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Anotace

Ve své diplomové praci se zabyvam vytvorenim multimedidlni u¢ebnice (DVD)
pro cvicebni tvary na hrazdé, kterd by mohla slouzit jako didakticky material
pro ucitele na druhém stupni zakladni skoly.

V prvni teoretické Casti mé prace se zaméfuji na nastudovani pojmu
»~gymnastika“, vyvoj sportovni gymnastiky i jeji rozdéleni, na motorické uceni
Vv gymnastice 1 na techniku pohybovych cinnosti. Déle se v této Casti zabyvam
vyukou sportovni gymnastiky na 2. stupni zakladnich kol v Ceské Republice.
V druhé praktické casti se zabyvam historii hrazdy, druhy hrazd na ¢eském trhnu i
stavbou a udrzbou hrazdy. Nasledné se zaméfuji na nastudovani poloh a pohybt téla
provadénych na hrazdé a poté motoricko-funkéni ptipravou pro cviceni na hrazdé a
metodikou jednotlivych cvicebnich tvart.

Na zéklad¢ nastudovanych materidlli jsem natocila video material a vytvotila
mutlimedidlni uéebnici ve form¢ DVD, na kterém se zabyvam technikou, metodikou

a dopomoci cvikll provadénych hrazdé¢ a které se vyucuji na 2. stupni zakladni skoly.

Klicova slova

Gymnastika, hrazda, multimedialni u¢ebnice, télesna vychova

Anotation

In my diploma thesis | deal with a creation of a multimedia textbook (DVD)
for exercises practised on a gymnastics bar, which could be used as a didactic
material for the teachers who teach gymnastics at primary schools.

In the first theoretical part of my thesis | concentrate on studying the term
»Zymnastics®, a development of sports gymnastics and its division, on motor learning
in gymnastics and on a technique of physical activities. Then | deal with the tuition
of sports gymnastics at primary schools in the Czech Republic. In the second
practical part | concentrate on the history of gymnastics bar, on types of bars on the

Czech market and on construction and maintenance of the bar. Subsequently | deal



with studying positions and movements of body practised on a gymnastics bar and
with motor function preparation for exercises on gymnastics bar and with methodics
of single exercises practised on the bar.

On the basis of the materials | has studied | recorded a video material and created
a multimedia textbook in a form of a DVD in which | deal with the technique,
with the methodics and with the helping of single exercises practised on a gymnastics

bar and taught at primary schools.

Key words

Gymnastics, gymnastics bar, multimedia textbook, Physical Education

Zusammenfassung

In meiner Diplomarbeit beschiftige ich mich mit der Erstellung von einem
multimedialen Lehrbuch (DVD) fiir die Ubung auf dem Reck, das als didaktisches
Material fiir Lehrer der zweiten Schule der Grundschulen dienen konnte.

Im ersten Teil meiner Arbeit wird auf die Untersuchung der Begriff "Turnen”,
die Entwicklung des Turnens und ihre Verteilung auf motorisches Lernen im Turnen
und eine Technik der korperlichen Aktivitdten konzentriert. Dariiber hinaus befasst
sich dieser Abschnitt mit Lehr-Gymnastik an der zweiten Stufe der Grundschulen
in der Tschechischen Republik. Der praktische Teil beschiftigt sich sowohl mit der
Geschichte des Recks, den Arten des Recks auf dem tschechischen Markt als auch
mit der Art und Weise der Bau und Pflege des Recks. Dann widme ich mich der
Beobachtung der Positionen und Bewegungen des Korpers auf dem Reck und dem
motor-funktionellen Training fiir Ubungen auf dem Reck und der Methodik der
jeweiligen Ubungsformen.

Basierend auf den untersuchten Materialien, habe ich ein Video-Material und ein
multimediales Lehrbuch in Form einer DVD erstellt, die sich mit solchen Techniken,
Methoden und Ubungen auf dem Reck beschiftigt, die an der zweiten Stufe der

Grundschulen unterrichtet werden.



Schliisselworter:

Turnen, Reck, multimediales Lehrbuch, Sportunterricht
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Uvod

Jako téma mé diplomové prace jsem si zvolila ,, Tvorba multimedidlni ucebnice -
hrazda”. Téma zabyvajici se gymnastickou ndplni jsem si vybrala, protoze
gymnastiku vnimam jako dulezitou a vSestrannou pohybovou pfipravu nejen
mladych gymnastii, ale 1 ostatnich sportujicich 1 nesportujicich déti. K tomuto
poznatku piispiva i fakt, ze kdyz jsem se ve Skolnim véku vénovala sportovnimu
aerobiku v Mladé Boleslavi, zapsala nas trenérka jednou tydné také na gymnastiku,
abychom se 1épe naucili vnimat, drzet a ovladat své t¢lo a rozvinuli si flexibilitu.

V dne$ni dobé se vénuji horolezectvi a na vlastni o¢i mohu srovnat vykony
horolezcii, ktefi se gymnastice vénovali a ktefi nikoliv. Horolezci, kteti ve Skolnim
véku prosli gymnastikou priipravou, umi nejen lépe ovladat své télo, ale jsou i
pfipraveni kontrolované a spravné padat a umi se velmi dobte koncentrovat.

V dob¢ mé skolni dochazky jsem ovladala cviceni prostna, kruhy a pieskok, coz
jsem se naucila na gymnastickém krouzku. Moji Achylovou patou bylo ale cvi€eni
na hrazdé, coz pro mne byval spiSe negativni zazitek. Ani na zdkladni ani na stfedni
Skole jsem se nenaucila vymyk a zplsob, jakym mi do néj ucitelé dopomahali, byl
pro mne spiSe ponizujici. Az pfi studiu Ucitelstvi télesné vychovy na Fakulté
ptirodovédné-humanitni a pedagogické v Liberci jsem poznala, Ze cviceni na natadi
muze byt i velmi piijemny zéazitek. Po absolvovani zpeviiovaci, podporové a visové
ptipravy a pripravnych cviceni pro vymyk jsem udélala vymyk velmi rychle sama a
bez dopomoci ulitele a v dne$sni dobé mi piijde umét provést vymyk stejné
jednoduché a samoziejmé jako si umeét zavazat tkani¢ky u bot.

ProtoZe bych chtéla, aby se gymnastika na zékladnich Skolach z vySe uvedenych
davodu stale hojné vyucovala, rozhodla jsem se nato¢it multimedidlni ucebnici
ve form¢ vyukového DVD vhodnou pro ucitele télesné vychovy na druhém stupni
zakladnich Skol, podle které by mohli postupné naucit své Zaky jednotlivé cvicebni
tvary a prostfednictvim pozitivnich zazZitkli pfi cviceni u nich vytvofit celoZivotni

zajem o gymnastiku.
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1 Cile a ikoly prace

Hlavnim cilem diplomové prace je vytvoieni multimedidlni ucebnice (DVD)

pro cvicebni tvary provadéné na hrazdé, kterd by mohla slouzit jako didakticky

material pro ucitele na druhém stupni zékladni Skoly.

Na zéaklade¢ cile prace jsme si stanovili nasledujici ukoly prace:

prostudovat literaturu souvisejici s teorii, metodikou a dopomoci
cvicebnich tvar provadénych na hrazdé,

vybrat cvicebni tvary provadéné na hrazdé pro zaky druhého stupné
zakladni Skoly na zékladé Ramcového vzdélavaciho planu a vzdélavaciho
programu Zakladni Skola,

poftidit videomaterial,

zpracovat multimedialni ucebnici a stanovit zaveéry prace.

11



2 Gymnastika

2.1 Pojem gymnastika

Dnesni pojem gymnastika pochazi ze starofectiny ze slova ,,gymnazein®,
coz znamena cviciti nahy a ze slova ,,gymnastes, které oznacovalo bojovnika, ale
i Cloveka, ktery se zabyval ,,védou o télesnych cvicenich® (Kos in Kristofi¢ 2008,
str. 8). Vznikl tak nadfazeny pojem pro vSechny systémy gymnastickych cviceni,
ktery zaroven navazuje na antické idedly harmonie télesné a dusevni slozky ¢lovéka,
tzv. kalokagathie. Dle Kosa definujeme gymnastiku jako metodicky uspotadana
télesnd cviceni, zamétfena na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti (Kristofic et

al., 2009).

2.2 Strucny piehled vyvoje sportovni gymnastiky

Kofeny gymnastiky spadaji do obdobi starovékého Recka a Rima, kdy byl
na gymnastiku ve vzdélavacim procesu déti kladen stejny diiraz jako na uméni. Poté
vSak doslo k potlaceni a zapomenuti gymnastiky a az v 17. a 18. stoleti zacaly prace
vyznamnych filozofi (Komensky, Rousseau a Locke) naruSovat zaporny vztah
sttedovéké spolecnosti k télesnym cvicenim a opét se vzkfisil zajem o antickou
kulturu a péci o lidské té€lo. Na zakladé téchto filozofickych tvah o prospéchu
télesnych cviceni na lidské télo 1 dusevni €innost vznikly v Evropé v 19. stoleti tii
télocvicné systémy: némecky, sokolsky a §védsky. Tyto systémy se staly vychozim
predpokladem pro vznik a vypracovani zakladnich forem soutézi, coz zahrnovalo i
dnesni sportovni gymnastiku (Kristofic et al., 2009).

Kdyz Némecko znovuobjevilo toto sportovni odvétvi pro kondi¢ni trénink svych
hasict a vojakil a zalozilo némecky télocviény systém, vznikla vétSina z naradi, které
se ve sportovni gymnastice vyuzivd dodnes, napt. kruhy, kin a pravé i hrazda.
Nésledné v roce 1881 vznikla Mezindrodni gymnasticka federace se zkratkou FIG.

Nejenze se gymnastika rozsitila po celé Evropé, ale diky imigrantim se dostala i
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do Spojenych Stati Americkych. Prvni soutéz ve sportovni gymnastice se konala
vroce 1884 v Némecku ana Olympijskych hrach (dale jen OH) se sportovni
gymnastika objevila o dva roky v Aténach, kde zavodili pouze muZi. Zeny se

zucastnily OH az v roce 1928 v Amsterodamu (Founny et al., 2000; Hanlon, 2009).

2.3 Rozdéleni gymnastiky

Protoze gymnastickd cvieni predstavuji otevienou soustavu pohybovych
¢innosti, lze predpokladat, Zze i déleni gymnastiky mtize byt oteviené a mé€nné napf.
podle tradice, novych védeckych poznatki, ale 1 na zakladé rGznych zkuSenosti
trenérq, cvicitelt 1 ucitelt (Hajkova, Vejrazkova, 2005).

Skopova a Zitko se nechali inspirovat mezinarodnim gymnastickym
spoleCenstvim a rozd¢lili gymnastiku na gymnastické druhy a gymnastické sporty.
Gymnastické druhy nemaji soutézni povahu a dale se dé€li na tfi dalsi podskupiny:
zakladni gymnastika, rytmickd gymnastika a aerobik. Gymnastické sporty naopak
soutézni povahu maji a deli se na: sporty olympijské a neolympijské. Olympijské
gymnastické sporty se dale déli na: sportovni gymnastiku, moderni gymnastiku
a skoky na trampoling, pficemz neolympijské gymnastické sporty rozdélujeme
na: sportovni aerobik, sportovni akrobacie, TeamGym, Aerobik fitness druZstev,
fitness jednotlivcd, estetickd skupinova gymnastika a akrobaticky rokenrol (Skopova,
Zitko, 2008).

Sportovni gymnastika (dale jen SG) se dale déli na SG Zen a SG muzi. SG zen
se sklada ze 4 disciplin, kterymi jsou: pfeskok, bradla o nestejné vysi Zerdi, kladina a
prostnd. SG mizu se obsahuje 6 nasledujicich disciplin: prostnd, kin nasit, kruhy,
preskok, bradla a hrazda. Muzi 1 Zeny predvadi zavodni sestavy v délce okolo jedné
minuty. Kazda sestava je hodnocena znamkou a vitézem se stane zavodnik, ¢i
zavodnice o nejvyssim souctu znamek. V kvalifikaci soutézi vSichni gymnasté bud’
jako soucast tymu nebo jako jednotlivei a na zidkladé¢ dosaZenych vysledkl
se kvalifikuji do tfech zékladnich soutézi, kterymi jsou: jednotliva naradi, viceboje
jednotlived a viceboje druzstev (Federation Internationale de Gymnastique: Artistic

Gymnastics Competitions description).
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2.4 Motorické uceni v gymnastice

Pohybové neboli motorické uceni je zmeéna v pohybovém vykonu dosazena praxi
a zpusobuje trvalé vnitini zmény (Schmidt in Kristofi¢ 2008, str. 9). Ve vyvoji lidské
motoriky se objevuji nejdiive piedpoklady pro rozvoj obratnosti, poté pohyblivosti,
nasledn¢ rychlostnich schopnosti a dynamické sily, pozdé¢ji predpoklady pro
vytrvalost a az nakonec se objevuji piedpoklady pro rozvoj statické sily. Vysoka
urovenn a vyvazenost funkci koordina¢niho a kondi¢niho charakteru tvoii kvalitni
pfedpoklad pro vznik dynamickych stereotypli v gymnastice, a proto je vhodné
zah4jit motorické uceni u déti pravé prostfednictvim gymnastiky (Kristofic, 2006;
Kristofi¢, 2008).

Pfi cvi¢eni na hrazd¢ vznikaji znacné spoluptisobici vnéjsi sily, jako je napf.
setrvacnost, a to vlivem velkého rozpéti i rychlosti provadénych pohybt. Tyto sily
mohou byt vyuzity pouze tehdy, pokud se cvicenec dokaze svou statickou pevnosti
téla ubrénit negativnim vlivim téchto sil. Prvnim vyznamnym c¢initelem
vykonnostniho rastu pfi cvi¢eni na hrazdé je dlouhodoba schopnost cvicence udrzet
svalstvo svého téla v dlouhodobé izometrické ¢innosti. Dal§im dalezitym Cinitelem je
schopnost cvicence komplexné reagovat na podnéty, protoze napi. velka rychlost
otaCivych pohybi i1 velké zmény polomérii otadfeni vyzaduji vysoce rozvinutou
prostorové orienta¢ni ¢innost. Tfetim dileZitym cinitelem zajistujicim vykonnostni
rust je dosazeni vysoké Urovné vSech gymnasticky modifikovanych pohybovych
vlastnosti, jako je svalova sila, rychlost 1 vytrvalost v sile, svalové elasticita i1 kloubni
pohyblivost pfedevS§im ramennich a kycelnich kloubdi a neméné dilezita je rychla

| pfesna nervosvalova koordinace (Libra et al., 1973a).

2.5 Technika pohybovych ¢innosti

Sportovni technika je definovana jako urcCity zpiisob feSeni daného pohybového
ukolu na zdkladé vSeobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych

predpokladti v souhlase s mechanickymi zakony platnymi v pribéhu pohybu
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a v souhlase s mezinarodnimi pravidly zavodéni (Novak in Kristofi¢, 2008, str. 15).
Sportovni techniku pak Novéak deli na tfi slozky: biologickou, fyzikalni a pravni
(Kristofic, 2008).

Biologicka slozka techniky pfedklada vliv anatomicko-fyziologickych vlastnosti
jedince, coz jsou jeho somatické, motoricko-funkéni a psychické piedpoklady.
Uroven téchto piedpokladti je u kazdého rozdilna. Fyzikalni slozka techniky
se zaobira vlivem fyzikalnich vlastnosti prostiedi na cviCence. Zabyva
se napf. vlivem gravitaéniho pole Zemé¢, ¢i vlastnostmi télocvicného naradi
na pohybovy projev. Nakonec pravni slozku tvoii soutézni pravidla a fady. Ty urcuji
rozmezi moznych provedeni cvikl bez bodové sankce (Kristofic, 2008).

Fyzikélni slozku techniky lze oproti té¢ biologického snadnéji poznat i popsat.
Fyzikdlni vlastnosti prostfedi je mozno kvantifikovat a dal$si vyhodou je obecna
platnost pohybovych zdkonl. Protoze lze k realizaci pohybového ukolu vyuzit
rozdilné techniky, je pochopeni fyzikalni slozky techniky ekonomizujicim prvkem
pro vybér vhodné techniky provedeni a je vychodiskem pro kultivaci slozky
biologické (Kristofi¢ et al., 2009).

Lidské télo neni mozno vnimat jako fyzikdlné tuhé téleso, ale jako spojeni
jednotlivych télesnych segmentli v jeden dynamicky systém. Tento systém ma svou
vnitini silu a jeho jednotlivé celky jsou v pritbé¢hu pohybu postupné zaméstnavany.
Diky témto rozdilim oproti tuhym télesim aplikujeme zdkony mechaniky na lidské
télo zhlediska biomechaniky. Zakladnim vychodiskem biomechaniky jsou

aplikované Newtonovy pohybové zakony na ¢lovéka (Kristofic, 2008).

2.5.1 Prvni pohybovy zakon — zikon setrvacnosti

Setrvacnost chapeme jako odpor télesa proti zméné hybnosti a je to vlastnost
hmoty zachovavat si klid nebo pohyb. V gymnastice se musi s G€inky setrvacnosti
pocitat a vyuzivat je v kladném smyslu, napf. pii komihani, nebo se proti nim branit
svalovou aktivitou, napf. kdy musime ustat doskok bez ptidanych krokl (KriStofic,
2008).
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2.5.2 Druhy pohybovy zakon — zakon sily

Stala sila (F) udéluje télesu o hmotnosti (m) stalé zrychleni (a), (Kristofi¢, 2008).
Pisobi-li tato sila, dochazi ke vzniku rovnomérného zrychleného pohybu jako
napt. U volného padu. Oproti tomu rovnomérny pohyb, pomineme-li tfeni a odpor
prostiedi, vznika na zakladé okamzitého jednorazového impulzu. Sila je tedy

pric¢inou pohybového stavu téles (Novak in Kristofic, 2008, str. 17).

Tab. ¢. 1: Zakon sily (Kristofic, 2008)

a=F/m F=m.a

2.5.3 Treti pohybovy ziakon — zakon akce a reakce

Kdyz na sebe ptlisobi vzajemné¢ t¢lesa, vyvolavaji vznik dvou sil, které jsou stejné
velké a pasobi v opacném sméru. Nejenze tyto sily stejné¢ vznikaji, ale spolu také
zanikaji. Jsou-li télesa v klidu, vyrusi se i U€inky téchto sil. Kdyz je cvicenec spojen
S oporou, umozni mu tento zdkon vyuZzit reakce podlozky, napf. pfi odrazu
a nasledném vyskoku. Proto za letu prostorem, kdy se neni od ¢eho odrazit, nemuze
nastat zména pohybového stavu. Z toho vyplyva, ze 1 pro vznik chlize a jakékoli jiné

v

¢innosti je podminkou vnéjsi sila neboli reakce opory (Kristofic, 2008).

2.5.4 Ctvrty pohybovy zikon — zikon vieobecné gravitace
Gravitacni pole planety Zemé& pfitahuje vSechny télesa na Zemi a ud€luje jim

zrychleni 9,81 m/s->. Pfi gymnastickém cviceni musime s timto zédkonem pocitat

(Kristofi¢, 2008).
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3 Vyuka sportovni gymnastiky na 2. stupni v Ceské Republice

3.1 Vyuka dle Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni

vzdélavani

Od druhé poloviny devadesatych let minulého stoleti probihd v CR piiprava
Skolské neboli kutikularni reformy, kterou miizeme charakterizovat jako zasadni
zménu vzdélavani a vzdélavaci politiky. Zmeéna samotnd byla zapocata tvorbou
ramcovych vzdélavacich programt (dale jen RVP) pro predskolni, zdkladni a stfedni
vzdélavani, podle kterych si Skoly povinné vypracovaly konkrétni Skolni vzdélavaci
programy (dale jen SVP) a od 1. 9. 2007 musi zékladni $koly podle zikona
uditod 1.a 6. roéniku dle pfislusnych SVP (Ministerstvo $kolstvi mladeze
a télovychovy: Harmonogram; GosSova, 2011).

Ocekéavané vystupy a ucivo, neboli obsah vzdélavani, je dle RVP zékladniho
vzdélavani rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti, které jsou tvofeny jednim nebo
vice obsahové blizkymi vzdélavacimi obory. Jednou z téchto oblasti je i vzdélavaci
oblast Clovék a zdravi. Do této oblasti patii vzdélavaci obor Té&lesna vychova. Tento
obor sméfuje K poznani zakovych pohybovych moznosti a zajmu a také k poznavani
ucinkl pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Uc¢ivo
na druhém stupni vzdélavaciho oboru Télesna vychova zahrnuje i gymnastiku a to
akrobacii, pfeskoky, cvi€eni s n&€inim a na naradi, v€etné hrazdy. RVP programy
neurcuji konkrétni cvicebni tvary na hrazdg, které by Zaci méli umét provadét a tak
pfi tvorbé jednotlivych SVP se ucitelé mohou nechat inspirovat na zakladé

doporuéenych cvidebnich tvarti z programu Zakladni Skola (Jefabek et al., 2007).

3.2 Vzdélavaci program Zakladni Skola

Tento dokument byl schvalen Ministerstvem skolstvi mladeze a télovychovy dne

30. 4. 1996 a v platnost vstoupil 1. 9. 1996. Program primarné usiluje o to, aby zaci
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ziskali kvalitni zdklady moderniho v§eobecného vzdélani v pribéhu povinné skolni
dochdzky. Pro realizaci tohoto vzd¢lavaciho zaméru vytvéaii tzv. ucebni plan
obsahové a organizani podminky prvniho aZz devatého roéniku ZS. Skladbou
vyucCovacich predmét pokryva vSechny oblasti a obory zakladniho vzd€lavani. Dale
jsou vyucovaci predmeéty z ucebniho plénu rozpracovany do tzv. u¢ebnich osnov pro
prvni az devaty ro¢nik. V téchto osnovach je ucivo kazdého vyucovaciho predmétu
rozpracovano po jednotlivych rocnicich, nebo byva zpracovano v bloku po dvou

I vice ro¢nicich (Jefabek et al., 1996).

3.2.1 Uéebni osnovy ucebniho celku gymnastika pro 6. az 9. ro¢nik

Ucebni osnovy jsou dale rozpracovany do uéebnich celkt, pti¢emz jednim z nich
je 1 ucebni celek gymnastika. V Sestém az devatém rocniku se v uéebnim celku
gymnastika objevuji prvky z akrobacie, pteskokil, hrazdy po celo a kladiny
do jednoho metru, pticemz kladina se doporucuje spiSe jen pro divky (Jefabek
etal., 1996).

Zakladni ucivo na hrazd¢ po celo se stava z téchto prvki: naskok do vzporu —
zakmihem seskok nebo sesSin, vymyk (odrazem jednonoz i obounoz), pteSvihy
unoZzmo ve vzporu a podmet. Dle uc¢ebnich osnov by Zdk mél tyto vymezené cviky
nejen umét spravné provést, ale byt také schopny poskytnout zachranu a dopomoc
pii osvojovanych cvicich a vyuzit tyto cviky pro rozvoj télesné zdatnosti a spravného
drzeni t€la (Jefabek et al., 1996).

Pro zdatngj$i Z&ky nabizi ucebni osnovy také dopliujici ucivo, které
se na dosko¢né hrazdé¢ sklada z nasledujicich prvki: komihani ve visu (urené spise
pro chlapce), vymyk tahem (také spiSe pro chlapce) a to¢ jizdmo pro obé pohlavi
(Jetabek et al., 1996).
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4 Metodika prace

Pofizeni videozaznamu probihalo v gymnastické hale Vv Tipsport Arené
v Liberci. Na zaznamu, ktery byl pofizen fotoaparatem modelové tfady Canon
PC1263 vkvétnu az Cervnu roku 2013, cviéi Adam Sramek a Ing. Dalibor
Pietschmann.

Pofizena data jsme sestiihali a upravili v programu Windows Live Movie Maker,
ktery je soucasti Windows Essentials, coZz znamena, Ze je voln¢ stazitelny. Tento
program nam umoznil znaSich videi vytvofit film s popisky K jednotlivym
cvi¢ebnim tvarim ve form¢ titulkd, ze kterych jsme dale pomoci programu DVD
Architect vytvofili multimedidlni u¢ebnici ve formé¢ DVD.

Pomoci programu Picasa 3 jsme si z potfizenych fotografii udélali snimky, které

nam poslouzili jako ilustrace provadénych cvikti do diplomové prace.
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5 Multimedialni u¢ebnice

5.1 Historie hrazdy

5.1.1 Vyvoj naradi

Recky systém gymnastiky je§té natadi pii cviceni nepouzival. AZ pozd&ji zadal
vznikat némecky turnersky télocvik, pfedev§im z divodu potieby péce o fyzickou
kondici vojékl. K tomu se nejprve vyuzivali primitivni nafadi, napt. zebiiky a lana,
a az pozdégji se zavedlo naradi jako napt. visutd hrazda a bradla. V tomto obdobi se
cvi¢ilo na dievénych Zerdich a provadély se cviky silové. Postupem casu se
konstrukce hrazdy zkvalitiiovala a zavedenim kombinace dfeva a oceli se zlepSila
pruznost zerdi. Pfichodem tzv. americké hrazdy se zvysila pruznost celé konstrukce,
coz vedlo k obohaceni pohybového obsahu. Ocelova zerd pfinesla vétsi pruznost
zerdi, coz umoznilo cvicenclim provést znamé cviky kvalitngji a technicky narocné;ji
a zacali se vyvijet 1 cviky nové. Za téméft sto sedmdesat let dlouhy vyvoj hrazdy byla
cviceni tahova a vydrzova postupné vytlacena a nahrazena cvicenimi dynamickymi.
V soucasnosti ziistala hrazdovd zerd” 28 mm silna a 240 cm dlouhd (Hajkova,

Vejrazkova, 2005; Libra et al., 1973a).

5.1.2 Struény prehled vyvoje cvifeni na hrazdé a na bradlech o nestejné

vySi Zerdi

Na zacatku 19. stoleti uvedl F. L. Jahn hrazdu ve svém télocviéném systému a
H. P. Clias zacal o par let pozd€ji pouZzivat pii cviCeni hrazdu visutou. Kvalita
konstrukce 1 material hrazdy tedy prochazi témét sto sedmdesati letym vyvojem.
V obdobi vzniku némeckého a sokolského systému se cvicilo na difevénych Zerdich a
provadély se cviky vyhradn€ silové, mezi néZ se postupné zaaly zafazovat
nenaroc¢né cviky Svihové. Konstrukce se postupné zkvalitfiovala a diky kombinaci

dfeva a oceli se zlepsila i pruznost Zerdi. Zavedenim tzv. americké hrazdy se zvysila
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pruznost celé¢ konstrukce. Tyto faktory vedly k obohaceni pohybového obsahu.
Vyroba ocelové zerdi zavedla vétsi pruznost zerdi a umoznila cviéencim provést jiz
znamé cviky mnohem kvalitnéji a technicky naro¢néji a vyvinuly se tak i dalsi cviky.
CviCeni tahova a vydrzova byla tak postupné vytlacena cvi¢enimi dynamickymi,
¢imz se cviCeni pfiblizilo k dneSnimu pojeti cvi¢eni na hrazd¢ (Libra et al., 1973a;
Neuman, 2001).

Bradla zavedl jako télocvicné natradi F. L. Jahn. Konstrukce bradel byla nejprve
vyvinuta pro podporova cvi¢eni muzi. Az potfeba naradi, které by umoznilo cviceni
podporova a visova, vedla ke vzniku bradel o nestejné vysi zerdi. Diky odlisné vysce
zerdi mohli 1 navstévnici sokola provadét rizné cvicebni tvary ve smiSeném visu
nebo podporu. Konstrukce naradi se po dlouhou dobu neménila. Do druhé svétové
valky se nedynamické cvieni muzi a Zen vyznamné neliSilo. Podobné jako u
hrazdy, se konstrukce zacala ménit az s piichodem dynamického cviceni po druhé
svétové valce a bradlovd konstrukce se upravila jako vyslovené zenské néaradi.
Rozsiteni rdmu konstrukce a odliSna vyska sloupki stabilizovaly natadi, coz se
promitlo do obsahu zavodnich sestav a vedlo Kk vyssi vykonnosti. Dynamické cviceni
zacalo vice a vice pfipominat cviceni na hrazdé a dalo impuls k dalSim upravam
konstrukce. A tak vroce 1966 piisel vyrobce naradi Reuter s novou konstrukci
uréenou pro gymnastiku Zzen. Zménila se délka Zerdi, zplsob jejich podepieni a
ukotveni bylo lankové. Z ptivodni konstrukce se tedy uchoval tvar Zerdi s vejcitym
prifezem a dievénym povrchem (Libra et al., 1973b; Neuman, 2001).

V soucasnosti ziistala hrazdova zerd’ 28 mm silna a 240 cm dlouhd. Zejména
pfi naro¢nych cvicebnich tvarech jako jsou napf. veletoce, uzivame zasadné lankové
ukotveni. U bradel o nestejné vysi zerdi se vyrazné oddalila horni zerd’ od Zerdi dolni
a pramér se stal kulaty s menSim primérem, nez tomu byvalo. Diky rozdilné vysi
zerdi vnimame dnes bradla o nestejné vysi zerdi jako tzv. dvojhrazdi. Obsah cviceni
na hrazd¢ lze v soucCasnosti aplikovat i na dvojhrazdi a proto se mohou didakticka
témata muzského cviceni na hrazdé a Zenského cviceni na bradlech o nestejné vysi
zerdi spojit v jedno téma. Jedinym specifikem cvi¢eni na bradlech jsou ptechody

Z niz8i zerd¢€ na zerd vyssi a naopak (Kristofic, 2008).
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5.1.3 Ceskoslovenské a ¢eské uspéchy na bradlech a hrazdé

Ceskoslovenska i Geska reprezentace se pysni uspéchy jak na Mistrovstvich
sveéta, tak 1 na OH Vv cvienich na hrazd¢ a na bradlech. V roce 1924 vyhral
Ceskoslovensky reprezentant Robert Prazdk stfibrnou medaili na OH v Pafizi
na bradlech. V roce 1928 na OH v Amsterodamu ho nasledoval Ladislav Vacha
vitézstvim zlaté medaile v té samé disciplin€. Dalsim ¢eskoslovenskym uspéchem je
titul mistra svéta z roku 1931 na bradlech, ktery obdrzel A. Hudec. V roce 1966 se
Ceské gymnastky staly poprvé a zéaroven naposledy mistrynémi svéta druzstev.
Zlatou éru této discipliny zavrsila Véra Caslavska v roce 1968 ve mésté Ciudad
de México vitézstvim zlaté medaile na bradlech o nestejné vysi zerdi. Poslednim
geskym novodobym tuspéchem je stiibrna medaile Jany Sikulové na mistrovstvi
Evropy Vv roce 2006 za cviceni na bradlech o nestejné vysi zerdi (Evans et al., 2000;
Kristofi¢, 2008; Kubicka et al., 1993).
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5.2 Typy hrazd a jejich dostupnost na souc¢asném ceském trhu

V soucasné dobé je na Ceském trhu Siroka Skéla télovychovnych hrazd riizného
typu od hrazdy vysuvné (pevné) jednoduché, dvojité 1 trojité, déale pienosné
(americké) az po hrazdy polopfenosné s jednim pevnym sloupkem. Financné
dostupnou variantu pfedstavuje polopfenosnd hrazda (obr. ¢. 1) wurcend
pro télovychovné ucely a pro zaky vSech v€kovych kategorii od spolecnosti LITA
SPORT s. r. 0., zabyvajici se vybavenim télocvi¢en, venkovnich a détskych hfist’ a
se sidlem v Praze. Tuto hrazdu tvofi zdklopky a hrazdova Zerd upevnéna mezi
dvéma dvojsloupky, pticemz je jeden sloupek ukotven ke zdi a druhy zistava volny.
Vyrobce také wudava, Ze nafadi spliuje podminky bezpe€nostni normy
CSN EN 12197 (940345) a 7e je nutno dle Metodického pokynu MSMT ¢&isla
jednaciho 24 199/2007-50 ze dne 13. 12. 2007 hrazdu podrobit jednou ro¢né odborné
technické prohlidce. Na internetovych strankach www.litasport.cz je mozno si

hrazdu objednat za 14 370 K¢& véetné DPH (Neuman, 2001; Cech, 2013).

Obr. ¢&. 1: Polopienosna hrazda (Cech, 2013)
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Spolec¢nost Jipast a. s. sidlici v Hradci Kralové ndm nabizi ve svém obchodé
nebo na svych internetovych strankach www.jipast.cz §kolni pevnou hrazdu s jednou
zerdi (obr. €. 2). Vyrobce udava, ze hrazdova Zerd je Sirokd 2,40 m, ma dva stojany a
je urcena pouze pro jednoho cviciciho. Spolecnost Jipast dodéva hrazdy
prostiednictvim Ceské Posty, DPD, popt. vétsi zasilky miZe dorudit zasilkova
spole¢nost Top Trans. Cena této hrazdy ¢ini 48 82 K& véetné DPH (Jipast: Skolni

hrazda s jednou zerdji).

Obr. ¢&. 2: Pevna hrazda (Jipast: Skolni hrazda s jednou Zerds)
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Holandska spole¢nost Jaanssen-Fritsen vyrabi télocviéné naradi vice nez 60 let a
dodévala jej na OH v Mexiku, Mnichové, Barcelong, Aténach i v Pekingu. Na svych
internetovych strankach nabizi zavodni hrazdu ,,Mnichov, ktera odpovida
pozadavkiim FIG a byla pouzita na OH v Pekingu v roce 2008 (obr. ¢. 3). Tato
hrazda je vyrobend z velmi stabilni nerezové oceli s vysokou pevnosti, je prochazi
kontrolou ultrazvukem, ma dvé napinaci lana s destickovymi zamky a je nastavitelna
od 270 do 310 cm s rozpétim 5 cm. Hrazdu si mizeme objednat bud’ pfimo na jejich
strankach http://www.janssen-fritsen.com nebo na ¢eském e-shopu http://www.pavi-
sport.cz. Na ceském e-shopu stoji 47 054 K¢ véetné DPH (Janssen-fritsen:
Competition horizontal bar ,,Munchen®, Janssen-fritsen: Introducing the company,

Pavi-sport.cz: Spickova zavodni hrazda).

Obr. ¢. 3: Zavodni hrazda (Pavi-sport.cz: Spickovad zavodni hrazda)
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5.3 Stavba a udrzba hrazdy

5.3.1 Stavba polopienosné hrazdy

V praxi se Casto setkdvame stim, Ze jsou Skolni télocvicny vybaveny
tzv. polopfenosnymi hrazdami, jejichz konstrukce se sklada z jednoho sloupku
hrazdy pevné a druhého sloupku hrazdy pienosné. Pii stavbé této hrazdy upevitujeme
zerd nejprve do zelezného dvojit¢tho pevného sloupku, ktery je zhotoveny
Z Mannesmanovych trubek s primérem 48 mm a ktery byva dlouhy minimalné
460 cm. Tyto trubky jsou od sebe vzdalené 5 cm, a proto je mozné do nich upevnit
hlavici hrazdové Zerdi. Tato hlavice ma tvar hranolu s otvorem o poloméru 6 mm.
Ve vySce mezi prvnim a druhym metrem trubky jsou otvory vzdalené od sebe 10 cm
a od metru druhého jsou vzdalené pouze 5 cm. Otvor hlavice je protilehly s otvory
Vv trubkach, a proto mizeme témito otvory prostréit ocelovou zastrcku o poloméru
5,5 mm, kterd je navic opatfena pojistnym zubcem. Sloupky byvaji bud’ zapusténé
do kovovych manzet v podlaze, nebo mohou byt zavéseny na nosiéich zpusténych
ze stropu (Zagek, Janousek, 1961).

Poté zacneme upeviiovat volny zvySovaci sloupek o pruméru 45 mm. Tento
sloupek ma seshora litinovou piirubu a zdola litinové kotouce o priméru 12,5 mm a
¢epy o pruméru 2cm. Do n¢j je zasunut ocelovy sloupek o délce 165 cm a priméru
35 mm. Na hornim konci ma dutou hlavici s postrannimi otvory o priméru 12 mm,
do kterého upevnime druhou hlavici hrazdové Zerdi. Upevnéni provedeme pomoci
zastréky ukoncené zavitem. Na hlavici sloupku mame dvé pevna oka z kovu,
do kterych je tieba upnout oko upinaciho tdhla ze Zeleza o priméru 8 mm, které je
zakonéeno 50 cm dlouhym fetézem. Retézy upiname k zemi pomoci Zeleznych haki,
které jsou opatfeny francouzskymi maticemi a oky pro zavéSeni na sklopné haky a
jsou prisSroubované k podlaze. Ve sloupcich hrazdy jsou otvory urené pro zastrCky
na zvy$ovani od 165 do 250 cm (Zacek, Janousek, 1961).

Pii stavéni hrazdy je velmi dilezité dodrzovat bezpegnost. Zerd' drzime zasadné
zezdola. Je vhodné kontrolovat zastrcky na pevném sloupku, protoze mohou byt
kvuli otfesim vysunuty. Pfi stavéni volného sloupku musime dohlédnout, aby hrazda

byla na obou stranidch stejné¢ vypjatd a aby jeji postaveni bylo rovné. Nejprve
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si upravime vysku sloupkt a ty pak zajistime zastr¢kami. Nasledné sloupky pridrzuji
dva cvi€enci ve svislé poloze a dalsi dva zasazuji dolni ¢epy do otvort v podlaze.
Dal$im krokem je uvolnéni francouzskych matic, zahdknuti spodnich konct
za sklopné héky v zemi a zachyceni hoiejsiho haku matice za vhodné oko na fetézu.
Zde je dulezité, abychom hak zachytili pouze za jedno oc¢ko, protoze pii zachyceni
vice ofek muze dojit k sesmeknuti haku a tim padem ke ztrat¢ stability hrazdy.
V takovém piipad¢ hrozi i pretrhnuti fetézu. Pfi upinani matek utahujeme ob¢ matky
najednou a jeden cviCenec kontroluje zeptfedu, druhy zboku, aby sloupky zustaly

ve svislé poloze (Zacek, Janousek, 1961).

5.3.2 Udrzba pienosné hrazdy

U volného sloupku vyzaduji pozornost oka na hlavici. Pfi jejich uvolnéni,
¢i dokonce prasknuti, musime zajistit opravu u zadmecnika. Kontrolujeme také
zastrcky s maticemi v hlavicich stojand, na kterych nesmi dojit ke strzeni zaviti,
stejn¢ jako u zavitl v upinacich héacich. Takové opravy provede také zdmecnicky
podnik. Castou pozornost zaslouzi i zaklapovaci haky v podlaze. Ty jsou upevnény
Srouby, které nesmi byt uvolnény. Stane-li se tak, musime nechat zaklopku upravit
pro Srouby vétSich priméri. Aby se haky mohly volné pohybovat, promazdvame
je pravidelné v zaklapkach olejem. Totéz plati i pro sloupky, které promazeme
olejem a poté vicekrat zasuneme a vysuneme do stojanové trubky. Pfi tom otirame
piebytecny olej. Poslednim krokem je kontrola upinacich fetézt. Najdeme-li
poskozena oka, dame je ihned svafit, nebo vyménime cely fetéz (Zacek, Janousek,
1961).

U pevného sloupku provadime tdrzbu stejnym zptsobem jako u hrazdy vysuvné
ato v ptipade vysuvného sloupku, tahel a zdklopek. Odlisnosti je kontrola pfipevnéni
dvoj-sloupku ke sténé, popiipadé jeho znovu-zaklinovani a zabetonovani. Dale
musime zkontrolovat opotfebované zubce u zastréek, jejich piipadnou opravu nam

opét provede zameénik (Zacek, Janousek, 1961).
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5.3.3 Kontrola hrazdy pred vlastnim cvi¢enim

Nez za¢neme na hrazd¢ cvicit, je dualezité provést nejdiive kontrolu upevnéni
nafadi. U dvojitého sloupku 1 u sloupku vysuvného je vhodné zkontrolovat, jestli
se zastrcky z divodu otiestt nevysunuly. Postaveni hrazdové zerdi by mélo byt
vodorovné a vysuvny sloupek musi svirat se zemi thel 90 stupiii. Pfi kontrole je
dualezité ujistit se, Ze jak sklopné haky v zemi, tak hotejs$i hak matice, jsou zachyceny
pouze za jedno ocko fetézu. V opacném pripadé muze dojit k sesmeknuti haku i jeho

prasknuti a k nasledné ztraté stability natadi (Zacek, Janousek, 1961).

5.4 Bezpecnost pii vyuce gymnastiky

Dle Libry dochézi k tirazim ve sportovni gymnastice nejcastéji z divodu selhani
osobniho faktoru, neboli vlastni vinou cvi¢ence. Tyto Urazy vznikaji pfedevsim
chybou v technice, ktera se nejvice objevuje béhem prvnich pokust a pii nacviku
jednotlivych cvi€ebnich prvki i sestav nebo pfi nespravnym zafazenim metodickych
cviceni béhem nacviku. V télovychovném procesu je tedy dulezit¢ dodrzovat
metodické postupy spolu se zasadami bezpecnosti, abychom podobnym uraziim
zabranili (Libra et al., 1971).

Zasady bezpecnosti predstavuji pii metodickych cvicenich dopomoc a zachrana,
mezi kterymi je jeden hlavni rozdil a tim je motivace. Dopomoc se sklada z dvou
motivl, pficemz primarni motiv predstavuje usnadnéni cviCencova nacviku
a urychleni celého procesu a druhy motiv mé za kol zajistit bezpecnost cvicence.
Charakteristickym znakem dopomoci je, Ze probihd soubéZné s pohybem a Ucastni
se pfimo na realizaci techniky daného pohybu. Na druhou stranu zadchrana ma pouze
jeden charakteristicky motiv a tim je zabranéni Urazu. Vyznacuje se dale Casovou
naslednosti a G€astni se nepfimo na technice daného cviku (Libra et al., 1971).

Dopomoc dale rozdélujeme na piimou a nepfimou. Hlavnim rozdilem mezi nimi
je, ze u piimé dopomoci mame fyzicky kontakt s cviencem, kdyz ho napft.
postré¢ime, zdvihneme, podrzime, podepfeme nebo se jej pouze dotkneme, zatimco

U nepiimé dopomoci fyzicky kontakt s cvicencem nemame, ale upravime vné&jsi
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prosttedi dle naseho zdmeéru, napt. nastavenim Sikmé plochy pfi nacviku vymyku.
Stejné tak lze rozdélit i zachranu na pfimou a nepiimou. Pfi pfimé zachrané fyzicky
zasahujeme pii cviencové nezdafeném cviku a v piipadé nepiimé zachrany
zajistujeme co nejvice bezpecné misto pro piipad padu, napi. v piipad¢ zinénky
pod hrazdou (Libra et al., 1971).

Posledni zplisob jak zabranit hrozicimu urazu pii nezdafeném pokusu
predstavuje provedeni vlastni akce cvience tzv. sebezachrany. Jejim technickym
zékladem je bud’ zabranit padu, kdy cvicenec napt. vhodné seskoci z naradi, nebo
cviCenec silou ztlumi pfehnany kmih, kdy napf. zmensi thly mezi v§emi ¢lanky tcla,
nebo se cvicenec snazi nebezpeény pad modifikovat a udélat z n¢j pad pomérné
bezpe¢ny, napf. padem na vSechny ctyfi atd. Provedeni sebezachrany zavisi
na cvi¢encové pohotovosti reagovat na situaci. Tato reakéni schopnost je uréovana
stupném jeho vyspélosti, mnozstvim pohybovych zkusSenosti i dovednosti, ale

I urovni jeho intelektualniho vyvoje (Libra et al., 1971).

29



5.5 Polohy a pohyby téla provadéné na hrazdé

Kazda lidska ¢innost je svym zpusob specificka a rozdéluje se na rizné oblasti,
kter¢ maji své odborné terminy. V télovychovné oblasti uzivame odborné
nazvoslovi, diky kterému muizeme srozumitelné popsat rizné pohybové struktury.
Nazvoslovi ur¢ené k usporadani pohybového obsahu cvi¢eni na naradi rozdélujeme
dle Appelta a Libry na visy a pohyby do visti, podpory a pohyby do podpori, sedy
a pohyby do sedi, ruckovani, komihani, obraty, piechody z poloh nizsich do poloh
vyssich (vymyky, vzepieni), to¢e, mety, prevraty, ptechody z poloh vyssich do poloh
nizsich (Appelt, Libra, 1990; Kristofi¢, 2008).

Pfi popisu cvi€eni na nafadi urujeme i1 vySku nafadi, podle niz rozd€lujeme
cviceni na naradi doskocném, néaradi dosazném, naradi po Celo, naradi po ramena,
naradi po pas a na naradi nizké resp. nizsi nez po pas. Dulezité je také postaveni
cvicence k naradi, tudiz cviceni mizeme rozdélovat i podle vztahu podélné osy
nafadi k ose ramenni na postaveni ¢elné, postaveni bo¢né a postaveni pricné. DalSim
rozdélenim je rozdé€leni dle zplisobu drZeni naradi na hmaty. Podle postaveni palce
rozliSujeme hmat plny, pfi kterém jsou vSechny prsty ruky na hrazdé vedle sebe,
a hmat vidlity, pfi némz je palec postaven na hrazd€ proti ostatnim prstim ruky.
Podle toho, kam sméfuji hibety ruky, rozliSujeme v celném postaveni cvicence
hmaty na nadhmat, podhmat a dvojhmat. Obvykly hmat v ¢elném postaveni

tj. nadhmat se vétSinou v popisech neuvadi (Appelt, Libra, 1990).

5.5.1 Visy

Jako visy oznacujeme polohy celého téla na nafadi, vyznacujici se plisobenim
na naradi tahem zdola (obr. €. 4, 5). Podle velikosti thlu, ktery svira paze v loketnim
kloubu pfi visech za paZze, rozliSujeme svis, pii kterém jsou paze v loketnim kloubu
napjaty, shyb, pfi némz jsou paze v loktech skréeny, a mirny shyb, pii kterém jsou
paze pokréeny. Visy dale rozdélujeme podle spocinuti ¢astmi téla na nafadi na visy
prosté, kdy télo cvicence visi na nafadi jen za paze nebo pouze za nohy, a na visy

smiSené, pii nichz visi télo cviCence na naradi za paZze a ve stejném momentu
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za nohy nebo visi cvienec za paze a nohama se opira o zdkladnu ¢i naradi (Appelt,
Libra, 1990; Kristofic, 2008).

Typické polohy téla ve visu maji své zvlaStni nazvy. Polohu, kdy je télo
schyleno, mezi trupem a nohami je ostry thel a nohy sméfuji vzhiiru smérem vzad,
nazyvame svis vznesmo. Polohu, pii které je télo svisle hlavou dolli a nohy ma

cvi¢enec v prodlouzeni trupu, nazyvame svis sttemhlav (Appelt, Libra, 1990).

Obr. €. 4: Shyb stojmo Obr. €. 5: Svis sttemhlav

5.5.2 Podpory

Za podpory oznacujeme polohy celého téla, které se vyznacuji oporou o naradi
pouze pazemi, ¢i pazemi a jinou ¢asti téla (obr. ¢. 6, 7). Jejich dalSim znakem je
pusobeni na nafadi tlakem shora a umisténi ramenni osy nad osou nafadi. Velikost
loketniho thlu ndm rozdéluje i podpory a to na vzpory, pii kterych se o naradi télo
opira napjatymi paZzemi, a kliky, pfi nichz se o naradi t€lo naopak opird skréenymi
pazemi. I podpory rozdé€lujeme dle spocinuti ¢astmi téla na naradi na podpory prosté,
pii nichz se télo cviCence opira o naradi pouze pazemi nebo casti pazi a podpory
smiSené, pii kterych se cvicenec opird o naradi paZzemi, ¢i jejich ¢asti a navic i jinou
¢asti svého téla, napf. nohama, ¢i hyzdémi (Appelt, Libra, 1990; Kristofi¢, 2008).

Zvlastni nazev vzpor jizdmo se pouziva pro polohu v podporu ¢elném, pii které

je jedna noha cvic¢ence pied nafadim a druhd se nachéazi za naradim. Pro podpory,
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pfinichz je cvienec na rukou v poloze stiemhlav, uzivdme ndzev stoj na rukou

(Appelt, Libra, 1990).

Obr. €. 6: Vzpor jizdmo Obr. €. 7: Vzpor
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5.5.3 Komihani

Pojem komihani oznacuje pohyb celého téla na nafadi a vyznacuje
se kyvadlovitym pohybem krajnich bodi téla zjedné krajni polohy ve visu ¢i
Vv podporu do polohy protilehlé (obr. €. 8, 9). VEtSina Svihovych cviceni provadénych
ve sportovni gymnastice je zahajovana kmihem. Technicky zéklad téchto cviceni se
provadi pfedkmihem nebo zakmihem ve visu vpiedu nebo vzadu, pfedkmihem nebo
zékmihem ve visu vznesmo vpiedu ¢i vzadu, pfedkmihem nebo zakmihem ve vzporu
a predkmihem nebo zdkmihem v podporu na pazich, pfip. na predlokti (Appelt,
Libra, 1990).

|l RN

Obr. ¢. 8: Komihani ve visu — pfedkmih  Obr. €. 9: Komihani ve visu zakmih

5.5.4 Obraty

Jako obraty oznac¢ujeme pohyby celého téla na naradi, pii nichZ se cvi¢enec otaci
kolem své podélné osy (obr. ¢. 10 a-b). Provadi se ve visech, v podporech nebo
v sedech, jako samostatné cvi¢ebni druhy, ale ¢asto ve Spojitosti s jinymi cvicebnimi
druhy. Podle miry obratu rozliSujeme ¢tvrtobrat, coz je otoceni téla o 45 st., ptilobrat,
neboli otoceni téla o 90 st., cely obrat, ktery predstavuje otoCeni téla o 180 st.,
dvojny obrat, pii kterém se télo cvicence oto¢i o 360 st. Obraty se také déli dle
zpusobu provedeni obratu na obraty stfidnoruc, které se vyznacuji postupnou zmeénou

hmatu jedné a pak druhé ruky, obraty souru¢, pii kterych dochéazi k soucasnému
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pusténi a znovu-uchopeni hrazdy obéma rukama a obraty jednoru¢, které jsou
charakteristické pohybem kolem jedné paze (Appelt, Libra, 1990).

Zvlastnosti pfi popisi obratli je oznaCeni sméru obratu, pficemzZ pii obratech
stiidnoru¢ a souru¢ je oznaCujeme piislovei vlevo a vpravo. Provadime-li obrat
jednoru¢, je nutné urceni nejen sméru, ale i paze, okolo které se obrat provadi

(Appelt, Libra, 1990).

Obr. ¢. 10 a-b: Obrat ve visu

5.5.5 Vymyky

Vymyky jsou cvi¢ebni tvary, pfi kterych ptechazi cvicenec z visu do podporu
nebo podporem do visu ¢i do stoje na zemi nohama napted (obr. ¢. 11 a-d). Podle
ucasti pazi a nohou na pohybu rozdélujeme vymyky na vymyky visem prostym, kdy
je prechod uskuteCniovan na zakladé prace pazi, a vymyky visem smisenym,
pti kterych je prechod uskute¢iiovan na zakladé prace pazi i nohou. Dle piivracené
casti téla ke hrazd¢ rozliSujeme mezi vymyky pfedem, pii kterych je k naradi
privracena piedni Cast t€la, a vymyky zadem, pii kterych je naopak pfivracena zadni
cast téla (Appelt, Libra, 1990; Kristofi¢, 2008).

Provadime-li vymyk pfedem, neni tfeba tento fakt v popisu uvadét, stejné jako
vychozi polohu do vzporu. Mizeme se také setkat s oznaCenim vySin, coz je nazev

pro provedeni vymyku z klidové polohy zvolna a rovnomérnou rychlosti. Naopak
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nazev seSin oznacuje pohyb, pii kterém se cvi¢enec dostava z podporu do polohy

niz8i. Lze jej provadét vpied i vzad nebo i1 ptimo doli (Appelt, Libra, 1990; Bago,
2002).

5.5.6 Vzepreni

Stejné jako vymyky, jsou i vzepfeni fazeny mezi pohyby celého téla na naradi
(obr. €. 12 a-b). Vymyky a vzepifeni maji n¢které rysy spolecné a jiné zase odlisné.
Spole¢nym rysem je, ze prostfednictvim vymyku i vzepteni prechazi cvi¢enec z visu
do podporu, avsak odlisnosti je, Ze pfi vzepteni jsou piechody z visu do podporu ¢i
Z niz8iho podporu do vyssiho podporu hlavou napted, nikoli nohama. Dle podilu pazi

a nohou na pribéhu pohybu rozdélujeme vzepieni na vzepteni visem prostym, kdy
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pohyb z visu do podporu provadime bez zaveésu ¢i opory nohy o hrazdu, na vzepieni
visem smiSenym, pii némZ pohyb provaddime pomoci zavésu ¢i opory nohy, na
vzepteni podporem prostym, jenZ je obdobou vzepfeni visem prostym, s tim
rozdilem, Ze se jedna o pohyb z niz§iho podporu do vysSiho a na vzepteni podporem
smiSenym, coz predstavuje obdobu vzepieni visem smiSenym ale z podporu nizsiho
do vyssiho. Tak jako vymyky, mizeme i podpory rozd€lovat dle pfivraceni téla
k nafadi na vzepieni pfedem a vzepieni zadem. Posledni déleni vzepieni provadime
dle mechanismu technického zékladu pohybu a délime tak vzeptfeni na vzepieni
zvolna, kmihem, vzklopmo, jizdmo, pfitrhem, podmetmo (Appelt, Libra, 1990).

Také u vzepieni nepouzivame oznaceni pfivraceni té¢la k naradi, pokud se jedna
0 provedeni vzeptfeni pfedem, avSak vzepfeni zadem je jiz nutno uvadét. Konecna
poloha vzpor je taktéz povaZzovéana za obvyklou a v popise se proto neuvadi (Appelt,

Libra, 1990).

.
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Obr. €. 12 a-b: Vzepieni zadvésem v podkoleni
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5.5.7 Toée

Toce je ndzev pro pohyby celého téla na nafadi, pti kterych dochézi k otac¢ivému
pohybu téla cviCence okolo osy natfadi ¢i okolo osy dohmatu (obr. ¢. 13 a-d).
Uskute¢nuji se z podporu visem do podporu, do visu, do sedu nebo do stoje na zemi.
Toce rozdélujeme podle podilu casti téla na jeho pribéhu na toce visem prostym,
pii nichZ se otaceni uskutecniuje pouze na rukach a toce visem smiSenym, pfti kterych
se otaCeni provadi na rukach a zavésem ¢i oporem nohou o naradi. Dal§im rozliSenim
tocl je rozdéleni podle piivraceni téla k naradi na toce predem, kdy je télo pfivraceno
predni ¢asti, a toce zadem, kdy je télo naopak piivraceno k naradi zadni casti.
Posledni rozdéleni je dle sméru pohybu na to€e vpted, vzad a stranou (Appelt, Libra,

1990; Kristofic, 2008).
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Obr. ¢. 13 a-d: To¢ vzad
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5.6 Motoricko—funkéni priprava pro cvifeni na hrazdé

Cilem motoricko-funk¢ni pfipravy neni uceni se cviklim, ale nauceni se ucelné
pohybovat prostfednictvim vSestranného pohybového rozvoje. Na zakladé tohoto
rozvoje muze cvicenec dosahovat vysoké vykonnosti. Pfestoze byva pohybovy obsah
sportovnich disciplin stanovovan pravidly, neméli bychom motoricko-funkéni
piipravu z vlastniho tréninkového procesu z vyse uvedeného divodu vynechavat.
Samotnému cviceni na hrazd¢ predchazi zpeviiovaci, podporova piiprava a nejvice
dilezita visova priprava. Dalsim divodem pro¢ bych motoricko-funkéni piipravu
neméli vynechavat je fakt, Ze tato cvieni vedou k vytvofeni spravného navyku
drzeni téla (obr. €. 14), coz je vyuzitelné nejen pro gymnastické cviceni, ale i

vV bézném zivoté (Kristofi¢, 2004; Nitka, 1993).

Obr. €. 14: Spravné drzeni téla (Nitka, 1993)
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5.6.1 Zpeviiovaci piiprava

Zpeviiovaci piiprava slouzi k rozvoji drzeni zpevnéného t€la v nelehkych
polohach i pohybech védomym ovladanim téla. Pfinos zpeviiovacich cviceni spociva
V oblasti zdravotni prevence, kdy se déti napt. nauci védomé ovladat sklon panve,
Vv oblasti techniky cvi€eni, protoze nékteré cviky lze provést pouze pfi zpevnéném
drzeni téla a také v oblasti estetického pohybového projevu (Kristofic, 2004; Zitko,
1998).

Dle Zitka se osvédcuje dodrzovat urCity postup pii osvojovani uvédomélého
ovladani téla. Zacinat bychom méli nacvikem tzv. po6z, tzv. zdkladnich vychozich
poloh. Po jejich zvladnuti ndm doporucuje, abychom z nacvi¢enych vychozich poloh
Sli pomalym vedenym pohybem do piesné vymezené nésledné polohy, €ili z pdzy
do pozy. Az poté doporuCuje zatadit rychla a vybuSna pripravna cviceni (Zitko,
1998).
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5.6.1.1 Priipravna cviceni

Cvik €. 1: Zpevnéni s podsazenim panve (obr. ¢. 15 a-b)

Vychozi polohou tohoto cvi€eni je leh skrémo - pfipazit s bradou pfitaZzenou
K hrudniku a koleny pfitazenymi k bradé. CviCenec pfitlacuje bederni patet
k podloZce a pozvolna natahuje nohy, pfi¢emz bedra zustavaji na podlozce. Hlavu
ma cvicenec v prodlouzeni trupu, nohy jsou v kolennich kloubech natazeny a paty

se vzdali od podlozky (Zitko, 1998).

Obr. €. 15 a-b: Zpevnéni s podsazenim panve
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Cvik €. 2: Zpevnéni v lehu s patami na vyvysené plose (obr. €. 16 a-b)

Toto cviceni vychézi z lehu, pfi¢emz paty ma cviCenec na zvySené¢ podloZce,

napft. jeden ¢i dva dily Svédské bedny, lavicka. Na znameni ucitele ¢i trenéra stahne

cvi¢enec svalstvo zadni stranu trupu, ¢imz dosédhne ptfimého uthlu mezi nohama

a trupem (Zitko, 1998).

Obr. €. 16 a-b: Zpevnéni v lehu na vyvysSené podlozce
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Cvik €. 3: Deska I (obr. ¢. 17 a-b)

Vychozi poloha pro toto cviceni je zpevnény leh s pazemi podél téla. Ucitel,
trenér, ¢i spoluzdk vezme cvicence za kotniky tak, Ze ma cvi¢encovy chodidla
pfiblizn€é ve vysi svych bokl. CviCenec spociva na podlozce pouze na zadni Casti
ramen a krku, télo ma zpevnéné a brada sméfuje na hrudnik. Ucitel ndhle pusti jednu
ruku a tikolem cviéence je udrzet t€lo zpevnéné a zabranit tak vysazeni ¢i roznozeni

(Kritofi¢, 2004).

Obr. ¢. 17 a-b: Deska |
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Cvik ¢. 4: Pfednozovani ve zpevnéném lehu (obr. ¢. 18 a-b)

Toto cviceni zafina ze zpevnéného lehu, ale cvienec mé nohy na vyvySené
podlozce. Na znameni ucitele ¢i trenéra stahne cvienec svalstvo zadni stranu trupu,
¢imz dosahne pifimého thlu mezi nohama a trupem. Cvicenec stfidavé prednozuje
pravou a levou, aniz by pii tom doslo ke zméné thlu v kycelnim kloubu u spodni

nohy (Zitko, 1998).

Obr. €. 18 a-b: PfednoZovani ve zpevnéném lehu
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Cvik €. 5: Deska II (obr. €. 19 a-b)

Pfi tomto cvieni se cvicenec nachdzi ve vychozi poloze podporu na ptedlokti
lezmo. Nasledné jej ucitel chyti za kotniky a opét zvedne do vySe svych boki. Jako
u desky I, ucitel stiidaveé pousti pravou a levou nohu cvicence a ten se snazi udrzet

télo zpevnéné (Kristofic, 2004).

Obr. ¢. 19 a-b: Deska Il
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Cvik €. 6: Vychylovani téla v poloze tzv. hiibku (obr. ¢. 20 a-b)

I pro toto cviceni je vychozi polohou podpor na ptfedlokti lezmo. Ucitel chyti
cvicence opét za kotniky, zvedne jej do vySe svych kolen, max. do pllky stehen.
Cvicenec zaujme polohu tzv. hiibku, coz znamend, ze zlstava zpevnény a télo ma
vV mirném oblouku a neprohyba se pfi tom v bedrech. Ucitel jej pak stiidavé tlakem
a tahem posouva dopiedu a dozadu, pficemz cvicenec ma za ukol udrzet hiibek

(Zitko, 1998).

Obr. €. 20 a-b: Vychylovani télo v poloze tzv. hiibku
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Cvik ¢. 7: Oteviena kolébka (obr. ¢. 21 a-b)

Toto cviceni vychazi z polohy leh na zddech — vzpazit. Poté cvienec zpevni své
télo, paze 1 nohy zvedne zhruba 15 cm nad podloZku a takto zpevnéné télo rozhoupe.
V pribéhu pohybu zistdva uhel mezi nohama a trupem stejny a hlava mezi pazemi

(Kristofi¢, 2004).

Obr. ¢. 21 a-b: Oteviena kolébka
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Cvik ¢. 8: Sudy s vydrzi (obr. ¢. 22 a-d)

Podobn¢ jako u piedchoziho cvieni, cviéenec zaujme vychozi polohu v lehu
na zadech — vzpazit, zpevni t€lo a paze, nohy i hlavu zvedne piiblizn¢ 15 - 20 cm
nad podlozku. Ucgitel pocita 4 doby, cvi¢enec pii tom drzi zpevnéné télo. Poté
se cvicenec prevali na levy bok, pficemz hlava ruce 1 nohy zlstavaji nad podlozkou a
ucitel opét pocitd 4 doby. Nasleduje prevaleni se na bficho atd. V priibéhu cviceni
je dulezité sledovat, aby mé&l cvicenec v poloze lehu na zadech pfitisknuta bedra
K podlozce. V opaéném ptipad€, Cili pii prohnuti v bederni patefi, bychom méli

cvic¢eni ukoncit (Kristofi¢, 2000).

Obr. &. 22 a-d Sudy s vydrzi
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5.6.2 Podporova priprava

Podporové ptiprava slouzi pifedev§im ke zpevnéni osy ramen, ¢ili k posileni
svalil pletence ramenniho. Jejim cilem muze také byt rozvoj odrazovych schopnosti
z pazi. Dulezitym bodem v podporové ptipravé je dodrzovani zédsady, ze u déti i
zacinajicich gymnastl smime oblast ramenniho pletence i pazi zatéZovat nejdiive

pouze ve smiSenych podporech (KriStofi¢, 2004; Zitko, 1998).

5.6.2.1 Priipravna cviceni

Cvik €. 1: Podpor na piedlokti — vzpor leZmo na vyvySené podloZce (obr. ¢. 23 a-b)

Vychozi polohou tohoto cvi€eni je podpor na predlokti lezmo na vyvySené
podlozce, napt. na jednom ¢i dvou dilcich §védské bedny. Cvicenec se zpevni

a stiidnoru¢ jde do polohy vzporu lezmo a zpatky do vychozi polohy. Cviceni lze

provadét 1 na zemi (Zitko, 1998).

Obr. €. 23 a-b: Podpor na ptredlokti — vzpor lezmo na vyvySené podlozce
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Cvik €. 2: Ru¢kovani ve vzporu (obr. ¢. 24 a-d)

Toto cviceni vychazi z polohy vzporu stojmo. Cvi¢enec ru€kuje z vychozi
polohy do vzporu lezmo a nasledné zpét do vzporu stojmo. Dilezité je, aby

se cvi¢enec v prubéhu polohy vzporu lezmo neprohybal v bederni patefi (Zitko,
1998).

Obr. €. 24 a-d: Ruckovani ve vzporu
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Cvik €. 3: Ru¢kovani s oporou nohama o vyvysenou podlozku (obr. ¢. 25 a-d)

Toto cvi€eni je modifikaci cvi¢eni piedchoziho, s tim rozdilem, Ze cvienec ma
nohy na vyvySené podlozce, napt. na jednom ¢&i dvou dilcich §védské bedny.
Pti tomto cviceni dochéazi k vyraznéj§imu zatizeni svall pletence ramenniho i pazi

(Zitko, 1998).

Obr. €. 25 a-d: Ruckovani s oporou nohama o vyvySenou podlozku

50



Cvik ¢. 4: Pretaceni (obr. ¢. 26 a-d)

Z vychozi polohy vzporu lezmo cvicenec provede vzpor lezmo jednoruc¢ levou,
to¢i se za horni paZzi, az se dostane do polohy vzpor lezmo vzadu. Z této polohy
se cvi¢enec dostava opét pres vzpor lezmo jednoru¢ pravou zpatky do vzporu lezmo

(Kristofi¢, 2004).

Obr. ¢&. 26 a-d: Pretaceni

51



Cvik ¢. 5: Kralicci (obr. €. 27 a-b)

Z vychozi polohy vzpor diepmo cvicenec opakované poskakuje na ruce a nohy,
ruce a nohy atd. V pribéhu pohybu cvi¢enec piipomina pohyb kralicka (Zitko,
1998).

Obr. ¢. 27 a-b: Kralicci
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Cvik ¢. 6: Kobylka vpted (obr. ¢. 28 a-b)

Cvicenec zaujme vychozi polohu vzpor leZmo roznozny. Za soudobého odrazu
pazi i nohou cvicenec poskakuje vpied. Pfi tomto cviceni pfipomina cvi€enec pohyb
kobylky. Ditlezité je dbat na zpevnéné télo, aby se cvicenec neprohybal (Zitko,
1998).

Obr. €. 28 a-b: Kobylka vpted
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Cvik ¢. 7: Kobylka vzad (obr. ¢. 29 a-b)

Toto cviceni vychazi ze stejné polohy jako cviceni kobylka vpied s tim rozdilem,
ze cvicenec poskakuje smérem vzad. V priib&hu tohoto cviceni se deltovy i trapézovy
sval zapojuje vice nez v cviCeni predeslém, a proto je tento cvik efektivnéjsi (Zitko,
1998).

Obr. ¢. 29 a-b: Kobylka vzad

54



Cvik ¢. 8: Tlak seshora (obr. ¢. 30 a-b)

Cvicenec zaujme vychozi polohu sedu — vzpazit. Ucitel si za néj stoupne
arukama jej tla¢ci do dlani. Cvi¢enec se tlaku brani védomym zpevnénim
se a procvicuje tak svalové skupiny zajistujici ptimy thel vznikajici mezi pazemi

a trupem (Zitko, 1998).

Obr. ¢. 30 a-b: Tlak seshora

5.6.3 Visova priprava

Pfestoze motoricko-funkéni pfipravu pro cvieni na hrazdé zahajujeme
zpeviovaci a podporovou pripravou, jeji zasadni ¢ast tvori pfiprava visova. U déti
| zacateCniki ma visova priprava za tkol posileni stability tchopu Zerdi a to
pfedev§im z bezpe¢nostniho hlediska. Malé¢ déti mivaji problém s provedenim
vidlitého tuchopu z divodu menSich rozméri dlani. Proto jim ze zac¢atku miiZeme
plny hmat tolerovat, ale co nejdiive bychom z hlediska bezpecnosti méli piejit
k hmatu vidlitému, protoze tento uchop je diky opozici palce vice pevny (Kristofic,
2008).
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5.6.3.1 Priipravna cviceni

Cvik ¢. 1: Ru¢kovani ve svisu v ¢elném postaveni (obr. €. 31 a-b)

Toto cviceni provadime na dosko¢né hrazd¢. Vychozi polohou je svis, nejlépe
hmatem vidlitym. Cvic¢enec ruckuje po hrazdové Zerdi ve svisu v ¢elném postaveni,

provadi stiidnoru¢ kratké sahy (Kristofic, 2006).

Obr. €. 31 a-b: Ruckovani ve svisu v ¢elném postaveni
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Cvik €. 2: Ru¢kovani ve svisu v bo¢ném postaveni (obr. ¢. 32 a-b)

I toto cviceni provadime nejlépe na doskocné hrazdé. Vychozi polohou je svis
bo¢ny, nejlépe hmatem vidlitym. Cvicenec ruckuje po hrazdové zerdi ve svisu

V bo¢ném postaveni a provadi kratké sahy stiidnoru¢ (Kristofic, 2006).

Obr. €. 32 a-b: Ruckovani ve svisu v bo¢ném postaveni
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Cvik €. 3: Vydrz ve shybu (obr. ¢. 33 a-b)

Toto cvi€eni provadime na dosko¢né hrazdé. Vychozi polohou je svis. Cvicenec
poté provede shyb a vném vydrzi, dokud ucitel nenapocita do 4, poté se vrati zpct

do polohy svisu. Toto cviceni je velmi dilezité pro nacvik vymyku (Kristofi¢, 2008).

Obr. €. 33 a-b: Vydrz ve shybu
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Cvik €. 4: Vydrz ve shybu s koleny u o¢i (obr. ¢. 34 a-b)

I toto cviCeni se provadi na doskocné hrazd€. Cvicenec se nachazi ve vychozi
poloze svisu, poté se zacne ptitahovat do shybu se soucasnym zvedanim nohou i
boku tak, aby pti tom mél kolena v tirovni o¢i. V této poloze se snazi vydrzet, dokud

ucitel napocita do 4 a poté se pomalu vraci do polohy svisu (Kristofi¢, 2008).

obr. €. 34 a-b: Vydrz ve shybu s koleny u oc¢i
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Cvik ¢. 5: Ruckovani ve svisu s obraty (obr. ¢. 35 a-d)

Stejn€ jako u cvi€eni pfedchoziho cvi¢ime na dosko¢né hrazd€. Vychazime
ze svisu Vv ¢elném postaveni. Celym obratem vlevo levoru¢ piejdeme do svisu
dvojhmatem aprovedeme cely obrat vpravo pravoru¢ opét do svisu. Takto
preruckujeme celou hrazdovou Zerd. Mirné nakopnuti Spic¢ek a prudké otoceni bokil

nam pomuze provést cely obrat (Nitka, 1993).

Obr. €. 35 a-d: Ruckovani ve svisu s obraty
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Cvik €. 6: Svis skrémo piednozmo (obr. ¢. 36 a-b)

Vychozi polohou je svis stojmo na dosazné hrazd€. Cvicenec skr¢i pfednozmo
a snazi se udrZet kolena co nejblize u brady. Ucitel mu pocitad 4 doby. Dulezité je,
aby se cvicenec neprohybal v bederni ¢asti patete v pribéhu zvedani kolen. Toto
cvic¢eni je vhodné predevsim jako silova pfiprava pred nacvikem vymyku (Svaton,

1995).

111 )

AN

|

Obr. €. 36 a-b: Svis pfednozmo
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Cvik ¢. 7: Presvih skrémo do svisu (obr. ¢. 37 a-d)

Toto cvifeni provadime na dosazné hrazdé. Cvienec vychazi z polohy svisu
stojmo nadhmatem. Dynamickym odrazem provede pteSvih skrémo do svisu vzadu

a dal$im odrazem se ptesvihem vrati do svisu stojmo (Svaton, Zamostna, 1993).

Obr. ¢. 37 a-d: PfeSvih skrémo do svisu
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Cvik €. 8: Svis vzadu stiemhlav (obr. ¢. 38 a-b)

Ze shybu stojmo na dosazné hrazd¢ provede cvienec pieSvihem skrémo svis
vzadu stfemhlav. Povysazenim bokil se cvi¢enec spusti do polohy svis vznesmo a

pozvolnym spusténim bokl provede shyb stojmo (Svatoni, Zamostna, 1993).

Obr. ¢. 38 a-b: Svis vzadu stfemhlav

63



5.7 Metodika jednotlivych cvi¢ebnich tvari

Pfi nacviCovani urcitého cvicebniho tvaru se doporucuje vyuzivani
tzv. metodické fady. Cvicenec se uci ovladat nejprve dil¢i pohyby cvi¢ebniho prvku,
které vyvrcholi nacvikem pohybu celkového. Béhem tohoto cviceni poskytujeme
cvicenci pfimou i nepfimou dopomoc. Pfi piimé dopomoci mame fyzicky kontakt se
cvicencem, ¢imz se mu snazime pomoci a usnadnit pohyb a zajistit jeho bezpecnost.
Naopak pifi nepfimé dopomoci zajistujeme bezpeCnost napf. nastavenim Sikmé
plochy pfi nacviku vymyku nebo dostate¢nym poctem zinének pod naradim (Libra et
al., 1971).

Na DVD jsou metodicky zpracované cvicebni tvary, které jsou uvedené jako
zakladni a rozSifujici uc¢ivo v ucebnich osnovach ucebniho celku gymnastika pro
6.a9. roénik ZS ve vzdélavacim programu Zikladni Skola. Témito cviky jsou:
naskok do vzporu, seskok z hrazdy zakmihem, seSin, vymyk (odrazem jednonoz,
obounoz, tahem), ptfeSvihy GnoZzmo ve vzporu, podmet, komihdni ve visu a toc¢
jizdmo. Déle je DVD doplnéno dvéma oblibenymi cvi¢ebnimi tvary, které
pfedstavuji vzepieni zavésem v podkoleni a to¢ vzad. Nasledné jsme vysSe
vyjmenované cvicebni tvary rozdé€lily do tii skupin, které ptedstavuji naskoky,

cvic¢ebni tvary provadéné na hrazdé¢ a seskoky.
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5.7.1 Naskoky
5.7.1.1 Naskok do vzporu

Naskok ze vzporu stojmo do vzporu je ptfechodem z polohy nizs§i do polohy
vyssi. Tento prvek je jednak soucasti zékladni napln¢ gymnastického uciva
na druhém stupni ZS a zarovei slouzi jako priipravné cviteni z visové piipravy
a nacvicujeme jej na hrazd€ po rameno ¢i po ¢elo. Z vychozi polohy shybu stojmo se
odrazime a nasko¢ime na hrazdu do vzporu stojmo. Provadime jej na narovnanych
pazich, nohy se dotykaji hrazdy pfiblizné¢ ve vySce kycelniho kloubu, télo mame

zpevnéné a mirn¢ naklonéné vpted (Klacek, 2005, Kristofic, 2008).

Metodika

- Naskok trénovat z vyvySené podlozky (z odrazového mistku nebo ze dvou dilt

Svédské bedny obr. €. 39 a-b), (Klacek, 2005).

- Poté pfejdeme k samotnému nécviku naskoku do vzporu.

Obr. €. 39 a-b: Naskok do vzporu z vyvysené podlozky
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Dopomoc

Dopomoc cvi€enci miizeme provadet nékolika zpisoby. Jednou z moznosti je, Ze
dopomoc provadime zboku a stojime pfed hrazdou (obr. €. 40 a-b). Rukou blizsi
Kk hrazdé chytame cvicence za hrazdou za zada a rukou bliz$i za hrudnik, bficho nebo

I za rameno (Klacek, 2005).

Obr. €. 40 a-b: Dopomoc pii naskoku do vzporu

5.7.1.2 Vymyk

Vymyk odrazem jednonoZz

Toto cviceni patii mezi pirechody z polohy nizsi, ¢ili shybu stojmo, do polohy
vyssi, tedy vzporu a provadi se nohama napted a na dosazné hrazd¢. Vymyk odrazem
jednonoz zafiname ze shybu stojmo zédnozného levou ¢i pravou a cvicencovym
dynamickym ptednoZzenim Sikmo vzhiiru levou ¢i pravou a naslednym odrazem
z druhé nohy. Tento pohyb zajiStuje ziskani rotacniho impulzu a nasledného
otacivého pohybu cvicence. Cvi¢enec musi Svihovou nohu zafixovat vici trupu, aby
doslo k pfenosu hybnosti z nohy na trup. Dal§im dilezitym faktorem je zmenSeni

poloméru otaceni, aby se doslo k usnadnéni otacivého pohybu proti sméru gravitace.

vy
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pritahovanim se k hrazdé, a soufasnym pohybem boklu pfed, nad a nakonec
za hrazdu. V momentg, kdy se tézisté téla dostava nad a nasledn¢ za hrazdu, vznikne
rameno sily, na které zacne pusobit gravitacni sila, kterd napomuize k ptetoceni téla
do vzporu. Dosazeni vysledné polohy taky ovliviiuje setrvacnost a aktivni zapojeni
extenzorli pazi a trupu pifi napfimeni. Napfimenim se také zvétsi moment

setrvacnosti, coZ ma za nasledek zastaveni pohybu (Kristofi¢, 2008).

Metodika vymyku odrazem jednonoZz

- Vymyk trénujeme nejpve ze shybu stojmo za pouziti Sikmé plochy (dilec Svédskeé
bedny, odrazovy mistek (obr. ¢. 41 a-b).

- Cvicenec vystoupa po Sikmé plose a odrazi se tak, aby se boky dostaly k hrazdé a
pohybovaly Sikmo vzad vzhiiru ptes hrazdu.

- Nejcastéjsi chybou byva zéklon hlavy na zacatku vymyku. Proto cvi€enci radime,
aby se cvicenec dival na sva kolena, ¢imz zéklonu ptedejdeme. K nasilnému zaklonu

hlavy nesmi dojit ani pii finalni fazi naptfimovani (Kristofi¢, 2006; Kristofi¢, 2008).

Obr. €. 41 a-b: Vymyk za pouziti Sikmé plochy
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Vymyk odrazem obounoz

Pfi provadéni vymyku obounoZz pouzivame stejné pohybové operace jako
u vymyku jednonoz. Rozdil je v obtiZznosti provedeni, protoze pfi odrazu snozmo
ziskdme mensi rotani impulz, nez pti dynamickém piednozeni u vymyku jednonoz

(Kristofic, 2008).

Metodika vymyku odrazem obounoz

vvvvv

- Proto pied jeho nacvicovani je dobré posilovat svalstvo pazi pomoci shybt, ¢i
vydrzi ve shybu, ale i svalstvo bfisniho lisu a flexord ky¢le (viz. visova ptiprava,
cvik €. 3: Vydrz ve shybu a cvik ¢. 4: Vydrz ve shybu s koleny u o¢i), (Krisofic,
2008; Zitko, 2000).

Vymyk tahem

Vymyk tahem provadime ze svisu na dosko¢né hrazd¢. Rozdil v technice oproti
vymyku na dosazné hrazd¢ je v prekonavani vétsiho vyskového rozdilu, kdy jde
cvienec z polohy visu do vzporu, a v ziskavani pocate¢niho rota¢niho impulzu.
Tento impulz nelze ziskat odrazem od podlozky, ale musime zapojit vnitini sily, kdy
se pfitahujeme do shybu za soufasné¢ho piednozZovani a ptizvedani bokl pied,

nad a za hrazdu, ¢imz se dostaneme do vzporu (Kristofi¢, 2008).

Metodika vymyku tahem

- I pted nacvikem vymyku tahem je dulezité zatadit posilovani jako u vymyku

odrazem obounoz (Kristofi¢, 2008).
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Dopomoc

Dopomoc je opét mozné provadet nékolika zpiisoby. Jednim z nich je zpusob,
kdy dopomoc poskytujeme za hrazdou z boku (obr. ¢. 42 a-b). Ruku, ktera je
vzdalenéjsi od hrazdy, poklddame na zéda cvicence v oblasti lopatek a blizsi ruku
mame pfipravenou tak, abychom mohli cvienci zatlacit na zadni stranu stehen
v okamziku, kdy se odrazi od podlozky. V zavéru vymyku, €ili pfi napfimovani, si
ruce pfehmatneme tak, ze vzdalené;jsi rukou pfitlacujeme cvi€ence k hrazdé¢ tlakem
na zadni stranu stehen a blizsi rukou za rameno ¢i za bficho cvifence a pomahame
mu tak se napfimit. Pro dopomoc na dosko¢né hrazdé si musime nejprve opatfit
vyvysenou podlozku, napt. Svédskou bednu, ze které poskytujeme dopomoc stejnym
zpusobem jako na hrazdé dosazné (Kristofi¢, 2008).

Obr. €. 42 a-b: Dopomoc pii vymyku odrazem jednonoz i obounoz
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5.7.2 Cvicebni tvary provadéné na hrazdé

5.7.2.1 PreSvihy inoZmo ve vzporu

Vychozi polohou tohoto cviceni je vzpor. P provadéni pteSvihu tnozmo vpied
levou zahajujeme pohyb mirnym naklonénim se vpravo a soucasnym vypusténim
levé ruky. Poté udélame pteSvih tnozmo do vzporu jizdmo. Dulezité piitomto
cvi¢ebnim tvaru je, abychom ptenaSeli vahu na opac¢nou stranu, nez je §vihajici noha.
PfeSvih unozmo vzad levou provadime stejnym zplsobem, ¢ili nejprve mirnym
naklonem trupu vpravo spolu s vypusténim levé ruky a prenesenim vahy vpravo

a naslednym piesvihem vzad tnozmo levou do vzporu (Klacek, 2005).

Metodika

- Pred vlastnim provedenim pifeSvihu Unozmo mohou cvi€enci zkouSet pouze
vySvihnout nohu a pustit ruku na strané Svihové nohy (obr. €. 43 a-b), aby se naucili
prenaset vahu téla na jednu pazi (Vaculikova, 2011).

- Poté ptejdeme k nacviku komplexniho pohybu.

Obr. €. 43 a-b: Nacvik ptesvihu ve vzporu
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Dopomoc

Jednou z moznosti provadéni dopomoc je dopomoc pied hrazdou bokem
(obr. ¢. 44 a-b). Cvicence drzime blizsi rukou za pazi co nejblize k rameni, aby mél
vetsi stabilitu. Vzdalengjsi rukou jej ptidrzujeme za nohu v oblasti kolena, ¢imz mu

dodavame pocit jistoty (Klacek, 2005).

Obr. €. 44 a-b: Dopomoc pfi pteSvihu ve vzporu

5.7.2.2 To¢ jizdmo

Vychozi polohou tohoto cvicebniho tvaru je vzpor jizdmo levou ¢i pravou, avSak
zpusob tchopu hrazdy je vzdy podhmatem. Pohyb zahajujeme tak, Ze se vytahneme
Z ramen, pii ¢emZ nesmime na hrazdé sedét, zvedneme ptedni nohu co nejblize
k trovni horizontalni roviny a vysuneme boky, trup i hlavu ve sméru vpied. Tim, ze
rameno sily a diky gravitaéni sile se télo cvi¢ence bude otacet okolo hrazdy smérem
vpred. Pohybova energie tak bude nardstat, zatimco energie polohova se bude
snizovat. Kdyz projde trup vertikdlou a za¢ne vznikat vzestupny otacivy pohyb,
rozsah roznozeni se kviili pfiblizeni zadni a pfedni nohy zmensi a panev se dostane

2

télo se tak muze zpatky pretoCit do vysledné polohy neboli vzporu jizdmo. Protoze
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posledni dotacivé pohyby jsou jiz jen dusledky setrvaéného pohybu, miizeme je

zastavit zvétsenim tieciho odporu, kdyz stiskneme hrazdu vice (Kristofi¢, 2008).

Metodika

- Zékladnim krokem v metodické fadé to€e jizdmo je zopakovani vzporu jizdmo
Vv podhmatu a svisu sttemhlav roznozmo pravou ¢i levou vpied.

- Dal$im cvi¢enim je ndcvik toce jizdmo s vySldpnutim na Svédskou bednu
(obr. ¢. 45 a-b).

- Pfi tomto cvi€eni postavime ptfed cvicence Svédskou bednu a nabadame jej, aby
zvedl predni nohu a udélal velky krok do dalky, jako by si chtél na bednu stoupnout.
zacne pretacet smérem vpied.

- Musime dohlédnout, aby se cvicenec neptfedklanél Sikmo dold pii vykroku, ale
smérem vpied, stejné jako aby byl cvicenec v zavérecné fazi napiimeny, nikoliv
predklonény.

- Dalsi chybou byva pokréeni pazi (Kristofi¢, 2008).

Obr. €. 45 a-b: Toc€ jizdmo s vySlapnutim na Svédskou bednu
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Dopomoc

Jednou z moznosti poskytovani dopomoci je provadéni dopomoci, kdyz stojime
bokem za hrazdou (obr. ¢. 46 a-b). Vzdalen¢js$i ruku médme na zadech cvicence
Vv oblasti lopatek a bliz§i rukou pomahdme cvicenci k zabranéni rychlého poklesu
pfedni nohy, ¢imz mu pomahdme k tzv. vykroc¢eni. Vzdalenéjsi ruku na zadech
nechdvame, abychom cvi€enci pomohli vzestupném pohybu, bliz§i ruku mame
pfipravenou z pfedni strany ve vysi cviencovych ramen, abychom mu pifipadné

zabranili ptetocit se do druhého toce (Krisotofic, 2008; Zitko, 2000).

Obr. €. 46 a-b: Dopomoc pii toc¢i jizdmo
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5.7.2.3 To€ vzad

To¢ vzad provadime z vychozi polohy vzpor. Cvienec zahdji pretaceni tak, ze
dynamicky zanozi a zpevnény provede zasvih, ¢imz dojde k vychyleni nohou a trupu
Sikmo vzad vzhiiru od hrazdy a ramena se dostanou mirné¢ pied Zerd. Na vrcholu
zakmihu ma télo cviCence velké mnozstvi polohové energie. Navraceni bokul
Kk hrazdé zplsobi mirny posun ramen vzad, t€zisté téla se vychyli mimo osu hrazdy
a vznikne tak rameno sily. Polohova energie se méni na pohybovou a télo cvicence
se zacne otacet kolem zerdi ve sméru pohybu, Cili zady. T¢lo cvicence ma mensi
moment setrvac¢nosti vic¢i ose hrazdy nez vici ose ramen, coZ znamenda, Ze hmota
téla se nachazi blize k ose otaceni a thlova rychlost otac¢ivého pohybu je zvysena.
Protoze je t€lo v prib&hu pohybu pietaceni témet toporné, ma napiimeni ve vysledné
poloze vzporu pouze minimalni vliv na zastaveni otaCeni. Nejvétsi brzdny vliv ma

zvétseni tfeciho odporu, kdyz cvicenec stiskne hrazdu (Kristofi¢, 2008).
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Metodika

- ProtoZe pti nacviku toce je zdkladni dovednosti provedeni odkmihu, trénujeme
nejprve odkmih ze vzporu do vzporu.

- Nasledné cvicence ucitel to¢em vzad pronese, kdy jej ucitel ze vzporu bez zakmihu
regulovan¢ protoci (obr. ¢. 47 a-d).

- Impluls do rotace v tomto piipadé nedava cvicenec, ale ucitel.

- CviCenec musi mit télo v prubéhu pohybu po celou dobu zpevnéné a hlavu
Vv prodlouzeni trupu.

- Poté ptejdeme k nécviku celého toc¢e vzad s dopomoci.

- Chybou byva, Ze cvicenec zakloni hlavu, coz miva za nasledek hor$i vnimani
polohy téla v prostoru.

- Dalsi chybu cvicenec d¢la, kdyz kr¢i paze v pritbéhu pohybu (Kristofic, 2008).

[——

—

— R
=
—
—

Obr. ¢. 47 a-d: Proneseni to¢em vzad
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Dopomoc

Dopomoc se podava zboku za hrazdou (obr. €. 48 a-b). Po zdkmihu polozi ucitel
vzdalenéjsi ruku mezi lopatky a ruku blizsi pod zadni stranu stehen. Pfi tom miize
cvicenci poradit, aby mu zatlacil zady do ruky, ¢imz ucitel usmérituje otacivy pohyb
pritiskava cvicence k hrazd€. V druhé poloving pretaCeni musi ucitel ptehmatnout

tak, aby mohl cvi€ence jistit ve vysledné poloze vzporu (Kristofic, 2008).

Obr. €. 48 a-b: Dopomoc pii toci vzad

5.7.2.4 Vzepreni zavésem v podkoleni

Vzepieni zav€sem v podkoleni patii mezi ptechody z poloh niZz§ich do poloh
vyssSich a od vymyku se li§i tim, Ze jej provadime hlavou napied a velky podil
na provadéném pohybu ma vzpirava prace pazi. Vychozi polohou je vzpor jizdmo,
kterd dava cvicenci vychozi pohybovou energii. Cvicenec pak provede spad vzad,
¢imz se dostane do svisu jizdmo. V této poloze provede pfedni nohou zavés v
podkoleni a dynamicky zanozi napjatou nohou, ¢imz ptenese hybnost §vihové nohy
na trup a pouzije kyvadlovitého pohybu téla a jeho pohybového energie. V zavérecné
fazi pohybu cvicenec roznozi, ¢imz prodlouzi polomér otafeni a zastavi rotaci za
pomoci vzpiravé prace pazi. Timto se dostane do stabilni kone¢né polohy vzporu

jizdmo (Svaton, Zamostna, 1993; Petr et al., 1983).
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Metodika

- Pripravnym cvicenim pro vzeptfeni zdvésem v podkoleni je komihdni zavésem
v podkoleni (obr. ¢. 49 a-b).

- Ze svisu vyponmo cvi¢enec provede presvih levé ¢i pravé nohy, ¢imz se dostane do
svisu zaveésem v podkoleni a za¢ne se komihat.

- Po zvladnuti této pripravy se cvienec mulze pokusit o vzepfeni zdvésem

v podkoleni s dopomoci (Svatoni, Zamostna, 1993).

Obr. €. 49 a-b: Komihéani zavésem v podkoleni
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Dopomoc

Jednou z moznosti poskytovani dopomoci je dopomoc poskytovana zboku
pted hrazdou (obr. ¢. 50 a-b). Bliz$i rukou pfidrzujeme cvicence pii spadu za zada a
vzdalenéjsi rukou za predni Cast stehna nohy, kterd je pfed hrazdou. V pribehu
vzepteni ho drzime stejnym zptisobem az do vzporu, kde ho drzime bliz§i rukou

za zada a vzdalenéjsi za bficho, hrudnik, pfip. za rameno (Klacek, 2005).

Obr. €. 50 a-b: Dopomoc pfi vzepieni zavésem v podkoleni
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5.7.2.5 Komihani ve visu

Komihani predstavuje kyvadlovity pohyb téla ve svisu a je vychozi dovednosti
pro dalsi cvi¢eni na doskocné hrazde¢, pii kterém ziskava cvicenec pohybovou energii
nutnou pro nasledujici dynamicka cvi¢eni. Kmitdnim nebo shybem nabere cvicenec
kmih a ziska tak vstupni energii. KdyZ projde télo cvicence vertikdlou ze zakmihu
do predkmihu, cvi¢enec dynamicky prednozi a nasledné se zpevni. Timto dojde
Kk pfenosu hybnosti z dolnich koncetin na trup, a protoZze se télo otaci s mensim

2%

pazemi a trupem, aby se do predkmihu dostalo celé télo, tedy i ramena. Témito
pohybovymi operacemi zapfi¢inime zrychleni otacivého pohybu do predkmihu
azvétseni rozsahu pfedkmihu. Na vrcholu pfedkmihu odtlacujeme celé télo
pfed hrazdu a tim bude v okamziku zpétného pohybu piisobit gravitaéni sila
na vétsim rameni sily a dosdhneme 1 vétsiho zrychleni. Naopak pfi sestupu
po prichodu vertikalou do zakmihu je nutné, abychom povysadili, ¢ili zmensili thel
Vv kycelnich kloubech a mirné zmensili thel mezi pazemi a trupem. Timto zmensime
moment setrvacnosti, ¢imz si usnadnime otac¢ivy pohyb do zdkmihu. Az dosdhneme
vrchol zdkmihu, Cili mrtvy bod zédkmihu, zaCneme sestupovat a otevieme uhly
Vv kycCelnich 1 ramennich kloubech, ¢imz bude gravitace opét plisobit na vétSim
rameni a my tak dosdhneme vétSiho zrychleni. Pred prichodem vertikdlou se mirné

prohneme, ¢imz ziskdme vyhodnou polohu pro dynamické ptednozeni (Kristofic,

2008; Zitko, 2000).
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Metodika

- Jako prvni se doporucuje cviceni na procviceni zdkmihu.

- Cvicence ucitel drZi ve svisu za boky a pomlZe mu do zdkmihu, ¢imz mu uleh¢i
pohyb do vysazeni a nasledného protlaceni bok smérem vpied (obr. ¢. 51 a-b).

- Musime dbat na to, aby cviCenec pfi vysazeni hyzdi neprovedl spise vystréeni, coz
by vedlo k nezadoucimu prohnuti v bedrech.

- Kdyz je cvi€enec v pfedkmihu, ucitel ho nabada, aby si ptedstavil mi¢ leZici pred
hrazdou, ktery chce cvicenec odkopnout co nejdale.

- Timto ucitel pfiméje cvicence k pfednozeni. Nesmime vSak zapomenout zdiiraznit,
ze pohyb do pfedkmihu je vedeny Spi¢kami a Ze na vrcholu pfedkmihu cvicenec
nesmi ndsilné protlacit boky dopiedu.

- Opac¢né provedeni by mohlo zapficit utrzeni z hrazdy pii zakmihu.

- Komihani se nacvicuje jako celek s tim, ze se postupné zvétsuje rozsah pohybu.

- V priibéhu pohybu hlava musi byt mezi paZzemi a cvicenec musi drZzet hrazdu

v dlani, nikoliv pouze v prstech (Kristofi¢, 2008).

Obr. ¢. 51 a-b: Cvik na procviéeni zakmihu
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Dopomoc

| v piipadé¢ komihani provadime dopomoc vice zpisoby a jednim z nich je
dopomoc zboku pted hrazdou (obr. ¢. 52 a-b). Ruku blizsi k hrazdé médme na zadni
stran¢ stehen cvicence a ruku vzdalenéjsi na ptedni strané hrudniku, ¢imz poméhame
cvicenci nastavit télesné segmenty do spravné polohy v pfedkmihu, resp. v zakmihu.
Ptestoze se u malych déti kvili nebezpeci kloubniho poranéni nedoporucuje podavat
dopomoc za predlokti, v ptipadé komihani si takovouto dopomoc dovolit mizeme,
protoZze nam na druhou stranu davd moznost rychle zareagovat v pfipadé utrzeni

cvicence z hrazdy. U vyssich cvi¢encli zase dopomoc poskytujeme tlakem obou

rukou na zadni stranu téla pti piedkmihu (Kristofi¢, 2008).

5.7.3 Seskoky

5.7.3.1 Seskok z hrazdy zakmihem

Tento prvek se zarazuje mezi piechody z poloh vysSich do poloh nizsich.
Vychozi polohou je vzpor, ve kterém cvicenec pokréi mirné paZze a nalehne
na hrazdu takovym zplsobem, ze se divd na Spicky, resp. Spicky i ramena mu

prochézeji pted rovinou, ktera prochazi hrazdou. Nésledné dynamicky zanozi,
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pfi¢emz napne paze a zpevni celé télo a v mrtvém bodé zakmihu, ¢ili v poloze blizké

horizontéle, sesko¢i z hrazdy (Kristofi¢, 2008).

Metodika

- Tento pohyb mizeme nacvicovat také pomoci tyce, kterou cvicenec drzi u boki

a ktera predstavuje hrazdu (obr. ¢. 53 a-b).

- Takto mizeme nacvicovat synchronizaci zanozeni alespoil jedné nohy s dopinanim

pazi (Kritofi€, 2008).

Obr. ¢. 53 a-b: Nacvik seskoku z hrazdy zakmihem pomoci tyce

82



Dopomoc

Pii poskytovani dopomoci cvi€enci stojime bokem za hrazdou a pomahiame
cvicenci tlakem pod stehny a pod pfedni st€nou biisni (obr. ¢. 54 a-b), (Libra et al.,
1973Db).

Obr. €. 54 a-b: Dopomoc pti seskoku zakmihem

5.7.3.2 Sesin

Také tento prvek fadime mezi piechody z poloh vyssich do poloh nizsich
a vychazi z polohy vzpor. Sesin se zahajuje mirnym povysazenim panve, pii kterém
hrazdu nemame v Grovni kycli, ale na stehnech. Pokréenim pazi do shybu
pokracujeme Vv pohybu pretaceni a nohy nechame zvolna klesat, az dojdeme

do polohy shybu stojmo (Klacéek, 2005).
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Metodika

- Sesin provadime bud’ po naskoku do vzporu, nebo se do vychozi polohy dostaneme

vylezenim po §védské bedné (obr. €. 55 a-b), (Klacek, 2005).

Obr. €. 55 a-b: Sesin po naskoku do vzporu ze Svédské bedny

Dopomoc

Pfi dopomoci stojime za hrazdou a rukou pod bedry cvience mu pomahdme
Vv uleh¢eni a druhou rukou ho drzime za zapésti v ptipadg, ze by se cvicenec z hrazdy

utrhl (obr. €. 56 a-b), (Klacek, 2005).

Obr. €. 56 a-b: Dopomoc pfi seSinu
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5.7.3.3 Podmet

Podmet se zatazuje mezi ptechody z poloh vyssich do poloh nizsich a pouziva
se na zaver cvicebni sestavy, skladajici se z cvi¢ebnich tvart provadénych ve vzporu.
Mize tak bud’ navéazat na predchozi tvar, nebo byt provadén ze zédkmihu, nebo
z klidu ve vzporu. Vychozi polohou je tedy vzpor, ktery je charakteristicky pomérné
vysokou hodnotou polohové energie. Podmet zahajujeme pohybem ramen vzad
a mirnym povysazenim v kycelnich kloubech, ¢ili oddalenim boki od hrazdy. Toto
pohybu. Ramena pfitom jdou po kiivce Sikmo vzad dolii a boky se oddaluji pouze
na takovou vzdalenost, aby se neporusil otacivy pohyb cvi¢encova téla okolo hrazdy
a aby mohl cvicenec boky pfiblizit opét k ose otaceni, €ili k hrazdé. Tyto faktory
a odtlacenim celého téla pazemi pfed hrazdu otacivy pohyb prerusime a zvétSime
také polomér otaceni, coz ma za nasledek pohyb téla po draze Sikmého vrhu vzhiru.
Otevieni tthlu v ramennim kloubu zapfic¢ini impuls sily s momentovym u¢inkem, coz
udéli t€lu opacnou rotaci a to zane piechazet do letu. Prohnutim téla v letové fazi
zmen$ime moment setrvacnosti a usnadnime tak pretoCeni cvicencova téla

do bezpecného doskoku (Kristofic, 2008).

Metodika

- Prvnim krokem pii nacviku podmetu je podmet na hrazdé po ramena, kdyz
cvienec z chlize provede podmet odrazem jednonoZ pres nizkou piekdzku, napf.
ptes Svihadlo nebo nizkou Zinénku.

- Dalsi cvik se provadi ze svisu stojmo zédnozného levou ¢i pravou, kdy cvicenec
pfednozi zadni nohu, odrazi se z pfedni nohy a nésledné obé nohy tréi Sikmo vzhiiru
pted hrazdovou Zerd’ (obr. ¢. 57 a-b). Soucasné odtlacuje paze. Jeho ukolem je opét
preletét nizkou prekazku.

- DalSim krokem je provedeni podmetu ze svisu stojmo. Odrazem snoZmo musi

cvicenec preletét nizkou prekazku, kterou postupné zvySujeme. Nasledné provadi
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cvicenec podmet ze vzporu z klidu. Po zvladnuti téchto cviceni cvicenec zkousi

podmet ze vzporu ze zakmihu (Kristofic, 2008; Zitko, 2000).

Obr. €. 57 a-b: Podmet ze svisu stojmo zdnozného pravou

Dopomoc

Dopomoc provadime pied hrazdou a stojime bokem k hrazdé (obr. ¢. 58 a-b).
Blizsi rukou k hrazd¢€ podpirdme cvicence pod zady a vzdalengjsi rukou na zadni

stran¢ stehen regulujeme smér Sikmého vrhu vzhtiru (Klacek, 2005; Kristofic, 2008).

Obr. €. 58 a-b: Dopomoc pii podmetu
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7 Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo vytvofeni multimedialni ucebnice ve formé
DVD pro cvicebni tvary provadéné na hrazdé. Zaroven jsme si stanovili, ze tato
ucebnice by méla byt vhodna pro ucitele druhého stupné na zékladnich skolach.

Na zakladé Ramcového vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélavani a osnov
ze vzdélavaciho programu Zakladni Skola jsme si vybrali cvicebni tvary provadéné
na hrazd¢ spadajici jak do zakladniho, tak do rozsifujiciho uciva. Dale jsme se
rozhodili doplnit ucebnici dvéma oblibenymi cviky, kterymi jsou to¢ vzad a vzepteni
zavésem v podkoleni, ¢imz jsme nasi ucebnici obohatili. Déle jsme se rozhodli, Ze se
ve vyukovém DVD zaméfime nejen na techniku jednotlivych cvicebnich tvart, ale i
na metodiku jejich ndcviku a na poskytovani dopomoci. Protoze pfed provadénim
cvi¢ebnich tvar na hrazd¢ je dulezité zopakovat se zaky zpeviiovaci, podporovou a
visovou piipravu, zabyvame se v nasem DVD i cviky z vySe zminénych oblasti.

Podklady pro natoeni naSeho DVD jsme nastudovali v odborné literatute.
Nésledné jsme pofidili videozdznam, na kterém cvi€enci ndzorn¢ predvadéji
techniku, metodiku i dopomoc pii nami vybranych cviéebnich tvarech. Z téchto
videozdznaml jsme dale vytvofili vyukové DVD, podle kterého mohou ucitelé
Z druhého stupné =zakladnich Skol cerpat informace o technice jednotlivych
cviCebnich tvar a také napady jak postupovat pfi nacviku jednotlivych cvicebnich
tvari a jak poskytovat dopomoc. Nase DVD jim tak miize poskytnout ndméty do
vyuky nejen psanou formou, ale 1 formou videozaznamu pro lepsi ptedstavu o daném
pohybu.

Béhem potizovani videozdznami jsem velmi ocenila, Ze mym cvicencem byl
prevazné Adam Sramek, kterého zndm nékolik let, coz velmi usnadnilo komunikaci
mezi nami a natdceni probihalo velmi plynule a v pfijemném prostredi. K hladkému
prib&hu naSeho nataeni piispél 1 fakt, Ze jak Adam, tak i pan Ing. Pietschman jsou
aktivni gymnasté a tak jsme nemuseli jednotlivé cviky pfed natdenim nacviCovat.
Proto bych pfi vytvareni podobnych multimedialnich u¢ebnic doporucila nataceni se
zkuSenymi sportovei v daném sportovnim odvétvi. ProtoZe jsem pied vytvarenim

naseho DVD neméla zkuSenosti se zpracovavanim pofizenych videi a vytvarenim
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filmt, vybrala jsem si program Windows Live Movie Maker, ktery umoziiuje snadné
vytvareni filmi a je snadno pochopitelny i pro zac¢ate¢niky. Proto bych doporucila
pii vytvafeni videi vybirat takovy program, ktery bude nejen vytvaiet libiva a
pouzitelna videa, ale ktery bude i snadno ovladatelny.

Protoze se nam podafilo vytvofit mutlimedidlni ucebnici zabyvajici se technikou,
metodikou i dopomoci cvicebnich tvarii provadénych na hrazd¢ a kterd je vhodna
jako didakticky material pro ucitele na druhém stupni zékladnich skol, splnili jsme

cil nasi prace.
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8 Prilohy

K diplomové praci je pifilozena volna pfiloha DVD - hrazda.
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