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1. UvVOoD

K volbé tématu mé bakalarské prace mé vedlo nekolik divodi. Jednim z nich je
ptitomnost gymnastiky v mém zivoté v détstvi i v dospélosti. Ve sportovni gymnastice mé
vedla maminka s tetou. Za jejich mladych let jim byl trenérem gymnastiky muj dédecek.
Gymnastiku proto nazyvame ,rodinnym sportem®. S divéim druzstvem jsme se nejdiive
vénovaly soutézim sportovni gymnastiky. Soutéze TeamGym jsme se poprvé zucastnily
v roce 2008. Téhoz roku jsme vyhraly MCR v TeamGymu Junior 1. Od této doby se nas
gymnasticky krouzek vedeny pod TJ Sokol Babice vénoval pouze soutézim TeamGym.

Soutéz TeamGym se sklada ze tii disciplin. Akrobacie, pohybova skladba a skoky z ma-
1€ trampoliny. Akrobacie se sklada ze tii sérii akrobatickych fad. Gymnasté za doprovodu
hudby ptfedvadi jeden za druhym gymnastickou fadu. Pohybova skladba se sklada z riznych
gymnastickych, silovych, rovnovaznych 1 tane¢nich prvkl. To vSe za doprovodu hudby.
Skoky z malé trampoliny funguji na stejném principu jako akrobacie. Gymnasté opét predvadi
tfi série gymnastickych skoki z trampoliny. Mou nejoblibené;si disciplinou se staly skoky z
malé trampoliny. Ve své dobé mél naS tym mezi soutézicimi ve stejné kategorii jednu
Z nejvysSich obtiznosti v této discipliné. A to diky osvojeni si techniky rotace v saltech
s obraty. Toto je také diivod, pro¢ se ve své bakalaiské praci zabyvam tématem salt s obraty.

Dalsim davodem pro vybér tématu bakalarské prace je stale navySujici se zajem o tento
sport v Ceské republice. To dokazuje jak podet soutézi TeamGym v CR, tak i podet tymi
soutézicich v TeamGymu. V roce 2011, kdy jsem se naposledy zucastnila MCR v TeamGymu
v Ostrave, se v kategorii Junior | zG¢astnilo 5 tyma a v kategorii Junior 11 9 tyma. O osm let
pozdgji, tedy na poslednim konaném MCR v Olomouci v roce 2019, se v kategorii Junior |
zacastnilo 18 tymu a v kategorii Junior Il 16 tymd.

Také nedostatek cCeskych publikaci o daném tématu byl divodem ke zpracovani
metodické pifru¢ky pro nacvik salt s obraty. Ceska literatura neni pfili§ bohat na publikace
zabyvajici se skoky z trampoliny. A knihy, které se timto tématem zabyvaji, jSou jiz star$iho
vydani, a proto mohou byt nékteré informace zastaralé. Pti sbéru dat pro mou préaci jsem
Cerpala z Ceské i zahraniéni literatury. Z Ceské literatury jsou data sbirana ptredevs§im z knih,
zatimco u zahrani¢ni literatury jsem cCerpala zejména z ¢lankd dostupnych na webovych
databazich.

V mé bakalaiské praci se nejprve zabyvam teoretickymi poznatky. Zahrnula jsem pojem
gymnastika, jeji teoretické zaklady a pohybové uceni v gymnastice. Definuji pojem
TeamGym, zabyvam se jeho historii, soutézemi TeamGym v Ceské republice i na evropské
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urovni a jednotlivymi disciplinami s jejich zakladnimi pravidly. Prakticka cast zahrnuje
metodiku salt s obraty od pohybové pripravy po samotny nacvik vybranych salt. Data pro
praktickou ¢ast jsou Cerpana z mych poznatkd a zkuSenosti, z Ceské literatury a zahrani¢nich
¢lankd a videi od trenérii gymnastiky.

V dnesni dob¢ se gymnastice vénuji pouze rekreacn¢, pro radost. I tak me tato tématika
stale zajima a snazim se byt neustale v obraze. Napiiklad sleduji rizna videa trenérd
gymnastiky i svétoznamych gymnasti zamétena na metodicky nacvik riznych prvki. | toto

mé piimélo k sepsani metodiky nacviku salt s obraty.



2. PREHLED POZNATKU

Do piehledu poznatkli jsem zahrnula zdkladni pojmy a teoretick¢ zadklady gymnastiky.
Budu se zabyvat pohybovym ufenim v gymnastice, didaktickymi pfistupy a technikou
pohybovych ¢innosti. Vymezim pojem gymnastika, TeamGym a jeho historii. Déle rozvedu

Mistrostvi Evropy, zakladni pravidla soutéze TeamGym Junior a jednotlivé discipliny.

2.1 Pojem gymnastika

Pojem gymnastika je odvozen ze starofeckych slov ,,gymnazein®, coZ znamena cvicit
nahy a ,,gymnastés®, coz oznaCuje bojovnika, cvicence ¢i Clovéka zabyvajiciho se ,,védou
uspofadanych a pfesné¢ urcenych gymnastickych ¢innosti s cilem pozitivné ovliviiovat ¢i
rozvijet pohybovy projev cvicence. Podili se na estetickém, spoleCenském a pohybovém
rozvoji Cloveéka (Kristofi¢, Kubicka, Novotna, Panskd, Skopova, Svaton, Siminkova,

Chrudimsky, & Kolbova, 2009).

2.2 Teoretické zaklady gymnastickych aktivit

Gymnastika je fazena do esteticko-koordinaénich sportl. Dliraz pfi posuzovani vykonu
je kladen na koordina¢ni a estetickd kritéria. Koordina¢ni kritéria se vztahuji k pohybové
reakci pii feSeni ukolu, k rytmu pohybu a jeho rozsahu. Esteticka kritéria se z velké Casti
vztahuji k choreografii a ke gymnastické motorice. Gymnasticka motorika se vyznacuje
pestrosti pohybu, zpevnénim téla, izometrickou a izotonickou praci a pohybovou
rozmanitosti. Gymnasticka cviceni jsou uspotradany podle prostorového vztahu téla jako celku
k zakladné a podle prostorového vztahu jednotlivych ¢asti téla k sobé navzajem. Podle stalosti
a promenlivosti téchto parametri existuji dvé kategorie. Pohyby a polohy (Kristofi¢ et al.,
2009).

Pohyby rozliSujeme vedené a Svihové. Vedené pohyby jsou charakteristické plynulou
zménou polohy téla v disledku ptsobeni svalovych sil, které prevladaji nad silami vnéjSimi
(gravitace). Kazdy pohyb je kontrolovany svalovou silou. Svihové pohyby se charakterizuji
stiidanim vngjSich a wvnitfnich sil. Dochazi k dynamickym zménam v rychlosti pohybu
(Kristofic¢ et al., 2009).

Polohy statické jsou charakterizovany vyrovnanymi ucinky svalovych a vngjSich sil.
Prostorovy vztah téla vici zakladné a jednotlivym segmentiim je konstantni. Piikladem jsou
silové vydrze (Kristofi¢ et al., 2009).

Dalsi schopnost, kterou vyuzivame Vgymnastice, je pohyblivost (flexibilita).

Pohyblivost ovlivituje kapacitu hybného systému cloveka (Skopova, Zitko, Novotna,
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Hajkova, & Cerna, 2013). Pojem chapeme jako schopnost vykonavat pohyby téla ve velkém
kloubnim rozsahu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metody rozvoje pohyblivosti se déli na pohyby aktivni (pohyb provadény vlastni silou)
a pasivni (dopomoc vnéjsich sil). Dale se pohyblivost déli na provedeni dynamické (Svihové
cviky) a statické (setrvani v krajni poloze) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Aktivni dynamicka cviceni jsou charakteristickd hmity a §vihovymi pohyby. Je potieba
velkého poctu opakovani u jednoho cviku (15-30 opakovani). Pasivni dynamicka cviceni jsou
zaloZena na hmitech aZ do krajnich poloh, pfi¢emz k protaZeni svalu dochdzi vnéjsi silou
(dopomoc partnera, gravitace, opora aj.) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Za staticka cviceni je povazovan strecink. Ten se opét déli na aktivni a pasivni. Aktivni
streCink spociva v setrvani v krajni poloze bez vnéjSi dopomoci. Pasivni streCink je
charakteristicky setrvanim v krajni poloze za pomoci vnéjsich sil, nejcastéji dopomoci
partnera (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem ptipravy je zvySeni urovné statické pohyblivosti (zachovani elasticity svalil a va-
zivové tkan€) a zvySeni funk¢éni zplsobilosti svalli ve smyslu dynamické pohyblivosti

(Kristofic, 2004).

2.3 Pohybové uceni v gymnastice

Gymnastika miize byt vnimana jako schopnost ovladat polohy a pohyby téla jako celku,
ale také jako jeho jednotlivych ¢asti. Je soucasti pohybové vybavy ¢loveéka. Dlvoda, proc€ je
gymnastika takhle vnimana, je nékolik. Je to pro jeji pohybovou vSestrannost, socializa¢ni
vyznam, pro kompenzaci negativnich civilizacnich vlivli, zdravotné-preventivni vyznam ¢i
motoricko-funk¢ni pripravu (Kristofic et al., 2009).

Pohybovéa vSestrannost je brana ve smyslu ovladani zakladnich lokomoci hornich i dol-
nich koncetin ve vSech smérech i urovnich a pii riiznych rychlostech. Pohybova vsestrannost
ziskand gymnastikou vytvari predpoklady pro zvlddani béznych Zivotnich situaci a tvoii
zaklad 1 pro jiné sporty. Kompenzacni vlivy gymnastiky spoc¢ivaji v prevenci a zabrafiovani

vzniku svalovych dysbalanci (Kristofi¢ et al., 2009).

2.3.1 Motoricko-funkéni priprava
Motoricko-funkéni ptiprava ma za cil vSestranny pohybovy rozvoj jedince a méla by
respektovat piistup od obecného ke specialnimu. Obsah motoricko-funk¢ni piipravy zahrnuje
rozvoj kondi¢nich a koordinacnich schopnosti. Koordina¢ni schopnosti dovoluji cvi€enci
efektivné provadét pohybovy potencial. Kondi¢ni schopnosti vyuZzivaji energeticky potencial

pro konkrétni pohybové dovednosti. Tyto schopnosti se navzajem ovliviiuji, a proto by mély
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byt rozvijeny soucCasné. Dale bychom méli brat v potaz, ze pohybova funkce jedince je
ovlivnéna genetickymi predispozicemi. Proto je na misté sledovat vliv motoricko-funk¢éni
pfipravy na rozvoj pohybovych funkci a zaznamendvat zlepSeni pohybového tkolu
individualné. Obsahem motoricko-funk¢ni piipravy je také mechanicky zpisob feSeni daného
ukolu, ktery je ovlivnén biologickymi parametry (vaha, vyska, flexibilita...), vlastnostmi
prostiedi (kvalita nafadi), fyzikalnimi zakonitostmi (vznikajicimi v prubéhu pohybu) a pra-

vidly sportu (Kristofi¢, 2004).

2.3.2 Proces motorického uceni

Za zéklad pohybového uceni je podle Kristofice et al. (2009) povazovano opakovani.
Tim jedinec docili tzv. ,,prociténi pohybu®. Na rozdil od verbalnich instrukci ma opakovani
veéts$i vyznam pii osvojovani daného pohybu.

Faze seznameni — dochazi K prvnimu osvojovani pohybu. Trenér piedstavi danou
pohybovou dovednost cvi¢enci slovnim popisem, ¢i vizualné (pfedvedeni cviku, ukézka
videa...), pfiCemz si gymnasta utvoii predstavu o uceném cviku. Pfedstavu pienasi do praxe,
kde vznikaji prvni pokusy. Ve fazi seznameni muze dojit k neuspé$nym pokustum, proto je
zde dtlezita vhodna motivace, ktera usnadiiuje jejich pfekonani. Rychlost u¢eni pohybu také
ovliviiuje zpétna vazba od trenéra (Peri¢ & Dovalil, 2010). Jako piiklad mizeme vyuzit
nacvik salta vpfed skrémo. Trenér cvi¢enci prvek predstavi, poté se gymnasta zacind prvek
ucit. Prvni pokusy jsou vétSinou provadény s piimou ¢i nepiimou dopomoci.

Faze zdokonalovani — pohyb je zvladnut v nejjednodussi podobé. Sportovec
zdokonaluje vnimani pohybu, a tim odstrafiuje chyby, které provadi v dané dovednosti.
Cvicenec V této fazi zaCind vnimat polohy téla vici okoli (napi. poloha téla pii skoku na
trampolin€) a polohy téla viici sobé sama (pokrCené nebo natazené Spicky). Vyznamnym
prvkem je tzv. retence. Jde o navazani na uroven pohybové dovednosti, Vniz se jedinec
nachazi, i pfes jistou prestavku v nacviku. Nicméné dovednost stdle neni v paméti stabilni,
tudiz pfi pteruSeni nacviku dochazi k zapomenuti pohybu. Ziskana dovednost navenek vypada
precizné a stale, navzdory tomu se na ni zatim nemizeme spolehnout pii vypjatych situacich
soutéze (Peric & Dovalil, 2010). V praxi (opét bereme v potaz ndcvik salta vpted) to
znamenda, ze gymnasta si jiz cvik osvojil v jeho nejjednodussi podobé a nyni zdokonaluje
jednotlivé ¢asti pohybu.

Faze automatizace — dovednost je zvladnuta v plném rozsahu. Opakovanim ziskava
jedinec automatizaci pohybu a je schopen provést pohyb i1 v podminkach soutéze. Vznika zde

jev zvany reminescence — dovednost se zlepSuje 1 bez jejiho trénovani (Peri¢ & Dovalil,
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2010). Piikladem reminescence je odstranéni technické chyby v pohybu po piestavce, kdy
odejdou inhibi¢ni vlivy a dojde ke zlepSeni (Kristofic et al., 2009). Ve fazi automatizace se do
nacviku postupné piidava 1 davkovani zatizeni. Dovednost se pak stavd pohybovym
stereotypem 1 pti Gnavé ¢i vysoké intenzit¢ pohybu (Peric¢ & Dovalil, 2010). Tzn., ze si
gymnasta jiz pln¢ osvojil cvik. Nyni je schopen piedvést salto vpied skrémo spolecné
s dalSimi prvky a utvofit gymnastickou fadu. Také mu nedéla problém opakované predvadéet
technicky spravné provedeny cvik.

Faze tvorivé realizace — dovednost je ovladana na mistrovské trovni. Tato faze neni

zcela béZzna a pro jeji dosaZeni je tieba mnoho opakovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.3 Vybér talentii a pohybova priprava déti

Klicem k uspéchu v daném sportovnim odvétvi je zacCit s tréninkem jiz od détstvi
(Drozda, 2016). Peri¢, Suchy, a kol. (2010) se stimto vyrokem ztotoznuji, kdyz tvrdi, ze
s vybérem talenti v koordinacné naroc¢nych sportech jako je gymnastika je vhodné zacit
V mlads$im Skolnim v&ku. Pro trénink sportovni gymnastiky déti je charakteristické zaméteni
se na rozvoj techniky a specifickych motorickych schopnosti, predev§im na silu a koordinaci
(Salaj, Mil¢i¢, & Simunovi¢, 2019). Gymnasta musi dosahnout vysoké urovné sily, flexibility
a koordinace, aby mohl provadét razné akrobatické dovednosti. Pro potieby soutéze je mira
fyzické kondice jednotlivce nékolik let rozvijena a udrzovana (Mkaouer, Hammoudi-Nassib,
Amara, & Chaabéne, 2018). Proto také z dostupnych materidlit o sportovnich gymnastech
vyplyva, ze zadny proces sportovni piipravy az po vrcholné vykony neni krat$i nez 10 let.
Toto je jednim z divodi, proC se vybér talentii pro gymnastické sporty provadi v mladSim
Skolnim véku ¢i v predskolnim véku (Peric & Suchy, 2010). Optimalnim obdobim pro vybér
sportovnich talentti u déti mladsiho Skolniho véku se zdd byt obdobi vSeobecné pohybové
piipravy, pii niz dochéazi k nartistu urovné pohybovych schopnosti a osvojenych dovednosti.
To ndm davd moznost rozliSit pohybové piedpoklady vzhledem k jednotlivym sportovnim
odvétvim, a tim vybrat adepty s dobrymi piedpoklady pro gymnastické sporty. V gymnastice
se ve velké mife vybér jednotlived provadi na zdkladé somatotypu. Preferuji se jedinci
S mensi postavou a fazenim mezi ektomorfni mezomorfy. Podle materidli Mezinarodni
gymnastické federace (FIG) je pro 6 — 7 letého chlapce optimalni vyska 106 — 114 cm a pro
divku 106 — 108 cm. Ve vékoveé kategorii 17 — 18 let je pro chlapce optimalni vyska 152 —
166 cm a pro divku 142 — 150 cm (Peri¢ & Suchy, 2010). Nazornym piikladem optimalni

vysky gymnastek dle FIG se zda byt gymnastka Simone Bilesova, kterd patii mezi nejlepsi
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gymnastky v celé historii. Ve svych 23 letech ma vysku pouhych 142 cm (StarsUnfolded,
2020).

2.3.4 Didaktické pristupy k pohybovému uéeni

Didakticky proces zahrnuje interakci mezi ucitelem a zakem. Podle Skopové et al.

(2013) Ize vyucovaci proces rozdélit do tii fazi:

1.Plan vyucovaciho procesu

2.Predpovéd’ vysledkd a navrh kritérii pro hodnoceni

3. Vybér uciva.

Pti sestavovani planu vyu€ovaciho procesu bychom si méli stanovit cile vyucovani,

vybrat konkrétni ucivo a formu organizace vyucovani a stanoveni kritérii pro klasifikaci. Dale

by vyucovaci proces mél zahrnovat druh motorického uceni, vyucovaci styl, metodu a postup

(Skopova et al., 2013).

Pti uceni nové dovednosti by mély byt respektovany obecné platné didaktické zasady.

Mezi né patii naptiklad:

zasada piiméfenosti — bereme Vv potaz vek, zdravotni stav a technickou ptipravenost
jedince pti volbé zatéze

zasada nazornosti — teoretickd vychodiska by méla byt nasledné aplikovatelnd, verbalni
instrukce spojeny s pohybovou zkusenosti jedince mayji vétsi efekt

zasada cykli¢nosti — Kk dosazeni efektivni adaptaci je nutné, aby méla zatéz vinovity
charakter (sttidani doby odpocinku a doby zatiZeni)

zésada systematicnosti — ucivo by mélo byt logicky a systematicky uspoiadané, aby
vedlo k rozvoji pohybové dovednosti

zasada pozitivni motivace — zak by mél byt pozitivné naladén ke sportu, k novému
ucivu (Kristofic et al., 2009).

K osvojeni dovednosti vede vice moznych metod. Volba didaktické metody zdvisi na

jeji kvalité, rychlosti dosazeni cili a jeji bezpecnosti. Jednotlivé didaktické metody by mély

podle Kristofice et al. (2009) obsahovat:

¢ popis a pribliZzeni pohybové ¢innosti

e piim4 ukazka

e nepiima ukéazka

¢ vysvétleni techniky.

Metody volime podle toho, jak obtizny je obsah u¢eni. Metodu komplexni uZivame v pitipadé

leh¢ich cvikl. Dovednost je béhem této metody nacvicovana celostné v jeji konecné formé.
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Vv

(Kristofic et al., 2009).

Vyucovaci styl zahrnuje model chovani uéitele. Ucitel voli, kolik rozhodnuti provede
sam a kolik pienese na zaka ¢i skupinu. V zdkladni gymnastice je nejCastéji uplatiovan styl
ptikazovy (ulitel dava ptikazy cvicenci), reciprocni (ve dvojicich jeden cvici, druhy
opravuje), prakticky (napf. si cviéenec uréi pocet opakovani cviku), snabidkou (zak si
z nabidky zvoli pfekonani ptrekdzky) a se samostatnym objevovanim (napi. zakem fizend
tvorba) (Skopova et al., 2013).

Trénink sportovni gymnastiky a TeamGymu se nejcastéji setkava se stylem praktickym
s vyuzitim didaktickych pomtcek. Vyuzivaji se molitanové pomuicky pro déti jako je
Ctyfdilna $védska bedna, rozkladaci klin, kladina atd. Jiny druh pomticek je zalozen na
vzduchové bazi (napt. valec ¢i rtizné velikosti nafukovacich zinének). Pro osvojeni si

dovednosti je vyzadovan vysoky pocet opakovani.

2.4 Technika pohybovych ¢innosti

Pti hodnoceni koordina¢né-estetickych sporta je dilezitym prvkem technické zvladnuti
pohybového ukolu. Sportovni technika ma tii slozky: biologickou, fyzikdlni a pravni
(Kristofic et al., 2009).

Biologicka sloka svym obsahem zahrnuje anatomicko-fyziologickou jedine¢nost
sportovce. Odrazi somatické, motoricko-funkéni a psychické piedpoklady jedince (vyska,
temperament, flexibilita...). Zminéné predpoklady se promitaji do feSeni pohybového tkolu.
Urc¢ita pohybova zatéz v gymnastice vychazi z dostatecné urovné motoricko-funk¢ni piipravy.
Tato ptiprava tvofti zéklad sportovni ptipravenosti (Kristofic et al., 2009).

Fyzikalni sloZka s sebou nese fyzikalni zédkonitosti. Jedna se o fyzikdlni vlastnosti, které
ovliviiuji pribéh pohybu. Vzajemné plisobeni vnéjSich a vnittnich sil ma vliv na pohybovy
stav subjektu. Fyzikalni slozka a biologicka slozka spolu uzce souviseji (Kristofi¢ et al.,
2009).

Pravni slozka se tykd mezinarodnich pravidel, kterd jsou uzivana Vv daném sportu.
Vymezuji pohybovy obsah disciplin. V prubéhu ¢asu se pravidla méni, a pro-to je nutné
reagovat na zmény pravidel a pfizpisobovat se jim. Pohybovou strukturu bychom neméli
vybirat pfednostné na zéklad¢ pravidel. Hlavnim kritériem pro vybér by mél byt technicky

zaklad pohybu a zaméfeni na pohybovou vsestrannost (Kristofic et al., 2009).

15



2.5 Pojem TeamGym a jeho historie

TeamGym je gymnasticka soutéz, jejiz vnik je piikladan severskym statim Vv prvni
poloving 20. stoleti. Proto byl také diive nazyvan ,,severskym trojbojem*. Ve skandinavskych
Oproti sportovni gymnastice je TeamGym charakteristicky absenci narfad’ového cviceni.
V roce 1994 byl TeamGym poprvé oficidln¢ predstaven Evropskou gymnastickou federaci
(UEG) (Kristofi¢ et al., 2009). V roce 1996 se uskute¢nilo prvni Mistrovstvi Evropy ve
Finsku ve mésté Jyviaskyle. V roce 2003 se nazev EuroTeam méni na nynéjs$i TeamGym. Od
roku 2010 se kona Mistrostvi Evropy v TeamGymu (Sarichev, 2014).

TeamGym se skldda ze tifi disciplin. Pohybova skladba, skoky z malé trampoliny
a akrobacie. VSechny tfi discipliny jsou doprovazeny hudbou. Zavodit mohou druzstva zen,
muzd nebo druzstva smiSena. Minimalni pocet cvi¢encti v jednom druzstvé je 6 a maximalni

je 12 (Kristofic et al., 2009).

2.6 Mistrovstvi Evropy

Mistrovstvi Evropy v TeamGymu je soutéz poiadana Evropskou gymnastickou federaci
(UEG). Soutéz se kona pravidelné¢ kazdé¢ dva roky. Prvni Mistrovstvi Evropy, jesté pod
diivéjsim nazvem EuroTeam, se konalo v roce 1996 ve Finsku (European Gymnastics, 2019).
Letosni Mistrovstvi Evropy se bude konat v fijnu 2020 v Dansku ve mést¢ Copenhagen
(Anonymous, 2020).

Tym se v soutézi sklada z 8 — 10 gymnastl. Kazdy ¢len tymu je povinen zucCastnit se
pohybové skladby. Disciplin skoky z malé trampoliny a akrobacie se musi zacastnit Sest
cvicencti. V disciplinach jsou hodnoceni vSichni gymnasti. SmiSeny tym se sklada z 50%
z 7zen a z 50% z muzu (European Gymnastics, 2019).

Na ME 2020 bylo za Ceskou republiku nominovano 18 gymnastek v kategorii Zeny
Junior (Gryga, Salte, Krakovska, & Cermakova, 2019a) a 18 gymnastek v kategorii Zeny
Senior (Gryga, Salte, Krakovska, & Cermakova, 2019Db).

2.7 TeamGym v Ceské republice

TeamGym je jednou z nejoblibengjiich gymnastickych soutézi v Ceské republice. To
dokazuje jak pocet soutézi TeamGym v CR, tak pocet tymil ucastnicich se riiznych soutézi
TeamGym po celé zemi. Za rok 2019 se nejvétsi soutéze TeamGym, tzv. Ceského poharu,
zGcCastnilo v kategorii Junior 1. 21 tymu a v kategorii Junior 1. 24 tymi (Technicka komise
TeamGym, 2019)
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Soutéz Cesky pohar je tvofen ndkolika zavody. Za kazdy zavod, kterého se dany tym
zG&astni, ziska urdity pocet bodi. Body ze zavodii se poté seétou a vitézem Ceského poharu se
stava tym s nejvy$§im poétem bodi. Za rok 2019 se Cesky pohar skladal z péti zavodi. Zavod
v Tiebici, nasledovalo Mistrovstvi Ceské republiky (MCR) v Olomouci, poté zavod v Brng,
Piibrami a nakonec v Trutnové (Gryga, 2019) Pro rok 2020 tvoii Cesky pohar 4 zavody, a si-
ce v Tiebi¢i, MCR v Olomouci, zavod v Brné a Ptibrami (Gryga, 2020).

Cesky pohar neni u nas jedinou soutézi v TeamGymu. Kazdy rok se konaji rtizné
soutéze poharového, prebornického, mistrovského ¢i reprezentacniho typu. Mezi poharove
patii napt. Jojo Cup ¢i zavod TGJ na VySehrade. Do mistrovského zavodu fadime Mistrovstvi
CR TeamGym, do piebornického napf. Piebor COS TeamGym Junior a do reprezentaéniho
patii reprezentaéni srazy a TG Mistrovstvi Evropy (Ceskd gymnasticka federace |[CGF|,
2014).

Kazdoroc¢né také probihaji v ramci gymnastické federace Skoleni a seminare. Potadaji se
Skoleni trenérii TeamGym III. tiidy a rizné seminafe pro trenéry. Cast&ji se konaji $koleni
rozhodcich I. — I11. tfidy. Na rok 2020 byly naplanovany dvé Skoleni a dva seminafe. VSechny
Styii akce mély probéhnout v bfeznu, ale kviili pandemii byly zrugeny (CGF, 2014).

2.8 Jednotlivé discipliny soutéZze TeamGym Junior | - 111 a jejich zakladni pravidla
Souté¢z TeamGym Junior I — III tvoii pohybova skladba, akrobacie a skoky z malé

trampoliny.

Zakladni pravidla vypsana nize jsou vytazkem ze zakladnich pravidel TeamGym Junior | —

I11. Pravidla s nazvem Soutézni program TeamGym Junior I — III jsou platna od 1. 1. 2015 pro

soutéze TeamGym Junior | - 11l potadané v Ceské republice.

2.8.1 Pohybova skladba
Novotna (1999) definuje pohybovou skladbu jako kompozici tvoifenou spojenim pohybu
a hudby, kde je zakladem urcita myslenka. Také uvadi, Ze obsahem jsou pievazné
gymnasticka cviceni a taneéni prvky, a ze G¢innosti pohybové skladby na cvicence a divaka je
emocionalni a estetické piisobeni.
Pohybova skladba je jedind disciplina, které se musi zlcastnit kazdy ¢len druzstva.
Dvou zbylych disciplin se zucastiiuje pouze Sest nejlepsich ¢lenti v dané discipling (CGF,

2015).
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Zikladni pravidla

Pro vSechny tfi discipliny plati, Ze zeny jsou obleeny v pfiléhavém gymnastickém
dresu. Muzi mohou mit gymnasticky dres, gymnastické triko ¢i natélnik a pfiléhavé trenyrky
nebo leginy. Sperky nejsou povoleny (CGF, 2015).

Druzstvo cvi¢i na plose o velikosti 12 m x 12 m v ¢asovém limitu 1:30 — 2:10 min pro
Junior | a 2:15 — 2:45 min pro Junior Il a Ill. Hudba pii této discipliné musi byt
instrumentélni, beze slov. Vyjimku tvofi kategorie Junior I., v niz je hudebni doprovod se
zpévem povolen. Dale pohybova skladba obsahuje povinné prvky jako je pirueta, skok nebo
vyskok, rovnovazny nebo silovy prvek, akrobaticky prvek, skupinovy prvek a kombinaci
prvkil. Tyto pozadované cviky jsou gymnasté povinni provést ve stejny ¢as. Béhem provadéni
pohybové skladby neni trenériim dovoleno davat cviéenciim vizualni ¢i verbalni instrukce.
Druzstvu pfi poruseni pravidla hrozi srazka. Vysledna znamka rozhod¢iho je pak tvofena
odectenim srazky za provedeni z 10 bodu. Srazka za malou chybu je 0.1 bodu, za stiedni
chybu 0.2 bodu a za chybu velkou to miize byt 0.3, 0.5 nebo 1 bod (CGF, 2015).

Materialné technické podminky

Materidln¢ technické podminky tvoii plocha pokryta gymnastickym kobercem o do-

porucené tloustce 25-35 mm (minimalni tloustka je 5 mm). Velikost plochy je 12 m x 12 m.

Casti koberce musi byt dobie upevnény, aby se zabranilo jejich posunu (CGF, 2015).

2.8.2 Akrobacie
Akrobacie zahrnuje gymnastické prvky, které jsou provadény v sériich na draze o délce
13 — 15 m. Disciplina je doprovazena instrumentalni hudbou. Casovy limit cviéeni je 2:45
min. Série jsou dv€ pro Junior I a tfi pro Junior II a III. V prvni sérii pfedvadi cvicenci stejnou
akrobatickou sestavu, ve druhé a tieti predvadi stejnou akrobatickou fadu nebo obtiznost fad
zvy$uji (CGF, 2015).
Zakladni pravidla
KaZdou sérii provadi 6 gymnastl. V tymech smiSenych je polovina cvi¢encl sestavena
Z Zzen a polovina z muzl pro kazdou sérii. Dale pak plati pro Junior II a III, Ze musi byt
ptevedena jedna série vzad a jedna vpied. V Juniorech I musi byt ptedvedena jedna série
vpied nebo vzad. V nasledujici sérii nejsou kladeny pozadavky na smér prvkl. Gymnasté jsou
povinni dokoncit posledni prvek fady na doskokovou plochu. Po kazdé sérii se cvicenci
vraceji do vychoziho postaveni spole¢nym poklusem. Vzdy musi byt alespon dva gymnasté
vV pohybu. Trenér je povinen stat na doskokové ploSe. Jeho tkolem je zakrocit v piipadé

hroziciho nebezpeci poranéni cvi¢ence. Veskerd jind dopomoc trenéra pti provadeéni cviki je
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predmétem srazky. Pfi vyhodnoceni zndmky jsou V kazdé sérii odecteny srazky za provedeni
z celkové hodnoty 10 bodt. Nékteré srazky se tykaji konkrétniho prvku cvicence, jiné se
mohou tykat celych akrobatickych fad. Hodnota obtiznosti ve dvouprvkové fad¢ je pocitana
ze dvou ruznych prvki. V piipadé tii a vice prvkovych tad je hodnota vypocitana ze tii
riznych prvkd s nejvyssi obtiznosti. Pokud cvicenec v prvni tymové sérii nepiedvede danou
fadu, jeho hodnota obtiznosti je nula. V ostatnich sériich jsou prvky pfehodnocovany podle
toho, co bylo piedvedeno (CGF, 2015).

Materialné technické podminky

Naradi akrobacie tvoii nabéhovy a akrobaticky pas, doskokova plocha (doporuceni),
bezpeénostni zona a piidatna bezpednostni zinénka (CGF, 2015).

Nabéhovy pas musi byt 10 — 16 m dlouhy a minimaIn¢€ 1 m Siroky. M¢l by mit stejnou
vysku jako akrobaticky péas. Povrch pasu by mél byt rovny bez zdhybli a pokryty
protiskluzovym kobercem. Koberec je upevnén tak, aby bylo zabranéno posuniim pii cviceni.
Mezi nabéhovym a akrobatickym pasem je hladky pfechod. Konec ndb&hového pasu je
ozna¢en 50 mm Sirokou kontrastni lepici paskou (CGF, 2015).

Akrobaticky pdas musi mit délku 13 — 15 m a 2 m Sitku. Povrch pasu je rovny a bez
zédhybl. Doporucenim je oznaceni stfedu kontrastni lepici paskou, kterd je 50 mm Siroka
(CGF, 2015).

Doskokovou plochu (doporucend) tvoii zinénky, které jsou ve stejné roviné
s akrobatickym pasem. Jejich délka 4 m a Sitka 2 m. Zacatek plochy je oznaCen kontrastni
lepici paskou o §itce 50 mm (CGF, 2015).

Bezpecnostni zonu tvoii zinénky, které obklopuji akrobaticky pas po obou jeho
stranach. Sirka Zinének je alespont 1 m a délky alespon 4 m. Na konci ma pas $itku 2 m a je
oznacen kontrastni lepici paskou o Sifce 50 mm. BezpecCnostni i akrobaticky pas by mély byt
Vvjedné roviné. Pokud je soucasti akrobacie doskokova plocha, je také obklopena
bezpeénostni zénou o §itce 1 m (CGF, 2015).

Je mozné pouzit pFidatnou bezpeénostni ¥inénku o maximalni vysce 100 mm (CGF,

2015).

2.8.3 Skoky z malé trampoliny
Této discipliny se opét z(castiiuje 6 gymnast. K dispozici maji trampolinu, zinénku ¢i
preskokové natadi. Rozbéh je 20 — 25 metri. Cviéi se na instrumentalni hudbu. Casovy limit

je 2:45 min. Junior I ptedvadi dvé série, Junior II a III pfedvadi tii série. Prvni fada je opét
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tymova, tzn., ze vSichni predvadi stejny prvek. Dvé zbylé fady mohou cvienci predvést
stejnou fadu nebo obtiznost fad zvysovat (CGF, 2015).
Zikladni pravidla

Sest cviéencli vykonava gymnastické prvky na trampoling. Vzdy musi byt alespon dva
gymnasté v pohybu. Po kazdé sérii se cely tym vraci spoleénym poklusem do vychoziho
postaveni. Vzdy musi byt jedna série pfedvedena pres preskokové naradi a jedna bez néj.
Z diivodu bezpe€nosti musi byt pritomni dva trenéfi na doskokové ploSe. Pii sérii pies
pfeskokové naradi je jednomu z trenérti dovoleno stat mezi nafadim a trampolinou. Trenér je
povinen zakrocit v pfipadé hroziciho nebezpeci poranéni. Jina dopomoc je predmétem srazky.
Pii pocitani znamky rozhod¢iho jsou srazky za provedeni v kazdé sérii odecteny z cel-
kové hodnoty 10 bodl. Hodnocena je letova faze a poloha téla ptfi dopadu. Kromé prvni
tymové série jsou vSechny ostatni prvky piehodnoceny podle toho, co bylo skutecné
provedeno (CGF, 2015).

Materialné technické podminky

Naradi této discipliny tvofi trampolina, preskokové naradi, rozb&hovy pas, doskokova
plocha a ptidatna bezpe¢nostni zinénka (CGF, 2015).

Trampolina (Obréazek 1) je pro soutéz TeamGym specidlni, umoziujici predvést slozité
pohyby ve vysokém letu. NejznaméjSimi vyrobci téchto trampolin jsou Eurotramp, Spieth ¢i
MD (Zitko, 1997). Trampolina musi spliiovat dané parametry. Ram trampoliny S rozméry 110
— 125 cm a s prifezem 3 — 5 cm. Pfedni ram o vysce 20 — 40 cm, zadni ram o vysce 45 — 70
cm. Odrazova plachta by méla mit minimalné 60 x 60 cm. Pruzici elementy maji podobu bud’
kovovych pruzin, nebo gumovych lan. Ram trampoliny spole¢né s pruzicimi elementy museji
byt pokryty bezpe¢nostni pokryvkou a barevné odliSeny od odrazové plachty. Podstavec by
mél byt vybaven protiskluzovymi nasadami (CGF, 2015).

Sklon trampoliny je dan obtiznosti prvku. Cim vé&tsi sklon a rychlejsi rozbsh, tim je
vyskok vyssi. Proto se pro obtizné prvky vyuziva vétSiho sklonu trampoliny. Pro déti a za-

catecniky se doporucuje trampolina s mirnym sklonem (Zitko, 1997).
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Obrazek 1. Trampolina (Gymaid, 2020).

Pieskokové ndradi zahrnuje pieskokovy stul, §védskou bednu, koné a molitanovy stdl.
Stul - ,jazyk* by mél mit vysku 110 — 165 cm s plochou o Sifce 85 cm a délce 110 — 120 cm.
Svédska bedna postavend nasit by méla mit vysku 80 — 120 cm. Plocha bedny ma §itku 50 —
60 cm a délku 130 — 150 cm. Kun nasit s vyskou 110 — 150 cm, s rozmérem téla o Sifce 30 —
35 cm, délce 160 cm a vysce 28 cm. Poslednim nafadim je molitanovy stil s vyskou 80 — 120
cm a rozméry 119x92x135 cm (CGF, 2015).

Rozbéhovy pds ma délku 20 — 25 metrh a Sitku 1 metr. Rozbéhovy pas je upevnény tak,
aby nedoslo k jeho posunuti p¥i rozbéhu ¢i cviéeni (CGF, 2015).

Doskokova plocha musi mit Sitku 300 — 400 cm, délku 500 — 600 cm a vysku 25 — 30
cm (CGF, 2015). Protoze se tak velka Zindnka nikde na svété nevyrabi, je doporudeno sestavit
dopadovou plochu ze tii doskokovych Zinének, které pokryva bezpecnostni zinénka (Zitko,
1997).

Pro nacvik obtiznéjSich prvku se vyuziva molitanovd jama (Obrazek 2). Zitko (1997)
doporucuje pii nacviku skokt, pii kterych neni jisté, zda cvicenec dopadne na nohy, upravit
dopadovou plochu tak, aby byla vrchni vrstva co nejmékéi. Pii skocich, u kterych je téméf
jisté, ze gymnasta dopadne na nohy, je doporuceno dat pres mekkou molitanovou zinénku

pevngjsi doskokovou Zinénku. Cvicenci se tim piipravuji svaly 1 vazy na doskok.
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Obrazek 2. Molitanova jama (Nicole’s Gymnastics Academy, 2018).

2.9 Bezpecnost

Podle studie Lunda a Myklebusta (2011) je v TeamGymu nej¢astéj$im zranénim
poranéni kotniku. Také zaznamenali, Ze se zranéni vyskytovala pfedev§im V disciplinach
skoky z malé trampoliny a akrobacie. Z dalsi studie od Harringa, Renstroma, a Wernera
(2006) vyplyva, Ze nejvice Casta zranéni v nejvyssi Grovni soutéze TeamGym tvofi poranéni
kotniku a dolni ¢ast zad. Ve vétsin€ ptipadl se jednalo o poranéni vazii a svall. Ke zranéni
kotniku pak nejcastéji dochazi ve fazi dopadu. Také dochdzi k Girazu Castéji v ptipadé, kdy ma
gymnasta strach, je ve stresu nebo neni ptili§ soustiedény. Proto by pii prevenci trazu mélo
byt zohlednéno, zda je jedinec ptipraven psychicky i fyzicky.

Zitko (1997) déli pfi¢iny arazu pii skocich na trampoliné na pfic¢iny ve cvienci, pfi¢iny
ve cviciteli €1 trenérovi a priCiny v zevnim prostiedi.

Za ptiCinou Urazu ze strany cvience muze stat jeho aktualni zdravotni stav. DalSim
rizikem miize byt nedostateCna funkcni ptiprava pro dany prvek. Proto je vhodné se ptred
dany cvik. Stim také souvisi technickd a psychickd pfipravenost jedince pro danou
dovednost. Pro vétsi bezpe€nost cvicenct je dulezitd vhodna obuv a sportovni obleceni.
Nevhodné jsou fetizky, hodinky ¢i velké ndusnice (Zitko, 1997).

Bezpecnost ze strany cvicitele ¢i trenéra s sebou nese odborné technickou oblast, v niz
Zitko (1997) doporucuje postupovat dle schématu T (technika), S (schopnosti), M (metodika).
Pismeno T obnasi pochopeni zplsobu provedeni dan¢ho prvku po fyzikalni strance. Trenér by
urovenn pohybovych ptedpokladi pro vykonani dané¢ho prvku. Pismeno M znaéi pouzivani
ovétené metodiky k nacviku pohybové dovednosti. Dalsi oblasti je psychologicko-funkéni
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oblast, ktera zahrnuje cvi¢iteliv zajem o cviCence a touhu poznat své zaky po strance
psychické. Také predpoklada trenérovu pravidelnou ucast na trénincich ¢i soutézich. Oblast
sebepoznani se zaméfuje na precenovani ¢i podcenovani sil trenéra. Posledni oblasti je
zachrana a dopomoc. Zachrana je aktivni zajisténi sportovce pied pfipadnym trazem. Pro
spravnou zachranu je tfeba znat techniku pohybu a spravny tichop gymnasty. Trenér by mél
byt pti zachrané pozorny, predvidavy a pohotovy. Dopomoc zna¢i pomoc druhé osoby pfi
nacviku pohybové dovednosti. Existuje dopomoc pfiméa (manipulace s cvi¢encem pii pohybu
a aktivni zasahovani do struktury pohybu) a nepiimd (vyuziti materidlné technickych
pomiicek jako jsou Zinénky ¢i upravené naradi) (Zitko, 1997).

Z hlediska prostfedi je dilezit¢ dbat na dostatecné osvétleni a vhodnou teplotu
Vv prostorech, kde se cvici. Co se tyce bezpeCnosti materialné technickych podminek, Zitko
(1997) doporucuje:

- vyuZiti specialniho rozbéhového pasu pro rozbeh,

zajisténi trampolinky proti jejimu posuvu,

zabezpecit stabilitu preskokového naradi,

piipravit dopadovou plochu tak, aby odpovidala parametrim doskokové plochy.
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3. CILE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je vytvorit metodickou ptiru¢ku pro nacvik salt

vpied s obraty pro potfeby soutéze TeamGym ¢i jiné Gcely.
3.2 Dildi cile

1. Vymezit pohybovou ptipravu pro nacvik skokti z malé trampoliny
2. Zformulovat metodickou piiruc¢ku pro nacvik vybranych salt s obraty

3.3 Ukoly prace
1. Zdokumentovat nacvik prvkla a cviki potfebnych pro vytvoreni metodické ptirucky

salt s obraty
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4. METODIKA

4.1 Analyza dokumenti

Pro svou bakalafskou praci jsem pii sbéru dat prostudovala dostupnou ¢eskou literaturu
a vyselektovala pouze tu, kterd svym obsahem souvisi s tématem mé zavérecné prace. Nektera
literatura je jiz star§iho vydani, navzdory tomu jsou pouzité informace z téchto zdroju stale
aktualni a na jejich stafi upozornuji. Mezi prostudovanou literaturu patii knihy a skripta od

Ceskych autort, webové stranky Ceské gymnastické federace (https://www.gymfed.cz/) ¢i

pravidla discipliny TeamGymu. Ze zahrani¢ni literatury to jsou pfevazné ¢lanky z internetové
databaze EBSCO. Pti vybéru ¢lankti v databazi EBSCO jsem pouzivala klic¢ova slova jako
gymnastics, somersault, TeamGym, twisting, methods, techniques. Jak jsem jiz zminila,
literatura zabyvajici se danou problematikou neni pfili§ bohata. Proto jsou v neposledni fadé
data Cerpana z mych vlastnich zkuSenosti ¢i z prostudovanych a na internetu dostupnych
metodik gymnastii a trenérti gymnastiky.

ZavéreCna prace zahrnuje fotodokumentaci cviki obsazenych v metodice. Spoluprace
na fotodokumentaci probéhla s jednim probandem. Konkrétnéji se studentkou Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci, vék 22 let. Studentka pisemné souhlasila
s poskytnutim fotodokumentace pro potieby zavérecné prace. Souhlas se spolupraci je
k nalezeni v kapitole 11. PRILOHY. Fotodokumentace byla pofizena prostiednictvim
chytrého telefonu Iphone SE. Uprava fotek probéhla v programu Microsoft Office 2010.

Kvuli nafizeni vlady souvisejici s virem COVID-19 jsem neméla moznost vytvofit
fotodokumentaci nacviku salt s obraty, a proto jsou obrazky pofizeny z videi od gymnastu,
trenéra a organizaci, dostupnych na nejvétSim internetovém serveru pro sdileni videosoubora
(YouTube). Nize pod obrazky je uveden zdroj. Uprava obrazk( probéhla opét v programu
Microsoft Office 2010.
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5.  VYSLEDKY

5.1 Pohybova priiprava
Aby cvi¢enec mohl provadét skok na trampoliné spravnég, je nutnost peclivé nacvicit
tyto pohybové akce:
¢ rozb¢h a naskok na trampolinku
e odraz pro jednotlivé skoky na trampolince (pro pfimé skoky, skoky s rotaci kolem
pravolevé osy, skoky ptfevratové a preskokové skoky)
e pohybova akce v letové fazi pti skocich ptimych s doprovodnym pohybem nohou
e pohybova akce v letoveé fazi salt
e odraz paZemi pro piimé i pfevratové preskoky
¢ doskok po ptimych i po saltovych skocich
¢ doskok po ptevratovych skocich.
Pohybovou pripravu lze délit na zpévinovaci, odrazovou, doskokovou, rota¢ni a pod-

porovou piipravu (Zitko, 1997).

5.1.1 Zpeviovaci priprava

Abychom dosahli cilené provadéného pohybu, je tieba schopnosti védomého ovladani
téla. Jedna se o omezeni pohybu v ky¢elnim, hlezennim, kolennim kloubu a zaroven fixaci
patefniho spojeni. V gymnastické praxi se tato priprava nazyva zpeviovaci piiprava
(Skopova et al., 2013).

Postup pii osvojovani védomého ovladani téla je podle Zitko (1997) nasledovny:

- nacvik zakladnich statickych poloh,

- pomaly vedeny pohyb znacvicenych vychozich poloh az do pfesné urcenych
naslednych poloh

- rychlé az explozivni provadéni pripravnych cviceni.

Pti nacviku statickych poloh, kdy dochézi k izometrické kontrakci, neprovadime vydrz
déle nez 6 az 8 sekund. Pfi zpeviiovaci piipravé stiidavé provadime cviky, kdy jsme
k podlozce otoceni zady s cviky, kdy naopak k podlozce sméfuje biicho ¢i boky. Divodem
téchto opatieni je snaha o rovnomérné zatézovani svald trupu (Skopova et al., 2013).

Prvnim ptikladem cviku pro zpevnéni je jeden ze zakladnich gymnastickych poloh
vzpor lezmo (Obrazek 3). Hlava je v prodlouzeni patefe, ramena a zapésti jsou v jedné ose.

Pfi tomto cviku je tfeba dbat, aby se cvicenec neprohybal v bedrech.
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Obrazek 3. Vzpor lezmo.

Pro zvySeni obtiznosti mizeme sttidavé zvedat paze (Obrazek 4). Pti tomto cviku si
musime dat pozor, aby trup a boky ziistaly nehybné. Pohybuji se pouze horni koncetiny.
Fixaci trupu a boka docilime zvétSenim opérné plochy dolnich koncetin (SirS§i postaveni

chodidel).

v v

(podlozky se dotykaji pouze dlang).
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Obrazek 5. Vzpor lezmo s vyuzitim TRX.

Variant pro cviky ve vzporu lezmo je mnoho. S vyuzitim posilovaciho naéini kettlebell
mizeme provadét piitahy ve vzporu. Dalsi variantou je stfidavé provadéni podporu na
predloktich a vzporu lezmo. Také miizeme ve vzporu lezmo stfidaveé ptitahovat skréenou
nohu k trupu. Dale to mohou byt obraty ve vzporu lezmo, ru¢kovani vpied a vzad ze vzporu
stojmo do vzporu lezmo apod.

Nasledujici cvik je vzpor vzadu lezmo (Obrazek 6). Hlava je mirn¢ v piedklonu, prsty

na rukou sméfuji k dolnim koncetinam.

Obrazek 6. Vzpor vzadu lezmo.

Opét pro zvysSeni obtiznosti mizeme napi. prednozit doli a ndsledné skrcit nohu

a ptitahnout ji K trupu (Obrazek 7 a 8). Stfidame nohy.
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Obrazek 7 a 8. Vzpor vzadu lezmo se stfidavym piitahovanim kolen k trupu.

Klasickym gymnastickym cvikem pro zpevnéni celého téla jsou kolébky. Prvnim

cvikem je kolébka na zadech (Obrazek 9). Dbame na kulata zada v bederni oblasti.

Ay

Obrazek 9. Kolébka na zadech (Zitko, 1997).

Kolébky na biise (Obrazek 10). V této poloze se cviéenec dotyka podlozky pouze

btichem, hlava je v prodlouZeni pétete.
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Obrazek 10. Kolébka na brise (Zitko, 1997).
Pomalé valeni sudt (obrazek 11). Sudy spocivaji v pietaceni se z polohy kolébky na
zéddech do polohy kolébky na biiSe. Gymnasta mirné¢ zvedne paze, hlavu, trup a nohy.

Podlozky se dotyka pouze oblast beder. Pii pfetaceni do kolébky na btiSe se hlava nezaklani.

V prichozi poloze se podlozky dotyka pouze biicho (Zitko, 1997).

w{\fg}%

Z2 1
—— W

Obrazek 11. Pomalé véleni sudt (Zitko, 1997).

5.1.2 Odrazova priprava

Odraz je charakterizovan dynamickou extenzi v ky€elnim, kolennim a hlezennim
kloubu. Pro efektivni odraz je tieba dokonalé koordinace odrazové svalové smycky dolnich
koncCetin. Jsou to svaly hyzd'ové, svaly kolenniho kloubu s dominanci étyfhlavého svalu
stehenniho a trojhlavy sval Iytkovy. Pro zvySeni efektivity odrazu se vyuZzivd koordinace

pohybu pazi a dovednost vyuzit vlastnosti odrazové pruzné plochy (Skopova et al., 2013).

30



Odraz se d4 rozdélit z hlediska vnéjsi a vnitini struktury na tii ¢asti.

1. Amortizaéni — Vv této Casti svaly pracuji v excentrickém rezimu, t¢zisté téla jde smérem
dolti, plachta trampolinky se prohyba.

2.Ptechodova — v pribéhu piechodové ¢asti se koriguje postaveni ¢lankt téla ve vztahu ke
struktuie skoku.

3. Akeni — je charakteristicka rychlym dopnutim dolnich koncetin a energickym pohybem
pazi z nizké vychozi polohy do zadané polohy (Zitko, 1997).
Ukoly odrazové piipravy:
a) zabezpeCeni odrazové vytrvalosti,
b) zvySeni Grovné svalové sily nohou,

C) osvojeni si techniky odrazu (Skopova et al., 2013).

Skopova et al. (2013) dé€li odrazova cvi¢eni podle tréninkového tucinku do ¢tyt skupin:
1. Cviceni na rozvoj odrazové vytrvalosti

béh, fartlek (hra s rychlosti),

- klus na misté s vysokym zvedanim kolen na mékké Zinénce,
- prvky atletické abecedy - lifting, skipping apod.

2.Cviceni na rozvoj svalové sily

diepy — dbame na rovna zada, kolena jsou v jedné rovin€ se smeérem chodidel,
- dfepy na bosu (Obrazek 11 a 12) — diky bosu se cvi¢enec u¢i vnimat a koordinovat své

télo, zlepSuje svou rovnovahu

dfepy na jedné noze s vyuzitim TRX (Obrazek 13 a 14),

v v
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- vypony se zatézi (¢inky, kettlebell)
- osli vypony (Obrazek 15).
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Obrazek 13 a 14. Diepy na jedné noze s vyuZzitim TRX.
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Obrazek 15. Osli vypony (Zitko, 1997).

3.Cviceni na rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich koncetin
Napt.: plyometricka cviceni

- vyskoky na bednu, lavicku (Obrazek 16 a 17)

- stfidavé vypady s vyskokem (Obrazek 18, 19, 20)

- dfepy s vyskokem

Obrazek 16 a 17. Vyskoky na bednu, lavicku.
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Obrazek 18, 19 a 20. Stridavé vypady s vyskokem.
4.Cviceni na rozvoj komplexu specidlnich odrazovych schopnosti

- opakované skoky odrazem snozmo z trampolinky u Zebtin (Obrazek 21),

- opakované ,.korbety* — odrazem snozmo skok do stoje na rukou a zpét.

&

Y

Obrazek 21. Skoky z trampolinky u Zebfin (Zitko, 1997).

5.1.3 Doskokova priprava
Pii doskoku je potieba ztlumit kinetickou energii leticiho téla. V hlavni roli je

koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti (Zitko,
1997).



Hlavni zasady doskoki jsou podle Skopové et al. (2013):
- doskok na obé nohy,
- paralelni postaveni nohou v §iti bok,
- doskok je tlumen silou svalt vSech kloubii dolnich konéetin,
- brzdiva prace svali kon¢i v mirném az hlubsim podtepu,
- V podiepu kolena vzdy nad $picky,
- k vybalancovani polohy a snizeni t&€zi§té pomahaji paze.
Jako prikladem cviceni jsou opakované skoky na misté (doskok je provadén pres Spicky
bosu do podiepu (Obrazek 22 a 23) nebo pouze opakované skoky na bosu do podiepu. Dalsim

cvicenim mohou byt seskoky z vyvysené plochy (lavicka, ki, koza, bedna).

Obrazek 22 a 23. Vyskoky na bosu do podiepu.

5.1.4 Podporova priprava

Podporové ptiprava je urena pro odraz pazi a pro pohybové Cinnosti provadéné
podporem (vzpor, podpor, klik). ProtoZe spojeni pazi s trupem je Vv porovnani se spojenim
nohy a trup pohyblivé a slabé, je nutné svalové skupiny tohoto spojeni funkéné ptipravit na
odraz. Na odraze se podili svaly ovladajici klouby loketni, ramenni, zap&stni a ¢lanky prstt
(Skopova et al., 2013).

Podporova ptiprava je v mé praci pouze doplitkkova, protoze v saltech sobraty je
vyuzivan piedev§im odraz dolnich koncetin (bereme Vv potaz, ze se v bakalaiské praci
zabyvam pouze salty s obraty z trampolinky, nikoliv salty s obraty pies preskokové natadi po

premetu vpied ¢i rondatu). Pfedpoklad pro odraz hornich koncetin se vice vyuzije pti skocich
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ptes preskokové naradi. Divodem, pro¢ zminuji i tuto ¢ast je, Zze V rdmei komplexni piipravy
by mél trenér ¢i gymnasta do tréninku zahrnout i podporovou piipravu.

Ptikladem pro posileni svalii hornich koncetin mohou byt riizna cviceni ve vzporu
lezmo (viz kapitola 5.1.1 Zpeviovaci ptiprava). Jako dalsim cvi¢enim jsou varianty kliki ze

vzporu lezmo ¢i soucasnym odrazem nohou a pazi poskakovani ve vzporu lezmo.

5.1.5 Rotaéni priprava

Ptevazna cast pohybli konanych z malé trampoliny je provadéna s rotaci okolo riznych
0s. Pti otacivych pohybech se na prostorové orientaci podili mnoho organt lidského téla,
piiCemz nejvice jsou zatézovany smysloveé organy a centralni nervova soustava (Zitko, 1997).

Ukolem rotaéni p¥ipravy je (Zitko, 1997):

- rozvoj schopnosti orientace v prostoru,

- rozvoj schopnosti posoudit rychlost otaceni kolem os,

- rozvoj schopnosti udrzovat nejvyhodnéjsi postaveni ¢lanka téla pii rotacich,
- porozumét technice otaceni.

Ptikladem cviCeni rotaéni piipravy je rychlé i pomalé valeni sudl a opakované kotouly
vpred ¢i vzad (Skopova et al., 2013). Obraty o 180, 360, 540 stupnil ve vyskoku na misté ¢i na
povel za chiize. Dale je to nacvik pohybu pazi pro rotace vzad s obraty a nacvik pohybu pazi
pro rotace vpied s obraty (Skopova et al., 2013).

Nacvikem pohybu pazi pro rotace vzad a vpied s obraty je pfedev§im mysSlena prace
pazi pii rotacich v saltech s obraty. V mé bakalaiské praci se nebudu zabyvat nacvikem pazi
pro rotaci okolo horizontalni osy (pohyb pazi v saltech vpted a vzad), protoze tuto ¢ast by mél
mit gymnasta ucici se salta s obraty jiz plné osvojenou. V praci popisuji nacvik pohybu pazi

v saltech s obraty, tedy pii rotaci ve vertikalni i horizontalni roving.

5.2 Salta s obraty
Struktura pohybu salt s obraty je jiz ponékud naro¢néjsi nejen z hlediska fyzikalni
slozky techniky, ale i ve zplsobu jejich nacvicovani (Zitko, 1997). Detailni zabyvani se
fyzikalnimi principy techniky neni pfedmétem mé prace, proto pouze okrajov€é zmifuji,
Z ¢eho tyto principy vychazi.
Fyzikalni vychodiska techniky podle Zitka (1997):
- rozbéhem ziskana doptfedna rychlost,
- ucinek setrvacnosti na vznik tocivosti pii odrazu,
- momentové piisobeni odrazu,

- zmény momentu setrvacnosti téla za letu vici pravolevé i vyskové ose téla,
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- vychyleni osy rotace za letu a vznik druhotné rotace na principu gyroskopického efektu
a Coriolisovy sily.

Salta sobraty se skladaji zrotaci okolo dvou os. Prvni osou je 0sa pravoleva
(horizontalni) a druha je vySkova (vertikalni). Gymnasta ucici se salta s obraty z malé
trampoliny by mél ovladat zakladni skoky z malé trampoliny (piimy skok, skrcka, schylka,
roznozka apod.). Gymnasta si také prosel pohybovou prupravou pro nacvik salt s obraty.
Déle je tfeba dobie ovladat rotaci o 360 stupiiti okolo osy horizontalni (salto vpied skrémo,
schylmo, toporn¢). Také je tieba dbat na bezpecnost. Je zde ptitomen trenér, veskeré potiebné
nafadi je na svém misté a technicky v potadku.

Nejdfive popisi pohyb segmenti téla, které hraji velkou roli pfi rotaci. Hlavou za¢ina
impuls Kk rotaci (Obrazek 24). Otaci se za rameno, které nam ukazuje smér rotace. VIna rotace

sméfuje k ramentim, hrudniku, bokéim a nakonec k noham (Sramek, 2018).

Obrazek 24. Hlava zaéinajici impuls k rotaci (George, 2010).

Pro préci pazi pti rotaci existuje n€kolik technik. Prvni dvé techniky popisuje ve své
knize Skoky z malé trampoliny Zitko (1997). Prvni varianta vychazi z polohy blizké vzpaZzeni
zevnitt, ze které se leva paze pohybuje do vzpaZeni vzad a prava paze jde obloukem pies
predpazeni k levému boku (Obrazek 25). Jako alternativa této prace pazi se také vyuziva pro
zrychleni rotace pokréeni pravé paze piipazmo, predlokti rovné. Tudiz paze neptechazi
Z pfedpazeni k levému boku, nybrz ptes pokréeni pfedpazmo, ptedlokti rovné, do pozice

pokr¢it pfipaZzmo ve sméru rotace.
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Obrazek 25. Prvni technika prace pazi (Zitko, 1997).

Druha technika vychazi ze stejné polohy jako varianta prvni (Obrazek 26). Leva paze se
pohybuje obloukem pies upazeni vzad do pfipaZeni vzad. Prava paze kona pohyb stejny jako

u prvni varianty. U obou technik bereme v potaz, Ze smér rotace je vlevo.

Obrazek 26. Druha technika préce pazi (Zitko, 1997).

Dalsi dvé techniky jsou popsany v knize Championships Gymnastics a nesou nazev
Arm-Wrap techniques. Prvni varianta vychazi z polohy vzpazit zevnitf, poté jdou paze pies
pokrceni upazmo (resp. ptedpazmo), predlokti vzhliru, do polohy skr¢it ptipazmo, predlokti
vzhuru, ve sméru rotace (Obrazek 27). Tato technika se vyuziva pro zmenSeni poloméru

otaceni a tim zrychleni rotace (George, 2010).
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Obrazek 27. Prvni technika prace pazi (George, 2010).

Druhé technika za¢ind z vychozi polohy vzpazit zevnitf, kdy paze vedou symetricky
pohyb obloukem ptes piedpazeni zevniti do polohy piipazit ve sméru rotace (Obrazek 28).
Tento zpusob prace pazi popisuje jako efektivnéjsi diky jeho estetictéjSimu vzhledu a také
diky a¢innéj$imu zmenSeni poloméru otaceni okolo horizontalni i vertikalni osy (George,
2010). Tato varianta je oblibena zejména akrobatickymi lyzafi a skokany na trampoling, ktefi

maji ve vzduchu na rotaci mnohem vice ¢asu nez gymnastky (Normile, 2012).

Obrazek 28. Druha technika prace pazi (George, 2010).
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Vyse zminéna technika pohybu pazi podle George (2010) je popsana na salté vzad
s obratem o 360 stupnii, ale protoZze je princip prace pazi pfi rotaci stejny jak u salta vpred, tak
1 vzad, obrazek salta vzad nam pro pfiblizeni pohybu pazi postaci.

Pro vSechny varianty plati, Ze pfed dopadem na Zinénku konaji paze pohyb obloukem
od téla do pozice vzpazit zevniti ¢i upazit povys pro zastaveni rotace. Pfed dopadem sméiuje
pohled o¢i na zinénku.

V dnesni dobé se mnohem castéji setkavame s technikami Arm-Wrap techniques. Vyse
popsana technika podle Zitka se dle mého nazoru jiz tolik neuziva. Ale protoze si myslim, ze
nejlepsi je technika ta, ktera cvicenci nejvice sedi, zminuji i tento zpisob prace pazi pfi rotaci.

Co ale potad plati, je dopomoc a zachrana u salt s obraty podle Zitka (1997).
Uptednostiujeme dopomoc nepiimou prostiednictvim zvySené a bezpeéné dopadové plochy.

Ptima pomoc je soustiedéna na piipadné provedeni bezpe¢ného doskoku.

v o

5.2.1 Salto vpied skrémo s obratem o 180 stupni
Prvnim saltem s rotaci okolo dvou os je salto vpied skrémo s obratem o 180 stupfit

(Obrazek 29, 30 a 31).
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Obrazek 29, 30 a 31. Salto vpted skrémo s obratem o 180 stupnd (KTGymnasticsFan,
2018a).

Dftive nez zatneme se samotnym nacvikem z trampoliny, je dulezité zjistit individudlni
smér otaceni jedince. Obecnym pravidlem je, ze pravaci preferuji rotaci smérem vlevo a le-
vaci vpravo (Zitko, 1997). Toto pravidlo je stale aktualni. Pokud si gymnasta i nadale neni
jisty, individualni smér otaceni se da zjistit i z provedeni rondatu. V ptipadé, Ze cviCenec
provadi rondat na levou nohu, pravdépodobné mu bude vyhovovat smér otaceni vlevo a na-
opak.

Nejdifive za¢iname nacvikem provedeni prvku na podloZce — pocatecni pozice je leh,
vzpazit (Obrazek 32, 33, 34 a 35). Pfechazime do sedu, nohy skréime piednozmo, dlanémi
chytneme bérce. Nasleduje obrat do lehu na biiSe. V podstaté imitujeme celé provedeni salta
na podloZce. Tento nacvik mize pomoci uvédomit si pohyb jednotlivych segmentt téla i téla

jako celku pfi provadéni u¢eného cviku z trampolinky.
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Obrazek 32, 33, 34 a 35. Nacvik salta vpted skrémo s obratem na podlozce.

Po nacviku na podloZzce miizeme piejit na nacvik z trampoliny. Doporu¢enym nacvikem
je trénink na vyvySené doskokové ploSe. To znamend, ze nacvik provadime do lehu. Prvnim

krokem je ptedvedeni salta vpied skr¢émo do lehu (Obrazek 36 a 37).

Obrazek 36 a 37. Salto vpied skrémo do lehu (Greg Roe Trampoline, 2018).

Po tréninku salta skrémo do lehu nasleduje nacvik rotace v lehu na vyvysené dopadové
zinénce. Cvi¢enec po predvedeni salta skr¢émo do lehu provede obrat na biicho (Obrazek 38,
39 a 40).
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Obrazek 38, 39 a 40. Obrat na bticho (Greg Roe Trampoline, 2018).
Jakmile si gymnasta osvoji pohyb obratu v lehu na dopadové plose, za¢ina s tréninkem

obratu v letové fazi pied dopadem. Salto skrémo s obratem (Obrazek 41, 42 a 43) je ukonéeno

v lehu na bfise.
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Obrazek 41, 42 a 43. Salto skrémo s obratem do lehu na biiSe (Greg Roe Trampoline, 2018).

Pokud ma cvicenec osvojené salto vpfed skrémo s jednim obratem na zvySenou
zinénku, mize pokracovat snicvikem prvku do molitanové jamy. V dalSim kroku se
molitanova jama pokryje Zinénkou. Gymnasta nyni pfedvadi cvik do stoje. V piipad¢, Ze
cviéenec nema moznost nacviku do molitanové jamy, prvek je mozné provadét do lehu na
Sikmou dopadovou Zin€nku. Po ni nasleduje pfedvedeni prvku do stoje jiz na nizkou

dopadovou zinénku.
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5.2.2 Salto vpied schylmo s obratem o 180 stupiit
Nasledujicim prvkem je salto vpted schylmo s obratem o 180 stupnt (Obrazek 44, 45 a
46).

Obrazek 44, 45 a 46. Salto vpred schylmo s obratem o 180 stupiit (KT GymnasticsFan,
2018a).

Néacvik prvku je podobny jako u pfedchoziho cviku. Pokud cvicenec zna svlij smér
otaceni, prejdeme na nacvik salta schylmo s obratem na podlozce (Obrazek 47, 48, 49 a 50).
Vychozi pozice je leh, vzpazit. Pfechazime do sedu, nohy pfednozime vzhiru, dlanémi

chytneme vnéjsi stranu Iytek. Poté nasleduje obrat do lehu na biise.
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Obrazek 47, 48, 49 a 50. Nacvik salta vpted schylmo s obratem na podlozce.

Piechazime na nacvik na trampoliné. Nejdiive provadime salto schylmo do lehu na

zvy$enou doskokovou zinénku (Obrazek 51 a 52).
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Obrazek 51 a 52. Salto schylmo do lehu na zvysenou doskokovou zinénku (Greg Roe

Trampoline, 2018).

Po zvladnuti predeslé casti pridame k prvku obrat po dopadu na Zinénku, tedy z lehu se
preto¢ime do lehu na bfiSe (viz Obrazek 38, 39 a 40).
Nyni muizeme zalit trénovat obrat v dobé letové faze pied dopadem na Zinénku.

Provadime salto schylmo s obratem do lehu na biiSe (Obrazek 53, 54 a 55).
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Obrazek 53, 54 a 55. Salto schylmo s obratem do lehu na biiSe (Greg Roe Trampoline, 2018).

Pokud jiz gymnasta zvlada salto vpted schylmo s obratem do lehu na bfise na zvysenou
doskokovou plochu, za¢ina prvek trénovat do molitanové jamy. Také mtze zvolit variantu do

lehu na Sikmou plochu. Nasledné na standardni vysku zinénky.

5.2.3 Salto vpied toporné s obratem o 180 stupinui
Tento prvek, znamy také pod nazvem Barani salto (Obrazek 56, 57 a 58), byva Casto
prvnim cvi¢ebnim tvarem s rotaci okolo vice os, ktery cvicenci zvladnou. Jednoduchost cviku

je dana moZnosti zrakové kontroly po celou dobu trvani salta (Zitko, 1997).
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Obrazek 56, 57 a 58. Barani salto (KTGymnasticsFan, 2018D).

Pokud zna cvicenec individudlni smér otaceni, na fadé je pohybova priprava pazi a pri-
prava pohybu hlavy. Protoze rotace o 180 stupiii nevyzaduje vysokou rychlost otaceni,
cviCenec si v tomto piipad¢ vystaci s praci pazi vzpazit — pfipazit — vzpazit (zevniti'). Pohled
o¢i sméfuje béhem provedeni prvku na dopadovou Zinénku.

Pro nacvik salta toporné s obratem je mozné vybrat si ze dvou zptusobti. Prvni zplsob
nacviku vyuziva podobny postup jako u dvou ptfedchozich salt. Nejdiive si vyzkousime celé
provedeni salta toporné s obratem ,,nanecisto* v lehu na podlozce (Obrazek 59, 60, 61 a 62).
Pocatecni pozice je leh, vzpazit. Nyni ruce piechazi do pfipazeni a nasleduje obrat do lehu na

brise.
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Obrazek 59, 60, 61 a 62. Nacvik salta vpted toporné s obratem na podlozce.

Piechazime na nacvik z trampolinky. Gymnasta provadi salto vpied toporn¢ do lehu na

vyvySenou doskokovou zinénku (Obrazek 63 a 64).

Obrazek 63 a 64. Salto vpied toporné do lehu (Greg Roe Trampoline, 2018).

Po saltu toporné do lehu nasleduje obrat do lehu na btise po dopadu (viz Obrazek 38, 39
a 40).
V dalsi fazi nacviku cviCenec provede obrat jest¢ pred dopadem na zinénku, tedy

ptredvede salto toporné s obratem Vv prub&hu letové faze (Obrazek 65, 66 a 67).
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Obrazek 65, 66 a 67. Salto toporné s obratem v pribéhu letové faze (Greg Roe Trampoline,
2018).

Po né¢kolika zdarnych pokusech gymnasta zvlada prvek do lehu na bfiSe. Je Cas na
trénink salta do molitanové jamy ¢i na Sikmou plochu.

Druhy zptisob vyuziva moznost ziskat impulz k rotaci hned po odrazu z trampolinky.
Nejdiive tedy provadime modifikovany ronddt S dohmatem souru¢ a odrazem snozmo

z trampolinky (Obrazek 68) (Zitko, 1997).
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Obrazek 68. Modifikovany rondat s dohmatem souruc¢ a odrazem snozmo z trampolinky

(Zitko, 1997).

Pro dalsi nacvik vyuzijeme zvySenou plochu a opét provadime modifikovany rondat

(Obrazek 69) (Zitko, 1997).
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Obrazek 69. Modifikovany rondat na zvySené plose (Zitko, 1997).

Jako dalsi krok je provedeni stejného skoku, avsak jiz bez dohmatu dlanémi na zinénku.

Modifikovany rondat bez dohmatu (Obrazek 70) (Zitko, 1997).
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Obrazek 70. Modifikovany rondéat bez dohmatu (salto toporné s obratem) (Zitko, 1997).
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Oba zminéné zplsoby vedou k nauCeni se prvku. J& vSak preferuji prvni variantu
nacviku. Divodem je, ze gymnasta zacina s rotaci ve spravny ¢as. Pokud gymnasta za¢ne

S rotaci jiz po odraze z trampoliny, salto s obratem o 180 stupnu ztrati poZzadovanou vysku.

5.2.4 Salto vpied toporné s obratem o 360 stupnu

Pro uvédoméni si pohybu téla v prvku mizeme opét realizovat nacvik ,,nanecisto na
podlozce. Nyni si miizeme vybrat, jakou praci pazi budeme vykonavat (vice viz kapitola 5.2
Salta s obraty). Oba nacviky maji po¢ate¢ni pozici leh, vzpazit. Pti praci pazi do piipaZeni je
postup nacviku stejny jako u salta s obratem o 180 stupnti, pouze pfidame dalsi obrat. Cvik
tedy dokoncime opét v lehu.

U druhé varianty ,,naneisto* postupujeme tak, ze pii provadéni kolibky skréime paze
k hrudi (skr¢it pfipazmo, piedlokti vzhiru). Obrat o 360 stupiid na podlozce (Obrazek 71, 72,
73, 74 a 75) provedeme Vv této poloze.
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Obrazek 71, 72, 73, 74 a 75. Obrat o 360 stupnd na podlozce.

Nacvik prvku z trampolinky spo¢iva v zopakovani salta vpied toporné s obratem o 180
stupid do lehu na biiSe s pfidanym druhym obratem v lehu po dopadu na zinénku. Tzn., Ze
gymnasta konci cvik v lehu na bfise, ze kterého se otac¢i do lehu na zadech (dbame na to, aby
smér otaceni byl stejny jako u prvniho obratu). Hlava cvicence obrat zacina (pohled sméiuje

za rameno, za kterym se otaci) (Obrazek 76, 77 a 78).

Obrazek 76, 77 a 78. Pohled pfi rotaci sméfujici za rameno.

Po nékolika nacvicich gymnasta ptida druhy obrat do letové faze, tedy otoci se o 360

stupnti pted dopadem na zinénku (Obrazek 79, 80, 81 a 82).
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Obrazek 79, 80, 81 a 82. Salto vpied s obratem o 360 stupiii do lehu pfed dopadem na
zinénku (Greg Roe Trampoline, 2018).
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V piipadé, Ze cvicenec jiz ovlada prvek na zvysSenou zinénku, pokracuje v trénovani

salta na Sikmou plochu ¢i do molitanové jamy.

5.2.5 Salto vpied toporné s obratem o 540 stupinua
Salto vpted s obratem o 540 stupiii (Obrazek 83, 84, 85 a 86) provadi gymnasta, ktery
ovlada salto toporné s jednim i dvéma obraty. Opét se ndm nabizi vice variant pro praci pazi
pfi rotaci. Po tom, co jedinec jiz ovlada salto se dvéma obraty, jisté také vi, ktera varianta mu

sedi vice. Hlava kona stejnou praci jako u piedchoziho prvku.
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Obrazek 83, 84, 85 a 86. Salto vpied s obratem o 540 stupnti (British Gymnastics,
2016).

Nejprve opét zminuji nacvik na podlozce. Postup cviku ,,nanecisto® je stejny jako u
salta s obratem o 360 stupiid S rozdilem, Ze se na konec druhého obratu ptida jesté jeden
obrat. Gymnasta tedy kon¢i v lehu na bfise.

Déle cviCenec zopakuje na zvySenou plochu do lehu salta s jednim i dvéma obraty.
V lehu po saltu s obratem o 360 stupiii provede gymnasta dalsi obrat na biicho (smér otaceni
se neméni) (viz Obrazek 38, 39 a 40).

Jako dalsi krok v tréninku je nacvik salta s obratem o 540 stupniit do lehu na vyvySenou
zinénku.

Nasleduje nacvik na Sikmé plose nebo do molitanové jamy. Nyni je gymnasta pripraven

predvést skok na standardni vysku zinénky.
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6. DISKUZE

Salta s obraty jsou obdivovana Sirokou populaci zejména pro jejich esteticky vzhled.
S nacviky téchto prvkii se mizeme setkat napt. V télocvicné, kde se salta uci zkuSeni
gymnasté, ale i u laika trénujiciho salto s obratem v trampolinovém parku. V Ceské republice
jsou stale cCastéji vidény zahradni trampoliny za domem ¢i jako soucast vybavy riznych
zdbavnich parkia. V CR se také navySuje polet ziizenych trampolinovych parkd. Napf.
v Olomouci jsou otevieny jiz dva trampolinové parky. S tim se zaroven muze navysit i pocet
zranéni. Podle Albrechtové (2020) jsou salta nejcastéjSimi pti¢inami urazu. Z toho vyplyva,
ze spravné provedeni salta s obratem je na misté. Proto bych chtéla, aby vyse zpracovana
metodickd ptirucka salt s obraty slouzila kazdému Clovéku, jez ma zajem ovladnout rotaci
okolo pravolevé osy a zaroven okolo osy vyskové.

Pfi ziskavani informaci pro mou praci jsem Cerpala ze zahraniéni i ¢eské literatury. Jak
jsem jiz zminila, literatury zabyvajici se didaktikou slozitéjsich prvkt z malé trampoliny neni
mnoho. | toto byl jeden z divodi, pro¢ jsem sepsala metodickou ptirucku salt s obraty.
V Ceské literatufe se setkavame pievazné se zdroji star§iho vydani. Ackoliv mohou byt
nékterd data stale aktudlni, n€kolik véci se prece jen zménilo. Nejdiive bych chtéla zminit
problematiku pohybu pazi pii rotaci. Zitko (1997) popisuje pohyb pazi pfi rotaci ve dvou
variantach. Ob¢ vychazeji z polohy vzpazZeni zevnitf, pfiCemz v prvni varianté se jedna paze
pohybuje do vzpazeni vzad a druhd jde pies predpazeni obloukem k levému boku. U druhé
varianty kona jedna paze oblouk pies upazeni vzad do piipazeni vzad. Druha paze vykonava
stejny pohyb, ktery konala i v prvni varianté. V dnesni dob¢ se tato prace pazi jiz tolik
neuziva. Tento vyrok potvrzuje ve své knize George (2010), kde pro préci pazi pii rotaci
uziva jiné techniky. Na jeho pohyb pazi odkazuje ve svém ¢lanku i Normile (2015).
V neposledni fadé nam vyrok potvrzuji i zabéry z riznych zavodu. Dale je podle Zitka (1997)
mozné ziskat impuls K rotaci dvéma zpusoby. Prvni zptsob ziskani impulsu k rotaci je po
odrazu z trampolinky, druhy je ziskan asymetrickym pohybem pazi. V dne$ni dobé je impuls
k rotaci ziskavan predevsim pohybem hlavy, ktera se otaci za rameno. Spravnym pohybem
pazi se pak docili zmenSeni poloméru otdfeni a tim ke zrychleni rotace. George (2010)
popisuje dvé varianty pro efektivni praci pazi. Prvni varianta zahrnuje praci pazi ze vzpazeni
do pfipazeni. Druhou variantou je skréeni pazi k hrudi. Obé techniky by mély efektivné
zmenSit polomér otaceni. Navzdory tomu ve své praci zmifiuji varianty prace pazi od obou
autord, protoze si myslim, Ze neexistuje univerzalni technika, kterd vyhovuje kazdému. Proto

je dilezité, aby jedinec zjistil, ktera technika mu vyhovuje nejvice.
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Obzvlast dilezitou a v dnes$ni dobé také oblibenou roli pii nacviku salt hraje nacvik
prvku ,,nanecisto. Diky nému si cvi¢enec uvédomi pohyby jednotlivych Casti téla, které se
déji behem letové faze. Co se az tak nezménilo, je samotny ndcvik salt. | v dneSni dob¢ se
vyuziva nepiimé dopomoci pomoci vyvysené doskokové plochy, kterou ve své knize popisuje
i Zitko (1997). Jednotlivé pohybové piipravy jsou také stale aktualni. AvSak pro mou
bakalatskou praci jsem pro zpestfeni tréninku zatfadila kromé klasickych cvikd i cviky
s posilovacimi pomickami. Ty mohou zajistit, ze trénink nebude jednotvarny. Cviky s témito
pomickami jsou v mé praci pouze ptikladem. Pro posileni pottebnych svalt existuje mnohem
vice variant i cvi¢ebnich pomticek. Nicméné si jsem védoma toho, Ze nékteré cviky nenesou
»gymnastického ducha* a mohou pusobit spiSe jako ,.fitness cviky*. Proto stoji za uvazeni
kazdého cvience, aby zhodnotil, kterd struktura cvikii se mu zdd vhodnéjsi ve smyslu
pohybové ptipravy pro salta s obraty. Zde se nabizi moznost navazat na tuto praci vyzkumem
Vv diplomové praci, ve kterém bych porovnala ucinnost ,.fitness cvik(“ oproti ,klasickym*

gymnastickym cviktm, které tvofi zaklad pohybové prupravy pro salta s obraty.

6.1 Limity prace

Kwvuli nafizeni vlady souvisejici s virem COVID-19 neni metodika zpracovana podle
puvodnich planti. Nenaskytla se mi moznost provést fotodokumentaci salt s obraty, protoze
sportovisté a télocvicny byly docasné uzavieny. Obrazky salt jsou pofizeny z videi od
gymnastu, trenérll a organizaci, dostupnych na internetu. Nazornych obrazku s nacvikem salt
mélo byt ptivodné vice, avSak ne vSechny byly dohledatelné v dostacujici kvalité. Jednd se
piedevsim o nacvik salta s obratem o0 360 a o 540 stupnii. Ochuzeny o obrazky jsou i nékteré

cviky v pohybové priprave.
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7.  ZAVERY

Vysledkem a hlavnim cilem mé zavérecné prace bylo vytvotit metodickou piirucku pro
nacvik salt sobraty. Pomoci dat ziskanych z ¢eské a zahrani¢ni literatury jsem vytvofila
metodiku vybranych salt s obraty z malé trampoliny. Metodicka piiru¢ka je urCena jak
gymnastum a trenérum TeamGymu, tak i vSem ostatnim, ktefi maji zajem naudit se tyto
slozitéjsi prvky. Metodicka prirucka zahrnuje pripravna cviceni, nutna pro spravné provedeni
prvku, i samotny nacvik vybranych salt s rotaci okolo pravolevé a vySkové osy. Prvnim
dil¢im cilem bylo vymezeni pohybové pripravy potiebné pro nacvik danych salt. Pohybova
priprava zahrnuje zpevnovaci, odrazovou, podporovou, doskokovou a rota¢ni piipravu.
Jednotlivé piipravy jsou doplnény o fotografie a obrazky. Druhym dil¢im cilem bylo
zformulovani metodické piiruc¢ky pro nacvik péti vybranych salt s obraty. Metodika obsahuje
nacvik salta vpfed skrémo s obratem, salta vpfed schylmo s obratem, salta vpred toporné
S obratem, salta se dvéma obraty a salta se tfemi obraty. Pro jednoduss$i porozuméni didaktice
a zaroven pro vytvoreni jasné a piehledné metodiky jsou jednotlivé nacviky doplnény o fo-
tografie a obrazky.

Teoreticka cast bakalaiské prace je predev§im soustfedéna na teorii gymnastiky.
Zahrnuje vymezeni pojmu gymnastika a TeamGym. Teorie gymnastiky zahrnuje pohybové
uceni v gymnastice a techniku pohybovych Cinnosti. Pro porozuméni soutézi TeamGym je
teorie doplnéna o jeho jednotlivé discipliny a jejich zdkladni pravidla, historii TeamGymu ¢i
Mistrovstvi Evropy v TeamGymu a o TeamGym v Ceské republice.

ProtoZe zde zminuji pouze jednu z metodik nacviku salt s obraty, naskytla se mozZnost
navazat na mou bakalarskou praci vyzkumem porovnavajici rizné metody nacviku téchto
prvkl, za ucelem najit tu nejuCinnéjsi. Na tuto praci by také mohla navazovat diplomova
prace poskytujici zpétnou vazbu na ucinnost této metodiky. Naopak by mohla byt prace dale
rozsifena o diplomovou praci zahrnujici metodiku dvojnych salt s obraty ¢i salt s obraty ptes

preskokové naradi. Jednu ze zminénych moznosti si kladu za cil pro svou diplomovou praci.
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8. SOUHRN

Bakalaiska prace je rozdélena na cast teoretickou a praktickou. Teoretickd cast se
soustied’'uje na prehled poznatkt, ktery zahrnuje pojem gymnastika ¢i TeamGym. Zabyva se
teoretickymi zaklady gymnastiky, pohybovym uc¢enim v gymnastice a jeho determinanty. Do
pohybového uceni je zahrnuta motoricko-funkéni piiprava, didaktické pristupy ¢i vybér
talenti a pohybové uceni déti. Kapitola TeamGym pojedndva o jeho historii, jednotlivych
disciplindich se zdkladnimi pravidly a 0 soutézich TeamGym na celorepublikové i me-
zinarodni trovni. Celou ¢ast pak uzavird posledni kapitola zabyvajici se bezpecnosti zejména
pti skocich z malé trampoliny, které jsou pro mou praci klicové.

Prakticka ¢ast mé prace obsahuje metodiku nacviku vybranych salt vpied s obraty
z malé trampoliny. Salta s obraty jsou slozitéjsi gymnastické prvky, pii nichz gymnasta
provadi obrat okolo pravolevé a zaroven vySkové osy. Metodika zahrnuje pohybovou
prupravu potiebnou pro spravné provedeni prvkia. Konkrétnéji se jednd o zpevnovaci,
odrazovou, doskokovou, rotaéni a podporovou piipravu. Jednotlivé piipravy obsahuji
fotodokumentaci cvikl, jez zajist'uji uspé€Sné absolvovani dané piipravy. Samotny nacvik salt
obsahuje postup, ktery se krok po kroku snazi dojit k osvojeni si pohybové dovednosti. Postup
je doplnén o fotografie a obrazky. Metodicka piiru¢ka muze slouzit jak gymnastim a tre-

néraim TeamGymu, tak i Siroké vefejnosti, jez ma zajem naulit se tyto slozité&jsi prvky.
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9. SUMMARRY

This bachelor thesis is divided into 2 sections, theoretical and practical. The theoretical
section is focused on an overview of knowledge, which includes the concepts of gymnastics
and TeamGym. This section also deals with the theoretical basics of gymnastics and physical
education in gymnastics. Included in movement learning is motoric function preparation,
didactic approaches or talent selection and physical education for children. TeamGym has
developed its individual disciplines over time with basic rules and TeamGym competitions
held a national and international level. The theoretical section is concluded by the last chapter,
which deals with safety, especially when jumping on small trampolines, which is key to my
thesis.

The practical section of my thesis contains the methodological principles of combining
selected front somersaults with twisting from a small trampoline. Somersaults with rotation
are difficult gymnastic elements in which the gymnast performs a twist around the horizontal
and vertical axis. This methodological guide contains the movement training required in order
to prepare for the correct execution of all elements. More specifically strength and
conditioning preparation, rebound preparation, landing preparation, twisting preparation and
arm strength preparation. Each step is also depicted in accompanying photos of the exercises,
which aid the sucessful completion of the preparation. The somersault training itself contains
a process, which attempts to train the necessary motor skills step by step. Photos and Visual
aids also supplement this process. These methodological principles can be used as a manual
for gymnasts and coaches of TeamGym and also for the general public should they be

interested in learning these difficult and intricate elements.
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11. PRILOHY
Ptiloha 1. Informovany souhlas
Informovany souhlas

Vazena sle¢no, jmenuji se Dominika Martykanova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru
Rekreologie na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Obracim se na vas s prosbou o poskytnuti souhlasu s vytvofenim fotodokumentace Vasi
osoby pro potieby mé bakalaiské prace. Cilem mé prace je vytvorit metodickou ptirucku pro
nacvik salt s obraty. Pro jednodussi pochopeni je pfirucka doplnéna o fotografie a obrazky.
Fotodokumentace probéhne v pribéhu mésice dubna. Vas souhlas prosim stvrd’te podpisem

niZze uvedeného prohlaseni.

Prohlaseni
J4, nize podepsana, souhlasim se zpracovanim fotodokumentace pro potteby bakalaiské
prace. Autorka prace mi poskytla veskeré informace souvisejici se spolupraci. Méla jsem
moznost dotdzat se na doplitujici informace a mohla si pfedem vse zvazit.
Informovany souhlas je vyhotoven ve dvou stejnopisech, kazdy s platnosti origindlu.

Jeden obdrzi autorka prace a druhy figurantka.
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