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1 Uvod

Tuto bakaléskou praci s cilem vytid a poté oviit specializované fipravné

cviceni jsem si vybrala zéRolika divodia.

Sportovni gymnastice se&muji od svych 7 let, nejive v roli zavodnice, pozyi,
po usgSném absolvovani kurzu trenéra IHidy sportovni gymnastiky, jsem secata

vénovat gymnastice jako trenérképravek.

Na pedagogické fakuélt studuji jednooborové bakdkké studium desna
vychova a sport. V fibéhu studia jsem se seznamila s dalSimi postupy ‘é&rio

v oboru sportovni gymnastiky.

V bakal&ské préaci jsem se zaifila na problém spravného pouZzivani
gymnastickych prprav. Pfipravy jsouc¢asto opomijeny i kdyZ jsou velicdilézZité pro
vSestranny desny rozvoj gymnastek. Pokusila jsem se je zatnaktzarazenim do

prapravnych cuteni v kratkych sestavach.

V tomto odwtvi bych chéla zlepSit své poznatky,cit se novym metodam a
formam v trenérské praci, lIépe vyuZéis vymezeny pro cé#ebni jednotku a vylepSovat

sportovni pipravu svych séenai.

Prala bych si, aby ma bak#tka prace byla progpna jinym treném a

ucitelam v systematickéifpraw svych s¥renai.



2 Prehled poznatk

2.1 Vyznam a vyvoj sportovni gymnastiky

Pro swij pohybovy obsah sportovni gymnastiky vzdy ipata bude pdit
k nejvyznamgijSim sportovnim disciplinam rozvijejicim vSestrasinctti (obratnost,

pohyblivost, silu, rychlost a vytrvalost).

Ze staro¥kého slova ,gymnasein“ (c§iti nahy), oznaujiciho jak cvéence,
bojovnika, tak clovéka zabyvajiciho se¢dou o tlesnych cwienich, vznikl odvozenim

nazev ,gymnastika“ pro zatmé pohybové&innosti, které celkavcloveka kultivuii.

Gymnastiku chapeme jako ofeny systém metodicky usfgmlanych pohybovych
¢innosti esteticko-koordigaiho charakteru se z&henim nadlesny a pohybovy rozvoj

¢loveka, na udrZeni a zlepSovani zdravi.

Gymnastika je zasmé pohybovacinnost, ktera podporuje kultivaci pohybového
projevu a drzeni éta, rozvoj €lesné zdatnosti, osvojovani dovednosti s kladnym
prozitkem jako pedpoklad vytvéeni trvalého vztahu ke gymnastickym pohybovym
programim a pochopeni vlivu pravidelné pohybowinnosti na zdraviclovéka
(Skopova & Zitko, 2008).

2.2 Slozky sportovniho tréninku

Ve sportovni gymnastice se objevuji vSechny slozk&ysportovniho tréninku.
Rozdil je vjejich odliSném zastoupeni. Sportovyingastika obsahuje nasledujici

slozky:

1) télesna (motoricko-funkni) - sila, rychlost, obratnost, vytrvalost, kloiibn
pohyblivost

2) technicka - osvojovani a zdokonalovani techniky ywbvcvicebnich vazeb a
celych sestav

3) psychicka piprava -tizeni gipravy, stanoveni di|l druh metody (modelovy
trénink, ideomotoricky trénink)

10



4) taktickd - nema velky vyznam; spravny ¥ybnacviovanych tvai, pouZziti
metodiky tréninku, tato slozka je velmi propojera sfozkami technickou a

psychickou

2.3 Gymnasticka fiprava

V bakald&ské praci jsem se zaiiila zejména na étesnou a technickou slozku
sportovniho tréninku, protoZe népiné prace sleduje tuttdst gymnastické ppravy.
Do prapravy jsem z&dila mnoho poznatkz ceske i zahrakhi literatury a sestavila

nasledujici fipravy, které jsou vizné podob uvedeny ve vysledkowe&sti prace.

2.3.1 Zpeviovaci fFiprava

- cilem je zpevéni celého &a a omezeni pohybu v oblasti p&eklouhi kycelnich,
kolennich a loketnich,v ramctipravy provadime vydrZze po dobu 6 - 8 &3ina cviki
provadime hromad) chybné drZzeni opravujeme jiz od nejjednodussitkic jedna se

o cviceni pro statické i dynamické drzedliat

1) zlehu na z&dech

2) z podporu lezmo naredloktich =, iibek" a vzpor lezmo
3) z podporu lezmo vzadu nagalloktich

4) ve vzporu lezmo vzadu

5) zlehu na kiSe

6) ze stoje

7) ze zakladnich poloh na ifzali

Cviceni z této gipravy jsem podrohiji popsala ve vysledkové&asti prace. Pro tvorbu
prapravnych cweni v kratkych sestavach jsem vybrala jetktera cvéeni zcasti

Zzpewiovaci fFipravy.

11



2.3.2. Kloubni pohyblivostniifprava

- pii provadni tohoto typu pipravy pgedz&azujeme Svihova c¥eni, tento druh
pohyblivosti se pomalu rozviji a rychle se ztraaazujeme v pipravné a zairecné

¢asti tréninku

- ovlivajici faktory: anatomicka stavba kloubpevnost a pruznost vazivového a

svaloveého aparatu, stav centralni nervoveé soustapigta vitjSiho prostedi
- zpasob rozvoje:

a) pasivni = vaha vlastnihéla, pog. hmotnost spolucvence
b) aktivni = Svihova
c) postizometrické relaxace (izometricka kontrakciyvolnéni-protazeni (6 — 8 s),

min. 3 série
- naroky na pohyblivost:

a) chlapci - v kloubech ramennich,dginich acaste&ne hlezenich
b) divky - v kloubech ramennich, &ginich acasté&n¢ hlezennich a péte

- kloubni pohyblivost spolu s obratnosti a silovysthopnostmi tvid 3 zakladni

pohybové schopnosti pebni pro trénink ve sportovni gymnastice

[) Ramena

1) bocni kruhy

2) opakované Svihy vzad ve vzpaZeni, upazeni povgsyekhiru) a zapazeni

3) vykruty s tyi (sloZzenym Svihadlem)

4) ze stojecelem k Zelinam gredklon, vzpazit a uchopitiigku — opakované hmity
do predklonu

5) stoj na rukou proti Zegmam, poktit dolni kortetiny a zachytit se narty dipku
— protla&ovani ramen vzad (nebo s natahlymi &timami a s dopomoci trenéra)

6) stoj zady k Zetinam, zapazit a uchopifiigku, ples napjaté paze vykrutem svis
diepmo a z@t

7) svis vzad na hrazd

12



8) stoj celem k Zekindm, gedklon, vzpazZit a uchopitiigku — trenér protkéuje
swtencova ramena v oblasti lopatekidol

9) sed snozmo zady k trenérovi, vzpazit, trenér uchoypience za nadlokti a
tahem vzad prottaije ramenni kloub igs své koleno, @pné o s¥rencovy
lopatky (v téZe poloze provadi trenér paZzendirsnce oblouky ze vzpazeni do
zapazeni —ip neustalém tahu gvencovych pazi vzad)

10)stoj zady ke koni (koze), vzpazit, lopatkyiipo n&adi — trenér tahem za
nadlokti protahuje ramenni kloub ¢gnce

11)svis vzadu na zélmach, lopatky s&ence openy o lopatky trenéra, stojiciho

¢elem k Zelinam, trenér nadzvedava ¢ence tlakem do lopatek

) Ky¢le

1) hluboké depy v mirném stoji rozkimém

2) v Sirokém stoji rozkréném genaseni vahy z jedné nohy na druhou dorgymal
(dfepu) unozného

3) hmity do ¢elného i bdnich roz&pu z Sirokych staj rozkrainych s openim
rukou o zem

4) Siroky sed roznozny, hmity dagdklonu

5) klek, prednozit levou (pravou), trenér stoji za&i®ncem a opira se koleny o jeho
panev, swvienec objima v zapaZeni trenéra v podkoleni — trem&mopi
swiencovu pednoZzenou dolni ka@etinu za kotnik a iftahuje ji swienci
k hrudniku

6) vlehu na zadech fpdnozit (unozit) levou (pravou), trenétitphuje nohu
swience k trupu za so¢asné fixace druhé nohy diupasivni (trenér) nebo
aktivni praci (s¥tenec tl&i napjatou dolni kafetinu k podloZce sam)

7) sed roznoznyelem k trenérovi, f@dklon, vzpaZzit, trenér sedi rasiha opira se
chodidly o kotniky s#fence, uchopi $¥encovy paze aiftahuje ho k sobé

8) stoj u Zebin, opakované Svihy doipdnoZeni, unozeni a zanozeni povys (i se
zavazim do 2 kg v oblasti holenni kosti Svihovéy)oh

9) stoj u Zebin, pasivni vytahovani nohou do vysokéhtedgnozeni, unozeni a
zanoZeni trenérem — hmity i postupnym tlakem

10)stoj rozkr@ny nactvrté gricce Zebin zady k Zzekindm, gedklon, uchopit ficku
tésne pod rozkrokem a oddalenim panve do firebhmity do hlubokého

predklonu

13



- ovladani pohyblivosti:

1)

2)

3)
4)

u Zeliin stoj bokem, blizsi ruka seigrzuje @icky Zekin, prednozit vzdalegsi

nohu, vydrz 3 — 4 s s naslednym Svihemiwahtotéz v unozZeni a zanozeni)

z téhoz postaveni jako uqachoziho cwieni Svihem provashé grednozovani,
unozovani a zanoZzovani povygeg odpor gumového expandertippvniného
v oblasti kotniku

totéz cvéeni provadné veden

unozovani Svihem i vedérve vzporu na koni naS{ve vzporu lezmo, kieno

apod.)

[Il) Pate = trup

1)
2)

3)

4)

5)

hluboké gedklony, Uklony a zaklony ve stoji

leh vznesmo, mighroznozit, pokladani kolenou na podloZzku za ramesdle
hlavy

sed snozny na beé&npiedklon, trenér lezi hrudnikem na zadeckisnce a
tahem za jeho $gty nohou k sob a nahoru zveda jeho paty nad podlozku

leh na WiSe, vzpaZzit, trenér stoji rozkfen nad séfencem a tahem za nadlokti
ohyba jeho trup vzad

swienec provede most agmasSenim vahy na ruce a nohy praije stidaw

ramena vzad a bokygd a vzliru

IV) Kloub hlezenni

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7

8)

masaz roztiranim (obkruzujeme kotnik tak, edpgkotnikem stoupame vatu a
za nim se vracime dgl

ohybani a natahovani gpk nohou

krouzeni Spiek nohou na abstrany

statické udrzeni ohnutych gpk — ,fajfky"

sed na patach s propnutymi&@mi

vzpor sedmo na patach s propnutyméEami a flenaseni vahy na Sy

ve stoji snozném proti &t¢ (velky naklon), protl&ovani bok vpred, paty jsou
stale na zemi

totéz cvéeni se snahou o co nejhlubsi feml

V) Zapssti

1.

masaz fbetni strany zajsti
14



pohyby zapstim: ohybéani (klopeni), natahovani (Wayéani), krouzeni
uvolnéné pohyby z&stim (vykasani)

tlak dlani proti sobv maximalnim ohnuti zagti

statické zatizeni zé&pti oporem o ghu v gredpazeni

dynamické zatiZeni z8gti — opakované odrazy @sti

A A < A

cviceni, @i kterych jsou zatZzovany vedle sval zagsti i dalSi svalové skupiny
(hozeni a chytani plného &ei lezeni ve vzporu wpd, rikovani ve vzporu

okolo kore apod.)

Nedoporduje se bandazovani zdravého &ip jako prevence jeho poSkozeni,

Vi s

ohnuti (zngkceni plochy dopadu).

2.3.3 Dophkova cvteni k zakladnidesné slozce
A) Cvic¢eni rovnovahy

- prebihani kladiny, fechazeni bradlové Zerdi

- udrZovani rovnovahy ve stoji na plnémémi

- stoj na jedné noze na hrazdové Zerdi s vydrzi

- razné vyskoky i s obraty do rovnovaznych postag obou nohach i na jedné noze

B) Cviceni rychlosti

- razné khy, prebshy, preskoky, pekonavéni fekazek a hokiky provadné
maximalni rychlosti v kratkérsasovém useku (3 — 6 s), tak i &mi pro specialni
rychlost pohybu paZzi, nohou a trupu

- cviceni za&azujeme v hlavni i vifipravnécasti hodiny

C) Cviceni pro rozvoj pohybové koordinace a vestibularriparatu

- pati sem néacvik novych pohybovych Gkol které je vhodné #azovat do
obratnostnich pohybovych her

Napiklad:

,0pi¢i drdha“ — kotoul vped s vyskokem a obratem 360°iylek na bradlech,

podlezeni pod Zetthi stalek, slalom mezi lagkami, kEh s obraty 360°, & vzad,rada

kotouli stidaw vpred a vzad apod.
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Dale sem zimzujeme cuieni, ktera jsou uvedena v roté pripra.

D) Cviceni pro rozvoj sily

Cviceni pro rozvoj sily ve vSech typech svalové prémujjako Ukoly obsaZzena

v pohybovych hrach a jsou daplhana pipravnymi cviky vedoucimi ke zpewni

celého &la.

E) Modifikovana technickaifprava

Znané mnozstvi pohybovych @eéni ve sportovni gymnastice nedovoluje jedinci

osvojit si cely pohybovy obsah. V etagékladniho tréninku se jedna o technicky

spravné zvladnuti zakladniho pohybového obsahu, t&gh charakteristickych

pohybovych ¢innosti, které zabezpaji perspektivni zvySovani obtiznosti. aeme

tedy hovdit o uritych elementech zakladech gymnastickéipmavy z&ateenika

(gymnastické ,Skoly*).

2.3.4 Odrazovafjprava

VSeobecna phiprava

sprinty, k&h do schod, poskoky snozmo po schodech, skok do dalky, skokydky
nasobné skoky (formou vice skok nohy na nohu nebo po jedné noze)

skoky ze dlepu - hluboké odrazy (,zabaky"“ , ,metcalfy")

preskoky Svihadla (,abeceda*)

détsky ,panak”

.kralici“, ,kobylky*,  kufry*

.DéZecka abeceda“ — tj. specialiizbcké cuteni

A) Dolnich kortetin

vybusnou extenzi v Kglnim, kolennim a hlezennim kloubu

efektivita odrazu se zvySuje koordinovanym pohybpaZi a schopnost vyuzit
potencialni energie pruzné podlozky v okamziku ndra

vyuziti pruzné podlozky je zavislé na pevnosti kinich spojeni

cviceni je mozno provad i se zatzi

houp&ka u stny, voziky na nakloiné roviré, gumové expanderyfipevniné
jednim koncem k zemi a druhym do ¢env pase = vypony, vztyky zerepu,

vyskoky
16



- zpasob odrazu:
a) uderny — dochazi ke zpesmi kloubnich spojeni dolnich koetin
v okamziku naskoku na &y nohou (peskok, salto vzad po
pievodovych tvarech ...)
b) ztlumeny
1. pies Spiku na celé chodidlo siznym stupm podepu (rondat na
piremet vzad, salto vzad z mist)
2. ,zhoupnutim“ zpat na Sgky (arab, Sprajcka, salto kgl
zapazenim...)
- typy preskoki:
a. primy — smér pret&eni €la cvicence v prvi letové fazi (po odrazu
z dolnich kowetin do dohmatu rukama na Kdnje op&ny néz smer
piet&eni €la ve druhé letové fazi (po odrazu z pazi do doskokap.
skrcka, schylka apod.
b. prevratovy — smr pret&eni €la cvicence je v obou letovych fazich

souhlasny

1. vypony se zpewnym &lem
2. vypony s pohybem pazi wsly nebo u Zeilin
- pohyb pazi musi byt dokden pged dokokenim akce dolnich ka@etin
(vypon)
- hlava Zistava v rovném drzeni
- oc¢i sleduji po dokoeni pohybu pazi prsty rukou
3. poskoky odrazem snoZzmo
a) ruce v bok, vzpazeni
b) i s pohybem pazi
4. opakované skokyips ffekazky (lavéky, dily Svédské bedny, kuzely)
- odrazy musi byt provédy bez zastaveni mezigkazkami rychlym odrazem
5. fada skok z mistku na nistek (nmistky jsou poloZzeny za sebou n&8aj
6. opakované skoky naimtek (nmistek nagj
7. opakované skoky na imtek (i s drzenim za ruce na kterych se nesmi
vzpirat)
- kazdy odraz je ukamen napnutim dolnich kéatin v kolennim i hlezennim
kloubu

- dbame naipmeé drzenidla i rovné drzeni hlavy
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seskok z bedny 30 — 40 cm néstek
a) s naslednym vyskokem
b) skok do lehu naif$e do molitanu nebo na ruce trenéra
seskok z bedny 60 cm s naslednym vyskokem na vysbé&dnu 30 — 40 cm
I skok -z bedny,
- z rozlkghu 2 - 3 krok (i po lavice)
- paze jsou v okamziku doskoku v mirném zapazeni
- vlastni odraz dolnimi ka®tinami je doprovazen rychlym Svihem pa&9

zapazeni doiedpaZeni vziru

B) Hornich koretin

- explozivni sila pazi a odpovidajici pevnostigiete ramenniho

1.
2.

kliky i s odrazem

kliky na stalkach ze vzporu lezmo vysaZegipicky nohou openy o bednu,
Uhel paze-trup =iimy

ze stojecelem ke sin¢ ve vzdalenosti 1 m a vice padem protn&todraz

rukama ve vzpazeni &pdo stoje

4. opakované odrazy ved ve vzporu lezmo (vyhrbené zada v oblasti lopatek

5. poskoky sourdi ve stoji ha rukou (mozno provéd z horniho dilu bedny na

Zinénku) — trenér zajidije polohu stoje na rukou

2.3.5 Doskokovéaifprava

pii doskoku je nutno utlumit kinetickou energii leétio €la

hlavni roli zde hraje sila dolnich k&etin, orientace v prostoru a cit pro rovnovahu
cvicence musi ugt nejen tlumit rychlostda a dosahnout pruzného dopadu, ale
ovladat pesné doskoky

vytvoieni navyku spravného doskokii kazdém seskoku z tedi

Ukolem je pruzny aiesny dopad

. opakované max. vyskoky v mistdoskok po kazdém vyskoku se provatBd

Spicku na celé chodidlo a do piagpu)

. ha mist vyskoky s pesré urcenym p@tem obrat
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3. seskoky se zvysené plochy (l&ka, bedna, & ...) i s obraty (vhodné provad
s vydrzi v potiepu s celymi chodidly na zemi)
4. zrozkehu skok do fesného doskoku (i s obraty)

5. seskok saltem vpd (vzad) se zvySené plochy

Ze zdravotniho hlediska je zvtashlezité vytvaeni optimélni doskokové plochy,
kterd zamezi tvrdym doskdk, a tim i moznosti poSkozeni pohybové kloubniho

systému. NejvhodijSi je molitanova Zignka, ekryta zignkou plsénou.

2.3.6 Roténi priprava

nejvice je pi tomto druhu pipravy zatZovana centralni nervova soustava a
smyslové ustroji (vestibularni, zrakovy, sluchopsgprioceptivni a taktilni aparat)
ukoly:
a) rozvoj schopnosti orientovat se v prostoru
b) rozvoj schopnosti ocenit rychlost ¢&mi kolem jakékoliv osy
c) rozvoj schopnosti udrzet nejvyhafjsi postavenida pi rotacich na ni@adich i
v bez oporovém stavu
d) prostednictvim teoretickéifpravy porozunit racionalni technice atani
prostedky:
A) Aktivni — jsou spojeny s aktivni svalov@innosti cvéence
I) speciélni pohybové ukoly
1. série skok na mist s obraty (velikost i sir ot&eni ménime 90° - 720°)
snozmo i jednonoz
série skolt s obraty s mirnym pohybem igul
béh s ot&enim vlevo i vpravo (s obraty 180° - 360°)
seskok z vySky 1 — 1,2 m (bednaéjks obraty 90° a vice
seskok z vysky 50 cm s naslednym vyskokem s nasobigtu 90°

o g bk w N

vzpor lezmo (oporem o latku, duchnu) a odrazem rukama obrat 360°
do vzporu lezmo

7. véleni sud i se Sikmé plochy

II) cviceni akrobaticka

1. opakované kotouly wed a vzad
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. dva kotouly vped (vzad) se Sikmé plochy (silnd molitanovaéinka
polozena jednim koncem na bednu a druhym spaslo jamy, fipadre
na druhou molitanovou Z&nku)

3. kombinace kotoull s vyskoky a obraty

4. opakované rychléfpmety stranou vpravo i vievo

5. obraty ve stoji na rukou

6. jednoducha akrobatickd ¢eni spojena se skokem a obratem 180°
(360°)

l1) cviceni na velké trampolén
1. vyskoky s obraty kolem podélné osjet
2. skok do sedu a vyskok s obratem 180° (360°) de ssgdu
3. skok do lehu na zadech a po odrazu obrat 36&°daplehu na zadech
4. skok do lehu naiise a po odrazu obrat 360° (540°) &tzgo lehu na
biiSe (do lehu na zadech)
5. skok vzad do lehu vznesmo a % salta vzad do lehii$a (gipadré az

do stoje)

o

skok vzad do lehu vznesmo a skokegbs obratem 180° do stoje

7. skok vzad do lehu vznesmo a skokiegh s obratem 180° do lehu
vznesmo

8. skok vzad do lehu vznesmo a obrat 360° do lehusmpe

9. ¥ saltem skok vigd do lehu vznesmo a saltoigg ot do lehu
vznesmo (opakovan

10.z klidného stoje odrazem saltoied (vzad) skimo

11.z vysokého vyskoku salto vzad &kro (i s pozdni rotaci)

12.salto vzad schylmo, topa¥nprohnué — i opakovag

13.salto ved schylmo (skimo) — i opakova#

14.salto vred i vzad s obraty

15. salto stranou schylmo roznozmo

IV) cvi¢eni na malé trampokén
1. ptimé skoky s obraty
2. salta vged i s obraty

3. kotoul letmo s obraty

4

. salta vzad i s obraty (po korbetu z bedny,&a@tolu)
20



V) cviceni na néadi

1. opakované tte vred i vzad
opakovaneé rychlé vymyky na nizké hrazd
opakované vzepné vzklopmo

opakované velete (dopomoc, sniky)

a kb 0N

cviceni v hupu i s obraty
VI) pohybové a gymnastické hry

B) Pasivni — nedochazi k aktivni izotonické svaléwéosti
[) vydrze v polohach hlavou dol
1. stoj na lopatkach, na hlavna rukou

2. svis vznesmo gmhlav, za¥sem v podkoleni

II) cviceni na pomocnych gaenich

1. toceni se ve visu na jednom kruhu

2. cvi¢eni na toné (v riznych polohach — stoj, ptep, dep, vzpor stojmo)
3. vrutovy trenazér
4

. hrazdovy trenazér
ll) rotace genaSenim v rukou trenéra

IV) zdbavné progedky (kolot@e, houpaky apod.)

2.3.7 Podporovaifprava

- funkeéni pripravenost pletence ramenniho a pazi spolu s néevikdomého drzeni
zpevréneho tla

- U mladeze z&fujeme nejprve ve snizenych podpore¢bvpzrig herni formou a
postupr piechazime na c¥#eni @i nichZ imitujeme polohu stoje na rukou

- stoj na rukou provad brichem ke siné (opira se: hlava, panev a nohy)

- stoj na rukou jeifeba zvladnou ziznych poloh s navykem uchovani stability

v riznych rovnovaznych situacich
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. lezeni ve vzporu lezmo

a) vpied ivzad

b) vzadu vped i vzad => ,stolika“
+ herni forma (zavody, kobetky), ptimy Uhel nohy-trup, varianty —
prednozovati zanozovat nohy

. zavody ,trak@i” — primy Uuhel nohy-trup

3. vychylovani ramen \vfed i vzad a drZzenim za narty ve dvojici

. ze vzporu lezmo i vzporu lezmo vzadu uchopenimérgyrevedani a pokladani,
pohupovani, poudti zpevigného &la

. ze vzporu gepmo

a) prenaseni vahy (hmotnostdla na paze

b) odrazem snozmo vysSvih skno

. cviéeni pro zisk&ni pocitu ,prottani ramen vzad“ — obti#$i varianta
s maximalg moznym ohnutim v kolennich i &ginich kloubech (holenni kosti
se opiraji o hu)

. sed 30 — 50 cm odé&sty, vzpazit a miré prednozit (nutné zachovantimého
Uhlu paze-trup)

. stoj spatny, vzpaZit — pevné&jmeé drZzenidla

. leh na zadech, vzpazit +islavy tah a tlak spolusience na zajsti se snahou

leZiciho s¥fence nezrnit zpevrené drzenidla a pazi

10. stoj ¢i sed — vzpazit — tlak spolu&ence do dlani

11.stoj, vzpazit s gumovym expanderem (Uhel paZeitimpy), panev podsazena

12.vykrokem stoj na rukou (oporem @sti, s dopomoci po@istem)

k zachovani rovnovahy jegeba zpevéni svalovych skupin, které fixuji Kglni a

kolenni klouby, patea ramenni a loketni klouby

kone&ina poloha stoje na rukou je charakterizovana tgpordrZzenim dla (primym

uhlem paze-trup-nohy), vytazenim z ramen rovnyntgv@nim hlavy (& se divaji

na konce prsi) vzornym drZzenim napnutych nohou

13.obraty ze vzporu lezmargs vzpor lezmo vzadu

14.vzpor lezmo s nohama na lae€ (zabavna forma — posledni podléza)

vzpor lezmo (zadbavna forma — &y mezi kolen&i kotniky a 1ézt)

vzpor lezmo — prsty séhuji dovnit
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Stojkova piprava
1. etapa — vSestraéigilewdoma silova fiprava
a. cvi¢eni pro zpevéni celéhodla
b. cvi¢eni pro rozvoj pletence ramenniho
2. etapa — formovani dovednosti
3. etapa — stoj na rukou

2.3.8 Uchopovaifprava

mactkani na sucho ve vzpazeni, upazetrgdpazeni
matkani krouzku

mackani tenisaku

tahani posilovaci gumy

posilovani ginkou

»vypony“ na dlanich ve vzporu kieno

N o o bk DR

stoj — edpaZzit — navijeni a odvijeni 2ae z tyky
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3 Cile a ukoly

3.1 Cil prace

Cilem této bakalgke prace je vytueni specializovanych fypravnych cuvteni a
ovéieni jejich pouzitelnosti v praxi. Modernim trendejsou pKipravna cueni
v kratkych sestavach. Tyto sestavy podporuji naceékladnich prvik v etag

ey

zakladniho tréninku. Gymnastky je vyuZiji i v etegpecializovaného tréninku k rozvoji

e

slozitjSich cviebnich prvk.

3.2 Ukoly préace

1. Studium odborné literatury a ziskanych zahfaigh DVD s pépravnymi
cvicenimi.

2. Na zaklad studia literatury, DVD a konzultaci s vedoucim &laiské prace
sestavit obsahovou ndipbrace, ktera by modifikovala tatogpravna cwieni na
ceské podminky.

3. Vybér telovychovné jednoty a sledovani souboru — TJ Merkigské
Budgjovice, vykonnostni oddil sportovni gymnastiky.

4. Provedeni vlastniho vyzkumu, aplikaéetito cviteni po dobu jednoho ¢giqi.

5. Vyhodnoceni ziskanych Udapa zaklad dotazniki a pozorovani.

6. Zawry pro praxi — doporéeni zpisobu vyuziti &chto cvteni v oddilech

sportovni gymnastiky.
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4 Metodologie

4.1 Phbeh prace

S vedoucim bakaiské prace jsme podle zadani prace t. Wgxo
specializovanych fipravnych cwieni a o¥ieni v praxi sestavili ukoly prace, které na
sebe navazuji. K této praci bylo petha prostudovat literaturuiipucky, metodické listy
a také DVD a to nejeteskée ale i zahratni a tak ziskat Sirokyiphled o vyuzivanych
cviceni. Pouzité studijni materiadly jsem uvedla v refénim seznamu literatury.
Cviceni jsme s@adili do tzv. pfipravnych cuieni v kratkych sestavach, coz je moderni
forma pouzivani gipravnych cuieni v zahrarii. Tato cvEeni jsou hlavni naplni mé
prace. Dale jsem provedla &@eni sestav ip tréninku gymnastek, ipkterych jsem téz
provedla vlastni pozorovani. U jednotlivych avijsem pdidila fotodokumentaci. Po
skorteni praktické o#fovacicasti mé prace jsem rozdalac¢astrEnym gymnastkam
dotazniky, které jsem nasledivyhodnotila. Poté jsem pouzila metodu srovnavaci.
Vysledkem bylo doporteni pro praxi.

4.2 Metoda prace

Metoda je cilesdomy, zamdrny postup, pesré vymezené mysleni a jednani,
jimZ se dosahuje titého cile, poznandi fedeni (Stumbauer, 1989). V této praci jsem

piedevsim pouzila metodu dotazniku, pozorovani a doesoovnavaci.

4.2.1 Dotaznik

Dotaznik je zgazen mezi hromadné dotazovaci&et, ktera pat mezi nefastji
pouzivané metody. Je to pisemna forma dotazovamioponiz zji§ujeme postoje,
vztahy, migni a hodnotovou orientaci. Jedna se o listinu,jkda gedem pipravené a
formulované otazky k ditému problému, na které dotazovany odpovidédRosti
metody je, Ze je mozné ziskat fgdiné Gdaje od velkého mnozZstvi responilekteré
nelze jinymi metodami zjistit. Dotaznik ma sv@gnosti i nedostatky. Odpé&d nejsou
presré méfitelné a jsou na stupni pogjtdojmi a mirgni. V odpovdich se mohou

vyskytovat nepesnosti, nemusi byt vzdy naprosto pravdivé (Stumbal989). V ramci
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zohledréni vySe uvedenych skuteosti jsem ve své praci vyuzila dotaznik nikoliv
formy standardni, ale informativni. Vysledky ziskamyhodnocenim posuzovanych
dotazniki poslouzi v ramci této prace jako jedno z hodnctickritérii ovliviwujici

Zawry urcené pro praxi.

4.2.2 Metoda pozorovani

Pozorovani je zakladem poznaniaecké prace. Je to ¢donelé a cileédome
vnimani skuténosti. TéZ je nutné, aby bylo spectbrganizované addong zantiené
na zkoumani uitych jevi. Zachycuje komplexh pedagogicky proces a unnje
zaneiit pozornost na podrobnosti odpovidajici cili paz@ni. Nezbytné je udrzet
zamgieni na cil (Stumbauer, 1989). Mé pozorovani bylstesyatické, kratkodobé a

nezwastréné.

4.2.3 Metoda srovnavaci

Tato metoda mi poslouzila k porovnani vyskedkiskanych pozorovanim
s vysledky z dotaznik Vysledky ziskané aimi uvedenymi metodami jsem porovnala

a vyvodila z nich z&iry.
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5 Vysledky

5.1 Pfpravna cueni v kratkych sestavach

5.1.1 Uvodni instrukce

Praipravna cwieni v kratkych sestavach jsouilefitd papravna cuteni pro

z&inajici gymnastky a umaaji:

a) trénovat ¥tsi skupinu

b) trenérovi dohliZet na vSechny gymnastky (b&mpst, opravy)

c) okamzitou opravu chyb (aniz by rusil ostatni)

d) prizpasobit rychlost nacviku jednotlivym gkenaim

e) z&it velmi lehkymi cviky a pokréovat naréngjSimi

f) swiendim ziskavat silu a flexibilitu nezbytnou pro némgjsi cviky

g) minimum ndadi a mista

Pripravna cwieni v kratkych sestavach maji 86 ekthych cviki rozclenych do 8
sestav. Trenér pouzivd gymnastické nazvoslovi,hw8epovely jsou fesné a snadno
srozumitelné a s¥enci reaguji stejnymi pohyby. Zaajici gymnastky se nau

odbornou terminologii.

Trenér si musi wdomit, Ze gkterym s¥ienaim maze trvat 3 - 4 tydny nez zvladnou

celou sestavuipsre a dikladre.

a) budte trgglivi, nechvatejte, pokkaljte tak, jak paebujete

b) nedovolte, aby pomalejSi&enci brzdili celou skupinu

C) pamatujte, Ze sebejisty&enec je obvyklet&astrEjSi swienec

d) sebejisty séfenec ma svou image, pracuje |épe

e) motivujte s¥ience, vytvite ptkné prostedi a pijemnou atmosféru

f) Zzadejte ukazky pro ostatni, abydli, jak maji cvicit

g) ujistéte je, Ze jsoudleziti a budou Uus§Eni tak, jak budou sami chtit

h) pamatujte, Ze fpravna cuieni v kratkych sestavach umozni rychlejSi
vykonnostni st
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5.1.2 Prehled péipravnych cuieni v kratkych sestavach

A) Spravné drzeni €la - je zakladni sestavou na zpémncelého &la a spravné pozice
pro nohy, chodidla a trup

1) sed zpima - ,fajfky” - ,Spic¢ky*

- sed zpima, nohy napjaty, hlava vytazena,
trup zgima

a) flexe chodidel = ,fajfky”

b) extenze chodidel =, Sfy"

2) leh na zadech

- leh snozny, nohy napjaty u sebe s extenz
chodidel, ruce v upazeni

3) sed - sbhaleni ,do klubtka“

- sed zpima, gitdhnout kolena k trupu a hlavu ke

kolenou = ,klub&ko*, chodidla v extenzi

4) leh - skeit nohy k trupu - it nohy do stropu - nohy za hlavu

- leh, ruce podékta, piitdhnout nohy k trupu; napnout déegnozeni; leh vznesmo

roznozny, Spiky na zem
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5) sed roznozny - Uklon k levé a pravé noze - ,placka“

- sed roznozny, chodidla v extenzi,
ruce v upazeni, tuklon vpravo a pak
vlevo; sed roznozny, hluboky
piedklon, ruce vzpazit = ,placka“

6) sed roznozny - ,most na jedné ruce*

- sed roznozny¢to se ot@i doprava a leva ruka
jde obloukem zefedu dozadu, zveda s&tpm

trup nahoru a doprava, vaha je na pravé ruce, =

pres ,placku” se cvik opakuje na druhou stranu

7) sed roznozny - ,most na jedné ruce” -&kpredni nohu a zahmitat

- cvik je stejny jako fedchozi, ale fida se
skrkena pedni noha (90°) a zahmitat trupem pro

protaZzeni vniini strany nohou

8) .kolébka“ - ,placka“

- sed zpima, gitdhnout nohy k trupu a uchopeni nohou, hlava eikolkolébka“,
chodidla v extenzi

- tento pohyb se pouZiva vihu gymnastickych sestaek, abychom se vyhnuli
hyperextenze sval

- pro iznorodost cvieni je mozZno fejit do sedu roznozného, hlubokiedklon,
ruce vzpazit = ,placka“
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9) ,kolébka do stoje na lopatkach“- nohy za hlavu

- sed zpima, ,kolébka“, leh vznesmo snozny @pr na
zem) a zpt do ,kolébky"

10),kolébka do stoje na lopatkach” - nohy do stropoaly, velky Svih

- Z ,kolébky" prejit do stoje na lopatkach, tzn. kolébka do staje HMML 74

lopatkéach, postupné zvySovani intenzity Svihu,abk se z&nalo !

v

mensim Svihem a pak aby se&tdoval tzn. maly a pak velky Svih

nohou vzliru ke stropu

11),kolébka do stoje na lopatkach” - nohy do strog@elné roznozit - snozit -
.Kolébka“

- tento cvik navazuje nag@dchozi a v nejvysSim
kulminatnim bod nohy roznozit a polozit je za hlav

do lehu vznesmo roznozmo, &py na zem, pak

3

snozit zgt do stoje na lopatkach a&mlo ,kolébky*

12)vzpor vzadu lezmo -tpdnoZzit - skit

- sed zpima, vzpor vzadu leZzmojgdnoZit levou a
nasleduje skieni levou a pak se nohy viistaji tj.

prednozit pravou a skeni pravou a zf do vychozi

pozice
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13)piednos ve vzporu - vydrz

- sed zpima, ruce u stehen, prsty dedu, ruce
zatlaii do podlozky a zvednout nohy a trup, nohy ‘ —
paralel@ s podlozkou

14)piednos roznozmo ¥ vydrz

- sed zpima roznozny, ruce polozit mezi nohy, mirn
naklon vifed a ruce zattd do podlozky a nohy

s trupem zvednoutiednos mé& byt co nejvys nad

podloZkou

15)vznos ve vzporu - vydrz

- sed zpima, fed gednos ve vzporu, zvednout nohy aZlk t

kolena ¥sre pred obltejem, chodidla jsokidici prvek, vydrz
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B) Mosty — tato sestava tie byt rozdlena na 3¢asti (,mostiky”, mosty ze stoje,
piemety snoZmo a stoje na rukou). Sestavy rozvindowzu a ramenni ohebnost spolu

se silou hornéasti €la. Swrenci si také rozvinou pohodinéddomeni byt hlavou dal.

a) ,Mostiky"

1) most

- z lehu ohnout kolena a polozit chodidla co négbli
k t&lu, ruce dat co nejblize k ramien, prsty snituji
k chodidiim, lokty ohnuty, vytlait boky a narovnat
ruce, nohy napnoutlb tvori most

2) most — kyvat vped a vzad — ,kolébka*

- z lehu udlat most, zatléit nohama dofedu a

rukama dozadu, kyvatlem dogedu a dozadu

- mezi jednotlivymi cviky pechazet do lehu a do
.Kolébky" kvuli uvolnéni svati

3) most — odrézeni rukou a nohou — ,kolébka“

- z lehu most, z4t kyvat v@ed a vzad postugn
zvySovat intenzitu az ser&taw zvedaji od podlozky

nohy a ruce, cvik zakdit ,kolébkou”

4) most — cfize k rukdm a k noham — ,kolébka“

- z lehu most, diee chodidly k rukam a 2Zp chize
rukama k nohdm a 2p pokazdé se ruce a nohy co
nejvice giblizi, ,kolébka*
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5) most — pednozit — skiit — ,kolébka"“

- z lehu most, fednoZzit levou vydrz, skit levou vydrz, zpt
polozit nohu na podlozku, opakovat s pravou nolpeuné
drzeni mostu tak, aby se&enci v piibéhu cviku nezhroutili,

cvik zakorgit , kolébkou*

6) most — ruka naificho — ,kolébka“ — ,placka“

- z lehu most, v mostuignést vahu doleva a zvednou
pravou ruku a poloZit si n&ibho a zgt, cvik
opakovat i na druhou ruku, ,kolébka“, ,placka“

7) ,placka”“ — Svihem pes stoj na lopatkach a

prohnuti most

- tento cvik zdinat z ,placky”, es leh, stoj na
lopatkach, prohnuti wtht most
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b) Mosty ze stoje- sestava je fipravné pro teni gemef vpied a vzad
1) most ze stoje

- stoj rozkr@ny, vzpazit, udlat zaklon trupu a most a pak vztyk (tj. zatlgpomoci

boki pres ruce a nohy a zvednodio)

2) most ze stoje — leva noha &k vztyk z mostu

- stoj, vzpazit, most ze stoje na levécgkré noze fed
tim nez se ruce dotknou podlozky, zvednout se @je st

pomoci rychlého napnuti levé gkné nohy vied

3) most ze stoje — navazatgmet vzad do stoje — Yegmetu vped do mostu

- stoj, vzpazit, most ze stoje, vykopnout pravobwnpes
télo do stoje, pes stoj na rukou s bBoim roznozenim
zpet do mostu a nasleduje &prykopnout levou nohou
pies Elo do stoje a timto se cvik opakuje a tak se
vystiidaji ol nohy

4) cely p'emet vzad

- stoj, vzpazit, pednozit levou nohu do 90°, zad&reji cElat zaklon, jak se ruce
dotknou zer tak vykopnout pravou nohu &gs stoj s bénim roznozenim, stoj,
(jestlize s¥renec zane padat, fitlaci hlavu na hrd’ a zhoupne se do kolébky)
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c) Pfemety snozmo a stoje na rukou sestava pofize vyvinout horniéast tla a silu

v zadech
1) mosty ze stoje — odrazem snozniteghod do stoje na rukou a pak do stoje

- ze stoje most, jak se ruce dotknou podlozky, dlav
jde dozadu, hrdi a boky vytahnout nahoru do stoje

rukou a pak do stoje

2) stoj na rukou ai@chod snozmo pomalu do mostu

- ze stoje, stoj na rukou, ve stoji na rukou notignn
roznoZzit a pechod do mostu; (pokud &enec ztrati
rovnovahu v pibéhu cviku uéla stoj na rukou a kotoul

nebo stoj na rukou a obrat)

3) stoj s b&nim roznoZenim — most na levé — &tao stoje

- stoj na rukou s kimim roznozenimigchod do mostu na
levé noze, prava sk&na, pro pohyb 2 vykopnout pravou |
nohu a pes stoj na rukou s Boim roznozenim, stoj

4) stoj na rukou — most na levé —&ma — napjata — dokdin

premet viged

- stoj na rukou fechod do mostu na levé noze, prav&eha

v zagti vykopnout pravou do natazenii@ghod vped do stoje

(. dokorit premet vged)
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5) cely premet ved

- ze stoje, stoj na rukou sd&dm roznozenim aipchod do mostu na levé, prava
noha je stale napjata afiad pokréuje v pohybu viped, pomahaiji ji ramena a boky,

které tlo tlaci vpred do stoje
6) cely premet vged snoZzmo odrazem snozmo

- ze stoje, odrazem snozmo stoj na rukou (nohy eqjaty a rotuji fes hlavu),
kdyZ nohy z&nou grepadavat, hlava se zakloni@ se sousedi na ruce, jak se
chodidla dotknou podlozky boky, htua ramena zatt& nahoru a viped a tim

vzprimit télo, ruce ve vzpazeni
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C) Bricho - toto je kratka sestava navrzena ke zvySenbsiitha, zad, ramen a nohou

1) sed s pednozenim - vydrz

- ze sedu Zfima a upazeni zvednout nohy do se
s prednozenim, vahuipnaset balancovanim, zad
drzet rovna a hlava vytazena, vydrz

2) sed s pednozenim - kmitani ——— >

- ze zakladni pozice kmitat nohama nahoru &,dc

ruce upazit

3) sed s pednozenim - gthani

- ze zakladni poziceigihat vpravo a vlevo

pressebe, ruce upazitidvrovnovaze

- ze stihani natadhnout levou nohu a pravou
ohnout na uroveholerg (do pozice ,D*), pak

vystiidat nohy a vZdy kratka vydrz v pozici

5) sed s pednozenim - zZZeni nohou do pozice ,O"

- poté nasleduje #keni obou nohou (do pozice
,0"), nohy se vzajem&dotykaji bércem

- na zavr sestavy se vratit k zakladni pozici (sec
s p‘rednozenim)
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D) Skoky - swiendim jsou ffedstaveny zékladni skoky

1) ,kufr* \?:)

- stoj, mirny poéep, Svih rukama dozadu a prudce idoju skait rovné
nahoru, kolenaitdhnout k hrudi, nohy u sebe&a vzprimené, doskok Z

do podepu, ruce v fedpazeni

— g

Obrazek ,kufr* (Petr & Svati, 1983, 128)

2) ,kufr vzad”

- stoj, vyskok stejny jakoipdtim, ale kolena skit vzad, doskok je stejny

3) skok s pednozenim

©
- stoj, vyskok opt stejny, jak se si¥ence dostane na @
maximalni vySku, nohy napnout deglu, zada jsou ¥pna,
ruce jsou dofedu k chodidim kwvali rovnovéze, doskok stejny

Obrazek skok sipdnozenim (Svaip Zamostna & Zitko, 1987, 109)

4) skok s pednozenim roznoZzmo

- stoj, vyskok stejny, ve vzduchu se nohy roznniie jdou

mezi nohy, zada #pna, doskok stejny

Obrazek skok sipdnozenim roznozmo (Svatazamostna & Zitko, 1987, 109)
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5) skok s obr. 180° {\/
}

- stoj, mirny po#éep, vyskok, leva ruka Svihne vpravoelat €lo

rotuje vpravo 180°, prava ruka jde nahodhdém ot@ky, doskok do <’;i =
podiepu, ruce v fedpazeni; (poloha rukoutbe mit Gizné u
modifikace)

Obrazek skok s obr. 180° (Svat@amostna & Zitko, 1987, 109)

6) skok s obr. 360° {

- tento skok je stejny jaka@dchozi, ale je to jeho dvojnasobek, .
skok s obratem 360°

Obrazek skok s obr. 360° (Svaj@Zamostna & Zitko, 1987, 109)
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E) Vzpory lezmo- diky této sestavse vyvine sila ramen a trupu nutna presgok

1) vzpor kleémo - vzpor lezmo

- vzpor kl&mo se utvéi vzporem na rukou na
kolenech, ktera sviraji s trupem uhel 90°, napnuti
nohou se fejde na cvik vzpor lezmo, ktery pro tuto

sestavu je nezbytny

2) vzpor lezmo - odrazem leh n&dho

- ze vzporu lezmo, vySvihnout se z podlozk

do lehu na hSe, ruce skiené u trupu

3) vzpor lezmo - vzporigpmo

- vzpor lezmo, odrazem vzporeppmo, zgt do vzporu

lezmo

4) vzpor lezmo - vzpor stojmo

- vzpor lezmo, odrazem vzpor stojmogizgo vzporu lezmo
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5) vzpor lezmo - vzpor rozkeono

- vzpor lezmo, odrazem vzpor rozkmo, chodidla jsou na

vnejSi strar rukou

6) vzpor lezmo - odrazem - vzporeppmo

- vzpor lezmo, odrazem vykopnout nohy (stehna)
s €lem az do Uhlu 45°, vzpotebmo, zpt do vzporu

lezmo

7) vzpor lezmo - odrazem - vzpor stojmo

- vzpor lezmo, odrazem vykopnout nohglem jako v gedchozim cviku, vzpor

stojmo, zg@t do vzporu lezZmo

8) vzpor lezmo - odrazem - roznozmo vedle rukou

- vzpor lezmo, odrazem vykopnout nohy jakedtim, ale chodidla polozit na &8i

stranu dlani

9) vzpor lezmo - vzpor itnoZzmo

- vzpor lezmo, odrazem vykopnout nohy jakoiggrhozich
cvicich, vzpor tnozmo levou, &pdo vzporu lezmo, a cvik se

upakuje na druhou stranu
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10)vzpor lezmo - peSvihem skimo vzpor vzadu

lezmo

- vzpor lezmo, odrazem &gsvihem skimo

vzpor vzadu lezmo, #ppies dep do vzporu

lezmo

11)vzpor lezmo - vzpor stojmo ig@pad do vzporu
sedmo

- vzpor lezmo odrazem &grhodem do vzporu

stojmo mezi ruce, pakigpad do vzporu sedmo,

zpst pres dep do vzporu lezmo

12)vzpor lezmo - peSvihem roznozmo ¥do vzporu sedmo roznozného

- vzpor lezmo, odrazem a&gsvihem roznozmo ¥do vzporu sedmo, 2popst pies

diep do vzporu lezmo

13)vzpor kl&mo - vzpor sedmo - vzpor stojmo ¢kbd*

- ze vzporu lezmoigs vzpor klémo do vzporu
sedmo, pak vzporu stojmo, napnout nohu
vzharu tj. vzpor stojmo na levé ¢ko"),
nasleduje vyrdna nohou a sestavu zakdn

vzporem sedmo
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F) Stoj na hlaw - sestava, kterou ziskdme silu rukou a zadiingikladni rovnovahu a
uveédomeni stoje na hlay, jak swienci zvladnou prvnich 7 cvikmohou se postugn
provadt bez pgestavky

1) ,pavouek*

- drep a ruce fed sebou na podloZce, kolena polo
na lokty, chodidla zvednout z podlozZky, rovnovéah
je na rukou, dokatit do drepu

2) ,pavowek na hlag” - stoj na hla¥

- cvik z&'iné steji, ale geklopit trup na hlavu, rovnovéaha
je mezi hlavou a rukama; (pokudégenec zaina ztracet

rovnovahu provede kotoul ¥gd), dokodit ,,pavoukem*

3) ,pavowkek na hlag" - stoj na hla¥ - sbaleni

- cvik navazuje naigdchozi, nohy se pomaligsunout z lokt do
sbaleni ped €lem a zgt pres ,pavodka“ do depu

4) stoj na hla¥ - ¢elné roznozit - snozit fed €lo

- ,pavoutek, stoj na hla&, zvednout kolena do
rozSepu ¢elniho a pomalu napnout nohy k gphpst
pies ,pavogka“ do depu
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5) stoj na hla¥ - predni (zadni) skieni, zadni (fedni) napnuta - abskriené

- ,pavowek”, stoj na hlaw, sbalit nohou fed €lo,
piesunout nohy nahoru tj. stoj na hdanozmo,
v ¢elnim roznozeni prava slend, leva napnuta,

pak obracetia nasleduje skeni obou nohou

6) stoj na hla¥ - baini roznozeni levouielni roznozeni, bimi roznoZeni pravou

- cvik navazuje naiedchozi, napnout nohy dodmho
roznozeni levou, figtaeni escelni roznozeni do

bo¢niho roznozeni pravou

7) stoj na hla¥ snozmo - sbaleni - pavéek na hla¥ - vztyk

- ,pavourtek” presc¢elni roznozeni do stoje na htasnozmo, sbaleni
nohou ed €lo, ,pavowek®, drep a vztyk

8) stoj rozkr@ny - stoj na hla¥ - ¢elni roznozeni - sbaleni f&p

- stoj rozkr@ny, stoj na hla¥ presc¢elni roznoZeni do stoje
na hla¥ snozmo, zgt prescelni roznozeni do sbaleni

nohou ged €lo a dep

9) ,pavowek na hla¥" - sbaleni - Svihem stoj na rukou - vztyk

- diep, ,pavouek na hla¥“, sbaleni nohouigd €lo, prudky, ale

kontrolovanym Svihem do stoje na rukou, vztyk
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G) Pokrodilé stojky
1) Y% stoje narukou

- stoj, vaha zdnoZzmo, pomaliephod rukou na podlozZzku, leva

noha pokrauje vzhiru, prava noha se neustale dotyka podloz

2) stoj na rukou snoZzmo

- stoj, grechod pes vahu zanoZzmo do stoje na
rukou snozmo, vydrz, Zppres vahu do stoje

3) stoj na rukou roznozmo B¢ s gredni nohou skenou

- stoj, vaha zanozmo, hned piephodu z vahy do stoje na
rukou, gredni nohu skiit, zadni napnout, vydrz, #ppres

vahu do stoje

4) stoj na rukou roznozmo b se zadni nohou si&nou

- stoj, vaha zanozmo, dqerhod do stoje jakoredtim, ale se skit zadni nohu a

predni noha je napnuta, vydrz ¢zplo vahy a stoje

5) stoj na rukou roznoZzmo B¢ s olkma nohama

skikenyma

- stoj, vaha zdnoZzmojgchod zase stejny, alecobohy
skrit, vydrz, @ vraceni, nejtive napnout obnohy a pak do

vahy a stoje
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6) stoj na rukou roznoZzmo bie

- stoj, vaha zanozmojgchod s napnutyma nohama d
stoje na rukou roznozmo &, vydrz, zgt vaha a stoj

7) stoj na rukou fes shaleni nohou

- diep, odrazem snoZzmdgs sbaleniigchod do stoje na rukou
snozmo, vydrz, zf stejnym zgsobem do tepu

8) stoj na rukou fes natazené nohy

- diep, odrazem snoZmdgs napnuté nohytechod do
stoje na rukou snozmo, vydrz,&pres napnuté nohy
a pak do stoje

9) ,Spicar” do stoje na rukou - stoj rozkmoy

- stoj rozkr@ny, odrazem fechod pes ,Spicar“ do |
stoje na rukou, vydrz a gppies ,Spicar do stoje
rozkraztného

10),Spicar” do stoje na rukou - vznos roznoZzmo

vné

- stoj rozkr@ny, odrazem fechod pes ,Spicar” do
stoje na rukou, vydrz a &ppres ,Spicar* do vznosu

roznozmo va
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11)tahem ,Spicar” do stoje na rukou - stoj rozkrg

(194

- stoj rozkr@ny, tahem pechod pes“Spicar” do stoje na

rukou, vydrz a zg do stoje rozkréného

12)stoj snozny - odrazem snoZmo - stoj na rukou

- stoj snozny, odrazentgchod pes napnuté nohy do stoje na rukou, vydrZza dp

stoje snozného; (je to cvik podobny cvikuB, ale ten ma jinou vychozi pozici)

13)stoj na rukou b&ng s roznozenym himim

- pfes vdhu zanozmo, ve které se ale
télo uz vyta&i do strany, pak stoj na
rukou snozmo a ihned potom jit do
stoje na rukou roznozmo &, vydrz,
dokortit do stoje

14)stoj na rukou s obratem 180°

- zatatek je hod& podobny pemetu stranou, ale
je odlisné postaveni rukou, tj. ruce se podloZky >
dotykaji v op&ném pdadi, zarove se otéi télo o
180° nasleduje stoj na rukou snozmo a ihned
potom gechod do stoje na rukou roznozmo

bocng, vydrz, dokouit do stoje
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15)stoj na rukou se sbalenim - vydrz

- diep, odrazem snoZzmdgzhod do stoje na rukou se sbaleni
nohou ped trupem, vydrz !!!, z§ stoj

16)stoj na rukou s nohama vaguinozeni - vydrz

- drep, odrazem snoZzmdgzhod do stoje na rukou

s nohama vigdnozeni, vydrz !!!, z# stoj

17)stoj na rukou s dima poskoky na rukou

- stoj, vaha zdnoZzmo, stoj na rukou snoZzmo, jakise dotknou
podloZzky hned ugaji dva poskoky, z§ pies vahu do stoje
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H) Roz3#py - posledni sestava se sklada z rgEsk vyvinuti plné flexibility, bez
této flexibility zistane mnoho cviknedosazitelnych pro gmajici gymnastky

1) rozsep basny pravou a levou

- ze stoje rozkréného levou vied pomalu klouzat
do baniho roz&pu, nohy jsou napnuty a tkio

primku

2) rozSep celni - leh v roz&tpu

- z bainiho roz&pu €lo pretait ¢elng, ruce mezi
nohy, udrzovat zpewna kolena vziiru a Spiky
v extenzi, pomalu natdhnowtda dopg'edu, vydrz

3) ptemet vzad a navazat rogdtbainy

- stoj pednozny, pemet vzad a navazat rogstainy,

piedni noha &stava po pemetu na mist

4) premet vzad s protazenim nohy mezi rukama do ¢pastaniho

- stoj pednozny, pemet vzad s protazenim nohy mezi rukama do ¢padianiho,

ruce Zistanou po femetu na mist
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5.1.3 Metody nacviku

Zakladem vSech tréninkovych metod je opakovantenii V tétocasti jsou uvedeny
metody, které se vztahuji k praci. Jsou na zakliafrmativnim a nemaji adecky

zaklad.
Metody nacviku pipravnych cuieni v kratkych sestavach:

1) celostni - jednotlivé sestavy séiunajednou a pomoci opakovani sestav se tyto
sestavy natime

2) pocastech - ze sestavy si vyberetast, kterd nam vyhovuje a tu opakujeme do
té doby nez se ji $¥enci nadi a pak se k tétoasti ida dalSicast a postuph

se nadime celou sestavu

5.2 Vyhodnoceni dotaznik

Dotaznik vyplnili vSichni séfenci oddilu sportovni gymnastiky. OdgoN jsou
vyhodnoceny a dopémy o ¢etnost odpoddi v % nebo s@zeny podle oblibenosti,

neoblibenosti a problémovosti.

1. Bauvily t¢ tato piipravna cwieni v kratkych sestavach?
ANO = 100% NE = 0%

2. Které sestavy pripravnych cuieni v kratkych sestavacé lhavily nejvic®
Oblibenost - mosty, stoj na hla¥, skoky, b¥icho, vzpory lezmo, pokrdilé stoje

na rukou

3. Které cvikyz pripravnych cuteni v kratkych sestavach lbavily nejvic®

Oblibenost - skok s obr. 360°, placka a Svihemips stoj na lopatkach prohnuti
most, ,pavowtek”, skok s pfednozenim sk¥mo, stoj na rukou s obr. 180°, most,
kolébka do stoje na lopatkach, pemet vzad, stoj na hla¥, vznosy, vzpor lezmo,
skok s obr. 180°, sed sigdnozenim a zkiZzeni nohou do pozice ,D*, mosty ze

stoje, vzpor lezmo a pfiviek do vzporu lezmo vzadu
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4. Které sestavy prapravnych cuvieni v kratkych sestavach tbavily nejmeég?
Neoblibenost - l¥icho, spravné drzeni &la, rozStpy, stoj na hlaw, mosty,

skoky, pokrocilé stoje na rukou

5. Které cvikyz pripravnych cwieni v kratkych sestavach bavily nejmeég?

Neoblibenost - ffednos, sed siednozenim a gtihani, sed s pednozenim a
kmitani, rozStépy, premet snozmo, skok sifednozenim, stoj na rukou s obr.
180°, most a pednozeni nohy, pavotek, vzpor lezmo a pivlek vné do sedu

pirednozného, vznos snoZmo

6. D¢laly ti nekteré sestavy z ppravnych cwieni v kratkych sestavach probléemy?
ANO = 100% NE = 0%

7. Pra¢ ti deélaly nekteré sestavy z fipravnych cuieni v kratkych sestavach
problémy?
a. nedokazala jsem je provést (funkni pripravenost) = 77%
b. jsou prilis obtizné pro mij vék (je mi ......... let) = 8%
c. obsahuji hodrg cviki v jedné sestavice = 15%
d. jiné............= 0%

8. Jaké sestavy z fpravnych cwuieni v kratkych sestavach tigldly nejwtsi
problémy?
Problémovost - lFicho, mosty, pokrcilé stoje na rukou, stoj na hla¥, rozS&€py,

spravné drzeni €la, vzpory lezmo

9. Co se ti na pipravnych cuienich v kratkych sestavéach libilo?
a. zabavné zvladnuti jednotlivych prvki = 31%
b. naucila jsem se nové modifikace cvii = 54%
C. snhadné zapamatovani sestatek = 15%
d

. jinda obliba............... = 0%
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10.Co se ti na pgipravnych cwienich v kratkych sestavach nelibilo?
a. prilisna naroénost a velka slozitost Bkterych cvika = 31%
b. velké mnozZstvi cvili v nékterych sestavikach = 15%
c. nazvoslovi, kterému jsem ze agtku moc nerozungla = 54%
d

. jina neobliba............... = 0%

5.3 Vyhodnoceni pozorovanim

Prapravna cuvieni v kratkych sestavach byla zaraZzena do tréninkodiny a to
do piipravné ¢asti tréninku. Po ®sicnim vlastnim pozorovani byly zpracovany
zadznamy, ve kterych bylo takéilpédnuto k vyplgnim dotaznikm. Fi pozorovani
byla sledovana vhodnostgmravnych cuieni v kratkych sestavach vzhledemekw a

obtiznosti.

V ramci hodnoceni g@pravnych cweni v kratkych sestavach pozorovanim byla

sledovana nasledujici kritéria:

a) vhodnost vzhledem keéku

b) obtiznost

A) Spravné drzenila

a) vhodneé pro vSechny skence

b) nizka obtiznost
B) Mosty

a) zakladni sestava se vhodna pro vSechnyaatsiujici sestavy uz jsou nanoé
a s\wrenci potebuji ugitou zdatnost
b) stredni az vysoka obtiznost
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C) Bricho

a) vhodneé pro vSechny skence

b) nizka obtiznost
D) Skoky

a) vhodné pro vSechny &kence
b) nizka obtiZznost

E) Vzpory lezmo

a) vhodneé pro vSechny skence

b) stredni obtiznost
F) Stoj na hlay

a) vhodneé pro sedre pokrailé swience
b) stredni obtiznost

G) Pokrailé stoje na rukou

a) vhodné pro pokrilé swience

b) vysoka obtiznost
H) RozSépy

c) zaatek sestavy je vhodny pro vSechnyisnce a dokafeni pro zdatgSi
swirence

d) stredni az vysoka obtiznost
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6 Diskuse

6.1 Vyhodnoceni vysledk

Z dotazniku vyplyva, Ze setgpravna cuwieni v kratkych sestavach gymnastkam
libila a radi je cwuiily. | kdyZz neékteré sestavy (icho, mosty, pokréilé stoje na rukou)

jim délaly problémy.

Ve vyplreénych dotaznicich se u parametru oblibenosti nejdbgvovaly:
sestava na mosty, stoje na av skoky, gymnastky si téZ oblibily jednotlivé cyik
nag. skok s obr. 180° placka a Svihentep stoj na lopatkach prohnuti most, a
.pavouwtek®. Na druhou stranu &y gymnastky také neoblibené sestavyidfo,
spravné drzentla a rozStpy) a jednotlivé cviky (pednos snoZzmo, sed gepgnozenim a

sttihani, kmihani a roz&py).

Celkow se gymnastkam nejvice libily cviky s modifikacearjejich hrava forma
a naopak se jim nelibilo nazvoslovi, a proto byndfie me¢li pouzivat odborné
gymnastické nazvoslovi. &tenci se nati rozunet spravnym gymnastickym vyram.
DalSi wc, kter4d se gymnastkdm nelibila, byllipna narénost a sloZzitost ¢kterych
cviceni. Je ieba, aby trerié volili vhodné cviky podle funé&ni pfipravenosti

gymnastek.

P¥i vlastnim pozorovani byla sledovana vhodnostazeni a vyl jednotlivych
cvika v sestavach kiznym arovnim obtiznosti. Proietre pokrcilé je nejvhodgjsi
sestava ,stoj na hl@V a sestava pro pokédé je sestava ,pokislé stoje na rukou®.
V obtiZnosti jsou sestavy vyrovnané malé obtiz{gstavné drzenkla, kricho, skoky),
stredni obtiznost (vzpory lezmo, stoj na Raa vysoka obtiznost (mosty, pokié
stoje na rukou, roz&py). Vhodnost a obtiznost jpravnych cuteni v kratkych

sestavach byla popsana na zaklddtaznik a vlastniho pozorovani.

6.2 Doporgeni pro praxi

Tato papravna cuteni v kratkych sestavach byla sestavena na zaklaznatk

ze zahranii a aplikovana n&eské podminky. Kratké sestavy jsem vyilotak, aby
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kazda byla zagfena na jinou oblas€la nebo ¥novana jinému c¥eni. Cely obsah
prapravnych cuieni v kratkych sestavach je tem z 86 cvik a sloZzen do 8 sestav.

Praipravna cuteni v kratkych sestavach jsou vhodna i preéirici trenéry,
nejsou naréna na prostor a neni k tomu paEiina dopomoc trenéra. Sestavy si tfiené
mohou upravit na své podminky v oddilech (dé&w funkéni piipravenostici délky
sestavy). Clda bych zdiraznit to, Ze by trerénemely opomijet spravné gymnastickée
nazvoslovi, protozZe jak se v dotaznikacthiigmzorovani ukazalo #i s tim swtfenci ze

zacatku velké obtize.

Mé dopordeni ohleds rozcleni pipravnych cwieni v kratkych sestavach do
arovni je nasledujici. Dle vhodnosti ¢ghi vzhledem k&ku - pro vSechny sifence
(spravné drzeniéla, kricho, skoky, vzpory lezmo a prvrdasti se sestav mosty a
rozSepy). Pro stedré pokrailé swience, kt& uz maji za sebou &itou zdatnost je
vhodna sestava ,stoj na hidly Na zavr jsou sestavy, které jsou pro zdgsn s\wience
(,pokrocilé stoje na rukou” a roz&ijici cviky k sestavam ,mosty* a ,roz§ty”). Dale
je mozné pipravna cuvieni v kratkych sestavach radid pro trenéry dle obtiZznosti
cviceni. Nizk&d obtiznost je u sestav (spravné drzeélai, tricho, skoky), sedni
obtiznost (vzpory leZzmo, stoje na hiav prvnicasti ze sestav mosty a ragsf), vysoka

obtiznost je u sestavy pokile stoje na rukou a rozsijicich sestav mosty a rozgy.

Vérim, Ze tato pipravna cwieni v kratkych sestavach jako vysledek meé
bakal&ské prace budou pro&na v oddilech sportovni gymnastiky a pomohou hejic

swiendim v lepSim vykonnostnim vysledik.
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7 Zawr

Cilem této bakakské prace bylo vytueni a owieni specializovanych
prapravnych cuveni pro sportovni gymnastiku. Na zalatiteratury a zkuSenosti
Z praxe jsme s vedoucim prace sestavilpprvna cuieni v kratkych sestavach, kterée
byly zangieny na zpekovaci, podporovou, odrazovou, doskokovou, doitaa
pohyblivostni pipravu. Inspiraci nam byli i moderni metody v zalita Toto se stalo
hlavni naplni mé prace. Po sestaveni jsem tatpravna cuieni zaadila do papravné
¢asti tréninku u vybrané skupiny gymnastek &eungé €lovychovné jednoty. Provedla
jsem sledovani a éteni vhodnosti pomoci dotaziila vlastniho pozorovani. Nakonec

jsem v mé praci uvedla dop@eni pro praxi. Cile a ukoly prace byly sgtry.

Zawrem lzeftici, Ze papravna cuieni v kratkych sestavach jsou dopmvana
pro @ipravu v etap zakladniho tréninku, kde jsou jednou z hlavnichlmiatréninku.
Uplatreni téZ maji v etapspecializovaného tréninku, kde tyto sestavy jsopodieny

jako dopfikova cvieni.
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Prilohaé. 1

Dotaznik k pouzivani pripravnych cvi¢eni v kratkych sestavach

1. Bavily t¢ tato papravna cweni v kratkych sestavach?  ANO NE

2. Které sestavy pripravnych cuieni v kratkych sestavacé lhavily nejvic®
Q)i D)oo, (o) PR

3. Které cvikyz pripravnych cuteni v kratkych sestavach bavily nejvic®
=) JO o) I (o) FE

4. Které sestavy pripravnych cwieni v kratkych sestavach bavily nejmeg?
Q)i o) I (o) FET

5. Které cvikyz pripravnych cwieni v kratkych sestavach bavily nejmeég?
Q)i D)oo (o) FEURR

6. D¢laly ti nekteré sestavy z ppravnych cwieni v kratkych sestavach probléemy?
ANO NE

7. Prad ti deélaly nékteré sestavy z ppravnych cwuteni v kratkych sestavach
problémy?
a. nedokazala jsem je provést (funk piipravenost)
b. jsou gilis obtizné pro myj vek (je mi ......... let)
c. obsahuji hod&cvika v jedné sestavce

d. jiné ..oooon....

8. Jaké sestavy z fpravnych cwuieni v kratkych sestavach tigldly nejwtsi
problémy?
-} PO o) IO C)eveeeennnnnn



9. Co se ti na pipravnych cuienich v kratkych sestavach libilo?

a.

b
C.
d

zébavné zvladnuti jednotlivych privk

. hawila jsem se nové modifikace cvik

snadné zapamatovani sestaki

. jind obliba...............

10.Co se ti na pipravnych cwienich v kratkych sestavach nelibilo?

a.

b
c.
d

priliSna narénost a velka slozitostehterych cvika

. velké mnozstvi cvik v nékterych sestavkach

nazvoslovi, kterému jsem zecatku moc nerozusia

. jindneobliba.............oo



Priloha¢. 2

Pokyny pro vyplnéni dotazniku
- odpowdi zakrouzkuj a vyber vzdy jen jednu
- u sestav (cvik), které & nejvice (nejmé¥) bavily napis ndzev sestavy (cviku)

- U oblibenosti a neoblibenostiires napsat sy nadzor



