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Anotace

Cilem prace je vytvofit metodicky material pro vybrané cvicebni tvary a
prvky na gymnastickych kruzich. Vytvoreni vhodnych pripravnych cvieni ke
kazdému cviCebnimu tvaru za ucelem rozvoje silovych a Svihovych schopnosti
vedoucich ke spravnému technickému provedeni a jeho zvladnuti. Prace
obsahuje teorii o historii kruhu, o technickych parametrech, o osobnostech ze
soucasnosti i historie a o silovych schopnostech a jejich rozvoji. Prakticka cast
prace obsahuje vytvofeny metodologicky material pro cvicebni tvary a prvky.
Jejich spravna a nespravna provedeni, zapojené svaly, doporuceni pro jejich
cviceni a vytvofena prapravna cviceni. VSechny Casti praktické Casti obsahuji

fotografie.

Klicova slova: gymnastika, cvicebni tvary, gymnastické kruhy, zapoétové

pozadavky
Annotation

Target of this bachelor thesis is to create methodical material for chosen
excercise forms and elements on gymnastics rings. Creating of suitable
preparatory excercises to each rings excercise form for a purpose of expansion
strenght and swing capability that leads to technicaly right performance and
mastery. Thesis includes theory about history of gymnastics rings, about its
technical specifications, about important personalities from present and history
and about strenght abilities and their development. Practical part contains
created methodical material for excercise forms and elements, their correct and
incorrect performances, involved muscles, suggestion for their excersising and
created preparatory excercises. Every parts of the practical part contains

photos.
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Uvod

Soucasnym trendem ve spolecnosti, kdy ¢asu je malo a naroky vysoké, je
rozSifena snaha lidi kompenzovat svij styl Zivota sportem. V této snaze v3ak
mnozi opominaji zakladni rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, které se
pro cviCeni stavaji pevnou zakladnou. Praveé k rozvoji pohybovych schopnosti a
dovednosti je gymnastika nejvhodnéjSim sportem. Se zaméfenim na cvieni
s vlastni hmotnosti Clovék procviCuje télo od hlubokych svald az po svaly
povrchové, zlepSuje drzeni a zpevnéni téla. Tim je gymnastika pro jakékoliv
ostatni sporty zakladem, ktery je pro dalSi rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti neocenitelny. | pfes tento vSeobecné znamy a rozSifeny fakt je
gymnastika spole¢né s pohybem obecné u spousty sou€asnych mladych lidi
v prepubescentnim véku opomijena a neni vytvofen spravny navyk na pohyb
pro budouci roky zivota. Mnoho studentli se s gymnastikou blize a pravidelné
setkava teprve na vysokych skolach a univerzitach, z cehoz se stavaji problémy
v pfipadech, kdy je gymnastika nutna k dokonceni studia. Z vlastnich
zkuSenosti vim, jaké problémy s gymnastikou maji i jedinci, ktefi jinak ve svych,
ale i v jinych sportovnich odvétvich dosahuji vynikajicich vysledkd. Tyto
neuspéchy poté mnohdy vedou k vytvofeni odmitavych postoji k podobnym
cviCenim a gymnastice jako takové, namisto uvédoméni si jejiho vyznamu ve

svété cvieni a sportu.

Pomoci prfekonat tyto neuspéchy, konkrétné pfi cviCeni na kruzich, by
meéla tato bakalarska prace, jejimz tématem je ,Tvorba metodologického
materialu — kruhy“. Jejim cilem je poskytnout srozumitelné informace
studentiim, eventualné cvicitelim gymnastiky, ucitelim TV a zajemcim z fad
vefejnosti, ktefi je budou chtit vyuzit vpraxi a za pomoci kratkych
terminologickych popiskl spole¢né s fotografiemi z provadénych cvi¢ebnich
tvarl vytvofit jasnou predstavu o spravném technickém provedeni daného
cvicebniho tvaru a s pomoci vytvofenych pruapravnych cvi€eni rozvinout jejich
silové schopnosti a cviebni dovednosti, ¢imZ by zvolené cviCebni tvary a prvky

méli byt schopni provést.
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1 Cile prace

Hlavni cil:

Hlavnim cilem této bakalarské prace je vytvoreni metodického materialu

pro vybrané cvi¢ebni tvary a prvky provadéné na gymnastickych kruzich.

Diléi ukoly:
Pro spInéni hlavniho cile bylo zapotfebi nasledujicich krokd:
1. Prostudovani dostupné odborné literatury.
2. Vybér cvicebnich tvart a prvkl pro praktickou ¢ast bakalarské prace.
3. Vybér vhodnych prlpravnych cviceni.

4. Zajisténi podminek pro nataCeni — vybér mista, osob a zdznamové

techniky.
5. Zaznam zvolenych cvi¢ebnich tvard a prvkd a prapravnych cviceni.
6. Zpracovani ziskanych dat (videozaznamu a fotografii)

7. Vytvofeni metodologického materialu pro zvolené cvi¢ebni tvary a cviky

doplnéna o fotografické pfilohy.

8. Vytvoreni metodologického materialu pro prlpravna cviceni zvolena pro

vSechny cvi¢ebni tvary a cviky.
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2 Teoreticka cast

2.1 Soucasné poznatky

Publikace s tématikou cvi€eni na kruzich nejsou v souc€asnosti pfilis
bézné. NejCastéji o sportovni gymnastice, konkrétné o kruzich nebo o rozvoiji
silovych schopnosti a prupravnych cviCenich pro cvi€eni na kruzich piSe autor
Jaroslav Kristofi€. Jeho zatim posledni publikaci je Gymnastické posilovani:
motoricko — funkCni pfiprava z roku 2014, kde popisuje rozvoj sily specialné
v gymnastice a posilovani s pomoci kruhG a jinych pomucek, slouzicich
k nacvi¢eni cviCebnich tvar(. Je rovnéz spoluautorem publikace Naradova
gymnastika z roku 2008, kterou napsal spole¢né s Miroslavem Librou, Janem
Chrudimskym a Miroslavem Zitkem. Jak se muzZeme docist na internetovych
strankach Before It's News, zaméfenych na novinky a zpravy ze svéta,
gymnastické kruhy byly pfizpusobeny pro domaci vyuziti, a jako takové se tési
veliké popularité po celém svété. Stale Castéji Ize tedy na kruzich cvi€it i mimo
specializované télocvicny nebo sokolovny. S novou tréninkovou metodou
v gymnastice pfiSla Malajsijska gymnasticka federace. Vytvofila novy tréninkovy
program nazvany The Gao Jian programme, ktery klade vétSi duraz na
ovladnuti zakladnich znalosti o sportu a zakladnich cvi¢ebnich prvku
gymnastiky. Tento program v soucasnosti v gymnastice vyuziva i Cina, jedna
Journal €.2 z roku 2013 popisuje vznik a rozmach cvi¢eni pfed zavodem (v den
zavodu). Jedna se o cvieni vedena vlastnim tempem a bez vnéjSich zasahu
trenérud. Slouzi k psychickému uvolnéni a zlepSeni pfipravenosti na prfedvedeni
sestavy. Vroce 2013 byla svétu prezentovana novinka v kontrole cviceni na
kruzich. Janssen Fritsen ve spolupraci s InnoSportLab vyvinuli senzory
k méfeni pusobici sily na oba dva kruhy, ¢imz dokazi zjistit asymetrii pfi cviCeni
a sledovat pribéh cvi¢eni za pomoci softwaru na pocitaéi a rovnéz muazou
kontrolovat spravnou délku trvani silovych vydrzi. Senzory jsou zabudované
v horni €asti konstrukce kruhl. Tato nova metoda nese nazev Smart rings,

neboli chytré kruhy a byla pouzita na mistrovstvi svéta v gymnastice 2014, za
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souhlasu Mezinarodni gymnastické federace. V souCasnosti se nadale vyviji

software pro automatickou kontrolu cviceni.

2.2 Gymnastické kruhy

V soucCasné dobé je mozné se bézné setkat se dvéma typy konstrukci
kruhd. Prvnim typem jsou mechanické kruhy. Jedna se o starSi typ konstrukce,
bézné vyuzivany napfiklad v sokolovnach nebo Skolnich télocvinach.
Konstrukce je vyrobena z oceli a je rozebiratelna. Nosna Cast konstrukce je
pfipevnéna na sténu z ¢asti trvale (pfipevnéna Srouby do zdi) a z ¢asti ukotvena
kotvicimi lany. Pfi uvolnéni kotevnich lan je mozné konstrukci sklopit k nosné
sténé. V nosné konstrukci se nachazi navijeci mechanizmus, otoCna civka, na
kterou jsou navinuty popruhy s kruhy. VySka kruhG se pfizpasobuje
individualné, za pomoci lan svéSenych od navijeciho mechanizmu. Kruhy jsou
vyrobeny ze dfeva nebo lisované hmoty s kovovou vyztuzi uvnitf. Primér kruht

je 18cm pfi tloustce 2,8cm.

Obrazek 1: Mechanicka (civkova konstrukce s kruhy (zdroj:www.sportclub.cz)

Druhy typ konstrukce je vyuzivan k profesionalnim zavodim a jeho
parametry jsou pfesné stanoveny FIG. Konstrukce pro kruhy ma kovové télo o
vySce 580cm. Minimalni Sifka ve spodni €asti konstrukce je 260cm a do vysky
320cm od zemé se rozSifuji na minimalni Sitku 280cm. Nejuzsi ¢ast se nachazi
na vrcholu konstrukce a je Siroka 120cm. Ram je ukotveny kotvicimi lany o

maximalnim praméru 1cm, a to z Celniho pohledu tak, aby ukotveni byla
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vzdalena alespon 550cm od sebe. Z bocniho pohledu je pak ukotven stejnymi
lany, ale vzajemna vzdalenost ukotveni je zde 400cm. Povrchova uprava ramu
zabranuje hrubym povrchum a ostrym hranam. ZavésSeni kruhl se sklada
z kabelu chranénych jemnym krycim materialem dlouhych 230cm a popruht
z kize (nebo jiné podobné latky) o délce 70cm a Sifce 3,5cm. ZavésSeni je pfi
vystupu z ramu v zavésnych bodech osazeno tlumicim zafizenim, regulatorem
vySky a natacecim mechanizmem. Kruhy jsou vyrobeny ze dfeva nebo umélé
hmoty s kovovou vyztuzi a nachazi se ve vysce 280cm nad zemi (méfeno ke
spodni vnitfni strané kruhu). Vnitfni pramér kruhu je 18cm a tloustka 2,8cm.
Ram je zkonstruovan tak, aby kruhy pfi cvi€eni vysely ve stejné vySce a byl
pruzny kvuli ochrané kloubt cvi€iciho. Zaroven pfi cvi¢eni nesmi vibrovat ani se

nijak posouvat.

320
280
280

| e —— =L . = =
"
4 mm 260 X
* 550 400
vue de face vue de cote
front view side view

Vorderansicht Seitenansicht

Obrazek 2: Technické parametry konstrukce kruhu (zdroj: www.fig — gymnastics.com)
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Obrazek 3: Technické parametry kruht (zdroj: www.fig — gymnastics.com)

Sestavy obsahuji Svihové prvky (napf. veletoce), silové vydrze (napfr.
rozpory) a sestava je vysledkem jejich rlznych kombinaci. Zavodnik musi

prokazat kontrolu nad kruhy a snaZzit se je drzet v klidové pozici.

2.2.1 Historie

Pogatky gymnastiky se objevily jiz ve starovékém Recku. Samotny nazev
sportu vychazi ze slova ,gymnos®, coz znamena v fectiné nahy. Jednalo se
v8ak o od dnesSniho pojeti gymnastiky rozdilna cviceni. Byla zaméfena
prfedevsim na pfedvedeni sily, obratnosti, ovladani zbrani nebo zapasu. Ackoliv
gymnastika méa své kofeny jiZz ve starovékém Recku, kruhy jako cviéebni nafadi
se objevily na pocatku 19. stoleti v tehdejSim Némecku. Za jejich vynalezce
muUzeme povazovat Némce Adolfa Spiela. Prvotni verze byla tvofena kovovymi
trojuhelniky zavéSenymi na fetézech (viz obrazek 5). PoCatkem 20. stoleti se
prvné objevily kruhy kruhového tvaru. Zpoc€atku byly stejné jako jejich
pfedchudci z kovu, na ktery se pozdéji zaCala pfidavat kize pro jeji lepsi
povrch. Kruhy byly Turnerského télovychovného systému Fridricha Jahna, z
jehoz mysSlenek pozdéji vychazel Miroslav TyrS pfi zalozeni Ceského
télovychovného spolku, Sokola. Z po€atku své existence byly kruhy vyuzivany
jako Svihové naradi pro Svihova cvieni a cvi€ily na nich rovnéz Zeny (dnes jsou

kruhy vyhradné muzské naradi). Prvni olympiadou, na které se objevily kruhy
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jako zavodni naradi, byly Olympijské hry 1924 v Pafizi. Gymnastika je jednim
z 5 sportd, ktery je sou€asti kazdych Olympijskych her.

Obrazek 4. Puavodni trojuhelnikové provedeni kruhi Adolfa Spiela z pocatku 19. stoleti

(zdroj:www.gymmedia.com)

2.2.2 Vyznamné osobnosti

vV o wiwvzs

v wrwvs

mérfeni sil na olympijskych hrach. Olympiada, pofadana v roce 1924 v Pafizi,
pfinesla ¢eskoslovenskému sportu i sokolim historicky uspéch. Robert Prazak
ziskal tfi stfibrné medaile (ve viceboji, na kruzich a bradlech) a na dvé bronzove
medaile (ve Splhu a na kruzich) dosahl Ladislav Vacha. Na nasledujici
olympiadé v Amsterodamu zazafilo v roce 1928 duo sokolskych gymnastu
Ladislav Vacha a Emanuel Loffler. Vysledkem bylo Vachovo zlato na bradlech a
stfibro na kruzich a Lofflerovo stfibro v pfeskoku a bronz na kruzich. Svou
svétovou tfidu potvrdili sokolové rovnéz druhym mistem v soutézi druzstev.
Olympijské hry, pofadané v roce 1936 v Berling, se staly okazalou demonstraci
sily nacistického rezimu. Souboj reprezentantl dvou velkych télocvi¢nych
systémU, sokolského a Turnerského, pfinesl jeden z vrcholl her v podobé

sestavy Aloise Hudce na kruzich, ktera veS$la do dé&jin olympijskych her.
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Obrazek 5: Alois Hudec - Sokol (OH Berlin 1936) (zdroj: www.olympic.cz)

Na olympiadé se poprvé objevil také gymnasticky zavod druZstev Zen.
Sokolsky tym se umistil druhy za némeckymi gymnastkami. Posledni
olympijskou medaili ve sportovni gymnastice vybojoval pro Cesko Jifi Tabak,
ktery v roce 1980 ziskal bronzovou medaili za cvi€eni na kruzich. Jednalo se o
OH v Moskvé. V souCasné dobé Ceska jména ze svétoveé elity téméf vymizela.
Na Olympijskych hrach v Londyné bylo mozné sledovat z €eskych zavodniku
jen Martina Kone&ného, v soucasnosti asi nejlepsiho ¢eského gymnastu (Martin
Kone¢ny zavodi na vS8ech Sesti naradich. CviCeni na kruzich v podani

specialisty a vicebojare se liSi pfedevsim v provedeni silovych prvku.)

Obrazek 6: Martin Konecny (zdroj: www.czechsportguru.cz)
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Ze soucCasné sportovni gymnastiky bychom mezi osobnosti cviCeni na
kruzich méli zaradit bulharského zavodnika Yordana Yovcheva, ktery se
zucCastnil Sesti olympijskych her, ze kterych ma za kruhy dvé medaile a je
nékolikanasobnym mistrem svéta. Poslednich olympijskych her v Londyné roku

2012 se zucastnil ve véku 39 let.

%
R
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§
<

Obrazek 7: Yordan Yovchev — Bulharsko (zdroj: www.advertisinginside.wordpress.com)
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2.3 Silové schopnosti a teorie jejich rozvoje

2.3.1 Charakteristika silovych schopnosti

Silova schopnost je zakladni a rozhodujici schopnosti jedince, bez které
se nemohou ostatni schopnosti projevit pfi pohybové cinnosti. PovaZzuje se za
dalezity &initel sportovni vykonnosti i rehabilitace. Celikovsky (1990) definuje
silové schopnosti jako komplex integrovanych vnitfnich vlastnosti umozriujici
pfekonat odpor vnéjSich a vnitfnich sil podle zadaného pohybového ukolu®.
Pavlik (1999) charakterizuje silovou schopnost jako schopnost vlastnim
svalovym usilim pfekonat vnéjSi odpor nebo hmotnost vlastniho téla, a to ve
statickém, nebo dynamickém rezimu svalové Cinnosti. Mékota (2005) pak
definuje silové schopnosti jako schopnost pfekonavat odpor vnéjsSiho prostiedi
pomoci svalového usili. Gajda (2004) uvadi, ze silové schopnosti jedinci umozni
provedeni pohybu k pfekonani nebo udrzeni vnéjsiho odpor svalovou kontrakci
podle pozadovaného pohybové ukolu. Nejjednodussim zplsobem muizeme
charakterizovat silové schopnosti jako schopnost vynaloZit usili sméfované proti
odporu. Znalost struktury komplexu silovych schopnosti je nutnym
predpokladem k jejich diagnostice a racionalnimu rozvoji. Struktura komplexu je
tvofena rdznymi druhy silovych schopnosti, pro jejichz vznik je rozhodujici
svalova kontrakce. Svalova kontrakce pracuje v nasledujicich rezimech svalové
¢innosti. Izometricky (staticky, udrzujici) znamena, ze délka svalu se nezkracuje
(nebo jen minimalné), ale vnitfni svalové napéti vzrista (vydrz ve shybu).
Izokineticky-koncentricky se projevuje zkracovanim svalu a zménou svalového
napéti (napf. shyb na hrazdé). Izokineticky-excentricky se projevuje
protahovanim svalu a zménou svalového napéti (napf. ze shybu pomalu svis).
Dynamické usili ma za vysledek mechanickou praci (pohyb). Statické usili ma
za vysledek moment sily, impuls a ne mechanickou praci. Nelze zamé&rovat

silovou schopnost za fyzikalni silu (Havel, Z., Hnizdil, J.).

22



2.3.2 Klasifikace silovych schopnosti

K poznani struktury silovych schopnosti se vyuziva riznych teoretickych a
empirickych pfistupq, jejichz vysledky Ize shrnout do dvou zakladnich pfedstav.
Podle struktury silovych schopnosti vychazejicich z rezimu svalové kontrakce,
mezi které se fadi nasledujici. Staticka silova schopnost - schopnost vyvinout
silu v izometrické kontrakci. Staticka silova schopnost jednorazova - schopnost
zpusobit deformaci Casti téla nebo objekti podle zadaného pohybového ukolu
(Celikovsky, 1990).

Izometricka svalova kontrakce je kontrakce, kdy nedochazi ke zméné
délky svalu, ale pouze k navySeni napéti v ném. Jako pfiklad bychom mohli
uvest zatnuti dvojhlavého svalu pazniho (bicepsu) pfi extenzi v lokti. Sval je
natazeny, a presto se napéti vném zvySilo. Staticka silova schopnost
vytrvalostni - schopnost udrzet télo nebo jeho €asti nebo rizné objekty v urcité
poloze. Dynamicka silova schopnost - schopnost projevujici se pohybem
hybného systému nebo jeho C¢asti, podstatou je izokineticka kontrakce
(Choutka, 1991).

Rychlostné silova schopnost - schopnost prfekonavat odpor s vysokou
rychlosti nebo frekvenci pohybu (béh na 50 m). Explozivné silova schopnost -
schopnost udélit télu &i jeho ¢astem nebo riznym pfedmétdm zrychleni podle

zadaného pohybového tkolu (Celikovsky, 1990).

Vytrvalostné silova schopnost - schopnost udrzet intenzitu motorické
ginnosti pfi silové &innosti (Celikovsky, 1990).

Ve druhé predstaveé se silové schopnosti ¢leni podle vnéjSiho projevu u
specifickych pohybovych €innosti a patfi mezi né tyto druhy sily. Maximalni sila,
kterou se rozumi nejvétsi sila, jakou je nervosvalovy systém schopen vyvinout
pfi nejvyssi volni kontrakci. Z definice vyplyva, ze jeji uroven probiha v
izometrickém rezimu (drZeni €inky nad hlavou). Rychlostni sila - je schopnost
nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat. Rychlostni silu Ize zhodnotit ze

dvou hledisek. Jednim je provedeni pohybu maximalni rychlosti v nejkratSim
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Case, druhym je udéleni co nejvyssi rychlosti v konecné fazi pohybu (béh na 50
m). Startovni sila, kterou je velikost sily dosazeni do 50s od zahajeni kontrakce.
Jedna se o schopnost dosahnout urcité urovné sily jiz na poCatku kontrakce, a
to v co nejkrat§im ¢asovém intervalu. Explozivni sila je schopnost dosahnout
maximalniho zrychleni v zavérecné fazi pohybu (skok z mista). Reaktivni sila -
umoznuje svalovy vykon, pfi kterém se uplatnuje cyklus protazeni a nasledného
zkraceni svalu, ktery vyvola zvySeni silového impulsu. Jeho velikost je zavisla
na urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu (seskok z
naradi). Vytrvalostni sila - schopnost uplatfiovat svalovou silu opakované po

del$i dobu bez vyrazného snizeni jeji urovné (Celikovsky, 1990).

2.3.3 Silové schopnosti

Vysledkem tréninkového procesu v gymnastice je zvladnuti konkrétnich
pohybovych dovednosti (cvi€ebnich tvard nebo prvkl), které spojeny do vazeb
tvofi sestavy. Prubéh osvojovani pohybovych dovednosti je v didaktice télesné
vychovy a sportu soucasti motorického uceni, v gymnastice soucasti technické
pripravy. Zvladnout konkrétni prvky vSak nelze bez motoricko - funkéni pfipravy,
kde o uspéchu pfi nacviku rozhoduji pfedevsSim rozvinuté silové schopnosti.
Zjednodus$ené lze fici, Ze nedostatky v technice Ize Castecné nahradit silou, ale
kdyz sila neni, technika ji nenahradi. Posilovaci cviCeni maji i koordinaéni
vyznam, ktery se projevuje ve schopnosti zapojit svalovou smyCku v konkrétnim

pohybovém stereotypu (Kristofi¢, 2000).

V rozvoji silovych schopnosti v gymnastice je podle KriStovice (2004)
nasledovani nékolika pravidel. V dynamické struktufe pohybovych dovednosti v
gymnastice je dulezity vzajemny vztah vnitfnich (svalovych) a vnéjSich sil. P¥i
cviCeni statickych jsou tyto sily vyrovnané, pfi cvi¢eni vedenych (tahovych)
pfevladaji ucinky vnitfnich sil a pfi cvi€eni Svihovych se vnitini a vnéjsi sily
stfidaji. Vnitini sily se podileji jak na dynamické zméné uhlovych poméri mezi
jednotlivymi ¢lanky téla, tak i na zaujimani statickych poloh v prabéhu cvi¢eni. Z
toho vyplyva potieba rozvoje sily v rezimu izokinetické i izometrické kontrakce.
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Uroven télesné kondice nutné pro zvladnuti gymnastickych tvard Gzce souvisi s
urovni silové pfipravenosti sportovce. Z tohoto divodu je nutné bé&hem
tréninkového procesu zvySovat zatéz, aby byla zachovana jeji stimulacni
funkce. Znacné navyseni fyzické zatéZe nad potfebnou uroven vsSak zatiZzeni
pfenasi na svalové skupiny, které nejsou pfi realném cviCeni zatéZzovany a
muze byt tak narusena technika daného pohybového tvaru. PFi tréninku sily se
zaméfujeme na proporcionalni rozvoj svalstva a pfi uUnavé zasadné
neposilujeme (Havlickova a aj., 1994). Silova pfiprava by méla vést k rozvoji
funkCniho svalového korzetu, ktery stabilizuje individualné optimalni drzeni téla
(Kristofi¢, 2004).

U zacateCnikl by vybér cvikd mél byt podfizen zasadé vSestranného

rozvoje pohybovych schopnosti (Kos a Zizka, 1986).

Do nastupu pubertalnich zmén (11 — 13 let) se podle Jufinové a Stejskala
(1987) doporucuje u déti vyuzivat jako zatéz vlastni hmotnost téla a pfi vybéru
cviCeni se vyvarovat dopadim na tvrdou podlozku. Pubertalni obdobi by mélo
byt zaméfeno na rozvoj relativni sily s vétSim poctem opakovani a nizkou az
stfedni zatézZi. Adolescence je vhodné obdobi k vyuzivani metody shodné s
dospélou populaci. Silova cviceni by méla byt zafazovana na zaCatek nebo
uprostfed hlavni Casti cviCebni jednotky, kdy jsou neuromuskularni procesy v

optimalnim stavu (Jufinova a Stejskal, 1987).

Dobu odpo€inku mezi jednotlivymi sériemi bychom do znaéné miry
povazovali za velmi individualni. Studentim oboru télesna vychova je
doporuceno stanovit pfestavky tak, aby byli schopni cely planovany trénink
absolvovat bez vyCerpani nebo dlouhé nasledné unavy. Rovnéz bychom
doporucili zaméfit se na presnost provadeéni jednotlivych cviCeni pfed i po
prestavkach. V pfipadé nacviku gymnastickych prvkud, vazeb nebo sestav (coz
je pro studenty vyrazné silové zatizeni) se prokazalo, Ze nejlépe urCuje dobu
odpocinku pravidelné stfidani Ctyf (tfech) cvi¢encu v jednom druzstvu. Pro
rozvoj silovych schopnosti v gymnastice jsou doporucené tyto metody

posilovani. Metoda opakovanych usili (kulturistickd), metoda rychlostni
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(rychlostné silova), metoda silové vytrvalostni, metoda staticka (izometricka) a
metoda plyometricka (razova). Metoda opakovanych usili (kulturisticka): zatéz
submaximalni (60 — 80 % max.), poCet opakovani 8 — 15, pocet sérii 3 — 6,
odpocinek mezi sériemi 1 — 3 min. Metoda rychlostni (rychlostné silova): zatéz
stfedni (30 — 60 % max.), stanoven pocCet opakovani (6 — 12) nebo doba trvani
(do 15 sec.), pocet sérii 3 — 5, odpocinek mezi sériemi 30 sec. — 2 min. Metoda
silové vytrvalostni: zatéz mirna (30 — 40 % max.), stanoven pocet opakovani
(20 — 50) nebo doba €innosti (30 sec. az do odmitnuti), poCet sérii 3 — 6.
Metoda staticka (izometricka): zatéz submaximalni az maximalni, tlakové
pusobeni proti pevnému odporu nebo vydrz v poloze (5 — 12 sec.), pocet
opakovani 2 — 3, pocet sérii 3 — 5, odpoc€inek mezi sériemi 10 — 60 sec. Metoda
plyometricka (razova): zatéz stfedni (30 — 60 % max.), poCet opakovani 3 — 10,

pocet sérii 2 — 3, odpocCinek mezi sériemi 1 — 3 min. (Horkel, V., Horklova, H.).

Pro rozvoj sily jednotlivych Casti téla dulezitych pro nacvik obtiznych
gymnastickych tvarl se muze vyuzit metodu opakovanych usili pro rovhomérny
silovy rozvoj vSech Casti téla, metodu rychlostni pro silovou pfipravu hornich
koncetin, metodu statickou pro silovou pfipravu trupu se zaméfenim na celkové
zpevnéni téla, metodu plyometrickou pro rozvoj explozivni sily dolnich koncetin

a metodu kruhovou pro rozvoj silové pfipravenosti.

Ve sportovni gymnastice Ize k rozvoji sily vyhodné vyuzit i soutézi. Napf.
kdo provede vice vymyku, klikli, kdo nejdéle vydrzi v pfednosu, kdo nejdale

dojde ve stoji na rukou a podobné.
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3 Metodika prace

K vypracovani prace byly shromazdovany informace pro teoretickou ¢ast,
které kromé tiSténych publikaci (viz zdroje) zahrnovaly kontaktovani firmy
Spieth, némeckého vyrobce gymnastickych naradi a trenérl sportovni
gymnastiky. Byly vybrany cvi€ebni tvary a prvky vychazejici ze zapoctovych
pozadavkl Katedry télesné vychovy Fakulty pfirodovédné — humanitni a

pedagogické v Liberci z predmétu Gymnastika 1 a 2 pro muze.

Pfed samotnym nataCenim bylo zapotfebi zajiSténi prostor pro trénink
vSech zvolenych cvi€ebnich tvaru, zapujéeni narfadi a pomucek pro realizaci
cvi€eni (zinénky, odrazovy mustek, atd.). VSechny zabéry pro praktickou ¢ast
byly pofizeny v télocvicné Technické univerzity v Liberci, nachazejici se
v budové Katedry télesné vychovy (Na Bohdalci 715, Liberec 460 12),
poskytujici veSkerou vybavu potfebnou pro realizaci této prace. Zaznam

vybranych cvi€ebnich tvart a prvku probihal od ledna do bfezna 2016.

VesSkeré pofizené a pouzité videozaznamy a fotodokumentace byly
pofizeny na fotoaparat Nikon L840, zaznamenavajici full hd videozaznamy, za
pomoci stativu a funkce Casovani a automatického nahravani. Diky ¢emuz
nebylo zapotfebi daldiho Clovéka. Pro praci s videozaznamy a pro tvorbu
sekvencnich fotografii byl pouzit program Adobe Photoshop CS. VeSkeré
pouzité programy potfebné pro praci s videi a fotografiemi fungovaly na zakladé

operacniho systému Windows 7 Premium na pocitaci Asus N53S.

Demonstratorem byl David Rybin, dopomoc pfi prupravnych cvi€enich

provadél Dominik Varga.
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4 Prakticka cast

V nasledujici Casti prace je vypracovan hlavni a jednotlivé dilCi cile.
Najdeme zde vypracované jednotlivé vybrané cviCebni tvary, u nichz se bude
prfedevsSim moci prohlédnout spravna i nespravna provedeni, diky sekven¢nim
fotografiim pofizenym zvidei s provadénim danych pohybu. Sekvenéni
fotografie zachycuji pohyb cviCence v postupnych fazich provedeni cvicebniho
tvaru tak, jak jdou po sobé. Diky tomu by se pro Ctenafe mélo jednat o
nejjasnéjsi formu sdéleni, jak ma byt cvik provadén. U vybranych cvi¢ebnich
tvart budou podle potfeby pfidany fotografie tykajici se odliSnosti od ostatnich
cviCeni, napfiklad zmény uchopu pfi tahovém vzepfeni. Jsou se zde uvedeny
svaly, zapojené béhem provadéni cviCebniho tvaru, aby kdokoliv sestavujici
cviCebni jednotku védél, jaké svaly nebo svalové skupiny procvicit. Kromé
informaci tykajicich se samotnych cvi¢ebnich tvarl na kruzich, bude prakticka
C¢ast zaméfena na vytvoreni prapravnych cviCeni, které budou zafazeny ke
kazdému cviCebnimu tvaru zvlast. Pripravna cvi€eni jsou jak na kruzich, tak na
jinych naradich a nacinich. Dulezitou véci pfi vSech cvi€enich je bezpelnost. Pri
jakémkoliv cvi€eni zmifiovaném v této praci, v€etné pruapravnych, je dulezité
dodrZzovat nékolik zasad zabranujicich pfipadnym zranénim nebo alespon
minimalizujicim jeho nasledky. Vzdy vyuzivame pomucek tlumicich pady a
dopady, pfedevsim v pfipadé visovych cvi€eni a Svihovych cvi€eni, kdy mize
dojit k nekontrolovanému padu. Kdyz je to mozné, vyuzijeme dopomoci alespon
jednoho dalSiho Clovéka, ktery je béhem cviCeni pfipraven fyzicky pomoci
cviicimu dosahnout pozadovaného pohybu (napf. pfizvednutim) a pfi padu
pomuze utlumit pad. Tyto dvé zasady nemusi slouzit nutné pouze k zajisténi
vétSi bezpecCnosti, ale rovnéz jako jakasi psychicka motivace, kdy cviCenec
védom si pomoci neciti takové zabrany. VySe zminéné informace jsou dale
vypracovany pro nasledujici vybrané cvicebni tvary. Svis vznesmo, svis
stfemhlav, vzepfeni vzklopmo, vzepfeni souruc, pfednos snozmo, prednos
roznozmo vné, komihani, vykrut vpred. Usp&sné provedeni cviéeni je pro
zafixovani pohybového stereotypu pravidelné procviCovat, rovnéz existuje

moznost, kdy je provedeni nahodné a pro jistotu jeho zvladnuti je vhodné cvik
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zopakovat nékolikrat v fradé. Predpokladem pro provadéni cviCeni je jista
fyzicka vykonnost, alesponn urovné umoznujici zakladni cviCeni s vlastni

télesnou hmotnosti.

Pro bézné cviCeni s kruhy a na kruzich se pouziva standartni uchop
nadhmatem (viz Obrazek 8 a — b). Na Obrazku 8 a — b je zobrazena pouze

jedna ruka, pfi cviCeni je stejny uchop u obou rukou. Specialni uchopy pro

riizna cvi¢eni budou uvedeny u danych konkrétnich pfipadu.

Obrazek 8 a — b: Bézny tchop kruhii nadhmatem (zdroj: vlastni)
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4.1 Svis vznesmo

Obrazek 9 - Svis vznesmo (zdroj: vlastni)

4.1.1 Provedeni

Provedeni zacina zvisu, kdy pfes pfednozeni dosahneme vznosové
polohy. Z této pozice plynule pohybem celého téla zapojenim bfiSnich svall
pretodime télo kolem vodorovné osy do cilové pozice. Uhel mezi dolnimi
konCetinami a trupem je mensSi nez 90°. Poloha paZi se nachazi podle uhlu,

sviraném mezi trupem a dolnimi koncCetinami.

Obrdzek 10 a — e: Provedeni svisu vznesmo (zdroj: vlastni)
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Chybné provedeni je, jsou-li koncetiny pokréené, nebo pfitazené Spicky
(Obrazek 11 b). Chybnym provedenim je, pokud dolni koncetiny nejsou

rovnobézné s podlozkou (viz Obrazek 11c).

A

Obrazek 11 a — c: Svis vznesmo - chybna provedeni (zdroj: viastni)

Zapojené svaly v prab&hu pohybu jsou nasledujici. Ctythlavy sval

stehenni, pfimy bfisni, Siroky sval zadovy, velky obly sval a deltovy sval.

Doporuceni pro provedeni je posileni flexord ky&elniho kloubu, pfimého
svalu bfiSniho a protahovaci cviceni na dvouhlavy sval stehenni. Pfi
neuspésném provedeni nebo pokusu o provedeni doporucujeme procvicit

prupravna cviceni.

4.1.2 Prupravné cviceni

Svisy nejsou naro¢né na provedeni a svalové naroky potfebné k jejich
uspésnému predvedeni nejsou vysoké. NejvétSim problémem zde byva
nejistota z nepfirozené polohy a zni vyplyvajici Spatna, popfipadé
nedostatecna kontrola vlastniho téla. Jako prupravné cviCeni jsme proto zvolili
pripravu na podlozce, kdy nehrozi pad a psychicky blok by zde tudiz nemél

predstavovat pro cviCence problém.
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Obrazek 12 a — c: Provedeni pripravného cvi¢eni svisu vznesmo na podloZce (zdroj: viastni)

Podobné jako pfi visu na kruzich je zde pfechod do cilové pozice plynuly,
aby cvicCeni co nejvérnéji napodobovalo svis stfemhlav provedeny na kruzich z
visu. S vyjimkou svall zapojenych pfi zavéSeni téla, jsou zde zapojeny stejné
svaly.
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4.2 Svis stremhlav

Obrazek 13 - Svis stfemhlav (zdroj: viastni)

4.2.1 Provedeni

Provedeni svisu stfemhlav je z visu pfes pfednozeni do vznosové polohy.
Tézisté téla pokraCujeme v pohybu smérem svisle vzharu a diky extenzi
v ky€elnim kloubu se dosahne cilové polohy. Hlava je alespon v prodlouzeni

trupu.
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Obrazek 14 a — e: Provedeni svisu stfemhlav (zdroj: vliastni)

Chybné provedeni mize mit nasledujici podobu. V cilové poloze télo neni
dostateCné zpevnéné, tj. dolni koncetiny vzhledem Kk trupu jsou v jiné, nez
stabilni svislé poloze (viz Obrazek 14a). V cilové poloze dochazi ke flexi
v kolennim kloubu (viz Obrazek 15b). V cilové poloze se hlava nenachazi

alespon v prodlouzeni trupu, je v pfedklonu (viz Obrazek 15c)

Obrdzek 15 a — c: Svis stfemhlav - chybna provedeni (zdroj: vlastni)
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Zapojené svaly jsou podobné jako pfi svisu schylmo Cctyrhlavy sval
stehenni, pfimy bfisSni, Siroky sval zadovy, velky obly sval, deltovy sval, horni

Cast trapézového svalu, vzpfimovac patefe a pficny bfisni sval.

Doporuceni pro provedeni je posileni pfimého bfiSniho svalu, potfebného
k plynulému pfechodu z visu do cilové polohy. ProcviCeni zpevnéni téla ve

stfemhlavé poloze (viz prlpravna cviceni).

r

4.2.2 Prupravné cviceni

Stejné jako svis vznesmo i svis stfemhlav nepatfi mezi naro¢né cvicebni
tvary. Udrzet télo v sttemhlavé poloze zpevnéné je mirné naro¢néjsi, nez udrzet

ho v poloze vznesmo. Stejné tak nami doporuCené prapravné cviCeni je

naro¢néjsi na provedeni, nez prlipravné cviceni predchozi.

Obrézek 16 a — f: Svis stfemhlav prapravné cviceni (zdroj: viastni)
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Do konec¢né pozice na Obrazku 16 f lze volné prejit z koneCné polohy
v prupravném cvi¢eni znazornéném na Obrazku 12 ¢ (Provedeni prupravného
cvi€eni svisu vznesmo na podlozZce), popfipadé pfednozenim snozmo z lehu na
zadech a zdvihem beder z podlozky smérem svisle vzhUru. S podporou
v bederni ¢asti zad (Obrazek 16 a) muzeme zkoordinovat télo do pozadované
polohy (s propnutymi Spickami a extenzi v kolennim kloubu...). Pokud podporu
v bederni oblasti nepotfebujeme, tuto polohu vynechame. Ve vzpazeni
(Obrazek 16 c) rostou naroky na zpevnéni, protoZe opora téla jiz neni tolik
vyznamna. PFi zvednuti pazi z podlozky a jejich postupném upaZeni (Obrazek
16 d — f) se udrZeni téla ve spravné poloze kontroluje vyhradné pomoci
hlubokych svalu. Po celou dobu se snazime udrzet spravnou pozici téla, pro jeji

zafixovani a nasledné promitnuti ziskanych navyku pfi cviCeni na kruzich.
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4.3 Komihani

Obrazek 17 a — b: Komihani (zdroj: vlastni)

4.3.1 Provedeni

Provedeni komihani zac¢ina z visu (vychozi poloha). Pfednozenim a vytréenim
nohou svisle vzharu nabereme pocate¢ni pohybovou energii do zakmihu.
V pohybu do zakmihu pfednoZenim a naslednym zanoZenim a prohnutim
v bedrech udrZzujeme a navySujeme kinetickou energii téla. Pfi pfedkmihu
mirngé, ale prudce pfednozime tak, aby se zbytek téla pohyboval smérem za
dolnimi kon&etinami - vzharu. Pfi zakmihu mirné rozpazujeme, ve zbylé Casti

komihani jsou paze ve vzpazeni.
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Obrazek 18 a — f: Provedeni komihani (zdroj: viastni)

Chybné provedeni ma nasledujici podobu. Pfi komihani dochazi k pohybu
v ramennich kloubech. Nespravnym provedenim cviceni doSlo k vyraznému

rozpohybovani kruht, ¢imz je znesnadnéné dalSi cviceni.
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Obrazek 19 a — e: Chybné provedeni komihani (zdroj: viastni)

Zapojené svaly pfi komihani jsou svaly pfedni i zadni Casti téla a hornich i
dolnich koncetin. Pohyby hornich koncetin zabezpecuji deltovy sval, Siroky sval
zadovy, velky obly sval a mezilopatkové svaly. Pohyby v ky€elnim kloubu a
pohyby trupu zajistuji vzpfimovaC patere, velky pfitahova€, dvojhlavy sval
stehenni, velky sval hyzdovy, pfimy sval bfidni a &tythlavy sval stehenni. Uchop

(flexe prstl ruky), je zajistén svaly predlokti.

Doporuceni pro provedeni je posileni deltovych svald, pfimého bfisniho
svalu a statické sily stfedu téla. Dale protazeni prsnich svall pro zvySeni
rozsahu pazi vrozpazeni. Pro nacviCeni provedeni bez kruhi na podlozZce

muzeme proveést pripravné cviceni na Obrazku 20 a - c.
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4.3.2 Prupravna cviceni

vedouci ke zlepSeni dovednosti komihani na kruzich je kvuli jeho
specifiCnosti obtizné. Na rozdil od komihani na bradlech a hrazdé je zde odliSny
pohyb pfi zakmihu a rovnéz zde neni pevna opora pro ruce. Zaméfime se proto
na procviCeni predkmihu tak, aby nedochazelo k chybnému provedeni na

kruzich.

Obrazek 20 a — c: Prabéh prapravného cviceni predkmihu na podloZce (zdroj: viastni)

Na Obrazku 20 a — ¢ mUzeme vidét zvolené cviCeni vytvorené za ucelem
odstranéni nejCastéjsi chyby pfi pfedkmihu (pfedpazeni) a rovnéz pro nauceni
techniky zvySovani pohybové energie smérem nahoru. Paze po celou dobu
(stejné jako na kruzich) zlstavaji ve vzpazeni a vyvijeji tlak do podlozky.
Cvic¢eni probiha ze sedu pfednozného padem vzad a pfi mirném pfednozeni
tr€éime nohy smérem vzhuru. Vzpazeni donuti cviCence zatlalit paze do

podlozky, protoZe pfi pfedpazeni (chyba na kruzich) by se télo prevratilo vzad.
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Obrazek 22 a — d: Prubéh pripravného cvi¢eni komihani na kruzich - zakmih (zdroj: viastni)

Prlpravné cvi¢eni zobrazené na Obrazku 21 a — d a 22 a — d vyuziva
kinetické energie ziskané houpanim vpfed a vzad k provedeni pfedkmihu a
zakmihu stejnym zpUsobem, jakym se provadi pfi komihani. Pfedkmih i zakmih
je diky jiz ziskané pohybové energii snazsi. Pfirozeny pohyb téla zvySujici
pohybovou energii a rozsah houpavého pohybu je vhodny pro ziskani

spravneého navyku pro komihani.
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Pokud zde cvicenec provede nékteré z vySe uvedenych chyb v pohybu
téla, jeho kineticka energie klesne, ¢imz nedosahne dostatecné vySky a sam

rozpozna, kdy pohyb vykonava nespravné.

Pro toto prupravné cvi€eni je vhodna pfitomnost alespori jedné dalSi
osoby, kromé dostateCnych bezpecénostnich opatfeni, z ddvodu hroziciho

zranéni pfi padu z kruha.

Porovnani pfedkmihu a zakmihu u pruapravného cvi¢eni a komihani je

zobrazeno na Obrazcich23a—-ba24 a-b.

Obrazek 23 a — b: Zakmih u houpani (a) a u komihani (b) (zdroj: viastni)

Obrazek 24 a — b: Pfedkmih u houpani (a) a u komihani (b) (zdroj: vlastni)
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4.4 Vykrut vpred

Obrazek 25 a — c: Vykrut vpred (zdroj: viastni)

4.4.1 Provedeni

Provedeni zacina rozpazenim v zakmihu a za pomoci vnitfni rotace paze
vyto€enim ramen tak, Zze budeme moci pokracovat v pohybu kolem celé osy
téla. Rotace v ramennim kloubu je snaz8i s vétSim rozsahem rozpazeni. Po
provedeni muzeme pokracovat v pohybu, nebo se dostat do jedné ze svisovych

poloh.
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Obrazek 26 a — f: Provedeni vykrutu vpred (zdroj: vlastni)

Chybné provedeni vykrutu ma za nasledek neschopnost pokracovat

v pohybu vzad, coz je dusledek nevytoCenych pazi.

Zapojené svaly pfi vykrutu jsou pfimy bfiSni sval, pfedni a bocni Cast

deltového svalu, Siroky sval zadovy, velky obly sval a sval podlopatkovy.

Doporuc€eni pro provedeni je posileni deltovych svali a protahovaci
cviCeni na prsni svaly. Pro procviCeni nebo vyzkousSeni pohybu provedeme

prupravné cviceni.

4.4.2 Prupravné cviceni

Pripravné cviCeni pro vykrut vychazi z prace se studenty pfi cvieni.

Priprava je zaméfena na cviCeni na zemi s pouzitim kruhl. Pfi cvieni je
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dilezité vytvaret tlak do pat. Pfi Spatném provedeni prlpravného cviceni neni
nebezpeci zranéni ramennich kloubU, svalu pfedni €asti trupu, ani padu. Pro

pohybovou specificnost v oblasti ramennich kloubl jsme vytvorili zabéry z

pfedniho i z bo¢niho pohledu.

Obrazek 27 a — g: Prubéh prapravného cvicéeni pro vykrut - boéni pohled (zdroj: viastni)

Z boc¢niho pohledu vidime spravnou polohu téla v naklonu vpred, ktery ma
za ukol nasimulovat tihu plsobici na ramenni klouby v zdkmihu. Zménou
naklonu je mozné regulovat pulsobici tihu pfi pripravném cviceni podle
individualni potfeby cvicence. Na rozdil od visu je zde moznost rozpazit a

provést rotaci v ramennich kloubech bez komihani a ziskat tak spravny navyk.
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Dulezitym bodem na Obrazku 27a — g je mirné prohnuti v oblasti hrudni patefe

pfi rotaci pazi (Obrazek 27 f).

Obrazek 28 a—i: Prapravné cviceni pro vykrut - ¢elni pohled (zdroj: vlastni)

Na Obrazku 28 a — ch je zobrazena rotace vramennich kloubech
z ¢elniho pohledu. Dulezitym bodem je poloha zobrazena na Obrazku 28 f — g,
kdy doSlo k ochabnuti Sirokého svalu zadového. Vten moment dochazi
k vytoCeni pazi. Stejnou metodu Ize provést i v opaéném sledu. CviCeni je
mozné provadét kromé& kruhu i na jinych typech zavésnych systéma. Pfi
postaveni téla v malém uhlu vuéi podlozce je vhodné pouzit mékkou matraci

pod horni ¢ast téla pro pfipadny pad.
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4.5 Vzpor

Vychozi nebo zavérec¢na poloha pro provadéni nasledujicich cviki a

cvi¢ebnich tvaru.

Obrazek 29: Vzpor - éelni pohled (zdroj: viastni)

Obrazek 30: Vzpor - bo¢ni pohled (zdroj: viastni)

Provedeni vzporu spociva ve srovnani téla do spravné pozice. Ve vzporu
zpevnime télo a vyto€ime kruhy tak, Ze pfedlokti a ruce jsou v supinaci. Hlava

sméruje rovné vpred.

Chybné provedeni se projevuje nékterym z nasledujicich znakd. Kolenni,

loketni nebo kyCelni kloub se nachazi v pokréené poloze nebo kruhy a ruce
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nejsou vytoCeny spravnym smeérem. Problém s vytoCenim kruhl neni zasadni

pro Skolni ucely cviceni.

Obrazek 31: Vzpor (boc¢ni pohled) - chybné provedeni (prohnuti v hrudni éasti patere) (zdroj: vlastni)

Zapojené svaly ve vzporu drzi veSkerou télesnou hmotnost a télo
zpevnéne. Jsou to trojhlavy sval pazni, velky sval prsni, dolni ¢ast trapézoveho

svalu a mezilopatkové svaly. PFicny bfiSni sval se podili na zpevnéni trupu.

Doporuc€eni pro provedeni jsou cvi€eni za ucCelem vySeni statické sily
v tricepsu a posileni svall horni ¢asti trupu. Pro udrZzeni spravné polohy téla
s vyto€enim kruhG vpfed jsou vhodna cvi€eni na zpevnéni téla a udrZeni

stability ve svislé poloze.
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4.6 Prednos snozmo

Obrazek 33: Pfednos snoZmo - ¢elni pohled (zdroj: viastni)

4.6.1 Provedeni

Provedeni této polohy je pfednozenim ze vzporu a udrzeni po
pozadovanou dobu. Uhel mezi dolnimi kon&etinami a trupem neni vy$$i ani
niz8i nez 90°. Kruhy jsou vzajemné rovnobézné pod urovni pasu. Poloha zad

vzpfimena, hlava sméfuje vpred. Klouby koncetin jsou v extenzi.

Chybné provedeni pfednosu je napfiklad kdyz uhel mezi nohami a trupem

prilis nizky nebo vysoky, tj. nohy nejsou ve vodorovné poloze s podloZzkou (se
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zemi). Kolenni, nebo loketni klouby se nenachazi v extenzi. Trup je mirné

v predklonu a hlava nesméfuje vpred. Spitky jsou pfitazené. Zaroven je treba

kontrolovat spravnost uchopu. Kruhy nesmi byt vyto¢eny smérem dovnitf (viz
Obrazek 34 d).

Obrazek 34 a — d: Chybné provedeni pfednosu snoZmo

Zapojené svaly jsou Ctyrhlavy sval stehenni, pfimy bfiSni, trojhlavy sval
pazni, velky sval prsni a spodni ¢ast trapézového svalu.

Doporu€eni pro provedeni prednosu je cviCeni za ucCelem navySeni
statické sily v bfiSnim svalstvu a ctyrhlavém stehennim svalu (pfednosy ve
vzporu na podlozce nebo ve visu s vydrzi atd.), trojhlavém svalu paznim a horni

¢asti trupu (zatizené pfi vzporu).
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4.6.2 Prupravna cviceni

Pripravné cvi€eni pro pfednos snoZzmo spocivaji v nacviku pozice na

podloZzce.

Obrazek 35 a— b: Prupravné cviceni pfednosu snoZmo na podloZce (zdroj: viastni)

Pfi nacviku na zemi se cvi¢enec bez rizika padu nebo zvraceni vzad nauci
zafixovat rovnovaznou pozici téla pfi pfednosu snozmo, a to pfedevsSim pro
polohu rukou vzhledem k trupu. Samotné nacviCovani, v dostate€ném mnozZstvi
a s dostateCnou vydrZi v pozici, zvySuje uroven statické sily cvi¢ence ve vSech
zapojenych svalech. Poloha dolnich koncetin vzhledem k podloZce zde neni

rozhoduijici, tj. uhel mezi nimi a télem nemusi byt 90°.

Obrézek 36: Prapravné cviceni pfednosu snoZmo ve visu (zdroj: viastni)
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Polohu zobrazenou na Obrazku 36 je mozné procviCit na jakémkoliv
visovém nafadi (napf. vysokd hrazda, ribstole) Na rozdil od prupravného
cviCeni zobrazeného na Obrazku 35 a — b je toto zaméfené na svaly zajistujici
statickou pozici nohou ve spravné poloze, bez zapojeni svall zajistujicich vzpor
pfi pfednosu. CviCeni je mozné provadét se zaméfenim na statickou silu
s vydrzi v dané pozici, nebo opakované prechazet z vychozi polohy do visu a

Zpét.
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4.7 Prednos roznozmo vneé

Obrazek 37: Pfednos roznoZzmo vné — boc¢ni pohled (zdroj: vlastni)

Obrazek 38: Prednos roznozmo vné — celni pohled (zdroj: viastni)

4.7.1 Provedeni

Pfednosu roznoZzmo vné je mozné docilit vice zpUsoby. Napfiklad po
vzeprieni zakmihem, nebo napfiklad ze stoje na rukou. Pro tuto praci jsme zvolili
nejsnazsi provedeni, které zacina ze vzporu, pfedsunutim ramen a pazi pred
télo (Obrazek 39 a — b). S vytoCenymi lokty vpfed postupné roznozime do
cilové polohy (Obrazky 37 a 38). Kruhy se nachazi pfed télem a pod trupem (viz

Obrazek 37 a Obrazek 38). Trup v mirném pFedklonu, hlava sméfuje vpred.
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Obrazek 39 a — f: Provedeni pfednosu roznoZmo vné (zdroj: vlastni)

Chybné provedeni pfednosu roznozmo vné ma za nasledek Spatné drzeni
téla ve vysledné pozici nebo neudrZeni stability a zvraceni vzad. Trup se
nachazi v zaklonu, to vede ke ztraté stability a zvraceni vzad. Predlokti se
nenachazi v supinaci. Kolenni a loketni klouby se nenachazi v extenzi, kotnik je

v dorzalni flexi.

Obrazek 40: Pfednos roznoZmo vné - chybné provedeni (zdroj: vlastni)
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Zapojené svaly jsou podobné jako pfi pfedchozim pfednosu Ctyrhlavy sval
stehenni, pfimy bfisSni, trojhlavy sval pazni, velky sval prsni a spodni Cast
trapézového svalu. Zde jsou navic zapojeny napina¢ povazky stehenni, zevni

Sikmy sval bfiSni a sval bedroky¢lostehenni.

Doporuc€eni pro provedeni je posileni bedrokyClostehenniho a pfimého
bfiSniho svalu a horni ¢asti trupu. Pro roznozeni je vhodné provadét

protahovaci cvi€eni na vnitfni stranu stehen.

4.7.2 Prupravné cviceni

je stejné jako u pfednosu snozmo i zde provadéné na podlozce pro snazsi
provedeni a naucCeni se spravné polohy v€etné stejnych zapojenych svald. Pro

jasnéjsi prehled o pozici téla ve vysledném pfednosu je prUpravné cvieni

zobrazeno z boku i zepfedu.

Obrazek 41 a — b: Pripravné cvi¢eni pfednosu roznoZmo vné - ¢elni pohled (zdroj: viastni)

Na rozdil od provedeni na kruzich, v provedeni na podlozce se do
pozadované polohy dostaneme pouze za pomoci naklonu a ziskani dostate¢né
rovnovahy pro udrzeni téla na rukou. Vychozi polohou je sed roznozny, a stejné
jako na kruzich je vhodné po celou dobu udrzovat extenzi v kloubech dolnich
koncetin a loktech. Dulezitym bodem je zde, stejné jako na kruzich, vytoceni

rukou smérem dozadu.
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Obrazek 42 a — b: Fdze prupravného cvi¢eni pfednosu roznozmo vné - boéni pohled (zdroj: vlastni)

Na Obrazku 42 a — b je zobrazen naklon trupu smérem dopfedu béhem
provedeni prupravného cviCeni, v€etné kone¢né pozice. Pro vydrz
v poZzadované poloze je to nezbytné z hlediska ziskani rovnovahy, rovnéz
s vétsim predklonem klesaji naroky na potfebné roznozeni. Po zvladnuti
pfednosu na podloZce je vhodné naucit se jeho provedeni na kruzich. Zplisob

dosazeni pfednosu je na kruzich a na podloZce rozdilny.
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4.8 Vzepreni vzklopmo

Obrazek 43 a — d: Vzepreni vzklopmo (zdroj: viastni)

4.8.1 Provedeni

Provedeni je naro¢néjsi na techniku nez na silu. Z visu pfejdeme do svisu
stfemhlav. MUzeme zacit pfimo ze svisu, pokud navazuji jednotliva cvi€eni a
cviCebni tvary do sestavy. K provedeni vzepfeni nejprve pfejdeme do svisu
vznesmo a nasledné vyvineme tlak rukama do kruhl smérem svisle dolu,
zatimco dolni koncetiny simultanné vytréime smérem vzhuru. Dojde k pfetoceni

téla kolem vodorovné osy, kdy konecna poloha je vzpor.
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Obrazek 44 a — h: Provedeni vzepreni vzklopmo (zdroj: viastni)

Chybné provedeni je zplUsobeno nedostateCnym tréenim nohou, kvuli

¢emuz nedojde k pfenosu hybnosti.

Zapojené svaly pfi vzepreni jsou Siroky sval zadovy, velky obly sval,
trojhlavy sval pazni, zadni Cast deltového svalu, dolni ¢ast trapézového svalu a

primy bfiSni sval.

Doporuceni pro provedeni je procviCeni rychlych pfechodd mezi svisy
stfemhlav a vznesmo. Posileni trojhlavého pazniho svalu v toporné poloze téla

(upazovani a predpazovani).
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4.8.2 Prupravna cviceni

NejvhodnéjSim zplsobem k nauceni spravné techniky k provedeni vzepfeni

vzklopmo jsme zvolili provedeni s dopomoci.

Obrazek 45 a — g: Prubéh prapravného cviceni vzepreni vzklopmo s dopomoci (zdroj: viastni)

Jedna se o stejny soubor pohybd, jako v pfipadé samotného provedeni
vzepreni. Diky podpore v oblasti bederni patefe a stehen jsou zde vSak naroky
nizsi, pfiemz cviCenec ziska stejné pohybové navyky, které si pfenasi do

provedeni bez dopomoci.
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Obrazek 46 a — i: Pribéh prapravného cviceni vzepreni vzklopmo na podloZce (zdroj: viastni)

CviCeni na Obrazku 46 a — i vyuziva podlozky jako simulace kruht pro tlak
pazemi smérem dolu pfi zavéreCné Casti vzepreni. Zaroven v poCatecni Casti
stejné jako na kruzich je tfeba ziskani pohybové energie pomoci Svihového

pohybu dolnimi kon&etinami smérem vzhdru.
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4.9 Vzepreni tahem

Obrazek 47 a — d: Vzepreni tahem (zdroj: vlastni)

4.9.1 Provedeni

Provedeni tahového vzepfeni zacina zvisu. Pfipazenim pokrémo
stdhneme kruhy pfes predni ¢ast hrudniku a na urovni prsnich svall protlaime
hrudnik vpfed a simultanné protoCime kruhy tak, ze se zméni uchop z visového
na vzporovy. Extenzi v loketnim kloubu pfejdeme do vzporu. Dulezity pro
provedeni je nadhmat rukou, kdy je palec na vnitfni strané kruhu (viz Obrazek
56 a—b).
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Chybné provedeni ma za nasledek, ze nedoslo k pfechodu zvisu do

vzporu. Pfi pfechodu mezi pfitahem a vzepfenim jsou ruce daleko od sebe.

Zapojené svaly jsou svaly predlokti, dvojhlavy sval pazni, Siroky sval
zadovy, velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, mezilopatkové svaly a spodni ¢ast

trapézového svalu.

Doporuc€eni pro provedeni spocivaji kromé posilovacich cviCeni zapojenych
svalu také vtechnice provedeni. Kruh uchopime mirné Sikmo, vétSim
nadhmatem, s palcem opfenym o vnitfni stranu kruhu a sméfujicim smérem
nahoru. K provedeni pfitahu a pfechodu mezi pfitahem a vzporem muizeme

vyuzit dolni koncetiny ke zvySeni kinetické energie téla smérem vzhru.

4.9.2 Prapravna cviceni

jsou vytvorena pro rizné situace s rliznymi dostupnymi pomuackami.
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Obrazek 50 a — h: Prubéh priapravného cviceni vzepreni tahem - pouZiti gymnastické kozy (zdroj: vlastni)

Na Obrazku 50 a — h je vzepfeni tahem s oporou na gymnastické koze.
Diky opfeni nohou se snizuje celkova hmotnost, kterou je nutné silou pazi
dostat do vzporu a rovnéz je zde eliminovan jakykoliv nezadouci pohyb, kterym
muze byt houpani na kruzich atd.. Stejné jako gymnastickou kozu muizeme
vyuzit Svédskou bednu, nebo dopomoci dalSiho Clovéka. Stejné pripravné

cvieni s vyuzitim dopomoci je zobrazeno na Obrazku 51 a —f.
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Obrézek 52 a — h: Pribéh pripravného cviceni vzepreni tahem bez pomticek (zdroj: viastni)
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Prupravné cvi€eni z Obrazku 52 a — h je zvoleno pro situace, kdy neni
k dispozici zadna z pomucek vyuzitych u ostatnich pripravnych cvikd. Jedna se
o nejsnazsi formu provedeni, co se tyka silovych narokli na provedeni.
Narocnost se da snizit nebo zvysit zménou uhlu postaveni téla v zavésu. Toto

cviCeni je vhodné k nacviCeni nejobtiznéjSi casti tahového vzepreni, kterym je

pfechod z pfitahu do vzporu (viz Obrazek 53 a — c).

Obrazek 53 a — f: Prabéhu pripravného cviceni - pfechod mezi pfitahem a vzporem (zdroj: vlastni)
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Obrazek 54 a — ch: Prabéh prapravného cviceni vzepreni tahem za pouZiti odrazového mustku (zdroj: viastni)

Na rozdil od ostatnich pripravnych cvieni, toto je zaméfené na
procvi¢eni pohybu ve vertikalnim sméru, tedy ve sméru, ve kterém je na kruzich
bézné provadén. Diky odrazovému mulstku je dosazZeni vzporu snazSi
v zavislosti na sile odrazu. Cvi€eni je vhodné pro nacvi¢eni a koordinaci vSech

pohybl vedoucich k UspéSnému dosazeni vzporu.
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Obrazek 55 a — b: Pripravné posilovaci cvi¢eni pro vzepfeni tahem (zdroj: viastni)

Pritah slouzi k posileni dvojhlavého svalu pazniho. Zde s uchopem
nadhmatem je cilem dostat t€lo za pomoci sily pazi co nejvyse, tj. stahnout
kruhy co nejniZe pfed télo. Tim procvi€ujeme pfitahovou Cast vzepreni a z Casti

(v zavislosti na pfitazeni) ¢ast pfechodovou.

Stejné jako dvojhlavy sval pazni, je mozné procviCit samostatné i trojhlavy

sval pazni za pomoci zvedani téla do vzporu bez pfechodu do visu.

Uchop pfi vzepieni tahem se od b&zného Gchopu (Obrazek 8 a — b) lisi
postavenim palce, ktery sméfuje dovniti kruhl a je opfen o jejich vnitfni stranu
a vétsSim nadhmatem. Diky tomuto uchopu zobrazenému na Obrazku 56 a — b

pfi vytoCeni kruhl snaze pfejdeme z pfitahu do vzporu.

Obrézek 56 a — b: Uchop pii vzepFeni tahem (zdroj: viastni)
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5 Zaver

Cilem prace bylo vytvofeni pfehledného metodického materialu pro
vybrané cvicebni tvary a prvky na kruzich. Prace by méla slouZit jako pomucka
pfedevSim pro studenty Katedry télesné vychovy Pfirodovédné humanitni a
pedagogické fakulty Technické univerzity v Liberci, ale i pro pedagogy a
cviCitele gymnastiky k pochopeni spravného provedeni cviCebnich tvarl a
prvkl, jako zdroj prlpravnych cvi€eni a informace o zapojenych svalech a

svalovych skupinach..

Prvky a cviCebni tvary byly zvoleny ze zapoc¢tovych pozadavkl predmétu
Gymnastika 1 a 2 na Katedfe télesné vychovy Pfirodovédné humanitni a
pedagogické fakulty Technické univerzity v Liberci. Fotodokumentace
k bakalafské praci byla pofizena pfimo v hale KTV TUL v Liberci, na stejnych
kruzich, které jsou vyuzivany pro plnéni zapoctovych pozadavku (civkové

kruhy). Vytvoreni sekvenénich snimku bylo z videozaznam( s demonstratorem.

Planovanou realizaci prace zménila neochota nékterych firem nebo lidi
komunikovat elektronickou formou. Tato skute€nost znemoznila ziskani
nékterého druhu informaci, které nasledné musely byt nahrazeny informacemi
obecnéjsimi, pfedevSim z kniznich zdroju. Pro pokraCovani prace s touto
tématikou by proto bylo vhodné rozSifit potencialni Skalu osob a spole¢nosti,
které by se mély kontaktovat a pfedem s nimi domluvit zda, a jaky rozsah
informaci by mohly a byly ochotny poskytnout pro vypracovani prace. Pozitivni
strankou prace bylo oproti pfedpokladiim vytvareni prapravnych cviceni a jejich
ucinnost na studentech. U studentu, ktefi pripravna cvi¢eni pravidelné cvicili se
pomérné rychle projevil rist svalové sily. Pro dal§i praci s timto zaméfenim
bychom doporudili vétsi poCet vybranych cvi¢ebnich tvarld nebo prvkd a k nim
vytvofit vétsSi pocet prapravnych cvi€eni. S nizkym poc&tem pripravnych cviceni
se nékdy cviCebni jednotka ukazala byt kratkou, a vzhledem Kk pfiliSnému

zaméreni na horni polovinu téla rovnéz pomérné narocnou.
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Vytvofenim metodického materialu vybranych cviebnich tvari a prvka

provadénych na gymnastickych kruzich byl cil prace spinén.
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