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Cil seminafe: Seznamit budouci uditele se zaklady tvorby kondicnich programid s vyuZitim
gymnastického naradi a s moznostmi nacviku zakladnich parkurovych prvkd.

Zakladni teoreticka vychodiska

Je zndmo, Ze soucasny Zivotni styl nasi détské i dospélé populace vede k vyraznému ubytku pohybové
aktivity a tim k Ubytku potfebnych adaptacnich procesud ovliviiujici télesnou zdatnost (Kristofic, 2000).
Ta je nejen nezbytnym predpokladem pro ucelné fungovani lidského organismu a tedy i zakladem pro
dobrou pracovni a dusevni vykonnost c¢lovéka, ale i faktorem podminujici pohybové vykony v
jednotlivych sportovnich odvétvich (Skopova & Zitko, 2005).

Kondicni trénink (pfipravu) je charakterizovan jako soucdst tréninkového procesu zaméreny ,,zejména
na rozvoj bioenergetického, funkéniho a pohybového potencialu sportovce vzhledem k pozadavkim
sportovniho vykonu a pfipravy na jeho podavani. Kondici (resp. télesnou kondici) potom rozumime
energeticky, funkéni a pohybovy potencidl sportovce determinovany kondiénimi motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi podavani sportovniho vykonu v
daném sportu a pro vyrovnani se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani“ (Lehnert et al.,
2014).

Kondiéni cviceni jsou télesna cviceni, které mohou mit charakter:
- cvic¢eni jedincl s vlastni vahou téla (na zemi nebo na naradi)
- cvi¢eni s nacinim nebo se zatézi (gymnastické tyce, svihadla, medicinbaly, expandery,...)

- cvi¢eni dvojic bez nacini (prekonavani odporu spolucvicence) (Kristofic, 2000).

V nasi literatutfe se mezi kondi¢ni cvi¢eni fadi predevsim cvi¢eni zamérena na rozvoj sily, rychlosti Ci
vytrvalosti. V anglosaskych zemich se ¢asto pod pojmem ,,conditioning” skryva i rozvoj pohyblivosti. Je
to z dlvodu, Ze vyvaZenost mezi rozvojem kloubni pohyblivosti a svalové sily je velmi vyznamnym
faktorem ovlivriujici odolnost kloub viici podstupovanému zatizeni. Zatimco oslabené svalové skupiny
obklopujici kloubni spojeni mohou vést k jejich nestabilité, zkracené svalové skupiny (s vysokym
svalovym tonem) zpravidla zpUsobuji omezeni jejich hybnosti. Oba popsané pripady mohou vést k
vyraznym zdravotnim problémlm omezujici moZnost aktivniho provozovani jakékoli pohybové
¢innosti.
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Podle Lehnerta a kol. (2014) se na nizSich vykonnostnich Urovnich a zejména u mladeze pouzivd pro
zvy$ovani (nékdy rovné? diagnostiku) télesné zdatnosti a télesné kondice tzv. kruhovy trénink. Casto
obsahuje nespecifické, prevainé vicekloubové cviky zamérené na rozvoj nespecifické kondice.
Zarazena cviceni a rovnéz cely kruhovy trénink vsak maze mit rliznou miru specifi¢nosti, s ¢imz souvisi
nejen vybér cvikd, ale i trvani intervalll odpocinku.

Pti realizaci kondi¢niho programuje nezbytné zvaZovat nasledujici metodické a organizacni aspekty
(Lehnert et al., 2014; Skopova & Zitko, 2005):

1. Vybér a technika cviku:

- mira specificnosti cviceni (zapojené svalové skupiny, pohybova struktura, obtiZznost, atraktivnost...),
- zdravotni aspekty cviceni (nezdvadnost, prospésnost),

- moznosti obmén vzhledem k individualnim rozdilim (moZnosti individualizace velikosti zatiZeni),

- potfeba a moznost vyuziti naradi a nacini pro zefektivnéni a zatraktivnéni programu,

- rozmisténi cvic¢encll na stanovistich,

- aktualni stav pohybového aparatu (aktudlni stav trénovanosti),

- dosavadni pohybové zkusSenosti,

- vhodnost zafazeni kompenzacnich cvi¢eni (vlastni cvi¢eni na stanovisti, v intervalech zotaveni, po
ukonceni jednoho kruhu, po ukonceni kruhového tréninku) a jejich vybér,

- klicové informace k jednotlivym cvi¢enim (napf. vyuzit karti¢ek s obrazky a popisem variant cviku, ev.
dalsimi dalezitymi informacemi),

- stfidat zatéZované svalové skupiny a polohy téla, ve kterych se pohyb provadi.

2. Velikost zatizeni (pocet opakovani, intenzita,...):

- zdlGvodnéni zafazeni kondi¢niho programu, ocekdvany tréninkovy efekt, mozny transfer do
sportovniho vykonu nebo jeho rozhodujicich faktord,

- umisténi kondi¢niho programu v tréninkovych cyklech a v tréninkové jednotce,

- velikost zatiZeni se lisi vzhledem k zaméreni kondi¢niho programu.

Podle Lehnerta a kol. (2014) by mélo byt zatiZzeni nasledujici:
Rozvoj svalové hmoty: | = 50-80 % 10M, I1Z> 20 s, IOc > 20 s,

Silové vytrvalostni rozvoj: PO > 20(25), | = 30(40)-60 % max, IZ>30s,10c > 15s,
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Dlouhodoba vytrvalost: | = 60-90 % VO2max, IZ > 90s , 1Z:10c =1:1 i méné,
Kratkodoba vytrvalost: | = 90-100 % VO2max, 1Z < 60 s, 1Z:I0c =1:2-4.
Vysvétlivky:
PO  pocet opakovani cviceni
I intenzita zatizeni
1z interval zatizeni

IOc interval odpocinku mezi jednotlivymi cvicenimi

V kondi¢nim posilovani mladeze doporucuje Skopova a Zitko (2005) nasledujici zatizeni:

- pro svaly hornich koncetin a trupu 8-12 opakovani v sérii,

- pro svaly dolnich koncetin 12-20 opakovani v sérii,

- pro svaly btisniho lisu nad 20 opakovani v sérii,

- pfi cviceni na redukci hmotnosti 20-30 opakovani v sérii.

Pricemz by méli zacinat jednou maximalné dvéma sériemi a teprve po 4-6 tydnech pridavat i treti sérii.

Lehnert et al. (2014) doporucuje, aby intenzita dosahovala stfedni az submaximalni hodnoty (odpor
obvykle 20—80 % maxima).

Trvani cviceni na stanovisti 15-90 s (nejcastéji 20—40 s).

Pomér zatiZeni a odpocinku obvykle 1:1 az 1:4, ev. i bez odpocinku (obvykle v pfipadé zaméreni na

evvys

Pocet kruhl 2-5.

Celkova doba trvani 15—45 min.

Frekvence uplatnéni v tydennim cyklu 1-3x.

ZvySovani velikosti zatiZeni se lisi u zac¢atecnikll (pomaleji) a u zkusenych sportovc (mozno rychleji).

Variability velikosti zatiZzeni se dosahuje zménou obtiznosti a druhem cviéeni, poétem stanovist a
poctem opakovani na jednom stanovisti, rychlosti provadéni pohybl pfi cviceni, velikosti odporu,
poctem absolvovanych okruhd, intervalem odpocinku a jeho charakterem (Lehnert et al., 2014).

Velikost zatéze by neméla ovlivnit techniku provedeni cvikl a to zejména u mladeze a zacatecnik(, kde
upfednostfiujeme technicky presné spravné provedeni cvikl, nebot nadmérnad zatéz vede
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k nechténym souhyblm. Tzn. posledni 2-3 opakovani by méla byt provadéna na hranici Unavy. Nizsi
zatiZzeni nezplisobuje adaptacni zmény (Skopova & Zitko, 2005).

Zakladni pohybova ptiprava

Gymnastické aktivity diky své Sifi mlzeme povazovat za zdklad pohybové gramotnosti jedince a
motoricko-funkéni (pohybovou) pripravu jako nositelku této zpUsobilosti. Zakladni gymnasticka
pohybova pfiprava je tak jakousi zakladnou pro vytvoreni konkrétnich pohybovych dovednosti

(Krigtofig, 2004).

Zpracovani této ¢asti vychazi z praci autorq, ktefi se tomuto tématu vénuji (Zitko, 1998; Chrudimsky et
al.,, 2012, Kristofi¢, 2004, Nitka, 1993; Weber & Gruhl, 1992; Streskova, 2003). Témito autory je
pohybova priprava nékterymi oznac¢ovana jako akrobaticka priprava chapana jako propojeni kondi¢ni

a technické slozky sportovni pfipravy. Obsahuje nejjednodussi pohybové navyky:

® zpevhovaci pfiprava

e odrazova priprava

e doskokova pfiprava

e rotacni priprava

e podporova priprava

e nacvik zakladnich poloh a pohyb na jednotlivych naradich

Zpevnovaci pfiprava

Jde o ndacvik specifického gymnastického drzeni téla, které ma vyznam v rdmci zdravotni a Urazové
prevence, v oblasti techniky cvi¢eni a v neposledni fadé i estetiky pohybového projevu. Vychazi z
obecnych zasad drzeni hlavy, ramen, patefe, panve, kolen a Spicek nohou, ale odliSuje se poZzadavkem,
aby drZeni téla nebo jeho casti vidy odpovidalo mechanickym zakonlm pUsobicich v prislusném
cvi¢ebnim tvaru.

Gymnastické drzeni téla se vyznacuje:

e zpevnénim téla a jeho segmentll a celkovym zvysenim svalového napéti
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e ¢astym vyloucenim pohybu v kloubu loketnim, kycelnim a kolennim
e propnutim nart( a Spicek

Je zaméfena na rozvoj dovednosti udrZet zpevnéné télo v obtiznych polohach a pohybech pomoci
cilené svalové aktivity a zamezit tim nezadoucim souhybdm mezi télesnymi segmenty. Konkrétné jde
o zpevnéni celého téla s omezenim pohybu pfedevsim v oblasti patere, kloubl loketnich, kycelnich a
kolennich. Dale se jedna o zvladnuti jemné motoriky statického a dynamického drzeni stfedu téla a
jeho perifernich casti, které maji eminentni vyznam pro pohybové provedeni viech dynamickych i
statickych prvkd. Jejich dokonalé ovladani je totiz duleZitym predpokladem pro vysledny gymnasticky
vykon. Gymnastické drzeni téla a jeho Casti se musi, stejné jako cvicebni tvary, samostatné nacvi¢ovat
(drZeni pazi, zad, dolnich koncetin, Spicek, prstd, apod.)

Statické zpevnéni téla

Praktické zkuSenosti ukazuji, Ze k rozvoji ovladani téla je nutné vyZadovat cvieni s vysokou
koncentraci na sebe a své télo. Zakladem pro to je cilené svalové fizeni, zvlasté pak izolace téla a
jednotlivych kloubnich oblasti. Proces uvédomeélého zpeviovani probiha vidy od hmotného stfedu téla
smérem k okrajovym c¢astem (koncetindam). Tréninkova cviceni pouZitd s ohledem na tyto aspekty
plsobi vyznamné na ekonomické a energetické nasazeni, véetné rozvoje schopnosti rychlého a
presného pohybového provedeni. Pravé z tohoto divodu se ze zacatku zarazuji cviky provadéné s
jednoduchym statickym napétim a uvolnénim, tedy cviceni vyrazné vyuzivajici izometrické svalové
¢innosti. Provadi se nejprve v leze, posléze v sedu, kleku, stoji a s pfidavanim pomalych uvédomélych
pohybU. Nasledné se pohybovy Ukol provadi rychleji a silnéji nebo se polohy téla udrzuji proti zesilenym
vnéjsim sildm PoZadavky na vlastni kinestetickou kontrolu a tim i na svalovou citlivost, dodrzovani
rovnovahy a prostorovou orientaci se zvysuji, pokud je tfeba udrzet protazené télo pfi cvicich pouze s
malou opornou plochou.

Ptrikladem mohou byt nasledujici cviceni:

> —
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K ddlezitym prvklm rozvijejici rovnovahu, orientaci a pfimé drzeni téla v gymnastice patfi statické
vydrze ve stoji na lopatkdch, stoji na hlavé, stoji na predloktich a stoji na rukou. Jejich provadéni v
nejriznéjsich podminkach uchopeni a zplsobl opory je nezbytné nejen pro dalsi vykonnostni rist, ale
i jako prosttedek kondi¢ni pFipravy.
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Dynamické zpevnéni

téla V dynamickém reZzimu se plsobeni vnéjsich sil v kazdém okamzZiku méni. Znamena to, Ze musi byt
postupné zapojovany, Casto ve velmi kratkém casovém uUseku, riizné svalové skupiny a cvi¢enec musi
regulovat jejich napéti (tonus). Aby se vsak mohly provadét potrebné cvicebni techniky, je tfeba u
hrani¢nich poloh (ptedklony, uklony a zaklony) velkych zmén ve tvaru patefe a poloh sousednich
kloubl. Jestlize u statického drZeni téla zlstaval trup ve stabilnim drZeni a ve vSech pripadech
provokoval (zpUsoboval) rozdilné vnéjsi odpory a rizné podminky rovnovahy a orientace, tak v tomto
pfipadé se vyuzivd predevSim k usmérnéni pohybu. Cilem je dosdhnout casové a prostorové
diferencovaného napéti a uvolnéni svalstva, pti velké kloubni pohyblivosti, vysokém pohybovém
tempu a komplikovaném pohybovém dkolu. Skupinou cvik(, které vyrazné rozviji télesnou a svalovou
citlivost jsou napfiklad viny télem. lJejich pomoci se prendsi pohybovy impuls do mnohych
gymnastickych technik pres jednotlivé ¢asti téla. Pro jejich spravné provedeni je dlleZita postupnost,
navaznost vysazeni a prohnuti a predevsim dokonald koordinace zpevnéni a uvolnéni. To tvofi v
konecné podobé pohybovou harmonii a rytmus.

Prostfedky: Viny télem: 1. od rukou k nohdm nebo opacné 2. stranou 3. na zemi (vyzaduji nejvétsi
koordinaci a silu) 4. zména poloh ve visu na naradi

A

\

.
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Odrazova priprava

Cilem odrazové pripravy je zvyseni Urovné kondiéni zpUsobilosti nohou a paZi a zkvalitnéni techniky
gymnastického odrazu ve smyslu koordinace cinnosti jednotlivych segment( a svalovych skupin.

Odrazova priprava dolnich koncetin
V gymnastice se pouziva 2 zakl. zplsobU odrazu:

e (derny (uderovy) — po naskoku na spicky dochazi ke zpevnéni kloubnich spojeni dolnich koncetin,
stlaceni podlozky (mUstek, akrobaticka podlaha) a vybusnému odrazu pfi vyuZiti odrazovych vlastnosti
podlozky (odraz z mustku, odraz v akrobacii pfi saltech po prevodovych tvarech — rondat salto, apod.)

e ztlumeny — odraz probiha: a) pres $picku, z celého chodidla, pfes rizné velky podrep (salto vzad z
mista, odraz na premet vzad po rondatu) b) ,zhoupnutim” z paty na Spicku (odraz na ,Sprajcku”,
,araba“ apod.)

Z biomechanického pohledu je kazdy odraz slozen ze 3 fazi:
e amortizacéni — tézisté téla se pohybuje dold, nohy se pokréuji
e prechodové — upravuje se postaveni ¢lankl téla vzhledem ke strukture skoku

e akcni — charakteristickd dopnutim nohou v kolennich, kycelnich i hlezennich kloubech a energickym
pohybem paZzi do Zadané polohy

U vsSech cvi¢eni dbame na spravnou techniku odrazu a praci paZi se snahou o zdokonaleni dilcich
pohybd. Tzn. pfirozeny Svih paZi ze zapaZeni do predpazeni vzhiru, propnuté spic¢ky a kolena a pfimé
drzeni téla.
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Prostfedky: béh, cval stranou, skiping, liftting, odpichy, zakopavani, koleso, poskoky snozmo, poskoky
z podrepu do podrepu, opakované odrazy na misté, poskoky snoZzmo se skréovanim dolnich koncetin
v letové fazi, skiping na mékké podloZce (duchné), vypony na Zebfinach s vydrzi ve vyponu (na dvou
nebo na jedné noze), pidalky (posunovani se po podloZce ve stoji spojném jen pomoci pohybu prsta,
béh ve vodé,....

pelelp pelelels

Odrazova priprava hornich koncetin

Je zamérena na rozvoj explozivni sily pazi a pletence ramenniho.
Prostredky:

1. kliky ve vzporu leZmo s odrazem

2. odrazy rukama ve vzpaZeni od stény ze stoje ve vzdalenosti 1m od ni
3. odrazy ve vzporu lezmo (rdzné sméry a obraty)

4. poskoky souruc ve vzporu lezmo (podlozka, mustek, trampolina)

5. poskoky souruc ve stoji na rukou
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Doskokova pfiprava

Nacvik doskokd je nutnou podminkou bezpecného absolvovani zakladni gymnastické pripravy.
Doskokem rozumime zménu sméru pohybujiciho se hmotného télesa ve smyslu zmenseni kinetické
energie az k nulové hodnoté. Jedna se tedy o dovednost ztlumit kinetickou energii leticiho téla
umoziujici zvladnuti presnych doskok( rizného typu. S ohledem na charakter drahy tézZisté a rotace
téla kolem rdznych os je pocet typl doskokll znacny. Hlavnimi pfedpoklady pro Uspésné zvladnuti
doskoku jsou sila dolnich koncetin (tzn. sila a pruznost v oblasti kloubu hlezenniho, kolenniho a
ky€elniho v soucinnosti se svaly zddovymi a bfiSnimi), orientace v prostoru (v€asna a dostatecna
orientace v letové fazi pred uskutecnénim doskoku) a rovnovazné schopnosti (zisk stability pfiblizenim
tézisté téla (snizenim) k mistu plochy opory (dopadu)). Amortizaéni faze doskokU je ¢asové, prostorové
i co se tykd potfebného svalového Usili velmi rozdilnd, nebot pohybovy obsah gymnastiky v sobé
zahrnuje rdzné pohybové struktury (preskoky, akrobacie, seskoky z naradi, apod.) a tim i rliznou
velikost kinetické energie téla cvicence, v zavislosti na rychlosti rozbéhu, velikosti odrazu, vysce a
¢innosti v letové fazi, sloZitosti pohybu apod. Z tohoto dlivodu musi specializovana technicka priprava
pro doskoky tuto Sirokou variabilitu doskok brat v ivahu véetné doprovodnych situaci ztraty a obnovy
rovnovahy. Zac¢ina od nejjednodussich doskokd a konci nejslozitéjsimi pripady, kdy se kombinuje rychla
rotace téla s rGznymi formami premistovani s cilem pruiného a presného doskoku. VyuZivana
pripravna cvi¢eni se musi postupné stdle vice pfiblizovat skute¢nym podminkam doskok(l z naradi ¢i
podminkam cviceni v akrobacii a doskokdm pfi preskoku (Zitko, 1998; Kristofi¢, 2004).

Hlavni zasady doskoku jsou:

e doskok na obé nohy

o doskok pres $picky na celé chodidlo do podiepu

e paralelni postaveni nohou v $ifi bokd (ne chodidla u sebe)
e podrep — kolena nad $picky

o hlava mirné sklonénd

e zada zakulacena
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e doskok tlumime silou sval vsech kloubl dolnich koncetin
® paze — upazit doll — balancovani polohy

Cim je doskok prudsi, z vétsi vysky, tim vyZaduje vyvinuti vétsiho svalového Usili provazené vét$im
snizenim té7isté téla i vétdim spusténim pazi. Uhel mezi stehnem a bércem by viak nemél byt mensi
nez 90°.

Prostiedky:

1. opakované skoky na misté s doskokem po kazdém skoku

2. skoky na misté s pfesné uréenym poctem ¢&i velikosti obratu

3. seskoky z vyssi podlozky na nizsi (doskok s vydrZi v podiepu na celych chodidlech)
4. seskoky z vyssi podlozky na nizsi s pohybem nohou, obraty

5. z rozbéhu skok do presného doskoku (i s obraty, pohyby nohou, pres prekazku)

6. doskok na rdzné druhy podlozek

Rotacni pfiprava

Pfevazina cast gymnastickych pohybovych struktur je doprovdzena rotaci okolo nékteré z os: pravo-
levé (napft. kotoul, salto), predo-zadni (napt. premet stranou), vertikalni (podélné, vyskové) (napt. skok
s obratem o 360°) nebo jejich kombinaci. U¢elem této piipravy je predeviim naucit cvi¢ence roztacet
télo v prostoru kolem jednotlivych os otaceni. Identifikovat smér tocivosti, ktery je pro daného
cvicence prirozenéjsi (testy pohybové laterality). Rozvinout orientaci v prostoru, kterd je pro
vicenasobné rotace a soucasné rotace kolem vice os limitujicim faktorem. Stimulovat kinestetickou
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diferenciaci, kterd umoznuje vnimat rychlost otaceni téla nebo jeho ¢asti kolem jednotlivych os a naucit
udrzet nejvyhodnéjsi postaveni téla pfi rotaci na naradi i v bezoporovém stavu.

Prostfedky: Jako prostfedky zarazujeme predevsim vSechny typy skokd, prevald, kotould, salt a jejich
kombinaci. cviceni provazena izotonickou svalovou kontrakci

1. béh s obraty na misté

2. béh vpred (vzad) s obraty

3. piruety

4. série skok(l na misté s presné uréenym stupném obratl (v pfipaZeni, upaZeni, vzpazeni)
5. obraty v lehu na zemi i na Sikmé plose (ménime rychlost)

6. opakované kotouly vpred a vzad

7. kombinace kotoul(l a skokd s obraty

8. opakované premety stanou vpravo i vlevo

9. obraty ve stoji na rukou

10. prevaly pres Svédskou bednu

11. skoky na velké trampoliné (vicenasobné opakovani stejnych nebo kombinace riznych cviki)
12. skoky z malé trampoliny

13. cvi¢eni na naradi (vicendsobné opakovani stejnych nebo kombinace rliznych cvik(, napf. obraty ve
svisu na hrazdé, prlvleky a toce na hrazdé, apod.) cviceni provazena izometrickou svalovou kontrakci

14. vydrze v polohach hlavou doll (svis vznesmo, svis stfemhlav v hupu na kruzich)
15. cviceni na pomocnych naradich (trenazery — rotace ve svisu nebo svisu sttemhlav na kruzich, apod.)

16. pronasenim v rukou trenéra

Podporova pfiprava

Tato pfiprava slouzi k vytvoreni dostatecné opory v oblasti pletence ramenniho, zpevnéni ramenni osy
(funkci svalll pletence ramenniho), k pfipravé pletence pro odraz paZi a ke zlepSeni fixace polohy pazi
a nohou vudéi trupu bez zmény velikosti bederni lorddzy. Nedostate¢na pfipravenost svall pletence
ramenniho a svall hornich koncetin je ¢asto limitujicim faktorem pro Uspésné zvladnuti nékterych
zékladnich cvicebnich tvar(i nejen v akrobacii, ale zejména na naradi, nebot lokomoc¢ni systém ,paze-
trup” je oproti dolnim koncetindm znacné znevyhodnén. Lokomo¢éni uZiti pazi ztéZuji pomérné slabé,
velmi pohyblivé a od sebe dosti vzdalené kosti pletence ramenniho, které nejsou pfimo spojeny s
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patefi. Tim jsou na svalstvo této oblasti kladeny velmi vysoké naroky, nebot musi izometrickou ¢innosti
znehybnit a fixovat lopatky, kli¢ni kosti a hrudni kos k patefi tak, aby mohlo dojit k lokomocnim funkcim
svalstva pazi a ramennich pletencut (Libra J. & Libra M.,1980). V Uvahu musime vzit také skutec¢nost, ze
pfilokomoci pomoci hornich koncetin, které se prevazné uziva ve sportovni gymnastice muzd, se jedna
o lokomoci specidlni. Nejedna se o lokomoci srovnatelnou s pohybem nohou, protoze styk téla s
nafadim (Uchop) se prostorové méni jen nepatrné a télo cviéence se premistuje v pomérné malém
prostoru ve sméru nebo proti sméru gravitace. Pohybova specifita cvicebnich tvard urcuje zplsob
zapojeni jednotlivych svalll pfi pohybu jak z hlediska ¢asu, tak jeho intenzity. Specificky charakter
pohybovych aktivit stanovi presnd a trvald mista v zapojeni svalQ, ¢imZz mezi svaly vytvari funkéni
vztahy. Proto neni mozné posilovani omezit jen na svaly zajistujici pohyb a svalové skupiny
neutralizacni, stabiliza¢ni a balan¢ni zanedbavat, nebot i tyto svaly maji z hlediska zajisténi specifického
pohybu své misto. Jsou ve funkénim vztahu se svalovymi agonisty, a i kdyZ maji antagonistickou funkci,
uplatniuji se s nimi v ramci daného pohybu jako synergisté (Kolar et al., 1988). Z hlediska lokomoce na
pazich je podle Libry J. a Libry M. (1980) nejdileZitéjsi pro zajisténi statickych narok( provadéného
pohybu v oporné ¢asti trupu fixujici spoluprace rombickych a pilovitych svall. Tyto svalové skupiny
vytvari kolem hrudniho koSe mohutny svalovy pas fixujici lopatky, coZz umoziiuje nejen drzet jakoukoli
vzporovou polohu, ale i izotonicky zasah dalSich lokomocnich svalovych akci.

Prostredky:

Oblast pletence ramenniho a paZi nejprve zatézujeme ve smiSenych podporech, teprve pozdéji volime

Vv

polohach, stfidani téchto poloh, prevaly, obraty, ruckovani, vychylovani, zvyseni vnéjsiho odporu,
vyuziti naradi (stalky, kdn na sif s madly, bradla, hrazda, apod.)

Zakladnimi polohami podporové ptipravy jsou: e podpor (kleémo) leZmo na predloktich e vzpor lezmo,
vzpor vzadu leZmo e stoj na rukou e vzpor
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Kondicni cvi¢eni na naradi

Z kondicnich cviceni na naradi se zaméfime na cviceni posilovaci. Budeme se vénovat posilovacim
cvicenim, které jsou zaméreny na rozvoj vSech svalovych oblasti bez ohledu na ptipadnou sportovni
specializaci.

Konstrukce gymnastického naradi umozniuje jeho vyuZziti ke zvySeni fyziologického ucinku cviéeni,
tvorbu intervencnich kondiénich program( nebo vytvareni modifikovanych ,prekazek”, které je

nutné prekonat (Chrudimsky et al., 2012).

Konkrétni vyuziti naradi a vybér cvicebniho obsahu se uskutecnuje zejména na zékladé ucinnosti, ucelu,
pfimérenosti, dostupnosti, véku, zdatnosti a télesné konstituce cvicencl. Lze vyuZivat lavicky, Zebfiny,
Zebriky, Splhadla, Svédské bedny, malé trampoliny, hrazdy, bradla ¢i kladiny a to zejména v rliznych

kombinacich a s riznym zamérenim.
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Jako vzorovy priklad si uvedeme cvic¢eni na dvou naradich — na bradlech a na hrazdé.
Bradla

Muzska bradla o stejné vysce Zerdi, ktera jsou urcena pro skolni Tv, by méla splfiovat poZadavky na
bezpecnost, snadnou montaZz a demontdaz, jednoduché uloZeni a jednoduchou manipulaci s vySkou
Zerdi. Vhodné jsou skladaci nohy a integrovana kolecka pro prepravu. Pfi pouzivani bradel, at uzZ
v ndcviku cvicebnich tvarl, v prekazkovych drahach nebo v motoricko-funkéni pfipravé, je velmi
dllezité dbat na zejména na bezpecnost a postupnost, zejména pfi cviceni ve vzporech a podporech
na pazich. Cviceni na tomto naradi klade zvysené naroky na odvahu, pfesnost, pozornost cvicencu.
Obsah provadénych poloh, pohybi ¢i celych cviéebnich tvarll je zaméfen zejména na rozvoj svalstva

kolem pletence ramenniho, pazi a trupu.

Provadény obsah lze rozdélit na dvé zakladni skupiny. Na cvic¢eni v podporech a cviceni ve visech.
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Cviceni v podporech

Ze vzporu stojmo - naskok do vzporu / pfednosu

Ruckovani ve vzporu (varianty: vpied, vzad, stranou)

Ruckovani stfidnoruc

0 0

Poskoky ve vzporu (varianty: vpred a vzad)

Poskoky souruc

A
\
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Obraty ve vzporu (varianty: vpravo, vlevo)

180°- 360°

I

U

B ———

Kliky ve smiSenych podporech (varianty: ve vzporu vpredu a vzadu)

or\\,vﬁ?’f—'\r

A

v 0
N T\ -
~N—

QS

Kliky v prostych podporech (varianty: celné, pficné, bocné postaveni)

Y()) ' u
/1]
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Kliky do podporu na pazich

o

< ————

:,
3
/

Vznosy v podporu na pazich (varianty: skrémo, schylmo)
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Statické polohy — pfednos, vznos nebo pohyby mezi témito polohami

{1407

’ <

RoznoZovani v prednosu ve vzporu

Pfednos + vaha vzporem skrémo
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Cvi€eni ve visech

Ruckovdni ve visech (varianty: vnitthmat, vnéhmat, vpred, vzad, pokréené DK, propnuté DK)

& /

Poskoky ve visech (varianty: vnitrhmat, vnenmat, vpred, vzad, pokrcene UK, propnuté DK)

Shyby ve smiSenych visech (varianty: vnéhmat, DK propnuté, pokrcené)
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Shyby v prostych visech (varianty: vnéhmat, DK propnuté, pokréené, pokréené prednozmo)

-q".

Statické polohy (pfednos ve svisu, svis vznesmo, svis stfemhlav- vSe ve vnéhmatu i vnitfthmatu,

pfipadné zmény mezi polohami)

Komihani ve svisu ze svisu stojmo

0
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Hrazda

V podminkach skolni TV se nejcastéji setkavdme s pevnou hrazdou. Je upevnéna mezi dva Zelezné
dvojité sloupky, do kterych se upevnuji hlavice hrazdové Zerdi. Pro skolni Tv je vyhodné takova
konstrukce, kdy lze jednoduSe ménit vySku naradi. Hrazdu vyuzivdme hlavé jako prekazku, pro

motoricko-funkéni pfipravu i jako hlavni naradi pro nacvik zakladnich poloh a cvicebnich tvard.

Pohybovy obsah na hrazdé Ize obdobné jako na bradlech rozdélit na cviceni v podporech a ve visech,

zamérené podobné na silu pazi, pletence ramenniho, trupu a flexora kycelniho kloubu.

Shyby ve smisenych visech (varianty: nadhmat, podhmat, obé ruce, jedna ruka)

Shyby (varianty: nadhmat, podhmat, dvojhmat, propnuté DK, pokréené DK, na jedné ruce, statickd

vydrz)
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Svis vznesmo svis stfemhlav

Spojeni svisu sttemhlav se shybem

o




STUDIJNI TEXT K PROJEKTU

MODERNI TRENDY VE VZDELAVANi V PREGRADUALNI PRIPRAVE BUDOUCICH PEDAGOGICKYCH
PRACOVNIKU NA UNIVERZITE PALACKEHO V OLOMOUCI

Stridani zakladnich poloh (pfednos ve svisu - svis vznesmo / svis vznesmo vzadu / svis vznesmo vzadu
roznoZzmo)

Obdobné se daji vyuzit cviceni na jinych druzich naradi.
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