Didaktika gymnastiky — jaro 2024
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* Odborna terminologie télesnych cviceni

* Gymnastické druhy

 Gymnastické olympijské sporty

 Gymnastické neolympijské sporty

» Aktualizace gymnastickych sportu i druht

» Zachyceni novych trendu a aplikace do pedagogického procesu
* Didaktické postupy vyuky



Nezbytne dovednosti pro predmet Didaktika gymnastiky

e Zakladni gymnastika

* Schopnost vytvoreni zasobniku cviki - bez nacini, s nacinim, zamérenym na posileni a
protazeni konkrétnich svalovych skupin, se spravnym terminologickym popisem. P¥.
Stoj spojny — vzpazit: hluboky predklon — vzpor stojmo (protazeni hamstringu).

e Zndt a umét aplikovat riizné typy rozcviceni (s pocitanim, s hudebnim doprovodem)

 Studijni materialy k dostudovani

Terminologie télesnych cviceni

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/jsll/terminologie/web/index.htm

Zakladni gymnastika
https://www.fsps.muni.cz/impact/didaktika-gymnastiky-a-tance/zakladni-gymnastika/
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Nezbytne dovednosti pro predmet Didaktika
gymnastiky

* Rytmicka gymnastika

* Schopnost predvedeni tanecnich kroku - polky, valciku a street dance s
hudebnim doprovodem

Studijni materialy k dostudovani

https://www.fsps.muni.cz/impact/rytmicka-gymnastika-a-tance/

https://www.fsps.muni.cz/impact/didaktika-gymnastiky-a-tance/rytmicka-
gymnastika/
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Nezbytné dovednosti pro predmet Didaktika
gymnastiky

e Sportovni gymnastika

» Schopnost predvedeni gymnastickych prvki
* Akrobacie - stoj na rukou — kotoul vpred - premet stranou
* Hrazda - vymyk — to¢ vzad — podmet

 Studijni materialy k dostudovani
e http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/gymnastika/

e https://www.fsps.muni.cz/impact/didaktika-gymnastiky-a-tance/olympijske-sporty/
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Podminky pro ukonceni predmetu

1)
2)
3)

4)
5)
6)

aktivni ucast v hodinach (2 povolené absence)

vedeni rozcvicky + pfiprava na rozcviceni

sportovni gymnastika — predvedeni cvikl, metodicky postup,
dopomoc — vylosované cviky

aktivita s hudbou - didakticky vystup — vlastni hudba
hodnoceni vystupu spoluzaka

aktivni ucast na prednaskach s prezentaci (2 absence)

nebo zaveérecny pisemny test pro ovéreni znalosti

%
%

%

%

%

%



Podminky pro ukonceni predmetu

* Splnénivsech aktivit
* Hodnoceni aktivit v poznamkovém bloku %
* A100-90%
* B 89-80%
e C79-70%
* D69-60%
e E59-50%
* Nepripravena rozcvicka -10% z dané aktivity
* Nepripraveny tanecni vystup v terminu -10% z dané aktivity

* Finalni znamka — soucet % déleny poctem aktivit



Studijni materialy predmetu

e https://www.fsps.muni.cz/impact/didaktika-gymnastiky-a-
tance/uvod/

e http://www.fsps.muni.cz/impact/aktualni-formy-a-metody-
gymnastickych-disciplin-a-tancu/

e http://www.fsps.muni.cz/impact/gymnasticka-priprava/

e http://www.fsps.muni.cz/impact/rytmicka-gymnastika-a-tance/
e http://is.muni.cz/elportal/katalog/FSpS/bp2006
e http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/tanec/web/index.html

e http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/gymnastika/
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Studijni materialy predmetu
 Pristupové udaje pro materialy projektu Impact

* uzivatelské jméno: visitor
 uzivatelské heslo: p1i0t
* (slovy: pé, jednicka, el, nula, té)



Diferenciace gymnastiky

Poradova cviceni

Prostna

Cviceni s nacinim

Cviceni na naradi

Akrobaticka
cviceni

CviCeni uzita

Gvmnasticke drithv

Hudebné —
pohybova cv.

Cviceni bez nacini
Cviceni s nacinim

Tanec

Kondicni cv. bez
nacini
Kondicni cv. s
nacinim
Tanecni
choreografie

Gvmnastické <snoartv

Sportovni
gymnastika

Moderni
gymnastika

Skoky na
trampoliné

Sportovni aerobik

Sportovni
akrobacie

TeamGym

Esteticka
skupinova g.

Fitness

Akrobaticky
rokenrol

Sportovni
kulturistika



Zakladni gymnastika

* \/Sestranné rozvijejici cviceni ovlivnujici dalsi pohyboveé aktivity,
zdravotni pohybovy program

e Ziskani, udrzeni a zvyseni télesné zdatnosti

* Pohybova kultivace — technické a ekonomické provadéni pohybového
ukolu

e Zdravotni aspekty pohybu



Zakladni gymnastika
obsah

* Prirozené polohy a pohyby téla
* Uméle vytvoreneé cviky
* Odborné terminologické nazvoslovi

https://is.muni.cz/auth/do/rect/el/estud/fsps/js11l/terminologie/web
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Zakladni gymnastika
obsah

* Drzeni téla — hodnoceni, vypéstovani navyku
* Rozcviceni —zahrati, kloubné-mobilizacni cviceni dynamicky strecink

 StreCink — staticky, dynamicky, aktivni, pasivni, postizometricka
relaxace (napinaci reflex, ochranny utlum,..)

* Posilovani — zasady, funkce hlubokého stabilizacniho systému, funkce
svalu a svalovych skupin, dychani (svaly prevazné fazické, posturalni)



Zakladni gymnastika
obsah

e CviCeni s nacinim
tyCe, Svihadla, micCe, Cinky, overbally,
dynabendy, medicimbaly

e Cviceni na naradi
lavicky, zebriny, svédské bedny

» Didaktické zasady, terminologie cviceni s ...
* \\ybér vhodného nacini a naradi

 Cileny rozvoj motorickych schopnosti
* Vyuziti nacini a naradi v regeneraci



Zakladni gymnastika
akrobaticka pfiprava

* Motoricko-funkcni priprava
e Zpevnovaci priprava

e Podporova priprava

e Odrazova priprava

* Doskokova priprava

e Rotacni priprava

* V/yuziti nacini
a naradi v motoricko-funkcni pripravée



Zakladni gymnastika
poradova cviceni

* Organizace cvicencu

* Nastupy

* Postoje pohyby

* Obraty




Zakladni gymnastika

e Béhani

e Skakani

e Lezeni

* Noseni bremen

* Prekonavani prekazek

* Prvky prupravnych upold



Anatomie, funkéni anatomie
Fyziologie télesnych cviceni
Odborna terminologie
Teorie sportovniho tréninku

Zakladni gymnastika

Rytmicka gymnastika
Sportovni gymnastika
Tance

Zdravotni télesna vychova
Kompenzacni cviceni
Upolové sporty

Sportovni hry

Atletika

Plavani



Rytmicka gymnastika

* Nejpropracovanéjsi metoda hudebné pohybové vychovy s
gymnastickym zameérenim

* Spojeni pohybu s hudbou nebo jinym rytmickym doprovodem

e Zakladem - zamérné utvareni esteticko -koordinacnich dovednosti
zalozenych na osvojovani uvedomelého rizeného estetického a
optimalné rytmizovaného pohybu s cilem formovani kultivovaného
pohybového projevu



Rytmicka gymnastika

* Funkce hudebni predlohy: motivacni, regulacni a dramatickou

* Myslenkovy a emocionalni obsah hudebni predlohy ovliviuje vybér
pohybového reseni

* Rytmus pohybu — dulezita soucast spravného provedeni cviku

* Rytmizaci pohybu musime pri cviceni sladit s rytmem vdechu a
vydechu, usporadat stridani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku

* Rytmicka gymnastika - vytvari zaklad pro tanec
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Salové lekce

lekce choreografické, kondicni, Body and Mind
osvojeni si struktury hodiny jednotlivych typU lekci
osvojeni si zakladnich pravidel prace s hudebnim doprovodem ve skupinovych salovych lekcich

seznameni se s nacinim vyuzivanym v oblasti kondi¢niho tréninku a skupinovych lekci (TRX, flowtonic,
flexibar ad.) — moznosti Skoly a jeji vybaveni pro hodiny TV

osvojeni si spravné techniky zakladnich krokl vyuzivanych v choreografickych a kondi¢nich lekcich

osvojeni si zakladniho nazvoslovi pouzivaného v choreografickych a kondi¢nich typech salovych lekci
(verbalni, neverbalni cueing)

osvojeni si jednotlivych metod uceni (no taps, layering, linearni progrese, pyramidova aj.) a jejich aplikace do
jednotlivych typd skupinovych lekci

osvojeni si spravné techniky zakladnich cvikt lekci Body and Mind (power joga — zakladni asany, Pozdrav
slunci, Pilates — cviky vhodné pro uvodni ¢ast hodiny a zacatecniky aj.)



Salové lekce

Schopnost, na zakladé teoretickych znalosti a dilCich praktickych dovednosti, sestavit a nasledné vést
jednotlivé typy salovych lekci (s vyuzitim nacini).

1) zakladni manipulace s nacinim

2) zasobnik cvikl na rlizné svalové partie (protazeni, posileni) — vim, pro¢ a co déldam
3) struktura hodiny

4) komunikace, vysvétlovani, kontrola

5) technika a nazvoslovi

6) graficky zaznam



Nacvik a tvorba choreografie

* Nacvik a opakovani choreografie - napln hlavniho bloku choreografické lekce

* Hudebni frazi pro kondi¢ni a choreo lekce tvori 32 dob, tzn. 4x8dob. 8 dob povazujeme za zakladni hudebné
pohybovou jednotku a nazyvame ji lidové ,,osmicka®

* Podle naplné lekce si zvolime tempo hudebniho doprovodu. Na internetu bézné mazeme hledat hudebni
doprovod dle BPM — beats per minute — pocet dob za minutu.

Skladby muzeme dle tempa rozliSovat na:
* Pomalé —-40-60
* Mirné — 60-80 (primérna hodnota tepové frekvence — 60-75)
* Stredni—80-100
* Rychlé —100-150



1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)

Nacvik a tvorba choreografie

Pomalé tempo vyuZijeme zejména v ¢asti Cool down tedy zavérecné, zklidriovaci. Stfedni tempo odpovida bézné chuzi a rychlé
zvolime zejména pro kondic¢ni lekce.

Doporuceny postup pfri tvorbé choreografie
Vybrat hudbu s pravidelnym frazovanim a s adekvatnim tempem
Poslechnout si hudbu a napocditat fraze (32dob) a jednotlivé osmicky (8 dob)
Naplanovat kroky, cviky na jednotlivé osmicky
Vymyslet vzajemné propojeni dil¢ich ¢asti — osmicek tak, aby na sebe pohyby logicky navazovaly
Zajistit vyvazenost zatéZze obou dolnich koncetin, prostoru (vpred, vzad, stranou)

Zformulovani si pokynu, které budou prezentovany klientim béhem jednotlivych ¢asti — srozumitelné vysvétlovat spravné
provedeni cvik({, v€as upozornovat na zménu, upozornovat na ¢asté chyby

Napldnovat mozné modifikace pro pfipad omezeni pohybu nékterého z klient(

Promyslet, zda budete vést lekci (¢ast) zady ke klientim (v ptipadé, Ze mate v sdle pred vami zrcadla a na klienty vidite) a tudiz
budete vSe provadét stejnym smérem jako klienti, nebo povedete hodinu ¢elem ke klientiim, pak byste méli cvicit zrcadlové, to
znamend na opacnou nohu, stranu, nez klienti (pokyny vSak ddvate podle nohy a strany klientll). Vyhodou postaveni lektora zady
je snadnéjsi uceni se novych krokd, cvikll. Vyhodou postaveni lektora ¢elem je, Ze 1épe na klienty vidi a je s nimi v uzsim kontaktu.



Ukazky nacviku
Vytvoreni a nacvik choreografické casti salové lekce

1) Metoda pyramidy - 2x, 4x, 8x — zvySovani zatéze poctem opakovani

. Pr. Chlize na misté, vécko

|. 1.-4. doba —chlze na misté (P, L, P, L)
5.-8. doba — vécko
. Il. 1.-4. doba — chlze na misté (P, L, P, L)
5.-8. doba — vécko
. 1. 1.-8. doba — chlize namisté (P, L,P,L,P, L, P, L)

. V. 1.-8. doba — vécko (2x)






Ukazky nacviku
Vytvoreni a nacvik choreografické casti salove lekce

1) Metoda obracena pyramida — 16x, 8x, 4x — postupné zkracovani poc¢tu opakovani — obvykla metoda uceni a procviceni urcitého kroku
. PF. Step touch, side to side

1. 1.-8. doba — step touch (4x)

1. 1.-8. doba — step touch (4x)

1. 1.-8. doba — step touch (4x)

V. 1.-8. doba — step touch (4x) 4 x 8 dob
V. 1.-8. doba — side to side (2x)
VI. 1.-8. doba — side to side (2x)
VIL. 1.-8. doba — side to side (2x)
VIIL. 1.-8. doba — side to side (2x) 4 x 8 dob

l. 1.-8. doba — step touch (4x)
1. 1.-8. doba — step touch (4x) 2 x 8 dob

Il 1.-8. doba — side to side (2x)

V. 1.-8. doba — side to side (2x) 2 x 8 dob
l. 1.-8. doba — step touch (4x) 1x 8 dob
1. 1.-8. doba - side to side (2x) 1x8dob
Il 1.-8. doba — step touch (4x) 1x 8 dob

V. 1.-8. doba - side to side (2x) 1x 8 dob




Ukazky nacviku
Vytvoreni a nacvik choreografické casti salové lekce

1) Metoda vrstveni — jedna z nejCastéji pouzivanych metod, postupné zmény pohybového zakladu
* Vrstveni znamend — postupné pridavani, zmény

* PY. Prace pazi, zména rytmu, zména sméru, zména intenzity, zména stylu.

e |.1.-8. doba — step touch (4x)

e |I.1.-8. doba — step touch (4x)

* |Il. 1.-8. doba — step touch, paze predpazit, skrcit pfipazmo (4x)
» |V. 1.-8. doba — step touch, paze predpazit, skrcit pripazmo (4x)
* V. 1.-8. doba —side to side (2x)

* VI. 1.-8. doba —side to side (2x)

* VII. 1.-8. doba — step touch, forward (2x)

e VIII. 1.-8. doba — step touch, back (2x)



Graficky zaznam hudebné-pohybového celku — 32 dob =4x 8
dob = 8 x 4/4 takt = Ctyri osmicky

1. Vytleskavani a vydupavani pocitacich dob
[. 1.-8. 8x tlesknuti
II. 1.-8.8xdupnuti, stfidavé P a L noha
lll. 1.-8. 4x lusknuti, stfidavé P a L ruka

IV. 1.-8. 16x tlesknuti o stehna, stfidavé P a L

1. Pohybové ztvarnéni pocitacich dob - osmicek
I. 1.-8.chlze na misté
II. 1.-8. ukrokem podfep rozkro€ny vpravo, zpét, vlevo, zpét
lll. 1.-8. 4x kruh rameny vzad, stfidavé Pa L

IV. 1.-8. 2x kruh pazi vzad, stfidavé Pa L

1.  Nacvik rytmického pohybu s vyuZitim metronomu

e 4/4 takt, bpm 100-110, stejné pohybové ztvarnéni jako ukol 2

1. Vyhledani hudebniho doprovodu, bpm, stejnd sestava.



Cueing

* Cueing (signalizace) - zakladni schopnost instruktora aerobiku (salové
lekce), ktery vede cvicebni hodinu.

e Signalizaci spolecné s ohlasenim ndzvu kroku naznacuje cvicencim,
jaky krok bude nasledovat, v jakém poctu a jakym smeérem.

* mezinarodni signalizace



March —

Jogging |[mihame pazemi nad hlavou dopredu a dozadu, kazda ruka .
opacnym smérem, dlané mifi k sobé
chiize — béh
Single - - < .
double ukazeme pocet prsti
Stay —hold | ;»a5ime s natazenou dlani (pokud mé byt drzen napf. step .
staj, drz touch, jedna paze ukazuje cueign step touche a druha
pohyb lpfedpazi s natazenou dlani (cueing stay)
Count down

odpocitavani

ukazujeme pocet prstd, dlari sméfuje dopfedu (na cvicence)

From the top

opakuj od
zacatku

dlan drzime nad hlavou

Circle — turn

otocka, otocit

krouZime prstem nad hlavou

Add arms
zkrizime pazZe pred sebou
pridej ruce
obé paze Sikmo vzpazZené (tvofi pismeno ,V*)
V - Step lpokud vzpazZime pouze jednu, provadime to stejnou pazi

kterou vychazi noha

obé paZe Sikmo vzpaZené (tvori pismeno ,V*)

V - Step pokud vzpaZime pouze jednu, provadime to stejnou paZi kterou
vychazi noha
L — Step |paze vytvori pfed trupem tvar pismene ,L*
A — Step |paze vzpazit, dlané k sobé, vytvofime stifechu
s upazenim paze ve sméru pohybu, zapésti ohnuté smérem dolu
tep
Touch |Double step — stejné pouze zapésti se neohne ale prsty ukézeme
double
Leg Curl |obé paze pokréené v loktech
Grapevine edna paZe vzpazena a pokréena v lokti do 90°, druha upazena,

lpaze mifi ve sméru pohybu




Hudba

* Metronom
e http://www.metronomonline.cz/

e 125 bpm music workout
e https://www.youtube.com/watch?v=5u-tYqRQSsE

¢ Aerobic Music

* https://www.youtube.com/watch?v=Yi9jznhUYu4



http://www.metronomonline.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=5u-tYqRQSsE
https://www.youtube.com/watch?v=5u-tYqRQSsE
https://www.youtube.com/watch?v=5u-tYqRQSsE
https://www.youtube.com/watch?v=Yi9jznhUYu4







Olympijské gymnasticke sporty

SPORTOVNI GYMNASTIKA
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* Naradi muzského Sestiboje: prostna, kian
nasir, kruhy, preskok, bradla, hrazda.

* Naradi zenského ctyrboje: preskok, bradla
o nestejné vysi zerdi, kladina, prostna.




Olympijské hry

- Samotna sportovni gymnastika - 1896
e Sportovni gymnastika zen - 1928

« Soutéze zen
- jednotliva naradi,
« viceboj jednotlivkyn
 viceboj druzstev),

- Naradi - 4 discipliny (preskok, bradla, kladina a
prostna)



Preskok

. pfeskokovy stul, odrazovy mustek a Zinénka
- pfeskokovy stul je dlouhy 120 cm a Siroky 95 cm

» sestava - rozbeh (nesmi prekrodit délku 25 metru),
odraz z mustku ob&ma nohama, odraz rukama od téla
stolu, akrobaticke prvky pred dopadem na zinenku za
stolem.

- Hodnoceni - rychlost, vyska skoku a celkova
dynamicnost, dopad, vychyleni téla od osy apod.









Bradla

- dvé zerdé o nestejné vysi (ve vysce 150 cm a 230 cm)
 sklolaminatove kulatiny potazené bukovou dyhou

- vzdalenost zerdi - mozné
menit dle fyzickych
propozic gymnastky

od 130 cm do 180 cm.




Bradla

- Sestava - naskok za
pomoci odrazového
mustku, prvky
S pohybem kolem zerdi
(toce a veletoce),
prvky s obraty kolem
podélné osy, letové
prvky na Jedne nebo
mezi zerdémi, seskok
podmetem nebo
saltovym prvkem na
dopadovou zinénku.




Kladina

« brevno dlouhé 500 cm a siroké
10 cm, ve vysce 125 cm nad
zemi

« sestava - skoky, obraty,
premety, salta.




Prostna

- odpruzena podlaha pokryta
gymnastlckym kobercem
(12x12 metrud)

« sestava - kombinace
dynamickych akrobatlckych a
tane&nich prvku

- sestavy jsou doprovazeny
hudbou






Rozhoddi

* Mistrovstvi svéta a Olympijské hry

* Panel 9 rozhodcich
e 2 rozhodci panelu D
e 7 rozhodcich panelu E

* Mezinarodni zavody

* Panel min. 4 rozhodcich
e 2 rozhodci panelu D
e 2/4 rozhoddi panelu E



Hodnoceni

* Znamka D - hodnota obtiznosti
e Znamka E — provedeni (srazky za chyby v provedeni) — odecet z 10b.

e Vysledna znamka - soucet znamek D a E. V pripadé nutnosti se odcitaji
neutralni srazky

* Hodnota obtiznosti prvku (D) Srazky v provedeni (E)
A=0,10b. F=0,60hb. malé chyby 0,10 b.
B=0,20b. G=0,70b. stredni chyby 0,30 b.
C=0,30Dh. H=0,80b. velké chyby 0,50 b.
D=0,40b. 1=0,90b. vyznamné chyby 1,00 b.

E=0,50b. J=1,00b. pady



SKUPINA 1 - PRESKOKY BEZ SALT (PREMETY, JAMASITY, RONDATY) | S OBRATY KOLEM PODELNE OSY V PRVNi NEBO DRUHE LETOVE FAZI

1.00 1.01 1.02 1.03 1.04 1.05
Premet Premet s obr. 180° ve druhé letové | Pfemet s obr. 360° ve druhé letové Piemet s obr. 540° ve druhé Pfemet s obr. 720° ve druhé Premet s obr. 900° ve druhé
fazi fazi letové fazi letové fazi letové fazi
(Kim)
1.60 b. 2.00 b. 2.60 b. 3.20 b. 3.60 b. 4.00 b.

& WL f 180° ﬁ

P |
VN % v/

1.10 1.11 1.12
Jamasita Jamasita s obr. 180° ve druhé Jamasita s obr. 360° ve druhé

2.00 b.

PR

letové fazi

2.40 b.

L

letové fazi

2.80 b.

‘ ﬁg%%%

&




System soutezi

e Souteze jednotlivkyn — jaro
* VVykonnostni stupné

* Soutéze druzstev — podzim
e Extraliga, I. liga, Il. liga, lll. liga, IV. Liga, V. liga



Linie A Linie B Linie C
kategorie vék typ sestav | pInéni kategorie vek typ sestav | plnéni kategorie vek typ sestav | pInéni
VS0 A (ZS) 7-8 let povinné 64 b. VS0 B 9 astarSi | povinné 64 b.
VS1 A (VS1) [7-8let povinné 64 b. VS1B 9 a star§i | povinné 64 b.
VS2 A (VS2) [8-10let povinné 64 b. VS2 B 11 a star§i | povinné 64 b.
40 b.

VS3 A (Zak A) |9-12 let povinné 60 b. VS3 B 13 a star$i | povinné 60 b. VS3C (mlL.ZC) |9-101let | volné na MCR

38 b.
VS4 A volné FIG na MCR, 40 b.
(kadetky) 10-13 let junior kvalif.zav | VS4 B (zak B) |9-12 let volné 43 b. VS4 C (st.zC) |11-12let |volné na MCR
VS5 A Volné FIG |41 b. 46 b. 42 b.
Juniorky 13-15let  |junior na MCR |VS5B (junB) |12-14 let |volné na MCR |VS5C (jun C) |[13-14let |volné na MCR

44 b. 46 b. 42 b.
VS6 AZeny |16astarsi |[Volné FIG |naMCR |VS6B (7e B) |15ast. volné naMCR |VS6C (2eC) |[15ast. |volné na MCR




Clanek 9

Specifikace naradi VS

Preskok

preskokovy stil
VS3C,VS54C 110cm
VS5C,VS6C 120 cm

Bradla

Podle pravidel FIG.
Povoleny jsou pfidavne
Zinénky ve vysce 20
cm.

Kladina
vyska 125 cm

Prostna
plocha 12 x 12
nebo pas

Preskok

mastek (i mékky),
zvysena prekazka 60
cm, Zinénka 20 cm

Hrazdova zerd'

(ca 140 cm)

po ¢elo zavodnice, pro
spravnou vysku lze
pridat Zinénky.
Doporucena je hrazda,
ale lze pouzit i
bradlovou Zerd.

Kladina
vyska 100 cm

Prostna
pas

Preskok

mustek (i mékky),
vySe doskoku 40 cm
+ 10 cm doskokova
Zinénka

Bradla

Podle pravidel FIG.
Povoleny jsou pfidavne
Zinénky.

Kladina
vyska 100 cm

Prostna
plocha 12 x 12
nebo pas

Preskok

pfeskokovy stal 110 cm
vy5e doskoku 40 cm

+ 10 cm doskokova
Zinénka

VS2B 115/ 125 cm
(125 cm nutno uvést
do poznamky v GISu)

Bradla

Podle pravidel FIG.
Povoleny jsou pfidavne
Zinénky ve vysce 60
cm. Bradla lze podloZit
a obloZit Zinénkami dle
potfeby z ddvodu

bezpecnosti bez srazky.

Kladina
vyska 125 cm

Prostna
plocha 12 x 12
nebo pas

Preskok

Stal 100 cm + Zinénky do
roviny (+ moZnost 10cm
Zinénka na 2.skok)
ochranny limec a Zinénka
pro oporu rukou dle
pravidel ¢i zvySena aZ na
10 cm.

Bradla

Podle pravidel FIG.
Povoleny jsou pfidavne
Zinénky ve vysce 40 cm.

Kladina
vySka 125 cm

Prostna
plocha 12 x 12
nebo pas

Preskok

Preskokovy stll podie
pravidel FIG

ochranny limec a Zinénka
pro oporu rukou

VS4B 115/125 cm

(125 cm nutno uvést

do poznamky v GISu)

Bradla (volné sestavy)
Podle pravidel FIG.

Kladina
vySka 125 cm

Prostna
plocha 12 x 12
nebo pas







Sportovni
gymnastika -
muzi
prostna, kun nasir,

kruhy, preskok,
bradla a hrazda



|| Kan nasit

- naradi je dlouhé 160 cm a vysoké 105
cm a ma dve 12 cm vysoka drzadla,
ktera jsou od sebe zhruba 45 cm
vzdalena

- sestava - toCivé a kyvadlové pohyby
(napf. strize, kola, kola s obraty,
stojky), vyuziva se vSech casti koné




11| Bradia

- dvé rovnobézné drevéné tyce ve
vodorovneé poloze asi 50 cm od sebe
 tycCe jsou dlouhé 350 cm a jsou

upevnéné na kovovou konstrukci ve
vysce 175 cm nad zinenkou.




“I Kruhy

. dva dfevéné kruhy o priméru 18 cm
pripojené na lanech dlouhych 3 m -
pevné prichyceny na zZelezné konstrukci

« kruhy visi zhruba 2,75 m nad zemi
 Svihové a silové prvky







Hrazda

« ocelova tyc tlusta 2,5 cm a dlouha 240
cm, 255 cm nad zinénkou

- sestava - veletoce (vpred, vzad),
veletoCe s obraty, letové prvky







Vyuziti naradi a vedlejsiho naradi pro skolni
TV

* kruhy, nizkd kladinka, hrazda, koberec, mustek, trampolinka, lano,
zebriny, svédskeé bedny, lavicky, naklonéna rovina, zinénky atd.

T ——————— T




3Lz E
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Kruhy — zakladni polohy — svis vznesmo - dopomoc

Kruhy — zakladni polohy — svis stfremhlav - dopomoc

Kruhy — rotace ve svisu na jednom kruhu

Kruhy — rotace ve stoji na obou kruzich

Kruhy — v hupu — houpani s odrazem stfidnonoz i odrazem snozmo
Kruhy — v hupu — obraty v predhupu

Kruhy — v hupu — shyb v predhupu

Kruhy — v hupu — seskok vzadu — dopomoc

Preskok — nacvik naskoku na mustek, véetné odrazové prlpravy

Preskok — rozbéh, naskok na mustek a vyskok, doskok

Preskok — doskok na presnost

Preskok — preskok libovolné prekazky odrazem z mustku a trampoliny
(lavicka, kostka, bedna,...) - dopomoc



13)
14)
15)
16)
17)
18)

19)
20)
21)
22)

Hrazda — svis — ruckovani

Hrazda — svis — obraty

Hrazda — naskok ze stoje do vzporu - dopomoc
Hrazda — svis — komihani

Hrazda — svis vznesmo, stfremhlav - dopomoc
Hrazda — pravlek - dopomoc

Akrobacie — stoj na rukou (véetné podporové a zpevnovaci prlpravy) - dopomoc
Akrobacie — kotoul vpred a jeho modifikace - dopomoc

Akrobacie — kotoul vzad a jeho modifikace - dopomoc

Akrobacie — premet stranou - dopomoc



Sportovni gymnastika v TV

* https://is.muni.cz/do/fsps/e-
learning/safe gymnastics 4all/pages en/horizontal bar 13 glide ki
pn.html?kod=DU4006a;:predmet=969980:lang=cs



https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/safe_gymnastics_4all/pages_en/horizontal_bar_13_glide_kip.html?kod=DU4006a;predmet=969980;lang=cs
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/safe_gymnastics_4all/pages_en/horizontal_bar_13_glide_kip.html?kod=DU4006a;predmet=969980;lang=cs
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/safe_gymnastics_4all/pages_en/horizontal_bar_13_glide_kip.html?kod=DU4006a;predmet=969980;lang=cs
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/safe_gymnastics_4all/pages_en/horizontal_bar_13_glide_kip.html?kod=DU4006a;predmet=969980;lang=cs

Olympijske sporty

Moderni gymnastika



Olympijské sporty — moderni gymnastika

 zensky sport esteticko-koordinacni - kombinuje prvky baletu,
gymnastiky, scénického tance a akrobacie, a to jak s nacinim, tak bez
nej.

 Nacini - mic, obruc, kuzele,
stuha a svihadlo.

Narodni organizace — CSMG
Svétova organizace - FIG



SOUTEZNI PROGRAM - Mistrovstvi

* Soutéz jednotlivcl, spolecny skladeb a soutéz druzstev

Soutéze jednotlivcu:

- Kvalifikace pro finale viceboje, poradi druzstey, finale v jednotlivych
nacinich

- Finale viceboje — 4 nacini

- Finale jednotlivych nacini — 4 nacini

Poradi tymu - se stanovi souctem 8 nejlepsich znamek dosazenych
gymnastkami jednotlivkynémi v tymu a 2 znamek spolecnych skladeb.



Program jednotlivkyn seniorek a juniorek

* se obvykle sklada ze 4 sestav
Obruc

MicC

Kuzele

Stuha

Délka kazdé sestavy je od 1’15” to 1’30.”



Hodnoceni

* Pro oficialni soutéze FIG, Mistrovstvi sveta a Olympijské hry se kazdy
sbor rozhodcich bude skladat ze 3 skupin:

Panel D (Obtiznost) - 4 rozhodci rozdélené do 2 podskupin
Panel A (Artistika) - 4 rozhodci
Panel E (Provedeni) - 4 rozhodci




Spolecné skladby

e Souteézni program pro spolecné skladby seniorek se sklada ze 2 sestav,
kazdé s jinym typem nacini

e Sestava s jednim typem nacini (5) - Sestava se dvéma typy nacini (3+2)

* Soutezni program pro spolecné skladby juniorek se obvykle sklada ze
2 sestav s jednim druhem nacini.

* Délka kazdé sestavy pro seniorky i juniorky je od 2°15“ do 2°30°.
* 5-6 gymnastek (5+1 nahradnice)



Sout&Zni program v CR

* Tri urovné (néco jako 1., 2. a 3. liga) pro soutéz jednotlivkyn a dvée
urovné (vykonnostni stupné) pro spolecné skladby.

* Jednotlivkyne:

e zdkladni program — pouze narodni pro CR
* jedna se o pouze povinné sestavy

e vramci tohoto stupné se zavodnice dale déli do kategorii dle véku (0.-4.
kategorie)

* pro kazdou kategorii je prfimo stanovené nacini a vypsané popisy
sestavy gymnastickym nazvoslovim a dana povinna hudba




Sout&Zni program v CR

 Jednotlivkyné:
 kombinovany program — pouze narodni pro CR
* kombinace jedné povinné sestavy a jedné volné sestavy

* pro kazdou kategorii je primo stanovené nacini a vypsane popisy
sestavy gymnastickym nazvoslovim a dana povinna hudba pro povinnou
sestavu

* v ramci tohoto stupne se zavodnice dale deli do kategorii dle veku a
vykonnostni tridy

* kombinovany program vyuziva tabulek prvku z mezinarodnich pravidel FIG,
ale pro tuto vykonnostni uroven je povoleno vyuzivat jen prvky hodnoty A a
B

* prvky jsou rozdéleny do kategorii (skoky, rotace a rovnovahy)




Sout&Zni program v CR

* Jednotlivkyne:
* volny program — jedna se o pouze volné sestavy

e zavodnice se dale déli do kategorii dle veku (nadéje nejmladsi, nadéje
mladsi, nadéje starsi, juniorky a seniorky)

* juniorky a seniorky se mohou Ucastnit zahranicnich zavodu,
mistrovstvi a olympiad - jsou rizeny mezinarodnimi pravidly

* pro sestavy lze pouzit libovolnou hudebni nahravku v délce 1:15-1:30

v kazdé sestavé musi byt presny pocet prvku, jejichz pomér se lisi dle
nacini (skoky, rotace a rovnovahy)



Spolecné skladby

* V CR rozdéleny - dvé linie A a B.

* Linie B je predevsim pro zavodnice zakladniho a kombinovaného
programu. PoCet gymnastek v druzstvu je 4-6.

* Linie A je pro zavodnice volného programu. PocCet gymnastek je 4—6
pro mladsi kategorie, pro kategorie nadéje starsi, juniorky a seniorky
je urcen pocet clenek druzstva na 5. Povolena je jedna nahradnice.
Obtiznost techto sestav se ridi dle pravidel pro volny program. V ramci
tohoto stupné se zavodnice dale déeli do kategorii dle véku.



HUDBA

Délka sestavy jednotlivkyn: min. 1: 15 - max. 1:30
Délka sestavy spoleénych skladeb: min. 2: 15 - max. 2:30

Hudebni doprovad, ktery obsahuje zpivany text, mize doprovazet 2 sestavy jednotlivkyn.

Hudebni doproved musi odpovidat pravidlim modermni gymanstiky.

ZAVODNI PLOCHA

Zévodni plochaje13x13m

Vyznacena hranicni &ara je jesté soucasti zavodni plochy.

Mahradni nacini se umistuje podeél deou stran zavodni plochy (kromé mista, kde nastupuji gymnastky).




Princip stfidani naéini v soutéii jednotlivkyn VP s vyhledem do dalsich let

rok NNML NML B NML A NST B NST A JUN B JUN A SEN B SEN A
2021 BN O BNSvO |BNSvOK| SvKLb |SvMEKSt| OStLib | OMKSt | OMLb | OMEKSt
2022 BN Sv BNSvO |BNSvOM| OKLb |SvMEKSt| KStLib | OMKSt | StMLb | OMEKSt
2023 BN O BNSvO |BNSvOK| SvKLb |SvMKSt| OStLib | OMKSt | OMLb | OMEKSt
2024 BN Sv BNS O |BNSvOM| OKLb |SvMEKSt| KStLib | OMEKSt | StMLb | OMEKSt

StFidani nacini v soutéi spoleénych skladeb linie A a dvojic/trojic s vyhledem do dal3ich let

Rok NNML NIVIL MNST JUN SEM

2021 55: bez nadini SS:4-6M $5:2-40+25%v S5:5M SS:5Ma30+2K
DT: lib. jedno naéini DT: M DT: O+5v DT: M DT: M / O+K

2022 55: bez nacini S5:4-6K $5:2-40+ 25t 55: 5 Sv S5:50a3s5t+2 M
DT: lib. jedno ndfini DT: K DT: O+5t DT: 5w DT: O/ St+M

2023 55: bez nadini S5:4-6M $5:2-40+2K 55: 5 Sv $5:50a3s5t+2M
DT: lib. jedno nacini DT: M DT: O+K DT: 5v oT: O/ 5t+M

2024 55: bez nadini 55:4-6K $5:2-40+2 M 85:5K $5:50a35t+2M
DT: lib. jedno nadini DT: K DT: O+M DT: K DT: O f 5t+M










Olympijské sporty — skoky na trampoline

* Od roku 2000 jsou skoky na trampoliné soucasti olympijskych her jako
treti gymnasticky sport.

* Jednotlivi zavodnici predvadeéji akrobatické prvky, provadéné v poloze
skrémo, schylmo, toporné, a to v podobé jednoduchych skoku
Ci slozitéjsich kombinaci, jednoduchych i vicenasobnych salt vpred,
vzad a vrutl ve vysce az 7 metrd.

* Rozmeéry trampoliny 3 x5 m, vyska 1,1 m.

e Soutézi se v povinnych a volnych sestavach v kategoriich Zzen a muzu
* v jednotlivcich, synchronnich dvojicich a druzstvech.



Skoky na trampoline

 Sestavy jsou sloZeny z deseti akrobatickych prvkd.

* Povinné sestavy obsahuji deset prvku, které jsou urceny poradaijici
asociaci.

* Ve volnych sestavach se prvky nesmi opakovat.

 Tato sportovni disciplina je charakteristicka skupinou skoku, a to skoky
primymi (bez rotace), skoky se saltovou rotaci (podél osy pricné),
skoky s vrutovou rotaci (podél osy svislé) a skoky s kombinovanou
rotaci (kombinace saltovych a vrutovych rotaci).



Hodnoceni

* Hodnoceni skoku na trampoliné - posuzovani obtiznosti a kvality provedeni
jednotlivych prvkid v sestavach.

* Pravidla pritom maji vést skokany k tomu, aby na zavodech zarazovali jen
takové prvky, které maji bezpecneée zvladnuté z tréninku.

* Provedeni sestav jednotlivel hodnoti 5 rozhodd¢ich, provedeni sestav
synchronnich dvojic 6 rozhodcCich (3 pro kazdou trampolinu). Maximalni
znamka je 10 bodu. V kazdém predvedeném prvku muze rozhod¢éi za chyby
a nedostatky v provedeni a jistoté skoku udélit srazku 0,1-0,5 bodu.

eVV/

* Pri soutézi synchronnich dvojic cvici synchronni dvojice zen nebo
synchronni dvojice muzu na dvou trampolinach shodné sestavy
ve shodném rytmu.



Hodnoceni

* Mezinarodni federace skokl na trampoliné vydala oficidlni
mezinarodni Ciselny systém oznaceni jednotlivych prvku:

* prvni Cislo — zaznam poctu Ctvrtin salta (90 stupnu)

V4 \'@& 4

e druhé Cislo — zdznam poctu pulvrutu (180 stupnu) v prvnim saltu

7 V7

e treti ¢islo — zaznam poctu pulvrutu ve druhém saltu
e Ctvrté Cislo — zaznam poctu pulvrutl ve tretim saltu

 DalSi mozna cisla vypovidaji o poctu pulvrutu v nasledujicich saltech
prvku. Posledni symbol uvedeny za Cislem znazornuje zaujatou polohu
téla: skrcmo, schylmo nebo toporné.



Y, 4

a7
WOMEN'S INDIVIDUAL TRAMPOLINE
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Skoky na trampoline

» Skoky na trampoline jsou nejen samostatnym olympijskym sportem,
ale také nezbytnou slozkou specidlni pripravy sportovnich gymnastd,
skokant do vody, akrobatickych lyZzaru, parasutistu a dalsich.

* Obecné muzeme fici, ze skoky na trampoliné napomahaji ke zlepseni
kondice, posileni svalstva dolnich koncetin, zpevnéni trupu, nacviku
koordinace rychlych a rytmickych pohybu a nacviku orientace
v prostoru. Pozitivnim aspektem je mala zatéz na kloubni aparat,
odrazy a doskoky jsou tlumeny trampolinou.



Skoky na trampoline ve skolni TV

* Pro télovychovnou a sportovni €innost ve skolach, materskych skolach
a télovychovnych jednotach je urcena mala trampolina. Pouziva
se jako ndhrada béznych odrazovych mustku s podstatné vétSim
odrazovym efektem a k naskokum pfi cviceni na velké trampoliné.

* Spodni vekova hranice je omezena castecne hmotnosti ditéte,
aby bylo schopné svou vahou napnout pruziny trampoliny. DalSim
kritériem je bezpecnost.



Zakladni prvky — primy skok, skrcka, schylka, roznozka, sedy,
lehy na bricho, na zada, salta vpred i vzad.




Zak pfijde pozdé do hodiny TV



Jak reagovat, kdyz zak/student odejde z
hodiny driv?



Jak motivovat zaka ke gymnastickym
aktivitam?



Jak hodnotit gymnasticke aktivity?



Co je parkour?
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Parkour

O Sportu PARKOUR (PA)

George Sarichev  [7] 2019 (upraveno 2019)

Co je Parkour

Parkour je zafazen mezi sportovni discipliny od roku 2018. Oficialni zavody se poradaji na plose o velikosti
5x40m. Parkourista ma za ukol pfekonat drahu 2x40m a zdolat na sve cesté 20 prekaZzek. Prekazky jsou

razného charakteru - boxy, raily, vyb&hy, pfeskoky, atd.
Discipliny:

1. Speed-Run
2. Freestyle

Speed-Run je soutéZ na rychlost - hlavnim dkolem parkouristy je co nejrychleji se dostat z bodu A do bodu B
(40m tam a 40m zpét). Hodnoticim kntériem je pouze Cas a piitom se kontroluje, zda jsou prekazky

pfekonany spravné.

FreeStyle je souté? v akrobacii - parkourista se snaZi (na stejné draze jako u SR) u kaZzdé prekazky predvest
néjaky trik. Triky jsou sefazeny v pravidlech - code of points, kde je uvedena znamka za obtiZznost. Hodnoti
se obtiZznost trikll, flow, bezpecnost a dodrzeni maximalniho ¢asového limitu 90s.

ovy e-shop CGF

Parkour

O sportu

Technicka komise

Pravidla a prvky

Reprezentace a World Cup

Cesky Pohar

Informace pro oddily

FAQ - Nejcastéjsi dotazy

Akce / Rozpisy / Vysledky

Adresar oddila

Cesky pohar parkouru 2024 - Dvir Krdlové nad
Labem

29.3.2024 B



Parkour v hodinach TV?






Bezpecnost

Sportovci musi po celou dobu cvicit a podavat vykon v naprostém bezpedi a v nejvyssim stupni dokonalého
technického ovladani.

Osobni bezpeci a vyhodnoceni rizik musi byt nejvyssi zodpovédnosti kazdého sportovce.

Pokud sportovec nadmérné riskuje ve Freestyle soutézi, rozhod¢i mlze odecist 4 body z celkového bodovani
rozhodcich.

Soutézni odév musi byt takovy, Ze télesna linie a sportovni postaveni parkourového sportovce
je rozpoznatelné. VSeobecny dojem musi byt Cisty a sportovni (bez dér, roztrhaného a
rozedraného odévu). Soutézni odév za zadnych okolnosti nesmi prekazet sportovci v jeho
vykonu. Volné a doplikové predmeéty nejsou povoleny. Sportovci mohou nosit tricka,
polokosile, trikoty, svetry s rukdvy nebo bez rukavu. Je dovoleno nosit kratasy, kratké kalhoty,
teplaky nebo kalhoty (ne pfilis Siroké, nesmi ohrozit bezpecnost sportovce) a leginy. Sportovci
musi nosit vyhovujici sportovni nebo bézeckou obuv dle vlastniho vybéru.




Hodnotici kritéria

Freestyle

5, 4 nebo 3 rozhodc¢i hodnoti vykon sportovce podle nasledujicich tfi kritérii, kdy udéluji 1 az 10 bod( za kazdé
kritérium. Maximalni skére je tudiz 3 x 10 = 30 bod{. Rozhod¢i mohou také udélovat pul bodu (napft. 7,5 bodu)

1. ES Provedeni, bezpecnost a dokonalé zvladnuti — Bezpecnost, Cisty promysleny dopad na zem (Byla
bezpecnost na ukor podivané?) — Plynulost, bez zavdahani nebo trhavé pohyby — Amplituda

2. CC Kompozice uziti drahy a tvorivost — Pouziti prekazek (kolik prekazek bylo pouzito?) — Vyuziti (unikatni
a/nebo obratné pouZziti drahy ¢i prekazky) o Byly prekazky pouzity k podpore triku nebo pouze k jejimu
prekonani. o Pouziti vice typu/velikosti/uhl prekazek béhem béhu. o Provedeni trik( pres/pod/skrz prekazku
nebo z prekdzky na prekazku. — Propojeni (unikatni a/nebo obratné spojeni pohyb(), napf. uvédomélost nebo
zvazeni krokd, peclivé umisténi

3. D ObtiZznost: — Jak jsou triky vSeobecné obtizné (prihlédnuti jak k obtiZnosti trikd, tak také kdy a jak je trik
proveden/vykondn). — Jak obtizny je béh jako celkovy. — Rozmanitost typl pohybd.



Bodovaci stupnice

Pro kazdé z vySe zminénych tri kritérii, rozhodci pfidéluji body nasledovné:

e 8 az 10 bodu - 4 az 7 bodu e e 13i3body
- — -

Pfiklad hodnoceni rozhodc¢iho:

Kritéria . .e .
Sportovec ES ce D Celkem
A 7,5 8 9,5 25
B 4 6,5 6 16,5
C 6 4 2,5 12,5




Parkour (PK)

e Ukazka e Parkourv TV

* Speed-run * Navrhy
https://www.youtube.com/watc
h?v=YEn2pKclcik

* Freestyle
https://www.youtube.com/watc
h?v=4rtrmFy98E4

* Priprava materialu



ROPE SKIPPING
(,,skakani pres svihadlo“)



Co je ROPE SKIPPING?



» |ndividudlni — SINGLE ROPE (,trikové“ Svihadlo)

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

= 3 avice—DOUBLE DUTCH (2 dlouha svihadla), vétsSinou ¢tverice



Vybaveni

Svihadlo(a), kvalitni obuv a sport. oble&eni, kvalitni povrch

Typy Svihadel:
= Rychlostni Svihadla

= Kabelova svihadla

» Koralkova svihadla







= 60.létav...?
= Richard Cendali — ucitel TV, hra¢ amerického fotbalu

= Potreboval zvysit kondici — kazdy den 15 min. skakal pres Svihadlo —
nebavilo ho to — triky — predstavil i svym zakum — dalsi triky, variace

U nas:
= Rok 2005, zajmové krouzky, sportovni tymy, kurzy

= Mgr. Jana Cerna Berankova, instruktorka — ambasador rope skippingu v CR,
spoluprace s mezinarodni organizaci ERSO

www.ropeskipping.cz



» FISAC - IRSF — mezinarodni federace, Asie, Afrika, Evropa, Amerika,
Australie

= ERSO - evropska rope skippingova organizace,11 ¢lenu
= Evropske soutéze, mistrovstvi, Sampionaty, sveétové sampionaty

Kategorie — juniofi 15+, seniofi 18+

o Individual competitions — prvni evrop.mistrovstvi 1995 Norsko, discipliny —
speed 30s a 3 min., freestyle

o Team competitions — prvni evrop.Sampionat 1991 Belgie, discipliny — single
rope, double dutch

o Double Dutch competitions — prvni mezinarodni zavod Pafiz 2007, dissipliny
— speed, freestyle

www.erso.info



Soutéze u nas: Mgr. Jana Cerna Berankova

Skakani pres desetimetrové Svihadlo (tym 12 — 20 ¢lend): kategorie 6-12,
13-17, 18+ ; body za preskoky a vymeény skokanu, 3 minuty

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

2 minuty —4x30s — 1. a 2. stfidnonoz 3.a 4. snozmo (dvojsvihy)

Double Dutch — speed (4 ¢lenové v tymu): 2 dlouha protismérné se tocici
Svihadla, A,B,C,D — po 45s se stridaji — celkem 3 minuty



» Jako kondicni cviceni
" Rozvoj koordinace
" Ve spojeni s hudbou — rozvoj rytmického citéni

" Jednoduché skakani —snozmo, po jedné noze, stridave,
skfizmo (tzv.vajicko), snozmo do stran nebo dopredu dozadu,
snozmo s rotaci, ....

= Spoluprace ve skupiné

» Pocet preskokll — soutéziva forma, limity

» Preskoky na hudbu, sestavy se svihadlem (moderni
gymnastika)


















Nastup



1)

5)

Splnéni predmeétu

aktivni ucast v hodinach (2 povolené absence)

v

vedeni rozcvicky + priprava na rozcviceni

v

sportovni gymnastika — predvedeni cviktd, metodicky postup,

dopomoc — vylosované cviky
v

aktivita s hudbou - didakticky vystup — vlastni hudba

evaluace vystupu spoluzaka



Esteticka skupinova
gymnastika

ESG



Historie ESG

Vznikla ve Finsku v poloviné 90. let 20.st. a rozSifovala se zejména ve
Skandinavii

Prvni zavody na mezinarodnim poli se konaly v roce 1996

Prvni MS se uskutecnilo v roce 2000 ve Finsku
Vznik svazl ESG:

Mezinarodni federace ESG - IFAGG  Cesky svaz ESG




Pravidla souteze

Soutézni sport uréeny vyhradné Zzenam a divkam
Soutéz se sklada z podiové skladby cvicené 6-14 gymnastkami
Skladby jsou spojenim prvkl moderni gymnastiky a tance

Ve skladbach je povoleno ztvarnéni myslenky, pribéhu




Srovnhani MG a ESG

* ESG neklade takovy duraz na flexibilitu patere, ky€elniho a ramenniho kloubu a na fyziologické
predpoklady zavodnic

» Klade dliraz na plynulost a plasticitu pohybu, sladéni pohybu s hudbou a predevsim presnost
provedeni

» Zakladni myslenkou je prosazovat Zzenskost a ladnost bez apelace na maximalni kloubni pohyblivost




Obsah skladeb

. Skladby musi obsahovat rozmanité pohyby téla:

1. Specialni pohyby téla - swingy, kontrakce, viny
2. Rovnovazné tvary — rovnovazné prvky

3. Skoky a poskoky

4. Ostatni pohyby

- pohyby pazi

- pohyby dolnich koncetin

- kroky a jejich kombinace




Rovnovazne tvary

Rovnovahy obtiznosti A:
1. rovnovaha na jedné noze, prednozeni, unozeni, zanozeni v horizontalni poloze min. 90°

2. stoj jednonoz, prednozeni nebo unozeni (min. 135°), volna noha je drzena jednou nebo obéma
rukama

3. pohyb téla provadény jednonoz

4. rovnovaha na jednom koleni (bez opory rukou), prednozeni, unozeni, zanozeni v horizontalni
poloze

5. obrat 0 360° provedeny na vyponu Ci na celém chodidle

6. podmetenka -rozsah kycelnich kloubl je mensi nez 180° nebo se cvicenka béhem prvku dotkne
dlani zemé



Rovnovazne tvary

Rovnovahy obtiznosti B:

1. rovnovaha na jedné noze, unozeni nebo prednozeni, min 135°, télo
vzprimené, pouze jedna noha pokrcena

2. pohyb téla nebo pohybova kombinace provadéna ve stoji jednonoz,
prednozit, unozit, zanozit (min. 90°) druhou, pouze jedna noha
pokréena

3. obrat 0 360°, volna noha napjata, pokrcena nebo skréena v horizontalni
poloze (min. 900) s nebo bez pomoci rukou

4. obrat na jedné noze o 720°(provedeny na vyponu nebo na celém chodidle),
5. pohyb téla béhem obratu o 360°

6. podmetenka, jestlize rozsah je 180° a béhem prvku se gymnastka nedotkne
dlani zemé



Priklady skoku a poskoku

. skok se skréenim prednozmo
. skok pokrémo prednozmo strizny (Certik)
. skok skréeny prednozmo (kufr)
. skok s prednozenim,se zanozenim,s unozenim (min do 90°)
. kozacky skok, a)volna noha vpred,b) stranou
. vyskok s celnym roznozenim, vzpazit zevnitr
. vyskok s prohnutim
. dalkovy
. Stika — skok s celnym roznozenim
10. jeleni skok
11. skok s priklepem (vpred, stranou, vzad)
12. skoky a vyskoky s rotaci

O o0 NO UL B WN B



Soutézni kategorie

Soutéze jsou dle pravidel IFAGG rozdéleny dle véku na

tyto kategorie:

Seniorky 16 a starSi — maximalné dvé gymnastky mohou byt o 1 rok
mladsi nez Cini vékova hranice kategorie

Juniorky 14-16 let — dvé gymnastky mohou byt o 1 rok mladsi nez udava
vekova hranice kategorie, nebo jedna gymnastka o 1 rok starsi a jedna o
1 rok mladsi

Kategorie déti:

8 let a mladsi- muzZe byt jedna gymnastka druzstva o jeden rok starsi
nezZ je dana vékova hranice

10-12 leta 17
nez stanovi \

‘0 jeden rok mladsi




Souteze seniorek a juniorek

Sestava musi obsahovat tyto komponenty:

1. Specialni pohyby téla - 2 druhy vin, 2 druhy swingovych
pohybl, 2 kombinace dvou ruznych prvkl obtiznosti A, 2
kombinace tfi ruznych prvku obtiznosti B

2. Rovnovazné tvary - 2 druhy rovnovahy, 1 kombinace dvou
rovhovaznych prvkl obtiznosti A nebo B

3. Skoky a poskoky - 2 druhy skokl, poskokd, 1 kombinace
dvou rtznych skokU, poskokU

4. Ostatni pohyby

Pohyby pazi (swingy, viny, osmy, oblouky atd.)

Pohyby dolnich koncetin (swingy, Svihy, podrepy atd.)
Kroky a poskoky (chize, béhy, tanecni a rytmické kroky)



Souteze seniorek a juniorek

e Skladby musi dale splnovat vyménu minimalné 6 formaci

» Zakazané akrobatické prvky: stoj na rukou, most, stoj na
hlavé, stoj na predlokti, salto

* Obleceni gymnastek druzstva musi byt jednotné:

- kritéria: nepruhledny material (mimo pazi, zad a hrudi),
priméreny vystrih, vykrojeni trikotu nepresahuje zahyb
v trisle

* Soutéze se konaji na koberci o rozmérech 13x13m.

* Délka sestavy se pohybuje v rozmezi 2min.15s. a 2min. a
45s.

* Samotnad skladba je s libovolnym hudebnim doprovodem (je
dovolen i zpév)



Souteze seniorek a juniorek

Hodnoceni:

Technicka hodnota (TV) je dana predepsanymi prvky obtiZznosti (max 3,8 bodu) a
doplrikovou obtiznosti(max 2,1 bod() + bonifikace (0,1)

Umélecka hodnota (AV) (max 4 body) hodnoti se - gymnasticka kvalita
v kompozici, struktura kompozice, umeélecky dojem, srazky (zdravotni aspekt,
zakazany prvek, hudebni doprovod,..)

Provedeni — (max 10 bodU) hodnoti se: gymnasticka kvalita, soulad skupiny,
pohyby téla, rovnovahy, skoky a poskoky, presuny mezi formacemi, presnost
pohybU, soulad pohybu s hudbou, technické chyby u vice nez 3 gymnastek,
bonifikace atd.

Vypocet celkové znamky: soucet 3 znamek (provedeni + TV + AV)

- maximalni hodnota mUze dosahnout 20 bodU

eVV/



Souteze detskych kategorii

Pravidla pro sestavy détskych kategorii:

* Technické prvky vzdy koresponduji s vékovou kategorii a
technickou urovni gymnastek

* Prvky musi byt provadény vsemi gymnastkami a ze
skladby musi vyzarovat jista kontinuita

* V sestavach musi prevazovat synchronizace, prvky musi
byt predvedeny soucasné, maximalné s kratkym casovym
odstupem

* Pro dané vekové kategorie je predepsan pocet formaci,
které je nutné béhem skladby provést

» Skladby by mély byt rozmanité se stridanim pomalejsich a
rychlejsich pasazi.




Souteze detskych kategorii

Obsahy sestav détskych kategorii:

1. Specialni pohyby povinné — klony, swingové pohyby, viny, vypady uvolnéni,
rotace

2. Akrobatické prvky- pocet specificky dle vekové kategorie (kotouly,stoje na
ramenou, premety stranou, vzepreni v lehu, most)

3. Rovnovazné tvary - dle véku a urovneé
4. Skoky a vyskoky - dle véku a urovné — povolené (viz slide €. 8)
5. Pohyby pazi - kazda kategorie ma predepsan pocet pohybu pazi

6. Krokia poskoky - kazda kategorie ma predepsan pocet sérii krokl a
poskok

7. Povinné prvky pohyblivosti — zejména dolnich koncetin

8. Kombinace pohybovych skupin - dle kategorie predepsany pocet kombinaci.
Napr. rovnovazna poloha a skok



Souteze detskych kategorii

Hodnoceni sestav détskych kategorii
Technickd hodnota sestavy (TV)— max 6, 0

- kategorie 8 a méné, 8-10 let — 2,0 — 6,0 bod
- kategorie 10 -12 let — 0,5 — 6,0 bodu

- kategorie 12 -14 let — 0 — 6, bod

Uméleckd hodnota skladby (AV) — max 4,0 bod( —hodnoti se
technika pohybd, struktura skladby, zdravotni aspekty a
umelecky zazitek

Provedeni — max 10 bodU - ve zndmce za provedeni se projevuje
dale soulad skupiny, formace a presuny mezi nimi, spravnost
provedeni jednotlivych prvkd, presnost pohyb( atd.




Aplikace ESG do pedagogického procesu

. Pro ESG nutnd gymnasticka pfiprava v obdobi mladsiho $kolniho véku
. Ve 3kolni TV formou zdjmovych ¢innosti — ve spolupraci se sportovnimi kluby, krouzky, kursy
. Sportovni kluby zabyvajici se ESG:

- GK Sokol Opava

SK MG Mantila Brno

- SK MG Plzefi Bolevec

- SK PROVO Brno

SK TRASKO Vy3kov

- TJ Gumarny Zubfi

- SK MG Havifov

TJ Sokol Kralovo Pole

- TJ Sokol Praha VI

- TJ Sokol Velky Tynec

Adalsi




VOLTIZ

AKROBACIE NA KONI



Voltiz

* Radi se mezi esteticko-koordinaéni discipliny

e Ridicim organem je Ceska jezdecka federace

* V Ceské republice je prvni zminka o voltiZi zndma v roce 1893
* 1950 prvni MCR — Frenétat pod Radhostém

* 1986 prvni MS — Svycarsko



OBECNE
INFORMACE

Kuan cvald po kruhu o primeéru min 18m
Na levou ruku

Uprostred stoji lonzer, kontrolu;
pravidelnost chodu koné '

Po obvodu kruhu sedi 5 rozhodcich &%

Rozhod¢&i udéluji zndmky od '
10 bodul za kazdy cvik |

Vysledna znamka je primeér vSech bodu™




e Kin ma na sobé madla a filcovou decku
e KUN musi byt Cisty a mit zapletenou hrivu
* Soutéze se déli na kategorii jednotlivct a skupin

* \V/ekové omezeni: jednotlivci od 14 let, skupiny od 6 let. Horni vékova
hranice neni omezena. Pouze od 18 let jezdec muze zavodit pouze v
jedné kategorii.



POVINNA
SESTAVA

Naskok
Zakladni sed
Vaha
Mlyn




POVINNA
SESTAVA

Strih
Stoj
Odskok



VOLNA
SESTAVA

e Casovy limit 1 min

* Minimalné 7 cviku

* 10 nejtézsich cvikl se zapoci
do bodového hodnoceni

* CviCi se s hudebnim doprovo&

 Hodnoti se obtiznost, technicke
provedeni, choreografie a
pravidelnost chodu koné



SR

ety - g



SKUPIN
A

* 6 cvicencu + 1 nahradnik
* Povinna sestava limit 6min
* \Volna sestava limit 4 min

* \Volna sestava se sklada ze
cvikl jednotlivcl, dvojic a troji







Akrobaticka
gymnastika

drive sportovni akrobacie



* Gymna
e Sila, fle
* Gymnzc

* Muzi, :

e Sestav

Charakteristika




Charakt

 Sestavy: staticka, dynamicka, smisena
e Staticka — silové prvky, vydrze (3s)
(lidska pyramida) — min. 6 spol.prvk
* Dynamické — prvky predvadéné v tempu
(premety, salta, piruety)
* Smisené - kombinaci statickych
a dynamickych prvku

e Délka sestavy — 2,5 min



*muzské pary
*Zzenske pary
*smisené pary
»zenské trojice
*muzské cCtverice

Kategorie




Hodnoceni

* Obtiznost — predepsana obtiznost, maximum 10 bodu
* Provedeni — technické srazky z hodnoty 10 bodu
* Umélecky dojem — maximum 10 bodu

 Maximalni znamka 30 bodu

* Rozhodcdi vSech panelu sedi vedle sebe



Soutéze

* Moskva 1974 — prvni MS

* ME — kazdé dva roky - liché
*MS — kazdé dva roky - sudé
* Narodni mistrovstvi



Organizace

» Ceskd gymnasticka federace — CGF
* Fédération Internationale de Gymnastique — FIG



Komercni vyuziti




ukazky

* https://www.youtube.com/watch?v=fHOsbA53 W8

e https://www.ceskatelevize.cz/porady/10162155147-
ogymnastika/21147129724/

e https://www.youtube.com/watch?v=j0j3WV3tkWY
* https://www.youtube.com/watch?v=0a36XZmeY-A



https://www.youtube.com/watch?v=fHOsbA53_W8
https://www.ceskatelevize.cz/porady/10162155147-gymnastika/21147129724/
https://www.ceskatelevize.cz/porady/10162155147-gymnastika/21147129724/
https://www.ceskatelevize.cz/porady/10162155147-gymnastika/21147129724/
https://www.youtube.com/watch?v=j0j3WV3tkWY
https://www.youtube.com/watch?v=0a36XZmeY-A
https://www.youtube.com/watch?v=0a36XZmeY-A
https://www.youtube.com/watch?v=0a36XZmeY-A

TEAMGYM

TEAMGYM




patri do kategorie vSeobecné gymnastiky
vznik pred 20 lety ve Skandinavii
zahrnuje 3 discipliny:

- pohybova skladba
- akrobacie na tumblingu
- skoky z malé trampoliny

druzstvo s nejvyssim poctem bodU ze vSech tfech disciplin se stava vitézem soutéze

Vyhody TeamGymu:
- je velice atraktivni pro divaky

- cviceni v tymu je zabavnéjsi
- mohou ho cvicit zavodnici kazdého véku a vykonnosti



Pohybova skladba

* predstavuji se vSichni zavodnici druzstva
* 6—12 cvicencl (max. 2 ndhradnici)
* musi obsahovat povinné prvky

* hodnoceno provedeni, obtiznost a kompozice (po secteni 3
znamek je urcena vysledna znamka)




Akrobacie

* CviCi pouze Sestice z celého tymu

* Provadi celkem 3 série akrobatickych prvku na pruzné draze
(tumblingu), které se skladaji nejméné ze 3 rliznych prvku

* série musi obsahovat: serii vpred, sérii vzad a 1. sérii musi predveést
cely tym stejnou

e ostatni série se postupné zvysuji v obtiznosti
* hodnoti se provedeni a obtiznost




Skoky z malé trampoliny

* Sestice gymnastl skace 3 série skok
1. sérii skacou vSichni gymnasté stejnou

* 2. a 3. serie se sklada ze stejnych nebo jinych skoku, které se
postupné zvysuji o obtiznosti

. ?ejmvénéo 1) série musi byt predvedena pres preskokoveé naradi
napfr. stul

 Sestice gymnastU se rlizné




gymnasticka soutéz TeamGym vznikla na pudé Evropské gymnastické
federace UEG v roce 1994, tehdy jesté pod nazvem Euroteam

Ve

tato nova soutézni forma gymnastiky je uréena pro druzstva Zzen, muzu Ci
druzstva smisena

od roku 1995 zaznamenadava dynamicky rozvoj ve vSech evropskych zemich,
na mezinarodnim poli je soutéz uréena prevazné pro zavodniky
dorostového véku a pro dospélé zavodniky (minimalni vékova hranice pro
mezinarodni soutéze je 16 let)

o atraktivnosti soutéZe svéd¢i fakt, Ze v roce 2006 se mistrovstvi CR
zUcCastnilo 34 druzstev (400 soutéZicich) z rlznych sportovnich organizaci
CR, véetné dvou druzstev zahranicnich

Mistrovstvi Evropy Teamgymu se kona kazdeé 2 roky (v roce 2006 se konalo v
CR v Ostravé)



TeamGym

- pro zavodniky nad 16 let
- je zaloZzen na mezinarodnich pravidlech
- v této soutézi se také konaji mistrovstvi Evropy a dalsi mezinarodni soutéze

TeamGym Junior

- zjiednoduSena forma Teamgymu pro Sirokou verejnost (pravidla vychazi ze
soutéze TeamGym)

- pro mladsi zavodniky a starsi zavodniky s nizsi vykonnosti
- v této soutézi se pravidelné konaji mistrovstvi republiky a dalsi soutéze

Maly TeamGym

- vychazi z pravidel a technickych ustanoveni pro soutez TeamGym Junior _
- soutéZe se nemohou zucastnit zavodnici, ktefi startuji v soutézi TeamGym Junior



Tréeninkova jednotka Teamgymu

» Atleticka abeceda
* Protazeni a zpevnéni

e Posilovani

* Opakovani zvladnutych prvku (salta vpred, vzad i s obraty)
* Nacvik techniky novych prvkd ( pripravna cviéeni)

* Opakovani vsech sérii

* Procviceni povinnych prvku
* Projiti skladby

e protazeni



UziteCcneé odkazy

* http://www.teamgym.cz

* http://gymnastika.cstv.cz

* http://www.progym.cz

* http://journey.euroteam.cz
* http://www.gymmedia.com

e https://www.youtube.com/watch?v=eYVhQM-
IPrw



https://www.youtube.com/watch?v=eYVhQM-IPrw
https://www.youtube.com/watch?v=eYVhQM-IPrw
https://www.youtube.com/watch?v=eYVhQM-IPrw

Gymnasticky aerobic




