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ABSTRAKT

Nazev:

Nécvik skoktll obtiznosti ve sportovnim aerobiku.

Cil prace:

Skoky obtiznosti se u zavodnikd sportovniho aerobiku jevi jako
nejproblematictéjsi ¢ast vykonu pro zna¢né ndroky na technické provedeni. Cilem
prace bude tedy technicky a didakticky rozbor skokii obtiZznosti a vytvoreni metodiky
nacviku. Praci mohou vyuzit trenéfi 1 zdvodnici, jako metodicky material k odstranéni

chyb v dosavadnim provedeni a k nacviku novych skokti obtiznosti.

Metoda:

Po studiu odborné literatury, zaméfené na gymnastické sporty a sportovni
trénink, jsem se vyuzila konkrétni kapitoly souvisejici s technikou provadénych skokt
ve sportovnim aerobiku. Analyzou videozaznaml jsem provedla rozbor zavodnich
sestav vybrané kategorie sportovniho aerobiku z hlediska nej¢astéji zafazovanych

skoku obtiznosti.

Vysledky:

Rozborem technického provedeni skokti obtiznosti dle pravidel sportovniho
aerobiku jsem navrhla metodické ftady nacviku vybranych skoka obtiznosti.
V neposledni fad¢ jsem uvedla Casto se vyskytujici chyby v provedeni vybranych
skokti. Prace miize pomoci zlepsit technickou stranku vykonu zavodnikti sportovniho

aerobiku a dosahnout tak lepsi vykonnosti.

Klicova slova:

Sportovni aerobik, fitness aerobik, aerobik team show, skoky, nacvik skok,
prvky obtiznosti, sportovni vykonnost, sportovni trénink.



ABSTRACT

Title:

Training jumps difficulty in sport aerobics.

Objectives:

Jumps difficulty in aerobic sports athletes seems to be most problematic part of
the performance for large demands on the technical implementation. Aim of this study
will therefore analyze the technical and didactic jumps difficulty developing a
methodology and training. The work can use coaches and athletes, as a methodological
material to correct the errors in the current design practice new jumps and difficulty.

Methods:

After studying literature, focusing on sports and gymnastic training, | used the
specific chapters related to the technique performed jumps in sport aerobics. Video
analysis, | analyzed the reports selected category of racing sports aerobics usually

classified in terms of difficulty of the jumps.

Results:

Analysis of the technical difficulty of execution jumps according to the rules of
sports aerobics, | proposed a number of methodological training jumps selected
difficulty. Finally, I have said frequently occurring errors in the implementation of
selected jumps. The work could help improve the technical aspects of performance sport

aerobics athletes to achieve better performance.

Keywords:

Sport aerobic, fitness aerobic, aerobic team show, jumps, jump training,

elements of difficulty, sports performance, sports training.
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1 UVOD

Sportovni aerobik (SAE) je mladé sportovni odvétvi, které cerpd z jinych
gymnastickych sportil. Didaktika SAE neni jesté propracovana, ale je nepostradatelné
nutna. Mnohym trenérim SAE bohuzel chybi potfebné odborné vzdélani ¢i zkuSenost,
ze kterych by mohli Cerpat. Pokud si chtéji doplnit znalosti v oblasti sportovniho
tréninku, je v soucasné dobé k dispozici mnoho zajimavé a poucné literatury. Ovsem
literatura s metodikou nacviku skokid v SAE trenérim k dispozici neni. Vzhledem
k naro¢nosti skokovych prvka a k ¢astym chybam v provedeni, které dle mého nazoru
zpusobuje Spatnd funk¢ni piiprava cvicence, by se skokim mélo v odborné literatuie

vénovat vice pozornosti.

Diplomova prace ,,Nacvik skokl obtiznosti ve sportovnim aerobiku* navazuje
na moji bakalaiskou praci ,,Ro¢ni tréninkovy cyklus ve fitness aerobiku seniorské
kategorie®, kterou jsem obhajila pod vedenim Mgr. Petry Kalistové v roce 2008 na
Pedagogické fakulté ZCU v Plzni. Prace se zabyva problematikou nacviku skoki
obtiznosti v SAE. Vzhledem k mému piechodu z kategorie FISAF fitness druzstev do
SAE kategorie jednotlivci Zeny, mne problematika skokti obtiznosti velice zaujala.
Zcela nova zkuSenost mne piiméla zamyslet se nad efektivnosti a tréninkovymi

metodami nacviku skoku.

Zvolené téma diplomové prace vychazi ze skutecnosti, ze pro vétSinu zavodnikl
SAE je nacvik skokl jednim z obtiznéjSich tkoli. Dokazuji to technickd hodnoceni
provedeni skokl obtiznosti a zpétné vazby rozhodéich. Dal§im problémem je zafazeni
skokti obtiznosti do zavodni sestavy z hlediska potadi pozadovanych prvka obtiznosti.

Skoky v SAE by mély byt technicky provedeny piedevsim Vv zatézi zavodni sestavy.

Nékolik poslednich let je velmi diskutovano zatazeni zdkladnich ¢i obtiznych
skokli do sestavy zavodnika. SkoKy s vy$si obtiznosti byvaji trenéry zafazovany do
sestav na ukor technickych chyb v provedeni daného skoku. Zatazeni nezvladnutého
skoku mé za nasledek velkou bodovou ztratu udélenou rozhod¢imi, v ptipad¢ zarazeni
zakladniho skoku by byla srazka niz$i. Pro uspéch cvicence v soutézi, musi tedy trenér
vybrat do zavodni sestavy pouze ty skoky, které ma cvicenec osvojené a které je
schopen bez vyraznych chyb v provedeni (s pfedpokladem Zadnych nebo malych chyb)

predvést v soutézi.
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Hlavnim problémem nacviku skokd obtiznosti v SAE je rozvoj potiebnych
pohybovych schopnosti a dovednosti, které umozni nacviCovany skok zvladnout.
Rozvoj pohybovych schopnosti zajistujeme mnoZzstvim priipravnych cviceni a nacvika,
které prispivaji ke zlepSeni technického provedeni skoku a umozni také nacvik novych
obtiznéjsich skokd. Do tréninku SAE je potifebné vétSi mérou zarazovat baletni

prapravu, ktera je trenéry v praxi ¢asto upln€ opomijena.

V neposledni fad¢ je podstatné véasné objeveni a odstranéni pripadnych chyb
v provedeni Skoku. Pro tuspéch je tfeba pfistupovat k jednotlivym zavodnikim
individualng. Tento proces byva dlouhodoby a velice naro¢ny, proto je nezbytné, aby se

svéfenci ucili technické provedeni skoku jiz v poc¢atku nacviku.

Osobni zkuSenost trenéra s provadénim prvkl obtiznosti jisté pfinasi obraz o
naro¢nosti a o jakémsi ,,pocitu® provedeni prvka. Na tomto zakladé¢ dokéaze ptedat
svému svéfenci daleko vice uziteénych rad a pomoci mu odstranit piipadné chyby v
provedeni. Trenéfi jsou odkazani na svij odhad, ¢i konzultaci se zkuSenéjSimi
odborniky, nebot’ v soucasné dobé neexistuje piisluSna literatura, ktera by se timto
procesem nacviku zabyvala. Rada bych svou diplomovou praci pomohla k objasnéni
této problematiky. Vytvoienim metodického materialu pro trenéry i samotné zavodniky
bych chtéla pfispét k zamysleni se nad metodikou nacviku skokl obtiznosti a zkvalitnila

tak technickou stranku tréninku a sportovnich vykona v soutézich SAE.
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2  TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Aerobik

Aerobik je dle Skopové (2008) mezinarodné platnym pojmem pro pohybovy
program vytrvalostniho charakteru stfedni intenzity na moderni hudbu. Jedna se o druh
gymnastické Cinnosti, kterd je pro mnoho lidi velice pfitazlivy. Jeho cilem je
., Zlepsovani funkcni zdatnosti organismu, télesny rozvoj a efektivni spalovani tukii pri

uchovani esteticko-koordinacniho charakteru cinnosti “ (Skopova, 2008, str. 10).

Aerobik se dle Skopové (2008) stal souhrnnym pojmem pro cvi¢ebni programy
vytrvalostniho charakteru na moderni hudbu, pod vedenim lektori a provadéné
Vv télocviénach nebo fitness centrech. Ze zékladniho aerobiku se vyvinuly dalsi druhy a
formy, které jsou znacné obsahové odlisné. Pro vSechny tyto druhy se vzil znackovy
nazev ,komer¢ni aerobik“. Skopova (2008) pro piehlednost rozdélila aerobik do tii

skupin dle pfevazujicitho zaméteni Gi€inku lekei na:
a) Aerobik (AE)

e AE class — lekce pro Sirokou vefejnost vytrvalostniho charakteru stfedni
intenzity. Obsahuje zakladni kroky aerobiku, které se vazou do blok.
Pievazuji kroky s nizkou intenzitou (low impact) nad kroky s vysokou

intenzitou (high impact — béhy, poskoky, skoky);
e AE mix — vytrvalostni lekce aerobiku obsahujici blok posilovacich cvik;

e Master AE — lekce vaerobiku pro pokrocilé a kondi¢né pfipravené

cvicence, ¢asto s prodlouzenou dobou zatizeni (70 — 90 min.);

e Step AE — aerobik s vyuzitim stupinkt (tzv. stepd), s niz§im tempem

hudebni ptedlohy, které je vhodné pro vystupovani a sestupovani na step.
b) Kondi¢ni aerobik a redukéni aerobik (bodystiling, bodyshaping)

e Step power — vSestranné¢ zaméfeny vytrvalostné silovy trénink na stepu

stiedni aZ vysokou intenzitou;
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e Rope skipping AE - kondi¢ni aerobik s vyuzitim rizného zplsobu

preskakovani Svihadla;
e P-class — aerobik s dynamickym posilovanim pro redukci hmotnosti.
C) Zdravotni aerobik (body and mind)

e Body ball, fit ball, over ball — cviceni s vyuzitim ruzné¢ velkych mica
K udrzeni a ziskani zdatnosti nebo jako zdravodni cvi¢eni pro oslabené

skupiny (téhotenstvi, obezita);

e Pilates — pohybovy program s ptesnou metodou provadéni cvikii na zemi,

urcené k ziskani optimalni kondice, drzeni téla, koordinace a tvarovani téla;

e Aqua AE — cvicebni programy ve vode¢.

2.2 Soutézni aerobik

Aerobik je vSak také sportovni odvétvi, ve kterém se potadaji soutéze ruznych
druhi a kategorii. Problematikou soutézniho aerobiku se zabyva autorka Hajkova
(2006). Vysvétluje soutézni kategorie aerobiku ruznych stupfit naro¢nosti. Soutézni
aerobik zahrnuje dle Hajkové (2006) ruzné druhy aerobiku, ve kterych se vypisuji
narodni nebo i1 mezinarodni soutéze. Jednotlivé druhy soutézniho aerobiku se liSi svou
narocCnosti, vypisovatelem soutéze a dale soutéznimi a vékovymi kategoriemi. Obecné
se ve vSech pripadech jedna o discipliny, které jsou vymezeny oficidlnimi pravidly a
dochazi pfi nich k prezentacim zavodnich sestav a poméfovani sil mezi zavodniky na

zakladé bodového hodnoceni rozhod¢imi.

wYwv__r

2.2.1 Druhy soutéZniho aerobiku

Systém narodnich 1 mezinirodnich soutézi je dan pravidly mezindrodni organizace
FISAF (Federation of International Sports, Aerobics and Fitness) a CSAE (Cesky svaz
aerobiku, fitness a tance). Vsechny soutéze vypisované organizaci FISAF a CSAE maji
vlastni registracni, prestupni, soutézni fady a spolecna technicka pravidla. Soutéze
vypisované organizaci FISAF (Obr. 1) maji mezinarodni charakter a kazdoro¢né se

v nich kona Mistrovstvi Evropy (ME) a Mistrovstvi svéta (MS). CSAE (Obr. 2) dale
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vyhlaSuje Vv nékterych kategoriich také oteviend mistrovstvi tzv. Open, kterych se

mohou z(¢astnit 1 zahraniéni zavodnici.

FISAF
|

[ [ |
SAE FITNESS| HIP HOP|[TROPHY

l—‘—\ !—‘—\

aerobic step aerobic step

teus profe

ofessionals

amateur

Obr. 1 Soutézni kategorie vypisované FISAF

CSAE
|
| | | | | |
SAMC ||TROPHY|| ATS |[||FITNESS|HIP HOP SAE

a) <) €) f)

aerobik step aerobik step

d)

Obr. 2 Soutézni kategorie vypisované CSAE

a) SAMC (Soutézni Aerobik Master Class)

Dle Hajkové (2006) se jedna o narodni soutéz jednotliveti v komerénich formach
aerobiku pod vedenim lektora (pfedcvicovani). Soutézi se V péti vékovych kategoriich

(7 let,8—10let, 11 — 13 let, 14 — 16 let a nad 17 let).
b) TROPHY (Individual Trophy) — aerobik a step (amatéfi, profesionalové)

Soutézi se podobné jako v SAMC, navic je ovSem zafazeno vlastni
predcvicovani. Tato soutéZ jednotlivell (amatérii a profesiondll) se potada ve vékové
kategorii 17 a vice let. CSAE je vyhlasovatelem Mistrovstvi Ceské republiky amatéri a

zvlast profesionald v kategoriich fitness aerobik a Hip Hop.
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c) ATS (Aerobik Team Show)

Dle Héjkové (2006) se jednd o soupetfeni sedmi az dvaceti¢lennych tymi
v pohybovych skladbach s obsahem aerobiku, ¢asto s vyuzitim rtizného nacini. Soutéz
probiha v Sesti vékovych kategoriich (6 — 7 let, 8 — 10 let, 11 — 13 let, 14 — 16 let, 17 a
vice let a smiSeny v€k). Do zavodnich sestav kategorie ATS jsou zafazovany skoky
obtiznosti, které jsou dany pravidly ATS jako povinné. Technické provedeni vsech
zatazenych skoki se fidi Technickymi pravidly SAE 2010 — 2012. Mezi dva povinné
skoky patfi libovolny vybér jednoho ze skoki s odrazem jednonoz a jednoho ze skoku
s odrazem obounoz. Pravidla urCuji tzv. nepfijatelné cviky, které se nesmi v sestavé
vyskytovat. Ze skupiny skokii jsou v kategorii ATS povazovany za neptijatelné cviky

skoky do kliku leZmo.
d) FITNESS (FISAF fitness tymy) — aerobik a step

Ve fitness soutézi 6 - 8 ¢lenna druzstva, ktera se prezentuji v zavodni sestave
jedné z nejrozsifenéjSich forem komercniho aerobiku (aerobiku nebo step aerobiku).
Soutéze se vypisuji pro vékové kategorie déti (8 — 10 let), kadeti (11 — 13 let), juniora
(14 — 16 let) a seniord (17 a vice let). Jsou poradany i mezinarodni zavody pro kategorie
juniorti a seniord - ME a MS (pro kadety je to tzv. Svétovy pohar kadeti). Do
zavodnich sestav FISAF fitness tymu jsou zafazovany skokové prvky. Nejsou povinné,
avSak jejich zarazeni ukazuje na celkovou technickou vyspélost vSech cvicenci
druzstva, zvySuje intenzitu sestavy a tim také znamku technického hodnoceni. Aby
nedoslo diky témto zafazenym skoktim ke snizeni technického hodnoceni, je tfeba jejich
technické provedeni dle Technickych pravidel SAE 2010 — 2012. Nepfijatelné cviky
v pravidlech kategorie FISAF fitness tymi vyrazné¢ omezuji pocet prvkl obtiZnosti
Vv sestavach fitness aerobiku a kategorie fitness step, coz fitness odliSuje od SAE.
Hajkova (2006) oznacuje za nepiijatelné prvky v sestave takové prvky, které jsou
natolik riskantni, Ze by ohrozily zdravi zdvodnikl a cviky, které nejsou charakteristické
pro kategorii FISAF fitness tymy. Ve vycétu nepiijatelnych cvikd jsou napt. skoky
s dopadem do kliku lezmo, do bo¢ného nebo celného rozstépu a skoky s doskokem
jednonoz. U kategorie fitness step jsou skoky povoleny skoky pouze na cvicebni plose

nebo na stepu. Poskoky je mozné zafadit pouze ze zem¢ na step.
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e) HIP HOP

V této kategorii soutézi 6 — 8 clennd druzstva v taneCnich choreografiich
rozmanitych druhtt Hip Hop. Kategorie Hip Hop ma sviij vlastni panel rozhod¢ich
slozeny z odbornikii tane¢nich stylii. Do roku 2011 byla tato soutézni kategorie soucasti
FISAF fitness druzstev. Jelikoz se ale svou podstatou a naprostou absenci aerobnich
krokovych vazeb naprosto lisila, nova pravidla od roku 2012 kategorii Hip Hop zcela

osamostatnila.
f) SAE (Sportovni aerobik)

SAE je nejnaro¢ngjsi, vrcholnou formou soutézniho aerobiku. ,, Vykonnostni
forma sportovniho aerobiku se lisi od komercni, ale pomysiné propojeni soutézemi na
nizsich urovnich a pro rizné vékové kategorie se stalo motivacnim Ccinitelem pro
Sirokou verejnost“ (Hajkova, 2006, str. 73). V této kategorii se vyskytuje nejvice prvki
obtiznosti ze vSech soutéZnich kategorii a jsou hodnoceny dle Technickych pravidel

SAE 2010 — 2012 (dale jen pravidla SAE).

2.2.1.1 Vykonnostni ttidy (VT)

Vsechny kategorie soutézniho aerobiku jsou od roku 2012 rozdéleny na tzv.
vykonnostni téidy I. — I1l. (Tabulka ¢. 1). Nejvyssi VT je mezinarodni vykonnostni

kategorii, ve které je mozné se nominovat na ME a MS.

Vykonnostni
SAMC ATS HIP HOP FITNESS SAE
tiida
e ——————————————————
. VT SAMC ATS HIP HOP FITNESS SAE
1. vT SAMC ATS HIP HOP FITNESS SAE
. vT FITNESS SAE

Tabulka €. 1: Vykonnostni tfidy soutéZniho aerobiku
2.2.2 Sportovni aerobik (SAE)

SAE vznikl z komer¢nich forem aerobiku, dnes ma vsSak stimto druhem
aerobiku jen velmi madlo spolecného. Choreografie jsou cviceny mnohem veétsi
které kladou vétsi naroky na koordinaci pohybu. V neposledni fadé SAE také obsahuje

mnoho prvkil obtiznosti stanovenych pravidly SAE.
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2.2.2.1 Zaclenéni SAE mezi gymnastické sporty

. VWkonnostni  forma sportovniho aerobiku charakteristicka obsahem a
provedenim skutecné vychazi z aerobiku komercniho, ktery je odlisny od ostatnich
gymnastickych cinnosti“ (Hajkova, 2006, str. 73).

Z hlediska obsahu a cile ¢innosti déli Novotna (2009) gymnastiku na dvé oblasti
— gymnastické druhy a gymnastické sporty (Obr. 3). Dle Novotné (2009) je od sebe
odliSuje systémovy pfistup k obsahu struktury gymnastickych druhti (zékladni
gymnastika, rytmickd gymnastika a aerobni gymnastika — pojem aerobik pouzivany i
v tomto smyslu) od obsahu a cili sportovnich odvétvi. Novotna (2009) popisuje aerobni
gymnastiku jako gymnasticky druh, ktery zahrnuje aerobni cvieni vyvolavajici
adaptacni zmény organismu, pifedev§im ovliviiujici aerobni zdatnost. Sportovni odvétvi
jsou dle Novotné (2009) charakterizované soutéZzemi. SAE se fadi mezi gymnastické

neolympijské sporty.

GYMNASTIKA

e

Gymnastické druhy | | Gymnastické sporty

Zikladni
gymnystika ' .
Gymnastické programy . Pohybovi skladba

Obr. 3 Déleni gymnastiky (Novotna a kolektiv autord, 2009, str. 16)

2.2.2.2 Soutézni a vékové kategorie SAE

V SAE je mozné soutéZit na narodni i mezinarodni trovni ve ¢tyfech soutéZnich

kategoriich (pro piehlednost jsem ponechala znackové nazvy z AJ):

e Women Individual (jednotlivci Zeny);
e Men Individual (jednotlivei muzi);
e Mixed Pairs (smiSené pary);

e Teams (tfiClenné tymy) — soutézi spolené tymy Zenské, muzské a smiSené.
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V soutézich v SAE se vypisuji ¢tyfi vékové kategorie. Pro zatazeni do vékové
kategorie je rozhodujici vék zavodnika dosazeny v dané zavodni sezong. Pravidla SAE
povoluji nékteré vyjimky vékového zarazeni cvicencli (napt. v tfi¢lenném tymu seniorti
muze zavodit jeden junior apod.). V SAE rozliSujeme tyto vékové kategorie a jejich
zatazeni do VT (Tabulka ¢. 2):

Vykonnostni DETI KADETI JUNIORI SENIORI
tridy 8-10 let 11-13 let 14 - 16 let 17 avice let
—— Jedlotlivé Jednc?tliV'ci Jedn9tlivci Jedngtlivci

4 T§my P_ary Pfaty' Pary
Tymy Tymy Tymy
Jednotlivei Jednotlivci Jednotlivei Jednotlivei
IL VT M+7) Tymy Tymy Tymy
Tymy 2-4) 2-4) 2-4)
@-4
Jednotlivei Jednotlivei Jednotlivei Jednotlivei
L VT M+2) Tymy Tymy Tymy
Tymy 2-4) 2-4) 2-4)
2-4

Tabulka €. 2: Zatazeni vékovych kategorii do vykonnostnich tiid SAE
2.2.2.3 Zakladni technicka pravidla SAE

Dle technickych pravidel CSAE a FISAF 2010 — 2012 zavodni sestava trva 2
minuty (+/— 5 sekund). Hudebni pfedloha je rytmicka a rychld, nejcastéji 150 — 170
BPM (Beats Per Minutes — jednotka oznacujici tempo hudby). Zkratka znamena udery
za minutu, uderem se rozumi ¢tvrtova nota. BPM tedy znaci pocet étvrtovych not za
minutu hudebni pfedlohy. Rychlost neni uréena pravidly, ale pfizptisobuje se vyspé&losti
konkrétnich cvi¢enct (napi. u mladsi kategorie vétSinou neni cviceni tolik zvladnuté,
proto cviéi na pomalej$i hudbu). Zavodni plocha pro SAE je ohrani¢ena dobie
viditelnou carou, nejcastéji Cervené barvy a plocha ve tvaru ¢tverce méii 49 m? (7 x 7

m). Pro kategorie FISAF fitness druzstev je to 9 x 9 m, pro kategorii ATS 12 x 12 m.
2.2.2.4 Historie SAE

SAE je mlady sport, ktery se stale vyviji. Prvni zavod v SAE se konal v roce
1984 v USA, na jejimz zdklad¢ byla zaloZzena Howardem Schwarzem nadnarodni
sportovni organizace ANAC (1989 — Association of National Aerobic Championships

Worldwide). V roce 1990 se kona prvni mistrovstvi svéta pod mezinarodni federaci

19



ICAF (International Competitive Aerobic Federation). Na to poté navazuje FISAF
vroce 1996. Roku 1996 byl SAE uznan IOC (Mezinarodni olympijsky vybor), jako
novd soutézni disciplina mezindrodni gymnastické federace FIG (Federation
Internationale Gymnastic). Diky FIG se aerobik tfadi do programu Svétovych her
(World Games). Vétsina mezinarodnich organizaci (krom¢ FISAF) piejima pravidla
FIG a snazi se tak hodnoceni SAE sjednotit. FIG zavedla novy nazev zavodni formy —
aerobic gymnastics (gymnasticky aerobik). V Ceské republice se konalo prvni
mistrovstvi republiky seniorti v roce 1993 v Praze. Do roku 2006 reprezentanti Ceské
republiky sbiraly cenné kovy na domacich i mezinarodnich soutézich pod FISAF. Od
roku 2006 se pridava Ginnost CGF (Ceskd gymnastickd federace) a jeji komise
gymnastického aerobiku, ktera vypisuje zavody aerobiku dle soutéznich pravidel FIG.
Svymi rozdily ptedevSim v praci rozhodc¢ich a propracovanosti jednotlivych systému

hodnoceni se SAE pod FISAF a FIG stavaji naprosto odliSnymi sporty.

2.2.2.5 Systém hodnoceni SAE

Systém hodnoceni je dan pravidly SAE. Hodnoceni vSech soutéznich forem

aerobiku (organizovaného FISAF a CSAE) probiha tzv. rankingovym systémenm.

Cilem rankingového systému je urcit vitéze pomoci majority umisténi od vSech
rozhodCich. Rankingovy systém tedy upfednostiiuje umisténi pied poctem bodu.
Rozhod¢i svoji znamkou (max. 10 bodl) udéli poradi zavodnika a majoritou
jednotlivych potadi je uréeno celkové umisténi zavodnika (tj. kdyz 4 ze 7 rozhodCich
daji zavodnika na prvni misto, tento se stava vitézem). V SAE je panel rozhod¢ich na
kazdé soutéZi slozen ze 4 druhii rozhod¢ich: hlavni rozhod¢i (The Head Judge), aerobni
rozhodc¢i (The Aerobic Judge), umélecky rozhod¢i (The Artistic Judge) a technicky
rozhod¢i (The Technical Judge). Kazdy rozhod¢i posuzuje sva kritéria hodnoceni.

Techniéti rozhod¢i se zaméfuji na technicka kritéria, kde posuzuji prvky
obtiznosti ze Ctyf skupin: sila, kliky, skoky a flexibilita. Dale hodnoti také ptechody
do/z téchto prvkl (slozité pirechody povySuji hodnotu cviku). Pifed zdvodem trenéfi
odevzdavaji technickym rozhod¢im seznam prvku obtiznosti, které predvedou zavodnici

V sestavé v dané soutézi.
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2.2.2.6 Strukturalni charakteristika pohybového obsahu SAE

Dle Tumy (1988) se pti kazdém pohybu stietava svalova sila s u¢inky gravitace.
., Velikost a intenzita kontrakce vSech funkcnich svalu je podrizena tomu, aby ucinky
gravitacni sily bud’ vyrovnavala, prekonavala, nebo brzdila* (Tuma, 1988, str. 12).
Tento jev piedstavuje hlavni kritérium pro rozdéleni veskerého pohybového obsahu dle
Tamy (1988) do zakladnich strukturalnich skupin (dle specifickych dusledka

prostorovych vztaht, casového pritbéhu a dynamickych znak):

e statické polohy (nulova rychlost pohybu, neménné vztahy téla vii¢i zékladné a
segmentl téla navzajem) ,, I strukturdlni skupina je vymezena vyrovnanymi
ucinky svalové sily a gravitacni sily*“ (TUMA, 1988, str. 12).

e vedené pohyby (plynula a rovhomérna rychlost pohybu, svalové sila neustéle
kontroluje pritbéh pohybu) ,,I1. strukturalni skupina je vymezena previadajicimi
ucinky svalovych sil nad silami vnéjsimi“ (TUMA, 1988, str. 12).

e Svihové pohyby (dochazi k ndhlym zménam vztahti téla k zékladné ¢i segmentl
navzajem) ,, I1l. strukturalni skupina je vymezena stiidave prevladajicimi ucinky

svalové sily a sil vaéjsich“ (TUMA, 1988, str. 12).

., V gymnastickych sportech jsou Svihova cviceni oproti ostatnim strukturalnim
skupinam zastoupena vice* (Kristofi¢, 2009, str. 55). Vzhledem ke strukturalni
charakteristice pohybového obsahu jsem skoky zatradila do III. strukturalni skupiny
mezi §vihové pohyby. Svihové pohyby mohou byt dle Tamy (1988) provadény aktivné
nebo pasivné. Aktivni Svih je provadén pomoci Svalové prace (tj. vnitinimi silami
jednice), pasivni Svih je provadén prostfednictvim vnéjSich sil (gravitace, setrvacné sily

aj.). U skoki prevladaji $vihy aktivni nad pasivnimi. AKtivni §vih probiha pii vzestupné

2%

Vv e w

2.2.3 Prvky obtiznosti v SAE

Hajkova (2006) vytvofila castecné metodicky materidl pro vSechny Ctyfi

kategorie prvkd obtiznosti v SAE: prvky statické sily, kliky, prvky flexibility a skoky.

Metodika nacviku je v publikaci Hajkové (2006) popsana jen velmi heslovité, je

uvadéno mén€ pripravnych cviceni pro dany skok, uvadéné chyby v provedeni

jednotlivych skokli nezahrnuji casté chyby v provedeni zpraxe a vybrané skoky
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nevystihuji nejcastéji se vyskytujici skoky obtiznosti v zadvodnich sestavach poslednich
let. Bohuzel v oblasti metodiky nacviku skokt obtiznosti v SAE jiné publikace

nenachazim.

Dle Hajkové (2006) se povinné, povinné volitelné a dodatecné prvky v SAE

rozdéluji do Ctyt kategorii:

flexibilita (tzv. Split Group) — od podzimu roku 2006 tzv. Flexibility Group

skoky (tzv. Aerial Group) — od podzimu roku 2006 tzv. Jump Group

kliky (tzv. Push Up Group)

staticka sila (tvz. Static Strength Group)

Vsechny pouzivané prvky v SAE jsou dany tzv. technickym indexem (TI).
Zatazeni prvka obtiznosti do Tl Hajkova (2006) neuvadi, v dobé vzniku publikace byl

TI teprve zpracovavan.
2.2.3.1 Technicky index (TI)

Technicky index je tabulka hodnot vSech prvka obtiznosti, byla sestavena pro
urceni hodnoty cvikll v sestavé. Technicky index byl poprvé uplatnén v soutézich na
podzim roku 2006. Pochopeni tohoto dokumentu je pro trenéry z hlediska zafazovani

prvkl obtiznosti do zavodnich sestav v praxi naprosto nepostradatelné.

Pro zatazeni do sestav jsou prvky v Tl rozdélené do tii Casti (zamérné

ponechavam znackové nazvy z AJ pro lepsi orientaci v TI):
1. Povinné prvKky (tzv. Compulsory Movements)

a) Jumping Jacks (stoj spatny nebo spojny, odrazem obounoz podiep rozkro¢ny

a zp¢t, opakované 4x v navaznosti);

b) High Leg Kicks (stoj spatny nebo spojny, S$vihem ptednozit vzhiru

pravou/levou a ptinozit, opakované 4x v navaznosti, stfidat koncetiny);

c) Push Ups (vzpor lezmo, klik lezmo, navrat do vzporu lezmo, opakované 4x

V navaznosti).
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2. Povinné volitelné prvky (tzv. Obligatory Exercises)

a) Push Up Group —obligatory (Kliky lezmo, celkem 16 prvki);

b) Static Strength Group — obligatory (Staticka sila, celkem 11 prvki);

c) Jump Group — obligatory (Skoky, celkem 9 prvku);

d) Flexibility Group — obligatory (Prvky flexibility, celkem 12 prvku).
3. Dodate¢né prvky (tzv. Additional)

a) Push up Group — additional (skupina klikt lezmo);

b) Static Strength Group — additional (skupina statické sily);

¢) Jump Group — additional (skupina skok);

d) Flexibility Group — additional (skupina prvka flexibility);

V kategoriich flexibility, skokl a klikl je vzdy jeden povinny prvek, ktery musi
kazda zavodni sestava obsahovat (v kategorii statické sily povinny prvek neni). Dale je
dan povinny vybér jednoho prvku ze skupiny povinné volitelnych. ,, Zavodnik si musi
vybrat jeden prvek z kazdé skupiny. Cim vyssi obtiznost si zavodnik vybere, tim lepsi ma
vychozi predpoklady hodnoceni (Hajkova, 2006, str. 110). Povinné volitelné cviky
jsou dané v TI a pro kazdou vékovou kategorii jsou jiné. A V neposledni fad¢ je dan
libovolny vybér ze skupiny dodate¢nych prvk, jejich zatazeni vS§ak musi byt variabilni
a pocet dodate¢nych prvkt nesmi byt dle pravidel SAE na tukor aerobniho obsahu

sestavy.

Kazdy prvek ma v TI sviij symbol, ktery ulehcuje praci rozhod¢im pfti sledovani
zavodni skladby, a svou hodnotu obtiznosti. Tato hodnota vznika souétem hodnoty
zakladni podoby cviku a bonifikace za obtiznéjsi provedeni (napt. ptidan cely obrat).
Technicky index také pomdaha sledovat rozmanitost cvikii v sestavé, kterd je ddna
vyvézenosti zafazenych prvkl z tzv. ,,Family*. ,,Family* prvkl je skupina prvka, ktera
ma stejny zakladni prvek a dale jsou k zakladnimu prvku pfidavany napf. obraty. Pokud
je cvik opakovan, pfipadné je opakovan cvik ze stejné skupiny prvki tzv. ,,Family*, dle
pravidel je hodnota opakovaného cviku snizena na polovinu, dalsi vyskyt prvku ze

stejné skupiny neni zapoc¢itavan vibec.
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Technicky index zavodni sestavy vyjadiuje celkovy soucet hodnot vSech prvka
obtiznosti v sestavé (povinnych, povinné volitelnych a pfidatnych prvkd) a pomoci
symbolll uddva umisténi téchto prvki v ¢asovém rozmezi dvou minut. Zapis TI
zavodnich sestav pomaha rozhod¢im k lep$i orientaci v choreografii a mohou se tak
soustiedit pouze na hodnoceni technickych kritérii predvadénych prvki, vlivem riiznych

technickych chyb v provedeni dojde ke snizeni kone¢ného TI sestavy.
2.2.3.2 Hodnoceni skokil obtiznosti

Pti hodnoceni bere rozhod¢i v uvahu technické provedeni cviki dle
pravidel SAE. Hlavni kritéria pfi hodnoceni skoki jsou vyska boku, technika odrazu a
dopadu v souladu s technickym popisem cviku a drzeni téla. Kazda z chyb je fazena
mezi malé ¢i1 velké chyby a je odectena ptislusna hodnota prvku. Pokud je provedeni v
souladu s technickou definici prvku, je technicky index prvku nasoben hodnotou 1,0.
Pokud provedeni neni v souladu s technickou definici prvku (napf. je provedena mala
chyba), je technicky index prvku nasoben hodnotou 0,5, a ziskava tak pouze polovicni
hodnotu. Pokud cvik neni proveden viibec nebo byla provedena velka chyba ¢i nekolik,
je technicky index ndsoben hodnotou 0. Mezi malé chyby v provedeni dle technickych
pravidel SAE patii napf. mirnd ztrata rovnovahy pii doskoku, nepiesn¢ provedeny
obrat. Mezi velké chyby v provedeni dle technickych pravidel SAE patti napt. Spatné
drzeni téla pti dopadu do kliku lezmo (prohnuti v bederni oblasti), dotyk trupem zemé
pii dopadu do kliku lezmo a nepiesna poloha dolnich koncetin v nejvyssi ¢asti skoku

(roznozeni neni v dostate¢ném thlu daném pravidly SAE).

2.3  Skoky

Skoky jsou dle Fiirlové (1972) docasna oddaleni téla od zakladny odrazem
nohou. Dle Basné (1977) jsou skoky v moderni gymnastice dulezitym prostfedkem

Kk vyjadieni dynamiky a soucasné i ukazatelem sportovni vyspélosti cvic¢enky.
2.3.1 Zarazeni skokii do systému gymnastickych cvic¢eni

Dle Kristofi¢e (2009) jsou hlavnimi hledisky pro uspotadani pohybového obsahu
gymnastickych cviceni prostorové vztahy téla jako celku k zékladné a prostorové vztahy
casti téla navzdjem. U skokl se projevuji zme€nou obou téchto vztah. Oddalenim

téziste téla od zdkladny a zménou vztahti segmentt téla viici sob€ navzajem.
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2.3.2 Skoky obtiznosti v SAE (Jumps Group)

Skoky v zavodnich sestavach maji dle pravidel SAE prokazat svalovou silu a
dynamiku (vyska boki je zakladnim voditkem pii posuzovani skoktll). Skoky obtiznosti

obsahuji pouze povinné volitelné (Tabulka ¢. 3) a dodate¢né prvky (Tabulka ¢. 4).

Nazev skoku v . , . < Pro Bodova Znak v
Nazvoslovny popis vékovou | hodnota
Al . TI
kategorii vTI

Air Jack Odrazem obounozZ skok s roznozenim, kadet 1 Q)

doskok snozmo. ><
Odrazem obounoz skok s pfednozenim junior,

Straddle Jump roznozmo, doskok snozmo. senior 5 N\

Pirouette Jump Odrazem obounoz skok s dvojnym kadet, ) A\

360° turn obratem, doskok snozmo. junior O<

Odrazem jednonoz dalkovy skok,
Front Jete doskok jednono?. kadet 1 |
. Odrazem jednonoz dalkovy skok
Front Switch w g A
Jete S prosv1hnut1r11(1, d?slfok na odrazovou junior 2 _I_w
ondetinu.
Straddle Switch Odrvaz.em JeEdnonozv skokvs p’ulobratvem a .
prosvihnutim do prednozeni roznozmo, senior 6

Jete g
doskok snozmo.

Straddle Jump Odra%em olv)ournoz skokvs celyrvn obratem .

. a prednozenim roznozmo, piedklon, senior 6

with 180° turn N
doskok snozmo.

Front Split Odrazem obounoz skok s roznozenim .

Jump pravé (levé) vpied, doskok snozmo. senior 2 A

Pike Jump Odrazem obounoz skokv s prednozenim, senior 6 0
doskok snozmo.

Tabulka ¢. 3: Povinné volitelné skoky (tzv. Jump Group - obligatory)

Skoku ze skupiny Jumps Group — additional je mnoho, déleni dodate¢nych
skokti dle pravidel SAE je na tzv. Jump Group Family. V podstaté se jedna o déleni na
skupiny dle zptisobu doskoku nebo dopadu na zakladni skoky, skoky s dopadem do
¢elného nebo bo¢ného rozstépu a skoky s dopadem do kliku lezmo. Kazda ,,Family*
obsahuje zakladni skok a pak jeho varianty s obraty (ptlobrat, cely obrat, dvojny obrat,
trojny obrat a nejvétsi mozny ctverny obrat). V nékterych skupinach existuje jesté dalsi

déleni na podskupiny dle zptisobu provedeni (s odrazem obounoz, s odrazem jednonoz).

e . . , . Vékova |Hodn.| Znak
HFamily Nazev skoku Nazvoslovny popis kategorie | vTI | vTI
Air Jack Family Air Jack O?ra%em obounoz skok N kadet 0 ><
s roznozenim a doskokem snozmo.
. . Air Jack to Odrazem obounoz skok N
'Il;\;n‘]i?Ck to Split Front/Straddle s roznozenim a dopadem do bo¢ného|  kadet 05 | X
y Split Landing nebo ¢elného rozstépu.
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Odrazem obounoz skok se skréenim

Tuck Jump Family Tuck Jump piedno?mo a doskokem snozmo. kadet 0 g7
Tuck Jump to y «
. Odrazem obounoz skok se skréenim
Tuck Jump to Split Front/ N . .
Family Straddle Split ptednoZmo a dopadem vd(v) bocného |  kadet 0,5 %
. nebo ¢elného rozstépu.
Landing
Tuck Jump to Tuck Jump to |Odrazem obounoz skok se skréenim iunior
b to Push Up prednozmo a dopadem do kliku Junior, 1 /Dt‘/;_,
Push Up Family . . senior
Landing lezmo.
Front Split Jump Front Split ere}zem obounoZ skok y kadet,
Eami s roznozenim pravou (levou) vpted a|  junior, 1 N\
amily Jump ¥ - —_—
doskokem snozmo. senior
Front Split Odrazem obounoz skok kadet
Front Split Jump Jump to S roznozenim pravou (levou) vpied a 'unior, 15 | A
to Split Family Front/Straddle | dopadem do bo¢ného nebo ¢elného Junior, B
. . e senior
Split Landing rozstépu.
Front Split Jump Front Split Odrazem obounoz skok junior
: Jump to Push s roznozenim pravou (levou) vpied a ) 2 —:/\
to Push Up Family Up Landing dopadem do kliku lezmo. senior
Pirouette Jum Pirouette Odrazem obounoz skok snozmo kadet, A
: P Jump 360° S dvojnym obratem a doskokem junior, 1 D{
Family N :
turn sSnoZmo. senior
Pirouette
Pirouette Jumn to Jump 360° Odrazem obounoZ skok snozmo kadet,
Split Eamil P turn do s dvojnym obratem a dopadem do junior, 15 Q
P y Front/Straddle | bo¢ného nebo Eelného rozstépu. senior
Split Landing
Barrel Roll Family Spin Barrel
to Push Up Roll 360° turn | Odrazem jednonoZz skok snozmo -
X o S| junior,
Landing to Push Up S dvojitym obratem v horizontalni senior 2,5 —l_ﬁz\_‘
(Horizontal Turn - Landing poloze a dopadem do kliku lezmo.
Taking off 1 leg) (Tomaro)
Barrel Roll Family
to Push Up Bargel Roll Odrazem obounoz skok snozmo —
X 360° turn to . junior,
Landing S dvojnym obratem a dopadem do - 2 (ZD_|
. Push Up . N senior
(Horizontal Turn — Landin kliku lezmo.
Taking off 2 legs) 9
Odrazem obounoz skok kadet,
Pike Jump Family Pike Jump S prednozenim a piedklonem, junior, 3 |1
doskok snozmo. senior
Pike Jump to Split Pike Jump to Odrazem obounoz skok kadet,
Eamil P P Front/Straddle |s ptednozenim a ptedklonem, dopad| junior, 3,5 ’H_
y Split Landing | do bo¢ného nebo ¢elného rozstépu. |  senior
Pike Jump and y
Pike Jump to Push 180° Barrel y quaz,em Obf) unoz skok , junior,
. S pfednozenim a pfedklonem, celym . 55 /]\—?ﬂ_‘
Up Family Roll to Push . 4 senior
. obratem dopad do kliku lezmo.
Up Landing.
Straddle Jum Odrazem obounoz skok kadet,
. P Straddle Jump s pfednozenim roznozmo a junior, 2,5 A
Family N y .
predklonem, doskok snozmo. senior
Straddle Jump Odrazem obounoz skok kadet
Straddle Jump to to S pfednozenim roznozmo a 'unior, 3 %_
Split Family Front/Straddle [pfedklonem, dopad do boéného nebo Jsenior,
Split Landing ¢elného rozstépu.
Straddle Jump to Straddle Jump Odrazem obounoz skok unior
Push U Famﬁ to Push Up S pfednozenim roznozmo a Jsenior, 3,5 %_l
P y Landing predklonem, dopad do kliku lezmo.
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Odrazem jednonoz skok kadet,
Front Jete Family Front Jete s roznozenim pravé (levé) vpied a | junior, 05 | |
doskokem jednonoz. senior
Half Turning Odrazem jednonoz skok kadet
Front Jete to Split | Switch Jete to | s prosvihnutim do roznozeni prava 'unior7 5 |
Family Front/Straddle |(leva) vpied a dopadem do bo¢ného Junior,
. . y / vex senior
Split Landing nebo ¢elného rozstépu.
Front Switch Odrazem jednonoz skok
Front Jete to Push s pro$vihnutim do roznoZeni prava | junior,
. Jete to Push o : . 2 JJN;_I
Up Family . (leva) vpied a dopadem do kliku senior
Up Landing lez
ezmo.
Odrazem jednonoz pro§vihnuty skok| kadet,
Stra(_jdle Jete Straddle Jete | s ptlobratem, ptednoZit roznozmo, | junior, 05 | |
Family N N .
ptedklon a doskok snozmo. senior
Straddle Odrazem jednonoZz prosvihnuty skok kadet
Straddle Jete to Switch Jete to | s palobratem, pfednozit roznozmo, 'uni0r7 35 | %
Split Family Front/Straddle | pfedklon a dopad do bo¢ného nebo Junior, '
. . ¥ h vox senior
Split Landing ¢elného rozsteépu.
Straddle Odrazem jednonoz prosvihnuty skok
Straddle Jete to Switch Jete to s palobratem do piednozeni junior, 4
Push Up Family Push Up roznozmo, piedklon a doskok senior =
Landing snozmo.

Tabulka ¢. 4: Vybrané zakladni skoky z kazdé Jump Group Family
(tzv. Jumps Group - additional)

2.3.2.1 Zarazeni skoku obtiznosti do zavodnich sestav SAE

Problematika zatazovani skokii v sestavé je velice individualni zalezitosti.
Trenér se v prubéhu ptipravného a predzavodniho obdobi rozhodne zatradit do zavodni
sestavy pouze takové skoky obtiznosti, které ma cvicenec technicky velmi dobie
zvladnuté.

Zarazovani skokli do zavodnich sestav je zapotiebi ptizplsobit také veékové
kategorii. Trénink déti a mladeZe je nutné prizpusobit jejich biologickému véku a brat
V ivahu zmény nastavajici vlivem intenzivniho rastu, vyvoje a dozravani orgdni a
jejich funkei. Jedinym cilem by nemél byt brzky Uspéch v soutézi, ale zvolit cestu
tréninku ptiméfen¢ho véku ditéte, ktery déti neposkodi, bude zakladnim kamenem pro
dalsi trénink a bude vytvaret pozitivni vztah ke sportu. Zatazeni vékovych kategorii
SAE do vékovych skupin dle Hajkové (2006):

a) Déti (810 let)

Jedna se o mladsi skolni vek (7 — 11 let). V tomto obdobi zafazuji trenéti déti do
zavodnich sestav. Vzhledem k ristu a vyvoji cvicence se li§i mnoZstvi a naro¢nost
zatazovanych skokll v zavodnich sestavach jednotlivych sezon. Pravidla neudavaji

skoky, které je mozné zatadit v jednotlivych vékovych kategoriich, ale vybrané skoky
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oznacuji jako tzv. nepfijatelné cviky. U mladsich kategorii (déti 8 — 10 let a kadeti 11 —
13 let) jsou zakazany skoky do kliku lezmo kvili pfilisSnému zatizeni kloubd zapésti a
kvtli velké naro¢nosti téchto prvkii s moznosti vazného poranéni. Z ostatnich skoki je
mozné zaradit jakékoliv, podle vyspé€losti cvicence, Iépe vSak jednodussi, dobie
zvladnuté skoky a pracovat na zdokonaleni se v obtiznéjSich skocich. Zvlasté na konci
tohoto obdobi se cvienci Iépe uéi novym dovednostem diky tzv. ,zlatému veéku
motoriky*.
b) Kadeti (11 — 13 let)

V toto obdobi je ¢aste¢né mladSim (7 — 11 let) a ¢astecné star§im skolnim vékem
(12 — 15 let). Stale dozniva tzv. ,,zlaty vék motoriky* a je proto vhodna doba na nacvik
novych skokl obtiznosti. Stale nejsou povoleny skoky do kliku lezmo. Na konci tohoto
obdobi je vhodné se zaméfit na podporovou prupravu a zaradit do tréninkli nacvik
skokti s dopadem do kliku lezmo, nebot’ v juniorskych sestavach se jiz dle pravidel SAE
objevuji.

c) Juniofi (14 — 16 let)

Jedna se o obdobi star§iho skolniho véku (12 — 15 let) a postpubescence (do 18
let). V tomto obdobi se u juniord dle Hajkové (2006) setkavame s jevem, kdy vlivem
puberty dochazi k rychlému rtstu a tim ke zhorSeni koordinace pohybd. MuzZe se proto
stat, ze vtomto obdobi se provedeni jiz naucenych skokti ponékud zhorsi. ,, Strida se
obdobi rychlého riistu, ve kterém se meéni pakovy pomér koncetin a trupu (zpisobuje
., ztratu natrénovaného* a zhorseni koordinace), s obdobim stabilizace* (Héajkova,
2006, str. 68). Tréninkem Ize toto obdobi pfekonat navratem K pripravnym cvi¢enim.
Zarazovani prvki v zavodnich sestavach juniord jiz neni pravidly SAE omezeno. Je
tteba opakovat nauc¢ené dovednosti a zafazovat do sestav pouze takové skoky, kterymi
si je cviCenec jist a zvladne je provést 1 v zatézi (ukaze trénink). Prili§ tézké skoky
V zdvodnich sestavach a jejich nezvladnuti v soutézi vede k netspéchu, pocitu selhdni
zavodnika a nasledné demotivaci.

d) Senioii (17 a vice let)

V tomto obdobi, od postpubescence (15 — 18 let) k dospélosti, dochazi jiz
K plynulému a intenzivnimu dozravani, harmonizaci rustu (vy$ky a hmotnosti). Je
mozné jiz zvySovat tréninkové naroky a konec tohoto obdobi je dle Hajkové (2006)

povazovan za obdobi maximalni trénovatelnosti.
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2.4  Sportovni trénink v SAE

Dle Perice (2010) se spojeni sportovni trénink uziva v souvislosti s pfipravou
jedince ¢i druzstva na soutéz. Realizace vykonu v SAE vyzaduje specifickou ptipravu

zavodnika, ktera se odehrava pti sportovnim tréninku.

2.4.1 Vykon

Pojem vykon Dovalil (2002) povazuje za jeden ze zakladnich pojmu sportu a
sportovniho tréninku, ktery je vzdy stifedem pozornosti sportovci, trenérd i dalSich
odbornikii. Dle Dovalila (2002) ma hlubsi poznani vykonu zasadni vyznam ptedevs§im u

sportd, kde se vykon boduje. Do této skupiny sportii patii také SAE.
2.4.2 Charakteristika sportovniho tréninku

., Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné“ (Peric, 2010, str.
12). Z této definice vyplyvaji cile sportovniho tréninku, které Peri¢ (2010) ve své knize
zminuje. Dle Perice (2010) je cilem tréninku dosahnout individudlné nejvyssi
vykonnosti v daném sportu na zéklad¢ vSestranného rozvoje sportovce.

, V' soutéznich formdach aerobiku rozumime sportovni vykonnosti schopnost

opakované podavat vykon ve zvolené specializaci*“ (Hajkova, 2006, str. 19).

Dle Perice (2010) jsou ukoly tréninku piedevsim télesny, psychicky a socialni
rozvoj, spocivaji v osvojovani sportovnich dovednosti (jejich technické a taktické
stranky), rozvijeni kondice sportovci (ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti) a
formovani osobnosti sportovct ve smyslu specifickych pozadavki sportovniho odvétvi.

., Vlastni tréninkovy proces dnes vyuziva také pozmatkii vady védnich oborii
(napr. fyziologie, psychologie, biomechaniky), které spolu s kumulovanou praktickou
zkuSenosti sportovnich specializaci prispivaji ke konstituovani teoretickych zakladii

sportovniho tréninku *“ (Peri¢, 2010, str. 11).
2.4.3 Systém sportovniho tréninku

., Systém sportovniho tréninku lze vymezit jako ucelné, na zdkladé urcitych
principii zdiuvodnéné usporadani obsahu, prostredkii a metod tréninku, jehoz cilem je

zajistit rist sportovni vykonnosti“ (Dovalil, 2002, str. 79). Hajkova (2006) zahrnuje do
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tréninkového systému strukturu vykonu v soutéznich formach aerobiku, charakteristiku
jednotlivych slozek sportovniho tréninku, tréninkové prostfedky a metody, stavbu a
fizeni tréninkového procesu. Za tréninkové prostfedky v soutéznim aerobiku Hajkova
(2006) povazuje:

e pohybova cviceni (obecnd, pripravna, vlastni prvky obtiznosti);

e prostory k provozovani tréninka (fitness centra, t€locvicny);

e pomocna nafadi a nacini (Zebiiny, lavicky, Svédska bedna, zinénky, duchna aj.);

e pomiucky pro zjisténi tepove frekvence (sporttestery);

e audiovizualni prostiedky (videokamera, fotoaparat).

e zotavné¢ a podplrné prosttedky (masaze, sauna, vodni procedury, potravinové

dopliky aj.);
e psychologické a pedagogické prostiedky (ideomotoricky trénink, zména

prostiedi, psycholog aj.).

Tréninkové metody jsou dle Hajkové (2006) zptsoby tucelného jednani,
vztahujici se k feSeni problémil jednotlivych slozek sportovniho tréninku a uZivaji se
v zavislosti na tom, zda chceme rozvijet pohybové schopnosti nebo pohybové
dovednosti.

Pti nacviku prvkl obtiznosti jsou diilezité predpoklady pro provadéni silovych
prvkl obtiznosti, prvka flexibility, skoki a provadéni vSech téchto cvikli v zatézi. Tyto
piedpoklady jsou pohybové schopnosti. ,, Pohybové schopnosti se chdapou jako relativné
samostatné soubory vnitinich predpokladu lidského organismu k pohybové cinnosti,
V niz se také projevuji* (Peri¢, 2010, str. 16). Vlastni nacvi¢ované prvky obtiznosti
piedstavuji pohybové dovednosti. ,, Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané
predpoklady sportovce spravne, ucelné, efektivné a usporné resit pohybové ukoly“
(Peri¢, 2010, str. 14).

Dle piistupu autora Schmidta (1991), ktery ma odlisny zpisob nahlizeni na
pohybové schopnosti a dovednosti, se pfiklanim k definici, ze veSkeré praktické cviceni
chdpeme jako konkrétni pohybové dovednosti. Schmidt (1991) pohybovou dovednost
definuje jako individudlni vykonnost v konkrétni uloze, kterd se modifikuje a rozviji
praxi. Pohybové schopnosti pak chape jako stabilni, geneticky dané pfetrvavajici rysy,
které spocivaji v zdkladu mnoha riznych dovednosti, jako faktory, které ovliviluji

vykon.
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Jednotlivé metody aplikované v tréninku soutézniho aerobiku se 1i§i podle
soutézni kategorie, ucelu, vékové kategorie, vykonnosti cviéencii a casti ro¢niho

tréninkového cyklu.
2.4.4 Slozky sportovniho tréninku

Stejné, jako v kazdém jiném sportu, i trénink SAE se déli na nékolik slozek,
kterymi je tieba se zabyvat. Jsou to kondi¢ni, technickd, taktickd a psychologicka

ptiprava.
2.4.4.1 Kondi¢ni ptiprava v SAE

Kondi¢ni ptiprava je dle Perice (2010) zaméfena na stimulaci pohybovych
schopnosti, kterd ma vytvofit potiebné kondi¢ni zéklady sportovniho vykonu. V SAE
hraje kondi¢ni ptiprava velice zdsadni roli. Realizace vykonu v SAE vyzaduje fyzickou
piipravenost cvicence. Tato pfipravenost se projevuje nejen v tom, ze cvifenec je
schopen fyzicky velice naro¢nou skladbu docvicit v daném tempu a intenzité, ale také

se uroven této pripravenosti projevi v technice provedeni prvkl obtiznosti.
2.4.4.2 Technicka a takticka ptiprava v SAE

,,Osvojovani  sportovnich dovednosti v tréninku a pouZiti v soutéznich
podminkach, vcetné vybéru vhodnych reSeni a rozvoje tviircich schopnosti, resi
systémové hlavné technicka a takticka priprava* (Peri¢, 2010, str. 13). V SAE je
prvkll hodnoti. Do taktické piipravy zdvodnikiit SAE lze zafadit mnoho rozhodnuti a
¢innosti, které jsou pro uspéch jedince i celého druzstva velice diilezité, napt. volba
hudby, choreografie, vzhledu dresu, ale také jaké prvky obtiznosti budou zarazeny

V zavodni sestavé.
2.4.4.3 Psychologicka piiprava v SAE*
Psychologicka ptiprava zahrnuje dle Perice (2010) ovliviiovani psychiky,

osobnosti a chovani sportovce na zékladé€ specifickych a obecnych psychickych a

socidlnich poZzadavkil vykonu a sportu. Na vykonu v SAE se velmi projevuji aktualni

! Definice pojmi1 z psychologie sportu nejsou predmétem prace, jsou k nahlédnuti v knize Slepicky
(2006).
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psychické stavy, které je tfeba se naucit V tréninku i zavod¢ korigovat. Zavodnik by
nemél byt pfili§ v atlumu, ani s pfemirou motivace. Oba tyto psychické stavy by mohly

negativné ovlivnit technické provedeni prvki obtiznosti.
245 Tréninkové cykly v SAE

., Treninkové cykly definujeme jako vice ¢i méne obdobné tréninkove useky
S obdobnym obsahem i rozsahem plnici urcité tréninkové ukoly “ (Peri¢, 2010, str. 54).

Tréninkové Gseky trvaji rizné dlouhou dobu, od jedné tréninkové jednotky az po
nékolikaletou olympijskou piipravu. V. SAE to byva vétSinou nejdéle kalendaini rok.
Napln¢ a délka jednotlivych ¢asovych tseki zalezi na tréninkovych cilech, které se maji
plnit. Pojem cyklus jiz pfedznamenava, Ze jsou to stdle se opakujici Casti, které se
ovSem meéni v zavislosti na novych ukolech a mély by mit stale rozvijejici tendenci.
Cykly lze dle Perice (2010) rozlisit z Casového hlediska na ro¢ni tréninkovy cyklus
(RTC, délka cyklu je jeden rok, sklada se z makrocyklid), makrocyklus (dlouhodoby
cyklus, jehoz délka je jeden az tfi mésice, v praxi se rozliSuji makrocykly ptipravného,
piedzavodniho, zavodniho a pfechodného obdobi), mezocyklus (sttednédoby cyklus,
zpravidla trva v fadu né€kolika tydnt), mikrocyklus (kratkodoby cyklus, jehoz délka je
zpravidla tyden ¢&i né€kolik dni, sklada se z tréninkovych jednotek) a tréninkovou

jednotku.

Stavba RTC je pfizpisobena tomu, aby maximalni sportovni vykonnost
kulminovala v pozadovaném ¢ase (v soutéZznim obdobi, ptipadné v konkrétni soutézi).
RTC je dle Perice (2010) slozen ze Ctyf tréninkovych tseki (makrocykl), které se od
sebe lisi svymi ukoly, obsahem a formami tréninku. Jedna se o pfipravné, predzadvodni,
zéavodni a prechodné obdobi. V SAE se soutézi ve dvou etapach — jarni a podzimni.

Jedna se tedy o dva vrcholy sezony, na kter¢ je tfeba se ptipravit zvIast.
2.4.5.1 Pripravné obdobi v SAE

Cilem ptipravného obdobi v SAE je vytvofit zdklady budouciho vykonu,
vytvofit pfedpoklady pro dalsi rist vykonnosti trénujictho zavodnika. Zakladnim

ukolem je rozvoj a zvySeni trénovanosti a nacvik novych prvkl obtiznosti.

Ptipravné obdobi v SAE se zamé&fuje na rozvoj kondice a v navaznosti na ni 1
techniky. V kondi¢nim tréninku se zaméfujeme na aplikaci vhodnych cvi¢eni, abychom

dosdhli adapta¢nich zmén organismu. Rozvijime vSechny potifebné pohybové

32



schopnosti (rychlost, vytrvalost, silu, pohyblivost, koordinaci, rytmiku), osvojujeme a
zdokonalujeme pohybové dovednosti (napt. skoky) a ovliviujeme psychickou stranku
cvicence. Tréninkové jednotky v piipravném obdobi jsou pfizpisobovany aktudlnim
tréninkovym Ukolim v intenzit¢ zatizeni, po¢tu opakovani, vybéru cviceni, jejich
rozloZeni a posloupnosti v ¢ase. Délka ptipravného obdobi vyplyva z kalendate SAE,
musime brat v uvahu urCitou dobu, nebot’ adaptacni zmény se projevuji az po urcitém
Case. V tomto obdobi zarazujeme opakovani jiz naucenych skokl obtiznosti a nacvik
novych skokt, pfedevS§im téch skokt, které bude mit zavodnik zafazeny do zdvodni

sestavy.
2.5 Strukturalni charakteristika skoku

Dle Tamy (1988) je kone¢nou formou gymnastického projevu sestava, ktera se
sklada z vazeb, které jsou tvofeny cvi¢ebnimi tvary (napi. skoky) a ty lze dale ¢lenit na
dil¢i pohybové useky. Tyto useky se dle Tamy (1988) nazyvaji tzv. ,,zakladni pohybové
clanky*. ,, Zakladnim pohybovym clankem je tedy nazvan pohyb celého téla z urcité
polohy vychozi do nejblizsi polohy vysledné* (Tuma, 1988, str. 11). U zakladniho
pohybového ¢lanku je mozné dle Tamy (1988) sledovat vychozi a vyslednou polohu
téla jako celku vzhledem k zemi, druh pohybu (napf. rota¢ni), thlové vztahy (mezi
Castmi téla, mezi télem a nafadim), trvani pohybového ¢lanku, rychlost pohybu
(obvodovou, uhlovou, pfimo¢arého pohybu), vztah pusobicich sil a kinematickych
zmén k Casu (Casova struktura pohybového ¢lanku), sily zplsobujici pohyb (svalova

sila, vnéjsi sila a jejich vzajemny vztah).
2.5.1 Technicky zaklad pohybu (T. Z. P.)

L I. Z. P. je systém dilcich pohybovych aktii, jimiz se uskuteciiuje planovand
sportovni cinnost* (Libra, 1971, str. 86). Dle Libry (1971) se tak dé&je zakladé¢ dvou
druhti ¢innosti — fazické a tonické. Fazickd ¢innost vyplyva ze zmény thlovych vztaht
mezi jednotlivymi segmenty (napf. dynamické unozeni, zastaveni pohybu hornich
koncetin v ur€ité poloze) a tonicka ¢innost je provadéna zpevnénim segmenti vici sobé
(napf. fixace polohy hornich konéetin, toporné drzeni téla). Problematiku T. Z. P. lze
definovat jako ,, Systém pohybovych aktii a operaci, jimiz je reSen pohybovy iikol — jimiz
se uskutecnuje planovand pohybova cinnost“ (Ttma, 1992, str. 86).

Technicky zéklad pohybu byva dle Timy (1992) vétSinou spolecny pro urcitou
skupinu prvkl. Tento vztah plati také u skoktt v SAE. Je tedy vhodné ucit tomuto
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zakladu pro vytvoreni mozného transferu na zacatku nacviku nové dovednosti — nového
skoku. ,, Transfer je zpiisobilost resit pohybovy kol na zdaklade praxe nebo zkusenosti
z jiné ulohy ** (Kristofi¢, 2009, str. 59).

Pro potieby nacviku skoku je nezbytné nalézt T. Z. P. a aplikovat potiebna
cvieni pfi motorickém uceni a nacviku novych skokll obtiznosti. Pro zjisténi téchto
zachytnych bodi a tzv. identifikaci subsystémt T. Z. P. u skokl obtiznosti, je tfeba
rozlisit jednotlivé cCasti skoku a jaké fyzikalni a mechanické zakony se pii nich

uplatniuji.

2.6 Biomechanické zakonitosti’ a technika skoki v SAE

., Pochopeni fyzikalni slozky techniky v jeji podstaté je ekonomizujicim principem
umoznujicim jeji ucelné vyuziti k reseni pohybovych ukolti pri respektovani
individuality (Kristofi¢, 2009, str. 69). Kazdy pohybovy tkol se da dle Kristofice
(2009) realizovat n¢kolika rozdilnymi technikami. ,, Technika ve sportu znamena zpiisob
provedeni pozadovaného pohybového ukolu, tedy jeho provedeni, priibéh — Usporadani
pohybu v prostoru a case* (Peri¢, 2010, str. 135). Vzhledem Kk biologické podstaté
¢loveéka, nelze se spoléhat pouze na fyziku, nebot’ stejny podnét mize vyvolat rozdilné
reakce organismu dle stavu vnitiniho prostfedi. Biologickou specificnost ve vztahu

k pohybu a mechanickym zakonitostem 1épe popisuje védni obor biomechanika.

Na cvicence provadé¢jictho skok ma vliv prostfedi, které ovliviiuje priabeh
pohybu (gravitatni pole Zemé¢, zemépisnd poloha, klimatické podminky, vlastnosti
télocvicného naradi atd.). Tato fyzikalni slozka techniky je dle Kristofice (2009) vice
poznatelna a Ize ji popsat ve vypoctech. Na télo cvicence pii skoku plisobi rizné vnéjsi
sily, které provedeni skoku podporuji nebo naopak znesnadiuji. Principem skoku je
pfekondvani vnéjSich sil vnitfnimi silami cvicence (svalovou kontrakci ve spolupraci
S pruznosti Slach a vazivového apardtu). Lidské télo nelze vnimat jako jeden segment,
jako tuhé téleso, ale je tvofen vice jednotlivymi télesnymi segmenty, které tvoii tzv.
kinematicky fetézec. Dva vzdjemné spojené segmenty kloubem tvoii tzv. kinematickou
dvojici. Kazdy kloub ma své specifické vlastnosti a svou maximalni pohyblivost

Vv riznych thlech. Tento stupeil volnosti kloubtl je dan elasticitou mékkych tkani. Pohyb

2 Matematické vyjadieni (vzorce) pouzitich fyzikalnich a biomechanickych zakont jsou uvedeny
v publikaci Kristofice (2009).
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je pak provadén dvéma zplsoby, které se dopliuji: mechanickym ptenosem (tzv.
pakovy systém — pienos z ¢lanku na ¢lanek) a reflexnimi vazbami (napft. $ijové reflexy
— typickym ptikladem je zména polohy hlavy, kterd zméni tonus dolnich koncetin, i

kdyz nema s danym segmentem piimou mechanickou vazbu).

Jastrjembskaia (1999) déli skoky v rytmické gymnastice na tfi faze: piipravnou
(Preparatory Phase), hlavni (Main Phase — Flight) a zavére¢nou (Landing Phase),
v kazdé z téchto Casti se pozornost cvicence lisi, je rozdilna (nizni nebo vyssi).

Techniku skokl obtiznosti v SAE jsem rozdé€lila na ¢tyti ¢asti (Obr. 4), které se
vzajemné ovliviiuji a kazda z nich ma urCité zakonitosti a je dulezita pro vyslednou

kvalitu provedeni skoku:

Rozbéh nebo dPi"ipravla na Let Doskok
v odraz a vlastni
predskok i L —— nebo dopad
b) "Mrtvy bod"
1. 3. 4.
c) Sestupna ¢ast
3.

Obr. 4 — Casti skokt v SAE

2.6.1 Rozbéh nebo predskok

Pfi rozbéhu se uplatituje Newtontv Prvni pohybovy zdkon — princip setrvacnosti,
ktery udava, ze kazdé téleso setrvava ve stavu klidu nebo ve stavu rovnomérného
piimocarého pohybu, pokud neni nuceno tento stav ménit vlivem jinych téles.
Setrvacnost je tedy odpor télesa proti zméné hybnosti, je to vlastnost hmoty zachovat si
pohybovy stav.

Rozbéh se provadi u skoku s odrazem jednonoz, piedskoky u skoki s odrazem
obounoz. Pfed samotnym rozbéhem ¢i predskokem se odehrava ptiprava na rozbéh
nebo predskok. Jedna se o ¢ast zdvodni sestavy, béhem které ma cvienec za ukol
zaujmout spravné misto pocatku rozbéhu nebo ptedskoku. Spravné misto je dano
choreograficky a druhem skoku, napt. ma-li byt dalkovy skok byt ve svém rozsahu
proveden ve stiedu plochy ¢elem do roku plochy, je tfeba zaujmout pozici na Kraji
plochy v protéj$im rohu.

Piedskoky (Obr. 5) piedstavuji urcitou podobu ,,vzpfi¢eni podobné jako u
skokil s odrazem jednonoz. Dle Kasparové 1981 je kazdé vzptieni odrazové koncetiny
¢i koncetin spojeno s jejich Sikmym postavenim na podlozku, které umozZiuje zvéetsit

tteni. ,,Se soucasnym protismérnym vychylenim téla vzad se ale setrvacnost téla
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rozklada na dve slozky: jedna stlacuje odrazovou koncetinu, druha piisobi proti sméru
pohybu* (Kasparova, 1981, str. 33). Piedskok je provadén vétSinou v tempu hudebni

predlohy vykrokem a odrazem pravé (levé) poskok do podiepu snozného.

Obr. 5 Predskok (Kasparova, 1981, str. 33)

Délku rozbéhu urcujeme podle druhu skoku. Obecné lze fici, ze ¢im delsi
rozb&h, tim jsou lepSi ptfedpoklady pro provedeni skoku. Vzhledem k omezenym
rozmérim zavodni plochy pro SAE jde ale pfedevSim o jeho rychlost a dynamiku.
Cilem je tedy provést tzv. energicky rozbéh, rychly, lehky a plynule zrychlovany.

Jastrjembskaia (1999) povazuje zahajovaci ¢ast (rozbéh nebo naskok a odraz) za
dileZitou pro kvalitni provedeni skoku, zahajovaci fazi (pohyby téla pfed odrazem)

spolu s odrazovou fazi fadi do pripravné ¢asti skoku.
2.6.2 Priprava na odraz a vlastni odraz

Ptiprava na odraz je velice kratkd c¢ast, kterd zacina poslednim dokrokem po
rozbéhu na skok s odrazem jednonoz ¢i provedenim mirného podiepu (flexe svald
dolnich koncetin) po piedskoku na skok sodrazem obounoz (ohnuti v kycelnim,
kolenim 1 hlezennim kloubu). Dle sméru odrazu mizeme piedpokladat, jakym smérem
se t&lo bude po odrazu pohybovat. Pfi svislém odrazu, kdy leZi t6Zi5té téla® cvience nad
obounoz, kdy odraz i doskok by mély byt téméf na stejném misté (bez horizontalniho
posunu tézisté). U skoki s odrazem jednonoZ se jedna o Sikmy smér odrazu, kdy leZi
vzhledem K vnéjsi opore. Odraz ma v riiznych fazich svoji charakteristickou pohybovou
strukturu“ (Kasparova, 1981, str. 32). Odraz a jeho spravné provedeni zavisi na

pfedchozi fazi. Vlastni odraz by mél byt energicky, rychly a dostate¢né silny, aby se

2 Vv oew

® T&7ists téla je nehmatatelny bod, po fyzikalni strance je t&Zisté ptisobisté vyslednice rovnob&znych
tithovych sil ptsobicich na hmotné elementy télesa.
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jeho letové podoby. V této fazi skoku je nutné akéni silou svali piekonat nejen vahu
téla, ale 1 piisobeni setrvaénich sil.

Pti odrazu se tedy uplatiiuje Newtoniv Druhy pohybovy zakon — zakon sily,
ktery udava, ze zména pohybu je umérna pusobici sile a déje se v tom sméru, ve kterém
sila ptisobi. Uginek sily na pohybovy stav télesa zavisi jak na jeji velikosti, tak na dobg
jejiho pisobeni. Silu odrazu lze tedy zvétsit dvéma zplsoby, mohutnéjSim (siln€jSim)
odrazem nebo prodlouzenim ¢asu puisobeni sily (snizeni tézisté pti odrazu). Tento jev se
dle Kristofice (2009) nazyva tzv. Casovy ucinek sily, ktery bere v ivahu nejen silu
pusobici sily, ale také dobu jejiho puisobeni, lze graficky znazornit pomoci obdélnika

nebo v piipadé télovychovné praxe kiivkou (Obr. 6).

F P1=P2 F | w F t2
P=F.t P=] F(t) dt
t1

tl Po

BA F1

t t t1 dt t2

Obr. 6 — Casovy u¢inek sily (Kristofi¢, 2009, str. 73)

Na odraz ma také vliv pusobeni vnéjSich sil — gravitace, pruznost podlahy
(pomaha pruznymi vlastnostmi pii technicky provedeném odrazu) nebo tteni, které je
principem odrazu jednonoz. DalS§im zakonem, ktery ma vliv na odraz je Treti pohybovy
zakon — akce a reakce. Tento zakon Newton definoval tak, ze pfi vzajemném plisobeni
téles vznikaji vzdy dvé sily, stejné velké a opacného sméru (plisobeni cvicence pii
odrazu silou na podlahu). Zakladni zakon biomechaniky, ktery definuje G¢inek vné&jsi
sily na pohybovy stav télesa na principu akce a reakce, je I. Impulsova véta (¢im vétsi je
sila a ¢im déle na téleso (cvicence) pusobi, tim vétsi hybnost mu udéli.

dv
F=m. — — F.t=m.v
dt

Piivodni celkova hybnost téla (napi. po odrazu) zlstava zachovana (tento zdkon
se nazyva Zakon o zachovadni hybnosti), nelze ji ménit béhem letu vnitfnimi silami
(napf. pohyby paZi nebo dolnich koncetin, tento zakon se nazyva Zdkon o zachovani
drdhy teziste).

Jesté vice patrny je ve skocich Ctvrty pohybovy zdkon, kterym Newton definoval

gravitaci: dvé hmoty se vzdjemné pfitahuji silou, kterd je pfimo Umeérna soucinu
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velikosti téchto hmot a nepfimo Umérnd ctverci vzdalenosti jejich tézist. Je tteba
cvicence vzhiiru.

Vlastni odraz vznikne pruznym smrSténim (extenzi) svalt dolnich koncetin.
Kodrazu bychom méli pouzit vSechny klouby dolni koncetiny v poradi od
nejvzdalené;si ¢asti koncetiny od podlozky (kycel, koleno a nakonec hlezenni kloub a

metatarzalni klouby). Mira flexe v koleni je dana druhem skoku.
2.6.2.1 Odraz obounoz

U odrazu obounoz je pokrceni koncetin v kolenou velice diilezité a zvétSuje silu
odrazu. Spole¢nym pozadavkem skoku je dle Bérové (1969) rychly odraz, ktery zavisi
na rychlém piechodu do podiepu.

., Cim rychlejsi je prechod do podiepu, tim silnéjsi je napéti natahovacii a tim
rychlejsi bude i jejich stah, tzn. rychly odraz* (Bérova, 1969, str. 151). Odraz by mél
byt proveden z polohy stoje spojného nebo spatného. Dle pravidel SAE dochazi ke
snizeni znamky za techniku provedeni, pokud je odraz proveden v jiné poloze chodidel
(napf. mirny podiep rozkro¢ny vétsi nez na Sifku nohy). U odrazu obounoz je Vv
piipravné casti nutné provést zmenSeni uhli mezi ¢lanky odrazové koncetiny (nebo
koncCetin). Pfitom dochazi k protazeni svald, které v dalsi fazi zajist'uji vlastni odraz. Pti
protazeni odrazovych svalii vznika elasticka energie, ktera zvySuje efektivnost vlastniho
odrazu v dusledku pfemény potencionalni elastické energie na energii pohybovou. Zde
je pfima timéra, ¢im vétsi vzdalenosti ¢i vysky musi télo dosahnout vzhledem k opofe,
tim vétSi musi byt impuls sily pfi vlastnim odrazu. Pro potfebu vytvoifeni prepéti a tak
rychlého odrazu, méla by byt piipravna cast co nejrychlejsi (rychlé protazeni
odrazovych svalll). Dle Jastrjembskaii (1999) by mél byt podiep u odrazu obounoz v

uhlu 112° mezi stehnem a bércem.

2.6.2.2 Odraz jednonoz

Dokrok (posledni krok rozbéhu) u skoki s odrazem jednonoz musi byt proveden
na zpevnénou dolni koncetinu a mél by byt proveden pied tézistém téla (Obr. 7), aby
doslo k ptenosu sily a pohyb téla po odrazu smefoval vzhiiru v pred, ne pouze vpted. Pti
skocich s rozbéhem neni nutné pfili§ krcit odrazovou koncetinu, nebot’ ndm pomaha
rozbéh k dosaZeni potiebné vysky skoku, je to naopak kontraproduktivni, nebot” velké
snizeni t&€zisté by zmenSilo ucinnost odrazu.
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Obr. 7 ,,Vzpticeni“ odrazové koncetiny (Kasparova, 1981, str. 33, 34)

Odraz jednonoz popisuje KaSparova (1981), ktera tento jev nazyva jako tzv.

ree

,vzpii¢eni“ odrazové koncetiny, coz znamena piedsunuti neuvolnéné odrazové
konletiny v poslednim a prodlouZzeném kroku rozbéhu. Vzpticeni odrazové koncetiny
brzdi dle KaSparové (1981) vodorovnou rychlost pohybu téla a slouzi k jejimu
pievedeni na Sikmy ¢i svisly smér pohybu téla, pti vzptiCeni odrazové koncetiny je tato
setrvaénymi silami stlaGovana k zemi. ,, Nutno je proto amortizovat zvySenym napétim
svalit — ohybacii. Amortizaci se zvétsuje protazeni a tim i napéti svalii odrazovych
clankiu* (KaSparova, 1981, str. 32). Pokud neni napéti dostate¢né, dojde k tomu, Ze se
tato odrazova koncetina tzv. ,,podlomi* a nedojde k pfevedeni rozbéhové rychlosti do
svislého ¢i Sikmého sméru pohybu. Pfi vzpficeni odrazové nohy vznikne neuplné
zatizeni opornych ¢lanki a zmensi se sila tfeni. Tento fakt je velice dulezity pro
bezpecnost cvicencl, nebot’ na kluzkém povrchu (vlhkost, kluzké parkety apod.) miize
dojit k podklouznuti. Pro bezpecnost cvicencii pii nacviku je vhodné zajistit co nejvetsi
prilnavost sty¢nych ploch (vhodna gumova obuv) a suché neklouzava podlaha.

Pfi odrazu jednonoz plati pravidlo, Zze ¢im je tihel vzletu vétsi, tim je rozsahlejsi
zména smeéru rychlosti a mezi mistem odrazu a doskoku je mens$i vzdalenost. Pro
nabrani potiebné vysky skoku (ovlivnéni thlu vzletu) se uziva kromé extenze odrazové
volnych koncetin jsou vyvolany setrvacné sily v opacném sméru, a tim i zvySené napéti
odrazovych svalu na zacatku vlastniho odrazu* (Kasparovad, 1981, str. 34). Takové
napéti sice zacatek odrazu dle KaSparové (1981) casove oddali, ale celkovy impuls sily
odrazu se zvétsi a tim 1 celkova hybnost téla. Brzdéni Svihu pii zakoncovani vlastniho
odrazu vyvolava opét setrvacné sily, sméfujici od opory, které zmensi zatiZeni
odrazovych svaltl.

Pro efektivni provedeni odrazu je také stéZejni zpevnéné drZeni téla, aby nebyla

odrazova sila absorbovana napf. uvolnénym trupem. Pro zvétSeni odrazu je tieba pouzit
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také pohyb pazi, ktery by mél mit jasné parametry (pohyb z vychozi polohy, zastaveni
Vv urcité poloze, rychlost Svihu pazi, zpevnéni apod.). Paze tedy svym §vihem pomahaji
nadlehéit tézisté. Pro energicky odraz je vyhodné, aby v okamziku nejvétsiho naporu
vsech sil byla pata chodidla ve styku s podlozkou. Jedna se o okamzik snizovani tézisté
pied odrazem a na zacatku odrazu, kdy dochazi k mohutné flexi odrazovych svalt
dolnich koncetin. Drahu a rychlost pohybu tézisté téla jiz nelze v priabéhu letu zménit,
je vsak pouze mozné trvani letu pozménit uspiSenim nebo opozdénim doskoku (toto
plati pouze do urcité miry, zvlasté opozdény doskok znamena casto doskok do diepu,

ktery je jiZz rozhod€imi vniman jako chyba).
2.6.2.3 Odraz na skoky s obraty

Skoku s obraty Ize dosahnout pouze odrazem s otac¢ivymi momenty, kdy kromé

Vv v

vlastniho posunu téZisté téla vznikne navic otaceni téla. Podminka vzniku rotace po
odrazu je, ze smér odrazové sily musi probihat mimo tézist€¢ cvicence, aby vzniklo
rameno sily. Rychlost otaCeni ovliviluje odrazova sila a délka ramene sily (kolmé
vzdalenosti piasobici sily od tézisté téla). Tato rychlost otaceni 1ze za letu regulovat na
zéklad¢ Zakona o zachovani momentu hybnosti, a to pomoci zkracovani ¢i prodluzovani
poloméru otageni (pfiblizovani ¢ oddalovani &asti téla vzhledem k ose otageni). Cim
delsi je rameno sily, které je pfiblizovano, tim vétsi je thlové zrychleni.

V SAE se pouzivaji pouze obraty kolem svislé (podélné) osy téla. ,, Otaceni
kolem svislé osy miiZe vyvolat pouze tecnd slozka odrazové sily, vytvorend napr.
soucasnym Sikmym odrazem jiné koncetiny“ (KaSparova, 1981, str. 36). Te¢na slozka
odrazové¢ sily, vyvolavajici otaCeni téla, plisobi dle Kasparové (1981) pfi odrazu pod
jistym ramenem sily (obvykle je dano spojnici kycelnich kloubti). Odrazova sila ma
Vtomto pripadé Casto Sikmy prabéh, ktery je dan Sikmym postavenim odrazové
koncetiny, ma rovnéz vedle vodorovné tecné slozky jesté slozku svislou a normalovou
(dosttedivou). ,, Protoze Sikmy odraz k otaceni kolem svislé osy nepiisobi ve sméru
tecny, neni prilis ucinny pro ziskani pocatecni otacivé rychlosti“ (KaSparova, 1981, str.
36). Je proto pii odrazu dopliiovan jinymi momenty sil, dle Kasparové (1981) jsou to
naptiklad pohyby perifernich ¢asti téla v podobé vodorovnych Svihli pazi do sméru
otaceni.

U skoku s obraty plisobi na cvifence odstredivé a dostredivé sily. Dle principu
setrvacnosti se kazdé téleso snazi zachovat svlij pohybovy stav i smér pohybu.

Dostiediva sila ptisobi na téleso tak, ze se snazi ho vychylit na kruhovou dréhu, kde dle
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zakona akce a reakce musi vzniknout opacna sila, kterd je v tomto pfipad¢ odstrediva.
Veli¢inou, kterd vyjadfuje setrvacny odpor hmoty proti zméné pohybového stavu a
charakterizuje rozlozeni hmoty télesa viici ose otaCeni, se nazyva Moment setrvacnosti.
Jednodussi jsou obraty kolem vySkové osy téla nez predozadni (napf. salto). Pri
otac¢ivém pohybu pevného télesa kolem osy maji vSechny jeho body stejnou thlovou
rychlost, hodnoty obvodovych rychlosti vSak zavisi na vzdalenosti jednotlivych bodt od
osy otadeni. Cim jsou dale od osy ota¢eni, tim je obvodova rychlost vy3§i. Moment sily
charakterizuje jeji otacivy ucéinek (momentové pilisobeni) a moment setrvacnosti
charakterizuje rozlozeni hmoty vici ose otaceni — I1. Impulsova veta.

v

M.At=J.A® ==>piinejjednodussich podminkdich M.t=J.®

rorw

Lepsi otacivy ucinek vznika pisobenim vnéjsi sily. Télo cvi¢ence jiz v letu se
nemiize samo uvést do ota¢ivého pohybu (ani zménit svou tocivost), mize se pouze tzv.
natoc¢it. Rota¢ni impuls (M . t) vznikd odrazem cvi€ence, télo tim ziské urcitou to€ivost
(J . ), kterou jiz cviCenec béhem letu nemiize zménit. Zménit lze pouze moment
setrvacnosti téla zménou poloméru otaceni, tedy piiblizenim hmoty téla k ose otaceni -
zmens$i se tim moment setrvaCnosti a zveétSi se uthlova rychlost otacivého pohybu

(skrceni ptipazmo hornich koncetin nebo snozeni roznozenych dolnich koncetin).
2.6.3 Let
2.6.3.1 Stoupani teziste

Po provedeném odrazu se télo pohybuje po urcité trase bud’ smérem Sikmo
vzhiiru obdobné jako u Sikmého vrhu vzhlru po obloukovité¢ draze (u skoku z jedné
koncetiny) nebo pouze vzhiru (u skokt s odrazem obounoz). Narty se ihned po
opusténi podlozky maximalné propnou. V této fazi jiz vysku, které naSe té€zisté dosahne,
ptili§ neovlivnime, je jiz ddna pfedchozim odrazem. Pii stoupani vzhiru dochazi
Kk pohybim dolnich koncetin, které se pohybuji po uréité draze, az dosahnou
maximalniho rozsahu pohybu, ktery je dan technickymi pravidly SAE. Tento pohyb by
mél mit charakter Svihového pohybu a mél by byt proveden co nejrychleji, avSak
V potfebném rozsahu. Tato ¢ast je nemén¢ diileZita, nebot’ ma rovnéZ urcité hodnocené

W vt

tithova sila, dochdzi ke zmenseni rychlosti letu.
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Na konci vzestupné faze letu Ize dle Kasparové (1981) provadét pohyby dolnich
koncetin smérem dolt, kterymi se jakoby zadrzi sestup téla dolii tim, ze protilehlé casti
téla se pohybuji smérem vzhlru. Timto ¢asovym zdrzenim sestupu téla se oddali
okamzik doskoku a sestupna faze letu se prodlouzi. ,, Tento zpiisob regulace letu je
standardné vyuzivan v prosvihdavanych skocich odrazem jednonoz* (Kasparova, 1981,
str. 66).

Pfi této casti skoku se uplatiuje rovnéz Treti pohybovy zdkon — akce a reakce,
cvicence. Jeden segment téla vyvold akci a protipohyb druhého segmentu reakci.
Vnitini sily nemohou samy o sobé vyvolat pohyb hmotné soustavy, vzdy je podminkou
vnéjsi sila — reakce opory (podlaha, odrazovy mistek apod.). Pivodni celkova hybnost
téla po odrazu zlstava zachovana na zakladé Zdakona o zachovdni hybnosti, nelze ji
pohyby pazi nebo dolnich koncetin). Lze pouze zvysit hybnost jednoho segmentu a

sniZit tak hybnost druhého segmentu téla cvi€ence.
2.6.3.2 ,Mrtvy bod*

Dle Kasparové (1981) plisobenim sily tize se let postupné zpomaluje (télo se
pohybuje zapornym zrychlenim) a pohybova energie se postupné meéni na energii
polohy. ,, K upiné premeéné pohybové energie dochdzi na rozhrani vzestupné a sestupné
casti letu, oznacované jako ,,mrtvy bod* (KaSparova, 1981, str. 43). Pusobenim
gravitacni sily méni télo smér pohybu. Dle Kasparové (1981) dochéazi k volnému padu
téla a zaCina sestupna cast letu. Hybnost téla se rusi ve tieti fAzi dopadem (doskokem).

Jedna se o nejkratsi fazi skoku, kterou vSak povazujeme za stézejni z hlediska
vysledku provedeni skoku. ,,Mrtvy bod* je okamzik zdanlivého zastaveni, t€zisté téla jiz
nestoupd, ale jeSté nezacalo klesat, je to cast, kdy by mél byt skok ve svém nejvétSim
rozsahu dolnich koncetin. Tato ¢ast je nejcastéjsim cilem fotografli na soutézich, nebot’
se jedna o nejzajimavéjsi polohu z celého skoku a je znakem technické jistoty a dobré

urovné skoku. Dle Jastrjembskaii (1999) patii let cvicence do hlavni casti skoku,

v némz se vyskytuje ,,mrtvy bod* skoku, ktery anglicky nazyva ,,demonstrates®.
2.6.3.3 Klesani teézisté

Pohybu smérem doll se snaZime provést rovnéz Svihovym pohybem koncetin,

aby koncetiny neklesly pouze vlivem pfitazlivosti. Snazime se soustiedit na technické
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provedeni snozeni ¢i doskoku na jednu koncetinu. Trup je stdle zpevnén. V sestupné
fazi letu se rychlost zvétsuje a pii doskoku ma cvicenec stejnou rychlost jako po odrazu.

Dle Kasparové (1981) v sestupné fazi letu pohyby koncetin dolii sice zvednou
ostatni ¢asti téla vzhiru, ale pfiblizenim distalnich ¢lankt k zakladné se jejich kontakt
S oporou uspisi. ,,V sestupné fazi je vyhodné se pripravit pouze na bezpecny a jisty
doskok “ (Kasparova, 1981, str. 67).

U skoku s rotaci je dle Kasparové (1981) vhodné v této fazi regulovat thlovou
rychlost vyuZitim pazi vzhledem k jejich snadné ovladatelnosti. Rotace téla by totiz
mohla byt nebezpecna v okamziku doskoku v dusledku setrvacnich sil a vzniklému tfeni
pti doskoku. To by mohlo zpusobit silu, kterd zptisobuje krouceni na kostni ¢lanky a

jejich vazivo.
2.6.4 Doskok nebo dopad

Doskokem nebo dopadem je skok zakoncen a rusi se tak hybnost téla. Pi ruseni
této hybnosti vznikaji zna¢né setrvacné sily, které stlacuji télo cviCence k zemi a je
nutné je prekonat (tzv. proces amortizace). U opakovanych skokli ihned za sebou faze
amortizace témért splyva s novym odrazem. U doskoku se tedy také uplatiiuje Newtoniv
Prvni pohybovy zdkon — princip setrvacnosti. Je proto nutné provadét tzv. bezpecny
doskok.

Mitchell (2002) popisuje tuto techniku jako SLP (Safe Landing Position). Ma
piesné parametry (Obr. 8) a jeho nacvik je velmi dulezity pro bezpe¢nost cvicenct, mél
by byt nacvicovan jako prvni dovednost u déti (jesté pred nacvikem vlastniho odrazu).
Doskoku by mél byt provadén ptes prsty, postupné ohybat kolena, dotek s podlozkou
pokracuje ,,polstarky* pod klouby prsti, kolena by se méla dostat nad stied nohy,
zpevnéné biisni svalstvo, drzet horni Cast téla vertikalng, pii doskoku vzpazit. Vzpazeni
pfi doskoku ma obzvlast¢ v gymnastice chranit krk a hlavu pfi padu a zabranit
zlomenindm hornich koncetin, které jinak reflexivné cvicenci davaji ve sméru padu.

Dalsim divodem je z hlediska biomechaniky nadleh¢eni t€Zisté pohybem pazi vzhiiru.

Obr. 8 — Safe Landing Position (Mitchell, 2002, str. 10)
43



Doskok provadime do podiepu a vypéruje se hmitem podiepmo. Je dulezité
zachovavat 1 v doskoku pevné drzeni trupu (stazeni zadovych, hyzdovych a bfiSnich
svalll). Hloubka podfepu je zavisld vétSinou na dalSich navazujicich pohybech
choreografie, proto by mély byt pfi sestavovani choreografie v ivahu dostatecna ¢asova
prodleva po skoku, ktera by zaroven vsak nesnizovala intenzitu sestavy. Pii doskoku se
hodnoti poloha chodidel, kterda by méla byt stoj spatny nebo spojny.

Dopad bereme v uvahu u skokt s dopadem do bo¢ného nebo ¢elného rozstépu a
s dopadem do kliku lezmo. U dopadu do bo¢ného nebo ¢elného rozstépu ma také velky
vliv na plynulost ,,skluzu* nohou, kdy se snazime tieni sniZit technickym provedenim
»skluzu‘ nohou, kterému napomaha vhodna zavodni obuv se specidlni podrazkou. U
skokll s dopadem do kliku lezmo je pozadovana zpevnéna poloha téla. Klik mize byt
proveden dle pravidel SAE tricepsovy (klik lezmo se skréenim pfipazmo, ruce u sebe,
lokty se dotykaji trupu) nebo prsni (klik lezmo se skréenim upaZzmo, ruce podal). V této
poloze neni pozadovéana zadna vydrz. Naopak po dopadu ihned navézat vzpor lezmo

nebo jiné pohyby dané choreografii.

2.7 Proces motorického uéeni skoku v SAE

Jako kazda jind dovednost ve sportu, také nacvik novych skokii obtiznosti
probiha na zékladé¢ motorického (pohybového) uceni, které Peric (2010) d€li na cCtyii

faze: seznameni, zdokonalovani, automatizace a tvofiva asociace.
2.7.1 Faze seznameni

Jedna se o prvni zkuSenost s novym skokem. V této fazi trenér usiluje u cvicence
o co nejlepsi predstavu technického provedeni skoku, pfedevsim o jeho tzv. ,,uzlovych
bodech® (zésadni mista v pribéhu pohybu pro zvladnuti skoku). Trenér tyto informace
poskytne cvicenci vét§inou slovnim popisem a ukazkou (jiny cvi¢enec, sdm trenér nebo
videozaznam nacvi¢ovaného skoku). Tato faze zahrnuje prvni pokusy o skok a casto
provadéné tzv. ,souhyby* (neekonomické provadéni skoku). Vysledkem faze
seznameni je hrubé osvojeni nacvicovaného skoku. Provedeni skoku neni plynulé,
presné, lisi se pokus od pokusu a objevuje se mnoho chyb. Ve fazi sezndmeni se nejvice
uplatiiuje tzv. ,transfer”, neboli pfenos dovednosti z ptedchozi pohybové zkusenosti,
ktery miize ovlivnit rychlost u€eni se novému skoku. Transfer je dle KriStofice (2009)

kritérium uceni, které se uplatiiuje nejvice na zacatku uceni, postupné jeho ucinek klesa
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(specifikace). Opakem transferu je interference, kdy dfive naucena dovednost je svou

podobnosti brzdou v uceni nové dovednosti.

2.7.2 Faze zdokonalovani

Vw7

V této fazi dochazi ke zvladnuti skoku v jeho nejjednodussi podobé a cvicenec si
zacina uvédomovat pribéh pohybu i v jeho jednotlivych parametrech. Dle Perice (2010)
je tato faze vychozim momentem ke zdokonalovani a zpfesinovani vnimani pohybu,
které umoziuje odstranovani chyb a diferenciace daného pohybu. ,, Diferenciace
umoznuje presnéji vaimat polohy jednotlivych casti téla viici okoli, ve kterém se jedinec
pohybuje (napr. polohu téla pri skoku na trampoliné) a sama sobé (natazené Spicky) “
(Peric, 2010, str. 25).

Vlastni skok je jiz plynuly a cvi¢enec ho zvlada ve vySSim tempu. Pokud se
Vv této fazi piestane skok nacviCovat a provede se kratka piestavka v nacviku, dojde dle
Perice (2010) k ,,uchovani* nacvi¢ované dovednosti, V nacviku je po piestavce mozné
navazat na dosazenou uroven (tzv. ,retence). Pokud je prestavka piili§ dlouha, pak
dochazi k jejimu zapomenuti.

V této fazi dochazi k odstranéni nezddoucich souhybti, které jsou neekonomické,

a roste pocet technicky provedenych pokust.
2.7.3 Faze automatizace

Dle Perice (2010) je v této tieti fazi dovednost jiz pIn¢ zvladnuta, jeji nacvik
spoc¢iva spiSe v ovlivnéni urCitych detailt. V této fazi je jiz nacviCovany skok plné
zvladnut, pouze dochazi k odstraiiovani piipadnych drobnych chyb. Mnohonasobnym
opakovani se provedeni skoku automatizuje a umozni tak provadét technické skoky i
V narocnych podminkach soutézi.

., Vyznamnym projevem této faze je ziskani vysoké miry propriorecepce a
kinesteze pohybu, které vytvari tzv. ,,pocity “ (Peri¢, 2010, str. 26). ,,Pocit* pti provadéni
skoku obtiznosti v SAE je pocitem ,,poveden¢ho* skoku, cvicenec citi, Ze byl skok
proveden v dostate¢né vySce, ze byl dobry rozsah pohybu apod. Soucasti nacviku skoku
V této fazi se stdva nacvik skoku v zatézi (v zavodni sestave). ,, Dovednost se tak stava
plné automatizovanou i ve vysokém stupni unavy ci vysoké intenzité pohybu‘ (PeriC,
2010, str. 26).

V ptipadé preruseni nacviku skoku v této fazi na urcitou dobu, mize dojit dle

Perice (2010) ke zlepSovéani dovednosti, k tzv. reminiscenci (cvik se tzv. ,rozlezi
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v hlaveé®). ,,Reminiscence je produkt paméti, ktery se miize projevit napriklad po
prestavce v procesu pohybového uceni (efekt miize byt kladny i zaporny)“ (Kristofic,
2009, str. 59). Pii dlouhodobé netispésné snaze o odstranéni technické chyby v pribéhu
pohybu je dle Kristofice (2009) mozné, Ze po prestavce pominou inhibiéni vlivy spojené
S timto problémem a dojde ke zlepSeni. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze se tento postup
Vv praxi ¢asto pouziva pravé pii nacviku obtiznéjSich skoku, kdyZ se nacvicovany skok
nedafi nacvicit, ¢i se dokonce technické provedeni skoku zhorsuje.

Castym prostfedkem ve fizi automatizace je dle Peri¢e (2010) ideomotoricky
trénink, kdy si sportovec predstavuje danou dovednost ve sv€é mysli. Ideomotoricky
trénink je zafazovan do tréninku, zvlasté pii ndcviku skokli a pfi uceni se nové

choreografii k upevnéni dovednosti napft. pii prestavce kvili zranéni.
2.7.4 Faze tvorivé realizace

Tato posledni faze ma dle Perice (2010) ve sportovnim tréninku zvlastni pozici,
protoze se jiz nejedna o ,,uceni se pohybové dovednosti®, ale jeji tviirci vyuziti a spojeni
s dalsimi dovednostmi v ur¢ité komplexni ¢innosti. Ve skocich obtiznosti v SAE je to
piedevsim zatfazeni skoku do choreografie, pohybu pted skokem a v bezprostiedni
navaznosti za skokem.

Nacvik nové dovednosti dle Peri¢e (2010) neprobihd vzdy ptimocare, nékdy Ize

pozorovat jakési ,,plato*, tiseky v uceni, ve kterych dochazi ke stagnaci (Obr. 9).

stupeti osvojeni
dovednosti

plato

doba nacviku

Obr. 9 - Ktivka uceni s vyznacenym ,,platé efektem (Peri¢, 2010, str. 27)

Pii¢iny ,,plat6” efektu mohou byt dle Perice (2010): objektivni (nespravné
metody nacviku, zhorSeni materidlnich podminek, nedostate¢na ptiprava, nedostatecné
zpevnéni v pfedchazejicich fazich uceni, osvojené chybné provedeni) nebo subjektivni
(nizka Groven motivace, sebepodceniovani nebo naopak precenovani, zdravotni stav

(nemoc, zranéni), sportovni forma, nezdravé socialni klima v tréninkové skupiné apod.).
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2.8 Didaktika pri nacviku skoku obtiZnosti

Efektivni uceni skokli obtiznosti je slozity didakticky proces. Dle Kristofice
(2004) nelze redukovat uceni pohybovym dovednostem na pouhy ,,dril“, pti kterém je
cviCici pasivnim vykonavatelem ptikazi trenéra. Je to proces vzajemného pusobeni
mezi trenérem a cvicenci, ktery ma $ir§i vychovny vyznam.

Dle Kristofice (2004) je uvazena volba didaktické metody pifi maximalnim
vyuzivani  Sirokého rejstiiku  didaktickych  pomticek  (trenazéry, prapravy,
videotechnika), motivacnich faktorG (soutézni a herni formy) a individualnich
psychofyzickych ptedpokladti ekonomickym principem zkvalitiiujicim tréninkovy
proces. Dle Kristofice (2004) je dulezita volba didaktické metody (zptisobu uceni nové
dovednosti), ktera umozni dosahnout cile diive a ve vyssi kvalit¢ a bez zdravotniho
rizika.

Metody seznamovani cvicence snovou pohybovou dovednosti maji sva
specifika a maji byt dle Kristofice (2004) kombinovany tak, aby obsahovaly popis
cviCeni, ukdzku (pfimou nebo z videozdznamu ¢&i fotografie) a vysvétleni techniky,
piedevS§im jejich tzv. ,juzlovych bodu“. Uzlové body pohybové struktury jsou dle
Kristofice (2004 dynamicko-¢asové momenty, které charakterizuji podstatné zmény

déjové aktivity a jsou pro uspésné zvladnuti pohybového tkolu rozhodujici.

Podle Kristofice (2004) 1ze volit ze dvou didaktickych metod dle strukturalni
obtiznosti u¢ené¢ho obsahu. Pti nacviku zdkladnich skokil obtiznosti Ize pouzit metodu
celostni (ukazka, vysvétleni a nacvik celého skoku najednou), u obtiznéjSich skokt
pouzit metodu po castech (rozdélit skoky na ¢asti a zaméfit se na ,,uzlové body“ a
vyuzivat rizné pripravy, postupné naucené casti spojit).

Pfi nacviku skokl obtiznosti je tifeba respektovat zdkladni didaktické principy
dle Kristofice (2004):

e zasada pfiméfenosti (dle véku a zdravotniho stavu);

e zasada nazornosti (ukazka, vysvétleni — popis cviku);

e zasada systematicnosti a trvalosti (trénovat skoky v pravidelnych intervalech);

e zadsada cyklicnosti (tréninkové jednotky stfidat s odpocinkem, intenzita zatéze
musi mit vlnovity charakter);

e zdsada pozitivni motivace (snaha trenéra navodit pozitivni vztah ke sportu).
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Biologicka specificnost kazdého jedince se projevuje ve skladbé a urovni
pohybovych predpokladii, které hraji podstatnou roli i pfi vybéru urCité techniky
provedeni cvikl. Z tohoto hlediska je vhodné vyuzivat co nejsirsi Skalu didaktickych
metod a prostfedki (Kristofic, 2004) jako jsou, trenazéry, pripravy, vyuzivat zachranu a
dopomoc, akustické signaly, pfedavani informaci cvi¢enci trenérem a ideomotoricky
trénink. Zpétna vazba zprostiedkuje informace o skute¢né podobé skoku, cvicenec poté
muiiZze srovnat vnitini vnimani pohybu s jeho skutednou podobou. ,, Cim vice se vnitini
vaimdni pohybu shoduje s jeho redlnym pritbéhem, tim snadnéji zapracuje sportovec
pripominky trenéra® (Kristofi¢, 2004, str. 33). Rozpor mezi tim, co cviCenec citi, a
sdélovanou skutecnosti trenérem vnasi dle Kristofice (2004) do systému fizeni zmatek
(cviCenec nevi, ¢im se ma fidit). Proto je velice ucelné pouzivani videotechniky
Vv tréninkovém procesu. Vhodné je sledovat natoceny skok v realném case 1 zpomalené
k detailnimu rozboru jeho jednotlivych fazi.

Diilezité je si uvédomit, Ze cvi¢enci by méli provadét pouze takova cviceni, na
kterda jsou dostatecn¢ funkéné piipraveni. Stejné jako v gymnastice je dobie se pii
nacviku skokt v SAE vyhnout poslednimu Spatnému pokusu, kdy cvicenec odchazi
domu se Spatnym vzorem pohybu, ktery by mohl mit dle Kristofice (2004) negativni
dopad na vysledky ideomotorického tréninku. Tato zdsada by vSak neméla byt hnana do
krajnosti, je tfeba brat v iivahu 1 fyzicky stav cvicence a jeho piipadnou unavu, ktera by
mohla zvySovat riziko zranéni. Navic ptiliSna tnava piisobi negativné pii uceni novym
dovednostem. Pro zlepseni efektivity nacviku novych dovednosti je nutné udrzovat u
cvicencii urCitou optimalni miru aktivacni trovné (ani vysoka ani ptili§ nizkd) a také
motivace”.

Metoda ,,pokus-omyl“ by méla byt dle Kristofice (2004) uzivana jako krajni
piistup k nacviku, kdy jsou provadény cviky opakované bez zpétnovazebnich informaci
trenéra. Kristofic (2004) uvadi vyhodnéjsi metodu, kdy pfed témito prvnimi pokusy
dostane cvicenec informaci o tom, jak méd skok vypadat a jaké jsou jeho stéZejni
okamziky. Pfi pokusech dostdvad cvicenec zpétnovazebné informace od trenéra 0
prubéhu pohybu. Dulezitym faktorem uspéchu nacviku z hlediska nutnosti jeho
opakovani je predev§im motivace a ,,prozitkovost®. Vysledek ¢innosti by mél ptinaset

libé pocity a cvicenec by se k nim mél rad vracet.

* Definice pojmi z psychologie sportu nejsou piedmétem préce, jsou k nahlédnuti v knize Slepicky
(2006).
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2.9 Motoricko-funkéni piiprava

V praxi se Casto setkdvame s tim, ze nejlepsi zavodnici SAE jsou byvali
sportovni gymnasté/Ky ¢i moderni gymnastky. To dokazuje duleZitost gymnastické
prapravy a zvladnuti gymnastickych dovednosti pfitréninku SAE jiz od nejmladSich
kategorii. Gymnasticka motorika piedstavuje dle Kristofi¢e (2009) nepfeberné mnozstvi
pohybovych ¢innosti z riznych strukturdlnich skupin, které ve svém praktickém
naplnéni vychazi z dostatecné urovné jednotlivych pohybovych funkci, které umoziiuji
realizaci konkrétni techniky. Jedna se o rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti, jako
jsou: sila, rychlost, obratnost, pohyblivost a vytrvalost. VSechny tyto schopnosti by
mély byt rozvijeny stejnomérné, nebot’ pro skoky obtiznosti v SAE jsou vSechny velice
dalezité, zeyména pak sila, rychlost, obratnost, pohyblivost. Pro spravné provedeni
vV zat€zi zévodni sestavy také vytrvalost. ,,Cilem motoricko-funkcni pripravy je
vSestranny rozvoj pohybovych funkci ve smyslu hesla ,,naucit se ucelné pohybovat“,

ktery by nemél byt redukovan na pristup ,,ucit se cvikum** (Kristofi¢, 2004, str. 16).

Kristofi¢ (2004) vadi mnoho cviceni a ptikladl rozvoje pohybovych schopnosti
formou gymnastickych prupravnych cviceni, které budou zakladnim stavebnim
kamenem praktické ¢asti této prace. UrCujicim kritériem pro vybér jednotlivych cviceni
zde nejsou pravidla SAE, ale piinos vlastniho cviceni pro rozvoj ur¢ité pohybové
funkce (pohybovou funkci vnimame napft. jako projev rychlé sily v konkrétni uloze
apod.). Kristofi¢ (2004) uvadi piiklad SAE, jehoz pravidla nedovoluji polohu stoje na
rukou (té€lo smi byt vii¢i zakladné maximalné v thlu 45°), ale ptesto je 1 pro tento sport
ucelné stoj na rukou trénovat. , Zvladnuti této polohy vyzZaduje jistou uroven
orientacnich a rovnovaznych funkci, predevsim vsak zpiisobilost zpevnéného drzeni téla.
Jde o pohybové funkce, které jsou diilezité pro kazdy sport, tedy i pro sportovni
aerobik “ (Kristofi¢, 2004, str. 16). Mira zvladnuti této relativné ,,obtizné polohy“ ma
dle Kristofice (2004) diagnosticky vyznam a vypovida o pohybové vybavenosti dotycné

osoby bez ohledu na ptislusnost k uréitému sportu.

Pripravna cviceni v SAE je tfeba ve vétsi mife vyuzivat v ptipravném obdobi
ro¢niho tréninkového cyklu. Gymnastickd pripravna cviceni fadime do tréninkovych
jednotek ostatnich obdobi k udrZeni fyzické ptipravenosti k provadéni jiz naucenych
skoktll. Vybrana prupravna cvieni jsou zafazena V ramci rozcviceni v kazdé tréninkové

jednotce (napt. Svihova cviceni).
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Dle Kristofice (2004) motoricko-funkéni priprava respektuje ptistup od
obecného ke specidlnimu, kdy nemé pevné dany postup. Obsah této ptipravy, davkovani
a intenzita je zavisld na ucelu, na tom jaké cile ma plnit, je také zdvisla na
individudlnich dispozicich cvience a na zafazeni v daném ro¢nim tréninkovém cyklu.
Dle Mitchella (2002) zafadim do prupravnych cviceni nejprve doskokovou a dopadovou
pripravu, kterd je velice dulezitd pro bezpecny nacvik skokd obtiznosti, z divodu

mozného padu ¢i zranéni z divodu Spatné techniky doskoku.
2.9.1 Déleni motoricko-funkéni pripravy

,» Motoricko-funkcni priprava vytvari korektni podminky pro efektivni a bezpecny
zpuisob motorického uceni* (Kristofi¢, 2004, str. 18). Z hlediska déleni motoricko-
funkéni piipravy lze dle KriStofice (2004) oddélit ¢ast kondi¢ni a ¢ast technickou
(obecnou a specialni). Do kondi¢ni piipravy Kristofi¢ (2004) zahrnuje energeticky
potencial usmériovany a vyuzivany v projevech pohybovych funkci obecného
charakteru (cvienec je zptisobily zpevnit télo, vykonat rychlé pohyby ve velkém
rozsahu). Toto je poté podkladem pro konkrétni pohybové dovednosti — jiz samotné
cviky (napt. skok). ,, Motoricko-funkcni priprava je tvorena komplexem dilcich priprav
(pripravnych cviceni) se specifickym poslanim“ (Kristofi¢, 2004, str. 38). Mezi
zakladni druhy motoricko-funkéni ptipravy dle Zitka (1998) patii:

e zpeviiovaci pFiprava (zpeviovani trupu a koncetin);

e podporova priprava (k vytvofeni pfedpokladii pro odraz pazi a ke statickym
prvklim obtiznosti);

e rotaéni priprava (zlepSovani Casoprostorové orientace, kterd je zajiStovana
centralni nervovou soustavou, vestibularnim aparatem, zrakovym, taktilnim a
proprioceptivnim aparatem);

e odrazova a doskokova priprava (zlepseni koordinace explozivné zapojenych
odrazovych svali: trojhlavého svalu lytkového, svali holennich, kloubd

S dominanci ¢tyrhlavého svalu stehenniho a hyzd'ovych svalit).

V porovnani s Kristoficem (2004) patii do vyétu motoricko-funkénich ptiprav
dale:
e pohyblivestni priprava (rozvoj kloubni pohyblivosti v§ech kloubnich spojeni);
e specificka silova priprava (komplexni rozvoj silovych schopnosti a specificka

posilovaci cviceni dle charakteru prvka obsazenych v konkrétni discipling);
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rozvoj vytrvalosti (pfedev§im obecné vytrvalosti a poté specifické dle
sportovniho odvétvi);
kompenzacni cvifeni (zajisténi svalové rovnovahy, prevence proti vzniku
svalovych disbalanci);
rozvoj reaktibility (G¢elem téchto cviCeni je rozvoj zpusobilosti rychle a
adekvatné reagovat na dany podnét, nejedna se tedy pouze o startovni reakci, ale
o vybér, rychlost a zptisob provedeni pohybovych aktti a operaci);
rozvoj silové obratnosti (obratnost je dominantni slozkou vykonu vSech
gymnastickych sportli, pfedstavuje schopnost koordinovat ucelné vlastni
pohyby, vyuZivat ur¢ité mnozstvi sily, ktera je nutna k co nejptesné€jSimu splnéni
pohybového ukolu) — k rozvoji silové obratnosti se uzivaji predevsim velice
variabilni cvieni, variabilita je hlavnim pifedpokladem k rozvoji obratnosti,
cviceni pii kterych dochazi ke zméndm podminek;

,Silova obratnost je komplexnim odrazem urovné , pohybové

I3

pripravenosti“ a kritériem hodnoceni kvalitativnich charakteristik ve smyslu
presnosti, uicelnosti, rozsahu apod. ©“ (Kristofi¢, 2004, str. 100).
Silovou obratnost pro piehlednost dale Kristofi¢ (2004) ¢leni na:

a) koordinacni cviky (soucasna, ale odlisna prace koncetin pravé a levé
poloviny téla) — cviCeni s pouzitim pouze vlastniho téla 1 s rliznymi
pomickami;

b) balanéni cvifeni (princip cviceni spo¢iva ve zmenSeni plochy opory a
v disledku toho navozeni ,balancovani) — riizna cviCeni balan¢niho
charakteru s doprovodnymi pohyby urcitého segmentu ¢i piechod
Z dynamického cviceni bez pripravy do balan¢ni polohy s vydrzi apod.;

c) specificka posilovaci cvi€eni (cvi¢eni zaméfena na konkrétni svalové partie
s cilem zlepSeni funkéni zptisobilosti vykonavat celkové i lokdlni pohyby
uceln¢ a presne);

d) kondi¢né-koordina¢ni cviceni (jedna se o cviCeni, které ptisobi na rozvoj
koordina¢nich schopnosti a zaroven vyzaduji urcity energeticky potencial) —
cviky s rychlymi ptechody z jedné polohy do druhé (z vyssi do nizsi a
obraceng), které jsou provedeny kmihem, Svihem, pddem odrazem nebo

tréenim.
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e rozvoj rytmickych schopnosti — (rytmické provedeni rtiznych pohybu dle
napodoby ¢i hudebni ptedlohy) - pro potieby SAE je tato pruprava zahrnuta
v piipravném obdobi, kdy se tvofi zavodni choreografie s mnoZstvim
koordina¢n€ naro¢nych vazeb dle hudebni ptfedlohy, rytmické provedeni je
ovSem dulezité¢ také v nacviku skokil obtiznosti, tato rytmicka schopnost je
rozvijena ptimo pfi nacviku konkrétniho skoku;

e gymnastické hry (hry by mély byt zatfazovany jako doplikové ¢innosti, kdy
cviCenec ,pfijemnym zplisobem zaméstnava télo i ducha®) — riizna cviceni, i ve

dvojicich ¢i skupinach, s vyuzitim rizného naradi i nacini.
2.9.2 Klasicka tane¢ni technika (baletni priiprava)

Dle Kristofi¢e (2004) je baletni praprava zahrnuta do pfipravy zpeviovaci.
,Jedna se o cviceni, pro kterd je charakteristicka vyrazna tonizace celého téla a lokalni
pohyby, pri nichz se pohybuje pouze jeden télesny segment‘ (Kristofi¢, 2004, str. 71).
Systém klasické taneéni techniky je vSak dle Freyové (1987) staletimi vypracovany
systém, ktery vede ke zvladnuti nejen spravného drzen téla a ladnosti pohybu, ale ke
zvladnuti zakladni techniky pohybu s vyto¢enou nohou, zvysuje svalovou silu, zlepSuje
rovnovahu, pohybovou koordinaci a u¢i cvi¢ence vnimat vyrazné¢ dokoncovani pohybu.
Vsechny tyto aspekty jsou pro skoky v SAE podstatné a jsou také hodnocené

rozhod¢imi.

Klasicka technika se vyuziva Vv tréninku gymnastickych sporti. Pro tyto ucely
byvaji najimani pro zvlast’ trenéti baletu, ktefi se vénuji cviCenciim nékolikrat tydné.
,, Ucelem téchto cviceni je naucit se co nejpiesnéji vnimat a diferencovat polohy a
pohyby télesnych segmentii v reZimu celkoveho napéti téla, kdy se pohybuje pouze jeden
segment bez souhybii ostatnich* (Kristofic, 2004, str. 71).

Neni pochyb o tom, Ze klasické tane¢ni priprava proptijéuje cvicence vznesSené

drZeni t¢la a ladnost pohybu.
2.9.2.1 Vyznam vyuziti baletni priipravy v SAE

Pohyby v SAE jsou velmi riiznorodé, pievazuji vSak pohyby riznych ¢asti téla
souCasn¢ ve vzajemné spolupraci a choreografie obsahuje mnoho koordinaéné
narocnych tvarl.. Zvladnuti této klasické tane¢ni techniky déva dle Freyové (1987)

cvicenci velmi dtlezitou schopnost tzv. dokon¢ovani pohybti a cit pro ptesnost pohybt.
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., Hlavnim ukolem tréninku klasické techniky je ziskat navyk detailniho, technicky
spravného provedeni pohybu az na uroven pohybového stereotypu *“ (Freyova, 1987, str.
5).

Trénink klasické tane¢ni techniky by mél byt systematicky a pravidelny, mél by
byt zatazovan do kazdé tréninkové jednotky SAE na rozcviceni a dale pak aplikovat
baletni priipravna cviCeni pii nacviku skokti. Pro potfeby SAE je vhodné piejimat
predevsim techniku pohybii nohou, jejich vytocené postaveni, napéti a vedeni nohou
Vv prostoru. Naopak spiSe nezadouci je plasticita pohybt trupu, proto budu vybirat pouze
pripravna cviceni bez extrémnich zaklont trupu. V riiznych kategoriich SAE jsem za
devét let zavodni Cinnosti odpozorovala Casté chyby v provedeni prvkt obtiznosti i
krokovych variaci, jako jsou naptiklad nedotaZzené pohyby, malé napéti pti praci rukou,
pokréené dolni koncetiny, malo vytocené nebo vtocené dolni koncetiny v kycelnim
kloubu a v neposledni fad¢ také nedostateéné napéti svali v oblasti hlezenniho kloubu
(nedopnuté narty).

Problém spatiuji v tom, Ze baletni priiprava v tréninkovém planu chybi a to u
vSech veékovych kategorii. Mnoho cvi¢enek SAE se sprvni lekci baletu setka az
Vv seniorské kategorii, coz zapfiini zaziti Spatnych stereotypti ve cviCeni z détstvi a je
velice tézké tyto nedostatky odstranit.

Vyuziti baletni prapravy v SAE je velice ucelné a vyskytuje se v praxi velice
malo, né¢kdy dokonce vitbec. Malo baletni prupravy ma dle mého nazoru za nasledek
Spatné drZeni téla, Spatnou techniku provadéni aerobnich krokt dle pravidel SAE,
pokréené dolni koncetiny a nepropnutd chodidla. V neposledni fad¢ baletni priprava
pomaha k ladnosti pohybi, které se projevuje v SAE ,.eleganci®. Z tohoto divodu bych
rada ve své praci uvedla zadsobnik cviCeni, ktera je vhodna zafazovat do tréninkovych

jednotek jiz od détskych kategorii.
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3

CILE PRACE

Cilem této prace je po rozboru literatury a pravidel SAE stanovit metodické

postupy nacviku nejvice pouzivanych skokti v SAE kategorie seniorii v poslednich

letech.

4

5.1

10.

11.

12.

UKOLY PRACE

Abych splnila stanoveny cil, vyty¢ila jsem si tyto tkoly:

Vytvotit prehled druhti aerobiku, jejich charakteristik.

Vysvétlit zdkladni pojmy z oblasti sportovniho tréninku.

Prostudovat odbornou literaturu z oblasti skokdi moderni a sportovni
gymnastiky.

Vysvétlit vyznam skokl v SAE.

Stanovit nejcastéji zafazované skoky obtiznosti do zavodnich sestav SAE.
Prostudovat odbornou literaturu  z oblasti  motoricko-funkéni  piipravy
gymnastiky a baletu.

Utfidit vlastni zkuSenosti S nacvikem skoku obtiznosti v SAE.

Vytvotit soubor gymnastickych a baletnich prapravnych cvi¢eni vhodnych pro
zatazeni do tréninku skokd v SAE.

Pomoci teorie o skocich v gymnastice a pravidel SAE sestavit pozadavky na
technické provedeni vybranych skokt a vytvotit fotografie vybranych skok.
Vytvofit navrhované metodické fady nacviku vybranych nejCastéji se
vyskytujicich skokti obtiznosti v SAE.

Rozhodnout, jakych chyb se pii provadéni skoka obtiznosti v SAE zavodnici
nejcastéji dopoustéji.

Vyhodnotit a shrnout poznatky z metodiky nacviku skokt obtiznosti v SAE.

METODOLOGIE

Shromazd’ovani dat

Pro dosazeni cili jsem shromazdila dostupnou literaturu a provedla rozbor

poznatkl z oblasti sportovniho tréninku, SAE, baletu a moderni gymnastiky se

zaméfenim na SKOKY a pripravna cviceni.

54



5.2 Pouzité metody

Pro splnéni cili jsem pouzila metody pozorovani a analyzu obsahu zavodnich
sestav na MCR 2008, 2009, 2010 a 2011. Provedla jsem sbér kvantitativnich dat pro
zjisténi Cetnosti vyskytu jednotlivych skokii v zdvodnich sestavach kategorie seniofi —
zeny. Vybér soutézni a veékové kategorie oduvodnuji tim, Ze se jednd o nejvice
obsazovanou soutézni kategorii, kde piedpokladam nejvétsi pestrost a naroénost

zatazovanych skokti obtiznosti.
5.2.1 Pozorovani

Pozorovani patii k zakladnim obecnym metodam védecké prace. Extrospekce je
dle Kovate a Blahuse (1973) druh pozorovani, kterym poznavame druhé. Metodu

pozorovani jsem vyuzila pro ziskani informaci 0 skocich obtiznosti ze zavodnich sestav.
5.2.2 Analyza

Metodu analyzy jsem pouzila pii pozorovani videozaznamu zavodnich sestav
seniorek z MCR 2008 — 2011. Analyza je dle Kovafe a Blahuse (1973) jednim ze
zékladnich logickych postupt, které jsou podstatou myslenkové casti védecké prace.
Analyza je rozbor viastnosti, vztahii, faktii, apod. postupujici zpravidla od celku K
castem (nekdy také opacné) “ (Kovar a Blahus, 1973, str. 15).

Pro vysledovani nejcastéji zarazovanych skokl je nejlépe vyuzitelna jedna ze
dvou forem klasifika¢ni analyzy podle Kovafe a Blahuse (1973), tzv. synteticka

klasifikace, ktera hleda jevy a vlastnosti riznym vécem spolecné.
5.2.3 Zobrazeni dat

Pro ptehled ziskanych meéteni jsem vytvotila jednoduchou tabulku s Cetnosti
vyskytu zatazenych skokd ve sledovanych letech 2008 — 2011. Souctem cetnosti
vyskytu jednotlivych skokli jsem urcila devét nejcastéji zatazovanych skokl obtiznosti

Kk vytvotfeni navrhovanych metodickych fad nacviku.
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6 PRAKTICKA CAST

Po prostudovani dostupné literatury tykajici se nacviku skoki obtiznosti v SAE,
jsem utfidila poznatky do teoretické Casti prace. Pro zpracovani praktické ¢asti prace
jsem se rozhodla provést video-analyzu zavodnich sestav z poslednich let a zjistit tak

nejcastéji zarazované skoky obtiznosti v SAE.
6.1 Analyza videozaznamii zivodnich sestav SAE

V analyze jsem se zamétila na rozbor zdvodnich sestav kategorie seniof1 — Zeny,
kategorii seniort. Pouzila jsem videozaznamy Mistrovstvi Ceské republiky za posledni

4 roky.

1. Aquila Aerobic a Fitness Open 2008 (12. -13. 4. 2008, 10 zavodnic)
2. Aquila Aerobic Open 2009 (3. —4. 10. 2009, 11 zavodnic)

3. Aquila Aerobic 2010 (15. — 16. 5. 2010, 11 zavodnic)

4. Aquila Aerobic and Dance 2011 (30. 9. —2. 10. 2011, 12 zavodnic)

Sestavila jsem tabulky pro zaznam jednotlivych skoki ze vSech tii skupin skokd:
zakladni skoky (Tabulka ¢. 5), skoky s dopadem do bo¢ného nebo ¢elného rozstépu
(Tabulka ¢. 6), skoky s dopadem do kliku lezmo (Tabulka ¢. 7) sjejich Cetnosti
v zavodnich sestavach. Pfi prvnim vyskytu skoku byl zaznamenan nazev skoku a

»carkovaci metodou jeho dalsi vyskyt v sestavach.

Po analyze celkem 44 zavodnich sestav jsem se rozhodla zvolit pro vytvoifeni
metodickych postupti nacviku tfi skoky s nejvétSim vyskytem z kazdé ze tii skupin
skokl z diivodu rozsahovych moznosti prace, a zaroven abych obsédhla vSechny tfi

skupiny skokd, vybrané skoky jsou v tabulkach vyznaceny tu¢né.

1
Nazev skoku I Nézvoslovny popis Hodn. || Znak v
dle pravidel SAE I vTI Tl
|

O ON
O©oonN
O OoOnN
PP ODN

S odrazem obounoz

Odrazem obounoz skok s celym
Straddle Jump 180° turn

Odrazem obounoz skok s
prednoZenim a piedklonem, 3
doskok snozmo.

obratem, pfednozit roznozmo s 3 @ 1 1 2
g -

|
|
I ptfedklonem, doskok snozmo.
|
|
|

Pike Jump
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Cossack Jump

Odrazem obounoz skok
S prednozenim pravé (levé) a
skréenim prednozmo levé
(pravé) a predklonem, doskok
SnoZmo.

Front Split Jump

Odrazem obounoz skok
S roznozenim pravou (levou)
vpred, doskok snoZzmo.

Straddle Jump

Odrazem obounoz skok
s ptfednozenim roznozmo,
ptredklon, doskok snozmo.

Front Split Jump
180° turn

Odrazem obounoz skok s celym
obratem a roznoZenim pravou
(levou) vpred, doskok snozmo.

Pirouette Jump 360° turn

Odrazem obounoz skok snozmo

s dvojnym obratem, doskok
snozmo.

Pike Jump 180° turn

Odrazem obounoz skok s celym
obratem a pfednozenim
s predklonem, doskok snozmo.

S odrazem jednonoZ

Straddle Switch Jete

S

Odrazem jednonoZ skok
S pulobratem vpravo (vlevo)
prosvihnutim pravé (levé) do
prednoZeni roznozmo,
predklon, doskok snoZmo.

Half Turning Switch
Jete (180° turn)

S

doskok snozmo (kadetovy skok).

Odrazem jednonoz skok
prosvihnutim a celym obratem,

Straddle Jete

roznozmo, predklon, doskok na

Odrazem jednonoz skok
pulobratem s prednozenim

$vihovou koncetinu.

360° turn to Front Jete

Dalkovy skok v navaznosti po

dvojném obratu, doskok na
$vihovou koncetinu (ronda).

Front Switch Jete

s prosvihnutim do roznoZeni

1

Odrazem jednonoz skok

evou (pravou) vpred, doskok
jednonoZ.

Front Jete

Tabulka &. 5: Vyskyt zakladnich skokii obtiznosti na MCR (2008 - 2011)

Odrazem jednonoz skok
S roznozenim pravou (levou)
vpted, doskok na Svihovou

koncetinu (dalkovy skok).

seniorek jednotlivkyn

0,5

- DIFED e P e

212122
Nazev skoku ! Nézvoslovny pobis Hodn.|| Znakv |J]0|[ 0| 0|0 5
dle pravidel SAE ! y pop vTi|l T |lolo|1]1
! 8/9/0|1
S odrazem obounoz
Odrazem obounoz skok
Straddle Jump to S pfednozenim roznozmo a 3 %_ sl1l1]2] 6

Straddle Split Landing

predklonem, dopad do ¢elného
rozStépu.
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Odrazem obounoz skok

Straddle Jump 180° turn S celym obratem a

to Straddle Split pFednoZenim roznozmo s 3,5 212|122
Landing predklonem, dopad do ¢elného
rozstépu.

Odrazem obounoz skok
S celym obratem, prednozit
pravou (levou), skréit
pi‘ednoZmo levou (pravou)
s piredklonem, celym obratem
dopad do bo¢ného rozstépu.

Cossack Jump 180° turn
and 180° turn
to Front Split Landing

Odrazem obounoz skok s celym
obratem, ptednozit pravou
(levou), skrcit prednozmo levou 3
(pravou) s ptedklonem, dopad do
boc¢ného rozstépu.

Cossack Jump 180° turn
to Front Split Landing

Odrazem obounoz skok
s dvojnym obratem s dopadem 1,5
do boéného rozstépu.

Pirouette Jump 360° turn
to Front Split Landing

Odrazem obounoz skok
s dvojnym obratem s dopadem 15
do ¢elného rozstépu.

Pirouette Jump 360° turn
to Straddle Split Landing

S odrazem jednonoZz

Odrazem jednonoz skok s celym

Full Turning Switch Jete obratem a pro$vihnutim pravé

AEICNEEREE A

Straddle Split Landing ptednozeni roznozmo, ptedklon

dopad do ¢elného rozstépu.

|
. . I
to Fro(r;t6gglt|ltjrlae)mdmg 1 (levé), celym obratem dopad do 2,5 11 1
I boc¢ného rozstépu.
Half Turning Switch Jete ! Odrazel," jednonoZ skok
to Front Split Landing : Svc?lym ?bratem a 2 411112
(180° turn) [ prosv1vhn,ut1m, dvog)ad do
1 boc¢ného rozstépu
1 Odrazem jednonoz skok
Straddle Switch Jete to I s ptlobratem a pro§vihnutim do
I 3,5 21111
|

Tabulka €. 6: Vyskyt skoki obtiZnosti s dopadem do bo¢ného nebo ¢elného
rozstépu na MCR (2008 - 2011) seniorek jednotlivkyn

! 212|122
Nizev skoku ! Nazvoslovn¥ pobi Hodn. || Znakv]]0| 0| 0|0
podle FISAF l azvosiovny popis vTI T |lo|o|1]|1
! 8[19]0]1
S odrazem obounoZ
Straddle Jump to ! Odrazem obounoz skok
Push Up Landing : S pfednozenim roznozmo a 3,5 %_‘ 214112
(Shushanova) I predklonem, dopad do kliku lezmo.
; Odrazem obounozZ skok s celym
Straddle Jump 180° turn : obratem, prednoZit roznoZmo s 4 @ alalsle
to Push Up Landing : piredklonem, dopad do kliku ]
\ leZmo.
Straddle Jump 360° turn ; Odrazem ob?unoivs'kok S dy ojnjm
to Push Up Landing : vobratem, prednozit rozpozmcz S 45 @‘ 411]11|3
, predklonem, dopad do kliku lezmo.
; Odrazem obounoz skok
Front Split Jump to | S roznozenim pravou (levou) vpied 2 A 11211
Push Up Landing ;  apfedklonem, dopad do kliku T
, lezmo.
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Front Split Jump

Odrazem obounoz skok s celym
obratem, roznozit pravou (levou)

S horizontalnim dvojnym obratem,

T
|
o N
1807 tum 10 PushUp 1 o s predklonem, dopad do kliku || 2% || “= 10
anding 1 y
lezmo.
Barrel roll 360° turn to : Odrazem obounozZ skok snoZmo
Push Up Landing ;S dvojnym obratem, dopad do 2 m‘l 12
(two legs take off) ; kliku leZmo.
Pike Jump 180° and | Odrazle,“‘ "i’)"“i“’z skok P
180° barrel roll to S Selym obratem, prednozl 5,5 %_‘ 15
Push Up Landing ;S pl:edklonem, celym 0bravtem
, __snozmo dopad do kliku leZmo.
Tuck Jump 360° turn ; Odrazem 0?.011%02 skvok S celSIrr} @_\
to Push Up Landing I obratem, skréit predno;mo avcelym 2 2
, _ Obratem dopad do kliku lezmo.
S odrazem jednonoZ
; Odrazem jednonoz skok s celym
Half Turning Switch I obratem vlevo (vpravo) a oy
Jete to Push Up I prosvihnutim pravé (levé) do 2,5 J—Wl' 8
Landing (180° turn) | foznoZeni pravou (levou) vpfed,
. dopad do kliku leZmo.
| Odrazem jednonoz skok
Straddle Switch Jeté to | Spulobratem a pro§vihnutim do 4 9
Push Up Landing | bfednozeni roznozmo, predklon, =
" dopad do kliku lezmo.
Barrel roll 540° turn to  Odrazem jednonoZ skok snozmo s
Push Up Landing | trojnym obratem, dopad do kliku 5 (b’}]_l 4
(one leg take off) I leZzmo.
Spin barrel roll to oz V.é hy pfe(}klonmo oslrazem
Push Up Landing I jednonoz skok snozmo 25 —|_g_| 5
|
1

(360°)

dopad do kliku lezmo.

Tabulka €. 7: Vyskyt skokli obtiznosti s dopadem do kliku lezmo na MCR

6.2 Navrhovany metodicky postup nacviku

(2008 - 2011) seniorek jednotlivkyn

U vybranych tfech skokt z kazdé kategorie utfidim n€kolik kapitol, které jsou

pro spravny nacvik a findlni podobu skoku velice diilezité.

Pro navrhovany metodicky postup nacviku jsem zvolila jako zakladni stavebni

kamen klasickou tane¢ni techniku (Baletni priprava) a gymnastickou pripravu

(Gymnasticka pruprava). Dalsi kroky v nacviku ptislusného skoku jsou Sezndmeni

s podobou piislusného skoku (Ndzvoslovny popis skoku), popis technického provedeni

skoku dle pravidel SAE s nazornou fotografii (Technické provedeni dle pravidel SAE),

zafazeni navrhovanych metodickych fad nacviku pfislusného skoku (Navrhovand

metodicka rada) a uvedeni Castych chyb v provedeni skoku.
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6.3 Prupravna cvieni pro skoky obtiZnosti v SAE

Do pripravnych cviceni pro skoky v SAE jsem se rozhodla zahrnout baletni
pripravu dle Freyové (1987) a gymnastickou pripravu dle Kristofice (2004)
s pfidanymi cviky na rozvoj pohyblivosti dolnich koncetin dle Altera (1999).

Sohledem na individualitu kazdého cvi¢ence nebudu uvadét davkovani
jednotlivych cvikli stejné jako Kristofi¢ (2004), ktery davkovani nechava na uvazeni
kazdého trenéra, aby byla zatéz priméfena, nestala se pietézovanim ¢i davkovani nebylo
naopak nedostacujici (bez rozvijejiciho efektu). Stanoveni davkovani cviceni by mélo
vychazet z vyty€eného cile a individualnich dispozic kazdého cvicence.

Dle Freyové (1987) je pocet opakovani u baletnich cvi¢eni 8 — 16 X z divodu
ucinnosti cvieni a zarovenl zachovani pozornosti cvi¢enci. Ve vrcholovém tréninku
baletu je to az 32 opakovani. Podobné davkovani bych urcila i u cviceni gymnastické a
baletni pripravy dle charakteru cviku.

V praxi se pii provadéni pripravnych cvieni v  SAE pouziva rytmizovani

pohybu dle frazovani v aerobiku na 8 dob.

6.3.1 Baletni pruprava

Pro trénink baletu je dle Freyové (1987) bezpodmine¢né nutny hudebni
doprovod vhodny pro nacvik klasické tanecni techniky. Nejvhodnéjsi je 4/4 takt, kde se
vyuziva hudebni pfedehry 1 — 4 takty, kdy se zaujme spravna zakladni poloha téla a
jeho casti, poté nasleduje cviceni. Na konci kazdého cviceni se provadi navrat do ZP,
kde cviCenci zaujmou zakladni postoj se spravnym drZenim téla na 1 — 2 takty, teprve
po tomto zakonceni cviku se mohou cvic¢enci uvolnit.

Z baletni prapravy dle Freyové (1987) jsem pouzila cvi¢eni provadéna na zemi
(Tabulka €. 8), cviceni u opory (Tabulka ¢. 9) a poskoky u opory a ve volnosti (Tabulka
¢. 10). Pro ptrehlednost a lepsi orientaci v literatufe jsem ponechala také francouzské
nazvy jednotlivych cvic¢eni. Baletni cviceni se daji kombinovat a spojovat do riznych
tanecnich sekvenci.

Pfi provadéni baletnich cviceni je nutné dbat dle Freyové (1987) na pravidla
zakladniho drZeni téla:

a) vaha na vn&jsi hrané chodidel;

b) nadleh¢ena pata;
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c) propnuti kolen s pocitem protazeni zadnich vazii podkolennich s tahem
vzhuru;

d) mirné podsazeni panve, stazeni btisnich a hyzd’'ovych svalu;

e) stazeni spodnich mezizebernich svalli, volné dychani branici a horni ¢asti
hrudniku, tah dolnich uhli lopatek dold a k sobé, stazeni ramen dolti do Sitky,

vytazeni kréni patefe vzhiru se vzptimenym drzenim hlavy.

DrZeni pti cviCenich u opory by mélo mit dle Freyové (1987) urcité parametry,
které je tfeba dodrzet:

a) celem k opofe - prsty jsou shora poloZzeny na ty¢i, paze v loktech ohnuty,
lokty jsou u sebe a pied télem;

b) bokem Kk opofe - ruka lezi na ty¢i v pifedpazeni pokrémo doli nebo poniz
zevnitf, osy ramen a kycli jsou rovnob&zné a kolmé k opote;

C) drzeni téla pfi cviCeni u opory — vaha na stojné noze smérem Kk prstum,
odlehcena kro¢na noha, spojnice nohy, boku a jamky podpazni tvoii piimku,
bok nevysazovat, trup je vzpiimeny, teprve pii zanozeni nad 30° a pfi
piednoZeni nebo unozeni nad 90° dochazi k vychyleni trupu od kolmice, po
skonceni cviku pii zavéru prendsime vahu v zakladni pozici na obé nohy;

d) zakladni postaveni kro¢né nohy — ze zakladniho postaveni vysouvame nohu
po zemi celym chodidlem, dokud udrzime oba kycelni klouby ve vodorovné
roving, pak postupné zvedame patu co nejvySe, az se dotykdme zemé jen
nehtem palce, pfi pohybu zpét se pokladd postupné pata na zem a celym

chodidlem se sune noha zpét do zakladniho postaveni.

Dle Freyové (1987) je pii provadéni péti zakladnich pozic (Obr. 10) vzdy tfeba
zachovavat spravné postaveni chodidel, prsty se nekr¢i, ptfi pfechodech z pozice do
pozice je nutno dbat na pfenos vahy, ta by méla byt stale na stojné noze v predni ¢asti
chodidla, kolena propnuta:

a) L. pozice (obé chodidla jsou vytoéena v jedné piimce, paty se opiraji o sebe);

b) 1II. pozice (obé chodidla jsou vyto¢ena v jedné piimce, vzdalenost mezi nimi je
na délku chodidla);

c) III. pozice (obé chodidla jsou vyto¢ena, jedno chodidlo se opira o druhé tak,
ze pata jedné nohy je ptiloZena do poloviny chodidla druhé nohy);

d) IV. pozice (ob¢ chodidla jsou vytoCena, nohy stoji za sebou ve vzdalenosti,

ktera je shodné s délkou chodidla, Spicka jedné nohy je proti paté druhé nohy);
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e) V. pozice (ob¢ chodidla jsou vytocena, jedna noha ptes druhou, pficemz jsou

opreny tésné u sebe, pata jedné nohy je u Spicky druhé nohy).

LAL{d

1. pozice 11. pozice

III. pozice IV. pozice

V. pozice

Obr. 10 Pét zakladnich baletnich pozic nohou (Freyova, 1987)

Nazev cviku
(znackovy
nazev z FJ)

Nazvoslovny popis a
rytmizace

Poznamky

Modifikace

Pét
zakladnich
pozic v lehu

na zadech

ZP — leh, nohy v I. pozici,
vztyc€it chodidla, upazit

1 —4 nohy do Il. pozice
5 — 8 nohy do V. pozice
1 -4 nohy do IV. pozice
5 — 8 nohy zpét do 1.
pozice

udrzet vytoceni
nohou a
propnuti v
kolenou

mozné provadét v lehu na
biise

pozice provadét
Vv plantarni flexi (napnuté

spicky)

cviCeni provadeét

na 2 doby

Relevé lent

ZP —leh, nohy v I. pozici,
upazit

udrzet vyto€eni
nohou a propnuti

cvieni je mozné
provadét Svihem
na 2 doby (grands

enavant |4 _4 prednozit v kolenou batterpentslen %\{ant)
5_ 8 zp&t do ZP po z’\iladnlitl zvevtsoyat
vySku prednozeni
mozné provadét v lehu na
ZP — leh na bfise, nohy v I. 5 . zadech
Relevé lent | POZICi, upaZzit nlj)?ll;)zlftavggggfl?lii 1ze provadét Svihem
na 2 doby (grands

a la second

1 — 4 unozit
5—8 zpét do ZP

v kolenou

battements 4 la seconde)

po zvladnuti zvétSovat
vySku unozeni

udrzet vytoceni
nohou a propnuti

cviceni je mozné

ZP — leh na bfie, nohy v I. | v kolenou, provadét Svihem
Relevé l pozici, upazit zanozit jen do na 2 doby (gran_c!s
elevé ent takové viiky battements en arriére)
enarriere ve . VY o
1 —4 zanozit kdy jsou kycle
S -8 zpétdo ZP stale ve styku po zvladnuti zvétSovat
s podlozkou vysku zanozeni
ZP — leh spatny, upaZit bez pohybti provadeét i opacnym
Grand rond | 1 — 8 zvolna ptednozit Pénye’ ,udriet smetem
de jambe | pravou (levou) vytocent rif’hy a
. > ropnuti v :
porté 1 — 8 zvolna unozit pravou pkoll)enou po zvladnuti Ize zvysit

(levou)
1-8 zpét do ZP

tempo (na 4 doby)
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ZP — leh na biiSe, upaZzit

bez pohybli

provadet i opacnym
smérem

et | L~ 8 #volna zanoit B [ po zviidnuti ze zvysi
ravou (levou
porté E 8z ( 1 ) o a propnuti v tempp (na,4 d°b}’ ) -
— 8 zvolna unozit kolenou po zvladnuti zanoZeni
1 -8 zpét do ZP POVYS
ZP —leh na bfiSe, skréit )
upazmo, hibety rukou pod Ize zvysit tempo
&elo, skréit inozmo, dolni kongetiny (na 8 dob)
té Spicky noh . 12
7 abake ggct)p lr(l;l.ie SpICKy nohou se po celé délce ve
” yxa) styku
1 - 16 zvolna unozit do s podlozkou po zvladnuti také v lehu

o, na zadech
maximalniho rozsahu
1 - 16 zpét do ZP
Tabulka ¢. 8: Cvi¢eni na zemi (Freyova, 1987)
Nazev eviku Nazvoslovny popis a e
(znackovy Poznamky Modifikace

nazev z FJ)

rytmizace

Demi-plié
(podfep)

ZP — v drZeni ¢elem
k opote v L., 1., Il1., IV.
nebo V. pozici

1 — 8 podiep (demi-plié)
1-8zpétdo ZP

udrZet vytoceni kolen,
paty po celou dobu
cviceni ve styku s
podlozkou

lze provadét v drzZeni
bokem k opote a poté
ve volnosti

1ze i ménit rychlost
provedeni
(napft. na 4 doby)

Grand-plié

ZP — v drZeni ¢elem
k opote v L., 1., ll1., IV.
nebo V. pozici

udrZet vytoceni kolen,
paty co nejdéle udrzet

v

1ze provadét v drzeni
bokem k opoie a poté

(diep) bodésevl, I, 1V.a -
1 -8 drep (grand-pli€) V. pozici zvedaji ze ve volnosti
1-8 Zpét do ZP zeme
ZP — v drzeni ¢elem udrZet vytoteni nohou a Ize provadét v drzeni
Relevé — kopotevl, Il.aV. , bokem k opote a poté
. . propnuti v kolenou, paty
abaiss¢ | POZC a vnitini kotniky tla&it ve volnost
(vypony) | 1 _4 vypon vpred lze provadét i
14 zpét do ZP na 2 doby
ZP — v drZeni ve stoji
spatném bokem k opote y .
Battement b b udrzet Vyt(,)cem nohou a lze provadét
tendu 1 — 4 stoj prednozny propnuti v kolenou na 2 doby
pravou (levou)
5—8 zpét do ZP
ZP — v drzZeni ve stoji lze provadet i ve
spatném bokem k opoie 5 Lo volnosti
udrzet vytoceni nohou a zrychlit tempo
1 -2 stoj prednozny propnuti v kolenou, (stfidat pohyby
Battement | pravou (levou) ptednozeni nejprve na po 1 dobg)
tendu jeté¢ | 3 —4 pfednoZit poniz 30°, po zvladnuti vyssi

pravou (levou)

1 - 2 stoj ptednozny —
pravou (levou) vpred
3—4 zpét do ZP

(45°)

lze provadét i do
unoZeni
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Battement
relevé lent

ZP — v drzeni ve stoji
(v I. nebo V. pozici)
pravym (levym) bokem
k opoie

1 — 8 vysunem levé
(pravé) zvolna piednozit
levou (pravou)

1—8 zpét do ZP

udrzet vytoceni nohou a
propnuti v kolenou

unozit nebo zanozit
(drZeni ¢elem
k opote)

zrychlit tempo
provadéni cviku
na 4 doby prednozit,
na 4 doby zpét do ZP

Grand
battement
jeté

ZP —ZP — v drZeni ve
stoji spatném bokem
k opoie

1 ptednozit

udrzet vytoceni nohou a
propnuti v kolenou

unozit nebo zanozit
(drZeni ¢elem
Kk opote)

po zvladnuti lze
provadét do
rednozeni, unozeni
2

2 zpét do ZP vzhiliru nebo zanozeni
povys
abulka ¢. 9: Cviceni u opory (Freyova,
Tabulka ¢. 9: C pory (Frey: 1987
Nazev cviku
(znackovy Nazvoslovny popis a rytmizace Poznamky Modifikace
nazev z FJ)
ZP — drzeni ¢elem v opote v I, Il. a V.
pozici udrzet
T levé vytocene Ize i bokem
€mps "eV€ | 1 _ 2 odrazem obounoz skok mirng nohy i ve y
sauté rozno#ny skoku a k opoie neb_o ve
(vyskok) 3 — 4 doskok do podiepu ve vychozi propnuti v volnost
pozici (I., I1. nebo V.) kolenou
1—4 zpét do ZP
ZP — drZeni Celem k opoie v V. pozici udrzet
o o&ené noh nékolik malych
1 -2 odrazem obounoz skok v V. pozici, V?tve skoku ay skokil v navaznosti
, , | doskok do mirného podiepu rozkro¢ného )
Echappé | (| pozice) propnuti
3 — 4 odrazem obounoz skok mirné v kolenou ve Ize ! bokem
roznozny, doskok do podiepu v V. pozici skoku k opore nebo ve
14 zpét do ZP volnosti
ZP — drzZeni ¢elem k opoie v V. pozici 5 nékolik téchto
o udrZet malych skokt
Echappé 1 -2 podiepem v V. pozici odraz vytocené nohy V névaznosti
90 II\)/p obounoz, maly sk01.< v V. pozici, doskok |  a propnuti v
L podiepu ve IV. pozici; kolenou ve Ize i bokem k opote
pozice 3 —4 odrazem obounoz maly skok v V skoku nebo ve volnosti
pozici, doskok do podiepu v V. pozici
1 -4 zpét do ZP
ZP — drzeni celem k opote v V. pozici lfdri,et nekolik skokil
. 1 — 2 odrazem obounoZ skok se V?ltocene nohy V navaznosti
Slsson,ne zanozenim pravé (levé) I've SkOk,u a ]
fermee 3 — 4 doskok do podiepu zanozného propnuti v Ize ! bokem
pravou (levou) kolenou Kk opoie neb_o ve
volnosti

1—4 zpét do ZP
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ZP — drZeni ¢elem k opoie v V. pozici 7
P P udrzet ) nékolik skoki
) 1 — 2 odrazem obounoz skok, zanozit vytocene n(,) Y V navaznosti
Sissonne pravou (levou) a propnuti v
ouverte | 3 4 doskok do podiepu na levou kolenou ve lze provadet i
(pravou), zanozit pravou (levou) - vydrz skoku bokem k opore
1—4 zpét do ZP nebo ve volnosti
.. . | ZP —drzeni ¢elem k opofe v V. pozici udrzet
Petit jete vytoCené nohy ladnuti 1
stranou 1 — 2 vysunem prave (levé) 3 — 4 a propnuti v po zv a, dvutl 2
S postvupem odrazem levé (pravé) skok stranou kolenou ve provla etfv ¢
vpred 11 4 doskok na pravou (levou) nohu Kok volnosti
avzad |1 4 0x do ZP SKoKku

Tabulka ¢. 10: Poskoky — ,,malé skoky* dle Freyové, 1987
6.3.2 Gymnasticka priaprava

Do gymnastické prupravy jsem zahrnula nejprve zpevnovaci piipravu (Tabulka
¢. 11), cviceni pro provedeni bezpe¢ného doskoku (Tabulka €. 12) a dopadu (Tabulka ¢.
13), odrazovou piipravu (Tabulka ¢. 14), nakonec pak rota¢ni ptipravu (Tabulka ¢. 15) a

%

cviky na rozvoj pohyblivosti dolnich koncetin (Tabulka ¢. 16). Cviky jsem pro
piehlednost rozdélila dle vyuziti naradi ¢i nacini, pro ukdzku jsem uvedla né€kolik
piikladt. Vice prapravnych cviceni je k dispozici v publikacich autord Mitchella

(2002), Kristofice (2004) a Altera (1999).

Skupina cviki

s naradim ¢i
nadinim

Nazvoslovny popis a rytmizace

Modifikace

Bez naradi a

(cvi€eni ve dvojicich)
ZP — leh na zadech ve zpevnéné pozici

1 — 8 trenér uchopi cvicence za kotniky,

zvedne dolni koncetiny do trovné boki,
ve styku s podlozkou jsou pouze lopatky
a krk, hlava v mirném piredklonu

cviCeni lze provadét v podporu

na predloktich lezmo nebo ve

vzporu lezmo (nohy zvednout
do vyse bokt cvicence)

stiidavé uchopovani pouze za
jeden kotnik, snaha cvicence

nacini .
v 1-16 vydrz v pozici udrzZet nohy u sebe
(podlozka) | 1 ¢ 5 do 7P
ZP — leh na zadech, pfednozit poniz (nohy | lze provadét i v lehu na boku
15 cm nad podlozku) nebo Vv lehu na biise
1 — 8 houpavy pohyb zpevnéného téla prodluigv;tgviéeni
1— 4 7p&t do ZP (16 dob)
délka drahy dle trénovanosti a
ZP —vzpor lezmo (hlavou ve sméru vyspélosti cvicence
Koberecek pohybu), narty na koberecku slalom mezi piekazkami

1 — 16 ruc¢kovani vpred

soutéz druzstev se Stafetou
(mezi koleny apod.)
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ZP — vzpor lezmo, narty na koberecku

1 — 4 priblizovat nohy sunutim k rukdm
do vysazeného vzporu lezmo
1-4zpétdo ZP

pohyb nohou po zemi po
kruhové draze

vydrz v poloze vzpor lezmo
vysazené

Zeb¥iny

ZP — leh na zadech hlavou k Zebtinam,
skréit vzpazmo lokty vzhtiru, uchopit
spodni pticku

1 — 4 zvednout zpevnéné télo do polohy
blizké stoji na lopatkach (45°)

1 — 4 pomalu spoustét télo ve zpevnéném
drzeni zpét do ZP

zpomaleni pohybu
(na 8 dob)

vydrz v krajni poloze nad
podlozkou

doprovodné pohyby dolnimi
koncetinami (stfizné pohyby
apod.)

ZP — vzpor lezmo zady k zebiindm

1 — 16 pokladat nohy na zerd¢ zebtin az
do urovné bokll a zaroven ruckovat
rukama Kk zebtinam az do polohy pravého
uhlu mezi trupem s pazemi a dolnimi
koncetinami, narty tvofi oporu téla k Zerdi
1-16 zpét do ZP

cviceni provadét do polohy
prednozeni skrémo (bérce se
opiraji o zebtiny) — snaha
o zaujmuti polohy, kdy uhel
mezi rukama a trupem je
ptimy (180°)

(cvieni ve dvojicich)
ZP — stoj na rukou s oporou o Zebfiny
s dopomoci

1-8vydrz
1—4 zpét do ZP

bez dopomoci s oporou
o zebtiny

stoj na rukou bez opory zebiin

(pouze s dopomoci)

Tabulka €. 11: Zpeviiovaci ptiprava dle Kristofi¢e (2004)

Nazev cviceni Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
Pohupovani ZP — stoj, vzpazit
v I;ole_nou 1 — 2 podiep s mirnym ptedklonem, hmity prOV?det hmity
. (hmity predklonmo, pfedpazenim zapazit vyponmo
predklonmo) | 5 _ 4,5 4, 7P
ZP — stoj, ptipazit
Poloha
»surfafe“ na | 1-—410zky podiep rozkro¢ny, mirny rovny vydrz v krajni poloze
prkné predklon, ptedpazit
1 -4 zpét do ZP
. e y zvySovani podlozky
ZP — stoj na vyvysené podlozce dle pii .
Seskoky (dle pr}?ravenostl
Z riizné vysky 1 — 4 odrazem obounoz seskok do podiepu cvicence)
18 zpétdo ZP zrychleni tempa
ZP — stoj na vyvysené podlozce navazani skoku se
Seskok a zménou sméru vpred,
navazani 1 — 8 odrazem obounoz seskok do podiepu, vzad, stranou
daliiho spojit€ odrazem obounoz skok snozmo, ) ] "
pohybu doskok do mirného podiepu navazat VySk(v)k na vyssi
1 -8 zpét do ZP podlozku

Tabulka ¢. 12: Pruprava bezpe¢ného doskoku (Mitchell, 2002)
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Znackovy

nazev Nazvoslovny popis a rytmizace Obrazek
(nazevAJ)
ZP — vzpor lezmo “« ‘ A
nPidalky® 1 — 8 prenesenim vahy nad ruce ‘ ‘ ‘7 ‘
(Inchworm) pritahnout snozené dolni koncetiny -

k pazim
1 — 8 ruckovanim zpét do ZP

Mitchell (2002, str. 36)

,»Krali¢i skok*
(Bunny Rabbit

ZP — vzpor dfepmo

1 — 2 odrazem obounoz skok do vzporu
zanozného pokrémo

Jumps) 3 — 4 doskok do vzporu ditepmo (nohy
mezi rukama) Mitchell (2002, str. 36)
1 -4 zpét do ZP
ZP — vzpor dfepmo, paze uvniti dolnich
konget; N ~
oncetin a <q
»Zabi skok* 1 — 2 odrazem snozmo skok se \ (/A ( ﬂj
(Frog Jump) skréenim piednozmo K

3 — 4 doskok do vzporu dfepmo, paze
uvniti dolnich koncetin
5 — 8 zpét do ZP

Mitchell (2002, str. 36)

,» Tuleni chize*

ZP — vzpor lezmo, narty na zemi

A -
c‘o -

(Seal Walk) 1 — 16 ruckovani ve vzporu lezmo, o
paze propnuté Mitchell (2002, str. 37)
ZP — vzpor podiepmo /,{?( 7‘ w5
,,Osli kop* o ) ‘\7\.75’;‘ o, ¢ ¢, C Ty
(Donkey Kick) | 1—4 odrazem obounoz vysvih skrémo g >) | ﬁ “’ 3

(do stoje na rukou)
1-4zpétdo ZP

Mitchell (2002, str. 37)

Tabulka ¢. 13: Pruprava bezpe¢ného dopadu (Mitchell, 2002)

Skupina cviki

s naradim ¢i Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
nacinim
ZP — stoj ¢elem ke schodiim zrychlit tempo, jednim
Schody - dynamicky béh do schodil a ze schodu, krokem ns?:fll(g (zjdy druhy

bézecka prace pazi
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ZP — stoj na levé, Celem ke schodiim

1 odrazem levé vyskok na schod

s doskokem na pravou do podiepu, levou
pokr¢it pfinozmo

2 odrazem pravé vyskok na dalsi schod

s doskokem na levou do podiepu, pravou
pokréit pfinozmo — dynamicky opakovat

zrychlit tempo, vyskok
na kazdy druhy schod

ZP — stoj Celem k pripravené draze

- odrazem snozmo opakované skoky

s preskocenim prekazek, doskoky do

mirného podiepu, ihned navazat dalsi
odraz

ruzné vysoké prekazky

Svédska bedna ZP — stoj ¢elem ke Svédské bedné
1 — 2 hluboky podiep ruzné vysky Svédské
3 — 4 odrazem snozmo vyskok na bedny (postupné
Svédskou bednu (snizenou) do podiepu zvySovat)
1 — 4 stoj na $védské bedné
5—8zpét do ZP
prodluzovat dobu béhu,
menit tempo na znameni
trenéra
ZP — stoj na duchn¢ menit Visﬁm zvedini
Duchna : oen
1— 16 béh na misté s b&¥eckou préci pazi misto béhu provadzt
opakované skok snozmo,
skok se skré¢enim
prednozmo ¢i ¢elnym
roznozenim
_ skok se skréenim
ZP —stoj piednozmo, skok
Duchna, s ¢elnym roznozenim,

odrazovy miistek

- rozbéh, naskokem na mastek odraz
snozmo, piimy skok s doskokem na
duchnu

skok s bo¢nym
roznozenim

Tabulka €. 14: Odrazova ptiprava dle Kristofice (2004)

Skupina cviki
s naradim ¢i Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
nacinim
] ZP —stoj po zvladnuti skok s dvojnym
Mala
i . obratem
trampolina, - rozb¢h, naskok na trampolinu,
duchna odrazem obounoz skok s obratem, cviceni provadét bez rozb¢hu
doskok snozmo do podiepu na duchnu z ,,hupu‘ na trampoling
_ . . 5 zrychlovani a zpomalovani
ZP — stoj na pravé (levé) na koberecku rychlosti otaceni pfitazenim nebo
Koberelek 1 — 8 levou (pravou) uvést télo oddalenim \;(;lin(e);i)érll;etmy nebo
odrazem do otac¢ivého pohybu _P —
cvik Ize provadét v sedu
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\Z/;fe d{eﬁiigln;;;glfﬁ) ILO}Z&‘ZV‘;ZpaZH cviceni opakovat na druhou
stranu
. 1 — 4 pteval vpravo (vlevo) do lehu na o T .
Lavicky biise cviceni provadét mezi dvéma
1 — 4 pteval vlevo (vpravo) Vpare}lelnirni’ la.viékavmi. (pOd,
zpét do ZP (paze a dolni kongetiny pazemi a dolnimi koncetinami) —
musi zistat nad podlozkou) cvicenec se jich nesmi dotknout
ZP — svis na jednom kruhu
1 16 opakovanymi krouzivymi ménit rychlost otaceni
Kruhy pohyby bokii zpiisobit otateni téla roznozenim nebo pfinozenim
kolem vyskové osy (proti sméru dolnich kondetin
otaceni bok)
Tabulka ¢. 15: Rotacni piiprava dle Kristofice (2004)
Cvifeni Naradi B
dle protahované nziéinl’, Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
skupiny svali
ZP —sed
trenér muze provadét
podlozka 1 — 4 hluboky ro/vn}'f predklon dopomoc zatla¢enim na
(kolena propnuta) oblast beder a oblast
1-8 vydrz dolni ¢asti hrudni patefe
1—4 zpét do ZP
ZP — leh pokrémo, prednozit pravou
(levou), uchopit pfednozenou delsi vydrz, propnuta
koncetinu za stehno druha koncetina
podlozka| 1 —8s vydechem pomalu pfitahovat

Hamstringy
(zadni strana
dolnich koncetin)

natazenou koncetinu do piednoZeni v krajni poloze provadét
vzhiiru kratké hmity dolni
1-8vydrz koncetinou

1—8 zpét do ZP

ZP — vzpor stojmo vysazené zady ke
sténé, cela chodidla na zemi, paty se

dotykaji stény trenér mtize provést

dopomoc zatlacenim

Zebtiny | 1 — 8 zanozit pravou (levou), IV . .
nebo zed’| posunovat nart po sténé do polohy proti stene M oblasti bok
boc¢ného rozstépu cvicence
1-8 vydrz
1 -8 zpét do ZP
ZP — sed roznozny, ptipazit dovnitt
.. | 1—4tklon vpravo (vlevo), vzpazit Ize provadét také
podlozkal o0y (pravou) predklon
Adduktory 1-8vydrz
(pFitahovace 1—4 zpét do ZP
dolnich . i . trenér miize provadet
kondetin) ZP — podpor na predloktich klecmo dopomoc zat!aéenim na
podlozka| 1 —4 podpor na piedloktich kle¢cmo th)la§t kosti kr,lz?v,e
1 16 klek rozkroény - vydrz cviceni lze provadét i ze
1— 4 zpét do ZP vzporu ve stoji
rozkrocném
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ZP —klek prednozny pravou (levou)
pokrémo, ruce v bok

uchopit nart zadni nohy a
1 — 4 ptenést vahu vpied ptitahovat patu k hyzdim
1-8vydrz
1—4 zpét do ZP

podlozka

Ize podlozit zadni nohu

ZP — boc¢ny rozstépu pravou (levou) rugnikem pod nartem

vpted, zadni noha nartem k zemi

podlozka Ize pridat piedklon k
Svaly piedni 1-16 vydrz vétsimu pr'otaoieni
strany stehen a : _ hamstringd
flexory Ky&li (cviceni ve dvojicich)
ZP — stoj proti zebiinam, piedklon,
uchopit zerd’ ve vySce kolen
1 — 8 zanozit pravou (levou), polozit o .
Zebfiny | konCetinu na rameno trenéra, ktery delsi Vgglrcfz\é krajni

rukama koncetinu obejme

1 — 8 ramenem tla¢i zanoZenou
koncetinu do vétsiho zanoZeni —
vydrz

1— 4 zpét do ZP

Tabulka ¢. 16: Rozvoj pohyblivosti dolnich koncetin dle Altera (1999)

6.4 Metodika nacviku vybranych skoki SAE

6.4.1 Pike Jump

Nazvoslovny popis skoku
Odrazem obounoz Skok s pfednozenim, ze zapazeni predpaZenim vzpazit,

piedklon vzpazit vpied, doskok snozmo, upazit doli (Obr. 11).

Technickeé provedeni dle pravidel SAE

Poloha téla ve fazi ,,mrtvého bodu“ je v maximalnim schyleni, dolni koncetiny
jsou Vv horizontalni poloze (minimalni uznatelny uhel mezi konéetinami a zemi je 90°).
Dolni koncetiny jsou paralelné. Trup pfedklonén v uhlu 45°, hlava a pohled smétuji
vpted. Doskok obounoz do mirného podiepu spojného nebo spatného. Paze maji ¢ast
odrazovou (zapazit, predpazenim vzpazit) a pii predklonu trupu se pohybuji soubézné
S nim ze vzpazeni do vzpazeni vpied, pii doskoku Upazit poniz.

Ve sportovni gymnastice se tento skok uci se vzptimenym postavenim trupu.
Dle Mitchella (2002) je pro provedeni skoku Pike Jump podstatna schopnost rychlého

pfednoZeni, coZ vyZaduje silné svalstvo dolnich koncetin, trupu a jejich spolupraci.
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Obr. 11 Pike Jump

Navrhovana metodicka rada
Specidlni pripravna cviceni pro tento skok (Tabulka ¢. 17) a metodicka fada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 18).

Nazev cviceni
dle pouzitého Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
naradi ¢i nacini

ZP — svis na zZebfinach provadét cviceni
Zebfiny 1 4 prednozit na 2 doby

5 — 8 zpét do ZP prednozit vzhiru

ZP — leh na Zinénce, vzpazit vice opakovén
Zinénka 1 — 2 ptednozit, predklon, vzpazit vpied -

3 —4 zpét do ZP zrychlit tempo

ZP —leh na zadech na velké trampoling,

vzpazit

1 — 2 v horni tvrati hupu dynamicky ) o
pirednozit s pfedklonem, vzpazit vpred vice opakovani
3 — 4 dopad celou plochou zad, nohou a
pazi najednou na plachtu trampoliny
(do ZP)

ZP — stoj na trampoling, vzpaZit

Velka
trampolina
(Kristofic, 2004)

1 -2 odrazem obounoz skok ) o
s piednozenim a predklonem vice opakovani
3 — 4 doskok snozmo do podfepu mirné
rozkrocného

Tabulka €. 17: Specialni pripravna cviceni pro skok Pike Jump

Nazev cviceni Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 predskok, zapazit

3 — 4 odrazem obounoz skok s piednozenim
Cossack Jump | Pravé (levé) a skr¢enim pfednozmo leve opakované skoky
(pravé), predklon, vzpazit vpied

1 — 2 doskok do mirného podfepu spojného,
upazit dold

3 —4 zpét do ZP
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Skok
S pfrednoZenim
poniz

ZP — stoj, ptipazit

1 - 2 ptedskok, zapazit

3 odrazem obounoz skok snozmo

S prednozenim poniz, predpazit

4 doskok do mirného podiepu spojného,
upazit dolt

5—8 zpét do ZP

s meziskoky,
opakované skoky

s dopomoci (zezadu

za boky)

Pike Jump
s odrazemz
mustku

(s dopomoci a zachranou)

ZP — stoj celem k odrazovému miistku,
pripazit

- ze tfi kroki naskok na mustek, vzpazit,
odrazem obounoz skok mirn¢ vpied

S prednozenim a predklonem, vzpazit vpted,
doskok do podiepu spojného na zinénku,
vzpazit

skok ze stoje na
odrazovém mustku

Pike Jump s
dopomoci

(cviceni ve dvojicich)
ZP — stoj (trenér za cvicencem), pripazit

1 — 2 podiep, zapazit

3 odrazem obounoz skok snozmo,
predpazenim vzpazit

4 ptednozit s predklonem s dopomoci trenéra
(pridrZeni zezadu za boky), vzpazit vpred

1 — 2 doskok do podiepu spojného, upazit
dolt

3 —4 zpét do ZP

dopomoc pouze pii
vyskoku, doskok
kontroluje cvicenec
sam

Pike Jump

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 predskok, zapazit

3 odrazem obounoz skok snozmo,
predpaZenim vzpazit

4 prednozit s piedklonem, vzpazit vpied
1 — 2 doskok do podiepu spojného, upazit
dolti

3 —4 zpét do ZP

opakované skoky

Tabulka ¢. 18: Metodicka fada nacviku skoku Pike Jump

Casté chyby v provedeni
1. Maly vyska skoku.

© N o o &~ D

Spatna prace pazi.
Ptedc¢asny predklon trupu.

Ztrata rovnovahy pii doskoku.
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V ,,mrtvém bod¢“ nejsou dolni koncetiny v horizontalni poloze.

Doskok je proveden v uklonu, zaklonu nebo naopak v hlubokém ptedklonu.

Nepropnuté Spicky nebo pokréené dolni koncetiny v prib&hu celého skoku.

Doskok do hlubsiho podiepu.




6.4.2 Straddle Switch Jete

Nazvoslovny popis skoku
Odrazem levé (pravé) piednozit pravou (levou) a pulobratem Svih pravé pres
pfinozeni nebo ptednozeni do pfednozeni roznozmo a soucasné piednozit roznozmo

levou, ptedklon, vzpazit vpied (Obr. 12).

Technické provedeni dle pravidel SAE
Odrazu vétsinou predchazi rychly energicky rozbéh. Dle prosvihnuti existuji dveé
varianty provedeni skoku:

a) $vih z prednozeni dovnitt — pfinozenim prednozit roznozmo (Svihova noha se
Z prednoZeni piinoZzi a teprve potom prechdzi do pfednozeni roznozmo s rotaci
trupu);

b) $vih z pfednozeni dovnitf — pfednoZenim ptfednoZit roznozmo (z piednozeni se
Svihova noha pohybuje vodorovné do ptfednozeni roznozmo zaroven s rotaci
trupu);

sméfuje do vySky. Dolni koncetiny jsou v ,mrtvém bodé“ v poloze piednozeni
roznozmo vodorovné se zemi, pfedklon trupu 45°. Doskok snozmo do podiepu
spojného nebo spatného. Provedeni pazi neni dano pravidly SAE. PaZe se nejCastéji
pohybuji pii pfednozeni a unoZeni §vihové koncetiny v upazeni. Polohy pazi v ,,mrtvém

bodé* jsou vzpazit vpied nebo vzpazit vpied zevnitt.

Navrhovand metodicka rada
Specidlni pripravna cviceni pro tento skok (Tabulka ¢. 19) a metodicka fada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 20).

® Individualni chyby v provedeni cvienky: nestejna vyska obou konéetin v pfednozeni roznozmo,
nepropnuté levé chodidlo.

73



Pouzité
naradi
¢i nacini

Nazvoslovny popis a rytmizace

Modifikace

ZP — svis na Zebiinach

1 — 4 ptednozit roznoZmo povys
5—8 zpét do ZP

provadét cviceni
dynamicky (Svihem)

ZP — stoj celem k zebfinam, ruce na zerd’ ve vysi ramen

1 — 2 odrazem obounoZ skok s pfednozenim roznozmo,

odraz z odrazového
mustku nebo malé

Zeb¥iny piedklon trampoliny
3 — 4 doskok snozmo
ZP — stoj pravym bokem Kk zebtinam, uchopit zerd’ ve provadét cviceni
vySi ramene dynamicky ($vihem)
1v— 4 pfvgdnoiit Eiovnitf levou (pravou), pies piednozeni cvieni po zvladnuti
ptrednozit roznozmo levou (pravou) provadét bez opory
5—8 zpét do ZP
ZP — leh na Zinénce, vzpazit vice opakovéni
Zinénka | 1— 2 prednozit napnuté koncetiny, roznoZit a pfedklon, .
vy provadeét cviceni
vzpazit vpred g kv (&vih
3— 4 7p&t do ZP ynamicky (§vihem)
ZP — stoj ¢elem ke slozené ke Svédské bedné, predpaZzit,
polozit ruce na bednu
Svédska | 1 _ 2 odrazem obounoz skok s prednozenim roznozmo, cviCeni provadét
bedna v navaznosti

predklon
3 — 4 doskok do mirného podiepu snozného
5— 8 zpét do ZP

Tabulka ¢. 19: Specialni pripravna cviceni pro skok Straddle Switch Jete

N?VZ e Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
cvieni
ZP — stoj, ptipazit
Nacvik 1 — 2 piedskok, zapazit
skoku 3 — 4 odrazem obounoZ skok s prednozenim opakované skoky
Straddle | 1oznozmo, predpazenim vzpazit, predklon, vzpazit
Jump vpred
1 — 4 doskok snozmo, upazit dolii a zpét do ZP
(cviceni ve dvojicich)
Stra_ddle ZP — stoj, trenér za cvi¢encem navigdnt daléiho skoka
Switch |1 _ 47 kroku odrazem pravé (levé), ptednozit levou (napt. odrazem
Jetes | (pravou), prednozenim nebo piinozenim piil obrat obounoz skok snozmo,
dopm}wa vlevo (vpravo), piednozit roznozmo s dopomoci doskok snozmo)
trenéra | (renéra (zezadu za boky)
5 — 8 doskok snozmo, upazit dolii a zpét do ZP
Straddle | 4P —stoj, pfipaZit navazani dalsiho skoku
Switch - rozbéh z nékolika kroki, naskokem na miistek (napf. odrazem
Jete z odraz jednonoz mirné §ikmo vzhiru skok Straddle obounoz skok snozmo,
mistku doskok snozmo)

Switch Jete, doskok snozmo
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ZP — stoj, pripazit postupné zvétiovat

Straddle | _;ozbeh vysku prednozeni
Switch 1 — 4 odrazem pravé (levé), prednozit poniz levou roznozmo az do plnéh’o
Jete z (pravou), prednozenim poniz nebo p¥inozenim pil rozsahu skoku (dolni

rozb&hu obrat vlevo (vpravo), ptednozit roznozmo poniz konetiny VO(EIOI‘OVl’lé
5 — 8 doskok snozmo, upazit doli a zpét do ZP se zemi)
Tabulka ¢. 20: Metodicka fada nacviku skoku Straddle Switch Jete

Casté chyby v provedeni
1. Ptfednozeni roznozmo neni horizontaIné se zemi.
2. Malé roznozeni (méné€ nez 0135°).
3. Mala vyska skoku (odraz je proveden do dalky, ne do vysky).
4. Nizké pfednozeni Svihové koncetiny.
5. Trup zGstava po odrazu Vv zaklonu nebo naopak piedklonu (chybi aktivni
predklon v ,,mrtvém bodé* skoku).
Spatna prace pazi.
Doskok neni snozmo, ale do podiepu rozkro¢ného.

Ztrata rovnovahy pii doskoku (neschopnost navazani dalsi choreografie).

© o N o

Nepropnuté Spicky nebo pokrcené dolni koncetiny v prabehu celého skoku.

6.4.3 Front Switch Jete

Nazvoslovny popis skoku

Odrazem pravé (levé) piednozit levou (pravou), piedpazit pravou, upazit levou,
Svihem pfes piinozeni zanozit levou (pravou) se soucasnym piednozenim pravé (levé),
piedpazit levou, upazit pravou. Doskok na pravou (levou) koncetinu, pfedpazit dola

pravou, upazit doli levou (Obr. 13).
Technické provedeni dle pravidel SAE

Po rozbéhu je proveden odraz pravé (levé) spiSe do vysky nez do dalky tzv.
by mélo byt rychlé a vuhlu 90°. V mrtvém bodé¢ jsou dolni koncetiny v bocném
roz§tépu (tj. min. 180°) a trup je vzpiimeny. Doskok je proveden na mirné pokréenou,
avSak zpevnénou odrazovou koncetinu. Ve fazi odrazu Svihova prace zpevnénych pazi
pfi odrazu z pravé koncetiny — prava piedpazit, leva zapaZit, pfi proSvihnuti prava

zapazit a leva upaZenim predpaZzit.
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Obr. 13 Front Switch Jete®

Navrhovana metodicka rada

Specidlni pripravna cviceni pro tento skok (Tabulka ¢. 21) a metodicka fada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 22).

Pouzité
naradi ¢i Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
nacini
ZP — stoj bokem k zebtinam, ruce na zerd’ ve vysi
ramen
odraz z odrazového
1 -2 odrazem obounoz skok s roznozenim pravou miistku nebo malé
(levou) vpted trampoliny
3 — 4 doskok snozmo do mirného podiepu
5—8 zpét do ZP
ZP — svis stojmo ¢elem k Zebfindm, stojna noha na hmity v krajni poloze
tieti Zerdi zebtin, pfinozit levou (pravou) V zanozeni
5 1 — 2 zanozit povys levou (pravou) V zanozeni nasleduje
Zebiiny | 3 _ 4 zp&t do ZP vydrz v krajni poloze
ZP — stoj pravou (levou) bokem k zebifinam na
vyvysené podloZce (viko od §védské bedny), prava
(leva) ruka na zerdi ve vySi ramene, leva (prava)
Upazit vydrze v krajnich
| ptednozit polohach (v ptednozeni
2 zanozit a zanozeni)
3 prednozit
4 zanozit
1 -4 zpét do ZP
ZP — stoj na pravé (levé) zady ke §védské bedné
(vyska bedny 40 cm), zanozit levou (pravou), opiit ) ) )
Svédska | nartem o bednu, pripazit po Zvladnu:u zafadit
bedna 1o ) o 5 opakované odrazy
— 2 odrazem pravé (levé) piednozit pravou (levou) s piednozovanim
3 — 4 doskok do podiepu na pravé (levé)
5—8 zpét do ZP

® Individualni chyby v provedeni cvitenky: pokréena zadni konéetina v koleni (roznozeni neni 180°).

76




Cviceni
ve
trojicich

ZP — stoj mezi dvéma trenéry, kteti provadi dopomoc

ruce na jejich ramena (ptidrzovat se)

1 — 2 odrazem pravé (levé) piednozit levou (pravou),

pres prinozeni zanoZit, souc¢asné prednozit pravou
(levou)

3 — 4 doskok snozmo

5—8 zpét do ZP

doskok na pravou (levou)

Tabulka ¢. 21: Specialni pripravna cviceni pro skok Front Switch Jete

Nazev

cviceni Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
ZP — stoj, ptipazit
Front 1 — 2 predskok, zapazit
Split 3 — 4 odrazem obounoz skok s roznozenim opakované skoky
Jump pravou (levou) vpied, prava (leva) upazit, leva
(prava) piedpazit
1 — 4 doskok snozmo, upazit dolti a zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1 -2 po rozb&hu odrazem levé skok se skréenim
Jeleni % 5 ; ; en] ; .
piednozmo pravé (levé) a zanozenim levé opakované skoky
skok | (pravé), upazit
3 — 4 doskok na pravou (levou), upazit
5—8 zpét do ZP
VI tzv. ,,vykopavany* dalkovy
ZP —st t
St0), pripazt skok (po odrazu je $vihova
1 — 2 po rozbéhu odrazem levé (pravé) skok s noha vedena ostrym
) | prednozenim pravé (lev€) a zanoZenim levé skréenim pfednozmo
Dalkovy (pravé), prava (leva) upazit, leva (prava) vzhtru, nasleduje rychla
skok predpazit extenze v kolennim kloubu
3 — 4 doskok na pravou (levou), upazit dola a vykyvnuti bérce vpied
pravou (levou), piedpazit dolti levou (pravou)
58 zpét do ZP opakované skoky
ZP — stoj, pripazit z pfednozeni zanozit levou
’ (pravou)
Rozbéh a| 1 -2 po rozbéhu odrazem pravé (levé) prednozit
nacvik | levou (pravou)
Svihové | 3 —4 doskok do podiepu na pravé (levé), stoj na odrazova noha zlistava
koncetiny| pravé (levé), prednozit levou (pravou), predpazit kolmo k zemi
pravou (levou), upazit levou (pravou)
5—8 vydrz a zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit postupné zvétSovat
roznoZeni az na 180°
1 — 2 po rozbéhu odrazem pravé (levé) prednozit
Rozbéh a ponivz levou (pravou), pfvedpavi.it pravou (leYQu),
prodvihnuti upazit levou (pravou), pfes pfinoZeni zanozit

poniz, soucasné prednozit poniz pravou (levou),
predpazit levou (pravou), upazit pravou (levou)
3 — 4 doskok na pravou (levou)

5—8 zpét do ZP

vice skoku v navaznosti
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ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 po rozbéhu odrazem pravé (levé) piednozit

levou (pravou), piedpazit pravou (levou), upazit vice skokii v navaznosti

Front levou (pravou), pres pfinozeni zanoZit, sou¢asné nebo navazat dalsi skok
Switch Jete| prednoZzit pravou (levou), predpaZit levou

(napf. odrazem obounoz
(pravou), upazit pravou (levou) skok snoZrn(V) s doskokem
3 — 4 doskok na pravou (levou), predpazit doli SN0Zmo)

levou (pravou), upaZit dolti pravou (levou)
5—8 zpét do ZP

Tabulka ¢. 22: Metodicka fada nacviku skoku Front Switch Jete

Casté chyby v provedent

1.

6.4.4
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Nizké ptednozeni §vihové koncetiny.

Maly odraz nebo je proveden do dalky, ne do vysky.

Spatna prace pazi.

Trup zistava po odrazu v zdklonu nebo naopak ptredklonu.

Roznozeni je pfili§ malé (mensi nez 180°).

Rotace boki v okamziku pIlného rozsahu skoku (,,mrtvého bodu®).
Ztrata rovnovahy pii doskoku (neschopnost navazani dalsi choreografie).

Nepropnuté Spicky nebo pokrcené dolni koncetiny Vv priabehu celého skoku.

Straddle Jump 180° turn to Straddle Split Landing

Nazvoslovny popis skoku

skok s celym obratem vlevo (vpravo), skr¢it piipazmo, piedlokti zkiizmo, pfednozit

roznozmo, predklon, vzpazit vpied. Dopad do Celného rozstépu, piipazit doli dovnitt

Podiep spojny, prava vzpazit zevnitf, leva predpazit vzhiiru, odrazem obounoz

(Obr. 14).

Technické provedeni dle pravidel SAE

uhlu alesponn 135°, pfedklon v hlu 45° koncetiny v momenté ,mrtvého bodu®
vodorovné se zemi. Pii dopadu do ¢elného rozstépu je ,,Skluz“ nohou plynuly, bez

vnitini rotace dolnich koncetin a trup je vzpfimen. Pro pohyb hornich koncetin se

Po piedskoku odrazem obounoz skok s celym obratem. Piednozeni roznozmo v

nejcastéji pouzivaji dva zplsoby:
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a) leva (prava) paze zptedpazeni povys, prava (levd) zupazeni povyS po
provedeném odrazu ptipazenim vzpazit s vydrzi ve vzpazeni a poté pfedpazenim
ptipazit doli dovnitf, ruce rovné,;

b) paze piirotaci v poloze skréit ptipazmo, piedlokti dovniti nebo zk#izmo.

i
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Obr. 14 Straddle Jump 180° turn to Straddle Split Landing’

Navrhovana metodicka rada
Specialni prapravna cviceni pro tento skok (Tabulka €. 23) a metodicka tada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 24).

Pouzité
naradi ¢i Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
nacini
ZP — svis na zebtinich provadét cviceni
na 2 doby
1 — 4 ptednozit povys roznozmo (135°) do polohy prednozit vzhiiru
5 — 8 zpct do ZP r0Znozmo

. ZP — stoj celem k Zebfinam, ruce na zerd’ ve
Zebriny vysi ramen

1 — 2 odrazem obounoz skok s pfednozenim odraz z odra’zového n}ﬁstku
POVYS r0znoZmo nebo malé trampoliny

3 — 4 doskok snozmo

5—8 zpét do ZP

ZP — leh na zinénce, vzpazit

vice opakovani

Zinénka | 1— 2 pfednozit napnuté konCetiny, roznoZit a

gfeczkloq,t \ézp;iit vpred zrychlit tempo
—4 zpét do

7 Individualni chyby v provedeni cvicenky: nestejna vyska obou konéetin v piednozeni roznozmo,
nepropnuté levé chodidlo, pokréené koleno pravé koncetiny pred dopadem do ¢elného rozstépu, predklon
trupu u dopadu do ¢elného rozstépu, nedostatecné roznozeni v poloze ¢elného rozstépu.
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ZP — stoj mirné rozkro¢ny na dvou kobereccich,
pripazit
& 1 — 4 pomalu roznozovat (,,skluz* po zrychlit tempo
Koberecky kobereccich), ptedpazit dolti dovnitf, ruce rovné (,.skluz* na 2 doby)
5 — 8 dopad do ¢elného rozstépu
1 -8 zpét do ZP
ZP — stoj, pfipaZit pred vlastnim skokem
Bez 1 -2 odrazem obounoz skok snozmo provést predskok
naradi a | 3 — 4 roznozit tésné pied dopadem odrazem obounoz skok se
nadini 5 — 8 dopad do ¢elného rozstépu, predpazit dolt skréenim ptrednozmo
dovnitf, ruka rovné a dopadem do celného
1 -8 zpét do ZP roz§tépu
ZP — stoj na velké trampoling, ptipazit
1 — 4 odrazem obounoZ skok snozmo navazat dalsi skok s odrazem
s prednozenim roznozmo, piedpaZenim vzpazit, obounoz avdoskokem
Velki piedklon, vzpazit vpied $NoZmo
g 5 — 8 doskok snozmo a zpét do ZP
trampolina : ; Y
ZP — stoj na velké trampolin€, ptipazit
skok s celym obratem
1 — 4 odrazem obounoz skok snozmo s celym a prednozenim roznozmo,
obratem, pedpazenim vzpaZzit vzpazit vpred
5 — 8 doskok snozmo a zpét do ZP
ZP — stoj, pfipaZit navazani daliiho skoku
Mustek | - rozbéh z n€kolika kroki, naskokem na miistek (napf. odrazem obounoz
odraz obounoz mirné §ikmo vzhiiru skok skok Snozmo, doskok
Straddle Jump, doskok snozmo a zpét do ZP sn0ZMo)
Tabulka €. 23: Specialni pripravna cviceni pro skok
Straddle Jump 180° turn to Straddle Split Landing
Nazev cvieni Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace

ZP — stoj, ptipazit
1 - 2 ptredskok, zapazit

navazani dalsiho
skoku (napf.

Air Jack

3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo, roznozit,
vzpazit
5 — 8 doskok snozmo, upazit dolii a zpét do ZP

odrazem obounoz
skok snozmo,
doskok snozmo)

Straddle Jump
s dopomoci
trenéra

(cviceni ve dvojicich)
ZP — stoj, trenér za cvi¢encem

1 — 2 predskok, zapazit

3 — 4 odrazem obounoz skok s prednozenim
roznozmo, predklon, vzpazit vpied

5 — 8 doskok snozmo, upazit dolit a zpét do ZP

navazani dalSiho
skoku (napf.

odrazem obounoz
skok snozmo,

doskok snozmo)

Straddle Jump

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 predskok, zapazit
3 — 4 odrazem obounoz skok s ptednozenim

roznozmo, piedpazenim vzpazit, predklon, vzpazit

vpred
5 — 8 doskok snozmo, upazit dolii a zpét do ZP

opakované skoky
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ZP - stoj, ptipazit

1 - 2 predskok, pravou (levou) vzpazit zevnitf,

navazani dalsiho
skoku (napf.

Skok s celym | levou (pravou) predpazit vzhiru " b y
obratem 3 — 4 odrazem obounoz skok s celym obratem odrazem obounoz
vlevo (vpravo), skréit ptipazmo, piedlokti skok SNOZIMo,
dovnitt nebo zkiizmo doskok snozmo)
5 — 8 doskok snozmo, upazit dold a zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1-2 pfedsqu, piedpazit vzhiiru levou (pravou), navazani dalsiho
vzpazit zevniti pravou (levou) skoku (naptf.
Strfgﬂcili 1;]rl:1mp 3 - 4 odrazem obounoZ skok snozmo s celym odrazem obouno?

obratem vlevo (vpravo), pfedpazenim vzpazit,
prednozit roznozmo (135°), predklon, vzpazit

vpred

5 — 8 doskok snozmo, upazit doli a zpét do ZP

skok snozmo,
doskok snozmo)

Air Jack 180°

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 predskok, ptedpazit vzhiru levou (pravou),
vzpazit zevnitt pravou (levou)

navazani dal$iho
skoku (napf.
odrazem obounoz

turn 3 — 4 odrazem obounoZ skok s celym obratem y
vlevo (vpravo), predpaZzenim vzpazit, roznozit, skok Snozmo,
ptedklon, vzpazit vpied doskok snozmo)
5 — 8 doskok snozmo, upazit dold a zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1 - 2 ptedskok, zapazit
Air Jack to 3 odrazem obounoz skok snozmo, piedpazenim po odrazu obounoz
Straddle Split | VzpaZit ptidat ptlobrat nebo
Landing 4 roznozit, vzpazit vpied cely obrat

5 — 8 dopad do ¢elného rozstépu, piedpazenim
ptipazit dovnitf, ruce rovné
1 -8 zpét do ZP

Straddle Jump
to Straddle
Split Landing

ZP — stoj, ptipazit

1 - 2 ptredskok, zapazit

3 odrazem obounoz skok snozmo, ptedpazenim
vzpazit

4 ptednozit roznozmo, piedklon, vzpazit vpied
5 — 8 dopad do ¢elného rozstépu, ptipazit
dovnitf, ruce rovné

1 -8 zpét do ZP

navazani dalsich
pohybii choreografie
a prvki obtiznosti
(napf. sed zktizny
skrémo a vznos ve
vzporu)

Straddle Jump
180° turn to
Straddle Split
Landing

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 predskok, ptedpazit vzhiru levou (pravou),
vzpazit zevnitt pravou (levou)

3 odrazem obounoz skok snozmo s celym
obratem vlevo (vpravo), ptedpazenim vzpazit

4 prednozit roznozmo, vzpazit vpred

5 — 8 dopad do celného rozstépu, piipazit
dovnitf, ruce rovné

1— 8 zpét do ZP

navazani dalsich
pohybii choreografie
a prvkil obtiznosti
(napf. sed zkiizny
skrémo a vznos ve
vzporu)

Tabulka ¢. 24: Metodicka tfada nacviku skoku Straddle Jump 180° turn

to Straddle Split Landing
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Casté chyby v provedeni

1.

6.4.5
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Mala vyska skoku.

Spatna prace pazi.

Trup ziistava po odrazu v piedklonu.

Pfednozeni roznoZzmo neni vodorovné se zemi nebo malé roznoZeni (do 135°).
Nebyl proveden cely obrat (180°).

Ztrata rovnovahy pii doskoku (neschopnost navazani dalsi choreografie).
»kluz*“ do ¢elného rozstépu neni plynuly.

Dopad neni do ¢elného rozstépu, ale do sedu.

Nepropnuté $picky nebo pokréené dolni koncéetiny v prubéhu celého skoku.

Half Turning Switch Jete to Front Split Landing

Nazvoslovny popis skoku

Odrazem levé (pravé) piednozit pravou (levou), piedpazit levou (pravou), upazit

pravou (levou), pfinozenim cely obrat vlevo (vpravo), skréit ptipazmo, piedlokti dovnit

nebo zkfizmo, roznozit pravou (levou) vpied, predpazit levou (pravou), upazit pravou

(levou), dopad do bo¢ného rozstépu pravou (levou) vpied, ptipazit dovnitf, ruce rovné
(Obr. 15).

Technické provedeni dle pravidel SAE

Dynamicky rozbéh, odraz pies ,,vzpticenou“ dolni koncetinu. Roznozeni v

,mrtvém bodeé“ by mélo byt 180°. ,Skluz*“ do bocného rozstépu plynuly, trup drzet

vzpiimené. Dotocen cely obrat.

V praxi se nejcastéji se pouzivaji dva zpusoby provedeni pazi v tomto skoku:

a) prii obratu vlevo (vpravo) — po odrazu levé (pravé) vzpazit zevniti pravou

(levou), predpazit povys levou (pravou), pii obratu skréit pfipazmo, ptredlokti
dovnitt nebo zkiizmo, pifi dopadu do boéného rozstépu piipazit dovnitf, ruce

rovné;

b) pii obratu vlevo (vpravo) — po odrazu levé (pravé) vzpazit zevnitf pravou

(levou), ptedpazit povys levou (pravou), pii obratu vzpazit, pifi doskoku

upazenim ptipazit dolli, ruce rovné.
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Obr. 15 Half Turning Switch Jete to Front Split Landing®

Navrhovand metodicka rada

Specidlni pripravna cviceni pro tento skok (Tabulka ¢. 25) a metodicka fada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 26).

1 pfednozit levou (pravou)
2 zanozit levou (pravou)

3 ptednozit levou (pravou)
4 zanozit levou (pravou)

5 — 8 zpét do ZP

Pouzité
naradi ¢i Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
nacini
ZP — stoj bokem k Zebtinam, ruce na Zerd’ ve vyS$i ramen
1 — 2 odrazem obounoz skok s roznoZenim pravou odroaz z odrazoveh9
(levou) vpred mastku neb,o malé
3 — 4 doskok snozmo do mirného podiepu trampoliny
5—8 zpét do ZP
hmity v krajni
ZP — svis stojmo ¢elem k Zebfinam, stojna noha na treti poloze v zanozeni
zerdi Zebfin, pFinozit levou (pravou) po zanozeni
nasleduje vydrz
1 -2 zanozit povys levou (pravou) V krajni poloze
3 -4 zpct do ZP zanoZeni a pfinozeni
na 2 doby
Zebiiny | ZP —stoj na pravé (levé) bokem k Zebfindm na vyvysené
podlozce (viko od §védské bedny), prava (leva) ruka na
zerdi ve vysi ramene, leva (prava) upazit vjdrze v krajnich
polohach

(v prednozeni
a zanozeni)

ZP — stoj na levé (pravé) pravym (levym) bokem

k zebtinam na vyvySené podlozce (viko od §védské
bedny), prava (levd) ruka na Zerdi ve vysi ramene, leva
(prava) upazit

vydrze v prednozeni
(2 — 4 doby)

® Individualni chyby v provedeni cvicenky: pokr&end zadni konéetina v koleni (roznoZeni neni 180°).
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1 ptednozit pravou (levou), leva (prava) upazit

2 ptinozenim pravé (levé) cely obrat vlevo (vpravo),
skrcit ptipazmo, predlokti dovnitt nebo zkiizmo

3 ptednozit pravou (levou), leva (prava) ruka na zerd’,
prava (leva) upazit

4 ptinozit pravou (levou)

5—8 zpét do ZP

po zvladnuti cviku

provadet i ve
volnosti

ZP — stoj mirn¢ rozkro¢ny pravou (levou) vpied na dvou

Koberecky

kobereccich, pripazit

1 — 4 pomalu roznozovat pravou (levou) vpted (,,skluz*
po kobereccich), ptipazit, ruka rovné

5 — 8 dopad do bo¢ného rozstépu, piipazit, ruka rovné
1—8 zpét do ZP

zrychlit tempo

(,,skluz“ na 2 doby)

Bez naradi
a nadini

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 odrazem obounoz skok snozmo

3 — 4 roznozit pravou (levou) vpied tésn¢ pred dopadem,
predpazit doli dovnitt, ruce rovné

5 — 8 dopad do bo¢ného rozstépu

1-8zpétdo ZP

pred vlastnim
skokem provést
predskok

odrazem obounoz
skok se skré¢enim
prednozmo
a dopadem do
boc¢ného rozstépu

Tabulka ¢. 25: Specialni prapravna cviceni pro skok Half Turning Switch Jete

to Front Split Landing

Nazev cviceni Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
ZP - stoj, pfipazit
. 1 - 2 ptedskok, zapazit
Front Split 3 — 4 odrazem obounoz skok s roznozenim pravou opakované skoky
Jump (levou) vpied, prava (leva) upazit, leva (prava)
predpazit
5 — 8 doskok snozmo, upazit dolti a zpét do ZP
1 - 2 predskok, zapazit v ndvaznosti po
Front Split | 3 —4 odrazem obounoZ skok s roznozenim pravou doskoku z jin¢ho
Jump to Front | (levou) vpred, pravé (levé) upait, levé (prava) Od::;;ul (()Ill)?)lzlrﬁoi
Split Landing | Pfedpazit o .
5 — 8 dopad do bo¢ného rozstépu, ptipazit, ruce s g sknokzmo
X S aoskokem
rovné
1 - 8 zpét do ZP sNn0Zmo)
ZP — stoj, ptipazit
1 — 2 predskok, piedpazit vzhiiru levou (pravou), tento skok
) vzpazit zevnitt pravou (levou) V navaznosti po
Front Split 3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo s celym doskoku z jin¢ho

Jump 180° turn
to Front Split
Landing

obratem vlevo (vpravo), skr¢it ptipazmo — piedlokti
dovnitf nebo zktizmo, roznozit pravou (levou)
vpied, prava (leva) upazit, leva (prava) predpazit

5 — 8 dopad do boc¢ného rozstépu, ptipazit, ruce
rovné

1-8zpétdo ZP

skoku (napf.
odrazem obounoz
skok snozmo
s doskokem
SN0ZMmo)
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ZP - stoj, ptipazit
" SkOIf . opakované skoky
s pfednoZenim | 1 _ ) odrazem levé (pravé) skok s prednozenim
a celym pravé (levé) a celym obratem, zanoZit pravou v .
obratem (levou), vzpazit vydrZ v zanozeni
(horine® — | 3 4 doskok na levou (pravou), vzpazit zevnitt pravé (levé) dolni
Ba$na, 1977) | 5_8 st do ZP konCetiny
ZP — stoj, ptipazit
5 1 -2 po rozbéhu odrazem levé (pravé) piednoZit
Ro’zbe.h pravou (Ievou), prinoZenim cely obrat vievo vydrz v prednozeni
a n.acV1l,( (Vp.ravo), skr¢it pfipazmo, piedlokti dovniti nebo pravé (levé)
sv1£10\.7e zktizmo, doskok do podiepu na levé (pravé) po obratu
koncetiny piednozit pravou (levou), upaZit
3 — 4 ptinozit pravou (levou), upazit dold
5—8 zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1 — 2 po rozbéhu odrazem levé (pravé) prednozit
pravou (levou) odrazem obounoz
Half Turning | 3 pfinoZenim pravé (levé) cely obrat vlevo (vpravo), navézzit skok
Switch Jete skréit pfipazmo, predlokti dovnitf nebo zkfizmo gnolfn;(o
4 roznozit pravou (levou) vpred, predpaZit levou S GOSKOKem
(pravou), upazit pravou (levou) Snozmo
5 — 8 doskok snozmo do mirného podiepu, upazit
doli a zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1 — 2 rozbéhem a odrazem levé (pravé) prednozit
Half Turnin poniz pravou (levou) ) )
; J 3 pfinozenim pravé (levé) cely obrat vlevo (vpravo), po zvladnuti
Switch Jete to &it pEipas f ; i iy do plného rozsahu
Front Split skr¢it pfipazmo — predlokti dovnitf nebo zkiiZmo p >
Landing 4 piednozit poniz pravou (levou) a zaroven zanoZit pOhé’bU_‘ dolmcoh
levou (pravou), piedpazit levou (pravou), upazit koncetin (180°)

pravou (levou), piipazit, ruce rovné
5 — 8 dopad do bo¢ného rozstépu
1 -8 zpét do ZP

Tabulka €. 26: Metodicka fada nacviku skoku Half Turning Switch Jete

to Front Split Landing

Casté chyby v provedeni
1. Malé vyska skoku.

© N o g &~ D

Trup zlstava po odrazu v predklonu.

Nebyl proveden cely obrat (180°).

Vyména nohou mimo bo¢ni rovinu.

Maly rozsah roznozeni v okamziku ,,mrtvého bodu®.
Spatné prace paZi.

Dopad do bo¢ného rozstépu neni plynuly (,,skluz nohou).
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6.4.6 Cossack Jump 180° turn and 180° turn to Front Split Landing

Nazvoslovny popis skoku

Odrazem obounoz skok snozmo scelym obratem vpravo (vlevo), skrcit
pripazmo, predlokti dovnitt nebo zktizmo, ptednozit pravou (levou) a skréit ptednozmo
levou (pravou), ptedklon, vzpazit vpied, pfinoZzenim nebo pfednozenim pravé (levé) a
zanozenim levé (pravé) cely obrat vpravo (vlevo), piipazit, ruce rovné, dopad do

boc¢ného rozstépu pravou (levou) vpied (Obr. 16).

Technické provedeni dle pravidel SAE

Po ptedskoku odrazem obounoz skok s celym obratem, nesmi dojit k natoceni
chodidel pfi odrazu. Po dokonceni rotace je poloha stejna jako u skoku Cossack Jump
(trup v predklonu 45°, kolena obou dolnich koncetin jsou u sebe a poloha pfednozené
koncetiny a stehna skréené koncetiny je horizontalni). Dvojity obrat je dokoncen.
Dopad do boc¢ného rozstépu by mél byt plynuly, trup vzptimeny. Strana rotace i

piednoZené koncetiny je libovolna, neni dana pravidly.

7.8

Obr. 16 Cossack Jump 180° turn and 180° turn to Front Split Landing®

Navrhovana metodickd rada
Specidlni pripravna cviceni pro tento skok (Tabulka ¢. 27) a metodicka fada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 28).

Nazev cviceni
dle pouzitého Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
naradi ¢i nacini

ZP — svis na zebiinach provadét cviceni
Zebiiny 1 4 prednorit dynamicky
5 8 zpét do ZP (2 doby)

° Individualni chyby v provedeni cvigenky: nizké prednozené pravé kon&etiny, kolena dolnich kon&etin
nejsou u sebe, u levé nohy neni napnuté chodidlo.
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Zinénka

ZP — leh na Zinénce, vzpazit

1 — 2 ptednozit pravou (levou) povys a levou
(pravou) skrcit prednozmo povys, predklon,
vzpazit vpred

3—4 zpét do ZP

vice opakovani

zrychlit tempo

Velka
trampolina
(Kristofic, 2004,
modifikované
cviceni)

ZP —leh na zadech na velké trampoling, vzpazit

1 — 4 v horni uvrati hupu dynamicky ptednozit
pravou (levou) povys a levou (pravou) skréit
prednozmo povys, vzpazit vpred s predklonem
5 — 8 dopad celou plochou zad, nohou a pazi
najednou na plachtu trampoliny (do ZP)

vice opakovani

ZP — stoj na trampoling, vzpazit

1 — 2 odrazem obounoZ skok snozmo, piednozit
pravou (levou) povys a levou (pravou) skréit
prednozmo povys, vzpazit vpred s predklonem
3 — 4 doskok snozmo do podiepu mirné
rozkrocného, vzpazit (do ZP)

vice opakovani

Koberecky

ZP — stoj mirng rozkro¢ny pravou (levou) vpred
na dvou kobereccich, pripazit

1 — 4 pomalu roznozovat pravou (levou) vpred
(,,skluz* po kobereccich), pfipazit, ruka rovné
5 — 8 dopad do bocného rozstépu, pripazit, ruka
rovné

1-—8 zpét do ZP

zrychlit tempo
(,,skluz*“ na 2 doby)

Bez naradi a
naéini

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 odrazem obounoz skok snozmo

3 — 4 roznozit pravou (levou) vpied tésné pred
dopadem, ptedpazit doli, ruka rovné

5 — 8 dopad do bo¢ného rozstépu

1-8 zpétdo ZP

pred vlastnim skokem
provést piredskok

odrazem obounoz skok

se skré¢enim piednozmo

a dopadem do bo¢ného
rozstépu

Tabulka €. 27: Specialni pripravna cviceni pro skok Cossack Jump 180° turn

and 180° turn to Front Split Landing

Nazev cviceni Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
ZP — stoj, ptipazit
1 — 2 piedskok, zapazit s meziskoky

5 SkOlf ) 3 odrazem obounoz skok snozmo s piednozenim
S prednoZenim | oni7 predpazit
poniz 4 doskok do mirného podiepu spojného, upazit ,

dolit opakované skoky
5 — 8 zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1 — 2 predskok, zapazit
3 — 4 odrazem obounoz skok s prednozenim

Cossack Jump | Prave (Ievé) a skréenim piednozmo leve (pravé), opakované skoky

predklon, vzpazit vpred

1 — 2 doskok do mirného podfepu spojného,
upazit dol

3 —4 zpét do ZP
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ZP — stoj ¢elem k odrazovému mustku, ptipazit

- ze tf1 krokil naskok na mustek, vzpazit,

Cossack Jump | odrazem obounoz skok mirng vpied odrazem z odrazového
sod razémz | s prednozenim pravé (levé), skréenim mistku
mustku prednozmo levé (pravé) a piedklonem, vzpazit
vpied, doskok do podiepu spojného s dopomoci
a zachranou na tvrdou zinénku
ZP — stoj, ptipazit odrazem obounoz
1 -2 ptedskok, predpazit vzhiru pravou (levou), navazat skok snozmo
vzpazit zevniti levou (pravou) s doskokem snoZmo
3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo s celym
Cossack Jump o?ratem Vpravo V(VIeVO)’ sgrv(‘:it P ﬁl?aim?’. tento skok v ndvaznosti
180° turn piedlokti dovniti nebo zkiizmo, pfednozit I
pravou (levou) a skréit prednozmo levou po d05k0k9 Z jin¢ho
(pravou) skoku (flapl‘. odra%em
1 — 2 doskok do mirného podiepu spojného, obounoZ skok Snozmo
upazit dolt s doskokem snozmo)
3—4 zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
odrazem obounoz
1 - 2 predskok, predpazit vzhiru pravou (levou), navézat skok snoymo
vzpazit zevnitt levou (pravou) s doskokem snozmo
3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo s celym
obratem vpravo (vlevo), skr¢it pfipazmo,
Cossack Jump | piedlokti dovnit nebo zk¥izmo, prednozit
180° turn and | 5rayoy (levou) a skréit prednozmo levou tento skok v navaznosti
180° turn (pravou), pfinozenim cely obrat vpravo (vlevo), po doskoku z jiného
skréit ptipazmo, predlokti dovnitt nebo skoku (napt. odrazem
zkfizmo obounoz skok snozmo
1 — 2 doskok do mirného podiepu spojného, s doskokem snozmo)
upazit dolt
3 —4 zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1 -2 ptedskok, zapaZit tento skok v nivaznosti
Cossack Jump | 3 — 4 odrazem obounoz skok s prednozenim po doskoku z jiného
to Front Split | pravé (levé) a skréenim prednozmo levé (pravé), skoku (napf. odrazem
Landing piedklon, vzpazit vpied obounoz skok snozmo
5 — 8 dopad do bo¢ného rozstépu pravou (levou) s doskokem snozmo)
vpred, pfipazit, ruce rovné
1—8 zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1 — 2 piedskok, piedpazit vzhiru pravou (levou),
vzpazit zevnitt levou (pravou) ) )
Cossack Jump | 3 — 4 odrazem obounoZ skok snozmo s celym tento skok v navaznosti
180° turn to | obratem vpravo (vlevo), skr¢it pripazmo, po doskoku Z jiného
Front Split predlokti dovniti nebo zkiizmo, piednozit skoku (?apr. odra%em
Landing pravou (levou) a skréit pfednoZzmo levou obounoZ skok snozmo

(pravou), vzpazit vpied

5 — 8 dopad do boéného rozstépu pravou (levou)
vpied, ptipazit, ruce rovné

1—8 zpét do ZP

S doskokem snozmo)
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ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 predskok, predpazit vzhiru pravou (levou),
vzpazit zevnitt levou (pravou)

3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo s celym
Cossack Jump | obratem vpravo (vlevo), skréit p¥ipazmo,

180° turn and | predlokti dovnitt nebo zkiizmo, prednozit

tento skok v navaznosti
po doskoku z jiného

180° turn to pravou (levou) a skr¢it piednozmo levou skoku (napf. odrazem
Front Split (pravou), vzpazit vpred obounoz skok snozmo
Landing 5 — 8 ptinoZenim nebo pirednozenim pravé (levé) s doskokem snozmo)

a zanozZenim levé (pravé) cely obrat vpravo
(vlevo), skréit pripazmo, predlokti dovnitt nebo
zk¥izmo a dopad do bo¢ného rozstépu pravou
(levou) vpted, pripazit, ruce rovné

1—8 zpét do ZP

Tabulka ¢. 28: Metodicka fada nacviku skoku Cossack Jump 180° turn
and 180° turn to Front Split Landing

Casté chyby v provedeni
1. Malé vyska skoku.
2. Ptedklon trupu béhem celého skoku.
3. Nedokoncené celé obraty.
4. Spatna poloha dolnich kongetin v okamziku ,;mrtvého bodu“ (pokréena dolni

koncetina, ve skréeni pfinozmo misto pfednozmo — kolena nejsou u sebe apod.)

o

Nepropnuté Spicky béhem celé¢ho skoku.
6. Spatna prace pazi.

7. Dopad do bo¢ného rozstépu (,,skluz*) neni plynuly.

6.4.7 Straddle Jump 180° to Push Up Landing

Nazvoslovny popis skoku
Odrazem obounoz skok snozmo s celym obratem vlevo (vpravo), skrcit ptipazmo,
predlokti dovnitt nebo zkiizmo, ptfednozit roznozmo, hluboky piedklon, pfedpazit, ruce

rovné (prsty od sebe), dopad do kliku lezmo (Obr. 17).

Technické provedeni dle pravidel SAE

Po predskoku odrazem obounoz skok s celym obratem bez vyto€eni nohou.
Ptednozeni roznozmo v tthlu minimaln€ 135°, hluboky pfedklon, koncetiny v okamziku
,»mrtvého bodu* vodorovné se zemi. Pii dopadu do kliku lezmo se zemé dotknou dolni 1
horni konéetiny zarovet, trup zpevnény, dolni koncetiny napnuty. Zpevnéné prsty rukou
dopadaji na zem prvni spolu se Spickami nohou. Pro pohyb hornich koncetin se
nejcastéji pouzivaji dva zplsoby:
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a) leva (pravd) paze zpiedpazeni povys, prava (levd) zupazeni povys po
provedeném odrazu ptipazenim vzpazit s vydrzi pfi rotaci ve vzpazeni a poté
predpazit, ruce rovng;

b) paze pti rotaci v poloze skréit ptipazmo, predlokti dovnitt nebo zk¥izmo.

iy p— — e

Obr. 17 Straddle Jump 180° to Push Up Landing™®

Navrhovana metodicka rada
Specialni prapravna cviceni pro tento skok (Tabulka €. 29) a metodicka tada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 30).

Nazev cviceni
dle pouzitého
naradi ¢i nacini

Nazvoslovny popis a rytmizace

Modifikace

Bez naradi a

ZP — vzpor lezmo roznozny

1 — 8 ptipazit pravou (levou), vydrz
v poloze
1 -4 zpét do ZP

delsi vydrz (16 dob), vzpor
provadét na prstech

vzpor provadét na prstech

ze vzporu lezmo odrazem
vzpor lezmo na prstech a zpét

ZP — vzpor lezmo

unozit povys pravou (levou),
zanozit levou (pravou)

1 — 16 opakované pretaceni tyce ze
strany na stranu

nadini 1 — 2 odrazem obounoz piednozit
roznozmo ] cviceni provadét opakovang
3 — 4 ptinoZenim klik lezmo
ZP —leh, vzpaZit vice opakovani
1 - 2 pfednozit napnuté koncetiny,
roznozit a predklon, vzpazit vpred zrychlit tempo
3 —4 zpét do ZP
ZP — stoj, ptedpazit pravou (levou), prodlouzit dobu ptetaceni tyce
pfipazit levou (pravou), ty¢ v pravé (32 dob)

Ty (leveé)

zrychlit pretaCeni tyCe

'*Individualni chyby v provedeni cvienky: nizké prednozeni roznozmo, dopad do kliku lezmo vysazend

(,,prohnuté bedra“).
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ZP — sed zktizny skré¢mo (,,turecky

prodlouzit dobu stlacovani

sed*), ptipazit pravou (levou), pokr¢it krouzku
Gumovy ptipazmo levou (pravou), krouzek (32 dob)
krouzek Vv levé (pravé) dlani
vydrz ve stlaceni
1 — 16 opakované stlaceni krouzku (8 — 16 dob)
prsty
ZP —uzky stoj rozkro¢ny celem ke
sténé, vzpazit
Sténa 1 mirny naklon vpied, odrazem

(Kristofig, 2004)

obounoz skok snozmo s dohmatnutim
rukou na sténu

2 odrazem obouru¢ doskok snozmo

3 —4 zpét do ZP

cvi¢eni dynamicky opakovat

Svihadlo
(Kristofic, 2004)

ZP — vzpor lezmo, Svihadlo uchopit
prsty, lezi natazené na zemi

v prodlouZeni osy téla (smérem ke
$pickam)

1 — 2 klik lezmo, v jeho horni tvrati
odraz souru¢ a presvihnout Svihadlo
smérem K noham

3 — 4 skr¢it pfinozmo, preskocit
Svihadlo

5—8zpét do ZP

zrychlit tempo

Mala
trampolina
(Kristofic, 2004)

ZP — vzpor lezmo, ruce na plachté
trampoliny

1 — 8 trenér uchopi cvicence za holené
a zvedne cvi¢ence do polohy svych
natazenych pazi

1 - 16 s dopomoci trenéra provadét
pohupovani s natazenymi lokty

1-8 zpétdo ZP

odrazy z nataZenych hornich
koncetin

Zinénka

ZP —klek ¢elem k Zinénce, piedpazit

1 — 4 padem klik kle¢mo
5—8 zpét do ZP

cvik lze provadét také ze stoje
rozkro¢ného s dopadem
do kliku lezmo

navazat odraz obouruc
s tlesknutim

ZP — stoj Celem k zZinénce, ptipazit

1 — 4 odrazem obounoz skok snozmo,
predklon, ptedpazit, ruce rovné

5 — 8 dopad do kliku lezmo

1-8 zpét do ZP

navazat odraz obouruc
s tlesknutim

ZP — stoj Celem k zZinénce, ptipazit

1 — 4 odrazem obounoz skok se
skréenim ptednozmo, piedklon,
predpazit

5 — 8 dopad do kliku lezmo

1 -8 zpét do ZP

navazat odraz obouruc
s tlesknutim
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Duchna

ZP — mirny podiep mezi dvéma
duchnami

1 — 2 odrazem obounoz skok se

dve¢ duchny na sob¢ (dliraz
na vétsi odraz a delsi dobu
vzletové ¢asti skoku)

skréenim ptrednozmo, ptedklon

3 — 4 dopad do kliku lezmo (nohy na
zadni duchnu, ruce a trup na duchnu
vpiedu)

5 — 8 vzpor lezmo

1—8 zpét do ZP

po odrazu obounoz skok
snozmo, pirednozit roznozmo,
ptedklon, dopad do kliku

lezmo

Tabulka €. 29: Specidlni prapravna cviceni pro skok Straddle Jump 180° turn

to Push Up Landing

Nazev cviceni

Nazvoslovny popis a rytmizace

Modifikace

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 ptedskok, piedpazit vzhiru levou

navazani dalsiho
skoku (napt. odrazem

Skok s celym (pravou), vzpazit zevniti pravou (levou) 5
obratem 3 — 4 odrazem obounoZ skok s celym obratem 0b9unoz skok
vlevo (vpravo), skr¢it ptipazmo, predlokti SnoZmo, doskok
dovnitf nebo zkiizmo SNoZmo)
5 — 8 doskok snozmo, upazit dolii a zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit navéazani dalsiho
_ 1 — 2 piedskok, zapaZit skoku (napf. odrazem
Air Jack 3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo, roznoZit, obounoz skok
vzpazit snozmo, doskok
5 — 8 doskok snozmo, upazit doli a zpét do ZP $n0Zmo)
ZP — stoj, pripazit
1 — 2 ptedskok, piedpazit vzhiru levou navézéniv dalsiho
Air Jack 180° | (pravou), vzpazit zevniti pravou (levou) skoku (naprv. odrazem
turn 3 — 4 odrazem obounoz skok s celym obratem obounoZ skok

vlevo (vpravo), pifedpazenim vzpaZit, roznozit,
vzpazit vpred
5 — 8 doskok snozmo, upazit dolii a zpét do ZP

snozmo, doskok
SN0ZMmo)

Straddle Jump
s dopomoci
trenéra

(cvi€eni ve dvojicich)
ZP — stoj, trenér za cviCencem

1 — 2 podiep, zapazit
3 — 4 odrazem obounoz skok s ptednozenim
roznozmo, piedpazenim vzpazit, predklon,

navazani dalSiho
skoku (napt. odrazem
obounoz skok
snozmo, doskok

vzpazit vpied $Nn0Zmo)
5 — 8 doskok snozmo, upazit dolii a zpét do ZP
ZP — stoj, ptipazit
1 — 2 prredskok, zapazit
Straddle Jump 3 — 4 odrazem obounoz skok s ptednozenim opakované skoky

roznozmo, piedpazenim vzpazit, predklon,
vzpazit vpred
5 — 8 doskok snozmo, upazit dolii a zpét do ZP
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ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 predskok, piedpazit vzhiiru levou (pravou),
vzpazit zevniti pravou (levou)

navazani dalsiho
skoku (napt. odrazem

Strfg(;:ili 1;]rl:1mp 3 — 4 odrazem obounoz skczk snovimf) S celSIrfl' obouno? skok
obratem vlevo (vVpravo), piedpaZenim vzpaZit snozmo, doskok
a prednozenim roznozmo, predklon, vzpazit SN0Zmo)
vpied
5 — 8 doskok snozmo, upazit doli a zpét do ZP
(zinénka)
ZP — stoj ¢elem k zinénce, piipaZit
navazani dalsiho
Air Jack to 1 -2 piedskok, zapaZit skoku (napt. odrazem
Push Up 3 — 4 odrazem obounoz skok s roznozenim, obounoy skok
Landing vzpazit, hluboky predklon, pedpazit, ruce snozmo, doskok
rovné (prsty od sebe) SnoZmo)
5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo
1-—8zpétdo ZP
(Zinénka)
ZP — stoj zady k zinénce, ptipazit
1 — 2 predskok, predpazit vzhiiru levou navazani dalgiho
Air Jack 180° | (pravou), vzpazit zevniti pravou (levou) skoku (napf. odrazem
turnto Push | 3—4 odrazem obounoz skok s celym obratem obouno? skok
Up Landing vlevo (vpravo), piedpazenim vzpazit, roznozit, snozmo, doskok
hluboky ptedklon, piedpazit, ruce rovné (prsty $noZmo)
od sebe)
5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo
1-8 zpét do ZP
tento skok

Straddle Jump
to Push Up
Landing

(zinénka)

ZP — stoj Celem k Zinénce, pripazit

1 — 2 predskok, zapazit

3 — 4 odrazem obounoz skok s piednozenim
roznozmo, piedpazenim vzpazit, hluboky
predklon, piedpazit, ruce rovné (prsty od sebe),
5 — 8 dopad do Kliku lezmo, vzpor lezmo
1-8zpétdo ZP

V ndvaznosti po
doskoku z jiného
skoku (napt. odrazem
obounoz skok snozmo
S doskokem snozmo)

po zvladnuti provadét
na podlozku nebo na
parkety

Straddle Jump
180° turn to
Push Up
Landing

(Zinénka)

ZP — stoj zady k Zinénce, piipazit

1 — 2 predskok, predpazit vzhiiru levou (pravou),
vzpazit zevniti pravou (levou)

3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo s celym
obratem vlevo (vpravo), skréit pfipazmo,
predlokti dovnitt nebo zktizmo, piednozit
roznozmo, hluboky piedklon, predpazit, ruce
rovng (prsty od sebe)

5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo
1-8 zpét do ZP

tento skok
V navaznosti po
doskoku z jiného
skoku (napt. odrazem
obounoz skok snozmo
s doskokem snozmo)

po zvladnuti provadet
na podlozku nebo na

parkety

Tabulka ¢. 30: Metodicka fada nacviku skoku Straddle Jump 180° turn

to Push Up Landing
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Casté chyby v provedeni
1. Mala vyska skoku.
Ptedklon trupu Vv prib&hu obratu.
Maly piedklon.
Nedokonceny cely obrat.
Pfednozeni roznoZmo neni vodorovné se zemi.
Roznozeni je v men§im thlu nez 135°.
Spatna prace pazi.

Dopad na pokr€ené paze nebo na vztycené ruce.

© © N o o Bk~ w DN

Dopad do kliku lezmo neni sou€asné na ruce a nohy.
10. Pti dopadu do kliku lezmo prohnuti v bederni oblasti zad.

11. Nepropnuté Spicky nebo pokréené dolni koncetiny Vv prubéhu celého skoku.

6.4.8 Pike Jump 180° turn and 180° barrel roll to Push Up Landing

Nazvoslovny popis skoku

Odrazem obounoz, predpazit vzhiru levou (pravou), vzpazit zevnitf pravou
(levou), skok snozmo s celym obratem vlevo (vpravo), piednozit s predklonem, vzpazit
vpred, vzptim s celym obratem vlevo (vpravo), skréit pfipazmo, predlokti dovnitt nebo

zk¥izmo, predpazit, ruce rovné, dopad do kliku lezmo (Obr. 18).

Technické provedeni dle pravidel SAE
Po piedskoku odrazem obounoz skok s celym obratem. Pfednozeni a piedklon je
proveden po celém obratu, koncetiny v momenté ,,mrtvého bodu* vodorovné se zemi.
Dolni koncetiny se nesmi roznozit v pribéhu celého skoku. Pti dopadu do kliku lezmo
se zem¢ dotknou dolni 1 horni koncetiny zaroven, trup zpevnény, podsazena panev.
Prsty rukou dopadaji na zem prvni spolu se Spickami nohou.
Pro pohyb hornich koncetin se nejcastéji pouzivaji dva zplisoby:
a) leva (prava) paze zpiedpazeni povys, prava (levd) zupazeni povys po
provedeném odrazu pfipazenim vzpazit s vydrzi pfi rotaci ve vzpazeni a poté
predpazit, ruce rovng;

b) paZze pfi rotaci v poloze skr¢it ptipazmo, predlokti dovniti nebo zkiizmo.
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Obr. 18 Pike Jump 180° turn and 180° barrel roll to Push Up Landing**

Navrhovana metodicka rada

Specidlni pripravna cviceni pro tento skok (Tabulka ¢. 31) a metodicka fada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 32).

Nazev cviceni
dle pouzitého
naradi ¢i nacini

Nazvoslovny popis a rytmizace

Modifikace

ZP — stoj, predpazit pravou (levou), pfipazit levou
(pravou), ty¢ v pravé (levé)

prodlouzit dobu
pretaceni tyCe

(Krigtofi¢, 2004)

snozmo S dohmatnutim rukou na sténu
2 odrazem obouru¢ doskok snozmo
3 —4 zpét do ZP

Ty¢
1 - 16 opakované pretaceni tyCe ze strany na '(32 dob)
stranu zrychlit pretaceni tyce
ZP — sed sktizny skrémo (,,turecky sed™), pfipazit prs)dlc?u?it dobvu
Gumovy pravou (levou), pokrcit pfipazmo levou (pravou), stlaCovani krouzku
Kkrouvek krouzek v levé (pravé) dlani (32 dob)
s e, . vydrz ve stlaceni
1 — 16 opakované stlaceni krouzku prsty (8 — 16 dob)
ZP —uzky stoj rozkro¢ny ¢elem ke sténg, vzpazit
Sténa 1 mirny ndklon vpfed, odrazem obounoz skok

dynamicky opakovat

Svihadlo
(Kristofic, 2004)

ZP — vzpor lezmo, Svihadlo uchopit prsty, lezi
natazené na zemi v prodlouzeni osy téla (smérem
ke $pickam)

1 — 2 klik lezmo, v jeho horni Gvrati odraz souru¢
a preSvihnout $vihadlo smérem k noham

3 — 4 skr¢it prinozmo, preskocit Svihadlo

5—8 zpét do ZP

zrychlit tempo

Mala
trampolina
(Kristofic, 2004)

ZP — vzpor lezmo, ruce na plachté trampoliny

1 — 8 trenér uchopi cvicence za holen¢ a zvedne
cvicence do polohy svych natazenych pazi

1 — 16 s dopomoci trenéra provadét pohupovani
S natazenymi lokty

odrazy z natazenych
hornich koncetin

" Individualni chyby v provedeni cvigenky: nizké prednozeni, dopad do kliku lezmo vysazeng (,,prohnuta

bedra®).
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ZP — stoj na trampoling, ptipazit

- odrazem obounoz $ikmo vpied vzhliru skok

S pretoCenim vzad (béhem letu), dopad do lehu
na zadech na duchnu, ktera je mimo trampolinu
(vyskove v urovni plachty).

po odrazu piednozit,
predklon, vzptim pted
dopadem na duchnu do
vodorovné polohy,
dopad na duchnu do
lehu na zadech

ZP — leh na bfiSe na zinénce, vzpazit

1 —2 cely obrat v lehu vlevo (vpravo)
3 — 4 prednozit, ptedklon vzpazit vpred
5 — 8 vzptim, celym obratem zpét do ZP

zrychlit obrat
a prednozeni
s predklonem

vice opakovani
v navaznosti

ZP —Kklek ¢elem k zinénce, predpazit, ruce rovné

1 — 4 padem klik klecmo
5—8 zpét do ZP

cvik Ize provadét také
ze stoje rozkro¢ného
s dopadem do Kliku
lezmo

navéazat odraz obouru¢
s tlesknutim

Zinenka ZP — stoj celem k zinénce, piipazit
1 — 4 odrazem obounoz skok snozmo, piedpaZzit, navazat odraz obourud
ruce rovné s tlesknutim
5 — 8 dopad do Kliku lezmo
1-—8 zpét do ZP
ZP — stoj ¢elem k Zinénce, piipazit
1 — 4 odrazem obounoz skok se skréenim , .
prednozmo, hluboky ptedklon, piedpazit, ruce navazat odraz (?bouruc
rovnd s tlesknutim
5 — 8 dopad do kliku lezmo
1— 8 zpét do ZP
odrazem obounoz
skok snozmo
s celym obratem,
prednozit
s ptedklonem, dopad
na duchnu do lehu,
trup zpevnén (dopad
ZP — stoj na duchng, pfipazit na celou plochu zad,
pazi a dolnich
1 — 2 odrazem obounoz skok s prednozenim a koncetin)
Duchna predklonem, pfedpazenim vzpazit vpred odrazem obounoz

3 — 4 vzptim a dopad na duchnu do lehu, trup
zpevnén (dopad na celou plochu zad, pazi a
dolnich koncetin)

1-8 zpét do ZP

skok snozmo,
prednozit
s ptedklonem, vzptim,
celym obratem dopad
na duchnu do lehu na
brise, skrcit
pfipazmo, ruce u
sebe, lokty se
dotykaji trupu nebo
skrcit upazmo, ruce
podal
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ZP — mirny podiep mezi dvéma duchnami

1 — 2 odrazem obounoz skok se skréenim
prednozmo, hluboky predklon, ptedpazit
3 — 4 dopad do kliku lezmo (nohy na zadni
duchnu, ruce a trup na duchnu vpiedu)

5 — 8 vzpor lezmo

1 -8 zpét do ZP

dve¢ duchny na sob¢
(dliraz na vétsi odraz a
delsi dobu vzletové
Casti skoku)

po odrazu obounoz
skok snozmo,
prednozit, predklon,
dopad do kliku lezmo

Tabulka ¢.

31: Specialni pripravna cviceni pro skok Pike Jump 180° turn

and 180° barrel roll to Push Up Landing

Nazev cviceni

Nazvoslovny popis a rytmizace

Modifikace

Cossack Jump

ZP — stoj, ptipazit

1 - 2 ptedskok, zapazit

3 — 4 odrazem obounoz skok s piednozenim
pravé (levé) a skréenim prednozmo levé (pravé),
predklon

1 — 2 doskok do mirného podiepu spojného,
upazit dolt

3—4 zpét do ZP

opakované skoky

Skok
S prednoZenim
poniz

ZP — stoj, ptipazit

1 - 2 ptedskok, zapazit

3 odrazem obounoz skok snozmo s prednozenim
poniz, predpazit

4 doskok do mirného podiepu spojného, upazit
dolti

5—8 zpét do ZP

s meziskoky,
opakované skoky,
s dopomoci
(zezadu za boky)

Pike Jump
s odrazem z
mustku

(dopomoc a zachrana)
ZP — stoj ¢elem k odrazovému mustku, pfipazit

- ze tfi kroki naskok na mustek, vzpazit,
odrazem obounoz skok mirn¢ vpied

s prednozenim a predklonem, vzpazit vpied,
doskok do podiepu spojného na zinénku, vzpazit

skok ze stoje na
odrazovém miistku

Pike Jump s
dopomoci

(cviceni ve dvojicich)
ZP — stoj (trenér za cviencem), piipazit

1 -2 podiep, zapazit

3 odrazem obounoz skok snozmo

4 prednozit s pfedklonem s dopomoci trenéra
(ptidrZeni zezadu za boky), vzpazit vpred

5 — 8 doskok do podiepu spojného, upazit doli,
zpét do ZP

dopomoc pouze pii
vyskoku,
doskok kontroluje
cvicenec sam

Pike Jump

ZP — stoj, ptipazit

1 -2 podiep, zapazit

3 odrazem obounoz skok snozmo, piredpazenim
vzpazit

4 prednozit s predklonem, vzpazit vpied

1 — 2 doskok do podiepu spojného, upazit dolti
3 —4 zpét do ZP

opakované skoky
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Pike Jump 180°
turn

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 podiep, predpazit vzhiru levou (pravou),
vzpazit zevniti pravou (levou)

3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo s celym
obratem vlevo (vpravo), piedpazenim vzpazit,
prednozit s predklonem, vzpazit vpred

5 — 8 doskok do podiepu spojného, upazit dolt,
zpét do ZP

opakované skoky

Skok s celym
obratem

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 ptedskok, piedpazit vzhiru levou
(pravou), vzpaZzit zevniti pravou (levou)

3 — 4 odrazem obounoz skok s celym obratem
vlevo (vpravo)

5 — 8 doskok snozmo a zpét do ZP

navazani dalsiho skoku
(napf. odrazem

obounoz skok snozmo,
doskok snozmo)

Pike Jump 180°
turn and 180°

ZP — stoj, ptipazit

1 - 2 predskok, predpazit vzhiru levou (pravou),
vzpazit zevnitt pravou (levou)

3 odrazem obounoz skok snozmo s celym
obratem vlevo (vpravo), pfedpazenim vzpazit
nebo skréit ptipazmo, predlokti dovniti nebo

opakované skoky

turn zk¥izmo
4 prednozit s predklonem, vzpazit vpied
5 — 8 vzpiim, celym obratem vlevo (vpravo)
doskok do podiepu spojného, upazit dolt, zpét
do ZP
tento skok v navaznosti
(Zinénka) po doskoku z jiného
Skok ZP — stoj Celem k Zinénce, pripazit skoku (napf. odrazem
s pfednoZenim | 1 _ 7 predskok, zapazit obounoZ skok snozmo
dolii a 3 — 4 odrazem obounoZ skok snozmo s doskokem snozmo)
piedklonem | 5 piednozenim dolii a hlubokym predklonem,
S dopa_dem do piedpazit, ruce rovné po zvladnuti provadét na
Kliku 5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo podlozku nebo na
1-8 Zpét do ZP parkety
tento skok v navaznosti
o po doskoku z jiného
(zmenka_ rlebo duc?,net) v . skoku (napt. odrazem
ZP — stoj Celem k Zinénce, ptipazit y B}
obounoz skok snozmo
Pike Jump to | 1—2predskok, zapazit s doskokem snozmo)
Push Up 3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo
Landing s ptednoZenim a hlubokym ptedklonem,

predpazit, ruce rovné
5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo
1 -8 zpét do ZP

po zvladnuti provadét na
podlozku nebo na
parkety
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Pike Jump 180°
turn to Push Up
Landing

(zinénka nebo duchna)
ZP — stoj zady k zinénce, pripazit

1 - 2 predskok, predpazit vzhiru levou (pravou),
vzpazit zevniti pravou (levou)

3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo s celym
obratem vlevo (vpravo) s pfednozenim a
hlubokym ptedklonem, predpazit, ruce rovné

5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo

1 -8 zpét do ZP

tento skok v navaznosti
po doskoku z jiného
skoku (napt. odrazem
obounoz skok snozmo
s doskokem snozmo)

po zvladnuti provadét na
podlozku nebo na
parkety

Pike Jump 180°
turn and 180°
barrel roll to
Push Up
Landing

(zinénka nebo duchna)
ZP — stoj ¢elem k Zinénce, pripazit

1 — 2 predskok, predpazit vzhiiru levou (pravou),
vzpazit zevnitt pravou (levou)

3 — 4 cely obrat vlevo (vpravo), piedpazenim
vzpazit, prednozit s hlubokym predklonem,
vzpazit vpied, vzpiim a cely obrat vlevo
(vpravo), skréit ptipazmo, predlokti dovnit
nebo zkiizmo, pied dopadem piedpazit, ruce
rovné

5 — 8 dopad do Kliku lezmo

1-—8 zpét do ZP

tento skok v navaznosti
po doskoku z jiného
skoku (napt. odrazem
obounoz skok snozmo
s doskokem snozmo)

po zvladnuti provadét na
podlozku nebo na
parkety

Tabulka ¢. 32: Metodicka fada nacviku skoku Pike Jump 180° turn

and 180° barrel roll to Push Up Landing

Casté chyby v provedeni
1. Mala vyska skoku.

© N o o M D

Ptedklon trupu béhem celého skoku.
Nedokoncené celé obraty.
PtednoZeni neni vodorovné se zemi.
Spatna prace pazi.

Dopad do kliku lezmo neni soucasn¢ na ruce a nohy.

6.4.9 Barrel roll 360° turn to Push Up Landing

Nazvoslovny popis skoku

Pti dopadu do kliku lezmo prohnuti v bederni oblasti zad.

Nepropnuté $picky nebo pokréené dolni koncetiny v pribéhu celého skoku.

Odrazem obounoZ skok snoZzmo s dvojnym obratem, skrcit pfipazmo, piedlokti

dovnitf nebo zki#izmo, dopadem do kliku lezmo, ptedpazit, ruce rovné (Obr. 19).

Technické provedeni dle pravidel SAE

Po predskoku odrazem obounoz skok s dvojnym obratem. Dolni koncetiny jsou

po celou dobu obratu u sebe (napnuté dolni koncetiny v Kolenou a plantarni flexe
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chodidel). Pfi dopadu do kliku lezmo se zemé dotknou dolni 1 horni koncetiny zaroven.
Prsty rukou dopadaji na zem prvni spolu se Spi¢kami nohou, trup zpevnény. Pro pohyb
hornich koncetin se nejcastéji pouzivaji dva zpisoby:
a) leva (prava) paze zpiedpazeni povys, prava (levd) zupazeni povys po
provedeném odrazu pfipazenim vzpazit s vydrzi pfi rotaci ve vzpazeni a poté

predpazit, ruce rovng;

b) paze pfi rotaci v poloze skréit piipazmo, predlokti dovnitt nebo zkiizmo.

St i iwhi /» (i
Obr. 19 Barrel roll 360° turn to Push Up Landing™?

Navrhovana metodicka rada
Specialni prapravna cviceni pro tento skok (Tabulka €. 33) a metodicka tada

nacviku samotného skoku (Tabulka ¢. 34).

Nazev cviceni dle
pouzitého naiadi Nazvoslovny popis a rytmizace Modifikace
¢i nacini

ZP — stoj, ptedpazit pravou (levou), pripazit prodlouzit dobu

levou (pravou), ty¢ v pravé (levé) pretaceni tyce (32 dob)
Ty¢

1 - 16 opakované pietaCeni tyCe ze strany na zrychlit pietadeni tyde

stranu

ZP — sed zkiizny skreémo (, turecky sed*), prodlouZit dobu

pripazit pravou (levou), pokrcit ptipazmo levou stladovéni krouzku

Gumovy krouZek | (pravou), krouzek v levé (pravé) dlani (32 dob)
vydrz ve stlaceni
1 — 16 opakované stlaceni krouzku prsty (8 — 16 dob)
ZP —zky stoj rozkrocny Celem ke sténé,
vzpazit
Sténa 1 mirny naklon vpted, odrazem obounoz skok zrychlit tempo

(Kristofic, 2004) snozmo S dohmatnutim rukou na sténu
2 odrazem obouru¢ doskok snozmo
3 —4 zpét do ZP

 Individualni chyby v provedeni cvidenky: mirné vysazeni v okamziku dokonéeni prvniho obratu a
béhem druhého obratu, dopad do kliku lezmo s pokréenymi dolnimi koncetinami.
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Svihadlo
(Kristofic, 2004)

ZP — vzpor lezmo, $vihadlo uchopit prsty, lezi
natazené na zemi v prodlouzeni osy t¢la
(smérem ke Spickam)

1 — 2 klik lezmo, v jeho horni ivrati odraz
souru¢ a presvihnout $vihadlo smérem

k noham

3 — 4 skr¢it prinozmo, preskocit Svihadlo
5—8 zpét do ZP

zrychlit tempo

Mala trampolina
(Kristofic, 2004)

ZP — vzpor lezmo, ruce na plachté trampoliny

1 — 8 trenér uchopi cvicence za holen¢ a
zvedne cvicence do polohy svych natazenych
pazi

1 —16 s dopomoci trenéra provadét
pohupovani s natazenymi lokty

odrazy z natazenych
hornich koncetin

Zinénka

ZP — leh na bfiSe na zinénce, vzpazit

1 -2 cely obrat v lehu vlevo (vpravo)
3 — 4 ptednozit, ptedklon vzpazit vpred
5 — 8 vzpiim, celym obratem zpét do ZP

zrychlit obrat
a prednozeni
s predklonem

vice opakovani
v navaznosti

ZP —Kklek ¢elem k zinénce, predpazit

1 — 4 padem klik klecmo
5— 8 zpét do ZP

cvik Ize provadét také
ze stoje rozkro¢ného
s dopadem do Kliku
lezmo

navéazat odraz obouru¢
s tlesknutim

ZP — stoj Celem k Zinénce, pripazit

1 — 4 odrazem obounoZ skok snozmo,
predpaZzit, ruce rovné

5 — 8 dopad do kliku lezmo

1-—8 zpét do ZP

navézat odraz obouru¢
s tlesknutim

ZP — stoj Celem k zZinénce, ptredpazit

1 — 4 odrazem obounoz skok se skréenim
prednozmo, hluboky predklon, ptedpazit, ruce
rovné

5 — 8 dopad do kliku lezmo

1—8 zpét do ZP

navazat odraz obouruc
S tlesknutim

ZP — vzpor dfepmo zdnozny levou (pravou)
celem k zinénce

1 — 4 dopnutim a odrazem stojné nohy dvojny
obrat vlevo (vpravo), skréit pripazmo ptedlokti
dovnitf nebo zkfizmo

5 — 8 dopadem do kliku lezmo, vzpor lezmo

1 -8 zpét do ZP

navazat odraz obouruc
s tlesknutim

ZP — stoj ¢elem k Zinénce, ptipazit

1 — 4 podiep, leva (prava) predpazit vzhiru,
prava (leva) vzpazit vzad, dvojny obrat vlevo
(vpravo) ve vyponu, skrcit piipazmo piedlokti
dovnitt nebo zkiizmo, pted dopadem ptedpazit,
ruce rovné

5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo

1 -8 zpét do ZP

navazat odraz obouruc
s tlesknutim
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odrazem obounoz
skok snozmo
s celym obratem,
prednozit s predklonem,
dopad na duchnu do
lehu, trup zpevnén
(dopad na celou plochu
zad, paZzi a dolnich
koncetin)

ZP — stoj na duchné¢, pfipazit

1 — 2 odrazem obounoz skok s prednozenim a

predklonem, ptedpazenim vzpazit vpred

Duchna 3 — 4 vzptim a dopad na duchnu do lehu, trup odrazem obounoz skok
zpevnén (dopad na celou plochu zad, pazi a snozmo, pfednoil.t
dolnich koncetin) s predklonem, vzptim,
1- 8 zpét do ZP celym obratem dopad

na duchnu do lehu na
btise, skrcit pripazmo,
ruce u sebe, lokty se
dotykaji trupu nebo
skrcit upazmo, ruce
podal
Tabulka €. 33: Specialni pripravna cviceni pro skok Barrel roll 360° turn

to Push Up Landing

Nazev cviceni

Nazvoslovny popis a rytmizace

Modifikace

Skok s celym
obratem

ZP — stoj, ptipazit

1 - 2 predskok, predpazit vzhiru levou
(pravou), vzpazit zevnitt pravou (levou)

3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo

s celym obratem vlevo (vpravo), skréit
ptipazmo, predlokti dovniti nebo zkiizmo
1 — 2 doskok do mirného podiepu
spojného, upazit doli

3—4 zpét do ZP

s meziskoky, opakované
skoky, s dopomoci
(zezadu za boky)

Pirouette Jump

ZP — stoj, ptipazit

1 — 2 predskok, predpazit vzhiru levou
(pravou), vzpazit zevnitt pravou (levou)
3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo

s meziskoky, opakované
skoky, s dopomoci

o S dvojnym obratem vlevo (vpravo), skrcit
300° turn pfipajin}l,o, predlokti dovnitf nebo zkiizmo (zezadu za boky)
1 — 2 doskok do mirného podfepu
spojného, upazit dolt
3—4 zpét do ZP
(Zz;n_erélzs_ “e,lzlo cll(ug ,hr}a) v . tento skok v navaznosti po
] zady k zinence, pripazit doskoku z jiného skoku
1 — 2 predskok, predpazit vzhiiru levou (napf. odrazem obounoz
Skok s celym (pravou), vzpazit zevniti pravou (levou) skok snozmo s doskokem
obratem a 3 — 4 odrazem obounoz skok snozmo SnoZmo)
dopadem do S celym obratem vlevo (vpravo), skrcit

kliku leZmo

pripazmo, predlokti dovnitt nebo
zktizmo, pied dopadem piedpazit, ruce
rovné

5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo
1 -8 zpét do ZP

po zvladnuti provadét na
podlozku nebo na parkety
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(#inénka nebo duchna) tento skok v navaznosti

ZP — stoj zady k zinénce, pripazit po d°§k°k“ z jiného Skdfu
(napt. odrazem obounoz

1 — 2 ptedskok, predpazit vzhiiru levou skok snoZzmo s doskokem
Barrel roll 360° | (pravou), vzpazit zevniti pravou (levou) SN0ZMmo)
turnto PushUp | 3 -4 odrazem obounoz skok snozmo
Landing s dvojnym obratem vlevo (vpravo), skréit
ptipazmo, predlokti dovniti nebo
zktizmo, pred dopadem piedpazit, ruce po zvladnuti provadét na
rovné podlozku nebo na parkety

5 — 8 dopad do kliku lezmo, vzpor lezmo
1 -8 zpét do ZP

Tabulka ¢. 34: Metodicka fada nacviku skoku Barrel roll 360° turn
to Push Up Landing

Casté chyby v provedeni
1. Mala vyska skoku.
Ptedklon trupu béhem skoku.
RoznoZzni béhem skoku.
Nedokonceny dvojny obrat.
Rotace neni provedena vodorovné se zemi.
Spatna prace pazi.
Dopad do kliku lezmo neni soucasné na ruce a nohy.

Pfi dopadu do kliku lezmo prohnuti v bederni oblasti zad.

© © N o g Bk~ wDN

Nepropnuté Spicky nebo pokréené dolni koncetiny v prabehu celého skoku.
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10 DISKUZE

Sportovni aerobik je mladé sportovni odvétvi, jehoz pravidla se rok od roku
meéni a upravuji. Jednd se o gymnasticky sport, ktery obsahuje prvky obtiznosti
vychazejici ze sportovni a moderni gymnastiky. Mezi tyto prvky patii také skoky
obtiznosti, které se v nekterych parametrech 1isi od gymnastickych skokti. Do kazdé
zavodni sestavy sportovniho aerobiku musi byt zahrnuty skoky ze skupiny tzv. povinné
volitelnych skoki a dale libovoIné zatazené dodatecné skoky dle uvazeni trenéra. Skoky
patii mezi prvky v choreografiich zavodniki sportovniho aerobiku, které dodavaji
zavodnim sestavam naboj a dynamiku, a jsou spole¢né se silovymi prvky a prvky
flexibility hodnocené technickymi rozhod¢imi. TechniCti rozhod¢i tvofi tretinu
celkového poctu rozhodcich a jejich hodnoceni ma tedy velky vliv na celkové umisténi
zavodnika.

Mym cilem v této praci bylo navrhnout metodické fady nacviku vybranych
skokii. Na zakladé analyzy videozaznamil zavodnich sestav z MCR poslednich Gtyt let
ve sportovnim aerobiku jednotlivcll Zen, jsem vyhodnotila nejcastéji zatazované skoky
obtiznosti. K analyze jsem zvolila kategorii seniorii Zen nejvyssi vykonnostni ttidy,
ktera je zpravidla hojné obsazovana, a vyskytuji se v ni ty nejobtiznéjsi skoky ze vSech
zenskych kategorii sportovniho aerobiku. Zjisténé informace jsem formulovala do
piehledné tabulky vSech zarazenych skokt ze 44 sledovanych zavodnich sestav.

Pro navrzeni prupravnych cvieni a vytvofeni metodickych fad nacviku jsem
zvolila celkem devét skoku, tii ze skupiny zakladnich skoka, tfi ze skupiny skokt
s dopadem do bo¢ného nebo celného rozstépu a tii ze skupiny skoku s dopadem do
kliku lezmo.

Z analyzy vyplynulo, Ze nejCastéji zafazované skoky ve skupiné zakladnich
skokil jsou: Pike Jump, Straddle Switch Jete a Front Switch Jete. Nejcastéji zafazované
skoky ve skupiné skokti s dopadem do bo¢ného nebo ¢elného rozstépu jsou: Straddle
Jump 180° turn to Straddle Split Landing, Half Turning Switch Jete to Front Split
Landing a Cossack Jump 180° turn and 180° turn to Front Split Landing. Nejcast&ji
zatfazované skoky ve skupiné skokli s dopadem do kliku lezmo jsou: Straddle Jump
180° to Push Up Landing, Pike Jump 180° turn and 180° barrel roll to Push Up Landing
a Barrel roll 360° to Push Up Landing.

Za spole¢né pro vSechny vybrané skupiny prvkil povazuji pripravnd cviceni.

Z praxe mohu fici, ze déti maji z nacviku novych skokli obavy, avSak systematicky
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nacvik skokli obtiznosti s mnoha prapravnymi cvicenimi vede ke zvladnuti
individualnich pozadavkd v dané kategorii. Mizeme tak predpokladat, ze v pozdéjSim

Didaktické postupy a metodické fady jsem porovnavala s moderni gymnastikou,
ktera je svym pohybovym obsahem velmi blizka sportovnimu aerobiku, a proto jsem
zatadila do prupravnych cvi¢eni gymnastickou a predevsim baletni pripravu, ktera je
v moderni gymnastice hojné vyuzivdna. Jedind autorka zabyvajici se skoky obtiznosti
ve sportovnim aerobiku a jejich nacvikem (Hajkova, 2006) zafazuje baletni prupravu
pouze jako dopln€k s né€kolika zdkladnimi cvi€enimi. Vzhledem k urovni cvicenek
v moderni gymnastice, kterd je po strance provedeni skoki vyssi, jsem do pripravnych
cviceni zahrnula vice baletni pripravy. Domnivdm se, ze pii zafazovani baletni
prapravy budou odstranény nékteré casté chyby v provedeni skokli obtiznosti cvicenek
sportovniho aerobiku, jako jsou pokréené dolni koncetiny, nepropnuté chodidla ¢i maly
rozsah pohybu dolnich koncetin ve skocich.

Priipravna cvieni gymnastickd 1 baletni jsou kondicni piipravou zavodnikl
sportovniho aerobiku. Tato kondi¢ni ptfiprava obsahuje také jiné cviceni a doplikové
sporty, které vSak nejsou predmétem prace. Kondicni piiprava byva zarazovana
do pripravného obdobi roéniho tréninkového cyklu, které ma ve sportovnim aerobiku
dvé ¢asti — jarni a podzimni. V jednom kalendéainim roce jsou tedy dva vrcholy. Nacvik
novych skokt obtiznosti a opakovani jiz naucenych skoki probiha na konci ptipravného
obdobi a v piredzavodnim obdobi.

Nacvik skokl obtiznosti je jednim z obtiznéjSich ukoli v tréninku svéfenci
sportovniho aerobiku. I pies metodické fady nacviku je tfeba piistupovat ke cvienci
individualné a vSimat si chyb, které se v daném uceném prvku vyskytnou. Nelze se
spoléhat pouze na mnou uvadéné Casté chyby v technickém provedeni skokt. Kazdy
cvicenec muze mit chyby individudlni a k odstranéni je tfeba zafadit mnozstvi
pripravnych cviCeni, které je tteba také riizn€ modifikovat trenérem dle aktudlni
potieby. Pro nacvik skokli a odstranéni pfipadnych chyb v provedeni je dilezité
pochopit zékladni fyzikdlni a biomechanické zakonitosti provadéni skokli a jejich
jednotlivych ¢asti jako jsou rozbéh, odraz, letova ¢ast skoku a doskok nebo dopad.

Trénink novych skoki je procesem motorického uceni. Je tieba, aby trenér znal
faze motorického uceni, respektoval je pii volbé pripravnych cviceni a dokézal
rozpoznat skoky, které jsou jiz ve fazi automatizace ptipadné tvofivé realizace. Do

zavodni sestavy cvi¢ence je vhodné zatfazovat pouze technicky dobfe zvladnuté skoky.
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Tomu se také dale uzplsobuje zavodni choreografie. U skokt, které jsou jiz ve fazi
presuny do mista odrazu (napf. obraty), zafazeni dalSitho skoku v navaznosti,
rovnovazné polohy po doskoku nebo zarazeni silového prvku obtiznosti po dopadu do
kliku lezmo. Tyto pohyby pted skokem a po skoku jsou také hodnoceny technickymi
rozhod¢imi.

K vybéru téchto zarazovanych skokii slouzi technicky index dle pravidel
sportovniho aerobiku, ktery umoziuje technickym rozhod¢im Iépe se orientovat
Vv celkové narocnosti zavodni sestavy z hlediska hodnoty a umisténi zafazenych prvkd.

Efektivni uceni skoku obtiznosti je slozity didakticky proces, ktery vyzaduje
znalosti trenéra v oblasti didaktiky sportu. PfedevSim je zapotiebi respektovat principy
piimétenosti u¢en¢ho skoku véku cvience a jeho fyzické ptipravenosti. Uceni novym
skoktim je vhodné provadét systematicky a dlouhodobé, v neposledni fad¢ respektovat
princip nazornosti, kdy je tfeba popsat novy skok, vyuzit vhodné piimé Ci
reprodukované ukéazky a vysvétleni techniky piedstavovaného skoku. Tuto praci lze
Vtomto sméru vyuzit také jako metodicky materiadl, popis skokii je zde popsan
nazvoslovim, doplnén o spravné technické provedeni skoku dle pravidel sportovniho
aerobiku spole¢né s nazornou fotografii.

Svou praci bych rada ptispéla k tomu, aby bylo néacviku skokl obtiznosti
vénovano vice pozornosti, nebot’ se jednd o jeden z obtiznéjSich kol ve sportovni
piipravé zavodniki sportovniho aerobiku. Rada bych, aby byly metodické tady
vybranych skokti zafazovany v praxi a prace se tak stala metodickym materidlem.
Zkoumani platnosti navrhovanych metodickych fad nacviku nebylo cilem této prace.
Doufdm, ze jmenované postupy vsak budou podnétem dals$i vyzkumné prace pro
zjisténi platnosti mnou navrhovanych metodickych fad néacviku vybranych skoki ve

sportovnim aerobiku.
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11 ZAVER

V oblasti metodiky nacviku skokii obtiznosti je k dispozici velmi mélo odborné
literatury. Skoky obtiznosti povazuji za jeden z obtiznéjSich kol tréninku cvi¢encii
sportovniho aerobiku, proto povazuji za dulezité se touto problematikou zacit zabyvat.
Technické provedeni skokti obtiznosti se fidi pravidly sportovniho aerobiku, ale
zafazovani skoktl do zavodnich sestav je plné v kompetenci trenéra, ktery se musi v této
oblasti dobfe orientovat a byt schopen aplikovat teoretické poznatky z odborné
literatury do praxe.

Pozorovanim videozdznamili a naslednou analyzou zjiSténych informaci jsem
urcila nejCastéji zatazované skoky v nejprestiznéjSi kategorii seniofi Zeny. Nacviku
skokti obtiznosti jsem dala fad a navrhla jsem metodicky postup nacviku, ktery obsahuje
nékolik ukold, které je tieba splnit. Prvnim ukolem je aplikace pripravnych cvi€eni
Vv ptipravném obdobi, které jsem rozdélila na gymnastickou a baletni pripravu, a které
povazuji za stézejni V tréninku skokl obtiznosti sportovniho aerobiku. DalSim ukolem
je zatadit specialni pripravna cvi¢eni pro dany skok a nasledné¢ navrhovanou
metodickou fadu nacviku daného skoku.

Rada bych svou diplomovou praci podnitila dal§i zajem o metodiku nacviku
skokli obtiznosti ve sportovnim aerobiku. Vé&fim, Ze platnost navrhovanych
metodickych postupi bude ovéfena zafazovanim metodickych fad v praxi a jejich
piinos se projevi v lepSim hodnoceni technického provedeni skokt rozhod¢imi

sportovniho aerobiku.
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