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1 UVOD

V soucCasné dobé je gymnastika u nas velmi malo rozSifena, existuje malo
gymnastickych spolkd a klubl, kde se provozuje tento sport. Napfiklad konkrétné
v Olomouci, jak je uvedeno v diplomové praci Novakové (2007), existuji dnes dvé
gymnastické organizace. Jedna se o Gymnasticky klub mladeze a oddil gymnastiky
vramci SKUP, jehoZ jsem trenérkou. DalSi organizace, zejména organizace
sokolské, maji ve své naplni zafazenou vSestrannost, kde se zafazeni gymnastickych
aktivit predpoklada.

Od c¢tyr let se vénuji sportovni gymnastice, pfedevsSim CcCtyrboji. Dfive na
vrcholové urovni, nyni jako trenérka a v budoucnu pfedpokladam, Ze se ji nadale
budu vénovat jako ucitelka TV. Vim, ze mi gymnastika v Zivoté pomohla mnoho,
nejen z hlediska rozvoje pohybovych schopnosti a ziskavani pohybovych
dovednosti, ale i k vytvofeni vdle, ur€itétmu zplsobu vnimani okoli a dalSim
psychickym procestim. Neni nahoda, ale didvod, pro¢ piSu pravé o tomto tématu,
moje neskryta laska ke gymnastice.

Mnoho lidi nepravem a k jeji velké Skodé zuzuje gymnastiku na pFedstavy
pfemetl a salt &i jinych akrobatickych prvku, které jsou ale pouze pohybovym
obsahem sportovni gymnastiky. Puvodnimu vyznamu pojmu gymnastika je
prisuzovana pécCe o télo, jiz od antické kultury, kde se jejimu obsahu vénovala
spoustu lékafu a velka Cast verejnosti ji vyuzivala k vlastni relaxaci a pro zdravi. Tak
to vnimal i Platon, ktery fikal, Ze 1ékaf nastupuje az tam, kde jiz gymnastika nestaci.
znamych (frisbee, badminton apod.) & znaméjSich (fotbal, hokej, volejbal apod.),
které se zdaji verfejnosti jednodussSi, pohodInéjSi a také vice atraktivni. Mladez
vyhledava kolektivni sporty a zabavu. Tyto sportovni odvétvi jsou také méné narocné
na sportovni vybaveni, rozhodovani je fizeno pfedevsim individualné s jasné danymi
pravidly, na rozdil od kolektivniho rozhodovani v gymnastice, které muze byt mirné
neobjektivni.

Smyslem této prace je ukazat, nebo spiSe zduUraznit optimalni techniku
dopomoci pfi prvcich na kladiné. Podle informaci, které jsem ziskala pfi vlastnich
trénincich, pfi studiu, rozhovorech s uciteli TV a kolegy, a béhem své dosavadni

trenérské praxe, soudim, Ze mnoho uciteld ¢&i trenérl neovldda pfiméfenym



zpusobem techniku dopomoci, coz mize mit za nasledek, zvySené riziko cvi¢eni pfi
gymnastickych sestav v tréninku Ci hodin TV. Chybi publikace, ktera by se vénovala
zachrané a dopomoci u cvicebnich tvarl, které by méli zvladat déti zakladnich Skol.
Tato oblast je vcelku neznama nebo poskytuje jen kusé informace. To je také dalSim
dlvodem, pro€ tuto praci piSu. Hlavnim zaméfenim je tedy poskytnout ucitellim,
trenérlim a cvicCitelim, ktefi se gymnastikou zabyvaji nejen v hodinach TV, informace
nebo navod, jak bez nepotfebnych a €asto neucelnych, neefektivnich pohybu je
mozné vykonavat dopomoc a zachranu zakim, které ve svych krouzcich a vyuce TV
vedou. U zakd by nemél vznikat pocit, Ze gymnastické tvary nezvladaji, nebo je
odrazuje mnozstvi nespravné vykonanych pokuslt bez uspésného vysledku. Nejen
tyto dva vzpomenuté dlvody neuspéchu, ale i jiné pfi€iny nezafazeni ¢i méné Casté
fazeni gymnastickych dovednosti do Skolni télesné vychovy by méla odstranit
spravna technika dopomoci a zachrany cviCicimu zakovi.

Doufam, ze tato prace nejen zaplni mezeru mezi gymnastickymi metodickymi
materialy prezentovanymi na naSem uzemi v ¢eském jazyce, ale také pomuze pfivést
do télocviCen vice cviCencl. To je dulezity krok ke zdravému zpulsobu Zivota
s dostatkem pfiméfeného a pravidelného pohybu. Nebot jsem presvédCena, jako
byvala aktivni zavodnice a nyni trenérka, nejen o dobrém vlivu provozovani
gymnastiky na zdravotni fyzicky i psychicky stav cvi€ence (psychosomatika), ale také

o krase této estetické sportovni discipliny.



2 SYNTEZA POZNATKU
2.1 Historie a souc¢asnost

Gymnastika vznikla pfed vice neZ dvéma tisici let v antickém Recku a byla
povazovana za vzor harmonického rozvoje téla. Nékteré gymnastické cviky jsou
vSak jesté star$i a objevovaly se jiz ve staré Ciné a Indii, kde byly &asto sou&asti
tradiéni mediciny. V dobach starého Recka gymnastika obsahovala nékteré
discipliny, které se pak postupem €asu vyvinuly v samostatné sporty, jako napfiklad
plavani, box, jizdu na koni apod. a také byla pouzivana pfi vycviku pFislusnikd
armady. V souCasné podobé se objevila gymnastika na poCatku 19. stoleti na
uzemi Cech a Moravy a také sousedniho Némecka.

V roce 1881 byla zalozena Mezinarodni gymnasticka federace, ktera od té
doby zastfeSuje vétSinu mezinarodnich gymnastickych aktivit. Zakladajicimi Cleny
byla Francie, Belgie a Nizozemi. V roce 1897 uz sdruzovala 17 evropskych zemi, a
proto byla také nazyvana Evropskou gymnastickou federaci, a to az do roku 1921,
kdy se k ni pfipojila prvni neevropska zemé& (USA) a byla reorganizovana do
soucasné podoby. V souCasné dobé je Clenem FIG 123 narodnich gymnastickych
federaci vSech kontinentl. Na kongresu FIG v Los Angeles byla vroce 1984
oficialné uznana jako kontinentalni gymnastickd unie Evropska gymnasticka

federace evropskych zemi. Sou€asna struktura FIG a UEG:

1. sportovni gymnastika muzi — Gymnastique artistique masculine (olympijské

sportovni odvétvi),

2. sportovni gymnastika Zzen — Gymnastique artistique féminine (olympijské

sportovni odvétvi),

3. moderni gymnastika — Gymnastique rythmique (olympijské sportovni

odvétvi),
4. skoky na trampoliné (olympijské sportovni odvétvi),

5. vSeobecna gymnastika — Gymnastique générale (oblast sportu pro

vSechny),
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6. neolympijska sportovni odvétvi — sportovni akrobacie, sportovni aerobik,
akrobaticky rokenrol, TeamGym (dfive Euroteam), Fitness, esteticka gymnastika.

Gymnastika byla také soucasti prvnich novodobych olympijskych her v roce
1896, Zenska gymnastika se v3ak poprvé na olympijskych hrach objevila v roce
1928. Stejné tak i mistrovstvi svéta bylo muzskou zalezitosti od svého vzniku v roce
1903 az do roku 1934. Od té doby se vyviji gymnastika jako muzska a Zenska a
oproti vétsiné ostatnich sporti se tyto dva proudy liSi daleko vice, napfiklad v

pouzivanych naradich a technikach (Kristofi¢, 2003).
2.2 Pojem gymnastika - ¢lenéni

Mladez se Casto domniva, ze fyzické zatizeni by mohlo mit negativni vliv na
jejich télesny vyvoj. Ktémto domnénkam dochazi kvali povrchni znalosti sportl
vCetné gymnastiky. Laicka vefejnost Casto nevnima, jak Siroké spektrum gymnastika
zahrnuje a zjednodusuji jeji obsah na gymnastiku sportovni neboli nafadovou a jeji
obsah na prvky narocné na flexibilitu ramennich €i kyCelnich kloubu, silu apod. Ale
gymnastika je také velmi atraktivni cvi€eni s nacinim (Svihadlo, trampolina, kratka ty¢
ad.) ¢i télocvicnym naradim (lavicky, zebfiny, dily Svédské bedny) a ostatné formy
aerobniho cvi€eni v rytmu hudby (step aerobik, tane¢ni aerobik, aerobik s gymbally)

se vyvinuly z gymnastickych cvi¢eni (Kristofi¢, 2003).

Jednim z prostfedkl dosazeni zdravého rozvoje pohybového aparatu je i
gymnastika. Nema daleko k ostatnim sportovnim odvétvim, pro které je pravé
nejlepsi prlpravou. Ne nadarmo se o gymnastice fika, ze je tzv. ,brana ke vSem
sportiim®.

Zitko & Skopova (2006, 13) tvrdi, ze ,gymnastiku chapeme jako otevieny
systém metodicky uspofadanych pohybovych Ccinnosti esteticko-koordinacniho
charakteru se zaméfenim na télesny a pohybovy rozvoj Clovéka, na udrZzovani a
zlepSovani zdravi.”

Jde o soubor télesnych cvi€eni, jehoz cilem je vSestranny rozvoj lidského téla,
udrzeni zdatnosti a celkové dobré vykonnosti. V uzSim slova smyslu se termin
gymnastika pouziva pro oznaceni sportovnich disciplin, jejichZ spole€nym znakem je
diraz na Cistotu provedeni silové ¢i koordinané naro¢nych prvkl. Je to zamérna

pohybova Cinnost, ktera splfiuje tyto specifické ukoly: kultivace pohybového projevu a
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drzeni téla, rozvoj télesné zdatnosti, osvojovani dovednosti s kladnym pozitkem jako
predpoklad vytvoreni trvalého vztahu ke gymnastickym pohybovym programum,
pochopeni vlivu pravidelné pohybové Ccinnosti na zdravi Clovéka. Teoreticka
vychodiska pro objektivni vymezeni pojml a déleni Sirokého obsahu gymnastiky
jsou, vedle tradice a dynamického vyvoje ruznych druhl gymnastik, inspirovana
napojenim na mezinarodni gymnasticka spoleCenstvi. | kdyz se vSechny sméry a
druhy gymnastiky navzajem ovliviuji a prolinaji, pfiklanime se k vymezeni dvou
hlavnich skupin podle charakteru obsahu a ucelu cvi¢eni na:

A) gymnastické sporty - sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na
trampoliné, sportovni akrobacie, sportovni aerobik, TeamGym (dfive Euroteam),
aerobik fitness druzstev, akrobaticky rokenrol, fitness jednotlivcu, esteticka skupinova
gymnastika,

B) druhy gymnastiky — zakladni gymnastika, rytmicka gymnastika, aerobik.

Gymnastiku jako obor ¢lenime ze dvou pohledd. Prvni je organizac¢ni struktura
mezinarodni gymnastické federace FIG (Fédération Internationale de Gymnastique)
a k tomu odpovidajici pfislusné narodni svazy sportovnich odvétvi a dalSi organizace
zabyvajici se gymnastikou. Druhym pohledem jsou pfistupy k déleni gymnastiky
z hlediska charakteristiky obsahu, rozdilné zejména u nezavodnich forem
gymnastiky. Zde dochazi k odliSnému déleni v pojeti struktury u jednotlivych autor(
(Zitko & Skopova, 2006).

Kos (1990, 12) definuje gymnastiku ,jako metodicky usporadana télesna
cviCeni, zamérena k urcitému cili“.

Ve slové metodicky je zahrnut pojem systematicky. Metodika znamena ucelné,
pedagogické vyuziti systematiky s dirazem na pedagogicky aspekt. Systematika
predpoklada planovité a promyslené sestaveni cviCebni latky. Pod pojmem télesna
cviCeni rozumi veskerou télesnou cinnost, jejimz hlavnim a primarnim smyslem je
vytvareni osobnosti (Kos, 1990, 12).

Za cile gymnastiky uvadi a) télesny rozvoj (pojimany jako pracovni princip,
pfedpoklada zmény télesného stavu pomoci gymnastickych cvikld), b) rozvoj
pohybovych schopnosti (pfedpoklada zmény prostorového rozsahu pohybl a jejich

C¢asového prubéhu).
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V systému télesné vychovy Kos (1990) déli gymnastiku na:
1) zakladni gymnastiku,
2) aplikované druhy gymnastiky,
3) gymnastiky se sportovnim zaméfenim (sportovni odvétvi).

Svatonn a Zamostna (1993, 8) uvadéji: ,gymnasticka cviceni jsou otevienou
soustavou pohybovych €innosti, ktera se vyvijela na zakladé tradice, lidské tvofivosti,
védeckého pfistupu a v souladu s ménicimi se hodnoticimi a estetickymi normami.*

Dale konstatuji, Ze historicky vyvoj pojeti gymnastickych cviCeni u nas vede
k nadfazeni pojmu gymnastika a kdéleni jeho obsahu na dil¢i druhy. Déli
gymnastiku na v8eobecnou gymnastiku a sportovni druhy gymnastiky. VSeobecnou

gymnastiku dale déli na tfi Casti:

1) zakladni druhy (cviCeni — prostna, na naradi, akrobaticka, uzita, soutéziva,

poradova, s nacinim),

2) ucCelové druhy (gymnastika — kondi¢ni, sportovni, zdravotni, Ié€ebna, herce,

tanecni, pracovni),

3) rytmické druhy (gymnastika pfi moderni hudbé, rytmicka gymnastika,

jazzgymnastika, aerobni gymnastika, kalanetika).
2.3 Sportovni gymnastika

V nejuzSim slova smyslu se nékdy gymnastika zaménuje za sportovni
gymnastiku, jedno zfady soutéznich gymnastickych odvétvi, je stalou soucasti
olympijského programu, mistrovstvi svéta se v ni pofadaji od roku 1903. Sportovni
gymnastika je sportovni odvétvi, pfi kterém jednotlivi zavodnici predvadéji silové
nebo Svihové gymnastické prvky na koberci (prostna) nebo na naradich. Ve sportovni
gymnastice soutézi muzi i Zzeny a jejich discipliny se odliSuji. V této discipliné
zavodnici pfedvadéji kratké sestavy (v délce kolem jedné minuty) na jednotlivych
naradich. Za jednotlivé se stavy jsou hodnoceni znamkami, kdy nejvysSi znamka
znamena nejlépe hodnocenou sestavu (Zitko & Skopova, 2006).

Kvalitni tréninkova hodina, stavéna v zavislosti na véku, télesnych i duSevnich

dispozicich dané skupiny cvi€enek, poskytuje dostatecné fyzické i emocionalni vyZiti.
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Moznost projevit odvahu, prfekonat samu sebe, svilj strach, vlastni slabost a
dosahnout urcitého vykonu je vtomto sportu velmi konkrétni (provést zadany
cviCebni tvar, ktery nikdo jiny ve skupiné neumi). Z druhé strany vSak i uplatnéni
touhy po krasném pohybu, po vyjadfeni hudby pohybem svého téla i potfeba projevit
se prostfednictvim kultivovaného pohybu podporuje u mnohych divek zajem o tento
druh sportu

Je zfejmé, Ze charakteristické rysy sportovni gymnastiky, hlavné slozitost,
narocnost a neobyc€ejna rlznorodost jejiho souc¢asného pohybového obsahu, klade
ohromné naroky na trenéra, ktery musi déti, jez dobrovolné vesSly do jeho péce,
kvalitné fyzicky i psychicky pfipravit na pozdéjsi zvladani naroénych tréninkovych
Ukoll. Musi vytvofit dostateCné vysokou uroven tzv. pohybového zakladu malé
cviCenky, nebot tak ji dava moznost dosahnout pravé vykonu, jeZz je zdrojem i
ur€itého jejiho emocionalniho uspokojeni a tim i motivem k dalSi Cinnosti

Z hlediska konkrétniho vykonu ve sportovni gymnastice je role trenéra
absolutné nezastupitelna, nebot trenér tvofi vykon gymnastky doslova vlastnima
rukama - pronasi ji pohybem, dopomaha pfi prvych pokusech o provedeni
cvi¢ebniho tvaru, dava zachranu v pozdéjsich fazich nacviku, atd.

Je v8eobecné znamo, ze materialni podminky ve vétsiné oddilu sportovni
gymnastiky jsou sotva postacujici. Proto trenér musi byt nékdy velmi vynalézavy, aby
vytvofil svym svéfenkynim moznosti nacviku novych slozitych prvkl a zaroven zajistil
jeho uplnou bezpecénost (Mazurova & Fejtek, 1986).

SoucCasna sportovni gymnastika ma hluboké kofeny, které sahaji do davné
minulosti. Na svoji cesté prosla evoluénimi zménami a v dneSnich Casech udélala
pfimy revoluéni skok. Tento skok je vysledkem védecko-technické revoluce
jednadvacatého stoleti, kdyZz nékteré masové komunikaéni prostfedky, pfedevsim
televize, vyvolaly Siroky zajem o sportovni gymnastiku. | vyvoj narfadi a védecké
zaklady metodiky sportovniho tréninku umoziuji gymnastim a gymnastkam
vykonavat velmi narocné, originalni cvicebni tvary a sestavy, které bez zveliCovani
muzeme zaradit do nejvysSi kategorie tvofivého uméni.

Ve sportovni gymnastice soutézi muzi na Sesti naradich tedy v Sestiboji
(prostna, kan na §iF, kruhy, pfeskok, bradla a hrazda), Zzeny pak nejCastgji ve Ctyrboji
na téchto nafadich Ctyfech (prostna, kladina, pfeskok, bradla) méné v osmiboji.
Nejc¢astéjSimi soutézemi jsou zavod druzstev (znamky jednotlivych &lend tymu se
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sCitaji s tim, Ze nejhorSi dosazena znamka v ramci druzstva se nezapocitava) a
zavod jednotlivell, ktefi mohou soutézit v ramci celého Sestiboje (Ctyfboje v pfipadé
Zen), tj. souCtem znamek na vSech naradich, nebo pak na jednotlivych nafadich
(nejlépe hodnocena sestava na daném nafadi). Na vétSich zavodech jako jsou
narodni €i mezinarodni mistrovstvi a podobné, jsou soutéZe navic rozdéleny na
kvalifikaci a finale, kam postoupi nejlep$i zavodnici €i druzstva a utkaji se mezi

sebou o medailové pozice.
2.3.1 Vékova hranice ve sportovni pripravé gymnastek

V souCasné dobé jsme svédky prudkého omlazovani sportu. Tento trend
vSak nastal jiz mnohem dfive, jak uvadi Gajdos (1988): V mnohych odvétvich
dosahuji vysoké mistrovské vykony ne dospéli, ale mladez uz v dorosteneckém véku.
Tento trend je podminén brzkou sportovni specializaci. Mezi ta sportovni odvétvi, ve
kterych nastalo znacné snizeni vékove hranice, a presto se v nich dosahuji vyborné,
mistrovské vykony, patfi sportovni gymnastika Zen, ale i muzd. Od Sedesatych let se
tato hranice sniZovala takto: vroce 1960 zaCaly gymnastky se systematickou
pripravou priblizné ve ¢trnacti letech, v roce 1969 to bylo jiz v jedenacti. Dnes se
zacCina sportovni priprava dévCat v péti letech! ZacCatek sportovni pfipravy tedy
logicky ovliviiuje dosahovani vysokych vykon(, skute€ného mistrovstvi, uz v nizkém
véku. V Sedesatych letech dosahovaly gymnastky vykonnostni vrchol pfiblizné v 18
letech, avSak v soucasnosti maji tuto vykonnost uz i dvanactileta a ctrnactileta

dévcata.
2.4 Zranéni v SG

Gymnasticky vykon zahrnuje silu, flexibilitu, obratnost a koordinaci, spojenou
s preciznosti a odvahou riskovat. Tento vyCet bezpodmine¢né nutnych schopnosti
déla sportovni gymnastiku nejen divacky atraktivni, ale i také sportem s vysokym
poctem zranéni. Vysoky vyskyt zranéni, pfedevSim vazna poranéni hlavy a krku,
vychazi z pfirozenosti gymnastiky v akrobatickych cviCenich a cvi€enich ve vzduchu
(Hecht & Burton, 2009).

a) Otfes mozku — gymnasta si muze pfivodit otfes mozku uderem hlavy o
podlozku &i nafadi béhem cviCeni nebo padem. Otfes mozku v gymnastice se IéCi

stejné jako u jinych druhd sportu, ackoliv zvlastni duraz klademe na zvazeni
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pokraGovani cviCeni na naradi, kvlli moznému vaznéjSimu zranéni. Jestlize ma
gymnasta jakékoliv pfiznaky napf. bolesti hlavy, zavraté, zpomalené reakce, ztraceni
rovnovahy C¢i viditelné problémy, jenz by mohli byt jemu samotnému nebezpecné
(Hecht 2002),

b) kréni patef — Prubéh zranéni zahrnuje dopady na hlavu, dopady na horni
Cast zad se souCasnou hyperflexi krku a dopady na hrudnik se soucasnou
hyperextenzi krku. | béhem tréninku do jamy s pénovou vyplni mize gymnasta ztratit
orientaci a dopadnout na hlavu a poranit si kréni patef (Hecht 2002),

c) oCi — poranéni oCi se vyskytuje podobné jako u jinych, na prvni pohled
vzdalenych sportd jako baseball, ledni hokej a tenis, ale u gymnastl jsou oci
ohrozeny také specifickym zplsobem. Gymnasté pouzivaji kfidu, ktera je vyrobena
pfevazné z magnézia, pro lepSi uchop naradi. Gymnasticka kfida je jemna a mulze
zpusobit podrazdéni oc€i. V tu chvili je gymnastova orientace zhorSena a riziko
zranéni se zvysuje (Hecht & Burton, 2009),

d) nos — zranéni nosu patfi k ¢asto se vyskytujicim zranénim. At uz se jedna o
udery o vlastni ¢asti gymnastova téla €i naradi (Hecht & Burton, 2009),

e) loket — gymnasté si mohou vykloubit, zlomit ¢ vyvrtnout loket po padu
(Hecht & Burton, 2009),

f) dlané — tzv. mozoly jsou zranéni specifické v gymnastice a stava se pfi
cviCeni na hrazdach, kdy gymnasta prevadi otacivé prvky (Hecht 2002; Samuelson,
Reider, Weiss, 1996),

g) prsty a ruce — podiena kuze, odérky, zlomeniny a dislokace &asti rukou
patfi k typickym pfikladiim poranéni hornich koncetin,

h) koleno — dalSi typické gymnastické zranéni je pretrzeni predniho kfizového
vazu. Vaz se muze pretrhnout pfi doskoku nebo pfi dopadu nedotoéeného prvku
(Hecht & Burton, 2009),

ch) kotnik a chodidlo — kotnik je nachylny ke zranéni zejména pfi dopadech do
nepfirozenych poloh nebo na nerovnou plochu. Ke zranéni Achillovy Slachy dochazi
pfi pretizeni jejiho uponu zejména pfi dopadech na tumblingu. Taktéz ke zlomeni
patni kosti dochazi pfi nepfirozenych dopadech, pfedevs§im na tvrdou plochu (Hecht
2002).
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Studie ve sportovni gymnastice prokazaly, Zze pfevazna vétSina zranéni se
pfihodila béhem tréninkd (79 — 96%), ve srovnani s urazy b&éhem zavodu (4 — 21 %).
Jestlize v8ak pfevedeme zranéni do Cetnosti béhem tréninku a zavodl dojdeme
k opatnym hodnotam. PFi soutézi se kazdych 1000 hodin pfihodi 7,4 zranéni
v tréninku je to pak 2,4 na 1000 hodin. BEhem tréninku vyuzivaji trenéfi moznosti
vylepSit nebo zmékcit dopadovou plochu. DalSim pomocnym prvkem je jama
s pénovou vyplni a razné zachranné lan€e. Tyto pomucky pomahaji minimalizovat

rizika zranéni béhem vlastniho tréninku (Caine & Nassar, 2005).
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3 CILE

Cilem bakalarské prace je podrobné vysveétleni pojmu ,dopomoc” a ,zachrana®
ve sportovni gymnastice a seznameni s technikou dopomoci a zachrany pfi nacviku

jednotlivych zakladnich gymnastickych prvkd pfedevsim na kladiné.
Dilci cile:
1. Objasnit pojem ,dopomoc* a ,zachrana“ ve sportovni gymnastice.

2. Priblizit techniku dopomoci a zachrany u zakladnich gymnastickych prvkd na
kladiné.
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4 METODIKA

Informace pro tuto praci jsem Cerpala predevsim ze zdroju literarnich — knihy
tuzemskeé i zahraniéni, metodické pfiru¢ky, u¢ebni skripta nebo jiné diplomové prace,
dale pak ze zdroju elektronickych — World Wide Web a také zahrani¢ni internetové
databaze pfistupné z Univerzity Palackého.

Po primarnim sbéru téchto informaci a dat jsem provedla sekundarni analyzu
ziskanych informaci tak, aby o dané problematice co nejvice vypovidaly a byly co
nejvice srozumitelné. Dale jsem tyto informace tfidila tak, aby se dopomoc i zachrana
daly jednoduse pouzit v praxi i teoreticky pochopit jejich vyznam.

Samotny sbér informaci trval pfiblizné jeden mésic. BEhem této doby jsem se
snazila vyhledat co nejvice dat a informaci o této problematice. Praci podobnou té
moji jsem nenasla. Objevila jsem vSak prace, které se zachranou & dopomoci

zabyvaly jen okrajové €i v nich byla jen zminka.
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5 VYSLEDKY
5.1 Dopomoc a zachrana

Ve sportovni gymnastice je cviCeni spojeno s urCitym nebezpelim. Nesmime
je opomijet, i kdyZz vychovava u cviCenek kladné vlastnosti — vuli,
houZevnatost, odpovédnost, postfeh atd. UCime-li novému pohybu, jsme
povinni promyslet, jak si budeme pocinat v pfipadé nezdaru cvi¢eni, abychom
bezpecné zabranili padu €i Urazu.

Nacvik nového tvaru zacCiname ukazkou a vykladem. Pfi nich si
cviCenka vytvofi spravnou predstavu o pohybu. Potom nechame cvicenku cvik
provadét a poskytujeme vydatnou dopomoc specialnimi, promyslenymi zasahy
(tlakem, zpomalenim apod.) Dopomoci pomahame cvic¢ence ziskat spravné a
presné pocity a tak co nejrychleji zvladnout techniku jednotlivych cviCeni,
vedeme ji kpoznani vhodnosti a intenzity hlavniho svalového usili,
k pochopeni rytmu atd. Dopomoc musi doplnit to, co sama cvi¢enka nestaci

zpocatku procitit pfi nacviku urcitého prvku &i vazby (RaziCkova, 1978, 34).

s waiwvs

v wawvs

muze dojit k urazu. Stava se to i tehdy, kdyz zachrance nezna techniku cviku, nezna
zpusob poskytovani zachrany.

Naucit se spravné poskytovat dopomoc a zachranu je mozné jen po delSim
systematickém cviku, navic v gymnastice je mnoho ruznych cvieni a skoro kazdé
ma svoji osobitost, pokud jde o pomoc a zachranu. Je nesmysiné, aby na hodinach
kazdy Zak proSel rukama ucitele pfi kazdém cviCeni. Je proto potfebné, aby se do
béznych ukonu zacvicili pomocnici. Poskytovani dopomoci a zachrany predstavuje
pohybovy navyk, ktery se formuje na principu vytvareni dynamického stereotypu
Tomuto pozadavku se da vyhovét tak, ze po ukazce cvieni uCitelem nebo Zakem
(vytvofeni predstavy) nasleduje demonstrace dopomoci a zachrany nejlépe na

prvnim zakovi, a to metodou slova a nazorné ukazky (Gajer & Rovna, 1962).
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Dopomoc a zachrana se zpravidla doplfiuji, nékdy i v praxi ztotoznuji, jak je

uvedeno na pfikladu nacviku podmetu z hrazdy:

Prvni stupert mize byt dopomoc ve smyslu pfeneseni pfidrzenim pod hibetem
a za ruce dvéma zaky. Dale bude staCit jen lehké pfidrzeni pod zady (nebo jen
v zapésti) a nakonec staci pozorna zachrana. Tedy zachrana navazuje na dopomoc.
Poznani biomechanickych zakonitosti o pohybu jako i dlouholeta praxe ucitell a
trenérd vytvofila jakousi sestavu béznych pravidel, podle kterych se doporucuje
nejvyhodnéjsi misto pro postaveni ucitele, neju€innéjsi zplisob dopomoci a zachrany,
zpusob uchopeni, pfiméfenost dopomoci a zachrany vzhledem ke stadiu nacviku,
véku, pohlavi atd. (Gajer & Rovna, 1962).

Dopomoc a zachrana jsou v tak uzkém vztahu, Ze se jejich pojmy v bézné

praxi Casto zaménuiji. Jak uvadi Libra (1971) maji i mnohé spolecné rysy:

1. aktivni ucCast druhé osoby, zvlasté télovychovného pedagoga s jeho

rozhodujici ulohou,

2. obé patfi ke znalostem, dovednostem a navykum pedagogického zaméreni,
pfitom jsou télesnymi vykony, u kterych je mozno hovofit o technice a kterym

se |ze naucit jen soubézné s cviCebni praxi,

3. obé musi byt svrchované ucelné, ne nadbyteCné, a musi byt podlozené
racionalni aktivitou (promyslit pfedem — pfi vlastnim provedeni jiz jen ucelné

jednat),

4. obé pouzivaji jako hlavniho prostfedku pfimého, fyzického kontaktu
s cvicencem (zachrana v pfipadé nezdaru), pficemz zalezi na postaveni
zachrance, na uchopeni Ci podepfeni cvicence a usmérnéni jeho pohybu
v urCity (u obou ovSem rozdilny) okamzik, u obou se pouziva slovnich signal(

a stejnych materialnich pomucek (lance, specialnich zinének, plachet apod.),

5. obé ovliviuji kladné techniku cvi€eni (dopomoc pfimo, zachrana nepfimo),
z psychologického hlediska pfispivaji k vychové odvahy a sebedlvéry
cviCencl a pfinaseji jim potfebné klidné soustfedéni k vykonu, ze socialné

etického hlediska vedou k druznosti, vzajemné pomoci, zajmu o druhého, a
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zejména chrani pfimo i nepfimo pfed poskozenim zdravi i pfed vaznéjSim

ohrozZenim existence Clovéka.
Hlavni rozdil mezi dopomoci a zachranou spociva v motivaci.

Dopomoc ma dva motivy. Primarnim motivem je usnadnit cvienci nacvik a
cely proces urychlit, sekundarnim je bezpecCnost cviCence (pfi nezdaru prejde
dopomoc v zachranny akt). Typicka je pro ni Casova soubéznost s pohybem a pfima

participace na realizaci jeho techniky.

Libra (1971, 201) tvrdi, Ze zachrana ma jediny motiv — zabranit urazu.

Typickym rysem je ¢asova naslednost a nepfima ucast na technice cviku®.

Dopomoc a zachrana jsou tedy neoddélitelnou, nutnou sloZkou metodiky
cviCeni na naradi a akrobatickych cviceni, jako typické gymnastické prostredky
ke zvysSeni ucinnosti, racionalizace a bezpecnosti metodického postupu. Jejich
uCelnost, a tim i opravnénost, zejména pfi slozitych a rizikovych cvi€enich,
byla plné potvrzena vice nez stoletou gymnastickou praxi a neni tfeba o ni
pochybovat (Libra, 1971, 200).

,V souCasné dobé jsou zachrana a dopomoc neoddélitelnou soucasti metodiky
vyu€ovani v gymnastice a mimo to dulezitym prostfednikem v boji proti urazim®
(RaGzickova, 1978, 35).

5.2 Dopomoc

Mg vriv s

postupl je uplatnéni dopomoci trenéra pfi cviCeni. Dopomoc slouzi hlavné
k vytvofeni spravné pfedstavy o nacviCovaném tvaru (pronaseni pohybem a pomoc
pfi prvych pokusech o provedeni celého cviCebniho tvaru nebo jeho <&asti).
Praktickym provedenim (pronesenim cvi¢ebnim tvarem) ziskava cvi€enka nutné
informace o kinestetické (prostorové Casové) i dynamické (tykajici se vynaloZzeného
usili) strance cvi¢ebniho tvaru. Dopomoc (pronaseni) je z tohoto aspektu obzvlasté
ucinnou nacviénou metodou u déti mladsiho Skolniho véku a vabec u zaCate€nika.
Teprve na zakladé vlastnich praktickych zkusenosti mohou rozliSovat, pIné vnimat a
.procitovat® vyklad trenéra o mife vynalozeného Usili (jak velkou silou pusobit) i

prostorové Casovych parametrech cviCebniho tvaru (kterym smérem, napf. tréit
22



nohama a kdy...), teprve poté si mohou vytvaret pfedstavu o cvi€ebnim tvaru a
postupné ji realizovat s vynalozZzenim vlastniho a adekvatniho usili (Mazurova &
Fejtek, 1986).

Dopomoc je Cinnost, pfi které fyzicky pomahame cvi¢ence pfi provadéni cviku
nebo vazby. V pravy okamzik dodame cvicence potfebnou silu, kterou dosud
nema, nebo zatim nedovede uplatnit, a tim umoznime cvik provést. Podle miry
zvladnuti cviku dopomoc postupné zmenSujeme. Nutné je analyzovat
strukturalni zvlastnosti cvikiO a vhodné uplathiovat dopomoc jak pfi celém
pohybu, tak i v detailech.

Druh dopomoci zavisi jednak na zvlastnostech nacvi¢ovaného pohybu,
jednak na individualnich schopnostech cvi¢enky sameé. Dovedné poskytovana
dopomoc pomaha cvienkam ktomu, aby zpocCatku vibec cvik provedli,
pozdé&ji v diivéie ve vlastni sily. Uspé&sné zvladnuti cviku, i kdyZz s dopomoci,
povzbudi cvi¢enku, dodava ji jistotu, viru, ¢&ini ji rozhodnou, smélou
(Razickova, 1978, 35).

Dopomoc ve sportovni gymnastice se velmi Siroce vyuziva, hlavné v zaCatcich
osvojovani novych cvi€ebnich tvard. Pod pojmem dopomoc rozumime takovy zasah
pedagoga do pribé&hu pohybové ulohy, ktery umozni cvi€icimu realizovat cvi¢ebni
tvar (Fec, 1994).

Podle Libry (1971,201) ,,rozliSujeme dopomoc pfimou, charakterizovanou
fyzickym kontaktem s cviCencem (postrCeni, zdvihnuti, podrZeni, podepfeni nebo
pouhy dotek), a nepfimou, spocivajici v upravé vnéjSiho prostifedi podle metodického
zameéru®.

5.2.1 Pfima dopomoc

Pfi pfimé dopomoci ucitel — trenér pomaha svalovou silou prekonat vnéjsi sily
pfedevSim v hlavni fazi cvi¢ebniho tvaru. Dopomahat musime i tak, aby cvi€enec
musel i sam vynalozit usili, kterého je schopen. Timto zvySujeme mezisvalovou

koordinaci, silovou pfipravenost a pfedstavu cviencd o kinematickych a

dynamickych charakteristikach pohybu (Hatiar, 1962).
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PFfimou dopomoci aktivné zasahujeme do Casové, prostorové i dynamické
slozky nacviCované pohybové struktury.Zplsob dopomoci (jeji technika)
vychazi z logické analyzy ucelné, spravné techniky cvicebniho tvaru, zejména
tzv. technického zakladu pohybu, a méni se v zavislosti na pfislusném stadiu
nacviku. Na zaCatku ma zpravidla velky vyznam nacvik mechanicky pro to, aby
se zadany cvik vibec proved|. Podle charakteru struktury pohybu pouzivame
napf. zvétSeni nebo doplnéni pohybové energie cviCence (zvétSeni rychlosti
pohybu, zvétSeni otaCivého momentu ap.), jindy naopak jejiho zmensSeni,
blokovani az anulovani (zpomaleni zejména tam, kde by z pfemiry rychlosti
nebo z jinych ddvodu mohlo dojit k utrzeni — odkmihy, vykruty, spady aj.),
popf. fixovani pfislusné polohy na urcitou dobu (u statickych struktur). Fixace
polohy se nékdy uplatriuje i u Svihovych cvi¢eni, nema-li cvicenec potfebnou
orientaci ve vzajemné poloze Casti téla a narfadi, podrzenim v mezipoloze ji
ziska. Jinym vyznamnym zpusobem dopomoci je napf. podepfeni osy
vykonavaného pohybu (ve vzporu) nebo usmérnéni pohybu tézisté téla na
spravnou drahu apod. Ve druhém stadiu nacviku dopomoc z mechanického
hlediska je méné intenzivni, pfechazi zpravidla v pouhy dotyk, majici ve
spojeni s verbalnim nebo jinym akustickym signalem vyznam jako komplexni
signal k provedeni zadané technické akce.

K rozmanitosti i rozsahlosti pohybového obsahu cvi€eni akrobatickych a
cviceni na naradi vyplyva i mnozstvi zplsobl dopomoci a jejich variant, které
Ize uspokojivé vysvétlit jen v tésném spojeni s vykladem techniky a metodiky
prisluSsnych cvicebnich tvarl. Pfesto muzeme vytknout obecné zasady pro

poskytovani pfimé dopomoci:

1. Dopomoc poskytujeme pfi nacviku novych, neznamych cviceni, pfi
obnovovani pohybového navyku po delSi prestavce a pfi pretvareni
chybného navyku.

2. Dopomoc musi byt pfiméfena danému cviku, nesmi se zménit v pouhé
vysazovani nebo snaseni z nafadi — cviCenec nesmi ztracet vlastni
aktivitu a stat se pouhym ,bfemenem® télovychovného pedagoga. Proto
se nesmi poskytovat dopomoc cviencim nedostateCné funkéné

pfipravenym a cviencum unavenym a vysilenym.
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3. Dopomoc ma byt v€asna, t. ma se poskytnout jen v urCitém,
rozhodujicim bodé& vykonu a ne v prubéhu celého cviku, tedy jen
v Castech, na které nestaci cvicenec sam.

4, Dopomoc se nesmi poskytovat pfili§ dlouho, aby se nestala trvalou
soucasti nové budovaného pohybového navyku, bez niz by cviCenec
samostatné cvik nesved|.

5. Pfi poskytovani jakékoli dopomoci je tfeba mit stale na paméti konecny
cil: samostatné a bezpecné provedeni cviku.

6. Dopomoci se ma usnadnit prace cviCenci, ne télovychovnému
pedagogu. Proto je tfeba stale promyslet jeji tradiéni formy a
pfehodnocovat tradicni metodické fady i postupy, s tendenci dospét
v nacviku co nejdale bez pfimé dopomoci, metodickym fazenim latky a

pouzitim dopomoci nepfimé (Libra, 1971, 201-202).
5.2.2 NepfFima dopomoc

Pod pojmem nepfimé dopomoci rozumime soubor opatieni, ktera sice
usnadfuji nacvik, pfi nichz vSak neni télovychovny pedagog s cviCencem

v pfimém fyzickém kontaktu.

Patfi sem ruzna uprava naradi a cviCebniho prostfedi, ktera ma cvienci
usnadnit provedeni cviku jak zhlediska mechaniky pohybu, tak

z psychologického hlediska. Pfiklady riznych zpusobu nepfimé dopomoci:

a) Sikma plocha pfi nacviku kotoulu vzad.

b) ZvysSena plocha pfi nacviku pfemetu.

c) ZvySena a postupné snizovana plocha pfi nacviku salta.

d) Sikma plocha pfi nacviku vymyku.

e) UZziti Zinénky pfi nacviku kotoulu vzad.

f) Naklonéni nafadi pfi nacviku zakladnich metd na koni nasif. Orientacni
zrakové body (doplfikovy podnét):

g) Zavéseny predmét (mic) pfi nacviku odrazu.

h) Motouz (Svihadlo) v prodlouzZeni Zerdé pfi nacviku odbocky pfes obé Zerdé.

K nepfimé dopomoci se Casto pocitaji slovni aj. akustické signaly. Jejich

vyznam pro navozeni ucelné technické akce je priukazny, ponékud sporné je
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jejich zarazeni, kterym se pojem dopomoci pfili§ rozsifuje. UZivané signaly se
sice liSi od bézné verbalni instrukce formou, nikoli vS§ak obsahem, protoze
nesou stejnou informaci. Povazujeme-li dopomoc za specificky metodicky
prostiedek gymnastiky, je tfeba tyto signaly z pojmu vypustit, protoZe vlastné
jakékoli vyu€ovani je v tomto smyslu dopomoci (dopomaha zZaku k dosazeni

nejvyssi urovné v daném oboru) (Libra 1971, 202-203).

Podle Gajera a Rovné (1962) mizZe byt dopomoc vyhodna pfi nacviku jen do
ur€itého stadia. Jejim nadmérnym uzivanim u zakd muze dojit k pfiliSnému spoléhani
se na ni, projevum menSi aktivity, sebeuspokojeni, zvyku na jednu osobu, nebo i
projevim strachu pfi samostatném pokusu. Ze strany ucitele se muze tato snaha
pomoci odrazit ve zdlouhavém procesu nacviku zejména pro zanedbavani
rozhodujiciho momentu, kterym je tady aktivita zaka.

Dale uvadéji, ze je spravné, kdyz se pouzivaji rizné zpusoby dopomoci pfi
stejném cviceni (jednou ji poskytne ucitel, jednou Zaci, kdyz se postupné omezuje na
minimum, nékdy jen pfedstirani dopomoci, poté slovo atd.) Znamena to, Ze pfi
poskytovani dopomoci musi byt metodicka posloupnost, ktera se fidi zejména
zakovym pokrokem ve cviCeni a konCi samostatnym uspéSnym pokusem. Ani
sebelepsSi dopomoc nemuze nahradit zaostalost v pohybovych vlastnostech a
schopnostech. Neni proto vzdy spravné, kdyz se napf. snazi ucitel velkou silou
pomoct velmi slabym, nepfipravenym, €i t€Zkym zakim, ktefi nemaji zakladni fyzické
predpoklady, vykonat cviCeni za kazdou cenu. V takovém pfipadé je lepSi nacvik

individualizovat, nebo se s nacvikem vratit k zacatkiim.

Dopomoc — pfima i nepfima — v tésném spojeni s vychovnym a vzdélavacim
pusobenim télovychovného pedagoga podstatné ulehCuje a urychluje nacvik.
Jednak pfispiva Kk rychlejSimu pochopeni technického zakladu pohybu
(zpFesnéni predstavy ziskané ideomotoricky na zakladé vlastnich
kinestetickych pocitkl a rychlejSi vytvareni podminénych spojeni nutnych pro
realizaci pohybu), jednak se vyrazné podili na utlumu neucelnych a Skodlivych
obrannych reakci, pramenicich ze strachu. Timto pozitivnim obrazem
v technice cviCeni pfimo i nepfimo zvySuje bezpecnost cviCeni (Libra, 1971,
203).

26



5.3 Zachrana

V dalSich fazich nacviku se dopomoc postupné méni v zachranu, kdy trenér
pouze zajiStuje bezpecné samostatné provedeni pohybu. Funkce zachrany
v procesu nacviku ma hlavné v pozdéjsich fazich charakter spiSe psychické podpory
cviCenky a patfila by spiSe do skupiny pedagogického ovliviiovani cvicenek béhem
nacviku cvi¢ebniho tvaru (Mazurova & Fejtek, 1986).

,LZachrana je pohotova Cinnost trenéra, kterou podpofi cvi€enku pfi
neuspésSném provedeni cviku, zachyti ji a zabrani padu, zranéni. Sleduje cvi¢enku a
zasahuje az v krajnim pfipadé. Pfedevsim musi zabranit padim na hlavu a zranénim
patefe” (Ruzickova, 1978, 35).

Pod zachranou se rozumi posledni mozny zasah ze strany ucitele pfi
nepodafeném pokuse zaka, nebo pfi nepfedvidatelnych okolnostech (napf. zlomeni
naradi). Kdyz se zak utrhne, pada z naradi nebo na nafadi setrvaénosti pohybu, mél
by doskoCit mimo Zinénky apod. UCitel zasahne nastavenim ruky, zachycenim,
podbéhnutim, zatlaCenim, pfitahnutim za pasy, nebo jak se da a zabrani tak
moznému urazu.

Zachrana se muze poskytovat pfimym dotykem (t€lem, rukama), nebo
pomocnymi prostfedimi (pasy), podhozenou Zinénkou apod. (Hatiar, 1962).

Pod pojmem zachrana rozumime také schopnost pedagoga zabranit urazu
v pfipadé nezdaru pfi cviCeni, na zakladé znalosti techniky nacvi€ovanych tvard a
manualini zruénosti. Uroven sportovni gymnastiky ma stoupaijici trend. Nacviéuji se
zachrany.

Hatiar (1980, 39) uvadi tyto faktory, které ovliviuji Uspé&Snost zachrany:

1. Zachrance musi poznat podstatné znaky techniky gymnastickych
cviCebnich tvaru, v€etné té kritické mikrofaze, ve které se za¢nou projevovat
vykonnéjSi sily, ve kterych by se mohl cviCenec odtrhnout, respektive

spadnout.

2. Je potfebné si zvolit vhodné misto a vzdalenost na poskytnuti zachrany.
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3. Zachrance musi pozorné sledovat priibéh cvi¢eni, coz mu umoznuje odhalit
pfi€inu, ktera zpravidla vyvola nezdar, a tak muize realizovat zachranu

s urcitym predstihem.

4. Zachrance musi byt ve stfehu, aby stacil rychle reagovat.
Abychom zabranily urazu, musi pedagog dodrzovat pedagogické
zasady, vyzadovat disciplinu, pravidelné kontrolovat nafadi, sledovat aktualni

psychicky stav cviCence apod.

Podobné jako dopomoc i zachranu Ize rozdélit na pfimou, charakterizovanou
fyzickym zasahem zachrance v pfipadé nebezpetného nezdaru v technice
cviku, a nepfimou, spocivajici v zajiSténi nezranujiciho mista eventualniho

dopadu
5.3.1 Pfima zachrana

Zpusob pfimé zachrany vychazi z logické analyzy nespravné techniky daného
cviCebniho tvaru, tj. z nejzavaznéjSich moznych chyb a z analyzy mozného
mechanismu Urazu. Zavisi tedy hlavné na povaze cviku (Svihovy, staticky,
vedeny v klidu, v hupu), na hmatu (nadhmatem, podhmatem, dvojhmatem
ap.), na dohmatu (na hrbet, do sedla, na krk, na pfedni Zerd ap.), na zplisobu
provedeni (z mista, z naskoku, z rozbéhu), a na sméru pohybu. Kromé téchto
technickych slozek rozhoduji o ném téz: vyska, vaha, vék cvicence — vyska,
vaha a sila zachrance — tvar a vySka naradi (po pas, po Celo, dosazné,
doskocné). Z naznateného mnozstvi rozmanitych faktora vyplyva, Ze stejné
jako u dopomoci ani u zachrany nelze stanovit néjaky univerzalni zplsob,
kazdy cvik ¢&i skupina cviki podobného charakteru ma své odliSnosti a
zvlastnosti. Je vS8ak mozné vytknout hlavni, obecné platné zasady (Ruzi¢kova,
1978,36).

1. Ke kazdému zpusobu zachrany je tfeba znat:
a) vyspélost, schopnosti i povahu cvicence,
b) cvi€ebni tvar (sestavu), ktery se bude cvi€it, cviCcenec nesmi cvicit
navic nic, o ¢em by zachrance pfedem nevédél,
c) védét, které Casti téla cvicence je tfeba sledovat a znat chyby

signalizujici nebezpeli (napf. chybna zacate¢ni faze cviku,
28



vysazeni nebo prohnuti tam, kde nema byt, pokréeni pazi, chybny
ramenni Uhel, chybna poloha zapésti atd.),

d) znat techniku zachrany, to znamena védét, kam se postavit a jak
cvi€ence uchopit, podepfit, zachytit, popf. jak usmérnit jeho event.
zranujici pad, zachrance ma stat sice blizko, aby na cviCence
pohodIné dosahl, ale tak aby nepfekazel v pohybu, aby se nestal
sam pfi¢inou urazu nebo aby nebyl sam zranén. Ma stat sice
pevné, aby mohl i padajiciho cvi¢ence spolehlivé zachytit, ale
souCasné pohyblivé, aby mohl z pfisluSného mista v pfipadé
potieby rychle ustoupit.

2. Zachrana nesmi byt formalni (jen kvdli pravnim pfedpisim). Zejména pfi
povéfovani cvicencu zachranou se nesmime spokoijit s tim, ze ,tam nékdo
stoji“, ale musime uvazit osobni vlastnosti cvi¢ence, nez ho k tomuto ukolu
urCime. Pozadavky na zachrance: pozorovaci schopnost, bystry postfeh,
pohotovost s kratkou reakéni dobou (min. 0,3 vt. mezi podrazdénim a
reakci, aby mohl jesté ucinné zasahnout), télesna zdatnost a dobra
okamzita kondice.

3. Pfi zachrané se nesmi uvazovat, ale pozorovat a jednat (uvazovat pred
vykonem a ne pfi ném).

4. Zachranu poskytujeme i tehdy, kdyz cvienec v pfiliSné sebedlvére ji
odmita.

Pfima zachrana ma pro bezpecCnost cviceni mimoradny vyznam jiz svou

povahou, mimoto k ni pfispiva i tim, Ze zdafila zachrana (nékolik uspésnych

chyceni) stimuluje cviCence k vétSi odvaze, ¢imz odstranuje dalSi mozné

urazové faktory (Libra, 1971, 203 - 204).

5.3.2 Nepfima zachrana

ZkuSenost, Ze bézné uzivané Zinénky nejsou dostateCnou ochranou cvi¢ence
pfi zvlast nebezpelnych padech, vedoucich nékdy i ke smrtelnym zranénim
(pady rotacniho charakteru s dopadem na hlavu ap.), vyvolala jiz od samych
zaCatkl sportovni gymnastiky snahu vyrovnat se stimto zavaznym
problémem. Jiz na zacatku tohoto stoleti se pouZzivalo pfi vrcholovém vycviku

velkych, az pul metru tlustych zinének, plnénych korkovou drti, pozdéji plachet
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a siti, zavéSenych nebo drzenych spolucvi€enci, a doskocist, plnénych
piskem, tfislem, slamou ap. Po druhé svétové valce byly tyto prostfedky
vSeobecné nahrazeny zavésnymi ochrannymi pasy (tzv. lanCe). V posledni
dobé spolu s pfichodem umélych hmot (molitan ap.) se mySlenka ,obfich®
Zzinének znovu vraci. Jsou bud platéné, popf. koZzenkové, plnéné molitanovou
stfizi, nebo v podobé& masivnich molitanovych desek. V praxi se zatim
osveédcCuji. Zda se vsak, Ze tim nejsou moznosti nepfimé zachrany vy€erpany,

a lze oCekavat na tomto poli dalSi vyvoj (RaziCkova, 1978,36).
5.4 Hlavni zasahy pfi poskytovani zachrany a dopomoci

a) Pfi nacviku lehkych tvard nemusime cvi¢enku pfidrzovat, ale musime
byt v pohotovosti v kterémkoli okamziku zasahnout.

b) Ztrati-li cviCenka po zdafilém dopadu rovnovahu, napomahame ji
proto, aby se naucila stabilné dopadat. Zachrana je nutna proto, abychom
zabranily urazu, nikoliv proto, aby se cvi¢enka udrzela na nohou.

c) Pfi zachrané nemusi cviCenka vydavat maximalni usili. Mnohdy
nepatrny impuls nebo maly tlak staCi, aby se prfedeSlo padu nebo
nezdafenému pokusu.

d) Pfi strachu, nevife ve vilastni sily, je tfeba poskytnout velmi dobrou
zachranu a dopomoc.

e) Pfed provedenim cviku musi trenér upozornit na nebezpecna uskali
prvku, vazby Ci sestavy.

f) Zname-li nebezpecna mista pfi cviCeni, musime stat tak, abychom
mohli kdykoliv zasahnout, ale nesmime cvience pfekazet. Misto ménime
podle priibéhu cviceni.

g) Pfi cviCeni zen davame pozor, aby se cviCenky neudefily hrudi a
bfichem o naradi, abychom omezily otfesy pfi seskocich z naradi, pfi
pfeskocich a pfi akrobacii.

h) Hrozi-li cviCence pfi pokraCovani ve cvieni nebezpeci, potom ji
radéji zastavime, ale tak, aby se z pfekvapeni neutrhla ¢i nespadla.

i) Pouzivame-li pfi zachrané a dopomoci podstavce, pak musi byt
stabilni a dostateCné velky, aby se zachrance na ném mohl pohybovat.
Cvi¢enkam nesmi v pohybu prekazet.
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j) Dava-li cvience zachranu nékolik zachrancl, potom si musi ukoly
rozdélit. Zachrana bez konkrétnich ukolu vede k neodpovédnosti, zachranci si
navzajem prekazeji a cviCenka nakonec nedostane potfebnou pomoc
(Razickova, 1978,36).

5.5 Sebezachrana

Sebezachranou rozumime zabranéni moznému urazu pfi nezdafeném
cviCeni vlastni ucelnou akci cviCence.

Sebezachrana je dovednost cvi¢ence samostatné vyfeSit obtizné
situace pfi nezdareném tvaru Ci vazbé. Tedy zabranéni moznému zranéni jeho
uCelnou akci. Zavisi na pohybové zkuSenosti, mnozstvi osvojenych
dovednosti a navykld. Cvienec se dovede vCas pokréenim pazi na naradi
pridrzet nebo v pravy okamzik naradi pustit, skrcit nohy, pfetocit se s dopadem
na nohy, zakulatit zada, obratit se, dopad prevést do rotace apod. Je velmi
potfebné zamérné rozvijet zpusoby sebezachrany, zejména u mladeze.
Sebezachrané musime cviCence u€it. Je-li pad nevyhnutelny, pak musi
cviCenec umét padat bezpecné. Ke zvladnuti padl napomahaji specialni
akrobaticka cviCeni — kotouly pouzivané napf. v upolovych sportech, seskoky
z naradi, prevaly apod. (Ruzi¢kova, 1978, 36)

Dopomoc, zachrana i sebezachrana jsou neodlucitelnou soucasti
nacviku gymnastickych cviceni na naradi a v akrobacii. Podileji se vyznamné
na jeho bezpednosti, a tim i na jeho efektivité. Pfima dopomoc a zachrana
spolu se sebezachranou jsou stejné jako cviebni tvary télesnymi vykony,
kterym je tfeba se neustale ucit a v nich se zdokonalovat. Proto s nacvikem
urcitého cvi¢ebniho tvaru ma paralelné probihat i nacvik adekvatni dopomoci,
zachrany a popf. sebezachrany. Tim plnime nejen ukoly uzce technické a
vzdélavaci, ale i dulezité ukoly vychovné, jejichz vysledky se projevuji
zejmeéna v oblasti socialné etické (Libra, 1971, 204-205).
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5.6 Kladina a jeji vyvoj

J. C. Guts-Muths ve svém dile Gymnastika pro mladez vénoval balancovani
celou kapitolu. Kladina, na které nechal balancovat mladez, predstavovala vodorovné
polozeny smrkovy kmen dlouhy 20 metru. Bfevna, ktera drzela kmen, byla zafizena
tak, ze se dala regulovat vyska kladiny. Vieth, sou€asnik GutsMuthse, v druhé ¢asti
Encyklopedie télesnych cviceni popisuje kladinu jako 20 nebo vice stop dlouha, lezZici
hrubym koncem na upevnéné podpofre. Asi ve stfedu je druha podpora, trochu nizsi,
tudiz kladina je téméF horizontala. Tenci polovina neni podepiena, lezi volné a mize
se pruzné pohybovat na vSechny sméry. Jahnova kladina je tenka, dfevo je bez
vétvi, mezi dvéma pary silnych kmenld na Zeleznych kladach, které se muizou
zasunout nahoru i dolu. Ve Svédské gymnastice Petra Henrika Linga (1776-1839)
patfi kladina k hlavnim narfadim na cviCeni rovnovahy, kombinovana se Svédskou
laviCkou je sloZkou zakladniho denniho cviCeni. Nizka kladina byla pozdé&ji pfevzata i
do némeckého Skolského systému zjistit. Svédska nizka kladina pronikla do
evropskych $kol, dodnes patii se Svédskou bednou ke standardnimu vybaveni
Skolnich télocvicen, ale jako soutézni naradi nebyla nikdy schvalena. | k nam se
dostala ze Svédska, v Té&lovychovném spolku pani a divek prazskych (1896)
nacelnik HanuSova uci svoje zacky cviceni na nizké kladiné (vysoké od podlahy 25
cm, 14 cm Siroké a 5 m dlouhé) (Gajdos$ & Jasek, 1988).

Dnesni kladina (Obrazek 1) je bfevno o délce 500 cm, jehoz Sife cviCebni
plochy je 10 cm. Zaobleni kladiny ma primér 13 cm, vyska bfevna je 16 cm. Bfevno
je zasazeno do zvySovacich stojan(, které dovoluji jeho upevnéni v riznych vyskach
(Ruzickova, 1978).

Obrazek 1. Kladina
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5.6.1 Cviceni na kladiné a metodické serazeni jednotlivych prvki

Kladina je typickym nafadim pro Zeny. V sou€asné dobé se pohybovy obsah
pfilis neliSi od cvi€eni prostnych. Uplatiiuji se zde cviCeni staticka, vedena,
dynamicka a stfidani poloh vy$Sich a nizSich. Staticka cviCeni, dfive typicka
pro toto naradi, ustupuji Svihovym a vedenym pohybim. Pfi cvi€eni na kladiné
prevladaji pohyby Svihové (obraty, skoky, akrobaticka cviCeni), které jsou
narocné pro nervosvalovou koordinaci, odvahu a orientaci v prostoru. Vyzaduiji
dobrou fyzickou a technickou pfipravenost a vyvinuty smysl pro rovnovahu.

Uspésné zvladnuti cvigeni na klading ovliviiuje také psychicky stav
cviCenky. Musi pfekonat rlizné pfekazky s udrzenim rovnovahy, coz vyvolava
u mnoha cviCenek pocit strachu a uzkosti. Je nutné zaméfit se v tréninku na
rozhodnost a odvahu. Strach pfed padem nékdy ovliviuje techniku cvi€eni,
ktery vyplyva z psychického stavu cviCenky, naroCnosti soutéze apod.
(Blahutkova & R0zickova, 1999, 31).

S nacvikem rovnovaznych cvi¢eni mizeme zadit jiz u mladeze ve véku 8 — 10
let. Jednotlivé Casti a prvky jsou plynule skloubeny v jednolity celek dynamického
charakteru. Nacvik za¢iname na zemi, na Care, na lavickach (i obracenych), na

nizkych kladinach a na kladinach, které postupné zvySujeme az na 120 cm.
Svaton (1985) sefadil metodiku jednotlivych prvku takto:

1) zakladni chlize, kroky a poskoky,

2) zakladni seskoky,

3) skoky,

4) obraty,

5) zakladni vyskoky,

6) presvih,

7) sedy,

8) rovnovahy,
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9) kotouly,

10) stoje na rukou,

11) obtiZzné zavéry sestav.

5.6.2 Obecné zasady zachrany a dopomoci pri cviéeni na kladiné

1. Ucitel musi stat tak, aby na cviCenku bezpecné dosahl. Tzn., Zze musi stat
na zvySené podlozce. ZvySena podloZzka nesmi byt nebezpelim pro cvi€ence pfi
pfipadném padu (ostré hrany, mala stabilita podlozky atd.).

2. UcCitel se pohybuje pfi dopomoci ve stejném sméru jako cvicenka, nesmi jeji
pohyb vpfed ¢i vzad brzdit.

3. UCitel nesmi prekazet cvicence pfi dohmatu na kladinu.

4. Ucitel jisti cvicenku az do bezpecného postaveni na klading, popf. na zemi
(to plati i pfi padu cvi¢enky z kladiny).

Pfi vS8ech gymnastickych prvcich provadénych na kladiné ucitel vétSinou
dopomaha cvicence pouze tim, Ze poskytne oporu jeji pazi, cvicenka se chytne

ucitele za ruku a opfe se o ni (Pohnertova 1978).
5.6.3 Zachrana a dopomoc pfi vybranych cviéebnich tvarech na kladiné

1. zakladni chuze kroky a poskoky:
u zacCateCnic muzeme pfidrzovanim za upazenou pazi pomahat udrzet rovnovahu,

brzy v8ak nechame cviCenku provadét samostatné (Obrazek 2).

Obrazek 2. Dopomoc pfi chlzi na kladiné
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2. zakladni seskoky:
trenér sleduje pohyb cviCenky a dava zachranu cvicence pfi doskoku — stoji v misté
predpokladaného doskoku ze strany a cvi€enku uchopi ve vysi pasu jednou rukou

zepfedu a druhou zezadu (Obrazek 3).

Obrazek 3. Dopomoc pfi seskoku

3. skoky:
dopomoc davame pfidrzovanim za upazenou pazi a timto ji pomahame udrzet

rovnovahu. Zachranu prakticky poskytnout nemizeme (Obrazek 4).

4. obraty:
dopomoc davame cvi€ence pfidrzovanim za ruku, kterou ji mizeme pomoci pfi
rotaci. Na konci obratu pomahame pfidrzenim udrzet rovnovahu, hlavné pfi
dokonéeni obratu (Obrazek 5).

Obrazek 4. Dopomoc pfi skoku Obrazek 5. Dopomoc pfi obratu
35



5. zakladni vyskoky:
trenér stoji pfed kladinou, po odrazu cvi¢enky z mustku a vychyleni ramen vpfred ji
trenér uchopi za ramena (Obrazek 6). Po Caste¢ném zvladnuti vyskoku uchopi trenér

cviCenku pouze za predlokti ze strany (Obrazek 7).

Obrazek 6. Dopomoc pfi vyskoku bo¢né  Obrazek 7. Dopomoc pfi vyskoku ¢elné
6. preSvihy:
pfi pfedvizich pfednozmo a unozmo zpeviujeme cvi¢ence pazi uchopenim za zalokti
té paze, na kterou prenasi vahu. PFi pfeSvihu skrémo stoji trenér pred kladinou a

uchopi cviCenku za ramena, aby se je nebala dostatecné vychylit vpfed (Obrazek 8).

Obrazek 8. Dopomoc pfi pfesvihu
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7. sedy:
trenér stoji stranou ke kladiné, obéma rukama uchopi cviCenku za boky, aby usmérnil
pohyb nohou (Obrazek 9). Pfi ¢elném rozstépu stoji trenér pfed kladinou ¢elem ke
cviCence, drzi ji za ramena. Pfi bo¢ném rozstépu stoji trenér bokem ke cvi¢ence a

uchopi ji zezadu za boky (Obrazek 10), pozdéji po upazeni pouze za ruku.

Obrazek 9. Dopomoc pfi boéném rozstépu Obrazek 10. Dopomoc pfi sedu

8. rovnovahy:

pfi rovnovaznych prvcich se dopomoc neprovadi, v pfipadé zachrany je trenér ve
stfehu (Obrazek 11 a 12).

Obrazek 11 a 12. Zachrana pfi rovnovaze
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9. kotouly:
a) kotoul vpfed — trenér stoji bokem ke kladiné a Celem proti cvicence (Obrazek 13).
V okamziku, kdy pfejde cviCenka do lehu vznesmo ji trenér uchopi pevné obéma
rukama za boky (Obrazek 14). Pousti ji az tehdy, kdyz cviCenka jisté spociva v lehu

vznesmo a poté cvienka samostatné dokoncuje kotoul a teprve pfi vztyku se mlze

opfit o podanou paZi.

Obrazek 13. Dopomoc pfi zahajeni kotoulu vpred Obrazek 14. Dopomoc pfi kotoulu vpred

b) Kotoul vzad — trenér stoji bokem ke klading, asi v urovni hlavy lezici cvi€enky,
Celem do sméru jejiho pohybu. Cvi¢enka pfechazi do lehu vznesmo, trenér ji za boky
nadlehuje a dopomaha k ,pfeneseni bokd smérem vzhidru a vzad. CviCenka

soucasné vzpira na pazich.

10. stoje na rukou:
pfi nacviku na nizké kladiné stoji trenér z boku ke cvi¢ence a uchopenim za horni
Cast stehen zezadu pomaha udrzet rovnovahu ve stoji, pozdéji cvicenku jen lehce
pfidrzuje, aby se ucila samostatné vyrovnavat stoj. Pfi nacviku na vysoké kladiné
stoji trenér zpfedu a uchopenim za boky brani pfepadnuti vpfed. Aby dosahl na

cvi¢enku je mozno pouzit nékolik dilt ze Svédské bedny (Obrazek 15).
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Obrazek 15. Dopomoc pfi stoji na rukou Obrazek 16. Dopomoc pfi pfemetu stranou

Pfemet stranou (Obrazek 16) — trenér stoji Celné ke kladiné, na strané
odrazové nohy cvi€enky. V tomto okamziku uchopi trenér cvi€enku zkfizenyma
rukama za boky (provadi-li cviCenka pfemet vpravo pak ma trenér pravou ruku
zkfizenou pFes pravou a klade ji na levy bok cvi¢enky) a dopomaha mirnym tlakem
vzharu a ve sméru pohybu (vpfed) k pfemisténi bok( nad hlavou do stoje na kladiné.

Trenér pousti cvi€enku az tehdy, stoji-li bezpecné na kladiné (Gerling, 2006).
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bylo tedy pfiblizit dopomoc a zachranu v praxi. Mnou
predkladané pfiklady zachrany a dopomoci nejsou samoziejmé vyCerpavajici a
uzavfené. Jedna se o oteviené dovednosti trenérd nebo jejich pomocnikil. Ukolem
pro trenéry je, aby tyto dovednosti v problematice zachrany a dopomoci tvaréim
zpusobem rozvijeli a snazili se pfenést alespor nékteré na svoje svérence.

Dopomoc a zachrana jsou dva rozdilné pojmy, u kterych jsem jednotlivé
vysvétlila jejich vyznam a vyuziti v praxi. Trenéfi nebo cviCitelé gymnastickych
krouzkl maji praci se svymi cvi€enci mnohem snazsi, nebot’ jejich svéfenci jsou
mensi a maji daleko mensi hmotnost. O to vice je tfeba si dat pozor, aby ke
zbyte€nym urazum nedochazelo. K nejvétSimu poctu urazu ve sportovni gymnastice
dochazi pfi jeSté ne zcela zvladnutych dovednostech, kdy si ovSem cviCenec mysli,
Ze jiz cvik ovlada a Ze se nemuze nic stat.

Cvi€eni na kladiné patfi z hlediska dopomoci a zachrany k tém jednodussim
gymnastickym nafadim. Zde ma hlavni ulohu trenér, cviCitel, aby plynule presel od
poskytovani dopomoci k zachrané. Ale pozor — musi presné védét kam a jak se

postavit, aby umoznil cvicenci bezpecnost pfi cviceni.
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7 SOUHRN

Gymnastika, kterou mnozi pravem povaZzuji za gramatiku lidského pohybu, je
v posledni dobé stale vice opomijena v hodinach TV, vytlaCovana atraktivn&jSimi
sportovnimi &innostmi a v nékterych pfipadech dokonce z hodin TV zcela mizi. ZAci
povazuji gymnastiku za pfiliS obtizny, a (proto) nezajimavy sport. Gymnastika je
zasadnim pfinosem nejen pro vyvoj pohybu, ale i pro ostatni gymnasticka odvétvi,
napf. druhy sportovni gymnastiky zajistujici vSestranny rozvoj nebo napf. rytmicka
gymnastika s hudebnim doprovodem a mnohé dalSi. Naro¢nost souvisi
s bezpe€nosti a ta je také zavisla na kvalitni zachrané a dopomoci, na niz se
predevSim zamé&fuje ma prace.

V syntéze poznatkl je podan prehled definic termind od sou€asnych
nejuznavangjSich autord na tomto poli. Je zde zminka o historii a c&lenéni
gymnastiky, dale obsahuje specifika sportovni gymnastiky a zranéni.

V praci jsem se zaméfila na pfimou dopomoc, nebot je dle mého osobniho
nazoru, ziskaného po jedenacti letech aktivniho vrcholového trénovani a cCtyfech
pfipoustim odchylky v technice dopomoci u jednotlivych ucitelt. Zavisi zejména na
vyspélosti trenéra, funk&ni pfipravenosti cviCence a také materialnich podminkach
(prostor télocvi¢ny, naradi, nacini apod.).

Ve vysledcich je popsan zplsob dopomoci a zachrany pfi provedeni
jednotlivych cvi€ebnich tvaru, které se navzajem kombinuji podle situace, ktera maze
béhem nacviku nastat. Je nutno podotknout, Ze popsany zplsob dopomoci a
zachrany pfi provadéni jednotlivych cvi¢ebnich tvarl neni jediny. Kazdy ucitel Ci
trenér si béhem svého plsobeni vytvafi vlastni, jemu nejvice vyhovujici zplsob
dopomoci a zachrany, ktery mize byt opét rlizny u jednotlivych cviCenek, tak jak je
rizné jejich provedeni téhoz cviCebniho tvaru. Popsany zplsob dopomoci a
zachrany se ma stat pouze obecnym navodem pro ucCitele Ci zacCinajici trenéry
mladeze.

Ve vysledcich jsem se zaméfila pfedevSim na zakladni gymnastické prvky na
kladiné. Pro¢ pravé kladina? DUvodem byla ma vilastni oblibenost tohoto naradi
Ctyfboje a také proto, je velmi dobra pro rozvoj rovnovahy, koordinace a detailniho

vnimani vlastniho téla.
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Véfim, zZe informace, které jsem posbirala a zkuSenosti, které mam ze
samotného cviCeni a trenérské cinnosti ve sportovni gymnastice, pfispé€ji nejen k
bezpecnosti pfi nacviku gymnastickych prvku, ale také k navratu gymnastiky do
vyuky TV.
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8 SUMMARY

Gymnastics, which is mainly considered as a grammar of human movement,
is still more and more marginalized in PE lessons and is driven out by more attractive
sport activities and in some cases it even disappears entirely. Pupils think of
gymnastics as very difficult, and (therefore) not very interesting sport discipline.
Gymnastics is crucial contribution not only for movement development but also for
other gymnastic branches, e.g. kinds of gymnastics providing general progress or
e.g. rhytmic gymnastics with musical accompaniment and many others.
Demandingness relates to safety and that is also depending on high-quality saving
and spotting, which are the main topics of my thesis.

In the analysis of knowledge there is given a survey of terms” definitions by
contemporary reputable authors in this area of interest. It is explained, what does it
mean gymnastics, artistic gymnastics, spotting and also saving of practising pupil
because one activity is tightly connected with another and they can be combined
according to the situation, which may arise during the training.

As it was mentioned above, spotting can be both direct and indirect. In my
thesis | focused on direct spotting as it is by my personal opinion - gained after
eleven years of competing in artistic gymnastics and after three years of coaching
children gymnastics - multi-purpose and more general for the needs of praxis, but |
also admit some variations in the spotting technique by particular teachers and
coaches. It mostly depends on the maturity of coach, readiness and awareness of
pupil and also material conditions (apparatuses, hand apparatuses, etc.) in a
gymnasium.

In results | mainly focused on basic gymnastic elements performed on beam.
And why did | chose exactly this apparatus — beam? The first reason is personal — it
used to be my favourite apparatus when competing and the sekond reason is, that it
is very good for advancement of balance, coordination and detailed perception of
man’s own body.

| believe that collected information and experiences, which | have from my
own active competing ,career” and coaching in artistic gymnastics, will contribute not
only to safety by drilling new gymnastic skills, but also to returning gymnastics back

to PE lessons.
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