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ABSTRAKT

Nazev prace: TeamGym ve Skolni télesné vychové na zakladnich
Skolach.

TeamGym in physical education on elementary school.

Cil prace: Sestavit modelové vyu€ovaci jednotky télesné vychovy pro zakladni Skoly

obsahové zaméiené na jednotlivé discipliny gymnastického sportu - TeamGym.

Metoda: Na zakladé analyzy poslednich platnych pravidel TeamGym Junior navrhnu
moznosti vyuZiti gymnastického sportu TeamGym ve Skolni télesné vychové na druhém
stupni zakladnich Skol. Prace by se mohla stat doporucenim pro ucitele zdkladnich Skol
k zafazeni obsahu TeamGym do vyuéovacich jednotek Skolni té€lesné vychovy. Stru¢né
zhodnotim vyvoj pravidel TeamGym ( dfive Euroteam ) a systém soutéZi dle pravidel
TeamGym Junior. Dale sumarizuji veskeré dostupné informace, jak z toho co jiz bylo
napsano, tak od rozhod¢i, ¢inovnikd a samotnych cvi€encli. Sama jsem se uCastnila
nékolika ro¢nikl této soutéZe a po del$i pauze jsem se k tomuto sportu opét vratila,

mam tudiZ moZnost srovnani jeho vyvoje z riznych hledisek.

Vysledky : Na zdklad® analyzy pravidel TeamGym Junior 2005, ktera byla
aplikovana do $kolni télesné vychovy, jsou vytvofeny modelové vyuCovaci jednotky

TeamGym pro druhy stupeni zakladnich skol.

Kli¢ova slova: TeamGym ve $kolni télesné vychové, pravidla soutéZze TeamGym,

systém soutéZi, vyvoj pravidel.
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1. UVOD

JiZ od détstvi se zabyvam gymnastickymi sporty a poslednich dvanict let je to
pravé TeamGym, kterému se intenzivné vénuji. Volba tématu diplomové price byla
tedy jednoducha.

Hlavnim podnétem ke zpracovéni tématu je neznalost a neinformovanost o tomto
sportu a to nejen mezi Sirokou vefejnosti, ale jak jsem se jiZ mnohokrat presvéddila i
mezi sportovci. Piekvapujici je také pomérnée maly divacky zdjem o tento sport.

Vyrazné mé Sokoval vyvoj pravidel, kterd se aZ v posledni dobé€ podatilo kone¢né
sjednotit. I to, Ze aZ do roku 2000 nebyly odliSeny tzv. ,juniorské” a ,,seniorské*
kategorie je bohuZel nelichotivym ukazatelem vyvoje tohoto sportu. Nyni jsou

stanoveny dv€ vykonnostni kategorie — ,,seniorska* a ,,juniorska‘“.

TeamGym je pomémné mlady gymnasticky sport, patii mezi neolympijské sporty.
Vznikl na pidé Evropské gymnastické federace UEG v roce 1994, plivodni nédzev
Euroteam se vroce 2003 zménil na TeamGym. Pocdtky této gymnastické soutéZe
najdeme v severskych zemich, podle mista vzniku byl pivodné nazyvan ,seversky
trojboj*. K ndm se pravidla poprvé dostala v 1ét€ 1993, Cesti zastupci se Gcastnili prvni
mezindrodn{ soutéZe Euroteam v rdmci gymnastického festivalu Eurogym. Prvni Cesky
klub se ucastnil hned druhé mezinarodni soutéZe Euroteam v roce 1994. Od tohoto roku

se také pravideln€ kond mistrovstvi CR v Euroteamu ( TeamGymu).

Tato soutéZzni forma gymnastiky je urena pro druZstva Zen, muzi ¢i druZstva
smiSend — ,,mix team“. SoutéZ tohoto druhu v Ceské Republice vyrazné chybéla, navic
na mezindrodnim poli je urfena pfevdZné pro zavodniky dorostového veéku a pro
dospélé zdvodniky (minimdlni v€kova hranice pro mezinirodni soutéZe je 16 let).
Vysokou popularitu si také ziskdvd mezi t€émi, ktefi na zdkladé trovn€ rozvoje
pohybovych schopnosti a dovednosti nemohou postoupit do nejvyssi etapy sportovni
pfipravy v riznych gymnastickych sportech.

V prosinci roku 1997 se mistrovstvi Ceské republiky zi&astnilo 25 druZstev ( 300

souté€Zicich ) z riznych sportovnich organizaci. Prvni ME Euroteam se konalo ve Finsku



v Jyviskyle 24. — 26. kvétna 1996. Ceskou Republiku reprezentovala &étyfi klubova
druZstva.

Obrovského tspéchu dosihla druzstva CR na druhém mistrovstvi Evropy
Euroteam v kvétnu 1998 v Dénsku - Ceskou gymnastickou federaci reprezentovala na
tomto mistrovstvi Evropy Euroteam celkem Ctyfi druZstva a hned dvé druZstva ziskala v
obrovské konkurenci, zejména skandindvskych zemi, medailové umisténi: druZstvo
FTVS USK Praha ziskalo prvni misto a zlaté medaile a druZstvo Sokol Brno tfeti misto

a bronzové medaile.

Pii své povinné praxi na zdkladni Skole jsem pfemyslela, jak by mohlo byt pro
déti zdbavné, kdyby mély moZnost vymyslet si samy pohybové skladby, tvofit sestavy a
vybirat hudbu. A v hodinidch té€locviku by misto tolik mezi uciteli oblibené
,,prehazované* skdkaly na trampolinég. I tato zkuSenost vyrazné pfispéla k vybéru tématu

préce.



2. LITERARNI RESERZE:

TeamGym je pomé€mé mlady gymnasticky sport. Na zdkladé této skutecnosti
neni piiliS mnoho dostupné literatury. V literatufe vénované gymnastice a
gymnastickym sportim jsou spiSe zminky o existenci. Tématem nejbliZ§i diplomova
priace je zroku 1997 od Radka Weinera - Euroteam a jeji uplatnéni ve Skolnich
sportovnich klubech. Tato price poslouZi jako inspirace k vybéru odborné literatury,
z které budu dale Cerpat.

Hlavnim zdrojem informaci jsou Technickd ustanoveni a pravidla pro soutéZz
TeamGym ( do roku 2003 Euroteam ) od roku 1994 aZ po soucasna platnd pravidla
z roku 2005. Posledn{ platnd pravidla TeamGym Junior budu analyzovat a na zdklad¢
analyzy vytvoifim modelové vyucovaci jednotky pro $kolni té€lesnou vychovu na druhém
stupni zdkladnich 8kol. V roce 1993 jsem se tdcastnila ,,nultého* ro¢niku Euroteamu
v TyrSov€ domé, a proto mdm z vlastni zkuSenosti moZnost srovnini vyvoje tohoto
sportu z riznych hledisek.

Velmi ndpomocny k pochopeni vyvoje pravidel a zmén v tomto gymnastickém
sportu jsou Casopisy zabyvajici se touto tématikou. V téchto ¢asopisech ( napf. Sokol )
Ize najit informace o vyvoji, terminech zdvodt, zménach pravidel, ale i zajimavosti a
dali informace.

Také Skoleni o zménich pravidel pro rozhod¢i, které jsem v minulém roce
absolvovala a ziskané informace na zdkladé rozhovoru s trenéry, rozhod¢imi a

samotnymi cvicenci jsou cennym zdrojem k vytvoieni této prace.



3. CIL PRACE A PRESNE URCENI RESENE OTAZKY:

Cilem préce je zachytit zmény v pravidlech Teamgymu (do roku 2003 Euroteamu)
a na zdklad¢ analyzy poslednich platnych pravidel TemGym Junior vytvofit modelové

vyuCovac{ jednotky ve Skolni té€lesné vychoveé obsahové zaméfené na TeamGym.

4. UKOLY PRACE:

Z vymezeného cile prace vyplyvaji tikoly:

- Zpracovat literarni reSersi praci s vazbou na t€éma prace.

- Na zdkladé poslednich platnych pravidel TeamGym Junior, s vyuZitim prvkl
z této soutéZe, sestavit vyucovaci jednotky zaméfené na tento gymnasticky
sport pro ucely Skolni télesné vychovy na zdkladnich Skolach.

- Strucné nastinit vyvoj pravidel TeamGymu od roku 1994.

- Zamgéfit se na dileZité zmény, které vyrazné ovlivnily tento sport.



5.POJMY:

AKROBACIE - v TeamGymu se jednd o pfedvedeni tfi sérii akrobatickych fad na
akrobatickém pdsu s hudebnim doprovodem.

CGF - Ceska Gymnastick4 Federace.

COS - Cesk4 Obec Sokolska.

EUROGYM - festival gymnastickych sportu.

EUROTEAM - pivodn{ ndzev pro TeamGym, zménén v roce 2003.

,, GYMNASTICKA LAVICE* - otitivy tdéinek dvojice sil — protismémy pohyb
horniho segmentu ( trup + paZe + hlava ) a dolnfho segmentu ( nohy ).
INTENZIFIKACE - prvky s vyssi obtiZnost{ musi ndsledovat za prvky s obtiZnosti
niZsi.

»MIX TEAM* — smiSend druZstva, tj. 50% muZzi, 50% Zen.

OBTIZNOST - hodnota obtiZnosti prvki a jejich kombinaci v kazdé discipling.
ORIGINALITA - nové prvky nebo kombinace odli$né od tradi¢nich, klasickych.
PIRUETY - rotace minimaln€ 360° ve vyponu jednonoZ.

POHYBOVA SKLADBA - v TeamGymu volitelny program bez nécini s hudebni
doprovodem.

ROVNOVAZNE PRVKY - statické polohy s vydrii 2 vtefiny bez ptidavnych pohybt
pazi.

SILOVE PRVKY - piechody zjedné polohy do druhé bez zjevného zrychleni
v prubéhu pohybu.

Skoky - zfetelny pohyb ve vzduchu po odrazu.

TC/GG UEG - Technickd komise vSeobecné gymnastiky Evropské Gymnastické
Federace.

TEAMGYM - neolympijské sportovni odvétvi — gymnastickd sout€z.

TEAMGYM JUNIOR - juniorska vykonnostni kategorie pro ,,Open soutéze®.
TRAMPOLINA - v TeamGymu tfi série skoki na trampolin& s hudebnim
doprovodem.

UEG - Evropskd Gymnastickd Federace.

VYUCOVACI JEDNOTKA - zikladni stavebni jednotka t&lovychovného procesu.
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6. VYZKUMNY SOUBOR A METODY:

Plén vyzkumu:

Shromézdit vekerou dostupnou literaturu s vazbou na téma prace. Na zakladé
analyzy pravidel TeamGym Junior vytvofit modelové vyu€ovaci jednotky pro Zéky 7. -
9. tfid zékladnich 8kol. Vychazim z ptedpokladu, Ze v tomto veku Zaci zvladaji zdklady
akrobatickych cvi€eni, skokt a preskokd.

Na zékladé vlastnich zkuSenosti ziskanych pfi povinnych praxich na ZS a z
rozhovort s jednotlivymi uciteli a Zdky pfizplsobim obsah modelovych vyucovacich

jednotek schopnostem a dovednostem této cilové skupiny.
Charakteristika metod a postupti:

Kvantitativni metody:

zpracovani literatury

sbér dat

analyza dat

empiricky vyzkum
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7. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE:

Technickd komise General Gymnastics Evropské Gymnastické Federace Tc/GG
UEG vydala prvni pravidla a technické ustanoveni pro soutéZ Euroteam — Team
gymnastics 8. zai{ 1994 K. A. Hughes ,, Rules and regulations — Team gymnastics® —
EUROPEAN UNION OF GYMNASTICS ( UEG ). Pravidla maji zaji§tovat stabilni
podminky pro soutéZe a jsou jednotnym zdkladem a voditkem pro trenéry, rozhod¢i i
cvicence.

Nézev TeamGym nabyl platnosti na podzim roku 2003. Cilem jeho zmé&ny bylo
posunout TeamGym mezi celosvétové soutéZe, proto nebylo vhodné, aby oznaceni

gymnastické soutéZni discipliny obsahovalo vyraz ,Euro“. Navic pfidinim slova

,Gym* do ndzvu je i nezasv€cenym jasné, Ze se jednd o gymnasticky sport.

Prvni pravidla byla u nis preloZena a vydéna v bieznu roku 1995 Ceskou
Gymnastickou Federaci ( CGF ) v Praze a znatné se odlifovala od t&ch dne¥nich.
Preklad se uskutecnil ve spoluprdci Nadi Vlasdkové, Jany KadeCkové a za odborné
asistence Vlasty TreSndkové.

KaZdy tym mél moZnost volby dvou disciplin ze ti{, pfi€emZ jedinou povinnou
disciplinou byla prostn4 — pohybov4 skladba. Ugastnici mohli dile volit mezi akrobacif,
trampolinou, bradly a pohybovou skladbou s nid€inim. Zejména posledni jmenovani
disciplina byla nesmirnou vyhodou pfedev§im pro moderni gymnastky, pohybovd
skladba s nicinim je jejich doménou. Svym zplsobem byla trochu znevyhodnéna
vieobecnd gymnastika.

TeamGym se v souCasné dobé sklada ze ti disciplin: POHYBOVE SKILLADBY,
TRAMPOLINY A AKROBACIE.

Na ,,nultém rocniku®“ Euroteamu, ktery byl uspofddan v Praze v TyrSov€ domé
vroce 1993, méla soutéZ oddélené dveé vykonnostni kategorie. Kategorii A (
mezindrodni ), ve které soutéZili zdvodnici ve tfech z vySe jmenovanych disciplinich a
kategorie B, ktera se sklddala ze dvou disciplin. Pravidla byla po dohod¢ s na€elnictvem

a odborem sportu COS upravena takto:
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- Sokolské gymnastické oddily budou sout€Zit podle platnych mezindrodnich
pravidel kategorie A.
- Pro oddily vSestrannosti budou pravidla kategorie A upravena, vykonnostn{

poZadavky sniZeny jak pro mladez tak pro dorost a dospélé.

7.1 Systém sout&zi COS

Mal4 oblast
Uéast : oteviend soutéZ OPEN (COS, CASPV, ASSK....)

Postup : do oblastniho kola vychod/zdpad postupuji pouze vSechna zucastnéné

druzstva COS
Oblastni prebor vychod/zapad

Udast : uzaviend soutéZ, pouze druZstva, kterd se zucastnila malych oblast{

Postup : do Pfeboru COS

- pH téasti do tff druZstev v kategorii postupuje jedno druZstvo do Pieboru COS,
- pii tdasti nad tfi druZstva v kategorii postupuji dvé druZstva do Pfeboru COS

Déle mé poradatel pravo pfid€lit jednu divokou kartu v kazdé kategorii.
Piebor COS

Ucast : uzaviend soutéZ, postup na zdkladé nominace oblasti vychod/zépad

(maximdlné tfi druZstva v kaZzdé kategorii)
Postup na MCR:

- druZstva, kterd startovala v kategorii Zactvo 1., Zactvo II. A do 16 let a druzstva
kategorie III. dorost a dospéli, kterd splnila bod 2. dle pofadi dosaZeného na preboru

COS v poétu stanoveném poradatelem.
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Nékteré dilezité zmény, kterymi prosla pravidla Euroteamu ( Teamgymu ):

- Byl odstranén hudebni doprovod pro ndstup a odchod druZstva z cvicebni
plochy.

- Byla vypusténa Originalita.

- Hodnoty nékterych prvki byly sniZeny.

- Po provedeni kazdé série v jednotlivych disciplindch — akrobacie, trampolina
- se zdvodnici vraceji do vychoziho postaveni k dalsi sérii béhem.

- Byla zavedena Intenzifikace.

- Ve smiSenych tymech se mohou Zeny a muZi v dané sérii stiidat i v piipade¢,
Ze hodnoty obtiZnosti kolisaji. Pravidlo intenzifikace pro Zeny a muZe zvIast’
vS8ak musi byt zachovéano.

- Pti dvojnych saltech se zapo¢itava nejniZ$i hodnota pro polohu téla.

V souladu s rozhodnutim UEG se mistrovstvi Evropy v soutéZi TeamGym kond
kazdy sudy rok. Pfijaty jsou vSechny ndrodni federace, které jsou fddnymi ¢leny UEG a
jejichZz finanéni zdvazky vici UEG jsou splnény. Misto konani mistrovstvi Evropy je
zvoleno po posouzeni vSech Zadosti vykonnym vyborem UEG. Samotnd soutéZ se kond
v druhé poloviné€ roku, pfesny termin je stanoven vykonnym vyborem ve spolupraci
s pracovn{ skupinou TeamGym UEG a organizaénim vyborem piislusné soutéze.

Leto$ni ME v TeamGymu se bude konat 3. — 4. 11. 2006 v ostravském sportovnim
aredlu SAREZA. Konéni ME je pro Ceskou Republiku obrovskou cti, ale také velkym
zévazkem. Do soutéZe se prihlasilo 15 tymu: Dénsko, Estonsko, Finsko, Francie, Island,
Italie, Némecko, Nizozemi, Norsko, Portugalsko, Rakousko, Rusko, Svédsko, Velka
Briténie a potadajici Cesk4 Republika. Je odekdvano 52 dru¥stev ve tiech kategoriich :
21 druZstev Zen, 17 druZstev muZi a 14 smiSenych druZstev. V kategorii muza bude CR
reprezentovat druZstvo Sokola Brno I. V kategorii Zen to budou druzstva KSG
Moravskd Slavia Brno a Gymclub Reda Praha, v kategorii smiSenych druZstev tym SK
UP Olomouc. Cesk4 gymnastické federace pozadala UEG o vyjime&nou moZnost startu

tfetiho druzstva Zen, a to domdaciho ostravského druzstva GK Vitkovice.
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7.2 Vvnatek z pravidel pro soutéz TeamGym Junior — 2005:

7.2.1 Podminky ucasti

1.1 SloZeni druZstev
DruZstvo je sloZeno ze 6 aZ 12 zdvodnikl stejného klubu a maximdlné dvou ndhradnikd.
Zavodnik smi zavodit pouze v jednom tymu a jedné kategorii.
V piipad¢ onemocnéni nebo zranéni, které je potvrzeno oficidlnim lékafem zavodu, je
dovoleno tohoto zdvodnika nahradit nominovanym nahradnikem.
1.2 VEk tcastnikt
Druzstva zévodi ve tfech v€kovych kategoriich:
1.2.1 Kategorie do 11 let ( Junior I')
1.2.2 Kategorie do 16 let ( Junior I )
1.2.3 Kategorie nad 16 let ( Junior III )

O zarazeni druZstev do v€kové kategorie rozhoduje veék nejstar§iho zdvodnika.

OstarSeni zdvodnika je moZné maximélné o dva roky.

1.3 Zodpovédnost klubu
1.3.1 Spravny vek zdvodniku.

1.3.2 Stejna klubov4 piislu$nost zdvodniku.

7.2.2 ORGANIZACE
2. Kategorie soutéZe TeamGym Junior
2.1 DruZzstva divek / Zen
2.2 Druzstva chlapct / muzi

2.3 DruZstva smiSend ( mixteam ), tj. 50% - 50%

3. Discipliny soutéZe TeamGym Junior

3.1 Nasledujici discipliny jsou povinné pro vSechna ztc¢astnénd druZstva:
3.1.1 Pohybova skladba

3.1.2 Akrobacie
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3.1.3 Trampolina

3.2. VSichni zdvodnici soutéZe musi absolvovat pohybovou skladbu ( netykd se
nominovanych néhradnikli v pfipad€ zranéni — viz bod 1.1. ). Pfi nedodrZeni tohoto
pravidla je druzZstvo diskvalifikovéano.

3.3 Poradi druZstev je ureno losem.

4. Trénink a rozcviceni
Pfed zahdjenim zdvodu ma kazdé druZstvo k dispozici 10 minut na trénink kazdé
discipliny. Cviceni s hudebnim doprovodem je povoleno pouze na pohybové skladbé.
Béhem zdvodu ma kazdé druZstvo, pfed nastupem na kazdou disciplinu, moZnost
rozcvicit se v tréninkové hale.

Rozcvi€eni v soutéZni hale béhem zdvodu neni povoleno.

5.Technické zaleZitosti

5.1 Organizace, priibéh a fizeni zdvodu podléhd pravidlim soutéZe TeamGym Junior.

6. Komise zadvodu rozhod¢ich

6.1 V3ichni rozhod¢i musi pfedloZit platny pritkaz rozhodéiho TeamGym Junior.

6.2 Kazdy zdaastnény klub je povinen nominovat nejméné jednoho kvalifikovaného
rozhod¢iho, ktery ma zajisténou Ucast v panelu rozhod¢ich.

6.3 VSichni rozhod&{ se mus{ zdc¢astnit ivodn{ schiize rozhod¢ich pred zdvodem.

6.4 Komise jsou jmenovény v souladu s pravidly soutéZe TeamGym Junior.

6.5 Specidlni funkce a pravomoci komisi, paneli rozhod¢ich jsou stanoveny pravidly

soutéZe TeamGym Junior.

7.2.3 Urdeni vitézu a poradi
7. Potadi
7.1 Potadi je ur€eno na zakladé€ celkového bodového zisku ze vSech disciplin.

N

7.2 Potadi je stanoveno pro kaZzdou soutéZni kategorii zv14st’.
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8. Medaile a diplomy

8.1 Druzstvo ( v¢etn€ ndhradnikid ) na prvnim misté obdrZi zlaté medaile a diplomy.
8.2 DruzZstvo ( véetné ndhradnikid ) na druhém misté obdrZi stiibrné medaile a diplomy.
8.3 Druzstvo ( v€etn¢ ndhradnikl ) na tfetim mist€ obdrZ{ bronzové medaile a diplomy.

8.4 Viechny medaile a diplomy jsou poskytovany organizitorem zévodu.

9. Shoda bodt
9.1 V piipad€ rovnosti bodl se uplatiiuji ndsledujici principy pro ur€eni pofadi druZstev
na medailovych nebo postupovych mistech:

9.1.1 Nejvyssi pocet ziskanych bodl ve dvou soutéZnich disciplinch.

V piipadé€ dalsi shody bodi:

9.1.2 Nejvyssi ziskand zndmka v jakékoliv discipliné.

V ptipadé dalsi shody bodi:

9.1.3 Druh4 nejvyss§i znamka ziskana v jakékoliv discipliné.

V piipad¢ dalsi shody bodi:

9.1.4 Nejvyssi vyslednd hodnota dand primérem znamek vSech 12 rozhod¢ich.

9.2 V piipadé shody bodi u druZstev na nemedailovych nebo nepostupovych mistech

druZstva obsadi shodné poradi.

10. Vysledky
10.1 Organizétor je povinen po skonceni zdvodu predat ( zaslat, i v elektronické podobé
) kompletni vysledky a seznam zicastnénych rozhod¢ich komisi VG CGF - sekci

TeamGym.

7.2.4 Cinnost organizitora
11. Zodpovédnost organizatora soutéze
11.1 Organizator zavodu TeamGym Junior je pln¢ zodpové&dny za organizaci celé akce.
Organizator zajist'uje veSkeré nezbytné piipravné prace a hradi ndklady s tim spojené.
11.2 Organizédtor zdvodu je povinen ucinit opatfeni pro zajisténi dostate¢ného pocltu

rozhod¢ich.
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7.2.5 Finan¢ni naleZitosti
12. Finanéni néklady
12.1 VSechny zi&astnéné kluby si hradi veSkeré finanéni ndklady, vCetné nédkladi na
klubem nominované rozhod¢i.
12.2 Organizitor soutéZe TeamGym Junior hradi ve¥keré naklady spojené s pribéhem

zavodu, v¢etné nakladi na hlavniho rozhod¢&iho.

7.2.6 Specialni ustanoveni
13. Speciélni ustanoveni
13.1 Ve v3ech ptipadech, které nejsou uvedeny v technickych ustanovenich, plati rozpis
zévodu.
13.2 Komise VG CGF m4 privo provadét nezbytné zmény technickych ustanoveni

soutéZe TeamGym Junior.

7.2.7 Obecna ¢ast
Ugel a cil pravidel
- zaru€it co nejvétsi moZnou objektivitu a jednotnost v rozhodovéni{
- zvysit znalosti rozhod¢ich

- pomdhat trenériim a zdvodnikim

Ridici komise soutéze
SlozZeni ridici komise soutézZe:
- feditel zdvodu ( jmenovén poradatelem soutéZe )

- potiebny pocet funkcionéti k zajiSténi soutéze

Zodpovédnost

Ridici komise soutéZe je zodpovédna za:
- rozpis zédvodu

- prubéh zdvodu

- kontrolu naradi

- kontrolu pfihlaSek pii prezenci
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- jmenovén{ hlavniho rozhod¢iho zdvodu
Soutézni komise
Clenové
SoutéZni komise se sklddad ze tif ¢lent, ktefi musi byt pfitomni po celou dobu konéani
zavodu. Jsou to:
- feditel zadvodu
- hlavni rozhod¢i zdvodu

- vrchni rozhod¢i prislusné discipliny

Zodpovédnost
Souté€Zzni komise je zodpovédni za:

- feSeni neocekdvanych situaci

Povinnost hlavniho rozhod¢iho zavodu

- Byt ¢lenem sout€Zni komise.

- Vést tvodni{ schiizi rozhod¢ich pied zdvodem.

- Jmenovat vrchni rozhod&i jednotlivych disciplin, rozlosovat rozhod¢i do
piislu$nych paneld.

- Zajistit predan{ formulafd hodnoceni kontrolnim rozhod¢im.

DohliZet na priib&h rozhodovani po celou dobu zavodu.

Rozhodovani

Kazdy rozhod¢i musi byt pfipraven vysvétlit své sraZzky a zdtvodnit svou zndmku
vrchnimu rozhod¢imu.
Soutéz je rozhodovéna tfemi panely rozhod¢ich, jeden panel rozhod¢ich pro kazZdou
disciplinu dané kategorie.
Kazdy panel rozhod¢ich se skldda ze Ctyr rozhod¢ich, véetné vrchniho rozhod¢iho, a

dvou kontrolnich rozhod¢ich.
Rozmisténi rozhod¢éich

VSichni rozhod¢i musi sedét na takovém misté, které umoZiiuje neruSené

sledovani cviéeni celého druzstva, v dostateénych vzdalenostech od sebe.
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Piiklad rozmisténi rozhod¢&ich:

R2 KR2 KR1 VR R3 R4

Povinnosti rozhod¢ich

odborné€ a nezaujaté hodnotit cviceni vSech druZstev.
Ptifadit zndmku nezavisle na zndmce ostatnich rozhod¢ich.
Odeslat ihned svoji zndmku vrchnimu rozhodéimu ke kontrole a k vypocteni

vysledné zndmky druZstva.

Urceni znamky:
Obecné

a

Rozhod¢{ posuzuji provedeni a kompozi¢ni cviceni.

Srédzky jsou provaddény néasledovné:

Malé chyby nebo série mensich chyb 0,05 - 0,1 bodu
Sttedni chyby 0,2 — 0,3 bodu
Velké chyby 0,4 - 0,5 bodu

A dale pak specifické srazky v jednotlivych disciplinach.

Po ukonéeni cviceni druZstva rozhodéi odectou srazky z vychozi znamky druZstva

svou vyslednou znadmku odeSlou na listku rozhod¢iho vrchnimu rozhodéimu.

V priibéhu celé soutéZe kazdy rozhod¢i porovndva hodnoceni cvi€eni viech druZstev se

znamkou, kterou obdrZelo druZstvo zahajujici zdvod v dané discipliné a kategorii.

Vysledna znamka

Cvileni vSech druZstev ve vSech disciplinach jsou hodnocena ¢tyfmi rozhodéimi
( v€etné€ vrchniho rozhod¢iho ) zndmkou 0,0 — 10,0 bodi.
Znamka rozhod¢iho se zaokrouhluje na desetiny bodu.

Nejvy33i a nejniZsi zndmka se Skrta.
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- Vysledné zndmka je praimérem dvou stiednich zndmek.

- Priklad:

Vrchni rozhodéi 8,5 — stfedni znamka
Rozhodc¢i 2 8,4 — stfedni znamka
Rozhodc¢i 3 8,0

Rozhodéi 4 8,6

Vyslednd zndmka 8,45

Vysledna znamka je odesldna na listku vrchniho rozhod€iho podtarské komisi.

Oznameni poZadavku obtiZnosti disciplin

Hodnoty obtiZnosti cviceni druZstva v pohybové skladb&, na akrobacii a na
trampoliné musi byt vypocitdny a ozndmeny pisemné na formuldfich hodnoceni ( viz
pfiloha C ). Formuldfe budou zasldny pfihldSenym druZstviim spoleéné s rozpisem
soutézZe.

Formuléfe hodnoceni musi byt odevzdany organizitorim pfi prezenci, pokud neni
uvedeno jinak.

Opravy na ndhradnim formulafi mohou byt provedeny nejpozdéji 1 hodinu pred

zahdjenim zdvodu dané kategorie.

Obleceni

Zavodnici

- Obleceni by mélo svym vzhledem pisobit estetickym a sportovnim dojmem.

- Obleceni musi byt shodné pro Eleny stejného druZstva, s n€kterymi vyjimkami pro
mixy.

- Pouziti gymnastickych cviek zdleZ{ na individudlni volbé zdvodnika v kaZdé
discipliné,
krom€ pohybové skladby, kde je vyZadovdna jednotnd volba obleceni celého

tymu.
- BandézZe jsou povoleny, musi byt bezpe¢n€ upevnény.

- Zavodnici nesmi mit Sperky ( v€etné€ drobnych ndusnic ).
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- Dopliiky jako pasky, Silrky, spony, pfezky, kapuce, rukavice, ndvleky nejsou
povoleny.

- Vlasové doplitky ( gumicky, sponky ) musi byt upevnéné a bezpecné. Ozdobné
vlasové

dopliiky jsou klasifikovany jako Sperky.

Dopomoc a zachrana
Zichrana pfi cviceni na trampolin€ je povinnd pfi vSech prvcich a béhem celého
cviceni druZstva.
Dva trenéfi stoji na doskokové ploSe za trampolinou, aby mohli rychle reagovat
v piipad€ nebezpeci.
Zichrana na akrobacii je povolena jednomu trenérovi.
Dopomoc je penalizovéna.
Trenérim neni dovoleno davat verbalni nebo vizudlni instrukce svym zdvodnikiim

nebo jinym zplisobem naruSovat cviceni druZstva.

Opakovani cvi¢eni
Cviceni lze opakovat pouze v pifipadé, Ze pferuSeni bylo zavinéno defektem na
néradi nebo na pfehrdvaci hudby a to bez zavinénif samotnym druZstvem.
V tomto piipad€¢ druZstvo opakuje celé cvieni znovu od zacitku v pofadi a

nasledujicim druZstvem v soutézi.

Zlaté pravidlo
ObtiZnost zatazenych prvkﬁ a kompozice cvi¢eni by neméla byt na tikor technické
urovné predvedeného cviceni.
Program cvieni by mél vZdy odpovidat dovednostem a technické vyspélosti

zavodniku.
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Rozdéleni bodu:

Pohybova skladba Akrobacie/Trampolina
Kompozice 2,5 1,0
ObtiZnost 2.5 4,0
Provedeni 4.8 4,8
Bonifikace 0,2 0,2

Kompozice:
Vybér riznych akrobatickych a gymnastickych prvka, v pohybové skladb& rovnéz

vybér riznych formaci a zpisob jejich kombinaci v celek.

Obtiznost:

Hodnota obtiZnosti a jejich kombinaci v kaZdé discipling.

Provedeni:

Piesnost a technickd dokonalost pfedvadénych prvkl a pohybt.

Bonifikace:

Zahrnuje kromé individudlné dokonale provedenych cviceni i dokonalost
kombinaci vSech prvki tak, Ze se cviceni stdvd uméleckym zaZitkem. Vztahuje se vidy

jen k vykonu celého druZstva, nikoliv k vykonu jednotlivci.
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7.3 Discipliny:

7.3.1 Pohybova skladba:

Pozadavky discipliny

- Volitelny program bez n4cini s hudebnim doprovodem, hudba nemusi byt
instrumentélni.

- Casovy limit 2:30 — 3:00 min. Méfeni Casu zacind se zacitkem hudebniho
doprovodu a
kon¢i poslednim pohybem gymnasti.

- Hudebni doprovod pro néstup a pro odchod z cvi€ebni plochy neni povolen.

- Vymeéna zdvodniki beéhem cviceni neni dovolena, ani pfi zranéni.

Kompozice
Srazky:

Malé chyby 0,1 (chyba se vyskytla 1x béhem
cviceni)

Sttedni chyby 0,2 (chyba se vyskytla 2 - 3x béhem
cviceni)

Velké chyby 0,3 — 0,4 (chyba se vyskytla 4x a vice

béhem cviceni)

Vybér prvki a pohybu

Cviceni v pohybové skladbé musi byt zaloZeno na gymnastickych prvcich. Tyto
prvky by mély byt provedeny dynamicky se zapojenim celého téla do pohybu.
Vicendsobné zafazeni jednoduchych a izolovanych pohybli, snadno rytmicky
provadénych, je pfedmétem srazky.

Srazka az 0,3.
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Soulad cviceni s hudbou

Pohybovy obsah musi byt vZdy v souladu s hudebnim doprovodem. SréZka je udé€lena i
v piipad€, pokud cvi€eni neni v souladu s charakterem hudby.

Srazka je ptfidélena i za neZddouci pauzy ve cviceni ( napf. dlouhé ¢ekédni zadvodnikl na
zacatek nové hudebnf fraze ¢i zménu hudebniho motivu ).

Srazka az 0,3.

Zmény formaci a spojovani prvkia ( 0,3)

Zmény formaci jsou hudebni motivy, kterymi se jedna formace plynule méni v druhou.
Tyto zmény musi byt pfirozenou soucasti choreografie pohybové skladby.

Spojovéani prvki do celku by mélo byt logické, nemélo by pusobit dojmem, Ze
jednotlivé prvky jsou pouze ndhodné sefazeny za sebou.

Srazka a7z 0,3.

Akrobatické prvky musi byt logicky zaclenény do skladby ( 0,3 )

Srdzka je prid€lena, pokud akrobatické prvky pievaZuji, nebo nejsou do skladby
zaClenény logicky ( napf. zastaveni cviceni a dlouhd pfiprava na akrobaticky prvek nebo
dlouhy rozbéh — vice neZ tfi kroky — pied akrobatickym prvkem ).

Srazka az 0,3.

Zména tempa a dynamiky ( 0,4 )

Prvky/pohyby by mély mit riznou dynamiku, coZ znamen4, Ze sekvence prvki/pohybt
by mély byt provedeny riznou intenzitou a silou. ( 0,2 ).

Je vyZadovédna zména tempa cviCeni. Ke splnéni tohoto poZadavku neni nutnd zména
tempa hudby, stali napiiklad prvky provadét na kaZdou druhou, nebo ¢tvrtou dobu.
(0,2).

Srazka az 0,4.

Pohyby ve vSech urovnich a smérech (0,2 )
Zavodnici musi vyuZivat vSechny sméry pohybu ( vpfed, vzad, stranou ) a provadét
prvky v riznych drovnich ( napt. vleZe, v sed€, v postoji ).

Srazka 0,2.
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Prostorova rozmanitost cviceni ( 0,2 )

Choreografie cviceni v pohybové skladbé musi respektovat takové zmény prostorového
uspofddani, ve kterém budou zdvodnici v prib¢hu cvi¢eni v rizném postaveni vuci
divakim ( napf. Celem, zady... ).

V pohybové skladbé je tfeba vyuZit celou cvi¢ebni plochu.

Srazka az 0,2.

Opakovani prvku a pohybi ( 0,2 )
Je tfeba zafadit strukturdlné odliSné prvky a pohyby, aby cvieni nepulsobilo
monoténnim dojmem.

Srazka 0,2.

Pocet formaci ( 0,3 )

Formac{ se rozumi rozmisténi zdvodniki na plose ( kruh, pfimka... ).

DruZstvo mus{ zaradit nejméné Sest riznych formaci.

Zmeéna formace musi byt provedena pfemisténim zdvodniki, pouhy obrat zavodnikl na
misté nelze pocitat jako zménu formace.

Srazka 0,3.

Obtiznost
Pohybova skladba musi obsahovat nejméné dva rizné prvky ( tj. prvky s rozdilnym

kédem — kromé prvki kategorii ) ze vSech nésledujicich skupin:

2 prvky kategorii 0,6
2 piruety 0,6

2 rovnovazné prvky 0,6
2 skoky 0,6

Vybrané prvky kategorii musi predvést vSichni zdvodnici druZstva stejné,

s rukama a nohama ve stejné pozici.
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Prvky obtiZnosti musi vSichni zdvodnici druZstva predvést ve stejném okamZiku

nebo v tésném sledu za sebou.

Vychozi zndmka druZstva je urena soutem obtiZnosti cvi€eni a hodnotou 7,3 za

kompozici a provedeni.

Prvky kategorii:

Hodnotu obtiZnosti tvofi dva rizné prvky kategorii zafazené do cviceni druZstva.

Povinné prvky kategorii jsou:

Zeny — 2 vIny trupem
MuZi - 2 swingové pohyby

Mix team — 2 cvi€eni ve dvojicich

Pokud druZstvo zafadi pouze jeden povinny prvek kategorie, hodnota obtiZnosti

pro prvky kategorii je 0,3.Pokud chybi oba povinné prvky kategorie, hodnota obtiZnosti

pro prvky kategorii je nula.

Provedeni

Obecné:

Soucinnost cviceni druzstva.

Preciznost jednotlivych formaci.

Bezchybna technika prvka.

Velky rozsah pohybi a zptisob drZeni téla v individudlnim cviceni.
Synchronizace cvi€en{ v souladu s kompozici skladby.

Soulad cviéeni s hudbou.

Srazky jsou provadény nasledovné:

Malé chyby a série menS$ich chyb 0,05 - 0,1 bodu
Sttedni chyby 0,2 - 0,3 bodu
Velké chyby 0,4 - 0,5 bodu

C

vice gymnasti chybu ud€ld, tim veétsi je srazka.
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Specialni srazky:

Péd (opora pazi )

0,3 - 0,4 pokazdé za kaZzdého gymnastu

Pad ( do sedu, na kolena )

0,5 pokazdé za kazdého gymnastu

Cviceni mimo vymezenou plochu

0,1 pokaZdé pro celé druzstvo

Bonifikace

Bonifikace miZe byt ud€lena za virtuozitu cviceni.

Bonifikaci lze pfid€lit pouze za cviceni bez velkych chyb.

Bonifikace zohlediiuje dojem z vyjime¢né pfedvedeného cviceni.

Bonifikace je pfidélena vZdy celému druZstvu, ne jednotlivcim.

Bonifikaci pfid€luje kaZzdy rozhod¢i ke své vysledné znamce v dané discipling.

Srazky vrchniho rozhodéiho:

NedodrZeni ¢asového limitu 0,3

Nespravné obleceni 0,5
Nespravny hudebni doprovod 5
Nevhodné dopliiky ( Sperky ) 0,5

Nesprdvny pocet gymnastli

1,0 za kaZzdého gymnastu

Verbalni nebo vizualni instrukce 0,5
Zavodnikem preruSené cviceni 0,5
Jiny nastup na plochu neZ poklusem 0,2

V3echny srazky vrchniho rozhod€iho jsou provedeny z vysledné zndmky druZstva.
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7.3.1.1 Prvky pohybové skladby:

Piruety

Prvek Obrazek

D oo

Pirueta 360° jednonoZ vpted, stojnd noha
napjatd nebo pokrcend, Svihova noha pokréena <

90°.

Pirueta 360° jednonoZ vpied, stojnd noha
napjatd nebo pokr€end, §vihova noha napjata

< 90°.

Pirueta 360° jednonoZ vzad, stojnd noha napjaté
nebo pokréend, $vihova noha pokréena

< 90°.

Pirueta 360° jednonoZ vzad, stojnd noha napjaté 720°
nebo pokréend, Svihova noha napjatd

<90°.

Pirueta 360° jednonoZ vpied, stojnd noha
napjatd nebo pokréend, Svihova noha > 90°
s dopomoci rukou (po celou dobu provadéni

prvku).
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Pirueta 360° jednonoZ vzad, stojnd noha napjata
nebo pokrend, Svihovéd noha > 90° s dopomoci

rukou (po celou dobu provadéni prvku).

Pirueta 540° jednonoZ vpted, stojnd noha
napjatd nebo pokréend, §vihova noha napjata

< 90°.

%

N\

Pirueta 540° jednonoZ vpfed, stojnd noha
napjaté nebo pokrcend, Svihova noha pokréena

< 90°.

Pirueta 540° jednonoZ vzad, stojnd noha napjata
nebo pokréend, §vihova noha pokréend

< 90°.

Pirueta 540° jednonoZ vzad, stojnd noha napjata
nebo pokrCend, Svihova noha napjaté

<90°.

Pirueta 360° jednonoZ vpfed, stojnd noha
napjata nebo pokrcend, Svihova noha > 90° bez
dopomoci rukou (po celou dobu provddéni

prvku).

Pirueta 360° jednonoZ vzad, stojnd noha napjata
nebo pokrcend, §vihova noha > 90° bez
dopomoci rukou (po celou dobu provadéni

prvku).
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Pirueta 540° jednonoZ vpfted, stojnd noha
napjata nebo pokréend, §vihova noha > 90° s
dopomoci rukou (po celou dobu provadéni

prvku).

Pirueta 540° jednonoZ vzad, stojnd noha napjata
nebo pokréend, §vihova noha > 90° s dopomoci

rukou (po celou dobu provadéni prvku).

Pirueta 720° jednonoZ vpfed, stojnd noha

napjatd nebo pokrcend, §vihova noha < 90°.

Pirueta 720° jednonoZ vzad, stojnd noha napjata

nebo pokréend, Svihova noha < 90°.
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Skoky:

Prvek

Odrazem snozmo skok s obratem 180° nebo
360°, nebo odrazem jednonoZ skok s obratem

360°.

180°, 360°

Skok s ¢elnym roznoZenim.

Odrazem jednonoZ nebo snoZmo skok se

skréenim pfednoZmo ( kuftr ), také s obr. 180°.

TR
S
=

Skok pfednoZmo stfiZzny vpted nebo vzad (

nlizky ), nohy < 90°.

Skok pfednoZmo sttizny skrémo, také s obr.

180° ( Certik ).

Odrazem jednonoZ nebo snoZzmo délkovy
skok nebo skok s boénym roznoZenim ( thel

roznoZeni od 135° do 180°).
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Odrazem jednonozZ nebo snoZmo délkovy )
e
skok se skréenim Svihové nohy pfednozmo (
jeleni skok ) nebo se skréenim obou nohou.
Odrazem jednonoZ nebo snoZmo skok se B )
skréenim pfednoZmo jedné a pfednoZenim K

druhé ( janosik ).

Odrazem snozmo skok s bo¢nym roznoZenim
a doskokem jednonoZ ( sissone ). Uhel

roznozeni od 135° do 180°.

Odrazem jednonoZ skok s pfednoZenim jedné

nohy < 90°.

Odrazem jednonoZ a pfednoZenim druhé nohy
skok s obr. 180° a doskokem na odrazovou

nohu ( horain ).

Skok pfednoZmo stfiZny vpted ( niZky )

s obr. 180°, nohy 90°.

Odrazem jednonoZ nebo snozmo délkovy
skok s bo¢nym roznoZenim ( Ghel roznoZeni =

180°)

180
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Skok ptednoZmo stiiZny vpfed nebo vzad (

nizky ), prvni noha > 90°, druhd noha > 120°.

Odrazem snoZmo skok s pfednoZenim

roznoZzmo ( Stika ), dhel roznozeni > 135°.

Kadet ( tihel roznoZeni > 135° po obratu )

Odrazem jednonoZ nebo snoZmo skok

s ptednoZenim povys ( > 90°).

Odrazem jednonoZ skok se skréenim
pfednoZmo jedné a pfednoZenim druhé (

janosik ) s obratem 180°.

Skok s pfednoZenim jedné povys (> 90°)

s obr. 180°.

180°

34




Skok pfednoZmo stfizny skrémo ( Certik )
s obr. 360°.

Odrazem jednonoZ nebo snoZmo skok se

skréenim pfednoZzmo ( kufr ) s obr. 360°.

Odrazem jednonoZ nebo snoZmo dalkovy
skok nebo skok s bo¢nym roznoZenim
s obratem 90° ( tihel roznoZenf{ po obratu >

135 ).

Odrazem jednonoZ délkovy skok s obratem
180° po oblouku ( ronda ). Uhel roznoZeni po

obratu > 135°.

Dilkovy skok prosvihovany. Uhel roznoZeni

po vymeéné nohou > 135°.
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Odrazem jednonoZ nebo snoZmo skok se

skréenim zdnoZmo do vySe hlavy.

QOdrazem snoZmo skok s obratem 540° a vice.

=2 540°

Skok pfednoZmo stfizny skrémo ( ertik )

s obr. 540 °.

Smetrlink ( motylek ).

Skok s pfednoZenim roznoZmo do vzporu

lezmo ( SuSunova ). Uhel roznoZen{ > 135°.

Odrazem jednonoZ nebo snoZmo skok se
skréenim pfednoZmo jedné a pfednoZenim

druhé ( jdnoSik ) s obratem 360°.
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Skok pfednozmo stfizny vpred ( nizky )
s obr. 180°, prvni noha > 90°, druhd noha >

120°.

RovnovdZné prvky/silové prvky

Prvek Obrazek

Stoj jednonoZz, volnéd noha v unoZeni <

90°.

Viéha ptedklonmo, stojnd noha je napjata ,
nebo pokrcend, volna noha = 90°. _ %

¢
Sed s pfednoZenim povys. M

Stoj na lopatkéch.

Stoj na hlavé.
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Stoj jednonoZz, pfedklon, volnd noha

v unozeni > 90°.

Viéha podporem kolen o lokty.

Stoj jednonoZ, volnd noha v unoZeni >

90°, bez dopomoci rukou.

Stoj jednonoZ, volnd noha v unoZeni >
120° s dopomoci rukou. JestliZe je volna
noha pokréend, pro ur€enfi Ghlu je dileZitd

poloha paty vici bokim.

Véha dklonmo. Volna noha > 90°, bez

dopomoci rukou.

Viha tklonmo. Volna noha > 120°,

s dopomoci rukou.

Vypon jednonoZ, volnéd noha ve skréen{

pfednoZmo nebo v pfednoZeni < 90°.
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Véha ptfedklonmo, stojnd noha napjata

nebo pokréend, volna noha > 120°.

Véha oporem o lokty ( planche ).

Most — volna noha ve skréeni ptednoZmo

vzhiiru. Stojnd noha a ruce napjaté.

Klek na jedné, volnd noha napjata > 90° (
v pfednoZeni nebo unoZeni ) bez

dopomoci rukou.

Stoj na predlokti.

Dfep na jedné noze, volna noha > 90° (
v pfednoZeni nebo unoZeni ) bez

dopomoci rukou.

Stoj jednonoZ, volnd noha v unoZeni >
120°. JestliZe je volnd noha pokréend, pro
ureni thlu je duleZitd poloha paty vici

bokum.

Vypon jednonoZ, volnd noha v pfednoZeni
> 120° s dopomoci rukou. JestliZe je volnd

noha pokréend, pro ur€eni thlu je dileZita

poloha paty vici boktim.
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Vaha prfedklonmo ve vyponu. Volna noha

> 120°.

Stoj na rukou.

Viéha vzporem.

Most — volna noha napjata v pfednoZeni

vzhiru. Stojnd noha a ruce napjaté.

Vznos snoZmo i roznoZmo.

Véha zdklonmo. (i ve vyponu ). Volnd

noha > 90°.

Pfednos snoZmo nebo roznoZmo vné.
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Ze vzporu stojmo ( boky nad drovni

ramen ) zvolna snoZmo nebo roznozmo 7
stoj na rukou ( Spicar ). '

Ze stoje na rukou sesin do vdhy oporem o

lokty.
Ze stoje na rukou seSin do pifednosu ‘
snoZmo nebo roznoZmo i roznoZmo vne. 6]
@ﬂs
Z pfednosu snoZmo nebo roznoZmo
zvolna stoj na rukou.
Ze stoje na rukou seSin do vdhy vzporem, [
i roznoZmo. o,

Z véhy vzporem zvolna stoj na rukou, i

roznozmo.

Ze stoje na rukou se§in do vznosu stojmo.

Ze vznosu snoZmo zvolna stoj na rukou.
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Z jin€ polohy neZ ze vzporu stojmo ( boky
pod trovni ramen ) zvolna snoZmo nebo

roznoZmo stoj na rukou ( Spicar ).
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7.3.2 Akrobacie:

Toto nafadi tvori:

- Nabéhovy pas

Nabéhovy pés je 10 — 15 m dlouhy a miniméln€ 1 m Siroky. M¢I by byt ve stejné vySce
jako akrobaticky pas.

Musi byt pokryt protiskluzovym kobercem. Povrch koberce musi byt zcela rovny, bez
zahybu.

Musi byt upevnén tak, aby bylo zabrdnéno jeho posunim b&hem cviceni druzstva.

Mezi ndbéhovym a akrobatickym pédsem musi byt hladky pfechod.

Jeho konec musi byt oznacen kontrastni 50 mm $irokou lepici paskou.

- AKkrobaticky pas
Délka pésu je 13 — 15 m, Sitka 2 m. Povrch pasu musi byt zcela rovny, bez zdhybt
( doporuceni: pas je uprostied oznafen kontrastni orientani paskou, kterd je 50 mm

Siroka ).

7.3.2.1 Prvky akrobatickych cviceni:

Prvky vpred

Prvek Symbol

Kotoul skrémo, roznoZmo, schylmo.

Kotoul letmo.

Pfemet stranou.

Premet stranou jednoru¢.

SIS
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Piemet vpted s doskokem na jednu nohu.

D

Premet vpted s doskokem snoZmo.

S

Premet vpred odrazem snoZmo ( flik vpted ).

g
)
-

Salto vpred skrémo.

Salto vpied schylmo.

Salto vpfed toporné.

N[

Salto vpied skrémo s obr. 180°.

§

Salto vpied schylmo s obr. 180°.

Yo

Salto vpred toporné s obr. 180°.

Salto vpied toporné s obr. 360°.

g

TR

Prvky vzad:

Prvek

Premet stranou.

Pfemet stranou jednoru¢.

Rondat.

Naskoceny pfemet vzad odrazem stiidnonoz

s boénym roznoZenim ( ,,blecha* ).

Premet vzad ( flik vzad ).
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Tempo salto.

Salto vzad schylmo.

Salto vzad toporné€.

Salto vzad skrémo. -2
LN

Salto vzad skrémo s obr. 180°. -/Q—
180°

Salto vzad schylmo s obr. 180°. MWO"

Salto vzad toporné s obr. 180°. wQ/
180°

Salto vzad toporné s obr. 360°. M
360°

Salto vzad toporné s obr. 540°.
mb

Salto vzad toporné s obr. 720°.
0/

Piemet stranou je zafazen mezi prvky vpred, jestliZe je ndsledovan prvkem vpfed.
Napf. pfemet stranou — pfemet vpied.
Pfemet stranou je zafazen mezi prvky vzad, jestlize je ndsledovdn prvkem vzad.

Napt. pfemet stranou — pfemet s pilobratem ( rondat ).
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7.3.3 Trampolina:

Toto nafadi tvofi:

Ram Prifez 3 — 5 cm
Rozméry rdmu 110-125cm
Vyska ptedniho rdmu 20 az 40 cm
Vyska zadniho rdmu 45 az 70 cm

PruZici elementy

Kovové pruziny nebo kovova lana

Odrazova plocha

Minimalné 60 x 60 cm

Polstrovani: ramy a pruZici elementy musi byt aZ k odrazové plachté pokryty souvislou

bezpecnostni pokryvkou, kterd musi byt zfetelné barevné odliSena od odrazové plachty

a upevnéna k rdmu.

Podstavec: opatfen protiskluzovymi ndsadami

= Preskokové naradi

Kiin nasir

Vyska: nastavitelnd 110 — 150 cm ( doporuceno 160 cm )

W

Rozmeéry ( télo ): Sitka 30 - 35 cm
vyska 28 cm
délka 160 cm

Mus{ byt zajiSténa dostatecna stabilita naradi.

Bedna nasi¥

Vyska: nastavitelnd 80 — 110 cm
Sitka 50 — 60 cm
délka 130 - 150 cm

Rozméry:

Stil - ,,jazyk*‘ ( doporuceni )
Vyska: nastavitelnd 110 - 140 cm
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Plocha stolu: S§itka 85 cm
délka 110 — 120 cm

- Rozbéhovy pas
Je 20 — 25 m dlouhy a 1m Siroky. Je tvofen protiskluzovym kobercem, ktery musi byt

upevnén tak, aby bylo zabranéno jeho posuniim bé¢hem cviéeni druZstva.

- Doskokova plocha
Rozmeéry doskocisté: Sitka 300 — 400 cm
vyska 25 - 30 cm
délka 500 - 600 cm
Celé doskoCist€ je pokryto souvislou pokryvkou, kterd musi byt zcela rovna, bez

zahybt.

- Pridatna bezpeénostni Zinénka

Je moZnost pouZit pfidatnou bezpe¢nostni Zinénku ( max. vyska 100 mm ).

7.3.3.1 Jednotlivé prvky trampoliny:

S preskokovym ndradim

Prvek Symbol
Roznozka. S A
Skrcka. S l/]
Schylka. ' S \/
Letka. — /
Rondat ( obrat 90°/90° nebo 180°/0°). /<
Cukuhara skrémo. TSU
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Cukuhara schylmo.

Cukuhara toporné.

Premet vpted .

Piemet v pted s obratem 180° v 2. fazi.

Piemet v pfed s obratem 360° v 2. fazi.

Ptemet v pfed s obratem 540° v 2. fazi.

Premet a salto vpied skrémo.

Pfemet a salto vpied schylmo.

Bez preskokového ndradi

Prvek Symbol
Pi{my skok. l
Pifmy skok s obratem o 180°. l 180
Ptimy skok s obratem o 360°. I 360

Piimy skok s ¢elnym roznoZenim.

Piimy skok se skréenim pfednoZmo.

Piimy skok s pfednoZenim roznoZmo ( ,,Stika*

)

Pfimy skok s pfednoZenim ( ,, schylka* ).

Salto skrémo.
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Salto schylmo. —a»v

Salto toporné. {

Salto skrémo s obr 180°. U 180°

Salto schylmo s obr 180°. ‘a’\/m.

Salto toporné s obr 180°. {
180°

Salto toporné& s obr 360°.
380°

Salto toporné s obr 540°.
mﬂ

Salto toporn€ s obr 720°.

Dvojné salto skrémo.

Salto toporné s obr 900°. ’Z(

Dvojné salto schylmo. 'Zf'b'\/

jné & br. 180° v 1. saltu.
Dvojné salto skrémo s obr v 1. saltu woo—b’K
Dvojné salto skrémo s obr. 180° v 2. saltu. M
180°
Dvojné salto schylmo s obr. 180° v 1. saltu.
vojné salto schylm r v 180"m
Dvojné salto schylmo s obr. 180° v 2. saltu. m
160°
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8. ANALYTICKA CAST:

8.1 Pohvbova skladba

& UEG

Velikost plochy ¢€ini 12 x 12 m ( doporu¢eno 14 x 14 m ). Plocha je pokryta
gymnastickym kobercem o minimalni tlou$tce 5 mm ( doporucena tloustka je 25 — 35
mm ). Jednotlivé asti koberce musi byt pevn€ spojené tak, aby tvofily jednolitou

nepieruSovanou plochu a zabranilo se jejich posunu.

Spole¢na, pédiova skladba
Nézev je pouzivan pro malé skladby sportovnich odvétvi nebo vSeobecné

gymnastiky. Skladby ur€ené pro souté€Ze maji sva specialni pravidla.

Pohybova skladba je pohybovy hudebni atvar, vytvoteny na zakladé vedouci ideje
skladatelli ve spojeni s hudbou a obohaceny o pohyby choreografické. Hlavnim tikolem
je hluboce zaptlisobit na estetickou, volni a mravni stranku cvi€enct a divakd. ( Serbus ,

1968 )

Appelt ( 1995) uvadi obsahlejsi charakteristiku pohybové skladby:
Pohybova skladba v §ir§im slova smyslu se stava samostatnym oborem, v némz dochazi
k pfirozenému prolnuti dvou sfér lidské kultury — té€lesné a hudebni. Pohybova skladba
svym plsobenim na cvifence a divdka zasahuje do oblast psychologie a pedagogiky,
vyuziva poznatkli zumélecké tvorby. Svou Zanrovou rozmanitosti, stylovou

vyhranénosti, my$lenkovou dokonalosti tvoii vyznamnou souéast pohybové kultury.
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Pohybovou skladbu nelze dnes chédpat pouze jako télesné cvifeni s hudebnim
doprovodem, ale jako specifickou prokomponovanou strukturu, kterd kromé slozky
pohybové a hudebni je utvifena je$t€¢ dal$imi komponentami — choreografickou,

vytvarnou, literarni.

CviCeni pohybové skladby by mohlo byt pro déti Skolniho v€ku nesmirné
zabavnym zpestfenim Skoln{ t€lesné vychovy. Samy se mohou podilet na choreografii,
provedeni a ndplni jednotlivych skladeb.

Ackoli je tento sport prostorové pomérn€ ndroCny, prostor 12 x 12 metrii se
pravdépodobné najde na kazdé Skole a k pokryti plochy staci kolikrat stary vyfazeny
koberec.

Sama jsem cvi€ila jak v tymu Zen tak ve smiSeném druZstvu a snad proto bych se
pfikldnéla k ndcviku koedukované pohybové skladby. Je zabavnéjsi a kolikrat miZe byt

mnohem kreativnéj$i diky jiZ zmiflovanému cviceni ve dvojicich.

V ptipadé vétsiho poétu %4kl ve t¥id& je moZno vytvofit vice tymi. Zaci by si méli
vybrat hudbu, kterd jim je blizkd a na kterou by s radosti cvicili. Na druhou stranu by
mé] ucitel soudné rozhodnout zda se jedna o vhodnou hudbu ke cvi¢eni. MiZe jim sdm
pfinést osvédfené nahrdvky, zkterjch si Zaci mohou vybrat ( existuji kazety
instrumentdlni hudby k pohybovym skladbdm, které mohou byt v zacdtku pomocnym

voditkem ).
Rozvoj rytmickych schopnosti:

NejcCastéji uZivanym prostiedkem pro rozvoj rytmickych schopnosti je cviceni
s hudebnim doprovodem, kdy volime jednoduchou, z hlediska hudebnich frizi a rytmu
¢itelnou hudbu. Velkou devizou cvi€eni s hudebnim doprovodem je jeho emocidlnost a
proZitkovost. Hudebni prfedlohu lze tucelné vyuZit k provddéni Sirokého spektra
pohybovych ¢innosti od klusovych variaci a akrobatickych fad po kruhové posilovani,
ale vZdy by mél pohyb korespondovat s hudbou.

Pro rozvoj rytmickych schopnosti je tcelné ménit zadani tak, aby cvicenci

reagovali pohybem na ,.kaZzdou dobu‘ nebo na ,.kaZzdou druhou dobu* hudebnf piedlohy
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apod. Se zménou rytmu kontinudlné provadéného cviceni se méni 1 jeho fyziologicky
ucinek ( je nutné uvazit co ma tato pohybova zat€Zz stimulovat ). V procesu nacviku
nové pohybové dovednosti miZe obdobnou funkci jako hudebni pfedloha plnit hlas
ucitele.

Pro rozvoj zpusobilosti identifikace pohybového rytmu, u nichZ se musi cvicenci
pfizptisobovat pohybovému rytmu, daného vnéjSimi okolnostmi ( napf. skoky na
trampolin€ — synchronizace pohybu dolnich a hornich koncetin s pohybem plachty ). Je
Ucelné volit jak cyklické tak i acyklické pohyby.

Stejn€ podnétné jako rozvoj zpusobilosti identifikovat a reprodukovat urcity
rytmus, pfizpisobit se rytmu, ktery je dan vnéj$imi podminkami, jsou kreativni vystupy,
které podnécuji tvir¢i aktivitu a davaji vetsi prostor pro seberealizaci.

Je tfeba zvolit rytmus pohybu a tomu odpovidajici pohybovy obsah tak, aby byly
v souladu. ( KriStofi¢, 2004 )

Rytmus v hudbé

Hudebni rytmus se projevuje jako Casovy fad v poméru ténovych délek, pficemz
fidicim principem jsou akcenty vyplyvajici z metrickych ttvari. Metrické celky — ,,
takty* — funguji jako sit’, kterd je aktualizovand vlastnim rytmickym pribéhem. Takt je

vvvvvv

ur€ité ¢4sti taktu zdiraziiuje, jiné nechdva ustoupit do pozadi. ( Appelt, Mihule, 1981 )

Hudebni forma v télovychovné skladbé
Appelt a Mihule ¢leni jednotlivd uspofddéni takto: Jednd se spiSe o skladby s vétSim

poctem cvicencu.
A) Uvod — nemusi a nebyva uplatnén vidy — v pohybové skladbg, kterd je soudasti
TeamGymu se viibec neuplatiiuje

- jedna se o slavnostni zahdjeni zn€lkou nebo gongem.

B) Vlastni zacatek — nastup cvicencd

- dle novych pravidel TeamGymu je vyhradné bez hudebniho doprovodu — poklusem.
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C) Zaujeti zdkladniho postaveni
- vyrazny moment v prubéhu skladby, zdkladnim zaujetim davaji cvifenci najevo, Ze

jsou pfipraveni.

D) L oddil
Zahajuje vlastni t€lovychovnou skladbu. Oddil byva rozd€len do nékolika vét. Pocet vét

v oddilu i jejich charakter vyplyva z individuality kazdé skladby.

E) II. oddil — x. oddil....
Dle charakteru skladby.

F) Zavér skladby
Hudebni i pohybovy vrchol skladby. Na zdvér skladby je obvykle zvolen né&jaky

,,obraz* nebo ,,pyramida®, kterd by se vryla do paméti rozhod¢f i divakad.

Principy uplatiiujici se v pohybové skladbé:

- princip opakovani a reprizy

- princip kontrastu

- vyrazova gradace

- stupfiovani ( gradace klimax — piiprava, odstupfiované naristini nebo gradace
antiklimax — Ustup, pozvolné opadani, uklidiiovéni )

- a dalSi principy typické pro pohybovou skladbu.
Zaklady kompozi¢ni techniky
Kompozi¢nim zédkladem je formovani pohybové mySlenky. Pohybovy motiv by

mél odpovidat véku a vyspélosti cvicencu.

Pohybovy motiv je nejmensi kompozicni dtvar, nositel pohybové myslenky.

( Appelt, Mihule, 1981 )
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Pohybovy motiv se vyznacuje:
- opakovatelnost{
- obménitelnost{

v

- seskupovatelnosti ve vys$si kompoziéni celky

Pohybovy motiv je tvoFen:

a) pohyby jednoduchymi
b) pohyby sloZenymi
Hudebni motiv:

Opakujici se drobny zdvaZny ndpad ve skladbg, ktery lze osamostatnit ( Jelinek,
1998). Motiv muZe byt melodicky, harmonicky, rytmicky a kombinovany. Vlastnosti
motivu jsou melodie, rytmus a dynamika.
»Leitmotiv® je pfiznany motiv oznacujici uréitou osobu, véc a symbol. Pohybovym

tématem je nazyvan pohybovy motiv vét§i neZ osm taktii.

Navrhy jednotlivych formaci pohybové skladby:
Vychazim z pfedpokladu, Ze se pohybové skladby ucastni maximdlni pocet Zaku —

cvi€encti tj. 12.

Pyramida: X X X X X
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Kruh:

Pfimka ( s riznou polohou pazi ):
XXXXXXXXXXXX

Diagonaéla:

X
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,» V' obrazec: ( podkova nebo ,,0stré V ):

X
X
X
X X
X X
Cviceni ve dvou skupinéach:
) X X X
X X
X X
X X
2)
X
X X
X X
X X
X X
X

Cviceni jsou variabilni dle schopnosti a poctu cvi¢encu.
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8.2 Akrobacie:

Akrobatické cviceni patfi jiZ k technicky nédro¢né&j$im cvi€enim. U Zaka je
potieba, aby kromé jednotlivych prvkd méli také zvlddnuta pripravnd cvieni, kterd
jsou kolikrdt nesmirné dileZitym mezi¢ldnkem ke zvlddnuti samotného cviceni na

akrobacii i jinde.

Akrobatickd cviceni jsou pro své Siroké uplatnéni v télocvicné praxi velmi
vyznamnym prostfedkem nejen gymnastiky, ale moderni télesné vychovy vibec.
Pohybovych névykid a dovednosti jimi ziskanych lze plné vyuZit téméf ve vSech
sportovnich odvétvich, zejména v té€ch, které vyZaduji obratnost, rychlost, pruZnost,
odvahu, prostorovou orientaci a v nichZ se vyskytuji pohybové prvky podobné struktury
( napf. cvifeni na néfadi, skoky do vody, dzudo, zdpas, sportovni hry, paraSutismus ).
Castym pouZitim béZnych lokomoc¢nich pohybd ( chize, skok, béh ), pfevdziné
dynamickym charakterem, vSestrannym plisobenim na rozvoj funkénich vlastnosti a
svou pestrosti a pfitazlivosti jsou piimo pieduréena jako idedlni prostiedek té€lesné

vychovy. ( Novotny, 1974 )

Nacvik zakladnich prvku:

Kotoul vpred:

- Vzpor diepmo — pad vzad ( kolébka ) s drZenim rukou za bérce.

- Nécvik kolébky skrémo bez drZeni, hlava v pfedklonu u kolen po celou dobu
provadéni cviceni.

- Nécvik zavérecné ¢ésti kotoulu vpfed: opakované kolébky na lopatkdch az do
dfepu. ( lze i s dopomoci za ruce ).

- Vzpor dfepmo - po naklonéné roviné ( mistek pod kobercem nebo Zinénkou )

kotoul vpted do diepu.
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Stoj spatny — vzporem dfepmo kotoul do sedu skrémo — péad vzad ( kolébka ) —
stoj spatny.

Stoj spatny — vzporem stojmo kotoul do sedu, pfedpaZit — hmit pfedklonmo,
predpazit vzhiiru — pddem vzad sbaleni do lehu skrémo ( 1ze uchopit kolena ) —
padem vpried stoj spatny.

Stoj spatny — vzpaZit — vzporem diepmo kotoul vpied do diepu.

Z chuze kotoul vpied do vzporu diepmo — skokem stoj spatny — piipaZit.

Ze stoje spatného vzporem dfepmo kotoul vpied do vzporu stojmo rozkro¢ného -

kotoul vpred do vzporu dfepmo.

Kotoul letmo:

Po zvladnuti kotoulu vpfed miiZeme pristoupit k ndcviku kotoulu letmo. Jedné se

o modifikaci kotoulu vpfed. K nécviku Ize vyuZit pomicky jako trampolina, mustek a

s w2

ruznd Svihadla a provazy, které Zaci kotoulem pfekondvaji.

Kotoul vpfed srozbéhem pfes pomyslnou hranici urenou rukou - lze
pfizpusobit vySce odrazu.

Kotoul vpted — s urenim mista odrazu a dosahu rukou. Lze pojmout i herni
formou.

Rozbéh ze tif krokl — odrazem z trampoliny, mustku kotoul vpied do duchny.
Rozbéh ze tifi krokd — odrazem ztrampoliny, mustku kotoul vpfed pies
preskokové néafadi ( koza, bedna, stil, atd. ) do duchny.

rwws

herni formou.

Kotoul vzad:

Zopakovani podporové piipravy pro posileni svalstva paZi a pletence ramenniho.
Vzpor dfepmo - pad vzad — kolébka.

Zopakovani kolébky vpred a vzad s pfedklonénou hlavou.

Kotoul vzad po naklonéné roviné. Ze sedu. Vzporu diepmo. Opét diraz na

polohu hlavy! Hlava v pfedklonu! Nezakldnét!
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Sed, predpazit — hmit pfedklonmo, pfedpaZit vzhiru ( dotyk Spi¢ek ) — kotoul
vzad do vzporu diepmo.

Ze stoje spatného dfepem, predpaZit — kotoul vzad. Ze stoje spatného padem
vzad kotoul vzad do diepu, predpaZzit.

Ze stoje spatného pddem vzad kotoul vzad do dfepu, pfedpaZzit.

Ze stoje spatného, vzpaZit — pddem vzad kotoul vzad do vzporu stojmo
rozkro€ného — kotoul vzad do vzporu stojmo.

Ze stoje spatného, vzpaZit — pddem o ,,napjatych* nohou kotoul vzad do vzporu
stojmo rozkroéného — kotoul vzad do vzporu stojmo, vzpfim, pfedpaZenim

vzpazit.

Premet stranou a premet stranou s pilobratem ( rondat ):

Urceni individudlniho sméru otaceni.

Vysvétleni a popis cviku — zdlraznit a ndzorn€ ukézat rozdil v pokladani rukou
na zem pfi provddéni pfemetu stranou a pfemetu stranou s ptlobratem.

Ze stoje, vzpaZit zevnitf - pfemet stranou s dopomoci za boky.

Z rozbéhu premetovy poskok — pfemet stranou do stoje pfednoZného P/L —
vzpaZit. Dliraz na postupné pokladani paZi v dostatecné vzdalenosti.

Piemety stranou pfes celou délku akrobatického pdsu. Opét lze pojmout
soutéZzn€. Snaha o co nejmensi pocCet pfemetd stranou po celé délce
akrobatického pasu.

Nacvik pokladédn{ rukou na zem u pfemetu stranou s pilobratem — druhé ruka je
opfena o zem vn¢, mimo osu pohybu, asi na vzdélenost §ife boku.

Pfemet stranou s obratem o 90° s ,,rondatovym* postavenim rukou a s doskokem
stiidnonoZz.

Ze stoje spatného vykrokem pfemet stranou s pilobratem. Provedeni zvolna a na

celd chodidla.

Z rozb&hu pifemetovy poskok — pfemet stranou s pilobratem ( rondat ) — vyskok.
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Premet vpred:

Zopakovani stoje na rukou se zdiraznénim ,,gymnastické lavice*.

Nécvik pfemetového poskoku.

Poskok na rukou pfi pfechodu do stoje na rukou:

- pfes ¢aru nakreslenou na Zinénce

Rychlé€ stoje na rukou proti Zinénce opiené o sténu — 10 — 15 cm od Zinénky.
Pfemet po pfemetovém poskoku s dopomoci.

Z rozbéhu ptemetovy poskok — pfemet vpied s doskokem na jednu nohu.

Premet vzad ( flik ):

Naudit vychozi postaveni: podfep, mirny ohnuty pfedklon, hlava v prodlouZeni
trupu, vzpaZit vpred, prsty rukou sméfuji mirné dovnitf.

Z vychoziho postaveni skok vzad do lehu na duchnu nebo vrstvu Zinének: pohyb
za¢ind mirnym posunem bokl vzad a postupné zrychlovanou $vihovou akci
celého horniho segmentu ( paZe + trup ).

Pasivni pfeneseni pfemetem vzad.

Ze stoje spatného pfemet vzad s dopomoci dvou cvicenct.

Ze stoje spatného pfemet vzad s dopomoci jednoho cvi€ence.

Z rozb&hu pfemetovy poskok — pfemet stranou s pitlobratem ( rondat ) — pfemet

vzad.

Salto vpred skrémo:

Zopakovani rychlych kotoulll vpied s drZzenim za bérce i bez drZeni.

Nacvik doskoku po sbaleni: rychly kotoul na bedné nadél s doskokem do
podfepu.

Nicvik ve zleh¢enych podminkach ( mald trampolina, stil, bedny, molitanové
Zinénky.

Seskok z bedny na malou trampolinu — salto vpied na zvySenou plochu.

Nacvik salta vpfed z trampoliny s dopadem na zvySenou plochu ( do sedu,

dfepu, podiepu ).
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- Zrozbéhu odrazem snozmo salto skrémo z trampoliny s dopomoci, pozdéji
samostatn¢.
- Salto vpred z odrazového mustku s dopomoci, pozdé&ji samostatné.

- Salto vpted s dopomoci, pozdé€ji samostatné.

Salto vzad skrémo:

- Nécvik rychlého sbaleni: leh - vzpaZit — rychle skréit pfednoZmo.

- Proneseni celym saltem.

- Salto vzad z malé trampoliny s dopomoci.

- Salto vzad skrémo z vyvySené plochy.

- Salto vzad skrémo z mista s dopomoci, pozd€ji samostatné.

- Z rozb&hu premetovy poskok — pfemet stranou s plilobratem ( rondat ) — salto

vzad skrémo s dopomoci, pozdé&ji samostatné.

Specialni povolené vazby dle pravidel TeamGym Junior:

Kotoul vpted — kotoul vpred ( skrémo, roznoZmo, schylmo, letmo ) — pouze samostatné,
jako dvouprvkova fada.

Pfemet stranou — pfemet stranou.

Rondat — skok s obratem o 180° stupiili — pfemet stranou.

Rondat — skok s obratem o 180° stupit — rondat.

Pfemet stranou s ptilobratem ve sméru pohybu — odrazem jednonoZ kotoul letmo.
Rondat — skok s obratem o 180° stupiii — odrazem snoZzmo kotoul letmo.

Pfemet vpied — kotoul letmo.

Flik vpted — kotoul letmo.

Salto vpted — kotoul letmo.
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8.3 Trampolina:

Trampoliny je vyuZivéno nejen jako samostatné zavodni discipliny, ale také jako
pomocného velmi d¢inného nafadi, je pouZivdna k rozvoji specidlnich pohybovych
vlastnosti a dovednosti a k vytvafeni pohybovych navykd pro sportovce ruznych
odvétvi ( pro gymnasty, skokany do vody, lyZafe i jiné ). Mimo uplatnéni v tréninku
gymnastickych sporth ma vSak trampolina je$t€ Sirokou vyuZitelnost v zdkladni a
rekreacni télesné vychoveé. Cviceni je dobie pfistupné mladeZi i dospélym, chlapctim i
divkdm, muzim i Zendm. Vhodné vedeni cvieni md nejen vyznam zdravotni a

P4

tréninkovy, ale pfinasi i radost z pohybu.

Nacvik rozbéhu:

Napr.:

1. Chuize bez pohybu paZi, s pohybem paZi.

2 Béh s vysokym zveddnim kolen.

3. Bé&h s vyraznéj$im zakopdvanim bérctli — se snahou dotknout se patami hyZzdi.
4. Béh v pomalém tempu — normélnim krokem — prodlouZenym krokem.

5. Béh ve stfednim tempu — normélnim krokem — prodlouZenym krokem.

6. Béh v rychlém tempu — normalnim krokem — prodlouZenym krokem.

7. Béh zrychlovany — normélnim krokem — prodlouZenym krokem.

8. Bé&h optimalni rozb&hovou rychlosti.

9. VyuzZiti prostfedkd specidlnich béZeckych cviceni — liftink, polovysoky a

vysoky skipink, vysoky skipink s pfechodem do béhu, klus a b&h se

zakopévéanim a pifedkopavanim, skipink se ,,zahrabavanim®, odpichy, atd.
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Nacvik naskoku a odrazu z trampoliny:

Napr.:

1. Posileni svalii dolnich koncetin — ¢tyrhlavy sval stehenni — hlavni extenzor
kolenniho kloubu, extenzor hlezenniho kloubu, ohyba¢ kycle.

2. Skoky pfes Svihadlo.

3. Vyskoky na trampolin€ s dopomoci za predlokti.

4. Vyskoky z mustku ( trampoliny) z jednoho kroku.

3, Vyskoky z mustku ( trampoliny) ze dvou krokd.

6. Vyskoky z mustku ( trampoliny) ze ti{ krok.

7. Naskok na mistek ( trampolinu ) z chiize — vyskok.

8. Naskok na mistek ( trampolinu ) z pomalej$iho béhu — vyskok.

9. Néskok na mustek ( trampolinu ) ze stupfiovaného rozb&hu — vyskok. Odraz

po kaZzdém ndskoku sméfuje vzhiru — dopad do podfepu s mirn€ naklonénym télem

vpied, pfedpaZit poniZ.

Nacvik odrazu pazi:

Napfr.:

- Posileni extenzori loketniho kloubu, svali pletence ramenniho a extenzorQ
zapé&sti.

- Odrazy z paZi od stény télocvicny.

- Vzpor lezmo — klik leZmo — odraz z paZi.

- Stf{dat -vzpor leZmo s oporem o prsty — vzpor leZmo s oporem o ruce.

- Vzpor lezmo - pohyb vpied, bez pomoci nohou.

- Ze vzporu dfepmo stiidavé poskoky na ruce a nohy, nohy a ruce.

- Obraty ve vzporu leZmo.

- Mackén{ gumovych krouzk.
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Skoky pFimé a skoky s obraty:

Odrazem jednonoZ naskok na trampolinu — tfi vyskoky snoZmo na trampoling —
doskok do mirného podfepu, piedpaZit poniz.
Odrazem jednonoZ nédskok na trampolinu - doskok do podfepu, pfedpaZit poniz.,

lze vyuZit kratkého rozb&hu ze tif — Ctyf krokt. Diraz na zpevnéné drZeni téla.

Z rozbéhu odrazem jednonoZ naskok na trampolinu — odrazem snoZmo:

Primy skok — pevné drZenf t€la — doskok do podfepu, pfedpaZit poniz.
Pfimy skok s ¢elnym roznoZenim, doskok do podfepu, pfedpaZit poniz.
Piimy skok se skréenim pfednozmo, doskok do podiepu, predpaZit poniZz.
Piimy skok se skréenim roznozmo, doskok do podiepu, pfedpaZit poniz.
Ptimy skok s pfednoZenim roznoZmo, doskok do podiepu, pfedpaZit poniz.
Ptimy skok s pfednoZenim snoZmo, doskok do podiepu, predpaZit poniz.
Pfimy skok ptipatmo, doskok do podiepu, pfedpaZit poniz.

Ptimy skok s obratem 180°, doskok do podfepu, pfedpaZit poniz.

Ptimy skok s obratem 360°, doskok do podiepu, piedpaZit poniz.

Nacvik kotoulu letmo a salta vpred:

Kotoul letmo vysazené. Uréime vzdélenost dohmatu paZi, kterou miZeme
zvySovat.

Kotoul letmo s prohnutim s riznymi polohami paZi v letové ¢asti.

Kotoul letmo ptes piekdZku. ( Pfes nataZenou paZi, pfes bednu nasif i nadél, pies
kon€ nasir i nadél, ptes kozu nasit i nadél ).

Salto skrémo s dopomoci na vyvySenou podloZku ( do sedu, dfepu, podrepu ).
Seskok z bedny na trampolinu salto skrémo do sedu na vyvySenou duchnu.

Salto skrémo do duchny s dopomoci.

Salto skrémo pres prekdzku. Jako prekdZka muiZe poslouZit napjatd paZe, naradi,
atd.

Salto schylmo na vyvySenou podlozku ( do sedu, diepu, podiepu ).
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- Salto schylmo do duchny.

- Salto schylmo pfes prekdzku.

- Salto schylmo s pillobratem do duchny.
- Salto schylmo s celym obratem.

- Salto prohnut€.

- Salto toporné€. Dle drovné nacvi¢ujeme jednotlivé obraty.

Z vlastni zkuSenosti a na zdklad€ povinné praxe ve Skoldch, je nejCastéji
vyucovaci hodina koncipovana pro 10 — 15 Zakd, v pfipadé vétSiho poctu Zakl je moZné
rozdéleni do dvou a vice skupin s podobnym obsahem hodiny.

Zici v7. - 9. tiidé by méli byt z pfedchozich roénik@ schopni zvlddnout
zékladn{ ndzvoslovi, zdchranu a dopomoc, pripravna cvic¢eni na jednotlivych néaradich,
kotoul vpfed a vzad s obménami, stoj na rukou - nicvik s dopomoci, jednoduchou

sestavu. ObtiZnéjsi prvky jako pfemet vpied a salto vpied je ndplni rozSitfujiciho uciva.
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Stavba vyucovaci jednotky:

Vyucovaci jednotka se nejcasteji déli na:

Uvodni &ast: jejiz ndplni je néstup, sezndment s u¢ivem a rozeviéeni. 10min
- ma pfipravit jedince po strdnce funkéni i psychické na nésledujici Cinnost, pfi
zahdjeni vyucovaci jednotky se strué¢né charakterizuje jeji ndplii upozorni se na
nejdaleZitéj$i momenty a vysvétli organizace. Dostate¢nou pozornost je tfeba
vénovat rozcviCeni — komplex cvicenf, kterd maji postupné pfipravit organismus
na zatiZeni. Rozcvi€eni konéi specidlni cvi¢eni aktivujici CNS a vSechny organy

k ¢innosti v hlavni ¢asti.

Hlavni ¢ast: samotny obsah a népli vyucovaci jednotky. 25 min

- soustfed'uje se na plnéni hlavnich tkoli.

Zavérecna cast: tklid pomucek, zadvérecné protaZzeni a zklidnén{ organismu. 10 min
- ma vést k postupnému uklidnéni, uvolnéni svali a nervového napéti. Voli se
cvi¢eni mirné intenzity s postupnym pfechodem na stre€ink, protahovaci cvi¢eni

kompenzacniho a regeneracniho typu.
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8.4 modelové vvucovaci jednotky:

V ptipravich jsem se zaméfila na Zédky 7. — 9. tfid. Vychdzim z pfedpokladu, Ze

v vz

zdklady akrobatickych cvi¢eni maji alespon ¢astec¢né zvladnuté.

1. Modelova vyucovaci jednotka zamérFena na nacvik akrobatickych
cviceni:

- nacvik kotoulu vpied, kotoulu vzad

Uvodni ¢ast: 10 min
Nastup a seznameni s naplni hodiny.

Ny

Rozcviceni: Zahtti a pfiprava organismu na z4t&?.

Pfiprava néradi.

Hlavni ¢ast: 25 min
Zpeviiovaci cviceni na akrobatickém pasu: 8 min
Cvi€enec je v poloze zpevnéného lehu na zidech, ruce podél téla. Druhy

cvi€enec uchopi cvicence za kotniky a zvedne nad podlozku do vySe boki. Cvicenec
stfidave uchopuje druhého cvi€ence za pravy a levy kotnik
- Podobné cviceni — cvi€enec je v podporu na predloktich leZzmo, druhy cvi€enec
ho uchopi za kotniky a zvedne do vy3e vlastnich bokd.
- ,JKolébka*“ — cviCenec v lehu na zddech zvedne nohy 15 cm nad podloZzku a
zpevnénym télem ,,houpa™ - pohyb horniho segmentu — paze, hlava, trup - smérem
vzhiru a dolniho segmentu - smérem dold, dhel mezi nohama a trupem se neméni,
hlava zlistdvd mezi paZemi. ‘
Nacvik kotoulu vpred a kotoulu vzad: 17 min

- Nécvik kolébky skrémo bez drZeni, hlava v pfedklonu u kolen po celou dobu

provadéni cviceni.
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- Naécvik zévére€né asti kotoulu vpied: opakované kolébky na lopatkdch aZ do
drepu.
- Vzpor diepmo - po naklonéné rovin€ ( mistek pod kobercem nebo Zinénkou )
kotoul vpted do dfepu.
- Vzpor diepmo - po nakloné€né rovin€é ( mistek pod kobercem nebo Zinénkou )
kotoul vzad do diepu.
- Ze stoje spatného — pddem vzad kotoul vzad do vzporu stojmo rozkro¢ného —
kotoul vzad do vzporu dfepmo.
Akrobatické Fady:
Kotoul vpred letmo — kotoul vpfed — vyskok s obratem o 180° — kotoul vzad — stoj
spatny.
Pfemet stranou — kotoul vpfed - vyskok s obratem o 180° — kotoul vzad — stoj spatny.

Premet stranou — pfemet stranou — kotoul vzad — stoj spatny.

Zavérecéna ¢ast: 10 min

Zklidnéni organismu, zavérecné protaZeni.
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2. Modelova vyudovaci jednotka zamérena na nacvik akrobatickych
cviceni:

- nacvik vazby kotoulu vpred s pfemetem stranou

Uvodni &st: 10 min
Nastup a seznameni s naplni hodiny.

Rozcviceni: Zahiiti a pfiprava organismu na z4téZ.

Hlavni ¢ast: 25 min
- Nacvik kolébky skrémo bez drZeni, hlava v pfedklonu u kolen po celou dobu
provadéni cvieni.
- Po celé délce akrobatického pdsu co nejniZ8i pocet kotoull vpied. Opét je
vhodné pojmout herni formou.

- Premet stranou. Ménime vychozi polohy — nacvi¢ujeme i na druhou stranu.

Akrobatické rady:
- Zrozbchu kotoul letmo do diepu pfednoZného P/L nohou — vykrokem piemet
stranou — pfemet stranou.
- Pfemet stranou — pfemet stranou — kotoul vpied.

- Kotoul vpred — pfemet stranou — pfemet stranou.

Zavérecna ¢ast: 10 min

ZKklidnéni organismu, zdvére¢né protaZeni.
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3. Modelova vyucovaci jednotka zamérena na nacvik akrobatickych
cviceni:

- zaméreni na nacvik premetu stranou s pulobratem.Viz priloha.

Uvodni ¢ast: 10 min
Nastup a seznameni s naplni hodiny.

Rozcviceni: Zahiéti a piiprava organismu na z4té7.

Hlavni ¢ast: 25 min
- Pripravné cvi€eni na akrobacii.
- Niécvik ,,gymnastické lavice* do stoje na rukou s dopomoci.
- Odrazy paZi od stény.
- Kotoul vpied po celé délce akrobatického pésu.
- Pfemet stranou po celé délce akrobatického pasu.
- Pfemet stranou s polohou paZi jako pii pfemetu stranou s ptlobratem.
- Né&cvik pfemetového poskoku.

- Pfemet stranou s pilobratem.

Akrobatické rady:

Kotoul vpted — kotoul vpied - pfemet stranou. U -U. X

Pfemet stranou - pfemet stranou - kotoul vpfed. X >< __a

Pfemet stranou s pilobratem ( rondat ) - pfemet stranou - pfemet stranou.

A X X

Zavéreéné rozlouceni.

Zavérefna ¢ast: 10 min

Zklidnéni organismu, zédvére¢né protaZeni.
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4. Modelova vyucovaci jednotka zamérena na nacvik akrobatickych
cviceni:

- zaméreni na nacvik premetu vpred

Uvodni &st: 10 min
Nastup a seznameni s naplni hodiny.

Rozcviceni: Zahtéti a pfiprava organismu na z4té?.

Hlavni ¢éast: 25 min
- Nacvik pFemetu vpred:
- Nécvik pfemetového poskoku.
- Naécvik ,,gymnastické lavice®.
- Rychlé stoje na rukou proti Zinénce opfené o st€énu — 10 — 15 cm od Zinénky.
- Zrozbéhu pfemetovy poskok — ptemet vpied s dopomoci.
- Zrozb&hu pfemetovy poskok — pfemet vpied s doskokem na ob€ nohy.

- Zrozbéhu premetovy poskok — pfemet vpied s doskokem na jednu nohu.

AKkrobatické rady:

- Zrozbéhu pfemetovy poskok - pfemet vpied s dopadem na ob& nohy — kotoul
vpied — pfemet stranou.

- Zrozbéhu pfemetovy poskok - pfemet vpfed s dopadem na jednu nohu — pfemet
stranou — piemet s palobratem.

- Z rozb&hu pfemetovy poskok — pfemet vpied — pfemet stranou — kotoul vpfed.

Zavérecna ¢ast: 10 min

Zklidnéni organismu, zaveére¢né protaZeni.
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5. Modelova vyucovaci jednotka zaméfend na nacvik skoku na
trampoliné.
- zaméreni na nacvik primého skoku a primych skoku s doprovodnym

pohybem nohou

Uvodni ¢ast: 10 min
Nastup a seznameni s naplni hodiny.
Rozcviceni: Zahtiti a piiprava organismu na z4téZ.

Ptiprava naradi.

Hlavni ¢ast: 25 min
- Seskok z nizké bedny na trampolinu - pfimy skok.
- Piimé skoky ze zkraceného rozbéhu.
- Primé skoky ze stupriovaného rozb&hu.
- Primy skok se skr€enim pfednoZmo.
- Pfimy skok s ¢elnym roznoZenim.
- Primy skok se skréenim zdnoZmo.
- Piimy skok s pfednoZenim.

- Piimy skok s pfednoZenim roznoZmo.

Zavérecna c¢ast: 10 min

Zklidnéni organismu, zaveérené protaZeni.
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6. Modelova vyucovaci jednotka zamérena na nacvik skoku na
trampoliné.

- zaméreni na nacvik primého skoku a primych skoki s doprovodnym
pohybem nohou

Viz priloha.

Uvodni ¢ast: 10 min
Nastup a seznameni s naplni hodiny.
Rozcviceni: Zaht4ti a piprava organismu na z4t&%. Priipravna cvident.

Piiprava naradi.

Hlavni ¢ast: 25 min
- Nécvik odrazu ztrampoliny — seskok zbedny na trampolinu - odraz
z trampoliny - doskok do podfepu, ptedpaZit poniz.
- Nécvik plynulého pfechodu z rozbéhu k odrazu z trampoliny — béh po lavicce

pfed trampolinou — odraz — doskok do podiepu, predpaZit poniz.

Primé skoky: po provedeni skoki zpeviiovaci cvi¢eni na dvou stanovistich. ,,kolébka“ —
leh — paZe a nohy mimné nad zemi., ,,hfibeéek — vzpor na pfedlokti mirné ohnuté.

- Primy skok. I

- Piimy skok se skréenim pfednoZmo. I/l

A

- Pfimy skok s roznoZenim.

- Skrcka pres bednu. VI
3 série skokd, véetné pfeb&hl mezi jednotlivymi sériemi:

Pfimy skok

Piimy skok se skréenim pfednoZmo
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Ptimy skok s ¢elnym roznoZenim.

A A

Zavérecéna ¢ast: 10 min

Zklidnén{ organismu, zdvérecné protaZeni.
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7. Modelova vyucovaci jednotka zaméFena na nacvik skoki na

trampoliné.

- zaméreni na nacvik preskoki pres naradi — roznozka, skréka

Uvodni &ist: 10 min

Nastup a seznameni s naplni hodiny.

Rozcviceni: Zahtti a p¥iprava organismu na z4t&z. Pripravna cvideni.

Priprava naradi.

Hlavni ¢éast: 25 min

Nécvik odrazu z paZzi.

Roznozka:

Nacvik celého pfeskoku pies 100 cm vysokou kozu naSif s piimou dopomocit.
Nacvik celého preskoku pies kozu s pfimou dopomoci, postupné oddalujeme
trampolinu.

Postupné zvySovani vysky kozy.

Skréka:

Nécvik ndskoku do vzporu skrémo na bednu. Seskok do mirného podfepu,
predpaZit poniz.

Nacvik skoku pies niZ§i nafadi. Postupné zvySujeme vySku nafadi a oddalujeme
trampolinu.

3 Série pfeskoki, vEetn€ pfeb&éhti mezi jednotlivymi sériemi:

ptimy skok

roznozka

skrcka

Zavérecéna ¢ast: 10 min

Zklidnéni organismu, zavé€re¢né protaZeni.
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8. Modelova vyucovaci jednotka zameérena na nacvik pohybové

skladby:

Uvodni &st: 10 min
Nastup a seznameni s naplni hodiny.

Rozcviceni: Zahrati a priprava organismu na zatéz.

Hlavni ¢ast: 25 min ( 15 + 10 min )

Zci jsou rozdéleni do skupinek po Sesti Elenech. ( Dle poétu ).
Nejprve dvakrat vyslechnou jednoduchou pohybovou etudu na osm dob, na kterou musi
poté kazdad skupinka vymyslet jednoduchou skladbu se zaciteni a kone€nou pézou.

Jednotlivé skladby jsou na konci vyu€ovaci jednotky zhodnoceny.

Zavérecéna ¢ast: 10 min

Zklidnéni organismu, zdvérecné protaZeni.
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9. Modelova vyucovaci jednotka zaméfena na nacvik pohybové
skladby:

- nacvik cvic¢eni ve dvojicich, nacvik rovnovaznych prvku.

Uvodni ¢ast: 10 min
Nastup a seznameni s naplni hodiny.

Rozcviceni: Zahtéti a piiprava organismu na z4t&?.

Hlavni ¢ast: 25 min
Rozd€leni do dvojic dle pozice v pohybové skladbé.
Riizné modifikace cvi€eni ve dvojicich, vybér 2 povinnych cvi¢eni ve dvojicich.

Zatazen{ do pohybové skladby.

Priklady cviceni ve dvojicich:
- Stoj na rukou s dopomoci, s riznou polohou dolnich konéetin.
- Premet vpied s dopomoci.
- Pfemet stranou bez paZi s dopomoci druhého z dvojice.
- Kotoul vpred ptes druhého z dvojice atd.

- Nacvik plynulého provedeni v pohybové skladbé.

Nacvik rovnovaznych prvki, vybér 2 z nich:

Véha pifedklonmo, stojnd noha je napjatd nebo pokréend, volna noha = 90°.

Stoj jednonoZz, volna noha v unoZeni < 90°.
Dfep na jedné noze, volna noha > 90° ( v pfednoZeni nebo unoZeni ) bez dopomoci

rukou.
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Stoj na hlavé.

Stoj na lopatkach. - =

Sed s pfednoZenim povys.

Zavéreéna ¢ast: 10 min

Zklidnén{ organismu, zdvére¢né protaZeni.
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10. Modelova vyucovaci jednotka zaméFena na nacvik pohybové

skladby:

Uvodni &st: 10 min
Viz priloha.
Nastup a seznameni s naplni hodiny.

Rozcviceni: Zahtiti a pfiprava organismu na z4té%.

Hlavni ¢ast: 25 min

Zacvicen{ 1. ¢asti jiZ vymyslené pohybové skladby.

Nécvik ptechodu ze dvou ¢tvercl do diagondly.

Zacviceni pohybové skladby vetn€ nové vymyS§lené formace - diagonély.

Pokraovani ve vymysleni choreografie a ndpln€ pohybové skladby. Zarazeni
rovnovazného prvku. Na vymysleni se podili vSichni.

Zacvicend pohybova skladba s vymySlenym rovnovdZnym prvkem.

Zavérecéna ¢ast: 10 min

Zklidnéni organismu, zavérecné protaZeni.
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9.VYSLEDKY A JEJICH HODNOCENI:

Na zédklad¢ analyzy poslednich platnych pravidel TeamGym Junior jsem
vytvofila deset modelovych vyucovacich jednotek zaméfenych na TeamGym. Vybrané
tfi vyuCovaci jednotky natocené na kamefe jsou zpracovany na CD v piiloze. Obrazova
ptiloha je koncipovéana jako klasickd vyucovaci jednotka s dvodni, hlavni a zadvére¢nou
¢asti. Na ukdzku jsem pouzila jednu dvodni a jednu zdve€re¢nou East. Hlavni ¢4sti jsou
vénovadny pripravnym cvifenim, ndcviku a nakonec ukdzce finalntho pojeti
v souté€Znich podminkéch. Tj. celd pohybova skladba, tfi série cvi€eni na akrobacii a tfi
série skokt na trampoliné.

Pii cviCeni na trampoliné¢ a akrobacii je na videu natofena vyucujici pfi
poskytovani zachrany, nikoliv dopomoci, kterd by v piipadé méné zdatnych jedincl
byla zapotiebi. Zaméfila jsem se hlavné na obsah hlavnich ¢asti.

Spolupréce s dév€aty a dveéma chlapci ze Sokola VySehrad byla nad oc¢ekavani
piijemnd. VSe se podafilo natoCit ve dvou dnech a sama dévcCata pfiSla s nékterymi

inspirujicimi ndpady.
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10. DISKUSE:

Pravidla a technickd ustanoveni proSla jako kaZzdy sport urCitym vyvojem a
zménami. Je otdzkou, zda jsou zmény vZdy kuZitku. ZruSeni moZnosti volby
jednotlivych disciplin byl jist€ krok vpred. Hodnoceni se stdvd objektivn€j$im a pro
rozhod¢i jednodu$Sim vtom ohledu, Ze nejsou piekvapeni, jak jsem jiZ zminiovala
v tivodu, kupiikladu cvienim s Zidlickami. AvSak napf. odstranéni nékterych moZnosti
vazeb jednotlivych prvki je - obzvlasté u déti - na Gkor provedeni. Tento nedostatek je
nahrazen specidlnimi povolenymi vazbami.

Pokusila jsem se aplikovat prvky gymnastického sportu TeamGymu do 3kolni
t€lesné vychovy 7. — 9. tiid zdkladnich Skol. Nejsem si vSak zcela jista, zda ndpln
jednotlivych vyucovacich jednotek ve vSech piipadech odpovidd drovni schopnosti a
dovednosti vSech, nebo alespoii vétiiny Zdkt ZS. Je nutné litku pfizpisobovat
schopnostem kolektivu a k Zakdm pristupovat individudlng.

Uvédomuji si, jak obtiZné je - obzvlasté pro chlapce - vniméni hudby, a Ze by
pravé tento problém mohl byt nakonec odrazujicim faktorem. Troufdm si vSak fict, Ze
by tento maly nedostatek mohl byt nahrazen jiZ zmiflovanymi koedukovanymi tymy —
,»mix teamy*.

Cilové skupina, kterou jsem si zvolila, se nachdzi v obdobi dospivani a s tim
jsou spojeny fyziologické a psychické zmény. Jedince v tomto veéku je potfeba vyrazné
motivovat a podporovat. Z4ci star$tho kolniho véku se nachézeji v obdobi télesného a
duSevniho dozrévéni, puberté. V této dobé vznika nejvice disproporci, a to disledkem
nerovnomérného vyvoje. Rozviji se sekundarni pohlavni znaky, bouilivé se viak také
rozviji motorika. Nové pohybové dovednosti jsou osvojovdny velmi rychle. S timto
rozvojem je vSak také spojena nevyrovnanost a niladovost, snaha o samostatnost a
vlastni ndzor. Ale vlastni zkuSenost, pfi které me divky v devité tiidé ptemlouvaly, zda
mohou skdkat na trampolin€ i o pfestdvce, mé utvrzuje v tom, Ze zaleZ{ jen na pifistupu a

zaujet{ pro novou innost.

Jedna z véci, nad kterou je potfeba se zamyslet, je nepochybné vybaveni

télocviny. Jak jsem jiZ psala, pro pohybovou skladbu stali vyrazeny koberec, na
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kterém jsme 1 my v dplnych zacatcich cvi€ili. Hors{ je to s vybavenim na akrobacii a
trampolinu. Kromé jiZ zminiované trampoliny je potfeba zajistit bezpeéné doskociste.
Coz, jak jsem tak méla moZnost nahlédnout do nifad’oven nékolika zakladnich $kol, by
mohl byt v mnoha pifipadech problém. Ony staré tvrdé Zinénky rozhodné neodpovidaji
predstav€ o bezpecném doskocisti. Podobné je na tom vybaveni na akrobacii. Za
podminek, které bohuZel v mnoha zdkladnich $koldch jsou, by i kotoul vpfed mohl byt
bolestivym a odrazujicim prvkem. V téchto piipadech je potfeba do nového vybaveni

P 4

néco investovat a pravé to miZe byt velky problém a nemald ¢astka z rozpoc¢tu Skoly.

Pfi natéceni videa jsem se snaZila vychéazet ze zkuSenosti s velkym poctem Zak
ve tfidach a Casté prostoje a €ekdni jsem nahrazovala uZite€nym zpeviiovacim cvicenim.
Jeden ucitel nemiiZe korigovat skoky na trampolin€ a zdroven sledovat spravné
provedeni posilovacich a zpevilovacich cvic¢eni vedle trampoliny. Pfesto si myslim, Ze
jsou prinosnéjSi pokusy o zpeviiovadni neZ neinné Cekani. Z hlediska fyziologie je
nepochybné vhodné;jsi udrZovat télo ve stdlé mirné aktivité, neZ necinné vyckavat v fadé
pied skokem.

Video jsem naticela na soustfedéni Sokola VySehrad se star§imi Zdkynémi, které
se tomuto sportu jiZ delSi dobu vénuji a jsou pom&mé dspésné. V jejich pripad€ neni
potieba poskytovat dopomoc, kterd by na zakladnich Skoldch byla - v mnoha ptipadech
- jisté potfeba. Proto neni ani na videu zohlednéna. Jednalo se mi hlavné o moZnosti
vyuZziti TeamGymu a o ukazku konkrétnich cvi€eni. Jsem si védoma, Ze u téchto divek a
chlapcti nenf potfeba tak velkd zpétnd vazba a opravoviéni jednotlivych provedeni. Ve
vyucovacich jednotkdch Skoln{ télesné vychovy by bylo zapotiebi vyuZit vice ukazku a
neustéle kontrolovat a opravovat. Hlavné v zaé4tcich je tfeba zvladnout z4klady. Spatny
pohybovy stereotyp se Spatné odnaucuje a miZe vést k dal$im $patnym provedenim
obtiznéjSich cviki.

TeamGym, a¢ mlady gymnasticky sport, si pomémé rychle ziskal oblibu
v gymnastickém sv€té. SkuteCnost, Ze se letoSntho ME zidcastni pravdépodobné 52
soutéZicich druZstev je ukazatelem zvySujiciho se zdjmu o tento sport. Nyni je potieba,
aby se dostal 1 do povédomi vetejnosti. Nesmirnou vyhodou tohoto sportu je déleni dle

vykonnostnich kategorii, 1ze ho tedy provozovat i ,,jen tak pro radost”. V&fim, Ze se

bude dale vyvijet spravnou cestou a stane se jednou tfeba i olympijskym sportem.
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11. ZAVER:

Stanoveny cil a jednotlivé dkoly byly splnény. Ze shromdZdéné literatury jsem
struéné nastinila vyvoj pravidel a s nim souvisejici zmény a pojeti TeamGymu.

Na zéklad€ poslednich platnych pravidel TeamGym Junior jsem vytvorila deset
vyucovacich jednotek s obsahem jednotlivych disciplin — pohybova skladba, akrobacie
a trampolina - pro druhy stupeii zédkladnich Skol. Tti z t€chto vyu€ovacich jednotek jsem
natocila na video a vytvofila sestfih, ktery by mohl slouZit jako ucelend pfedstava o
TeamGymu a jeho disciplindch pro ucitele zakladnich Skol.

Dévcata ze Sokola VySehrad mi pomohla s nékterymi ndpady pfi tvorbé obrazové
pfilohy a hlavn€ mi nastinila moZnosti a dovednosti svych spoluZacek a spoluzaku,
¢emuZ jsem také pfizpisobila npli jednotlivych vyucovacich jednotek.

Préace pfinesla uZitecné zkuSenosti pii tvorbé jednotlivych vyu€ovacich jednotek a

nésledném obrazovém zpracovani.
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13. PRILOHY:
CD pftiloha modelovych vyucovacich jednotek.
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