Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

v

Fakulta
télesné kultury

PRUPRAVNA CVICENi PRO MAZORETKOVY SPORT A PRACI
S DETMI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Bakalarska prace

Autor: Valérie Kordikova
Studijni program: Tvma/Clmi
Vedouci prace: PaedDr. Sona Formankova, Ph.D.

Olomouc 2024






Bibliograficka identifikace

Jméno autora:  Valérie Kordikova

Nazev prace: Pripravna cviCeni pro maZoretkovy sport a praci s détmi mladsiho
Skolniho véku

Vedouci prace:  PaedDr. Sonia Formankova, Ph.D.

Pracovisté: Katedra sportu
Rok obhajoby: 2024
Abstrakt:

Bakalarska prace se zaméruje na vytvoreni prlpravnych cvi¢eni a namétovych karet pro
mazoretkovy sport. Prace dale také charakterizuje pojem pohybova aktivita, volnocasova
aktivita a seznamuje ¢tenare s maZoretkovym sportem a s asociaci IFMS. Dale popisuje mladsi
Skolni vék a vékové zvlastnosti ve spojitosti se streCinkem a flexibilitou. Cilem prace je
vytvoreni souboru prlpravnych cviceni, které se vénuji uréitym oblastem a je pfi nich
vyuzivano nacini pom pom. Inspirace k pripravnym cvi¢enim byla Cerpana ze starsi literatury.
Cviceni byla dale ovérena v mazZoretkovém tymu Mona Nachod. Vysledkem prace je zasobnik
prapravnych cvikd s nacinim pom pom, které mohou slouzit dalSim trenérim a ucitellm

télesné vychovy.

Kli¢ova slova:
Rozcvicka, mazoretkovy sport, predskolni vék, tanec, priprava, pom pom

Souhlasim s pajéovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification
Author: Valérie Kordikova

Title: Preparatory exercises for majorette sport and work with children of
younger school age

Supervisor: PaedDr. Sorfia Formdankova, Ph.D.
Department: Department of Sport

Year: 2024

Abstract:

The bachelor thesis focuses on the creation of preparatory exercises and theme cards for
majorette sport. The thesis also characterizes the concept of physical activity, leisure activity
and introduces the reader to the sport of majorette and the IFMS association. It also describes
the younger school age and age specifics in relation to stretching and flexibility. The aim of
the work is to create a set of preparatory exercises that address specific areas and use pom
pom equipment. Inspiration for the preparatory exercises was drawn from older literature.
The exercises were further tested in the Mona Nachod majorette team. The result of the work
is a stack of preparatory exercises with pom pom equipment, which can serve other coaches
and physical education teachers.

Keywords:
Warm-up, majorette sport, preschool age, dance, training, pom pom

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem tuto praci zpracovala samostatné pod vedenim PaedDr. Soni
Formankové, Ph.D., uvedla vSechny poufzité literarni a odborné zdroje a dodrZovala zdsady

védecké etiky.

V Olomouci dne 12. dubna 2024



Dékuji vedouci prace PaedDr. Soné Formankové Ph.D. za mily pfistup, vstficnost, pomocnou
ruku a cenné rady pfi psani mé bakalarské prace.



(0] ¢ 1Y- 1 KO TSP SRTPPRROPRPRPRt 7
LU LY7o Yo S SPRPUPRRUPRPRPPRN 9
[T Y [Te I e To Y g = U PR 10
2.1 POhyboVa aKEiVITa ..ocvveeiiciiiee et e e 10
2.2 VoINO0CasSOVA @KtiVITa....ciiiciieeiiiiee ettt e e s sbee e e e 10

2.2.1 MazZoretky @ VOINY Cas .....ccccciieiiiiiee ettt e e etee e e bre e e e nae e e e 11
2.2.2 SAruZovani déti @ MIAAEZE ....ccceeivieiiiiieieeeee e 11
2.3 MaAZOrETKOVY SPOIT....uiiii ettt e et e e e ette e e e etbe e e s ebtaeeeebteeeeeseeeaesanes 12
2.4 Asociace International Federation of Majorettes Sport — IFMS.........cccoecvvveivcieeennns 12
D S R o - 1 T | PSP 13
P A € ) (1= (0] o [ PP UT O PUPUPPPPUPPRRUPINE 13
2.4.3 VEKOVE KatEEOIIE . .uiiiiciieee ittt ecttee ettt e ree e e e e e e e e s sabe e e e e areeas 14
P o4 o To o Lol (R U U PUPUPRUOE 15
2.4.5 PrinCipy NOANOCENT......evieii ettt et 16
2.5 HISEOII® et e e e e e e e e e e e eeee s 17
2.6 Mona Nachod — mazoretkoVy tYM .......cocciiei it 18
2.6.1 Rozhovor s hlavni vedouci tymu Monikou Bergerovou ..........ccccceceeevevveeeennnnen. 20
2.7 MIQAST SKOINT VEK.c..eeieiiiieiiiiieeseerte sttt sttt e e b e s satesate s e enbaenas 21
2.7.1 PONYDOVY VYVO]....utiiii ittt ettt ettt e e et e et e e et e e e e eabae e e enraeas 22
2.7.2 Socidlni a psychicky VYVO] ......ueiiiiiii e 22
2.8 Strecink a flexibilita v souvislosti s vékovymi zvlastnostmi déti..........ccccovveeeecnieennns 23
2.8.1 VEKOVE zZVIAStNOStE dEti...ccoiuieiiiiiiiieiiii ettt 24
Gl ettt st e st e e h bt e sttt e bt e e s abe e s baeesabeesabeeenbeesbeeenares 25
TR R o | =11 oV 1 P 25
70 {11 PR 25
1Y 1] oo [1 & T PP P PR 26
4.1 Postup a metody SErU dat ......cc.ueiiieciiieeccee e e 26
/0 VAV 4 U1 0Y 1Yo 1V o Lo | oSS 26



O 00 N O

11

VWSIEAKY . ettt ettt e et e e ettt e e e et aa e e e e trae e e e tbaeeeeaabaeeeeaaraeeaeanrraeeeanrraaaans 28

5.1 Pripravné cViky — NlaVa ......cc.eoooiiiiiiiieecce ettt et 28
5.2 Prapravné cviky — horni KONCELINY......cccueiiiuiiiiiicciee ettt e 29
5.3 PrUpravné CVIKY — trUD ..coueeecieeeciee ettt et ettt et e e e ett e e et e e teeeeabeeebeeenareean 35
5.4 Prapravné cviky — dolni KONCELINY ......ccviiiiviiiiieccieeceeecee et 42
T T o =Tl 1V o T & T o Y AR 50

5.5.1 ZIULE KAPLA....vueueriaceeieieiseis it 50

5.5.2 Z€18NA KAtA c..eeeiiiieiiee ettt sre e e sre e 52

5.5.3 IMOAra Karta....ccoceeeiieeiiieeiieeeee ettt ettt s esbe e e sab e e sree e sareeeaee 54
DISKUSE ..ttt ettt ettt sttt b e b e s bt e a ettt e be e bt e she e et e e bt e be e bt e areeeaeeearean 57
ZAVEIY oo cteee ettt ettt e e ettt e e e et e e e e et ae e e e e b—eeeeaabaeeeeabteaeeabteeeeabtaeeeabteeeeabraeeeaatteeeeaaraeeeeare 58
SOURII Lttt ettt b e s bt e she e sat e st e e beesbeesbeesaee st e e bt eneennes 59
SUIMIMIAIY e e e e e aaaeas 60
REFEIrENENT SEZNAM L.ttt ettt sttt e b e sbe e smeeeaeeeneeas 61
2] o] VSR 63
B N 0 o T o1 =Y o111 ] o1 TSP 63



1 UvoD

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala soubor prlpravnych cviceni vhodnych pro
mazoretkovy sport. Tomuto sportu jsem se vénovala jako aktivni zavodnice 14 let. Momentalné
plUsobim jako trenér malych formaci v tymu Mona Nachod. Inspiraci pro moje téma bakalarské
prace byly rozcvicky na zacatcich trénink, které byly uz nékolik let stéle stejné. Tento stereotyp
zpusobil, Ze malé holcicky prestaly cviky spravné provadét, protoze je rozcvicky prestaly bavit.

Prapravné cviky a strecink jsou ale jednou z nejdllezZitéjSich casti tréninkd, proto je
dllezité rozcvicky obménovat a stale déti motivovat, aby byly cviky provadény spravné. Vedou
nas k rozvoiji flexibility, rovnovahy a také se déti uci vnimat své télo a jeho moznosti. Rozcviéeni
by mélo predchazet kazdé hlavni ¢asti tréninku u vsech sportll. Ani v télesné vychové by se na
tuto ¢ast hodiny nikdy nemélo zapominat.

Cilem mé bakalarské prace je vytvofeni souboru prlpravnych cvikl s pom pomem
(ndcinim) pro lepsi motivaci ke cvi¢eni déti mladSiho Skolniho véku. Tato bakalarska prace
obsahuje také tfi jiZ sestavené rozcvicky, které zajistuji komplexni protazeni celého téla. Kazda
détskd skupina je jina, kterykoli cvik se dd nahradit jinym ze stejné oblasti. Bakalarska prace by
méla slouZit nejen trenérim v oblasti maZoretkového sportu, ale také uciteldm télesné vychovy
Ci trenérlim v jinych sportovnich oblastech. DlleZité je déti spravné motivovat a vést je k lasce

k pohybu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Zakladem pohybové aktivity je zména vzajemného postaveni urcitych ¢asti lidského téla,
jinak teceno lidsky pohyb. Jednd se o zmény polohy neboli vztah téla k vnéjsimu prostredi
nazyvané lokomoce. Lokomoce je tedy premisténi lidského téla, jako celku, v prostoru a ¢ase
(Mékota, Cuberek, 2007).

Pohyb je soucdsti nasi osobnosti a zaroven také jeho nejvétsi prednosti zvanou rec téla.
Pomoci tohoto jazyka dokazeme komunikovat s okolim obcas i beze slov. Diky této ,, komunikaci“
jsou nase pohyby ve spolecnosti Citelnéjsi a srozumitelnéjsi, vzajemné dokdzeme vyjadfovat
nase pocity a zaroven chapat i postoje dalSich osob (Jirdsek, 2005).

Rec téla ale neni jedinou zakladni vlastnosti pohybového aparatu ¢lovéka, patfi sem také
motorika ¢lovéka. Jedna se o skupinu hybnych predpokladl a svalovych pohyb, které se méni
a vyviji po cely Zivot. Jedna se bud o pohyby vrozené (napft.: saci reflex, uchopovaci reflex) nebo
o pohyby ziskané (napf.: chize), které si osvojujeme v prlbéhu Zivota. StéZejni pro rozvoj
pohybové aktivity ditéte je neomezenost a volny pribéh. DlleZité je déti podporovat a vést je
k pohybu a manipulaci s pfedméty, diky tomu dochazi k rychlej§imu vyvinu. Uroveri pohybové
aktivity zavisi na vyspélosti mozku (Demetrovic, 1988).

Lidsky pohyb je tedy stéZejni pro vSechny prostorové zmény vsech Zivych organismda.
Jedna se tedy i o zaklad tance jako takového, ktery je neodmyslitelnou soucdsti mazoretkového

sportu.

2.2 Volnocasova aktivita

Volny ¢as je pojem, ktery miZeme definovat jako Cinnost, kterd je provadéna bez jakykoliv
pracovnich a povinnych pozadavk(. Nékdy byva pojem volny ¢as popisovan jako zbytkovy cas
tzv. €as mezi pracovnimi a nepracovnimi povinnostmi. Jednd se o Cinnost, kterou clovék
vykondva dobrovolné a na zakladé svych rozhodnuti. BEhem vykonavani volnocasové aktivity by
se Clovék nemél citit pod Zddnym tlakem. Pravé vykondvani volnocasovych aktivit by nam mélo
dodat pouze pfijemné pocity, a hlavné pocit uspokojeni.

Do volnocasovych aktivit miZzeme zaradit napriklad odpocinek nebo rGzné formy
zabavnych cinnosti. Pravé tyto ¢innosti ndm mohou pomadhat s regeneraci dusevniho zdravi

(Hofbauer, 2004).
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2.2.1 MaZoretky a volny ¢as

Mazoretkovy sport bych zatadila pravé sem, jelikoz vSechny divky tento sport vykonavaji
dobrovolné a ve svém volném case, pro své fyzické i dusevni zdravi, a hlavné pro radost. Nejedna
se o profesiondlni sport.

Mazoretkovy sport nejcastéji zarazujeme spolecné stancem, cheerleadingem a také
s Zonglovanim mezi estetické sporty. Do této kategorie patfi naptiklad i krasobrusleni
(olympijsky sport) (Svubova, 2014).

Do volnocasovych aktivit spada spousta druhi aktivit, ale nejc¢astéji byva spojovana pravé
se sportem a pohybem. Lidé, které vnimaji pohyb jako svoji kazdodenni soucast Zivota, utuzuji a
zlepsuji svoji télesnou kondici a zdravi. Dokonce se udava, Ze se tito lidé dokazZi [épe vyporadat
se stresem a dal$imi negativnimi prvky (Slepi¢kova, 2001).

Pohybova aktivita je jednou z nejdileZitéjsi soucasti Zivota adolescentl. Je stéZejni nejen
pro pratelské vazby, ale i pro zdbavné traveni ¢asu, udrZovani kondice, vylepseni vzhledu, ale

také i moznost uspokojit svoji touhu po Uspéchu (Slepickova, 2001).
2.2.2 SdruZovdni déti a mlddeze

Pro realizaci volného casu je stézejni sdruzovani mlddeze. Podstatou sdruzovani je
dobrovolnost. Déti se musi samy rozhodnout, zda se aktivit chtéji u¢astnit. V daném spolku musi
kazdy ¢len pfijmout za své veskeré predem stanovené hodnoty. Dité by mélo umét uplatnit své
znalosti i dovednosti, to napomaha k rozvoji nejen samotné osobnosti ale i vzajemnych vztah(.
Hlavni naplini je plnéni zadanych pozadavk( v ramci skupiny a zaroven i uspokojeni zajmu déti.
Tyto organizace maji pevnou strukturu (Hofbauer, 2004).

Pro déti a mladez je nejvhodnéjsi sdruzovat do celk(l a skupin jejich vrstevniky. Jednd se o
skupinu, kdy nejlepsi variantou je podobny vék vsech clen, stejné pohlavi, podobné zadjmy a co
nejvice podobné socidlni postaveni. Tyto skupiny nejc¢astéji vznikaji v misté bydlisté vrstevnik(.
Cilem téchto skupin je hlavné navazovani mezilidskych vztaha, prekondvani socidlni izolace clenti
a v neposledni Fadé poskytovani zazemi. Clenové jednotlivych skupin se vénuji spole¢nym hram
¢i sportovnim ¢innostem (Hofbauer, 2004).

Kdybych tento fakt méla uvést do praxe, maZoretkového sportu se ucastni chlapci i
dévcata raznych vékovych kategorii. U nas vtymu jsou jednotlivi ¢leni rozdéleni dle véku,
napfiklad ve véku mladsiho skolniho véku (6-11 let) se krouzku ucéastni 20 divek. Na krouzek
dochazeji pouze ze své vile a pravidelné dvakrat tydné. O vikendech se Géastni soustiedéni Ci
soutézi. PIni veskeré pozadavky, které jim my trenéfi zaddme. Jsou soucasti velké komunity

divek, ktera je musi pfijmout za své pratele a spolupracovat s nimi. Musi se na krouzek tésit a
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volny Cas si uZivat. Maji spolecné cile. Nad kazdou skupinou stoji minimalné jedna trenérka,
hlavni osoba, kterd ma vzdy rozhoduijici slovo, dohliZi na pribéh tréninkd a funguje jako mentor

dévcat.

2.3 Mazoretkovy sport

Pod pojmem mazoretka si dnes kazdy vybavi néco jiného. Vétsina si predstavi barevnou
uniformu, vysoké bilé kozacky, hdlku a hlavné doprovodnou dechovou hudbu. Jedna se o mladsi
sportovni odvétvi, které je oficidlné uznané. Propojuje dalsi oblasti sportu jako je tanec, balet,
gymnastika, akrobacie, ale je ztizeno o praci s nacinim — hulka, tfasné, prapor, mace Cci
kombinace nacini (CFMS, 2019).

Pojem mazoretka se objevuje i ve Slovniku soucasné cestiny, kde je popisovan jako , divka
(Casto oblecend v uniformé) cvicici ve skupiné na pochodovou hudbu, pficemz choreografie je
zaloZena zejména na napadité praci s hllkou” (Brno, 2011, p. 367). Tento pojem ale vyvraci
moznost jiného ndacini, a hlavné vystoupeni i sélové ¢i v mensich skupinkach.

V soucasnosti se maZoretkové skupiny objevuji jako vystupujici na rtznych kulturnich
akcich. Tomuto sportu se vénuiji divky i chlapci od utlého détského véku az do dospélosti.

V Ceské republice existuje vice asociaci, pod které maZoretkovy sport spada.
2.4 Asociace International Federation of Majorettes Sport — IFMS

Jedna se o jednu z nejvétsich mazoretkovych asociaci v Ceské republice. Je uddvana jako
jedind organizace na nasem Uzemi, kterd pUsobi podle jednotnych pravidel. MaZoretkovému
sportu dala vzniknout jiz v roce 2001. Sestavila podrobna pravidla a pfedpisy, neustdle dané
sportovni odvétvi rozviji a vzdélava své instruktory a rozhod¢i (CFMS, 2019).

V soucasnosti ma dokonce vlastni aplikaci jménem QScore, kde eviduje vSechny ¢leny
asociace, soutéze, startovné, hudbu a také zpracovani vysledk(. Tato federace je hlavnim
garantem a vyhladovatelem celostatnich soutézi jak skupin, tak malych formaci (CFMS, 2019).

Tato asociace si zaklada i na svych atributech, které by kazda mazoretka méla dodrzovat.
Mezi hlavni patti napfiklad ndpadity kostym, jehoZ soucasti musi byt i lodicka ¢i celenka nebo
jind aplikace na hlavé a obuv, ktera je definovana vyskou podpatku pro pfislusné vékové
kategorie, které jsou dané rokem narozeni jedince. Dale je specifikovana délka jednotlivych
tanecnich sestav a pocet ¢lend v jednotlivych choreografiich. Pravidla, propozice a soutézni
schéma je také urceno asociaci. DUlezZita je i snaha pro shodné podminky pro vSechny ¢leny

(CFMS, 2019).
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Federace organizuje Skoleni pro instruktory, vedouci i maZoretky, kterd napomahaji ve
vzdélani v oblastech tanecni prlpravy, pravidel, prace snacinim ¢i zplUsobu hodnoceni.
Vzdélavani probiha na Univerzité Palackého v Olomouci, konkrétné se jednd o vzdélavani

instruktord I1l. tidy. Lektofi jsou absolventi tane¢ni konzervatofe nebo FTK (CFMS, 2019).

2.4.1 Pravidla

V nasledujici kapitole je pouzZit pouze jeden zdroj, a to oficidlni pravidla maZzoretkového
sportu (Soutézni pravidla IFMS, 2023).
Asociace IFMS umoznuje soutéZicim startovat v nékolika zakladnich kategoriich. Déli se

dle druhd nadini:

e Disciplina s nacinim baton — zkratka BAT (viz obrazek 1)

e Disciplina s nacinim 2 baton — zkratka 2 BAT

e Disciplina s nacinim flag — zkratka FLAG

e Disciplina s nacinim mace — zkratka MACE

e Disciplina s na¢inim pom-pom — zkratka POM (viz obrazek 2)
e Disciplina mix

e Disciplina show

Kazda kategorie md sva specifika a také sva pravidla, kterd soutézici musi dodrzovat.
Jakmile dojde k poruseni nékterého z kritérii, soutézici jsou bodové potrestdni. Vice si dané téma
rozebereme v nasledujici kapitole.

Dale se mazoretkovy sport déli na pddiové sestavy a malé formace. Velké skupiny maji

od 8 do 25 ¢lenl. Malé formace se dale rozdéluji na:

e Sdlo
e Duo/trio: 2-3 ¢lenové

e Miniformace: 4 -7 ¢lent

2.4.2 Kategorie

Kategorie Baton je nejstarsi disciplinou. Jedna se o tanecni sestavu s nacinim baton
(htlkou). S danym nacinim mohou soutézZici porovnat své sily jak v malych formacich, tak i ve
velkych pddiovych sestavach. Kategorie 2 baton je specificka tim, Ze soutéZici cvici s dvéma kusy
batonu (dvé hulky). V této discipliné nelze soutézit ve velkych formacich. Dalsi kategorii je FLAG,

kdy na jednom ¢i obou koncich ndacini je upevnén kus latky, ktery musi splnovat urcité pozadavky.

13



Latka ma presné stanovené rozméry (40x50cm) a musi byt upevnéna na hilce o minimalni délce
70 cm, nesmi se jednat o lehkou a priihlednou latku. Kategorie MACE neni u nas v Ceské
republice pfili§ ¢astd, jedna se spiSe o oblibenou kategorii zahrani¢nich zavodnic. Jedna se o
drevéné nacini, které ma také sva pravidla. Musi byt 80-110 cm dlouhé a mlze vazit az 750g.

Kategorie pom pom (tfdsné) se vyznacuje dvéma kusy nacini, v kazdé ruce jedno. Dalsi
kritéria nastavena nejsou.

Kategorie show je specificka kategorie, ktera je ur¢ena pouze pro velké formace. Kazda
sestava zde musi mit téma, které ztvarniuje, a k tomu vhodné zvolené pomucky, kulisy i kostymy.
Jedna se o jedinou kategorii, kde jsou povoleny kulisy. Nacini si zavodnici mohou zvolit jakékoli,
nesmi se vSak jednat o baton, pom-pom, flag ¢i mace.

V kategorii mix musi byt v jedné soutézni sestavé pouzita kombinace dvou nacini. Maze

se jednat o:
e BAT aPOM
e BATaFLAG

e POM a FLAG
Nové od letosniho roku (2024) je zavedena i kategorie Baton Acrobatic sélo, kde zavodnice

musi vystoupit s jednim nacinim baton.

Soutézni plocha ma rozméry 12x12 metrd, a to pro vSechny kategorie. Vyjimkou jsou
defilé. To maji Sitku plochy 6 metr( a délku 100 metrG. Délka skladby pro skupinova vystoupeni
je minimalné 2,30 minuty a maximalné 3 minuty. U malych formaci (sélo, duo/trio a
miniformace) je délka soutézni skladby 1,15 -1,30 minuty. Do danych ¢asl se nepocita nastup
na plochu a nasledny odchod z ni. Nastup na plochu musi byt proveden aZ po ohlaseni
hlasatelem.

Kazda kategorie ma své povinné prvky. V kazdé sestavé bez vyjimky se musi objevit
minimalné 4 pochodové kroky (1 takt), jinak bude soutézici postizen bodovou srazkou. V nacini
baton je soucasti bodového hodnoceni i splnéni urcité vysky podpatku pro danou vékovou
kategorii. Kadetky maji stanovenou vysku podpatku na 0,5-3 cm, juniorky na 2-7 cm a seniorky
na 3-7 cm. V kategorii seniorek je povinna i obuv s vysokou holeni (minimalné 15 cm nad Urover
podrazky). Proto kadetky ¢asto voli ohebné jazzové boty (viz obrazek) a starsi vékové kategorie

maji kozacky (viz obrazek). V kategorii pom pom je kritériem obuv s celou podrazkou.

2.4.3 Vékové kategorie

Soutézici se déli do nékolika vékovych kategorii:
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o Littlekadetky —do 7 let (pouze nacini POM a BAT)
e Kadetky 8 - 11 let (mimo nacini MACE)

e Juniorky 12-14 let

e Seniorky — 15 a vice let

e Grand seniorky — 27 avice let

Rozhodujici pro umisténi do jednotlivych kategorii je vék, ktery zavodnice dosdhne
v daném kalenddainim roce konani soutéze (Soutézni pravidla IFMS, 2023).

Na mistrovskych soutézich se kategorie seniorek nadale jesté déli:

e Seniorky mladsi (15-18 let)

e Seniorky starsi (19 a vice let)

Mezinarodnich soutézi se naddle mohou ucastnit vSechny vékové kategorie kromé
littlekadetek, které se Ucastni pouze poharovych soutézi. Mize dojit i ke slouceni jednotlivych
kategorii v pfipadé nizkého poctu soutézicich (napf.: kadetky a juniorky = kategorie juniorky).
V malych formacich musi vSichni ¢lenové splfiovat vékové podminky. Ve skupinovych sestavach
mulzZe 20% z celkového poctu zdvodnic v dané skupiné byt o jeden rok starsi, neZ je uréend
vékova hranice. ZéleZi tak na poctu clent v choreografii. Jestlize je povoleny limit starsich

prekrocen, cela sestava se zaradi o vékovou kategorii vys (Soutézni pravidla IFMS, 2023).

2.4.4 Rozhodci

O konecnych vysledcich v maZoretkovém sportu rozhoduji rozhod¢i, tzv. odborna porota.
Na soutézZich se jednd o Sesti az sedmi ¢lennou porotu: Ctyfi bodovi rozhoddi, jeden technicky
rozhoddi, jeden pomocny technicky rozhodci a hlavni rozhod¢i. Pomocny technicky rozhoddi se
stard o ¢asomiru a také pocitd pady nacini. Kazdy porotce musi mir licenci. Tu lze ziskat za
urcitych predpokladd: minimalni vék 25 let, praxe alespon 3 roky v ¢innosti maZoretkového
sportu nebo alespon znalosti, které jsou tomuto sportu obdobné. Dlllezita je znalost pravidel a
propozic, obéanskd, mordlni i trestni bezihonnost a vyhodou je i znalost anglického jazyka, neni
vsak zatim podminkou. Nutnosti je licence C (trenér ,lll. tfidy“) a také potvrzeni o absolvovani

workshopu a seminara/skoleni v pohybové pripravé, prace s nacinim atd. (Majoretsport, 2023).
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2.4.5 Principy hodnoceni

Bodovi rozhod¢i hodnoti sestavy ve tfech kritickych oblastech. Nacini a kritéria hodnoceni
jsou nastavena tak, aby Zadny z rozhodcich nemohl zapomenout bodovat to, co je podstatné.
Hlavnim atributem hodnoceni je, jak je sestava komponovanad a jak je nasledné i pfedvedena.
Pfi pochybnostech je vidy rozhodnuto ve prospéch soutéZicich. Hodnoceni jak kladné, tak i
zaporné, musi byt vidy porotci podloZzeno pozorovanim (Soutézni pravidla IFMS, 2023)

Prvni oblasti je Oblast A — choreografie, kompozice. V této casti rozhod¢i hodnoti
originalitu choreografie i jeji celkovou strukturu, pestrost, rozmanitost a také vyuziti celkové
plochy béhem soutézniho vystoupeni. Déle se hodnoti pouZité tvary a jejich pohyb. Dilezitou
slozkou této oblasti je také synchronizace soutézicich, jejich koordinace a také zvukovy
doprovod. Hudba musi byt vhodna pro danou vékovou kategorii. Hudebni doprovod mize byt
mixem vice skladeb, a proto se hodnoti i jejich sourodost. Poslednim aspektem hodnoceni
v prvni oblasti je celkovy dojem a vyraz soutézicich. Tim se projevi propojeni soutézicich
s hudbou, choreografii a také s publikem. Soutézni sestava by méla byt provedena s lehkosti, na
vyrazu soutézicich by neméla byt znat nervozita a strach. V neposledni fadé se hodnoti i vzhled
zahrnujici make-up a kostymy, zda jsou pfimo umérné vékové kategorii (Soutézni pravidla IFMS,
2023).

Druhou oblasti je Oblast B — pohybova technika. V této oblasti jsou stanovena kritéria,
ktera se tykaji techniky pohybu celého téla a kroku. Boduje se drZzeni trupu, pazi, hlavy,
provedeni ndaslapu, zvedani kolen pfi pochodu, postaveni chodidel, flexibilita soutéZici,
provedeni otocek, piruet a gymnastickych ¢i akrobatickych prvkl. DulleZita je rozmanitost a
originalita vybranych prvkl, nesmi se v jedné sestavé Casto opakovat a mély by byt vhodné pro
danou vékovou kategorii. V této oblasti je vytvoreno pét trovni prvkil tzv. levely. Ty musi kazda
vékova kategorie splnit. Boduje se to na principu ¢im vyssi level (tézsi prvek), tim vyssi bodové
ohodnoceni (Soutézni pravidla IFMS, 2023).

Posledni oblasti je Oblast C — prace s nacinim. Tato oblast je dllezZita pro maZoretkovy
sport, jelikoZz se pravé nacinim vyznacuje. Narocnost prace s nacinim musi byt opét umérna
vékové kategorii. Nacini v kategorii POM lze odlozZit na zem jediné pti provadéni narocnych
akrobatickych prvk( nebo tzv. zvedacek. Pfi sestavach s nacinim BAT lze nacini také odlozit, ale
pouze na dvé doby. Za delSi ¢as odloZzeni nacini je udélena srdzka 0,4 bodu technickym
rozhodc¢im. Nacini by mélo byt po celou dobu sestavy v pohybu, hodnoti se vybér, pestrost a
obtiznost prvkl. VyuZiti prvkd by mélo byt spojeno v kombinace a mélo by byt vyvazeno uziti
nacini v levé av pravé ruce. V této oblasti se hodnoti vyhazovani, chytani a vymény nacini, jistota

provedeni danych prvkd, chytani s ukroky ¢i dobéhnutim. Vyhozy a pfehozy mohou byt ztizeny
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rotacemi ¢i riznymi gymnastickymi a akrobatickymi prvky a vyskou vyhozu. Klade se dlraz i na
pocet padl a také na to, jak pady narusuji danou choreografii. Stejné jako v Oblasti B je i zde
vytvoreno pét Urovni obtiZnosti prvkd a je urcen pocet povinnych prvkd pro danou vékovou
kategorii. Nesplnéni urcitého poctu v prvkd z jednotlivych Urovni vede ke snizeni znamky pfi
celkovém souctu bodUl (Soutézni pravidla IFMS, 2023).

Ve vSech vySe uvedenych oblastech rozhod¢i mohou udélit soutézicim srazky za jejich

chyby. Ty se rozdéluji do tfech druh(:

e Malé chyby-0,1 bodu
e Vyznamné chyby — 0,3 bodu

e Zavainé chyby — 0,5 nebo 1,0 bodu

Soucasné je také moZnost od bodovych rozhod¢i obdriet bonifikace, a to za bezchybné
provedeni jednotlivych napaditych prvkd, synchronnost, vyborny celkovy dojem nebo za

originalitu prvk( ¢i prace s naéinim (Soutézni pravidla IFMS, 2023).

2.5 Historie

Mgr. Jifi Necid je povaZovén za zakladatele MaZoretkového sportu nejen v Ceské
republice, ale i v celé Evropé. V roce 1994 usporadal prvni soutéz v Hranicich na Moravé. Diky
jeho znalostem dechové hudby, kterd maZoretky na festivalech doprovazela, zde vznikly prvni
zarodky dnes jiz mezindrodnich maZoretkovych soutézi. Pravé zde byly poloZeny zaklady pro
soucasna pravidla tohoto sportu. Pro lepsi a snadnéjsi rozvoj maZoretkového hnuti zalozZil JiFi
Necid v roce 1994 Obcanskeé sdruZzeni mazZoretek se sidlem pravé v Hranicich na Moravé. Byl také
spoluzakladatelem zahranicnich asociaci EMA, ktera ma své sidlo v Zahfebu (Chorvatsko 1999)
a IMA, se sidlem v Opole (Polsko 2004) (IFMS, 2020).

Federace IMA dokonce pozdéji prevzala celou verzi ¢eskych pravidel sportu a Obcanské
sdruzeni mazoretek si samo platilo preklad pravidel do cizich jazykd, jako byla polstina,
madarstina a chorvatstina. Roli rozhoddich zastavali tanecnici, rzni sportovni odbornici,
hudebnici a jednotlivi trenéfi, které osobné Jiti Necid trénoval a vzdélaval v dlleZitych oblastech
pro rozhodci. Podminkou pro tuto roli byly odborné zkousky, které potencionalni rozhod¢i musel
uspésné splnit. Jiz v téchto pocatcich byl vytvoren pocitacovy program, jehoz ukolem bylo rychle
vyhodnotit a zpracovat vysledky béhem probihajici soutéze. Diky nému se mohlo ihned po

skonceni prejit k tisku vysledkd i diplom@ a k medailovému ceremonialu (IFMS, 2020).
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Prace pana Necida byla kazdym rokem vice a vice uznavana, organizovani soutézi se
neustdle zlepSovalo a posouvalo na vyssi Uroven. Vykony jednotlivych zavodnic neustdle rostly.
Jifi Necid se postupem casu stal dokonce garantem soutéZe na mezinarodni Urovni — Grand Prix
a Mistrovstvi Evropy v mazoretkovém sportu. Po jednani s Ministerstvem zahranicnich véci bylo
schvaleno vytvoreni nového ndzvu pro danou asociaci. Dne 18.2.2013 tak vznikla asociace IFMS
se sidlem v Praze. Dnes diky prislusSnym orgdnim mlZe Zadat o statni dotace a oficialné
organizovat soutéZe na ndrodni i mezindrodni Urovni (IFMS, 2020).

Diky neustale se zlepsSujicim vykondm jednotlivych soutéZicich byly vytvoreny dalsi
specifické discipliny, které divkdm davaly moZznost volby. Vznikly discipliny baton, pom-pom a
mix. Soutézici si mohly vybrat, které nacini jim je bliz a kterym se chtéji zabyvat. Upravovala se
pravidla, kterd zacala sport rozdélovat podle véku a poctu soutézicich, vice v nasledujici kapitole
(IFMS, 2020).

Jiri Necid se snazil vytvofit sport v duchu fair-play, kde je hlavni slozkou kvalitni sportovni
vykon, ktery je vylepSen krdsou a eleganci. Tento sport se stal srdcovym pro spousty divek. Diky
tanci mohly vyjadrit i pocity, na které slova nestacila. Hudba a specifické kostymy napomahaly
k jednotlivym ztvarnénim. Mazoretkovy sport je v dnesni dobé ¢im dal vice obohacovan o

gymnastické, aerobické ¢i akrobatické prvky (IFMS, 2020).

2.6 Mona Nachod — mazoretkovy tym

MaZoretkovy tym byl zaloZen roku 1995 a to Monikou Bergerovou. Ta vedla v DDM
v Nachodé rizné pohybové a tanecni krouzky. MaZoretky se v dané dobé objevovaly jen zfidka.
Pani Bergerova si jich poprvé vSimla v televizi, kdy Zivé vysilali z prehlidky z Hranic na Moravé. A
tak vznikl maZoretkovy krouzek i v Nachodé. Prvni hilky byly vyrobeny nachodskym truhlarem.
Prvni rok mazoretkovy tym scital dvanact clen ve Ctyfech choreografiich a jako kostymy
postacila obycejna tilka a sukné (Mona, 1995). Tento tanecni krouZzek zacal byt oblibeny jak ze
strany déti, tak i ze strany verejnosti. Neustdle se hlasily nové holcicky a poptavka po vystoupeni
také rostla (Mona, 1996). V roce 1997 maZoretky poprvé vynesly opravdové na miru usité
kamerové zaznamy (Mona, 1997).

V roce 2000 se nachodské mazoretky poprvé setkaly i sjinymi tymy, které se tomuto
tanecnimu odvétvi vénovaly, a to na prehlidce v Hradci Kralové. Poprvé v historii tymu se i ¢lenky
mohly zucastnit letniho soustfedéni v Orlickém Zahoti, kde byli spole¢né s hokejisty, které

v dané dobé vedl| Ludvik Berger (Mona, 2000). Dalsi zlomovy rok nastal o dva roky pozdéji, kdy
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Monika Bergerova do tréninkd zaradila i nové nacini pom pom. Cely tym se poprvé zucastnil
prvni republikové soutéze v asociaci IMA (Mona, 2002).

V roce 2003 uZ tym scéital dohromady skoro 50 ¢lenek a bylo nutné je rozdélit do méné
pocetnych skupin dle véku. Poprvé si tedy dévcata mohla vyzkouSet zavodit i v menSich
formacich, konktrétné Nachod na soutéZich reprezentovala tfi dua (sestava dvou clenek).
Nachodské mazoretky v tomto roce zaznamenaly i prvni medailové Uspéchy, napfiklad prvni titul
Mistrd CR (Nachod, 2003). Vroce 2004 se Nachod dokonce zucastnil i nékolika soutézi
v zahranici, napfiklad v Polsku, kde se poradalo prvni Mistrovstvi Evropy (Mona, 2004).

S kazdym nadchdazejicim rokem rostl pocet clenek a stim i mnoZstvi soutéznich
choreografii. V roce 2014 bylo poprvé usporadano Mistrovstvi Svéta v Praze. V roce 2018 do
nachodského tymu pfisly i posily z Hofic (sestry Kordikovy a Anna Blimova) a cely tym

¢ital jiz pred 60 clenek, které se podilely na 43 choreografiich. Po velké odmlce se mohly
slozit i seniorské podiové sestavy, které mély v soutéini sezéné obrovsky Uspéch. Na konci
sezény roku 2018 se mazoretkovy tym Mona Nachod mohl pysnit 19 tituly Mistrd Ceské
republiky a 17 tituly Mistrd svéta (Mona, 2018).
nové clenky a pocet choreografii opét vzrostl, jiz na ¢islo 52. Tym seniorek stale pretrvaval
v maximalnim poctu ¢lenld na pddiovou choreografii, a to 25 ¢lend, a povedlo se mu jiZ potreti
v fadé obhjdjit titul Mistr( svéta v kategorii Baton senior stage. Na konci sezény se tak Mona
Nachod pysnila 24-my tituly z Mistrovstvi Ceské republiky a 20 tituly z Mistrovstvi svéta. Na
podzim tohoto roku odjelo nékolik reprezentantek do Moskvy v cele s vedouci tymu Monikou
Bergerovou. Reprezentantky se zucastnily soutéze na GrandPrix, kde vybojovaly nékolik dalSich
vzacnych titull. VSechna dévcata vypravy se zde i vzdéldvala na rliznych seminafich, a dokonce
si mohla vyzkouset nékteré sama vést (Mona, 2019)

Rok 2020 byl pfekvapenim nejen pro cely tym. Novd sezdona poklidné zacala, opét se
obnovil tym trenérek a tréninky probihaly stejné intenzivné jako roky ptred tim. Dokonce bylo
v planu uvést rekordni pocet soutéznich choreografii (55). Sezéna ale neprobéhla tak, jak bylo
ocekavano, jelikozZ byla postizena koronavirem. Mona Nachod ale ani v tomto obdobi neprestala
trénovat, naopak. Tréninky intenzivné probihaly online formou. Volné&jsi ¢as byl vyuZit k tvorbé
internetovych stranek tymu s novym logem a k oZiveni YouTube kanalu, kam jsme zacaly
zverejiovat i historicka tymova videa. Hlavni trenérka, Anna Merenusova, zacala na tento kanal

nahrdvat i rozhovory s osobnostmi pravé z mazoretkového prostredi (Mona, 2020).
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2.6.1 Rozhovor s hlavni vedouci tymu Monikou Bergerovou

1. Jak a kde ses poprvé setkala s mazoretkovym sportem?

»Mazoretky jsem poprvé vidéla v televizi, kde probihala pfehlidka maZoretek v Hranicich. Byly
to teprve zacCatky sportu a vibec jsem netusila, jak hodné se tento sport bude vyvijet. Je to uz
vice jak 30 let.”

2. Jak té napadlo zaloZit svlij tym a vést timto smérem i svoji dceru?

,V DDM Décko Nachod jsem vedla riizna cviceni pro malé déti a pravé mazoretky mné pfisly
jako dobra vyzva. A dcera tam byla zpocatku jen pfitomna. Byla malicka, ale asi si ji ten sport
ziskal, protoZe mu zcela propadla.”

3. Jak ses stala hlavnim porotcem a kdo té na tuto cestu prived|?

,Pred lety mne oslovil pfimo zakladatel mazoretkového sportu v Cechach pan Necid. Na jednu
stranku to pro mne byla pocta, ale na druhou jsem se tomu branila, protoze jsem méla pocit,
Ze je to stfed zajmU. AZ pozdéji jsem pochopila, Ze to pro nas tym je velky prinos.”

4. Jak moc se tento sport v tvych ocich vyvinul za ta léta?

»Nevim, jestli néjaky jiny sport udélal za 30 let takovy vyvojovy skok. Jsem rada, Ze jsem mohla
byt u toho. Z mazZoretkovych skupin, které jen doprovazely a zdobily kapely, se stal vykonnostni
sport, ktery ma dvere do budoucna oteviené.”

5. Kam bys chtéla, aby se tvlij tym dostal/ co by mél dokazat?

,T0 neni spravna otazka. Kazdy rok se zacina od znova. Nové prvky, nové prlipravy, nové
choreografie, nové soutéze. Je to vyzva na kazdy rok a to je na tom to krasné.”

6. Co je tvym nejvétSim mazZoretkovym snem?

»Mym snem je zucastnit se jednou soutéze, kde by si mohly porovnat sily vSechny tymy, co
jsou u nds v republice. Je tu ohromna kvalita a roste s kazdym rokem. Jen neni sila, kterd by je
sjednotila. Bohuzel.”

7. Co by si vzkazala tvym naslednikiim?

,T0 je jednoduché. Bez prace nejsou koladce. Kdo pochopil, o Cem je sport, tak vi, Ze bez
tréninku a usilovné prace se nic nedokdze. A neni to jenom o fyzickém tréninku. Clovék to musi
i citit v srdci.”

8. Ktera kategorie je pro tebe zlaty gral?

»Za mne vZdy nej kategorie byly seniorky baton stage. Tam uz je vidét letitad prace a tymova
sila. To je radost tuto disciplinu sledovat.”

9. Co je pro déti nejduleZitéjsi, co se motivace ke trénovani a protahovani se (i v jejich volném
case)?
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,Déti je tfeba naucit sport milovat. Pak uZ to jde snadno. Zni to jednoduse, ale pro trenéra to je
tézky ukol. Za téch 30 let u tohoto sportu si troufam fici, Ze to dnesni trenéfi, pfesto, Ze jsou

v vy

pravidla i soutéze dokonalejsi, maji tézsi. Nova generace malych déti neni tak odolna vici
fyzické i psychické zatézi. Kazdy trénink je tfeba pfipravit tak, aby se déti néco nového naucily,
aby je to bavilo a aby je to posunulo.”

10. Co té na tvé praci nejvice napliuje?
, Tymova pospolitost a radost v détskych ocich.”

2.7 Miladsi skolni vék

Mladsi Skolni vék md mnoho odliSnych vymezeni. J. Langmeier a D. Krej¢ifova oznacuji
jako mladsi skolni obdobi od 6 do 7 let ditéte neboli ndstup do Skoly (Langmeier, Krej¢ifova,
2006). Jiné vymezeni najdeme v literature M. Vagnerové, kterad skolni vék rozdéluje do tii
obdobi: rany skolni vék (6-9 let), stfedni Skolni vék (9-12 let) a starsi Skolni vék (do 15 let)
(Vagnerova, 2012).

Odborna literatura nazyva toto obdobi jako vék stfizlivého realismu. Dité projevuje touhu
vidét svét takovy, jaky je. Zajima ho skutecnost a realita. Promitd se to do zajm{ déti. Podle
vyzkum( se déti v daném véku vice zajimaji o encyklopedie, historické romany i knihy o technice
(Langmeier, Krejcitova, 2006). Tento fakt potvrzuje i Vagnerova (2012), popisuje zaka prvniho
stupné zdakladni skoly jako respektujiciho vlastnosti pozndvané reality. Dité se rozviji jak po
mentalni, tak i fyzické strance. Roste také zajem o konicky a pohybové aktivity.

Toto Zivotni obdobi ditéte zacina mezi 6. A 7. rokem Zivota a kon¢i v mezi 11. a 12. rokem
ditéte. D3 se Fict, Ze zacind nastupem do $koly a kon¢i prvnimi znamkami pohlavniho dospivani,
které je spojeno s prlvodnimi psychickymi projevy. Zmény v tomto obdobi nejsou tak prevratné
jako v nasledujicim obdobi, a to v obdobi puberty, nebo v predchozim obdobi predskolniho
véku. Psychoanalyza toto obdobi nazyva obdobim latence, ve kterém je ukoncéen psychosexualni
vyvoj. Urcita skupina odbornik(l ale s timto vymezenim nesouhlasi a tvrdi, Ze vyvoj bez ustani
pokracuje ddle. Podle nich dité dosahuje velkych vyvojovych zmén, které jsou pro jejich budouci
Zivot stézejni (Langmeier & Krejcitova, 2006).

Mladsi skolni vék se klasifikuje jako obdobi velkych a vyraznych zmén. ProdluZuje se
postava, zlepSuje se koordinace jemné motoriky, posiluje se koncentrace a rozviji se dusevni
procesy v dalSich oblastech, naptiklad prozZivani, chovanii v oblasti orientace. Dité se seznamuje
s jinymi détmi, rozviji se tedy spolecenské a socidlni vnimani. Dité se musi pfizplsobit mnoha
dalsim zménam, ze strany rodicl nastava radikalnéjsi pfistup. Zmény nastavaji i s nastupem do
Skoly, kde pro hravé a neposedné déti neni lehké sedét urcity ¢as na Zidli a davat pozor (Cacka,

1996).
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Da se fict, Ze dité s nastupem do skoly vstupuje do Zivota. Musi se naucit prizplsobit a
fungovat jako ¢len uréité skupiny a setrvat v ni deldi ¢as. Cim dél vice se zadind vénovat
¢innostem nejen pro radost, ale také i pro povinnost. Buduje v sobé zodpovédnost. | vtomto
obdobi je ale pro dité dlleZitd hra. Hra je dlleZita pro zdravy psychicky vyvoj jedince. Dité by
mélo ke hie dostat prostor a také urcitou volnost a svobodu. Hra je ale také perfektni prostredek,
ktery lze vyuZit i k vychovnym uceldm (Langmeier, Krejcifova, 2006). Mélo by umét odolat
pracovnimu tlaku, koncentrovat se na praci a provddeét ji cilené. Pro Uspésné zvladnuty nastup
do skoly se predpokladd, Ze dité zvlddne mit realisticky vztah ke svétu. Verbalni schopnosti by
mély byt pfimo iumérné véku. Dité by mélo umét vyvinout Usili, zvlddat se kontrolovat, dokazat
vytrvat u aktivit, a hlavné byt ochotno spolupracovat ve spole¢né praci. Dulezité je, aby zvladalo

byt samostatné;jsi, ne tak zavislé na rodicich (Kern et al., 2015).
2.7.1 Pohybovy vyvoj

Podle Langmeiera a Krej¢ifové (2006) zavisi pohybovy vyvoj na télesném rlstu. V pribéhu
tohoto obdobi ptichazi zdokonalovani hrubé i jemné motoriky. To zajistuje presnéjsi,
koordinovanéjsi a rychlejsi pohyby, dokonce i sila svald je vétsi. Vyvoj motoriky ditéte zalezi na
nékolika faktorech: vrozené dispozice, vliv prosttedi, pohlavi a schopnosti ditéte (Dovalil, 2002).
Nastava zde i rozdil mezi chlapci a divkami. Souvisi to s rozdilnymi pohybovymi zajmy obou
pohlavi, proto dochazi k rozdilnym vykontm v urcitych pohybech (Jufinova a Stejskal, 1987).

Pro obdobi mladsiho Skolniho véku je velkd potfeba pohybu a ¢astd spontanni pohybova
aktivita, i kdyZ s nastupem do Skoly a s nucenym sezenim v lavicich spontannich aktivit ubyva.
Pohybové dovednosti déti zvladaji rychle a lehce, stéZejni je jejich ¢asté opakovani. Pfi uceni
novych pohybovych dovednosti vyuzivdme hlavné herni formu a u¢eni napodobou tzv. imitaéni

uceni (Peric, 2004).
2.7.2 Socidlni a psychicky vyvoj

Vyvoj samostatné osobnosti zavisi predevsim na akceptaci své pohlavni role. Dité si zacina
uvédomovat samo sebe a prijimat se. Diky tomu ziskava i své misto ve skupiné. Pro dité v tomto
obdobi je velice dlleZita skola, jelikoz slouzi jako zdroj pro vyvoj mysleni a feci a zaroven je
podstatna i pro socialni vyvoj. Dité se totiz uci pfijimat Uspéchy i nelspéchy, uci se respektovat
urcita pravidla i normy. Soucasné se zlepsuje i pamét. V tomto véku si dité za¢ind uvédomovat
své chovani a uci se ho fidit podle svych hodnot, ne na zakladé strachu z trestl nebo pouze za

Ucelem odmeény (Kern et al., 2015).
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Vedle poznavacich a orientacnich funkci se v pribéhu tohoto obdobi vyviji také proZitkova
a fidici slozka dusevniho déni. Dité na zakladé sebeuvédomovani a strachu z kriti¢nosti prestava
byt tak spontanni. Vztahy mezi vrstevniky jesté nejsou tak trvalé, vétSinou jsou zaloZzeny pouze
na spolecné hre. Déti se ale zacinaji hierarchizovat a rozdélovat do urcitych skupin podle vztah.
Kazda skupina alespon lehce naznacuje své cile i hodnoty, zaroven zafizuje stalejSi pozice. Toto
vékové obdobi proto mizZeme charakterizovat zacatkem vstupovani do svéta spole¢nych hodnot
(Cagka, 1996).

Podle Vagnerové (2012) je z hlediska socializace skolni vék velice dileZity, jelikoZ se da
povaZovat za dalsi fazi pfipravy na Zivot ve spolecnosti. Ve $kole se totiz dité pfipravuje na
budoucnost, na svoji moznou profesi, pro kterou musi splnit urcité predpoklady. Rozviji u déti
velice duleZité vlastnosti a kompetence pro jejich nasledny Zivot. Dité v odliSnych socialnich
skupinach muze zastavat jiné socialni role a urcité postaveni. Pro rozvoj osobnosti v tomto

vékovém obdobi jsou nejdllezitéjsi tfi oblasti: rodina, Skola a vrstevnicka skupina.

2.8 Strecink a flexibilita v souvislosti s vekovymi zvlastnostmi déti

Strecink je metoda, kterd je urcend k protahovani svalQ. Z principl strecinku vychazi i
metody pro rozvoj flexibility. Pomoci stre¢inku ovliviiujeme hlavné délku a pruZnost sval(,
svalové napéti, a i funkéni rozsah kloubd. Optimalni pohyblivost kloubl je mimo jiné jednim ze
zakladnich faktord pro spravné drzeni téla (Muchova, Tomankova, 2010).

V mladsim Skolnim véku dochazi rychlym tempem k osifikaci kosti, ale svalstvo se vyviji
pomaleji. Déti by se proto mély naucit zafazovat protahovani ke kazdé pohybové aktivité. Mély
by byt vedeny k pravidelnému protahovani jak na zacatku, tak i na konci pohybové aktivity
(Miklankova, 2009). Urcitd mira flexibility je nutna pro spravné drzeni téla a také pro funkcni
zdravi jiz od détstvi (KabeSovd, 2011). Pro spravné provedeni urcité cinnosti je zapotiebi
optimalni pohyblivost kloubl. V détském véku je velice dllezité vénovat velkou pozornost
rozvoji flexibility. Musime dbat na vztah pohyblivosti k pohybovym dovednostem. Nedostate¢nd
Uroven ma totiz vliv na jejich osvojovani a spravnou techniku (Jufinova, Stejskal, 1987). DllezZité
je klast ddraz na pohyblivost zakladnich kloubnich spojeni téla (pohyblivost patere, kycelni a
ramenni kloub). Vyssi droven flexibility slouZi jako prevence proti Urazim a zaroven muze
pomahat i se snizenim svalové bolestivosti (Nelson a Kokkonem, 2009). Dostate¢nd Uroven
flexibility také ovlivriuje efektivitu motorického uceni a zprostfedkovava ekonomicnost pohybu.

Protahovanim zvysujeme kloubni pohyblivost a diky tomu i vyZivu kloubl (Kabesova, 2011).
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2.8.1 Vékové zvlastnosti déti

V obdobi 6-10 let (mladsi skolni vék) neni velky vyvojovy rozdil mezi divkami a chlapci,
tudiz mlGZeme zarazovat stejné ucivo pro obé pohlavi. Toto vékové rozmezi je také nazyvano
jako ,zlaty vék motoriky”, jelikoZz je to nejlepsi vék pro rozvoj anatomicko-fyziologickych
predpokladli pro pohyb. Velmi dllezité jsou smysly. Déti vSe hned reprodukuji a opakuiji.
Nejvhodnéjsi je proto pouzivat zakladni a jednoducha cviceni, jako je chlize, béh, skakani, lezeni
apod. DllezZité je také zarazovat lehké gymnastické prvky, cvi¢eni na rozvoj sily, obratnosti,
rychlosti i rovnovahy. Hlavni je klast dliraz na spravné drzeni téla a ucit déti smyslu pro presné
provedeni daného pohybu. Obsahem by méla byt spiSe dynamickd a hromadna cviéeni

(Vrchovecka, 2020).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem je vytvofeni ndmétl pro rozcviCovani déti mladsiho skolniho véku na

zacatku tréninku mazoretkového sportu.

3.2 Diléicile

1)

2)

3)

4)
5)

Vytvorit zasobnik prlpravnych cvikll pro rozvoj pohyblivosti ramenniho kloubu,
Sijové oblasti a pro rozcvic¢eni hornich koncetin s vyuzitim nacini pom pom.
Vytvofrit zasobnik pripravnych cvikd pro rozcviéeni pohyblivosti trupu s vyuZitim
nacini pom pom.

Vytvorit zdsobnik prlpravnych cvikd pro rozcvi¢eni dolnich kondetin s vyuZitim
nacini pom pom.

Vytvoreni pracovnich karet pro prlpravnou ¢ast v tréninku mazoretkového sportu.

Ovéreni moZnosti vyuziti vyukovych karet v mazoretkovém tymu Mona Néachod.
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4 METODIKA

4.1 Postup a metody sbéru dat

Pro svoji bakalafskou praci jsem prostudovala a zanalyzovala dostupnou ceskou i svétovou
literaturu. Po analyze jsem vyselektovala pouze literaturu a ¢lanky, které souvisi s tématem mé
bakalafské prace a jsou proto stézejni pro jeji zpracovani. Pro teoretickou cast, ktera se tyka
mazoretkového sportu, neexistuje dostatecné mnozstvi odborné literatury, tudiz jsem cerpala
hlavné z oficidlnich webovych stranek asociace IFMS a také z oficidlnich stranek tymu Mona
Ndchod. Pro vyhledavani potrfebnych informaci jsem vyuzila databdze knihoven, kde jsem
vyhledavala pod klicovymi slovy napf.: mladsi Skolni vék, prlpravna cviceni, volny ¢as, rozcviceni
apod.

Pro zpracovani praktické casti bakalarské prace jsem vyuzila hlavné literaturu starsiho
data vydani. Starsi literaturu jsem vybrala hlavné z divodu, Ze obsahuje nékolik netypickych
prvkl, které jsou do prlpravné Casti tréninku vhodné a déti je s nejvétsi pravdépodobnosti
dosud neznaji. Nékteré cviky jsem dle svych dlouholetych zkuSenosti pozménila tak, aby byly
vhodné pro danou vékovou skupinu. Do prlpravné ¢asti nezafazujeme posilovaci cviky,
posilovani ma specidlni misto v tréninkové jednotce.

Jednotlivé prvky jsou rozdéleny podle ¢asti téla, na které se zaméruji a jsou jednotlivé
ocCislovany. Kazdy prvek obsahuje zakladni polohu a popis provedeni cviku. Pro lepsi motivaci
vyuzivame pfi cviceni pomucek, konktrétné v této praci jsem pouzila nacini pom pom, ale mohou

nam poslouzit i bez nich.

4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkum probihal v maZoretkovém tymu Mona Nachod ve vékové kategorii Little kadetek.
Ucastnilo se obvykle 14 hol¢i¢ek. Viechny jsou momentainé v obdobi mlad$iho $kolniho véku,
konkrétné 5.-7. let. Prlipravna cviceni podle vytvorenych karet byla do mazoretkového tréninku
zarazovana vidy jednou tydné, v patek. Cviceni probihalo pravidelné ve stejné télocvi¢né,
pfiznivych svételnych i teplotnich podminkach.

Rozcvi€eni bylo dlouhé vidy 10-15 minut, pfedchdzela mu hra na Mrazika, kterd trva vidy
okolo 5 minut. Pfi prlpravném tréninku vyuzivame nacini pom pom, které slouzi jak ke zpestreni

cvikli, tak i k ucinnéjsi motivaci k pohybu. Dbame na to, aby se déti naudily cviky provadét
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technicky spravné a zvykly si cviceni pravidelné opakovat i samy doma. DUlezité je prvky nejdrive
spravné ukazat a radné vysvétlit, jak je maji provadét. Na chyby vtomto véku pfilis

neupozoriujeme, déti by se je mohly snazit napodobovat i umysIné pro ziskani vétsi pozornosti.
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5  VYSLEDKY

V nasledujici kapitole jsou obsaZeny prlpravné cviky, které byly vybrany po prostudovani

literatury. Jednotlivé cviky jsou rozdéleny do skupin podle ¢asti téla, na kterou se zaméruiji.

Veskery materidl této kapitoly je ¢erpdn z:

Zerovnicka, J., Livorovd, H., & Kral, A. (1957). Gymnastika pro Zeny, I. &Gst. Sportovni a

turistické nakladatelstvi.

Kos, B., Teply, Z., & Volrab, R. (1956). Uvodni a pripravnd cviceni. Statni télovychovné

nakladatelstvi.

Serbus, L. (1958). Sbirka pfirucek pro cvicitele zdkladni télesné vychovy: Prostnd cviceni

v praxi. Sportovni a turistické nakladatelstvi.

Vrchovecka, P. (2020). Zdklady gymnastické pFipravy déti: herni pojeti gymnastiky. Grada

Publishing, a.s.
5.1 Prapravné cviky — hlava

- cviceni provadime pomalu a tahem
1. Z.P. — stoj spojny — pfipaZit, pom pom
v levé ruce
1.-4. predklon hlavy
5.-8. zaklon hlavy

2. Z.P. - stoj rozkrocny — pfipazit, pom pom
VvV pravé ruce
1.-4. dklon vpravo (k pom pomu)

5.-8. tklon vlevo (od pom pomu)

3. Z.P. — stoj rozkrocny — pfipazit, pom
pom v pravé ruce
1.-4. krouzime hlavou vpravo

(3-5 opakovani)

- totéz na druhou stranu, pom pom

v levé ruce
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4. Z.P. — stoj rozkro¢ny — pfipazit, pom

pom v pravé ruce
1.-4. otoceni hlavy vpravo
(k pom pomu) 23 J

-4, 3
5.-8. otoceni hlavy vlevo (od pom pomu)
5.2 Prapravné cviky — horni koncetiny
1. Z.P. — stoj rozkro¢ny — pfipazit, pom O O
pom v pravé ruce =2
1.-8. predpazit (hfbety nahore), 7 \—
stfidavé vytahovat paze vpred B S [ Rl
2. Z.P. — stoj spojny — pfipazit, pom T’
pom v levé ruce O \O ’}\
1.- 8. vzpazit (dlané vpredu), stfidavé H
vytahovat paze vzh(ru —dh ]
ZP. 4. —~b.

3. Z.P. —stoj rozkro¢ny — vzpazit, pom T l A O
pom v pravé ruce 0 K\
1.-8. bocné nesoudobé kruhy .

pazi vpred (kraul) \_ ,
Y -

4. Z.P. - stoj spojny — pfipazit, pom
pom v pravé ruce
1.-2. hmit podfepmo, zapazit
(dlané vzad)
3.-4. vzpfim, vzpazit, predame pom

pom do levé ruky
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5. Z.P. — stoj rozkro¢ny — upaZit (hfbety nahore),
pom pom v praveé ruce
1.-2. pfipazenim skrcit upazmo, pom
pom preddme pred rameny do levé
ruky
3.-4. tréenim dolU upaZit, pom pom

v levé ruce

6. Z.P. — stoj spojny — upaZit (hifbety nahore),
pom pom v levé ruce
1. a 2. pfredpazenim vzpazit (hfbety vzadu),
ruce spojit nad hlavou a predat pom pom
do pravé ruky
3.-4. ptedpazenim upazit, pom pom

v pravé ruce

7. Z.P. —stoj spojny — pfipaZzit, pom pom v pravé
ruce
1.-8. nesoudobé bocné kruhy nazad

(znak)

O
-

i

f
\

«d=

Al

:

-

s

A : it
O O \A lo_.__
Vil VAV
Z . ’4.01 2. 3.~ L.
g Ty

8. Z.P. —stoj spojny — pfedpazit, rukama drzime
pom pom
1.-2. boc¢né kruhy dolt po levé strané
trupu
s otoenim trupu vlevo a zpét, pom pom
v levé ruce
3.-4. bo¢né kruhy doll po pravé strané
trupu s otocenim trupu vpravo a zpét,
pom pom v pravé ruce

- paze opisuji v prostoru osmicku
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7/ 7~ & N
9. Z.P. — stoj rozkro¢ny — pfipazit, pom O / {/ 1 )
, { \ l)/ !
pom v pravé ruce )Z \ ]
/
1.-2. ¢elné kruhy zevnitf s vyskokem / 2 /r

- totéZ s kruhy dovnitf

e
10. Z.P. — stoj rozkro¢ny — pfipazit O @/‘ .\9 6 JTO (‘3 l
(
1.-4. ¢tyfmi malymi krouzky (v zapésti) @ \9 (b (»
upazenim vzpazit (Q\a _,’9) ~ /
5.-8. ¢tyfmi malymi krouzky pfipazit l
P 1.~k d.-d.

11. Z.P. — stoj rozkro¢ny — upazit (hibety
nahore)
1.-2. vztyc€eni rukou

3.-4. klopeni rukou

12. Z.P. — vzpor diepmo (SILOVE CVICENI)
1.-2. odrazem snoZmo naznacit 0 0
stoj na rukou, nohy zlstavaji \
skréené \ A

3.-4. zpét do zakladni polohy _ZD.

13. Z.P. — sed roznoZny — predpazit, rukama

drzime pom pom r’—A*

1.-4. krouzZeni v zapésti (ruce uprostied

L
O
o)
~ o

opisuji lezaté osmicky) 2% ] 1.-U4.
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D

1.-2. hmit v kolenou, ¢elny kruh O
nahoru, pom pom v levé ruce
3.-4. vypon, vzpazit, predat | \ ‘L

\
)
=2 2.t

14. Z.P. — stoj spojny — pfipaZit, pom pom
v levé ruce %

ks

pom pom do pravé ruky
15. Z.P. — stoj spojny — zapazit, pom pom
v levé ruce O % O \
1. pfedpaiit }F \ L
5. ¥

2. hmitem zapazit

-
P

16. Z.P. — stoj spojny — pfipaZit, pom

pom v pravé ruce

|
1. Svihem vzpazit vzad L \
y . .. \ T
2. pfedpazenim zapazit
% M P

2...
17. Z.P. — stoj spojny — pfipazit, pom ,7// ,77
pom v levé ruce 0 (/ l/ (
1. Svihem vzpaZit vzad pravou, \\ ‘\ i S
Svihem zapazit levou
2. vymeénit ruce *Z.:P ] 9. LB

18. Z.P. — stoj spojny — pfipazit, pom

O
S

pom v pravé ruce S

1.-2. upazit vzad povys (dlané vzh(ru)
3.-4. uvolnéné predpa?zit dold zkfizmo, J
piedat pom pom do levé ruky l 1-2. 3.-4%
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19. Z.P. — stoj rozkro¢ny — predpatzit, rukama

drzime pom pom O O§

1.,2. hmit pokrcit upazmo, ruce (\<

pfed rameny, pom pom v levé ruce /
3.-4. pfedpaiit, pfedat pom z3 ] G

pom do pravé ruky

20. Z.P. — stoj spojny — pfipazit, pom

1. predpatzit

pom v levé ruce O
2. upazit

0 _0_,
I ”
3. vzpaiit Al ] B alides

4. upazit b A & s i} & I,

21. Z.P. — stoj spojny — pfipazit, pom
pom v levé ruce 7
1. predpazit O O
2. Svihem zapazit ~
3. Svihem vzpazit

4. vihem zapazit ZP. }_ 4. 1 3.

22. Z.P. — stoj spojny — pfipazit, pom

pom v pravé ruce D o \)
\
1.-2. krouzeni rameny vzad
- totéz s krouzenim vpred (pom pom
v levé ruce —
) 55T
23. Z.P. —stoj spojny — upazit (dlané vzhru) O
. . —_— o T
1.-2. krouzky paZemi vzad (A P

- totéz vpred




24. Z.P. — stoj spojny — pfedpazit, pom pom
v pravé ruce
1. pokr¢it pfedpazmo vzad, *___O ¥ ¥— ;
ruce pred rameny \
2., 4. predpatit, predat pom /j
pom do levé ruky ZP. " . T

3. obloukem zapazit

25. Z.P. — stoj spojny — vzpazit, rukama * o
o /% N
drzime pom pom ( \ O/
)
1.-4. bo¢né kruhy pravou vpred,
levou vzad, pom pom drZime

v pravé ruce

N
X
Dw

1
(»
-+

- totéz opacné

26. Z.P. — stoj rozkro¢ny — paze vlevo, pom pom
v levé ruce
1.-2. obloukem dolt paZe vpravo
3.-4. obloukem dol(i paZe vlevo

5.-8.celny kruh doll

27.Z.P. —stoj spojny — zapazit dovnitt, ruce spojit

za télem a v obou drzet pom pom

<
\
1.-3. ohnuty predklon — zapazit > \
]
vzhiru )
4. hmit predklonmo zapazmo n 53

5.-8. vzpfim
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5.3 Prapravné cviky - trup

1. Z.P. — stoj spojny — vzpazit (palce vzad),
pom pom v pravé ruce TO \\ \R‘\
1.-4. predklon ohnuté — napnuté paze, \ )
dlané se dotknou zem, pom pom do = /
levé ruky 79, I i "'LI- 5%

5.-8. vzpfim — napnuté paze,

vzpazit, pom pom v levé ruce

2. Z.P. —stoj rozkroény — vzpazit (palce vzad),

AN

A
1.-4. ptedklon nalevo ohnuté — napnuté \
paze, predpazit dovnitf, rukama obejmout }K{ Q/

pom pom v pravé ruce

S

levou nohu, pom pom za nohou predat

do levé ruky £2. 1-L. 5-4.

5.-8. vzpfim — napnuté paze, vzpazit,
pom pom v levé ruce

- totéz na druhou stranu

3. Z.P. —vzpor vzadu sedmo pokrémo O D l D

J
1.-4. hrudni predklon — paZe vydrz, /l/\ Ah’/\ M
uvolnit trup, vydech — l = 7= :

3.

5.-8. hrudni zaklon — paZe vydrz, nadech

4. Z.P. - sed skrémo — rukama obejmout bérce

1.-2. spad nazad do lehu (ohnuté) 0

— paze a nohy vydrz (,kolébka“) (-\-:]
3.-4. zpét do zakladni polohy m } @/

. 1.~ . =
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5. Z.P. —stoj rozkro¢ny — vzpazit, rukama

drzet pom pom
1.-8. krouzeni trupu v celé roviné
s vydrii pazi ve vzpaZeni (prochazime

uklonem vpravo a vlevo)

6. Z.P. — vzpor kle€cmo — ruce se opiraji o zem

tésné u kolen

1.-4. vzpor stojmo zanozit levou

5.-8. pfinoZenim levé vzpor klemo S 7 -

- totéZ na pravou nohu 2,

7. Z.P. —stoj rozkroény — skrcit vzpazmo zevnitf,

ruce v tyl, pom pom drzime obéma

rukama C-
1.-2. otodit trup vpravo, upazit, pom
pom v pravé ruce

5.3
O/\
z'l ( (D
R 3.~

3.-4. zpét do zakladni polohy P

- totéz na druhou stranu

8. Z.P. - stoj rozkro¢ny — vzpaZit (propnuta kolena),

pom pom v pravé ruce
1.-3. ohnuty predklon, predpazit, TO}

rukama se dotknout zemé, predat
pom pom do levé ruky -)

- o] /%/*
WA hs
3. | *i-3. 58 5%

4., 8. vzpfim, pom pom v levé ruce ’ 2P

5.-7. hrudni zaklon, pfedpazenim vzpazit

36



9. Z.P. —stoj rozkro¢ny — vzpazit dovnitf, rukama

drzet pom pom *
1. hluboky ohnuty prfedklon, pazemi /O /O

!
I
Svihnout vpred / \7 {/
2. hluboky ohnuty predklon, pazemi / )m ﬁ \ _/
I B L,

Svihnout doprostfed (mezi nohy) 2?’
3. hluboky ohnuty predklon, pazemi Svihnout vzad

4. zpét do zakladni polohy

10. Z.P. — klek — zapatzit dovnitf, ruce sepnout za

télem, rukama drZzet pom pom O

S

1.-3. ohnuty predklon, ¢elo na kolena,

-3. -
zapatit co nejvice vzad a vzhiru \?2

4.,8. zakladni poloha ZP. I 1.-~3. b3

5.-7. vodorovny zaklon, boky tlacit vzad

11. Z.P. — klek — skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

1.-4. ohnuty predklon, predlokti />7&
- &

tisknout ze strany ke stehnm 1;/ (/ é\i

5.-8. vodorovny zaklon, boky tladit vzad "3 l %‘%"I Sl

12. Z.P. — vzpor kle€mo — ruce opfit o zem vice
vpredu (>90°)
1.-3 ve vzporu kle€mo sed na paty,

hmit 711 e N J -

4. zpét do zékladni polohy ZT. e P
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13. Z.P. — klek (ndrty na zemi) - vzpaZit zevnitf
1.-3. zvolna zaklon, rukama se
dotknout zemé \ D/
4.,8. vzpfim

. /
5.-7. zvolna predklon, ruce sunout _ ¥V~ I %\_

o
o

\0/

po zemi do vzpaZeni zevnitf

14. Z.P. — stoj rozkroény — ruce v bok, pom pom
v levé ruce O
1.-3. uklon vpravo, vzpaZit levou, L\_A
prava ruka v bok

4. vzptim, predat pom pom do pravé

0
N
WA

z Q
ruky
- totéz na druhou stranu
15. Z.P. — stoj rozkroény — ruce v bok, pom pom
v levé ruce

1., 2., 3. uklon vpravo, vzpazit levou, O
prava ruka v bok ‘LJQ

4. vzptim, predat pom pom do pravé

8%

*E&
o

1,2,

T e

ruky

- totéZ na druhou stranu

16. Z.P. — klek mirné rozkroény — skréit vzpazmo
zevnitf, ruce v tyl

1.-3. dklon vpravo

4. vzpfim L /o

- totéz na druhou stranu

3
v
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rukama drZzime pom pom
1.-3. dklon vpravo
4. vzptim

- totéz na druhou stranu

18. Z.P. —vzpor kle€mo — pom pom lezi

mezi rukama

1.-3. otodit trup a hlavou vpravo,
upazit pravou vzad, pom pom drzime
Vv pravé ruce

4. zpét do zakladni polohy

- totéz na druhou stranu

19. Z.P. — stoj rozkroény — skréit upazmo

(ruce pred rameny), rukama drzime
pom pom

1.-3. otodit trup vpravo, upazit pravou
povys a vzad, drZime pom pom

4. zpét do zakladni polohy

- totéZ na druhou stranu

20. Z.P. — stoj rozkro€ny — pfipaZit dovnitf,

rukama drZzime pom pom
1.-3. otodit trup vpravo (ruce volné
spustény, pom pom v pravé ruce

4. zpét do zakladni polohy

17. Z.P. — stoj spatny — vzpazit dovnitf, sepnout ruce,

0

/

X2

0

]

» 3.

- totéZ na druhou stranu
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21. Z.P. —stoj rozkro€ny — upazit, pom pom
Vv pravé ruce

1.-3. otodit trup vpravo, uklon

$pice, pom pom v pravé ruce 1~3

* )
/
vlevo, levou rukou dohmat k pravé / \‘. w /
.y . &

4. vzptim, zpét do zakladni polohy

- totéz na druhou stranu

22. Z.P. —stoj rozkro€ny — ptredklon, predpazit
(prsty se dotykaji zemé), pom pom
mezi rukama
1.-3. otodit trup vlevo, upazit vzad
levou, volné spustit pravou, pom pom ﬁ

v levé ruce

4. zpét do zakladni polohy

- totéZz na druhou stranu

23. Z.P. —stoj rozkro¢ny — ruce v bok
1.-4. krouZeni trupu vpravo

- totéz na druhou stranu

24. Z.P. — stoj rozkro€ny — predpazit, pom pom
drzime obéma rukama
1.-2. otodit trup vlevo, upazit, pom
pom v pravé ruce
3.-4. otodit trup zpét, predpazit, pom
pom drzime obéma rukama

5.-6. zapazit, pom pom drzime v levé

ruce

7.-8. predpatzit, pom pom drzime obéma rukama

- totéz na druhou stranu

40



25. Z.P. —leh, skrcit prednoZzmo, kolena pfitahnout
k hrudniku — upazit (dlané na zemi)
1.-2. spustit skréené nohy vpravo,

| [y )
koleny se dotknout pravé paze Cﬁ'&— CD/'@\_%-; C?-&——

3.-4. zpét do zakladni polohy Sremm——

- totéz na druhou stranu

26. Z.P. — leh — vzpaZzit (palce dovnitr) 0
1.-2. skréenim pfednoZmo hluboky - 63 f \\
W
leh vznesmo

3.-4. sed, ohnuty pfedklon, pfedpaZit P, 1 1.3 4 —6.

vzh(ru, ruce co nejdale za Spicky nohou

27.Z.P. —stoj rozkro€ny — vzpaZit, pom pom

v pravé ruce ZT\{/ & O

1.-2. uklon vlevo, pom pom drzime \'
obéma rukama -/EV/ \-

/
3.-4. hluboky predklon vlevo, pom l e

z2.

pom se dotyka levé Spicky
5.-6. predklon vlevo (rovnd zada), pom pom
drzime obé&ma rukama

7.-8. zvolna zpét do zakladni polohy

28. Z.P. — stoj rozkro€ny — upazit, pom pom
v levé ruce

1.-2.hluboky predklon, pfedpazit O

vzhlru, obéma rukama drzime pom \ \l/
pom, dotkneme se zemé, co nejdale l

vpredu
3.,4. hmit v predklonu, ruce, co nejdale vzadu,
pom pom drzime obéma rukama

5.-6. predklon, upazit, pom pom v pravé ruce
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7.-8. zpét do zakladni polohy, pom pom v pravé ruce

29. Z.P. — stoj rozkro€ny — upazit, pom pom v levé ruce

1.-2. hluboky pfedklon vlevo, predpazit

O—x
pravou vzhlru a dotknout se pom pomem
v ruce co nejdale pred $pickou
p

3.-4. zpét do zakladni polohy

1L R

- totéz na druhou stranu

5.4 Prapravné cviky — dolni koncetiny

1. Z.P. — stoj Uzky rozkro¢ny — pfipaZit O
1.-2. krouZeni panvi zeptedu
/\
dozadu (v bo¢né roviné) s hmitem (\
podiepmo e l
2. Z.P. —stoj rozkroény — upazit (hfbety nahore) “- O—>
s ’ s e v v 7 O .—-—"0
1. vychyleni panve vlevo (v roviné ¢elng)  —
2. vychyleni panve vpravo (v roviné celné) o ="?
- vychylovat panev stfidavé
yenylovatp P S S .
3. Z.P. —stoj rozkro¢ny — upazit (htbety nahore) O O/*
1.-2. obloukovity pohyb panve vzad ﬂ
(panev opisuje palkruh) '3
- totéz vpred E3) I 1-2.
4. Z.P. — stoj rozkro¢ny — upatzit (hfbety nahore) He— O ¥
»
1.-4. krouZeni panvi vpravo (cely kruh) L A )
- totéz vlevo l
ZP. 1-%
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5. Z.P. —vzpor dfepmo unozny levou —ruce se

opiraji o zem mezi nohama, Spicka levé

nohy vzhiru m = 5
by ¢
1.-2. Ghyb vlevo, ¥pi¢ka pravé nohy vzhiru I SN NP

Z7 172 3.kt

3.-4. Uhyb vpravo, Spicka levé nohy vzhiru

- ruce i chodidla neustale na misté

6. Z.P. — podfep unozny levou —ruce v bok,
Spicka levé nohy vzhiru
1.-2. thyb vlevo, $picka pravé nohy vzhiru

3.-4. Uhyb vpravo, Spicka levé nohy vzhiru

7. Z.P. —podfep zanozny levou — ruce v bok
1.-3. podiep zdnozny levou, hmity dol(
4. pfinozit levou

- totéz pravou

8. Z.P. — sed skrémo, kolena vné na zem, bérce O O
dovnitf, chodidla k sobé ‘L é f % é J/
1.-8. tlakem na kolena rozevirat kolena od sebe W l : ,,-% i
Z2. 1.-4,
9. Z.P. —leh na zadech — upazit (dlané na zemi), 2

prednozit levou

,’
tabouat £oif K béne ] ANVA
1.-2. pfitahovat Spic¢ku k bérci (flex)

3.-4. napinani Spicky ; ]

- totéz pravou nohou
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10. Z.P. — leh na zadech — upaZit (dlané na zemi),

prednozit /) F 2
1.-2. pravou $picku pfitdhnout k A : r
bérci (flex), levou Spicku propnout O/ O/\; / v
3.-4. pravou Spic¢ku propnout, levou

pfitdhnout k bérci 2.1, l L ~3.- 1

- klopeni Spicek stfidnonoz

11. Z.P. — stoj spatny — ruce v bok
1.-2. pfednotzit pravou
3.-4. pfinoZit pravou

- totéz levou

3.~
12. Z.P. — stoj spojny — upazit O O O
1.-2. prednozit pravou, tlesknuti X
rukama pod nohou
3.-4. pfinoiZit pravou, upazit ol ks K , o
2, ] 1=2. 3-L

- totéz levou

13. Z.P. — stoj spatny O
1.-3. skréit pfednoZmo pravou,
pritdhnout rukama koleno k hrudniku

4. pfinoZit pravou x3. } 1.=3. %+

- totéz levou

14. Z.P. — stoj spojny — ruce v bok D O O
1.-2. zanotZit pravou B
A
3.-4. pfinoZit pravou L,/
- toté? levou 2P. l 1.-2.. 3.~ W
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15. Z.P. — stoj spatny
1.-7. skréit zdnoZmo pravou, O O

zapatit (uchopit nohu rukama za nart)

8. pfinozit L
- totéz levou nohou ]

16. Z.P. — vzpor kle€mo

1.-2. skrcit prednoZmo pravou

- S /’/.“
3.-4. zano#it pravou ﬂ;L‘ ] l;%.b_‘ ];}.\

- totéz levou

17. Z.P. —vzpor kle€mo

1.,2.,3. hmity v zanozeni pravou QD /3;

4. pFinotit ]_1_‘ 1 I—j—\

- totéz levou

2.,9. b

18. Z.P. — vzpor difepmo

1.-3. vzpor stojmo Q
4. zpét do zakladni polohy n l
.

19. Z.P. — stoj spatny — prava ruka v bok, leva O

drzeni opory
1.-2. Svihem pfednozit pravou
3.-4. Svihem zanozit pravou l

- totéz levou nohou

20. Z.P. — stoj spatny — predpazit (drzeni se

opory) O
1. pfednozit doll dovnitf pravou
2. unozit pravou
|




3. pfinozit pravou

- totéz levou nohou

21.Z.P. —vzpor difepmo spojny b
1.,2. hmit ve vzporu dfepmo Q B

3.-6. vzpor stojmo (vydrz) @
7.-8. vzpfim, vzpazit zevnitr L. > l 7 $

22.72.P.—leh

1.-7. pfednozit povys pravou, uchonit ii
v prednozZeni obéma rukama _—
~
pod Iytkem i ™
vV
a pfitdhnout k télu % OQ"‘“-‘

8. pfinoZit pravou

- toté? levou nohou e } 1=, P.
23. Z.P. —klek na levé — pfipazit
1.-6. klek pfednozny pravou, sed O , O
na patu, predklon (uchopit pravou Q
rukou pravou Spicku) j é’::%
7.-8. klek na levou, predpazit - )
3. 1-G. 7.-4.
- totéz levou nohou
24.Z.P. —sed roznozny ~

\
1.-4. hluboky predklon, predpazit vzhiru, O 7 Z—? 0/
rukama se dotknout zemé co nejvice /J é %?/ e /
vpredu

5.,6.,7. hmity v predklonu vpred 9. l =l 5 g )

8. vzptim, upazit, dlané vzhlru
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25. Z.P. — sed roznozZny — vzpazit dovnitf, ruce

spojit nad hlavou a drZzet v nich pom *

N %

1.-7. predklon nalevo — pfedpaZit \—/ X

vzh(ru, navléknout spojené ruce / \ < ¥/

na chodidlo levé nohy D, f =% J. -~
8. vzpfim

- totéz na druhou stranu

26. Z.P. — leh vpravo — vzpaZit pravou, pokre¢it
predpazmo dovnitf levou (opfit
dlani pred télem) ti _O_j,{: ]

1.-2. skréit inoZmo levou =3 S
3.-4. unozit levou ]

L

- totéz pravou nohou

27.7.P. — ptekazkovy sed — pom pom v pravé ruce O

1.,2.,3., hluboky ohnuty predklon
k pravé noze, hmity (hlava u kolena) V ﬁN

4. zpét do zakladni polohy 27P. l T 21D L.

28. Z.P. —drep — upazit doll (uvolnéné)
1.-2. dfep unozny levou

3.-4. pfeneseni vahy téla, drep

unozny pravou —_
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29. Z.P. — stoj rozkro€ny — upazit, pom pom
v levé ruce
1.-2. hluboky pfedklon vlevo,
predpazit pravou vzhliru a dotknout
se pom pomem v ruce co nejdale
pred Spickou

3.-4. zpét do zakladni polohy

30. Z.P. —sed snoZzmo — vzpazit (palce vzad),
pom pom v praveé ruce
1.-4. predklon ohnuté — predpazit
vzhlru,
dotknout se rukama Spicek, prendat
pom pom do levé ruky
5.-8. vzpfim — vzpaZit, pom pom

v levé ruce

31. Z.P. - sed skrémo — skr¢it predpazmo
a uchopit nohy za chodidla

z vnitini strany

1.-4. napnout nohy vpred vzh(ru zevnitf W\

5.-8. skréit prednozmo (ruce stale drzi

chodidla)

{\a\
\\ \\
S e
57, = T
N

0
Z3.

K J

32. Z.P. —stoj rozkro€ny pravou vpred — vzpazit dovnitf,

rukama drzet pom pom

1., 2., 3., ohnuty predklon, obejmout

rukama pravou nohu nad kotnikem, hmity

(pfitdhnout k pravému kolenu)
4. zpét do zakladni polohy

- totéz na druhou stranu
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33. Z.P. —vzpor difepmo
1.,2. hmity ve vzporu dfepmo Q

3.-4. vzpor stojmo Iﬁ

Lt

)
A 7,

34. Z.P. — sed — skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl,
pom pom mezi kotniky

1.,2.,3. hmity v hlubokém ohnutém

predklonu,

lokty tlacit ze stran ke stehnim

4. vzpfim
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5.5 Pracovni karty

5.5.1 Zlutd karta

1.. Z.P. - stoj rozkro¢ny — pfipazit, pom pom

1.-2. vztyceni rukou

3.-4. klopeni rukou

Vv pravé ruce 0 LQ“I (/0\;
1.-4. uklon vpravo (k pom pomu) % ’Z\-/Q
5.-8. uklon vlevo (od pom pomu) s - o
2. Z.P. — stoj spojny — pfipazit, pom pom
Vv pravé ruce
1.-2. hmit podiepmo, zapazit (dlané vzad) "
L 0 0 0%
3.-4. vzpfim, vzpazit, pfedame pom pom do /A
levé ruky {‘ R ¥
x> ; T P 3.~ L.
3. Z.P. — stoj rozkro¢ny — upazit (htbety
nahore)
0 0 0
— L— e

4., Z.P. — stoj rozkrocny — vzpazit, rukama
drzet pom pom

1.-8. krouzZeni trupu v celé roviné
s vydrzi ve

pazi vzpazeni

(prochazime uklonem vpravo a vlevo)
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5. Z.P. — sed skrémo — rukama obejmout
bérce
1.-2. spad nazad do lehu (ohnuté) — paze a
nohy vydrz (, kolébka“)

3.-4. zpét do zakladni polohy

6. Z.P. — stoj rozkro¢ny — upazit (hrbety
nahore)

1. vychyleni panve vlevo (v roviné celné)

2. vychyleni panve vpravo (v roviné celné)

- vychylovat panev stfidavé

7. Z.P. — prekdzkovy sed — pom pom v pravé
ruce

1.,2.,3., hluboky ohnuty predklon k pravé
noze, hmity (hlava u kolena)

4. zpét do zakladni polohy, predat pom pom

do levé ruky

8. Z.P. — sed skrémo, kolena vné na zem,
bérce dovnitt, chodidla k sobé
1.-8. tlakem na kolena rozevirat kolena od

sebe
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5.5.2 Zelenad karta

1. Z.P. — stoj rozkrocny — pfipazit, pom
pom v pravé ruce
1.-4. otoceni hlavy vpravo (k pom pomu)

5.-8. otoceni hlavy vlevo (od pom pomu)

3.

2. Z.P. — stoj spojny — pfipazit, pom pom
v levé ruce

1.-2. hmit v kolenou, ¢elny kruh nahoru,
pom pom v levé ruce

3.-4. stoj ve vyponu, vzpazit, predat pom

pom do pravé ruky

3. Z.P. — stoj rozkroény — upazit (hrbety
nahore), pom pom v pravé ruce

1.-2. pfipazenim skréit upazmo, pom pom
predame pred rameny do levé ruky

3.-4. tréenim dolU upazit, pom pom v levé

ruce

4. Z.P.—stoj rozkroény — vzpazit dovnitt,
rukama drzet pom pom

1. hluboky ohnuty predklon, pazemi
Svihnout vpred

2. hluboky ohnuty predklon, pazemi
Svihnout doprostred (mezi nohy)

3. hluboky ohnuty predklon, pazemi
Svihnout vzad

4. zpét do zakladni polohy

1.
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5. Z.P.—vzpor vzadu sedmo pokrémo
1.-4. hrudni predklon — paZe vydrz, uvolnit
trup, vydech

5.-8. hrudni zaklon — pazZe vydrz, nadech

6. Z.P. — klek na levé — pfipazit

1.-6. klek pfednoZny pravou, sed na patu,
predklon (uchopit pravou rukou pravou
Spicku)

7.-8. klek na levou, predpazit

- totéz na druhou nohu

Q W

7.Z.P. —vzpor diepmo spojny
1.,2. hmit ve vzporu dfepmo
3.-6. vzpor stojmo (vydrz)

7.-8. vzptim, vzpazit zevnitf

8. Z.P. — podrfep zdnozny levou — ruce
v bok 1.-3. podiep zanozny levou, hmity
dold

4. pfinozit levou

- totéz pravou
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5.5.3 Modra karta
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6 DISKUSE

Hlavnim Ukolem mé bakalarské prace bylo vytvofit soubory pripravnych cviceni, které
jsou zafazovany vidy na zacatek mazoretkového tréninku ve skupiné Little Kadetek. Cviky jsou
ale vhodné i pro starsi déti, miZzeme vyuzit riznych modifikaci. Tyto pripravné cviky a namétové
karty mlZeme vyuzit nejen ve zminéném sportovnim odvétvi, ale také pfi hodinach télesné
vychovy ¢i v prapravnych c¢astech jinych sportd.

Prapravnou cast vnimam jako jednu z nejdulezitéjSich casti tréninku, ktera je velice
dllezita. Nejenze se déti nauci prvky zvladat a spravné provadét, ale také zde dochazi k obrovské
prevenci zranéni. MlZeme predchazet natazeni ¢i pretrzeni svalu apod.

Prapravnych cviéeni mlzZeme v literaturach najit mnoho, ale jedna se o ¢asto opakovana
cviceni, kterd déti nemusi po ¢ase bavit a mohou odmitat jejich pfesné provedeni. Snazila jsem
se proto Cerpat ze starsi literatury, kde jsem objevila cviky a kombinace cvikd, které nejsou Gplné
typické pro kazdou pohybovou aktivitu. Pro lepsi motivaci jsem jesté zvolila pomuUcku (pom
pom), se kterou budou dané rozcvicky provadény.

Prekvapilo mé, Ze vétsinu cvikd dévcata zvladla bez problém{, velkou ¢ast z nich se naudila
zvladat i technicky spravné. Zlutd namétova karta je nejjednoduddi, tudiZ stou nemély
kazdy patek, zvladly se ji naucit také technicky spravné. Obé rozcvicky je velice bavily, a to mé
prekvapilo. Modrou rozcvicku jsme zkouseli zatadit jen minimalné, je obtiznéjsi nez predchozi
dvé karty. Cvicenky tato varianta také bavila, ale zatim nejsou schopné vSechny cviky provést
spravné. Nékteré jednotlivé cviky jsou pro né zatim nepochopitelné a koordinaéné narocné.
Z cvikl z oblasti hornich koncetin se konkrétné jedna o cviky Cislo: 6, 24 a 26. Z oblasti trupu
dévcatlim zadny z cvikl nedélal vyraznéjsi problém a z oblasti dolnich koncetin je nejvice trapily

cviky cislo 26 a 28.
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7 ZAVERY

Cilem prace bylo vytvoreni sborniku pripravnych cvi¢eni s vyuzitim nacini pom pom, ktery
bude vyuZitelny v trénincich mazoretkového sport, hlavné u déti mladsiho skolniho véku.

Prapravné cviky jsem cCerpala ze strasi dostupné literatury a nebo ze své dlouholeté
zkusenosti. Cviky byly rozdéleny dle jejich fyziologického uGcinku do jednotlivych podkapitol, ¢imz
byly spinény dilci cile 1-3.

Pro splnéni dil¢iho cile 4 a ovéreni funkcénosti cvikll slouzily tréninky divek z tymu Mona
Ndchod. Trénink s danou rozcvickou byl vidy jednou tydné v patek. Rozcvicka nasledovala
pravidelné po zahfivaci hfe, na samém zacatku tréninku. Podle mého uvazeni, a také zpétné
vazby od cviencd, si myslim, Ze je nova forma rozcvicek bavila a splnila tak plné sv{j ucel. Pro
ovéreni funkcnosti slouzila hlavné metoda pozorovani nebo spontanni forma neformalniho
rozhovoru se cvicenkami i jejich rodici.

Cviky provadély mnohem presnéji, nez typické a stereotypni cvi¢eni z klasickych rozcvicek.
Z neformalnich rozhovor( s rodici vim, Ze jejich déti se rozcvicuji nacinim pom pom i doma.
Provedeni nékterych z cvikd bylo naroénéjsi, a proto je nékteré déti zatim nezacvicily technicky
spravné.

Cilem teoretické ¢asti bakalarské prace bylo hlavné sezndmeni s mazoretkovym sportem
jako odvétvim sportu. Seznamite se zde s pravidly sportu, vékovymi kategoriemi a také s jednou
z asociaci.

Hlavni cil prace byl splnén, ndméty pro rozcvi¢eni déti mladsiho Skolniho véku vytvoreny,
a tak doufam, Ze soubor téchto cviceni poslouzi ostatnim trenériim jako inspirace pro zpestreni

Gvodni ¢asti tréninkové jednotky — rozcvicky.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se vénuje pripravnym cvicenim uréenym pro mazoretkovy sport,
konkrétné skupiné nékolika divek v obdobi mladsiho $kolniho véku. Ovéreni praktické casti
probihalo v mazoretkovém tymu Mona Nachod. Prlpravné cviky jsou provadény casto i
s nacinim, konkrétné s nacinim pom pom, kvili zvy$eni motivace cvi¢encu.

V teoretické ¢asti této bakalarské prace se nachazi seznameni s maZoretkovym sportem,
ktery si vétSina lidi spoji s dechovkou a pochodovym krokem. V dnesni dobé tomu uzZ tak neni a
tento sport patfi mezi estetické sporty a ¢&im dal vice v Ceské republice rozkvétd. Je zde ve zkratce
popsana historie celého sportu, pravidla a jednotlivé kategorie a nacini. Stdle ¢astéji zarazujeme
mazoretkovy sport do Zivota déti, tedy k jejich volnocasovym aktivitdm. Je zde popsan i mladsi
skolni vék, jak z psychologického a socidlniho hlediska, tak i z fyzického hlediska. V neposledni
radé jsme si vysvétlili pojem strecink a jeho obrovsky vyznam a dilezZitost v rdmci tréninku.

Déle jsme si stanovili cile bakalarské prace. Hlavnim cilem bylo vytvofeni namétl pro
rozcvieni déti v mazoretkovém tréninku. Jako dil¢i cile jsme si stanovili vyhledani prapravnych
cvikl pro jednotlivé ¢asti téla, nasledné vytvoreni namétovych karet a také vyuziti téchto karet
v trénincich.

V metodické casti jsme nejprve popsali a charakterizovali vyzkumny soubor. Poté jsme
popsali postup a metody ziskavani dat. Data jsou Cerpana ze strasi literatury, jelikoz novodobé
cviky déti uz dobre znaji. Hlavni metodou pro zhodnoceni a ovéreni prlpravnych cvi¢eni bylo
pozorovani.

Ve vysledcich se nachdzi jednotlivé cviky, rozdélené podle télesné oblasti, na kterou se
soustredi. U kazdé skupiny je nékolik cviceni, které obsahuiji jak slovni popis jednotlivych cvikd,
tak i graficky obrazek provedeni. V neposledni fadé jsou zde obsazZeny i vyukové karty, které jsou
sestaveny z vybranych cvikl z vySe uvedenych oblasti. Namétové karty by mély poskytnout

komplexni rozcviceni.
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9 SUMMARY

This bachelor's thesis is devoted to preparatory exercises designed for the sport of
majorette, specifically a group of several girls in the junior school age period. The practical part
was tested in the Mona Nachod majorette team. The preparatory exercises are often performed
with equipment, specifically pom pom equipment, to increase the motivation of the
practitioners.

In the theoretical part of this bachelor thesis there is an introduction to the sport of
majorette, which most people associate with brass band and marching step. Nowadays this is
no longer the case and this sport belongs to aesthetic sports and is increasingly flourishing in the
Czech Republic. The history of the sport, the rules and the different categories and equipment
are briefly described here. More and more often we include majorette sport in the life of
children, i.e. in their leisure activities. The younger school age is also described, both from a
psychological and social point of view as well as from a physical point of view. Last but not least,
we have explained the concept of stretching and its huge importance and relevance within
training.

Next, we set the objectives of the bachelor thesis. The main goal was to create themes for
children's warm-up in majorette training. As sub-objectives we set the search for preparatory
exercises for individual body parts, then the creation of theme cards and also the use of these
cards in training sessions.

In the methodological part we first described and characterized the research population.
Then we described the procedure and methods of data collection. The data are drawn from the
scare literature, as the novel exercises are already well known to children. The main method for
evaluating and validating the preparatory exercises was observation.

In the results, you will find individual exercises, divided according to the body area they
focus on. For each group, there are several exercises that include both a verbal description of
each exercise and a graphic illustration of the execution. Last but not least, there are also
teaching cards which are made up of selected exercises from the above areas. The exercise cards

should provide a comprehensive warm-up.
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11 PRILOHY

11.1 Obrazkové pfrilohy

Obrazek 1 — nacini baton (archiv Valérie Kordikové)

Obrazek 2 — nacini pom-pom (archiv Valérie Kordikové)
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