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1 Uvod

Sportovni gymnastika je pro vétSinu lidi velkou nezndmou. Védomosti o tomto sportu
jsou u bézného obcana podstatné mensi nez o mnoha jinych sportech. Neznalost sportu vede
1 k jeho nizs$i popularité, jelikoz komplikovanost pohybovych lokomoci provadénych v riznych
disciplinach sportovni gymnastiky zplisobi, ze se v nich novy fanouSek nevyzna a je tim
od sledovani spotu odrazen. Zijemce o samotné cviceni prvki typickych pro sportovni
gymnastiku miize zase odradit naro¢nost jejich provedeni a také riziko zranéni, které s sebou
spousta prvkl nese. Takto odrazen mize byt jiz mlady clovek ve Skolnim veéku, pokud pedagog
nedokéze vést spravne hodinu télesné vychovy zaméfenou na toto sportovni odvétvi. Nasledné
neoblibenost tohoto sportu pak vede kjeho zanedbavani ve Skolni télesné vychové

a upiednostnéni jinych popularnéjsich sportt.

Vychodiskem pro zvySeni zdjmu o sportovni gymnastiku u zaki je ¢astéjSi zatazeni
tohoto sportu do hodin $kolni télesné vychovy a pedagog, ktery ji, diky svym znalostem, dokaze
kvalitné vést. Sportovni gymnastika muza pak obsahuje Sest disciplin, které se provadi na
naprosto odliSnych naradich, z nichz jednim je ki nasif, ktery bézné byva soucasti vybaveni
Skolnich télocvicen. Cviceni na tomto nafadi nabizi ¢lovéku dosazeni jedinecnych pohybovych

prvk, které jsou esteticky pfivetivé a piinasi s sebou cvic¢icimu zdravotni benefity.

Cvicebni prvky na koni nasi se skladaji dohromady a tvofi sestavy, které jsou pak
pfedvadény na riznych soutézich. Zde bézné provadéné prvky jsou popsany Mezindrodni
gymnastickou federaci v Pravidlech sportovni gymnastiky muzt. Je ovSem nutno podotknout,
ze vétSina téchto prvki je vyrazné narocnych na provedeni a nejsou tak vhodné pro zatazeni do

Skolni télesné vychovy.

Uceleny zasobnik cvika na koni nasii vhodny pro zatazeni do Skolni télesné vychovy by
vyrazn¢ pomohl pedagogiim zakladnich a stfednich Skol s vedenim vyucovaci jednotky.
Zasobnik cviki obsahuje detailni popis postupu nacviku jednotlivych gymnastickych prvk tak,
aby 1 pedagog neznaly v problematice sportovni gymnastiky zvladl s jeho vyuZzitim naucit zaky

dané lokomoci.



2 Prehled poznatku

2.1 Historie cviceni na koni nasir

2.1.1 Historicky vyvoj naradi a cvi¢ebniho obsahu
Prvni koné byly sestrojeny jiz ve Ctvrtém stoleti pfed nasim letopoctem. Makedonsti
vojaci za vlady Alexandra Velikého vyuzivali vzdalené vypadajici naradi, podobajici se koni

nasit, k nadcviku nasedani a vysedani z opravdovych koni (Gohler & Spieth, 1989).

Naéradi se udrzelo jako pomucka pro nacviky valecnikiim az do 17. stoleti, poté ho zacali
vyuzivat rytifi k tréninku na dostihové zavody a jiné sportovni aktivity, jako byly turnaje

(Caine, Russell & Lim, 1995).

Friedrich Ludwig Jahn je povazovan za zakladatele moderni sportovni gymnastiky. Jahn
byl prusky pedagog devatenactého stoleti. V této dobe bylo Prusko porazeno Napoleonovou
armadou a Jahn hledal zptsob, jak navratit pruskému lidu mentalni a fyzickou zdatnost za takto
nepiiznivych okolnosti. Zalozil venkovni télocvicnu v Berliné roku 1811 zvanou Turnplatz
a gymnastickou asociaci zvanou Turnverei, kterd se rychle S§ifila a rozriistala. V jeho knize
A Treatise on Gymnastics popisuje cviky na nafadich sportovni gymnastiky vcetné kon¢ nasit,
ktery mél v této dob¢ podobu blizkou zivému koni. Toto nafadi mélo prodlouzeny a zvyseny

krk, Zinénou ohanku a napodobeninu sedla (Goodbody, 1982).

V historii nafadové gymnastiky se cviceni na koni dé€lilo do dvou odvétvi. Na koni se
cvicilo jak nasit, tak 1 nadél. Kin nadél nemél zadna madla a veSkeré cvicebni tukony se odvijely
od riznych preskoktl, vyskoki, premetil, vysedi, piekotl a také vydrzi. Mety, které byly na
koni provadény nejobvykleji, mohly mit formu roznozmo, skrémo, schylmo, Unozmo
a ptrednozmo (Vesely, 1872). Na koni postaveném nadél se dnes jiz necvici a jeho vyuziti v roce

2000 ptebral pieskokovy stal.

V 19. stoleti byl jiz pohybovy obsah cvi¢eni na koni nasit v literatuie hojn¢ popsany.
Ackoliv cviebni tkony této doby byly jiz velmi podobné t¢ém dneSnim, tak samotné naradi
m¢elo jesté tvar ¢astecné podobny své piedloze, zivému koni. Naradi se tedy délilo na tfi ¢asti,
a to: hibet, sedlo a krk. Sedlo bylo tvofeno dvéma madly, z nichz to blize ke krku neslo
ptivlastek ,,pfedni* a druhé, blize ke hibetu, bylo ,,zadni* (Vesely, 1872). Tato terminologie je

dalezita k popisu cvicebnich tkond.

Na koné se naskakovalo ¢eln€ na podélni stranu tak, aby mél gymnasta krk koné po své

levici. VSechny dalsi cviky se déji pobok a pokos. Cviceni pokos probiha tak, Ze gymnastova



osa ramen je kolmo k délce koné. Pokud gymnasta cvi¢i pobok, tak jeho osa ramen je
rovnobézna s délkou koné. Provadénymi cviky byly naskoky do podporu, vysedy, vyskoky,
sesedy, seskoky, ptreskoky a vydrze. Tyto cviky mohli byt provadény formami unozmo,

zédnozmo, odbo¢mo, prednozmo, roznozmo a premety (Vesely, 1872).

Na poc¢atku minulého stoleti se zacalo rozvijet zavodéni a zlepSovala se technika cviceni.
To sebou piineslo 1 potiebu upravit konstrukci naradi. Velkych zmén doznala délka a Sitka kon¢

a tvar madel (Libra, Appelt, Libra & Petr, 1973).

2.1.2 Osobnosti cviceni na koni
1903. Kromé¢ obdobi I. a II. svétové valky, kdy mistrovstvi nebylo mozné uskutecnit, se jinak
konstantné rodila velka jména vitézl v jednotlivych disciplindch. V historii se na postech vitézl

discipliny kon¢ nasif vystfidalo pomé&rné mnoho ¢eskych a ceskoslovenskych gymnasti.

2.1.2.1 Ceské osobnosti
Miroslav Klinger (20. leden 1893 — 10. tnor 1979)

Miroslav Klinger byl ¢esky a Ceskoslovensky olympionik a politik, ktery zaroven zastaval
vedouci pozice v Sokole (Kvasil & Riman, 1984). V roce 1920 se z(&astnil olympijskych her
v Antverpach (Belgie), kde s ¢eskoslovenskym gymnastickym druzstvem obsadil 4. misto.
V roce 1922 se zucastnil mistrovstvi svéta ve sportovni gymnastice konané v Lublani (dnes
Slovinsko, tehdy Kralovstvi Jugoslavie), kde ziskal dvé zlaté medaile a dvé stiibrné. Zlaté
medaile si zaslouzil za vykon narodniho druzstva a jeho osobni vykon na koni nasit. Stiibrné
medaile obdrzel za jeho vykony na hrazd¢ a bradlech. Na témze mistrovstvi se také vyborné
umistil na koni nasif krajan a tymovy kolega Stanislav Indruch, ktery se pod¢lil s dvéma rivaly

z Jugoslavie o druhé misto (Gajdos, Provaznikova & Banjak, 2012).

V roce 1924 se Klinger zucastnil letnich olympijskych her v Patizi, kde obsadil 5. misto
ve viceboji jednotliveil (Gajdos et al., 2012).

V letech 1927 — 1939 se aktivné ujal pozic zastupce nacelnika a samotného nacelnika
v Ceskoslovenské obci sokolské. V nasledném obdobi druhé svétové valky byl uvéznén
v koncentracnich tdborech Dachau a Buchenwald. Po vélce se vénoval politice jako generalni
tajemnik Ceskoslovenské socialistické strany, kterym ziistal az do odvolani v roce 1960 (Kvasil

& Riman, 1984).
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Jan Gajdos (27. prosinec 1903 — 19. listopad 1945)

Jan Gajdos byl ¢eskoslovensky gymnasta, sokol a v§estranny sportovec pivodem z Brna.
V roce 1926 na mistrovstvi svéta ve sportovni gymnastice v Lyonu (Francie) ziskal dvé stfibrné
medaile. Jednu za vykon na bradlech a druhou za vykon na koni na$if. Kan byl na tomto
Sampionatu naprosto ovladnut Ceskoslovenskou vypravou, kdy se na prvnim misté, pred

Gajdosem, umistil Jan Karafiat a na tfetim misté skoncil Ladislav Vacha (Bartlova et al., 2019).

O dvaroky pozd¢ji, na olympijskych hrach v Amsterdamu (Nizozemsko), pomohl Gajdos
k zisku stifbrnych medaili pro druzstvo Ceskoslovenska v gymnastické soutézi druZstev.
Zaroven se dobte umistil v discipliné bradel (4. misto) a kruhti (8. misto). Na koni nasif skoncil

na desatém misté (Felt & Osoba, 2008).

Na mistrovstvi svéta vroce 1930 konaném v Luxemburgu ziskal Gajdo$ stiibro za
viceboj jednotlivct a dvé bronzové medaile za vykony na kruzich a koni nasit (Bartlova et al.,

2019).

Gajdos se zucastnil také olympiady v Berliné konané roku 1936. Nejlepsi vysledek zde

ziskal v soutézi druzstev, kde Ceskoslovensky tym obsadil ctvrté misto (Felt & Osoba, 2008).

Na mistrovstvi svéta 1938 konaném v Praze ziskal Gajdos$ dv¢ zlaté medaile za vykon na

prostnych a ve viceboji jednotlivct (Bartlova et al., 2019).

Béhem okupace nacisty, za druhé svétové valky, ptisobil Gajdos v hnuti odboje. V roce

1944 byl zatcen a uvéznén v koncentracnim tabote, kde o rok pozdéji zemiel (Kozakova, 1994).

2.1.2.2 Zahrani¢ni osobnosti

Zoltan Magyar (15. prosinec 1953)

Zoltan Magyar je mad’arsky gymnasta, olympionik a svétovy Sampioén sedmdesatych
a poc¢atku osmdesatych let minulého stoleti, ktery je znam predevSim pro své vykony na koni
nasif a pro nadc¢asové prvky, které na koni vyvinul. Tyto prvky poté byly pojmenovéany podle
n¢ho, jakozto gymnasty, ktery je prvni pfedvedl. Jednalo se o Magyartv ,,pfechod* (Magyar
travel) a Magyarovu ,,otocku® (Magyar spindle). Oba tyto prvky jsou velice naro¢né,

a1 v dne$ni dob¢ maji hodnotu naro¢nosti D (Gajdos & Babela, 2018).

Zoltan zvitézil dvakrat na olympijskych hrach v discipliné koné nasit, a to v roce 1976
v Montrealu (Kanada) a v roce 1980 v Moskvé (Rusko). Zlaté medaile za vykony na koni ziskal

také na svétovych Sampionatech v letech 1974 ve Varné (Bulharsko) a 1979 ve Strasburku
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(Francie). Dale zvitézil dvakrat na svétovych poharech v letech 1975 a 1978. Na evropskych
Sampionatech dominoval tiikrat, a to v letech 1973, 1975 a 1977 (Gajdos et al., 2018).

Miroslav Cerar (28. fijna 1939)

Miroslav Cerar je slovinsky gymnasta, olympionik, pozdéji gymnasticky rozhod¢i,
a dokonce vystudovany pravnik. Je povazovan za nejlepsiho gymnastu na koni nasit mezi lety
1958 az 1970, cemuz také nasvédcuji jeho vykony a vysledky. Skvélé byly také jeho vysledky
na ostatnich natadich, coz mu zajistovalo i vyborné umisténi ve vicebojich (Gajdos & Cuk,

2019).

Mezi jeho nejprestiznéjsi sportovni vykony na koni naSif patii vitézstvi na olympiddach
1964 v Tokiu (Japonsko) a 1968 v Mexiko City (Mexiko). Dalsi zlaté medaile si ptivezl ze
svétovych Sampionatl let 1962, 1966 a 1970. Na Evropskych Sampionatech zvitézil na koni
nasit v letech 1961 a 1969. Po ukonceni sportovni kariéry se stal pravnikem a olympijskym

rozhod¢im (Gajdos et al., 2019).

Russel Mills

Russel Mills byl americky gymnasta, ktery za svych studentskych let na Yale univerzité

ptedvedl novy prvek, kola v kiizném vzporu na jednom madle (Bhagoo, 2018).

Kurt Thomas (29. biezen 1956 — 5. Cervna 2020)

Kurt Thomas byl americky gymnasta ptivodem z Floridy. Soucasné se sportovni kariérou
se také vénoval filmovému herectvi a poté jiz jen koucinku. Béhem své zavodni kariéry dosahl
vitézstvi na mistrovstvi svéta 1978 ve Strasburku (Francie) v prostnych, coZ bylo historicky
prvni zlato pro Spojené staty americké na tomto Sampiondtu. Tato jeho sestava v prostnych
obsahovala naprosto novy prvek, ktery byl poté pojmenovan po ném, Thomasovo salto

(Crumlish, 2003).

V pribéhu své kariéry predvedl jesté dalsi dva nové cviky, z nichz jeden byl na hrazdé

a druhy na koni nasit. V roce 1979 se zicastnil mistrovstvi svéta ve Fort Worth (USA), kde se
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umistil na druhém miste, hned za Zoltanem Magyarem, v disciplin€ kon¢ nasit. V této sestaveé

ptedvedl svlij novy prvek, Thomas flares (Crumlish, 2003).

Krisztian Berki (18. bfezna 1985)

Krisztian Berki je mad’arsky gymnasta, ktery se specializuje na kon¢ nasit, cemuz také
odpovidaji jeho vysledky. Svoji ,,medailovou* kariéru zacal jiz v roce 2004 bronzem na
evropském Sampiondtu, ale od té doby se jiz vysledky pouze zlepSovaly. Dohromady ma jiz
z discipliny koné nasit 6 zlatych medaili z evropskych Sampionati, 3 zlaté ze svétovych
Sampionati a jednu zlatou medaili za vykon na olympiadé¢ v Londyné. Neékteré roky na

Sampionatech sice nedosahl na zlato, ale vzdy uh4jil medailové pozice (Karacsony, 2018).

V letech 2010, 2011 a 2014 se Berki stal mad’arskym sportovcem roku. Po olympiadé
v Londyné po ném byl pojmenovan prvek ,Berki“, coz byly Thomas flares s obraty
provadénymi na madlech. Berki tento prvek predvedl hned na zacatku své vitézné sestavy

(Karacsony, 2018).

Max Whitlock (13. ledna 1993)

Max Whitlock je britsky gymnasta, ktery se prosazuje predev§im ve cviceni na koni
nasit, prostnych a také na bradlech. Celkové vykony na vSech nafadich mu zajistuji Casta
vitézstvi ve vicebojich jednotlivcli a pomahaji i ve vicebojich tymi, jak dokazuje jeho sportovni
kariéra. V roce 2012 Max ptedvedl své vykony na letni olympiad¢ v Londyné, kde pomohl
svému tymu obsadit tfeti misto ve viceboji druzstev. Stejnou pticku obsadil poté i v discipling

kon¢ nasit (Normile, 2012).

V roce 2013 se Max ztcastnil evropského Sampionatu konaném v Moskvé. Zde ziskal
zlato v prostnych a bronz na koni nasit (Turner, 2013). V témz roce Max predvedl své vykony
na svétovém Sampionatu v Antverpach (Belgie), kde ziskal sttibro také za sestavu na koni nasit

(Ivanov, 2013).

Na Commonwealth hrach 2014 v Glasgow (Skotsko) ziskal zlato ve viceboji druzstev,
stejné tak 1 jednotlivch. DalSimi velkymi Gispéchy na téchto hrach bylo prvni misto na prostnych,

druh¢ misto na koni naSif a tfeti misto na bradlech (Normile, 2014).
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V roce 2015 se prosadil na svétovém Sampionatu, ktery se také konal v Glasgow. Zde
ziskal zlato z koné¢ (Normile, 2015b) a dvé stfibra z prostnych (Normile, 2015¢c) a viceboje
druzstev (Normile, 2015a). V roce 2016 se zucastnil olympijskych her v Rio de Janeiro
(Brazilie). Zde vybojoval dv¢ zlaté medaile v prostnych a koni nasit. Za viceboj jednotlivct

ziskal bronz (Normile, 2016).

Na Commonwealth hrach 2018 se Max umistil na druhém misté v discipliné kon¢ nasif
a na prvnim ve viceboji druzstev (Crumlish, 2018). Poté ve stejném roce znovu ziskal na
svétovém Sampionatu v Doze (Katar) stiibro z koné (Ivanov, 2018). V roce 2019 ziskal zlatou

medaili za vykon na koni na evropském $ampionatu ve Stétiné v Polsku (Normile, 2019).

2.2 Charakteristika cvifeni na koni nasir a pohybovy obsah

2.2.1 Parametry naradi

Kiin nasit je nafadim a jednou z disciplin sportovni gymnastiky muzi. Bézné je tvoren
kovovym ramem, na kterém je posazeno difevéné télo s dfevénymi madly. Tato dievéna
konstrukce je potazena kizi. Moderni koné nasit jsou celokovové a jejich télo je vypolstrovano
p€novou gumou a potazeno kuzi. Madla jsou plastova, avSak na nejnovéjSich modelech jsou

hlinikova (Fédération Internationale de Gymnastics, 2020).

Ptesné rozméry vSech naradi, véetné koné nasit, jsou udavany Mezinarodni gymnastickou
federaci FIG (Fédération Internationale de Gymnastique). Kun je na vysku vysoky 115 cm,
dlouhy 160 cm a Siroky 35 cm. U kazdého z téchto rozmérti je povolena odchylka maximalné
jednoho centimetru. Mezi madly je vzdalenost 40 — 45 cm a jejich vyska ¢inni 12 cm
s povolenou odchylkou 0,5 cm. Vzdélenost mezi madly je v daném rozmezi nastavitelna

(Fédération Internationale de Gymnastics, 2020).

2.2.2 Pohybovy obsah cvi¢eni na naradi

Zavodni sestava na koni nasif je tvofena mnozstvim variant vzport, které 1ze provadét na
vSech ¢astech koné. To dava moznost d€lat rizné typy kol, jak snozmo, tak roznozmo. Dale je
mozné provadét mety jednonoz a stiize, Svihy polohou stoje na rukou s obraty i bez obrati.
Provadéné prvky maji Svihovy charakter, naopak vydrze a silové prvky jsou zakdzany. Béhem

provadéni prvki nesmi dojit k pferuseni sestavy (Dus, 2018).

Mety jsou pohyby celého téla provadéné Svihem nohou v podporu nad, nebo na naradi.
Nékterd jind naradi, nez je kin na$if, nabizi také provadéni metl pod néaradim. B&hem
provadéni met dochazi ke stfidani jednooporové a dvouoporové faze (Chrudimsky et al.,

2012).
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Podle Libry et al. (1973) se mety, pfedvadéné béhem cviceni na koni nasif, mizou
z hlediska biomechaniky a vlastni pohybové piibuznosti rozdélit do dvou skupin. Jednou
skupinou jsou pohybové €innosti, provadéné pohyby nohou do stran ve vertikalni roviné osy

ramen. Takovato cviceni se nazyvaji kyvadlovita.

Do druhé¢ skupiny patii pohybové ¢innosti provadéné kruznymi pohyby nohou, pficemz
jsou nohy zhruba ve stalé¢ vodorovné roving. Jedna se tedy o cviky krouzivého charakteru

(Libra et al., 1973).

Ob¢ tyto skupiny cvikii se mohou realizovat obéma rukama na madlech, obéma rukama
na jednom madle, jednou rukou na madle a druhou na téle kon¢, a také obéma rukama na téle
kong. Zaroven se ob¢ skupiny daji provadét v postaveni jak celném, tak 1 bocném.
Béhem provadéni metl mize gymnasta ménit svoji pozici na koni. Tyto vymény pozic se

nazyvaji piechody (Libra et al., 1973).

Sestava vzdy zacind z postoje snozmo. Pied naskokem na koné je mozné ud¢lat krok,

nebo si poskocit. K hodnoceni cvikli dochazi, az kdyZ nohy opusti podlahu (Dus, 2018).

Kazdy cvik ve sportovni gymnastice, kazdy met na koni, ma svoji hodnotu obtiznosti,
ktera je vyjadfovana na stupnici od A do H. Cviky obtiznosti A jsou nejjednodussi, zatimco
v sestave, tak jejich kvalita provedeni. Gymnasta by se béhem sestavy mél vyvarovat zastavent,
nebo zbyte¢nému zpomaleni jinak plynulého pohybu téla. Zaroven by nemél vyuzivat viditelné
sily, jelikoz kin nasit je Svihova zalezitost (Dus, 2018). Také by m¢l mit propnuté Spicky,
kolena a lokty, za jejichz kréeni se srazi body. Nohama se gymnasta dotyka podlozky az po
dopadu na konci sestavy. Pokud je tak provedeno dfive, tak dochazi ke srazce bodu, stejné tak

u padu (Libra et al., 1973).

Cvicebni tvary na koni se podle Libry (1973) daji délit mnohem rdznorod¢ji, jelikoz
kazdy met a pohyb je sdm o sobé¢ specificky. Mety mohou byt provadény piimo, s obratem, se
zménami opory a se zménami opory sobratem. Kazda tato skupina metd se dle
biomechanického hlediska d€li na pohyby kmihem stranou, pohyby kmihem kruzné a pohyby

pfechodné.

Mety piimé tvoii zakladni obtiZznost a nachézeji se v sestavach vSech vykonnostnich tid.
Typickym metem piimym je preSvih unozmo, ktery je zakladnim cvi¢ebnim tvarem metodické

posloupnosti zdokonalovani se na koni nasii (Libra et al., 1973).
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e Pohyby kmihem stranou zahrnuji vySvih odbo¢mo (a to i ve vzporu jizdmo, coz je
poloha téla, kdy jedna noha je v mirném piednozeni, zatimco druhd je v mirném
zanozeni a mezi nimi se nachazi télo kong), presvih unozmo (ktery se provadi i vné),
kolo tinoZzmo a sttiz odbo¢mo (kterou 1ze provadét na obé€ strany bez ohledu na to, ktera
noha veptedu).

e Pohyby kmihem kruzné zahrnuji kola odbo¢mo, které 1ze provadét s riznym dohmatem
v postaveni ¢elném 1 bocném.

e Za obsah metl pfimych pfechodnych si mizeme piedstavit kolo pfednozmo jednonoz,

kolo inozmo vzad, kolo zdnoZmo jednonoz a pieSvih odbo¢mo.

Dalsi velkou skupinou metil jsou mety s obraty. B€hem cvic¢eni dochazi k prechodnému
pohybu, ktery lze provadét kyvadlovité i kruzn€. Aby doslo k obratu, musi se béhem cviceni

otacet télo kolem podélné osy.

e Pohyby kmihem stranou zahrnuji pfeSvih Unozmo s obratem, kolo Unozmo vzad
s obratem a sti'iZ odbo¢mo s obratem.

e Mezi pohyby kmihem kruzné¢ patii kolo zdnozmo s obratem, kolo zinozmo
s vicenasobnym obratem, kolo odbo¢mo s obratem, které se provadi vzporem bo¢né na
hibeté kong.

e (Obsahem ptechodnych meti s obratem jsou kola inozmo s obratem.

Nasledujici skupina meti se provadi se zménami opor. Béhem kyvadlovitych a kruznych
pohybli dochéazi ke zméné mista opory na koni. Béhem tohoto ptechodu nedochazi k rotaci
kolem podélné osy cvi¢ence. Béhem prechodu dochézi k posunuti té€zist¢ zhruba o vzdalenost

Sitky ramen, pficemz by méla byt zachovana plynulost pohybu nohou.

e Pohyby kmihem stranou zde zahrnuji kolo tnozmo s pfechodem a stfiz odbocmo
s pfechodem.
e Mezi pohyby kmihem kruzné patii pfechod odbo¢mo.

e Obsahem metl pfechodnych je kolo pfenozmo jednonoz s prechodem.

Posledni skupinou mett jsou mety se zménami opory a s obratem. Pro pienos hybnosti

pfi otaceni kolem mista dohmatu je dalezité udrzeni urcitych uhlii mezi trupem a nohama.

e Pohyby kmihem stranou zahrnuji pouze kolo inozmo s obratem a piechodem.
e Mezi pohyby kmihem kruzné patii kolo pfednozmo s obratem a ptfechodem a kolo

zdnozmo s obratem a pfechodem.
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e Pfechodné skupina obsahuje kolo piednozmo jednonoz s obratem a piechodem.

Pro potieby Skolni télesné vychovy lze pouzit zakladni rozdéleni metl na: vySvihy,

vyskoky (naskoky), vysedy, sesedy, pieSvihy, kola a stfize. Dale, ptipadné, seskoky.

Kon¢ Ize behem hodiny télocviku vyuzit také jako prekazky, nebo jako zafizeni pro
motoricko-funkéni ptipravu zakt. Jako prekazka nabizi kiin nacvik raznych typi preskoki pies
jeho konstrukei, a to i na jejich riiznych ¢astech. Nemusi se vzdy ale jednat pouze o pieskoky,
kdyz Zaci dostanou za tikol piekonavat konstrukci koné. Zaci mohou k prekonani vyuzivat
chiizi, nebo riizné lokomoce. Konstrukce také nabizi moznost koné podlézat, coz se muze
vyuzit, naptiklad, u vytvareni ptekadzkové drahy, kterou Zéci zdolavaji zavodivym zplsobem

(Chrudimsky, Kristofi¢, Marek, & Voralkova, 2012).

Druhou moznosti vyuziti koné naSif, krom¢ fadného cviCeni, je jako nafadi pro
motoricko-funkéni ptipravu. Ruckovani ve vzporu (jak vptedu tak vzadu), ptesvihy nohou mezi
madly na obé¢ strany, komihani ve vzporu, sedy-lehy se zahdknutymi nohami o madla a spousta
dalSich prupravnych cvi¢eni mohou poslouzit jako motoricko-funk¢ni ptiprava (Chrudimsky et

al., 2012).

2.2.3 Pripravné cviky a naradi

Pro dosazeni naro¢nych gymnastickych cvikli na koni nasit je kli¢ové osvojit si urcité
zaklady, ze kterych si cvi¢ici dokaze vytvofit pozdéeji komplexni prvek a z jednotlivych prvki
a s pomoci pripravného naradi. Gymnasté, potazmo zéci, si tak osvoji dobré nadvyky drzeni
téla, vedeni pohybu téla a posili urcité svalové partie, které se béhem cviku zapojuji. Zaroven

se snizuje riziko zranéni pii pfechodu na cely cvik (Kristofi¢, 2014).

Pripravné cviky se mohou délat jak na samotném koni naSit, tak i na jiném nafadi. Tato
jind naradi mohou byt pfimo specializovana na cviky typicky provadéné na koni (napf.
gymnasticky hiibek), nebo se miize jednat o nafadi uréené pro jiné discipliny (napi. bradla,
hrazda aj.), ackoliv dobte poslouzi i jako nafadi pripravné na koné. Nékteré prupravy, napiiklad

podpory, lze cvicit i bez naradi (Kristofi¢, 2008).

Typickymi pripravnymi nafadimi pro cviceni na koni nasif je koza a gymnasticky hiibek.
Koza je télocviéné nezavodni naradi, které bylo zkonstruovano Ernstem Eiselenem v prvni
poloving 19. stoleti. Stvotfena byla pro nacvik preskoku, ackoliv tvarem slouzi 1 pro nacvik na

kon¢ nas$if. DnesSni typickd koza je posazena na Ctyfech kovovych nohach, které mohou
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navysSovat celkovou vysku z 90 az na 140 cm. Na nohdach je posazeny trup, ktery je potazeny
ktzi. Bézna koza ma trup o délce 60 cm a Sifce 35 cm. Priifez trupu je stejny jako u koné,
v podstaté se jednd o zmenSeninu kon¢ a bez madel. Behem hodiny télesné vychovy se toto
nafadi mize vyuzit k nacviku vyskokt, naskoku, seskokt, vysedu, sesedt a kol (Chrudimsky

etal., 2012).

Dal§im pripravnym nafadim, které ma jiz své uplatnéni pouze v pripravé na koné, je
gymnasticky hiibek. Gymnasticky hiibek ma riizné podoby. Obvykle vede ze stabilni podesty
vzhiru jedna noha, na které je pfipevnény klobouk hiibku. Klobouk hiibku ma nejcastéji tvar
klobouku houby, odtud tedy pochazi nazev gymnastického hiibku. Vyska celé konstrukce je
okolo 60 cm, ale miize se liSit. Hfibek byva modifikovan s jednim, nebo dvéma madly a mohou
se vyskytnout tvarové odlisnosti. Hiibek je idealnim, relativné bezpecnym, pripravnym

nafadim k nacviku kol v hodiné télesné vychovy (Soenyoto, 2014).

Vytvareni prupravnych cvikli, béhem jejich zaCleniovani do hodiny télesné vychovy
a tréninku, zavisi na fantazii uc€itele nebo trenéra. Vzdy ale musi cviky vychazet také z jejich
biomechanickych znalosti tak, aby cvik byl produktivni pro progres svéfenci. Typickymi
ptiklady relativné jednoduchych pripravnych cvikl pro zaky zakladnich kol je ruckovani ve
vzporu na bradlech, které zaky nauci prenaSet vahu z zerdi na zerd’, potazmo z madla na madlo,
coz je na koni klicové (Kristofi¢, 2008). Podobn¢ Ize ruckovat stranou ve vzporu na kladiné
(Chrudimsky et al., 2012). Dalsim piikladem pripravného cviku pro stejnou skupinu cvicencti
miZze byt nacvik presvihi inozmo na nizko upevnéné hrazdé do vzporu jizdmo. Hrazda nema
zadny trup, ktery by zakiim mohl piekazek pii preSvihu. Na kazdy cvik existuje neomezené

mnozstvi prupravny metod, jakymi je mozné ho dostadhnout (Kristofic, 2008).

2.3 Zdravotni rizika a benefity plynouci ze cvi¢eni na koni nasir

2.3.1 Morfologicko-funkéni predpoklady pro gymnasticka cviceni na koni nasir
Motoricko-funkéni ptfedpoklady pro gymnastické pohybové cinnosti vychazi
z kondic¢nich a technickych potifeb zaki a gymnastl, jejichz docilovanim klesa narocnost
zvladnuti téchto pohybovych ¢innosti (Kristofic, 2008). Nékterym cvicenclim ovSem, oproti
ostatnim, pomahd také morfologie jejich téla, kterd ma idealné&jsi tvar pro cviceni urcitych

gymnastickych pohybovych prvki, nebo pro konkrétni gymnastické naradi (Libra et al., 1973).

U gymnastl s ptedpoklady k vysoké trovni vykonnosti hraji velkou roli jejich télesné
proporce. Tyto proporce neboli somatické znaky, jsou ovliviiovany konstrukci néradi,

provadénymi pohybovymi ¢innostmi a zptisobem jejich realizace. Pro tispéch a snazsi dosazeni
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vysledkt na koni nasit je nejvyhodnéjsi vyssi postava. Déle je vyhodné mit kratky trup a dlouhé
koncetiny s vyraznym rozsahem pohyblivosti nohou v kyc€elnich kloubech, ktery se béhem

metil prohlubuje (Libra et al., 1973).

Ve skolni télesné vychové nelze ptrepokladat, ze zaci budou mit tyto morfologicko-
funkéni vyhody, to ovSem neznamena vylouceni kon¢ nasii z hodin TV. Lze ale pfedpokladat,
ze pro zaky se somatotypem, ktery se piiblizuje popisu podle Libry (1973) a Korvase (2014),

bude motorické uceni na koni snazsi nez pro zaky s jinymi somatotypy.

Somatotypem se rozumi klasifikace typt télni stavby, kterd zjistuje typ konstituce
lidského téla. Somatotyp méa podil na tom, jakéa bude odezva po posilovaci zatézi. To znamena,
ze dva lidé s riznymi somatotypy nebudou mit stejnou odezvu po naprosto stejném zatizeni
(Kristofi¢, 2014). Somatotyp je ze 70 % ovlivnén genetikou a lze podle n¢ho rozd¢lit lidskou
populaci do tii zakladnich skupin, kterymi jsou endomorfové, mezomorfové a ektomorfové

(Chytrackova, 2002).

Endomorfové maji oblé télni tvary zplisobené tukovymi zasobami. T¢lo na ohmat ptisobi
dojmem mékké konzistence. Obvod pasu mivaji endomorfové vétsi nez obvod hrudniku a jejich
krk byva krat$i a podsaditéjsi. Endomorfni tvar téla vzbuzuje pocit tloustky, ktera je ovSem
pouze relativni. Mezomorfové disponuji silnym svalstvem a kostmi, které spolené tvaruji
viditelny svalovy reliéf. Mezomorfni tvar t¢la miva mensi obvod pasu, nez obvod hrudniku a na
pohled vzbuzuje pocit ,,hranosti®. Ektomorfové maji slabé svalstvo i1 kosterni aparat a jejich
télo vzbuzuje pocit kiehkosti. Stihlost ektomorniho téla se projevuje plochym bfichem

(Chytrackova, 2002).

Somatotyp ¢lovéka lze vystihnout pomoci somatografu, nebo troj¢islim, kde prvni ¢islo
piedstavuje endomorfni komponentu, druhé mezomorfni komponentu a posledni vyjadiuje
ektomorfni komponentu. VSechny tyto komponenty mohou mit v troj¢isli hodnoty 1-7. Lze
tedy predpokladat, Ze ¢im vys§i ma zastoupeni v troj¢isli mezomorfni komponenta, tim bude
mit jedinec lepsi somatické vlohy pro silové vykony, coZ je obecné pro gymnasticka cviceni
vyhodné. Stejné tak je vyhodné, kdyz jedinec méa vysokou hodnotu ektomorfni komponenty,
coz mu dava dobré vychozi vlastnosti pro cviceni, kterd vyzaduji rychlost a obratnost. Vysoké
hodnoty endomorfni komponenty jsou z gymnastického hlediska brany spise jako zpomalujici
Cinitel v gymnastickém uceni (Stépni¢ka, Chytratkova, Kasalicka & Kubrychtova, 1979).
Nejvhodnéj$im somatotypem se tedy zda byt mezomorfni ektomorf s mensi postavou, ktera je

z biomechanickych hledisek pro sportovni gymnastiku vyhodnéj$i (Chrudimsky, 2012).
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Pro ptedstavu v roce 1995 mél primérny gymnasta somatotyp 1,5-6,2-2,7 (Pavlik, 2003).
Primérny somatotyp gymnastek naméteny v roce 1987 se pohyboval okolo hodnot 1,8-3,7-3,1

(Grasgruber & Cacek, 2008).

2.3.2 Zdravotni benefity cviceni

Nasledky cvi¢eni na koni na$it se projevuji na hybném systému clov€ka. Dochdzi
k posileni pazi, bficha, zad, mezilopatkového svalového aparatu a pletence ramenniho. Béhem
cviceni se zlepSuje oboustranna fixace svalt pravé téchto ramennich pletencti. Predesly vycet
posilenych svalstev s sebou piinasi morfologické zmény, které se projevuji 1 vaskularizaci
svall. Tonickou ¢innosti se zapojuje také svalstvo nohou. Béhem metl jednonoz je abdukci
zvySovana pohyblivost v ky€elnim kloubu. Déle je zlepSovana pohyblivost kloubu ramenniho,

u zacate¢niki nejvice béhem zapazovani u cviki jako jsou napiiklad kola (Libra et al., 1973).

Diky cviceni na koni se zlepSuji funkce smyslovych analyzator zrakovych,
kinestetickych a vestibularnich. Lepsi funkce smyslovych analyzatorti s sebou piinasi zlepseni
prostorové orientace, kterd je kliCova pro cviceni na koni nasit (Kristofi¢, 2008). Gymnasta si
Iépe uvédomuje polohu svého téla vici poloze nafadi, nebo jenom jeho castem. Klicova je
znalost o poloze madel a konct téla koné, o kterych ma gymnasta ptehled v jakékoliv situaci

(Libra et al., 1973).

Koordinace téla se ovSem zlepSuje i z pohledu rytmizace pohybti, pficemz rytmus béhem
cviceni na koni je klicovy vzhledem k cvicebnimu obsahu tohoto nafadi. Cvi¢enim se zaroven

zlepsSuje cit pro rozdélovani pohybového rytmu (Kristofi¢, 2008).

Poslednim odvétvim koordinace, které se zlepSuje cvicenim, je rovnovéaha. Naprosto
bézné dochazi ke zlepSeni citu pro zachovavani dynamické rovnovahy béhem slozitych prvki
(Kristofic, 2008). Statickd rovnovéaha se béhem cviceni na koni nasif neuplatituje, nebo jen
minimaln¢, jelikoz zastavovani pohybu béhem sestavy na koni je penalizovano bodovou

srazkou (Libra et al. 1973). Nicméné to neplati pro TV, kde miizeme vyuzivat i staticka cviceni.

Vzhledem k délce sestav a svalovému zatizeni béhem nich dochazi u cviéencu také

ke zlepSeni anaerobni vytrvalosti (Kristofi¢, 2008).

2.3.3 Zdravotni rizika
Kin nasit je z hlediska urazovosti jednim z nejvice bezpe¢nych naradi ve sportovni

gymnastice muzd. Na prvnim misté s nejvice zranénimi je hrazda, nasleduji bradla, dal§im je
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pieskok a poté kruhy. Zbylé dvé discipliny, tedy prostna a kin, jsou v tomto potadniku
srovnatelné (Libra et al., 1971).

K nejvice tiraziim dochézi ve véku 15 — 19 let. Dalsi, urazy nejvice ohrozenou vékovou
skupinou, jsou cvicici po tficatém roce zivota (Libra et al., 1971). Pfi¢inami vzniku irazu byva
nejcasteji ztrata rovnovahy, nebo tchopu, které nasledné vedou k padu. Pad mtize byt sméfovan
bud’ smérem z naradi, nebo na néafadi. DalSimi divody zranéni mohou byt pfetrénovani, unava,

nedostatecné rozcviceni, nebo chyba pti doskoku (Chrudimsky et al., 2012).

Na vznik urazu €asto mivaji vliv i okolnosti, které nesouvisi upln¢ s zdkem a naradim.
Jedna se naptiklad o vlhkost a teplotu vzduchu, okolni hluk, zptisob osvétleni, nebo i selhani
vystroje, jelikoz ke cviceni na koni nasii byvaji asto vyuzivany i specialni bandaze na zapésti
(Kucera & Dylevsky, 1999). Mezi nejCastéjsi Grazy patii narazeniny, nasleduji zlomeniny
a rizna podvrtnuti, vykloubeni, natazeni a natrzeni svalii. AZ tfetina urazli se opakuje v brzké
dobé¢ po jejich pfedchozim vyléCeni. K vice nez poloving trazii dochazi bez patiicného dohledu

trenéra, nebo cvicitele (Libra et al., 1971).

V télesné vychové je gymnastika povazovana za rizikovou pohybovou aktivitu, pfi které
je vtsi Sance, Ze se Zaci zrani (Snajdauf, Cvachovec & Tré&, 2002). Aby se predeslo zranéni,
naptiklad u nacvikl novych prvki, vyuziva se takzvané dopomoci a zadchrany. K obéma témto
metodickym technikdm je zapotiebi druhé osoby, ktera svou aktivni ucasti pomaha dosahnout

bezpe¢nému vykonani cviku, nebo vice cvikl cvi¢icimu gymnastovi (Chrudimsky et al., 2012).

Dopomoc se vyuziva k provedeni gymnasty skrze jeho cvik. Tato metodika se vyuziva
pfedevsim u novych cvikd, se kterymi cvi¢enec dosud nemél konkrétni zkusenosti. Dopomoc
ma dvé formy, a to bud’ pfimou, nebo neptimou. V pribéhu pifimé dopomoci druha osoba
fyzicky provadi svéfence skrz cvik, naopak u neptimé se k provedeni cvikem vyuziva rizna
uprava naradi, jako jsou naptiklad gymnastické hiibky, které svym tvarem pomahaji ke

snadnéjSimu provedeni n¢kterych meti (Libra et al., 1971).

Zachrana ma také formy piimou a nepiimou. Béhem piimé zachrany druha osoba chyta
padajiciho gymnastu tak, aby nedoSlo ke zranéni ani gymnasty, ani zachranujiciho. To,
vzhledem k rychlosti padu a mozné rotaci padajiciho téla, byva dosti obtizné. ZkuSeny trenér
by to mél ovsem zvladat a pady predvidat, pokud uvidi nespravné provedeni cviku. Zachranu

si ovSsem mohou d¢lat 1 Zaci mezi sebou navzdjem (Chrudimsky et al., 2012).
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Nepiima zachrana spociva v ptipravé zinének, duchen, molitanové jamy, nebo jinych
zafizeni na mista, do kterych by mohl gymnasta po nezvladnuti cviceni padat (Chrudimsky et

al., 2012).

Traumatologické Urazy cvicencli na koni se vytvari na kloubech zdpésti a svalech
predlokti, které jsou pfi cvieni nadmérné zatézovany, stejné tak tomu je u loketniho kloubu

(Trevithick, B., Stuelcken, M., Mellifont, R. & Sayers, 2018).

2.4 Kiin naSir ve $kolni télesné vychové

Zakladni gymnastika je vyuCovana za ucelem naucit zaka ovladat vlastni télo v riznych
pohybovych situacich, naucit drzet ur¢itou polohu téla a pomoci ke zlepSeni koordinace.
Gymnasticka cviceni zaroven rozviji silu a flexibilitu (Dvotfdkova & Engelthalerova, 2017).
Zatazenim gymnastiky do hodin télesné vychovy se obecné dosahuje u zakt cilt vzdélavacich,

vychovnych a zdravotnich.

Plan vyu€ovaciho procesu hodiny télesné vychovy se zaméfenim na cviceni na koni nasift
by m¢l obsahovat pfedem stanoveny cil, ktery bude zahrnovat také urcité ucivo tykajici se
urcitych pohybovych ¢innosti. V idedlnim planu by méla byt také definovana forma vyuky
a vybrany vyucovaci styly, metody a postupy, kterymi je mozné dosahnout stanovenych cili.
Béhem plnéni planu vyucovaciho procesu se ucitel idi didaktickymi zdsadami a s pribyvajicimi
pohybovymi znalostmi zakl je zacind seznamovat s kritérii jejich klasifikace (Rychtecky &

Fialova, 2002).

Vyucovaci styl zalezi na volbé samotného uditele, avSak ve Skolni télesné vychové
dominuje styl ptikazovy, ktery spociva v zadani ,,ptikazu®, na ktery se ofekavd okamzita
odpovéd’ ze strany zakt. Tento styl se vyuziva predev§im béhem rozcvicovani nebo organizaci
gymnastickych ¢innosti. Kromé stylu ptikazového se také nabizi styly reciprocni, prakticky,

s nabidkou a se samostatnym objevovanim (Rychtecky et al., 2002).

Podminky, Cas a prostfedi vyucovani ovliviiuji didaktickou formu, kterou se hodina TV
bude ubirat. Didaktickd forma zahrnuje jak slozku organizacni (tj. povinnou, nepovinnou,
doplitkovou a zajmovou), tak i slozku socidln¢ interakéni (tj. hromadnou, skupinovou
a individualni). Hodina télesné vychovy obsahujici gymnastickd cvieni je organizacné
formovéna do cvicebni jednotky neboli jednotky vyucovaci. Cvi¢ebni jednotka ma bud’ formu
monotématickou, nebo smiSenou. Monotématicka cvicebni jednotka se soustfedi na cviceni
pouze jednoho zaméteni. Druhd forma cvicebni jednotky je forma smiSend, kterd se vyuziva
napiiklad béhem hodiny zamétenych pievazné na cviceni na koni nasit, ale je doplnéna i o jiné
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cvicebni aktivity. Kin nasit pfi téchto hodinach zastava pozici hlavniho stanovisté, které je
doplnéno o stanovisté vedlejsi. Vedlejsi stanovisté mizou, ale také nemusi, svym charakterem

souviset se stanoviStém hlavnim, tedy koném nasit (Rychtecky et al., 2002).

V hodiné TV by samotné cviceni na koni nasit mélo zaujimat jeji hlavni ¢ast. Dalsi
moznosti je kon€ v hodiné TV vyuzit jako ptekdzku, nebo jako zatfizeni pro motoriko-funkéni
piipravu. Jako prekazka nabizi kil nacvik riznych typt preskokt, ptrechodii za vyuziti urcité
lokomoce, nebo ho Ize podlézat. Jako natradi pro motoricko-funkéni pripravu lze koné vyuzit
pro ruckovani ve vzporu, pravleky na madlech, komihdni ve vzporu, i pro sed-lehy

(Chrudimsky et al., 2012).

2.4.1 Motoricko-funkéni priprava

Motoricko-funkéni ptiprava je systém dil¢ich pohybovych piiprav, které vytvaiia formuji
vnitini piedpoklady pro G¢inné zvladnuti pohybovych dovednosti a bez zdravotnich rizik.
Vysledkem ptipravy jsou pohybové navyky, které jsou vyuzivany v procesu motorického uceni.
Ucelem neni nabyvani konkrétnich dovednosti, ale prostiednictvim pripravnych cviéeni, ktera
maji charakter obecnych dovednosti, vytvofit podminky, diky kterym budou konkrétni
dovednosti efektivné osvojovany. Néktera cviceni maji i kondi¢né-koordina¢ni charakter a mayji

spolecny funk¢ni zéklad s finalnimi dovednostmi provadénymi na natadi (Kristofic, 2014).

Pokud je 74k dobfte ptipraveny po jeho pohybové strance, pak se novym dovednostem uci

snadnéji, déle si dovednosti uchovava a béhem jejich cviceni se pro néj stavaji bezpecngjsimi.

Motoricko-funkéni ptiprava se v hodiné télesné vychovy da rozdélit do nékolika riznych

pfiprav, z nichz kazda je zaméfena na rozvoj jinych schopnosti zéka (Kristofic, 2008):

e Zpevinovaci ptiprava — ma v hodin¢ télesné vychovy za cil rozvoj zpevnéného drzeni
téla zaka. Idedlem zpevnéného téla je mechanicky model, ktery se béhem cviceni
vyvaruje nezddoucim souhybtim télesnych segmentli. Zpevitovani je piipravou celostni,
nikoliv segmentovou. Béhem zpeviiovacich cvi€eni si Zaci zlepSuji cit pro vnimani
pohybu neboli kinestézii.

e Podporova ptiprava — piipravuje zdky na drzeni téla v podporech a vzporech béhem
naro¢nych poloh a pohybi. Dochazi béhem ni k posileni svali pletence ramenniho
a souvisejicich svalovych smycek.

e Reak¢ni piiprava — rozviji reaktibilitu neboli schopnost rychle a spravné reagovat na
vnéjsi podméty. Béhem této piipravy se vyuziva jak segmentovych, tak celostnich
pohybt a kiizi se zde kondi¢ni a koordinac¢ni ptiprava.
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Rovnovazna piiprava — rozviji u zdka vniméni polohy téla tak, aby doslo k jejimu
vyvazovani. Rovnovaha muze byt jak staticka, tak dynamicka a je tedy zavisla na
prostoru a Case. Béhem pfipravy se vyuziva pripravnych balancnich naradi, které
vytvaii u cvicicich stavy lability.

Visova pfiprava — neni piili§ podstatna pro cviceni na koni nasit, ale pro celkovou
pfipravenost zdka na hlavni ¢ast hodiny télesné vychovy zaméfené na gymnastiku je
dualezita velmi. Spociva v ptipraveé zaka na vis, s nimz jsou spojené lokomoce ruckovani
a komihani. Na naradi se béhem ptipravy a vlastniho cviceni plisobi tahem.

Poustéci a uchopovaci ptiprava — rozviji u Zaka koordinaci pazi béhem pousténi
a nasledného uchopeni naradi, pti¢emz celkova poloha téla se nachéazi ve visu nebo
podporu.

Rotacni ptiprava — je kliCova pro rozvoj orientace béhem rotovani téla v prostoru,
pficemz se zlepSuje také technika zahdjeni otaCivych cinnosti spole¢né s regulaci
rychlosti rotace.

Pohyblivostni ptiprava — rozviji zptisobilost zakti k dosahovani vétsiho rozsahu pohybu
v jednotlivych kloubnich spojenich. Pro cvi¢eni na koni nasit je kli¢ovy rozsah
v ramennich a kycelnich kloubech.

Odrazové a doskokova piiprava — obsahuje plyometricka cviceni pro rozvoj explozivni
sily a analyticka cvicCeni pro rozvoj stability doskokd, piic¢emz vyska koné je konstantni,
avSak vychozi polohy pied doskokem se lisi dle konkrétni sestavy.

Specificka silova ptiprava — napliuje pozadavky na svalovou kondici vhledem k nafadi,
na kterém zaci cvici. Podle Libry (1973) je pro cviceni na koni nasif kli¢ova sila pazniho
a zadového svalstva a sila svalil pletence ramenniho.

Vytrvalostni pfiprava — obsahuje cvieni na aerobni a anaerobni vytrvalost. ZlepSuje se

svalova vytrvalost a zaroven se diky této pfipraveé zkvalitiiuji regeneracni procesy.

Je dulezité spravné odhadnout ddvkovani jednotlivych cvi€eni, aby u zakti nedochéazelo

k nadmémému pietézovani, nebo naopak aby cvi¢eni nepostradala smysl nedostate¢nym

zatizenim. To se odviji od individuality kazdého zaka zvlast’ (Kristofic, 2006).

2.4.2 Motorické uceni

Jednim ze zékladnich projevii zivé hmoty, véetné ¢lovéka, je pohyb. Motorické neboli

pohybové uceni je specifickd forma uceni, kterd mé za nésledek vytvoreni sportovnich

pohybovych dovednosti, které poté Clovék zvlada opakované provadét (Kristofi¢, 2006).

Pohybové dovednosti je mozné klasifikovat podle ucasti percepénich, nebo motorickych
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smysli. Dalsim ptikladem klasifikace pohybové dovednosti je rozdéleni podle velikosti
a pfesnosti pohybu na pohybové dovednosti hrubé a jemné (Rychtecky & Fialova, 2002).
Motorické uceni ma také za nasledek vytvoteni, nebo zménu v pohybového vykonu, ¢ehoz se
docili praxi. Pohybovym ucenim si ¢lovék vytvaii a zlepSuje jakousi pohybovou inteligenci
(Kristofic, 2006). Pohybové uceni se vztahuje pouze na pti¢né pruhované svalstvo, které ¢lovek

ovlada vuli, na rozdil od svalstva hladkého (Rychtecky, 2002).

Pohybovy obsah gymnastického cviceni zahrnuje Siroké spektrum rtiznorodych pohybti.
Zpevnéné drzeni téla s esteticky vyhranénymi jednotlivostmi charakterizuje gymnastickou
motoriku a esteticky vyhranéné pohyby se pak li$i od pohybt pfirozenych. Zpevnéné drzeni
téla, charakterizujici gymnastickou motoriku, ma své vyuziti, ve sportu i mimo n¢j, v prevenci
vuci zranénim, kdy je mozné predejit naptiklad vyhiezu meziobratlové ploténky béhem zvedani

tézkého bfemene, nebo prohlubovani bederni lordozy béhem doskokt (Kristofi¢, 2009).

Gymnastickou motoriku se ¢loveék musi ucit, ale jeji nasledné vyuziti se nachdzi i mimo
sportovni aktivity, naptiklad v schopnosti spravné pohybové reagovat na neocekavané zivotni
situace, které se mohou projevit, znovu napiiklad, béhem nechténého padu, ktery je diky
nauc¢enému pohybu ztlumen pfechodem do kotrmelce (Kristofi¢, 2008). Motorické uceni by
tedy nemélo probihat pouze za ucelem zlepSeni vykonu, ale mélo by se skrze néj také dosahnout

vnitinich zmén, které ovliviuji dals$i navazujici kognitivni procesy (Schmidt & Lee, 1991).

Pro zvladnuti nacviku pohybovych ¢innosti na koni nasi je podstatné osvojit si navyky
gymnastického drzeni t€la a nohou. Také je nutné si upevnit nacvik typickych dil¢ich pohybii,
ze kterych jsou poté seskladany charakteristické pohybové cinnosti (Libra et al., 1973).
Pohybova dovednost je osvojena tehdy, kdy je zdk nebo gymnasta schopen dosahovat cile,
kterym jsou n¢jaké pohybové prvky, s maximalni jistotou, v co nejkrat§im Case a pii vydeji

minimalni potiebné energie (Schmidt, 1991).

Podle Chrudimského (2012) je mozné motorické uceni rozdélit do nékolika ¢asti podle
Casové osy, ve které je nabyvana nova pohybova dovednost. Tyto ¢asti se nazyvaji a jdou
v poradi generalizace, diferenciace, stabilizace, automatizace a faze plasticity. Bchem
generalizace dochéazi k sezndmeni zaka se strukturou nové pohybové dovednosti. Béhem
pokusii o provadéni prvku je v této fazi bézné zapojovani svalii, jenz nemaji vliv na pribéh
pohybové dovednosti. To toto cviceni €ini velmi neekonomické, ale vznikaji béhem né&j prvni

zkuSenosti s timto prvkem. Dalsi fazi je diferenciace, béhem které dochédzi k omezeni
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neekonomickych a zbyteénych pohybil a zapojeni svalstev. Zak si za¢ina lépe uvédomovat

podstatu u¢eného pohybu a tim se vyvaruje nadbytecnym slozkam v jeho provedeni.

Prvni spravné provedeni prvku zacind dalsi fazi, kterou je stabilizace. K tomuto provedeni
ovSem nemusi dochézet i nadale, proto je potieba cvik stale opakovat, aby se zacal zvétSovat
pocet zdafilych pokusi a pocet téch nezdatilych prestaval nartistat. Timto opakovanim postupné
dochazi k fazi automatizace, kterd se vyznaCuje dokonalym provedenim prvku po vSech
strankach. Cvik se uklada do motorické paméti stejné jako jeho vzruchovy vzorec, ktery jej
spousti. Pro Zaka nastava faze plasticity, kterd spociva ve zvladnuti cviku v nejriiznéjSich
situa¢nich podminkéch a nejriznéjsich gymnastickych vazbach a sestavach (Chrudimsky et al.,

2012).

Pedagog vybird vhodné soustavy cviki, které je zdk schopny zvladnout. Naro¢nost
cvi¢eni bude naristat s ptibyvajicimi znalostmi a dovednostmi cvicencti. Na motorické uceni
novych dovednosti mize mit pozitivni vliv takzvany transfer, coz je jiz nabytad dovednost, ze
které si cvicenec dokaze prevzit zkusSenosti i do nové pohybové dovednosti. Naprostym opakem
transferu je interference, coz také ptedstavuje jiz nabytou dovednost cvicence, ale tato
dovednost a navyky k jejimu provadéni prekazi cvi¢enci v motorickém uceni nové dovednosti

(Chrudimsky et al., 2012).

Nabyt nové pohybové dovednosti je mozné vice metodami a spravna volba urcité z nich
je klicova z ekonomického hlediska. Nékteré metody nabizi dosazeni cile rychleji, kvalitnéji
a bez rizika Ujmy na zdravi (Kristofi¢, 2008). Ucitel, nebo trenér, voli metody podle veku,
motorickych predispozic a celkové podle individualnich moznosti zaki, ¢i svéfenct. V potaz
pfi vybéru metody je také dileZité zohlednit strukturdlni obtiznost pohybové néplné, podle které
se nakonec rozhodne, zda je lepsi zvolit metodu celostni, nebo metodu po ¢astech (Chrudimsky
et al., 2012). Celostni metoda nabizi zaktim naucit se nové dovednosti komplexné v jeji finalni
formé¢, a proto je tuto metodu mozno vyuzit jen béhem nacvicovani snadné¢jSich pohybovych
strukturu je pak mozné rozdélit do rtiznych kritickych ¢asti, které je mozné cvicit oddélené.
Tato metoda nabizi k dosazeni vysledkli vyuziti riznych pripravnych cviceni, které jsou

biomechanicky ptibuzné s vyslednym cvikem (Chrudimsky et al., 2012).

Béhem samotné hodiny télesné vychovy je pro ucitele dilezité drzet se urcitych zésad,
které slouzi ke zkvalitnéni vyuky a k lepSimu porozuméni mezi zdkem a ucitelem. Mezi tyto

didaktické zasady patii naptiklad zasada nazornosti, jejiz cilem je zdka co nejlépe seznamit

26



s danym ucivem, a to jak verbalni formou, tak 1 pohybovou. Dalsi zasadou, ktera jiz byla v praci
nepiimo zminéna vicekrat, je zasada pfiméefenosti, ktera fika, Ze zakiim musi byt vyucovana
takova latka, kterd je pfimefend jejich véku, schopnostem a aktudlnimu zdravotnimu stavu.
Nemén¢ dilezitou zasadou, kterd navazuje na zadsadu primétenosti, je zdsada systemati¢nosti,
ktera klade za cil vytvofit pro zaky postupné cile, které¢ maji v asové ose logické uspotradani
tak, aby je zaci mohli zvladat. Pokud si Zaci projdou ur¢itym ucivem, tak je na Case aplikovat
zasadu trvanlivosti, kterd radi opakovat toto jiz probrané ucivo, aby doslo k jeho zafixovani.
Béhem télesné vychovy je ovSem dllezité brat na zietel pojem superkompenzace, které 1ze
dosahnout pouze tak, ze ma velikost zatéze vlnovity charakter a u zaka tedy dochazi v urcité
casové délce nejen k pohybové aktivité, ale také k jeji regeneraci. Z tohoto procesu nam tedy
vyplyva zasada cykli¢nosti. Tyto didaktické zdsady jsou pouze vybérem z relativné velkého

mnozstvi dalSich aplikovatelnych didaktickych zasad (Kristofic, 2008)
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3 Cile

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem bakalatskeé prace je popis pohybovych dovednosti na koni nasit a moznosti
jejich vyuziti v kondicné zaméienych gymnastickych hodinach skolni télesné vychovy.
3.2 Dildi cile

1. Popsat strukturu, techniku a modifikace provedeni zédkladnich pohybovych dovednosti

na koni vyuzitelnych v podminkach TV.

2. Vytvoftit ptehled moznosti vyuziti pohybovych dovednosti na koni v kondi¢né

zamé&fenych gymnastickych hodinach TV.
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4 Metodika

Soucasti vysledkii je zdsobnik cvikl, které patii do pohybového obsahu sportovni
gymnastiky muzi a zdsobnik cvikd, které slouzi k obecné kondi¢ni ptipravé zaka. VSechny
kazdy porozumél. Mnoho cviki je doplnéno obrazkem, na kterém je graficky zndzornéno jeho

provedeni.

Zasobniky, a cviky vnich popsané, byly vytvofeny s vyuzitim odbornych literatur
od autortt Appelta a Libry (1987), GajdoSe (1980), Chrudimského (2012), Kosa (1992),
Kristofice (2008) a (2014), Libry (1973), Skopové a Zitka (2006). Informace z téchto zdroji
byly nejprve prostudovany a dale byly vyuzity pouze informace, které¢ se hodily pro tvorbu
zasobnikl. Do zasobnikill byly vybrany jen ty cviky, které jsou Zéci zékladnich a stiednich $kol
schopni po systematicky vedené vyuce zvladnout. Cviky v zasobnicich jsou uspofadany vzdy

vvvr

behem hodin Skolni t€lesné vychovy.
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5 Vysledky

5.1 Pohybové dovednosti na koni naSir

Typické ¢innosti provadéné na koni nasit jsou charakteristické polohou téla ve vzporu na
nafadi a Svihovou praci dolnimi ¢astmi téla, zejména dolnimi koncetinami, ke kterym se
pfipojuji pohyby pasu. Horni ¢ast hrudniku s rameny pak pracuji tak, aby se celkové tézisteé téla

béhem cvi¢eni pohybovalo nad nékterymi zpozadovanych ¢asti konstrukce koné.

Vv ey

A%

mety, coz je souhrnny nazev pohybovych cinnosti cvicenych na koni. V pribéhu provadéni

metl se stfida jednooporova faze, kdy je té€zisté téla posazeno na jedné ruce, s dvouoporovou

A%

Podle Libry et al. (1973) se mety, pfedvadéné béhem cviceni na koni nasif, mizou
z hlediska biomechaniky a vlastni pohybové piibuznosti rozdélit na mety kyvadlovité a mety
krouzivého charakteru. Pohybové ¢innosti provadéné pohyby nohou do stran ve vertikalni
rovin¢ osy ramen jsou tzv. kyvadlovita cviceni. A ¢innosti provadéné kruznymi pohyby nohou,

pfi¢emz jsou nohy zhruba ve stalé vodorovné roving jsou tzv. cvi¢eni krouzivého charakteru.

Cvicebni prvky na koni se dé€li podle naro¢nosti jejich provedeni abecedné od A az po H.
Prvky obtiznosti A jsou ty nejjednodussi, avSak pro skolni té€lesnou vychovu je vétSina i z téchto

cviéebnich Ukona velmi naro¢na.

CviCebni prvky mlizeme postupné spojovat a vytvaret jejich vazby nebo je spojovat do
jednoduchych sestav. I kdyz ve sportovnim pojeti ma skladba sestavy na koni své zésady,
tzn. mé byt plynuld, bez zastaveni a viditelného silového usili. V télesné vychoveé miiZe sestava
silové prvky a vydrze obsahovat. Pti zafazovani obsahu cviceni na koni nasit do hodin TV je
vhodné se fidit pfedevSim pohybovou piipravenosti zaki a obsah cviceni jim individualné

pfizplsobovat.
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Zakladni pohybovy obsah na koni nasit, kterym jsou mety (Tabulka 1.) mtze byt v TV

doplnén 1 o ruckovani, lezeni, preskoky a seskoky.

Tabulka 1. Rozd¢€leni zakladniho pohybového obsahu na koni nasit (Appelt, 1987)

Zpisob . .
pv ’y Kategorie Blizsi uptesnéni
déleni
Podle ucasti | jednonoz | provadi se pouze jednou z dolnich koncetin
nohou dvounoz provadi se obéma dolnimi koncetinami
. mety jednonoz, za¢ind unozenim, k nafadi je pfivracena vnitini
unozmo
strana nohy
. . mety jednonoz i obounoz, zafina prednozZenim, k nafadi je
prednozmo | . 7, , .
pfivracena zadni strana nohy ¢i nohou
Podle L mety jednonoZ i obounoZ, zacind zanoZenim, k nafadi je
. Z4nozZmo o s .
zpusobu pfivracena predni ¢ast nohy ¢i nohou
pfechodu . mety obounoz, za¢ina na strané, k nafadi je pfivracena vnéjsi
. odbo¢mo
nohou pfres strana nohy
naradi Kr mety jednonoZz i obounoz, pohyb veden pfimo vpted pies
skrémo o « ‘o
naradi, nohy skréené nebo pokréené
vl mety jednonoz i obounoz, zac¢ina schylenim, pohyb veden pies
schylmo Y ¥ -
Y naradi, noha ¢i nohy napjaté
roznozmo | mety obounoz, nohy vede pies nebo okolo naradi
vy$vih lokomoce nohou nad néfadi a zpatky do pocatecni polohy
lokomoce pocinajici ve stoji nebo podporu prostém a koncici
vyskok v postoji, kleku nebo smiSeném podporu na naradi; specifickou
formou vyskoku je naskok
lokomoce téla nebo jen dolnich koncetin ptes naradi; poc¢atecni
vysed pozice je stoj nebo podpor na zemi; findlni pozice je sed na
naradi
Podl lokomoce téla nebo jen dolnich koncetin pies natfadi; pocatecni
odle .. T 1. L. ]
sesed pozice je sed na natadi; finalni pozice je stoj nebo podpor na
rozsahu a .
, zemi
drahy , e
lokomoce dolnich koncetin pfes naradi; pocatecni pozice je
presvih stoj na zemi nebo podpor; findlni pozice je podpor nebo stoj na
zemi
kruzny pohyb dolnich koncetin pfes nad nafadim; pocatecni
kolo pozice je stoj na zemi nebo podpor; koncova pozice je podpor
nebo stoj na zemi
i protismérna lokomoce dolnich koncetin pirekiizenim nad
Striz T RN E . <
naradim; pocatecni 1 koncova pozice je v podporu
5 vpred behem popisu lokomoce se neuvadi
Podle sméru - - o i
vzad behem popisu lokomoce je dilezité zminit
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5.1.1 Zakladni polohy

Zakladni polohou na koni nasif je vzpor. Vzpor se provadi tak, Ze cela vaha téla se opira
propnutymi paZzemi o nékterou z ¢asti koné, kterymi jsou krk, ptedni madlo, sedlo, zadni madlo
a hibet. Béhem provadéni vzporu jsou paze, pokud mozno, co nejvice propnuté a ramena jsou
tlacena smérem dolll ke koni. Béhem vlastniho cviceni se pak bézné vaha téla z obou rukou
pfenasi na jednu, poté zpét na ob¢ a nasledné na druhou ruku, to ov§em neplati pro zaujimani
zakladnich poloh, kdy je poloha téla staticka. Podle poloh dolnich koncetin se na koni uplatituje
vzpor vpiedu, vzadu a jizdmo. Behem vzporu vpiedu se konstrukce koné nachazi pred télem
cvicence, naopak béhem vzporu vzadu se konstrukce nachéazi za cvicencem. Béhem vzporu
jizdmo se jedna noha nachazi pied a druha za konstrukei. Polohu vzporu vpredu zaujimaji zéaci
s mirnym zakulacenim zad (vyhrbeni téla) a naopak polohu vzporu vzadu s mirnym prohnutim
téla a zad. Béhem vzporu jizdmo je spravné udrZet si mirn¢ zakulacena zada, stejné jako je tomu

ve vzporu vpredu (Obrazek 1).

4o 4 £

Obrazek 1. Poloha ve vzporu jizdmo, vzporu vpiedu a vzporu vzadu

5.1.2 VySvihy
Vysvih je pohyb dolnich koncetin nad naradi a zpét do vychozi polohy. Lokomoci lze
zalit z postoje, nebo podporu na naradi smiSeného i1 prostého. Mezi jeho modifikace patii

vySvih tnozmo a odbo¢mo. Koncova poloha cviku je s nohama pod urovni nafadi.

Béhem pienéseni vahy ve vzporu z jedné ruky na druhou dochazi také k pohybim dolni

WV v

jsou pohyby dolni poloviny téla provadéné na opa¢nou stranu, neZ na kterou je zrovna

pfendSena vaha na hornich koncetinach. Pokud je cvik provadén technicky spravné, pak je

2%

pohybu a celé télo provadi pohyb zvany komihani. Aby doslo k vySvihu je potifeba unozit

opacnou nohu, nez je ruka, na kterou je aktualn¢ prenasena vaha. Vysvih lze provadeét, jak ve
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vzporu vpiedu, ve vzporu vzadu i jizdmo, stejné tak i na riiznych ¢éastech konstrukce koné.
Ve skolni TV je vhodné zacinat tento cvik nejprve ve vzporu vpiedu na madlech, nasledné ve
vzporu jizdmo, vzporu vzadu a teprve ndsledné¢ meénit 1 ¢asti kon€. Pokud jsou vySvihy
provadény ve vzporu vzadu, tak se neuplatnuje zakulaceni zad, jako je tomu u vzporu vptedu,
ale naopak zada jsou propnuta a boky se tla¢i dopiedu. Podle vySvihavané nohy lze provadét
vy$vih unozmo pravou a vysvih inozmo levou. Ve vzporu jizdmo se oznacuje jako vySvih

odboémo.

Obrazek 2. VySvihy inozmo

5.1.3 Presvihy
PteSvihy lze provadét vpied i vzad, a to unozmo, pifednozmo, zdnozmo, odbocmo,
skrémo, schylmo. Tato lokomoce ma sviij po¢atek ve stoji na zemi s dohmatem na nafadi, nebo

v podporu prostém. Koncova poloha je stoj na zemi, nebo podporu prostém.

Béhem piesvihu tnozmo (Obrazek 3) se unozena noha ptresouva pres konstrukei koné
smérem za ni. Pfi tomto procesu se pousti ruka madla na vySvihové strané tak, aby se vytvofil
prostor pro ptechod téla do polohy vzporu jizdmo. Béhem ptechodu téla do vzporu jizdmo se
volna ruka vraci zpét na madlo a timto je preSvih inoZmo dokoncen. Tyto mety jsou provadény

z velké ¢asti ve vertikalni rovin€ osy ramenni stejn¢, jako je tomu u vysviha.

PteSvihy zaci nacvicuji az poté, co zvladnou dosdhnout dostatecné¢ vysky dolnich
koncetin a bokt béhem vysvihu tnozmo tak, aby bylo mozné pieneseni nohy pies konstrukci
kong. Ptesvih je mozné délat i v opacném potadi, kdy se zéci z polohy vzporu jizdmo piesunou
do polohy vzporu vptedu. Stejné tak je mozné presvih provadét ze vzporu jizdmo do vzporu
vzadu. Pokud toto zaci zvladaji, tak se jim jiz nabizi kratké sestavy, které mohou spojenim
vSech téchto presvihi predvést. Jedna z téchto sestav, kterd je Casto predvadéna zaky na této
urovni, spo¢ivd ve vyméné poloh pomoci ptesvihl ze vzporu vpiedu, pies vzpor jizdmo do

vzporu vzadu a pak zpét do vzporu jizdmo a nasledné vzporu vzadu.
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Snazsi verzi preSvihu nozmo je pieSvih unozmo vné (Obrazek 4). Tento ptesvih je
v prvni ¢asti provedeni dosti podobny, av§ak po pfeneseni nohy na druhou stranu konstrukce
kon¢ nedochazi k pusténi madla a boky se tedy zastavuji vné postaveni rukou. Béhem této faze
se vaha téla ptenese prevazné na ruku, o kterou se ted’ vné zastavilo. Konecna poloha tedy miize
piipominat pfednos roznozmo ve vzporu na provlecené ruce mezi nohama. Druha ruka se stale
drzi za vzdalenéjsi madlo a dodava poloze stabilitu. PieSvih inozmo vné lze provadét jak

pravou, tak levou nohou a miize byt pro zdky dobrym pripravnym cvicenim na celé ptesvihy.

Obrazek 3. Pfesvihy inozmo vpted a vzad

A—_A 4
[ ]{/][/]

}

Obrazek 4. Pfe$vih tnozmo vné

5.1.4 Stiize
StiiZ je provadéna nad naradim protismérnym pohybem nohou. Tato lokomoce ma sviij

zacCatek v podporu prostém a v ném také konci.

Stejné jako u vySvihl a pfesvihi se stale jedna o pohyby kmihem stranou. Stfiz ma sviij
pocatek v komihani ve vzporu jizdmo. Zaci si stale spravné udrzuji béhem této pozice mirng
zakulacena zada tak, aby doslo k lehkému vyvySeni bokt nad kon€. Po vySvihu nohou nad
konstrukci koné opousti ruka madlo stejné jako u pieSvihi, avSak nyni si vymeéni polohu pied
konstrukei a za konstrukci kon¢ obé nohy naraz a kmih je dokoncen znovu ve vzporu jizdmo,
avSak s pfednozenim opacné nohy nez na zacatku sttize. Tato pohybova ¢innost tedy probiha

v jednom jediném vySvihu a dochéazi u ni k zdméné nohou pred a za konstrukci koné¢.

Pro potteby skolni TV je mozné zatazeni stiize odbocmo vpted (Obrazek 5) a to na krku
nebo hibetu kon¢ (nikoli na obou madlech) tak, aby byl eliminovén ptipadny néraz do madla
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na stran¢ provadéni stiize. Stfiz odbo¢mo vpted se vyznacuje tim, ze noha, ktera je béhem sttize

vys, je ta, ktera byla béhem vzporu za konstrukci koné a nyni se presouva pted ni.

A S 4
[ ]I ]

/) A

Obrazek 5. Stfiz odbo¢mo

5.1.5 Kola
Kola jsou typickou pohybovou ¢innosti na koni nasit. Pocatkem této lokomoce je stoj na
zemi s dohmatem na nafadi, nebo podpor prosty. Ve stejnych polohach je tato lokomoce také

ukoncena. Pritbeh pohybu se 1isi podle toho, jestli je cvik provadén jednonoz nebo dvounoz.

Pro Skolni TV jsou vhodna kola jednonoZz unozmo a ptednozmo. Kolo inozmo jednonoz
pfedstavuje metodicky mezistupeit mezi cvi€enim kyvadlovitym a kruznym. Provadi se
spojenim pfeSvihu inozmo, na ktery je plynule navazan pieSvih unozmo pravou vzad nad

opa¢nym madlem. Celé kolo inoZzmo jednonoz zac¢ina i kon¢i ve vzporu vpiedu.

Kola obounoz jsou charakteristicka ptechodem nohou ptes naifadi odbo¢mo (Obrazek 6).
U kol se jiz nejednd o mety kmihem stranou, ale o mety kruzné, které jsou svoji kinematikou
Béhem téchto kruznych metl opisuji Spicky nohou elipsovitou kiivku, kterd je zhruba ve
vodorovné roviné nad zemi. Naptiklad u kola odbo¢mo se tento elipsovity pribéh Spicek
vyznacuje tim, Ze nad osou kon¢ se draha Spicek mirn¢ zveda, zatimco mimo ni, tedy pied a za
konstrukci kon¢, Spicky mirn¢€ klesaji. Béhem tohoto pohybu Spicek a k nim spojeného pohybu
dolni poloviny téla je dulezité, aby cvicenec zvladal dokonale pfenaset svoji vahu z jedné ruky
na ob¢ a nasledné na ruku druhou tak, aby mohla spodni polovina téla bez omezeni stfidat
vzpory vzadu a vpfedu. Aby ovSem doSlo ke krouzivym pohybiim, tak je také podstatné
pienaseni vahy horni poloviny té¢la doptfedu a dozadu pied a za konstrukci koné, aby dochazelo
ke kompenzaci pohybu spodni poloviny téla po elipsovité kiivce. Pohyb tézisté téla pii cviceni

je velmi maly.

Kruzny pohyb vyvolava odstiedivou silu, ktera se rychlosti pohybu navySuje a ptekonava

vahu dolnich koncetin. Rychlost pohybu se ovlivitluje béhem dvouoporovych fazi, ke kterym
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dochazi dvakrat v pribéhu jednoho kola a je pfi nich vyvijena znacna svalova ¢innost. Béhem

[ RA4

je zhruba 2,3 m/s (Libra et al., 1973).

Kola maji mnoho modifikaci. Lze je provadét snozmo i roznozmo, s obraty, s vieteny,
s prechody, a také 1ze kola provadét i s dohmatem pouze na jedno madlo. Specifickym typem
kol jsou i ruska kola. Cesi také prispéli k rozsiteni modifikaci kol a zatadili do nich ¢eské kolo,
coz je zjednoduSen¢ kolo s obratem ve sméru kruzného pohybu. Pro potieby Skolni télesné
vychovy je naprosto dostacujicim prvkem kolo jednonoz. Kolo odbo¢mo je vhodné pouze
formou pripravnych cviceni s oporou dolnich koncetin o podlozku nebo ve svisu na kruzich.
Alternativou cviceni s oporou chodidel o podlozku je kolo odbo¢mo s vyuzitim pripravného

naradi hfibu.

Zajimavou modifikaci cvieni na téchto pripravnych naradich je vyuziti zavéSeného
kbeliku nad naradim, do kterého cvicenci zasunou nohy a béhem kol odbo¢mo jim je kbelik
udrzuje v urcité vysce. Nacvik kola odbo¢mo opakované 1ze také provadét v podporu na pazich

na bradlech, pfi¢emz pod bradly je postavena koza, nebo cely kan.
A S~ N =7 A
[ ) ) ) J )

Obrazek 6. Kolo odbo¢mo

5.1.6 Vyskok

Cviceni na koni je zapocato naskokem, coz je jedna z forem vyskoku. Vyskok ma
pocatecni fazi ve stoji na zemi, nebo v podporu prostém. Béhem vyskoku dochéazi k pohybim
téla tak, aby bylo dosazeno znovu postoje, kleku, nebo smiseného podporu na nafadi. Naskok
zacina také v poloze stoje na zemi, avSak po naskoku je zaujata poloha urc¢itého podporu na

nafadi.

5.1.7 Vysed
Vysed je pohyb téla nebo jen jeho dolnich koncetin, béhem kterého dochézi k jeho/jejich
pfesunu pies naradi do sedu na onom nafadi. Pocatecni pozice vysedu je v postoji, nebo

podporu na naradi. Pribéh pohybu na koni nasit je mozny formou uinozmo, odbo¢mo, skrémo,
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schylmo a roznozmo, avSak roznozmo pouze vysed na krk nebo hibet koné z vychozi pozice

boc¢n¢ od konstrukce. Vysed schylmo si od zakt zada urcitou flexibilitu.

5.1.8 Sesed
Sesed je opacnym pohybem vysedu. Tento pohyb téla zacina v poloze sedu na néradi
a konci ve stoji na zemi, nebo v podporu. Béhem sesedu je duilezité preneseni téla, nebo jen

nohou, pies naradi.

5.1.9 Preskoky

Konstrukce koné nabizi moznost i1 jejiho preskakovani. Béhem pieskoku dochazi
k ptekonani ptekazky skokem, pficemz tivodni poloha téla je na zemi a koncova poloha také.
Béhem této lokomoce trva déle bezoporova faze nez faze oporova, kterd v tomto piipadé
spociva v kratkém dohmatu na néafadi. Pfeskoky se déli na skoky pfimé, skoky pfimé s obraty,
skoky pfevratové a skoky pievratové s obraty. Mezi skoky pfimé patii pieskok roznozmo,
skrémo, letmo, schylmo a pfipatmo. Tyto nazvy jsou bézné zkracovany koncovkou -ka, napf.

roznozka, skrcka,... Pfeskoky ptevratové se déli na prekoty a premety.

5.1.10 Ruckovani, lezeni

Lokomoci celého téla jejimz zakladem je postupovani v urcitém sméru po natadi je
ruckovani a lezeni. Béhem ruckovani je vyuzivano k posunu pouze rukou, zatimco u lezeni je
vyuzivano prace pazi i nohou. Ruckovani lze provadét dvéma zplsoby, dosahovanim
a pfesahovanim. Pfi vyuzivani techniky dosahovéni se jedna paZe posouva v ur€itém sméru
a druha ji nasleduje, tzv. se k ni dosahuje. Béhem piesahovani postupuji obé paze v urcitém
sméru stiidave, jako nohy pfi chtizi. Ruckovat 1ze v obou smérech po obvodu koné a 1ézt

v jakémkoliv sméru po celé konstrukei.

5.1.11 Seskoky

Seskoky jsou lokomoce, béhem kterych télo opousti nafadi volnym padem a dopadé do
stoje na zemi. Po¢atecni pozice téla je podpor, stoj, klek, diep, podiep nebo sed. Ve skolni TV,
kromé téchto zakladnich seskokt, 1ze na koni naSit provadét seskok ze vzporu jizdmo
pieSvihem Unozmo, ze vzporu vpiedu odkmihem, nebo ze vzporu vzadu, pfipadné sedu,

pirednozenim.

5.2 Vyuziti v kondi¢né zamérenych hodinach TV
Pohybovy obsah na koni naSit lze vhodné vyuzit k vSestranné motoricko-funkéni
ptipravé, kterou miizeme zaradit do kondi¢né zamétenych vyucovacich jednotek TV. Kondicné

zamé&fena cviceni na koni nasit mohou vypliiovat celou hlavni ¢ast vyucovaci hodiny, nebo
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jenom jeji usek. Cilem kondi¢né zamétenych hodin je vytvoreni takovych podminek a volba
takového obsahu, které navodi zdkiim moznost rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti.
Vysledkem motoricko-funkéni ptipravy je dostatecné pohybové zdatny zak, ktery nabyva

novych dovednosti snadnéji, rychleji a bezpecnéji nez zak kondicné neptipraveny.

Motoricko-funkéni pfiprava je rozdélena do jednotlivych dil¢ich pfiprav zamétenych na
rtizné oblasti téla a rizné pohybové schopnosti. K vypracovani prehledu a moznosti vyuziti
kon¢ v kondi¢né zaméfenych vyucovacich jednotkach bylo vyuzito rozd€leni motoricko-

funk¢ni pripravy na dilci ptipravy dle KriStofice (2008).

a) Zpeviovaci priprava — ma za cil vznik zpevnéného drzeni téla jako celku, nejednd se
tedy o posilovani jen jedné urcité svalové skupiny a vysledkem tak neni, alespoi
primarné, svalovéa hypertrofie. Uéelem je omezeni pohybu segment(i v oblasti pétefe,
a tedy zpevnéni vyskové osy zdka. Idedlnim vysledkem je mechanicky model, které¢ho
vSak lidské télo nemize docilit, proto je mozné se k tomto idealu jen pftiblizit.
Zpeviiovaci proces musi zacinat od svalii hlubokého stabilizacniho systému ve stiedu
téla a poté dale pokracovat k periferiim. Pfinos zpevnéného téla spociva v prevenci viici
zranénim, dosazeni lep$i rovnovéahy a dosazeni lepsi techniky u komplexnich pohybu.
K rozvoji sily svalti, podilejicich se na udrzeni zpevnéni téla, vyuzivame z pohybového
obsahu kon¢ nasit zejména zékladni polohy, které jsou provadény jako kratké vydrze.

Tyto vydrze maji délku trvani 6 — 8 vtefin.

Cvik prvni: Hmity hornich koncetin. Hmity jsou provadény dynamicky v malém rozsahu
pohybu pazi, které jsou propnuté a upazeny. Zbytek téla je zpevnény. Vyuziti koné spociva ve
formé podpory, kdy jedna paze hmit4 a druha se pfidrzuje ¢asti kon¢ a zvySuje tak stabilitu téla

a vylepsuje soustfedéni na pohyby hmitajici paze.

Obrazek 7. Hmity hornich koncetin
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Cvik druhy: Podpor lezmo na piedloktich (anglicky plank) provadény po délce kon€ bez madel.

Podpor lezmo na ptedloktich 1ze provadét s oporou o dlan¢, nebo o lokty, coz je na koni

vvvvvv

[\/‘

Obrazek 8. Podpor lezmo na ptedloktich

Cvik treti: Zpevnéné drzeni vzporu vpiedu. To samé ve vzporu vzadu a vzporu jizdmo.
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Obrazek 9. Zpevnéné drzeni vzporu jizdmo, vptedu a vzadu

Cvik ctvrty: Zpevnéné drzeni téla v poloze stoje na lopatkach s oporou dolnich koncetin o télo

TS

Obrazek 10. Zpevnéné drzeni téla ve stoji na lopatkach a oporou nohou o koné

kon€.




Cvik paty: Sedy-lehy. Hyzd¢ jsou polozeny vné madel a nohy jsou zaklesnuty pod blizSim

madlem.

[n ][nﬂ/\ﬁ’@

Obrazek 11. Sedy-lehy

Cvik Sesty: Zak ,B“ drzi nohy Zékovi ,,A“ ve vzduchu tak, aby poloha Zika ,,A* byla co
nejpodobnéjsi poloze vzporu s rukama na koni. Zak ,,B* pousti vzdy jednu nohu a druhou stale
drzi v jedné poloze. Zak ,,A“ se snaZi co nejrychleji zareagovat a pusténou nohu vraci co

nejrychleji do ptivodni polohy.

S

Obrazek 12. Pousténi nohy s naslednou reakci cviciciho spoluzédka jejim navracenim

Cvik sedmy: Kolébka s oporou beder a hyzdi napti¢ délce konstrukce kon€. Naro¢nost kolébky

spoc¢iva v udrzeni dolnich koncetin a horni poloviny téla nad podlozkou.

— (>

Obrazek 13. Poloha kolébky
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Cvik osmy: Kombinace kolébky s hmity hornich koncetin, nebo i1 dolnich koncetin.

9
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Obrazek 14. Kolébka s hmity hornich koncetin

Cvik devaty: Vzptimovani téla v poloze lezmo na koni bez madel. Horni ¢ast téla od pasu se
nedotykd koné, aby bylo mozné provadét uklony smérem k zemi a poté se naptimit do rovné

polohy. Zak ,.B* drzi nohy cvi¢iciho z4ka ,,A* tak, aby zak nemohl pfepadnout z koné na zem.
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Obrazek 15. Vzpiimovani téla v poloze lezmo

Cvik desaty: Stfihani nohama (ntizky) béhem pfednosu ve vzporu na madlech.

"5 1

Obrazek 16. Stfihani nohama v pfednosu

b) Podporova priprava — jejim ucelem je posilit a zpevnit osu ramenni tak, aby zak
zvladal co nejsnadné€ji udrzet rizné podpory a vzpory na pazich béhem riznych
prilezitosti. Podporova piiprava je klicova pro ptfipravenost zakii na cvi¢eni na koni

nasif a toto naradi tedy béhem ni nachézi snadno své uplatnéni.

41



Cvik prvni: Drzeni polohy vzporu na délce konstrukce koné (vzpor vpiedu 1 vzadu).

Obrazek 17. Vzpor vptedu a vzadu po délce koné

Cvik druhy: DrZeni polohy vzporu na madlech (vptedu i vzadu).

A

Obrazek 18. Vzpor vpiedu a vzadu na madlech
Cvik tfeti: Opakované naskoky ze stoje na zemi do zakladnich poloh vzpori vptedu a vzadu.

Cvik ¢tvrty: Kliky po délce kon¢ bez madel.

Obrazek 19. Kliky po délce konstrukce koné bez madel

Cvik paty: Ruckovani ve vzporu po obvodu koné bez madel.
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Obrazek 20. Ruckovani ve vzporu po obvodu koné

J)
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Cvik Sesty: Ruckovani ve vzporu po obvodu koné bez madel, avSak s obraty. Stiidaji se polohy

vzporu vpiedu a vzadu.
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Obrazek 21. Ruckovéni ve vzporu po obvodu kon¢ s obraty

Cvik sedmy: Presvihy obou nohou mezi rukama b&hem stfidani poloh vzporu vptedu a vzporu

A

Obrazek 22. Sttidani poloh vzporu vzadu a vptedu ptresvihy nohou mezi rukama

vzadu na madlech.

Cvik osmy: Opakované pieSvihy unozmo na madlech koné.

Obrazek 23. Opakované pieSvihy unozmo vpied a vzad
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Cvik devaty: Vzpor na jedné ruce s druhou rukou pfipazenou, nohy po stranidch koné jsou

pfidrzovany v prostoru spoluzédkem.

Obrazek 24. Vzpor na jedné ruce s dopomoci spoluzéka

Cvik desaty: Se stejnou dopomoci spoluzaka postupné meénit polohy ve vzporu tak, aby

vysledkem bylo pomalé, plynule provedené kolo.

L g A S B

Obrazek 25. Pomalu plynule provedené kolo s dopomoci od spoluzaka

c) Reakéni priprava — spociva ve zrychleni reak¢nich schopnosti zéka tak, aby rychleji
a adekvatnéji reagoval na aktudlni vnéj$i podminky. Tyto reakce mohou byt provadény

pohyby celého téla, nebo jen jeho ¢astmi.

Cvik prvni: Zak ,,A“ drzi polohu vzporu na madlech. Zak , B* dava hlasovym, dotykovym,
nebo vizudlnim podmétem piikaz k puSténi a ndsledného rychlého dohmatnuti jedné z ruky
7éka ,,A“ zpét na madlo. Zak ,,B“ se pfitom snazi byt co nejméné piedvidatelny a ptikazy dava

s ruzné dlouhymi prodlevami a nahodile stfidd pravou a levou ruku zaka ,,A%, ktery plni co
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Obrazek 26. Rychlé pusténi a zpétny dohmat na madlo v prabéhu reakéniho cviku

nejrychleji tyto ptikazy.
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Cvik druhy: Zak ,,A“ ru¢kuje ve vzporu, jak nejrychleji umi, po obvodu kon& bez madel
v jednom sméru. Zak ,B* dava snahodile dlouhymi prodlevami piikaz ke zméné sméru

ruckovani. Zak ,,A* se snazi na ptikazy co nejrychleji reagovat.
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Obrazek 27. Ruckovani po obvodu kon¢ béhem reakcniho cviceni

Cvik teti: Zak , B« drzi nohy zakovi ,,A*“ ve vzduchu tak, aby poloha zaka ,,A* byla co
nejpodobnéjsi poloze vzporu s rukama na koni. Zak ,,B“ pousti vzdy jednu nohu a druhou stale
drzi vjedné poloze. Zak ,,A“ se snazi co nejrychleji zareagovat a pusténou nohu vraci co

nejrychleji do pivodni polohy.
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Obrazek 28. Pousténi nohy s naslednou reakci cviciciho spoluzaka jejim navracenim

d) Rovnovazna priprava — spociva v rozvijeni rovnovahy zéka, a to zlepSenim vnimani
a vyvazovani raznych poloh téla ve statickych 1 dynamickych lokomocich. Pro cviceni

vvvvvv

konéetinach.

Cvik prvni: Drzeni rovnovahy v labilnich polohach sedu, lehu, nebo podporu na konstrukci
kon¢ bez madel. Naptiklad drzeni polohy sedu s pfednozenim, lehu na boku se vzpazenim
a nadzvednutim dolnich koncetin, vzporu se zanozenim jedné nohy. Prostor pod koném musi

byt vybaven zinénkami.
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Obrazek 29. Labilni poloha v sedu pfednozmo, ve vzporu se zanoZenim a v lehu na boku se

vzpazenim a nadzvednutim dolnich koncetin

Cvik druhy: Drzeni polohy pfednosu skrémo ve vzporu.

Obrazek 30. Poloha pfednosu skrémo ve vzporu

Cvik tfeti: Vzpor lezmo oporem o madlo a nohama opfenyma o hibet koné.
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Obrazek 31. Vzpor lezmo oporem o madlo nohama opfenyma o hibet koné
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Cvik ctvrty: VysSvihy s kratkym pusténim madla na strané vySvihdvanych nohou. Lze provadét

ve vzporu vpiedu, vzadu i jizdmo.
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Obrazek 32. VySvihy unozmo ve vzporu vpiedu s kratkym pusténim madla

e) Visova priprava — spociva ve visovém tréninku, pti kterém se na néaradi plisobi tahem
vlivem gravitace, kterd pusobi na télo zaka. Béhem visové pfipravy se vyuzivaji

lokomoce jako vis, ruckovani, nebo komihani.

Cvik prvni: Ze sedu roznozného zék obleze kon¢ spodem mezi nohami konstrukce a vrati se

druhou stranou zpét do sedu. Zak se nesmi dotykat jakoukoliv ¢asti téla zemg.
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Obrazek 33. Oblézani kon€ spodem mezi nohami koné

Cvik druhy: Z polohy lehu vysazené v sedle kon¢ zédk uchopi madla a pfenese polohu téla do

visu stfemhlav.

Obrazek 34. Vis stfemhlav
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Cvik tfeti: Polohy svisu nebo shybu s drzenim na téle kon¢ a doprovazené pohyby dolnich

kondetin.

-

Obrazek 35. Sttidani poloh dolnich koncetin ve visu

f) PousStéci a uchopovaci priprava — zlepSuje zakovi dovednost pousténi a uchopovani
natadi, nebo jen jeho €asti, a to jak v polohach visu, tak i podporu. Tato pfiprava je také

jednou z téch kliCovych pro cviceni na koni nasif.

Cvik prvni: Ruc¢kovani ve vzporu po obvodu kong¢.
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Obrazek 36. Ruckovani ve vzporu po obvodu koné

Cvik druhy: Ruckovani po obvodu koné¢ se stfidanim poloh vzporu vpiedu a vzadu.
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Obrazek 37. Ruckovani ve vzporu po obvodu kon¢ s obraty
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Cvik tfeti: Komihani ve vzporu vpiedu s pousténim a ndslednym dohmatnutim na stejné madlo
stejnou rukou. Kratké ¢asové okno mezi pusténim a dohmdatnutim na madlo mize byt pro

ztizeni vyplnéno naptiklad dotykem dlané ruky o stehno.
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Obrazek 38. Vysvihy tnozmo s dotykem dlané o stehno

Cvik ¢tvrty: To samé, avSak komihani bude probihat v poloze vzporu jizdmo, nebo vzporu

vzadu.
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Obrazek 39. VySvihy tnozmo ve vzporu vzadu s dotykem dlané€ o stehno

Cvik paty: Provadéni nejriiznéjSich variant presvihii (viz dfive).

g) Rotacni priprava — rozviji dovednost zaka uvést télo do rotacniho pohybu a béhem

ného Iépe vnimat polohu téla vzhledem k okolnimu prostoru.

Cvik prvni: Naskok do sedu jizdmo, obrat a nasledny seskok ze sedu. Cvik lze provadét na

krku, sedle 1 hibeté kong¢.
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Obrazek 40. Obrat v sedu jizdmo
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Cvik druhy: Obraty ve vzporu jizdmo.

Obrazek 41. Obraty ve vzporu jizdmo

Cvik tfeti: Z mirného kliku vzadu sedmo v sedle kon¢ ptesvih pfednozmo obéma nohama, nebo

jedné a pak druhé, do stejné polohy, avSak na opacné stran¢ kong¢.

Obrazek 42. Obrat v sedle koné ze sedu prednozmo do stejného sedu na opacné stran¢ koné

Cvik ctvrty: Seskok z koné do Zinénky s obratem. Seskok lze provadét smérem vpied i1 vzad

a otacet se lze také na ob¢ strany, jak doleva, tak doprava.

Obrazek 43. Seskok z koné s obratem
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Cvik paty: Seskok z kon¢ do Zinénky s dvéma obraty.

Obrazek 44. Seskok z koné s dvéma obraty

Cvik Sesty: Odraz téla ze vzporu vpiedu na madlech s obratem a doskokem do Zinének. Stejné

tak to Ize provést ze vzporu nebo sedu vzadu.
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Obrazek 45. Odraz ze vzporu vpiedu s obratem a doskokem na zem

h) Pohyblivestni priprava — umoziiuje zadkim zvétSeni rozsahu pohybu v riznych
kloubnich spojenich. Pro cvieni na koni naSit je stéZejni rozsah pohybu v kycelnim
kloubu, avsak pro ostatni discipliny sportovni gymnastiky, nebo pro upln¢ jiné sporty,

jsou potreby v rozsazich pohybu rtiznych kloubti odlisné.
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Cvik prvni: Rotace napnuté paZze opisuje co nejvetsi kruh, zatimco druha paze je upazena

a vytvafi oporu o télo kon¢ pro lepsi stabilitu béhem cviceni. Paze se po urcité¢ dobé prostiidaji.

Obrazek 46. Rotace napnuté paze

Cvik druhy: Co nejvyssi opakované zanozovani vzdy jednou napnutou nohou. Druha propnuta
noha zistava chodidlem na zemi a ruce jsou v poloze opory o konstrukci koné. Po urcitém poctu
zanozeni se nohy vystiidaji. To samé 1ze provadét ve formé unozovani a prednozovani, kde

ovSem bude opora o kon¢ pouze jednou rukou.

Obrazek 47. Opakované zanozovani

Cvik tfeti: Pfedklon s propnutymi hornimi i dolnimi konc¢etinami, pfi¢emz ruce jsou v poloze
vzpazeni a jsou poloZeny na téle koné. Hrudnik je mirné tlaten smérem doll tak, aby se

protahoval prsni sval a zvySovala se pohyblivost v ramennim kloubu.

Obréazek 48. Poloha v ptedklonu, kterou se zvysuje hybnost v ramennim kloubu
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Cvik étvrty: Zak ,,A“ a ,,B“ utvoii cvicebni dvojici, ktera se opfe hyzdémi o t&lo kong, kazdy
zak na jedné z jeho stran tak. Poté zaci zaujmou polohu hlubokého ptedklonu s napnutyma
nohama a spoji ruce navzajem pod télem kong&. Opakované pfitahovani zaki navzajem muize

prispét ke zlepSeni pohyblivosti ky¢elniho kloubu a zad.

Obrazek 49. Poloha dvojice zakl v hlubokém piedklonu

Cvik paty: Vysvihy s dohmaty na madlech koné nasit. Béhem vysvihu se zvySuje hybnost kycli.

Obrazek 50. VySvihy tinozmo

1) Odrazova a doskokova priprava — rozviji u zaki techniku a silu pouzitou béhem
odrazu. Odrazova cviceni rozviji pfedevsim explozivni druh sily. Doskokova piiprava

vylepsuje stabilitu zaka béhem dopadu z riznych vysek a poloh.

Cvik prvni: Seskok z konstrukce kon¢ na zem do stabilni polohy bez dodatecnych kroka ¢i

poskoki.

Obrazek 51. Seskok z kon¢ do stabilniho postoje
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Cvik druhy: Seskok ze snizené konstrukce koné a po dopadu na zem zak provadi odraz do vysky
s co nejkratsi ¢asovou prodlevou po dopadu. Toto je typicky plyometricky cvik pro rozvoj

explozivni sily dolnich koncetin (vhodné volit vysku kong).

Obrazek 52. Seskok z kon¢ na podlozku s ndslednym odrazem

Cvik tieti: Zak zaujme polohu kleku vné madel tak, Ze si zaklesne $pi¢ky pod blizsi madlo.
Béhem pocatecni pozice kleku svird stehno a lytko pravy uhel a od kolen vys je té€lo naprosto
rovné. Zak s rovnym t&lem zacne pomalu zvétSovat tthel v koleni az do, zhruba, 140°. Poté se

pomalu vrati, stale s rovaym télem do pozice o 90° v kolennim kloubu.

Obrazek 53. Sttidani poloh v kleku

Cvik ¢tvrty: Vyskoky z mista na rizn€ vysoce postavené¢ho koné€ nasii bez madel. Vyska koné

je postupné zvySovana.

—
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Obrazek 54. Vyskok z mista na konstrukci koné
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Cvik paty: Diep s vyskokem na snizenou konstrukci kon¢ bez madel s doskokem do polohy

hlubokého diepu, ze kterého zak prechézi do stoje. Poté seskakuje z koné a cvik opakuje.

0
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Obrazek 55. Diep s vyskokem na konstrukci koné

Cvik Sesty: Seskok z konstrukce koné s obratem, nebo s vice obraty, na zem do stabilni polohy

bez dodate¢nych krokt ¢i poskok.
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Obrazek 56. Seskok z koné na zem se dvéma obraty

Cvik sedmy: Preskok kon¢ skrékou s dohmatem na madlech.

Obrazek 57. Dohmat béhem pieskoku konstrukce skrckou
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Cvik osmy: Skoky na koni, kdy se stfida poloha stoje rozkrocného nohama vné madel a poloha

snozmo uvnitf madel. Toto 1ze podle Kosa (1992) délat i s obraty.

Obrazek 58. Stridani poloh stoje snozmo uvnitt madel a stoje rozkrocmo vné madel pomoci

pieskokt téchto madel (bez obratti)

Cvik devaty: Preskok koné nasit za pomoci dvou dalsich zaku ,,B*“ a ,,C*, ktefi stoji na koni
a tahem za ruce pomahaji zadkovi ,,A* skokem piekonat konstrukci koné€. Zak ,,A* se soustiedi

na silny odraz nohou a poté na piesny doskok.
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Obrazek 59. Pieskok konstrukce kon¢ za pomoci dvou spoluzakt

J) Vytrvalostni priprava — rozviji u zdku aerobni a anaerobni vytrvalost.

Cvik prvni: Stiidavé vyslapovani a seSlapovani z konstrukce koné¢, kterd je snizena az na zem

s co nejvetsi frekvenci.

SHISE.
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Obrazek 60. Vyslapovani



Cvik druhy: Opakované vyskakovani a seskakovani z konstrukce koné€, ktera je snizena az

k zemi. Frekvence skokl by méla byt co nejvyssi, co Zaci svedou.
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Obrazek 61. Vyskakovani na snizenou konstrukci bez madel

Cvik tieti: Podlézani kon¢ s vyskokem na kazd¢ jeho strané.
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Obrazek 62. Podlézani koné s vyskoky po stranach

Cvik ¢tvrty: Ruckovani ve vzporu po obvodu koné bez madel s pravidelnym stfidanim smeéru
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Obrazek 63. Ruckovani

ruc¢kovani.
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Cvik paty: Pfeskakovani stranou pies konstrukci kon¢ bez madel s oporou rukou o jeho télo.
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Obrazek 64. Preskakovani stranou ptes konstrukei

Spousta vyse popsanych cvikl svym charakterem napliiuje cile vice typt pfiprav, coz
by pedagog mél pti hodin€ TV brat na zietel. V tivahu by také méla byt brana nebezpecnost
nékterych cvikli a je tedy vhodné ptedejit urazim vhodnou dopomoci, vhodnou vyskou
pouzivaného néfadi a vhodnym vybavenim télocvi¢ny, ktera by pro tyto ucely méla obsahovat

zinénky, ¢i duchny.

Proveditelnost mnoha cviki je zavisla na typu konstrukce koné, jelikoz je
predpokladéano, ze konstrukci bude mozno snizit do pozadovanych vysek, ¢i polozit télo koné
takitka na zem. Zaroven nékteré cviky vyzaduji, aby bylo koné¢ mozné podlézat mezi jeho
nohami, coz také nemusi kazda konstrukce spliovat. Poslednim podstatnym faktorem je

moznost odebrat z kon¢ madla, avSak toto by mélo byt mozné témét u kazdého typu konstrukce.
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6 Zavéry

Pohybovy obsah na koni nasit je pomérné€ bohaty. Do Skolni télesné vychovy Ize zahrnout
zakladni polohy v podporech, jako je vzpor vptedu, vzadu a jizdmo, zakladni mety, ru¢kovani,
lezeni, vyskoky, seskoky, vysedy a sesedy, Zaci bshem cvieni dosahuji také podport
smiSenych, naptiklad béhem vysedt. Cviceni na koni nasit 1ze v hodin€ TV pftizplsobit urovni
cvicencili zatfazenim snazSich cvi¢ebnich prvka do vyuky. Tyto snazsi cvicebni prvky lze pak
vyuzit jako priipravu na prvky ndro¢néjsi. Jinou variantou pfizpisobeni cviebnich prvki
zaklim je skrze Upravu na naradi, napfiklad jeho snizenim, nebo odstranénim madel. Dalsi

moznosti je také zafazeni do vyuky priipravna néfadi, jako je gymnasticky hiib.

Rozmanity obsah cviceni na koni 1ze vyuzit i v motoricko-funkéni ptipravé v kondicnich
hodinach TV. Béhem téchto hodin je mozné vyuzit cvi¢eni na koni pro rozvoj zpevnéného
drzeni téla zakl, pro rozvoj sily hornich i dolnich koncetin, pro zlepseni koordinace, drzeni
rovnovahy, orientace v prostoru, flexibility a vytrvalosti. Byl vytvoien zasobnik cvikli pro
zpeviovaci, podporovou, reakéni, rovnovaznou, visovou, poustéci a uchopovaci, rotacni,
pohyblivostni, odrazovou a doskokovou a vytrvalostni pfipravu. Cviky v jednotlivych

piipravach jsou fazeny od nejsnazsich po nejnaroc¢néjsi a jsou doplnény obrazky.
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7 Souhrn

Jiz ve Ctvrtém stoleti pied nasim letopoctem makedonsti vojaci vyuzivali konstrukce
napodobujici koné k nacviku sesedani a nasedani. Tento ndpad se udrzel a dale se vyvijel
a vyuzival az do stoleti devatenactého, kdy Friedrich Ludwig Jahn zatadil cviceni na koni nasit
mezi discipliny sportovni gymnastiky a popsal dalsi cviky, které na ném Ize provadét. Cviceni
na koni se tehdy rozdélilo na cviceni nasit a nadél. Cviceni na koni nadél obsahovalo rizné

typy preskokd, avSak dnes se k t¢émto lokomocim vyuziva preskokovy sttl.

Cviceni na koni nasit se dale rozvijelo a dnes se s nim bézné¢ mizeme setkat nejen na
obrazovkach pii pfenosech gymnastickych zavodi, ale také ve Skolach v hodinach télesné
vychovy. Ve skolni cvi¢ebni jednotce je cvieni na koni nasit zatazovano do jeji hlavni ¢asti.
Vyskoky, vysedy, sesedy, pieskoky, ruckovani, lezeni, vySvihy, ptesvihy, stiize a kola tvofi
vhodny cvicebni obsah na koni pro zaky zékladnich a stiednich Skol. Cviceni u zaka rozviji,
kromé¢ povédomi o samotné gymnastické disciplin€, také flexibilitu v kyc€elnich a ramennich
kloubech, silu hornich koncetin a funkce smyslovych analyzétorii zrakovych, kinestetickych
a vestibularnich, véetné rovnovahy a rytmizace pohybu. Naro¢nost pohybového obsahu kon¢
vsak s sebou nese také rizika zranéni, které se nejCastéji stavaji na kloubu loketnim, zapésti
a svalech predlokti. Zranéni vSak lze CasteCné predejit spravnou kondi¢ni piipravou, ktera
spociva v pripravnych cvic¢enich obecnych dovednosti, jejichz prostfednictvim pak dochazi

k snaz8imu osvojovani konkrétnich dovednosti typickych pro cviceni na koni nasif.

Konstrukce koné své vyuziti také nachazi v kondi¢né¢ zamétenych hodinach télesné
vychovy. Diky svému tvaru, ktery lze i urCitymi zpusoby modifikovat, lze koné vyuzit
v ptipravach zpeviiovacich, podporovych, reakénich, rovnovaznych, visovych, poustécich
a uchopovacich, rota¢nich, pohyblivostnich, odrazovych a doskokovych, vytrvalostnich a také
specificky silovych. Mnoho z téchto kondi¢nich ptiprav nachdzi své uplatnéni nejen
v pfipravach na cvieni na koni naSif, ale 1 v pfipravach na nckteré ostatni gymnastické

discipliny, a dokonce i v pfipravach pro jina sportovni odvétvi v ramci télesné vychovy.

Pedagog ve vyucovacim procesu vyuziva urcitych pedagogickych zasad, které zkvalitiuji
priabéh vyuky. Jednou z vyucovacich zasad je postupné vedeni vyuky od lehkého uciva
k t€zkému. Stejné tak jsou fazeny cviky v zasobnicich cviki vhodnych pro zatazeni do Skolni
télesné vychovy. Prvni zasobnik obsahuje nékolik typickych pohybovych prvkl predvadénych
na koni nasit. Prvky se zde d€li na pohyby kmihem stranou a pohyby kruzné. Nékteré prvky si

vyZzaduji urcitd pripravna cviceni, které jsou biomechanicky piibuzna s vyslednou pohybovou
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dovednosti. Druhy zésobnik cvikii obsahuje jiz zminéné cviky kondi¢ni ptipravy. Oba tyto
zasobniky zahrnuji podrobné vysvétleni pohybové slozitych cvikii, znichz jsou nckteré
doplnény 1 o grafické zndzornéni. Podrobnost a srozumitelnost zasobniki je ¢ini vhodnymi pro

vyuziti pedagogy v hodinach télesné vychovy na sttednich 1 zdkladnich Skolach.
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8 Summary

Already in the 4" century BC, Macedonian soldiers used a construction, which was
similar to horses, for a mount and dismount training. This idea of training was maintained
and further developed until the 19™ century, when Friedrich Ludwig Jahn classified a pommel
horse training into disciplines of the artistic gymnastics and described some new skills
performable on this equipment. Exercises on the pommel horse were divided into vaults
and elements typical for nowadays pommel horse performance. Later the vaulting became

performed over a vault table.

Exercising on the pommel horse was further developed and today we can see exercising
on this equipment not only on gymnastics competitions, but also in physical education classes
in schools. Exercising on the pommel horse should be performed during the main part of PE
lesson and the performed skills, which mostly fits into school and university lessons, are swings,
jumps up, dismounts, sit-ups, sit-downs, stride swings, double leg circles and scissors. Through
these exercises, muscles of arms, back, belly and shoulders are strengthened. The flexibility
and the range of the motion in hip and shoulder joints is enlarged. A function of the sensory
analysers is improved. Those sensory analysers are visual, kinesthetic and vestibular.

The balance and the rhythm of movement is also improved by exercising on the pommel horse.

Difficulty of the movement on the pommel horse carries some risk of injury for students.
Injuries mostly occur on wrists, elbows and forearm muscles. Injuries could be prevented with
a good condition preparation. The condition preparation is done through the preparatory
exercises, which consist of the general skills. Good condition preparation among pupils can

help them to learn more efficiently new skills on the pommel horse.

The construction of the pommel horse can be used in the condition lessons during
the physical education. The shape of the pommel horse is changeable in certain ways,
so the pommel horse is useable during strengthening, supporting, reacting, balance, hanging,
letting go, grabbing, rotating, mobility, jumping, dismounting, endurance and specifically
strength preparations. Many of these condition preparations provide improving not only in

artistic gymnastics, but also in many other sports.

The teacher during school lessons uses the pedagogical principles, which help him to
make teaching more efficient. One pedagogical principle is that a teacher should teach pupils
easy things at first, and after that, teacher can start to teach harder things. In this way, the stacks

of exercises are made. The stacks of exercises are part of this theses and these stacks are
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appropriate for performing during PE lessons. The first stack contains some typical skills
performed on the pommel horse. These skills are divided into swings and circles. Some of these
skills should be taught on preparatory equipment like gymnastics mushroom. On these
preparatory equipment are preparatory moves performed. These moves are biomechanically
similar to the original skill. The second stack of exercises contains conditional exercises, which
were earlier described. Both of these stacks contain a description of the exercises in details.
Some of the descriptions are supplemented with a picture of the movement. Details
and the intelligibility of the stacks make them useable in the physical education lessons on

primary and secondary schools.
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