou opfenou o podlozku), opie obé
dlan€¢ o nart levé nohy a mechanicky brani v jejim pohybu do dorzélni flexe
(Spicku ptitahuje k trupu) (Obrazek 23).
Cviceni stimuluje funkci svalii pfedni strany bérce, jejichz posilovani byva
oproti lytkovym svaliim ¢asto opomijeno (ma vliv na stav klenby nohy).
Modifikace:
1. tuto funkci Ize stimulovat také uchopovanim drobnych pfedméta prsty bosé

nohy
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Obrazek 23. [zometrické posilovani piedni strany bérce (Kristofic, 2004).

Cvik 23

,, Cvicenec se opre zady o sténu a pozvolna se spousti niz, az bude mezi stehny
a trupem pravy uhel (jako by sedel na zidli) — vydrz cca 20 s* (Obrazek 24)
(Kristofic, 2004, s. 166).

Obrazek 24. Izometrické posilovani svalstva dolnich koncetin (Kristofi¢, 2004).
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Cvik 24
,, Cvicenec ze vzporu lezmo na dlanich postupné prechazi do vzporu lezmo na
prstech (nejdrive jedna ruka, pak druha). Postupné se vraci zpét a cviceni se

opakuje“ (Obrazek 25) (Kristofic, 2004, s. 167).

Cvik 25
,, Cvicenec ze vzporu lezmo provadi odrazem souruc vzpor lezmo na prstech a

zpét opakované *“ (Obrazek 26) (Kristofi¢, 2004, s. 167).

T s T

Obrazek 26. Vzpor lezmo na prstech s odrazem souru¢ (Kristofic, 2004).
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Cvik 26

,, Cvicenec v jedné ruce drzi v predpazeni ty¢ v jejim prostiedku a stridave
protismérnymi pohyby otdci predloktim a tyci doleva — doprava (pronace-
supinace). Timto zpuisobem se procvicuji predevsim rotatory predlokti “ (Obrazek

27) (Kristofi¢, 2004, s. 169).

Obrazek 27. Krouzeni s ty¢i (Kristofi¢, 2004).

5.3 Lokomoce

Lokomoce muzeme definovat jako pohyb clovéka, pfi kterém dochdzi ke
zmén¢ mista v prostoru jako je napft.: chiize, béh, skakani, lezeni a dalsi pohybové
aktivity. Protoze vétSina lokomoci zahrnuje ¢innosti opakujiciho se typu, plati pro
lokomoce, stejné jako pro odrazy 3 technické podminky pro jejich spravné
provedeni:

1. vybusna sila — jedna se o kombinaci pevnosti a rychlosti
2. zpevnéné télo — télo se nesmi nachéazet ani v zéklonu ani v ptfedklonu
3. zvySeni sily — pomoci koordinované¢ho pohybu — napft.: pomoci si zdSvihem

(Russel, 2010).
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Do lokomoci miizeme zatadit i reaktibilitu. Reaktibilita byva také oznacovéna
jako ,,hbitost”, u niz je Gcelem rozvoje rychle a adekvatné reagovat na dany
podnét. Zahrnuje tii aspekty, ktery mi jsou vnimani situace (senzorické funkce),
vyhodnoceni situace (vytvotfeni programu — fidici funkce) a pohybové reakce
(motorické funkce). Pfi rozvoji reaktibility je nedilnou soucasti také vnimani
vzdalenosti, orientace v prostoru a rozhodovani o rychlosti provedeni dané¢ho
pohybu (Kristofi¢, 2004).

Ptiklady cvikl na rozvoj reaktibility miizeme vidét na (Obrazku 28 a 29):

Cvik 27

Cvicenec stoji ve stoji rozkrocném, vzpazi a obéma rukama drzi maly mic
(napt. overball) nebo jakykoli jiny pfedmét (ty€, stocené Svihadlo...). V této
poloze provede maly zaklon a mi¢ pusti. Prudce se ptedkloni a chyti mi¢ mezi

nohama jesté pied jeho dopadem na zem (Obrazek 28).

Modifikace:

1. po pusténi pfedmétu se cvicenec rychle otoci a chyti ho pred télem
‘ S ‘

Obrazek 28. Chytani padajicich pfedméta (Kristofic, 2004).
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Cvik 28
Cvicenec na povel co nejrychleji vstane z polohy lehu na zadech bez pomoci
rukou (nesmi se dotknout zem¢) (Obrazek 29).
Modifikace:
1. po celou dobu ptechodu z lehu do postoje drzet kolena 1 kotniky u sebe
2. provedeni z lehu na bfiSe

3. narocngjsi je provedeni polohy stoje na jedné noze

Obrazek 29. Rychlé piechody z nizkych poloh do postojii (Kristofi¢, 2004).

Cvik 29
Pfedevsim pro déti jsou vhodné hravé formy, pii kterych musi vykondvat
piesné definované pohyby podle hudebni ptedlohy. Zpoc¢atku jen rukama, pak jen
nohama, posléze lze spojovat soucasné¢ pohyby pazi a nohou (nejdiive stejné
pohyby — upazit, unozit, postupné je vhodné cviceni ztézovat rozdilnymi pohyby
pazi a nohou) (Obrazek 30).
Dalsi vhodnou formou je vytleskavani rytmu dle ménici se hudebni pfedlohy

nebo zadani — tlesknéte na kazdou druhou dobu, na kazdou ctvrtou dobu apod.
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Obrazek 30. Hravé formy (KriStofi¢, 2004).

Cvik 30

Ctyfi dvojice cviéenct maji za tikol nezavisle na sobé vytvofit na uréity rytmus
kratkou pohybovou etudu na ¢tyfi doby. V dalsi fazi se dvojice slouc¢i na dvé
Ctverice, ve kterych cvi€enci spoji své vytvoiené vystupy v jeden. V zavérecném
slouceni cCtvetic pfedvadi vSech osm cvicencli skladbu vzniklou spojenim
jednotlivych ¢asti (Obrazek 31).

Cviceni je naro¢né na pohybovou pamét, respektovani pohybového rytmu a

kreativitu.
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Dalsi moznou obdobou trénovani lokomoci jsou gymnastické hry.
Gymnastické hry jsou velice diilezitou soucésti vyvoje déti, jelikoz v uréitém
obdobi se potfebuji naucit riznym specifickym dovednostem, jako je napiiklad
kotoul vpfed nebo premet stranou. Diky gymnastickym hrdm se uci, jak se
vyuziva pro rozvoj sily nebo pohyblivosti a u¢i se riznym zptisobim zadanych
pohybovych tkolti vzhledem k jejich individudlni urovni dovednosti, znalosti a
védomosti (Lauper & Marcus, 2007).

Farana (2011) uvedl, Ze gymnastické hry jsou velice dulezité pro zacinajici
cvicence a pro déti a Ize pfi nich vyuzit gymnastické nacini a nafadi, mezi které

patii naptiklad kladina, Svédska bedna a ribstoly.

5.4 Rotace

Vsechny rotace (bez ohledu na gymnastické discipliny) jsou vytvareny nebo
ménény pouZzitim nékterych jednoduchych mechanickych principti. V disledku
toho je ucCeni vSech otadfivych pohybll soustfedéno na maximalizaci téchto
jednoduchych mechanickych principti nebo opravovani chyb v jejich aplikaci
(Russel, 2010).

Na prostorové orientaci pii otaCivych pohybech se podili mnoho organii
lidského t€la (polysenzoricky charakter prostorové-orienta¢nich informaci).
Nejvice je zatéZovana centrdlni nervova soustava a smyslové organy

(vestibularni, zrakovy, proprioceptivni atd.) (Chrudimsky et al., 2012, 88).

Cvik 31
Cvicenec provadi obraty ve stoji na rukou, napi. vlevo pravoruc (zady ve sméru
pohybu) nebo levoru€ (oblicejem ve sméru pohybu) (Obrazek 32). Piedpokladem

uspéchu je zvladnuti polohy stoje na rukou.

39



Cviceni stimuluje prostorovou orientaci a zpusobilost pienaSet vahu za jedné

ruky na druhou v relativné obtizné poloze hlavou dold.

Obrazek 32. Obraty ve stoji na rukou (Kristofic, 2004).

Cvik 32

Cvicenec pii skoku s obratem o 360° zkousi rizné zpisoby roztd¢eni. Béhem
odrazu ptitahuje asymetrickym pohybem ob¢ paze k télu (asymetrie vici vySkoveé
ose téla), nebo ma ob& paze v ptipazeni a obrat je proveden pouze odrazem nohou

(Obrazek 33).

Obrazek 33. Skok s obratem o 360° (Kristofic, 2004).
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Cvik 33
Cvicenec rychle za sebou provadi riizné kotoulové variace s obraty — napf.
kotoul vpted, obrat, kotoul vzad, skok s obratem, kotoul vpted (Obrazek 34).

Cviceni stimuluje rychlou orientaci za proménlivych podminek.

Obrazek 34. Kotoulové fady (Kristofi¢, 2004).

Cvik 34

Ze stoje na lopatkach udé€la cvicenec padem vpied kotoul vpied a vztyk
(Obrazek 35). V pribéhu cviceni se nesmi rukama dotknout podlozky, kolena a
kotniky musi mit u sebe.

Cviceni uci poskladat télesné segmenty a vyuzivat gravitace tak, aby doslo

k pfetoCeni bez pomocnych pohybti (odraz paZzi, roznozeni).

Obrazek 35. Kotoul vpied ze stoje na lopatkach (Kristofic, 2004).
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5.5 Komihani

Komihani je pohyb celého téla, jehoz hlavnim znakem je kyvadlovity pohyb
téla ve visu nebo v podporu (kyvadlovity pohyb se vztahuje ke krajnim bodim
téla, nikoliv k pohybu t&€ziste téla). Komihani se uskuteciiuje ve visu kolem pevné
nebo pohyblivé osy dohmatu na naradi, nebo v podporu kolem podepiené pevné
nebo pohyblivé osy ramenni. Ke komihani fadime také houpani jakozto kyvavy
pohyb téla 1 s narfadim (uskuteciiuje se zpravidla na kruzich) (Appelt & Libra,
1987).

Komihani miizeme popsat mechanicky jako rotaci kolem vné&jsi osy, kterou
mohou byt Zerdé, kruhy nebo madla. Segmenty téla nebo gymnastické nacini se
mohou také otacet kolem os. Komihéni ma v podstaté 2 faze:

1. Faze klesajici nebo sestupna — behem této faze komihani je gravitace
kladnou nebo pozitivni stiedovou silou, kterd zvySuje rotaci kolem osy
(ty¢e). Abychom maximalizovali tento ucinek gravitace, musime pfi
téla — vytazeni se smérem ke Spickam).

2. Féaze stoupajici nebo vzestupna — béhem faze vzestupu je gravitace
zdpornou sttedovou silou, kterd komihani zmenSuje. Abychom
minimalizovali tento negativni vliv gravitace, musime zkratit vzdalenost

Bezpecnost pii komihani je velice dilezitou soucasti, a proto je dobré pouzivat
gymnastické magnézium, postupné zvétSovat rozsah komihani, vzdy si
opakované¢ nahmatnout pouze v zdkmihu — to ale plati pouze pifi komihani
v nadhmatu a vnitthmatu), dbat zvysSené pozornosti pii komihdni ve svisu

vznesmo, ve vzporu na bradlech atd., seskok provadét vzdy v kulminacnim bodu

vvvvvv
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6

ZAVERY

.V bakalafské praci byly syntetizovany prostudované poznatky ze zakladni

gymnastické piipravy a moznosti jejiho vyuziti na zdkladnich a stfednich

Skolach.

. Zhlediska zamétfeni bylo identifikovdno 5 zakladnich kategorii

gymnastické ptipravy: statické polohy (zpevnéni), rovnovazné polohy,

podpory a visy; odrazy a doskoky; lokomoce; rotace a komihani.

. Dle kategorii byla rozdélena a zpracovan zékladni soubor cviki, které

slouzi pro gymnastickou ptipravu cvic¢enci.

. Kazdy cvik obsahuje nezbytné informace (popis) poloh a provedeni daného

cviku.

. Uvedené poznatky v praci slouzi krozsifeni zakladnich znalosti o

gymnastické ptipravé a mohou byt vyuzity i pro studenty Fakulty télesné

kultury Univerzity Palackého.
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7 SOUHRN

Pohybova gramotnost urcuje kvalitu naSeho zivota a do ni spadéd i1 zakladni
gymnasticka pfiprava. Rozvoj gymnastiky v télesné vychové se prolinal
v riaznych svétovych systémech. Gymnastika svym Sirokym obsahem patii
k ¢innostem ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti. Jejim cilem je vést zaky
k poznavani zdravi jako dilezité zivotni hodnoty, osvojeni si preventivnich
postupt ke zlepSovani a ochrané zdravi, chapani zdatnosti, aktivnimu zapojovani
do ¢innosti atd.

Gymnastickd pohybova piiprava je soubor cviCeni, které vytvaii zdkladni
piedpoklady potiebné ke zvladnuti pohybového obsahu riznych gymnastickych
sportil. Jednou z dil¢ich ptiprav je motoricko-funkéni ptiprava do které spadaji
dil¢i ptipravy jako jsou rozvoj reaktibility, zpeviiovaci pfiprava, rotacni ptiprava,
rozvoj silové obratnosti, odrazovad a doskokova piiprava, rozvoj rytmickych
schopnosti, rozvoj kloubni pohyblivosti a gymnastické hry. Cilem vSeobecné
gymnastické piipravy je stabilizace pohybovych stereotypt, formovani
korektniho drzeni téla, rozvijeni koordina¢nich a silovych schopnosti, rozvoj
flexibility, nauceni se padim, které je dilezité pro vSechny sporty.

Spravné drzeni téla je dualezitou soucasti statickych poloh, jelikoz ma své
uplatnéni nejen ve sportech jako je naptiklad gymnastika, ale 1 v béZném Zivotg.
Diky spravného drzeni téla mlizeme provadét dalsi ptipravna cviceni, jako jsou
podpory, balancovéani, visy, ale 1 odrazy a doskoky, pti kterych nastava nejvétsi
poCet Urazl, rizné lokomocni cviceni zaméfend 1 na reaktibilitu (rychlost
provedeni) cviku, rotacni cviky, které nejsou slozité jen na provedeni, ale i na
orientaci v prostoru a komihani, které ma fazi sestupnou a vzestupnou a je stejné

tak naro¢né na orientaci v prostoru, jako jsou cviky rotacni.
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8 SUMMARY

Physical literacy determines the quality of our lives and it includes basic
gymnastic training. The development of gymnastics in physical education has
intertwined in various world systems. With its wide content, gymnastics belongs
to the activities influencing the level of movement skills. Its aim is to lead students
to the knowledge of health as an important value of life, the adoption of preventive
procedures to improve and protect health, understanding fitness, active
involvement in activities etc.

Gymnastic movement training is a set of exercises that create the basic
prerequisites needed to master the physical content of various gymnastic sports.
One of the partial preparations is motor-functional preparation, which includes
partial preparations such as development of reactivity, strengthening preparation,
rotary preparation, development of force dexterity, rebound and rebound
preparation, development of rhythmic abilities, development of joint mobility and
gymnastic games. The aim of general gymnastic training is the stabilization of
movement stereotypes, the formation of correct posture, the development of
coordination and strength skills, the development of flexibility, learning to fall,
which is important for all sports.

Proper posture is an important part of static positions, as it has its application
not only in sports such as gymnastics, but also in everyday life. Thanks to the
correct posture, we can perform other preparatory exercises, such as supports,
balancing, hangings, but also bounces and rebounds, which occur the largest
number of injuries, various locomotor exercises focused on reactivity (speed of
exercise), rotary exercises that are not complicated not only for execution, but
also for orientation in space and sniffing, which has a descending and ascending

phase and is just as demanding for orientation in space as rotary exercises.
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