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Tato ucebni podpora slouzi studentliim Fakulty sportovnich studii k osvojeni teoretickych
poznatki aplikovatelnych do jejich budouci profesni Cinnosti .Byly pouzity bibliografické
zdroje uvedené v seznamu literatury.

Tento text je cilen na studenty oboru ,,ManaZer sportu““a ma byt urcitym propojenim
praktického sportovniho prostfedi, teoretickych pojmu z Siroké oblasti gymnastiky

a nékterymi poznamkami poslani sportovniho manazera

Ve starém Recku byla gymnastika povaZzovana za vieobecné kultivujici systém,
vychézejici z a harmonizace t¢la i duSe - kalokagathie.

Etymologicky ,,gymnazein® znamenda cvi€iti nahy, coz mize na stran¢ jedné vyvolat
zjednodusSeny nazor na pojeti vykladu, ale na strané druhé musela byt esteticka stranka téla
témet dokonala.

Soucasna spolecnost rovnéz hleda cesty jak naplnit ideal dusevni i té€lesné rovnovahy.
Otevieny systém gymnastiky ,ktery zahrnuje i pohybové aktivity, nabizené ve Fitness
centrech a volnocCasovych organizacich se tak stava samoziejmou soucasti zivotniho stylu.

Vseobecné rozvijejici cviceni —forma gymnastiky - setak stdvd soucasti nejenom
Skolni télesné vychovy,tréninkovych metod ve vétsing sportt,ale také naplituje komeréni
nabidku pohybovych aktivit ur¢enych Siroké vetejnosti. Vede tedy k optiméalnimu rozvoji
jedince, ke zvySovani, ¢i udrzovani jeho télesné kondice a v neposledni fadé i celkové
kultivaci.
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1. TERMINOLOGIE - nazvoslovi



Terminologie slouzi ve v§ech oborech k systematickému utfidéni pojmti a vymezeni obsahu
specifickych vyjadfovacich prostredki .

Neni pochyb o tom,ze v télesné vychove a sportu je ucinnost pedagogického ¢i tréninkového
procesu zavisla na presnosti a vystiznosti pfedavanych informaci.Termin a spravné
vyjadfovani je nositelem informaci o spravném plnéni pohybového ukolu.

V gymnastice je nazvoslovi - tedy odbornd terminologie zakladem pojmenovani
nejjednodussich pohybovych ¢innosti ,které se vyskytuji v Sirokém spektru sportovnich a
télocvicnych aktivit. Jde o jednoduché a logické uspotfddani pohybovych ¢innosti téla a jeho
¢asti, vyplyvajicich z hybného systému clovéka.

V terminologickém systému pohybovych ¢innosti jsou hlavnim hlediskem prostorové vztahy
téla jako celku a prostorové vztahy €asti téla navzajem.

T¢lo jako celek nebo ¢asti té€la navzajem neméni vztah k zdkladné a tak zaujimaji urcitou
POLOHU.

Télo jako celek méni svlij vztah k zékladn€ a ¢asti téla méni vztah navzéjem — télo nebo jeho
¢asti ta vykonavaji POHYB.

Systém zakladnich poloh a pohybi téla a jeho ¢asti je vymezen takto:
Polohy celého téla — POSTOJE, KLEKY, SEDY, LEHY A PODPORY
Pohyby celého téla— CHUZE, BEHY, SKOKY A OBRATY

Polohy a pohyby &asti téla - PAZ{, NOHOU, TRUPU A HLAVY

POSTOJE jsou polohy celého téla jejichz hlavnim znakem je spocinuti na zakladné
chodidly nebo jejich casti

obounoz
snozné podiepy
rozkrocné drepy
nozné vypony

PRIKLADY : stoj rozkro&ny,stoj spojny, stoj spatny, podiep rozkroény P vpied,diep spatny

POHYBY do postojil

Pienos - pfeneseni vahy z jiné nohy na druhou nebo na obé



Vypad — vykrok do podiepu/ diepu / na celd chodidla

Ptedkrok — tikrok — zakrok — pohyb jedné nohy do postoji rozkro¢nych

Hmity — vyponmo podiepmo, ve vyponu, v podiepu, v diepu
Nejkratsi pohyby z postoji s nohama oddéalenyma :

- pfinozeni / nad podlozkou jedna noha,/
- poskokem / nad podlozkou ob¢& nohy/

KLEKY - jsou polohy cel¢ho téla jejichz hlavnim znakem je spocinuti jednim nebo
obéma koleny
Ptiklady:

Kleky snozné : klek, klek skrémo,klek sedmo ,klek a ndklon vzad

Kleky rozkro¢né : klek rozkro¢ny,klek skrémo rozkrocny,klek sedmo

rozkrocny pravou /levou/ vied, skrémo,sedmo

Kleky nozné : klek pfednozny PL, klek inozny PL, klek zdnozny PL

Kleky jednonoz : klek na PL.klek skrémo na PL, klek sedmo na PL,

SEDY - jsou polohy celého téla jejichz hlavnim znakem je spo¢inuti na zékladné obéma

nebo jednou hyzdi



Ptiklady:

Sedy snozné : sed,sed skr¢mo, sed ohnuté, sed odbocny nohy vlevo skrémo
Sedy roznozné: sed roznozny, sed roznozny skrémo, sed roznozny skrémo
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, PL, turecky sed

Znackové nazvy : turecky sed, prekazkovy sed, placka

Pohyby do sedl vétSinou vyjadiujeme nazvem vychozi a kone¢né polohy.

LEHY - polohy celého téla jejichz hlavnim znakem je spocinuti trupem nebo jeho ¢asti
na podlozce.

Ptiklady :

Leh / znamena na zadech a neuvadi se/

Leh na bfise

Leh na levém / pravém / boku/

Leh skrémo,pokréme, roznozny ,roznozny pokréme, skrémo, zkiizmo

Zvlastni nazev - leh vznesmo
Pohyby do lehti — vétsinu vyjadiujeme kone¢nou polohou.

PODPORY - polohy celého téla jejichz hlavnim znakem je opora o zakladnu pazemi nebo
Pazemi a jinou casti téla.

Priklady : Vzpor lezmo,vzpor diepmo,vzpor kle¢mo,vzpor stojmo, vzpor vzadu lezmo,
Vzpor sedmo, vzpor stojmo rozkro¢ny

Podpor na predloktich lezmo, podpor na ptedloktich vzadu sedmo,
4,

Pohyby do podporti - odrazem poskokem skokem,ruckovanim
Zvlastni vyraz - klik



POHYBY CELEHO TELA

Chlize - na misté,ve vyponu, se skr€¢ovanim pfednozmo .....

Chlize - pfisunnd, pfeménna

Skoky - - odrazem jednonoz nebo obounoz a dopadem jednonoz nebo obounoz

Ptiklady : poskoky snozmo, poskoky na pravé / levé/, poskoky snozmo i jednonoz s obraty
kolem podélné osy

Béhy - klus, cval

Obraty - jsou pouzivany ke zméné sméru nebo rytmu
Obraty kolem podélné osy : cely obrat - 180 stupiiti

Dvojny obrat — 360 stupiii
Vrut - 360 stupiiti

POHYBY A POLOHY CASTI TELA

PAZE: ptipazit,predpaZit ,upazit, vzpazit, zapaZit
Pokr¢it, skréit - predpazmo ,upazmo,vzpazmo,zapazmo,piipazmo

Prsty : roztahnou,napnout,skréit,pokrcit

NOHY: jednonoz - piednozit, unozit, zanozit — pravou,levou
Obounoz - roznozit, prednozit,,zanozit,
Krouzeni a hmity
Chodidla : napnout, vytocit,vzty¢it,vtocit
5.

Zvlastni ndzvy nohou napjatych. - oblouky,kruhy, krouzeni ,toceni



Trup : ptedklon,uklon,zdklon
Prohnuté, ohnuté, mirny, hluboky
Otaceni, krouzeni
Samostatné pohyby pétefe — ohnout, prohnout, vyhnout, vlna trupu

Samostatné pohyby panve — podsadit, vysadit, vysunout, krouzeni

Hlava : ptedklon, uklon, zdklon

Otaceni, krouzeni

Testové otazky

1. Pohyb z mista lze provést :
Chizi
Podporem
Postojem
2. Dftep fadime mezi:
Postoje
Lehy
Statické polohy
3. Pfivzporu kle¢mo jsou paze:
Napnuté
Pokréené
Skrcené
4. Cvaljedruh:
Béhu

Chtize
Postojt

5.Cely obrat kolem podélné osy je o:



180 stupnil
360 stupnii
90 stupiiti

Zaver

Velmi struény a ne zcela vycerpavajici prehled o nékterych nazvoslovnych tvarech
uzivanych v télesné vychove a sportu je z hlediska studia nutno prohloubit o materialy
uvedené v seznamu literatury.

Ve vyuzZivani ndzvoslovné normy nejde o unifikaci,ale o snahu ucelného propojeni
existujicich terminii a k posileni vztahu k ¢eskému jazyku.

Kapitola 2.

GYMNASTIKA

Charakteristika pojmu gymnastika

Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky uspoiradanych pohybovych
¢innosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj
¢lovéka, na udrZeni a zlepSovani zdravi.

Gymnastika je zamérna pohybova ¢innost, ktera spliuje tyto specifické ukoly:

» kultivace pohybového projevu a drzeni téla,
» rozvoj télesné zdatnosti,

Gymnastika m(ze byt pojata jako skupina sportu i pohybovych ¢innosti esteticko
koordinacniho charakteru.

Jedna se o sporty jak olympijské, tak neolympijské, pro které je charakteristicka
predevsim specificka "gymnasticka motorika”. V prabéhu ¢asu dochazi ke vzniku
novych sportt gymnastického charakteru a k Gpravé pravidel u sport( tradicnich.

Pro orientaci v rozsahlé oblasti pojmu GYMNASTIKA je dilezité jeji déleni
v systému télesné vychovy a sportu.

7.



V odborné literature nachazime ruzné definice i pojeti struktury déleni,které
ilustruji rozmanitost reseni daného problému.Tim dokumentuji ,ze systém
gymnastiky je otevreny a je v ném zahrnuta veskera gymnasticka cinnost.

GYMNAST IKA

Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni gymnastika olympijské
Rytmickéd gymnastika neolympijské

Vseobecnd gymnastika

Organizacni struktura gymnastiky je fizena mezinarodni gymnastickou federaci FIG a
navazujici ptislusné narodni svazy sportovnich odvétvi a dalSich organizaci zabyvajicich se
gymnastikou.

FIG byla zalozena 1881 a v soucasnosti je ¢leny FIG 123 narodnich federaci.
Nyngjsi struktura FIG:

1. Sportovni gymnastika muzii - olympijsky sport

2. Sportovni gymnastika zen - olympijsky sport

3. Moderni gymnastika - olympijsky sport

4. Skoky na trampolin€ — olympijsky sport

5. VSeobecna gymnastika - sport pro vSechny

6. Neolympijské sporty - sportovni akrobacie,sportovni aerobik,gymnasticky
aerobik,akrobaticky rokenrol, Teamgym, esteticka skupinova gymnastika a nov¢ se utvaiejici
sportovni discipliny

Kapitola 3.
Zakladni gymnastika

Vznik gymnastiky a gymnastickych systémii 1ze nalézt jiz ve starovéku.Cina ,Indie i Egypt
byly kolébkou i dnes uzndvanych systému zdravotnich cviceni jako je Kung — fu nebo joga.

8.

Velky rozvoj zaznamenavame v Recku a Rimé,kde se rovnovaha dusevni i télesna stala
vychovnym idedlem.



V renesanci je u jednotlivych humanistd neptehlédnutelny vyznam télesnych
cviceni,ovliviiujicich zdravi.

Na konci 18.stoleti a ve stoleti 19tém se osamostatnila Skolni télesna vychova ,sport,pohybova
rekreace,lécebna gymnastika atd.

Zakladni gymnastika je spojovana zejména s se Svédskym systémem zpracovanym
P.H.Lingem.Tento zptsob cvi€eni je tvofen na zdkladech tehdejsi znalosti anatomie a
fyziologie.Nasledoval Némecky turnersky systém akcentujici nafad’ovy télocvika rozvoj
zakladnich motorickych schopnosti.Zakladatel nafad'ové gymnastiky charakterizuje
totocviceni takto:“Gymnastika neni ticelem,ale prostfedkem,jak vycvikem téla zuSlechtit
¢lovéka,aby byl télesné a dusevné kulturni ,duSevné a télesn€ harmonicky.*

V ceskych zemich byl tvliircem télocviéné soustavy dr.Miroslav Tyr$,zakladatel hnuti
Sokol,autorem Té€locviéného nazvoslovi a metodické pfirucky Zakladove télocviku.

Zakladni gymnastika plni poZadavek pohybového programu cileného na optimalni rozvoj
jedince ,jeho télesné zdatnosti a celkové kultivace.Jedna se tedy o vSeobecné rozvijejici
cviceni sloZené z ptirozenych pohybi a poloh,z uméle vytvotenych cviki sestavovanych do
vSestrannych i specializovanych pohybovych programt.

Obsahem zakladni gymnastiky jsou:

- cviceni prostnd / bez nacini a naradi/

- cviceni s na¢inim / ty¢e,Svihadla,mice,Cinky aj./

- cviceni na naradi /lavicky,zebfiny ,bedny,prilezky,Splhadla aj./
- uzita cviceni /beh,skoky,lezeni,prekazky aj./

- akrobaticka pfiprava /cviceni odrazova ,zpeviiovaci,rotacni aj./
- hudebné pohybova cviceni /prvky tance, RG /

- potadova cviceni / organizace,nastupové tvary,postoje aj./

V dnesni dobé€ lze do zakladni gymnastiky zatradit wellness a fitness,coz jsou pievzaté nazvy
z angli¢tiny,vyjadfujici se kladnym ptistupem k péci o zdravi,jehoz obsahem je i télesny
pohyb.

Wellness jako péstovani téla i ducha.

Fitness jako soucast zivotniho stylu tvofeného ¢tyfmi faktory :

aerobni vytrvalosti

svalovou silou

svalovou vytrvalosti

kloubni pohyblivosti

Zakladni gymnastika nejicinnéj$im zptsobem ovliviiuje vSechny uvedené faktory.
V oblasti komerce tak zasahuje do vétSiny volnocasovych forem pohybovych
aktivit. Domnivame se,.ze ten ,kdo zvlada zaklady nasi systematiky zakladni gymnastiky ma
velké predpoklady pro vlastni tvorbu t€¢elnych a kreativnich pohybovych programd.
Pomoci vSestranné rozvijejicich cvieni bez nacini s nacinim,na nafadi a dalsich uzitych
cviceni lze sestavovat programy s riiznym zamétenim.
Cilem miize byt pohybovy a télesny rozvoj konkrétniho cvicence nebo program pro skupiny
rizného véku,vykonnosti, zaméfeni 1 z4jmi.V zakladni gymnastice vyuZivame neomezeny
vybér nafadi a nacini napt.: tyce,Svihadla, ¢inky, expandery, plné mice, posilovaci

9.
gumy,overbaly, gymbaly,a vSechny druhy uméle tvofeného nacini podporujiciho jemnou
motoriku.



Z naradi jsou to zebfiny, zebiiky, lavicky odrazové mustky,Svédské bedny,prilezky a dalsi
netypizované narad’ové sestavy.

Zasobniky cvikl zédkladni gymnastiky jsou sestavovany do pohybovych programii
k rozvoji pohybovych dispozic s ohledem na kriterium na jejich ucel..

Kapitola 3.
RYTMICKA GYMNASTIKA

Rytmické gymnastika je prezentovana jako jeden z nejpropracovanéjSich metodickych
postuptl hudebné pohybové vychovy s gymnastickym pohybovym obsahem.

Zakladem je kultivace pohybového projevu s hudebnim doprovodem a utvéieni esteticko —
koordina¢nich dovednosti pomoci hudebné pohybovych programii.

Hudebni ptfedloha mé funkci motivaéni ,regulacni a zdroven ovliviiuje vybér pohybového
feSeni.

Z hlediska estetiky délime rytmickou gymnastiku na programy:

- hudebné pohybové vychovy /pocitaci doba,metrum,
tempo,rytmus,dynamika aj./

- cviCeni bez nacini /modifikace chiize,bchu,
skokt,rovnovaznych poloh, obrati,vln,aj./

- cviceni s naCinim / §vihadlo,mi¢,stuha
Jkuzele,zavoj,satek,specialni rytmické nacini aj./

- tance / technika moderniho,jazzového,lidového a vyrazového
tance aj./

Z funkéniho hlediska je rytmicka gymnastika délena na

- aerobik

- kondi¢ni programy

- netradi¢ni cviceni
soucasti spravného provedeni cvikil. Rytmus chapeme jako fad se znaky pravidelnosti, jako
princip funk¢niho rozvrzeni podilu ¢asovych a dynamickych vztahii na pruabéhu pohybu.
rozmisténi impulst nebo jejich velikosti. Rytmické pohyby jsou pro nés ptirozeng, blizké,
pfijemné. Rytmizaci pohybu musime pfi cviceni sladit s rytmem vdechu a vydechu, usporadat
sttidani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku. Pii uvédomélém vedeni pohybu v prostoru ucelné
sttidame napéti a uvolnéni svalll urcené nejvhodnéjsi technikou. Podle potfeby zvySujeme nebo
snizujeme zatizeni a ptizpisobujeme dobu uvolnéni. Spojovani pohybt do urcitych celkil —
frazovani, napomaha uceni i zapamatovani sledu pohybt

9.
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Hudebné pohybova vazba je v rytmické gymnastice funkénim spojenim, které je podstatou jejiho
obsahu i cile. Zakladem pfipravy je zamérné utvareni esteticko-koordinac¢nich dovednosti
zalozenych na osvojovani uvédomeélého fizeného estetického a optimalné rytmizovaného pohybu.
hudebni piedlohy ovliviiuje vybér pohybového feSeni. Spojovani pohybti do vétSich celka
(pohybovych motivill), izka vazba mezi pohybem a hudbou, ucelné propojeni struktury hudebni
piedlohy (hudebni fraze, véty) s odpovidajicim pohybem, soulad pii vytvareni hudebné
pohybového motivu zvysuji kvalitu télovychovného procesu. Formy cvic¢eni s hudbou podnécuji
tvofivost.

. 'V praxi se setkdvame s dal§imi ndzvy programii cvieni s hudbou, které vychazeji z rytmické
gymnastiky a tance, vznikaji na zaklad¢ specifiky hudebni ptfedlohy, napf. tane¢ni gymnastika,
dzezgymnastika a pod.

Pro provedeni gymnastického pohybu plati zakladni poZzadavky:

— uvédomély pohyb, realizovany na zakladé pfimérenych védomosti o provedeni pohybu;

— fizeny pohyb, realizovany v optimalnim sledu zapojovani hybnych jednotek danou technikou
pohybu (ptipadné technikou cviceni s nac¢inim) a vyuzitim funkénich moznosti organismu;

— esteticky rytmicky pohyb, posilujici vedle zdravotniho tc¢inku i smysl pro krasu.

Predpokladem pro pouziti programii gymnastiky cvi¢eni s hudbou v praxi je nutno:

— 0svojit si teoretické védomosti z oboru gymnastika a z oblasti hudebni teorie

— aplikovat znalosti do vybranych dovednosti, osvojit si optimalni techniku pohybu

— vyuzivat piiklady gymnastickych cvi¢eni pro inspiraci, pro podnécovani tvofivosti a k
individualizaci obsahu programu,

Hudba

Tvofi nejen ptijemnou atmosféru,podnécujici k pohybovému vyrazu a prozitku ze
cviceni.Hudba napoméha k tomu,ze cvi¢enec vnima pohybovy obsah jako méné¢ obtizny.
Zakladni hudebné pohybova piiprava vede k pochopeni a osvojeni podstatnych hudebné
pohybovych vztahti.,k souladu pohybu s hudbou a dodrzovani rytmu hudby a rytmu pohybu.
Ke gymnasticko tane¢nim programim je pouzivana melodicka hudba z jasnym dynamickym
¢lenénim.

Odlisuje se od hudebniho doprovodu aerobiku kde je hlavni diiraz na pulz pocitacich dob.
Pocet cviki se ptizplisobuje hudebnimu fadu /osm,Sestnéct,tficetdva/ a toto je to vnimano
jako uspotadané a piijemné.

Vybér hudby neni omezen Zanry, ale mél by byt pfizpisoben zaméteni a programu cviceni
,stejné jako charakteru pohybu ,¢i vekové kategorii.

Kapitola 4.
AEROBIK

Pocatky aerobiku nachézime v na konci 60.let jako skupinové cviceni s hudebnim
doprovodem pod vedenim lektora,instruktora nebo cvicitele.V 80 letech minulého stoleti
dosahuje masové popularity,vznikaji nové komercni druhy a styly.
Jedna se o aerobni aktivitu kdy energie pro svalovou praci je ziskdvéana za pfitomnosti
kysliku.Stépi se kyselina adenosintryfosforeénd - -ulozena ve svalovych vlaknech.
Podminky pro ptiznivy vliv aerobiku na lidsky organizmus musi spliiovat ur¢ité podminky
FIT:

- F frekvence

- 11



- lintenzita
- 10

-T time

Frekvence - doporucovana minimalné 3x tydné.
Intenzita - udadna hodnotou tepové frekvence v rozmezi 60 — 80 procent maximalni
Tepové frekvence zjisténé vzorcem 220 minus vék.
V soucasnosti se doporucuje absolvovat funk¢éni vySetteni pro ziskani presnéjsich hodnot.
Time - tepova frekvence se musi pohybovat v uréeném pasmu bez pieruSeni minimalné
12 minut

Tvorba cvi¢ebniho programu aerobiku mé danou strukturu,kterd vyplyva z cila cvicebni
jednotky. Mezi zakladni cile patii trénink kardiovaskularniho a respiraéniho systému
,odstraiiovani svalovych dysbalanci,rozvoj pohybovych schopnosti jako je
obratnost,koordinace ,svalova vytrvalost atd.

Cvicebni jednotka mé nékolik ¢asti,jejichz zatazeni neni vzdy nezbytné.Obsah a délka je
stanoven ramcové,stejné jako rychlost hudby a vybér prvka.

Vliv na délku i obsah jednotlivych ¢asti ma typ hodiny a trovei cvicicich. Jinak se bude
postupovat u zacatecnikti a odlisné volime cvicebni jednotku pro vyspélé frekventanty.

Stavba cvicebni jednotky aerobiku:

1. warmup - zahfati
- pfiprava organizmu na zatéz ,pouzivame jednodussi koordina¢né méné narocné
choreografie

2. aerobik - hlavni ¢ast, cilem je udrzeni tepové frekvence na 60 — 80 procentech maxima
a pouzivame choreografie symetrickych a asymetrickych bloki.

3. cool down - zklidnéni,cilem je sniZeni tepové frekvence a uklidnéni organizmu

Metodické postupy pii uceni choreografii musi byt peclivé propracované.VSechny metody
slouzi k tomu ,aby neklesala intenzita pod hranici aerobniho zatizeni,aby cvi¢enci zvladali
pohyby a jejich spojovani co nejplynuleji a bez prerusovani.
Kromé¢ specifickych metod by mély byt dodrzovany didaktické zasady a principy jako :

- od jednodussiho ke slozitéjsimu

- od pomalého k rychlejsimu

- od znamého k neznamému

Metody uceni v aerobiku

1 .Linearni progrese - prvky plynule pfechazeji jeden v druhy A,B,C,D ......
Cilem je najit pohybovy zaklad prvku ¢i vazby.
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2. Pyramida - postupné zvysSovani poc¢tu opakovani jednotlivych prvki
v pravidelném frdzovani hudby. 2 —4 -8

3.0bracend pyramida - postupné ubirdni poctu opakovani 8 —4 —2
11.
“4. Retézova metoda -uzivana pii tvorbé vétsich bloki /celkil/

5. Blokova metoda - rozdéleni bloku na dvé ¢asti a nasledné spojeni
6. Vrstveni — nejcastéji vyuzivana metoda ,ky vyuzivdme postupnych zmén phybového
zakladu

Vyvoj aerobiku  do svého pocatku v roce 1968 prosel riznymi stadii.Byly tvofeny formy
s tanecnim obsahem,kondi¢nim charakterem, vznikl step aerobik a nazvy jako soft,master
basic atd. se staly nedilnou soucasti fitness center a volnocasovych organizaci.

Cvicebni programy a nabidka v komer¢nich zatfizenich obsahuje formy* Body and minds ,,
coz jsou formy relaxac¢niho charakteru jako:

pilates

power yoga

fitness yoga

stre¢ink

tai —chi

chi tonink

Zavérem lze konstatovat ,Ze pohybové aktivita jakou je aerobik napliiuje svym otevienym
stale se formujicim systémem nutnost péce o zdravi jedince jak po fyzické tak po dusevni
strance .Programy pohybové aktivity ve fitness centrech zahrnuji nejen rozvoj motorickych
schopnosti,ale také relaxa¢ni druhy pohybu, rozviji motorickou pamét’ a jsou soucasti
motorického uceni.

Kapitola 5

Vseobecna gymnastika

Termin vSeobecna gymnastika je ptekladem francouzského ,,gymnastique générale*a
mezinarodni gymnasticka federace tim ziskava ¢leny zabyvajici se nezadvodnimi
gymnastickymi formami a aktivitami zvanymi u nas sportem pro vSechny.
Vseobecna gymnastika je povazovana za otevieny systém gymnastickych vSestranné
rozvijejicich a kondi¢nich programt pro v§echny.méla by vést k celoZivotnimu z4jmu o
télesny pohyb Je diilezitou soucasti zdravého zZivotniho stylu.

Specifika v§eobecné gymnastiky jako uceleného systému cviceni naléza inspiraci

v historii,tradicich i ziskanych poznatcich a zkuSenostech.Je nutné formulovat
cile,prostfedky,obsah,metody a také smery vyvoje planované ¢innosti.

Zdroje a vychodiska vSeobecné gymnastiky
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Historické systémy  Zakladni gymnastika Rytmicka gymnastika  Sportovni
Odvétvi

Ve vSeobecné gymnastice nachazime shody se sportovni gymnastikou,moderni
gymnastikou,sportovnim i gymnastickym aerobikem, akrobatickym rokenrolem a dal§imi
gymnastickymi sporty.

Vseobecna gymnastika zatazuje jednotlivé prvky uvedenych sportovnich odvétvi ke
zvySovani

poctu dovednosti.Mira Grovné zvladnuti jednotlivych technik pohybuje ptizptisobena
individudlnim mozZnostem jedince nebo skupiny.Pfedvadéni dosaZzené vykonnosti v soutézich
CASPV ma4 jiny el ,nez je typicky pro sportovni trénink.Dominantni je viestranny rozvoj
osobnosti a to nejen pohybovy. Snahou je tlumit negativni vlivy provazejici vrcholovy sport.

V ramci kolektivni spolkové ¢innosti,ktera ma u nas dlouholetou tradici nabizi vS§eobecna
gymnastika atraktivni pohybové gymnastické ¢innosti predevsim s hudbou a bez omezeni
véku.

[ 24

1953 ve Ctytletych cyklech.Jedné se o nesoutézni piehlidku pohybovych skladeb od cviceni
jednotlived ,az po hromadné nékolika tisicové skladby.V ramci gymnaestrad jsou poradany
seminaie,fora cvicitell a lektorti,gala programy jednotlivych zemi,slavnostni zahajovaci a
ukoncovaci ceremonialy.kulturni a doprovodné programy.

Prezentovany jsou nové trendy vyvoje tvircich ¢innosti v télesné vychove,v tomto piipadé v
oblasti gymnastiky a tance.Stéle se zvySujici ti€ast uc¢inkujicich i divakl z celého svéta
doklada nartstajici zajem o pohybové skladby vSeobecné gymnastiky.

Kapitola 6
Gymnastické sporty olympijské

V mnozin¢ gymnastickych sportti jsou uvedeny sporty jak olympijské ,tak neolympijské. Pro
celou skupinu gymnastickych sportli je charakteristické specifickd gymnastickd motorika a
prislusnost ke koordina¢né — estetickym potazmo technicko — estetickym sportovnim
disciplinam.

Sportovni gymnastika
Olympijsky sport kde zavodnici predvadéji sestavy v délce kolem jedné minuty na
jednotlivych naradich. Sestavy obsahuji silové nebo Svihové gymnastické prvky na pruzné
14.



podlaze pokryté kobercem /prostna/ nebo na naradi.

Ve sportovni gymnastice soutézi muzi i1 zeny a jejich discipliny se odliSuji. Sportovni
gymnastika je stalou soucasti olympijského programu, mistrovstvi svéta se v ni poradaji od
roku 1903.

Historie

Sportovni gymnastika vznikla z nafadového télocviku, ktery se prosadil v 19.
stoleti v Némecku (tzv. turnerstvi) a v pozménéné podobé také v ceském sokolském hnuti.
Mezinarodni gymnasticka federace FIG (francouzsky: Fédération Internationale de
Gymnastique) byla zalozena v roce 1881. Az do tficatych let byly soucasti zavodli ve
sportovni gymnastice 1 atletické discipliny (b&hy, skoky, $plh nebo vzpirani).

vvvvvv

ziskal Bedfich Sup¢ik na VII. OH v Amsterodamu 1924 ve $plhu. Nejvice medaili doséhla
Véra Caslavska, a to v roce 1964-3 zlaté v Tokiu a v roce 1968-4 zlaté v Mexiku.

Vrcholnou gymnastickou soutézi jsou letni olympijské hry, v jejichz programu je
sportovni gymnastika hned od her v Aténach v roce 1896. Mistrovstvi svéta ve sportovni
gymnastice se poradd pravideln¢ od roku 1903, dalsi velkou akci je mistrovstvi Evropy.
Svétovy pohar je dvouletou soutézi, ktera vrcholi findlovym zavodem.

Sportovni gymnastika muzi se na OH objevuje od roku 1896 a zen od roku 1912, ale
pouze v soutézi druzstev az do roku 1948. V Helsinkach 1952 se soutézilo uz i
v jednotlivcich.

Pravidla

Zakladem hodnoceni sportovni gymnastiky je posuzovani obtiznosti a kvality provedeni
jednotlivych prvki v sestavach. Pravidla pfitom maji vést gymnasty k tomu, aby na zdvodech
zatazovali jen takové prvky, které maji bezpecn¢ zvladnuté z tréninku.

Soutéze posuzuji dva panely rozhodcich. Panel A hodnoti obtiznost sestav podle
tabulek prvkii uvedenych v pravidlech. Panel B posuzuje kvalitu provedeni a srazi body za
vSechny chyby pocinaje Spatnym drzenim téla a necistym provedenim prvkl a konce pady.

Gymnasticka pravidla byla dlouhd desetileti zalozena na pfiblizovani hodnoceni k
nejvyssi znamce 10 bodh. Prvni gymnastkou, kterd dosahla absolutni desitky, byla
na olympijskych hrach v roce1976 v Montrealu Nadia Comaneciova. Po roce 2004 doslo ke
zmén¢é pravidel, po které mize znamka za obtiznost dosahnout vyssich hodnot a vysledna
znamka tak ptekracuje deset bodu.

Soutéze

Ve sportovni gymnastice jsou tfi hlavni soutéze. Viceboj druZstev, viceboj jednotlivct a findle
na jednotlivych naradich. Ve viceboji druzstev se pocitaji znamky vice ¢lenil jednoho tymu, v
konkrétnim ptipad€ za vSechny piedvedené sestavy nebo se nejhorS$i zndmka na kazdém
naradi muze skrtat. O vitézi rozhoduje soucet znamek. Ve viceboji jednotlived musi kazdy
ucastnik absolvovat cviceni na vSech néafadich. V minulosti byly soucasti viceboje kromé
nynéjSich volnych také povinné sestavy, které predvadéli v§ichni gymnasté beze zmény.
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Ve findle, na jednotlivych naradich, obvykle startuje osm nejlepSich z ptedchozi
kvalifikace a rozhoduje jedina finalova znamka.

Sportovni gsymnastika Zen

Zensky gymnasticky &tyiboj

Preskok

Naradim na ptfeskok byval ki, pro Zzeny postaveny piicné. Po roce 2000 byl nahrazen stolem

vvvvvv

K odrazu po rozbéhu je pouzivan mistek.

Bradla o nestejné vysi Zerdi

Bradla Zen jsou ve skutecnosti dvé spojené zerd’€ ve vySce 155 cm a 235 cm kde pohybovy
obsah tvofi prvky plynule provadéné na obou Zerdich.

Kladina

Kladina je 5 m dlouhé bievno Siroké 10 cm, umisténé ve vysce jednoho a Ctvrt metru a
sestava je tvofena s kombinaci akrobatickych a gymnastickych prvka choreograficky
propojenych v délce 70 — 90 vtefin.

Prostna
Vymezeny prostor 12 x12 na pruzné podlaze s kobercem a pohybovym obsahem je sestava

obsahujici kombinace akrobatickych a gymnastickych prvkii s hudebnim doprovodem v délce
70 — 90 vtefin s dirazem na choreografii.

Sportovni gymnastika muzii
Muzsky gymnasticky Sestiboj:
Prostna

Vymezeny prostor 12 x12 na pruzné podlaze s kobercem a pohybovym obsahem je sestava
obsahujici kombinace akrobatickych a gymnastickych prvk v délce 70 vtefin.

Kun nasir
Sestava na koni s madly je charakteristicka rtiznymi prvky v polohach vzporu,stojich na
rukou ,koly a stfihy na vSech ¢éastech nafadi a prvky jsou Svihové.
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Kruhy

Vyska 260cm nad podlozkou a sestava obsahuje Svihové i silové prvky v témeét stejném
poméru.Houpani a kiizeni zavésnych lan neni dovoleno.

Preskok

Vyska preskokového stolu je 135 cm.Po rozbéhu je k odrazu pouzit mustek a zavodnik
provadi skoky s riznou druhou letovou fazi.

Bradla

180 cm nad podlozkou,kdy sestavu tvofi Svihové,letové prvky vzporového a podporového
charakteru v kreativnim plynulém propojeni.

Hrazda

260 cm nad podlozkou kdy v sestavé jsou propojeny plynulé, dynamické, Svihové
prvky,obraty,letové tvary s riiznymi hmaty a kreativnim fazenim.

Moderni gymnastika

Vznik tohoto Cisté Zenského sportu se datuje do padesatych let 20.stoleti a vychazi ze
zéakladu tradice rytmickych a tane¢nich skol ,baletu a folklorniho tance.V prvni etapé vyvoje
byl hledan obsah,tvoten klasifikacni program a systém umélecké gymnastiky ,coz byl prvni
nazev sportovniho odvétvi.

Cilem moderni gymnastiky je predvedeni sestavy s pfedepsanym poctem prvkili obtiznosti
rozmanité,dynamicky a s dostateCnym vyuzitim prostoru 12 x 12.Dilezitou sou¢asti vykonu
je spojeni pohybu s hudbou a virtuozita provedeni.

Systematika moderni gymnastiky se ustalila na tomto rozdé€leni:
Cviceni bez na¢ini — skoky ,cviky rovnovahy, obraty, cviky ohebnosti,viny

Cviceni s na¢inim — Svihadlo, mic, stuha, obru¢, kuzele

Soutéze v moderni gymnastice se organizuji jednak jako zavod jednotlivkyn ve viceboji

volnych sestav s na¢inim.V mladsich kategoriich je zastoupeno i cvi¢eni bez nacini.Dale jsou

potradéany soutéze petiClennych druzstev ve spole¢nych skladbach s na¢inim.Délka sestav u
17.



jednotlivkyn je 1.15 — 1.30min,u spole¢nych skladeb 2.15 — 2.30min. a zdvodni ploch je 13 x
13 pokryta kobercem.

Sportovni vykon je hodnocen tfemi skupinami rozhod¢ich vysledna znamka se vypocita
souctem tti dil¢ich znamek.Maximalni hodnota je 30bodua

SKOKY na trampoling

Obecné:

- skakani je pfirozena lidska vlastnost

- uz ve sttedoveku, ale jind podoba; na zacatku naSeho stoleti zdokonaleni, polozen zakladni
kamen novému sportu

- stale vice do povédomi

- sport technicko-esteticky

- nejnovejsi gymnasticky sport, jako 3. gymnastické odvétvi zafazen do OH jako soutéz
jednotlivea

- od 1.1.1987 oficialni mezinarodni ¢iselny systém oznaceni jednotlivych prvka

- 1. ¢islo pocet ¢tvrtin salta, smér rotace : F — front, B - back

SoutéZe:
- jednotlivci a synchronni dvojice

Systém zavodii:

- kvalifika¢ni sout€z, finale

- 10 bodii

- rozskakani 3 skoky a potom 10 prvki, v sestavé nesmi byt ptimy skok
- 5 rozhodc¢ich, v synchronnim 3 rozhod¢i

- srazka 0,1 — 0,5 bodt

Nadiadi:

- 420 - 215 cm plachta, celkem 5x3 m, vyska 110 cm

- usita ze 4 — 6 cm nylonovych pruhti, kovové pruziny pfichyceni a jsou zakryty, na kratSich
stranach matrace 2x3 m

Terminologie:
- skrémo, schylmo, toporné (prohnut¢)

Cviky:

A) bez rotace — piimé skoky

B) se saltovou rotaci — podél osy piicné

C) s vrutovou rotaci — podél osy svislé

D) s kombinovanou rotaci — saltova x vrutova
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Kapitola 8.

Neolympijské gymnastické sporty

V této kapitole piredkladame prehlednou tabulku neolympijskych gymnastickych sportii a
zavérem se zminime o dal$ich sportovnich disciplinach,zatazenych do této neustéle se
vyvijejici oblasti.

Nézev/soutéZe | Vznik Soutézni kategorie Soutézni poZzadavky
- spjat s ndstupem - parove: - kategorie A:
moderni hudby - déti - tane¢ni (krokova) sestava
Akrobaticky | v 50.letech 20. stoleti - 7aci 1-1:15 min
rock-and-roll | (syntéza CernoSsky a - juniofi - akrobaticka sestaval-1:30
méstsky folklor) - seniofi C,B,A min
ME, MS, - kofeny ve Francii (zde | - formaci:
Turnaj mistrt | také poprvé MS 1964) - div¢i (junior,senior) | - bodové ohodnoceni
- paroveé (junior, jednotlivych figur
senior)
- z teCtiny: zvedani do - muzské pary - cela soutéz se sklada ze 3
vysky - zenské pary sestav: statické, dynamické,
Akrobaticka - v byvalém sovétském | - smiSené pary smisSené
gymnastika svazu 1939 - zenska trojice - sestava na koberci 2:30
- prvni mezinarodni - muzské trojice min
Mistrovstvi zavod 1957 VarSava - pro kazdou kategorii
kontinentt, - 1. ME 1978 v Rize vypsany specialni
MS - ukazkovy sport na OH pozadavky
v Sydney
- technika provedeni
technicky dojem
- severské staty (klubova soutéz: - zavodi se:
(,,seversky trojboj*) soutézi ne z jednoho | - akrobacie 2:30-3 min
- oficidln€ predstavena | statu, ale ze stejného | - maléd trampolina 2:45
1994 (1.ME) klubu) min. pocet 6 - pohybova skladba 2:45
TeamGym max. 12
(diive - druzstvo s nejvyssim
Euroteam) - druzstva: poctem bodii ze vSech tfech
- Zeny disciplin
- muzi
- smiSena
- TeamGym Junior
do 16 let
- nova soutéz vznikla Zeny 3 kategorie:
Fitness z kulturistiky - do 160 cm - pohybové sestava 1:30-2
- 160-167 cm min s hudebnim
-nad 167 cm doprovodem




Muzi:
- k vySce udany - vyvazena muskulatura
vahové limity
- Finsko - jen divky a Zeny Posuzovani skladby ze 3
- vychazi ¢astecné - 2:00-2:45 hledisek:
Estetické z moderni gymnastiky a | - firu'ist‘\/a - technickd hodnota
skupinové Vyrazového tance - juniofi 6-10 - umélecka hodnota
gymnastika - gymnastické cviceni gymnastek - provedeni
s hudbou uspofaddané do | - seniofi 6-12
forem pohybové
skladby
- vychazi z charakteru FIG: kritéria
komer¢niho aerobiku 1:30 min - aerobni
- prvni z&vod na svéte FISAF: - umélecka
1984 USA 2 min - technicka
, - 1997 Olga Sipkova
ilzigt&‘{(m mistryné svéta - Muzi
- Zeny
- SmiSené pary
- Tria
- Tymy (ne u FISAF)

Gymnasticky sportovni aerobik

Rizen Gymnastickou federaci a ma ponékud odli§na pravidla .

Sportovni aerobik je schopnost provadét souvislé a komplexni "aerobni" pohybové vazby s co nejvyssi intenzitou
zatéze a v souladu s hudebnim doprovodem.

Historicky vychazi z tradic klasického tane¢niho aerobiku. Kdyz se vSak postupné zacal formovat jako soutézni
aktivita a stal ¢lenem rodiny ostatnich gymnastickych disciplin, bylo nezbytné pfidat k uméleckym a technickym
aspektlm kritéria obtiznosti, aby bylo mozno vytvofit soutézni podminky a polozit zaklad profesionalnim
pravidlum. Ty byly prvofadym a nezbytnym predpokladem pro to, aby se s aerobiku stal opravdovy a uznavany
sport a nezlstal pouze zabavou &i "show"&

Definice soutéznich podminek sportovniho aerobiku
» Cviceni kondié¢ni, rychlostni, vytrvalostni, silové, koordinacni

» Rozvoj kreativity, hravosti, cit pro rytmus, ¢asovani pohybu, tymova spoluprace

» High impactové cvi¢eni — vyssi naroky na pohybovy (kloubni) aparat i na
kardiovaskularni systém

V Ceské republice se rozvoj tohoto soutézniho gymnastického sportu soustfedi do velkych i
mensich mést a obci.
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ROPE SKIPPINIG — skakani pfes $vihadlo

= 60. 1éta USA

= Richard Cendali — ucitel TV, hra¢ amerického fotbalu
Potfeboval zvysit kondici — kazdy den 15 min. skékal pfes Svihadlo ,ale sou¢asn¢ obohacoval
béZzné skakani o rizné triky

V roce 2005 vznikaji zajmove krouzky, sportovni tymy jsou organizovany kurzy,které porada
Mgr. Jana Cerna Berdnkové,kterd je instruktorka — ambasadora rope skippingu v CRa
spolupracuje s mezindrodni organizaci ERSO.

Cviceni ma kondicni, rychlostni, vytrvalostni, silovy i koordina¢ni charakter ,rozviji
kreativitu, hravost, cit pro rytmus, ¢asovani pohybu a velkou roli hraje tymova spoluprace

Jedna se o high impactové cviceni ,coz klade vys$si naroky na pohybovy (kloubni) aparat i na
kardiovaskularni systém.

Forma cviceni jsou jednak :

Individualni — SINGLE ROPE (.. trikové* §vihadlo)

Ve dvou (v paru) — WHEEL FORMATION (2 Svihadla)

3 avice— DOUBLE DUTCH (2 dlouha $vihadla), vétSinou ¢tvefice

CHEERLIEDING

V cheerleadingu Slo ptivodné o vedeni divakl k organizovanému povzbuzovani na
sportovnich akcich.
Cheerleading je pomérn¢ komplexni sportovni aktivita sestavajici z nékolika riznych ¢innosti.
Patii sem skoky, tanec, akrobacie, stunty, pyramidy a poktiky.
V dnesni dobé je mozné tymy rozdé¢lit na ty, které se soustiedi vice na stunty a tymy pievazné
tanecni.

Béhem prvnich let byl Cheerleading ryze muzskou zalezitosti a to az do roku 1923, kdy se na
Univerzité v Minnesot¢ predstavily jako cheerleaders také prvni Zeny.

V roce 1940, se pak cheerleading stal prevazné zenskym sportem. Bylo to proto, Ze mnozi
univerzitni studenti - muzi opustili zemi, aby bojovali ve druhé svétové valce.

Stunty jsou zakladnimi prvky pyramid. Jeden stunt tvoii pét lidi - "top" je osoba, obvykle
divka, kterd je zveddna a vyhazovana ostatnimi ¢leny; "base" je kazdy, kdo neni top, a tvoii
zéaklad skupinky.
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Tanec ma v cheerleadingu dvé podoby, a to tzv. cheer dance, ktery sestdva ze specidlnich
cheerleadingovych pohybt, a pak tanec riznych styld, z nichz nejvice je vidét vliv disco
dance, show dance, street dance a baletni prvky.

Prvni ¢eské tymy cheerleaders (roztleskdvacek) vznikly na ptelomu roku 1993 a 1994 pii
klubech amerického fotbalu Prague Lions a Prague Panthers. Dnes plisobi u fady sportovnich
klubi

Prvni cheer tymy také vznikaji na zakladnich nebo stfednich Skoléach, jak tomu bylo v zemi,
ktera je povazovana za kolébku tohoto sportu, v USA.

Kapitola 9.

Poznamky k organizaci gymnastického zavodu

Soucasna situace poslani manazera mimo jiné vyzaduje i podil na organizaci zavodu
v gymnastickych sportech.V nasledujicim textu uvadime nékteré body souvisejici s touto
¢innosti.

- Urceni potadatele

- Termin,Cas,misto

- VSeobecnd ustanoveni

- Cinovnici zavodu — feditel,hl.rozhod¢i atd.
- Startovné

- Doklady - zdrav.potvrzeni, kategorie,
- Ubytovani

- Podminky ucasti

- Losovani

- Casovy rozvrh zavodu

- Technicky rozpis kategorii

- Ceny

- Pravidla zdvodu

- Vyhlasovaci ceremonial

Jako ptiklad uvadime rozpis specifického zdvodu jednoho z novych gymnastickych

sportii, ktery se ponékud vymyka béznym formam rozpisu tradi¢nich gymnastickych sportt.
Popis soutéZnich rope skippingovych disciplin CR

Tymy se mohou hlésit na vSechny discipliny nebo na kazdou zvlast. Neni podminkou ti¢ast na vsech.

Skakani pres desetimetrové Svihadlo (tym 12 — 20 ¢lent)
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Soutéz je urcena dvanécti az dvaceti ¢lennym tymam déti ve vékovém rozpéti 6 — 12 let, 13 — 17, 18+
(pocita se kalendaini rok).

Vyuzivé se desetimetrového lana s dlouhou rukojeti (rukojet je ptriblizné 60 cm dlouha). Cilem soutéze
je ziskat co nejvyss$i mozny pocet bodi za preskoky a za vimény skokant uvnitt §vihadla. Zakladni
pocty preskoki se stanovuji z poctu cvi¢encti uvnitt Svihadla pii zahajeni soutéze a nasobi se poctem
preskokil. Pokud uvniti Svihadla je 10 cvicenct a preskoci §vihadlo 30x, maji 300 bodi. Pokud je ve
svihadle 12 cvicencii a preskoci 30x, tak ziskaji 360 bodl. Dalsi body ziskava tym za tzv. vymény.
Vymeénou se mysli situace, kdy na konec zastupu vskoc¢i do Svihadla cvicenec, ktery preskoci spolec¢né s
tymem nejméné jedenkrat svihadlo a vpredu ze zastupu jeden cvicenec odejde. V priibéhu vimén
nesmi klesnout tivodni pocet cvicencti ve svihadle. Jedna vymeéna je za pét bodl. Celkovy pocet bodt je
souc¢inem zékladnich bod@ a bodl za vymeény. Cela tato soutéz dava velikou volnost pti volbé taktiky.
Mtize se zdat, ze strategicky lepsi je mit ve S§vihadle co nejvice cvi¢encti, ov§em vice cvicenct uvnitf
znamena méné mista a vétsi pravdépodobnost chyby. Vymény jsou riskantni, ale 1ze takto ziskat vyssi
pocet bodi a v mezicase kratky odpocinek.

Soutézici musi respektovat limit startu - 3 min. Tym m4 t¥i pokusy, na start v pribéhu tfech minut.
P¥iklad: po startovacich povelech jsou spustény stopky, tym zac¢ne skakat. Cas béZi a soutéZici presko¢i
svihadlo napft. dvacetkrat s chybou, ktera zastavi svihadlo. Na stopkach je ubéhly ¢as 30s. Soutézici
mohou odstartovat dalsi pokus. Tym skoc¢i 41 preskokil a opét s chybou — na stopkach je napf. ¢as
2.30s. Protoze je ¢as pod tfi minuty, miZe tym odstartovat po tfeti a na posledy. V pfipadé, Ze by druhy

start presahl tif minutovy limit, tak soutézici pokracuji v preskocich do té doby, nez se opét zastavi
$vihadlo. Pocita se nejlepsi vykon.

Soutézici mohou skakat dvéma zptsoby:

v zéstupu, ktery je prehlednéjsi, ale cvicenci uvnitt Svihadla zaberou vétsi ¢ast z délky $vihadla.
Tuto variantu budou volit spi$ mensi cvicenci (déti prvni stuper).

v dvojstupu (dva zastupy v tésné blizkosti vedle sebe, coZ umozni zejména véts§im cvicencim
pohodlnéjsi vymeény.

Zpusob preskokl miize byt rovnéz volen ze dvou typii:
snozmo — voli zejména zacatecnici, tento zptisob je bezpecnéjsi ve smyslu bezchybnosti, ale je
fyzicky naro¢néjsi, nebot zacatecnici timto zptisobem skacou prili§ vysoko a i otfesy ( impact) je vetsi.
zpusob stfidnonoz je méné naro¢ny, nebot umoznuje tlumit impact (otfes pii doskoku) —
cvicenci tak vydrzi skakat déle a pohodlnéji, ovsem
za predpokladu precizné zvladnuté techniky. Jinak méa svihadlo tendenci se chytat za ,, volnou® nohu.

Soutéz umoznuje pracovat ucitelim s vétsim poctem cvicencti najednou a kazdému z nich zabezpedit
adekvatni roli v tymové spolupréci. Zaci se vzijemné potfebuji, coz miiZe byt velikou motivaci.

Rychlostni Stafeta tymu (4 ¢lenové tymu) — single rope

Stafeta ¢tyi¢lennych tymd je slozena z rychlostniho skakéni stiidnonoz a z dvoj$vihii (pro kategorii od
9 let) a pro kategorie do 8 let skakani stfidnonoz a pieskoky snozmo. Ctyfi ¢lenové druzstva stoji ve
vymezeném ¢tverci s pripravenymi $vihadly. Ctverec je ohrani¢en barevnou paskou. Po startovacich
povelech zac¢ne skikat prvni z druzstva stfidnonoz po dobu 30 s. Po vyrazném povelu ,switch®
(vyména) zacne skakat druhy, ktery vyuziva rovnéz pieskoku sttidnonoz po stejné dlouhou dobu. Treti
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a po ném c¢tvrty zavodnik skace dvojsvihy, kazdy rovnéz po dobu 30 s (pro kategorii do 8 let - preskok
stiidnonoz a preskok snozmo). Stopky jsou spustény po startovacich povelech a zdvodnikam je

pribézné oznamovan ¢as 10, 20, switch (viména). Stopky jsou vypnuty po uplynuti ¢asového limitu 2
min.

Upresnéni kategorii pro rychlostni Stafety: - 6 — 8,

Tyto kategorie skdcou 4 x 30 s - 1. a 2. zdvodnik skace stfidnonoz a 3. a 4. zavodnik snozmo.
Poznamka: pokud teprve s rope skippingem zacinéte - a radi byste se ztGc¢astnili soutéze se svymi
sverenci ve véku 9 — 11 let, kteri zatim nejsou schopni odskakat 30 s dvojsvihy otevieme pro vas tzv.
kategorii B) 9 - 11, kde umoznime i témto détem skakat misto dvojsvihi preskoky snozmo. Dité tohoto
véku miiZe startovat v kategorii B pouze jeden zavodni rok, pak se musi posunout do kategorie A.
Pokud maéte o kategorii B z4jem, kontaktujte nés.

A) 9 —11,12 — 14, 15 — 17, 18 — 25, 26 — 35, 35+, Kategorie MIX vékil — druzstvo se musi
skladat z veéki, které by se v zddné soutézni kategorii nesesly. Tyto kategorie ska¢ou 4 x 30 s 1. a 2.
zavodnik stfidnonoZ a 3. a 4. zdvodnik dvojsvihy.
Poznamka: v pripadeé ucasti diive narozenych nas kontaktujte, jsme ochotni otevrit i dalsi kategorie —
pro rodice ¢i prarodice J.
Cilem této discipliny je naskakat co nejvyssi mozny pocet preskoki za 4 x 30 s, pii¢emz u skakani
stiidnonoz se zapocitava kazdému soutézicimu pouze doskok pravé nohy a u pieskoku snozmo ¢i u
dvojsvihi se zapocitavaji doskoky obou nohou (nikoliv krouzeni $vihadla).

Pro disciplinu Double Dutch jsou kategorie stejné (viz rychlostni Stafeta tymu single rope).
Zavodnici od 6 do 8 let preskakuji Svihadla snozmo.

U zavodnikl nad 9 let musi skdkat kazdy ¢len z tymu stfidnonoZ po dobu 45 s, tedy celkem 4x 45 s tj. 3
min. — zapocitava se poskok pouze pravé nohy!

V této discipliné zavodi ¢tyri ¢lenové z druzstva, kteti se vidy po 45 sekundach stiidaji v preskoku
snozmo (pouze pro kategorii 6 - 8 let) dvou dlouhych protismérné se tocicich $vihadel. Rozhodujici je
kvalitni nacvik predavky $vihadel, ktera by se v idealnim piipadé neméla v prubéhu 3 min. zastavit.
Cvicenci v Ceské republice s touto zavodni disciplinou maji zatim malé zkusenosti, proto povolujeme
pro kategorii 6 — 8 let skakani snozmo (v oficialnich rope skippingovych soutézich se tato disciplina
realizuje preskokem stfidnonoz a zapocitava se pouze doskok pravé nohy).

Stiridani pii stafeté je nasledujici:

Zavodnici v druZstvu se rozd€li podle pismen na A, B, C, D a v tomto poradi se stiidaji.
A a B toci pro zavodnika C, ktery se pii skdkani diva na B.
A a C to¢i pro zavodnika D, ktery se pti skakani diva na A.

D a C toci pro zavodnika B, ktery se pri skakani diva na C.
D a B toci pro zavodnika A, ktery se pti skakani diva na D.
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Poznamka: cvicenci zahajuji zavod po startovacich povelech. Po zaznéni startovaciho povelu A a B
roztacdi $vihadla - C je pripraven u A mimo $vihadla, poté teprve vsko¢i do Svihadel.

Kapitola 10.

Komentate k video zdznamu komeréni formy gymnastické pripravy organizace ,,Cvi¢enicko”

Kontakty
Fotogalerie
Odkazy

Podporuje nas:

VITEJTE NA CVICENICKU


http://www.cvicenicko.cz/tabory
http://www.cvicenicko.cz/kontakty
http://www.cvicenicko.cz/fotogalerie
http://www.cvicenicko.cz/odkazy

CVICENICKO - veselé cviéeni pro rodiée s détmi od 1,5 roku a déti od 3 do 9
let v Brné a sportovni tabory pro déti od 4 let do 10 let

Organizujeme letni sportovni pobyt pro rodice (prarodice) s détmi v
krasném penzionu s krytym bazénem a priméstské i pobytové détské
tabory se sportem pro malé i predskolni déti od 4 do 10 let bez rodici.

Poradame cviceni pro rodice s détmi od 1,5 roku a pro déti do 9 let v Brné.

,Cvicenicko" jsou tématicky zamérené hodiny intenzivniho pohybu s ddrazem na rozvoj obratnosti a zaklady gymnastiky
pro déti od predskolniho véku. Cvic¢ime v rdiznych ¢astech mésta Brna od zafi do Cervna a organizujeme krouzky pro
déti od 1,5 roku s rodici a od 3 do 9 let bez rodicd. Obé varianty ,Cvicenicka" pomahaji détem vytvofit si kladny vztah k

pohybu a sportu a pfipravuji je na prechod do sportovnich oddil réznych sportl od rekreacni az k vykonnostni i
vrcholové Urovni.



