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1. Úvod 

G y m n a s t i k a , s t e j n ě j a k o k a ž d ý s p o r t , p r o š l a od dob s v é h o 

v z n i k u z a j í m a v ý m v ý v o j e m . Ve s v ý c h p o č á t c í c h š lo v l a s t n ě o 

c v i č e n í , k t e r é m ě l o m l á d e ž u t u ž o v a t a p ř i p r a v o v a t j i p ro o b r a n u 

v l a s t i . M ě l a v é s t ke k á z n i a ke z d r a v é m u r o z v o j i t ě l a . B ě h e m s v é h o 

d l o u h é h o v ý v o j e , a l e p r o š l a m n o h a z m ě n a m i , k t e r é j i n a s m ě r o v a l y 

až ke d n e š n í p o d o b ě s p o r t o v n í g y m n a s t i k y . B ě h e m t o h o t o v ý v o j e se 

v y v í j e l o i g y m n a s t i c k é n á ř a d í , k t e r é j e s g y m n a s t i k o u n e r o z l u č n ě 

s p j a t o . A p r á v ě v ý v o j n á ř a d í j e p ř e d m ě t e m t é to p r á c e . 

T o t o t é m a j s e m si v y b r a l z n ě k o l i k a d ů v o d ů . Měl j s e m 

m o ž n o s t n ě k o l i k let p r o v o z o v a t s p o r t o v n í g y m n a s t i k u a t e n t o d ruh 

s p o r t u se mi v e l i c e z a l í b i l . Je to s p o r t , k t e r ý r o z v í j í t ě l o v m n o h a 

s m ě r e c h . Je to s p o r t e s t e t i c k ý a n á r o č n ý . P r o t o j s e m se s n a ž i l v t é t o 

p r á c i s h r o m á ž d i t to , co t e n t o s p o r t z t ě l e s ň u j e , j e h o v z n i k , v ý v o j 

P ro s v o u p r á c i j s e m p o u ž i l p o u z e s e k u n d á r n í p r a m e n y , k t e r é j s o u 

u v e d e n y v s e z n a m u p o u ž i t é l i t e r a t u r y . 
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2. Problém a cíl práce 

C í l e m p r á c e j e s j e d n o t i t a p o p s a t h l a v n í z m ě n y v k o n s t r u k c i 

j e d n o t l i v ý c h d r u h ů g y m n a s t i c k é h o n á ř a d í a u v é s t c v i č e b n í t v a r y , 

k t e r é s t ě m i t o z m ě n a m i v ý r a z n ě s o u v i s í a z j i s t i t , j a k ý v l i v mě l 

v ý v o j p o h y b o v é h o o b s a h u na p o h y b o v é s c h o p n o s t i c v i č e n c ů . D á l e 

z j i s t i t , j a k se z m ě n y v k o n s t r u k c i n á ř a d í p r o j e v i l y ve š k o l n í t ě l e s n é 

v ý c h o v ě a v m e t o d i c e n á c v i k u c v i č e b n í c h t v a r ů . S o u č a s n ě p o p s a t 

k o n s t r u k č n í v l a s t n o s t i a p a r a m e t r y j e d n o t l i v ý c h n á ř a d í . 

P r á c i se p o k u s í m z p r a c o v a t j a k o h i s t o r i c k ý c e l e k , k t e r ý 

z m a p u j e v ý v o j g y m n a s t i k y a g y m n a s t i c k é h o n á ř a d í od p o č á t k ů , až 

do d n e š n í d o b y . V t é to p r á c i se p o k u s í m s h r n o u t z á k l a d n í 

p o z n a t k y o v š e m , co s g y m n a s t i c k ý m n á ř a d í m , j e h o v ý v o j e m a 

c v i č e n í m s o u v i s í . V k o n e č n é f áz i by m ě l a bý t p r á c e p r o v á z a n ý m 

d í l e m , k t e r é by č t e n á ř e m ě l o n e j e n p o u č i t , a le i z a u j m o u t . 

V y p l ý v a j í c í p r o b l é m y : 

J a k ý m z p ů s o b e m se v y v í j e l o g y m n a s t i c k é n á ř a d í ? 

V y v í j e l se t í m t o n á ř a d í m i c v i č e b n í o b s a h a j a k ý m s m ě r e m ? 

S o u v i s e l a s v ý v o j e m c v i č e b n í h o o b s a h u i m e t o d i k a n á c v i k u ? 

Je r o z d í l m e z i c v i č e b n í m o b s a h e m g y m n a s t i k y na z á k l a d n í c h 

š k o l á c h a s p o r t o v n í g y m n a s t i k y ? 

Mě l v ý v o j c v i č e b n í h o o b s a h u v l i v na s c h o p n o s t i c v i č e n c ů ? 
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3. Teoretická východiska 

Při p s a n í d i p l o m o v é p r á c e j s e m v y c h á z e l z d o p o r u č e n é 

o d b o r n é l i t e r a t u r y , r o z h o v o r ů s o d b o r n í k y - g y m n a s t y a 

s p o r t o v n í m i t r e n é r y . P o u ž i l j s e m i i n f o r m a c í z i n t e r n e t u od 

s a m o t n ý c h v ý r o b c ů g y m n a s t i c k é h o n á ř a d í , k t e r é b y l y p ř e v á ž n ě 

c i z o j a z y č n é . T y t o i n f o r m a c e j s e m d o p l n i l v l a s t n í m i ú v a h a m i a 

n á z o r y z a l o ž e n ý m i na t ě c h t o o d b o r n ý c h z d r o j í c h . D ů l e ž i t é p ro mě 

b y l y i n á z o r y a r a d y v e d o u c í h o d i p l o m o v é p r á c e P a e d D r . O t a k a r a 

M o j ž í š e . 

Př i t v o r b ě d i p l o m o v é p r á c e j s e m v y c h á z e l z n á s l e d u j í c í c h z d r o j ů : 

( 1 ) , (2 ) t y t o p u b l i k a c e se z a b ý v a j í o b e c n ě d ě j i n a m i t ě l e s n é 

v ý c h o v y a to od n e j s t a r š í c h dob do r o k u 1948 a od r o k u 1948 do 

s o u č a s n o s t i ( 7 0 . l é t a 20 . s t o l e t í ) . P o u ž i l j s e m j e p ro t v o r b u p r v n í 

k a p i t o l y . K a p i t o l a se n e t ý k á p ř í m o g y m n a s t i k y , t v o ř í p ř e h l e d o 

r o z v o j i t ě l e s n é v ý c h o v y , s m ě r e c h a j e j í c h p ř e d s t a v i t e l í c h . D á l e se 

z a b ý v á v z n i k e m š k o l n í t ě l e s n é v ý c h o v y a z r o d e m g y m n a s t i k y a 

n á ř a ď o v é h o t ě l o c v i k u . K a p i t o l a t e d y p o p i s u j e v ý v o j t ě l e s n é 

v ý c h o v y , k t e r ý s m ě ř u j e od f i l a n t r o p i s t ů ke s p o r t o v n í g y m n a s t i c e do 

p a d e s á t ý c h a š e d e s á t ý c h let 20 . s t o l e t í . 

(3 ) T a t o p u b l i k a c e j e r o z č l e n ě n a na čá s t h i s t o r i c k o u a čás t 

t e c h n i c k o u . Z č á s t i h i s t o r i c k é j s e m č e r p a l i n f o r m a c e p ro p r v n í 

k a p i t o l u . T y t o h i s t o r i c k é i n f o r m a c e se t ý k a j í j e n h i s t o r i e 

n á ř a ď o v é h o t ě l o c v i k u a s p o r t o v n í g y m n a s t i k y . Z č á s t i t e c h n i c k é 

j s e m p o u ž i l i n f o r m a c e o r o z m ě r e c h n á ř a d í , m a t e r i á l e c h a t e s t o v á n í 

n á ř a d í d l e p ř e d p i s u F I G . V p r á c i j s e m p o u ž i l t e c h n i c k é n á k r e s y 

j e d n o t l i v ý c h n á ř a d í . 

(4 ) O b s a h e m p u b l i k a c e j e g y m n a s t i k a m u ž ů , t e d y c v i č e n í na 

n á ř a d í - p r o s t n á , kůň na š í ř , k r u h y , p ř e s k o k , b r a d l a a h r a z d a . 

P u b l i k a c e j e o b s a h o v ě č l e n ě n a na t é m a t a . P o u ž i l j s e m j e n 

i n f o r m a c e t ý k a j í c í se mé d i p l o m o v é p r á c e , t e d y h i s t o r i c k ý v ý v o j 

j e d n o t l i v ý c h n á ř a d í a j e j i c h z m ě n y , m e t o d i k u , t e c h n i k u c v i č e b n í c h 

t v a r ů a v l i v c v i č e n í na o r g a n i s m u s . 
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(5 ) P u b l i k a c e má p o d o b n é č l e n ě n í j a k o p u b l i k a c e (4) t ý k á se 

g y m n a s t i k y žen a n á ř a d í žen - p r o s t n á , p ř e s k o k , b r a d l a o n e s t e j n é 

v ý š i ž e r d i a k l a d i n y . Č e r p a l j s e m z k a p i t o l o h i s t o r i c k é m v ý v o j i 

j e d n o t l i v ý c h n á ř a d í a j e j i c h z m ě n á c h , m e t o d i c e , t e c h n i c e 

c v i č e b n í c h t v a r ů a p ů s o b e n í na l i d s k ý o r g a n i s m u s . P u b l i k a c e se 

z a b ý v á v ý v o j e m do r o k u 1 9 7 3 . 

(6 ) Z i n t e r n e t o v ý c h s t r á n e k v ý r o b c e B a e n f e r j s e m z í s k á v a l 

t e c h n i c k é i n f o r m a c e o n á ř a d í . V ý r o b c e se v ě n o v a l t a k é m e t o d i c k ý m 

p o m ů c k á m , j e j i c h ž g r a f i c k é z n á z o r n ě n í j s e m ve s v é p r á c i r o v n ě ž 

v y u ž i l . I n f o r m a c e d o p l ň u j í p ř e d c h o z í p u b l i k a c e n e b o ť ty se 

z a b ý v a j í v ý v o j e m n á ř a d í do 70 . let 2 0 . s t o l e t í . O p o z d ě j š í m v ý v o j i 

j s e m i n f o r m a c e z í s k á v a l z j i n ý c h z d r o j ů v i z . : P o u ž i t á l i t e r a t u r a . 

(7 ) Z t o h o t o z d r o j e j s e m z í s k á v a l i n f o r m a c e o n o v i n k á c h 

v o b l a s t i g y m n a s t i c k é h o n á ř a d í ( n a p ř . k l e n b o v i t ý s t ů l ) . P o u ž i l j s e m 

t e c h n i c k é i n f o r m a c e a o b r á z k o v é p ř í l o h y . 

(8 ) T e n t o z d r o j d o p l ň u j e z d r o j e (6 ) (7 ) a ( 9 ) . V y u ž i l j s e m 

n ě k t e r é o b r á z k o v é i n f o r m a c e . 

(9 ) Z i n t e r n e t o v ý c h s t r á n e k j s e m č e r p a l o b r á z k o v é p ř í l o h y . 

O b s a h u j í i n f o r m a c e o p o u ž i t é m m a t e r i á l u , t e c h n i c k ý p o p i s n á ř a d í , 

d e t a i l y j e d n o t l i v ý c h n á ř a d í , k t e r á j s o u k l í č o v á p ro j e h o r o z v o j i 

r o z v o j p o h y b o v é h o o b s a h u . 
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3.1 Vznik a vývoj gymnastiky a školní TV 

J e d n u z p r v n í c h m y š l e n e k o t ě l e s n é v ý c h o v ě v y s l o v i l J o h n 

L o c k ( 1 6 3 2 - 1 7 0 4 ) . Ř e k l , že h l a v n í m ú k o l e m v ý c h o v y j e v y p ě s t o v a t 

z d r a v é h o d u c h a ve z d r a v é m t ě l e , r o z v i n o u t k á z e ň t ě l e s n o u a k á z e ň 

d u š e v n í . 

D a l š í m z v e l i k á n ů by l J e a n J a c q u e s R o u s s e a u ( 1 7 1 2 - 1 7 7 8 ) . 

J e h o d í l o „ E m i l č i l i o v ý c h o v ě " p o p i s o v a l o d ů l e ž i t o s t t ě l e s n é 

v ý c h o v y . T y t o R o u s s e o v y m y š l e n k y na z d r a v ý v ý v o j č l o v ě k a 

( d í t ě t e ) p o z d ě j i p ř e v z a l i F i l a n t r o p i s t é v N ě m e c k u . 

3.1.1 Filantropisté 

Z a k l a d a t e l e m f i l a n t r o p i s m u byl Jan B e r n a r d B a s e d o w , k t e r ý 

r o k u 1774 z a l o ž i l F i l a n t r o p i n u m v D e s s a v ě . B a s s e d o w z a v e d l 

t ě l e s n o u v ý c h o v u , j a k o p ř e d m ě t do ško l a by l a u t o r e m d a l š í c h 

c v i k ů . F i l a n t r o p i s t é m ě l i t ě l e s n o u v ý c h o v u 2 až 3 h o d i n y d e n n ě . 

V y u č o v a l o se t a n c i , j í z d ě na k o n i a š e r m u . D á l e z d e by l D e s s a v s k ý 

p e n t a t h l o n , k t e r ý se s k l á d a l z b ě h u , s k o k u , š p l h u , n o š e n í b ř e m e n a 

c v i č e n í r o v n o v á h y . Pro c v i č e n í r o v n o v á h y v y n a l é z a l n o v é n á č i n í a 

n á ř a d í . K t ě m t o c v i k ů m p o u ž í v a l ž e b ř í k y , p r k n a , k l a d i n y , p r o v a z y 

a p o d . V ě n o v a l se i p l a v á n í . 

3.1.2 Pokračovatelé Filantropismu 

V B a s s e a d o v ě u č e n í d á l e p o k r a č o v a l C h r i s t i a n S a l z m a n 

( 1 7 4 4 - 1 8 1 1). M ě l v l i v na n ě k t e r é č e s k é a s l o v e n s k é ú s t a v y (F . 

Č u p r a ) . 

D a l š í m z p o k r a č o v a t e l ů , k t e r ý n á s l e d o v a l po S a l z m a n o v i , 

by l F r i d r i c h G u t s M u t h ( 1 7 5 9 - 1 8 3 9 ) . T e n t o muž u t v o ř i l j i ž u r č i t o u 

s o u s t a v u t ě l e s n ý c h c v i č e n í , k t e r á p o p s a l v k n i z e - „ G y m n a s t i k f ů r 

d i e J u g e n d " . V p ř e k l a d u to z n a m e n á T ě l e s n á v ý c h o v a pro m l á d e ž . 

Ř í k á se o n ě m , že se s ta l p r a o t c e m n ě m e c k é h o t ě l o c v i k u , p r o t o ž e 
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z á k l a d ě j e h o p r á c e se s t a l a z t ě l o c v i k u v ě d a , k t e r á má s v o u t e o r i i 

a p r a x i . P o j e m g y m n a s t i k a by l p r o n ě j s y s t é m c v i č e n í , k t e r ý má 

t ě l o z d o k o n a l i t . 

Z a č á t k y š k o l s k é h o t ě l o c v i k u j s o u v n ě m e c k é D e s s a v ě . M i m o 

j i n é F i l a n t r o p i s t é u p l a t ň o v a l i i K o m e n s k é h o d i d a k t i c k é p r i n c i p y . 

3.1.3 Turnerské hnutí 

J e d n í m z h l a v n í c h p ř e d s t a v i t e l ů t o h o t o h n u t í a z a k l a d a t e l 

n á ř a ď o v é h o t ě l o c v i k u by l B e d ř i c h L u d v í k J a h n ( 1 7 7 8 - 1 8 5 2 ) . J a h n 

s t a v ě l na z n a l o s t e c h G u t h M u t h s e a j e h o z á s l u h o u d o s t a l o n ě m e c k é 

t ě l o v ý c h o v n é h n u t í tu s p r á v n o u t v á ř . J e d n a l o se o n á ř a ď o v ý 

t ě l o c v i k . C v i č e n í m ě l o p ů v o d n ě p o l i t i c k ý p o d t e x t . J e d n í m z j e h o 

h l a v n í c h c í l u b y l o p ř i p r a v o v a t m l á d e ž na o b r a n u v l a s t i . 

J a h n t ř í d i l c v i č e n c e p o d l e v ě k u a v y s p ě l o s t i . O b s a h e m b y l a 

p r o s t n á c v i č e n í , p o ř a d o v á a h l a v n ě t ě l o c v i k n á ř a ď o v ý , k t e r ý on 

s á m b u d o v a l . B y l a to c v i č e n í na k o n i , k o z e , h r a z d ě a b r a d l e c h . 

C v i č i l o se na v e ř e j n ý c h c v i č i š t í c h v l é t ě a v z i m ě v t ě l o c v i č n á c h . 

Po t o m t o v z o r u b y l a v N ě m e c k u z a k l á d á n a c v i č i š t ě - T u r n p l a t z y a 

s k r y t á c v i č i š t ě v d o b ě n e p ř í z n i v é h o p o č a s í - T u r n h a l l e . 

J a h n měl s v é s p o l u p r a c o v n í k y . N e j b l i ž š í m z n i c h byl A r n o š t 

E i s e l e n . S p o l u s J a h n e m z p r a c o v a l i u č e b n i c i t ě l o c v i k u pod j m é n e m 

„ D i e d e u t c h e T u r n s k u n t " . V p ř e k l a d u t e n t o n á z e v z n a m e n á 

„ N ě m e c k é t ě l o c v i č n é u m ě n í " . Na t é to t e o r i i j e p o s t a v e n a p o d s t a t a 

t u r n e r s k é h o t ě l o c v i č n é h o s y s t é m u . „ U č e b n i c e o b s a h u j e pě t k a p i t o l 

n a z v a n ý c h p o d l e z a m ě ř e n í : 

1. T ě l e s n á c v i č e n í ( T u r n ü b u n g e n ) o b s a h u j í c í t zv . C v i č e n í p ř i r o z e n á 

( c h ů z e , b ě h , s k o k a t d . ) a n á ř a ď o v á ( h r a z d a , b r a d l a a t d . ) . 

2 . T ě l o c v i č n é h r y 

3 . Z a k l á d á n í a z ř i z o v á n í t ě l o c v i č n é h o c v i č i š t ě ( T u r n p l a t z ) . 

4 . Z p ů s o b , j a k c v i č e n í p r o v á d ě t a j a k ý m i z á k o n y se př i c v i č e n í ř í d i t . 

Je to t u r n e r s k á m e t o d o l o g i e a i d e o l o g i e ( t u r n e r s t v í ) . 
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5 . T ě l o c v i č n o u b i b l i o g r a f i i a v ý k l a d k p l á n u c v i č i š t ě . " (1 , s . 2 5 ) . 

K d y ž se d o t k n e m e c v i č e b n í h o o b s a h u , j e p o d l e Dr . T y r š e 

p o d o b n ý p o z d ě j š í m u o b s a h u s o k o l s k é m u (1 ) . D í k y J a h n o v i a 

t u r n e r s k é m u h n u t í v z n i k á p r v n í o d b o r n é t ě l o c v i č n é n á z v o s l o v í . 

J a h n ů v s y s t é m se p o z d ě j i z a č í n á š í ř i t do c e l é h o s v ě t a . P r v n í s t á t , 

k d e se j í m z a č a l i z a b ý v a t , b y l o Š v ý c a r s k o - B e r n . 

3.1.4 Švédský tělovýchovný systém 

Ve Š v é d s k u v z n i k á s o u s t a v a z d r a v o t n í h o t ě l o c v i k u . J e j í m 

z a k l a d a t e l e m by l P e t r J i n d ř i c h L i n g ( 1 7 7 6 - 1 8 3 9 ) . T u t o s o u s t a v u 

b u d o v a l na z n a l o s t e c h a n a t o m i e l i d s k é h o t ě l a . Z a j í m a l se t a k é o 

G u t s M u t h s o v u g y m n a s t i k u . C h t ě l v y b u d o v a t t a k o v ý s y s t é m , k t e r ý 

by v e d l m l á d e ž ke z d r a v í a s í l e . P o d í l e l se v e l k o u m ě r o u na 

z a l o ž e n í K r á l o v s k é h o ú s t ř e d n í h o t ě l o c v i č n é h o ú s t a v u p o s t a v e n é m 

r o k u 1814 ve S t o c k h o l m u . P ů s o b i l zde j a k o h l a v n í u č i t e l . N a p s a l 

d í l o „ N ě k o l i k s l o v o g y m n a s t i c e " . „ G y m n a s t i k a s t e j n ě j a k o h r y j e 

p r o n ě j n e j l e p š í m p r o s t ř e d k e m ke z v ý š e n í z d a t n o s t i š k o l n í m l á d e ž e 

a v o j á k ů " (1 , s. 2 0 8 ) . 

V j e h o p r á c i p o k r a č o v a l h l a v n ě j e h o syn H j a r m a l L i n g . 

T e n t o s y s t é m se s t a l h l a v n í m t ě l o v ý c h o v n ý m s y s t é m e m ve 30 . 

l e t e c h 19. s t o l e t í ve s k a n d i n á v s k ý c h z e m í c h a z a č í n a l se d o s t á v a t i 

do š k o l . P r á v ě L i n g ů v syn H j a r m a l se t e n t o s y s t é m s n a ž i l 

p ř i z p ů s o b i t p o t ř e b á m p e d a g o g i c k é p r a x e . Ve 40 . l e t e c h z a č a l 

p r o n i k a t i do o s t a t n í c h e v r o p s k ý c h z e m í . L i n g m l a d š í se s v ý m i 

s p o l u p r a c o v n í k y s h r n u l t e o r i i š v é d s k é h o s y s t é m u v d í l e „ V š e o b e c n é 

z á k l a d y g y m n a s t i k y " . „ T a t o p u b l i k a c e o b s a h u j e šes t č á s t í . 

1. Z á k o n y l i d s k é h o o r g a n i s m u 

2. Z á k l a d y p e d a g o g i c k é g y m n a s t i k y 
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3. Z á k l a d y v o j e n s k é g y m n a s t i k y 

4. Z á k l a d y l é č e b n é g y m n a s t i k y 

5. Z á k l a d y e s t e t i c k é g y m n a s t i k y 

6. P r o s t ř e d k y a p o m ů c k y g y m n a s t i k y . " (1 , s. 2 0 9 ) . 

Š v é d s k á g y m n a s t i k a b y l a b u d o v á n a h l a v n ě p ro l é č e b n é 

p o t ř e b y . L i n g v y t ý k a l n ě m e c k é m u t ě l o c v i k u , že má n á ř a d í k v ů l i 

c v i č e n í m . Z t o h o t o d ů v o d u se s n a ž i l v y t v o ř i t n e j d ř í v e z d r a v o t n ě , 

h y g i e n i c k y ú č e l n é c v i k y a p o d l e n i c h t e p r v e n á ř a d í : r i b s t o l , b o o m , 

s t o l i č k y , l a v i č k y , k l a d i n y , l a n a , ž e b ř í k y , k t e r é b y l o m o ž n é r ů z n ě 

s t a v ě t a s p o j o v a t . V y t v o ř i l t a k é h r y a p r o s t n á , p ř i n i c h ž k l a d l d ů r a z 

na d e c h o v á c v i č e n í . 

v 

3.1.5 Školský tělocvik v Německu 

Po ú t l u m u t ě l o c v i k u , k d y byl z a k á z á n t ě l o c v i k v N ě m e c k u -

T u r n s p e r r e , se z a č í n á t ě l o c v i k k o n c e m 19. s t o l e t í o p ě t r o z v í j e t . 

T ě l o c v i k se z a č í n á d o s t á v a t i do š k o l . O to b o j o v a l A d o l f S p i e s s 

( 1 8 1 0 - 1 8 5 8 ) . Šlo mu o to , aby t ě l o c v i k byl p ř í m o z a ř a z e n do 

r o z v r h u . V y b u d o v a l s y s t é m c v i č e n í p o ř a d o v ý c h a p r o s t n ý c h . J e h o 

d í l o „ D i e L e h r e de r T u r n s k u s t " v p ř e k l a d u N a u k a o u m ě n í 

t ě l o c v i č n é m o č t y ř i c e t i s v a z c í c h b y l o n a z ý v á n o g r a m a t i k o u 

t ě l o c v i č n é h o v ě d ě n í . „ M e t o d i c k y j e r o z v r ž e n o t a k t o : 

1. s v a z e k : D a s T u r n e n in den F r e i ü b e n g e n f ü r b e i d e 

G e s c h e c h t e r ( p r o s t n á ) , 

2. s v a z e k : D a s T u r n e n in den H a n g ü b u n g e n f ü r b e i d e 

G e s c h e c h t e r ( v i s y ) , 

3. s v a z e k : D a s T u r n e n in den S t e m m ü b u n g e n f ü r b e i d e 

G e s c h e c h t e r ( p o d p o r y ) 

4. s v a z e k : D a s T u r n e n in den G e m e i n ü b u n g e n f ü r b e i d e 

G e s c h e c h t e r ( p o ř a d o v á ) " (1 , s . 2 1 1 ) . 
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A d o l f S p i e s s p a t ř í m e z i v ý z n a m n é m e t o d i k y š k o l n í t ě l e s n é 

v ý c h o v y . 

3.1.6 Školní tělesná výchova na našem území 

N a n a š e m ú z e m í se na t ě l e s n o u v ý c h o v u ve š k o l e z a č a l o 

m y s l e t v o b d o b í T e r e z i á n s k ý c h r e f o r e m , a le to se t ý k a l o s p í š e 

v ě t š í c h š k o l ve m ě s t e c h . V o b d o b í 19. s t o l e t í by l t ě l o c v i k d o s t u p n ý 

h l a v n ě p r o z á m o ž n ě j š í o b č a n y . 

P r v n í , kdo k n á m p ř i n e s l p o z n a t k y z N ě m e c k a , by l R u d o l f 

S t e p h a n y , ž ák E i s e l e n a . S t e p h a n y v y u č o v a l t ě l o c v i k v L e d e b u r s k é m 

p a l á c i v P r a z e . M e z i j e h o ž á k y p a t ř i l i M i r o s l a v T y r š . 

R o k u 1848 si z ř í d i l t ě l o c v i č n ý ú s t a v v P r a z e J an M a l y p e t r . 

T e n t o m u ž j e z d i l po s v ě t ě a s b í r a l p o z n a t k y o t ě l e s n é m v ý c v i k u . 

J e d n a l o se h l a v n ě o N ě m e c k o . „ M a l y p e t r j e p r v n í m č e s k ý m 

u č i t e l e m t ě l o c v i k u " (1 , s . 2 4 1 ) . M a l y p e t r v y c h á z e l ze z n a l o s t í J a h n a 

a E i s e l e n a . S M a l y p e t r e m se s e z n á m i l i T y r š . 

P o z d ě j š í v z n i k S o k o l a mě l v e l k ý v ý z n a m i p ro š k o l n í 

t ě l e s n o u v ý c h o v u , a le z a t í m t ě l o c v i k s t á l e z ů s t á v á n e p o v i n n ý m 

p ř e d m ě t e m . O z a v e d e n í p o v i n n é t ě l e s n é v ý c h o v y byl z á j e m . R o k u 

1868 byl t ě l o c v i k z a v e d e n do o b e c n ý c h ško l a o rok p o z d ě j i byl 

z a v e d e n do r e á l n ý c h ško l na M o r a v ě . V Č e c h á c h t o m u b y l o v r o c e 

1874 . „ R o z h o d u j í c í m k r o k e m p r o z a v e d e n í t ě l o c v i k u v n i ž š í m 

š k o l s t v í by l z á k l a d n í ř í š s k ý z á k o n o š k o l á c h o b e c n ý c h , k t e r ý byl 

p ř i j a t po b o u ř l i v ý c h r o z p r a v á c h d n e 14. k v ě t n a 1 8 6 9 " (2 , s . 3 2 ) . 

B y l y to d v ě h o d i n y t ě l o c v i k u t ý d n ě . V t é to d o b ě se z a č í n a j í 

b u d o v a t t ě l o c v i č n y a p l o c h y p r o t ě l e s n o u v ý c h o v u . M ů ž e m e t v r d i t , 

že v t é t o d o b ě b y l a t ě l e s n á v ý c h o v a z a v e d e n a do š k o l . R o k u 1870 

by l v y d á n š k o l n í a v y u č o v a c í ř á d , k t e r ý s o u č a s n ě s t a n o v i l úče l a 

o b s a h t ě l o c v i k u . „ P r v n í o s n o v y b y l y v y d á n y až r o k u 1874 a v z o r e m 

j im b v l v S p i e s s o v v o s n o v y . " (2 , s. 32 ) . 
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3.1.7 Sokol a jeho vznik 

S o k o l a j e h o h n u t í v z n i k á t a k é s c í l e m m o r á l n ě z v í t ě z i t nad 

n ě m e c k o u n a d v l á d o u a p o z v e d n o u t t ak s l o v a n s k ý d u c h . V t é to d o b ě 

se d o s t á v á do p o p ř e d í j i ž d ř í v e z m i ň o v a n ý Dr . M i r o s l a v T y r š . J e h o 

m y š l e n k o u b y l o z a l o ž i t č e s k ý t ě l o c v i č n ý s p o l e k . J e h o m y š l e n k a 

b y l a p o d p o ř e n a . B y l a s v o l á n a s c h ů z e č e s k é h o t ě l o c v i č n é h o s p o l k u 

16. ú n o r a 1 8 6 2 . M í s t e m k o n á n í s c h ů z e b y l a t ě l o c v i č n a J. 

M a l y p e t r a . S t a r o s t o u T ě l o c v i č n é j e d n o t y P r a ž s k é se s t a l J i n d ř i c h 

F ů g n e r . O rok p o z d ě j i b y l a z a h á j e n a s t a v b a t ě l o c v i č n y . T y r š se 

z a j í m a l o d o s u d p o z n a n é t ě l o v ý c h o v n é s y s t é m y a n a p s a l d í lo 

„ Z á k l a d o v é t ě l o c v i k u " , v n ě m ž v y t v o ř i l s o k o l s k o u t ě l o c v i č n o u 

s o u s t a v u . P o d l e m é h o n á z o r u t a to s o u s t a v a o v l i v n i l a i š k o l n í 

t ě l e s n o u v ý c h o v u . „ T ě l e s n á c v i č e n í p r o v á d ě n á t e h d y v S o k o l e d ě l i l 

T y r š na č t y ř i s k u p i n y . 

1. C v i č e n í bez n á ř a d í a bez p o m o c i n e b o o p o r y c v i č e n c ů j i n ý c h : 

2. c v i č e n í p r o s t á , c v i č e n í p o ř a d o v á 

3. C v i č e n í n á ř a ď o v á a) na n á ř a d í 

b) c v i č e n í s n á č i n í m 

4. C v i č e n í t o l i k o p o m o c í j i n ý c h p r o v e d i t e l n á 

5. Ú p o l y u n i c h ž bez n á č i n í , b u ď s n á č i n í m , o d p o r s í l y ž i v é 

p ř e m á h á m e : o d p o r y , z á p a s y , š e r m o v á n í s e k e m a b o d e m . " 

(2 , s. 2 4 ) . 

T y r š v y t v o ř i l č e s k é t ě l o c v i č n é n á z v o s l o v í . P o d p o r o v a l 

š k o l n í t ě l e s n o u v ý c h o v u . D o v o l u j i si t v r d i t , že š k o l s t v í v o b d o b í 

p o s l e d n í h o pů l s t o l e t í a o s n o v y t ě l e s n é v ý c h o v y , j s o u o v l i v n ě n y 

o b s a h e m s o k o l s k é h o s y s t é m u a t a k é š v é d s k é h o s y s t é m u . A v š a k j e 

p a t r n é , že T y r š v y p r a c o v a l o b s a h s v é h o s y s t é m u p o d l e d o s u d 

z n á m ý c h s y s t é m ů , o k t e r é se o p í r a l . D n e š n í t ě l e s n á v ý c h o v a j e 

m n o h e m v í c e v ě d e c k y p o d l o ž e n a . 
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3.1.8 Rozvoj nářaďového tělocviku - nástup sportovní gymnastiky 

V S o k o l e se v j e h o p o č á t c í c h p o ř á d a l y s o u t ě ž e . T y t o 

s o u t ě ž e p o ř á d a l y s a m o t n é j e d n o t y . N e b y l o to j e n v n á ř a ď o v é m 

t ě l o c v i k u , a le v b ě z í c h , s k o c í c h , v z á p a s e c h a td . P o z d ě j i , k d y ž se 

z v ý š i l a k v a l i t a c v i č e n í a z á v o d n í k ů , z a č a l y se p o ř á d a t z á v o d y 

č a s t ě j i . A l e p r o t o ž e z á v o d y p o ř á d a l y j e d n o t y s a m y , m ě l a k a ž d á 

j e d n o t a svá p r a v i d l a . K a ž d ý z á v o d n í k m o h l c v i č i t na tom n á ř a d í , 

k t e r é mu v y h o v o v a l o . „ Z á v o d y b y l y v y p i s o v á n y na h r a z d ě , 

b r a d l e c h , v p ř e s k o c í c h p ř e s k o n ě n a š í ř , p o z d ě j i i ve s k o k u d a l e k é m 

z m ů s t k u , ve v z p í r á n í b ř e m e n , ve š p l h u a d a l š í c h d i s c i p l í n á c h . " (3 , 

s . 1 4 ) . „ C v i č i l o se v z e p ř e n í , v ý m y k y , t o č e a m e t y " (3 s. 1 4 ) . N ě k t e r é 

n e b e z p e č n é c v i k y b y l y z a k a z o v á n y , a le to se s v y s p ě l o s t í c v i č e n c ů 

m ě n i l o a z á v o d n í c i p o z d ě j i c v i č i l i i c v i k y n á r o č n ě j š í . S e s t a v y b y l y 

n e j d ř í v e k r á t k é o k o l o tř í p r v k ů . O b t í ž n o s t b y l a r o z d ě l e n a do d v o u 

t ř í d . T ř í d a n i ž š í a t ř í d a v y š š í . T ř í d a v y š š í se dá o b s a h e m p ř i r o v n a t 

k d n e š n í I I I . v ý k o n n o s t n í t ř í d ě . A p o z d ě j i , j a k se c v i č e n c i 

z l e p š o v a l i , l z e j i p ř i r o v n a t ke I I . v ý k o n n o s t n í t ř í d ě . Z n á m k o v a l o 

se p ě t i b o d o v o u s t u p n i c í . P r o b l é m by l v t o m , že c v i č e n c i k t e ř í se 

o r i e n t o v a l i j e n na svá o b l í b e n á n á ř a d í , na o s t a t n í c h n á ř a d í c h c v i č i l i 

p o d p r ů m ě r n ě . P r o t o b y l y od r o k u 1887 z a v á d ě n y , m í s t o 

d o s a v a d n í h o z p ů s o b u z á v o d ě n í , t ě l o c v i č n é v í c e b o j e . Po z ř í z e n í ž u p , 

se z r o d i l y l e p š í p o d m í n k y p r o p o ř á d á n í a r o z v o j z á v o d ů . D ů l e ž i t á 

p ro t e n t o r o z v o j b y l a k o m u n i k a c e se s p o r t o v c i v j i n ý c h s t á t e c h . 

P o p r v é t o m u b y l o na s j e z d u U n i e f r a n c o u z s k ý c h g y m n a s t ů r o k u 

1 889 v P a ř í ž i . Na z á k l a d ě v ý m ě n y z k u š e n o s t í s j i n ý m i s t á t y se 

z a č í n á m ě n i t a r o z v í j e t o b s a h c v i č e n í . „Do s e s t a v se v k l á d á 

r o v n o m ě r n ě š v i h , t ah a v ý d r ž e . Na h r a z d ě se k r o m ě v e l e t o č ů 

s o b r a t y o b j e v u j í i c v i k y t a h o v é , v á h y ve v i su v p ř e d u i v z a d u , 

o b r a t y ve v á z e , m e t y ze s t o j ů na r u k o u : s k r č k y , r o z n o ž k y , p ř í p a t k y 

a td . N a k o n i n a š í ř se c v i č í d e l š í p l y n u l é s e s t a v y , k t e r é už o b s a h u j í 

i v ý d r ž e ( p ř e d n o s y , v á h y o p o r e m , s t o j e na r u k o u ) a t a h o v á c v i č e n í . 

S t a r ý z p ů s o b z á v o d ě n í v j e d n o t l i v ý c h d i s c i p l í n á c h z c e l a z a n i k á a 

v š u d e se v y ž a d u j e v š e s t r a n n á v y c v i č e n n o s t . " (3 , s. 15) . 

15 



V e l i c e d ů l e ž i t o u u d á l o s t í , b y l o s t a n o v e n í p ř e d p i s ů o 

r o z m ě r e c h a v ý š c e n á ř a d í . B y l o t o m u p ř i b l i ž n ě o k o l o r o k u 1890 . 

P ř e s n ý rok z a v e d e n í se mi n e p o d a ř i l o z j i s t i t ani z o d b o r n é 

l i t e r a t u r y . 

Od r o k u 1891 p o ř á d á Č O S v e l k é ú s t ř e d n í z á v o d y . T y t o 

z á v o d y v š a k s t á l e o b s a h u j í i j i n á c v i č e n í , než j e n n á ř a ď o v ý 

t ě l o c v i k . A t l e t i c k é b ě h y , p r o s t ý T V , a d a l š í d i s c i p l í n y . D é l k a 

s e s t a v b y l a s t á l e v ě t š í a o b s a h o v á s t r á n k a b y l a o b o h a c e n a o t ě ž š í 

c v i k y . V r o c e 1907 byl p ro n e j l e p š í z á v o d n í k y z a v e d e n „ Z á v o d o 

p ř e b o r Č O S , k t e r ý t e h d y byl n e j t ě ž š í m v í c e b o j e m na s v ě t ě " (3 

s . 1 6 ) . „ O b s a h o v a l k r o m ě d n e s o b v y k l é h o d v a n á c t i b o j e ( v o l n á a 

p o v i n n á c v i č e n í ) j e š t ě c e l o u ř a d u d a l š í c h d i s c i p l í n , n a p ř . s k o k 

v y s o k ý , d a l e k ý a o t y č i , běh na lOOm, v rh k r y c h l í 15 kg , šp lh na 

l a n ě 7m a v z p í r á n í b ř e m e n e 5 0 k g j e d n o r u č i o b o u r u č (3 , s . 1 6 ) . 

V t é to d o b ě z á v o d i l o v í c e m u ž ů , než ž e n . R o z v o j g y m n a s t i k y žen 

p ř i c h á z í o n ě k o l i k le t p o z d ě j i . 

Po p r v n í s v ě t o v é v á l c e se o b s a h s o k o l s k é h o c v i č e n í r o z š i ř u j e 

o š v é d s k o u g y m n a s t i k u s j e j í m s p e c i á l n í m n á ř a d í m ( l a v i č k y , 

ž e b ř i n y , p r ů l e z y a t d . ) . Pod v l i v e m h l a v n ě n ě m e c k ý c h a š v ý c a r s k ý c h 

g y m n a s t ů se r o k u 1934 z a v á d ě j í j en n á ř a ď o v é z á v o d y . S a m o z ř e j m ě 

se z á v o d í i v j i n ý c h d i s c i p l í n á c h ( t ě l o c v i k p r o s t ý ) , a l e n á ř a ď o v ý 

t ě l o c v i k t ak n a s t a r t o v a l svou v l a s t n í e p o c h u . Z á v o d ě n í žen b y l o 

o v l i v n ě n o c v i č e n í m m u ž s k ý m . A v š a k r o k u 1928 ž e n y v y p r a c o v á v a j í 

s v ů j v l a s t n í o b s a h c v i č e n í . V d o b ě 2. s v ě t o v é v á l k y by l S o k o l 

r o z p u š t ě n , m n o h o z á v o d n í k ů p ř e š l o do j i n ý c h o r g a n i z a c í , j a k o by lo 

DTJ a g y m n a s t i c e se v ě n o v a l i i n a d á l e . Z á v o d i l o se na n á ř a d í , ve 

v o l n ý c h s e s t a v á c h a p r o s t n ý c h . 

Po 2. s v ě t o v é v á l c e se o b n o v i l a c e l á t ě l o v ý c h o v n á č i n n o s t . 

N a š i s p o r t o v c i se tak s n a ž i l i d r ž e t k r o k se s v ě t o v o u g y m n a s t i k o u . 

„ G y m n a s t i k a se v n o v é m s y s t é m u z a č a l a dě l i t na 

1. g y m n a s t i k u z á k l a d n í a h y g i e n i c k o u 

2. g y m n a s t i k u se s p o r t o v n í m z a m ě ř e n í m ( s p o r t o v n í g y m n a s t i k a ) 
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3. g y m n a s t i k a p o m o c n á ( l é č e b n á g y m n a s t i k a ) " (3 , s. 2 0 ) . 

P ro n á ř a ď o v ý t ě l o c v i k se z a č í n á u ž í v a t n á z e v S p o r t o v n í 

g y m n a s t i k a a z a k l á d á si s v o u v l a s t n í o r g a n i z a c i . T ím se o d d ě l u j e 

od z á k l a d n í t ě l e s n é v ý c h o v y . T o t o o d d ě l e n í v y t v o ř i l o v ý b o r n é 

p o d m í n k y p r o s p e c i á l n í z á v o d n í t r é n i n k , což má k l a d n ý v l i v pro 

r o z v o j c v i č e b n í h o o b s a h u a z v y š o v á n í k v a l i t y c v i č e n í z á v o d n í k ů . 

P o č í n a j e r o k e m 1950 se t e d y o f i c i á l n ě u ž í v á n á z v u S p o r t o v n í 

g y m n a s t i k a . Též se z a v á d ě j í j e d n o t l i v é v ý k o n n o s t n í t ř í d y . V r o c e 

1949 b y l o na s c h ů z i F I G ( F é d é r a t i o n I n t e r n a t i o n a l e de 

G y m n a s t i q u e ) r o z h o d n u t o , že v š e c h n y z á v o d y i O l y m p i j s k é h ry 

b u d o u j e n na n á ř a d í l e h k o a t l e t i c k ý c h d i s c i p l í n . 

P r o r o z v o j m n o ž i n y c v i k ů a k v a l i t y se s t á l e v í c e v y u ž í v á 

v ě d e c k ý c h p o z n a t k ů , j a k o j s o u b i o m e c h a n i k a , a n a t o m i e . P ř i s p í v á 

k t o m u i v ý v o j n á ř a d í . 

Po 2. s v ě t o v é v á l c e d o š l o k r o z v o j i ž e n s k é g y m n a s t i k y a to 

h l a v n ě ve s v é m o b s a h u . Z a č í n a j í se c v i č i t c v i k y , k t e r é b y l y d o s u d 

z a k á z á n y . D ů v o d e m byl r y c h l ý n á s t u p s o v ě t s k ý c h g y m n a s t e k , k t e r é 

se z a č í n a j í p r o s a z o v a t ve s v ě t o v ý c h s o u t ě ž í c h . Ž e n s k ý c h a r a k t e r 

z á v o d ů j e dán n á ř a d í m , k t e r é se v z á v o d e c h m u ž ů n e p o u ž í v á . 

C h a r a k t e r n á ř a ď o v é h o t ě l o c v i k u j e j i ž v t ě c h t o d o b á c h p o l o ž e n a 

d á l e se r o z v í j í . V d a l š í c h l e t e c h , a ž do s o u č a s n é d o b y , se j e h o 

h l a v n í r y s y j i ž n e m ě n í . V ý r o b c i n á ř a d í p ř i c h á z e j í na n o v é 

p o z n a t k y , j a k n á ř a d í po k o n s t r u k č n í s t r á n c e v y l e p š i t , aby l épe 

v y h o v o v a l o c v i č e n c ů m a oni tak m o h l i v y l e p š o v a t své v ý k o n y . 

S v ý v o j e m s p o r t o v n í g y m n a s t i k y m u ž ů i žen se v y v í j í i m a t e r i á l n í 

v y b a v e n í . M e z i n á r o d n í g y m n a s t i c k á f e d e r a c e FIG p ř e d e p i s u j e n o v é 

m o d e r n í t y p y n á ř a d í , p r u ž n é m ů s t k y a p o d l a h y a v y t v á ř í tak l epš í 

p o d m í n k y p r o z v y š o v á n í s p o r t o v n í c h v ý k o n ů 
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4. Hypotézy 

Hypotéza l t P ř e d p o k l á d á m , že o b s a h c v i č e n í j e o v l i v n ě n k o n s t r u k c í 

j e d n o t l i v ý c h d r u h ů n á ř a d í . 

H y p o t é z a 2 : P ř e d p o k l á d á m , že z m ě n y v k o n s t r u k c i n á ř a d í o v l i v n i l y i 

m e t o d i k u n á c v i k u j e d n o t l i v ý c h c v i č e b n í c h t v a r ů . 

Hypotéza 3: P ř e d p o k l á d á m , že v l i v e m r o z v o j e c v i č e b n í h o o b s a h u se 

z v ý š i l y n á r o k y na p o h y b o v é s c h o p n o s t i c v i č e n c ů . 
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5. Metody a postup práce 

Pro h y p o t é z u 1,2 a 3 b y l a p o u ž i t a 

- m e t o d a h i s t o r i c k á - k o m p a r a č n í 

- m e t o d a h i s t o r i c k á - i n d u k c e , d e d u k c e 

S h r o m a ž ď o v á n í p o z n a t k ů z d o p o r u č e n é l i t e r a t u r y , i n t e r n e t u a 

z r o z h o v o r ů s o d b o r n í k y . O b s a h p o z n a t k ů by l r o z č l e n ě n a 

z p r a c o v á n do k a p i t o l , by l o b o h a c e n o v l a s t n í ú v a h y a n á z o r y 

z a l o ž e n é na z í s k a n ý c h i n f o r m a c í c h . 
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ó.Výsledková část 

6.1 Cvičení prostná muži/ženy 
Obr. 1 : Pružná podlaha (6) 

6.1.1 Pohybový obsah a jeho vývoj 

„ P o h y b o v ý o b s a h se s č a s e m z n a č n ě v y v í j e l " (5 , s . 5 3 ) . D ř í v e 

n e š l o o c v i č e n í j e d n o t l i v c ů , j a k o to j e d n e s , a l e c v i č i l a ce l á 

d r u ž s t v a j a k o j e d e n v e l k ý c e l e k . C v i č i l o se na v ě t š í c h c v i č e b n í c h 

p l o c h á c h na t v r d é z e m i . T e h d y p r o s t n á n e m ě l a j e š t ě n i c s p o l e č n é h o 

s d n e š n í m š v i h o v ý m c v i č e n í m . „ N e j d ř í v e se c v i č i l y j e d n o d u c h é 

e l e m e n t á r n í p o h y b y s g e o m e t r i c k o u p ř e s n o s t í a č e t n ý m i v ý d r ž e m i . 

Lze j e p ř i r o v n a t ke d n e š n í m z á k l a d n í m c v i č e n í m p r o s t n ý m " (4 , 

s . 2 0 1 ) . 

P r v n í m i p r ů k o p n í k y , k t e ř í se s n a ž i l i s y s t e m a t i c k y u t ř í d i t 

c v i č e n í p r o s t n á by l i P e s t a l o z z i , E i s e l e n a S p i e s s . M í r n ě o d l i š n ě 

p o j a l p r o s t n á P . H . L i n g , k t e r ý se ř í d i l a n a t o m i c k o - f y z i o l o g i c k ý m i 

p o z n a t k y a j e h o c í l e m b y l o c v i č e n í o v l i v ň u j í c í z d r a v o t n í s t r á n k u 

c v i č e n c e . 

„ P o z a l o ž e n í s a m o s t a t n é h o č e s k é h o s p o l k u - T ě l o c v i č n é 

j e d n o t y P r a ž s k é v r o c e 1862 se c v i č e n í p r o s t n á s t a l a n e d í l n o u 

s o u č á s t í c e l é n a š í t ě l e s n é v ý c h o v y " (5 , s . 5 3 ) . Od t o h o t o r o k u , po 

d e l š í d o b u , m ě l o c v i č e n í m u ž ů a ž e n s t e j n ý c h a r a k t e r . P o d o b n ě j a k o 

t o m u b y l o u j i n ý c h d i s c i p l í n , c v i č e b n í o b s a h žen v y c h á z e l ze 

c v i č e b n í h o o b s a h u m u ž ů . „ Z h r u b a do 1. s v ě t o v é v á l k y n a p l ň o v a l y 

o b s a h c v i č e n í , k t e r á b y l a s t a t i c k á , d b a l o se na e s t e t i c k o u s t r á n k u , 

z d ů r a z ň o v a l a se g e o m e t r i c k á p ř e s n o s t a v ý d r ž e . J e d n a l o se s p í š e o 
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p o h y b y na m í s t ě s m í r n ý m i v ý d r ž e m i " ( 5 , s . 5 3 ) . O v š e m do n a š í z e m ě 

b y l y p ř e n e s e n y p o z n a t k y z F r a n c i e od p á n ů D e m é n y h o a H é b e r t a . 

T e n t o s m ě r p r o s t n ý c h c v i č e n í p r o p a g o v a l n á z o r , že p o h y b př i 

p r o s t n ý c h c v i č e n í c h má být p l y n u l ý a ne s t a t i c k ý . P r o s t n á by m ě l a 

r o z v í j e t o h e b n o s t t ě l a , v y t r v a l o s t a s v a l o v o u s í l u . T e n t o n o v ý 

r y t m i c k o - g y m n a s t i c k ý s m ě r n a v o d i l p o h y b , ve k t e r é m se s t ř í d a l 

d y n a m i c k ý a s t a t i c k ý p o h y b u s p o ř á d a n ý do r y t m i c k ý c h řad a 

d o p r o v á z e n ý h u d b o u . „ V o l n é s e s t a v y b y l y v n a š i c h z e m í c h 

z a v e d e n y v r o c e 1920 , k d y se k o n a l V I I . S l e t . T y t o s e s t a v y j i ž 

o b s a h o v a l y n e j e n e l e m e n t á r n í p o h y b y , a le j i ž i n ě k t e r é a k r o b a t i c k é 

p r v k y " (4 , s . 2 0 1 ) . 

Ž e n y se z a č a l y z ú č a s t ň o v a t z á v o d ů až od r o k u 1928 , kdy byl 

v y p s á n p r v n í z á v o d j e d n o t l i v k y ň o P ř e b o r Č O S . V t u t o d o b u 

e x i s t o v a l a p r o s t n á j i ž j a k o s a m o s t a t n á d i s c i p l í n a . O b s a h by l s t á l e 

p o d o b n ý s l e t o v é m u c v i č e n í . „Až v r o c e 1931 š lo o p r v n í p o v i n n é 

s e s t a v y " (5 , s . 5 3 ) . V t é t o d o b ě b y l y ž e n á m s t á l e z a k a z o v á n y s k o k y 

a a k r o b a t i c k é t v a r y z e s t e t i c k ý c h d ů v o d ů . T e p r v e po 2. s v ě t o v é 

v á l c e d o c h á z í k r o z v o j i p r o s t n ý c h s m ě r e m k d n e š n í m u p o j e t í . 

Z a č í n á se s t á l e v í c e o d l i š o v a t c v i č e n í m u ž ů a ž e n . V r o c e 1949 b y l a 

p r o s t n á c v i č e n í o v l i v n ě n a s o v ě t s k ý m i g y m n a s t k a m i . „ Š l o j i ž o 

p ř e m e t y z v o l n a , k t e r é u n á s n e b y l y d o s u d p o v o l o v á n y " (5 , s. 53 ) . 

M e z i n a š e s l a v n é g y m n a s t k y p a t ř í E v a B o s á k o v á . S k l o u b i l a 

a k r o b a t i c k o u s t r á n k u a t a n e č n í p ř í p r a v u . J e j í s e s t a v y b y l y 

c h a r a k t e r i z o v á n y v e l k ý m r o z s a h e m p o h y b ů a a k r o b a t i c k ý m i p r v k y 

v ě t š í o b t í ž n o s t i . „V r o c e 1950 byl do p o v i n n ý c h s e s t a v p r o s t n ý c h 

p o p r v é z a ř a z e n r y c h l ý p ř e m e t v p ř e d . O d e s e t let p o z d ě j i se j i ž 

o b j e v i l v t e c h n i c k y n á r o č n ě j š í v a z b ě po r o n d á t u a s k o k u s c e l ý m 

o b r a t e m . V r o c e 1970 na m i s t r o v s t v í s v ě t a v L u b l a n i o b s a h o v a l a j i ž 

P o v i n n á s e s t a v a t é m ě ř v š e c h n y d r u h y p ř e m e t ů " (5 , s. 54) . N e j d ř í v e 

se z a ř a z o v a l y až dvě a k r o b a t i c k é ř a d y . Od r o k u 1950 p r ů m ě r n ě 4 

a k r o b a t i c k é ř a d y s p ř e m e t y v z a d , p ř e k o t y v p ř e d a v z a d . D a l š í n a š í 

v y n i k a j í c í g y m n a s t k o u b y l a V ě r a Č á s l a v s k á , j e j í ž s e s t a v a b y l a na 

s v o u d o b u v e l i c e o b t í ž n á . D o n e d á v n a se a k r o b a t i c k é ř a d y 
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r e a l i z o v a l y po p ř í m k á c h a d i a g o n á l á c h . D n e s c v i č e n í s p ě j e 

k v y u ž i t í c e l é c v i č e b n í p l o c h y . 

P o h y b o v ý o b s a h j e p e s t r ý , p a t ř í sem c v i č e n í s t a t i c k á , v e d e n á 

a š v i h o v á . T e n t o v ý b ě r p o h y b ů r o z v í j í u c v i č e n c ů k o o r d i n a c i , 

o r i e n t a c i a s v a l o v ý c i t . J e k l a d e n n á r o k i na p a m ě ť o v é s c h o p n o s t i , 

na p ř e s n o s t p o h y b ů a o v l á d á n í v l a s t n í h o t ě l a v r ů z n ý c h 

p o d m í n k á c h . „ D n e š n í s e s t a v y m a j í h l a v n ě d y n a m i c k ý c h a r a k t e r 

( p ř e m e t y , s a l t a s p o h y b y o k o l o os t ě l a ) " (4 , s . 2 0 1 ) . P o h y b y s t a t i c k é 

a s i l o v é j s o u u ž í v á n y v co n e j m e n š í m í ř e . D n e š n í s e s t a v y m a j í f 

z h r u b a o k o l o 15 t v a r ů to j e p ř i b l i ž n ě 5 0 - 7 0 s e k u n d . 

K r o z v o j i d y n a m i c k é h o c h a r a k t e r u c v i č e n í v ý r a z n ě p ř i s p ě l i 

v ý v o j c v i č e b n í c h p l o c h . Od c v i č e n í na t v r d é z e m i , p o z d ě j i na 

p l s t ě n ý c h a m o l i t a n o v ý c h p l o c h á c h , k t e r é n e m ě l y t é m ě ř ž á d n é 

p r u ž n é v l a s t n o s t i , k t e r é by c v i č e n e c m o h l v y u ž í t k o d r a z u , se d n e s 

c v i č í na v e l i c e p r u ž n ý c h p l o c h á c h . M a j í v e l k é a m o r t i z a č n í 

v l a s t n o s t i . S m o d e r n í p r u ž n o u p o d l a h o u p ř i š l a f i r m a R e u t e r . J d e o 

s y s t é m p o s p o j o v a n ý c h p ř e k l i ž e k , k t e r é m a j í g u m o v ý p o d k l a d . T y t o 

d e s k y j s o u p o s p o j o v á n y č e p y . N a p r v n í p o h l e d j e d n o d u c h á 

k o n s t r u k c e m u s í s p l ň o v a t m n o h o p o ž a d a v k ů . K a ž d á z d e s e k m u s í 

mí t s t e j n o u p r u ž n o s t po c e l é své p l o š e . Na p ř e k l i ž k á c h j e d á l e 

n a l e p e n ý g u m o v ý p o v r c h , na j e h o ž v r c h n í čá s t i j e p ř i l e p e n á o d o l n á 

t k a n i n a . P r ů ř e z t a k o v é t o p o d l a h y m ů ž e m e v i d ě t na o b r á z k u ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 2 a , b ) . T a k o v á to p o d l a h a m u s í mí t r o z m ě r y m i n i m á l n ě 

1 2 0 0 0 x 1 2 0 0 0 m m . 

T y t o k v a l i t n í c v i č e b n í p l o c h y m a j í v ý b o r n é p r u ž n é 

v l a s t n o s t i , a v š a k j s o u v e l i c e d r a h é . V l a s t n í j e p o u z e š p i č k o v é 

g y m n a s t i c k é o d d í l y . Na g y m n a s t i c k ý c h s o u t ě ž í c h j s o u d n e s 

s a m o z ř e j m o s t í . D ř í v e se u ž í v a l p l s t ě n ý k o b e r e c (v i z . P ř í l o h y , Obr . 

3) . T e n t o k o b e r e c , a l e n e n í tak p r u ž n ý , s l o u ž í s p í š e k t l u m e n í p á d ů . 

V m n o h a š k o l á c h a o d d í l e c h j e i d n e s n e d í l n o u s o u č á s t í v y b a v e n í 

t ě l o c v i č n y . Je o b d i v u h o d n é , j a k g y m n a s t é v d ř í v ě j š í c h d o b á c h 

z v l á d l i z a c v i č i t n á r o č n é p r v k y na d a l e k o m é n ě p r u ž n é p o d l a z e . P ro 

s p r á v n é p r o v e d e n í c v i k ů j a k o j s o u p ř e m e t y , s a l t a s v r u t y a 
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p o d o b n ě , j e r o z h o d u j í c í p r á v ě o d r a z o v á s í l a , k t e r á o v l i v ň u j e 

p a r a b o l i c k o u k ř i v k u l e t o v é f á z e . 

6.1.2 Metodika a technika cvičebních tvarů 

C v i č e n í p r o s t n á m ů ž e m e r o z č l e n i t na n ě k o l i k s k u p i n . J s o u to 

a) S t a t i c k é p o l o h y - j s o u t a k o v é p o l o h y , kde s e t r v á v á t ě l o n e b o 

č á s t t ě l a v u r č i t é p o l o z e ve v ý d r ž i . V ě t š i n o u t y t o p o l o h y m a j í 

r o v n o v á ž n ý c h a r a k t e r . U r o v n o v á h y j e d ů l e ž i t á s t a t i c k á 

s í l a . R o v n o v á h a j e n e u s t á l e z a j i š ť o v á n a s l o ž i t o u r e f l e x n í 

n e r v o s v a l o v o u č i n n o s t í . N e j e f e k t i v n ě j š í j e p o l o h a , k d y se 

t ě ž i š t ě t ě l a n a c h á z í nad m í s t e m o p o r y , č ím v ý š e t ě ž i š t ě j e , 

t ím v ě t š í j e ú s i l í k z u d r ž e n í r o v n o v á h y . Č ím j e t ě ž i š t ě d á l e 

od m í s t a o p o r y , t ím j e u d r ž e n í r o v n o v á h y o b t í ž n ě j š í . 

„ R o v n o v á ž n o s t p o l o h y j e t e d y u r č o v á n a s t a t i c k ý m i ú č i n k y s i l , 

k d y v n i t ř n í s í l y v y r o v n á v a j í p ů s o b n o s t s i l v n ě j š í c h " (10 , 

s . 1 3 ) . T a t o s v a l o v é z a p o j e n í j e t ím v ě t š í , č ím v ě t š í j e 
/ A . 

v y c h ý l e n í t ě l a z i d e á l n í r o v n o v á ž n é p o l o h y . S t a t i c k é p o l o h y 

j s o u n á r o č n é na p r o s t o r o v o u o r i e n t a c i , p r o t o ž e n e j s o u j e n 

v p o l o z e v z p ř í m e n é , a le i p o l o h á c h s t ř e m h l a v . O r i e n t a c e j e 

z á v i s l á na z r a k u , k i n e s t e t i c k é m a v e s t i b u l á r n í m a p a r á t u . 

b) P o h y b y v e d e n é - j s o u t a k o v é p o h y b y , k d e d o c h á z í ke z m ě n á m 

p o l o h y c e l é h o t ě l a či č á s t í v z h l e d e m k z e m i . „ V e d e n ý m i 

p o h y b y n a z ý v á m e t e d y v š e c h n y p o h y b y č á s t í t ě l a a v š e c h n y 

p o h y b y c e l é h o t ě l a , j e j i c h ž p r ů b ě h j e s v a l o v o u s i l ou 

r e g u l o v a t e l n ý do té m í r y , že r y c h l o s t m ů ž e bý t v k t e r é k o l i 

f á z i m ě n i t e l n á n e b o p o h y b m ů ž e bý t v k t e r é k o l i f á z i 

p o h y b o v é h o č l á n k u z a s t a v e n " (10 , s . 1 5 ) . P o k u d n ě k t e r é 

p o h y b y z t é t o s k u p i n y m a j í v ě t š í r y c h l o s t p r o v e d e n í , m ů ž e m e 

j e b r á t i j a k o p o h y b y š v i h o v é . P o h y b y v e d e n é m o h o u být 

r e a l i z o v á n y b u ď na m í s t ě , n e b o z m í s t a na m í s t o . U t ě c h t o 

p o h y b ů p ř e v a ž u j e p ů s o b e n í s i l v n i t ř n í c h ( s v a l o v ý c h ) nad 

s i l a m i v n ě j š í m i . 
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D á l e v e d e n é p o h y b y d ě l í m e na v e d e n é p o h y b y , p ř i n i c h ž 

se p o h y b u j e c e l é t ě l o , n e b o j e n čá s t t ě l a . Z d e j e t a k é n u t n á 

s v a l o v á s í l a a k l o u b n í p o h y b l i v o s t . V e d e n é p o h y b y 

c h a r a k t e r i z u j í p o h y b y p r o v á d ě n é z v o l n a se z n a č n ý m s v a l o v ý m 

n a p ě t í m . C v i č e n e c se př i p o h y b e c h n e u s t á l e d o t ý k á z e m ě 

v m í s t ě o p o r y . Př i p o h y b e c h t ě l a v p ř e d a v z a d d o c h á z í 

k p ř e t á č e n í t ě l a k o l e m n ě k t e r ý c h z os . P a t ř í s em n a p ř . k o t o u l y 

v p ř e d , k o t o u l y v z a d , p ř e m e t y z v o l n a a p o d o b n ě . 

P o s l e d n í p o d s k u p i n o u v e d e n ý c h a t a h o v ý c h p o h y b ů j s o u 

t a k o v é p o h y b y , k t e r é p r o v á d í m e na m í s t ě a s v a l o v á s í l a 

p ů s o b í b u ď ve s m ě r u n e b o p r o t i s m ě r u ( g r a v i t a c e ve s v i s l i c i ) . 

T y t o p o h y b y v y ž a d u j í z n a č n é z a p o j e n í s v a l o v é s í l y p r o t i 

s m ě r u p ů s o b e n í g r a v i t a c e . 

. V 

c) Š v i h o v é c v i č e b n í t v a r y - se č a s t o o z n a č u j í j a k o a k r o b a t i c k é . 

J s o u n á r o č n é na r y c h l o u r e a k c i , s v a l o v o u k o o r d i n a c i a 

o r i e n t a c i , p r o t o ž e j e d n o t l i v é p r v k y na s e b e r y c h l e n a v a z u j í . 

„ C v i č e n í š v i h o v á p ř e d s t a v u j í v e l m i s l o ž i t ý s o u b o r 

p o h y b o v ý c h č i n n o s t í u p l a t ň u j í c í se v p r ů b ě h u j e d n o h o 

p o h y b o v é h o č l á n k u . P o h y b o v á s l o ž i t o s t v y p l ý v á p ř e d e v š í m ze 

s t ř í d a v é h o p r o t i p ů s o b e n í v n ě j š í c h a v n i t ř n í c h si l v z á v i s l o s t i 

na j e m n é a č a s o v ě p ř e s n é d i f e r e n c i o v a n é k o o r d i n a c i d í l č í c h 

p o h y b ů " ( 1 0 , s. 17) . 

P r o t y t o t v a r y j e t y p i c k á j e d n a či dvě l e t o v é f á z e a č a s t o u 

n i c h d o j d e k p ř e t o č e n í t ě l a k o l e m osy . V l e t o v é f á z i na t ě l o 

p ů s o b í j e n s í l y v n ě j š í . C v i č e n e c n e m ů ž e p r ů b ě h p o h y b u ve 

f á z i l e t o v é p ř í l i š o v l i v n i t . To j e m o ž n é j e n ve f á z i o p o r o v é 

n e b o o d r a z o v é . Lze tak o v l i v n i t p r ů b ě h n á s l e d n é h o p o h y b u 

( v ý s l e d n i c i s i l v n ě j š í c h a v n i t ř n í c h ) . P ř e t o č e n í t ě l a pak j e 

o v l i v n ě n o p ů s o b e n í m v ý s l e d n i c e s i l . Je zde v i d ě t , j a k 

p r u ž n o s t o d r a z o v é p l o c h y o v l i v ň u j e n á s l e d n ý p o h y b . S m ě ř u j e 

li v ý s l e d n i c e sil do t ě ž i š t ě , k r o t a c i t ě l a n e d o j d e . V ý s l e d n i c i 

s i l m ů ž e m e o v l i v n i t š v i h e m , t r č e n í m . K ú s p ě š n é m u p r o v e d e n í 
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j e n u t n é , aby v ý s l e d n i c e s i l s m ě ř o v a l a e x c e n t r i c k y v z h l e d e m 

k t ě ž i š t i - p ř e d n e b o za n ě j . Bez o p o r o v á f á z e j e 

c h a r a k t e r i s t i c k á z r y c h l e n í m či z p o m a l e n í m r o t a č n í h o p o h y b u . 

C v i č e n e c s v o u s v a l o v o u s í l u u ž í v á k t o m u , aby b y l a h m o t a 

t ě l a r o v n o m ě r n ě r o z l o ž e n a k o l e m t ě ž i š t ě t ě l a a t ím j e 

n á s l e d n ě m ě n ě n m o m e n t s e t r v a č n o s t i . 

P o h y b y š v i h o v é m ů ž e m e d ě l i t na s k u p i n y . J e d n o u 

s k u p i n o u j s o u p o h y b y , k d y t ě l o n e n í p ř e t o č e n o k o l e m o s y 

t ě l a . P r o v á d í se h l a v n ě ve s m í š e n ý c h p o d p o r e c h . P o h y b j e 

u s k u t e č n ě n o d r a z e m n e b o š v i h e m n o h o u a p o h y b e m p a ž í . 

D a l š í p o d s k u p i n o u š v i h o v ý c h p o h y b ů j s o u p o h y b y 

s č á s t e č n ý m p ř e t o č e n í m t ě l a . Je též o v l i v n ě n a o d r a z e m , 

š v i h e m a t r č e n í m . P a t ř í sem n a p ř í k l a d z l ehu v z n e s m o t r č e n í m 

s t o j na r u k o u , s k o k do s t o j e na r u k o u . 

P o s l e d n í p o d s k u p i n o u j s o u p o h y b y š v i h o v é s ú p l n ý m 

p ř e t o č e n í m v p ř e d , v z a d či s t r a n o u . T e n t o p o h y b se 

u s k u t e č ň u j e o d r a z e m , š v i h e m p a ž í a t r č e n í m . P ř e t o č e n í 

p r o b í h á př i p o s t u p n é n e b o s o u č a s n é o p o ř e r u k o u , n e b o v bez 

o p o r o v é f á z i . P r v k y se p r o v á d í z m í s t a n e b o z r o z b ě h u . C v i k y 

s o p o r o u j s o u t e d y s n a z š í p ro p ř e t o č e n í t ě l a . M e z i c v i k y 

s o p o r o u p a t ř í n a p ř í k l a d k o t o u l l e t m o . A m e z i p r v k y bez 

o p o r y n a p ř í k l a d s a l t o . 

M ů ž e m e si v š i m n o u t , j a k d ů l e ž i t o u s l o ž k o u m ů ž e bý t o d r a z , k t e r ý 

j e d n e s , p r á v ě d í k y a k r o b a t i c k é m u p o v r c h u , d o k o n a l e j š í . 

P ř i n á c v i k u se n a c v i č u j í n e j p r v e j e d n o d u š š í p r v k y , p o z d ě j i 

P r v k y s l o ž i t ě j š í . To p l a t í i ve š k o l e , ž á c i by mě l i z v l á d a t z á k l a d n í 

P r v k y . M ě l y by se uč i t v p o ř a d í leh v z n e s m o , s t o j na l o p a t k á c h , 

s t o j na h l a v ě , s t o j na p ř e d l o k t í c h , s t o j na r u k o u , k o t o u l v z k l o p m o , 

P ř e m e t a td . R o n d á t n a c v i č u j e m e až p o z d ě j i . S a l t a či p ř e m e t y v z a d 

m ů ž e m e n a c v i č o v a t t e p r v e po z v l á d n u t í t ě c h t o z á k l a d n í c h p r v k ů . 

V r c h o l e m j e s p o j e n í p r v k ů v ř a d y . P o k u d j d e o ř a d y , n e j p r v e by 

m ě l y bý t p r o v á d ě n é v p o ř a d í - v p ř e d , v z a d , s t r a n o u a n a k o n e c j e 
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k o m b i n o v a t . N e j v ě t š í z a s t o u p e n í p r v k ů v ř a d ě , by m ě l y b ý t z p r v k ů 

š v i h o v é h o c h a r a k t e r u . A b y b y l y s p l n ě n y p o ž a d a v k y na ř a d u , m u s í 

na s e b e p r v k y n a v a z o v a t b e z p r o s t ř e d n ě po s o b ě . M e z i j e d n o t l i v ý m i 

p r v k y n e s m í bý t p ř e b y t e č n é k r o k y , s k o k y , a p o h y b y p a ž í . P r v e k 

m u s í bý t p r o v e d e n t a k o v ý m z p ů s o b e m , aby j e h o k o n e č n á f á z e b y l a 

p o č á t e č n í n á s l e d u j í c í . Je d ů l e ž i t é mí t na p a m ě t i , že a k r o b a t i c k á 

ř a d a s l o ž e n á ze š v i h o v ý c h p r v k ů má tu v l a s t n o s t , že se j e j í t e m p o 

v p r ů b ě h u z r y c h l u j e a n e j v y š š í t e m p o j e na k o n c i ř a d y . P r o t o j e 

t ř e b a v o l i t p r v k y t ak , aby v e l i k o s t r y c h l o s t i o d p o v í d a l a j e h o 

p r o v e d e n í . S e s t a v a t r v á v p r ů m ě r u o k o l o 5 0 - 7 0 s e k u n d . N e j p r v e se 

n a c v i č u j í j e d n o t l i v é p r v k y , p a k č á s t i ř a d y a n a k o n e c c e l á ř a d a . 

Př i n á c v i k u s t a t i c k ý c h p r v k ů j e d o b r é v y u ž í t p e v n é o p o r y , 

a b y c h o m z a b r á n i l i z b y t e č n ý m v l i v ů m v n ě j š í c h s i l . N a p ř í k l a d o p o r u 

o z e ď př i s t o j i na r u k o u , či c v i č e n í ve d v o j i c í c h . 

Př i n á c v i k u j e n u t n é p o m o c í p r ů p r a v n ý c h c v i k ů z v y š o v a t 

f l e x i b i l i t u či p o s i l o v á n í m z v y š o v a t s v a l o v o u s í l u . Je m o ž n é v y u ž í t 

n a p ř . ž e b ř i n p r o p r o t a ž e n í t ě l a v o b l a s t i zad a p o d o b n ě . M ů ž e m e 

v y u ž í v a t i r ů z n é m e t o d i c k é p o m ů c k y , k t e r é n á c v i k u s n a d n í . 

N a p ř í k l a d n a k l o n ě n á r o v i n a u s n a d n í p r o v e d e n í k o t o u l u . Ta m ů ž e 

být v y t v o ř e n a z o d r a z o v é h o m ů s t k u p o k r y t é h o ž í n ě n k o u , či p o m o c í 

z a v ě š e n ý c h l a v i č e k . B e z p e č n o s t o t á č i v ý c h p r k ů v l e t o v é f á z i 

z a j i s t í m e l a n č e m . U p ř e k o t o v ý c h p r v k ů m ů ž e m e v y u ž í t i 

t r a m p o l í n k u . Je o v š e m d ů l e ž i t é v ě d ě t , že o d r a z z t r a m p o l í n k y a 

p r u ž n é p o d l a h y j e j i n ý . O d r a z z t r a m p o l í n k y j e m í r n ě o p o ž d ě n ý 

n á v r a t e m p r u ž i n . A le lze j i v y u ž í t p ro u p e v n ě n í o r i e n t a c e 

v p r o s t o r u . C v i č e n c i by n i k d y n e m ě l i c v i č i t na t v r d é z e m i , p r o t o ž e 

d o p a d y a r á z y n i č í k l o u b y a j s o u b o l e s t i v é . 

V d n e š n í m š v i h o v é m p o j e t í j e d ů l e ž i t ý o d r a z , k t e r ý z á v i s í na 

o d r a z o v é s í l e . P r o t o m u s í m e p o s i l o v a t f l e x o r y a e x t e n z o r y d o l n í c h 

k o n č e t i n . D n e š n í o d r a z o v é p l o c h y š e t ř í k l o u b y d o l n í c h k o n č e t i n a to 

se p r o m í t á i v t o m , že d o b a t r é n i n k u j e d e l š í . M ů ž e m e v y u ž í t i 

o d r a z o v ý c h m ů s t k ů . O d r a z e m n a s t a v í m e v l a s t n o s t i p ro l e t o v o u f á z i . 
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To j e r y c h l o s t , v ý š k a o d r a z u a s m ě r d r á h y . V l e tu j i ž m o c š a n c í p ro 

o v l i v n ě n í p o h y b u n e n í . 
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6 O T7* ° v v .2Kun nasir 

6.2.1 Konstrukce nářadí a jeho vývoj 

K ů ň n a š í ř p a t ř í m e z i h l a v n í m u ž s k á n á ř a d í . 

Obr. 4: Kůň našíř (7) 

J e d n á se o n á ř a d í m e t a c í , p r o t o ž e v ý v o j e m t o h o t o n á ř a d í , se 

p o h y b o v ý o b s a h u s t á l i l d í k y c v i č e n í m e t ů . „ P o d o b n é n á ř a d í j i ž 

u ž í v a l a k r é t s k o - m y k é n s k á k u l t u r a " ( 4, s. 173) . M a k e t y ze d ř e v a i 

ž i v á z v í ř a t a p o u ž í v a l i v o j á c i p r o v ý c v i k . Ve z n á m ě j š í p o d o b ě se j i ž 

v y s k y t o v a l ve š k o l á c h F i l a n t r o p i s t ů . S a m o z ř e j m ě n e c h y b ě l ani 

v n ě m e c k é m t ě l o v ý c h o v n é m s y s t é m u J a h n a a E i s e l e n a . T o t o n á ř a d í 

p o u ž í v a l i D r . T y r š . „V t é to d o b ě n e m á kůň z c e l a d n e š n í p o d o b u , 

a le má z v ý š e n ý a p r o d l o u ž e n ý k r k . " (4 , s. 173) . K r k e m n a z ý v á m e 

v z d á l e n ě j š í k o n e c a h ř b e t e m k o n e c b l i ž š í . K ů ň m í v a l i o h á ň k u 

v y r o b e n o u ze ž ín í a s e d l o . S e d l o se p o s t u p e m času n a h r a d i l o d v ě m i 

P l n ý m i o b l o u k y . T e h d e j š í d é l k a n á ř a d í se m ě n i l a , p o h y b o v a l a se 

k o l e m 2 m. K o v o v á m a d l a , k t e r á b y l a p ro l epš í u c h o p e n í p o t a ž e n a 

k ů ž í , se n a h r a d i l a m a d l y z t v r d é h o d ř e v a . „ V ý v o j e m p o h y b o v é h o 

o b s a h u byl o v l i v n ě n t v a r k o n ě n a š í ř " (4 , s . 1 7 4 ) . Š í ř k a k o n ě b y l a 

z m ě n ě n a , d é l k a se z m ě n i l a p o s t u p n ě až na 160 cm. Z p ů s o b i l to 

p r á v ě r o z m a c h P r o v á d ě j m h _ m e t ů . Krk z a č a l mí t s t e j n o u p o d o b u , 

j a k o h ř b e t . T v a r k o n ě n a š í ř , k t e r ý z n á m e d n e s , s p a t ř i l s v ě t l o s v ě t a 

r o k u 1 9 3 6 d í l e m J. S e i d l a . 
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T ě l o d n e š n í h o k o n ě j e v y r o b e n o ze s i l n ý c h b o r o v ý c h f o š e n . 

U v n i t ř k o n ě j e d r c e n é k a m e n í , aby k ů ň by l d o s t a t e č n ě t ě ž k ý . N o h y 

k o n ě j s o u d u t é a m a j í r o z m ě r y 95 x 95 mm s n á s t a v c i p r o v ý š k u . 

N á s t a v c e m a j í r o z m ě r y 40 x 40 m m . N o h y j s o u p ro b e z p e č n o s t 

z a o b l e n y a v ý s u v n ý s y s t é m j i s t í p é r o v á z á p a d k a . V n á s t a v c í c h 

v ý š k y j s o u n a v r t á v á n y d í r y po 50 m m . M a x i m á l n í v ý š k a k o n ě j e 

1 3 5 0 mm 

( v i z . P ř í l o h y , O b r . 5 a ,b ). Č a l o u n ě n í j e p o t a ž e n o p l á t n e m a h o v ě z í 

k ů ž í . V d n e š n í d o b ě j e j i ž k ů ž e n a h r a z e n a k o ž e n k o u n e b o m o d e r n í m 

m a t e r i á l e m p o d o b n ý c h v l a s t n o s t í . N e j n o v ě j š í p o d o b a z á v o d n í h o 

k o n ě n e m á j i ž 4 n o h y , a le dvě n o h y u p e v n ě n é ve s t ř e d u s p o d n í č á s t i 

t ě l a . Na d o l n í c h k o n c í c h n o h o u j e z a k o n č e n í t v a r u T, k t e r é 

z a j i š ť u j e s t a b i l n í k o n t a k t s p o d l a h o u (v i z O b r . 4 ) . T o u t o z m ě n o u 

by l r o z š í ř e n p r o s t o r p r o c v i č e n í i v o b l a s t i po s t r a n á c h k o n ě . 

N a s t a v e n í v ý š k y n o h o u j i ž n e j i s t í p é r o v é z á p a d k y , a le o t á č i v é 

š r o u b y . M a d l a j s o u v y r o b e n a z j a s a n u a m a j í o c e l o v o u v l o ž k u (v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 6 ) . D í k y d n e š n í m v ý r o b n í m t e c h n o l o g i í m se j a s a n 

n a h r a z u j e t v r d ý m i h m o t a m i . M a d l a se d a j í z k o n ě o d e j m o u t d í k y 

m a t i c í m , k t e r é j e j ze s p o d u t ě l a k o n ě f i x u j í ( v i z . P ř í l o h y O b r . 7) a 

kůň se dá p o u ž í t k p ř e s k o k u . V z d á l e n o s t m e z i m a d l y se p o h y b u j e 

od 4 0 0 m m do 4 5 0 m m . K o n ě j e m o ž n é u p e v n i t ze s p o d u k p o d l a z e 

ř e t ě z e m a f r a n c o u z s k ý m i m a t i c e m i , ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 8) . 

6.2.2 Vývoj, metodika a technika cvičebních tvarů 

K ů ň se p o u ž í v a l a p o u ž í v á na ř a d u d a l š í c h č i n n o s t í . M ů ž e se 

u ž í v a t j a k o p ř e k á ž k a př i h r á c h . C v i č e b n í o b s a h m ů ž e m e r o z d ě l i t na 

P ř e s k o k y a m e t á n í ve v z p o r u , p o d p o r u a s e d u . Z p o č á t k u se na kon i 

n a š í ř p r o v á d ě l y p o u z e j e d n o t l i v é p r v k y . V ý j i m e č n ě i v p o č t u t ř e c h 

s p o j e n ý c h p r v k ů . Ke s p o j o v á n í p r v k ů v s e s t a v y d o š l o p o d l e L i b r y : 

»V r o c e 1 887 na z á v o d e c h v Č e s k é m B r o d ě , k o n a n ý c h m í s t o 

z a k á z a n é h o I I . S l e t u . C v i č i l i t í m t o z p ů s o b e m k r a j a n é z A m e r i k y a 

t am t a k é p o p r v é u k á z a l i i p r o v e d e n í o p a k o v a n ý c h ko l o d b o č m o " (4 , 
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s. 1 7 3 ) . V z n i k a l a i j i n á m e t a c í n á ř a d í , j a k o k o z a s m a d l y , k t e r á a l e 

m ě l a s p í š e f u n k c i p o m o c n é h o n á ř a d í . . „ D o s t á l é h o o b s a h u sc 

z a ř a z o v a l y p r v k y j a k o p ř e š v i h y , k o l a a s t ř í ž e " ( 4 , s. 1 7 3 ) . 

P r o v e d e n í t ě c h t o p r v k ů u m o ž ň o v a l o s n í ž e n í k r k u do s t e j n é p o l o h y 

j a k o u h ř b e t u . „ P o v z o r u i t a l s k ý c h z á v o d n í k ů ( A . B r o g l i a ) b y l y do 

s e s t a v z a ř a z o v á n y m e t y o d b o č m o , z á n o ž m o , ú n o ž m o s o b r a t y a 

p ř e c h o d y . V l i v Š v ý c a r ů se p r o j e v i l ve v y s o k é m p r o v á d ě n í m e t ů 

j e d n o n o ž a s t ř í ž i o d b o č m o i ve v a z b á c h r o z m a n i t ý c h m e t ů 

j e d n o n o ž . Č e š t í z á v o d n í c i o b o h a t i l i n á p l ň s e s t a v o k o l o o d b o č m o 

s o b r a t y , k t e r á se d o s u d v m e z i n á r o d n í c h z k r a t k á c h o z n a č u j í j a k o 

Č e s k é k o l o " (4 , s . 1 7 4 ) . 

O b s a h d n e š n í g y m n a s t i k y o v l i v n i l a h l a v n ě r u s k á š k o l a . D n e s 

j d e v ý v o j s m ě r e m ke z m í r n ě n í o p a k o v a n ý c h č i n n o s t í . R o z v í j í se 

m e t y s n o ž m o s o b r a t y a se z m ě n a m i m í s t o p o r y na m a d l e c h či t ě l e 
k o n ě . 

P r o c v i č e n í na k o n i j e d ů l e ž i t á i f y z i c k á v y s p ě l o s t c v i č e n c e . 

D ů l e ž i t é j s o u s v a l y p l e t e n c e r a m e n n í h o , s v a l y p a ž í , s v a l y z a d a 

b ř i c h a . C v i č e n í t a k é z a t ě ž u j e k l o u b y z á p ě s t n í a l o k e t n í . 

K o n c e p c e d n e š n í c h s e s t a v o b s a h u j e „u I I I . v ý k o n n o s t n í 

t ř í d y r ů z n é v ý š v i h y , j e d n o t l i v é s t ř í ž e , p ř e š v i h y a k o l a " (4 , s . 1 7 5 ) . 

Ve I I . v ý k o n n o s t n í t ř í d ě j s o u j i ž „ s t ř í ž e , k t e r é se o p a k u j í , k o l a 

o d b o č m o a p ř e c h o d y na t ě l o k o n ě z m a d e l " (4 , s. 1 7 5 ) . T y t o s e s t a v y 

o b s a h u j í až 15 t v a r ů . V I. v ý k o n n o s t n í t ř í d ě j s o u j i ž o p r a v d u 

» m i s t r o v s k é " p r v k y . 

P o h y b na k o n i se dá r o z d ě l i t na d v ě s k u p i n y 

a) P o h y b y n o h o u s t r a n o u 

b ) P o h y b y n o h o u po k r u h o v é t r a j e k t o r i i 

T y t o s k u p i n y se c v i č í na m a d l e c h i t ě l e k o n ě a m o h o u se v z á j e m n ě 

k o m b i n o v a t . H l a v n í č l á n e k p o h y b u , k t e r ý na z á k l a d ě č i n n o s t i 

c v i č e n c e u r č u j e p r ů b ě h p r o v á d ě n é h o p o h y b u , j e p ř i c v i č e n í na k o n i 

n a š í ř u s k u t e č ň o v á n v ž d y v p r ů b ě h u d v o u o p o r o v é f á z e . To z n a m e n á , 

že o b ě r u c e se z á r o v e ň d o t ý k a j í n á ř a d í . V t z v . j e d n o o p o r o v é f á z i j e 
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p o h y b ř í z e n h l a v n ě v l i v e m v n ě j š í c h s i l . B ě h e m d v o u o p o r o v é f á z e 

d o c h á z í k n e j v ě t š í m u z r y c h l e n í h l a v n ě u š p i č e k n o h o u . V t é to f á z i 

j e n e j p r v e u p l a t n ě n a s v a l o v á s í l a , k t e r á j e t a k é h n a c í s i l o u p o h y b u . 

P ro n á c v i k na k o n i n a š í ř j e t e d y , j a k j s e m j i ž u v e d l , d ů l e ž i t á 

d o s t a t e č n á s í l a n ě k t e r ý c h s v a l o v ý c h s k u p i n . N e j d ř í v e j e n u t n é 

o s v o j e n í n ě k t e r ý c h s p e c i f i c k ý c h p o h y b ů a n á v y k ů , j a k o j e d r ž e n í 

t ě l a , p ř e n á š e n í v á h y a p ř e s n o s t d o h m a t ů . K t o m u se d n e s j i ž 

v y u ž í v á p l n o p o m ů c e k , k t e r é u l e h č u j í n á c v i k c v i č e b n í h o o b s a h u , 

( v i z . P ř í l o h y , O b r . 9 a , b , c ) . I to j e j e d e n z h l a v n í c h d ů v o d ů , že se 

t o t o n á ř a d í d n e s na š k o l á c h p ř í l i š n e u ž í v á . C v i č e n í na t o m t o n á ř a d í 

b ě ž n á p o p u l a c e n e z v l á d á b e z d e l š í p ř í p r a v y . S n á c v i k e m se z a č í n á u 

c h l a p c ů od 12 l e t . M ů ž e m e t a k é v y u ž í v a t v i s o v é n á ř a d í j a k o v y s o k á 

b r a d l a , k r u h y , pod k t e r ý m i j e p o s t a v e n k ů ň n a š í ř . P o u ž í v á se i 

k o z a , k t e r á s v ý m i r o z m ě r y n á ř a d í u l e h č u j e m e t á n í . P ro t e n t o úče l se 

u ž í v á i h ř í b e k ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 3 2 c ) . U n ě k t e r ý c h p r v k ů j e m o ž n é 

u ž í t i m e t o d y d o p o m o c i . 

Př i n á c v i k u se m a j í p r v k y u č i t „v t o m t o p o ř a d í : 

1. p ř e š v i h ú n o ž m o 

2. k o l o ú n o ž m o 

3. s t ř í ž o d b o č m o 

4. k o l o p ř e d n o ž m o 

5. k o l o z á n o ž m o 

6. k o l o ú n o ž m o v z a d 

7. k o l o o d b o č m o " (4 , s. 178) . 
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6.3 Kruhy 

6.3.1 Konstrukce nářadí a jeho vývoj 

N e j d ř í v e se z m í n í m o k r u z í c h m e c h a n i c k ý c h , k t e r é j s o u 

v m n o h a t ě l o c v i č n á c h a š k o l á c h a j s o u p ř e d c h ů d c i d n e š n í c h k r u h ů 

z á v o d n í c h . 

Z a č n u n e j p r v e j e j i c h r o z m ě r y - š í ř k a 68 cm, v ý š k a 4 3 , 5 cm a 

h m o t n o s t 5 6 k g . J e j i c h p e v n é o s a z e n í m u s í bý t p r o v e d e n o t a k o v ý m 

z p ů s o b e m , aby d é l k a z á v ě s ů b y l a 550 cm. J e j i c h k o n s t r u k c e z o c e l i 

j e r o z e b í r a t e l n á . N a v í j e c í c í v k a j e v y r o b e n a z j a s a n o v é h o d ř e v a , j e 

p ř e k l i š k o v á n a a o t á č í se na h ř í d e l i ve s t ř e d u k o n s t r u k c e . Na o k r a j i 

c í v k y j e k o v o v é m e z i k r u ž í , do n ě h o ž z a s k a k u j e o c e l o v ý k o l í k , k t e r ý 

z a j i š ť u j e n a s t a v e n o u v ý š k u k r u h ů . K r u h y j s o u v y r o b e n y z j a s a n u , 

d n e s i z p e r t i n a x u , a m a j í o c e l o v o u v l o ž k u . V i s í na ř e m e n e c h . 

V ý š k a j e u p r a v o v á n a p ř e s k l a d k y d v ě m a k o n o p n ý m i l a n k y . P r ů m ě r 

k r u h ů j e 18 cm a t l o u š ť k a 2 ,8 cm 

(v i z P ř í l o h y , O b r . 11) . 

K r u h y z á v o d n í s k o v o v o u k o n s t r u k c í s v ý m i v l a s t n o s t m i l é p e 

v y h o v u j í d n e š n í m p o ž a d a v k ů m v r c h o l o v é g y m n a s t i k y . 
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T y t o k r u h y , s v ý m p r o v e d e n í m , d á v a j í v ě t š í p r o s t o r k r o z v o j i 

v ý k o n n o s t i c v i č e n c ů . J e j i c h p a r a m e t r y p ř e s n ě s t a n o v u j í p ř e d p i s y 

F I G . 

K r u h y j s o u t v o ř e n y 5 5 0 0 mm v y s o k o u r á m o v o u k o n s t r u k c í , 

na j e j í m ž v o d o r o v n é m n o s n í k u j s o u v o l n ě na l a n k á c h z a v ě š e n a 

k r u h o v i t á d r ž a d l a (v i z P ř í l o h y , Obr 12) . L a n k a j s o u z a v ě š e n a na 

s p e c i á l n í c h o t o č n ý c h l o ž i s c í c h , k t e r é z a j i š ť u j í b e z p r o b l é m o v é 

o t á č e n í l a n k a k o l e m s v i s l é o sy a t a k é č á s t e č n ě b r á n í s v ý m 

p r o v e d e n í m n e ž á d o u c í m v i b r a c í m k o v o v é k o n s t r u k c e ( v i z . P ř í l o h y , 

o b r . 13) . K r o m k o v o v é k o n s t r u k c e j s o u s o u č á s t í č t y ř i v y p í n a c í 

l a n k a a d v a k r o u ž k y . C e l á s a d a v r o z l o ž e n é p o d o b ě z n á z o r n ě n a (v i z 

P ř í l o h y , o b r . 14) . O t o č n á z a ř í z e n í b r á n í k r o u c e n í l a n e k , m u s í být co 

n e j v ý š e a j e j i c h h m o t n o s t n e s m í p ř e s á h n o u t 6 0 0 g . R á m mus í mí t 

k ó n i c k ý t v a r . V y p í n a c í z a ř í z e n í m u s í bý t l e h k é h o p r o v e d e n í a 

o d o l n á v t a h u . N á ř a d í j e v y p í n á n o p o m o c í f r a n c o u z s k ý c h m a t e k . 

Ř e t ě z y na k o n c i l a n e k n e s m í bý t d e l š í , než 5 0 0 m m , aby 

n e d o c h á z e l o ke c h v ě n í př i c v i č e n í . M e z i z á v ě s n ý m i l a n k y a k r u h y 

j e u m í s t ě n ř e m e n z k ů ž e , k t e r ý má r o z m ě r y 700 x 35 mm a t l o u š ť k u 

4 m m . Z á v ě s n á l a n k a m a j í p r ů m ě r 5 - 6 mm a j s o u o d o l n á v t ahu 

1 3 0 k g / m m 2 . N a p í n a c í l a n k a t é to k o n s t r u k c e j s o u o c e l o v á a m a j í 

p r ů m ě r 6 - 7 m m . V š e c h n y t y t o r o z m ě r y m u s í bý t v ž d y d o d r ž e n y a 

m a j í o b r o v s k o u f u n k č n í d ů l e ž i t o s t . V z d á l e n o s t m e z i s l o u p k y 

k o n s t r u k c e j e 2 8 0 0 m m ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 15) . 

P ro s p l n ě n í p a r a m e t r ů j s o u k r u h y t e s t o v á n y . N a p í n a c í 

z a ř í z e n í , o t o č n á z a ř í z e n í a z á v ě s n á l a n k a m u s í být k o n t r o l o v á n a 

z a t í ž e n í m 3 0 0 k g . K a ž d ý ze č ty ř s p o j ů m e z i s l o u p k y a n a p í n a c í m 

z a ř í z e n í m m u s í bý t k o n t r o l o v á n o z a t í ž e n í m 6 0 0 k g . K r o u ž k y m u s í 

u n é s t z á t ě ž 2 5 0 k g (v i z P ř í l o h y , Obr 16) . 
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6.3.2 Vývoj, metodika a technika cvičebních tvarů 

M n o ž i n a p o h y b ů , k t e r o u j e m o ž n o na t é to n á ř a ď o v é 

k o n s t r u k c i p r o v á d ě t , j e p ř e v á ž n ě v i s o v é h o c h a r a k t e r u a p r o t i j i n ý m 

n á ř a d í m j d e o n á ř a d í p o h y b u j í c í se v p r o s t o r u . 

„ C v i č e n í m ů ž e m e r o z d ě l i t do d v o u s k u p i n 

a) v h u p u 

b) v k l i d u 

a) N á ř a d í se p o h y b u j e z á r o v e ň se c v i č e n c e m a r o z p ě t í p o h y b u j e 

z n a č n ě v e l k é . P o h y b n á ř a d í j e t o t o ž n ý s p o h y b e m c v i č e n c e . 

T e n t o d r u h c v i č e n í j e d n e s s p í š e p o u ž í v á n j a k o p r ů p r a v n é 

c v i č e n í k o o r d i n a c e . 

b) N á ř a d í j e v k l i d u n e b o v n e p a t r n é m p o h y b u ve s m ě r u 

o p a č n é m , n e ž j e p o h y b c v i č e n c e , t e n t o z á k o n a k c e a r e a k c e 

n u t í c v i č e n c e z ů s t a t na m í s t ě ve s v i s l i c i . T e n t o typ c v i č e n í j e 

d o m i n a n t n í v m u ž s k é m z á v o d n í m c v i č e n í " (4 ) . 

P o h y b l i v o s t n á ř a d í o v l i v ň u j e c v i č e n í a c v i č e n e c na t e n t o 

p o h y b m u s í r e a g o v a t . Je z d e t e d y n e m o ž n é z í s k a t p e v n o u o p o r u . 

P o h y b t ě ž i š t ě ve s v i s l i c i , o m e z u j e p o h y b v p r o s t o r u , což 

z n e m o ž ň u j e p ř e v o d e n e r g i e z p o l o h o v é do k i n e t i c k é . To j e z v l á š t ě 

v p ř e c h o d u do v z p o r o v ý c h p o l o h z n a t e l n é a c v i č e n e c m u s í 

d i s p o n o v a t z n a č n ý m i s i l o v ý m i s c h o p n o s t m i . P ř í t o m n o s t l a n e k , na 

n i c h ž k r u h y v i s í , z n e m o ž ň u j í z a ř a d i t o b r a t y a m e t y ve v z p o r u . T y t o 

c v i k y j s o u z d e n a h r a z o v á n y c v i k y s í l y , t a k ž e t o t o n á ř a d í v y ž a d u j e 

z n a č n é s i l o v é n á r o k y . N a t o m t o n á ř a d í j e z v ý š e u v e d e n ý c h d ů v o d ů 

r o z v o j š v i h o v ý c h t v a r ů o m e z e n . H l a v n í m i c v i k y j s o u c v i k y s i l o v é a 

s t a t i c k é ( s e š i n y , r o z p o r y , v á h y , s t o j e a t d . ) . 

K v a l i t a k o n s t r u k c e b ě h e m s v é h o v ý v o j e p ů s o b i l a na 

P o h y b o v ý o b s a h . D ř í v e se u ž í v a l y m á l o p r u ž n é k o n s t r u k c e se 

ž e l e z n ý m i k r u h o v ý m i d r ž a d l y , o b š i t ý m i k ů ž í . J e š t ě než se z a č a l a 

P o u ž í v a t k r u h o v á d r ž a d l a , b y l a d r ž a d l a t v a r u t r o j ú h e l n í k u . D r ž a d l a 

b y l a n a h r a z o v á n a p r u ž n ě j š í m i . Z a v á d ě l a se z á v ě s n á l ana a p o p r u h y 
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a m ě n i l se i m e c h a n i s m u s j e j i c h z á v ě s u . Z m ě n i l y se i v l a s t n o s t i 

d ř e v ě n ý c h k r o u ž k ů , k t e r é se s t a l y p r u ž n ě j š í m i . V d n e š n í d o b ě má 

k o n s t r u k c e r á m u u p e v n ě n é h o k z e m i t á h l y i v l a s t n í k r u h o v á d r ž a d l a 

k o n s t a n t n í p r u ž n o s t i i m a t e r i á l o v o u s h o d u , což z a r u č u j e n e m ě n n é 

p o d m í n k y c v i č e n í k d e k o l i v . 

R o z v o j e m c v i č e n í b ě h e m s t o l e t í se o b o h a c o v a l p o h y b o v ý 

o b s a h . Z t a h o v ý c h a p o l o - t a h o v ý c h v z e p ř e n í se v y v i n u l y p ř e c h o d y 

z v i s u do v z p o r o v ý c h p o l o h š v i h e m , p o z d ě j i n a p o j o v a n é na v ý k r u t y 

a p r o v á d ě n é i s n a p j a t ý m i p a ž e m i . S t o j i na r u k o u , d ř í v e p r o v á d ě n é 

p o k r č e n ý m i p a ž e m i a d o t a h o v á n í s i l o u , se p r o v á d í š v i h o v ý m 

p r ů c h o d e m r o v n o u do s t o j e na r u k o u . T o m u n a p o m o h l a ona 

z l e p š e n á p r u ž n o s t k o n s t r u k c e . N a t a ž e n é p a ž e d á l e n a p o m o h l y 

r o z v o j i v e l e t o č ů . V z a k o n č e n í s e s t a v j e d n e s m o ž n o v í d a t o b r a t y a 

p ř e k o t y z p r o s t a . Š v i h o v á c v i č e n í se s i l o v ý m i a s t a t i c k ý m i v p o m ě r u 

2 :1 d á v a j í n á r o k y i na o r g a n i s m u s c v i č e n c ů . 

Z h l e d i s k a b i o m e c h a n i k y j e c v i č e n í v k l i d u o d l i š n é od 

c v i č e n í na b r a d l e c h či h r a z d ě . T ě ž i š t ě t ě l a n e o p o u š t í , n e b o j e n 

v e l m i m á l o s v i s l o u r o v i n u n á ř a d í , p o h y b j e r e d u k o v á n do p ř í m k y . 

V ý k y v t ě l a z p ů s o b e n ý n o h a m a v p ř e d , j e k o m p e n z o v á n p o h y b e m 

k r u h ů . To má p r o c v i č e n í d ů s l e d e k v t o m , že n e l z e p l n ě v y u ž í v a t 

v ě t š í p o l o h o v é e n e r g i e , p r o t o ž e př i n e b r ž d ě n é m p o h y b u ve v o l n é m 

p á d u by d o š l o , v o k a m ž i k u z á v ě s u , k u t r ž e n í , n e l z e t e d y p l n ě 

v y u ž í v a t m e c h a n i c k ý c h m o ž n o s t í . P o h y b t ě ž i š t ě t ě l a ve s v i s l i c i má 

c h a r a k t e r r y c h l é h o a k r á t k é h o p o h y b u . N a č a s o v á n í u ž i t í s í l y m u s í 

být p ř e s n é a r y c h l é . V ý j i m k o u j s o u n a p ř í k l a d v e l e t o č e na k r u z í c h , 

kde se t ě ž i š t ě c v i č e n c e p o h y b u j e po k r u h o v é t r a j e k t o r i i . V e l e t o č e 

v z n i k l y d í k y z d o k o n a l e n í s t o j e na r u k o u , k t e r é j i ž c v i č e n c i d o k á z a l i 

z a c v i č i t s n a p j a t ý m i p a ž e m i . T ě c h t o s t o j ů na r u k o u b y l o 

d o s a h o v á n o t e c h n i k o u š v i h u a ne d o t a h o v á n í s i l ou p a ž í . V e l e t o č e 

j s o u p r v k y , k t e r é se d a j í na s e b e s n a d n o n a v a z o v a t a v z á v ě r u 

s e s t a v u m o ž ň u j í n ě k o l i k a n á s o b n é o b r a t y . 
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D a l š í m r o z d í l e m o p r o t i j i n ý m n á ř a d í m j e s k u t e č n o s t , že z d e 

n e d o j d e k p u š t ě n í a o p ě t o v n é m u u c h o p e n í k r u h ů . T a k ž e tu n e n í 

r i z i k o š p a t n é h o d o h m a t u . 

Na š k o l á c h se př i n á c v i k u p o u ž í v á r ů z n é v ý š k y k r u h ů , k d e 

c v i č e n c i m ů ž e m e p o m o c i p ř e k o n a t k r i t i c k o u h r a n i c i . C v i č í se 

z á k l a d n í p r v k y , k t e r é r o z v í j í z á k l a d n í p o h y b o v é s c h o p n o s t i - s í l a 

o b r a t n o s t . D ů l e ž i t é j e s p e c i f i c k é p o s i l o v á n í p o t ř e b n ý c h s v a l o v ý c h 

s k u p i n . Ve s p o r t o v n í g y m n a s t i c e m o h o u být p o u ž í v á n y i m e t o d i c k é 

p o m ů c k y , j a k p ro p o s í l e n í , t ak n á c v i k . C v i č e n e c m ů ž e ve 

z l e h č e n ý c h p o d m í n k á c h p r o c h á z e t u r č i t é c v i č e b n í p o l o h y ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 17 a , b , c ) . 

„ C v i č e b n í t v a r y t e d y m ů ž e m e p o d l e L i b r y r o z d ě l i t : 

I. C v i č e b n í t v a r y š v i h o v é 

a) k m i h e m ve v i su 

- p ř e d k m i h e m 

- z á k m i h e m 

v p o d p o r u - p ř e d k m i h e m 

- z á k m i h e m 

b) z v i su v z n e s m o 

c) t o č e 

II . c v i č e b n í t v a r y v e d e n é 

I I I . c v i č e b n í t v a r y s t a t i c k é ( v ý d r ž e ) " (4 , s . 8 7 ) . 

Š v i h o v é t v a r y j s o u p r o v á d ě n y h l a v n ě p o h y b e m n o h o u za 

P o d p o r y p a ž í . T v a r y s i l o v é j s o u p o m a l é p o h y b y v c e l é m p r ů b ě h u 

bez z á s a h u v n ě j š í c h s i l . P o h y b m u s í být s t e j n o m ě r n ý . V e l k é 

z a p o j e n í s v a l ů . T v a r y s t a t i c k é j s o u t v o ř e n y m i n i m á l n ě t ř í v t e ř i n o v o u 

v ý d r ž í v d a n é p o l o z e . V o b l a s t e c h ú c h o p ů v z n i k a j í v e l k é m o m e n t y 

s í l y , k t e r é c v i č e n e c m u s í svou s i l o u p ř e k o n á v a t . 
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6.4Přeskok 

6.4.1 Konstrukce nářadí a jeho vývoj - muži/ženy 

Z á v o d n í m n á ř a d í m na p ř e s k o k j e k ů ň . M u ž i s k á č í p ř e s k o n ě 

n a d é l bez m a d e l , a l e v y s k y t o v a l se i s m a d l y . Ž e n y s k á č í p ř e s k o n ě 

n a š í ř b e z m a d e l , k t e r ý má m e n š í v ý š k u - 110 cm. „ P r o p ř e s k o k 

m u ž ů j e t ě l o r o z d ě l e n o na ú s e k y b í l ý m i č a r a m i o š í ř c e 10 m m t ak , 

že p r v n í ú s e k na o b o u k o n c í c h (od v e r t i k á l n í r o v i n y v e d e n é 

o k r a j e m k o n ě ) k p r v n í č á ř e j e 4 0 0 m m , d r u h ý ú s e k 2 0 0 mm a t ř e t í 

( s t ř e d n í ) ú s e k 4 0 0 m m " (3 , s . 2 7 6 ) . ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 18) . 

V p o s l e d n í c h l e t e c h se na g y m n a s t i c k ý c h s o u t ě ž í c h 

o b j e v u j e n o v é n á ř a d í p ro p ř e s k o k , j a k p r o m u ž e , tak p r o ž e n y . T o t o 

n á ř a d í m á n á z e v V a u l t i n g t a b l e , což v p ř e k l a d u z n a m e n á k l e n b o v i t ý 

s tů l ( v i z . O b r . 19) . 

Je v e l i c e p r a v d ě p o d o b n é , že t o t o n á ř a d í n a s t o u p í m í s t o 

d o s a v a d n í h o k o n ě . J i ž n ě k o l i k let se o b j e v u j e v m e z i n á r o d n í c h 

g y m n a s t i c k ý c h s o u t ě ž í c h a o b j e v i l o se i na O l y m p i j s k ý c h h r á c h . 

T v a r t o h o t o n á ř a d í n a b í z í d a l e k o l e p š í m o ž n o s t i k p r o v á d ě n í 

c v i č e b n í c h t v a r ů . A p r a v d ě p o d o b n ě se d í k y t o m u t o n á ř a d í opě t 

p o h n e v ý v o j p o h y b o v é h o o b s a h u k u p ř e d u . Jak j s e m z j i s t i l od 

n ě k t e r ý c h n a š i c h š p i č k o v ý c h g y m n a s t ů , j e k l e n b o v i t ý s tů l d a l e k o 

Obr. 19: Vaulting table (7) 
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b e z p e č n ě j š í . T v a r e m v y c h á z í z k o m b i n a c e s t o l u a k o n ě . Z a h n u t ý 

j a z y k z m e n š u j e m n o h o n á s o b n ě p r a v d ě p o d o b n o s t z r a n ě n í , n a p ř í k l a d 

př i n e p o v e d e n é m o d r a z u po r o n d á t u z m ů s t k u . V e l k á a m ě k k á 

p l o c h a n á s l e d k y n á r a z u d o s t i z m í r ň u j e . Je i š i r š í než k l a s i c k ý k ů ň , 

t a k ž e c v i č e n e c n e m u s í p ř e k o n á v a t tak v e l k o u p s y c h i c k o u b a r i é r u a 

j e si j i s t ě j š í v s a m o t n é m d o h m a t u . R o z m ě r y t o h o t o n á ř a d í j s o u 

n á s l e d u j í c í . V ý r o b c e u v á d í d é l k u 120 cm, š í ř k u 95 c m , v ý š k a j e 

n a s t a v i t e l n á a to v r o z m e z í od 105 cm do 135 cm. S t a b i l i t u 

z a j i š ť u j e m o h u t n á n o h a , k t e r á j e u p o d l a h y z a k o n č e n a d v o j i t o u T 

p o d s t a v o u . T a t o k o n s t r u k c e j e z h o t o v e n a u p r o s t ř e d pod 

k l e n b o v i t ý m s t o l e m , t a k ž e v z n i k á b e z p e č n ý , p r á z d n ý p r o s t o r o k o l o 

c e l é h o n á ř a d í . H m o t n o s t t o h o t o n á ř a d í j e 130 kg . V ý š k a se dá 

n a s t a v o v a t po 5 c m . P o v r c h t v o ř í m o d e r n í z d r s n ě n ý a m ě k k ý 

m a t e r i á l na b á z i k o ž e n k y . A j e d í k y své k o n s t r u k c i v h o d n é pro 

v š e c h n y v ě k o v é k a t e g o r i e . 

P ro p ř e s k o k se t a k é p o u ž í v á , či p o u ž í v a l o n á ř a d í j a k o b e d n a 

( v i z P ř í l o h y , O b r . 2 0 ) , k o z a (v i z P ř í l o h y , O b r . 21 ) a s tů l (v iz 

P ř í l o h y , O b r . 2 2 ) . T o t o n á ř a d í se d n e s p o u ž í v á s p í š e j a k o 

p r ů p r a v n é , p r o t o j e t a k é tak h o j n ě v y u ž í v á n o na z á k l a d n í c h 

š k o l á c h . Na z á k l a d n í c h š k o l á c h se u ž í v á h l a v n ě b e d n a a k o z a . Na 

t o m t o n á ř a d í se s k á č e j a k n a d é l , t ak n a š í ř . 

K o z a má z á k l a d n í v ý š k u 108 c m , d é l k u 65 cm, a š í ř ku 32 

cm. J e j í h m o t n o s t j e 50 kg . V ý š k u l ze z v y š o v a t po 5 cm až do 

v ý š k y 150 cm. K o z a se s k l á d á z t ě l a , n o h o u a k o p y t , k t e r á j s o u 

v y r o b e n a ze š e d é l i t i n y . T ě l o j e v y r o b e n o z m ě k k é h o ř e z i v a , 

n a p l n ě n é d r c e n ý m k a m e n í m . Je č a l o u n ě n o p l s t í a p o t a ž e n o h l a d k o u 

h o v ě z í k ů ž í . 

B e d n a j e v y r o b e n a ze s m r k o v é h o d ř e v a . Je 105 cm v y s o k á . 

Je s l o ž e n a ze s e d m i d í l ů . J e j í h m o t n o s t j e 57 kg . S p o d n í d í l má 

r o z m ě r y 130 x 170 cm. H o r n í dí l má r o z m ě r y 130 x 34 cm. H o r n í 

d í l j e p o t a ž e n h o v ě z í k ů ž í , d n e s k o ž e n k o u . 

M e t a c í s tů l má d é l k u 180 cm a š í ř k u 100 cm. H m o t n o s t j e 

140 kg . D e s k a j e s m r k o v é h o d ř e v a , p o t a ž e n a h o v ě z í k ů ž í , d n e s 
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k o ž e n k o u . N o h y j s o u v y r o b e n y ze d ř e v a b u k o v é h o . N o h y j s o u 

v y s u n o v a t e l n é a j s o u z v y š o v a t e l n é po 5 cm do v ý š k y 1 5 0 c m . 

P ř e s k o k p a t ř i l k n e j s t a r š í m p o h y b o v ý m č i n n o s t e m . 

„ P o u ž í v a l a ho j i ž k r é t s k o - m y k é n s k á k u l t u r a " (4 , s . 6 3 ) . P o z d ě j i 

by l k ů ň p o u ž í v á n k b r a n ý m c v i č e n í m . P ro d n e š n í s o u t ě ž e se v ý š k a 

u p r a v u j e v r o z m e z í od 120 cm do 135 cm. 

S p ř e s k o k y a p o h y b o v ý m o b s a h e m t ě s n ě s o u v i s í o d r a z a 

r o z b ě h ( v i z . K a p . 1 0 . 1 . 1 ) . „ O d r o k u 1934 se p r o v á d í p ř e s k o k p ř e s 

k o n ě n a d é l " ( 4 , s . 6 4 ) . 

6.4.2 Konstrukce a vývoj odrazových můstků 

D ů l e ž i t o u s l o ž k o u u p ř e s k o k u j e n e j e n r o z b ě h , a le h l a v n ě 

o d r a z . „ T e c h n i k a p ř e s k o k ů j e s i l n ě o v l i v n ě n a 

r o z m ě r y , m e c h a n i c k ý m i a f y z i k á l n í m i v l a s t n o s t m i n á ř a d í a 

o d r a z o v é h o z a ř í z e n í " ( 5 , s . 1 0 3 ) . 

Obr. 23: Odrazový můstek (9) 

O d r a z o v é m ů s t k y j i ž v y n a l e z l A r n o š t E i s e l e n . T y t o m ů s t k y 

n e m ě l y d n e š n í p o d o b u , a le b y l y to s p í š e s k l o n ě n é d ř e v ě n é p l o š i n y . 

Č a s e m se v y v i n u l a k o n s t r u k c e , k t e r á d o s a h o v a l a v ě t š í p r u ž n o s t i . 

V z n i k a l y m ů s t k y p é r o v é z l i s t o v ý c h p e r . M ů s t k y s d ř e v ě n o u 

P r u ž i n o u ( p ř e k l i ž k a ) - š v é d s k é ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 24 ) . P o u ž í v a j í se 

i m a l é t r a m p o l í n y . D n e s se u ž í v a j í m ů s t k y s y s t é m u R e u t e r . „V ! 

h i s t o r i i n a š í g y m n a s t i k y j s o u p ř e s k o k y p ř e s k o z u s o d d a l o v á n í m 

m ů s t k u z a z n a m e n á n y v r o c e 1 8 6 4 " (4 , s . 6 4 ) . D n e s se u ž í v a j í t a k é 

39 



m ů s t k y p r u ž i n o v é , k d e b a r v a p r u ž i n y u d á v á t u h o s t m ů s t k u ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 2 5 ) . V y r á b ě j í se i m ů s t k y , j e j i c h ž o d r a z o v á s c h o p n o s t 

n e n í t v o ř e n a d í k y p r u ž i n á m , a le m í s t o p r u ž i n j e p o u ž i t a p r u ž n á 

h m o t a ze s y n t e t i c k ý c h v l á k e n ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 2 6 ) . Š i r o k é 

s p e k t r u m k o n s t r u k c í o d r a z o v ý c h m ů s t k ů se v y u ž í v á j a k p ro t r é n i n k , 

t ak p r o z á v o d y , j e o d s t u p ň o v á n o p o d l e h m o t n o s t i z á v o d n í k ů a t a k é 

p o d l e j e j i c h z k u š e n o s t í . 

P r u ž n o s t p o d l e F IG m u s í bý t t a t o . Př i z a t í ž e n í j e d o v o l e n o 

s n í ž e n í p ř e d n í h r a n y o 97 mm s t o l e r a n c í 5 m m . Z a t í ž e n í p ů s o b í c í na 

p l o c h u m ů s t k u 300 mm od p ř e d n í h o o k r a j e m ů s t k u a v e l i k o s t 

z a t í ž e n í j e 300 kg . R o z m ě r y m ů s t k u j s o u - d é l k a 120 cm, š í ř k a 

6 0 c m . H m o t n o s t m ů s t k u se p o h y b u j e o k o l o 23 kg . D ů l e ž i t é j e 

s p l n ě n í p r a v i d e l o p r u ž n o s t i p o d l e F I G . 

O d r a z j e z a l o ž e n na N e w t o n o v u z á k o n u a k c e a r e a k c e . , k t e r ý 

z a j i š ť u j e , p r o t i s m ě r n o u r e a k c í s í l y , z p ě t n é v y p r u ž e n í m ů s t k u , k t e r é 

t ak s l o ž e n í m si l z n á s o b í s í lu o d r a z u n o h o u . Př i o d r a z u d o c h á z í 

k t zv . a m o r t i z a c i m ů s t k u - o b d o b í d e f o r m a c e v d o b ě n a p ě t í e x t e n z o r ů 

d o l n í c h k o n č e t i n . O d r a z j e pak v ý s l e d k e m t é to e x t e n z e a z p ě t n é h o 

v y p r u ž e n í m ů s t k u . N e j ú č i n n ě j š í j e k o l m é p ů s o b e n í na m ů s t e k ve 

s m ě r u n o r m á l y m ů s t k u . 

N e j n o v ě j š í m ů s t k y j s o u v y r á b ě n é z p y r a m i d o v ý c h p r u ž i n . 

» T y t o p r u ž i n y j s o u v y r á b ě n é z o c e l i , k t e r á o b s a h u j e p ř í m ě s i 

k ř e m í k u a c h r ó m u . T e n t o s y s t é m d o v o l u j e v y v o l a t o d r a z o v o u s í lu 

až 4 0 0 0 N " (7 ) . S n i ž u j e h l u k př i o d r a z u . M e z i o d b o r n í k y má n á z e v 

W S S - W h i s p e r S p r i n g S y s t e m . V y r á b í se n ě k o l i k v e r z í o d r a z o v ý c h 

m ů s t k ů o d s t u p ň o v a n ý c h p o d l e t v r d o s t i - od m ě k k ý c h až po t v r d é . 

K m o d e r n í m v y b a v e n í m p a t ř í i r o z b ě h o v á d r á h a a o c h r a n n é 

ž í n ě n k y o k o l o o d r a z o v ý c h m ů s t k ů , k t e r é b e z p e č n o s t př i p ř e s k o k u 

z v y š u j í ( v i z P ř í l o h y , O b r . 27 ) . M ů s t k y b ý v a j í o d d á l e n y od n á ř a d í 

180 - 2 4 0 c m . R o z b ě h o v á d r á h a se p o h y b u j e v r o z m e z í 16 až 20 m. 
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6.4.2.1 Odraz a princip odrazu 

N e j l e p š í m i g y m n a s t y na p ř e s k o k u j s o u t i , k t e ř í o v l á d a j í 

v ý b o r n ě r o z b ě h a o d r a z a m a j í d o b r é o r i e n t a č n í s c h o p n o s t i 

v r ů z n ý c h p o l o h á c h v p r o s t o r u a d o b r ý č a s o v ý o d h a d . 

R o z b ě h e m c v i č e n e c z í s k á v e l k o u k i n e t i c k o u e n e r g i i , k t e r o u 

v y u ž i j e k o d r a z u a k d a l š í m u p o h y b u . T ě l o se po o d r a z u p o h y b u j e 

po b a l i s t i c k é k ř i v c e š i k m é h o v r h u . R y c h l o s t by m ě l a bý t asi o k o l o 

8 m / s . Př i n e s p l n ě n í t ě c h t o p o d m í n e k n e n í m o ž n é p r o v é s t v š e c h n y 

o b t í ž n é p ř e s k o k y . P ř ed o d r a z e m j e f á z e n á s k o k u , k t e r á u r č u j e 

s n o ž n ý d o p a d na m ů s t e k . J e h o d é l k a se p o h y b u j e o k o l o 2 m. 

S h r n e m e li d o s a v a d n í p o z n a t k y , j e s k o k o v l i v n ě n h m o t n o s t í 

c v i č e n c e , d r u h e m m ů s t k u a t v a r e m ( v ý š k o u ) t r a j e k t o r i e s k o k u . 

J a k j s e m se j i ž z m í n i l , o d r a z n a v o d í t r a j e k t o r i i š i k m é h o 

v r h u v z h ů r u a z á r o v e ň o t á č í t ě l o k o l e m j e h o t ě ž i š t ě až do o k a m ž i k u 

d o h m a t u , m ů ž e i z p ů s o b i t r o t a c i t ě l a k o l e m p o d é l n é o s y . O d r a z j e 

p o p i s o v á n ú h l e m o d r a z u ( r o v i n a v o d o r o v n á se s p o j n i c í t ě l a v m í s t ě 

o d r a z u a p o l o h y t ě ž i š t ě t ě l a ) , a k č n í m ú h l e m ( s v í r á j e j v o d o r o v n á 

p ř í m k a s t e č n o u d r á h y t ě ž i š t ě t ě l a v o k a m ž i k u p ř e r u š e n í s t y k u 

n o h o u s m ů s t k e m ) . D r s n ý p o v r c h m ů s t k u má za úče l z b r z d i t 

» v l e č n ý m t ř e n í m " š p i č k y n o h o u a d o n u t i t v p o h y b v p ř e d z b y l é č á s t i 

t ě l a . P r o n á c v i k o d r a z u se u g y m n a s t ů a d ě t í ve š k o l á c h , u ž í v á 

s t u p ň o v a n é h o b ě h u ke z v ý š e n í r y c h l o s t i b ě h u . P r o n á c v i k s í ly 

o d r a z u se p o u ž í v á o d r a z ze z e m ě , ze ž í n ě n k y , z p e v n é h o m ů s t k u , 

d v o u m ů s t k ů na s o b ě či t r a m p o l í n k y . P ro n á c v i k k r o k ů a n á s k o k u j e 

m o ž n é u ž í t l a v i č e k j a k o p ř e k á ž k y . 

6.4.3 Vývoj, metodika a technika cvičebních tvarů muži/ženy 

B ě h e m d l o u h o l e t é h o v ý v o j e n á ř a d í a o d r a z o v ý c h m ů s t k ů , 

d í k y k t e r ý m se d o s á h l o v e l k é o d r a z o v é s c h o p n o s t i , se p o h y b o v ý 

o b s a h z n a č n ě z m ě n i l . G y m n a s t é j s o u s c h o p n i d o s á h n o u t v e l k é 

o d r a z o v é e n e r g i e , k t e r o u v y u ž i j í p ř i r e a l i z a c i o b t í ž n ý c h p r v k ů . 

V y u ž i t í p ř e s k o k o v é h o n á ř a d í na š k o l á c h s p o č í v á h l a v n ě ve s n a z e 
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n a u č i t ž á k y j e d n o d u c h é p r v k y , př i k t e r ý c h si u p e v ň u j í z á k l a d n í , 

a v š a k d ů l e ž i t é n á v y k y . N a z á k l a d n í š k o l e se p o u ž í v á h l a v n ě b e d n a a 

k o z a , k d e ž á c i n e j v í c e n a c v i č u j í s k r č k y a r o z n o ž k y . N á ř a d í lze 

p o u ž í t i p r o j i n é ú č e l y , n a p ř í k l a d p ro r o z v o j o b r a t n o s t i , r y c h l o s t i 

a p o d . Z t ě c h t o n á ř a d í se m o h o u s t a v ě t p ř e k á ž k o v é d r á h y , k t e r é žác i 

m u s í p ř e k o n a t a t ím si t y t o s c h o p n o s t i r o z v í j í . P o k u d se b u d e m e 

v ě n o v a t č i s t ě p ř e s k o k ů m , m ů ž e m e p o d l e L i b r y r o z d ě l i t n á ř a d í „ N a 

n á ř a d í , j e ž m ů ž e m e p ř e k o n a t 

a) P ř e s k o k e m z p r o s t a ( b e z d o h m a t u r u k a m a n e b o n o h o u , n e b o 

j i n o u č á s t í t ě l a ) 

b) P o d p o r e m ( z p r a v i d l a v z p o r e m , v z á c n ě k l i k e m ) 

c) D o t e k e m n o h o u ( p ř e b ě h e m , v ý s k o k e m ) , či j i n o u č á s t í t ě l a 

( k o t o u l e m ) 

d) V i s e m ( p ř e s k o k p ř e s n i ž š í ž e r ď na v y š š í " (5 , s. 102) . 

P o k u d j d e o o d r a z , t en l ze r o z d ě l i t na 

a) O d r a z j e d n o n o ž 

b) O d r a z o b o u n o ž 

O d r a z j e d n o n o ž j e m o ž n é d á l e r o z d ě l i t na o d r a z s n o ž m o , n e j v í c e 

u ž í v a n ý p r á v ě na š k o l á c h a o d r a z s t ř í d n o n o ž . Co se t ý k á r u k o u , lze 

j e o p ě t r o z d ě l i t . L i b r a j e dě l í „na 

a) D o h m a t na k rk ( v z d á l e n ě j š í č á s t n á ř a d í ) 

b) D o h m a t na h ř b e t ( r o z b ě h u b l i ž š í čás t n á ř a d í ) 

c) Do s e d l a (na s t ř e d n á ř a d í ) 

d) K o m b i n o v a n ý d o h m a t (na r ů z n é čá s t i n á ř a d í ) 

D o h m a t j e z p r a v i d l a p r o v á d ě n s o u r u č , v n ě k t e r ý c h p ř í p a d e c h 

s t ř í d m o r u č " (4 , s . 6 4 ) . 

P o k u d j d e o v ý š e u v e d e n é s k o k y v z p o r e m , r o z d ě l í m e j e na 

P ř e s k o k y p ř í m é a p ř e v r a t o v é . Z d e j e r o z d í l v p ř e t o č e n í c v i č e n c e 
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o k o l o j e h o t ě ž i š t ě m e z i f á z í o d r a z u a f á z í d o h m a t u a d o s k o k u 

( s k r č k a ) . 

D r u h ý typ s k o k u p r o v á d ě n ý c h v z p o r e m j s o u s k o k y 

p ř e v r a t o v é . Z d e j e v o b o u f á z í c h s m ě r p ř e t á č e n í t ě ž i š t ě s o u h l a s n é , 

j a k ve f á z i p r v n í , tak i f áz i d r u h é ( p ř e m e t ) . T e n t o p ř e s k o k m ů ž e být 

d o k o n a l e p ř e t o č e n ý ( p ř e m e t ) , n e b o s v y c h ý l e n í m k y č e l n í c h k l o u b ů 

( p ř e k o t y ) , či p r o h n u t é n á s k o k y do s t o j e na r u k o u , kde n á s l e d u j e 

s c h ý l e n í v d r u h é č á s t i l e tu - po d o h m a t u . 

D í k y d n e š n í m o d r a z o v ý m z a ř í z e n í m , j e m o ž n é n a p ř . 

p r o v á d ě t o b r a t y k o l e m p o d é l n é osy j a k v p r v n í , tak d r u h é l e t o v é 

f á z i . N e b o p r o v á d ě t p r v k y , j a k o j s o u p ř e m e t s t r a n o u s o b r a t e m , 

p ř e m e t s d v o j n ý m o b r a t e m . 

S k o k y p ř e s n á ř a d í lze r o z d ě l i t na n ě k o l i k f á z í 

1. R o z b ě h , kde c v i č e n e c n a b í r á co n e j v ě t š í r y c h l o s t , aby 

z í s k a l p o ž a d o v a n o u k i n e t i c k o u e n e r g i i . 

2 . O d r a z , t a t o a k č n í f á z e o v l i v ň u j e c e l ý n á s l e d n ý p o h y b . 

Z d e j e čá s t k i n e t i c k é e n e r g i e v y u ž i t a k o d r a z u . 

3. Le t v z d u c h e m , to j e f á z e m e z i o d r a z e m a d o h m a t e m 

r u k o u . V t é to f áz i c v i č e n e c z í s k á v á o d r a z e m 

o v l i v n ě n o u t r a j e k t o r i i l e t u , p o d o b n o u š i k m é m u v rhu 

v z h ů r u . T ě l o c v i č e n c e se p ř e t á č í k o l e m osy 

p r o c h á z e j í c í t ě ž i š t ě m . 

4. F á z e d o h m a t u a d r u h á l e t o v á f á z e až do d o s k o k u . 

O v l i v ň u j e j e ve s m y s l u r o t a c e t ě l a p o d é l s v i s l ý c h a 

v o d o r o v n ý c h os t ě l a . Z á l e ž í o j a k ý d r u h s k o k u j d e . 

Z d a o s k o k y p ř í m é či p ř e v r a t o v é . 

5. D o s k o k , j e to čá s t a m o r t i z a č n í . Tím se u t l u m u j e z b y l á 

e n e r g i e a skok k o n č í v p o s t a v e n í n o h o u ve s m ě r u l e tu . 

P r o n á c v i k lze p o u ž í t m n o h o p r ů p r a v n ý c h c v i č e n í a v í c e 

d r u h ů n á ř a d í . Př i n á c v i k u j e d ů l e ž i t é u z p ů s o b i t p s y c h i c k o u s t r á n k u 
a u t l u m i t p o c i t y s t r a c h u . T o h o d o s á h n e m e k r á t k ý m r o z b ě h e m na 
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n í z k é n á ř a d í s p r u ž n ě j š í m i m ů s t k y za a s i s t e n c e z á c h r a n y . N á ř a d í 

p o s t u p n ě z v y š u j e m e . O d r a z o v é s c h o p n o s t i se d a j í n a c v i č i t o d r a z y 

z t v r d é p o d l a h y či ž í n ě n k y , p o u ž i t í m š v i h a d e l a l a v i č e k . V š e 

u s n a d n í n e j p r v e c v i č e n í na n á ř a d í p o s t a v e n é m n a š í ř . P r v n í l e t o v á 

f á z e se r e g u l u j e d o p o m o c í , o d r a z r u k a m a se u p e v ň u j e p o s i l o v á n í m 

p l e t e n c e r a m e n n í h o . P ro d o p a d se u ž í v á m ě k k é h o d o s k o č i š t ě ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 28 ) - v e l k ý c h d u c h e n . O b z v l á š t ě na z á k l a d n í c h 

š k o l á c h , k d e t e c h n i c k á v y s p ě l o s t c v i č e n c ů n e n í tak v e l k á , u m o ž ň u j í 

m ě k k é d o p a d o v é p l o c h y p r o v á d ě t c v i k y , k t e r é v p ř í p a d ě n e ú s p ě c h u 

n á s l e d k y z m í r n í . N á ř a d í se m ů ž e i p r o d l u ž o v a t n a p ř . dvě k o z y za 

s e b o u . 
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6.5 Bradla 

6.5.1 Konstrukce nářadí a j eho vývoj 

B r a d l a , h r a z d a a kůň n a š í ř p a t ř í k n e j s t a r š í m u n á ř a d í . J e j i c h 

t v ů r c e by l F. L. J a h n ( v i z . K a p . 1). V z h l e d b r a d e l se od d o b s v é h o 

z r o z e n í t é m ě ř n e z m ě n i l . 

Obr. 29: Bradla závodní (7) 

M ů ž e m e s r o v n a t n a p ř í k l a d s k o n s t r u k c í z á v o d n í c h k r u h ů a 

h r a z d y , k d e j e p r o v e d e n í v í c e o d l i š n é od s v ý c h p ř e d c h ů d c ů . 

V n a š i c h z e m í c h se na b r a d l e c h z a č a l o c v i č i t z h r u b a ve č t y ř i c á t ý c h 

l e t e c h p ř e d m i n u l é h o s t o l e t í . Do n a š i c h z e m í se b r a d l a d o s t a l a 

z N ě m e c k a , k d e se t e h d y p r u d c e r o z v í j e l n á ř a ď o v ý t ě l o c v i k . O v š e m 

k v ě t š í m u r o z m a c h u c v i č e n í d o c h á z í až pod v l i v e m S o k o l a . Do 

n e d á v n é d o b y se v y r á b ě l y d v a d r u h y b r a d e l . B y l a to b r a d l a 

s n í z k ý m i s l o u p k y , k d e v ý š k a ž e r d í b y l a p ř i b l i ž n ě po pá s . D r u h ý 

typ b r a d e l mě l s l o u p k y v y š š í , v ú r o v n i h l a v y . Ta to b r a d l a se m o h l a 

v y s u n o v a t až na v ý š k u d o s k o č n o u . D é l k a ž e r d í b y l a č t y ř m e t r o v á . 

D n e š n í b r a d l a m a j í j i ž s l o u p k y n i ž š í . Z á k l a d e m t ě c h t o 

b r a d e l j e m o h u t n ý k o v o v ý r á m , do k t e r é h o j s o u u k o t v e n y č ty ř i 

s l o u p k y k o v o v é - t r u b k o v é . Do t ě c h t o s l o u p k ů j s o u z a s u n u t y p l n é 

o c e l o v é t y č e , k t e r é j s o u v ý s u v n é a m o h o u se n a s t a v o v a t na 

p o t ř e b n o u v ý š k u . V y s u n o v á n í z a j i š ť u j e m e c h a n i s m u s , k t e r ý ty to 
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t y č e s v í r á a z á r o v e ň j i s t í p r o t i p r o p a d u (v i z P ř í l o h y , O b r 30 ) . Na 

t ě c h t o t y č í c h j s o u u p e v n ě n y d v ě d ř e v ě n é ž e r d ě ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 

3 1 ) , k t e r é m a j í v s o b ě p r u ž n o u o c e l o v o u tyč ( v l o ž k u ) o p r ů m ě r u 12 

m m . V ý š k a n á ř a d í m ů ž e bý t u p r a v e n a v ý j i m e č n ě až do v ý š k y 1750 

m m . Ž e r d i m u s í bý t h l a d k é a r ám n e s m í mí t ž á d n é o s t r é h r a n y . 

S t a n o v e n ý m a t e r i á l p r o ž e r d i j e d ř e v o n e j č a s t ě j i j a s a n s o c e l o v o u 

v l o ž k o u , aby b y l o d o s a ž e n o p ř e d e p s a n é p r u ž n o s t i a z a b r á n i l o se 

z l o m e n í ž e r d i . 

V š e c h n y p a r a m e t r y n á ř a d í , s t e j n ě j a k o u p ř e d c h o z í c h n á ř a d í 

m u s í bý t d o d r ž e n y , p r o t o ž e j i n é p a r a m e t r y z p ů s o b u j í j i n é 

m e c h a n i c k é v l a s t n o s t i n á ř a d í a to se s a m o z ř e j m ě p r o j e v u j e př i 

c v i č e n í . R o z m ě r y b r a d e l j s o u u v e d e n y v p ř í l o z e (v i z P ř í l o h a , O b r . 

3 2 ) . I ž e r d ě b r a d e l p o d l é h a j í k o n t r o l e . Ž e r d i se n a s t a v í do v ý š k y 

1400 mm a k a ž d á ž e r ď se z a t í ž í u p r o s t ř e d b ř e m e n e m o h m o t n o s t i 

135 kg . K a ž d á ž e r ď se m u s í p r o h n o u t o 60 mm s t o l e r a n c í 6 m m . Po 

o d s t r a n ě n í b ř e m e n e se m u s í ž e r d i v r á t i t do p ů v o d n í p o l o h y ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 3 3 ) . P ř e d k a ž d ý m i v ý z n a m n ý m i z á v o d y se u n á ř a d í 

p r o v á d ě j í t y t o k o n t r o l y pod d o h l e d e m t e c h n i c k é k o m i s e F I G . 

6.5.2 Vývoj, metodika a technika cvičebních tvarů 

N e j d ř í v e se p r o v á d ě l y na b r a d l e c h j e n j e d n o t l i v é p r v k y , 

p o z d ě j i d v o j p r v k o v é a d o k o n c e až t ř í p r v k o v é v a z b y . V T y r š o v ě 

s o u s t a v ě c v i č e n í b y l o c í l e m n e j p r v e p r o c v i č o v á n í r ů z n ý c h 

c v i č e b n í c h t v a r ů . P r o v á d ě l a se c v i č e n í ve „ s m í š e n ý c h v i s e c h , ve 

s m í š e n ý c h p o d p o r e c h a s e d e c h , d á l e r u č k o v á n í , j e d n o d u c h é m e t y , 

t a k é s t o j e na r a m e n u , s t o j e na r u k o u i s t o j e na h l a v ě na j e d n é 

ž e r d i " (4 , s . 1 4 1 ) . P o d l e A p p e l t a se „od r o k u 1902 z a č a l o u nás 

c v i č i t t a k é na b r a d l e c h d o s k o č n ý c h " (4 , s. 141) . V ý v o j ž e r d í měl 

s a m o z ř e j m ě v l i v , j a k o u o s t a t n í c h n á ř a d í , na r y c h l o s t r o z v o j e 

46 



c v i č e n í a v z n i k n o v ý c h p r v k ů . P ů v o d n í ž e r d i b y l y c e l o d ř e v ě n é , a 

n e b y l y t ak p r u ž n é . V t ě c h t o d o b á c h p ř e v l á d a l y s i l o v é c v i k y . 

P o z d ě j i b y l y c e l o d ř e v ě n é k o n s t r u k c e n a h r a z e n y ž e r d ě m i 

z j a s a n o v é h o d ř e v a , do n i c h ž b y l y v l o ž e n y c e l o k o v o v é p r u t y . T a t o 

b r a d l a se s t a l a b e z p e č n ě j š í m i , j e l i k o ž se s n i ž o v a l o r i z i k o p r a s k n u t í 

ž e r d í . S t a l y se s t a b i l n ě j š í m i a j e š t ě p r u ž n ě j š í m i . „ Z h r u b a o č t y ř i c e t 

let p o z d ě j i , co b y l a v n a š i c h z e m í c h b r a d l a z a v e d e n a , c v i č i l y se 

t v a r y , j a k o k o t o u l v z a d do s t o j e na r u k o u , p ř e k o t a p ř e m e t v p ř e d 

p ř í č n ě n e b o na k o n c i ž e r d í " (4 , s . 1 4 1 ) . 

Ú p r a v y na k o n s t r u k c í c h s p o l e č n ě s v o l b o u m a t e r i á l u a 

p a r a m e t r ů b y l a o v l i v n ě n a r o z v o j e m p r ů m y s l u , t u d í ž v ý v o j e m 

n o v ý c h v ý r o b n í c h t e c h n o l o g i í , a l e i h l a v n ě v ý v o j e m p o h y b o v é h o 

o b s a h u . V ý r o b c i se s n a ž i l i p ř i z p ů s o b i t p o ž a d a v k ů m c v i č e n c ů . 

V ý b ě r m o ž n o s t í , k t e r é p ř i c v i č e n í na b r a d l e c h v z n i k a j í , j e 

o b r o v s k ý . K o n s t r u k c e b r a d e l u m o ž ň u j e z a u j í m a t r ů z n é d r u h y p o l o h . 

T y t o p o l o h y m o h o u být v r o v i n ě b o č n í , č e l n é a p ř í č n é . P o s t a v e n í 

m ů ž e bý t u p r o s t ř e d , vně i u v n i t ř ž e r d í , či na k o n c í c h ž e r d í č e l e m do 

b r a d e l , n e b o n a o p a k ven z b r a d e l . Jak j s e m se j i ž z m í n i l , s i l o v á 

c v i č e n í , j a k o b y l y n a p ř í k l a d o b r a t y v p ř e d n o s u , v á h y s o p o r o u o 

l o k e t a p o d o b n ě , z a č a l y u v o l ň o v a t c e s t u c v i č e n í m š v i h o v ý m . 

U m o ž ň o v a l y to i n o v é p r u ž n ě j š í ž e r d i . 

J ak j s e m se j i ž z m í n i l v k a p . 1, po v y ř a z e n í l e h k o a t l e t i c k ý c h 

d i s c i p l í n z g y m n a s t i c k é h o v í c e b o j e , se m n o h o c v i č e n c ů s o u s t ř e d i l o 

j e n na g y m n a s t i c k á c v i č e n í a v ý v o j c v i č e n í še l r y c h l e k u p ř e d u . 

Z r y c h l e n í v ý v o j e c v i č e n í u r y c h l o v a l a i r i v a l i t a z á v o d n í k ů z r ů z n ý c h 

k r a j ů a š k o l . „ S o v ě t š t í g y m n a s t é o v l i v n i l i d é l k u a o b t í ž n o s t s e s t a v 

na b r a d l e c h " (4 , s. 142 ) . 

„ Z n a k e m n e j m o d e r n ě j š í ch s e s t a v j e v ý b u š n é p o j e t í 

š v i h o v ý c h c v i č e b n í c h t v a r ů , p r o v á d ě n ý c h v m a x i m á l n í m r o z s a h u a 

r o z p ě t í , b e z p r o s t ř e d n í s p o j o v á n í t ř í až č ty ř n e j o b t í ž n ě j š í c h p r v k ů , 

v ě t š í p o č e t o b r a t ů a v ě t š í p o č e t t v a r ů , p ř i n i c h ž d o c h á z í k p u š t ě n í 

ž e r d í a v z á v ě r e c h s e s t a v k u p l a t ň o v á n í o b r a t o v ý c h a p ř e v r a t o v ý c h 

k o m b i n a c í " (4 , s . 1 4 2 ) . I z d e , j a k o u h r a z d y a k r u h ů , se z a č a l y 
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u ž í v a t ř e m í n k y ( m o z o l n í k y ) p r o k v a l i t n ě j š í k o n t a k t se ž e r d ě m i . 

S n i ž o v a l o se o d í r á n í k ů ž e na d l a n í c h , k t e r é v z n i k a l o i d l o u h o d o b ý m 

t r é n i n k e m . B r a d l a se d a j í v y u ž í t n e j e n p r o z á v o d n í g y m n a s t i k u , a le 

i j a k o p r o s t ř e d e k k p o s i l o v á n í , p r o p r ů p r a v n á c v i č e n í (v i z P ř í l o h y , 

O b r . 34 a , b ) a k p ř e k o n á v á n í p ř e k á ž e k ( T y r š o v a s o u s t a v a ) . 

D n e s se s e s t a v y p r o ž á k y c v i č í na b r a d l e c h po p á s a p o č e t 

t v a r ů se p o h y b u j e od č t y ř do š e s t i . C v i č e b n í o b s a h se t ý k á 

k o m í h á n í , k o t o u l ů , s t o j ů na r a m e n o u , z á n o ž e k , či p ř e d n o s ů . 

D o r o s t e n c i j i ž c v i č í na b r a d l e c h po h l a v u . P o h y b o v á n á p l ň o b s a h u j e 

r ů z n á v z e p ř e n í - p ř e d k m i h e m , z á k m i h e m , v z k l o p m o , k o t o u l y 

p r o h n u t ě , z á k m i h e m s t o j e na r u k o u či s e s k o k y s o b r a t y . 

Př i n á c v i k u se k r o m ě b r a d e l u ž í v á p o m o c n é n á ř a d í , j a k o j s o u 

n a p ř . s t á l k y 

( v i z P ř í l o h y , O b r . 35 a , b ) . J s o u to v l a s t n ě z m e n š e n é , l e h c e p ř e n o s n é 

ž e r d i a s l o u ž í k m e t o d i c k é m u n á c v i k u r ů z n ý c h p r v k ů . N í z k á v ý š k a 

o d s t r a ň u j e p s y c h i c k é z á b r a n y a s l o u ž í ke z p e v n ě n í n á v y k ů . T e p r v e 

p o z d ě j i se p ř e j d e ke c v i č e n í na d o s k o č n ý c h b r a d l e c h . I d í k y 

p o m o c n ý m n á ř a d í m a p o s i l o v á n í m , se o b s a h c v i č e n í z r y c h l u j e a 

r o z v í j í , n e b o ť p o m á h a j í k n a c v i č e n í t ě ž š í c h , či n e b e z p e č n ý c h c v i k ů . 

P o t é j e p ř e c h o d g y m n a s t y na z á v o d n í n á ř a d í s n a z š í . 

P r o d o d r ž e n í s p r á v n é t e c h n i k y c v i č e n í , k t e r á j e p ro s p r á v n ý 

r o z v o j p o t ř e b n á , j e n u t n é z n á t i f y z i k á l n í a b i o m e c h a n i c k é 

p o d m í n k y , c h a r a k t e r i s t i c k é p r o s p e c i f i c k é p o j e t í g y m n a s t i c k é h o 

p o h y b u . 

K a ž d ý p o h y b na n á ř a d í v y ž a d u j e u r č i t o u e n e r g i i , k t e r á j e 

n u t n á p r o j e h o v y k o n á n í . Je to e n e r g i e p o t e n c i á l n í a k i n e t i c k á . Zde 

s i l n ě o v l i v ň u j e c v i č e n í i m e c h a n i c k á v l a s t n o s t n á ř a d í , j a k o j e 

p r u ž n o s t . V z d á l e n o s t t ě ž i š t ě od m í s t a o p o r y , d o b a p ů s o b e n í 

g r a v i t a c e na p l o c h u t ě l a , to j s o u č i n i t e l é o v l i v ň u j í c í p o h y b . V y u ž i t í 

p ř e m ě n y p o l o h o v é e n e r g i e v k i n e t i c k o u , se na b r a d l e c h u p l a t ň u j e 

Při š v i h o v ý c h t v a r e c h , k t e r é v y c h á z e j í z k o m í h á n í . P o h y b na 

b r a d l e c h j e v y s t a v e n v n ě j š í m s i l á m ( g r a v i t a c e , o d s t ř e d i v á s í l a , 
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r e a k c e p r u ž n o s t i ž e r d í ) . O d s t ř e d i v á s í l a a r e a k c e ž e r d í j e př i 

s i l o v ý c h p o h y b e c h m a l á . N a o p a k j e t o m u př i š v i h o v é m c v i č e n í . 

N a s a z e n í s í l y m u s í bý t k o o r d i n o v á n o se s i l o u v z n i k l o u n á v r a t e m 

ž e r d í ( a m o r t i z a c í ) do p ů v o d n í p o l o h y . Př i c v i č e n í na b r a d l e c h se 

u p l a t ň u j e p o h y b p o s u v n ý a o t á č i v ý . O t á č i v ý p o h y b se d ě j e k o l e m tř í 

os . „ K o l e m o s y p e v n é , k t e r é v z n i k á s p o j e n í m d o h m a t u r u k o u ve 

v z p o r u a ve v i s u a s p o j n i c í r a m e n v p o d p o r u na p a ž í c h , k o l e m osy 

p o h y b l i v é , d a n é s p o j n i c í r a m e n př i k y v a d l o v i t é m p o h y b u t ě l a ve 

v z p o r u n e b o ve v i s u , k o l e m o s y v o l n é , p o d é l n é n e b o p ř í č n é , 

p r o c h á z e j í c í t ě ž i š t ě m př i p ř e v r a t e c h n e b o o b r a t e c h s p u š t ě n í m 

ž e r d í " (4 , s . 1 4 4 ) . V ě t š i n o u j d e na b r a d l e c h o p o h y b v j e d n é r o v i n ě 

- p ř e d o z a d n í , k t e r á j e d á n a k o n s t r u k c í n á ř a d í . 

D a l š í z p o d m í n e k , k t e r é na c v i č e n í p ů s o b í , j s o u p o d m í n k y 

b i o l o g i c k é , j s o u u r č e n y ú r o v n í p o h y b o v ý c h a p s y c h i c k ý c h 

v l a s t n o s t í c v i č e n c e . R o z h o d u j í c í j e s v a l o v á s í l a a v z t a h k v n ě j š í m 

s i l á m . Př i c v i č e n í na b r a d l e c h se u p l a t n í s í l a s t a t i c k á d y n a m i c k á a 

v ý b u š n á . 

C v i č e b n í t v a r y na b r a d l e c h m ů ž e m e t e d y r o z d ě l i t na 

a) S t a t i c k é p o l o h y 

b) C v i č e n í v e d e n á 

c) C v i č e n í š v i h o v á 
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6.6Bradla o nestejné výši žerdí 

6.6.1 Konstrukce nářadí a jeho vývoj 

T o t o n á ř a d í v z n i k l o z b r a d e l m u ž s k ý c h a to z d ů v o d u 

o d l i š n o s t i c v i č e n í ž e n , p r o t o ž e ž e n s k é p o j e t í g y m n a s t i k y má svá 

s p e c i f i k a. 

Obr. 36: Bradla o nestejné výši žerdí (7) 

B y l o t ř e b a u s n a d n i t c v i č e n í v p o d p o r u a v i su p r o s t é m . A p r á v ě 

o d l i š n á v ý š k a o b o u ž e r d í u m o ž n i l a p r o v á d ě t r ů z n á c v i č e n í ve 

s m í š e n é m v i s u , n e b o p o d p o r u . 

B r a d l a o n e s t e j n é výš i ž e r d í j s o u s l o ž e n y ze č ty ř t r u b k o v ý c h 

s t o j a n ů . Ze d v o u v y š š í c h a d v o u n i ž š í c h . T y t o s t o j a n y j i s t í č ty ř i 

l a n k a s f r a n c o u z s k ý m i m a t k a m i . T y t o č t y ř i s t o j a n y j i s t í dvě 

d ř e v ě n é ž e r d i , ve k t e r ý c h j e o c e l o v ý p r u t o p r ů m ě r u 12 m m . K o n c e 

s t o j a n ů u p o d l a h y s p o j u j í p ř í č n é r á m c e . R o z m ě r y b r a d e l o n e s t e j n é 

výš i ž e r d í j s o u na o b r á z k u ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 37 ) . 

B r a d l a o n e s t e j n é výš i ž e r d í m u s í s p l ň o v a t f u n k č n í 

v l a s t n o s t i . B r a d l a j s o u u p j a t a do č t y ř v ý s u v n ý c h h á k ů j a k o u h r a z d y 

z á v o d n í . L a n k a m u s í mí t s p r á v n é p ř e d p ě t í , na k t e r é m z á v i s í 

o p t i m á l n í p r u ž n o s t c e l é h o n á ř a d í . T o t o p ř e p ě t í j e s t a n o v e n o na 275 

kg s t o l e r a n c í 5 kg . P r u ž n o s t ž e r d i se m ě ř í z a v ě š e n í m z á v a ž í 

u p r o s t ř e d ž e r d i o h m o t n o s t i 135 kg a t a t o ž e r ď se mus í p r o h n o u t o 

MKQH 
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65 mm s t o l e r a n c í 6 m m . Po o d s t r a n ě n í z á v a ž í se m u s í v r á t i t ž e r ď 

z p ě t . D é l k a ž e r d í m u s í bý t 2 4 0 0 mm s t o l e r a n c í 3 m m . Ž e r ď má 

v e j č i t ý t v a r o r o z m ě r e c h 48 x 42 mm s t o l e r a n c í 1 mm ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 37 ) . V z d á l e n o s t m e z i d n e š n í m i ž e r d ě m i m u s í bý t 

s n a d n o r e g u l o v a t e l n á . R e g u l a c e j e p r o v á d ě n a d í k y z a ř í z e n í ( k l i c e 

se z á v i t e m ) , k t e r é t u t o v z d á l e n o s t u p r a v u j e ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 38 ) . 

Př i z m ě n ě r o z p ě t í m u s í p r u ž n o s t ž e r d í z ů s t a t s t e j n á . Z p ů s o b 

z a s a z e n í ž e r d í j e z o b r a z e n v p ř í l o z e ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 39 ) . Jak 

j s e m z j i s t i l od v ý r o b c e , „ p o s l e d n í m a t e r i á l , ze k t e r é h o se v y r á b í 

ž e r d i j e v r s t v e n é b ř e z o v é d ř e v o , v j e h o ž s t ř e d u j e s k l e n ě n é v l á k n o , 

k t e r é z a j i š ť u j e s p r á v n é m e c h a n i c k é v l a s t n o s t i " (7 ) . P r ů ř e z 

t a k o v ý m t o m a t e r i á l e m j e z o b r a z e n ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 4 0 ) . K o n c e 

ž e r d í j s o u u s a z e n y do l i t é s l i t i n y . 

„ J e d n a z p r v n í c h m y š l e n e k na ú p r a v u p r o v e d e n í b r a d e l p ro 

ž e n y z a z n ě l a z ús t c v i č i t e l k y S o k o l a K. H a n u š o v é v r o c e 1 8 7 5 " (5, 

s. 119 ) . D ř í v e než b r a d l a o n e s t e j n é výš i ž e r d í z í s k a l a d n e š n í t v a r , 

v y p a d a l a j i n a k . Z p ů v o d n í k o n s t r u k c e z ů s t á v á p o u z e t v a r 

b r a d l o v ý c h ž e r d í a d ř e v ě n ý p o v r c h . I k d y ž d n e š n í k u l a t ý p r ů ř e z 

ž e r d í se od n e d á v n é h o v e j č i t é h o p r ů ř e z u ž e r d í m í r n ě l i š í . C v i č e n í 

d ř í v e n e b y l o t ak d y n a m i c k é j a k o d n e s . R o z v o j t o h o t o n á ř a d í byl 

b r ž d ě n a to až do 2. s v ě t o v é v á l k y . T e p r v e v t é to d o b ě d o c h á z í 

k m a s i v n í ú p r a v ě b r a d e l , j a k o č i s t ě ž e n s k é h o n á ř a d í . V ý š k a s l o u p k ů 

b y l a o d l i š n á , r ám c e l é k o n s t r u k c e se r o z š í ř i l a t ím se z v ě t š i l a i 

s t a b i l i t a n á ř a d í . „ Z m ě n a k o n s t r u k c e s i l n ě o v l i v n i l a o b s a h c v i č e n í . 

K o n s t r u k c e v e l i c e p o d p o r o v a l a r o z v o j d y n a m i c k é h o p o j e t í c v i č e n í " 

(5 , s. 120) . V r o c e 1966 f i r m a R e u t e r z a v e d l a d n e š n í typ k o n s t r u k c e 

b r a d e l s l a n k o v ý m u p n u t í m . T í m se z m ě n i l a i d é l k a ž e r d í na d n e š n í 

r o z m ě r y a t a k é z p ů s o b , j a k ý m j s o u ž e r d i p o d e p ř e n y . Ž e r d ě 

n e p ř e č n í v a j í j i ž nad m í s t e m o p o r y a j e j i c h d é l k a j e u r č o v á n a 

v z d á l e n o s t í m e z i p o d p ů r n ý m i n e v ý s u v n ý m i s l o u p k y . T í m t o se 

u v o l n i l p r o s t o r nad k o n c i ž e r d í . P ů v o d n í k o v o v ý rám n a h r a z u j í 

l a n k a u k o t v e n á k z e m i . 
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6.6.2 Vývoj, metodika a technika cvičebních tvarů 

V l i v e m k o n s t r u k c e n á ř a d í se o b s a h c v i č e n í ž e n v e l i c e 

z m ě n i l . V p r v n í c h p o č á t c í c h , k d y ž e n y c v i č i l y na b r a d l e c h 

m u ž s k ý c h , n a p o d o b o v a l y c v i č e n í m u ž ů . A le z f y z i o l o g i c k ý c h 

d ů v o d ů se j e n m á l o žen d o k á z a l o v y r o v n a t m u ž s k é m u c v i č e n í . 

N u t n o s t r e s p e k t o v a t z v l á š t n o s t ž e n s k é h o o r g a n i s m u b y l a č ím dál 

v í c e z d ů r a z ň o v á n a . P r v n í c v i č e n í žen a m u ž ů se m o c n e l i š i l a . „V 

ž e n s k ý c h s e s t a v á c h se z a č í n a j í o b j e v o v a t j e d n o d u c h é a s l o ž i t ě j š í 

m e t y , k t e r é p ř e d s t a v u j í a p l i k a c i c v i č e n í k o n i n a š í ř , p r o k l á d a n é 

p o h y b y a p o l o h a m i p r o s t n é h o c v i č e n í " (5 , s. 119) . P r v k y b y l y 

n á r o č n é na s v a l o v o u s í l u . „ C v i č e n í se z a č í n á p o d o b a t c v i č e n í na 

h r a z d ě , k t e r é j i ž má š v i h o v ý c h a r a k t e r " (5 , s. 119) . 

„ P o 2. s v ě t o v é v á l c e na O l y m p i j s k ý c h h r á c h v L o n d ý n ě 

v r. 1 948 m ě l o c v i č e n í žen j i ž d y n a m i c k ý a š v i h o v ý c h a r a k t e r " (5 , s. 

119 ) . N o v é z m ě n y c v i č e n í a le p ř e k r a č o v a l y c h a r a k t e r c v i č e n í na 

n á ř a d í a p r o t o F IG o m e z i l a v ý b ě r c v i k ů . „ Z e s e s t a v b y l a t a k é 

v y l o u č e n a c v i č e n í s t a t i c k á a v e d e n á . O b s a h c v i č e n í se z a č í n á 

p o d o b a t c v i č e n í na h r a z d ě " (5 , s. 119) . D n e š n í p o j e t í c v i č e n í j e 

v e l i c e š v i h o v é . To h l a v n ě p r o t o , že k o n s t r u k c e z í s k a l a na p r u ž n o s t i 

a ž e n y z a č a l y v y u ž í v a t t é t o v l a s t n o s t i p ro p r o s p ě c h c v i č e n í . 

„ S o u č a s n é s e s t a v y j s o u s l o ž e n y h l a v n ě z t o č ů , m e t ů , v z e p ř e n í a 

p ř e c h o d ů z p o l o h y v y š š í do p o l o h y n i ž š í , k t e r é j s o u č a s t o 

d o p r o v á z e n y o b r a t y k o l e m p o d é l n é osy t ě l a " (5 , s . 1 2 1 ) . P o m ě r 

c v i č e n í na v y š š í a n i ž š í ž e r d i by mě l bý t ve s t e j n é m p o m ě r u . 

Z á v ě r y s e s t a v b ý v a j í u k o n č e n y z ž e r d i v y š š í p r v k e m š v i h o v é h o 

c h a r a k t e r u . S t a t i c k ý c v i k j e b r á n j a k o c h y b a . V e d e n ý p o h y b j e 

u ž í v á n v e l i c e z ř í d k a . 

Př i c v i č e n í na b r a d l e c h o n e s t e j n é výš i ž e r d í m u s í c v i č e n k y 

s p l ň o v a t u r č i t é p ř e d p o k l a d y . Z a t ě ž u j e se z v l á š t ě h o r n í p o l o v i n a t ě l a 

h l a v n ě v o b l a s t i p l e t e n c e r a m e n n í h o . V e l k é n á r o k y j s o u k l a d e n y i 

na s v a l y b ř i š n í , k t e r é o v l i v ň u j í f l e x o r y p l e t e n c e p á n e v n í h o u 
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v ý m y k u a v z e p ř e n í . C v i č e n í ve v i su a p o d p o r u z p ů s o b u j e f i x a c i 

h r u d n í k u a t ím o m e z u j e č i n n o s t d ý c h a c í c h s v a l ů . 

B r a d l o v á k o n s t r u k c e u m o ž ň u j e r ů z n é p ř e c h o d y z p o d p o r u do 

v i s u , p ř e c h o d y z v y š š í ž e r d i na n i ž š í a o p a č n ě . D n e š n í š v i h o v ý 

p o h y b k l a d e d ů r a z na m a x i m á l n í r o z s a h a r o z p ě t í p o h y b u . C v i č e n í 

o v l i v ň u j e i č i n n o s t v j e d n o t l i v ý c h k l o u b e c h . Je o m e z e n p o h y b 

č l á n k ů d o l n í c h k o n č e t i n a p o h y b v l o k e t n í m k l o u b u . H l a v n í č i n n o s t 

se d ě j e v o b l a s t i r a m e n n í c h a k y č e l n í c h k l o u b ů . I p o l o h a h l a v y 

o v l i v ň u j e z m ě n y v p o s t a v e n í p á t e ř e ( p r o h n u t í v b e d r e c h ) . 

N a d b y t e č n é p o h y b y v j i n ý c h k l o u b e c h m o h o u z á p o r n ě o v l i v n i t 

k v a l i t u c v i č e n í . To v š e o v l i v ň u j e c v i č e n í z b i o m e c h a n i c k é h o 

h l e d i s k a . D ů l e ž i t á j e p o č á t e č n í p o t e n c i á l n í e n e r g i e E p = m * g * h , 

k t e r á z á v i s í na v z d á l e n o s t i t ě ž i š t ě od z e m ě . A p r á v ě př i š v i h o v ý c h 

p o h y b e c h d o c h á z í k p ř e m ě n ě p o t e n c i á l n í e n e r g i e Ep v k i n e t i c k o u 

Ek . T a t o e n e r g i e j e d ů l e ž i t á p r o h o d n o t y v e l i č i n j a k o j s o u 

z r y c h l e n í , s e t r v a č n o s t či o d s t ř e d i v á s í l a . A to j e u p o h y b ů 

o t á č i v ý c h , k t e r é j s o u na b r a d l e c h v e l i c e č a s t é , d ů l e ž i t é . Na ty to 

d ů l e ž i t é v e l i č i n y , o v l i v ň u j í c í c v i č e n í , p ů s o b í i v z d á l e n o s t t ě ž i š t ě 

od m í s t a o p o r y , d o b a z á v ě s u a td . P r o t o p o h y b t ě l a v n ě k t e r ý c h 

k l o u b e c h k l a d n ě či z á p o r n ě o v l i v ň u j e k v a l i t u c v i k u . 

C v i č e n í na b r a d l e c h o n e s t e j n é výš i ž e r d í v y ž a d u j e i 

z v l á š t n o s t i v m e t o d i c e n á c v i k u . Je n u t n á s o u s t a v n o s t c v i č e n í a 

ř a z e n í c v i k ů p o d l e o b t í ž n o s t i . Je n u t n é z a č í t s c v i č e n k a m i m l a d ý m i 

a to ve v ě k u o k o l o 12 l e t . N e j d ř í v e m u s í být u ž i t y c v i k y z a m ě ř e n é 

na p l e t e n e c r a m e n n í a b ř i š n í s v a l y . P r o t o se n e j d ř í v e z a ř a z u j í c v i k y 

p r o v á d ě n é ve s m í š e n é m v i su n e b o p o d p o r u . V t o m t o v ě k u m a j í 

c v i č e n k y m a l é d l a n ě , t a k ž e se dá v y u ž í t h r a z d o v á ž e r ď . Př i v o l b ě 

p r v k ů se p o s t u p u j e od l e h č í h o k t ě ž š í m u . M u s í být z a ř a z o v á n y 

d ů l e ž i t é c v i k y j a k o j s o u v z e p ř e n í a v ý m y k y . V d o b ě d o s p í v á n í m ů ž e 

v ý k o n n o s t p o k l e s n o u t v l i v e m r ů s t u . D ů l e ž i t á j e p s y c h i c k á p o h o d a a 

s c h o p n o s t p o t l a č i t s t r a c h . P r o t o j e n u t n á ú č e l n á d o p o m o c . D o p o m o c 

by m ě l a d o p l ň o v a t i z á c h r a n a . C v i k by mě l bý t n e j d ř í v e n a c v i č o v á n 
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na n i ž š í ž e r d i a p o t é na ž e r d i v y š š í . P ř i c v i č e n í na v y š š í ž e r d i j e 

d o b r é p r o ú č e l n é p o s k y t n u t í d o p o m o c i v y u ž í t b e d n u . 
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6.7. Hrazda 

6.7.1 Konstrukce nářadí a jeho vývoj 

H r a z d a p a t ř í m e z i e f e k t n í n á ř a d í v m u ž s k é s p o r t o v n í 

g y m n a s t i c e , k t e r é má h l a v n ě v i s o v ý c h a r a k t e r . 

N e j d ř í v e se z m í n í m o h r a z d ě p o s u v n é , n e b o l i d v o j h r a z d í , 

k t e r é j e s t á l e v y b a v e n í m ve v ě t š i n ě š k o l n í c h t ě l o c v i č e n (v i z 

P ř í l o h y , O b r . 4 2 ) . P a r a m e t r y d v o j h r a z d í j s o u n á s l e d u j í c í : š í ř k a 2 x 

2 4 0 cm, v ý š k a 540 cm a h m o t n o s t 1 2 0 k g . P e v n ý o c e l o v ý n o s n í k j e 

U - p r o f i l u . P e v n ý d v o j s l o u p e k v y s o k ý 2 6 0 c m j e z o c e l o v ý c h t r u b e k 

o p r ů m ě r u 4 8 m m . V l a s t n í h r a z d o v é ž e r d i j s o u ze s p e c i á l n í o c e l i 

s k o n c o v k a m i se s t ř e d o v o u r o z t e č í 2 4 0 c m , z a j i š t ě n é k o l í k y z o c e l i 

o p r ů m ě r u 1 2 m m . Ž e r d i j s o u n a s t a v i t e l n é po lOcm, p r ů m ě r ž e r d i 28 

m m . D v o j h r a z d í j e š i k o v n é p r o n á c v i k t v a r ů z a č á t e č n í k ů , kde 

m o ž n o s t n a s t a v e n í v ý š k y ž e r d i p o m á h á př i d o p o m o c i a n á c v i k u 

c v i č e b n í c h t v a r ů . H r a z d a j e s n a d n o p o s t a v i t e l n á , což n e n í n á r o č n é 

na č a s , k t e r ý j e v h o d i n á c h š k o l n í t ě l e s n é v ý c h o v y o m e z e n . T e n t o 

d r u h h r a z d y se n e u ž í v á p ro z á v o d n í ú č e l y ve s p o r t o v n í g y m n a s t i c e . 

H r a z d a z á v o d n í j e s l o ž e n a ze d v o u s t o j a n ů t r u b k o v i t é h o 

p r o f i l u . T y t o s t o j a n y m a j í na s p o d u b o d c e , k t e r ý m i j s o u f i x o v á n y 

k p o d l a z e . 

Obr. 41: Hrazda závodní (7) 
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Na h o r n í m k o n c i j e n a t a ž e n o o c e l o v é v e d e n í p ro 

v ý s u v n é t r u b k y , k t e r é j s o u z a k o n č e n y o c e l o v ý m i h l a v i c e m i . T ě m i t o 

h l a v i c e m i p r o c h á z í s v o r n í k y s m a t i c e m i p ro u p e v n ě n í ž e r d i ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 43 ) a na s t r a n á c h j s o u p ř i p e v n ě n a oka p ro u c h y c e n í 

t á h e l s ř e t ě z y a f r a n c o u z s k ý m i m a t k a m i ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 44 ) . 

V ý r o b c i d n e s n a b í z í s t á l e m o d e r n ě j š í v y b a v e n í , p ř í k l a d e m j e i 

v e r z e u p e v n ě n í ž e r d i , k t e r á t l u m í p ř e n o s n e ž á d o u c í c h r ázů do c e l é 

k o n s t r u k c e , p ř i t o m v š a k p o s k y t u j e d o s t a t e č n o u p r u ž n o s t ž e r d i (v i z 

P ř í l o h y , O b r . 4 5 ) . S a m o t n á o c e l o v á ž e r ď má p r ů m ě r 28 mm 

s m i n i m á l n í o d o l n o s t í v t a h u 1 4 0 k g / m m 2 . Ž e r ď j e s t a v i t e l n á od 

v ý š k y 1 5 0 0 mm do v ý š k y 2 5 0 0 m m . J e d n o t l i v é p ř e d p i s o v é m í r y 

m a j í z n a č n o u f u n k č n í d ů l e ž i t o s t , n e b o ť j i n é p a r a m e t r y m ě n í 

m e c h a n i c k é v l a s t n o s t i n á ř a d í ( p r u ž n o s t ) , a to má p o t é v l i v i na 

s a m o t n é c v i č e n í . P r ů m ě r ž e r d i m u s í bý t o p ě t 28 mm s t o l e r a n c í 1 

m m . D é l k a ž e r d ě , t j . od č e p u k č e p u j e 2 4 0 0 mm s t o l e r a n c í 2 m m . 

Ž e r ď m ů ž e bý t i v ý j i m e č n ě z a b u d o v á n a do v ý š k y 2 5 5 0 m m . O c e l o v á 

l a n k a , k t e r á n a p í n a j í k o n s t r u k c i m a j í p r ů m ě r 6 - 7 m m . N a p í n a c í 

z a ř í z e n í m u s í být l e h k é h o p r o v e d e n í , a le m u s í o d o l á v a t v t a h u . 

V y p í n a c í l a n k a n e s m í bý t d e l š í než 500 m m , aby n e d o c h á z e l o ke 

c h v ě n í př i c v i č e n í . T e c h n i c k ý n á k r e s z á v o d n í h r a z d y j e z n á z o r n ě n 

( v i z . P ř í l o h y , O b r . 46 ) . 

T e s t o v á n í p ř e d e p s a n ý c h v l a s t n o s t í h r a z d y a v š e c h 

p ř e d e p s a n ý c h p a r a m e t r ů j e z n á z o r n ě n o v p ř í l o z e 

( v i z . P ř í l o h y , O b r . 4 7 ) . Ž e r ď m u s í bý t n a s t a v e n a do v ý š k y 2 5 0 0 mm 

a do j e j í h o s t ř e d u z a v ě š e n o b ř e m e n o o h m o t n o s t i 220 kg . Ž e r ď se 

m u s í p r o h n o u t o 100 mm s t o l e r a n c í 10 m m . Po o d s t r a n ě n í t o h o t o 

b ř e m e n e , se m u s í ž e r ď v r á t i t do v o d o r o v n é p o l o h y bez d e f o r m a c e 

m a t e r i á l u . K a ž d ý ze č ty ř s p o j ů , k t e r ý m i j e s p o j e n s l o u p e k a 

n a p í n a c í t á h l o , m u s í být k o n t r o l o v á n z a t í ž e n í m 600 kg . Po 

o d s t r a n ě n í z á t ě ž í , n e s m í bý t p a t r n á ž á d n á d e f o r m a c e m a t e r i á l u . 
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6.7.2 Vývoj, metodika a technika cvičebních tvarů 

H r a z d a s v ý m p r o v e d e n í m n a b í z í š i r o k o u z á s o b u c v i k ů , 

h l a v n ě p o h y b y o t á č i v é v r o v i n ě k o l m é na osu o t á č e n í . T u t o osu 

t v o ř í o sa h r a z d y - ž e r d i , k t e r o u c v i č e n e c s v í r á v r u k o u . P e v n é 

u k o t v e n í ž e r d i u m o ž ň u j e p ř i d á v a t i r ů z n é o b r a t y a m e t y , k t e r é 

s k o m b i n a c í o t á č i v ý c h p o h y b ů t v o ř í e f e k t n í k r e a c e . D ř í v ě j š í 

k o n s t r u k č n í p r o v e d e n í h r a z d y m ě l o , b ě h e m n ě k o l i k a d e s e t i l e t í , 

v e l k ý v l i v na o b s a h c v i č e n í . Za é ry E i s e l e n a , J a h n a , a l e i T y r š e , 

b y l o p r o v e d e n í ž e r d i z d ř e v ě n é h o m a t e r i á l u . T e h d y s l o u ž i l a h r a z d a 

p ř e v á ž n ě p ro s i l o v á c v i č e n í a j e d n o d u c h é p r v k y š v i h o v é . B y l o by 

p r o m n e t ě ž k é si t e h d y p ř e d s t a v i t v e l e t o č na d ř e v ě n é h r a z d ě . 

P o z d ě j i b y l a k o n s t r u k c e h r a z d y t v o ř e n a k o m b i n a c í o c e l i a d ř e v a . 

K d e d ř e v o o b a l o v a l o o c e l o v o u ž e r ď . T ím se z v ě t š i l a i p r u ž n o s t 

ž e r d i . T ě m i t o r e v o l u č n í m i z m ě n a m i se o d s t a r t o v a l r y c h l e j š í v ý v o j 

p o h y b o v é h o o b s a h u . P o z d ě j i b y l a v y r á b ě n a p o u z e z o c e l o v é h o 

m a t e r i á l u , což p o d m í n k y p o t ř e b n é p r o r o z v o j š v i h o v ý c h a o t á č i v ý c h 

c v i k ů n a b í z e l a . I p o v r c h j i ž u m o ž ň o v a l l epš í d r ž e n í . R o z v o j e m 

d y n a m i c k é h o c v i č e n í se z a č a l y v y t l a č o v a t c v i k y t a h o v é a v ý d r ž e . 

O b s a h se p o m a l u b l í ž i l k d n e š n í m u o b s a h o v é m u p o j e t í . I 

d n e š n í p o j e t í p r a v i d e l se s o u s t ř e d í p ř e v á ž n ě na š v i h o v é c v i k y . P ro 

r o z v o j o b s a h u b y l o n u t n é z n á t z á k l a d n í f y z i k á l n í a b i o m e c h a n i c k é 

z á k o n i t o s t i . A to z d ů v o d u v e l k é h o r o z p ě t í a r y c h l o s t i , k t e r ý m 

p o h y b na h r a z d ě d i s p o n u j e . Z n a l o s t f y z i k á l n í c h v e l i č i n se dá v y u ž í t 

ve p r o s p ě c h c v i č e n í . T a k é d o b r á k o n d i c e c v i č e n c e j e v e l i c e 

d ů l e ž i t á , n e b o ť c v i č e n e c m u s í s t á l e u d r ž o v a t i z o m e t r i c k o u č i n n o s t 

v ě t š i n y s v a l o v ý c h p a r t i í . Což z a b r a ň u j e n e c h t ě n ý m f l e x í m a 

e x t e n z í m t ě l a . M i m o to j e p e v n o s t p o t ř e b n á k b e z p e č n é m u 

p r o v e d e n í m n o h ý c h c v i k ů . C v i č e n e c m u s í mí t i d o b r é p r o s t o r o v é 

o r i e n t a č n í s c h o p n o s t i . N e b o ť ta j e př i v e l k é m r o z s a h u o t á č i v ý c h 

p o h y b ů p o t ř e b n á . D ů l e ž i t á j e i k l o u b n í p o h y b l i v o s t z v l á š t ě r a m e n a 

k y č l í a r y c h l á i p ř e s n á n e r v o s v a l o v á k o o r d i n a c e . 

U s e s t a v n e j n i ž š í c h s t u p ň ů v ý k o n n o s t i a u š k o l n í 

g y m n a s t i k y , má c v i č e n e c z v l á d n o u t z á k l a d n í k y v a d l o v i t ý p o h y b 

57 



t ě l a ve v i s u , k t e r ý j e v ý c h o d i s k e m k n e j r ů z n ě j š í m v z e p ř e n í m a 

v ý m y k ů m . T y t o c v i k y se d o p l ň u j í r ů z n ý m i t o č i k o n a n ý m i ze v z p o r u 

a p o d o b n ě . U s e s t a v v y š š í c h s t u p ň ů v ý k o n n o s t i j e c í l e m z v l á d n u t í 

z á k l a d n í c h v e l e t o č o v ý c h t v a r ů ve v i s u . Př i n á c v i k u j e n u t n é b r á t 

v ú v a h u s í l y p ů s o b í c í na c v i č e n í . „ T y t o s í l y se dě l í na 

a) S í l y v n i t ř n í 

b) S í l y v n ě j š í 

a) S í l y v n i t ř n í j s o u v ý s l e d k e m č i n n o s t i a k t i v n í h o p o h y b o v é h o 

s y s t é m u a j s o u r o z h o d u j í c í p ř i p r o v á d ě n í ú m y s l n ý c h p o h y b ů . 

P o m o c í n i c h m o h o u c v i č e n c i m ě n i t v z á j e m n o u p o l o h u 

j e d n o t l i v ý c h č á s t í t ě l a , a t ím z á m ě r n ě p ů s o b i t , p o k u d se 

n á ř a d í d r ž í na r y c h l o s t a na d r á h u t ě ž i š t ě t ě l a . 

b) S í l y v n ě j š í j s o u v š e c h n y o s t a t n í s í ly a p ů s o b í na c v i č e n c e 

z v n ě j š k u . P a t ř í s em p ř e d e v š í m s í l a g r a v i t a č n í , s í l a r e a k c e 

o p o r y a d a l š í , k t e r é v z n i k a j í za u r č i t ý c h p o d m í n e k p o h y b u . " 

(4 , s. 109) 

U p l a t n ě n í a s p r á v n é v y u ž i t í s i l j e d ů l e ž i t é . Si l s v a l o v ý c h se 

u ž í v á h l a v n ě k ú h l o v ý m z m ě n á m p o l o h č á s t í t ě l a v u r č i t ý c h 

k l o u b e c h n e b o k j e h o f i x a c i . V n e v ý h o d ě j s o u ti c v i č e n c i , k t e ř í j s o u 

m é n ě z p e v n ě n i a m a j í z n a č n o u e l a s t i č n o s t . To z n a m e n á , že i p ro 

c v i č e n í v r c h o l o v ý c h s e s t a v n e j d e j e n o v l a s t n o s t i n á ř a d í , a l e j i ž i o 

v h o d n é t y p y c v i č e n c ů . 

Př i n á c v i k u o b t í ž n ý c h t v a r ů , a l e i p r o c v i č e n í z a č á t e č n í k ů se 

u ž í v á d o s a ž n á h r a z d a , n e b o h r a z d a n í z k á . Pak j e m o ž n é a k t i v n ě 

d o p o m á h a t c v i č e n c i , n e b o l é p e k o n a t z á c h r a n u . N e j d e li to k v ů l i 

t y p u c v i k u a h r a z d a m u s í být d o s k o č n á , u m í s t í m e si p ř e d s l o u p e k 

k o n s t r u k c e š v é d s k o u b e d n u , na n í ž z a c h r á n c e s t o j í a m ů ž e tak 

p o s k y t o v a t z á c h r a n u i d o p o m o c . O b t í ž n é n e b e z p e č n é c v i k y j e l é p e 

p r o v á d ě t p o m o c í l a n č e ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 48 a , b ) . J d e o z á c h r a n n ý 

p á s , k t e r ý má c v i č e n e c k o l e m b e d e r a j s o u k n ě m u u p e v n ě n a dvě 

l a n k a p ř e s k l a d k y z a v ě š e n é nad h r a z d o u . L a n k a j i s t í dvě o s o b y a 

z a t á h n u t í m c v i č e n e c z ů s t á v á v p r o s t o r u nad zemí a j e tak z a b r á n ě n o 
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p á d u . D á l e j e m o ž n é v y u ž í v a t n á ř a d í p o s t a v e n é h o nad j á m o u 

v y s t l a n o u k o u s k y m o l i t a n u (v i z P ř í l o h y , Obr 4 9 ) . Ty v e l i c e z m í r n í 

p ř í p a d n ý pád a c v i č e n e c j í v y u ž í v á v p o z d ě j š í c h f á z í c h n á c v i k u ke 

z p e v n ě n í s v ý c h n á v y k ů . T y t o p r o s t ř e d k y s i l n ě p o d p o r u j í r o z v o j 

n á r o č n ý c h c v i k ů , k t e r é d ř í v e n e b y l y k v ů l i n e b e z p e č n o s t i d o b ř e 

p r o v e d i t e l n é . P o d l e L i b r y m ů ž e m e c v i č e b n í o b s a h s h r n o u t do 

n ě k o l i k a s k u p i n : 

„ Je to 

I. C v i č e b n í t v a r y p r o v á d ě n é k m i h e m - ve v i su ( p ř e d k m i h e m , 

z á k m i h e m ) , v p o d p o r u ( z á k m i h e m , k m i h e m s t r a n o u , k r u ž n ý m 

k m i h e m ) . 

I I . C v i č e b n í t v a r y p r o v á d ě n é z v i s u v z n e s m o - ( p ř e d k m i h e m , 

z á k m i h e m ) . 

I I I . C v i č e b n í t v a r y t a h o v é h o c h a r a k t e r u . " (4 , s. 111) 

Je t e d y m o ž n o ř í c i , že h r a z d a b ě h e m n ě k o l i k a d e s e t i l e t í 

p r o š l a p e s t r ý m v ý v o j e m a p a t ř í m e z i n e j a t r a k t i v n ě j š í c v i č e n í 

m u ž s k é g y m n a s t i k y . 

v 
6.7.2.1 Řemínky (mozolníky) 

D a l š í m p ř í n o s e m p r o r o z v o j c v i č e n í by l v y n á l e z ř e m í n k ů 

( m o z o l n í k ů ) . Ř e m í n k y j s o u v y r á b ě n y p ř e v á ž n ě z k ů ž e , či k o ž e n k y . 

J s o u k r u c e f i x o v á n y v z á p ě s t í , k d e j s o u s t a ž e n y , d ř í v e p ř e s k o v ý m 

z a p í n á n í m , d n e s z a p í n á n í m na s u c h ý z i p . Z d r u h é h o k o n c e j s o u 

f i x o v á n y na p r s t e c h . D ů v o d ů p o u ž í v á n í ř e m í n k ů b y l o n ě k o l i k . 

Z m í r n ě n í o d í r á n í k ů ž e na d l a n i v l i v e m t ř e c í c h si l m e z i d l a n í a 

p o v r c h e m ž e r d i , z m í r ň u j í r i z i k o u t r ž e n í i z d ů v o d u p o c e n í a 

z v y š u j í ú s p ě š n o s t o p ě t n é h o d o h m a t u ( v i z P ř í l o h y , O b r . 50 ) . D n e š n í 

p r o v e d e n í ř e m í n k ů má v o b l a s t i d l a n ě p ř i p e v n ě n y v á l e č k y . V á l e č k y 

j s o u m a l é h o p r ů m ě r u , p ř i š i t y p e v n ě ke kůž i v o b l a s t i , kde d laň 

k o n č í a z a č í n a j í p r s t y . T o t o z d o k o n a l e n í j e š t ě v í c e z a r u č u j e 

p e v n ě j š í d r ž e n í , n á h m a t či o p ě t o v n ý d o h m a t a z m e n š u j e 
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p r a v d ě p o d o b n o s t u t r ž e n í a n á s l e d n é h o p á d u ( t o č , l e t k y a p o d . ) ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 51 ) . E x i s t u j í ř e m í n k y i na b r a d l a a k r u h y , t y t o 

ř e m í n k y m í v a j í u ž š í p r o f i l a n a s a z u j í se j e n na dva p r s t y . D í k y 

ř e m í n k ů m j e m o ž n é z a c v i č i t v e l e t o č j e d n o r u č . 
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6.8Kladina 

6.8.1 Konstrukce nářadí a jeho vývoj 

K l a d i n a j e n á ř a d í č i s t ě ž e n s k é h o c h a r a k t e r u . 

Obr. 52: Kladina (7) 

K l a d i n a j e s l o ž e n a ze t ř í z á k l a d n í c h d í l ů . Je to d ř e v ě n ý t r á m e c a 

d v a k o v o v é s t o j a n y . R o z m ě r y d n e š n í k l a d i n y j s o u n á s l e d u j í c í . 

V ý š k a b ř e v n a m u s í by mě l bý t v r o z m e z í od 1000 mm do 1200 mm 

nad z e m í . V ý š k u k l a d i n y j e m o ž n é z v y š o v a t po 50 m m . Př i c v i č e n í 

m u s í bý t k l a d i n a s t a b i l i z o v á n a . P o d s t a v c e m u s í mí t v y r o v n á v a c í 

z a ř í z e n í , aby b y l o m o ž n é k l a d i n u s t a b i l i z o v a t i na m é n ě r o v n é 

p o d l a z e . P o d s t a v c e m a j í na k o n c í c h s t o j a n ů g u m o v é p o d l o ž k y . 

K l a d i n a m u s í být v y r o b e n a ze d ř e v a , j e d u t á a c v i č e b n í p l o c h a m u s í 

bý t h l a d k á a p o v r c h n e s m í k l o u z a t ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 53 ) . S t o j a n y 

j s o u ze š e d é l i t i n y n e b o z o c e l i . S t o j a n y m u s í být t a k o v é h o 

p r o v e d e n í , aby m o h l a bý t k l a d i n a ze v š e c h s t r a n o b l o ž e n a 

ž í n ě n k a m i . C v i č e b n í p l o c h a - š í ř k a b ř e v n a j e 10 cm, v ý š k a b ř e v n a 

j e 16 cm a d é l k a c e l é h o b ř e v n a j e 5 m. K o n s t r u k c e s t o j a n ů , na 

r o z d í l od d ř í v ě j š í c h d o b , u m o ž ň u j e c v i č e n í na ce l é d é l c e k l a d i n y . 

T v a r b ř e v n a j e z a o b l e n . P a r a m e t r y k l a d i n y j s o u z o b r a z e n y ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 54 ) . Ve š k o l á c h se s t á l e m ů ž e m e s e t k a t i s t zv . 

s l o u p o v ý m i k l a d i n a m i , p ř i p e v n ě n é ke s t ě n ě t ě l o c v i č n y ( v i z . 

P ř í l o h y , O b r . 55 ) . T y t o k l a d i n y se d n e s n e p o u ž í v a j í , n e b o s l o u ž í 

j e n j a k o p r ů p r a v n á n á ř a d í , p r o t o ž e n e s p l ň u j í p o ž a d a v k y d n e š n í c h 

z á v o d n í c h k l a d i n . Je m o ž n é si v š i m n o u t o m e z e n é h o p r o s t o r u o k o l o 

k l a d i n y d í k y p r o v e d e n í s t o j a n ů . 
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S a m o z ř e j m ě i k l a d i n a m u s í v š e c h n y t y t o p a r a m e t r y s p l ň o v a t , 

aby p o d m í n k y c v i č e n í b y l y p r o v š e c h n y z á v o d n í k y s t e j n é . „ K l a d i n u 

u p r a v í m e do v ý š k y 1200 mm a v j e j í m s t ř e d u z a v ě s í m e z á v a ž í o 

h m o t n o s t i 135 kg . K l a d i n a se m ů ž e p r o h n o u t m a x i m á l n ě o 8 m m . 

D á l e z k u š e b n í z á t ě ž 150 kg p o l o ž í m e na k l a d i n u v o s e j e d n o h o ze 

s t o j a n ů . K l a d i n a se smí s n í ž i t na p e v n é p o d l a z e m a x i m á l n ě o 2 m m . 

P l o c h a k l a d i n y m u s í bý t r o v n á a ne z k r o u c e n á " (3 , s . 2 8 0 ) . 

T e s t o v á n í k l a d i n y j e na o b r á z k u ( v i z . P ř í l o h y , O b r . 56 ) . 

T v a r k l a d i n y n e b y l v ž d y t a k o v ý , j a k o j e d n e s . J e j í p o d o b a se 

v y v í j e l a s t e j n ě , j a k o se v y v í j e l o b s a h c v i č e n í . S a m o z ř e j m ě p r v n í 

„ k l a d i n y " b y l y o b y č e j n é k m e n y s t r o m ů a o p r a c o v a n é k m e n y " (5 , 

s . 7 7 ) . T o t o p o c h á z í z dob H é b e r t a . P o z d ě j i m ě l a k l a d i n a i t v a r 

p r k n a . K o m b i n a c í t ě c h t o d v o u t v a r ů se č a s e m p ř e š l o k p r o f i l u , 

k t e r ý má t v a r o b d é l n í k u . B ř e v n o se z a č a l o u p e v ň o v a t na s t o j a n y . 

K l a d i n a b y l a n e j d ř í v e j e n n í z k á . T y r š ů v t ě l o c v i č n ý s y s t é m to to 

n á ř a d í n e j p r v e do s v é h o c v i č e n í n e z a ř a z o v a l . „U nás se n í z k á 

k l a d i n a na s t o j a n e c h o b j e v i l a v r o c e 1920 , k d e na ní ž e n y j i ž 

z á v o d i l y " (5 , s . 7 7 ) . „ V l i v e m š v é d s k é h o s y s t é m u se k l a d i n a z a č a l a 

z v y š o v a t , c v i č i l a se na ní n a p ř . r o v n o v á h a a c h ů z e . V t é to d o b ě 

m ě l o b ř e v n o j i ž p r ů ř e z o b d é l n í k u , j e h o ž p l o c h a m ě l a r o z m ě r y 8 x 

15 cm, v ý š k a b ř e v n a nad z e m í b y l a od 50 cm do 120 c m " (5, s . 7 7 ) . 

O s t r é h r a n y se p o s t u p e m č a s u p ř e s t a l y d ě l a t a n a h r a d i l y j e h r a n y 

t u p é . S t o j a n y n e b y l y d o s t a t e č n ě s t a b i l n í a o m e z o v a l y c v i č e n í na 

k o n c í c h k l a d i n y . R o z š í ř e n a b y l a i p l o c h a , na k t e r é se c v i č í . Ty to 

z m ě n y u m o ž ň o v a l y r y c h l e j š í r o z v o j c v i č e b n í h o o b s a h u . „Po r o c e 

1945 j i ž k l a d i n a z a č a l a mí t t v a r k l a d i n y d n e š n í " (5 , s . 7 8 ) . M í s t o 

s c h ů d k u se z a č í n á u ž í v a t o d r a z o v ý m ů s t e k . 
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6.8.2 Vývoj, metodika a technika cvičebních tvarů 

„ K l a d i n a s l o u ž i l a n e j d ř í v e k n a c v i č o v á n í r o v n o v á h y , c h ů z e 

se z a m ě ř e n í m na s p r á v n é d r ž e n í t ě l a " (5 , s . 7 7 ) . Z h r u b a ke 2. 

p o l o v i n ě 19. s t o l e t í se d a t u j e c v i č e n í na k l a d i n ě u n á s . Ž e n y na 

n i c h c v i č i l y v t ě l o c v i č n ý c h s p o l c í c h . C v i č i t e l k a , k t e r á v n a š i c h 

z e m í c h d o s t a l a k l a d i n u do p o p ř e d í se j m e n o v a l a K. H a n u š o v á . 

„ O b s a h c v i č e n í byl j e d n o d u c h ý , b y l a to c h ů z e s o b r a t y i 

s k o m b i n a c í p o h y b u p a ž í i c v i k y r o v n o v á h y " (5 , s . 7 8 ) . O k o l o 1. sv . 

v á l k y b y l a c v i č e n í na k l a d i n ě m í r n ě v ú t l u m u , p r o t o ž e se pod 

v l i v e m T y r š e c v i č i l o j e n na h l a v n í c h n á ř a d í c h , o v š e m o p á r le t 

p o z d ě j i se v n a š i c h z e m í c h z a č a l o na k l a d i n ě c v i č i t z á v o d n ě . „ B y l o 

to v r o c e 1 9 2 9 " (5 , s . 7 8 ) . 

V t é t o d o b ě se r o z v í j e l a g y m n a s t i k a i v j i n ý c h z e m í c h j a k o 

b y l a F r a n c i e , M a ď a r s k o a J u g o s l á v i e . „ V l i v e m t ě c h t o z e m í se o b s a h 

c v i č e n í z a č í n á r y c h l e r o z v í j e t " (5 , s. 7 7 ) . Do o b s a h u b y l y p ř i d á n y 

t a n e č n í k r o k y a v a z b y , c v i č e n í z a č í n a l o v ý m y k e m a z a k o n č o v a l o 

s e s k o k e m p r o h n u t ě . „ P r v n í m e z i n á r o d n í z á v o d žen na k l a d i n ě se 

u s k u t e č n i l v B u d a p e š t i v r o c e 1 9 3 4 " (5 , s. 78 ) . 

S b l í ž í c í m i se o l y m p i j s k ý m i h r a m i v B e r l í n ě , se n a š e 

c v i č e n k y z a č a l y na ty to O l y m p i j s k é h r y p ř i p r a v o v a t . V t é to d o b ě se 

c v i č e n í z a č í n a l o n á s k o k e m , c v i č i l o se j i ž po c e l é d é l c e k l a d i n y a 

c v i č e n í se u k o n č o v a l o s e s k o k e m . V z n i k a l y r ů z n é o b r a t y , m e t y a 

v y s o k é s k o k y . O b t í ž n o s t b y l a o r i e n t o v á n a p ř e v á ž n ě na r o v n o v á ž n é 

c v i k y . 

Po 2. sv . v á l c e c v i č e n í o v l i v n i l a s o v ě t s k á š k o l a . C v i č e n í j i ž 

n e m ě l a t a k o v ý s t a t i c k ý c h a r a k t e r . A t y t o c v i č e n k y m ě l y v ě t š í 

t r é n i n k o v é z a t í ž e n í . K t e r é se ve c v i č e n í p r o j e v i l o . „ T y t o c v i č e n k y 

m ě l y v ě t š í k l o u b n í p o h y b l i v o s t , což m ě l o za n á s l e d e k v ě t š í 

p o h y b o v ý r o z s a h , z a č a l y z a p o j o v a t i c v i k y ze c v i č e n í p r o s t n y c h " 

(5 , s. 7 8 ) . Z a p o j e n í m r y c h l ý c h a k r o b a t i c k ý c h c v i k ů se z v ý š i l a 

d y n a m i k a c v i č e n í . O b z v l á š t ě v z á v ě r u s e s t a v se ty to r y c h l é p r v k y 
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u ž í v a l y . Š lo h l a v n ě o p ř e m e t y a p ř e k o t y . „ T e n t o p o k r o k l ze p ř i ř a d i t 

do r o k u 1 9 5 4 , k d y b y l y O l y m p i j s k é h ry v Ř í m ě " (5 , s. 7 8 ) . O r o z v o j 

c v i č e n í na k l a d i n ě se z a s l o u ž i l a Eva B o s á k o v á , k t e r á j a k o p r v n í 

p ř e d v e d l a p ř e m e t na k l a d i n ě s t r a n o u . „ R y c h l é t e m p o , v e l k ý r o z s a h 

p o h y b u , š v i h o v é p o h y b y , o b r a t y a s l o ž i t é c v i k y , t ak j i ž v t é t o d o b ě 

v y p a d a l o c v i č e n í na k l a d i n ě " (5 , s. 78 ) . P o ž a d a v e k by l j i ž z a c v i č i t 

m i n i m á l n ě 7 d é l e k na k l a d i n ě . D a l š í n a š í v ý b o r n o u g y m n a s t k o u 

b y l a v 60 . l e t e c h V ě r a Č á s l a v s k á . 

V ý v o j c v i č e n í na t o m t o n á ř a d í p r o š e l b ě h e m d l o u h ý c h le t od 

j e d n o d u c h ý c h p r v k ů ke s l o ž i t ý m s e s t a v á m s v e l k o u o b t í ž n o s t í a 

r o z s a h e m . C v i č e n í n e n í m o c o d l i š n é od c v i č e b n í h o o b s a h u 

p r o s t n ý c h , a le j e o m e z e n p l o c h o u , na k t e r é c v i č e n k y c v i č í . 

V l i v e m m a l é c v i č e b n í p l o c h y a u r č i t é v ý š k y se c v i č e b n í 

z á t ě ž p r o m í t á do p s y c h i k y c v i č e n c e . C v i č e n k y m u s í mí t i d o b r ý 

s m y s l p r o r o v n o v á h u . T a t o r o v n o v á h a se m u s í d l o u z e n a c v i č o v a t , 

p r o t o ž e č l o v ě k j i n e m á v r o z e n o u . „ D a l š í m p ř e d p o k l a d e m pro 

c v i č e n í na k l a d i n ě j e p o h y b o v á k o o r d i n a c e j a k o v ý s l e d e k r e g u l a c e 

m o t o r i c k ý c h č i n n o s t í na c e n t r á l n í n e r v o v o u s o u s t a v u . P r o j e v u j e se 

j a k o p o h y b h a r m o n i c k ý , ú č e l n ý , p ř e s n ý , r y t m i c k ý , p l y n u l ý , p r u ž n ý 

a e s t e t i c k ý " (5 , s . 7 9 ) . C v i č e n k y m u s í mí t i v ý b o r n o u p o h y b l i v o s t , 

což j e z á v i s l é na e l a s t i č n o s t i s v a l s t v a , š l a c h a v a z i v a . Př i c v i č e n í 

se u p l a t ň u j e s t a t i c k á i d y n a m i c k á s í l a . T e n t o l a b i l n í p o h y b 

v p r o s t o r u k l a d e n á r o k y na o r g á n y j a k o j e k i n e s t e t i c k ý , v e s t i b u l á r n í 

a na z r a k o v é a n a l y z á t o r y . 

C v i č e n í na k l a d i n ě se dá s h r n o u t do e t a p : 

a) Ú v o d n í čá s t - n á s k o k , n e b o j i n ý z p ů s o b , j a k ý m se 

c v i č e n e c d o s t a n e na k l a d i n u . 

b) V l a s t n í c v i č e n í 

c) Z a k o n č e n í - z p ů s o b , j a k ý m c v i č e n e c o p u s t í k l a d i n u . 

D n e š n í p o j e t í c v i č e n í na k l a d i n ě v y ž a d u j e c v i č e n í p l y n u l é , 

s v ý r a z n o u d y n a m i k o u c v i č e n í a se s t ř í d a v ý m t e m p e m p o h y b u 
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s v y u ž i t í m t z v . d v o j í l o k o m o c e ve s m ě r u b o č n é m , č e l n é m a 

p ř í č n é m . D é l k a s e s t a v y m u s í bý t v č a s o v é m r o z m e z í 80 až 105 s. 

Př i n á c v i k u se v y c h á z í ze c v i č e n í p r o s t n ý c h , j e n n ě k t e r é se 

v y v i n u l y s p e c i e l n ě na k l a d i n ě . T o t o c v i č e n í se m u s í p ř i z p ů s o b i t 

ú z k é p l o š e . P ro u d r ž e n í r o v n o v á h y m u s í c v i č e n k a d o d r ž e t n ě k o l i k 

z á k l a d n í c h p r a v i d e l . „ J s o u to 

a) T ě ž i š t ě c v i č e n k y m u s í bý t v ž d y nad p l o c h o u o p o r y . 

P o k u d j d e o p o h y b , m u s í t ě ž i š t ě p r o c h á z e t nad 

m í s t e m o p o r y v h l a v n í m p o h y b o v é m ú s e k u . 

b) S t a b i l i t a j e t ím v ě t š í , č ím m e n š í j e v ý š k a t ě ž i š t ě nad 

b o d e m o p o r y " (5 , s. 80 ) . 

c) S t a b i l i t a j e t ím v ě t š í , č ím j e v ě t š í p l o c h a o p o r y " (5 , 

s. 80 ) . 

R o v n o v á h u j e m o ž n é u d r ž o v a t r e f l e x n í m n a p ě t í m s v a l s t v a , 

k o n t r a k c í , či j e h o u v o l n ě n í m j a k o r e a k c í na p ů s o b e n í v n ě j š í c h či 

v n i t ř n í c h p o d n ě t ů , k t e r é se d o s t a v u j í se z m ě n o u p o l o h y t ě l a . Ty to 

r e a k c e ř í d í a n a l y z á t o r y , k t e r é d o d á v a j í m o z k o v é k ů ř e i n f o r m a c e 

z o k o l n í h o p r o s t ř e d í . 

P o k u d c v i č e n k a u d r ž u j e r o v n o v á h u ve v z p ř í m e n í h l a v y , m u s í 

o č i m a s l e d o v a t v z d á l e n ě j š í bod k l a d i n y , p o d l e k t e r é h o se o r i e n t u j e . 

P o h l e d j e v e l i c e d ů l e ž i t ý a to i v p o h y b e c h r o t a č n í c h . H l a v a mus í 

v ž d y p ř e d b í h a t p o h y b t ě l a , aby z r a k z j i s t i l o k o l n í p o d m í n k y j e š t ě 

p ř e d d o k o n č e n í m p o h y b u t ě l a a mě l n ě j a k ý p e v n ý b o d . 

P o k u d o d s t r a ň u j e m e s t r a c h c v i č e n c e , m u s í m e p o s t u p o v a t 

p o m a l u , v h o d n o u d o p o m o c í , b e z p e č n ý m a m ě k k ý m d o p a d e m , m a l o u 

v ý š k o u k l a d i n y a p o d o b n ě . Na z á k l a d n í c h š k o l á c h se p ro t e n t o úče l 

p o u ž í v a j í l a v i č k y a j i n á n á ř a d í , k t e r á se n e j d ř í v e p ř e l é z a j í a p o t é 

p ř e c h á z e j í a žák si tak z v y k á na l a b i l n í p o l o h y . D ř í v e , než se z a č n e 

se c v i č e n í m na k l a d i n ě , měl by c v i č e n e c z v l á d a t cv ik na z e m i , 

m u s í se p o s t u p o v a t od l e h č í h o ke s l o ž i t ě j š í m u a to ve v š e c h 

s m ě r e c h . M ů ž e se v y u ž í t p r u h na z e m i , l a v i č k a či n í z k á k l a d i n a na 

k t e r ý c h se n a c v i č u j e h l a v n ě c h ů z e , k r o k y , o b r a t y a j e d n o d u c h é 
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s e s k o k y a n á s k o k y . K l a d i n a se dá p o u ž í t i k n a c v i č o v á n í r o v n o v á h y 

p o m o c í r ů z n ý c h h e r , j a k o j s o u s o u b o j e , p ř e t l a č o v á n í a p o d . 

V z á v o d n í m p r o s t ř e d í se př i n á c v i k u u ž í v á a n a l y t i c k o - s y n t e t i c k é 

m e t o d y . 
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7. Diskuse 

D i s k u s e k H y p o t é z e 1: 

J a k o v ý c h o z í b o d , od k t e r é h o j s e m p o r o v n á v a l v ý v o j 

j e d n o t l i v ý c h d r u h ů n á ř a d í , j e z a v e d e n í p r a v i d e l o r o z m ě r e c h a 

v ý š c e j e d n o t l i v ý c h n á ř a d í . P ř e s n ý rok z a v e d e n í p r a v i d e l se mi 

n e p o d a ř i l o z j i s t i t , p a t r n ě p r o t o , že š lo o z a v e d e n í p o s t u p n á a ani 

o d b o r n á l i t e r a t u r a t e n t o rok p ř e s n ě n e u v á d í . R o k z a v e d e n í se 

p o h y b u j e o k o l o r o k u 1 8 9 0 , k d y b y l y n a v á z á n y p r v n í k o n t a k t y se 

z a h r a n i č n í m i g y m n a s t y . Z m ě n y na j e d n o t l i v ý c h n á ř a d í c h m ů ž e m e 

s t r u č n ě s h r n o u t : 

a) C v i č e n í p r o s t n á - m u ž i , ž e n y 

P o h y b o v ý o b s a h se z n a č n ě v y v í j e l . C v i č e n í s k u p i n a 

d r u ž s t e v se z m ě n i l o ve c v i č e n í j e d n o t l i v c ů . Z p ů v o d n í h o c v i č e n í 

na t v r d é z e m i se p ř e š l o na c v i č e n í na m ě k k ý c h p o d k l a d e c h , k t e r é 

se p o s t u p e m času s t á v a j í v í c e p r u ž n ě j š í . V ý v o j m ě k k ý c h 

p o d k l a d ů v e d l až ke v z n i k u d n e š n í p r u ž n é p o d l a h y . C v i č i l y se 

n e j d ř í v e e l e m e n t á r n í p o h y b y s g e o m e t r i c k o u p ř e s n o s t í a 

v ý d r ž e m i . S p o s t u p e m d o b y , a d í k y v y v í j e j í c í m se c v i č e b n í m 

p l o c h á m , se o b s a h c v i č e n í s t á v á d y n a m i c k ý a p r u ž n ý . V z n i k á i 

r o z d í l m e z i c v i č e n í m m u ž ů a žen a to z d ů v o d ů z v l á š t n o s t í 

ž e n s k é h o o r g a n i s m u . D n e š n í o b s a h c v i č e n í se s k l á d á ze s k o k ů a 

a k r o b a t i c k ý c h p r v k ů d y n a m i c k é h o c h a r a k t e r u . K t omu 

n a p o m o h l a v y s o k á p r u ž n o s t a k r o b a t i c k é p l o c h y . P o h y b y s t a t i c k é 

a s i l o v é j s o u z a ř a z o v á n y j e n v n e j m e n š í m í ř e . J a k o p ř í k l a d , na 

k t e r é m si m ů ž e m e u k á z a t z á v i s l o s t v ý v o j e c v i č e b n í h o o b s a h u na 

v ý v o j i n á ř a d í j e n a p ř . d v o j n é s a l t o . T e n t o p r v e k j e m o ž n é 

p r o v é z t j e n d í k y p r u ž n o s t i p o d l a h y , což d ř í v e b y l o p r a k t i c k y 

n e m o ž n é . 

b) K ů ň n a š í ř 

P o h y b o v ý o b s a h na t o m t o n á ř a d í se t a k é z m ě n i l . P ů v o d n í 

k ů ň mě l z v ý š e n ý k r k , s e d l o a o h á ň k u . Kůň z a č a l mí t c h a r a k t e r 
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m e t a c í h o n á ř a d í p r á v ě d í k y p r o v á d ě n í m e t ů . R o z v o j i m e t ů a 

c v i č e n í v ů b e c n a p o m o h l o s n í ž e n í k r k u , k t e r ý u v o l n i l p r o s t o r p ro 

c v i č e n í . M í s t o d o s a v a d n í h o s e d l a b y l a z a v e d e n a m a d l a , k t e r á 

u m o ž ň o v a l a l e p š í d r ž e n í a p o h y b po c e l é d é l c e n á ř a d í . P ů v o d n í 

c v i č e n í j e d n o t l i v ý c h p r v k ů se z m ě n i l a ve c v i č e n í p r v k ů na s e b e 

n a v a z u j í c í c h . N e j d ř í v e se j e d n a l o o t ř í p r v k o v é ř a d y , a le p o z d ě j i 

se p o č e t p r v k ů z v ý š i l . C v i č e n í z a č í n á mí t š v i h o v ý c h a r a k t e r 

z a l o ž e n ý na d y n a m i c k é r o v n o v á z e c v i č e n c e . C v i č i l a se k o l a 

j e d n o n o ž , p ř e š v i h y a s t ř í ž e . P o s t u p e m č a s u se o b s a h o b o h a t i l o 

k o l o o d b o č m o s o b r a t y . D n e s se r o z v í j í h l a v n ě m e t y s n o ž m o 

s o b r a t y a z m ě n a m i m í s t o p o r y na m a d l e či t ě l e k o n ě , s n i ž u j e se 

p o č e t o p a k o v a n ý c h č i n n o s t í . P ř í k l a d ů , na k t e r ý c h b y c h o m si 

m o h l i u k á z a t z á v i s l o s t c v i č e b n í h o o b s a h u na v ý v o j i n á ř a d í j e 

m n o h o . N a p ř . s n í ž e n í k r k u ( r o z š í ř e n í c v i č e b n í h o p r o s t o r u ) a 

z a v e d e n í m a d e l u m o ž n i l o c v i č e n í ko l o d b o č m o . 

c) K r u h y 

K r u h y p ř í l i š v e l k ý m i z m ě n a m i n e p r o š l y . Z m ě n i l se p o u z e 

m a t e r i á l ze k t e r é h o j e k o n s t r u k c e v y r o b e n a . P ů v o d n í k r o u ž k y 

m ě l y t r o j ú h e l n í k o v ý t v a r , k t e r ý se z m ě n i l v t v a r k r u h o v i t ý . 

P ů v o d n ě b y l y v y r o b e n y ze ž e l e z a , a l e p r o l e p š í ú c h o p se z a č a l y 

v y r á b ě t ze d ř e v a s o c e l o v o u v l o ž k o u . Na z á v ě s n á l a n k a b y l a 

n a m o n t o v á n a o t o č n á z a ř í z e n í , k t e r á z a b r a ň u j í p ř e k r u c o v á n í 

l a n e k . 

J d e p ř e v á ž n ě o c v i č e n í ve v i su a ve v z p o r u . Je z d e o p r o t i 

j i n ý m n á ř a d í m r o z d í l v t o m , že se k r u h y p o h y b u j í v p r o s t o r u a j e 

t e d y o b t í ž n ě j š í n a j í t p e v n o u o p o r u . P r á v ě ona p o h y b l i v o s t n á ř a d í 

o v l i v ň u j e o b t í ž n o s t c v i č e n í , p r o t o ž e c v i č e n e c m u s í na ty to 

z m ě n y r e a g o v a t . D á l e p o h y b ve s v i s l i c i o m e z u j e p o h y b 

v p r o s t o r u a p ř e v o d e n e r g i e z p o l o h o v é na k i n e t i c k o u . 

P ř í t o m n o s t l a n e k o m e z u j e p r o s t o r a z n e m o ž ň u j e z a ř a d i t o b r a t y a 

m e t y ve v z p o r u . P r á v ě t y t o d ů v o d y o m e z u j í r o z v o j š v i h o v ý c h 

c v i č e n í c h a t y t o c v i k y j s o u n a h r a z o v á n y c v i k y s í l y . Ke d ř í v e 

p r o v á d ě n ý m t a h o v ý m a p o l o t a h o v ý m v z e p ř e n í m se p ř i d a l y 
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p ř e c h o d y z v i s u do v z p o r u š v i h e m , P o z d ě j i z a p o j o v a n é na 

v ý k r u t y j i ž s n a p j a t ý m i p a ž e m i . Lze t e d y ř í c i , že u t o h o t o n á ř a d í 

se r o z v o j c v i č e n í s m ě r e m ke š v i h o v é m u p o j e t í p o s u n u l , a l e ve 

s r o v n á n í s j i n ý m n á ř a d í m v m e n š í m í ř e . J a k o p ř í k l a d v ý v o j e 

p o h y b o v é h o o b s a h u m ů ž e m e u v é z t z a ř a z e n í v e l e t o č ů na k r u z í c h . 

T e n t o p r v e k by l r o z v i n u t d í k y z d o k o n a l e n í s t o j e na r u k o u 

š v i h e m . D ř í v e d o t a h o v a n ý s t o j na r u k o u p o m o c í s í l y , n e b y l p ro 

v e l e t o č na k r u z í c h p ř í n o s e m . V e l e t o č na k r u z í c h j e š v i h o v ý m 

p r v k e m , k t e r ý j e d n e s h o j n ě z a ř a z o v á n do c v i č e n í . 

d) P ř e s k o k m u ž i - ž e n y 

Z m ě n u n á ř a d í u ž í v a n é h o p r o p ř e s k o k j e m n o h o . P o s t u p e m 

d o b y b y l o p ro p ř e s k o k v y r o b e n o v í c e n á ř a d í . V p o s l e d n í d o b ě 

v z n i k l o n o v é n á ř a d í - k l e n b o v i t ý s t ů l ( v a u l t i n g t a b l e ) , k t e r ý 

v z n i k l k o m b i n a c í š v é d s k é h o s t o l u a k o n ě . T e n t o s tů l j e 

m o d e r n í m n á ř a d í m pro p ř e s k o k a j e h o p r o v e d e n í u m o ž n í p a t r n ě 

d a l š í r o z v o j c v i č e b n í h o o b s a h u na t o m t o n á ř a d í . O b s a h c v i č e n í 

se z m ě n i l d í k y z a v e d e n í a v ý v o j i o d r a z o v ý c h m ů s t k ů , k t e r é 

p r o š l y f á z e m i v ý v o j e od d ř e v ě n ý c h n a k l o n ě n ý c h p l o š i n až po 

d n e š n í p r u ž n é m ů s t k y . P r á v ě v ý v o j m ů s t k u j e p ro p ř e s k o k 

k l í č o v ý a o v l i v n i l i na c v i č e b n í o b s a h . G y m n a s t é j s o u s c h o p n i 

d o s á h n o u t v e l k é o d r a z o v é e n e r g i e p r o r e a l i z a c i d n e š n í c h 

o b t í ž n ý c h c v i k ů . Od j e d n o d u c h ý c h p ř e s k o k ů ( s k r č k a , r o z n o ž k a , 

a p o d . ) se o b s a h o b o h a t i l o o b t í ž n é n ě k o l i k a n á s o b n é p r v k y 

s p o h y b e m k o l e m os t ě l a , k t e r é m a j í š v i h o v ý c h a r a k t e r . C v i č e n í 

m u ž ů a žen se z a č a l o o d l i š o v a t t a k é p r á v ě z d ů v o d ů 

a n a t o m i c k ý c h . 

e) B r a d l a 

B r a d l a p ř í l i š v e l k ý m i z m ě n a m i n e p r o š l a . Z m ě n i l se j e n 

m a t e r i á l , ze k t e r é h o j s o u v y r o b e n a . C e l o d ř e v ě n é že rd i j i ž 

o b s a h u j í k o v o v ý p r u t , k t e r ý z v y š u j e j e j i c h p r u ž n o s t a p e v n o s t . 

N e j n o v ě j š í b r a d l a j i ž m í s t o k o v o v é h o p r u t u o b s a h u j í s k l e n ě n á 
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v l á k n a . K o n s t r u k c e b r a d e l u m o ž ň u j e z a u j í m a t r ů z n é d r u h y p o l o h 

- v r o v i n ě b o č n í , č e l n é a p ř í č n é . P o s t a v e n í m ů ž e bý t u p r o s t ř e d , 

v n ě i u v n i t ř ž e r d í , na k o n c i b r a d e l č e l e m do b r a d e l a n a o p a k . Z 

t é to k o n s t r u k c e v y c h á z í i s ám o b s a h c v i č e n í . N e j d ř í v e se c v i č i l y 

p r v k y s i l o v é ( v á h y , p ř e d n o s ) a p o t é t e p r v e c v i k y š v i h o v é . 

P o č e t p r v k ů v s e s t a v á c h se t a k é z v ý š i l . D n e s se c v i č í š v i h o v é 

p r v k y p r o v á d ě n é v m a x i m á l n í m r o z s a h u s r y c h l o s t n í m i p r v k y , 

k d e d o c h á z í k p u š t ě n í a o p ě t o v n é m u c h y c e n í ž e r d í . J a k o p ř í k l a d 

c v i č e b n í h o o b s a h u m ů ž e m e s a l t o na b r a d l e c h . 

f ) B r a d l a o n e s t e j n é v ý š c e ž e r d í 

B r a d l a o n e s t e j n é v ý š i ž e r d í m a j í b o h a t o u h i s t o r i i . Ž e n y 

n e j d ř í v e c v i č i l y na k l a s i c k ý c h b r a d l e c h j a k o m u ž i . O v š e m 

z d ů v o d ů o d l i š n o s t í ž e n s k é h o c v i č e n í , k t e r é má svá s p e c i f i k a , 

v z n i k l a b r a d l a o n e s t e j n é v ý š i ž e r d í . B r a d l a k l a s i c k á v y ž a d o v a l a 

s i l o v á c v i č e n í , k t e r á ne k a ž d á ž e n a z v l á d a l a . D n e š n í p o d o b a 

b r a d e l p ro ž e n y má s b r a d l y p r o m u ž e s p o l e č n é p o u z e b r a d l o v é 

ž e r d i a s p o d n í r á m . C v i č e n í na b r a d l e c h b y l o d ř í v e s t a t i c k é . Po 

ú p r a v ě b r a d e l , k d y b y l o m o ž n é ž e r d ě o d d a l o v a t , se r o z š í ř i l r ám 

k o n s t r u k c e a t ím se z v ý š i l a s t a b i l i t a c e l é k o n s t r u k c e . Z m ě n i l se i 

z p ů s o b u p e v n ě n í ž e r d í , č í m ž m o h l a bý t d é l k a ž e r d í z m ě n ě n a . 

T o m u n a p o m o h l i l a n k o v ý s y s t é m . T y t o ú p r a v y u m o ž n i l y v e l k é 

z m ě n y ve c v i č e b n í m o b s a h u . O b s a h má j i ž d y n a m i c k ý c h a r a k t e r 

a p o d o b á se c v i č e n í m u ž ů na h r a z d ě . 

g) H r a z d a 

H r a z d a má d n e s s t á l e s t e j n o u p o d o b u . Z m ě n i l se m a t e r i á l 

ž e r d í a to z d ř e v ě n é h o v k o v o v ý , k t e r ý má v ě t š í p r u ž n o s t . 

P ů v o d n í c v i k y b y l y s t a t i c k é a s i l o v é . N e j p r v e se p r o v á d ě l y na 

h r a z d ě j e n j e d n o t l i v é p r v k y , p o z d ě j i se z a č a l y p r v k y s p o j o v a t , 

což o p ě t s m ě ř o v a l o k d y n a m i c k é m u p o j e t í c v i č e n í . H r a z d a s v ý m 

p r o v e d e n í m u m o ž ň u j e p o h y b y o t á č i v é , kde o s o u o t á č e n í j e 

h r a z d a . P e v n é u k o t v e n í u m o ž ň u j e p r o v á d ě t o b r a t y a r ů z n é m e t y a 

j e j i c h k o m b i n a c e . P ř í k l a d e m v ý v o j e p o h y b o v é h o o b s a h u j e 

n a p ř í k l a d v e l e t o č j e d n o r u č , k t e r ý j e m o ž n ý p r o v á d ě t d í k y 
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ř e m í n k ů m . V ě t š í p r u ž n o s t b y l a p ř í n o s e m p r o p r v k y j a k o j s o u 

l e t k y o b o h a c e n é o b r a t y a p o d o b n ě . 

h) K l a d i n a 

K l a d i n a m ě l a t a k é s a m o z ř e j m ě s v ů j v ý v o j . Z k m e n ů s t r o m ů a 

o b y č e j n ý c h p r k e n , se v y v i n u l k o m b i n a c í o b o u t ě c h t o t v a r ů 

o b d é l n í k o v ý p r ů ř e z k l a d i n y . N e j d ř í v e b y l a k l a d i n a n í z k á , 

p o z d ě j i se j e j í v ý š k a z v ý š i l a . K o n c e k l a d i n y j i s t i l y s t o j a n y , 

k t e r é o v š e m o m e z o v a l y c v i č e n í na o k r a j i k l a d i n y . N o v é s t o j a n y 

pod k l a d i n o u r o z š í ř i l y c v i č e b n í p r o s t o r a u m o ž n i l y r o z š í ř e n í 

s e s k o k ů . H r a n y b ř e v n a b y l y z a o b l e n y . P ů v o d n ě se c v i č i l a j e n 

c h ů z e , v ý d r ž e a r o v n o v á h a . P o s t u p e m č a s u z í s k á v a l o c v i č e n í na 

k l a d i n ě p o d o b u c v i č e n í p r o s t n ý c h . R o z d í l by l j e n v t o m , že se 

c v i č e n í o r i e n t o v a l o na ú z k o u c v i č e b n í p l o c h u k l a d i n y . P ř i d á v a j í 

se o b r a t y , m e t y a v y s o k é s k o k y a n a k o n e c p r v k y a k r o b a t i c k é . 

T ím se s t a t i c k é c v i č e n í m ě n í v r y c h l é d y n a m i c k é c v i č e n í 

š v i h o v é h o c h a r a k t e r u . 

Je t e d y m o ž n é ř í c i , že c h a r a k t e r c v i č e n í na v š e c h z á v o d n í c h 

n á ř a d í c h p ř e c h á z e l o ze c v i č e n í s t a t i c k é h o na c v i č e n í d y n a m i c k é . Ze 

s i l o v ý c h c v i k ů se p ř e c h á z í na c v i k y , k t e r é j s o u z a l o ž e n y na š v i h u . 

V ý v o j p o h y b o v é h o o b s a h u j d e s t á l e k u p ř e d u a ve c v i č e n í se 

o b j e v u j í s t á l e t e c h n i c k y n á r o č n ě j š í p r v k y a v a z b y . 

D i s k u s e k H y p o t é z e 2: 

Je v š a k n u t n é r o z l i š i t m e t o d i k u c v i č e b n í c h t v a r ů na 

z á k l a d n í c h š k o l á c h a m e t o d i k u u s p o r t o v n í c h g y m n a s t ů . Je 

r o z d í l n á . H l a v n í o d l i š n o s t í j e cí l c v i č e n c ů . 

C í l e m „ z á k l a d n í g y m n a s t i k y " na z á k l a d n í š k o l e j e 

h a r m o n i c k ý r o z v o j ž á k a a z v l á d n u t í z á k l a d n í c h c v i č e b n í c h p r v k ů . 

N a p r o t i t o m u c í l e m s p o r t o v n í g y m n a s t i k y j e d o s a ž e n í 

n e j l e p š í h o s p o r t o v n í h o v ý k o n u . R o z d í l j e n a p ř í k l a d ve v e l i k o s t i 

71 



o b j e m u s p o r t o v n í h o t r é n i n k u , v e l i k o s t i z á t ě ž e a s a m o z ř e j m ě 

n á r o č n ě j š í p r v k y ž á d a j í n á r o č n ě j š í a o b t í ž n ě j š í m e t o d y n á c v i k u . 

D á l e m ů ž e m e ř í c i , že r o z v o j e m k o n s t r u k c e z á v o d n í h o n á ř a d í 

se z a č a l o v y v í j e t i n á ř a d í p o m o c n é , d í k y n ě m u ž j e r o z v o j o b s a h u 

c v i č e n í r y c h l e j š í a k l a d n ě o b o h a c u j e m e t o d i k u c v i č e n í . 

D i s k u s e k H y p o t é z e 3: 

J ak v y p l ý v á z t é t o p r á c e , c h a r a k t e r c v i č e b n í h o o b s a h u na 

k a ž d é m z á v o d n í m n á ř a d í se m ě n i l a v y v í j e l . Lze o b e c n ě ř í c i , že 

c h a r a k t e r c v i č e b n í h o o b s a h u s m ě ř u j e od s t a t i c k é h o a s i l o v é h o 

c v i č e n í ke c v i č e n í d y n a m i c k é m u a š v i h o v é m u . I k d y ž u k r u h ů j e 

t e n t o p o s u n , d í k y c h a r a k t e r u n á ř a d í , o p r o t i j i n ý m n á ř a d í m m é n ě 

z ř e t e l n ý . S a m o z ř e j m ě se p o t v r d i l o , že k a ž d é z á v o d n í n á ř a d í 

v y ž a d u j e i n d i v i d u á l n í p o h y b o v é s c h o p n o s t i . D á l e j e z n a t e l n ý r o z d í l 

m e z i p o ž a d a v k y na p o h y b o v é s c h o p n o s t i žen a m u ž ů . V š i m l j s e m si 

t a k é t o h o , že č ím v ě t š í j e p o s u n c h a r a k t e r u c v i č e n í k d y n a m i c k é m u 

a š v i h o v é m u p o j e t í , t ím d ů l e ž i t ě j š í j e p r o t r e n é r a z n a l o s t 

b i o m e c h a n i c k ý c h z á k o n i t o s t í p ro s p r á v n é p r o v e d e n í j e d n o t l i v ý c h 

p r v k ů . Bez t ě c h t o z n a l o s t í j e n á c v i k z d l o u h a v ý a n ě k d y n e m u s í být 

an i d o s a ž e n o s t a n o v e n é h o c í l e , t j . z v l á d n u t í o b t í ž n é h o c v i č e b n í h o 

t v a r u c v i č e n c e m . 
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8. Závěry 

H y p o t é z a 1 b y l a p o t v r z e n a . P ř e d p o k l a d t é to h y p o t é z y se 

p o t v r d i l u v š e c h d r u h ů z k o u m a n ý c h n á ř a d í . C v i č e b n í o b s a h j e p l n ě 

z á v i s l ý na t e c h n i c k é m p r o v e d e n í k o n s t r u k c e j e d n o t l i v ý c h n á ř a d í , 

k t e r á s v ý m p r o v e d e n í m u r č u j e p o v a h u c v i č e b n í h o o b s a h u . 

P ř e d p o k l a d h y p o t é z y 2 se p o t v r d i l u v š e c h z k o u m a n ý c h 

n á ř a d í . M e t o d i k a ( z p ů s o b n á c v i k u t e c h n i k y , c e s t a ) , d í k y n í ž 

c v i č e n e c d o s á h n e v y t y č e n ý c h c í l ů ( c v i č e b n í c h p r v k ů ) , j e t ě s n ě 

s p j a t a se c v i č e b n í m o b s a h e m . Z j e d n o t l i v ý c h k a p i t o l v y p l ý v á , že 

k a ž d ý c v i č e b n í p r v e k má s v o u m e t o d i k u n á c v i k u . J e l i k o ž h y p o t é z a 

1 se p o t v r d i l a , m ů ž e m e z ní v y c h á z e t . J i n ý m i s l o v y j e c v i č e b n í 

o b s a h z á v i s l ý na k o n s t r u k c i n á ř a d í , lze t e d y t v r d i t , že z m ě n y 

v k o n s t r u k c i n á ř a d í o v l i v n i l y i m e t o d i k u n á c v i k u c v i č e b n í c h t v a r ů . 

H y p o t é z a 3 b y l a r o v n ě ž p o t v r z e n a . Je p r o k a z a t e l n é , že 

r o z v í j e j í c í se o b s a h c v i č e n í se s t á v á t e c h n i c k y n á r o č n ě j š í m . 

Z t o h o t o d ů v o d u j e p a t r n é , že se z v ý š i l y n á r o k y na p o h y b o v é 

s c h o p n o s t i c v i č e n c ů . 

D á l e b y c h c h t ě l z h o d n o t i t t u t o p r á c i . M y s l í m že se mi 

p o v e d l o z m a p o v a t h l a v n í z m ě n y v k o n s t r u k c i j e d n o t l i v ý c h d r u h ů 

g y m n a s t i c k é h o n á ř a d í a c v i č e b n í t v a r y , k t e r é s t ě m i t o z m ě n a m i 

s o u v i s í . T a t o p r á c e p ro mě j e p o u č e n í m o v ý v o j i g y m n a s t i c k é h o 

n á ř a d í i g y m n a s t i k y j a k o s p o r t u . H l a v n í m p ř í n o s e m t é to p r á c e j e 

z m a p o v á n í v ý v o j e g y m n a s t i c k é h o n á ř a d í , c v i č e b n í h o o b s a h u a 

s p o r t o v n í g y m n a s t i k y j a k o c e l k u . 

Př i p s a n í t é t o d i p l o m o v é p r á c e j s e m v y c h á z e l z o d b o r n é 

l i t e r a t u r y , r o z h o v o r u s o d b o r n í k y a z v l a s t n í c h ú v a h . N e b y l o l e h k é 

z í s k á v a t p o t ř e b n é i n f o r m a c e , n e b o ť p u b l i k a c í , k t e r é se z a b ý v a j í 

s p o r t o v n í g y m n a s t i k o u a j e j í h i s t o r i í , n e n í m n o h o . 

M y s l í m , že d ů v o d e m byl ú t l u m s p o r t o v n í g y m n a s t i k y od dob 

Č á s l a v s k é či B o s á k o v é . T e n t o s p o r t n e m ě l v naš í z e m i tak s i l n o u 
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z á k l a d n u j a k o v z e m í c h k d e g y m n a s t i k a s i l n o u z á k l a d n u má n a p ř . : 

R u s k o , R u m u n s k o , Č í n a , J a p o n s k o , a le d n e s j i ž U S A , kde 

v p o s l e d n í c h l e t e c h d o c h á z í k v e l k é m u p o k r o k u ve c v i č e n í . D ů v o d ů 

m ů ž e bý t v í c e - p o t ř e b n é v y b a v e n í , n á r o č n ý t r é n i n k j a k f y z i c k y , 

t ak č a s o v ě . P o d l e m é h o n á z o r u j e n u t n é m l á d e ž m o t i v o v a t k t o m u , 

aby se na t e n t o s p o r t d a l a . V d n e š n í d o b ě c h y b í Č á s l a v s k é a j i n é 

s l a v n é o s o b n o s t i g y m n a s t i k y , k t e r é by n a d š e n í k t o m u t o s p o r t u 

z n á s o b i l y . A l e m u s í m ř í c i , že s p o r t o v n í g y m n a s t i k a v p o s l e d n í c h 

l e t e c h o s o b ě o p ě t z a č í n á d á v a t v ě d ě t . 

Na z á v ě r si d o v o l í m t v r d i t , že v ý v o j g y m n a s t i k y n e k o n č í , 

a l e p o k r a č u j e . O b s a h c v i č e n í s v ý m c h a r a k t e r e m p ů j d e d á l e od 

s t a t i c k ý c h p r v k ů ke š v i h o v ý m a v ý v o j n á ř a d í n a p o m o h l a b u d e 

n a p o m á h a t v ý v o j i s t á l e o b t í ž n ě j š í p r v k ů a v a z e b . 
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10. Přílohy 

Obr. 2b: Pružná podlaha-průřez (7) 

Obr. 3: Plstěný koberec (7) 



Obr. 5a: Kůň našíř - technický nákres (Libra 1970) 
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Obr. 5b: Kůň našíř - technický nákres (Libra 1970) 
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Obr. 6: Madla (6) 
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Obr. 8: Fixace koně k podlaze (7) 
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Obr 11: Kruhy mechanické-technický nákres (Libra 1970) 
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Obr 12: Zavěšení 
kruhových držadel (7) 
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Obr. 13: O t . M a t i c e ( 6 ) 

Obr 15' Závodní kruhy-technický nákres (Libra 1970), upraveno 
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Obr. 16: Testování kruhů pod zátěží (Libra 1970) 
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Obr. 17c: Metodické pomůcky (6) 

Obr. 18: Rozměry pro přeskok muži/ženy (Libra 1970), upraveno 
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Obr. 20: Bedna - technický nákres (Libra 1970) 
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Obr. 22: Stůl-technický nákres (Libra 1970), upraveno 

Obr. 24: Švédský můstek (6) 

Obr. 25: Můstek pružinový (7) 



Obr. 26: Můstek ze syntetických hmot (9) 

Obr. 30: Jištění (9) 
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Dopadoyé plochy-duchny (6) 
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Obr. 32: Závodní bradla-technický nákres (Libra 1970), upraveno 
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Obr. 33: Testování žerdí bradel pod zátěží (Libra 1970) 
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Obr. 35a: Stálky (9) 

Obr. 35b: Stálky (9) 

37: Bradla o nestejné výši žerdí-technický nákres, (Libra 1970) 
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Obr. 38: Úprava rozpětí (9) 

Obr. 40: Průřez žerdí (9) 
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Obr. 42: Dvojhrazdí-technický nákres (Libra 1970) 
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Obr. 43: Upevnění žerdi 



Obr. 46: Závodní hrazda-technický nákres (Libra 1970), 
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Obr. 47: Testování hrazdy pod zátěží (Libra 1970), upraveno 

Obr 48a: Laně - Technický nákres provedení (Libra 1970) 
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Obr 48b:Lanč 
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Obr. 54: Kladina-technický nákres (Libra 1970) 
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Obr. 55: Kladina sloupová (Libra 1970) 
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Obr. 56: Testování kladiny pod zátěží (Libra 1970) 
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