ZAPOCTOVE POZADAVKY - Uéelovd gymnastika

2. ROCNIK, 4. semestr - APAK, TVSP, TVSK

+ aktivni Géast ve vyuce

+ vystup - systém cviku iéelové gymnastiky pro vybrany sport,
nebo skupinu cvi€encu (rusnéd a prupravna éast hodiny),
zamérit se zejména na specialné rozvijejici cviceni

+ seminarni prace - pohybova analyza (obrdzek,popis cviku,
fyziologicky ucinek) - viz. nize. Nezapomenout
charakterizovat vybrany sport a skupinu cviéencu

Doporucena literatura:

e Kos, B. Uéelovd gymnastika sportovce. Praha: SPN, 1980. 282 s. (od str.
110)
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o Zitko, M. Kompenzacni cviéeni. Praha: 2000.
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e Metodické dopisy a skripta k jednotlivym sportim (napf. Havel, J. Kondiéni
lyZzarskd gymnastika,...)

Pohybova analyza:

Z hlediska anatomického, fyziologického a biomechanického
A) Kterd pohybovd vlastnost se musi v zdjmu viestranného télesného rozvoje
rozvijet, uréit vyrovnavaci cviceni, doporucit rekreacné dopliikové sporty
B) Které pohybové vlastnosti je trreba pro zvyseni vykonu predevsim péstovat,
ucit prislusnd specialné rozvijejici cviceni z hlediska anatomického a
fyziologického, doporucit dopliikové sporty.
C) Urcit napodobiva cviceni, kterd navozuji sportovni pohyb (smér pohybu i
jeho rozsah) a upevriuji pohybovy ndvyk.



UCELOVA GYMNASTIKA

Je soucasti kazdého sportovniho odvétvi (nestaci provadét vlastni sportovni vykon, ale je
tfeba vyuZivat ve zvy$ené mife gymnastickych cvieni. UG ma vliv na rozvoj vlastnosti
nezbytnych pro sportovni vykon a na osvojeni techniky.

Gymnasticka cvi€enti:

Cviceni zakladni télesné pripravy — vS§eobecné rozvijejici cviceni

Vyrovnavaci cviceni — rekreacné dopliikové sporty (vyvazuji jednostrannost,
zabrafiuji vzniku télesné asymetrie,...)

Specidlné rozvijejici cviceni — vycvikove doplitkové sporty zaméfené k ziskavani
pohybovych vlastnosti potfebnych pro sportovni vykon

Cviceni navozujici pohybovy navyk — cvi¢eni napodobiva (analyzujeme sportovni
vykon)

Specialni télesna priprava

VSestranna télesna priprava — zakladni + specialni pfiprava sportovce



