Priloha C. 2

Charakteristika cvicebnich tvaru




Doporucené metodické materialy

« DVD — AKROBACIE (Zitko)

e DVD — SKOKY Z MALE TRAMPOLINY
(Zitko)

o Akrobacie — pisemny material (Zitko)

* V/Seobecna gymnastika (Zitko)

 Gymnastika... (KristofiC)




Sto| na hlav e

 |e staticka rovnovazna poloha. O hlavu se
opirame na prechodu Cela a temene nebo o
temeno hlavy. Ruce jsou polozeny na zemi tak,
aby vzdalenost mezi nimi byla o néco vétsi nez
Sifrka ramen a paze mohly byt pokréeny. Prsty

rukou jsou kvuli zvétseni oporné plochy mirné
roztazeny a smeruji vpred. Konecna poloha
stoje na hlavé je charakteristicka rovhym nebo
mirné prohnutym drzenim zpevnéneho tela a

prenesenim hmotnosti tela minimalné ze dvou
tretin na ruce.




Sto] na rukou

 |e staticka rovnovazna poloha, jejiz obtiznost je
dana malou plochou opory, znacnou vzdalenosti
teziste od opory a neobvyklym postavenim
hlavou dolu. Konecna poloha stoje na rukou je

charakteristicka pfimym uhlem paze - trup -
nohy, rovnym postavenim hlavy (hlava je

v prodlouzeni trupu, oci se divaji na konecky
prstu) a vzornym drzenim napjatych nohou.
Prsty rukou jsou mirné roztazeny a polozeny na
opore v Sifce ramen cviciciho.




Kotouly

e charakterizujeme jako pretacivé pohyby
kolem pohyblivé pravoleve osy, pri nichz
se télo postupné dotyka jednotlivymi
castmi trupu podlozky.




Kotoul vp red skr cmo

o pri kotoulu vpred skrémo musi cvicenec
Vv pruchozi fazi napnout nohy a pri
dokonceni kotoulu je skrcit. Hlava je po
celou dobu kotoulu v predklonu a tvori

spolu se zady plynuly oblouk.




Kotoul vp red rozno zmo

e pri kotoulové rotaci na zadech je treba
rychle roznozit, coz prispiva s predklonem
trupu ke zvyseni uhlové rychlosti a vytvari
podminky pro co nejrychlejSi dohmat a

pretoceni do konecné polohy. Prechodu
do konecné polohy - Sirokého stoje
rozkrocneho nebo vzporu stojmo
rozkroCného - pomaha vcasna a energicka
vzpirava prace pazi, co nejblize pred
telem.




Kotoul vzad skr ¢mo

» technicky zaklad pohybu spociva v ucelném
prevedeni polohové energie vychoziho
postaveni na rotacni pohyb vzad, a
zkoordinovani skréeni nohou a vzpl’ravé prace
pazi. Pad vzad pres kolébku musi zajistit tak
velkou rotaci, aby akce pazi slouzila jen k
nadlehceni téla pfi pruchodu pres hlavu. Hlava
je po celou dobu v predklonu a pfi v€asné opore
rukou o zem se témér nedostava do kontaktu s
podlozkou. Rychlé skréeni nohou pfi kolébce
vzad pomaha zvysit rotaci a tim usnadni
provedeni celeho prvku.




Premet stranou

o kinematickym znakem premetu stranou je
oretacivy pohyb kolem predozadni osy s
nostupnou jedno nebo dvouoporovou fazi
nohybu. Pri spravném provedeni se
oporne body (dohmaty rukama a doslapy
nohama) nachazeji na jedné primce.
Hlava je v mirném zaklonu. V pruchozi
poloze hlavou dolu jsou nohy v roznozeni.
Premet stranou konci ve stoji rozkrocnem.




Rond at

Ize provadet z kroku nebo po premetovem poskoku. Prvni
Cast rondatu je shodna s premetem stranou (pres podrep
provedena gymnasticka lavice). Zmena nastava pri polozeni
druhé ruky na zem, kdy je nutné ji opfit 0 zem vné mimo osu
pohybu (ne tedy tak jako u premetu stranou!) asi na
vzdalenost Sife boku a tak, aby prsty ruky smérovaly témer
proti smeru pohybu. Toto postaveni rukou nejlepe vyhovuje
funkéné anatomickému zapojeni svalu paze pro odraz.
Obrat 0 180 stupnu zacina pri predklonu a pokracuje pri
oporné fazi prvni ruky a je ukoncen pri dokonceni odrazu
pazi. Po odrazu pazi se pretaci télo cvicence v mirné
povysazene poloze, hlava je rovneé nebo v mirném
predklonu. Nohy se spojuji az tesné pred doskokem.
Usporadani ¢lanku kinematického retézce téla pred
doskokem zavisi na nasledujicim prvku. Jiné je pro salto
vzad, premet vzad, tempo salto nebo salto vpred.



Premety

e |sou pohyby celeho tela, jejichz hlavnim
znakem je pretaceni prohnutého té€la
oporem rukama, nebo jedné ruky,
pripadne predloktimi o zakladnu




Premet vp red

* hlavni akce zacCina pokrcenim odrazové nohy a energicky
provedenou ,gymnastickou lavici" (dynamickeé zanozeni
Svihové nohy soucasné s predklonem trupu). Dohmat rukama
na zem je proveden co nejdale, nesmi vsSak dojit k naskoc€eni
na ruce. Po odrazu nohy se télo pretaci kolem pevné osy
prochazejici mistem dohmatu a kolem okamzitych os rotace
(ramenni klouby). V prachozi poloze ve stoji na rukou je
hlava v mirném zaklonu, télo je mirné prohnuté. Odraz pazi
musi byt proveden rychle s pocitem napjatych pazi. BEhem
letu se télo otaci kolem pravolevé osy prochazejici tézistém
téla v mirné prohnuté poze, hlava je zaklonéna. Doskok je
charakterizovan polohou: vypon spojny, mirny hrudni zaklon,
zaklon hlavy, vzpazit




Premet vp red odrazem sno Zmo

« vychozi poloha téla po naskoku na nohy: naklon vpred,
vzpazit vpred.Nasleduje aktivni pfedklon a naskok na ruce,
ktery je proveden tak, aby télo v okamziku dohmatu rukama
na zem bylo povysazené (uhel mezi trupem a nohama v
rozpéti 110-120 stupnu a uhel mezi pazemi a trupem okolo
150 stupnu, ramena jsou nad mistem dohmatu, hlava v
mirném zaklonu). V dusledku setrvacnosti se t&lo pretaci
kolem mista dohmatu a okamzitych os rotace. Nasleduje
aktivni otvirani uhla v ky€elnich a ramennich kloubech.
Odraz pazi pusobi momentové - trup i nohy jsou pfi
dokonceni odrazu pazi za vertikalou prochazejici dohmatem.
Svaly pletence ramenniho musi zajistit minimalni pohyb
ramen vpred. Za letu je mozno pouze hospodarit s
momentem setrvacnosti, a proto je vyhodne prohnuti téla a
zaklon hlavy. Doskok je stejny jako u premetu vpred
odrazem jednonoz.




Premet vzad

e Jedna se o rytmicke spojeni skoku vzad
do stoje na rukou a korbetu.
Charakteristika vychazi z definice premetu
- premety jsou pohyby celého téla, jejichz
hlavnim znakem je pretaceni prohnutého
tela oporem rukama o zakladnu.




Salta

* Jsou akrobatickeé cvicebni tvary, pri kterych

dochazi k U

plnemu pretocCeni te€la za letu.

Salta se daji provadét z mista, z rozbehu,

opakovane
tvarech. Sa
modifikacic

nebo po jinych cvicebnich
ta vpred i vzad Ize provadet v
N toporne, prohnute, schylmo,

skrcmo, pri
SALIES

padne I s obraty okolo vySkové




Salta vzad po p revodov ém tvaru

korbet predchazejiciho prvku je treba dokoncit v takovem postaveni, které
umozni béhem fazi odrazu zaujmout polohu vhodnou pro opusténi zemeé na
salto vzad. Odraz pro salta je tzv. aderny zpusob, ktery je charakteristicky
doskokem na zpevnéné, témeér napjaté nohy a na predni cast chodidel.
Postaveni clanku teéla v okamziku dokonceni odrazu musi zajistit dostatecnou
vySku letu i toCivost. Toto postaveni je ovlivnéno velikosti setrvacné sily a
zvolenou modifikaci salta (skrémo, prohnuté, toporné).

Zjednodusené lze fici, ze pfi dokonéeni odrazu:

e -jsou boky nad mistem odrazu, s pocitem mirného protlaceni boku vpred

e -trup je kolmo k podlozce, s pocitem mirného hrudniho zaklonu

- hlava je rovne

e - paze jsou Vv poloze blizké vzpazit nebo pokrcit vzpazmo

V letu je mozno pouze hospodafit se vzniklou toCivosti:

e - pro salto vzad skrémo: rychlym ,sbalenim" zkratime polomér otaceni a
zvySime uhlovou rychlost

- pro salto vzad toporne: u tohoto salta mizeme pouze zkracovat polomer
otaceni pohybem pazi, pfi pruchodu horizontalni rovinou (= Ctvrtina salta),
cvienec predpazenim pfipazi.







SvVIS vZznesmo

* e rovnhovazny cvicebni tvar ve visu, pri
kterem je Uuhel mezi osou dolnich koncetin
a osou trupu priblizné 45-60 stupnu. Hlava

je v mirnem predklonu, ocCi se divaji na

Kolena. Hlavnim znakem spravne

provedeného svisu vznesmo je takove

postaveni ¢lanku téla, pri kterem je prumet




Svis st remhlav

e rovhovazny cvicebni tvar ve visu,
charakteristicky topornym nebo mirne
prohnutym drzenim téla, mirné
zaklonenou hlavou (ocCi se divaji na zem) a
polohou hlavou dolu




Svis vzadu

e charakterizovan co nejvetsSim otevienim
uhlu mezi pazemi a zadni stranou trupu a
primym Uhlem mezi trupem a nohama,
hlava rovne (pohled vpred).




Shyb, resp. pfechod ze svisu do shybu

 |e vedeny pohyb, ktery konci v poloze,
ktera je charakteristicka rovnym drzenim
tela a hlavy. Za gymnasticky shyb je
povazovana poloha pri které jsou paze
v poloze skrcit upazmo dolu (paze jsou
V rovine trupu), hrbety rukou vne. Vydrz
v konecné poloze dve vteriny.




Prednos ve svisu

 |e prvek patfici mezi statické silové vydrze.
Technika je charakterizovana primym
uhlem mezi pazemi a trupem, nohy jsou
ve vodorovné poloze. Hlava rovne. Vydrz
v poloze 2 sec.




Kom ihani ve svisu

* vzhledem ke konstrukci naradi se pfi technicky spravném
komihani pohybuje tézisté téla nahoru a dolu po vertikale.
Smérové opacny pohyb naradi (zavésu a krouzku)
vzhledem k pohybu dolni poloviny téla cviCence vyzaduje
urcité kompenzacni pohyby ¢lanku téla. ZvétSeni rozsahu
pohybu (a tim i rozsahu pohybu tézisté nahoru a dolu) se
dosahuje aktivhim prednozenim pfi prachodu vertikalou a
naslednym zafixovanim polohy dolnich koncetin vudi trupu,
dusledkem €ehoz je pfevod hybnosti nohou na trup. PFi
prechodu do zakmihu se vyuziva jednak energického
zanozeni pro prenos hybnosti nohou na trup a jednak
aktivnim oddalenim rukou od sebe (smér pohybu dlani
Sikmo vpred zevnitf) coz ma za nasledek zkraceni
polomeéru otaceni a zvyseni polohy tézisté téla.




Preskok




Rozno zka

e pfi spravné provedenych predchazejicich pohybovych
cinnostech je v okamziku dohmatu na preskokové naradi
télo pfetoceno cca 30 stupnu nad horizontalou. Télo je v
okamziku dohmatu mirné prohnuto a ruce jsou pfi prvnim
kontaktu s naradim vyrazné pred rovinou ramen. Dohmat

klesat a dokonc€eni odrazu rukama musi byt provedeno
drive nez ramena prejdou rovinu dohmatu. Roznozeni se
provadi az s odrazem pazi. Pri odrazu pazi dochazi k
mirnému povysazeni v kycelnich kloubech, které se v
prabéhu druhé letove faze vyrovnava. Spicky nohou by se
nemély dostat pfed rovinu ramen. Velikost roznozeni
zavisi na typu preskokoveho naradi, rychlosti rozbéhu a
dispozicich cvicence.




Skrcka

 velikost pretocCeni téla v okamziku dohmatu je
okolo 45 stupfiu nad vodorovnou rovinu. T€lo je v
okamziku dohmatu toporné nebo mirne prohnute.
Ruce jsou pfi prvnim kontaktu s naradim pred
rovinou ramen. Dohmat musi byt proveden driv,

odrazu rukama musi byt uskutecnéno drive, nez
ramena prejdou vertikalni rovinu dohmatu.
Skr€éeni nohou se provadi az po odrazu pazi. Ve
druhé letoveé fazi dochazi k energickemu dopnuti
nohou, narovnani téla, a teprve potom Kk pfipravé
na doskok




Premet vp red

« vyzaduje velmi rychly rozbéh a optimalni vzletovy uhel,
ktery musi vzhledem k rychlosti rozbéhu a vySce naradi
zabezpecit zadané pretoCeni téla béhem prvni letové faze.
Na preskokové naradi dohmatava cvicenec pfiblizné pod
uhlem 60 stupnu. Dohmat musi nastat drive nez zacne

mirném povysazeni az do okamziku dohmatu na naradi.
K narovnani v kycelnich kloubech dochazi behem kratke
oporoveé faze. Dynamicky odraz rukou konc€i v okamziku,

mirné za ni. Mirny zaklon hlavy v prvni letové fazi, se pred
doskokem méni na mirny predklon, ktery usnadni
zrakovou kontrolu a bezpecny doskok. Druha letova faze
je charakterizovana topornym drzenim téla, stoupajici
drahou letu tézisté téla a temér dvojnasobnou delkou
vzhledem k prvni letové fazi skoku.







Sto] na ramenou

e predstavuje statickou labilni polohu, jehoz
jejiz obtiznost je dana vzdalenosti téziste
od bodu opory a postavenim hlavou dolu.
Technika stoje na ramenou vyzaduje
toporné nebo velmi mirne prohnuté telo s
mirne zaklonénou hlavou. Paze jsou mirne
pokrceny, lokty odtazeny od tela




Kom ihani ve vzporu

* hlavni hnaci akci je zrychleny pohyb nohou do
prednozeni pfi pruchodu téla vertikalou a nasledna
fixace jejich polohy vuci trupu. Vysledkem je mirne
povysazena poloha téla pfi predkmihu. V krajni poloze
predkmihu dochazi k maximalnimu otevreni ramennich
uhld. Zpétny pohyb z pfedkmihu do zakmihu ma
obdobny prubéh. Vyuziva se setrvacny ucinek otaciveho
pohybu, ktery je pfi pruchodu vertikalou podpofen
zrychlenym pohybem nohou a kompenzacnim pohybem
ramen vpred. Pfi pruchodu téla horizontalni rovinou opét
dochazi k zpétnemu pohybu ramen nad misto opory.
ldealni zakmih konci v poloze stoje na rukou. Paze jsou
po celou dobu komihani napjaté v loketnich kloubech.
Hlava rovné nebo v mirném zaklonu




Zano zka

e se provadi zakmihem s privracenou predni
stranou téla k zerdi. V prubéhu zakmihu,
kdy jsou nohy jiz nad urovni zerdi, dochazi
aktivni praci pazi k vykloneni celéeho tela
vne zerdi .Pri pruchodu téla pres zerd
dochazi k prehmatu volné ruky pred
opornou ruku. Paze jsou po celou dobu
napjate




Predno zka

* se provadi predkmihem s privracenou
zadni stranou trupu k zerdi. K prehmatu
dochazi az po prechodu téla nad zerdi.




Odbo ¢ka

* je charakteristicka tim, ze pri pruchodu
tela nad zerdi je k zerdi privracena bocni
strana teéla. Odbocka se provadi
predkmihem







0]0

ta
K

vymyku naopak vyuzit sily extenzoru
extenzoru trupu pro dokoncéeni vymy

hlavni ose otaceni (hrazda) a v dru

je charakterizovan jako vedeny pohyb pr kterem
dochazi k prechodu z polohy nizsi do polo
vysSi nohama napred. Vymyk Ize provadé
razem jednonoz, odrazem snozmo ne

né ¢asti
pazi a

kKu k

technicky spravné poloze vzporu. Hlava je v prvni
¢asti vymyku v predklonu nebo rovné, v druhé
¢asti se mirné zaklani. Poloha vzporu je
charakteristicka dopnutim pazi, depresi ramen,
hlava rovne, télo mirné prohnuto - nohy nesmi
prejit vertikalni rovinu prochazejici osou zerdé




Podmet

 |e dynamicky cviCebni tvar, ktery se pouziva jako
zaver sestavy po predchazejicich cvicebnich
tvarech provadenych ve vzporu. Technickym
zakladem je ucinny prevod otacivého pohybu
celeho téla vzad (mirné povysazeného), ktery je
prerusen energickym odtlacenim pazi od hrazdy
v okamziku pruchodu svisem stfremhlav a
postupna zmeéna v postaveni clanku téla (z
povysazeni do mirného prohnuti) pri pfechodu
do letove faze. Tézisté téla by v kulminacnim
bodu letu mélo byt minimalné v drovni hrazdy




Toc¢ vzad

e pro uspésneé provedeni toce vzad je nejprve
nutné provest zakmih ve vzporu (pro zisk vetsi
polohové energie). Z této polohy pak vychylenim
ramen vzad se soucasnym pohybem napjatého
tela k hrazde dochazi k otaCivému pohybu tela
kolem hlavni osy (zerd hrazdy). Nezbytnou
podminkou je vSak zachovat po celou dobu
trvani cviku zpevnény trup, rovné postaveni
hlavy a silou napjatych pazi a pletence
ramenniho udrzet stehna u hrazdy




Toc |izdmo vp red

e se provadi ze vzporu jizdmo, v podhmatu. Pro ucinny
prevod energie polohy na pohybovou je treba v prvni fazi
cviku ziskat, co nejvyhodnéjsi podminky pro ziskani velkée
toCivosti. To se provadi mirnym nadzvednutim téla a
prednozenim nohy, ktera je pred zerdi. Nasleduje
vychyleni trupu vpred se snahou o posunuti tézisté trupu
co nejdal od osy otaceni. Vlivem gravitace dochazi k
otacivemu pohybu. Pro uspésné dokonceni cviku je nutne
zachovat po zahajeni pohybu postaveni ¢asti téla tak, aby
celkové teziste tela bylo co nejblize k ose otaceni.
Prachozi polohou je svis strtemhlav roznozny. V zadném
pripadé nesmi dojit k vysazeni ani k pokréeni pazi. O zerd
se po celou dobu trvani cviku opira predni ¢ast stehna te
nohy, ktera je ve vychozi poloze vzporu jizdmo za zerdi!




TocC vpred

e provadime ze vzporu nadhmatem. Pro zvetSeni
ramene gravitacni sily je nejprve nutné mirne
posunout horni ¢ast tela nad hrazdu. To
provadime ,vytazenim" z ramen .Otacivy pohyb
zaciname pohybem celého téla a teprve pfi

pruchodu trupu horizontalou dochazi diky
energickemu predklonu trupu a hlavy ke
zkraceni poloméru otaceni a tim ke zvyseni
uhloveé rychlosti téla. Silou svalstva pazi a trupu
je treba udrzet telo u hrazdy po celou dobu
otaceni.




Vzepreni jizdmo

* Vzepreni jizdmo se provadi bud z kmihu nebo po spadu
vzad ze vzporu jizdmo nadhmatem. Spad vzad slouzi
k ziskani pohybové energie rotacniho pohybu. Pfi spadu
vzad se hrazdy dotykaji jen ruce. Pri dosazeni
kulminacniho bodu ve svisu vznesmo roznozném je

,predni“ noha co nejblize predni strany trupu,

,zadni“ noha je u hrazdy (nedotyka se ji). Pri zpétnem
kyvu zac€ina energicke otvirani kyCelnich uhlu, a zaroven
se priblizuje celkoveé tézisté téla hlavni ose otaceni.
Dokonceni vzepfeni jizdmo je podporeno vzpiravou
praci napjatych pazi. Technicky spravné provedené
vzepreni jizdmo konc€i ve vzporu jizdmo bez dotyku
nohou hrazdy.




Vzepreni vzklopmo

e zacina vzdy u predkmihu. Pri dosazeni
kulminacniho bodu predkmihu dochazi k rychlé
flexi v kyCelnich kloubech (k hrazde se dostavaji
holené co nejblize kolen) se souCasnym
zaviranim ramennich ahlu. Pfi zpéetnem kyvu

zacCina energicke otvirani ky€elnich uhlu, a
zaroven se priblizuje celkove tézisté téla hlavni
ose otaceni. Dokonceni vzepreni vzklopmo je
podporeno vzpiravou praci napjatych pazi.
Technicky spravné provedené vzepreni vzklopmo
umozni plynuly pfechod do zakmihu na napjatych
pazich




Kom ihani ve svisu

o zvétsovani kmihu, coz je znak technicky spravneho
komihani, se dosahuje ucelnou koordinaci hnacich
¢innosti pri prechodu do predkmihu a vyuzitim zkraceni
polomeéru otaceni (povysazenim) pri prechodu do
zakmihu. Krajni polohy zakmihu i predkmihu jsou
charakteristicka snahou o co nejveétsi vyuziti ramena
gravitacni sily (tézisté téla co nejdale od hrazdy), rovnym
postavenim hlavy a pfipravou na nasledujici hnaci
cinnosti. Pfi pohybu ze zakmihu do pfedkmihu dochazi asi
30 stupniu pfed pruchodem téla vertikalou k aktivnimu
prohnuti téla, ktere umozni pfi pruchodu vertikalou
nasledne energicke prednozeni. Takto zvysena hybnost
nohou se prenasi na trup a tim dochazi ke zvétseni
amplitudy kmihu. Poloha predkmihu je charakteristicka
mirnym povysazenim (Spicky nohou jsou vys nez boky).




Prozatim vse

prestavka




