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1 UvoD

Tato bakalarska prace se zabyva tématem "Metodika nacviku prvk( povinné sestavy v
kategorii senior 3*" a zaméruje se na tvorbu metodického materialu pro trénink voltiZe. Voltiz
je jedinecnd jezdecka sportovni disciplina, kterd kombinuje gymnastiku a tanec na koni a
vyZaduje od sportovcl precizni a umélecké provedeni sloZitych akrobatickych pohyb(l. Navzdory
jejimu rostoucimu zajmu existuje v oblasti voltizniho tréninku vyrazny nedostatek komplexni
literatury a vzdélavacich material(, nasledkem ¢ehoZ dochazi k prenaseni zastaralych metod

z generace na generaci a rozvoj tohoto sportu v ¢eské republice stagnuje.

Cilem této prace je vyplnit tuto mezeru a poskytnout cenny zdroj pro trenéry voltize. Prace
si klade za cil predstavit systematicky a strukturovany pfistup k trénovani prvkd povinné sestavy
v kategorii senior 3*. Zahrnuje seznameni s problematikou tohoto sportu, v€etné historického
vyvoje voltize, zadkladnich pravidel, kategorii, soutéZi a hodnoceni. Dale poskytuje Siroké
spektrum poznatk(l z oblasti sportovniho tréninku, konkrétné kondic¢ni slozkou, technickou
slozkou, taktickou slozkou a psychologickou slozkou sportovniho tréninku, rozvojem
pohybovych schopnosti esencialnich pro tento sport a osvojovani dovednosti.

Vysledkem prace je tvorba zdsobniku prlpravnych cvik(, jez pomohou voltizér(im k uceni

spravné techniky prvkl povinné sestavy.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Voltiz

Voltiz je jedna z deseti jezdeckych disciplin, kterd je nejcastéji popisovana jako
gymnastika, akrobacie ¢i tanec na koni. V. moderni voltizi se kiin pohybuje v 15metrovém kruhu,
veden na dlouhé otéZi lonZzérem stojicim na zemi uprostfed kruhu, pficemz jednotlivec, par (pas
de deux) nebo tym predvadéji sérii pohybl, které ilustruji jejich akrobatické a umélecké
dovednosti (Nauright & Zipp, 2020). Nejvyse postavena organizace, pod kterou voltiZ spada se
nazyva Mezinarodni jezdecka federace — Fédération equestre internationale (FEI) a pro ¢eskou
republiku je to Ceska jezdecka federace (CJF). Voltiz je provadéna na hudbu, a proto je vefejnosti

Casto povaZovana za umeéni.
2.1.1 Historie voltize

Pocatky voltize

VoltiZ slouzila v celé vojenské historii jako dulezZity nastroj pro trénink dovednosti se zbrani
pfi boji na koni. BEhem 17. stoleti v obdobi renesance se Vaulting, nebo La Voltige stala
populdrni v celé Itélii a Francii. Slechtici si trénink akrobacie na konich uZivali stejné jako $erm ¢&i
zapas. V této dobé cestoval do Itdlie slavny némecky teolog Johannes Valentinus Andreae, ktery
se zde poprvé setkal s timto sportem. Krasa tohoto sportu, a také sila a klid, kterou u jezdc( vidél
jej uchvatila, a tak po navratu do Némecka otevrel vlastni Skolu pro trénink voltize (Roebuck,

2018).

Moderni voltiz

Obrovskym krokem vpted pro voltiz bylo jeji zatazeni do programu olympijskych her
v Antverpach roku 1920 pod nazvem ,umeéleckd jizda“. Tato soutéZz byla oteviena pro
podd(stojniky kavalérie. Zlatou medaili vyhral belgicky tym, nasledovany Francii a Svédskem.
VoltiZz se zacala vyuzivat mnoha vojenskymi vycvikovymi Skolami ke zlepSeni svych jezdcl a
obzvlasté Svédsko bylo v tomto sportu velmi Uspésné. Neni proto jasné, pro¢ se von Rosen
rozhodl nezahrnout voltiz do her v roce 1912, nebo pro¢ se po hrach roku 1920 jiz znovu na
olympiadé neobjevila (de Haan & Dumbell, 2016). Moderni voltiZ vznikla v Némecku po druhé

svétové valce jako zpUlsob, jak sezndmit déti s jizdou na koni. Mezi jezdecké discipliny FEI byla
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voltiz zatazena roku 1983 a v roce 1990 se poprvé ukézala na svétovych jezdeckych hrach (WEG)

ve Stockholmu (Nauright & Zipp, 2020)

11



2.1.2 Pravidla voltize

Voltizni pravidla upravuji dva zakladni dokumenty, které vydava FEl a to FEI Vaulting

Guidelines 2023 a FEI Vaulting Rules 2023.

Vybaveni

Postroj koné musi (viz. Obrazek 1) obsahovat uzdecku s nanosnikem a udidlem
odpovidajicim predpisim FEI. Dale voltizni pas (madla), jejichz soucasti jsou dvé pevné rukojeti
a dvé smycky (jedno na kazidé strané). Hibet koné je chranén tzv. deckou, kterd musi byt
vyrobena z materialu zmirfiujici ndrazy pGsobené voltizérem. Mezi madla a decku se vétsinou
dava navic molitanova podlozka. Do povinné vybavy dale spada lonZ, ktera musi byt pfipnuta

k vnitfnimu kruhu udidla, a nakonec lonZovaci bi¢ (FEI Vaulting Rules 2023).

Obrazek 1
Postroj voltizniho koné (Klouda, 2010)

Vavazovaci femeny Madla

molitanova podloZka
pod madla

P

Podbiisnik

Bandaze - predni
chrénice nohou

Bandaze - zadni
chrani¢e nohou
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Ubor voltizéra

Ubor voltizéra byva vétsinou z klouzavého elastického materidlu. V pfipadé skupin a dvojic
nesmi omezovat cvi¢ence v pohybu. Ubor nesmi ohrozovat bezpeti voltizéra ani koné a viechny
ozdobné prvky musi byt pevné pridélany k iboru. Pro spravné hodnoceni rozhodcich, nesmi
Ubor zakryvat linii téla cvi¢encl. Voltizéfi jsou povinni cvicit v obuvi s mékkou podrazkou (FEI

Vaulting Rules 2023).

Kategorie

Ve voltizi se kategorie déli dle nékolika kritérii (FEI Vaulting Rules 2023):

1) Dle poctu cvi¢encti
a. Jednotlivci
b. Dvojice (pas de deux)

c. Skupiny — 6 cvi¢encu

2) Dle véku
a. Senior
i. V Kategorii jednotlivci a dvojice senior mohou soutézit cvicenci
od 16 let. Horni hranice neni omezena.
ii. V kategorii skupiny senior neni omezena spodni ani horni vékova

hranice.

b. Mlady jezdec
i. Vtéto kategorii soutézi pouze jednotlivci, a to ve vékovém

rozmezi 16-21 let.

c. Junior
i. V kategorii dvojic a jednotlivcll junior soutézi cvicenci ve véku 12-
18 let.
ii. Pro kategorii skupin junior je horni hranice omezena na 18 let.
d. Déti

i. V kategorii déti soutéZi pouze jednotlivci, a to s horni hranici 12

let.
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3) Dle Grovné (*) kdy 1* je nejnizsi a 3* nejvyssi soutéz

a. Jedna*
b. Dveé*
c. Tri*

Pro postup do kategorie vyssi Urovné musi voltizér dosahnout poZadované kvalifikacni

znamky.
Hodnoceni
. Hodnoceni koné — hodnoceni celkové kvality koné (trénovanost, chovani, chod
apod.) a kvality lonZovani
. Hodnoceni cviceni — Hodnoceni provedeni vsech povinnych prvki
. Hodnoceni techniky — hodnoceni stupné obtiznosti podle popisu cviki
. Hodnoceni uméleckého dojmu - hodnoceni rozmanitosti cviceni, pozic, jednoty
kompozice, komplexnosti a hudebni interpretace sestavy.
Sestavy

V tomto sportu se predvadi celkem tfi typy sestav. Prvni sestava se jmenuje povinna, a to
z toho dlvodu, Ze jsou prvky této sestavy pevné dany. Povinnou sestavu predvadi vsechny
kategorie kromé pas-de-deux 2* a 3*, ktera predvadi pouze volnou sestavu. Druhym zakladnim
typem sestavy je volna sestava, kterou predvadi vsechny kategorie, a nakonec technicka sestava
jez je slozena z péti povinnych prvkd ale také z prvki vlastniho vybéru. Technicka sestava byla

vytvorena pouze pro kategorii jednotlivcU.

Vsechny sestavy jsou provadény na urcity ¢as a zacinaji dotekem cvicence madel, ¢imz
dava hlavnimu rozhodcimu signal k zapnuti ¢asomiry. Sestavy jsou opét ukonceny hlavnim

rozhodcim po uplynuti ¢asu zvukovym signalem (zvonkem).

1. Povinna sestava

Pro kaZzdou kategorii je povinna sestava sloZena z odlisnych prvkd. Tato prace se zaméruje

na kategorii Jednotlivci Senior 3*, pro kterou jsou povinné tyto prvky:

. Naskok
° Vaha
. Mlyn
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. Stfih vpred

. Stfih vzad

o Stoj

. Odskok prvni ¢ast

. Odskok druha cast

2. Volna sestava

Volné sestavy jsou pro divaky a nejspiSe i pro cvi¢ence nepochybné nejatraktivnéjsi. Tato
sestava je totiz od vybéru hudby a dresu po vybér cvikll a choreografie vytvorena cvic¢enci.
V nejvyssi soutézi mlzeme vidét opravdu ndarocné sestavy s choreografii doladéné do

posledniho detailu.

3. Technicka sestava

V technické sestavé predvadi cvicenec 5 povinnych cvikd doplnénych a cviky volné dle
vlastniho vybéru, pficemz povinné cviky mohou byt pfedvedeny v libovolném poradi. Technické
cviky jsou vybrany tak aby provéfili pohybové dovednosti a motorické schopnosti cvicence jako

jsou rovnovaha, nacasovani, koordinace, sila, flexibilita.

Prvky technické sestavy:

. Stoj vzad

o Hvézda z krku na hibet
. Stoj na predlokti bokem
. Jehla vzad

. Naskok do stoje na rameni kontra

Typy soutézi pro kategorie 3*

Pro kategorie Urovné 3* existuji tyto soutéze:

o Cvi 3*

. CVI - QCupQ (kvalifikacni zavod pro svétovy pohdr FEl)
] CVI — MASTER CLASS

. FEI mistrovstvi svéta seniorll (kazdy sudy rok)

) FEI kontinentalni mistrovstvi seniord

15



. Regionalni mistrovstvi seniorfi

2.2 Sportovni trénink

Plany pripravy ve sportovnim tréninku by mély obsahovat kondicni, technické, taktické,
psychologické a teoretické aspekty. Tyto faktory jsou klicové pro jakykoli tréninkovy plan, bez
ohledu na vék sportovce, jeho individualni schopnosti, Groven sportovniho rozvoje, tréninkovy
vék, nebo fazi tréninku. Nicméné, dlraz na kazdou z téchto slozek se |isi v zavislosti na ro¢nim
obdobi, tréninkovém véku sportovce, biologickém véku a konkrétnim sportu. Pfesto Ze jsou tyto
slozky vzdjemné propojené, rozviji se kazda z nich specifickym zplsobem. Fyzicky trénink je
zakladem, na kterém jsou budovany ostatni faktory tréninku. Pokud je kondicni slozka
dostatecné silna, zvysSuje se potencial pro rozvoj technickych, taktickych a psychologickych
faktord (Lehnert et al., 2014, Bompa & Buzzichelli, 2019).

Casto se stava, Ze trenéfi piehlizeji souvislost mezi fyzickou a technickou p¥ipravou. Tento
problém muzZe nastat, kdyZ neni dostate¢né dlouha pripravna faze, coz vede k nedostatecnému
rozvoji vsech slozek. Fyzicky trénink miZeme povaZovat za zéklad pro rozvoj techniky, zatim co
technika je klicova pro schopnost rozvijet a vyuzivat taktické dovednosti ve sportu. Vyssi Uroven
téchto tfi slozek mda potom pozitivni vliv na sebedvéru a dalsi psychologické vlastnosti (Lehnert

et al., 2014, Bompa & Buzzichelli, 2019).
2.2.1 Kondicni slozka sportovniho tréninku

Fyzicka pfiprava je zasadnim prvkem sportovniho tréninku zahrnujici systematicky rozvoj
pohybovych schopnosti sportovce. Cilem fyzické pripravy je zlepsit fyziologické vlastnosti
sportovce, zvysit jeho vykonnost a sniZit riziko zranéni. Vhodna fyzicka pfiprava je nezbytnym
zakladem pro dosahovani sportovnich Uspéchll a ovliviiuje rozvoj ostatnich sloZzek SP.
Nedostatecna kondice jedince vede k uceni Spatnych technik a dfivéjsi inavé, coz zpomaluje
tréninkovy proces a zvysuje riziko zranéni (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Mékota (2005), jeZ toto téma zkoumal vice do hloubky popisuje pohybové schopnosti jako
Castecné geneticky podminéné predispozice jedince pro vykon v oblasti pohybu, kterymi
disponuje kazdy jedinec, avSak srozdilnou mirou rozvoje jednotlivych schopnosti. Tyto
schopnosti Ize pouZit jako ukazatele mozného zlepseni v daném sportu, neznamena to vsak, Ze
jedinec s dobfe rozvinutymi schopnostmi potfebnymi pro danou sportovni disciplinu opravdu
dosahne nejvyssi Urovné. Na Uspéchu se totiz podili vice aspektl jako napfiklad povaha

osobnosti, motivace, télesna stavba ¢i okolni prostiedi (Mékota, 2005).
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Dle Bompy a Buzzichelliho (2019) jsou zakladnimi slozkami kondi¢ni pfipravy sila,
vytrvalost, rychlost, pohyblivost, koordinace a rovnovaha, které se dale podrobnéji déli dle
specifik danych sportovnich disciplin (Bompa & Buzzichelli, 2019, Lehnert et al., 2014). Prace
Mékoty (2005) vsak poskytuje podrobnéjsi déleni.

Déleni pohybovych schopnosti dle Mékoty (2005):

1) Kondi¢ni schopnosti
a. Silové
i. Maximalnisila
ii. Rychlostnisila
iii. Silova vytrvalost
b. Vytrvalostni
i. Aerobni vytrvalost
ii. Anaerobni vytrvalost
iii. Silova vytrvalost
2) Koordinacni schopnosti
a. Reakéni
b. Rovnovahova
c. Rytmicka
d. Orientacni
e. Diferenciaéni
3) Pohyblivostni schopnosti

a. Flexibilita

Ve stejné praci miZzeme najit také vybér motorickych schopnosti dominujicich ve
sportovni gymnastice, jejiz prvky jsou v zdkladu podobné tém voltiznim, coz ndm pomuze
identifikovat motorické schopnosti esencialni pro voltiz. Mezi tyto schopnosti se radi sila
(maximalni, staticka, dynamicka a explozivni), reakcni rychlost, koordinace, rovnovaha,
prostorova orientace a flexibilita. Velice podobné tomu bude ve voltizi. Vzhledem k tomu, Ze
voltizni prvky jsou predvadény na cvalajicim koni, je tfeba vénovat vétsi pozornost rozvoji

koordinacnich a rovnovaznych schopnosti.
Fyzicka ptiprava by méla byt planovana individualné pro kazdého sportovce s ohledem na
jeho specifické potreby, disciplinu a fazi tréninku. Kombinace rlznych typ( tréninku a

progresivni zatéze je klicova pro dosazeni optimalnich vysledk( (Bompa & Buzzichelli, 2019).
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2.2.2 Technicka slozka sportovniho tréninku

Technika zahrnuje vSechny pohybové vzorce, dovednosti a technicky specifické prvky,
které jsou nezbytné k provadéni daného sportu. Cim dokonalejsi nebo biomechanicky spravnéjsi
vynaloZeno, kdyZ ma sportovec dobrou ekonomiku béhu nebo techniku. Vztah mezi technikou a
efektivitou pohybu je dllezZity ve vSech sportech. Sportovci se musi neustale snazit o maximalini
technickou zdatnost, a proto obzvlast ve sportu jako je voltiz nebo gymnastika, které patfi mezi
kondi¢né-technické sporty, musi technicky trénink tvofit velkou cast pripravy (Bompa &

Buzzichelli, 2019).

Zahradnik & Korvas (2012) rozlisuji dva typy pohybovych dovednosti ve sportu:

° Fundamentalni

Zakladni dovednosti ziskané prirozenym vyvojem clovéka (chlze, béh, skok apod.)

. Sportovni
Pohybové dovednosti specifické pro danou sportovni disciplinu. Pti jejich tréninku
se snazime dosahnout co nevétsi automatizace, protoze jsou potreba po celou

sportovni kariéru
Pohybové dovednosti se dle motorickych kritérii dale déli na:

. VSeobecné a specializované
Pomoci obecnych cvieni dochazi krozvoji dil¢ich koordinaénich schopnosti.

Specializovana cviceni poté spojuji tyto schopnosti do konkrétnich specidlnich dovednosti.

o Uzaviené a oteviené
Zakladnim rozdilem téchto dvou typu je proménlivost podminek. U uzavienych
dovednosti jsou podminky pomérné stalé a jsou specifické pro sporty jako
gymnastika nebo krasobrusleni. Oteviené dovednosti jsou typické pro kolektivni
sporty, kde jsou herni situace pomérné nepredvidatelné.
. Kontinuadlni, diskrétni a sériové
o Zakontinualni se povazuji aktivity cyklického typu (Brusleni, cyklistika)

o Zadiskrétni se povazuji aktivity acyklického typu (skok z mista)
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o Sériové jsou sloZeny z opakovanych pokuslU jejichz Uspésnost urcuje

vysledek (hod ostépem)

Uceni a formovani dovednosti

Osvojovani novych dovednosti bylo navrzeno jako tfidilny proces, ktery nemusi byt vzdy
rozdélen do samostatnych casti, protoze jednotlivé kroky se ¢asto misi. BEhem prvni ¢asti uceni
nové dovednosti by mél sportovec obdriet podrobné vysvétleni dovednosti a pozorovat
provadénou dovednost. Po Uvodni ukazce a vysvétleni zaCne sportovec rozvijet hrubé technické
Béhem druhé faze procesu uceni zacina sportovec zdokonalovat dovednost, coz je dlouhodoby
proces, ve kterém se provadi mnoho opakovani pohybu. Béhem této faze se neustale resi
technické chyby a sportovec se snazi zdokonalit pohybovy vzorec a minimalizovat nebo odstranit
technické nedostatky. Ve treti fazi u¢eni dovednosti zacina sportovec zakorenovat pohybovy
vzorec, takze dovednost je automatizovana a probiha prirozené; to vyzaduje velké mnozstvi

opakujicich se postupl provadénych po znacné mnozstvi ¢asu (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Motorické uceni je dle (Schmidt et al., 2019) soubor proces( spojenych s praxi nebo
zkusenostmi, které vedou k relativné trvalym ziskim ve schopnosti podavat vyborné pohybové
vykony. Podle Kristofice (2006), je cilem motorického uceni osvojeni dovednosti tak, aby byl
jedinec schopen vykonu s jistotou a presnosti a minimalnim vydejem energie. Hrabinec (2017),
popisuje motorické uceni jako proces ziskavani, osvojovani, zdokonalovani a uchovavani
pohybové dovednosti.

Proces motorického uceni se déli do nékolika fazi, které se vSak mohou lisit dle pohledu
rznych autord. Schmidt et al., (2019) rozdéluje tento proces na fazi kognitivni, fixace a

autonomni.

1) Faze kognitivni
V této fazi se svéfenclim snazime poskytnout co nejvice instrukci, modell, zpétné
vazby a jinych technik, které jim pomohou vyresit novy pohybovy vzorec.
vykonnostni zisky béhem této faze jsou dramatické a obecné vétsi nez v jakékoli
jiné fazi procesu uceni. Vykon je obvykle velmi nekonzistentni, mozna proto, Ze

student zkousi mnoho rGznych zplsobU feseni problému.

2) Faze fixace
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Druha faze motorického uceni zacind, kdyzZ si jedinec urci nejucinnéjsi zplsob
provedeni Ukolu a zacne provadét jemnéjsi Upravy v tom, jak je dovednost
vykonavana. Zlepseni vykonu je pozvolnéjsi a pohyby jsou konzistentnéjsi. Tato faze
mUZe pretrvavat pomérné dlouhou dobu, pficemz jedinec postupné vykazuje malé

zmény v motorickych vzorcich, které umozni efektivnéjsi vykon.

3) Faze autonomni
Po mnoha mésicich, moZna letech praxe vstoupi jedinec do autonomni faze, ktera

je takto pojmenovana proto, Ze dovednost se stala do zna¢né miry automatickou.

podobny pohled na tyto faze ma napf. Vrchovecka (2020), ktera déli faze motorického

uceni nasledovné.

1) Nacvik
Zde je cilem dokazat provést novou dovednost v zakladni formé. Nacvik je vhodné
provadét systematicky pomoci zjednodusenych prlpravnych cviceni. Stejné jako
v prvni fazi dle (Schmidt et al., 2019) je i zde poukazano na duleZitost vykladu,

ukazky a dostatecnych instrukci.

2) Zdokonalovani

V této fazi jedinec zdokonaluje pohybovy vzorec a minimalizuje drobné chyby, cozZ

vvvvvv

3) stabilizace
posledni faze motorického uceni dle Vrchovecké (2020), spociva v doladéni
techniky tak, aby odpovidala soutéinim poZadavkim. Dochazi k automatizaci

dovednosti.

byva definovan jako prenos jiz naucené dovednosti na nové, slozitéjsi dovednosti. Pohybovy
pfenos je obvykle maly, ale pozitivni a zavisi na podobnosti mezi Ukoly. Mlze nastat také

negativni prenos, ale je vétsSinou spiSe kognitivni povahy (Schmidt et al., 2019).
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2.2.3 Taktickad sloZka sportovniho tréninku

Takticka slozka sportovniho tréninku spociva v analyze sportovni situace ¢i pohybu a
naslednému efektivnimu vyuZiti ziskanych poznatkd v tréninku a soutézi (Lehnert et al., 2014).

V taktické pripraveé se pracuje se dvéma klicovymi pojmy, kterymi jsou strategie a taktika.

. Strategie mUze byt definovana jako predem pfipraveny plan sportovniho vykonu
smérujicimu ke stanovenému cili.
. Taktika je potom vyufZiti pripraveného strategického planu v redlné situaci (Lehnert

et al., 2014, Zahradnik & Korvas, 2012).

Zakladem kazdého Uspésného taktického planu, bez ohledu na sportovni aktivitu je dobra
technicka pripravenost. Technika je tedy limitujicim faktorem po vSechny taktické postupy
sportovce. Technické schopnosti jsou zaloZeny na fyziologickych adaptacich, které vznikaji pfi
fyzickém tréninku. Fyzicka pfiprava je tedy zdkladem pro technicky i takticky trénink (Bompa &
Buzzichelli, 2019).

Pro voltiz nebude taktickd slozka tak dllezita, nebot jsou predvadéné sestavy predem
pripraveny. M(iZe vSak dojit k situaci, kdy bude kiin negativné reagovat na prostredi Ci jiné vné;si

podnéty, coz by mohlo ohrozit provedeni nékterych prvk{. Pro tyto pripady mize trenér vytvorit

Vv

2.2.4 Psychologicka slozka sportovniho tréninku

Tato slozka sportovniho tréninku se zaméruje na mentalni stav a pripravu sportovce. Tato
priprava je nesmirné duleZita, lidé se totiz se stresem potykaji denné a sportovci o to vic. Stres
nevznikd jen pfi soutézi pred podanim vykonu ¢i v jeho prabéhu, ale uz v tréninku, kdyz se
dlouhodobé nedafti podavat idedlni vykony. Psychika sportovce miize byt samoziejmé negativné
ovlivnéna i vnéjsimi podnéty jako jsou rodinné vztahy, vztah s trenérem, skola, prace apod.
Trenér si tedy musi tyto véci uvédomovat a psychologickou slozku tréninku nepodcerovat
(Zahradnik & Korvas, 2012).

Kazdy clovék je jedinecny, kazdy pochazi z jiného prostiedi a kazdy fesi néjaké osobni
problémy, a proto je tfeba své svérence poznat a vytvofit pro né individualni pfistup. Mezi
zakladni faktory psychologické pripravy sportovce patfi temperament, motivace, jednani,

vlastnosti a postoje.
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Ve voltiznim tréninku bude dominovat kondi¢ni a technicka slozka. Poté psychologicka a
nakonec takticka, ktera hraje vétsi roli spiSe ve sportech, kde se méni podminky a herni situace

jako jsou kolektivni ¢i bojové sporty (Zahradnik & Korvas, 2012).
2.3 Pohybové schopnosti dominujici ve voltizi a jejich rozvoj
2.3.1 Sila

Prvni z téchto schopnosti jsou schopnosti silové, jejichz principem je pfekonavani vnéjsich
sil za pomoci svalové kontrakce. Silové schopnosti se déli na dva zakladni typy, a to na silu
statickou, pfi niz nedochazi k vyraznym pohyblm jednotlivych ¢asti téla, a na silu dynamickou,
kdy pfi zkracovani ¢i natahovani svalt k vyraznym pohyb(m dochazi. Dynamicka sila se dale déli
na silu maximalni (pfekonavani hrani¢nich odpor(), explozivni (pfekonavani nizkych odporu pf
jednorazovém pohybu za maximalniho zrychleni), reaktivni (pohyby vyuZivajici
protazeni - zkraceni svalu do 200ms od zahajeni pohybu) a vytrvalostni (opakované prekonavani
relativné malych odporu nizkou rychlosti) (Zahradnik & Korvas, 2012).

Jednim z nejdllezitéjSich poznatk(l moderniho tréninku je, Ze vysoce rozvinutou Uroven
sily nelze udrZet ani intenzivnim provadénim samotné akce. Gymnastika ani voltiz sama o sobé
nevyvine, a dokonce ani neudrzi adekvatni Uroven sily pro pokrocilou Uroven téchto sporta.
Kromé bezpoctu prvkl, kombinaci, ¢asti a Uplnych rutin je tfeba zaradit specidlni pripravu.
Nedlsledny silovy trénink mlze mit za nasledek pokles vykonosti nebo stagnaci u rady
sportovc(, ktefi v pfipravném obdobi podavali slibné vykony (Major, 1996).

Ve voltizi stejné jako v gymnastice se ¢asto pouziva princip specificnosti coZz znamen3, Ze
cviceni pouzivana v tréninku by méla byt podobna cvi¢enim, ktera jsou provadéna v soutézni
sestavé. Proto by se mohlo zdat, Ze nejlepsim tréninkem voltiZe by byla pravé voltiz. Jiz davno
se vSak ukazalo, Ze tomu tak neni. Samotné opakovani dovednosti nezaruci ani minimalni Groven
sily pro spravné provedeni dovednosti (Major, 1996).

Gymnastika je sport, ktery se obecné vyznacuje vysokou Urovni sily a vykonu vzhledem
k télesné hmotnosti, a také vysokou flexibilitou (D’Anna & Paloma, 2015). | ve voltizi je velmi
dllezité udrZet nizkou hmotnost, a je tak potieba zvolit takovou silovou pripravu, ktera

maximalizuje silu, ale zaroven nezplsobi velky narlst svalové hmoty.
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2.3.2 Rozvoj silovych schopnosti

Opakovaci maximum

Pro pochopeni silové tréninku je nutné si vysvétlit pojem opakovaci maximu (RM
z anglického ,,repetition maximum®). Tento pojem udava maximalni hmotnost, se kterou dokaze
sportovec provést urcity pocet opakovani. 1IRM je tedy hmotnost se kterou dokaZzeme provést
pouze jedno opakovani (Petr & Stastny, 2012).

Jedna z mozZnosti, jak zjistit 1IRM je postupné zvySovani zatéZze do nalezeni maxima
(zahradnik & Korvas, 2012). Druhym zplisobem je poutZiti predikénich rovnic. Rovnic pro vypocet
1RM bylo vytvoreno jiz mnoho, ale za jednu z nejpouZivanéjSich se povaZzuje rovnice dle

Brzického (1993), ktera predpoklada, Ze se 10RM rovna presné 75% 1RM (Petr & Stastny, 2012).

Brzického rovnice
Pokud s odporem 50kg dokaZe jedinec provést 5 opakovani (5MR) bude rovnice dle

brzického vypadat takto: 1RM = 100 x 50 + (102,78 — 2,78 X 5) = 56

Pocet opakovani v zavislosti na zatézZi a tcinku tréninku dle Poliquina (1997)

. Idedlni rozmezi opakovani pro rozvoj maximalini sily
o 1 opakovani—100% 1RM
o 2 opakovani—94,3% 1RM
o 3 opakovani-90,6% 1RM
o 4 opakovani-88,1% 1RM
o 5 opakovani—85,6% 1RM
. Idealni pomér rozvoje maximalni sily a svalové hypertrofie
o 6 opakovani—83,1% 1RM
o 7 opakovani—280,7% 1RM
o 8 opakovani—78,6% 1RM
. Nejvhodnéjsi rozmezi pro svalovou hypertrofii
o 9 opakovani—76,5% 1RM
o 10 opakovani—74,4% 1RM
o 11 opakovani—72,3% 1RM
o 12 opakovani—70,3% 1RM
. Rozmezi vhodné pro rozvoj svalové vytrvalosti

o 13 avice opakovani (68,8% a méné 1RM)
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Pocet sérii

Aby byly svaly tréninkem dostate¢né stimulovany, je tfeba znat vztah mezi poctem
opakovani a po¢tem sérii. S nizSim poctem opakovani totiz musi pribyvat pocet sérii a naopak,
jediné tak je mozno dosahnout optimalniho Casu zatiZeni. Pfi rozvoji maximalni sily je nasim
cilem nervosvalova adaptace, ktera nastava pfri nizkém poctu opakovani (1-5) se submaximalnim
aZz maximalnim odporem, tak Ze nervovy systém aktivuje vyssi pocet svalovych vlaken (Petr &
Stastny, 2012).

Vztah mezi poétem sérii a poctem opakovani dle Petra & Stastného (2012):

28 a vice opakovani = 1 série

. 25-28 opakovani = 2 série
. 21-25 opakovani = 3 série
. 16-21 opakovani = 4 série
. 12-16 opakovani = 5 sérii
. 6-12 opakovani = 6 sérii

. 4-6 opakovani = 7 sérii

. 2-4 opakovani = 8 sérii

. 1-2 opakovani = 10 sérii

Tento vztah je pouze orientacni a je tfeba brat v potaz individualitu kazdého jedince,
nebot kazdy na tréninkové zatizeni reaguje jinak a jeho trénink tomu musi byt pfizpGsoben.
Pokud pfi tréninku sily provede jedinec o 2-3 opakovani méné, nez v minulé sérii je na Case
zamérit se na jinou partii. neni vhodné snizovat odpor za Gcelem udrZeni optimalniho rozmezi
opakovani, protozZe jiz nedojde ke stimulaci potfebné pro rozvoj maximalni sily. Takové série

vedou pouze k Ginavé nervového systému a zhor$eni nasledné regenerace (Petr & Stastny, 2012).

Interval odpocinku (10)
Intervalem odpocinku myslime prestavku mezi sériemi ¢i cviky. Tento interval je pfi
tréninku velice dlleZity, nebot pfi ném dochazi k obnové energetickych zdroju a jeho délka tak

ovliviiuje vysledny efekt tréninku (Petr & Stastny, 2012).

Interval odpoginku v zavislosti na cili tréninku dle Petra a Stastného (2012):

) Maximalni sila = 180-300s 10
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e Maximalni sila a hypertrofie = 120-180s 10
e Hypertrofie = 75-120s 10

e Silova vytrvalost = 10-75s

Silovy trénink a rocni tréninkovy cyklus (RTC)

Silova priprava nebude pochopitelné vypadat po celou dobu RTC stejné. BEhem roku se
silovy trénink méniv zavislosti na cili tréninku, ktery se odviji od obdobi RTC, ve kterém se zrovna
nachazime. V ptipravném obdobi bude hlavnim cilem vytvofit dobry silovy zaklad a silovy trénink
bude tak uprednostnén pred specifickym. V predsoutéznim obdobi je cas frekvenci silového
tréninku sniZzovat a zacit se vice vénovat specifickému tréninku. V soutéznim obdobi jsme jiz pIlné
zaméreni na specificky tréninku, avsak jak bylo jiz reCeno, nesmi dojit k Uplnému vyrazeni

silového tréninku, aby nedoslo k poklesu sily (Zahradnik & Korvas, 2012).

1) Frekvence silového tréninku v zavislosti na Grovni sportovce (Zahradnik & Korvas,
2012)
a. Nizka droven = 2-3 tréninky tydné
b. Stfedni droven = 3-4 tréninky tydné

c. Vysoka uroven = 4-7 trénink( tydné

2) Frekvence silového tréninku jedinc(l vysoké Grovné v zavisloti na RTC (Zahradnik
& Korvas, 2012)
a. Pripravné obdobi = 4-6 trénink( tydné
b. Predsoutéini obdobi = 3-4 tréninky tydné

c. Soutézni obdobi = 1-3 tréninky tydné
2.3.3 Flexibilita

Pro dosaZzeni nejvyssi znamky u mnoha prvk( ve voltiZi je tfeba dosahovat pomérné
velkych rozsah( pohybu predevsim dolnich, ale také hornich koncetin. Flexibilita, nebo jinak
kloubni pohyblivost, proto hraje ve voltizi velmi dullezitou roli. Pohyblivost je kondi¢né-
koordinaéni schopnost dosahovat urcitych kloubnich rozsahl at uz plsobenim vnéjsich sil ¢i

vlastni svalovou kontrakci (Zahradnik & Korvas, 2012).

Faktory omezuijici protazeni
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Jedinym faktorem omezujicim protaZeni je napinaci reflex, coZ je reakce nervového
systému na nahlé protazeni svalu. Jeho primarni funkce je predejit Uraziim, zplsobenym
nebezpecnym protazenim. Pfi cileném strecinku je vSak tfeba sval uvolnit a utlumit napinaci

reflex, ktery jinak brani v kvalitnim protazeni (Zahradnik & Korvas, 2012).

Faktory podporujici protazeni

° Reciprocni inervace - pokud dojde ke kontrakci jednoho svalu (agonisty), musi dojit
k uvolnéni svalu druhého (antagonisty). Pfikladem muze byt protazeni hamstringu,
k jehoz uvolnéni dochazi az po zkraceni ¢tyrhlavého svalu stehenniho (Zahradnik &

Korvas, 2012).

° Inverzni myotaticky reflex — Jeho funkci je relaxace svalu pti prekroceni hrani¢niho
protazeni svalu, aby zabranil odtrzeni od Uponu. Nejvhodnéjsi zptsob podrazdéni a
aktivace je izometricky svalovy stah. Vyvolany ochranny atlum je pravé pfi
metodach strecinku vyuzit. Pokud se v tomto okamZiku zahaji pomalé strecinkové
protahovani, je konecny efekt protaZeni pro zvyseni pohyblivost vyssi neZ pfi

normalnim protazeni (Lehnert et al., 2014).

2.3.4 Rozvoj flexibility (strecink)

Metody zvolené pro rozvoj flexibility se liSi v zavislosti na pozadavky jednotlivych
sportovnich disciplin. Je jasné, Ze fotbalista nebude podstupovat stejny trénink flexibility jako
gymnasta. Ve voltiZi jsou naroky na rozsah pohybu pomérné vysoké. Velka kloubni pohyblivost
neni potieba pouze pro spravné provedeni cvik(, které vede k vysokému hodnoceni, ale také
pro estetiku, ktera se projevi ve znamce za umélecky dojem.

Nejobecnéji rozlisujeme flexibilitu dle jejiho zaméreni na obecnou a specialni. Obecnou
pohyblivosti myslime jakousi zakladni ,primérnou” droven mobility, ktera je dostacujici pro
vykonavani béznych pohybovych Ukona. Pro vykon nékterych prvkd v dané sportovni discipliné
je vsak potreba vétsich pohybovych rozsahi. Takovou pohyblivost potom nazyvame specidlni a
mUlzZeme se s ni setkat napriklad v gymnastice ¢i voltizi (Lehnert et al., 2014). Pro zvétSeni
kloubniho rozsahu pohybu vyuzZivdme strecink, cozZ je technika, kterd spociva v prodlouzeni
elastickych struktur nad kloubem po urcitou dobu, ¢imZ se zvySuje ohebnost kloubu. Tyto
streCinkové techniky lze klasifikovat jako pasivni a aktivni, staticky, dynamicky a balisticky

strecink a proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF) (Lima et al., 2019, Buzkova, 2006).
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Aktivni a pasivni strecinkové techniky

PFi pouZiti pasivni streinkové techniky je protazeni dosazeno pomoci plsobeni vnéjsich
sil (tj. pfidana zatéz, dopomoc partnera, plsobeni hmotnosti vlastniho téla) (Buzkova, 2006,
Lehnert et al., 2014). Je-li rozsah omezen nedostatecnou silou svall, které dany pohyb
vykonavaji, je dle Altera (1999) lepsi pouzit aktivni strecinkové techniky. Pfi pouzZiti téchto
technik je totiz protaZeni dosahovano svalovou kontrakci agonisty, a tak dochazi zaroven

k protazZeni i sileni (Buzkova, 2006, Lehnert et al., 2014).

Dynamické a statické strecinkové techniky

Podle zplsobu provadéni délime streCinkové techniky také na dynamické a statické.
Statické metody jsou pro zvétSeni kloubniho rozsahu pohybu pouZivané nejcastéji. V tomto
pfipadé se hrani¢niho rozsahu dosdhne pomalym pohybem a ve finalni pozici se setrva delsi
dobu. Méné popularni jsou dynamické metody, které spocivaji v protazeni svalu mnohokrat
opakovanymi, rychlymi pohyby (hmity, Svihy), ¢asto specifickymi pro dany sport. Alter (1999)
upozornuje, Ze pouZiti této techniky musi predchazet kvalitni zahfati a rozcvi¢eni daného svalu,
protoze nekorektni pouZiti této metody Casto vede ke svalové bolesti a poranéni. Pfi spravném

pouZziti vsak dochazi k rozvoji flexibility, koordinace i sily agonisty.

2.3.5 Metody rozvoje flexibility

1) Pasivni a aktivni staticky strecink

Pasivni strecink je nejCastéji pouzivanou technikou pfi snaze dosahnout vétsiho rozsahu
pohybu. Pro vétsinu jedincl je nejjednodussi na provedeni, které mUzZe byt jak pasivni, tak
aktivni. PFi této technice dochazi k protazeni urcitého svalu ¢i svalové skupiny do pocitu
zvyseného tahu ¢i mirného nepohodli, po ¢emz nasleduje vydrz v dosazené pozici po dobu 15-
60 sekund. (Bandy et al., 1997) Provedli vyzkum, kde sledovali zlepSeni flexibility hamstringu
dvou skupin, pricemz jedna provadéla SS po dobu 30 sekund a druhd po dobu 60 sekund. Ve své
praci dosli k zavéru, Ze SS provadény po dobu 30 sekund je stejné efektivni jako SS s vydrzi 60
sekund a je tak dostacujici pro zlepseni flexibility hamstringu. Je vsak tfeba mit na paméti, Ze
takové protaZzeni ma za nasledek ztratu svalového napéti coz mizZe vést ke snizeni svalového
vykonu a vetSi pravdépodobnosti zranéni. Existuje vSak mnoho duikaz(, Ze pravidelné
protahovani po dobu minimalné 10 minut tfi nebo Ctyti dny v tydnu vede ke zvyseni pfirozené
flexibility, sily, a silové vytrvalosti. Staticky streCink provadény po vykonu tak zlistava jednou

z nejlepsich metod pro zlepseni flexibility (Nelson & Kokkonen, 2021).
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2) Balisticky strecink

Balistické strecinky vyuZzivaji hybnosti houpavych a Svihovych pohybu tvorené vlastni
vahou bez vydrzZe ve findlni pozici. Balisticky stre¢ink m(ze rychle zvysit rozsah pohybu, protoze
s kazdym pohybem dochazi k prodlouZeni svalll za hranici jejich rozsahu pohybu. Vzhledem k
tomu, Ze balisticky strecink m(Ze aktivovat napinaci reflex, mnoho lidi pfedpoklada, Ze balisticky
strec¢ink ma vétsi potencial zpUsobit poskozeni svali nebo Slach. Toto tvrzeni je vsak Cisté
spekulativni a zadny publikovany vyzkum nepodporuje tvrzeni, Ze balistické protahovani muze
zpUsobit zranéni. Presto se balisticky strecink nedoporucuje novackim nebo lidem s velmi
pevnymi svaly a jeho pouZiti by mélo byt omezeno na zkusené a znalé sportovce pfipravujici se

na namahavou c¢innost (Nelson & Kokkonen, 2021).

3) Dynamicky strecink

Dynamicky strecink je vice funkéné orientovany strecink, ktery vyuziva pohyby v mirné
vétsSim rozsahu, specifické pro dany sport. Dynamicky strecink je obecné charakterizovan
Svihovymi ¢i houpavymi pohyby, pfi nichZz hybnost pohybu nese koncetiny do nebo mirné za
hranice rozsahu pohybu. Vzhledem k tomu, Ze protazeni trva kratkou dobu, je sval schopen
prodlouzeni bez snizeni svalového napéti, pficemz aktivuje také proprioceptivni reflexni reakci.
Spravna aktivace proprioceptorl ve spojeni s udrzenim svalového napéti umozZniuje nerviim
rychlejsi aktivaci svalovych bunék, a tim umoznily svalu provadét rychlejsi a silnéjsi kontrakce.
Dynamicky strecink ziskava na popularité kvuli komplikacim, které mohou nastat pfi tradicnim
predchazeni statickému strecinku. Jak jiz bylo zminéno, proprioreceptory svalového vieténka
maiji rychlou dynamickou slozku a pomalou statickou slozku, které poskytuji informace nejen o
velikosti zmény délky, ale také o rychlosti zmény délky. Rychlé zmény délky mohou vyvolat
natahovaci neboli myoticky reflex, ktery se pokousi branit zméné délky svalu tim, Ze zpUsobi
kontrakci natazeného svalu. Pomalejsi protahovani umoznuje svalovym vieteniim uvolnit se a
prizplsobit se novym, delsim délkam. Dynamické aktivity, jako je béh, skakani a kopani, které
vyZaduji rychlé a silné pohyby, tedy vyuZivaji dynamicky receptor k omezeni flexibility. V
dlsledku toho mUze byt dynamické protazeni, které deaktivuje omezeni flexibility dynamickych
dynamické strecinky zvysuji jak teplotu svall, tak proprioceptivni aktivaci, bylo zjisténo, Ze
dynamicky strecink je vyhodny pro zlepseni atletického vykonu. Dynamicky strecink by se vsak

nemél zaménovat s balistickym streCinkem. Ackoli oba zahrnuji opakované pohyby, balistické
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pohyby, jak bylo vysvétleno dfive, jsou rychlé, svihové ¢i houpavé pohyby, které zahrnuji malé

rozsahy pohybu na konci rozsahu pohybu (Nelson & Kokkonen, 2021).

4) Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF)

Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF) je technika, kterd vice vyuziva funkci
proprioreceptor(. Jedna se o kombinaci pasivniho streCinku a izometrické svalové kontrakce
protahovaného svalu. Kontrakce plné protazeného svalu proti vnéjsimu odporu uvoliuje
myotaticky reflex a umoznuje tak dosahnout vétsiho protazeni. Tento typ strecinku se nejlépe
provadi za asistence druhé osoby. Vyzkum opakované prokazal, Ze touto technikou lze
dosahnout nejvétsiho rozsahu pohybu, udrzet zvySeny rozsah pohybu a zvysit svalovou silu,
zvlasté kdyz se provadi po kazdodennim cviceni (Nelson & Kokkonen, 2021). Podle (Lehnert et
al., 2014) by méla PNF zacinat mirnym protazenim svalu, po kterém je provedena izometricka
kontrakce po dobu alespon 10s, nasleduje uvolnéni svalu na 2-3s a poté je opét provedeno

protazeni po dobu 30s.

2.3.6 Strecink a vykon

Vétsina vyzkum( se shoduje na tom, Ze delsi periody SS (> 60 s) zplsobuji zhorseni
svalového vykonu jako je snizeni maximalniho vydeje sily, vybusné sily, rovnovahy a reakce (Lima
et al,, 2019). Analyza studii dle (D’Anna & Paloma, 2015) naznacuje, Ze pfi statickém strecinku
dochazi k vyznamnému akutnimu poklesu v produkci sily a silového vykonu pfiblizné o 5-30%.

Studie zkoumajici protahovani PNF ve srovnani s SS také prokazaly, Ze technika PNF muze
vyvolat podobné sniZeni sily a svalového vykonu jako technika SS. Zatim co PNF poskytuje vétsi
zlepseni ROM nez SS, obé techniky protahovani vedly ke snizeni maximalni volni izometrické
kontrakce. ProtoZe nékteré studie uvadéji, Zze BS a DS vedou k mensim poruchdam svalové
vykonnosti s podobnym zlepsenim ROM jako SS a PNF, staly se techniky dynamického strecinku
popularnéjsimi, predevsim v rdmci rozcviceni pred vykonem (Lima et al., 2019).

D’Anna & Paloma (2015) doporucuji, aby sportovci neprovadéli staticky strecink 10 a
méné minut pred vykonem, pokud nechtéji po statickém strecinku sniZit jak izometrickou, tak
vybusnou silu. Pokud chtéji zvysit rozsah pohybu bez vlivu negativnich Gcink( statického

strecinku na vykon, je vhodnéjsi, aby jej provadéli alespon 30 minut pred vykonem.

2.3.7 Koordinacni schopnosti

Koordina¢nimi schopnostmi rozumime soubor schopnosti jejichZz rozvoj pomaha Fidit

Vv
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fizeny nervovou soustavou, avsak pro jejich rozvoj je zapotfebi dobrad kondi¢ni pfiprava.
Rozvojem téchto schopnosti si jedinec vytvari zasobnik rliznorodych pohyb( v rlznorodych
podminkach, které maji poté pozitivni vliv na schopnost uceni a fizeni pohybu (Lehnert et al.,

2014, Zahradnik & Korvas, 2012).

Déleni koordinacnich schopnosti

. Diferenciaéni schopnost, jinak také zvana kinestetickd, zajistuje zpracovani
informaci ze svall a naslednou optimalizaci sily pro realizaci pohybu.

. Orientaéni schopnost zajistuje vnimani téla nebo jeho jednotlivych segment( ve
vztahu k prostou a c¢asu.

. Rovnovahova schopnost zajistuje stabilizovani polohy téla ¢i jeho segmentid pfi

ménicich se podminkach prostredi.

. Reakéni schopnost zajistuje co mozna nejrychlejsi pohybovou odpovéd na rlizné
podnéty.

. Rytmicka schopnost zajistuje pohybové vyjadreni rytmu prijatého z vnéjsiho
prostredi.

. Kombinaéni schopnost zajistuje spojovani jednodussich pohybl do pohybt

komplexnéjsich.
. Schopnost pfFizplisobovani pohybu zajistuje Gpravu pohybu na zikladé vnimané ¢i

predvidané zmény okolnich podminek.

2.3.8 Trénink koordinaénich schopnosti

Opakovanim jiz zautomatizovanych pohybU k rozvoji koordinacnich schopnosti nedochazi.

Rozvoje mliZzeme dosahnout zménou provedeni cviku ¢i okolnich podminek.
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Metody rozvoje koordinacnich schopnosti

. Zmény provedeni pohybu (rychlost, rytmus, vyvinuti tlaku napt. casovym limitem)
. Zména podminek (zmenseni prostoru, pridani pomicek)
. Senzomotoricky stimul (odebrani zraku, odebrani sluchu)

vvvvvv

nepochybné rovnovaha. Pro rozvoj rovnovahy je treba zvysit aktivitu rovnovazného Ustroji a
receptorll ve svalech, kloubech a kizi, diky cemuz dojde ke lepsSimu toku informaci do mozku,
ktery nasledné pomoci svalll optimalizuje provadény pohyb ¢i stabilni polohu. Tréninkem
rovnovahy zkvalitiujeme praci hlubokého stabilizacniho systému a harmonii v provadéni
pohybu. Pro zlepseni rovnovainych schopnosti se vyuzivaji balancni cviceni, jejichZz obtiznost
postupné zvySujeme zménou polohy téla ¢i podlozky (balanéni mice, podlozky, slackline)

(Zahradnik & Korvas, 2012).
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3

3.1

CiLE

Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace je seznamit s aktudlnim pfistupem k nacviku dovednosti ve

voltizi a demonstrovat jej pfi tvorbé metodicky usporadaného zasobniku cvika.

3.2

3.3

Dilci cile

1) Popsat aktualni pfistup k nacviku dovednosti ve voltizi
2) Sestavit metodicky usporadany zasobnik cvikl pro nacvik prvkl povinné sestavy pro

voltizéry kategorie senior 3* v jezdecké discipliné voltiz
Ukoly prace

1) Popsat korektni provedeni jednotlivych prvkl povinné sestavy
2) Poukazat na Casté chyby pfi provadéni vybranych prvki

3) Vytvofit fotodokumentaci navrzenych pripravnych cviéeni
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4 METODIKA

4.1 Metody sbéru dat

Pro sepsani této prace byla pouZita analyza zdroji z oblasti sportovniho vykonu, voltize a
gymnastiky, pro jejichZ nalezeni byly pouzity védecké databaze (Web of Science, Google Scholar
a ezdroje upol). Pro vyhledavani v uvedenych databazich byla pouZita tato klicova slova: Voltiz,
equestrian vaulting, compulsory, motor learning, uceni dovednosti. Po zadani ,Equestrian
vaulting” do databaze e-zdroje upol bylo ke dni 29.6. nalezeno 934 praci, vétsSina z nich se vsak
nezabyvala metodickym tréninkem voltiZze. Mnoho praci se zabyvalo historii sportu, zranénim ve
jedna prace, a to prace Svobodové (2010) na téma ,vyuziti gymnastické motoriky ve voltiznim
tréninkovém procesu”. Prlpravna cviceni od Svobodové vsak poskytuji pouze rozvoj
motorickych schopnosti bez vyrazného rozvoje techniky. Pro tvorbu zasobniku byly také vyuzity
poznatky z oblasti motorického uceni, ze kterych vyplyva, Ze v prvni fazi ueni nové dovednosti
je tfeba poskytnout jedinci cesty k pochopeni pohybu a rozdélit dovednost do jednodussich
prapravnych cvic¢eni. Na téchto poznatcich se shoduji Schmidt et al., (2019) a Vrchovecka (2020).

Inspiraci pro vybér a tvorbu cviceni do zasobniku byla také Ucast na lekcich s byvalym
mistrem svéta, trenérem a rozhodc¢im Jacquesem Ferrarim, z nichZ jedno se konalo ve Francii

(2.3.,2019) a dalsi ve Frenstaté pod Radhostém v ramci pripravy ¢eské reprezentace v roce 2020.
4.2 Metody zpracovani dat

PFi vybéru cvik( a tvorbé zasobniku jsem vychazel z voltiznich smérnic pro rozhodci FEl,
které jsou kazdoroc¢né aktualizovany. Z dlivodu nedostatku literatury v oblasti voltize jsou
nacviky tvoreny na zdkladé smérnic pro rozhodci a viastni zkusenosti z dlouholeté praxe. PouZity
byly také poznatky z oblasti motorického uceni a osvojovani dovednosti.

Zasobnik je rozdélen na jednotlivé cviky povinné sestavy, tak jak jdou po sobé. Soucasti
kazdého nacviku je foto ukazka (vychozi a findlni pozice) a popis provedeni cviku. Nacviky
kazdého cviku jsou vytvoreny tak, aby spojovaly specificnost, sileni a protaZeni potrebné
k dosazeni spravné techniky.

Fotografie byly pofizeny na mobilni telefon Iphone X v prostorach Hrebcince Tlumacov.
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5 VYSLEDKY

5.1 Aktuadlni pristupy k nacviku prvkl povinné sestavy pro kategorii senior 3*

Pro kategorii senior 3* se predpoklada, Ze bude mit voltizér jiz urcity pohybovy zaklad a
zkusenosti v tomto sportu (flexibilita, sila, drzeni téla), dllezité pro dalsi rozvoj. Prvky povinné
sestavy zahrnuji: naskok, vahu, mlyn, sttih vpred, stfih vzad, stoj, odskok 1. ¢ast a odskok 2. ¢ast.
Sestava je tvorena jak dynamickymi, tak statickymi prvky, které ovéruji rdzné pohybové
schopnosti (pohyblivost, sila, rovnovaha...). Spravnému provedeni téchto cvikl na koni
predchazi dlouhodoba pfiprava. Zakladni pomUckou pfi tréninku voltiZze je voltizni trenazér
(barel), jez je esencidlni pro trénink techniky jednotlivych prvkd. Mnoho trenér(i vsak praci na
zemi a na barelu zanedbava a trénink je tvoren z vétsi ¢asti tréninkem na koni, pfi kterém
nedochazi k vyraznému zlepseni. Kin navic neni pomucka ale Zivy tvor, a pfi nedokonalém
provedeni prvkd dochazi k hrubosti a narazim ze strany voltizéra, coZ je nepochybné nespravny
pristup (Svobodovad, 2010). Dalsimi pomUckami pro trénink voltiZze jsou gymnasticky mic, bosu,
jiné balanc¢ni podlozky a zadvazi na koncetiny. Gymnasticky mic¢ a bosu jsou skvélé pro nacvik
stfih(l a odskoku. To doporucuje francouzsky trenér a rozhodciho Jacquesse Ferrariho, jez je
zaroven mistrem svéta (osobni rozhovor, 2.3.,2019).

Dalsi inspiraci pro trenéry voltize muiZe byt youtube kanal EVUSA (Equestrian vaulting
USA), ktery nabizi fadu videi na nacvik jednotlivych prvkl povinné sestavy.

Technickému tréninku ve voltizi musi predchazet kvalitni fyzicka pfiprava. Z prehledu
poznatkll vime, Ze pouhé opakovani voltiznich prvk(i a sestav neni dostacujici pro udrzeni
potiebné sily, a je tak tfeba zaradit kvalitni program pro rozvoj maximalni sily za minimalniho
nardstu svalové hmoty (Major, 1996).

Pro spravné provedeni nékterych prvk( je zapotrebi velkych rozsah(l pohybu. Pro rozvoj
flexibility se zda byt nejucinnéjsi metoda PNF a staticky strecink. Tyto metody vsak vykazuji
negativni efekt na svalovy vykon a je tak doporuceno je pouZivat alesponn 30 minut pred
vykonem. V ramci rozcviceni se doporucuje pouziti dynamického strecinku, pfi kterém k témto

negativnim G¢inklim nedochazi (D’Anna & Paloma, 2015, Lima et al., 2019).
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5.2 Metodicky usporadany zasobnik cviki pro nacvik prvkd povinné sestavy

pro voltizéry kategorie senior 3* v jezdecké discipliné voltiz

Zasobnik je rozdélen na jednotlivé prvky povinné sestavy, tak jak jdou po sobé. Kazdy

nacvik obsahuje fotodokumentaci, popis provedeni prvku a mozné chyby v provedeni.
5.2.1 Naskok

Popis

Naskok je dynamicky cvik tvofeny ¢tyfmi ¢astmi. voltizér se nejprve chyta obéma rukama
madel a nasledné se odrdzi z obou nohou smérem vzh(iru (faze skoku). Nasleduje Svih pravé
nohy vzh(ru tak aby vytvofila linii s horni ¢asti téla. V leva noha je propnuta a sméruje smérem
dolt (faze Svihu). Voltizér se z ptitazeni odtlaci do vyvazeného stoje na rukou s rovnou osou téla.
Prava noha udrzuje linii s horni ¢asti téla a panev a ramena jsou rovnobézné s osou lopatek koné
(faze propnuti). Po kratkém stoji na rukou dochazi k posunuti ramen vied pro udrZeni tézisté nad
opérnou bazi, ruce jsou napnuty a tlumi cval koné. Soucasné dochazi k pomalému sniZzovani
pravé nohy a téla v kontrolovaném, plynulém a vyvazeném pohybu (faze snizovani). Voltizér

lehce dosedne do zakladniho sedu (faze dosedu).

Obrazek 2
Provedeni ndskoku dle (FEI Vaulting Guidelines, 2023)
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Casté chyby
o Rotace trupu po odrazu smérem ke koni

. Odraz prsty spodni nohy od koné

. Predklon smérem na krk a zavieni hrudniku (deaktivace zaddovych svall)
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Nécvik €.1 Vyskoky do vzporu na voltiznim pase

Stoj spojny, obé ruce se drzi jednoho ¢ obou madel — jedinec provadi opakované odrazy do

vzporu na madle.

Obrazek 3

Nacvik €.2 Vyskok do kliku na barelu s vysazenim 90°

Stoj spojny, obé ruce se drZijednoho ¢i obou madel —odraz do kliku na barelu s vysazenim pénve,
tak aby horni a dolni &ast téla sviraly priblizné 90°. Obé nohy jsou napnuté a opiraji se

narty o barel.
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Obrazek 4

Nacvik ¢.3 Zvedani nohy v kliku s vysazenim 90° (na barelu)

Klik s vysazenim 90°, obé nohy jsou napnuté a opiraji se narty o barel — Opakované zvedani

napnuté pravé nohy vzhiru tak aby ve vysledné pozici tvofila linii s horni ¢asti téla

Obrazek 5
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Nacvik €.4 Pruprava Svihové faze
Vzpor kle¢émo zanozny pravou (na barelu) — Jedinec se Svihem pravé nohy dostava do stoje na
rukou. Prava noha tvofi linii s horni ¢asti téla, zatim co leva noha je napnutd a sméfuje

smérem dold.

Obrazek 6
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5.2.2 Vaha

Popis

Ze sedu obkro¢mo prechazi jedinec mirnym svihem dolnich koncetin vzad do pozice lavice
(mirny klik kle¢mo) a nasledné propina a zveda pravou nohu a levou ruku tak aby byla vytvorena
zaoblenad linie nad horizontalni rovinou koné. Spodni ¢ast levé nohy je po celou dobu cviku
v kontaktu se hrbetem koné (faze nasazeni). Po nasazeni zacina staticka faze, jez trva 4 cvalové
skoky. V této pozici by mely byt Spic¢ky prstl ruky a prsty nohy na Urovni nejvyssiho bodu hlavy
(faze staticka). Po statické fazi nasleduje ukonceni cviku, kdy jedinec spousti ruku i nohu
soubézné dold, po uchopeni madla prenese vahu na ruce a po propnuti levé nohy lehce sklouzne

do sedu obkro¢mo (faze ukonceni).

Obrazek 7
Provedeni vahy dle (FEI Vaulting Guidelines, 2023)
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Casté chyby
. Klek pfilis blizko ¢i daleko od madel
. Télo se otevird smérem ven
. Ramena nejsou v roviné (levé vysunuto vpied, pravé nahoru)
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Nacvik €. 1 Prliprava nakleku
Sed obkroémo — jedinec se Svihem dostava do vzporu (opora o narty), nasledné zaujme polohu

lavice.

Obrazek 8
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Nacvik ¢. 2 ProtaZeni dolnich koncetin
Vzpor dfepmo zénozny pravou — leva noha svird v koleni Uhel 90°- prava noha je napnuta:

e o vs v

jedinec protlaéi panev smérem dolll ¢imZ vytvafi protazeni potiebné pro véhu.
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Obrazek 9

Nacvik €. 3 ProtaZeni hornich koncetin
Stoj rozkro¢ny ¢elem ke sténé — predklon — vzpazit: Jedinec opre dlané o sténu a protlaci ramena

smérem doll ¢imZ vytvati protaZzeni potiebné pro vahu.

Obrazek 10
[~ 1 y ~ — - - — |

Ndacvik ¢. 4 posilovani pro vahu v lehu na bfise

Leh na bfise — vzpazit vzad levou, zanoZit pravou a obracené (opakované)
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Obrazek 11

Ee
B

Nacvik €. 5 Posilovani pro vahu v poloze lavice se zavazim

Poloha lavice na barelu — Jedinec si na zapésti a kotnik zvedané ruky a nohy upevni zavazi a

nasledné opakované zvedd soucasné ruku a nohu, idedlné do Urovné nejvyssiho bodu hlavy.

Obrazek 12
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5.2.3 Miyn

Popis

Cvik zacina opét v sedu obkro¢mo. Nasledné jedinec tahem prenese pravou nohu pres krk
koné a konciv sedu bokem smérem do kruhu (1. Faze). V druhé fazi voltizér tahem prenasi levou
nohu pres zad koné a konci v sedu vzad. Ve treti fazi je tahem prenesena prava noha pres zad
koné a voltizér konci v sedu bokem smérem ven z kruhu. Posledni ¢tvrta faze zacina zvednutim
levé nohy a nasleduje jeji preneseni pres krk koné. Cely cvik konci opét v sedu obkro¢mo. Kazda
faze mlynu se provadi na 4 cvalové skoky. Po celou dobu cviku udrzuje voltizér spravné drzeni

téla, pricemz je povolen zaklon 10° za vertikalni osu.

Obrazek 13
Provedeni druhé faze mlynu dle (FEI Vaulting Guidelines, 2023)

Casté chyby
. Rotace paty zvedané nohy smérem ven (nevyvazeny sed)
. Prilis velky zaklon
. Kulata zada (Spatna postura)
. Nedokonceni oblouku (nekontrolované ukonceni faze)

Nacvik . 1 ProtaZeni dolnich koncetin - Bocni rozstép
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Obrazek 14

Nacvik ¢. 2 Hmitani dolnich koncetin v leze

Leh na zaddech — upaZit — jedinec opakované hmita levou ¢i prvou nohou do hranice protazeni

Obrazek 15

Nacvik ¢. 3 Oblouky se zavazim

Stoj prednozny levou (pravou) — Jedinec si upevni zavazi na kotnik, tahem provede oblouk
a skonci ve stoji rozkro¢ném, Unozném levou. Je vhodné vyznacit, kde noha zacina a kondi pro

zachovani spravné techniky.
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Obrazek 16
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Nacvik €. 4 Zvedani dolnich koncetin v sedé
Sed roznozny — Jedinec predpazi, opre se rukama o zem a nasledné opakované zveda

nohy.

Obrazek 17
b |
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5.2.4 Strih vpred

Popis

Nasvih nohama vpred ze sedu obkro¢mo, nasledovany Svihem vzad, zatim co télo sméfuje
vpred a dol(. Obé ruce jsou na madlech (faze energie). Poté stoupa propnuté télo do stoje na
rukou, kde dojde k rotaci kolem svislé osy voltizéra. Na konci rotace jsou nohy ve vzdalenosti
jednoho kroku a panev otocCend alesponi o 60° (smérem dovnitf) (faze Svihu a propnuti).

Nasleduje faze snizovani, kdy propnuté télo kontrolované klesa za posunutim ramen vpred pro

vvev

pomalu dokoncuje rotaci téla, az dokud nedosedne do vzpfimeného sedu vzad (faze dosedu).

Obrazek 18
Provedeni 1. a 2. faze strihu vpred dle (FEI Vaulting Guidelines, 2023)
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\ Swing & Stem Phase |

Casté chyby
. Velky nasvih nasledovany narusenim vzptimeného sedu
. Svih nenapfimeného téla smérem na krk
. Nedostatecné otevieni boku ve Svihové fazi
. Vysazeni panve ve fazi stoupani a propnuti
. Nedostatecna rotace panve ve fazi klesani

Nacvik €. 1 Zasvihy na barelu

Jedinec si lehne na barel, rukama se chytne madel a nohy spusti smérem dol(. Nasleduji

opakované zasvihy, pficemz je udrzované propnuti téla a zpevnéni stfedu téla.
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Obrazek 19
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Nacvik €. 2 Asistované kliky ve stoji na rukou

Obrazek 20
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Ndacvik €. 3 Zasvihy na gymnastickém mici

Jedinec si spodni ¢asti téla lehne na gymnasticky mic a ruce opre o zem. Pokréenim rukou
pak snizuje horni ¢ast téla a naslednym Svihem dolnich koncetin se odrazi od mice a stoupa do
stoje na rukou. Nohy jsou po celou dobu mirné od sebe. Pro téZsi variantu muze byt cvik

provadén na bosu.
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Obrazek 21

Nacvik ¢. 4 Asistovany nacvik rotace
Jedinec je ve stoji na rukou s nohama mirné od sebe. Dopomoc drzi levou nohu tak, aby
tvofila vertikdlni osu. Jedinec nasledné opakované rotuje pravou nohu kolem vertikalni osy téla.

Je dllezité rotovat také panev a hlavu.
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Obrazek 22
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Nacvik €. 5 Prlprava faze sniZovani s dopomoci
Jedinec provede vzpor na rukou s nohama mirné od sebe. Nasledné vyrotuje télo a prekfizi
nohy jako pfi stfihu vpred. Dopomoc nasledné zvedne nohy do vodorovné pozice, kde bud'setrva

¢i posouva télo mirné dopredu.

Obrazek 23
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5.2.5 Strih vzad

Popis

Cvik zacinad v sedu obkro¢mo vzad, ze kterého provede voltizér ptipravny Svih dolnimi
koncetinami vzad a ndasledné silny Svih vpred a nahoru se sou¢asnym pohybem horni poloviny
téla smérem ke krku koné (faze energie). V druhé casti ztraci voltizérovo télo kontakt
s podlozkou (ruce se drzi madel) a s napnutyma mirné roznoZzenyma nohama stoupa vzhlru. Po
dosaZeni nejvyssiho bodu s nohama ve svislé poloze nasleduje otoceni panve alespon o 30°
smérem do kruhu (faze svihu a propnuti). V tieti ¢asti cviku je zahajeno klesani téla. V této fazi
je dllezité posunuti ramen vpred pro udrZeni tézisté. Télo se propina a prostor mezi nohama je
zvétsen na Sirku koné (faze snizovani). Nyni by méla byt panev otocena minimalné o 90°. Nohy
se lehce dotykaji podlozky a voltizér dokonci rotaci. Cvik je ukoncen v sedu obkro¢mo (faze

dosedu).

Obrazek 24
Provedeni strihu vzad dle (FEI Vaulting Guidelines, 2023)

| Landing Phase | Lowering Phase
Casté chyby
. Ve Svihové fazi jedinec nedosedne a ztrati tak energii vytvorenou cvalem koné
. Malé posunuti ramen smérem vzad (posunuti tézZisté)
. Slabd prace panve ve fazi propnuti
. Mala rotace panve ve fazi snizovani
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Nacvik ¢. 1 ProtaZeni hornich koncetin
Vzpor sedmo — jedinec posouvd paze dozadu az do hrani¢niho rozsahu, kde setrva (viz.

Staticky strecink)

Obrazek 25

Nacvik €. 2 Asistované protlaceni panve
Jedinec provede vzpor vzadu a dopomoc jej chyti za kotniky a zvedne do roviny. Jedinec
stfidd polohy propnuti, kdy je télo vroviné s protlacenou panvi, a vysazeni, kdy je panev

spusténa dold.

Obrazek 26
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Nacvik €. 3 Nacvik a sileni pro fazi toceni
Vzpor vzadu — Jedinec zvedne levou nohu a opakované provadi toCeni kolem pravé nohy,

ktera tvofi rovinu s horni ¢asti téla.

Obrazek 27

Nacvik €. 4 Svih do vzporu vzadu na barelu
Sed vzad obkro¢mo - Jedinec provede pripravny Svih vzad a nasledné silny Svih vpred

s konecnou pozici ve vzporu vzadu.

Obrazek 28
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Nacvik €. 5 Priprava na gymnastickém mici

Jedinec poloZi spodni ¢ast téla na gymnasticky mi¢ a rukama se podepre vzadu. Nasledné

opakované zveda propnuté nohy, které jsou mirné od sebe, do Urovné priblizné 90° a zpét.
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Obrazek 29
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5.2.6 Stoj

Popis

Ze sedu obkro¢mo prejde voltizér svihem do pozice lavice. Nasledné obéma nohama
soucasné vyskoci do stoje, pficemz se snaZi drzet panev co nejvyse. Po dopadu na obé cela
chodidla se pousti madel a rovna télo do napfimeného stoje a upazi, tak aby konecky prstl byly
v Urovni oci. V nasazené statické pozici setrva voltizér 4 cvalové skoky, pricemz spodni ¢asti téla
v mirném podfepu absorbuje sval koné. Po ¢tvrtém cvalovém skoku voltizér pfipaZi a plynule
uchopi madla. Nasleduje preneseni vahy na ruce a s napnutyma nohama lehce dosedd do sedu

obkro¢mo.

Obrazek 30
Provedeni stoje dle (FEI Vaulting Guidelines, 2023)

Casté chyby
. Prudké napfimeni téla (vede ke ztraté rovnovahy)
. Zvedani pat Ci Spicek
. Zaklon ¢i zapazeni

Nacvik €. 1 Pruprava nakleku (viz. Vaha)

Nacvik €. 2 Stoj na bosu
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Obrazek 31
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Nacvik €. 3 Stoj na bosu na jedné noze
Obrazek 32
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5.2.7 Odskok — prvni cast

Popis

Cvik zacind mirnym Svihem vpred ze sedu obkro¢mo nasledovany prudkym svihem vzad
za pohybu horni Casti téla dopfedu a doll. Télo ztraci kontakt s podlozkou a stoupa propnuté do
stoje na rukou s nohama u sebe. Po kratkém stoji na rukou je zahdjena faze klesani pohybem
ramen vpred. Dochazi k mirnému ohybu v kyc¢lich a snizeni nohou. Télo pomalu a kontrolované
klesa. Vnéjsi ¢ast pravé nohy voltizéra se lehce dotkne vnitfni strany podlozky a voltizér
postupné doseda do sedu bokem. Nasleduje preneseni napnuté pravé nohy obloukem pres krk
koné do sedu obkro¢mo. Zacatek prvni i druhé ¢asti odskoku ma stejny princip jako stfih vpred,
a tak lze pouZit stejné nacviky (zasvihy na barelu, na gymnastickém mici, kliky ve stoji na rukou

apod.)

Obrazek 33
Provedeni prvni ¢dsti odskoku dle (FEI Vaulting Guidelines, 2023)
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Casté chyby

. Viz sttih vpred

. Ve fazi snizovani nedostatecné posunuti ramen vpred (nekontrolovany dopad)

Nacvik ¢. 1 Dopnuti stoje na rukou na barelu
Jedinec provede stoj na rukou na mirné pokréenych rukach s nohama mirné od sebe a

nasledné soucasné dopne ruce a spoji nohy, aby vytvofil perfektni stoj na rukou.
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Obrazek 34
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Nacvik €. 2 posilovani pro klopeni
Jedinec provede vzpor stojmo. Postavi se na $picky prst(l a nasledné prenasi vahu dopredu

a zpét.

Obrazek 35
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5.2.8 Odskok — druha cdst

Popis
Ze sedu obkro¢mo pfichazi opét zasvih do propnutého stoje na rukou v uhlu 80°
k vertikdlni ose a odrazi se rukama od madel je zahdjena letova faze. Po dobu letu je télo

propnuté a pohyb je plynuly. Cvik je dokonéen doskokem vedle stopy koné

Obrazek 36
Provedené druhé cdsti odskoku dle (FEI Vaulting Guidelines, 2023)
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Casté chyby

. Viz. stfih vpred
. Nedostatecny a pozdni odraz pazemi (ztrata vysky)

. Tvrdy a nekontrolovany dopad

Nacvik €. 1 Odraz ze stoje na rukou
Jedinec provede stoj na rukou. Nasledné mirné pokréi ruce a odrazi se od zemé smérem

nahoru a vzad. Po celou dobu letu je propnuty a doskakuje do pevné stabilni pozice.
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Obrazek 37
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6 DISKUSE

Pfesto, Ze ma voltiz jako sport jiZ pomérné dlouhou historii, neexistuje mnoho pramenl
zabyvajici se problematikou voltizniho tréninku. V poslednich letech se Uroven vykonnosti ve
voltizi velmi posunula, avsak v ¢eské republice existuje doposud pouze jedna prace zabyvajici se
voltiznim tréninkem, a to diplomova prace Svobodové (2010). Od napsani této prace se vyrazné
zménily pravidla i tréninkové metody.

Za své dlouhé plsobeni vtomto sportu jsem zaznamenal spoustu Spatnych pfistupl ze
strany trenér(. VétsSina z nich jsou byvalymi voltizéry a jejich védomosti a pfistupy jsou pouze
prebrany od jejich trenéru. S nejvétsimi nedostatky ze strany trenér(i jsem se setkal v tréninku
silovych schopnosti a rozvoiji flexibility. Pri fyzické pripravé trenéfi ¢asto pouZivaji metody, které
vedou ke svalové hypertrofii. Voltizéfi potom misto nardstu maximalni sily celi narlstu svalové
hmoty. Pfi tréninku flexibility jsem byl svédkem velmi nekorektnich a nebezpecnych metod bez
jakékoli znalosti teorie rozvoje flexibility.

V reakci na nedostatek literatury pro trenéry voltiZe jsem se rozhodl vytvorit praci, ktera
poskytne starym i novym trenérim prehled aktualnich poznatki z oblasti sportovniho tréninku
a také zasobnik prlipravnych cvikd pro nacvik prvk( povinné sestavy.

PFi psani jsem vychazel z poznatkd tréninku sportovni gymnastiky, silového tréninku,
rozvoje flexibility a koordinacnich schopnosti. Svobodova (2010) poskytuje zastaralé metody
voltizniho tréninku. Prlipravna cviceni v jeji praci jsou spise kondi¢niho charakteru, a tak jsem se
rozhodl vytvofit nacviky vice zamérené na rozvoj techniky jednotlivych prvki.

Tato prace mlze slouzit trenérim voltiZze jako prirucka, a zarovern motivace pro tvorbu

dalsich materialt v oblasti voltizniho tréninku.
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7 ZAVERY

Pro nacvik dovednosti ve voltizi je zasadni pfiprava na barelu a na zemi, nebot samotny
trénink na koni nepfindsi vyrazné zlepseni, naopak vede k uceni Spatnych technik a hrubosti vici
koni. Vhodnymi pom(ickami pro nacviku voltiznich prvkd jsou gymnasticky mic a bosu, obzvlast
pomuckami jsou ,madla na kliky“ jez simuluji voltizni madla a jsou vyborna na trénink stoje na
rukou a jinych dovednosti, nebo treba zavazi na nohy. Rozvoji techniky vSak musi predchazet
optimalni kondicni pfiprava. Pro spravné provedeni je tfeba vysoky rozvoj flexibility a maximalni
sily. V silové pripraveé je dlileZité vybrat spravny program, aby nedochézelo k nezadouci svalové
hypertrofii. Pro rozvoj flexibility jsou nejvhodnéjsi metody PNF a staticky strecink, které vsak
neni vhodné pouzit pfed vykonem, nebot mohou negativné ovlivnit svalovy vykon. Z to diivodu

je v rdmci rozcviceni doporuceno zaradit dynamicky strecink.

Navrzena prapravna cvi¢eni byla vytvorena a metodicky sefazena na zakladé popisu
spravného provedeni jednotlivych prvkl povinné sestavy (dle smérnic pro rozhoddci FEI) a
poznatkl z oblasti motorického uceni. Jednotlivé dil¢i kroky ndcviku jsou zamérené predevsim
na rozvoj techniky, ale jsou zakomponovany i posilovaci a protahovaci cviceni. Cvi¢eni jsou
provadéna na zemi a na tréninkovém trenaZeru (barelu). Soucasti zasobniku cvikll je
dokumentace s celkovym poctem 28 obrazkd a popis provedeni jednotlivych nacvikd a castych
chyb. Pro nacvik prvni i druhé faze odskoku Ize pouzit stejnd cviceni jako pro sttih, jelikoz je

zacatek cviku v podstaté stejny, proto tyto prvky také obsahuji mensi pocet pripravnych cviceni.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace na téma metodika nacviku prvk( povinné sestavy kategorie senior
3* se zabyva tvorbou metodického materialu pro voltizni trénink.

Prvni zminky o voltiZi pochazeji ze 17. stoleti z Francie a Italie, kde se stala soucasti
jezdecké pripravy. Odsud se dostala do Némecka, kde byla oteviena prvni Skola pro trénink
voltiZe. V roce 1920 se voltiZ objevila na Olympijskych hrach v Antverpach pod nazvem umélecka
jizda. Roku 1983 se voltiz stala oficialni disciplinou pod organizaci FEI.

Dnes se ve voltizZi konaji svétové Sampionaty a svétové jezdecké hry. Soutézi se v kategorii
jednotlivcd, dvojic i skupin. Voltizéti predvadéji povinné, technické a volné sestavy, ve kterych

se hodnoti provedeni, technicka obtiznost, umélecky dojem a hodnoceni koné.

Pro trénink voltize jsou dllezité poznatky z oblasti rozvoje sily a flexibility. Pfi rozvoji
silovych schopnosti je tfeba vytvofit vhodny program, ve voltizi je totiz klicové dosahnout co
nejvétsiho narldstu maximalni sily s minimalnim narQstem télesné hmoty. Mnoho trenéri
pouziva tréninkové programy s vysokym poctem opakovani a malym intervalem odpocinku coz
vede k tvorbé metabolického stresu a svalové hypertrofii. Nasledkem toho nedochazi k nardstu
maximalni sily a pribyva télesnd hmotnost. Pfi tvorbé silového tréninku se tak doporucuji drzet
doporuéeni pro trénink maximalni sily (Petr & Stastny, 2012).

Flexibilita je velmi dulezitd pro spravné technické provedeni poZadovanych prvkd.
Nejefektivnéjsi metodou se zda byt staticky strecink. Pfehledové studie ukazaly, Ze strecink po
dobu 30s by mél byt optimalni pro dosaZeni potfebného protazeni. Druhou nejefektivnéjsi
pro pokrocilé. Pri spravném provedeni by vSsak metoda PNF méla byt efektivnéjsi. Staticky
streCink se doporucuje provadét 30 a vice minut pred vykonem, ¢i pouZit spiSe dynamicky
strecink, ktery tyto negativni efekty nevykazuje.

Pro rozvoj koordinacnich schopnosti a rovnovahy je vhodné pouzit balanc¢ni podlozky a
plosiny. Ve voltiZi je dobrym tréninkem koordinacnich schopnosti cviceni s paskou pres oci, Ci
Casovy tlak.

Cilem prace je vytvorit metodicky sestaveny zasobnik prapravnych cviceni pro jednotlivé
prvky povinné sestavy pro voltizéry kategorie senior 3*. Zasobnik je ¢lenén dle priibéhu sestavy,
postupné od naskoku aZ po doskok tak, jak je sestava predepsana. Zvolena cviceni jsou zamérena

na rozvoj sily, flexibility, a predevsim techniky daného cviku.
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Prace reaguje na nedostatek literatury v oblasti voltizniho tréninku. Mohla by slouzit jako
prirucka pro trenéry voltize, ktefi dle mého ndzoru momentdlné nedisponuji dostatecnym

vzdélanim, diky E¢emu? tento sport v Ceské republice zaostava za jinymi zemémi.
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9 SUMMARY

This bachelor's thesis focuses on the development of a methodology for vaulting training
and the practice of compulsory exercises in the senior 3* category. Vaulting is a specific
equestrian discipline that combines gymnastics and dance on horseback. The aim of the thesis
is to provide a methodological material for vaulting training, offering coaches a systematic
approach to training and developing the necessary skills.

The first mentions of vaulting date back to the 17th century in France and ltaly, where it
became part of equestrian training. It later spread to Germany, where the first vaulting school
was established. In 1920, vaulting appeared at the Olympic Games in Antwerp under the name
of "artistic riding." In 1983, vaulting became an official discipline under the organization of the
FEI.

Today, world championships and equestrian games are held in vaulting. Competitions
take place in individual, pairs, and group categories. Vaulters perform compulsory, technical,
and freestyle routines, which are evaluated based on execution, technical difficulty, artistic
impression, and assessment of the horse.

In vaulting training, knowledge of strength and flexibility development is crucial. When
developing strength abilities, it is necessary to create a suitable program. In vaulting, the key is
to achieve maximum strength gains with minimal increase in body weight. Many coaches use
training programs with a high number of repetitions and short rest intervals, which lead to
metabolic stress and muscle hypertrophy. As a result, there is no increase in maximum strength,
and body weight tends to increase. Therefore, it is recommended to follow the guidelines for
strength training (Petr & Stastny, 2012) when creating strength training programs.

Flexibility is essential for proper technical execution of the required elements. Static
stretching appears to be the most effective method. Overview studies have shown that a 30-
second duration of stretching is optimal for achieving the necessary flexibility. The second most
effective method is the PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) technique, which
requires more advanced execution and is more suitable for advanced vaulters. However, when
properly performed, the PNF method should be more effective. Static stretching is
recommended to be performed 30 or more minutes before performance or to use dynamic
stretching, which does not exhibit these negative effects.

For the development of coordination and balance abilities, the use of balance boards and
platforms is suitable. In vaulting, exercises with blindfolds or time pressure are good for training

coordination abilities.
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The goal of the thesis is to create a methodically structured set of preparatory exercises
for each element of the compulsory exercises for senior 3* vaulters. The set is organized
according to the progression of the routine, from the approach to the dismount, following the
prescribed sequence. The selected exercises focus on the development of strength, flexibility,

and, above all, the technique of each element.

The thesis responds to the lack of literature in the field of vaulting training. It could serve

as a handbook for vaulting coaches, who, in my opinion, currently lack sufficient education,

leading to the lagging behind of this sport in the Czech Republic compared to other countries.
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