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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klic¢ova sl

Metodika nacviku skokil na trampoliné

Cilem prace je na zakladé fizenych rozhovort s piednimi odborniky Ceské
republiky vytvofit metodickou oporu pro nacvik zdkladnich skokl

na trampolin¢.

Pro naplnéni stanoveného cile jsme vyuzili fizenych rozhovort s vybranymi
trenéry skokti na trampoliné. Vysledky byly konfrontovany s odbornou
literaturou. Vytvofeni metodicky material byl zpracovan v pisemné i
obrazové podobé v HD kvalité. Vybér respondentt stejné i probandd, kteti

se podileli na tvorbé obrazové dokumentace, byl zamérny.

Mezi vystupy patii vysledky rozhovort a textova a obrazova ¢ast metodiky.
Vysledkem obrazové ¢asti je 15 - ti minutové video, které zachycuje nacvik
jednotlivy prvkii a to od jednodussich, jako jsou piimé skoky, az po

korektniho provedeni i ukazky piimé dopomoci.

ova: skoky na trampolin€, metodika, didaktika, dopomoc



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Methodology of training trampoline jumps

The aim of this work is to create methodical support for the training of
basic jumps on the trampoline on the basis of controlled interviews with

leading Czech experts.

In order to meet the set goal, we used controlled conversations with
selected tramp jumper trainers. The results were confronted with
professional literature. The creation of the methodical material was written
and written in HD quality. The selection of the respondents as well as the
probands who participated in the creation of the visual documentation was

deliberate.

Outputs include interview results and text and image part of the
methodology. As a result, the video part is a 15 - minute video that
captures individual elements, from simpler ones, such as direct jumps to
more challenging ones, such as salt and screw rotations. The video

contains examples of correct execution and demonstrations of direct help.

Keywords: trampoline,methodology,training,jumps,elements
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Seznam pouZzitych zkratek a symboli

ATP .......... adenosin trifosfat

CP creatin fosfat

CD . Ceské drahy

CGF ... Ceska gymnastické federace

CR ... Ceska republika

CSTV ........... Cesky svaz télesné vychovy a sportu

ECSA ........... European Child Safety Alliance

FIG ........... Fédération Internationale de Gymnastique — Mezinarodni gymnasticka
federace

FIT ........... Fédération Internationale de Trampoline — Mezinarodni trampolinova
federace

LOH .......... letni olympijské hry

MFP ........... motoricko-funkéni ptiprava
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Uvod

V dnesni dob¢ neni problém se z n€kolika riznych zdroju dodist, jak spravné béhat,
jak spravn€é chodit v horach nebo jaké jsou techniky sezeni na zidli. Metodickych
doporuceni, jakym zplsobem zacit skakat na trampolinach je u nas velmi malo, mnozstvi
zdrojii dostupnych Siroké vefejnosti je v porovnani s ostatnimi oblastmi gymnastiky
nedostatek. Ackoli jsou skoky na trampolin€ atraktivni pohybovou aktivitou. Trampoliny
vruznych konstrukcich nachdzime v zahradach rodinnych domt i v komer¢nich
specializovanych halach. Mohli bychom se =zeptat, co vlastn¢ prinasi skakani
na trampoliné? Odpovédi je nckolik. Jednak radost zpohybu v bezkonkurencnich
podminkach, urcitou euforii z pohybu ve vzduchu, pozitek stavu beztize, mozna i ,,mrazeni
kolem Zaludku®.

Pred nékolika lety jsem zacal trénovat mladez v oddilu Trampoliny Liberec, a tam
jsem se setkal s problémem sebevzdélavani trenérl, nebot’ literarni zdroje v t€ dobé byly
velmi Spatn¢ dostupné. Existovaly pouze kratké brozury s ¢astenymi informacemi
o metodice a vyznamu sportu. Poznatky, metodika, ¢i specifika tréninku vzhledem k véku
skokant se tak predavaly spiSe ustni formou. Domnivam se, Ze tato prace bude slouzit
zacinajicim sportovcim, a predev§im jejich trenérim a uclitelim v zacatcich nacviku.
Berme vpotaz, Ze skakani sebou pfind$i i1 znaCnd bezpecnostni rizika. Skoky
bez odborného nacviku a odborného vedeni mohou byt velmi nebezpecné a snadno navodit
zranéni 1 vaznéjsiho charakteru. Proto také vznika tato diplomova prace zaméfend na
nacvik vybranych zakladnich skokd. Vhodny postup néacviku zakladnich skokii napomaha
eliminovat mozZn4 rizika. Postupny nacvik napomahd ziskat dobré pohybové ndvyky i

zajistit osvojeni si optimalni techniky skok?.

A
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1 Teoreticka vychodiska

V soucasné dobé jsme svédky pronikani skokl na trampoliné do podvédomi Siroké«
vetejnosti. Toto vSeobecné vnimani je spiSe rekreacniho charakteru, pfitom skoky
na trampolin¢ jsou disciplinou s pevné danou strukturou a od roku 2000 jsou i novou
olympijskou disciplinou. Vefejnost Casto vnimd toto odvétvi jako prostfedek zabavy
a aktivniho odpocinku. Historické koteny této discipliny vSak nenalezneme u nas, nybrz
u Inuitd, kteti vyrabéli viibec prvni odrazové plochy z mrozi kize jiz ve stiedoveéku. Prvni
moderni trampolinu postavil George Nissen a Larry Griswold v prvni poloviné 20. stoleti.
S rozmachem tohoto sportu pfichazi nardst zajmu o tento sport i mimo profesionalni
uroven, a to mé¢ také dovedlo k vybéru tématu mé diplomové prace (Trampoliny Praha,

[online]).

1.1 Skoky na trampoliné — predstaveni sportu

Skoky na trampolin€ jsou relativné mladym, ale atraktivnim sportem. Tento sport je
od roku 2000 soucasti programu soutézi Letnich olympijskych her (konkrétné soutez
jednotlivell muzi a zen), ¢imz se dostal do podvédomi Siroké vefejnosti a zacal byt o tento
druh sportu nemaly zajem. (Frydrychova, 2015).

V dne$ni dobé je sportovni odvétvi skoky na trampoliné rozsSifeno na péti
kontinentech. Nejpopularngjsi je v Cing, kde jsou skoky na trampoling narodnim sportem.
Vysokou popularitu maji i v Rusku a v Kanad¢€. Popularitu skokl na trampoliné ve vyse
uvedenych stadech dokladaji dosazené vysledky skokanti a skokanek z poslednich péti
olympijskych her, kde reprezentanti a reprezentantky Ciny ziskali celkem 3 zlaté, 3
stfibrné a 6 bronzovych medaili dale Ruska 2 zlaté a 2 stfibrné medaile a Kanady 2 zlaté, 3
stiibrné a 2 bronzové medaile.

Soutéze jednotlived ve skocich na trampoliné spole¢né s nékterymi soutéZzemi
sportovni a moderni gymnastiky se zafazuji ke gymnastickym olympijskym sportim.
Ty dopliuji gymnastické neolympijské sporty, mezi které patii sportovni aerobik,
akrobaticka gymnastika, fitness a akrobaticky rokenrol. Podstatou sportovniho odvétvi
skoky na trampoliné¢ jsou akrobatické prvky pfedvadéné ve vzduchu jednotlivymi

zavodniky. Prvky mohou byt provadény v poloze skrémo, schylmo, toporné a to jako

14

Naformatovano: Normalni, Odsazeni:
Prvni fadek: 1,25 cm




jednoduché skoky ¢i slozitéj$i kombinace jednoduchych i vicenasobnych salt vpied, vzad
a vrutl. Soutézi se v jednotlivcich muzii a zen, v synchronnich dvojicich muzi a zen
a v druzstvech muzl a Zen. Na trampolin€ se da soutézit v téchto disciplinach: Individualni
trampolina, Synchronizovana trampolina, Tumbling a Double Mini-Trampoline
(DMT). Vsechny jsou zalozeny na kombinaci akrobatickych dovednosti. Skoky
na trampolin€ jako organizovany trampolinovy sport je fizen komisi Skokl na trampoliné
vramei Ceské gymnastické federace. Ceska gymnastika federace je stie$nim orgénem,
ktera zastupuje gymnastické sporty provozované v Ceské republice v mezinarodnich
sportovnich svazech, kterymi jsou Evorpska gymnasticka federace a Mezinarodni
gymnasticka federace (Papica, 2015).

Skace se na certifikovanych trampolinach, které se skladaji z kovového ramu,
plachty, pruzin a ochranného oblozeni. Konstrukce trampoliny mé rozméry 5 x 3 metry a je
vysokda 110 cm. Samotna plachta trampoliny je uSita z nylonovych paskt. Pro zvyseni
bezpecnosti jsou pruziny, mezi kterymi se vyskytuje prazdny prostor, zakryty oblozenim.
Na kratsich stranach trampoliny se pouzivaji pfidavné stoly s matracemi, které¢ zmirnuji

nasledky nespravného dopadu (viz Obr. 1). (Eurotramp, 2018).

Obr. 1: Trampolina s bezpecnostnimi prvky

Zdroj: Trampoliny Praha, 2014

Skakani na trampoliné pfinas§i mnoho pozitivnich efektl, ale i zdravotnich rizik,
kterym je mozné se vyvarovat, pokud skokan a ostatni cviCenci, trenéfi a dalsi tiCastnici
striktné dodrzuji bezpecnostni zasady. White (1984) popisuje pfinos skokid na trampoling
predevsim ve vyplaveni endorfini a odbourani stresu. Autor dale dodava, ze v prubéhu
skokl je nutné ovladat a Fidit pohyb vlastniho téla a ve srovnani s béhem se v prib&hu

skokli na trampoliné spotfebuje o 15% vice energie. Skdkani na trampoliné podle White
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Salto

(1984) zvysSuje aerobni kapacitu organismu, posiluje svaly panevniho dna a zlepSuje
orientaci v prostoru. Skakani na trampoling€, jak je uvedeno na zacatku, miZze pfinést
i mnoho zdravotnich rizik. Trampolina udéluje skokanovi velkou potencialni energii,
kterou kdyz nevyuzije, tak je pohlcena jednotlivymi segmenty téla, ale nejvice trpi zada,
proto nejcastéjSimi zdravotni problémy skokant jsou vyhtezlé ploténky. Mezi dal$imi
urazy z trampoliny patii distorze hlezenniho kloubu, kterd nastane pii dopadu skokana
mezi plachtu a stll, na kterém je ochranna zinénka. Velmi ziidka byvaji zlomeniny nebo
otfesy mozku — pfi¢inou je, ze na jedné trampoliné skace vice vahové nevyrovnanych
jedinct. Proto by se mél kazdy jedinec, nez vleze na trampolinu, pofadné rozcvicit jak
na zemi, tak i na trampoliné tfeba tzv. trampolinovou abecedou, jez rozviji diferenciacni
schopnost — (rozvoj citu pro odraz) a tonizuje vnitini stabilizacni systém. Jednotliva

cviCeni jsou popsana ve vysledcich této prace (Safety first, 2017).

1.2 Historie

Za ptedchiidce trampolin jsou povazovana odrazova prkna. Uz v obdobi sttedovéku
hlavné artisté, ktefi jejich pomoci, dosahovali potfebné vysky vyskoku. Skakali k pobaveni
publika. Principem bylo vyuziti tfetiho Newtonova zakona akce a reakce, kdy konstrukce
odrazového prkna spocivala ve vyuziti dfevéného prkna podepfeného dvéma Spalky, ¢imz
artisté v podstaté sestrojili pruznou paku. Na konci 19. stoleti se za¢aly vyuzivat zdchranné
hasi¢ské plachty kutlumeni padu z vysky (Obr.2). A nasledné je zacali pouzivat i
akrobaté. Sit’ byla z pruznych lan a akrobaté je vyuzivali jako samostatné natadi pro odraz
i dopad. Vznikla, tak prvni trampolina fungujici na principu dnes$nich odrazovych ploch.

(CGF, 2005).
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Obr. 2: Zachranna sit hasicii, zdroj: nabytek-dnes.cz

V nékterych internetovych zdrojich se uvadi, ze prvni trampolinu sestrojil
Francouzsky artista Du Trampoline. Tento pfibéh je zfejmé vymysleny, protoze neexistuje
o ném zadny pisemny dikaz. Jak bylo zjisténo, za hlavni konstruktéry trampoliny jsou
povazovani George Nissen a Larry Griswold, ktefi sestrojili v USA v roce 1936 ve své
garazi takovou trampolinu, jakou zndme dnes. Nissen zavodil v potapéni a v gymnastice
a ke sportu mél obecné blizko. Zaklad trampoliny obou konstruktérd tvofila pevna kovova
konstrukce, na niz byla upevnéna odrazova plocha tvofena pevnou tkaninou, kterd byla
na krajich pfipevnéna pruznymi lany. Reakei je prohnuti plachty trampoliny, vychazejici
z pruznosti materialu. V roce 1942 zacali Nissen a Griswold vyrabét své produkty sériove
a tim i tento novy druh gymnastiky proslavili (Sulc, 1967).

V $ir§i mife zacaly byt trampoliny vyuzivany uz ve 2. Svétové valce, kdy americké
letectvo pouzivalo toto naradi k vycviku svych pilotd. Ti na nich odbouravali strach
z pozic ve vzduchu a strach z padt. Skoky na trampolindch dale vyuzivala americka
kosmicka agentura NASA k vycviku astronautd pied starty do vesmiru. Diky specifickému
naradi, jehoz vyroba i cena byla pomémné nakladna, se tento sport rozSifoval velmi
pozvolng¢ (Tatransky, 1999).

Do Evropy byla prvni trampolina dovezena Svycarem Kurtem Bachlerem, ktery
zacal propagovat tento sport od druhé poloviny 20. stoleti pfevazné v Némecku. V roce
1964 dosahl rozvoj tohoto sportu takové urovné, ze bylo mozné v Londyné upotfadat prvni

mezinarodni zavod za Gcasti 12 statd. V tomto roce byla zaloZzena mezinarodni federace
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skokll na trampoliné s oficialnim nazvem ,International trampoline federation“, jejimz
ukolem bylo koordinovat veskeré déni kolem trampolinového sportu (Béchler, 2003).

Do Ceskoslovenska se dostaly trampoliny aZ v 60 letech. Nejprve byly vyuZivany,
jako prupravné naradi gymnastim a skokanim do vody. V té dobé také vznikalo plno
po domacku vyrobenych trampolin, na kterych se konaly i zadvody. V roce 1970 byla
zalozena komise skokdl na trampoliné do jehoZ cela byl zvolen Ing. Ivo Fibiger a Karel
Ptrech, ktefi zaroven vedli prvni oddil skoki na trampolin¢ TJ Tatran StfeSovice. V témze
roce se konaly prvni zavody ve skocich na trampoling v Ceskoslovensku. Roku 1973 pak
byl tento sport uznan jako nova sportovni disciplina. Na mistrovstvi Evropy Cesi poprvé
startovali roku 1979 a roku 1986 se poprvé ucastnili mistrovstvi svéta (Harant,

Velechovsky, 1979).

1.3 Soutézé

V ramci soutézi ve skocich na trampolin€ se soutézi v jednotlivcich, v druzstvech
a v synchronnich skocich muzi a zen (Sarichev, 2014) a to v kategoriich Zaci (do 15 let
véetnd), juniofi (od 13 do 17 let) a dospéli (od 15 let véetng). Co se tyka soutézi v Ceské
republice, probihaji zde Mistrovské soutéze (Mistrovstvi Ceské republiky) a) Mistrovstvi
Ceské republiky - vékové kategorie dospélych - Zeny jednotlivkyné, muzi jednotlivei, zeny
synchronni dvojice, muzi synchronni dvojice; b) Mistrovstvi Ceské republiky junior -
juniorskd veékova kategorie - juniorky jednotlivkyné, juniofi jednotlivci, juniorky
synchronni dvojice, juniofi synchronni dvojice; ¢) Mistrovstvi Ceské republiky Zactva -
zakovska veékova kategorie - mladsi zakyné jednotlivkyné, mladsi Zaci jednotlivei, starsi
zakyné jednotlivkyné, starsi zaci jednotlivci, zdkyné synchronni dvojice, zaci synchronni
dvojice, smiSena zikovska 3-4 ¢lenna druzstva; d) Mistrovstvi Ceské republiky druzstev -
smiSend 3-4 ¢lenna druzstva bez vékového omezeni. Dale Cesky zavod vékovych skupin,
Cesky pohér v kategoriich Zeny jednotlivkyn&, muzi jednotlivci, Zeny synchronni dvojice
amuzi synchronni dvojice, Zakovsky pohar v kategoriich Zakyi jednotlivkyn a muzi
jednotlivel a jednotlivé piebory krajt, oblasti a okrest.

Vlastni zavod ve skocich na trampoling sestava ze dvou sestav v kvalifikaénim kole
azjedné sestavy findlové. Kazdd sestava se sklada zdeseti prvki. Sestava je

charakteristickd vysokymi navzdjem na sebe rytmicky navazujicimi rotaénimi prvky
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znohou na nohy a znohou na zada, bficho nebo do sedu, bez pferuseni nebo primych
meziskokl. V prubéhu zadvodni sestavy by mél skokan/skokanka ukazat rozmanitost prvkd,
vykazovat dobrou kontrolu pohybu, skladbu sestavy, udrzeni vysky a provedeni.
V kvalifikacnim kole se cvi¢i dvé sestavy, prvni zahrnuje specialni podminky — obsahuje
jak libovolné prvky, tak specialni pozadavky. Poradi, v jakém jsou prvky zacviceny, musi
odpovidat tomu, jak ma zavodnik zapsano v zavodni karté. Za tuto sestavu se pocita pouze
znamka za provedeni a ¢as. Druha a findlova sestava jsou volné sestavy, ve kterych se
soutézni zndmka za provedeni a Cas pfipoCitdva ke znamce za obtiznost, a tak se ziska
celkova znamka za sestavu. Zavodnici s 8 nejvyssimi pocty boda postupuji do finale.

U soutézi druzstev smiSené druzstvo (muzi, Zeny) tvofi minimaln€ 3 a maximalné 4
zavodnici v jedné soutézi. Kazdy ¢len druzstva cvic¢i dvé sestavy s povinnymi prvky
a jednu volnou sestavu. Zavodnici bez vékového omezeni. P¥i mistrostvi Ceské republiky
se soutézi v seniorskych a zakovskych kategoriich. V soutézi v synchronnich skocich
startuje par, ktery tvofi 2 zeny nebo 2 muzi. Zavodnici kazdého paru musi zacvicit stejné
prvky ve stejném Case a musi zacit nad ¢elem ve stejném sméru. VSechny soutéze se fidi
technickym fadem FIG, ¢lanek 4 — skoky na trampoliné¢.

Kromé zéakladnich soutézi se ve skocich na trampoliné soutézi rovnéz v ramci
olympijskych her, svétovych her a mistrovstvi svéta. Ve vsech téchto soutézich jsou

v zasad¢ stejné zdkladni principy jen s drobnymi vyjimkami (FIG, 2016).

14 Pravidla

Mezinarodni soutézni pravidla jsou urcena jako podklad pro vSechny urovné
soutézi (Mistrovstvi svéta a podobné), kde se pro urité soutéze aplikuji dodatecna nebo
odlisna pravidla. Soucasna mezinarodni pravidla maji platnost od 1. 1. 2018. Do struktury
pravidel patii v§eobecna ustanoveni, pribéh soutéze a pravidla pro rozhod¢i.

Do hodnoceni sestavy se uznavaji pouze prvky, které kon¢i dopadem na ob¢ nohy,
do sedu, na bficho nebo na zada. Kazdy zavodnik za¢ina sestavu na pokyn rozhod¢iho
prvanim prvkem sestavy, ktery musi provést do jedné minuty. Ve vSech polohach maji byt
chodidla a nohy spojeny (s vyjimkou skokl roznozmo) a $pic¢ky propnuty. Paze maji byt
napjaté nebo pfitisknuty k télu vzdy, kdyz je to mozné. V zavislosti na pozadavcich ma byt

télo bud’ skrémo, schylmo nebo rovné (Komise, 2013).
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Béhem sestavy nesmi byt opakovan stejny prvek. Prvky se stejnym poctem obratli
kolem vertikalni i horizontalni osy (rotace), ale provedené v polohach skr¢mo, schylmo
arovné jsou povazovany za rizné prvky napf. dvojné salto vzad toporné a dvojné salto
vzad skrémo. Sestava je prerusena predevsim, pokud dopad neni soucasné na obé nohy
na plachtu trampoliny, je proveden meziskok, dotkne-li se zavodnik néceho jiného nez
plachty nebo nezacvic¢i povinnou sestavu. V piipad¢€, ze zavodnik sestavu pferusi, pak je
hodnocen pouze z poctu prvkd ukoncenych na plachté trampoliny. Sestava musi byt
ukoncena s jistotou ve vzpiimené poloze obéma nohama na plachté trampoliny. Hodnoceni
pouziva Ctyti druhy znamek. Znamka typu D — obtiznost, E — provedeni, T — Cas letua S —
synchronnost. Provedeni: 5 rozhod¢ich, u synchronnich dvojic 6 rozhod¢ich (3 pro kazdou
trampolinu) Maximalni znamka je 10 bodd. Srazky — v kazdém prvku mozna srazka 0,1 -
0,5 bodu. Nejvyssi a nejniz§i znamka rozhodc¢iho provedeni se skrta, ostatni se sectou.
Obtiznost: soucet obtiznosti vSech ptredvedenych prvki. Obtiznost kazdého prvku je uréena
rozsahem saltové a vrutové rotace - pocet Ctvrt salt : 1 ctvrt salto 90° = 0,1 bodu) - poctem
zbyli 3 se sectou a pripocita se koeficient obtiznosti. Hodnoceni synchronnosti v rozsahu
srazek od 0,0 do 0,5 bodu. Srazky jsou za kazdy nesynchronni dopad. Rozdily ve vySce
v dopadu do 80 cm srazka 0,1-0,3 bodu, nad 80 cm 0,4-0,5 bodu (Komise, 2013).

1.5 Terminologie

Skoky na trampolin€, obdobn¢ jako vSechny obory, se vyznacuji vlastni odbornou- Naformatovano: Normalni, Odsazeni:
Vlevo: 0 cm, Prvni fadek: 1,25 cm

terminologii. Smyslem odborné terminologie je efektivni, ucelnd a presnd komunikace
mezi trenéry, trenérem a svétencem i rozhodéimi.

Odborna terminologie popisuje a systematizuje jednotlivé ¢innosti a dovednosti,
které naplituji pohybovy obsah skokli na trampoliné. V trenérské praxi se setkavame
s odbornymi terminy i terminy, které jsou narodné ¢i krajové specifické a od oficilni
odborné terminologie se odchyluji. Znalost odborné terminologie je podstatna
i pro rozhod¢i. Jednotlivé prvky jsou v pravidlech odbornou terminologii popisovany

(Chrudimsky, 2013).
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U skokt na trampolin€ se v souc¢asné dob¢ pouziva ceské i mezinarodni nazvoslovi.
To velmi pfesné charakterizuje vSechny skoky a prvky, pro bézné pouZzivani je ale velmi
dlouhé, a proto se pii soutézich k zapisovani prvkll pouZzivaji mezinarodni kody. Znalost
téchto koda je pro kazdého zavodnika, rozhod¢iho itrenéra nezbytnd. Prvkem
na trampolin¢ oznacujeme skoky se saltovou nebo vrutovou rotaci nebo skoky bez rotace,
ve kterych cviCenec provadi zmény polohy téla nebo ve kterych dochazi ke zméné
odrazové, ¢i dopadové polohy.

V bézné komunikaci se mezi sportovci po celém svété navic bézné pouziva
slangovych vyrazii pro jednotlivé prvky. Ty jsou samoziejmé podstatné kratsi
anavyslovnost a zapamatovani jednodusdi. Ceské nazvoslovi se pouziva
u specializovanych cviCeni, které se muze c¢asteCné liSit od obecné pouzivaného
nazvoslovi, zejména v télesné vychové, ale i ve sportu. Pro skoky na trampoliné se

nejcastéji pouziva popis skoki a prvki, ktery je sestaven zpravidla v nasledujicim potadi:

1. Odrazova poloha

e znohou
e zesedu
e 7z kleku

e ze vzporu kle¢mo
e 7 bficha
e zezad
2. Mnozstvi saltové rotace
e Bez saltové rotace (piimé skoky)
e Se saltovou rotaci
o Y Ctvrt salta — obrat 0 90°
o % pil salta — otoceni o 180 °, dale % salta, celé salto a navazujici salta
s pretocenim o 360 °: 1 4 salta az do dvojného salta
3. Sm¢ér otaceni saltové rotace
e Vpied
e Vzad
4. Mnozstvi vrutové rotace

5. Dopadova poloha
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e Nanohy
e Do sedu
e Do kleku
e Na bficho atd.
6. Poloha téla
e Skrémo
e Schylmo
e Schylmo roznozmo

e Rovné

Pro ptiklad ¢eského nazvoslovi v né¢jakém prvku. Nejprve je uveden oficidlni nazev

prvku a za nim je v zavorce uveden slangovy vyraz:

- Tti ¢tvrté salta vpied na zada rovné (Letka)
- Salto vzad schylmo (Bécko)
- Ze zad jeden a ¢tvrt salta vpied s ptilvrutem ve druhém saltu skrémo (diky poloham

se cvik podoba batoleti, a tudiz se mu fika Baby C)
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2 Didaktické aspekty ve skocich na trampoliné

V ramci didaktiky skoki na trampoliné je nutné se zaméfit predev§im na to, jak-

vhodné& sestavit a provést cvicebni jednotku, jaké metodické pomicky vyuzit, jaké

bezpecnostni a didaktické zasady dodrzovat a dulezita je i znalost zakladnich fyzikalnich

aspekta.

2.1 Struktura cvicebni jednotky

Cvicebni jednotka se sklada z uvodni, pripravné, hlavni a zdvéretné ¢asti. Uvodni-

¢ast ma nekolik casti: RuSnou — jejim ukolem zahfati organismu a zvySeni srde¢ni
frekvence a usnadnéni cirkulace krve. Mobiliza¢ni — ikolem mobilizacni ¢asti je pfipravit
kloubni systém na zatéz. Aplikaci plynulych a krouzivych pohybl dochéazi v kloubech
vyplaveni synovidlni tekutiny. Staticky streCink — ma aktivacni ucinek, napoméha
k prokrveni svalové tkdné¢ — vydrz citelného tahu svalu 6 sekund. Staticky strecink se
nékdy vynechava z divodu poklesu srdedni frekvence a zafazuje se az na konec cvi¢ebni
jednotky. Dynamicky stre¢ink — u€elem je pfipravit nervosvalovou tkan na rychlé pohyby
koncetin v relativné¢ velkém rozsahu a ptedchézet tim pfipadnému zranéni (Krystofic,
2014).

Pripravna ¢ast: tvofi plynuly pfechod mezi rozevi¢enim a hlavni ¢asti hodiny.<
Obsahem jsou jednotlivé bloky motoricko-funkéni pfipravy - zpeviiovaci pfiprava,
podporova piiprava, stimulace svalové obratnosti, odrazova a doskokova piiprava,
stimulace reaktibility, visova pfiprava, rotacni piiprava (Krystofi¢, 2014).

Hlavni ¢ast muzeme podle pievladajiciho obsahu a zaméfeni pojmenovat:
Nacvi¢nou — jedna se o cviebni jednotku pfevazné€ zaméfenou na nacvik tj. osvojovani
novych dovednosti. Zdokonalovaci - jedna se o tréninkovou jednotku pfevazné zamétenou
na zdokonalovani jiz osvojenych dovednosti (tvorbu sestav apod.). Hodina smiSend -
hlavnim znakem tohoto typu je zafazeni nacviku, vycviku i intenzivni ¢asti (hry, aerobni
zatizeni apod.) do cvicebni jednotky. Toto pestré uspoiadani nejlépe vyhovuje psychice
déti a mladeze. Kondi¢ni - jedna se o tréninkovou jednotku pfevazné zaméfenou na rozvoj
pohybovych schopnosti, a to predevsim specifickymi prostfedky nebo nespecifickymi

prostiedky. Regeneraéni - jedna se o tréninkovou jednotku pievazné zaméfenou
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na urychleni zotavovacich procest, respektive odstranéni Unavy z predchoziho zatiZeni.
(Skopova, Zitko, 2013).

Zavéreéna &ast: Cast dynamicka - ve které jsou provadéna cvideni s nizkou
intenzitou. Jejim cilem je urychlit zotaveni po tréninku a zacit odbouravat odpadni latky,
které vznikly béhem zatizeni. Cast statickd - zahrnujici protaZeni svald, které byly pti
tréninkové Cinnosti po prevaznou dobu zapojeny. Taktéz svall, které v dané sportovni
¢innosti maji tendenci ke zkracovani, popf. jinych problémovych oblasti. Do této casti je
vhodné zatazovat kompenzacni a vyrovnavaci cviceni. To proto, ze trénink muze pusobit
na cvicence jednostranng, a tak uvedenym cvicenim lze predchazet vyraznéjsim svalovym
dysbalancim a vadam v drzeni téla. Statickym cvicenim dochazi téz k celkovému uklidnéni
organizmu. Ukonceni cvicebni jednotky — zhodnotit vykon kazdého jedince, motivovat
do dalsiho cviceni (Skopova, Zitko, 2013).

Tréninkova jednotka ves skocich na trampoliné¢ obvykle trva 60 min. Struktura
sestaveni tréninku pro zacatecniky byva vzdy podobna. Trenér vybird rizné kombinace
cvikl pro dalsi tréninky, aby skokan mél moznost zopakovat, co jiz umi a dale se ucit nové
vazby. Zalezi na schopnostech a dovednostech jednotlivct. Podle toho trenér urcuje tempo
postupu skokana, Je mozné postupovat rychleji i pomaleji. Dilezity je vsak piistup
ke kazdému skokanovi. Pti vice skokanech na jedné trampoling se skokani to¢i. Pro ¢ekani
na dalsi kolo je vhodné pouZzit seznam cviceni na kazdou tréninkovou jednotku. Napf.
Zpeviovaci cviceni, priprava v molitanové jame atd. Dulezité je vSak strucné a jasné zadat
skokanlim co maji pfesn¢ délat a pfipravit jim k tomu prostor (Zinénky, hrazdu,). Dobré je
vysvétlit pfed samotnym tréninkem, protoze v prubéhu se trenér jiz vénuje prednostné

skokantim na trampoliné (Dufek, 2013).

Naformatovano: Nadpis 2, Odsazeni:
“ Vlevo: 1,5 cm, Bez odrazek a Cislovani

2.2 Didaktické zasady ve skocich na trampoliné

V kazdém sportovnim odvétvi a ve skocich na trampoliné obzvlast z divodu< Naformatovano: Zarovnat do bloku,
Odsazeni: Prvni fadek: 1,25 cm,
vétsiho rizika zranéni je dulezité dodrzovat didaktické zasady. Vilimova (2009) [{a;ikqva}nli 1,5 fadku, Bez odraZek a
cislovani

k jednotlivym zasadam uvadi:
Zasada ptiméfenosti: Vybér cviki a provadénych ¢innosti je nutné prizplsobit véku

a schopnostem kazdého jedince.
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Zasada uvédomélosti: Cvicenec rozumi tomu, ¢emu se uci, zna cil a smysl ucebni
¢innosti.

Zasada postupnosti: UCit se nové dovednosti od jednodussiho po slozitéjsi.

Zasada soustavnosti: Nepreskakovat od jednoho k druhému. Systemati¢nost je
v tréninku dulezity faktor.

Zasada nazornosti: Vytvoreni si pfedstavy o daném pohybu. Dilezitym aspektem je
v tomto trenér, ktery by mél nazorn¢ ukazat dany cvik, aby si cvicenec udélal jasnou
predstavu a pohybovy tkol splnil. Nazornost urychluje motorické uceni.

Zasada zpétné vazby: V pribéhu nebo na konci cvicebni jednotky by mélo dojit
k zhodnoceni tréninku mezi trenérem a cviencem. Jednim dualezitym aspektem zpétné
vazby u déti je kladné hodnoceni, které zvySuje motivacni Groven a sméfuje rychleji

k dosazeni cile (Vilimova, 2009).

2.3 Didaktické pomiicky ve skocich na trampoliné

Ve skocich na trampoling¢ jsou vyuzivany rGzné didaktické pomicky, které
prispivaji pfedevsim k rychlejsimu, bezpecnému osvojeni si novych dovednosti a zvysuji
motivacni troven. Nejéastéj$i pouzivané pomiicky jsou:

- mékké molitanové zinénky — vyuzivaji se pro bezpecnéjsi dopad pii nacviku<
dopadovych poloh, saltovych rotaci apod.

- klasickd plastovda gymnastickda obru¢ - pii jejim pouziti se zvySuje naro¢nost
jednotlivych cvikli. Nejcastéji se vyuziva v proskakovani dovnitf a vné nebo
podobné jako u $vihadla.

- mic - jako pomicka pfi skakani na trampoliné — pouziva se na rozvoj koordinace.+
Pénovy nebo gumovy mic¢ je vhodngjsi. Nedoporucuje se pouzivat klasicky
basketbalovy a fotbalovy mi¢ z divodu jejich tvrdosti, a tim hrozicimu trazu
pfi nespravném provedeni cviku.

- pénova zizala - vyuziva se ke cvi¢eni na trampoliné dvéma zplsoby. Prvnim z nich+
je, ze si pomticku drzi sam skokan a cviéi s ni. Druhy zptisobe je, ze pomicku drzi
trenér mimo trampolinu a cvi¢enec tim neovlivituje pisobeni pomicky na cvik.

v

Vyhoda pénové zizaly je, Ze pii nepovedeném pokusu nehrozi nebezpe¢i zranéni.

25

Naformatovano: Nadpis 2, Odsazeni:
Vlevo: 1,5 cm, Bez odrazek a Cislovani

Naformatovano: Odstavec se
seznamem, S odrazkami + Urovefi: 1 +
Zarovnat na: 0,63 cm + Odsadit na:
1,27 cm

Naformatovano: Odstavec se

seznamem, Mezera Za: Automaticky,
S odrazkami + Urovef: 1 + Zarovnat
na: 0,63 cm + Odsadit na: 1,27 cm

Naformatovano: Odstavec se
seznamem, S odrazkami + Uroven: 1 +
Zarovnat na: 0,63 cm + Odsadit na:
1,27 cm




- klasicky a vrutovy lan¢ - slouzi ptfedev§im k nacviku a upevnéni narocnéjsich
prvkd, jako jsou vicenasobna salta, salta s vruty a podobné. V soucasné dob¢ se
muzeme setkavat s bugee (konstrukce s podpliirnymi gumami). Vyhoda téchto gum
je, ze vyrazné prodluzuji letovou fazi a zajist'uji bezpecnéjsi dopad.

moljtany zajist'uje bezpecny dopad (Frydrichové, 2015).

2.4 Fyzikalni aspekty ve skocich na trampoliné

Pro rychlej$i osvojeni dovednosti na trampoliné je dulezitq znalost fyzikalnich

a biomechanickych aspektd. Znalosti by si mél osvojit nejen trenér, ale i cvicenec,
Zakladnim mechanismem skadkani na trampoliné je vyuziti svalové sily cvicence
v sou¢innosti s pruznosti trampoliny, za pfispéni akéné reakénich vztahd. Pfi odrazu
dochazi nejen kuplatnéni svalové sily cvicence, ale také tihové sily a reakéni sily.

Cvicenec skakani za¢ind houpanim a s vyuzitim pruznosti trampoliny postupné
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pisma: Automaticka
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zvySuje vysku skokti. Maximalni vysku skokli urCuje pruznost trampoliny, technika
a provedeni skoku a zkuSenost a psychické stavy cvicence. U saltovych a vrutovych rotaci
je dulezitym aspektem odraz, protoze odraz rozhoduje, jestli je cvicenec schopen provést
napt. dvojné nebo trojné salto. U saltovych rotaci nesmi vysledna odrazova sila pisobit
do celkového tézisté téla cviCence, ale excentricky tj. jsou vytvofeny podminky pro vznik
rota¢niho pohybu. Pfi dokonceni odrazu je tedy rozhodnuto nejen o celkové velikosti
rotace, ale i draze letu. V letové fazi nelze drahu letu meénit, 1ze pouze hospodafit se
ziskanou tocivosti na zakladné zmén momentl setrvacnosti a uhlové rychlosti, a to
prostiednictvim preskupovani hmoty téla cvi¢ence kolem osy otaceni, tj. ¢im vice je
skokan zbaleny, tim je tthlova rychlost vyssi a naopak u rozbalovani téla se thlova rychlost
snizuje. Piiklad uvedu u pfemetu vzad - divky maji vétsi flexibilitu nez chlapci, proto neni
pro divky problém pifemet dozadu provést z mista, kde diky flexibilit€ bederni patete
dosahnou vétsi thlové rychlosti. U chlapcd flexibilita bederni patefe je mensi proto
u pfemetu vzad vyuzivaji setrvacnost, kterou ziskaji rozbe¢hem nebo dynamickym odrazem.
(Hay, 1993).

Kazdy skok na trampoliné muzeme rozdélit na tfi faze odrazovou, letovou,

dopadovou. Blize jsou jednotlivé faze definovany takto: Odraz - z plachty trampoliny je
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uréen délkou pruhybu pruzné podlozky, kterd vytvoii potencialni energii, kterou cvicenec
od dokonceni odrazu do doby dopadu a provadi se v ném samotny prvek. Letova faze se
sklada na vzestupnou a sestupnou. Vyska letové faze je ovlivnéna predev§im vyuzitim
pruznosti pruzinového systému a plachty trampoliny a sily odrazu, u pfimych skok i silou
pohybu pazi. Dopad - po promacknuti plachty do nejspodnéjsi polohy nasleduje odraz do
dalsiho skoku. Dopadové polohy se trénuji nejprve na zinénce, na plachté v mirném
pohupovani a nakonec pfi skakani nejprve v niz§im a postupné zvySovaném skoku. Tésné
pred dopadem je dobré se vzdy nadechnou a zadrzet dech, kvili zpevnéni téla a tim
predejiti poskozeni pohybového aparatu. U dopadu plati pravidlo: ,,dopadni na stejné

misto, z kterého ses odrazil“ (Komise, 2004).

2.5 Zachrana a bezpecnostni zasady ve skocich na trampoliné

Nezbytnou soucasti tréninkového procesu je ptima a nepiima dopomoc. Neptimou
dopomoci se rozumi oblozeni molitanovymi duchnami kolem trampoliny, pfidavné stoly
s duchnami, zavésny pevny nebo rotacni lan¢. Pfimou dopomoc zajiStuje vzdy zkuSeny
trenér, ktery dava dopomoc z plachty trampoliny nebo ramu trampoliny. Dal§im zpisobem
ptimé dopomoci je zboku trampoliny, kdy trenér nebo nékdo z realiza¢niho tymu
podhazuje pfi hrozicim nebezpeci skokanovi zinénku. U pfimé dopomoci je vzdy dilezita
sou¢innost trenéra a cvicence. Vzajemna duvéra je alfa omegou, pro budouci uspéch
v tomhle sportovni odvétvi. (Kozubek, 1978).

Sulc (1987) uvadi, ze idealni je mit v tréninku 5-8 cvifencti v druZstvu, ktefi
provadgji zachranu z boku trampoliny. V opaéném vyznamu se vyjadiuje Kozubek
a Zeman (2004), kteti uvadeji, ze do vzdalenosti dvou metrti kolem trampolin by se neméli
vyskytovat Zadné osoby ani pfedméty o které by se mohli cvifenci zranit. Dale se autofi
zminuji, Zze z hlediska bezpecnosti je nutné pouzivat naradi v dobrém technickém stavu,
nenosit nausnice, fetizky, naramky, pasky, kalhoty se cvoky, prosté vse, co by se mohlo
zachytit o plachtu trampoliny. Skakat pouze v gymnastickych cvickach nebo ponozkach
v doprovodu zodpovédné osoby. V zadném piipad€ nevstupovat pod trampolinu. Boone
(1976) z hlediska bezpecnosti doporucuje skakat pouze do vysky, kterd je imérna nasSim

schopnostem dovednostem, nikdy neseskakovat z trampoliny na zem, i kdyz tam je me&kka
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podlozka. Dalsim dilezitym aspektem z hlediska bezpecnosti je rozcviceni, ve kterém je
nutné se zaméfit na ovlivnéni napéti svalll zajistujici vzpiimené drzeni téla. (Mikalova,
2008).

Sponholz a Buchmann (1982) se také zminuji, ze nikdo nesmi byt ke cvi¢eni nucen,
pokud to sam nechce a v disledku rychlého néastupu unavy doporucuji maximalni dobu
skakéani pfestavky pro dospélé maximalné 1 minutu a pro déti ne déle nez 30 sekund.

Problematiku zajisténi bezpecnosti cviceni fesi rovnéz pravidla skokd na
trampolin€. Podle mezinarodnich pravidel skokti na trampolin€. PoZzadavky na bezpecnost
pri zavodech je, ze zavodnik musi mit jednoho nebo dva vlastni zachrance, ktefi nahradi
stejny pocet zachranci zajisténych organizatorem. Celkovy pocet zachrancii nesmi v jeden
okamzik piekroCit Ctyfi. Zachrannd matrace mize byt pouzivana pouze vlastnim
zachrancem zavodnika. Pfi soutézich pofadanych podle Soutézniho tadu pro skoky na
trampolind v Ceské republice musi byt na koncich trampoliny pouZivany bezpeénostni
stoly s dopadovymi matracemi s rozméry podle Norem pro naradi FIG. Tyto bezpecnostni
stoly ani dopadové matrace nemusi mit certifikait FIG. BezpeCnostni matrace. Prfi
Mistrovstvich Ceské republiky, poharovych soutézi a Ceském zavodé vékovych skupin
vyhlagovanych komisi skokii na trampoling Ceské gymnastické federace musi byt podlaha
po stranach trampoliny a za bezpecnostnimi stoly pokryta bezpecnostnimi matracemi s
rozméry podle Norem pro nafadi FIG. Tyto bezpecnostni matrace nemusi mit certifikat

FIG (Komise, 2013).
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3 Piinos skoki na trampoliné

Kazdé sportovni odvétvi realizované nejen na vrcholové trovni, potiebuje
ke svému tréninku dal§i dopliikové cinnosti, které budou vyvaZovat jednostrannost
pii dlouhodobém tréninkovém procesu. Trampolina ma tu vyhodu, ze umoziuje
zdokonalovani a trénovani vice schopnosti najednou. Proto pfi efektivnim vyuzivani skokt
na trampoling lze za kratky cas docilit viditelnych vysledkd, které se promitnou do vykont
v podobé zlepSenych a vyvazenych pohybovych dovednosti. Lze jen tézko najit jiné
sportovni naradi nez trampolinu, ktera motorické schopnosti rozviji v takovémto rozsahu
a predevsim nenasilnou a hravou formou. Skoky na trampolin€ jsou sportem piedevsim
esteticko — koordinacnim. UZ z nazvu vypliva, ze skoky na trampoliné nejvice rozvijeji

vybrané koordinacni schopnosti pfedevsim orientaci v prostoru (Frydrychova, 2015).

3.1 Koordinaé¢ni schopnosti souvisejici se skoky na trampoliné

Koordinaéni schopnosti jsou podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace
a jsou spjaty predevsim fizenim a regulaci pohybové ¢innosti“ (Mé&kota, 2005, s. 21). Sem
se fadi orientacni, diferencia¢ni, reakcni, rovnovahové, rytmické aj. schopnosti. Mezi
témito skupinami stoji schopnosti hybridni neboli kondi¢né-koordinacni. Do této kategorie
by spadaly pravé rychlostni schopnosti, které jsou z¢asti fazené do kondi¢nich a z&asti do
koordina¢nich schopnosti. Kloubni pohyblivost neboli flexibilita se vymyka tomuto
rozdéleni, nebot’ se vétSinou vydéluje jako samostatnd pohybova schopnost. Struktura
koordinac¢nich schopnosti je komplexem, ktery tvoii fada dil¢ich, relativné samostatnych
schopnosti. Celkovy pocet se dle riznych autorti lisi. V této praci budeme vychazet z
déleni dle Mékoty (2005), ktery deli koordinaéni schopnosti na diferenciacni, orienta¢ni,
reakéni, rytmické a rovnovahové schopnosti a dale k nim dopliuje schopnost sdruzovani a
schopnost prestavby. Ve skocich na trampoling 1ze cilen€ uplatnit cviceni v§ech schopnosti
vySe vyjmenovanych. Tim jsou koordina¢ni schopnosti pro skoky na trampoling
nepostradatelné.

Orientace v prostoruy, coz je schopnost uréovat a ménit polohu a pohyb téla

v prostoru a Case. Pro skoky na trampoliné je timto polem samotna plachta trampoliny

a pohybujicim se objektem muze byt jiny skokan. V piipad¢ synchronnich part se jedna
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o synchronniho partnera nebo pomocné cvi¢ebni pomiicky, napf. mi¢. Zakladem této
schopnosti je pfijem a zpracovani predevsim optickych, ale i kinestetickych informaci.
Proto je trampolina vyuzivana sportovci z jinych sportovnich odvétvi, jako akrobatické
lyzovani, fotbal, skikros, atd. (M¢kota, 2005).

Rovnovahova schopnost, ktera se ,,uplatituje pti pohybu zejména v situacich, kdy
dochazi k rozsahlym, Casto i rychlym zménam polohy a mista v prostoru® (Mékota, 2005,
s. 69). Rovnovahova schopnost se déli na statickou rovnovahovou schopnost, dynamickou
rovnovahovou schopnost a balancovani ptredmétu. Skoky na trampoliné umoznuji rozvijeni
dynamické rovnovahové schopnosti, ktera se ,,uplatituje pti pohybu zejména v situacich,
kdy dochazi k rozsahlym, casto i rychlym zménam polohy a mista v prostoru® (Mékota,
2005, s. 69).

Rytmicka schopnost je ve sportu vnimana, jako pohybovy rytmus, ktery se
projevuje napodobeni nebo prociténi vzorové pohybové predstavy. Nazorny priklad
u cviku vzepteni vzpklomo na hrazd¢, kde hraje pohybovy rytmus zasadni roli. Ve skocich
na trampoliné hraje pohybovy rytmus dilezitou roli pfevazné v nacvicovani vazeb a sestav
(M¢kota, 2005).

Reakéni schopnost je definovana jako ,schopnost rychlého a smysluplného
zahajeni a provedeni kratkodobé pohybové cinnosti celého téla, jako reakce na vice Ci
méné komplikované signaly nebo na ptedchozi pohybové Cinnosti, popfipadé na aktudlni
situacni podnéty* (Hirtz, 1985). Reak¢ni doba je vsak zavisla predev§im na druhu podnétu.
V tvahu ptichazeji podnéty taktilni (dotykoveé), akustické (zvukové) a vizualni (zrakové).

Diferenciacni schopnost je pak ,,schopnost jemné¢ rozliSovat a nastavovat silove,
prostorové a ¢asové parametry pohybového prabéhu (Mékota, 2005, s. 63). Jedna se tedy
o schopnost realizovat piesné, plynulé a ekonomické faze celkového pohybu. Urovei této
schopnosti spoluuréuje nejen dokonaly cit s podlozkou, ale uplné vyuziti potencidlni
energie, kterou nam trampolina piedurCuje tyto schopnosti pro realizaci a zajiSténi
bezpecnosti skakani na trampoliné povazujeme za zasadni. Skokan v prib¢hu kazdého
odrazu musi byt schopen vnimat a vyuZivat polohu jeho téla i jeho ¢asti, a to nejen vuci
sobé, ale vzhledem k nafadi i vSem rovinam. Jiz malé vychyleni téla od vertikalni osy téla
zpisobu zménu drahy letu cvience po dokonceni odrazu. Mechanické vlastnosti
trampoliny, jeji pruznosti, zvySené naroky na kinesteticko-diferenciacni schopnosti jsou

divodem pro vyuzivani trampoliny pfi senzomotorickych cvicenich (Hirtz, 1985).
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Schopnost sdruzovani a schopnost prestavby. Jedna se tedy o schopnost ucelné
organizovat pohyby jednotlivych segmentt téla, kombinovat je a spojovat. Organizace
musi umoznit zakomponovani vztahti vzhledem k pouzitému nacini. Projevem schopnosti
sdruzovani je zpusobilost napi. provadét slozité pohyby a soucasn¢ ovladat nacini.
Kritériem trovné schopnosti sdruzovani mize byt samotna obtiznost pohybového tkolu

(Mé&kota, 2005).

3.2 Vyuziti trampoliny v procesu motoricko-funkéni pripravy

Motoricko funkéni ptiprava (dale jen ,,MFP*) dle Krystofice (2014, s. 48) ,je
systém dil¢ich pohybovych piiprav, jejichz prostfednictvim jsou vytvafeny a formovany
vnitini pfedpoklady pro efektivni osvojovani pohybovych dovednosti tc¢elnou technikou
abez zdravotnich rizik“. ZjednoduSené¢ feceno, MFP je spojovacim mistkem mezi
kondi¢ni a technickou slozkou tréninku, je a zdrojem osvojovani si kladnych pohybovych
navykd.

S pojmem MFP se mizeme setkat jako s jednou ze slozek sportovniho tréninku.
Z hlediska terminologické nejednotnosti tohohle pojmu si pfipomeneme jednotlivé slozky
sportovniho tréninku. Dovalil (2002) vydéluje slozky sportovniho tréninku na kondi¢ni,
technickou, taktickou a psychologickou. Jiné rozdéleni prezentuje Tima (2004), ktery
uvadi slozky: motoricko-funkéni, technickou, taktickou a psychologicko-funkéni. V tomto
druhém pojeti je MFP davana na roven kondicni pfipravé. V gymnastickém pojeti je MFP
davana jako synonymum k akrobatické piipravé. Zitko a Chrudimsky (2006, s. 13) uvadéji,
ze: ,,Akrobaticka pfiprava je v systému sportovni piipravy gymnastl chapana jako ta ¢ast
tréninku, ktera propojuje technickou a motoricko-funkéni slozku pfipravy”. Proto se
ptiklanime k déleni slozek sportovniho tréninku podle Dovalila (2002), a MFP chapeme
jako spojovaci muistek mezi technickou a kondi¢ni slozkou tréninku (Krystofic, 2014).

Cilem MFP je funk¢nost svalového aparatu a nikoli svalova hypertrofie, proto
veskera cviCeni jsou provadéna svahou vlastniho téla a zaméfena na provedeni
pohybového ukolu, coz piinasi uréity prozitek a uspokojeni pro cvicence. ,,Nauclit se
vnimat své télo a fidit pohyb jeho segmentd v prostoru a Case, ,,unést se“. Zde jsou
uvedeny jednotlivé slozky MFP: zpeviiovaci pfiprava, podporova pfiprava, stimulace

svalové obratnosti, odrazova a doskokova pfiprava, stimulace reaktibility, visova ptiprava,
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rotatni pfiprava, stimulace kloubni pohyblivosti (Krystofic, 2014). K vyznamu
a vyuzitelnosti MFP se vyjadiuje Bake$ (2004) kdy uvadi, ze MFP ma ambice stati se
nedilnou soucasti komplexu ve vSech sportovnich odvétvich ¢&i jejich disciplinach.

Trampolina jako nafadi je vyuZivana piedev§im ke zpeviiovaci pfiprave,
podporové, odrazové a rotacni ptipravé. Zde jsou uvedeny piiklady cviceni s vyuzitim

trampoliny:

Odrazy ze vzporu leZmo na trampoliné

Vychozi poloha vzpor lezmo. V této poloze provadi cvi¢enec opakované soudobé
odrazy pazi a nohou ztrampoliny, kdy vyuziva elastické energie pruznych elementt
ke kratké bezoporové fazi. Cviceni je narocné na zpevnéni ramenni i vyskové osy t¢la a lze
jej ztizit provadénim piidatnych pohybl (tlesknutim, upazenim) v prubéhu bezoporové

faze (Krystofic, 2014, s. 78).

Obr. 3: Odraz ze vzporu lezmo (Zdroj: Autor)

Houpani ve stoji na rukou

V dal§im cviku je tikolem udrzet zpevnéné t€lo po dobu cca 10 s. v hupu ve stoji na
rukou na stiedu plachty trampoliny. Toto cviceni provadime s dopomoci (Krystofi¢, 2014,
s. 78).

Lyzar
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Cvicenec v podiepu na stiedu trampoliny v rychlém tempu kréi a dopina nohy proti

odporu plachty tak, aby byly neustle s plachtou — provadime 30 s. (Krystofi¢, 2014, s.

145)
7-—_"—_‘-’(‘5

Obr. 4: Lyzar (Zdroj: Autor)

Dupéni na misté

Cvicenec stoji uprostied trampoliny v mirném podfepu s pfipazenymi pazemi.
Na povel za¢ne co nejrychleji dupat do plachty trampoliny. V tomto cviku jde o vydrz po

urcenou dobu s co nejvetsi frekvenci. Neprovadi se odraz ani vyskok.
Odrazy ze zad

Cvigenec lezi na zadech uprostied trampoliny nohy pfednozené pokrémo a paze
v pfedpazeni. Pfi odrazu dochazi k dynamickému vykopnuti bérci a paze sméfuji

do upazeni. Pfi tomto cvi¢eni dochazi k posileni bii$nich svald a rozvijeni obratnosti.

Obr. 5: Dopadovd poloha na zdda Obr. 6: Letova faze (Zdroj: Autor)
(Zdroj: Autor)
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4 Souhrn teoretické prace

Souhrnné 1ze tedy fici, ze skoky na trampoling i pfesto, Ze jsou mladym sportem,
patii v soucasnosti mezi oblibené cinnosti nejen aktivnich sportovcl, ale Siroké
vetejnosti. Ve vyspélém svété spolu se vzrastajici zivotni Grovni a ekonomickymi
moznostmi populace si stale vice lidi mize dovolit, pofidit si vlastni trampolinu. S tim
samoziejm¢ vzrustd popularita skokli na trampoliné. Nutno podoktnout, ZzZe
pro bezpecné skakani je nutné respektovat zakladni pravidla bezpeénosti. Ackoli
zahradni i Skolni trampoliny jsou konstruovany s maximalnim diirazem na bezpecnost,
vyuzivaji rizné bezpe¢nostni prvky napf. ochranné sité a jejich pruznost je omezena
mohou byt pfi nevhodném pouzivani velmi nebezpecné. Pti nacviku dovednosti je nutné
respektovat didaktické zésady a knacviku obtizngjsich skokd pfistupovat az
po zvladnuti zékladnich skokil. Vyznamnou roli pro bezpecné a efektivni osvojovani si
novych dovednosti maji cviéeni MFP. Na druhé strané, jsou-li respektovana vSechna
specifika tohoto sportu a dostatecné dodrzovana potiebna bezpecnostni pravidla, mohou
se skoky na trampoliné vyznamné podilet na rozvoji pohybovych schopnosti
arozsifovani spektra osvojenych dovednosti. Skoky na trampoliné se vyuZzivaji také
jako prostredek pro fyzickou pfipravu na nékteré profese nebo jako jedno z pripravnych
cviceni dalsich sportovnich odvétvi.

Skoky na trampolin€ jsou sportovnim odvétvim jiz s pomérné dlouhou tradici,
s propracovanym systémem soutézi sahajici az na urovenn olympijskych her s jasné
definovanym zptsobem hodnoceni sportovniho vykonu. Je proto nezbytné, aby trenéfi
aucitelé méli k dispozici jednotnou a dostatecnou metodickou oporu, coz je
v soucasnosti asi nejzavazngjsi problém, nebot dostupnost odborné literatury
a metodickych materialit s danou tématikou je velmi nizka. Nedostupnost odborné
literatury brani nejen osobnimu rozvoji a celozivotnimu vzd€lavani trenért, ale i

vlastnimu rozvoji sportu napt. do oblasti §kolni télesné vychovy.
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5 Cil prace

Cilem prace je na zakladé Fizenych rozhovoril s pfednimi odborniky Ceské

republiky vytvofit metodickou oporu pro nacvik zakladnich skoki na trampoling.

5.1 Ukoly price

- prostudovani odborné literatury vztahujici se k tématu

- syntéza poznatkil o skocich na trampoling

- vytvofeni projektu pro etickou komisi

- doplnéni a ptedloZeni informovaného souhlasu probandim

- vytvofeni otdzek pro fizeni rozhovord s odbornymi trenéry skokti na trampoling

- vybér vhodnych prvki

- pfipravit prostory pro natdceni a =zajistit soubor cviencti pro nataceni
videopotadu

- Vytvorit textovou i obrazovou ¢ast metodické opory pro nacvik vybranych skokii
na trampoliné

- torba videoporadu (stiih a ozvuceni zabért, tvorba DVD).

5.2 Problém prace

Problém prace spociva v navrhu postupu tvorby metodické opory pro nacvik
vybranych skokl na trampoliné. Domnivam se, Ze ndmi navrzeny postup spocivajici
v n€kolika na sebe navazujicich etap tj. vybér vhodnych dovednosti na zaklad¢ fizenych
rozhovorll s vybranymi odborniky na skoky na trampoliné. Zpracovéani textové a
obrazové casti metodického materidlu a je vhodnym postupem s odpovidajicim

vysledkem vhodné metodické opory.
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6 Metodika prace

Prace teSi problematiku tvorby obsahu a zpracovani doporucenych postupti
nacviku vybranych skokd na trampolin€. Vzhledem k vymezeni cile prace vyuzijeme
pfi jejim zpracovani metody: Rizeny rozhovor je jedna z technik sbéru dat.
Tazatel pokladd otazku za otazkou podle dotazniku a respondent odpovida. Tazatel
zaznamenava odpovédi do dotazniku (Khelerova, 2010).

Rozhovory byly provedeny za uéelem ziskani informaci a doporuéeni pro tvorbu
obsahu a zpusobu zpracovani metodického materidlu. A po zpracovani metodického

materialu jeho obrazové podoby byl videoporad vyuzit k expertnimu hodnoceni.

Pro Fizeny rozhovor plati nasledujici charakteristiky (Khelerova, 2010).

Je jasné, kdo odpovida

e Je tézké vynechat otazku

o Tazatel poskytuje respondentovi vyssi komfort nez samotny dotaznik (naptiklad

sam vypliuje dotaznik)

o Problémem muze byt pocit neanonymity u citlivych otdzek (respondent je

v pfimém kontaktu s tazatelem)

o Nakladna technika

o Casova naro¢nost vede k mensi velikosti zkoumaného vzorku

o Tazatel mtize (i nechtén¢) ovliviiovat respondenty

Soubor respondenti

Vybér vzorki respondentti byl zamérny. Vybér byl realizovan na zakladé danych

kritérii:

- Dosazena trenérska kvalifikace — trenér 1. tfidy skokti na trampoliné

- Délka dosavadni praxe — minimdalni doba byla stanovena na § let.
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Zéakladni vybér probéhl na zakladé rejstiiku Ceské gymnastické federace, kde
jsou uvedeny viechny oddily skokd na trampoling, kteii jsou v Ceské gymnastické
federaci registrovany. Soubor respondentl se sestaval ze 3 odbornikii - muzt, z nichz
prvni plisobi v oboru jako $éftrenér Ceské reprezentace ve skocich na trampoliné od
roku 2001 aje trenérem gymnastiky prvni tfidy, druhy se pohybuje v oboru od roku
1972 a v soucasnosti je prezidentem technické komise skokl na trampoliné Evropské
gymnastické unie a zaroveii to je sportovni manaZer CGF a tfeti od 1988 trénuje
skokany na vykonnostni urovni jeho nejvétsim trenérskym uspéchem je ucast jeho
svéfence na letnich olympijskych hrach v Londyné 2012 a v minulosti byl trenérem

Ceské reprezentace.
Vsem respondentiim byly poloZeny nasledujici otazky:

Jak dlouho se vénujete skokiim na trampoling¢ a jaké je vase odborné a profesni

zatazeni?

Jakou v€kovou skupinu a kolik sportovcil trénujete?
Jaky je vas nejvetsi trenérsky tispéch?

Zaradil byste skakani na trampolin€ do vyuky TV?

Jaké dovednosti by podle vaseho nazoru mély byt zarazeny do vyuky TV na zékladni a

stfedni skole a proc?

Jaka je dostupnost a kvalita vyukovych materialti pro skoky na trampoling? Existuji
rozdily ve zpracovani, dostupnosti a Cetnosti metodickych materiald pro skoky na

trampolin€ v ¢eském a v cizich jazycich?

Co si myslite o vyznamu a vyuzitelnosti obrazovych a multimedialnich pomickach ve

vyuce skokd na trampoling?
Pouzivate n¢jaky obrazové a multimedialni pomicky? Pokud ano pak jaké?
Jaké jsou jejich nedostatky a pfednosti?

Jaké ¢innosti a dovednosti povazujete za zakladni ve vyuce skokll na trampoling?
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Je mozné uvedené dovednosti rozdélit podle jejich vyznamu pro rizné vékové a

vykonnostni kategorie?

Odborné posouzeni pfipravené¢ho obsahu:

Jak hodnotite pfedlozeny material?

Muizete se prosim vyjadrfit k: A) zptisobu zpracovani B) k obsahu C) k vyuZitelnosti

Sbér a zpracovani dat

Po vytvoreni otazek bylo dalSim krokem realizace rozhovorii s respondenty.
Trenéry, jsem kontaktoval osobné a rozhovory byly realizovany pfimo v jednotlivych
oddilech pred zahajenim nebo po ukonceni tréninkové jednotky. Ziskané odpovédi jsem
analyzoval kvalitativni metodou, tak Ze jsem vybral zasadni otazky, které se vztahuji

k cili prace.

Zpisob zpracovani videoporadu

. Prvnim krokem k vytvofeni metodického DVD skoki na trampolin€ bylo zvolit
vhodné prostfedi. Bylo vybrano specializované tramplinové centrum v Liberci, kde
pusobi, jako hlavni trenér Ing. Miroslav Patrman, ktery poskytnul veskeré zazemi jak
materidlni, tak technické. Poté nasledovala priprava haly, za trampolinu, na které
probihalo nataceni, se povésila velika bila plachta, a to z divodu lepsi viditelnosti
cvicence a jednotlivych skokti. Dal§im krokem byl vybér aktérti pro nataceni. Soubor
¢inil: Jeden chlapec a dvé divky ve véku 9-12let, a dva trenéfi. VSechny déti jsou
vykonnostnimi sportovci a ¢leny sportovniho oddilu Trampoliny Liberec, proto
realizace jednotlivych prvkil nepfesahovala jejich schopnosti a dovednosti. Po celou
dobu nataceni byla détem poskytovana pfima dopomoc, a to formou trenéra stojiciho na
delsi stran¢ trampoliny nebo dole vedle trampoliny s pfipravenou zinénkou, kterou
podhazuje pod skokana pii hrozicim nebezpeci. Nepiimou dopomoc zajistovaly vysoké
zinénky, které byly oblozené kolem celé trampoliny. Nataceni probihalo v nékolika

vikendech jdoucich po sobé¢.

Metodicka videa byla nataena kamerou sony HDR-CX240 v HD kvalité, a to

z bocni strany cvicence. Kazdy skok videa obsahuje priipravné cviceni, celé provedeni
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skoku a celé provedeni skoku, zpomalené. Pfi vlastni tvorbé videopotfadu jsem
postupoval:

1. vybér a roztiidéni videosekvenci

2. stiih a tvorba videoporadu

3. zvukovy zaznam komentéte.

Vsechny postupné kroky tvorby videopofadu byly provadény v zakoupeném
programu Adobe Lightroom 5 a v Adobe Photoshop CS6. Prace byla zpracovavana v

textovém dokumentu OpenOffice 4.
Ovéieni kvality zpracovani videoporadu — expertni hodnoceni

Vytvofeny obrazovy material byl nasledné predlozen souboru respondentl s
cilem posoudit kvalitu, obsah i formu zpracovani videopotfadu. Respondentim byly
polozeny otazky: Jak hodnotite piedlozeny materidl? A) zplsobu zpracovani B)

k obsahu C) k vyuzitelnosti.
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7 Vysledky

V kapitole uvadime vSechny dosazené vysledky, kterymi jsou analyza fizeného
rozhovoru vedeného pfed zpracovanim textové obrazové &asti prace, dale vlastni
textova a obrazova c¢ast (viz priloha ¢.4), a konecné na zéklad¢ dalSiho rozhovoru s

odborniky ovéfeni vysledné kvality a vyuzitelnosti vzniklého metodického materialu.

71 Vysledky rozhovori pred nata¢enim

Pii zpracovani fizenych rozhovorti jsme se orientovali na otazky, které povazujeme za
zéasadni, pro zpracovani metodické opory nacviky zakladnich skokli na trampoliné.
Prvni otazka znéla: Jaka je dostupnost vyukovych materialti pro skoky na trampoliné?
Vsichni respondenti odpovedéli, ze velmi miziva jak u nas, tak i ve svété. Poté jsem se
ptal, jestli vyuzivaji né&jaky metodicky obrazovy material? VSichni respondenti
odpovédeli, ze nikoliv, protoze zadny takovy neni.

Dalsi otazka byla pro mou praci klicova, znéla nasledovné: Jaké cinnosti
a dovednosti povazujete za zakladni ve vyuce skokil na trampoliné? VSichni respondenti
uvedli, ze za zédkladni prvky povazuji - pfimé skoky, odrazové a dopadové polohy,
jednoduché saltové a vrutové rotace.

Dalsi znéla: Zatadily byste skoky na trampoliné¢ do vyuky télesné vychovy
a pro¢? Zde byla 100 % shoda respondentt - vSichni odpoveédeli ANO, a to z divodu,
ze skoky trampoling ve velké mife rozvijeji koordina¢ni schopnosti.

Nasledné byla polozena otazka: Jaké prvky by se zaci mély ucit na zakladni
a stfedni $kole? Zde nastala také shoda, respondenti uvedli, Ze na zakladni skole by méli
byt zatazeny pifimé skoky — skrcka, schylka, roznozka a dopadové polohy na zada, do
sedu a jednoduché saltové rotace. Na stiedni $kole pfidat jednoduché vazby a sestavy.

Pouze v jedné otazce u respondentl nabyla shoda a to v otazce, jestli je mozné
uvedené dovednosti rozdélit podle jejich vyznamu pro rizné vékové a vykonnostni
kategorie? VSichni respondenti odpovédéli, ze uvedené dovednosti 1ze rozdélit podle
véku a vykonnosti. Jeden respondent uvedl, ze zakladni dovednosti jsou stejné pro

vSechny vékové skupiny.
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7.2  Metodické listy

{ Naformatovano: vzorek: Zadny

[ Naformatovano: vzorek: Zadny

Textova cast doporucené postupu nacviku vybranych skokl na trampoliné je
zakladem vytvofeného vyukového videoporadu. V textu podrobnéji popisujeme
provedeni zvolenych cviceni a jednotlivych prvkil véetné chyb v provedeni. Na zacatku
uvadime pripravna cviceni, pracovné oznacena jako trampolinova abeceda, které slouzi
k rozvoji kondi¢né-koordinacnich schopnosti a osvojeni si kladnych pohybovych
navykl na trampoliné. Poradi fazeni cviCebnich tvard respektuje jejich naro¢nost a
slozitost nacviku. Poté nasleduje metodika zékladnich skokti na trampoliné, kde je vzdy
jednotlivy prvek popsan odbornou terminologii. Vystizeny jsou klicové aspekty
provedeni daného cviku. Popis cviku je doplnén o fotografii charakterizujici pohyb a

poptipadé zachycujici klicové okamziky cviku. Obecna struktura pro popis prvka je

nasledujici:
e Technika
e Nacvik

Prapravné cviceni (Trampolinova abeceda)

Charakteristika:  trampolinovd abeceda pfedstavuje soubor obecnych
i specifickych cviceni provadénych na trampoling. Jejich ucelem je vytvareni a rozvoj
obecnych i specifickych predpokladii pro nacvik skokli na trampoliné. Cviceni jsou

zaméfena na rozvoj koordinacnich schopnosti.

Trampolinovy béh - béh napfic trampolinou, technika béhu - mirn€ vysazena panev,

bézecké ruce.

Skipping - podobné jako u bézecké abecedy. Provedeni — zdirazhujeme mirny
predklon, dynamické a rytmické stfadani dolnich koncetin se zfetelnym skréenim
pfednozmo a koordinovanym pohybem hornich koncetin tzv. bézecké ruce (Apelt,

1989).

Koleso - cvik ze zacatku pfipominad vysoky skipink, kterym nacvik zahajujeme,
postupné piidavame doprovodné pohyby v kloubech kolennich. Celd prace nohou by

méla plsobit velice dynamicky. Dbame na rozsah pohybu dolnich koncetin ve vSech
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¢astech pohybu. Skokan si ¢asto rozdily neuvédomuje, cilené skokana na rozdilnost

rozsahu i dynamiky pohybu upozorfiujeme.

Obr. 7: Coleso (zdroj: autor)

LyZat

Cviceni prubéhem pohybu pfipomina pohyb lyzate pii pfedjizdéni terénnich nerovnosti.
CviCeni zahajujeme ve vychozi poloze: Podfep, mirny ohnuty pfedklon, pokréit
predpazmo dolii. Ugelem cviceni je nacvik techniky ,,tlumeni* reakce pruzné podlozky
vedouci k minimalizaci vysky letu, rozvoji silovych schopnosti dolnich koncetin a svali

trupu a pazi. Cviceni je vhodné pouzit jako pripravné cviceni stopaze.

Obr. 8: Lyzar (zdroj: autor)

Socha — toto cviceni slouzi jako priprava pro skok piimy. Cviceni zahajujeme
ve vychozi poloze: 0zky stoj rozkroény (pfiblizn€ na $ifi panve) vzpazit. Nasledné

provadime opakované poskoky, nejprve na misté, poté z mista (vpfed, vzad i stranou),
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vySka skoku neni dulezitd! Po celou dobu cviceni dbame na zpevnéné drzeni téla,
zachovani polohy pazi. V pfipadé zmén drzeni téla (prohnuti, zména polohy pazi)
cviceni ukoncujeme. Cviceni je moZné modifikovat obménou polohy paZzi napf. pfipafit

levou, vzpazit pravou i opacné. Pro zvySen naro¢nosti cviceni i bez zrakové kontroly.

Dale se tato prace vénuje metodice zakladnich prvki na trampoling.

7.2.1 Skok piimy — vyskok (priipravné cviceni)

Nacvik zahajujeme ¢innosti nohou zvlast bez doprovodnych pohybi pazi. Jde
o tzv. pérovani. Nasleduji opakované vyskoky bez pohybu pazi, je mozné modifikovat
a doplnovat v pripaZeni nebo ve vzpazeni. Nacvik pomocného pohybu pazi je 1épe zacit
mimo trampolinu na pevné podloZzce, nacviky souhry pazi a nohou je také lepsi
nacvicovat mimo trampolinu a azZ po synchronnim zvladnuti pfejit na pruznou podlozku.
Je také vhodné zastavit paze v nejvy$sim bod¢ vyskoku a tim se ujistit, Ze cvicenci védi,
kde se nachazi nejvyssi bod jejich letu. Postupné se mize zvysit vyska skokl a méfit

¢as napojovanych vyskokt. Samozriejmé plati, ze ¢im delsi Cas, tim je skok vyssi.

7.2.2 Skok pFimy — vyskok

Tento skok je v podstaté platformou pro vSechny dalsi skoky. Z hlediska nacviku
je nezbytné ovladat tento prvek velmi dobie. U cviCence to znamena, dostat se
v procesu motorického uceni na Uroven automatizace a pozd¢ji az k prenosu. Je tedy
nutné vénovat tomuto zdanlivé jednoduchému skoku maximalni pozornost.

Pfi odrazu cvicenec dopadéd na plachtu trampoliny v izkém stoji rozkro¢ném.
Plachty se nejprve dotkne predni cast chodidel s propnutymi Spickami a postupné cela
plocha chodidel. Nésleduje mirné pokrceni kolen a jejich nésledné propnuti v nejnizsi
poloze prohnuti plachty. Potom nasleduje rychlé preruseni kontaktu chodidla
s podlozkou do vyskoku. Preruseni kontaktu probiha pres $picky. Dulezita je prace pazi,
které v okamziku dopadu se dynamicky pohybuji z pfipazeni smérem vpied a vzhlru
a pii dokonceni odrazu konci v poloze vzpazit vpred az do polohy vzpazit s dlanémi
vpied. Paze v poloze setrvavaji az do okamziku kulminace vysky skoku. (obr. 5). Trup

ahlava jsou zpiima, svalstvo trupu je zpevnéno. Zvlaste hyzdové svalstvo a bfisni
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svalstvo zabezpe€uji spravny naklon osy panve. Dulezité je drzet trup rovné tak, aby byl
k trampolin€ kolmo. Nejcast&jsi chybou byva zaklon nebo naopak predklon.

Vyska letové faze je ovlivnéna predevsim vyuZitim pruznosti pruZin a plachty
trampoliny a silou odrazu a pohybu pazi v prubéu odrazu. Trup i hlava jsou v prib&¢hu
letové faze vzpiimené a svalstvo trupu je zpevnéno. Opét jsou zde klicové hyzdové
svaly a svaly bfisni. Trup byva Casto v prohnuti nebo v ptedklonu ¢i v zéklonu, coz je
chybou. Spravna poloha téla je kolma k plachté. Poloha pazi je zavisla na fazich skoku.
Je-li skokan v odrazu a kontaktu s plachtou, jsou je$té paZe a ruce dole v blizkosti trupu.
Po odrazu a stoupani t€la vzhlru stoupaji i paze a v okamziku nejvyssi hladiny jsou také
nejvySe. Pii sestupné fazi letu opét kopiruji vysku a sklesanim se také pohybuji
pres upazeni do ptipazeni.

Pfi dopadu je cviCenec v mirném stoji rozkroéném, stejném jako u odrazu.
Do styku s plachtou ptichézeji nejdiive Spicky chodidel a ptes prostiedni ¢ast doslapuje
cviCenec az na paty. Pfi nasledném odrazu se $pic¢ky odrazeji jako posledni, dochazi
plachty — nejvét§imu prohnuti trampoliny. Je diilezité mit o¢ni kontrolu nad prib&hem

cviku. Skokan by mél dopadnout na stejné misto, ze které¢ho se pred skokem odrazel.

Obr. 9: Skok primy (zdroj: autor)

7.2.3 Skok piimy do ztlumeni dopadu — stopaZ (prupravné cviceni)

Nécvik doporu¢ujme zah4jit mimo trampolinu, kdy cvi¢enec skace pouze piimo

vzhiru a tlumi dopad prevazné diky sile dolnich koncetin. V dalsi fazi lze ptejit
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na vyvySenou podlozku (schod, vrchni dil Svédské bedny), ze které se odrazime
a dopadame na mékkou podlozku a snazime se ztlumit kinetickou energii, pak nasleduje
narovnani do vzpiimeného postoje. Poté mizeme piejit na trampolinu a z cyklického
odrazeni bez ztraty kontaktu chodidla s plachtou na povel zastavovat houpani stopazi.
Az v posledni fazi nacviku dochazi k vyskokim a zastaveni timto zptisobem. Nacvik
ve vyskoku za¢ind zvolna v malych vyskach. Postupné se vyska zvySuje. Nejcastéjsi
chybou byva Spatné nacasovani ztlumeni. V tomto pfipadé se doporucuje vzdy vratit
o krok zpét, popfipadé cviéit synchronné proti sobé se svym svéfencem a udavat
pokyny tustné. Dalsi chybou byva Spatné rozlozeni hmoty téla cvi¢ence, kdy nejCastéji
cvicici prepadavaji po ztlumeni na zada. Byva to z divodu Spatné praci pazi, které by

mély byt v piedpazeni a podilet se na udrzeni rovnovahy.

7.2.4 Skok pFimy do ztlumeni dopadu - stopaz

Stopaz je neoddélitelnou soucasti kazdého cviceni na trampolin€é. Schopnost
ztlumit veskerou kinetickou energii cvience a reagovat vnéjsi sily na ného puisobici
povaZujeme za zasadni. Jde o ukonceni skakani na trampoliné at’ uz po sestave, tak pfi
kazdém cviceni. Stopaz je také nutnou podminkou pro bezpecné opusténi trampoliny. Je
tteba zminit, Ze z hlediska naporu nejvice trpi bederni a kréni patet z divodu zvySeného
zatizeni v prub¢hu decelarace. Velikost zatizeni je imérna vySce skoku. Stopaz, tedy
¢innost vedouci k uplnému zastaveni skakani, zahajujeme v sestupné fazi skoku. Do
kontaktu s plachtou nejprve ptichazi predni ¢ast chodidel a s postupujici dorzalni flexi
hlezenniho kloubu pak celé chodidlo. To se odehrava po celou dobu klesani
do nejniz§iho propnuti plachty. V tomto okamziku, kdy je plachta nejniZze, by pfi
pokracovani skakani nasledovala piiprava na odraz. Ve stopazi ovSem misto odrazu
prichazi flexe v kolennich kloubech i kycelnich kloubech a po zpétném kmitu plachty se
pozvolna narovnavaji. Zaroven ani paze nepomahaji razantnim Svihem, ale naopak se
zastavi ve vySi ramen. Naobrazku nize (Obr. 10), je zachycen okamzik ptesné
po utlumeni zpétného razu plachty vzhtru. Cvicici je vtu dobu v poloze diepu.

Po ztlumeni plachty ptichazi narovnani a ukonceni cvicené série.
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Obr. 10: Stopdz (zdroj: autor)

7.2.5 Skok piimy skrémo (pripravné cviceni)

Nacvik zaciname s nizSimi vyskoky v pfipaZeni, nasledn¢ ptidame pohyb pazi,
kdy v kulminaénim bodé vyskou se cvicenec dotkne rukama bérci pod koleny.
Po osvojeni postupné zvySujeme vysku skokl a uplnou praci pazi, kdy po odrazu se
paze pohybuji paze do vzpazeni a v kulminaénim bodé¢ vyskoku je provedeno skrceni
nohou s naslednym uchopenim bércti rukama. Osvojeni si provedeni skoku piimého

skrémo je vychozi dovednosti pro dalsi pfimé skoky.

7.2.6 Skok piimy skrémo — Skrcka

Jde o modifikaci skoku pfimého s doprovodnymi pohyby hornich i dolnich
koncetin. Zatazujeme ho po zvladnuti skoku pfimého a po osvojené stopazi. Narocnost
cviku spoc¢ivd v koordinovaném pohybu hornich i dolnich koncetin, v narocich
na udrZeni vzptimeného drZeni téla a jeho casti v prub¢hu vSech fazi odrazu a letu.
Odraz probiha stejné jako u skoku pfimého. Pro tento prvek je dobré se rozskakat
a zahdjit ho az v dostatecné vySce. Existuje urcitd mira rizika, ze v disledku malé vysky
skoku, nedojde k ndvratu dolnich koncetin do vychozi polohy. Pokréeni nohou provadi
cvi¢enec v kulminacnim bod¢€ na okamzik v této poloze (obr. 11). V této poloze ma
propnuté Spicky a pazemi sevie kolena k hrudniku. Timto je prvek dokoncen

a nasleduje rozbaleni a nasledny dopad na plachtu.

46



Obr. 11: Skok primy skrémo (zdroj: autor)

7.2.7 Skok piimy — schylmo (pripravné cviceni)

Nacvik je podobny jako u skréky, ale provedeni cviku zvySuje naroky na kloubni
pohyblivost, a to predevsim pti flexi kyCelnich kloubt. Pti zkraceni tzv. hamstringli
cvic¢enec nebude schopen prvek korektné provést. Vychozi polohu nacvi¢ujeme nejprve
na zemi a dbame na propnuti kolen a chodidel. Pro dosazeni kone¢né polohy dolnich
koncetin, prednozit. V pribéhu nacviku doporucujeme vyuZivat manipulaci
s overballem. Cviéenec drzi overball pfed télem, pted prsy nebo nad hlavou a pted
dosazenim kulmina¢niho bodu vyskoku piednozenim pravé nebo levé preda mic z pravé
do levé (nebo opaéng). Cviceni je vhodné modifikovat napf. kombinaci cvieni piedat
mic¢ pod pravou a v nasledném vyskoku pod levou — opakovang; dvakrat pod pravou
anasledné dvakrat pod levou apod. Vyuzitim overballu zvySujeme pestrost cviceni,

pusobime na motivaci cvicenct a ovliviiujeme rychlost a kvalitu nacviku.

Obr. 12: Schylka pripravné cviceni s overballem (zdroj: autor)
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7.2.8 Skok pFimy — schylmo — Schylka

Pfi tomto skoku je jediny rozdil od skoku ptimého skrémo, a to v drzeni dolnich
konéetin. Dolni konéetiny jsou propnuté v poloze ptednozit, rovnob&zné s plochou
plachty. Pohyb dolnich koncetin je kompenzovan piredklonem trupu, ruce
na chodidlech. Schyleni téla je takové, Ze trup a nohy sviraji navzajem vnitini thel
mensi nez 90°. Nohy jsou po celou dobu provedeni u sebe a kolena i Spicky jsou

propnuty (Obr. 13).

Obr. 13: Skok primy schylmo (zdroj: autor)

7.2.9 Skok piimy — schylmo roznoZny (priipravné cviceni)

Nacvik je podobny jako u skrcky a schylky. Potiebného pohybového rozsahu
dosahujeme cvienimi mimo trampolinu prostfednictvim cvicenich protahovacich i
posilovacich zamétenych na aktivni rozsah pohybu. Nacvik na trampolin¢ zahajujeme
nejprve nizkymi vyskoky bez doprovodnych pohybi pazi. Dale pokracujeme
v postupném zvysovani vysky skoku s doprovodnymi pohyby pazi. Prvek provedeme

vzdy pétkrat opakovan¢ s meziskokem nasledné bez meziskoku.

7.2.10 Skok piimy — schylmo roznozny — Roznozka

V kulmina¢nim bodé¢ skoku cvi¢enec provadi prednozeni roznozmo ,,roznozku®.
Skok vypada tak, ze trup je pfedklonén a dolni koncetiny roznozeny ptfednozmo — do

vodorovné polohy. Rukama uchopit nohy u kotnikdi. Trup vzajemné s dolnimi
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koncetinami sviraji vnitini thel mensi nez 90°. Nohy ovSem nejsou po celou dobu
u sebe jako v ptipadé schylky, ale pii roznozeni dosahuje thel mezi nimi vice nez 90°.
Ruce a nohy, zejména $picky, jsou po celou dobu tohoto prvku propnuty (obr. 14).
Po kratké vydrzi v poloze skrémo, schylmo nebo schylmo roznozmo se cvicenec
energeticky opét narovna do vzptimené polohy rovné a vzpazi. Prvek konéi stejné jako
vyskoku. I u tohoto skoku je velmi dulezita zrakova kontrola. O¢i sleduji po celou dobu
prvku okraj plachty a periferné pohyb dolnich koncetin. Misto odrazu a dopadu se

nelisi, skokan by mél dopadnout na stejné misto.

Obr. 14: Skok primy schylmo roznozny (zdroj.: autor)

U nacviku mimo trampolinu je klicové ziskat rozsah kloubni pohyblivosti.
Z diivodu nutnosti soustfedéni se na provedeni cviku, udrzeni dynamické rovnovahy
neni mozné pohyblivost rozvijet ptimo prostfednictvim skokii s doprovodnymi pohyby
dolnich koncetin. Proto je nutné se zaméfit na rozvoj pohyblivosti v ramci
predchazejicich tréninkovych jednotek a k vlastnimu nacviku pfistoupit aZ po dosazeni
pozadované polohy napf. v sedu roznozmo. U té€chto prvki jsou nejcastéj§imi chybami
pravé malé rozsahy pohybu cvi¢ence. Ty ho limituji a prvek neni proveden technicky

zcela spravné. Dalsimi chybami u téchto tf1 prvki jsou:

e Maly rozsah pohybu dolnich kondetin.
e Chyby v provedeni odrazu
e Spatna poloha a pohyb pazi v priib&hu letu & v kulminaénim bodé letu

e PfedCasné nebo opozdéné skrceni, schyleni s roznozenim nebo schyleni
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e Nespravna poloha t€la — hlavné pfedozadni rotace kolem vodorovné osy

e Maly rozsah pohybu

e Poloha hlavy a zrakova kontrola - o¢ni kontakt neni koncentrovan na okraj
plachty trampoliny

e Dopad je na jiném misté nez odraz

7.2.11 Skok piimy do sedu (pripravné cviceni)

Tento skok je pripravnym cvicenim pro provedeni skoku pfimého do sedu
apoté znova do skoku piimého. SpiSe, nez technickd ndroc¢nost je u tohoto prvku
pro nécvik prvku zacind v poloze sedu na plachté trampoliny. Dopadova poloha je
charakteristickd vzporem vzadu sedmo, napjaté dolni koncetiny tlaéime aktivné
do plachty trampoliny, hlava zpifima. Paze se opiraji o plachtu za télem, lokty
opirajicich se pazi za télem jsou mirné pokrceny, prsty rukou sméfuji vpied, ¢imz je

zaji§téna flexe v loketnich kloubech.

Obr. 15: Sed-dopadova poloha (zdroj: autor)

Velmi dulezita je dopomoc trenéra, ktery kontroluje po celou dobu pohyb svého
svéfence uchopenim za kotniky. Samotny cvicenec je vtomto piipadé pasivnim
¢lankem (Obr. 16). Cvic¢iciho lze pustit pfi dopadu na plachtu trampoliny, kde si osvoji
kontakt s podlozkou.
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Obr. 16: Pruprava pro skok primy do sedu (zdroj: autor)

Trenér pohybem svého téla ud€li impulz plachté trampoliny a cvidici se dostane
reakci podlozky do vzduchu. Ukolem cvidence je udrzet pozadovanou dopadovou
polohu v prubéhu celého cviceni. Zacind se s mensi vyskou a postupné se vyska
zvySuje. Vyska letové faze, by ovSem neméla pfesahovat vySku ramen instruktora
z diivodu jeho o¢ni kontroly a koordinaci hornich pazi. Je tieba pohyb spiSe tlumit a

drzet v plynulém pribéhu nez pomahat nabrat vysku.

7.2.12 Skok piimy do sedu, ze sedu skok piimy do stoje

Tento prvek zahajujeme stejné jako skok piimy. V kulmina¢nim bod¢ prvku je
trup v poloze rovné a lehce zaklonén, paZze propnuté ve vzpaZeni, ramena v elevaci.
V sestupné fazi prvku cvicenec zacind prednozovat. Prednozeni je dokonceno tésné
pouze cvicici provadi kruhovy pohyb vedle t€la do pfipazeni. Méni se poloha prsti
ruky, kdy dochazi k vytoCeni dlani kolmo k podlozce a pii dopadu na plachtu
trampoliny je cela dlan v kontaktu s podlozkou. Zde jiz prace pazi ma svou ulohu
stabiliza¢ni, ale i odrazovou, nebot’ pfi nasledném odrazu od trampoliny je pravé sila
vyvolana pazemi (zejména pracuje trojhlavy sval pazni pfi extenzi paze) kliCovym

prvkem pro ziskani stejné vysky jako pted zménou do polohy sedmo.

7.2.13 Ze sedu skok piimy s pilvrutem do sedu (pripravné cviceni)

Skok pfimy i skoky sdoprovodnymi pohyby dolnich koncetin jsou

charakteristické neexistenci rotace téla kolem vertikalni ani horizontalni osy téla. Skok
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ze sedu s pulvrutem do sedu je prvnim prvkem, kde obrat kolem vertikalni osy je
soucasti provedeni. Mechanismem vzniku otac¢ivého pohybu je impuls-momentové
pusobeni odrazu. Jiz béhem odrazu se télo natdci ve sméru budouci rotace. S takto
vzniklou tocivosti se za letu hospodafi pomoci zmén momentu setrvacnosti téla vici
jeho vyskové ose, tj. zmeénou poloh ¢asti téla vzhledem k ose rotace napt. pfipazenim,
coz ma za nasledek zvyseni tthlové rychlosti rotace. Technika je v tomto ptipadé dana
sekvenci pohybi, kdy pfi odrazu zlstane trup zpevnény ve vzpiimené poloze, paze jsou
propnuté a pohybuji se do vzpaZzeni. Pohyb pazi doprovazi pohyb hlavy, kdy
v kulmina¢nim bodé prvku je hlava lehce nato¢ena ve sméru otaceni. Hlava, ramena a
boky se otaceji ve sméru vrutu, trup je béhem vrutu zpevnény a rovny (kolmo
k trampoling). Paze jsou po celou dobu prvku propnuté a ve vzpazeni, dlanémi vpied.
Nohy jsou po celou dobu prvku pevné sevieny a propnuty (Komise, 2004, str. 44).
Prvnim pripravnym cvi¢enim je skok piimy do sedu a nasledné narovnani
do skoku piimého. Vychozi poloha je stejna jako kone¢na — ve skoku piimém. Dilezita
je prace paZzi po odrazu ze sedu. Ty sehravaji kli¢ovou roli v udavani rota¢niho impulzu.
Prace pazi spo€iva v prudkém ptechodu do vzpazeni. Cely prvek konéi v upazeni
astopaze. Toto cviCeni slouzi k upevnéni prace pazi pied pulvrutem. Ve druhém
pripravném cviceni se pfida vazba vyskok s pilvrutem a vynecha se meziskok - skok
piimy do sedu, ze sedu vztyk, nasleduje ptimy skok s ptlvrutem. Rozhodujici je pohyb
pazi, které se pohybuji do sméru budouciho obratu se soucasnym natocenim osy ramen.
Ve tretim prapravném cviCeni lze pokroCit ve spojovani vazeb dale. Je zde
vynechan meziskok skoku pfimého a po skoku do sedu nasleduje ihned odraz
do pulvrutu. Na obrazku nize (Obr. 17) je zfetelné, ze pravé télo a hlava jsou natoceny
do sméru rotace. Cely prvek kon¢i obratem téla o 180° a spazemi v piipaZeni.
S nacvikem pulvrutu i vrutu je vhodné zacit trénovat mimo trampolinu, kde se také
stanovi dominantni strana otaCeni. I zde totiz hraje vyznamnou roli lateralita

a preference levé nebo pravé strany.
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Obr. 17: Ze sedu piilvrut (zdroj: autor)

7.2.14 Ze sedu skok primy s pilvrutem do sedu

Po pripravnych cvicenich je skokan pripraven pokrocit k syntéze prvka
a navazat na vSechny tfi predeslé kroky. V podstaté se jiz jednd o jednoduchou sestavu
prvki. Sice se jednd o dva prvky, nebot’ skok do sedu je v této sestavé dvakrat, ale
mezitim je pravé zminovany pualvrut. Cely prvek zac¢ina skokem piimym a pfechodem
do sedu. V této poloze je tfeba pouzit vetsi sily pazi pfi odrazu. Soucasné s dokoncenim
odrazu je zahajena rotace téla s protichiidnou rotaci pazi. Soucasné se zacatkem klesani
je pulvrut dokoncen a cvicici jiz znovu prechazi do polohy sedu. Cely prvek cvicici
ukonéi odrazem ze sedu do skoku pfimého a stopaze s ptipazenim. Koneéna poloha je

stejna jako vychozi, ovsem o 180° otoc¢ena diky ptlvrutu.

Obr. 18: Kulminacni bod pilvrutu (zdroj: autor)
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7.2.15 Ctvrt salta vpied (priipravné cvifeni)

Cely prvek Ctvrt salta vpied v sobé nese urcitd rizika. Hlavni polohou je totiz
dopad na bficho a je k tomu nezbytné ovladat dopad do spravné polohy, aby nedoslo
k narazu nebo nerovnomémému rozlozeni vahy pii dopadu na plachtu trampoliny.
K tomu slouzi pripravna cviceni, ktera jsou popsana nize.

Prvni pripravné cviceni je popsano takto: skokan je na trampoliné v poloze
vzporu kle¢mo. Samovolné se dava do vertikalniho pohybu silovymi impulzy
do plachty, a to ptevazné diky praci hornich konéetin. Reakei je samoziejmé pohyb
vzhiru, ve kterém cvicici pokracuje az do nabrani letové faze, Cili neméa kontakt
s podlozkou. V této fazi skokl v poloze vzporu kle¢mo muize jistou dobu skakat, nez se
odhodlé k piechodu do faze lehu na bfise. Pfi této poloze je velmi dilezité, aby skokan
dopadl na co nejvétsi plochu a rozlozil tak svou hmotnost znasobenou kinetickou
energii, se kterou dopada z vysky skoku. Méni se tedy jako poloha pazi, tak i poloha
nohou. Paze pfechazi do pokréeni a dlané skryvaji ¢elo, vytvati tak ochrannou bariéru
pro oblicej. Nohy zlstavaji pokréeny, ale dochazi k otevieni uhlu mezi dolnimi
koncetinami a trupem. Vysledna poloha dopadu je zietelna obrazku doprovazejici tento
text (Obr. 19). V této poloze nedochazi ke zpétnému odrazu silou cvicence, nybrz
reakénim pohybem plachty trampoliny, ktera ovSem staci k dostatecné letové fazi,
ve které se cvicici dostava opét plynulym pohybem pazi a dolnich koncetin do polohy

vzporu kle¢mo.

Obr. 19: Dopadova poloha u ctvrt salta vpred (zdroj: autor)

Druhé pripravné cviceni je provadéno za vyuziti mékké podlozky, kdy cvicenec

zacina cviCeni ve stoji. Ze stoje prechazi skokan do ptedklonu a paze si pfipravi
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do dopadové polohy jako na obrazku 19 vyse. Nasleduje pokréeni dolnich koncetin.
Poté nasleduje odraz a piechod do dopadové polohy na btise. Cvi¢eni neni naro¢né na
koordinaci pohybi a je vhodné predev§im pro nacvik polohy dopadu. Po pasivnim
odrazu z mékké podlozky se dostava cvicenec znovu do vychozi polohy ve stoji
spatném na plachté trampoliny. O¢ima kontroluje svou polohu vii¢i dopadové podlozce.
Vzhledem k pruznosti a meékkosti podlozky se doporucuje nacvicovat dopadovou
polohu na bfise do té doby, dokud nebude zcela precizné zvladnuta. Zvladnuti zaujeti
korektni polohy a dopad je podstatné pro dal$i bezpecnost cviceni. Nezvladnuti

dopadové polohy na bficho miize byt pti¢inou urazu a ve svém disledku i vzniku bariér

Obr. 20: Letova faze sestupna u ctvrt salta vpred (zdroj: autor)

Tteti prapravné cviceni probiha spole¢né s trenérem. Ten drzi cvicence ve vySce
bederni patefe a cvicenec je k nému bokem. Spolecné se daji do pohybu a tvofi
homogenni dvojici skakajici paralelné vedle sebe. Cviéici skace ve vzpaZzeni. Po nabrani
rytmu a dostateCné vysSky se cvienec odrazi a naznameni trenéra prechazi do
vodorovné polohy, dopada do ,naruce” trenéra. Nasledné drzi cvicence ve vzduchu
pouze vlastni silou. Cela tato cast slouzi kuSetfeni sil trenéra, nebot’ s pomoci
jednoduchého cviku dostane cvi¢ence do svého naruci prakticky bez pouziti vétsi sily,
kterou by musel vynalozit ptfi zvednuti cvicence ze zemé. Ve druhé casti tohoto cvic¢eni
dochazi k pusténi cviciciho na dosko¢nou podlozku (Obr. 20). Opét probiha zahéjeni
cviceni na signal trenéra. Cvicici je zvyhodnén tim, Ze mu stac¢i se pouze presunout
do dopadové polohy na bfise. Rozdil oproti pfedchozim dvéma cvicenim spociva v tom,

Ze se nemusi soustfedit na nabirani vysky a koncentruje se pouze na dopadovou fazi.
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7.2.16 Ctvrt salta vpied na b¥icho, z biicha &tvrt salta vzad

Takzvané Bficho lze skakat skrémo, rovné a schylmo. Zakladnim skokem je
vSak skok provedeny rovné. Pfi odrazu na bficho je trup vzpfimeny a paZe jsou
ve vzpazeni dlanémi vpied. Svalstvo trupu je zpevnéno, zejména je nutné dbat
na zpevnéni hyzd'ovych a bfisnich svald, ramena v elevaci. Dolni koncetiny jsou
po celou dobu letové faze pevné sevieny a propnuty. V poloze pii dopadu dopada
cvic¢enec celou plochou téla najednou. V dopadu se opird zejména o stehna, hrudnik
a predlokti, trup je v panvi mirn¢ vysazen. PaZze jsou skréeny upazmo vzhiiru s dlanémi
vpiedu na plachté. Hlava je fixovana rovn¢ v prodlouzeni trupu nebo v mirném zéklonu
a kréni svaly zpevnény. Flexe v kolennich kloubech — holené sviraji s plachtou thel

piiblizng 50°. Spicky se tedy nedotykaji plachty.

Obr. 21: Narovnani téla a odraz pazi po ¢tvrt saltu vpred (zdroj: autor)

V okamziku dopadu na plachtu poméha té¢lo aktivnim zatlacenim do plachty
zvysit ucinnost odrazu. Paze zaroven tla¢i celou plochou piedlokti proti plachté i
pii zpétném razu plachty. Nohy se v prubéhu odrazu prudce propinaji, avSak nedochazi
kuderu do plachty trampoliny. Paze se po odrazu ptedpazenim vzpazuji, jako
u vyskokl trup se narovnava do vzpiimené polohy rovné. Vztyk konci stejné jako

vyskoku (Komise, 2004, str. 52).

Chyby:

e Nedostate¢ny odraz, mala vyska skoku

e QOdraz z ptedklonu nebo zaklonu, vysazeni v odrazu

o Nedostate¢né vzpazeni, paze a ramena nestoupaji vzhiru

e Odraz smérem Sikmo vpfed (riziko urazu pazi)

e Dopad nejdfive na nohy, stehna ¢i kolena (riziko urazu zad a krku)
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e Dopad nejprve na hrudnik

e Dopad na ruce (riziko urazu lokte)

e Prohnuti pfi dopadu

e Uvolnény dopad

eV dopadu natazené paze v plachté

o Zadné nebo velké pokréeni nohou v dopadu
e Slaby odraz ptedloktim a rukama od plachty
e Nedokonceny nebo pietoceny vztyk

e Ve vztyku chyby v dopadu pfimého skoku

7.2.17 Ctvrt salta vzad (priipravné cvideni)

Ctvrt salta vzad je daldim z prvki, kde je nutné odbourat ,,strachovou® bariéru
z dopadu na zada. Nacvik zahajujeme s dopadem na mekkou podlozku, ktera zmékéuje
dopad a snizuje reakci plachty. Cviceni zahajujeme ve stoji spojném na mekké zinénce
s naslednym padem vzad. Cilem cvieni je seznamit se pietaenim té€la smérem vzad,
kdy cvi¢enec nema zrakovou kontrolu mista dopadu. Po cvi¢eni na zemi piechazime
na trampolinu s vyuzitim dopadové podlozky. Hlavni rozdil je v prohnuti plachty

trampoliny a dale uz zde pridavame technické prvky skoku.

Obr. 22: Ctvrt salta vzad dopadovd poloha (zdroj: autor)

Cviceni za¢ina stojem na plachté trampoliny. Skokan se nikam neodrazi, v tomto
cviceni soustfedi na provedeni padu vzad. PaZe jsou v pfedpazeni, trup a hlava vzpiima.

Péad zahajujeme prednozenim dold levé nebo pravé. V takovéto poloze se pievazuje
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vzad a v okamziku pfechodu mezi stojem a padem se lehce odrazi do dopadové polohy.
Stojnd koncCetina v pribéhu padu prednozuje a v okamziku dopadu jsou obé
pfednozeny. Nasledné pripravné cviceni navazuje na predchazejici. Zdiraziujeme praci
dolnich konéetin a pazi. Hlava je po celou dobu v prodlouzeni trupu. Cvik se zahaji ze
stoje, mirnym podiepem provedeme odraz s doprovodnym pohybem pazi. Kli¢ovy
okamzik pohybu nasleduje hned po praci dolnich koncetin po dokonceni odrazu, kdy
dochéazi k mirnému zaklonu (Obr. 23). Vznikne tak impulz k rotaci vzad. Télo se
ve vzduchu zacne pietacet smérem vzad a paze prechdzeji ze vzpazeni do predpazeni.
Pohyb dolnich koncetin je obdobny jako v pfedchozim pripravném cviceni. Dopad je

opét na celou plochu zad, krku a temene hlavy a v této poloze také cvik kongi.

Obr. 13: Letova faze vzestupnd u ctvrt salta vzad (zdroj: autor)

V pripravném cviceni étvrt salta vzad uéime Zaka setrvat v dopadové poloze
a opakované dopadnout na zada. Dopomoc samotného cvicence spociva v uchopeni pod
koleny, ¢imz je tato poloha zafixovana a nedochazi k nezadoucim pohyblim dolnich
koncetin. Trenér uchopi zéka pod trojhlavym svalem lytkovym (Obr. 24) nad kotniky a
spolu s nim provadi opakované vyskoky. Prace trenéra spociva predevsSim v udrzeni

stability cviciciho a upevnéni dopadové polohy.
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Obr. 24 Ctvrt salta vzad priipravné cviceni (zdroj: autor)

7.2.18 Ctvrt salta vzad na zada, ze zad &tvrt salta vpied do stoje

Ze skoku ctvrt salta vzad na zada nasleduje napojeni prvku Ctvrt salta vpred
do stoje. V tomto prvku rozhoduji pedevs§im biomechanické aspekty. Jiz na zacatku
dopadu vznika rotacni impulz, diky kterému se poloha téla vraci stejnym smérem zpét
do stoje. Impulz k pfetaceni téla je dan pohybem dolnich konéetin vpied. Klicovou
tilohu zde hraje trup, hlava a krk cvicence. Tyto segmenty ziistavaji zpevnéné. Castd
chyba byva pravé v nezpevnéné ¢asti $ijovych svalii. Diky volnosti téchto svalt dojde
k pokracovani rotace nezddoucim smérem a muze dojit az k pfetoCeni a dopadu kolmo
na hlavu. Pro nacvik je doporuc¢eno zahajit prvek uchopenim za ruku cvi¢ence a pronést
celym pohybem. Ve fazi seznamovani je vyuzivat malych vysek skoku a pracovat

s obavami z padu vzad.

7.2.19 Salto vzad skrémo — (pripravné cviceni)

Cviceni zahajujeme prvkem pfipominajici kotoul vzad. Ten je také na zacatek
tréninku salta vzad velmi Zzddouci. Muzeme totiz nalézt hned né&kolik spole¢nych
charakteristik obsazenych jak v kotoulu vzad, tak v saltu vzad. Pfedevsim je to rotace
téla smérem vzad a minimalni zrakovd kontrola cviku vjeho prvni poloving.
Po zvladnuti kotoulu vzad pfichazi toto pripravné cvieni na plachté trampoliny.
Cviceni zahajujeme v podfepu a cvi€enec si pfipravi ruce vedle hlavy palci sméfujicimi

k hlavé a dlanémi vzharu. Nasledné piepada vzad na zada a pfes pripravené ruce
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dokon¢i kotoul vzad (Obr. 25). Vyuzije reakce plachty trampoliny a s mirnym odrazem

z rukou se dostava ihned do stoje.

Obr. 25 Odraz z rukou do stoje (zdroj: autor)

Nasledujici pripravné cviCeni je obdobné tomu ptedchozimu. Obohacené je
o dynamiku provedeni a minimalizaci pomocnych pohybii. Konkrétné se jedna
o minimalizaci opory rukama o plachtu. Tento cvik je zaroven dikazem vyznamu hlavy
pii provedeni prvku ¢tvrt salta vzad na zada zpét do stoje, kde je uvedeno, ze pozice
hlavy zde vytvaii bariéru pro pokracovani rotace t€la v prib&hu kontaktu s plachtou.
Cviceni zahajujeme z podfepu na kraji ochranné zinénky trampoliny. Cviéenec provede
pad vzad a diky zvySeného mista zahajeni cvi¢eni dochdzi k dynamickému piechodu
pfes zada ahlavu a kdokonéeni rota¢niho pohybu. Zahijeni je totozné jako
u pfedchoziho cviku. Cvi¢ici zahajuje cvik z podiepu prepadem na zada, ruce jsou
v poloze vedle hlavy dlanémi vzhGru. Tim ovSem prace rukou konéi. Dale se
na provedeni cviku podili poloha hlavy, ktera je prodlouzenim téla. S vyuzitim
pruznosti plachty dochazi k rychlému dokonceni cviku do stoje. Sté€Zejnim bodem
celého cviku je minimalizace opory rukama o plachtu trampoliny (Obr. 26). Béznou
chybou v provedeni je Spatnd poloha hlavy, hlava v zakladnu nebo v tklonu ¢i
kombinace obou poloh, dale je ¢astou chybou odraz cvicence, ktery zaptic¢ini dopad
na hrudni a kréni patet. Pokud v tomto cviku trénujici opakuje chyby, je tieba se vratit
k ptedchozimu cvieni. Dopomoc 1ze provadét uchopenim pod ramenem po odrazu ze

zad a kontrolovat tak dokonceni cviku.
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Obr. 26: Odraz ze zad bez pomoci rukou (zdroj: autor)

Ttetim prupravnym cvi¢enim je ¢tvrt salta vzad na zada a ze zad Ctvrt salta vzad
do stoje - slengovy vyraz pro tento skok je ,,skolnik*. Toto cviceni je poslednim krokem
ke spole¢nému nacviku salta vzad cvicence s trenérem. U tohoto cviku je dulezita
dostatecna vyska odrazu ze zad a pohyb dolnich koncetin v pribéhu dopadu na zada
a odrazu, coz je nezbytné k nasledné rotaci t¢la cvi¢ence v letu a zaujeti konec¢né polohy
odraz z plachty trampoliny. Li§i se vSak pohyb pazi, které se po dokonceni odrazu
pohybuji obloukem vzad a dol. Pohyb pazi napomaha k pretaceni téla. V pribéhu padu
na zada se paze pokrCuji a dale se pohybuji souhlasnym smérem s rotaci téla, tedy
obloukem vpfed a vzhiiru. Pfikréenim se tlumi dopad na plachtu a natazenim se
zvyrazni odraz, nebot’ pohyb vychazi smérem od plachty. Dopomoc u skolnika se
provadi z boku u dlouhé strany rdmu trampoliny. Trenér stoji na rdmu u pravého boku
cvicence, po odrazu cvicence do prvku bezprostiedné vstoupi na plachtu ke cvicenci
a zatlacenim pravou rukou do kiizové oblasti patete napomaha dokonceni cviku.

Ctvrté cviteni je sestaveno ze spoluprace trenéra a cviticiho. Trenér Gichopem
za boky kontroluje po celou dobu prvku pohyb svého svéfence a spolu nabiraji vysku
spoleénymi odrazy. Skacou synchronné. Je dilezité cvicenci udavat rytmus skoki,
nebot’ trenér je ten, ktery uddva vySku a tempo vyskoku. Cely cvik zacina
napojovanymi skoky piimymi, po kterych se cvicenec odrazi sikmo vzad a vzhiiru se
soucasnym skréenim pfednozmo a chycenim kolen. V této poloze setrva a trenér ho
zastavi. Vzdalen€jsi ruku od cvi¢ence pokladd pod rameno a bliz§i pod bedra. Po
zastaveni piiblizné ve vodorovné poloze vraci cvicence zpét na plachtu do vychozi
polohy (Obr. 27). Cviceni je prvni polovinou celého salta vzad. Nezbytna je v této
spolupraci trenér — cvienec Ustni informace a sjednoceni signalt béhem skoku.
Napriklad na signal ,,Hop* cvi¢enec zahajuje finalni vyskok do rotace vzad se stocenim

téla k ose otaceni. Nespornou vyhodou je trenérova kontrola nad celym prubéhem
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cviku, a naopak pro cvi¢ence odstranéni bariéry strachu. Pfedpokladem je samoziejmé

vzéajemna duvéra, kterou oba nabiraji béhem vyukového procesu.

Obr. 27: Vyskok na rameno (zdroj: autor)

Pokracovanim tohoto cviku je spusténi cvi¢ence z ramena trenéra. V podstaté se
na domluveny signal dokonci salto vzad s pfestavkou na rameni trenéra. Ten dopomaha
cvicenci svou silou k dokonceni salta. Prvni polovina je tedy totozna s predchozim
cvicenim, pokracuje ovSem dal s dokoncenim salta vzad. Prace trenéra odhozem
nekonci, nebot’ pro kontrolu cvi¢ence ihned po odhozu ze svého ramena ustupuje
stranou a o¢ima kontroluje dokonceni cviku a poptipad¢ zasahuje pii komplikacich pfi
dopadu. Cvi€enec je spiSe pasivnim ¢lankem, aktivni je u rozbaleni a dopadu. Snazi se
ihned po dopadu zaujmout dopadovou polohu ve stoji. Patym krokem je spojeni
vyskoku na rameno trenéra se seskokem a rozbalenim. Jedna se jiz prvné€ o celé salto
vzad, ale s kontrolou nad celym provedenim. Cvik zacina skoky pfimymi a na signal
cvicenec skace smérem vzad se souCasnym zahdjenim kréeni dolnich koncetin a
pretaceni téla vzad. V poloze pokracuje piretocenim téla vice nez 270° a pak dochazi
k rozbaleni a doskoku na plachtu trampoliny. Tento prupravny cvik je tfeba opakovat
do té¢ doby, dokud bude trenér citit, Ze je stale nucen silou zvyraznit rotaci ditéte.
Priprava na salto vzad navazuje cvicenim, které dava vétsi zodpovédnost v pohybu
samotnému skokanovi. Trenér stoji na plachté trampoliny uchopi cvifence v tzv.
zktizeném drzeni (viz Obr. 28) z diivodu pretoceni téla vzad. Cvicenec v drzeni trenéra
spole¢né zahaji skoky piimé a na signal cvicenec zahajuje salto vzad. Uchop trenéra
slouzi ke kontrole a piipadné dopomoci v pribéhu rotace. Uchop konéi v okamziku, kdy

je dopadova faze skoku dokoncena stojem na plachté trampoliny.
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Obr. 28: Uchop u salta vzad (zdroj: autor)

Nasleduje dopomoc z boc¢ni strany ramu trampoliny. Nejprve se nacvicuje
namluveny signal v pfimych skocich. Cvicenec skace napojované skoky pifimé
a na predem domluveny signal pfistupuje trenér a chyta v predepsaném drzeni cvicence,
spolu tlumi vyskoky a cvi€eni konéi. Jde pfedev§sim o sehrani na pozdgjsi cviceni.
Soucinnost a vzajemna dliveéra mezi trenérem a cvicencem jsou dulezitymi aspekty.
Nasleduje celé salto vzad z vyskoki s uchopenim cviéiciho ve vzduchu. Cviéeni za¢ina
napojovanymi skoky, kdy na pfedem domluveny signal vstupuje trenér na plachtu

trampoliny a pronese cvi¢ence saltem vzad.

7.2.20 Salto vzad skrémo

Salto vzad skrémo je skok, ktery je vniman u §iroké vetejnosti jako nebezpeény
a technicky naro¢ny. Narocnost spociva spiSe v orientaci v prostoru a v provedeni skoku
bez zrakové kontroly. Tento prvek je po spravném nacviku (uvedeném vyse) velmi
jednoduchy, rychly a technicky nenaro¢ny. Samotny cvik zahajujeme cvicnymi skoky
primymi, kterymi je tieba nabrat dostatecnou vysku pro bezpecné provedeni. Zahajeni
salta probiha ze vzpazeni, odrazu z plachty trampoliny, kde jiz dochazi ke zméné sméru
vzad. Boky se v této fazi cviku tla¢i smérem doptedu a t€lo tvori predni ¢ast pismene D.
Po ztraté kontaktu s podlozkou prichazi postupné sbaleni, se sbalenim se zvySuje
irychlost otaceni. Sbaleni i rychlost otaceni je maximalni v okamziku, kdy je osa
prochazejici rameny a kyclemi vodorovna (Obr. 29). Po tomto kulmina¢nim bodé
navazuje pohyb hlavy ve sméru rotace do mirného zaklonu. Teprve az hlava cvicence

opiSe uhel kolem 270°, zacina rozbalovani téla, snizovani tthlové rychlosti a pohyb pazi
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smérem vzhiru do vzpaZzeni. T€lo se naptimi a skokan dokoncuje cvik dopadem

a stopazi (Krystofi¢, 1996).

Casté chyby v provedeni:

e Brzké sbaleni

e Hlava v pfedklonu — brzdéni rotace téla

e Zvyraznény skok vzad — chybi vyska na tukor zadniho sméru vyskoku
e Brzké rozbaleni

e Dopad v ptipazeni

Obr. 29: Kulminacni bod salta vzad (zdroj: autor)

7.2.21 Salto vpred skrémo (pripravné cviceni)

Naprosto neoddé@litelnym cvi¢enim pro salto vpied je kotoul vpied. To je
pochopitelné¢ nutné zvladnout nejdiive na gymnastickém pasu a poté ho prenést
na plachtu trampoliny, vhodné je pouzit mékkou podlozku. Ke kotoulu vpred pfidavame
uchop za kolena ve druhé fazi rotace, to znamena po kontaktu zad s plachtou. Tento
uchop za kolena bude pozdé€ji vyuzit u salta. Druhym cvi¢enim je kotoul vpied bez
kontaktu pazi s podlozkou. Po odrazu cvi¢enec dopada spolecné na zadni ¢ast hlavy
pfisunutou k hrudniku a na hrudni ¢ast zad. Cvik dokoncuje tichopem za kolena
a dokoncenim otaceni.

Tteti pripravné cviceni je z podfepu. Odraz z plachty trampoliny ve vzpazeni
smérem Sikmo vpfed a vzhiru se soucasnym piiklonem hlavy. Paze napomahaji

pretaceni Svihem smérem vpted a dold (Obr. 30). Cvicenec dopadé na hrudni a bederni
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¢ast zad. Cvik dokoncuje po reakci plachty vyskokem ze zad do stoje, ¢imZ cviéeni

kondi. Klicova je zde prace pazi, které udavaji rychlost otacivého pohybu.

Obr. 30: Prace pazi pii priipravé na salto vpred (zdroj.: autor)

Ctvrté pripravné cvieni je obohaceno o sbaleni. Pravé tento pohyb skréenych
nohou k hrudniku a jejich chyceni pazemi je v saltu vpfed typickym. Cviceni zacina
ze stoje a odrazu dopfedu. Pii dosazeni maximdlni vySky skoku se cvicenec sbali
anechava télo se dale otacet. Kontrolovan¢ dopadd na dopadovou podlozku na zada.

Na obrazku nize (Obr. 31) je zachycen okamzik tésné€ pfed dopadem na podlozku.

Obr. 31: Ukazkové sbalent pri ndcviku salta vpred (zdroj: autor)

Cvicenec je sbalen, hlavu drzi v predklonu na hrudniku a skréené nohy
na stejném misté. Rizikem tohoto cviceni muze byt dopad na oblast hlavy ¢i krku.

Z tohoto diivodu se zde pouzivd dopomoc trenéra, ktery tlakem ruky pfilozené na
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temeni hlavy kontroluje miru rotace cvi¢ence. DuleZitost tohoto cviku je ovSem
nenahraditelnd z hlediska piechodu z vyskoku do sbaleni. Vyuka salta vpfed navazuje
patym priapravnym cvi¢enim. K tomuto cviku je tfeba mékka a metr vysoka podlozka,
naptiklad dvé bocnice trampoliny na sob&. VyvySena podlozka nuti cviéence se
dostate¢né odrazit. Podstatou cviku je odraz z plachty trampoliny se zahajenim rotace,
rychlé sbaleni a dopad na vyvySenou podlozku na zada. Cvi€ici zahajuje prvek
vzpazenim a silnym odrazem z plachty. Odraz sméfuje smérem Sikmo vpted a vzhiru.
Po opusténi plachty, v letové fazi skoku se cvicenec sbali (dynamické skréeni nohou se
souCasnym predklonem trupu) dopada na pfipravenou podlozku. Dopadova poloha je
stale ve sbaleni, ale zdokonaluje se az do dopadu na chodidla, tj. nejprve na zada, poté
do sedu. V tomto cviku jiz dochazi k pretoceni o 360° ale chybi zde posledni soucast
Gplného salta a tim prvkem je rozbaleni (Obr. 32). Castou chybou u tohoto
i pfedchoziho cviceni je nedostate¢ny predklon hlavy. Hlava byva v prodlouzeni téla,
anebo dokonce v zéklonu, ¢imz brzdi rychlejsi thlové rychlosti v otaivém pohybu.
Dopomoc je obdobna jako v pfedchozim kroku, kdy kontrolujeme pohyb hlavy

a dokonceni rotace tlakem na temeno hlavy.

Obr. 32: Dopad ve sbaleni na vyvysenou podlozku (zdroj: autor)

Priprava salta vpfed navazuje klasickou sestavou pro tento skok. Jsou to prvky:
skok pfimy s dopadem do vzporu kle¢mo — sbaleni a pietoceni vpted na zada — ze zad
vyskok do stoje. Timto cvikem se uci pfedskolni mladez, jelikoz jde o analyticko —
syntetickou metodu, lze kazdy prvek ucit zvlast a poté je spojit do jednoho. Druhou
variantou cviku je odraz s dopadem do vzporu kle¢mo a pfechod do salta vpfed. Poloha

dopadu do vzporu kle¢mo je dilezitd z hlediska sbaleni. Tato poloha je jiz velmi
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blizkou ke kone¢nému sbaleni a lze ji tak aplikovat i v nizSich vyskach. Dopomoc
k témto dvéma cviCenim lze provadét ve fazi rotace, kdy rukou na zadech cvicence
dopomahame rotaci, pokud je nedostateéna. Castou chybou je odraz ve vzporu kle¢mo
smérem vpied na tikor vysky skoku.

Poslednim krokem k samostatnému provedeni salta vpted skrémo je trénink
celého prvku s dopomoci trenéra. Ten dopomaha podobné jako u salta vzad Gchopem
v oblasti spodniho hrudniku piekiizenym drzenim paZzi. Hnaci pazi trenéra je ta, ktera
spoc¢iva na zadech. Predni ruka dopoméaha rotaci zejména pii dokondovani salta. Pred
samotnym cvicenim je nutno sladit vyskoky obou zucastnénych a ziskat tak rytmus
pro pokracovani. Na smluveny signal cvifenec zahajuje salto vyskokem a sbalenim
v nejvyssi poloze skoku a po rychlé rotaci téla se opét rozbaluje (Obr. 33). Cvik konci

dopadem do stoje ve vzpaZeni stopazi.

Obr. 33: Proneseni saltem vpred skrémo (zdroj: autor)

7.2.22 Salto vpied skrémo

Podminkou nutnou k provedeni salta je tedy zisk toCivosti a hospodafeni s ni
ve smyslu zmény momentu setrva¢nosti. Pfi odrazu trup v mirném pfedklonu, vzpazit
ramena Vv elevaci. T¢€lo pfechdzi do letu a paze pokracuji ve sméru pohybu vpted doli.
Soucasné se predklani trup k dolnim konéetindm, které se kréi. To mé za nasledek
zmenSeni momentu setrvacnosti vici pravo — levé ose a zaroven zvySeni thlové
rychlosti (Obr 34). Posledni fazi je rozbaleni a dopad na plachtu trampoliny. Paze

prechazeji do vzpazeni a cely cvik konéi stopazi. V tréninku lze napojit skok piimy
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pro uklidnéni a zorientovani po rotaci. U salta vpfed v momenté piekonani poloviny

salta je zrakova kontrola nemozna, orientace je spise citem a odhadem.

Obr. 34: Salto vpred skrémo — kulminacni bod (zdroj: autor)

7.2.23 Salto vpred skrémo s pllvrutem (priipravna cviceni)

Salto s pulvrutem je prvek, ktery vzbuzuje u vefejnosti urcity obdiv, podobné
jako u salta vzad je ov§em prvek pomérné jednoduchy. Je k nému ale potieba mit urcity
zéklad, ze kterého spojeni salta a vrutu vychazi. K takovému zakladu poslouzi
nasledujici priprava. Prvnim cviéenim zafazenym jsou opakované odrazy z kolen
na vyvySenou podlozku (dvé bocnice na sobg). CviCici ze stoje vyskoci do odrazu
z kolen a pfes stoj na rukou na vyvysené podloZzce prechazi toporné do lehu na zadech
s pazemi ve vzpazeni. Toto cviCeni slouzi jako vychodisko pro dalsi cviceni.

Druhym pripravnym cviéenim je opét odraz z kolen do stoje na rukou, ale
dochazi zde k ptlvrutu na jedné ruce. CvicCenec tedy zahajuje stoj na rukou na obou
svych rukach a dokoncuje sobratem na jedné ruce a padem na bficho. Pozor
na nedotaceni a pady na bok. U tohoto cviceni se padd do mekké podlozky, nasledné

skoky pottebuji tiplné dotoceni.
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Obr. 35: Salto vpred s pillvrutem s oporou (zdroj: autor)

Ve tfetim kroku jiz prichazi spoluprice trenéra a cvi¢ence. CviCenec stoji
na placht¢ a zapaZi poniz, trenér uchopi cvience za ruce a nasledné piejdou
do synchronniho skakani. Na signal cvi¢enec skrz spojené ruce provadi salto vpied. Je
samoziejmé nezbytné mit salto vpted zvladnuté ve fazi automatizace. Trenér si musi dat
veliky pozor na baleni cvi¢ence, nebot’ mu hrozi riziko kopu do obliceje. Pii doskoku je
tfteba dbat na rozsah ramenniho kloubu cvi¢iciho a upazenim mu usnadnit bezbolestny
dopad. Pokud nedosahuje trenér vyrazné vyssi vysky, jako je tomu na obr. 35, nebude
mozné tento cvik provadét z diivodu velikosti mezery mezi obéma zicastnényma.

Poslednim cvikem je opét spoluprace trenéra a cvi¢ence. Zde jiz spojime pulvrut
a salto vpred. Impulz k rotaci vychazi ihned u odrazu a s nabranim vysky se také rotace
predo — zadni i pravo — leva stupiiuje. Uchop u této sestavy se oviem méni. Diky
pulvrutu se ruce trenéra prekiizuji. Je skutecné podstatné, aby se neptekiizovaly ruce
cviciciho, nebot’ v samotném cviku Zzadné kiizeni pazi neni. Trenér zde slouzi jako
opora pro praci pazi, kterd by se méla co nejvice ztracet, dokud tlak od skokana tplné
nezmizi, potom jiz ruce opory slouzi pouze jako kontrolni prvek. Na obrazku nize (Obr.

35) je zaznamenano ktizeni rukou trenéra a rozbaleni s palvrutem cvicence.

7.2.24 Salto vpred s pilvrutem

Tento skok je zavrSenim zakladnich prvkd na trampoliné. V tomto skoku se
spojuji dva prvky a tim se salto vpred skrémo a pulvrut. V piedchozich pripravnych
cvienich se nejdiive nacvicovalo salto vpied a nasledné pulvrut. Na zavér se
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s dopomoci trénovalo salto vpied s ptlvrutem a dal$im krokem je samotny nacvik salta
Sklada se zde rotace o 360° kolem horizontalni osy protinajici boky a rotace o 180°
kolem vertikalni osy protinajici hlavu a hrudnik. Rotace u pilvrutu vychazi z impulzu,
ktery za¢ina u hlavy (Obr. 36). Hlava zde funguje jako spousté¢ otaceni, je také prvnim
¢lankem té€la, ve kterém dochazi k pravolevé rotaci. Od hlavy sméfuje rotacni vlna
k ramentim, hrudniku, boktim a naposled do nohou. Paze zlstavaji po celou dobu cviku
podél téla, neptechazi do vzpazeni, jako u nékterych piedchozich prvkd z divodu

koncentrace hmotnosti co nejblize ke stfedu otaceni.

Obr. 36: Rotace vychdzejici od hlavy (zdroj: autor)

7.2.25 Ukazkova sestava F

Skakani na trampoling€ je svym charakterem pieduréeno nejen k nacviku jednotlivych
prvki, ale i jejich dvou — a vicenasobnych vazeb, cilem zavodniho skakani jsou pak
vazby (sestavy) deseti riznych prvki v maximalnim estetickym provedenim
aobtiznosti zakonfené tzv. stopazi na konci desatétho prvku nebo pfidanym
Jjedenactym® vyskokem se stopdzi. Pfinacviku sestav zaciname nejprve casti 3-5
prvkl, postupné ptidavame dal§i prvky. Ukazkou je sestava F urend pro mirné

pokrocilé a slouzi k osvojeni dopadovych poloh.
1. SED - skok pfimy do sedu

2. PULVRUT SED - Ze sedu skok pfimy (vztyk) s palvrutem
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3. VZTYK S PULVRUTEM - Ze sedu skok piimy (vztyk) s ptilvrutem
4. ROZNOZKA — skok ptimy schylmo roznozny

5. BRICHO — ¢tvrt salta vpred na biicho

6. VZTYK — Z bficha ¢tvrt salta vzad

7. PULVRUT - Skok pfimy s ptlvrutem

8. SKRCKA — skok piimy skrémo

9. ZADA — ¢&tvrt salta vzad na zada

10. VZTYK S PULVRUTEM - ze zad ¢tvrt salta vpied (vztyk) s palvrutem

7.3 Zhodnoceni validity obrazového materialu

Po vytvofeni obrazového metodického matridlu byl nasledné predlozen<
respondentim (stejnym jako v piipadé fizenych rozhovort) k expertnimu posouzeni
zpracovani. Respondentim byly polozeny tii otazky s cilem zjistit kvalitu zpracovani,
posoudit obsah a v nespoledni fadé vyuzitelnost materialu v praxi.

Z hlediska zpracovani vSichni respondenti odpovédéli, ze je to velmi dobré.
K obsahu se vsichni respondenti shodné vyjadtili, Ze ve videopofadu jsou prezentovany
spravné metodické postupy pro nacvik dovednosti. Uvadim i jednotlivé nazory
respondentli na obsah. Ve videopotadu je vidét prace trenéra pti dopomoci a na zaver je
pfedveden cvik v cilovém provedeni. Jsou zde sekvence jak vredlném case, tak
i ve zpomaleném provedeni. Dalsi respondent ohodnotil priipravné cvieni — tzv.
trampolinovou abecedu, ktera je dobrou inspiraci a zvySuje originalitu dané prace.

Z hlediska vyuzitelnosti se v§ichni respondenti shodli, Ze obrazovy material se
hodi do vSech sportovnich oddili i $kol, kde maji zajem o skoky na trampoling, ale

i pro neorganizovanou vefejnost.
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8 Diskuze

Pti zpracovani teoretické prace jsem narazil na nedostatek odborné literatury,
ktera se vaze se sportovnim odvétvim - skoky na trampolin€. Tento fakt koresponduje
se stavem tohoto sportovniho odvétvi v Ceské republice i s vysledky piimych
rozhovord. Jako jedna z prvnich otazek, které jsem respondentiim polozil, znéla: jaka je
dostupnost vyukovych materiali pro skoky na trampoliné? VSichni odpoveédé€li miziva
a obrazovy didakticky material tady chybi. To bylo také hlavnim impulsem k vytvofeni
obrazového materialu v ramci diplomové prace. Siroky zijem vefejnosti o skoky
na trampoliné dokladuji i vznikajici specializované komercni sportovisté, kterd jsou
vybavena riznymi trampolinovymi konstrukce tzv. ,trampolinové svéty®. Zpravidla se
jedna o podnikatelské aktivity, kdy jsou zajemcum z Siroké vefejnosti nabizeny
moznosti sportovniho vyziti prostfednictvim skokdi na trampolin€. Problém tohoto
rozvijejiciho sportovniho odvétvi i komeréni aktivity je ve vzdélavani osob, které
tramplolinové centra a sportovni oddily fidi a pfimo se ucastni cvicebnich nebo
tréninkovych jednotek. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze v jednom takovém trampolinovém
oddile, kde jsem mnoho let pisobil jako trenér, bylo nedostatek kvalifikovanych
trenéri. Proto jsme se snazili zainteresovat i rodice déti, ktefi se s timto sportovnim
odvétvim seznamovali a ucili se za pochodu. Na zakladé rozmachu trampolinovych hal,
je vdnesni dobé zcela bézné, ze Skoly navstévuji tato trampolinova centra v ramci
télesné vychovy. Ne kazda skola si mtize dovolit takova to centra navstivit at’ z divoda
ekonomickych nebo z hlediska vzdalenosti. Urcité ale kazda skola disponuje malou
dosko¢nou trampolinou nebo kruhovou trampolinou. Problémem je jejich malé vyuziti
ze strany pedagogl. VétSina z nich toto néafadi do hodin télesné vychovy nezatazuje
z diivodu bezpecnosti a nevzd€lanosti v oboru (tj. jak davat dopomoc, nacvik
dopadovych poloh atd.). Proto byl vytvofen metodicky obrazovy material skokl
na trampoling, ktery by mél prispét krozsifeni gramotnosti vtomto zajimavém
sportovnim odvétvi. Na zakladé fizenych rozhovort, vedenych s piednimi odborniky
na danou tématiku, ptevladalo stanovisko, Ze skoky na trampolin€¢ jsou vhodnou
pohybovou aktivitou v télesné vychové, protoze rozviji vétSinu koordinacnich
schopnosti. U vybéru prvkl se vétSina respondentl vyjadrila, ze na zakladni Skole by se
zéaci meli vénovat piimym skokm jako je schylka, roznozka, skrcka a zaradit dopadové
polohy — vzporu kle¢mo, na zada. Dopad na bficho jeden z respondentd nedoporuci

kvili nebezpeci poranéni bederni patete. S timto nazorem se ztotoznujeme. Na stiednich
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Skolach respondenti doporudili zafadit nacvik jednoduchych saltovych, vrutovych
rotaci.

Trampolina ve zna¢né mite prodluzuje letovou fazi skoki. Proto bylo vytvoreno
metodické DVD skokt na trampoling, které by podle naseho nazoru mohlo slouzit jako
vychozi material trenériim, sportovciim a Siroké vetejnosti k zakladni orientaci v dané
problematice. Na zakladé mé osobni zkuSenosti jako dlouholety trenér oddilu
trampoliny Liberec, vypisuji druhy sportd, jimz jeji sportovci vyuzivali specializovanou
trampolinovou halu v ramci své sportovni pripravy k rozvoji téchto pohybovych

schopnosti a dovednosti:

1. Akrobatické skoky na lyzich — rozvoj orientace v prostoru, nacvik saltovych
rotaci, vrutovych rotaci

2. Akrobaticky sjezd na lyzich - rozvoj kondi¢nich schopnosti, orientace

v prostoru, nacvik saltovych a vrutovych rotaci

Skoky na lyzich - rozvoj orientace v prostoru, diferencia¢ni schopnosti

Krasobrusleni — rozvoj orientace v prostoru, nacvik vrutovych rotaci

Fotbal — brankafi - rozvoj orientace v prostoru, akcelerace (vybusnost)

Hokej — brankafi - rozvoj orientace v prostoru, akcelerace (vybusnost)

Florbal — brankafi - rozvoj orientace v prostoru, akcelerace (vybusnost)

Sportovni gymnastika- nacvik saltovych a vrutovych rotaci

¥ ® =N 0 kW

Sportovni cheerleading- rozvoj orientace v prostoru, nacvik saltovy a vrutovych
rotaci
10. Akrobaticky rock'n'roll - rozvoj orientace v prostoru, nacvik saltovy a vrutovych
rotaci.

11. Skoky do vody- rozvoj orientace v prostoru, nacvik saltovy a vrutovych rotaci

Kefer a Lechnir (1958, § 23,) uvadgji: ,, Skoky na trampoling jsou dilezitym

Naformatovano: Pismo: 12 b., Bez

|| podtrzeni, Barva pisma: Automaticka,
|| neni zvyraznéné

(

KomentaF [WU1]: formulace
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9 Zavér

Domnivam se, ze existence metodickych opor nacviku zakladnich skokt
na trampoliné muize prispét k minimalizaci rizik pfi skocich na trampoling,
k efektivngj§imu a bezpecnéjSimu nacviku zékladnich skokd na trampoling
i k rozsahlému uplatnéni skokt na trampoliné jako soucasti tréninku v Sirokém spektru
sportovnich odvétvi. V ivodnich ¢astech textu je Ctendf seznamen s ptivodem
trampoliny, jejimi druhy a historii tohoto odvétvi gymnastiky. Déle je v praci vénovan
text jednajici o vyznamu trampoliny ve vzdélavani a ve sportu. Zvlastni pozornost je
vénovana pojmu didaktickd znalost obsahu, nebot’ pti skocich na trampoliné dochazi
ke zvySenému riziku padu, tento pojem v pedagogické praxi neni bézny, a ptitom
popisuje znalost ulitele v probirané problematice. Pfi tomto odvétvi gymnastiky je
vzdélanost pedagoga kliCovym atributem v bezpecnosti pii dopomocich a metodickych
postupech. Prace je také vénovana zafazeni trampoliny do télesné vychovy na druhém
stupni zakladnich a stfednich skol. Navazujici kapitolou prace je teoreticky popis
kazdého skoku, kdy je let rozd€len do faze odrazu, letu a dopadu. K ptislusnym fazim je
prilozen i odpovidajici popis pohybu a biomechanicka analyza. Dale se jiz prace vénuje
konkrétnim skokiim. Jsou psany paralelné s natocenym DVD a stejné pojmenovany.
skok ptimy, ktery je vychozim prvkem a zédkladem kazdého skoku. Ten je modifikovan
do skoku ptimého roznozmo, skrémo, schylmo nebo do skoku pfimého schylmo.
U vSech téchto skoki je rozhodujici startovni a konecna poloha, ktera je ze stoje opét
do stoje. V praci je také zaznamenan prvek nazyvajici se stopaz, ktera tlumi pohyb
plachty trampoliny a pouZzivd se pro =zastaveni setrvacnosti pohybu cvicence.
Navazujicimi prvky jsou sloZzené pohyby v jinych polohach nez ve stoji. Takovymi
prvky jsou skok ptimy do sedu, skok ptimy do sedu v ptlvrutem znovu do sedu, kde jiz
dochazi k rotaénimu pohybu téla, a tedy pohybu kolem svislé osy otaceni. Poté jsou
zafazeny skoky obsahujici rotaci kolem vodorovné osy. Prvnim takovym prvkem je
¢tvrt salta vpred, ktery je také prvnim ze série cvikli vedoucich ke zvladnuti salta vpted,
které je na zavér této cvikové baterie saltem vpfed zakoncena. Navazuje priprava
na salto vzad a poslednim skokem této prace je salto vpied s pilvrutem. Tato prace je

urena piimo pro pedagogickou praxi diky posloupnosti obtiznosti cvikii a diky

vvvvvv
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skocich, dava tedy cviciteli ucelenou predstavu o provadéném prvku z hlediska

metodiky.
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Priloha ¢. 2

INFORMOVANY SOUHLAS pro natigeni na DVD

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich udaji a o zméné

nekterych zakoni, ve znéni pozdgjsich predpist a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi ptedpisy (jakoz jsou zejména

Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromdzdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén

(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28

odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas

zadam o souhlas s ucasti Vaseho syna/dcery ve vyzkumném projektu v ramci diplomové prace s nazvem Metodika

nacvikl skokl na trampoling. Provadéné ve specializované trampolinové hale v Liberci.

1.

Cilem diplomové prace je vytvorit metodické DVD nacviku skokt na trampoling.

Vytvafeni metodického DVD bude probihat ve specializované trampolinové hale na
trampolinach vyhovujici FIG. Metodika nacviki skokd na trampoliné bude realizovana na
détech z oddilu Trampoliny Liberec. Vybér skokli bude konzultovano s pfednimi odborniky
v oboru. Video bude nataeno kamerou sony HDR-CX240 v HD kvalité a to z bo¢ni strany
cvience. Kazdy jednotlivy prvek bude obsahovat pripravné cviceni a nasledné ukazkové
provedeni celého prvku.

Jedna se o neinvazivni metodou.

Nataceni bude probihat ve 3 sobotach maximalné 3 hodiny v kuse, kdy déti budou mit moznost
kdykoliv si udélat prestavku.

Rizika jsou v tomto vyzkumu minimalizovana. Na misté nataceni bude pfitomen kvalifikovany
zdravotnik. Pred zahdjeni nataceni se déti dikladné rozcvici pod dohledem trenérii. Na prubéh
nataceni budou dohlizet kvalifikovani trenéti skokll na trampoling, a zajisti ptimou, neptimou
dopomoc- zajisti aby v nejbliz§im okoli trampoliny byly dostate¢né vysoké zinénky, aby
v ptipadé padu mimo nafadi zmirnily néasledky zranéni. Pfima dopomoc bude zajisténa, ze na
delsich stranach trampoliny bude stat zkuSeny trenér s molitanovou zinénkou, kterou v ptipadé
potieby podhazuje pod skokana pii hrozicim nebezpeéi. VSechny déti jsou vykonnostnimi
sportovei a Eleny sportovniho oddilu Trampoliny Liberec, proto realizace jednotlivych prvki
nebude ptesahovat jejich schopnosti a dovednosti.

Soubor aktérd nataeni bude pod neustalym dohledem kvalifikovanych trenéri v oboru.
V natacecim prostoru bude po celu dobu nataceni zajisténo jidlo a piti.

V soucasné dobé zadny podobny material tykajicich se metodiky skoku na trampoling v podobé
DVD v CR neni, proto jsem se rozhodnul takovy material vytvofit.

Nata¢eni probihéd bez finanéniho zajisténi. VaSe UcCast v projektu nebude financné

ohodnocena.

Ziskana data budou zpracovavana a bezpeéné uchovana v anonymni podobé a publikovana
v diplomové préaci, piipadné v odbornych casopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, ptipadn¢ budou vyuzita pti dal$i vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci
budou osobni data smazéna. Soucasti prace bude piiprava videozdznamu na DVD, na
videozédznamu bude mozné identifikovat Vaseho syna / Vasi dceru. DVD bude pfilozeno jako
ptiloha diplomové prace a bude rozeslano trenérim na danou tématiku Ing. Miroslavu
Patrmanovi, Mgr. Petru Dufkovi, Vladimiru Zemanovi, Janu TopiCovi a Mgr. Janu
Chrudimskému. Pfed finalizaci DVD Vam ukazi jeho kone¢nou podobu k odsouhlaseni.
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10. V maximalné mozné mife zajistim, aby ziskana data a obrazovy material nebyly zneuzity.

11. Vysledky budou zvefejnény v repozitaii Univerzity Karlovy po obhajeni diplomové prace,
k vypljéeni v knihovné UK FTVS, déale je muizete ziskat na emailové adrese:
triatlonliberec@seznam.cz

12. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni piedkladatele hlavniho Fesitele projekt: Martin Sramek Podpis:

Jméno a piijmeni osoby, kterd provedla pougeni ...........ccceevrrecinirieiiininienns Podpis:......ccooeuvninnine

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim s tcasti ve
vySe uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateéném Case zvazit vSechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout Gicast ve
vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK

FTVS, ktera bude nasledné informovat predkladatele projektu.

Misto, datum ....................

Jméno a prijmeni GCastnika .........cccovecererieeinneinneccne
Jméno a piijmeni zakonného zastupce ..
Vztah zakonného zastupce k 0€astnikovi .........ccevvveveirieiernnnns Podpis: .cooeeeieiiieeieene

Souhlasim s kone¢nou verzi videozaznamu na DVD, na kterém je nafilmovan mij syn/dcera a dale souhlasim s tim,

ze DVD bude tvofit ptilohu této diplomové prace a bude rozeslano Ing. Miroslavu Patrmanovi, Mgr. Petru Dufkovi,

Vladimiru Zemanovi, Janu Topic¢ovi a Mgr. Janu Chrudimskému.

Misto, datum ...

Jméno a pfijmeni zdkonného zastupce .............
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Priloha ¢é. 3

INFORMOVANY SOUHLAS bez nataéeni na DVD

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaju a

o zméné nekterych zakont, ve znéni pozdéjsich predpist a dal§imi obecné zdvaznymi pravnimi predpisy

(jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Sveétovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964

ve znéni pozdéjsich zmeén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich

poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢& 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a

biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi Gcasti ve vyzkumném

projektu vramci diplomové prace s nazvem Metodika nacviki skokd na trampoling. Provadéné ve

specializované trampolinové hale v Liberci.

1. Cilem diplomové prace je vytvorit metodické DVD nacviku skokl na trampoling.

2. Bude pouzita metoda fizeného rozhovoru s odborniky na danou tématiku.

3. Jedna se o neinvazivni metodou

4. Rizeny rozhovor bude probihat s kazdym probandem osobné na misté, ktery ur¢i dotazovany.
Predpokladana doba rozhovoru 1 hodina.

5. Rizika jsou v tomto vyzkumu minimalizovana. Dotazovanému nebudou mu pokladany osobni,
nevhodné otazky. Dotazovany nemusi odpovidat na vSechny otazky a mé pravo odmitnout tcast
na projektu.

6. Rizeny rozhovor se odehraje na misté a &ase, ktery Vam bude vyhovovat.

7.V soucasné dobé zadny podobny materiél tykajicich se metodiky skokt na trampoliné v podobé
multimedialniho obrazového materialu v CR neni, proto jsem se rozhodnul takovy material
Vytvorit.

Natadeni probihd bez financniho zajisténi. Vase ucast v projektu nebude financné
ohodnocena.

8. Prace bude zpracovana ve form& multimedialniho obrazového materidlu a bude vyuzita jako
ptiloha diplomové prace, trenéti a odbornici na danou tématiku filmovani nebudou. Ziskana data
a jména ucastnikl rozhovoru budou zpracovana a bezpecné uchovana a publikovana v anonymni
podobé v diplomové praci, pfipadné budou vyuzita pfi dalsi praci na UK FTVS. Po anonymizaci
budou osobni data smazana.

9.V maximalné mozné mif'e zajistim, aby ziskana data a obrazovy material nebyly zneuzity.

10. Vysledky budou zvefejnény v repozitafi Univerzity Karlovy po obhajeni diplomové prace. Dale
k vypijéeni v knihovné UK FTVS, S vysledky studie se mizete seznamit na emailové adrese:
triatlonliberec@seznam.cz

11. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita. Vyplnénim a odevzdanim

dotazniku potvrzujete, ze dobrovolné souhlasite se svoji u€asti v této vyzkumné studii, o které jste
byl/a informovan/a, jakoz i o pravu odmitnout ucast nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez
represi, a to pisemn¢ Etické komisi UK FTVS. Predem dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.
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Jméno a piijmeni predkladatele hlavniho fesitele projekt: Martin Sramek Podpis:

Jméno a piijmeni osoby, kterd provedla pouceni .........c.cccvereereneiricneenenne Podpis:....cccoveerienrennne

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s Gcasti ve
vyse uvedeném projektu a ze jsem meél(a) moznost si fadn¢ a v dostatecném Case zvazit vSechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK

FTVS, ktera bude nasledné informovat piedkladatele projektu.

Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni G€astnika ..........ccoceveviriinineniireeeee Podpis: .o
Jméno a piijmeni zakonného ZaStupee ........cceceereevecvererennee

Vztah zakonného zastupce k U€astnikovi .........ecccevevveurcniennnnneee Podpis: ..oovveeeireicneee
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Priloha ¢. 4

Metodické DVD je soucasti desek
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Piiloha ¢. 5
Rizeny rozhovor na téma metodika nacviku skoki na trampoliné

Dotazovany: Muz (Prezident technické komise skokd na trampoling, evropské

gymnastické unie.)

Jak dlouho se vénujete skokiim na trampoliné a jaké je vase odborné a profesni

zarazeni?

1972, sportovni manazer CGF, Prezident technické komise skokd na trampoling,

evropské gymnastické unie.

Jakou vékovou skupinu a kolik sportovci trénujete?
Zadnou

Zaradil byste skakani na trampoliné do vyuky TV?
Ano

Jaké dovednosti by podle vaseho nazoru mély byt zaiazeny do vyuky TV na

zakladni a stfedni §kole a pro¢?,

[ Naformatovano: Pismo: Tucné

Rozvoj koordinaénich schopnosti, vSechny svalové skupiny se zapojuji, zacit s malou

trampolinou — pfimy skoky schylmo, roznozky, skrémo, saltové rotace

Velka trampolina- zakladni $kola zvladnout dopadové polohy sed, bficho, zada, vzpor

kle¢mo, klek nikoliv, jednoducha salta, kratké sestavy, vazby

Stfedni Skola-delsi sestavy, salta ucit v riiznych polohach a kombinovat s vruty, dvojné

salta nikoliv

Jaka je dostupnost a kvalita vyukovych materialii pro skoky na trampoliné?
Existuji rozdily ve zpracovani, dostupnosti a Cetnosti metodickych materiali pro

skoky na trampoliné v ¢eském a v cizich jazycich?
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Miziva dostupnost, velky rozdil neni, protoze je mezinarodné jedna knizka v aj, 4

v néméing, 1 v portugalstiné o kterych se vi.

WWW . tramponline.eu/?page id=22, u nas komise na trampolin¢.

Co si myslite o vyznamu a vyuZitelnosti obrazovych a multimediilnich pomickach

ve vyuce skokii na trampoliné?

Bomba dava to neskuteéné moznosti, problém zdroje jako programové vybaveni,

kapacity na vytvoreni takovych dokument.

Pouzivate néjaky obrazové a multimediilni pomiicky? Pokud ano pak jaké?

nikoliv

Jaké jsou jejich nedostatky a prednosti?

Prednosti k velkému mnozstvi lidi a schopnost oslovit spoustu lidi, ktefi se o to

zajimaji,

Nevyhoda finan¢ni stranka, na trhu $patné materialy mohou sportu skodit.

Jaké ¢innosti a dovednosti povaZujete za zakladni ve vyuce skokii na trampoliné?

Ptimé skoky a predev§im stopaz, odrazové a dopadové polohy. Rozhodujici jsou

jednoduché zacatky saltovych a vrutovych rotaci. Bezpecnost a zachrana,

Zalezi, v jaky okamzik jedinec se skoky na trampoliné zac¢ina.

Je moZné uvedené dovednosti rozdélit podle jejich vyznamu pro rizné vékové a

vykonnostni kategorie?

Ano

Jak hodnotite predloZeny material?

Velmi dobfe jde to metodickou fadou, shromazduje a ukazuje rizné moznosti a

promitnuty vlastni zkusenosti z jinych sporti a je tam forma vyuky hrou.
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MiiZete se prosim vyjadrit k:

A) zpisobu zpracovani

Velmi dobré

hodnotu té informace

C) k vyuzitelnosti

Do vsech riznych Sportovnich oddild, skol kde maji zdjem o skoky na trampoling,
jednoduchy a zakladni navod pro ty zékladni prvky vyuzitelny pro neorganizovanou

vetejnost (s vyjimkou nacviku salt)
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Piiloha ¢. 6
Rizeny rozhovor na téma metodika nacviku skoki na trampoliné

Dotazovany: Muz (3¢f trenér CR ve skocich na trampoling)

Jak dlouho se vénujete skokiim na trampoliné a jaké je vase odborné a profesni

zarazeni?

Jako trenér od roku 2001, Trenér gymnastiky 1. T¥idy, reprezentaéni trenér CR ve

skocich na trampoliné

Jakou vékovou skupinu a kolik sportovci trénujete?

Trénuji 17 skokanti z toho 14 aktivné zadvodi. Vekova skupina 12 — 26 let.
Jaky je vas nejvétsi trenérsky tspéch?

Svétenec Ashab pravidelnym tiCastnikem svétového poharu.

Zaradil byste skakani na trampoliné do vyuky TV?

Ano zatadil

Jaké dovednosti by podle vaSeho nizoru mély byt zaiazeny do vyuky TV na

zakladni a stiredni Skole a proc¢?
Zakladni prvky, saltové rotace

Jaka je dostupnost a kvalita vyukovych materidlii pro skoky na trampoliné?
Existuji rozdily ve zpracovani, dostupnosti a ¢etnosti metodickych materiali pro

skoky na trampoliné v ¢eském a v cizich jazycich?

Momentalné zadny schvaleny materil neni. Jediny obrazovy material je na youtube a

socialnicnich sitich.
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Co si myslite o vyznamu a vyuZitelnosti obrazovych a multimedialnich pomickach

ve vyuce skokii na trampoliné?

Jsou velikym piinosem pro vzdélavani budoucich trenérii a k urychleni nacviku novych

dovednosti.,

Pouzivate néjaky obrazové a multimediilni pomiicky? Pokud ano pak jaké?

Ano- nahravam svoje svéfence na video a nasledné provadim rozbor. Bohuzel Zadny

didakticky obrazovy material nepouzivam, protoze neni.

Jaké jsou jejich nedostatky a prednosti?

Prednosti u obrazového materidlu je pfedevs§im zpomaleni daného skoku a nasledny

rozbor.

Jaké ¢innosti a dovednosti povaZujete za zakladni ve vyuce skoki na trampoliné?

Vsechny ptimé skoky a saltové rotace

Je mozné uvedené dovednosti rozdélit podle jejich vyznamu pro ruzné vékové a

vykonnostni kategorie?

Ano

Odborné posouzeni pripraveného obsahu:

Jak hodnotite predloZeny material?

MiiZete se prosim vyjadrit k:

A) zpisobu zpracovani

Na diplomovou praci velmi dobré, prvni obrazovy material

B) k obsahu

Jednotlivé prvky jdou metodickou fadou. Priipravné cviceni jsou dobrou inspiraci .
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C) k vyuzitelnosti Trampolinové oddily, Parkurové oddily, Pedagogické skoly obor TV
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Piiloha ¢. 7
Rizeny rozhovor na téma metodika nacviku skoki na trampoliné

Dotazovany: Muz (byvali reprezentacni trenér ve skocich na trampoling)

Jak dlouho se vénujete skokiim na trampoliné a jaké je vase odborné a profesni

zarazeni?

Trampoling se vénuji skoro 50 let. Zacal jsem chodit do oddilu v osmi letech. Pozdgji
jsem byl c¢lenem reprezentace. Jiz 30 let trénuji déti. 10 let jsem byl trenérem
reprezentace. Mj nejvetsi trenérsky uspéch byla start Zity Frydrychové na OH 2012

v Londyné. V soucasné dobé vedu oddil Trampoliny Liberec a jsem trenérem II. Ttidy.
Jakou vékovou skupinu a kolik sportovci trénujete?
Veénuji se détem od jednoho roku az po dospélé reprezentanty.

Vedu cviceni rodic¢l a déti kam mi chodi cvicit cca 50 déti. Trénuji zavodni druzstvo
zacateCnikl, kde je 24 déti, zavodni druzstvo pokrocilych déti kde je 16 déti a Ctyfi

juniory. U zavodnich druzstev jsme vzdy dva trenéfi.
Zaradil byste skakani na trampoliné do vyuky TV?

Trampolina miize byt soudasti vyuky TV. Mam halu, kam mi chodi cvi¢it déti z MS,
78, SS a d&lam i kurzy pro VS. Hodina vzdy splni u¢el TV a to je dle mé aktivni pohyb
celé skupiny. Moji vyhodou je , Ze mam v hale 5 trampolin a déti maji jen malé ¢asové
pauzy kdy odpocivaji. Za téchto podminek jeden ucitel zvladne bezpecné celou skupinu

a skoky na trampoliné bych zatadil do vyuky TV.

Jaké dovednosti by podle vaSeho nizoru mély byt zaiazeny do vyuky TV na

zakladni a stiedni §kole a proc?,

[ Naformatovano: Pismo: Tucné

Co ucit déti? Zalezi na véku. S détmi z MS hrajeme na ko¢ku a mys. Skademe panaka,
délame vrtulnik, pfeskakujeme prekazky, proskakujeme obruci a plno dalsich cviki pro

v

tento vék. S détmi z druhého stupné ZS to jsou jiz cviky koordinadné naroéngjii.

92



Vyuzivam rdzné pomicky jako obruce, mice, gymbally,.... Déle jsou to cviky
s dopadem do sedu, na zada i na bficho. VSechny cviky musi byt vybrany vhodné
k danému veku. Trampolina rozviji koordinaci pohybu, orientaci v prostoru, vzpfimuje

télo, ....

Jaka je dostupnost a kvalita vyukovych materidli pro skoky na trampoliné?
Existuji rozdily ve zpracovani, dostupnosti a ¢etnosti metodickych materiiali pro

skoky na trampoliné v ¢eském a v cizich jazycich?

V soucasné dobé je malo vyukovych materiali.

Co si myslite o vyznamu a vyuZitelnosti obrazovych a multimedialnich pomiickach

ve vyuce skoki na trampoliné?

Obrazové vyukové materialy maji velkou vypovidaci schopnost a danou problematiku

si trenéfi nebo cvicenci 1épe osvoji.

PouZivate néjaky obrazové a multimedialni pomicky? Pokud ano pak jaké?

Odborné materialy ne, protoze zatim zadné nejsou.

Jaké jsou jejich nedostatky a pi‘ednosti?

Jaké ¢innosti a dovednosti povaZujete za zakladni ve vyuce skokii na trampoliné?

V prvé fadeé je to kazen ve skuping a respekt z nafadi. K zéakladnim dovednostem fadim
schopnost okamzitého zastaveni a skok na pfedem urcené misto. Dale zvladnout skoky

skrémo a schylmo a dopadovou polohu do sedu.

Je moZné uvedené dovednosti rozdélit podle jejich vyznamu pro ruzné vékové a

vykonnostni kategorie?

Zakladni dovednosti jsou stejné pro vSechny veékové skupiny.

Jak hodnotite predloZeny material?

MiiZete se prosim vyjadrit k:
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A) zplisobu zpracovani

Zpracovani videa je velmi dobré.

B) k obsahu

Ve videu jsou prezentovany spravné metodické postupy pro nacvik cviki. Je vidét prace
trenéra pii dopomoci a na zavér je predveden cvik v cilovém provedeni. Jsou zde

sekvence jak v realném Case tak i ve zpomaleném provedeni

C) k vyuzitelnosti

Video mohou pouzivat trenéfi pro seznameni s metodikou nacviku salt. Cvi€enci vyuziji

video pro predstavu o cviku, o jednotlivych fazich nacviku.
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