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1 Uvod

Zamérem diplomové prace je poukdzat na nové trendy gymnastického naradi
a pomucek. Aktuadlnim problémem ve Skolni télesné vychové je zastaralé a leckdy
nebezpecné vybaveni télocvicen.

Na zaklad¢ rozeslanych dotazniki, oddilim sportovni gymnastiky i vSeobecné
gymnastiky s né€kolika otazkami pro zjisténi vybaveni télocvicen a jaké cviceni s détmi
provadi, bude nasledovat zpracovani a analyza dat, zda jiz vyuzivaji nové trendy naradi
a pomucek ¢i nikoliv.

V diplomové praci byla zpracovana aplikace do praktickych cvi¢eni pomoci
fotografii. Tyto nové trendy jsou aplikovany do rtznych disciplin v gymnastice jako
metodika nacviku riznych cvicebnich tvard. Nové trendy jsou rozdélené do
jednotlivych kapitol jako néafadi, nacini a pomicky.

Jak ve vrcholovém sportu, tak ve Skolni télesné vychoveé je dilezité dbat na
bezpec¢nost a spravnost provedeni vSech cviceni. Proto si myslim, Ze nové trendy, které
se v dnesni dob& nabizi, jsou vhodné&j$i do praktickych cviceni ve vyuce. Také zde
uvadim kratky historicky vyvoj jednotlivého zavodniho i nezdvodniho naradi, nacini
a dalsich gymnastickych pomicek. Myslim si, ze historie gymnastiky jako takové ¢i
vyvoj jednotlivého nafadi a nacini je nedilnou soucésti této prace a pomize nam
objasnit zmény, kterymi néfadi a nacini proslo. Soucasti inovace je kromé zmén naradi,
nacini a pomicek také zména v moznostech provadéni cvikll na téchto natadich.

Naradi a nacini je popsano od historie az po soucasné nové trendy, na které je
diplomova prace nejvice zaméfend. Doufam, ze uvedeny vyvoj nam pomuze lépe

pochopit nové trendy a jejich lepsi vyuzit pfi gymnastickych cviceni.



2 Cil a ukoly

2.1 Cil

Cilem diplomové prace je vytvorit metodicky materidl zaméfeny na moderni
ainovativni pomiticky a zafizeni pro vyuku sportovni gymnastiky nejen ve Skolni

télesné vychove, ale 1 v zdyjmové a vykonnostni gymnastice.

2.2 Ukoly

1) Vybér a charakteristika modernich pomuicek pro sportovni gymnastiku.

2) Vytvofeni fotodokumentace popf. videoprogramu K vybranym nafadim
a nacinim.

3) Vytvofeni metodickych fad vybranych gymnastickych tvarti s vyuZzitim vySe
uvedenych pomicek.

4) Sestaveni a vyhodnoceni dotazniku K problematice vyuziti inovativnich

pomticek ve Skolni télesné vychoveé a v gymnastickych oddilech.



3 Historie gymnastiky

3.1 Vznik a vyvoj télesné vychovy a gymnastiky od prvobytné spole¢nosti

V té dobé méli vSichni pfisluSnici rodu rovnocenné postaveni, tedy i1 v télesné
vychové nebyli rozdéleni na zadné tfidy. K zasadni zméné dochazi v dob¢, kdy se
Clovek vztyCuje a zalinad s chiizi po dvou. Sice touto zménou ¢lovek o hodné prisel
oproti zvifatliim, jako v behu, plavani a skoku, ale ziskal vyssi Groven nervové ¢innosti.
O té chvile mohl své pohyby fidit, upravovat, rozmnozovat a utvaret. T¢lesnd vychova
sm&fovala k uhdjeni existence svého rodu. *

I zde nasi predci zaznamenavali své ptibéhy bojui a kofisti na stény ve svych
jeskynich. Objevuji se jak atleticka, tak gymnastickd cviceni naptiklad cviceni

Eskymaki na hrazdé (viz obr. 1).

| %\K X

Obrazek 1 — Cvifeni Eskymaku na hrazdé, zdroj: Kratky, 1974

Vyvoj télesné vychovy prosel mnoha obdobimi od starovékého obdobi
v orientdlnich despocii v otrokatskych statech, télesna kultura Ciny, Predni Asie, Indie
a Kréty, kde pievazovalo ,,Kung-fu“, by¢i hry a zapasy a hlavné vycvik pro valku
(viz obr. 2). Dale pies starovéky Egypt, Recko (Spartanska a Athénska vychova), kde
se v Athénach objevuje gymnastika a tako prvni olympijské hry. Olympijské hry od
roku 776 pt. n. 1. znamenaly pro télesnou vychovu velky rozmach. T¢lesna vychova se
$ifila i do starovékého Rima, nejvétsi diiraz byl kladen na plavéani a gladiatorské hry.
V obdobi feudalni spolec¢nosti se rozvinula vychova rytifti, kam fadime i obdobi
humanismu a renesance. V rytifské akademii se vénovali sedmi rytifskym ctnostem

.y . sy v I v v v 1o\ 2
(jizda na koni, plavani, lukostielba, zapas, Serm, lov, Sachy a verSovani).

! KRATKY, Frantidek. D&jiny t&lesné vychovy. 1., Od nejstarsich dob do roku 1848. 1. vyd. Praha:
Olympia, 1974. 28 s.

2 KRATKY, Frantisek. Dé&jiny t&lesné vychovy. L., Od nejstarsich dob do roku 1848. 1. vyd. Praha:
Olympia, 1974.53 - 135 s.



Obrazek 2 — By¢i hry na Krété, zdroj: Kratky, 1974

Clenové kmene kviili obzivé chodili na lovy a sbéry potravin, k tomu vyuzivali
pohyby jako plazeni, piikréovani a $plh. Splhani se objevilo ve starovékém Egypté
(viz obr. 3)

Obrizek 3 — Splh ve starovékém Egypté, zdroj: Kratky, 1974

Gymnastika ma presto nejstarsi tradici ze vSech dnes pouZivanych druhti télesné
vychovy. Ve Staré Ciné roku 2698 pf. n. 1. vznika soustava cvi¢eni ,,Kung-fu , ktera
obsahuje specidlni dechova a zdravotni cvideni.

Pojem gymnastika vznikl od starofeckého slova ,,gymnasein® (cviciti nahy)
anazvu ,,gymnastes‘ oznacujiciho bojovnika, cvicence, ale i ¢love€ka, ktery se zabyval
,vedou o télesnych cvicenich®. Je to také zastieSujici nazev pro systém gymnastickych
cviceni, jez se vyznacuje idedly antick¢ harmonie télesné¢ a duSevni slozky ¢loveéka —

kalokagathie (Kos 1990). *

$HAJKOVA, J.; VEJRAZKOVA, D. Zikladni gymnastika. Praha: Karolinum, 1994. 7 - 9's. ISBN 80-
7066-895-4.
* ZITKO a kol. Vseobecnd gymnastika. Praha: CASPV, 2000. 4 s. ISBN 80-902509-7-1.
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,Oymnastika je druhem pohybové Ccinnosti lidi, zaméfenych na rozvoj
koordinacnich schopnosti a na estetické plisobeni, prozivani a vnimani této ¢innosti*
(Svaton, 1992)

Gymnasticky vykon, respektive zvladnuti pohybovych dovednosti, se dé&je
Vv logicky uspotadaném procesu motorického uceni. V rozvoji schopnosti dominuji
koordinacni a obratnostni schopnosti v soucinnosti srozvojem sily, rychlosti
a vytrvalosti. Gymnastika je viceméné individualni povahy, kde motivujici k vétSimu
vykonu je hodnoceni a korekce vnéjsiho Cinitele. >

Gymnastiku m@zeme povazovat za ,,fenomén®, ktery je ovliviiovan naroky
spole¢nosti na ¢loveka a potfebami jednotlivce. Nechapeme ji pouze jako télovychovny
systém nebo soubor cviceni.

,, Gymnasticka cviceni umoznuji nacvik individualné optimalniho drzeni téla —
Jjako zakladu spravného vedeni pohybu, osvojeni si zakladnich pohybovych navykii, co
nejdokonalejsi oviadani téla a jeho Ccasti. Gymnastika je zamérena na rozvoj
koordinacnich a kondicnich pohybovych schopnosti — obratnost, pohyblivost, silu,
rychlost, vytrvalost.

Gymnasticka cviceni rozdélujeme podle urcitych hledisek. Podle Kose (1990)
definice gymnastiky je: ,,Gymnastika jsou metodicky usporadana télesna cviceni,
zamérend na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti.*

Pojmem télesna cviceni chdpeme jako veSkerou télesnou cinnost, jejimz
hlavnim smyslem je harmonicky rozvoj osobnosti.

Cilem gymnastiky je za prvé télesny rozvoj a za druhé pohybovy rozvoj.6

Gymnasticky systém v télesné vychové je gymnastika chapana jako jedna
z forem télesné vychovy vedle sportu, her a turistiky. Cilem gymnastiky je zajistit
vieobecnou pohybovou zdatnost a piisobit na harmonicky t&lesny riist. ’

Filosofie a spolecensko-politické podminky jednotlivych historickych obdobi
ovlivnily dal§i vyvoj gymnastickych cviceni. Po obdobi stfedovéku, pro ktery byl
typicky upadek vzdélanosti, a tim i péce o télo a jeho funkéni rozvoj, pfichazi obdobi

renesance a navratu k antickym idealtm.

SHAJKOVA, I.; VEJRAZKOVA, D. Zdkladni gymnastika. Praha: Karolinum, 1994. 7 - 9 s. ISBN 80-
7066-895-4.

¢ ZITKO a kol. Vseobecnd gymnastika. Praha: CASPV, 2000. 4 s. ISBN 80-902509-7-1.

" KOS, Bohumil. Gymnastické systémy: Historicky vivoj a charakteristika. preprac. vyd. Praha:
Univerzita Karlova, 1990. 181 s.
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Vyvijeji se systémy, které tvori hlavni zdroje vyvoje a souasného pojeti gymnastiky:
- Némecky turnersky systém narad’ového télocviku
- Svédsky systém zdravotni a pripravné gymnastiky

- Francouzsky systém pfirozené metody 8

Jiz vrenesanci mizeme zachytit u jednotlivych humanistd a filantropid
predpoklad pro vznik novodobé gymnastiky, kterd navazuje na tradice starovékych
télovychovnych systémt. V dilech o vychové mladeze vyraznych osobnosti tehdejsi
doby (J. J. Rousseau, J. A. Komensky) nelze ptehlédnout vyzdvihovani vyznamu
cvigeni pro rozvoj &loveka. °

Na konci 18. stoleti a v prubéhu 19. stoleti vznikaly v Evropé ucelené
gymnastické sméry nebo systémy. Diive termin gymnastika oznacoval vSechny
pohybové aktivity, diky rozvoji byl nahrazovan novymi terminy. Osamostatnila se
skolni télesna vychova, sport, pohybova rekreace, 1é¢ebné gymnastika apod. °

V druhé poloving€ 19. stoleti vytvofil Dr. Miroslav TyrS (1832-1884) také
télovychovny systém v Ceskych zemich. Tento systém vychazel z riznych piedchozich
systétmli jako némeckého turnérského pojeti nafadové gymnastiky a Svédského
systému.9
Télesnd vychova byla chdpéna v jednoté s mravni, rozumovou a estetickou
vychovou. Systém zahrnoval pravidlo vSestrannosti. V roce 1862 bylo zalozeno ceské
dobrovolné telovychovné hnuti Sokol diky narodnostnimu cili. TyrSova sokolska
soustava umoznila vznik dila - Té€locviéné nazvoslovi. Dale Tyr§ sepsal metodickou
ptiruc¢ku Zakladové télocviku pro cvicitele sokolskych jednot.

Zasluhou ¢innosti Ceské obce sokolské byla vytvofena tradice velmi
vyznamné se podilejici na rozvoji celé¢ Ceské télovychovy a sportu a télovychovnych

vystoupeni. S

8 HAJKOVA, I.; VEJIRAZKOVA, D. Zdkladni gymnastika. Praha: Karolinum, 1994. 7 - 9s. ISBN 80-
7066-895-4.

¥ SKOPOVA, Marie a ZITKO, Miroslav. Zdkladni gymnastika. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. 11 -13
s. ISBN 80-246-0973-8.
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Tyr$ déli télesnd cviceni do 4 skupin:

1. cviceni bez néfadi a bez pomoci nebo odporu jinych
2. cviceni nafad’ova

3. cviceni toliko pomoci jinych proveditelnd (skupinova)
4. cviGeni Gpolova (odpory, zapas, rohovani, erm) *°

V roce 1869 po rakouské reformé $kolské soustavy se v Cechach zavedla do
obecnych skol télesnd vychova jako povinny pfedmét pro chlapce. Na jinych Skolach
byla télesnd vychova nepovinna. K zdkladnimu ucivu se zafazovala cvifeni prostna,
pofadova a narad’ova.'!

Vznikem samostatného CSR byla koncepce télocviku vyrazné ovliviiovana
tradicemi spolkového sokolského télocviku. Az v roce 1948 naSel uplatnéni divci
télocvik a byl zaveden jako povinny pfedmét pro vSechny typy Skol (na vysokych
skolach aZ od roku 1952). 12

Od roku 1960 se vyucovalo podle jednotnych osnov, ve kterych byla
zastoupena zdkladni gymnastika a lidové tance, sportovni a moderni gymnastika.
Po spolec¢enskych zménéch v roce 1989 dochazi k vétsi otevienosti povinného zakladu,
ke zménam obsahovym, organiza¢nim a fidicim. Perspektivnim cilem télesné vychovy
se stava podpora pozitivniho vztahu k pohybové aktivité tak, aby jedinci byli ziskani
pro celoZivotni zdravy Zivotni styl s pravidelnou pohybovou &innosti. *

U nas se nazev sportovni gymnastika zavadi v roce 1951. Touto dobou u nas
vyvrcholila povale¢na krize sportovni gymnastiky, dasledkem byla snaha zrusit
nafad’ového télocviku. Poté se vSak zaCina znovu pomalu rozvijet. V roce 1949 se ze
soutézi vypoustéji veskeré lehkoatletické discipliny. 13

Sportovni gymnastika se pomalu vyviji v takovou podobu gymnastiky, jakou
ji zname dnes. Pocinaje MS v roce 1954 v Rimé maji muzi $estiboj (bradla, hrazda,
kruhy, ki na §if, pfeskok ptfes kon¢ nadél a prostna). Zavodi se obvykle v povinnych
a volnych sestavach na kazdém natadi. Zenské viceboje jsou dany jinou sestavou nafadi

(bradla o nestejné vysi Zerdi, kladina, pfeskok pies koné na §if a prostna). 13

19 http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Buben_Vseobecna_gymnastika.pdf

1 SKOPOVA, Marie a ZITKO, Miroslav. Zdkladni gymnastika. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. 11 -13
s. ISBN 80-246-0973-8.

2 SKOPOVA, Marie a ZITKO, Miroslav. Zdkladni gymnastika. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005. 11 -13
s. ISBN 80-246-0973-8.

13 Kos, B. Gymnastické systémy. Historicky vyvoj a charakteristika. pieprac. vyd. Praha: Univerzita
Karlova, 1990, 181 s.
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., Gymnastiku jako obor clenime ze dvou pohledii. Prvnim je organizacni
struktura mezinarodni gymnastické federace FIG (Fédération Internationale de
Gymnastique), UEG (Union Européenne de Gymnastique) a ktomu odpovidajici
prislusné narodni svazy sportovnich odvétvi a dalsi organizace zabyvajici se
gymnastikou. Druhym pohledem jsou pristupy k déleni gymnastiky z hlediska
charakteristiky obsahu, rozdilné zejména u nezavodnich forem gymnastiky. Zde dochazi
k odlisnemu déleni v pojeti struktury u jednotlivych autorii. (Kristofi¢ a kol., 2005) “ 14
Gymnasticka federace FIG déli gymnastiku na pievazné zavodni sportovni

odvétvi (sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampolin€, sportovni

aerobik, sportovni akrobacie, akrobaticky rokenrol) a nezavodni odvétvi gymnastiky. *°

DnesSni sportovni gymnastika
Sportovni gymnastika se vyvinula z narad’'ového té¢locviku. Jde o sportovni odvétvi, pfi
kterém se gymnasta snazi zacviCenim sestav v prostnych nebo na naradi ziskat co
nejvyssi bodové ohodnoceni od rozhod¢ich. Sestavy se skladaji ze silovych, statickych
a Svihovych tvarid rizné obtiznosti. Zavodi se ve viceboji a nékteii cviCenci se mohou
specializovat na jednotliva nafadi. 16

Muzi a Zeny cvici své sestavy na rozdilnych nafadich. Muzi absolvuji Sestiboj
Vv olympijském potadi akrobacie, kil na §it, kruhy, pfeskok, bradla o stejné vysi Zerdi
ahrazda. Zeny maji pouze &tyiboj v pofadi pieskok, bradla o nestejné vysi Zerdi,
kladina a prostna. 1

Sportovni gymnastika je diilezitou a nenahraditelnou soucasti télesné vychovy
na vSech stupnich skol. K rozsiteni pohybového potencialu se Zaci uci zvladat jednotlivé
tvary cvikl, jejich vazby nebo celé sestavy. Na vyssich stupnich skol je vyuka télesné
vychovy oddélena pro chlapce a divky. Je to z divodu odlisnosti v obsahu uciva télesné

’ 7 o ’ I v o 1
vychovy, ale také rtiznosti metod prace s obéma pohlavimi. 8

¥ SPOTT, J. Moznosti a technika dopomoci na vybranych gymnastickych natadich (videoprogram).
Plzen, 2009. 10 s. Diplomova prace na Pedagogické fakulté zapadoceské univerzity v Plzni na katedie
télesné vychovy. Vedouci bakalaiské prace Mgr. Petr Valach, Ph.D.

1> 7ITKO a kol. Vseobecnd gymnastika. Praha: CASPV, 2000. 4 s. ISBN 80-902509-7-1.

16 Gajdos, A., Jesek, Z. Sportova gymnastika - Historia a si¢asnost’. 1. vyd. Bratislava: Sport, 1988, 264
S.

Y SPOTT, J. Moznosti a technika dopomoci na vybranych gymnastickych naradich (videoprogram).
Plzen, 2009. 10 s. Diplomova prace na Pedagogické fakulté zapadoceské univerzity v Plzni na katedie
télesné vychovy. Vedouci bakalarské prace Mgr. Petr Valach, Ph.D.

18 SPERL, J. Metodika nécviku vybranych cviGebnich tvarii na bradlech (videoprogram). Plzeii, 2009. 12
S. Diplomova préace na Pedagogické fakulté zapadoc€eské univerzity v Plzni na katedfe télesné vychovy.
Vedouci bakalatrské prace Mgr. Petr Valach, Ph.D.
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Pti vybéru uciva zaktim urcité vékové skupiny musime samoziejmée vychézet jak
z jejich fyziologickych nebo motorickych vlastnosti, tak i jejich ptipadnych zajmu.
Sportovni gymnastika obsahuje Siroké spektrum pohybovych ¢innosti, které umoznuji
kazdému z z4ki takovou cinnost, jakd je pro n¢j nejvhodnéjs$i a nejpiijemné;jsi.
Dutlezitou zasadou télesné vychovy je pifindSet zakim prozitky a radostné pocity
Z provadéné &innosti ze sportovni gymnastiky. (Pavlik, 1999). *°

Pokud za¢iname s zaky v mladSim Skolnim véku, soustiedime se na piimefenou
zatéz a po skonceni cviceni na dostatecné mnozstvi kompenzacnich cviki.
Nejdulezitéjsi je pred zapocetim gymnastickych cviéeni zaky piipravit z fyzické
stranky. K tomu slouzi gymnastika pripravna cviceni, jako jsou podporova ptiprava,
zpeviiovaci piiprava, odrazova pfiprava, doskokova pfiprava, rotacni piiprava

R 20
d rovnovazna priprava.

3.2 Némecky turnérsky systém
Friedrich Ludvik Jahn (1778-1852) a Ernst Wilhelm Bernhard Eiselen (1792-1846) byli
zakladateli némeckého turnérského télovychovného systému. Jahn se zapojoval do
berlinského spolecenského Zivota. U¢€il na soukromém vychovném Ustavu, kde se
seznamil s Karl Friedrichem Friesenem (1785-1814), odpovédnym za télesnou vychovu.
K. F. Friesen byl také organizatorem odbojovych spolktl, zvlasté pak spolkt
univerzitnich studentl. Poté se Jahn stal jeho blizkym spolupracovnikem.

Z podnétu K. F. Friesena se v roce 1811 zacala organizovat vefejna cviceni pro
mladez a to bez rozdilu tfid a stavu u Berlina. Schazelo se nékdy az na 500 cvicenct.
Cvicenci byli rozdéleni do skupin podle stafi a vyspélosti. ,,Na programu byla prostnd,
pofadova a pfirozend cviceni (b¢hy, skoky a hody) a stile Castéji cviceni na naradi,
znichz né&kterd vymyslel. Soucasti byly vylety a nocni cviceni, v zimé& cvicil
Vv télocvicnach.*

Podle vzoru v Berlin¢ vznikala dalsi podobna cvi¢isté i v jinych némeckych
meéstech. Za kratké obdobi se zrodilo télovychovné hnuti.

Po porazce Napoleona byl F. L Jahn povéten, aby zavedl télesnou vychovu jako

povinny pfedmét do pruskych skol.

Y9 SPERL, J. Metodika nécviku vybranych cviGebnich tvarii na bradlech (videoprogram). Plzeii, 2009. 12
s. Diplomova prace na Pedagogické fakulté zapadoceské univerzity v Plzni na katedie télesné vychovy.
Vedouci bakalatrské prace Mgr. Petr Valach, Ph.D.

20 SPOTT, J. Moznosti a technika dopomoci na vybranych gymnastickych natadich (videoprogram).
Plzen, 2009. 10 s. Diplomova prace na Pedagogické fakulté zapadoceské univerzity v Plzni na katedie
télesné vychovy. Vedouci bakalafské prace Mgr. Petr Valach, Ph.D.
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Tim, Ze vznikaly dal$i turnérské spolky, nastal rozmach turnérského hnuti. Ernst
Eiselen se stal nastupcem F. L. Jahna. Spolecné zacali pracovat na zakladnim spise
némeckého systému — Némecké uméni télocvicné. Zaklad tvotily cviky vhodné pro
hromadné cviceni jako chtize, béh, skoky, hody, stielba, Splh, zapas apod. Vyznamnou
roli hralo rizné naradi a nacini pfi provadéni téchto cviki (viz obr. 4).

Eiselenovo a Lionovo vyobrazeni télesnych cviceni.

a b
425. Tberfhlag 426a u. b. Bodfprung vormérts

428. Wende [ints 429. Neitfig (vgl. ALH. 436)

431. Hangwage

432. Yobe Wende redyté

430. Riefenfhwung

Obrazek 4 — Eiselenovo a Lionovo vyobrazeni télesnych cviceni, zdroj: Reitmayer, 1978

Neptehlédnutelny byl vliv Guts-Muthsova pojeti. Z jeho jednoduché klady
vznikla hrazda, kun byl zjednoduSovan az tak, ze z n¢ho vzniklo nové naradi bradla
zvySenim madel, prodlouzenim a postupnym odstranénim téla mezi madly, byly
zavedeny kruhy, Zebtiky a kolovadla.

Snaha vytvofit vlastni némecké nézvoslovi. Pojem gymnastika byl zavrZen.
F. L. Jahn se domnival, Ze bude lepsi pojem turn — turnen. Tim se slovo Turn — turnem
dalo zaklad némeckého nazvoslovi.

Kwvili vlivu a naléhani Metternicha byly zakdzany turnérské spolky. Tento stav
trval od roku 1819 do roku 1842.

Po této udalosti nastal rozmach turnérského hnuti a celkové télesné vychovy.

Byla zavedena télesna vychova do $kol jako fadny vyucovaci ptedmét.
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Za zakladatele Skolni télesné vychovy je povazovan Adolf Spiess (1810-1858).
Pozadoval, aby se télesnd vychova stala nedilnou soucasti $kolni vyuky. Mezi dalsi jeho
pozadavky patiila dobra vybavenost télocvicny a hiist€ a minimaln¢ jednoho odborné
vzdélaného ucitele. ,,Jeho cvicebni hodina obsahovala poradova, prostna, cviky ve visu
a podporu na naradi, cviky lidové (skok, béh, hdzeni). Svou metodu zpracoval ve
dvoudilné metodické knize Kniha télocviku pro skoly (Turnbuch fiir Schulen).

Praxe Skolniho t€locviku podle Spiessovy soustavy (viz obr. 5)

(ITTITITEETTELTEE T PARRRAR

RUL 'K;‘ }{\ G“{Q

ll. H l““ 1Y

ot s i
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Obriazek 5 — Praxe §kolniho télocviku podle Spiessovy soustavy, zdroj: Reitmayer, 1978

Janovsky télocvik byl rozsiten také v americkych Skolach.

Po 1. svétove valce se pretvorily formy i metody télesné vychovy. Zaklad stile
tvofil turnérsky némecky systém, ovSem doplnény sportem, hrami a ovlivnény dal§imi
systémy Svédskym a francouzskym.

K dalSimu rozvoji télovychovy piispélo v roce 1936 ispésné uspotadani letnich
olympijskych her v Berling a zimnich olympijskych her v Garmisch — Partenkirchenu.

Po 2. svétové valce musely byvalé némecké kluby, spolky a jiné organizace
zastavit svoji ¢innost. Misto nich si vybudovaly nové sportovni a télovychovné

organizace, byly jimi zemské sportovni organizace.21

2! http://feamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/modules/low/kurz_text.php?id_kap=14&kod_kurzu=kat_tv_9025
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3.3 Svédsky systém

Za zakladatele Svédského systému télesné vychovy je povazovan Pér Henrik
Ling (1776-1839). Pii svém studiu se seznamil s Guts - Muthsovym pojetim télesné
vychovy.

Zpusobem léceni svého nemocného ramene pfisel na myslenku, ze pravidelnost
a promyslenost cvi¢eni ma velky vliv na télesny a dusevni rozvoj cvicence.

Toto poznéani ho ptivedlo k nazoru, ze je tieba télesnou vychovu zalozit na dobrych
znalostech stavby lidského téla a Cinnosti jeho organd, tedy anatomii a fyziologii
¢lovéka. Zdirazioval jednoduchost, harmoni¢nost a disledné procvicovani celého téla.

Ve Svédsku v roce 1812 zavedli vieobecnou brannou povinnost. To zptisobilo
zvySeni z4jmu statu o télovychovu mladeze. V téZze dobé bylo vydano "Neékolik slov
0 gymnastice", kde zdiraznil, ze nejlepSim prosttedkem k zvySeni zdatnosti mladeze
a vojaki je gymnastika a hry. Velka pozornost je vénovana spravnému drzeni téla.

Po jeho smrti vydali zékladni dilo $védské télovychovy "VSeobecné zaklady
gymnastiky", na kterém pracoval P. H. Ling s jeho zaky a synem Jan Hjalmar Lingem.
,,Dilo ma Sest casti:

1. Zaklady lidského organismu

2. Zaklady pedagogicke gymnastiky

3. Zdaklady vojenské gymnastiky

4. Zaklady lécebné gymnastiky

5. Zdklady esteticke gymnastiky

6. Prostredky a pomiicky gymnastiky

Z tohoto ditvodu je pravem pokladan za tvlirce pohybové rehabilitace a moderni
1écby pohybem.

Nécini a nafadi mé byt levné a jednoduché. Zavedl bednu, ribstol, boom, kladiny,
lana, lavicky, zebtiky, stil aj. Kladl také diraz na dechova cvi€eni pii hrach a prostych.

Ve 30. letech se S§védsky systém stal hlavnim té€lovychovnym systémem
skandinavskych zemi s postupnym pronikanim do Skol.

Od 40. let zacal Svédsky systém pronikat postupné do ostatnich zemi, kterymi byly
Anglie, Francie, Némecko, Prusko aj.

Velky vyznam pro rozvoj sportovniho hnuti méli tzv. Nordické hry, které se konaly

od roku 1900 a popularizovaly sporty.
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Dal$im nastupcem byl Georges Hébert (1875-1951), ktery ve svém télovychovném
systému zavrhoval vse umé¢lé a byl zastancem a autorem piirozené metody télesné
vychovy. Zpracoval dilo T¢€lesnad vychova k muznosti a mravnosti pfirozenou metodou.

Pfirozena cviceni podle Hébertovi metody (Splh). (viz obr. 6).

\J

(=7

Obrazek 6 — Pfirozena cviceni podle Hébertovi metody, zdroj: Reitmayer, 1978

T¢lesna cviceni méla byt provadeéna rytmicky, aby vzbuzovala radostny pocit. Finka
Elli Bjorkstenova (1870-1941) je povaZovana za zakladatelku Zenské Svédské
gymnastiky, ze které byly vypustény tvrdé pohyby. Prosazované byly rytmické pohyby
podlozené hudbou.

Vyznamnou udalosti pro Svédsky systém bylo uspotfadani V. olympijskych her
v roce 1912 ve Stockholmu. Byla zde zatazena vefejnd gymnastickd vystoupeni v ramci
olympijskych her.

Jiz roku 1923 se pfiznivei Svédského systému spojili a spole¢né zalozili
Mezinarodni federaci §védské gymnastiky. Tento nazev byl kritizovan. V roce 1926 byl
prejmenovan na Mezinarodni federaci télesné vychovy (Fédération Internationale

d'Education Physique, FIEP) a takto vypada dodnes.?

22 http://eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/modules/low/kurz_text.php?id_kap=15&kod_kurzu=kat tv_9025
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3. 4 Historie sportovni gymnastiky

Do soucasné podoby se gymnastika proménila na uzemi Cech a Moravy aZ
pocatkem 19. stoleti. V Cechach patfil Sokol k jednim z prvnich gymnastickych oddilt
na svéte. %

Roku 1881 byla zalozena Mezinarodni gymnasticka federace. Federace
zastfeSuje vetSinu mezinarodnich gymnastickych aktivit. Mezi zakladajici Cleny patii
Francie, Belgie a Nizozemi. V roce 1921 se k federaci pfipojila prvni mimoevropska
zemé (USA). 2

V roce 1896 se sportovni gymnastika stala soucasti prvnich novodobych
olympijskych her, vSak pouze muzskd gymnastika. Roku 1903 vzniklo mistrovstvi
svéta, které bylo nejprve muzskou zaleZitosti a to az do roku 1934. Zenska gymnastika
se prvné objevila na olympijskych hrach az v roce 1928. Gymnastika se od této doby
vyviji v téchto dvou proudech rozdilng¢, lisi se hlavné v pouzivanych néafadich
a technikach.

Béhem historie se vystfidaly rizné formy a typy programii. Dlouhou historii
mely testovaci drahy pro vojdky a zachrandfe. Postupné se v Italii ve 14. stoleti
pieformovaly v détska hiists. Casem se hii§té zménila na dobrodruzna hiisté, diky
impulstim k rozvoji ve 40. letech 20. stoleti. To zpasobilo vznik mezinarodni asociace
dobrodruznych htist v Dansku. V Ceské republice a Némecku vznikaly piekazkové
drahy v télocviénach. Svycarskym vlivem v 60. letech 20. stoleti zavedeni kondi¢nich
okruhi a pfimo Skandindvskym vlivem vznik lesni télocvicny. Hnuti probéhlo
v 60. letech i v Norsku a Némecku, kdy se dostalo vzniku Trimm stezkam. Dale
vytvofeni arealii zdravi v CR a medialné uspésné poiady jako Pevnost Boyard.
Télovychova se dostavala z venkovniho prostfedi do vnitfnich prostord, télocvicen
adnes se opét obracime k pfirodé¢ cvicebnimi formami zvanymi parkour nebo
freerunning.?!

Celkové vybaveni télocvicen se posunulo o velky skok kupfedu. Na pocatcich télesné

vychovy obsahovaly télocviény velké mnozstvi dievéného naradi (viz obr. 7).

2 http://www.gymnet.cz/sport.php
2 http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/turistika/?stranka=teorie
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Obriazek 7 — Télocvi¢na 1, zdroj: www.liberec-me-bavi.cz

Jo 4

Nyni jsou vybaveny leckdy modernim gymnastickym naradim a nacinim. Vytvari

télovychovny komplex pro veSkera gymnastické cviceni.

Ll "-Dn

-

Obrazek 9 — Télocvi¢na 3, zdroj: www.gymnastika.cz
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4 Vyvoj gymnastickych zarizeni a obsahové naplné cviceni na

prostnych

4.1 Akrobaticka plocha
Vyvoj akrobacie proSel velkymi zménami. Dfive se akrobacie provadéla pouze na
obycejné podlaze nebo na ni byl rozbalen koberec. Tento koberec by vyrobeny z husté
tkaniny s vyplni. Od toho se poté opustilo v disledku zmén ve cvi¢ebnich prvcich, které
gymnasté na ploSe predvadéli. Vznikla odpruzena akrobaticka podlaha (viz obr. 10).
Plocha byla o rozmérech 12 x 12 m a tloust'ce 4,5 cm a slozena z 60 desek. Jedna deska
ma rozmeéry: 200 x 120 x 4,5 cm. K sob¢ jsou desky spojeny cepy, které¢ zapadaji do
prislusnych otvorti. Nejprve plocha vypadala tak, ze na pruzné podlaze byla polozena
molitanova Zinénka. Nasledn¢ se jednotlivé dily vyrabély z pteklizek s gumovym
podkladem a gumovymi vlozkami. VSechny na jakémkoli mist¢ musi mit stejnou
pruznost. Kazda deska je potazena vrstvou gumy, na které je pfipevnéna kvalitni odolna
tkanina. Celd plocha musi byt oramovana dievénymi li§tami, které jsou 10 cm Siroké

a 4,5 cm vysoké. Dale listy pozvolna ustupuji smérem ven od 4,5 cm do 0 cm.?

Obrazek 10 — Prostna 1, zdroj: Libra, 1971

Obrazek 11 — Prostna 2, zdroj: www.gymslaviauk.sk

B LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky 1. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 278 s.
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Cely vyvoj se zménil az do dnesni podoby, kde se akrobaticka podlaha sklada z 3 vrstev
(viz obr. 12). Prvni tvofi zakladni vrstva z namontovanych pruzin o pocétu vice nez
2000, které poskytuji pruznost podlahy. Stfedni vrstva méa vysokou hustotu, je vyplnéna
zamkovou pénovou deskou, kterd zajiStuje vyssi troven pohodlnosti. Posledni vrstvou

je koberec navazany na pénu ve stiedni vrstvé pomoci suchych zipti. V soucasné dobé

ma plocha tyto rozméry: 14 x 14 m a vyska je 20 cm.?® Nyni jsou rizné varianty t&chto
podlah (viz obr. 13).

Obrazek 12 — Prostna 3, zdroj: Obrazek 13 — Prostna 4, zdroj: sport.vysspa.cz
WWW.gymnova.com

Inovativnim nafadim se dnes stava nafukovaci Tumbling pas (viz obr. 14). Neni to
zavodni podlaha pro cviceni prostnych. Jeho rozméry jsou 15 m x 2,10 m x 20 cm.
Snadno se ovlada a je vhodny pro vSechny typy a Grovné cvi¢enct od zacate¢nikti po
nadané. Lehce se pienasi diky své hmotnosti a drzadlim, rychlé je jejich nastaveni
pomoci ventild k nafouknuti néafadi. Tento prvek zajiStuje cvicenci stabilitu

a kontrolovany doskok. %/

Obrazek 14 — Prostna 5, zdroj: www.gymnova.com

% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-PRA-exercise-floors-gym-rg-aerobic/f2-AGC-competition-
artistic-gymnastics/id-2784-competition-sprung-floor-14-x-14-m-glasgow-with-roll-up-mats-fig-
approved-version-with-unmounted-springs

2" http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-ACR-acrobatic-sports/f2-PIS-tracks/f3-GON-inflatable-
tumble-tracks/id-1576-inflatable tumbling-track-15-m-x-2-10-m-x-20-cm-with-two-inflators-1-
manometer-1-kit-repair-and-a-transport-bag-trolley-in-option -
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Déle muzete narazit na akrobaticky pas, ktery je k dostani v rozmérech 13,50 X 2 m
a Vv tloustce 20 cm (viz obr. 15). Tento pas obsahuje 14 pénovych panelll a 9 panell

s vysokou pruznosti. Hrany jsou zakonfeny PVC pasy piipojenymi pomoci suchého

zipu.?®

Obrazek 15 — Prostna 6, zdroj: www.gymnova.com

Obsahova naplil cvi€eni na prostnych:
- akrobatické prvky rotacniho charakteru: kotouly vptfed a vzad, pfemety Stranou,
vpred a vzad, salta, fliky
- kombinace riznych gymnastickych tad z téchto prvki
- dal8i dynamické prvky
- rovnovazné prvky — vahy

- rotace - piruety

K akrobacii neodmysliteln¢ patii i zinénky, které se také vyvinuly v mnoha pohledech.
Zinénky byly nejprve obdélnikového tvaru o rozmérech 110 x 180 cm a hmotnosti
45 kg (viz obr. 16). Zakladnim potahem je vak z Inéného platna a v ném je vycpavka ze
zini, pétovych stonkt, calounické travy a trhané vaty. Vrchni obal je kozeny z mazané
hovéziny nebo z pruzné kozenky. Zakladni potah z Inéného platna musi byt proSivan ve
¢tvercich o strané¢ 10 cm. Na obou delSich stranach jsou pfiSita ucha pro ptenéseni.
Povrch Zinénky musi byt neklouzavy a zcela rovny. KoZeny obal musi byt dostate¢né

Vypnuty.29

%8 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-ACR-acrobatic-sports/f2-P1S-tracks/f3-PAC-acrobatic-
track/id-3066-spring-acrobatic-track-13-50-x-2-m-with-roll-up-mats

® LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky |. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 281 s.
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Obrazek 16 — Zinénka 1, zdroj: www.sportovni-vybaveni.maxinzert.cz

Staré zinénky vyménily nové, vyrobené z belgické kozenky (viz obr. 17). Vespod byva
protiskluzova vrstva, ktera zabrafiuje klouzani zinének po hladkém povrchu. Vypln je
zvysoce kvalitniho ze siténého polyetylenu, to zajistuje také menS$i hmotnost

a snadng;jsi pienos.*

Obrazek 17 — Zinénka 2, zdroj: www. dionysports.com

Jako akrobatickou plochu vyuzivame ve $kolni télesné vychové rozbalené koberce. Jak
jiz bylo zminéné, koberce byly z pevné tkaniny s vyplni. V dnesni dobé se setkdme
s novou technologii (viz obr. 18). Jadro ma tvofené vicevrstvym siténym polyetylenem.
Tento koberec se pouZiva i jako rozbehovy pas k nafadi. Spodni strana koberce je
opatfena me&k¢i vrstvou, které ma za nasledek zmirnéni klouzavosti na hladkych

povr§1’ch.31

Obriazek 18 — Koberec, zdroj: www.dionysports.com

%0 http://www.dionysports.com/produkty/zinenky-lehcene-1/zinenky-lehcene
31 http://www.dionysports.com/produkty/gymnasticke-koberce/gymnasticke-koberce
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4.2 Sikma plocha
Sikma plocha se v minulosti vytvatela pomoci odrazového mistku piekrytého Zinénkou,
lavickou zahaknutou za Zebfiny, kterd je piekryta Zinénkou a v neposledni fadé hornimi
dily Svédské bedny s Zinénkou. Takovéto moznosti miiZzeme nyni nahradit jiz nafadim
v jednom celku. Takovym nafadim je klin v riznych podobach. Setkdme se s takovou
Sikmou plochou, ktera je pouze mélo naklonéna pro vyuziti na rozvoj motorickych

dovednosti déti mladsiho véku (viz obr. 19).

Naradi jsou prevazné vyrobené z velmi husté pény pokryté PVC a protiskluzné spodni
vrstvy. Potah byva z belgické (bezftalatové) kozenky nebo z plachtoviny. Vypln je
tvofend z vysoce kvalitniho molitanu s vyssi tuhosti (RG 25/50kg/m3). Je zde moZnost
sloZzeni naradi, tim usnadnéni pfemisténi tohoto naradi. Jsou dostupné V riiznych

barvach. Rozméry rozlozeného naradi jsou 200 x 120 x 30/10 cm (d x § x V) a ve

slozeném stavu ma velikost 100 x 120 x 40/20 cm (d x § x v). %2

Obrazek 19 — Sikma plocha 1, zdroj: www.gymnova.com

Dalsim nafadim je skladaci klin. Mizeme se setkat sriznymi velikostmi tohoto

modulu. Nékteré jsou naklonéné méné pro zacatec¢niky a dalsi vice pro pokrocilé.

Obrizek 20 — Sikma plocha 2, zdroj: www.dionysports.com

%2 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-VAR-vario-
range/id-285-vario-plan
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Maly skladaci klin mé rozméry: 200 x 70 x 48 cm (d x § x v). Ve slozeném stavu: 100 x
70 x 53 cm se stane obdélnikovy blok. *

Obriazek 21 — Sikma plocha 3, zdroj: www.gymnova.com

Jednim z dal$ich nafadi vyrobenych z pénového materialu je multifunkéni box.

Tento modul je vytvofen pro technické kombinace gymnastiky. Je zde velké mnozstvi
variaci, ve které se da rozlozit ¢i slozit. Mizeme vyuzit jako 2 kliny nebo bednu
(viz obr. 22). Rozméry: 150 x 60 x 60 cm (d x § x v). Sklada se z 2 klinG stejnych

. o -, 34
rozméri spojené zipem.

Obrazek 22 — Sikma plocha 4, zdroj: www.gymnova.com

Naklonénd rovina je vyraznd svym otvorem uprostied klinu po celé jeho
délce (viz obr. 23). Diky nému nam natfadi umoznuje spravnou pozici hlavy béhem
ptedniho a zadniho otaCeni a ziskdme lepsi oporu ramen. Nejvhodnéjsi pro zacatecniky.

U spodni ¢asti jsou pfipevnéna 4 drzadla pro snadnéjsi pfenaseni nafadi. 3

Obrizek 23 — Sikma plocha 5, zdroj: www.gymnova.com

% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-PTM-small-
modules/id-586-small-folding-wedge-module

3 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-VAR-vario-
range/id-25-vario-vaulting-box

% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-GY A-
gymnastic-adapted/id-1349-canted-section
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Obsahova napln cviceni na Sikmé plose:
- akrobatické prvky rota¢niho charakteru:
o nacvik kotoulu vpied — kotoul ze zakladni polohy ze stoje za Sikmou
plochou, kotoul ze zékladni polohy ze diepu na Sikmé plose
o nacvik kotoulu vzad — kotoul ze zékladni polohy ze sedu na Sikmé plose,
kotoul ze zdkladni polohy ze diepu na Sikmé plose
o nacvik pfemetu stranou — piemet ze zakladni polohy stoje na Sikmé plose
o valeni sudi
- posilovani bfisnich partii

- jako prekazka

4.3 Valec

Tyto cvicebni prvky jsou vyrobené z jadra, které je z vysoce kvalitniho molitanu s vySsi

hustotou RG 25/50 kg/m? (viz obr. 24, 25). MiZe byt potazené z belgické kozenky nebo

z plachtoviny (bez ftalatd).®

Obrazek 25 — Valec 2, zdroj:

Obrazek 24 — Vilec 1, zdroj: www.dorshop.cz
www.dionysports.com

Obriazek 26 — Vilec 3, zdroj: www.gymnova.com

% http://www.dorshop.cz/penove-cvicebni-prvky/valec/
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Dalsim valcem, ktery je dostupny, je air barrel (viz obr. 27, 28). Velice jednoduché
a univerzalni nafadi naplnéné vzduchem. Je mozné nastavit jeho tvrdost pro rizné druhy
cviceni. Naradi je z m&€kkého materidlu a diky tomu je velmi pohodlny pfi cviceni. Je
lehky a snadno se ptepravuje. Mizeme ho vyuzit pro kazdou uroven zakt od
zacateéniky po pokrocilé. Je mozné pridavna pomiicka, kliny, které zajist'uji stabilizaci

air barrelu.®’

a2

Obriazek 27 — Air barrel 1, zdroj: Obrizek 28 — Air barrel 2, zdroj:

www.spieth-gymnastics.com www.american-gymnast.com

Obsahova napln cviéeni na valci a air barrelu:

akrobatické prvky rota¢niho charakteru:
o ndcvik kotoulu vpied — kotoul vpied pies valec
o nacvik kotoulu letmo
o nécvik pfemetu stranou — oddaleni dohmatu na podlozku
- jako ptrekazka
- polohy vélce vleze nebo postavené
- pro uceni riznych akrobatickych cviceni
- pro nacvik stability — rovnovazna cviceni
- uvédomeni si svého téla a kontroly

- rizné herni ¢innosti pro zlepSeni koordinace

37 http://www.tracks2000.co.uk/80cm-air-barrel-and-pump.html
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4.4 Maly most
Naradi je vyrobené z velmi husté pény pokryté PVC a protiskluzné spodni vrstvy
(vizobr. 29, 31, 32, 33).Potah byva z belgické (bezftalatové) kozenky nebo
z plachtoviny. Spojenim dvou Vario mostt se vytvofi tunel. (viz obr. 30). Jeden most je

o rozmérech 120 x 30 x 60 cm.>®

Obrazek 29 — Maly most 1, zdroj: Obriazek 30 — Maly most 2, zdroj:

WWw.gymnova.com WWW.gymnova.com

Obriazek 31 — Maly most 3, zdroj: Obrazek 32 — Maly most 4, zdroj:

www.tumbltrak.co.uk www.tumbltrak.co.uk

vyqTumbl Trak

N
\»'V]

Obrazek 33 — Maly most 5, zdroj: www.tumbltrak.co.uk

% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-PTM-small-
modules/id-907-small-vario-bridge
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Obsahova naplil cvi¢eni na malém mosté:

akrobatické prvky rota¢niho charakteru:
o nacvik kotoulu vpfed — nacvik kolébek uvniti kruhu, nacvik kotoulu
vpted uvniti kruhu, nacvik oddaleného dohmatu na podlozku
o nacvik kotoulu vzad — nacvik kolébek uvnitt kruhu, nacvik kotoulu vzad
uvnitf kruhu
-V poloZené poloze:
o nacvik prfemetu stranou — nacvik dohmatu na vyvySenou podlozku,
nacvik oddaleného dohmatu na podlozku
o nacvik stoje na rukou — nacvik stoje na rukou s dohmatem na vyvysenou
podlozku
- jako ptekazka — prolézani, preskakovani
- umoznuji rizné herni ¢innosti

- podpora koordinaci a rovnovahu

4.5 Orbiter
Jedna se o univerzalni a multifunk¢éni nafadi (viz obr. 34, 35). Je tvofené z jiz vyse
zminénych nafadi, a to: air barrelu a 2 spojenych mostt, ty vytvati kruh (prstenec)
a jsou nasunuté z kazdé strany nafouknutého air barrelu. Jeden most je o rozmérech

120 x 30 x 60 cm a air barrel o praméru 80 cm.*

et . —
Obrazek 34 — Orbiter 1, zdroj: Obrazek 35 — Orbiter 2, zdroj:
www.tumbltrak.co.uk www.tumbltrak.co.uk

% http://www.tumbltrak.co.uk/UploadedImages/Large/large_382.jpg
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Obsahova naplii cviceni na Orbiteru:

akrobatické prvky rota¢niho charakteru:
o nacvik kotoulu letmo

- nacvik stoje na rukou — nacvik pomoci valce uprostied - odrazy

- nacvik pfemetu vzad — nalehnuti na Orbiter, pieklopeni pomoci kruhti po
stranach

- nacvik pfemetu vpred — piechod pfes stoj na rukou a pad na Orbiter, prevaleni

pomoci pohybu Orbiteru

5 Vyvoj gymnastickych zavodnich naradi a jejich vyuziti ve

Skolni télesné vychové

5.1 Kladina
Diive se kladina skladala z 3 zékladnich ¢asti: dvou kovovych stojani a dfevéného
tramce (viz obr 36). Vyska kladiny musi byt mozno upravit od 100 cm do 120 cm,
zvySovani po 5 cm. Kladina musi byt pfi cvieni zcela pevna. Podstavce musi byt
upraveny a vybaveny tak, aby kladina m¢la stabilitu na méné rovné podlaze. Podstavce
jsou podloZeny gumovymi podlozkami. Kladina je dfevénd, duta, cvicebni plocha musi
byt hladkd, ale neklouzava. Stojany jsou z ocelové nebo z Sedé litiny. Hrany kladiny
musi byt lehce zaobleny. Stojany musi byt zkonstruovany tak, aby se kladina dala ze

viech stran oblozit Zinénkami.*°
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Obrazek 36 — Kladina 1, zdroj: Libra, 1971

O LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky |. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 279 s.
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Obrazek 37 — Kladina 2, zdroj: www.sokolvolyneinfo.rajce.idnes.cz

Nejjednodussi kladinou pro uplné zacateCniky je rolovatelnd tréninkova kladina
(viz obr. 38). Jednou z moznosti je pas vyrobeny ze syntetického materialu, tloustka
25mm, délka 500cm, §ife 10cm. Vhodna i pro domaci trénink. Sife stejna jako u kladiny

,  Yaxex v ST o 41
zavodni. Jesté snadnéjsi k sehnani je pas koberce o §ifi 10 cm.

Obrazek 38 — Kladina 3, zdroj: www.eshop.jipast.cz

Jednou z dal$ich variant kladiny je nizka kladina (viz obr. 39, 40). Tyto kladiny jsou
uréeny primarné pro déti a zalate¢niky. Sife cviebni plochy je 15cm. Rozméry:
délka = 250 cm, Sitka na podlaze 24 cm, Sitka praxe = 15 cm, vyska = 8§ cm. Cvicenec
ziska na téchto kladinach jistotu pred tim, nez piejde na kladiny velké. Taktéz jsou
vhodné pro néacvik novych slozitych prvkd. Jsou slozeny z mékkych pénovych
materidlll s vyjimkou vrchni vrstvy, ta je tvofena materidlem podobné tvrdosti jako
kladina klasickd. Jsou velmi lehké, tudiz jejich prendseni zvladne i malé dité. Na boku
jsou suché zipy pro uchyceni ke gymnastickému koberci. Pokud jsou tyto suché zipy

prilepeny na spodni ¢ast kladiny (kde je instalovéna protistrana suchého zipu) vznikne

*! http://eshop.jipast.cz/gymnastika/kladiny/rolovatelna-treninkova-kladinatl25mmdelka-500cmsire-
10cm-2840.html
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kladina s antismykem na spodni strané. Pak muzeme tento prvek pouzit na zinénky,

parkety nebo s lepsi Girovni cvicence na lavicku.*

Obrazek 39 — Kladina 6, zdroj: Obrazek 40 — Kladina 7, zdroj: www.gymnova.com

WWW.gymnova.com

Pro cvicence lepsi urovné mizeme pouzit kladinu na nizkych nohach (viz obr 41).
Nizka kladina je vytvofena pro nacvik prvkd v malé vySce pro pocit jistoty pred

pfechodem na vysokou kladinu. Jeji pevna vyska je 20 cm a délka 5 m.*

v

Obrazek 41 — Kladina 8, zdroj: www.gymnova.com

Slozit€jsi variantou je kompaktni kladina pro Skoly a do sportovnich oddili (viz
obr. 42). Kladina s integrovanou skladaci rohozi, ¢imz je usnadnéna instalace a
skladovani. Jednotka se skladd z nosniku a standardnich nohou. RohoZ je tvofena
polyuretanovou pénou s hustotou 21 kg. Celkové rozméry: 4,60 x 3 x 0,20 m. Na

podloZce po obou stranach ptipevnény suchy zip pro pripojovani dalSich rohozi.**

Obrazek 42 — Kladina 9, zdroj: www.gymnova.com

*2 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-PTM-small-
modules/id-905-maxi-dyna-beam

*® http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-POU-balance-beams/f3-SCO-school/id-
2935-20-cm-low-beam

* http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-POU-balance-beams/f3-SCO-school/id-
2963-compact-beam-for-schools
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Dalsi pomtickou pro snadnéjsi nacvik cviceni na kladin€ slouzi rozsifeni horni plochy
bfevna kladiny SPIETH Mini (viz obr. 43). Jedna se o rozsiteni horni plochy kladiny
z 8itky 10 cm na 15 cm. Délka bievna je 200 cm a je pfipevnéné na kladinu pasky.
Existuji varianty délek jak 200 nebo 300 cm.*

Obrazek 43 — Kladina 10, zdroj: www.sport.vysspa.cz

Obsahova napli cviceni na klading:
- balan¢ni ptiprava: chiize, béh, vyvazovani
- rovnovazné prvky: vahy, piruety, obraty, skoky, poskoky

24

- nacvik pfemetu vzad a vpied

5.2 Kuan
Nafadi se vyvinulo z 16. stoleti z maket pouZivanych v rytifskych akademiich pro

cviceni na zivych konich, poté na nafadi ptipominajici koné (viz obr. 44, 45).

Obrizek 44 — Kii 1, zdroj: Reitmayer, 1978 Obrazek 45 — Kiiii 2, zdroj: Reitmayer, 1978

*® http://sport.vysspa.cz/kladina/2298-rozsireni-horni-plochy-brevna-kladiny-spieth-mini-delka-200-
cm.html
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Nejstarsi byl gymnasticky kun s madly, kdy francouzska dvorni Slechta pouzivala

drevéného kon¢ k nacviku jizdy na koni. Jiz roku 1795 byl kin zaveden do némeckého

t&locviku (viz obr. 46). 4°

Obrazek 46 — Kin 3, zdroj: www.cs.wikipedia.org

Postupné dochazelo ke zjednodus$eni tvaru. Vyrabi se v riznych variantach (viz obr. 47,
48). Lisi se télocvicné koné vyrobené pro $kolni cviceni a pro zavodni gymnastiku.47
Ma nastavitelnou vysi noh od 110 cm az do 135 cm pomoci stavéciho zafizeni na kazdé
noze jednotlivé po 5 cm. Sitka kon& dosahuje 160 cm. Stabilita koné je zafizena
fetézem piikotvenym k zemi. Povrch koné je potazen kuzi, zarucuje hladky povrch pro

pfreskok.48

Obrazek 47 — Kiifi 4, zdroj: Obrazek 48 — Kiiii 5, zdroj: www.sportovni-

Www.vzpirani.cz vybaveni.maxinzert.cz

* http://cs.wikipedia.org/wiki/Friedrich_Ludwig_Jahn#/media/File:Bundesarchiv_Bild_102-
12352, %C3%84ltestes_Turnpferd.jpg
" NEUMAN, Jan. Dobrodruzné hry v télocvicné. Praha 8 : Portal, 2001. 37 s. ISBN 80-7178-555-5

*® LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky 1. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 276 s.
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U muzského preskoku se diive pouzival kan nadél a u zenského kan nasit. V' roce 2001
proslo naradi razantni zménou. Na misto do té doby pouzivaného pieskokového kon¢ se
objevuje tzv. stll, ktery je 120 cm dlouhy a 95 cm Siroky a je pfipevnén na stojanu,
ktery méfi 135 cm. Té€lo koné je potazeno meékkou latkou a Zelezny stojan je obklopen
molitanovym krytem, ktery se snazi o zvySeni bezpecCnosti tohoto nevyzpytatelného
nafadi.*®

VylepSenou a modernéj$i moznosti je kin s kozenkovym télem (viz obr. 49). Hlavice
koné je sestavena ze standardnich nohou a téla, které je potazené umélou kuzi. Vyska
kon¢ je nastavitelna od 90 m do 1,40 m. Nohy jsou vyrobené z hlinikového materialu
a na spodni ¢asti potazené protiskluzovou zakladnou. Systém pro podlahové kotveni je
zajisténé fetézem a napinakem, které poskytuje pevné ukotveni k podlaze a stabilitu

naradi.>

e g

Obrazek 49 — Kun 6, zdroj: www.gymnova.com

Postupnym vyvojem se V pfeskoku opustilo od koné k pfeskokovému stolu
(viz obr. 50). Vyhodou tohoto nafadi je rychlé, plynulé nastaveni vysky stolu pomoci
kliky (110 - 140 cm). Vyrazny je svoji velkou opérnou plochou o rozmérech 95-120 cm
s dvouvrstvou skofepinou vyztuzenou skelnymi vlakny a specidlnimi elastomerovymi

prvky.

*9 http://www.gymnet.cz/sport.php
% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-ARC-pommel-horses/f3-COM-
competition/id-2512-pommel-horse-with-leatherette-body-fig-approved
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Tato plocha usnadiuje dohmat na nafadi. Cela opérna plocha stolu je polstrovana.
Véetné polstrovani ¢elni, zahnuté ¢asti stolu. Celkové rozméry stolu jsou: 105 x 90 cm

(d x §). Hmotnost: 170 kg.>*

Obrazek 50 — Kiin 7, zdroj: www.sport.vysspa.cz

Obsahova napln cviceni na télocvicném koni:

- odrazové cviceni —
o naskok na kon¢ z mista S navazanym seskokem
o naskok na kon¢ z miistku S navazanym seskokem
o naskok na bednu s rozbéhem a navazanym seskokem

- nacvik skrcky, roznozky, premetu —
o odrazy od mistku, vyskoky na bednu, odraz po rozbéhu
o opakované vyskoky skrémo nebo roznozmo s oporou
o skr¢ka a roznozka s rozb&hem po lavicce s dopomoci
o skrcka a roznoZzka se zdchranou
o odraz z trampoliny do stoje na rukou, toporny pad

o premet vpred

*! http://sport.vysspa.cz/skok-pres-kone-nasir-s-madly/2068-gymnasticky-preskokovy-stul-spieth-
ergojet.html
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5.3 Bradla

V 19. stoleti se bradla stala soucasti turnerskych cviceni. Maji dvé zerd¢ liSici se pro
muzské a zenské cviceni. MuZi cvi¢i na bradlech o stejné vysi Zerdi a Zeny o rtizné vysi
zerdi. Vyska ¢i vzdalenost zerdi je nastavitelna.>?

Na bradlech o nestejné vysi zerdi cviéili zeny (viz obr. 51). Bradla se od 60. let skladaji
z dvou dfevénych zerdi, ¢tyi trubkovych stojant (dva vyssi a dva nizs$i) a Ctyr
napinacich lanek s francouzskymi matkami. Zerdé jsou uvnitf zpevnény ocelovymi
pruty o priméru 12 mm. Dolni konce stojant jsou spojeny piicnymi dievénymi tradmci.

Bradla se upinaji do &tyf vysuvnych haka.”®

2600
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Obrazek 51 — Bradla 1, zdroj: Libra, 1971

Obrazek 52 — Bradla 2, zdroj: Obrazek 53 — Bradla 3, zdroj:
www.fotografie.novehradyhistorie.cz www.boritov.cz

*2 NEUMAN, Jan. Dobrodruzné hry v télocvicné. Praha 8 : Portal, 2001. 37 s. ISBN 80-7178-555-5
3 LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 280 s.
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Muzi své cviceni predvadeli na bradlech o stejné vysi zerdi (viz obr. 54). Naradi je

charakteristické dvéma rovnobéznymi dievénymi tyCemi ve vodorovné poloze asi

50 cm od sebe, které jsou upevnény na kovové konstrukci ve vysce 175 c¢cm nad
4

yinénkou.’

420

min. 650
®

1700 : 5

Obrazek 54 — Bradla 4, zdroj: Libra, 1971

Jejich zakladem je kovovy ram, do kterého jsou pevné zakotveny kovové
trubkové sloupky (viz obr. 55). Do sloupkti jsou zasunuty plné kovové vysuvné tyce.
Jejich vysunovani a zasunovani umoznuje zajiStovaci mechanismus. Na vysuvné tyce
jsou upevnény dievéné jasanové Zerdé€, které maji uvnitt pruznou ocelovou vlozku
0 priméru 12 mm. Zerdi musi byt hladké bez nerovnosti s rovnym a hladkym povrchem
i tam, kde jsou zerdi pfipevnény k vysuvnym ty¢im. Spodni ¢ast nohou potazena
gumovymi podlozkami zabranujici posun nafadi pfi cviCeni a soucasné vyrovnavaji

mirné nerovnosti podlahy, podporuji stabilitu naradi.>

Obrazek 55 — Bradla 5, zdroj: www.smirice.eu

5 http://www.gymnet.cz/sport.php

> LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 271 s.
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Inovativnimi bradly jsou jednoducha ¢i dvojita bradla (viz obr. 56, 57). Jejich vyhodou
je mala vyska, na které se nejprve cviky zaci nauci, nez piejdou na velka bradla. Idedlni

prislusenstvi nastavitelné délky a vysky, které jsou nastavitelné na hmotnosti a velikosti

gymnastky.

Obrazek 56 — Bradla 6, zdroj: www.gymnova.com  Obrazek 57 — Bradla 7, zdroj:

WWW.gymnova.com

Mén¢ casta bradla ve Skolni télesné vychové jsou volné stojici bradla (viz obr. 58).
Bradla o nestejné vysi je mozné slozit, to usnadiiuje skladovani. Ve slozeném stavu maji
rozméry: 2,55 x 0,90 m. Zabradli je vyrobené z dievénych skelnych vlaken. Horni zerd
nastavitelna od 2,10 do 2,45 m. Niz$i Zerd’ nastavitelna od 1,40 do 1,75 m.

Mizeme upravit §ifi zerdi od 56 cm do 1,40 m. Vlastni rohoz je vyrobena
z polyuretanové pény s hustotou 21 Kkg. Celkové rozméry: 4,30 x 2,60 x 0,20 m.

Vybavena se suchym zipem na obou koncich (pro piipojeni rohoze v ptipade potfeby).56

Obrazek 58 — Bradla 8, zdroj: www.gymnova.com

% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-ASY -asymmetric-bars/f3-SCO-
school/id-3056-freestanding-training-asymmetric-bars-ref-3345-with-custom-folding-mat-ref-7080-and-
trolley-ref-3850
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Neposledni moznosti jsou bradla se sklopnymi nohami (viz obr. 59). Bradla jsou snadno
pouzitelna. Bradla maji tyto parametry: nastaveni vysky od 1,15 m do 1,85 m, Siika
mezi zerdémi je 37,5-65 cm. Spodni c¢ast nohou je pokryta protiskluzovymi
podlozkami. Rozméry podlahy 2,55 x 2 m (maximalné rozlozené) a 2,55 x 0,9 (nohy

slozené). Hmotnost: 126 kg.>’

Obrazek 59 — Bradla 9, zdroj: www.gymnova.com

Obsahova napln cviceni na bradlech:
- ruckovani po zerdi
- presvihy
- posileni tahy
- stojkové pozice

- nacvik polovin zavitd a plnych otdcek

5.4 Hrazda
Pocatek hrazdy byl jiz ve staroveéku, kdy nasi predkové vyuzivali ptirodni moznosti ke
cviceni, naptiklad vétve stromd.
Oficialné vznikla na pocatku 19. stoleti. Hrazdova ty¢ (zerd’) je dlouha 240 cm a ma
prumér 2,8 cm. Jeji vyska je nastavitelnd. Je umisténa 255 cm nad Zinénkou. %8
Libra ve své knize uvadi, Ze hrazda posuvna (dvojhrazdi) méfi na vysku 540 cm, vazi

120 kg (viz obr. 60). Pevny ocelovy nosnik je ptipevnén do stropu zavésnymi kamenaci.

Sklada se z dvojsloupku, vysoky 260 cm, ktery je z ocelovych trubek o priméru 48 mm.

57 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-PAR-parallel-bars/f3-SCO-school/id-
463-parallel-bars-for-schools-ref-3901-with-folding-feet-and-transport-trolleys
% NEUMAN, Jan. Dobrodruzné hry v télocvicné. Praha 8 : Portal, 2001. 37 s. ISBN 80-7178-555-5
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Dva dvojsloupky jsou posuvné po hornim nosniku. Samotné Zerdi hrazdy jsou ze
specialni oceli s koncovkami se stfedovym rozmérem 240 cm. Zerd’ je zajistovana
kolikem, ktery zasouvdme do Zerdi a sloupku. VySka Zerdi je nastavitelnd diky otvoriim

na sloupku po 10 cm.>®
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Obriazek 60 — Hrazda 1, zdroj: Libra, 1971

Jednim z mnoha typt hrazdy je poloptfenosna hrazda (viz obr. 61). Je univerzalnim
télovychovnym =zafizenim pro vSechny vékové Kkategorie. Vyrobek se sklada
Z dvojsloupkti, z nichz jeden je pevné ukotven ke zdi a druhy volné pohyblivy, déle
z hrazdové Zerd¢ pripevnéné mezi témito sloupky spojené zaklopkami. Volny sloupek
obsahuje oto¢nou hlavici s hacky pro uchyceni lanek k piikotveni zerd¢.

Zerd je po sloupcich mozno nastavit ve vy§kovém rozmezi od 160 cm do 250 cm po

10 cm. Povrchova uprava kovové cCasti je barevny komaxit. Hrazdova zerd je bez

- 60
povrchové tipravy.

Obriazek 61 — Hrazda 2, zdroj: www.litasport.cz

Y LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky |. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 263 s.
% http://litasport.cz/detail-zbozi/gymnastika-38:1:2/hrazda-poloprenosna-119.html
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Dalsim druhem hrazdy je hrazda pojizdna (viz obr. 62). Hrazda se sklada z hrazdové
zerdé upevnéné mezi dva dvojsloupky, z nichz jeden je pevné ukotven ke zdi a druhy je
pojizdny po nosniku. Nosnik je jednim koncem zabudovan do zdi a zavéSen na dvou
tdhlech s napinacimi maticemi. Volny konec nosniku je vyztuZzen vzpérou upevnénou
do zdi. Hrazdova zerd’ je nastavitelna po 10 cm ve vyskovém rozmezi 90 cm do 250 cm.
Upevnéni Zerdé k dvojsloupkiim se provadi koliky. Pro uskladnéni zerdé je pevny
dvojsloupek vybaven uklidovymi objimkami. Povrchova uprava kovové ¢&asti je

barevny komaxit. Hrazdova Zerd je bez povrchové 1'1pravy.61

Obrazek 62 — Hrazda 3, zdroj: www.litasport.cz

Inovativni moznosti hrazdy je mini hrazda (viz obr. 63). Nastavitelna vyska od 1,40 do
1,90 m. Vyhodou tohoto naradi je snadné sloZeni a tim pteprava. Mohou byt propojeny
S ruznymi kombinacemi nafadi. VySka a Sitka je snadno nastavitelnd. Vyska
orozmérech 1,40 az 1,90 m. Rozlozend hrazda potiebuje plochu 1,75 x 1,70 m.
Chranéné kovové konstrukce, na spodni ¢asti protiskluzové podlozky, kruhové zabradli

ze sklolaminatu, primér Zerdi: 3,5 cm. Vzdalenost mezi sloupy: 1,54 m.%

Obriazek 63 — Hrazda 4, zdroj: www.eshop.jipast.cz

®L http://litasport.cz/detail-zbozi/gymnastika-38:1:2/hrazda-pojizdna-118.html
%2 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-F1X-high-bar/f3-MIN-mini-apparatus/id-
396-mini-high-bar
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Tréninkova muzska hrazda na zem SPIETH

Obriazek 64 — Hrazda 5, zdroj: www.kocian-sport.cz

Obsahova napli cviceni na hrazdé:
- ruckovani po zerdi
- preSvihy
- posileni tahy
- stojkové pozice
- nacvik polovin zavitd a plnych otacek
- vymyk

- to€ vpied, to¢ vzad

5.5 Kruhy
Gymnastické kruhy az do konce 18. stoleti nebyly kruhového tvaru. Misto kruhti, které

zname dnes, byly na fetézech zavéSené dva kovové trojuhelniky (viz obr. 65).%°

Obrazek 65 — Kruhy 1, zdroj: www.upload.wikimedia.org

Pocatkem 20. stoleti se gymnastické kruhy pfesunuly z némeckych posiloven a rozsitily
se do vSech koutt svéta (viz obr. 66). Nejdiive se vyrabély jiz v kulatém tvaru z ocele,

na kterou se pozdgji potahovala ktze.

% http://shyby.cz/clanky/gymnastick-kruhy-historie
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Pozd¢ji se kruhy dostavaji do podoby, jakou zndme dnes. V prubehu prvni poloviny 20.

stoleti probéhla spousta inovaci ve smyslu rizného zavéseni vztahujictho se na

bezpecnost gymnas‘u‘i.64

Obrazek 66 — Kruhy 2, zdroj: www.de.wikipedia.org

V 60. letech byly kruhy mechanické. Pevné kotveny tak, aby délka zavést byla 550 cm.
Vzdalenost kruhti od sebe 68 cm, vySka konstrukce 43,5 cm a vaha cinila 56 kg
(viz obr. 67). Ocelova konstrukce se da rozebrat. ,,Civka byla vyrobena z jasanového
dreva, otaci se na hrideli uprostred konstrukce. Na boku civky je prisroubovano kovoveé
mezikruzi s ovdalnymi otvory, do nich zaskakuje ocelovy zajistovaci kolik. Kolik je
zamackavan do otvorii silnym perem. K civce jsou prisroubovany konopné hadice, na
jejich konci jsou prisity zavesy s otocnymi agatony. Jasanové kruhy s ocelovou vioZkou
Jjsou zaveseny na remenech. Upravuji se pres kladky dvema konopnymi lanky. Krouzky

maji prumer 18 cm a tloustku 28 mm. “ %

zaM Obr. 22

Obriazek 67 — Kruhy 3, zdroj: Libra, 1971

% http://shyby.cz/clanky/gymnastick-kruhy-historie
® LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 264 s.
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Zavodni kruhy vypadli trochu jinak (viz obr. 68). Skladaji se z kovového ramu, Ctyf
vypinacich tdhel a dvou krouzkl, zavéSenych na kovovych lankdch. Ram kruht je

z zeleznych trubek. Celkova vyska kruhu je 5,5 m a vzdalenost mezi sloupky je 2,8 m.

Kruhy jsou zavésené do vysky 2,5 m. Mezi zavésnymi lanky a krouzky jsou umisténé
66

kozené femeny. Délka fementi je 70 cm.
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Obrazek 68 — Kruhy 4, zdroj: Libra, 1971

-

Obriazek 69 — Kruhy 5, zdroj: www.gymnastika.sokolbrnol.cz

Ke zménam u toho naradi pfili§ nedoslo (viz obr. 70). Stale se vyuzivaji ve $kolni
télesné vychové mechanické kruhy pfichycené na kovové ty¢i. Kruhy vyrabéné ze
dreva, které jsou zavéSeny na femenech nevinutych na kotoucich. Pomoci lan je mozné

kruhy stahovat dolii a nahoru.

Obriazek 70 — Kruhy 6, zdroj: www.sportclub.cz

S LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky 1. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 273 s.
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Postupné se zménil material na dievo a nejnovéji i vysoce kvalitni plast (viz obr. 71).

)

Obriazek 71 — Kruhy 7, zdroj: www.strongbody.cz

Inovaci v kruzich jsou mini kruhy (viz obr. 72). Kruhy jsou ureny pro zacateéniky
a Skolni télesnou vychovu. Poskytuje détem snadnéjs$i nacvik prvnich kruhovych prvku.
Jsou charakteristické snadnym slozenim a rozlozenim, tim umoznuje zlehéeni ptepravy.
Vyska kruhd je nastavitelna od 0,15-1,25 m. Kruhy tvofi pevny a stabilni kovovy ram
zakonceny protiskluznymi podlozkami. VVzdéalenost mezi sloupky je 1,5 m, mezi které je

potieba vlozit dopadovou zinénku o maximalni §ifcel,5 m. Kruhy o priméru 3,5 cm

. . , 7
jsou zav&Seny na pasech.’

Obrazek 72 — Kruhy 8, zdroj: www.digiprofi.cz

Dnesni kruhy podle mezinarodnich rozmért vypadaji takto:
- vyska vrcholu zavéseni 5,75 m
- vyska kruhti od zemée 2,75 m
- rozte¢ kruhi 0,50 m
- vnitini pramér kruhi 18 cm
- vng&j$i primér kruhii 23,6 cm

- prifez 28 mm

*" http://digiprofi.cz/gymnasticke-pomucky/kruhova-konstrukce-mini
% http://shyby.cz/clanky/gymnastick-kruhy-historie
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Obrazek 73 — Kruhy 9, zdroj: www.b.wz.cz Obrazek 74 — Kruhy 10, zdroj:

WWW.gymnova.com

Obsahova naplil cviceni na kruzich:

komihani

houpani

Vis, svis

piekoty

silové — funk¢ni cviky

Skala cvikl od klikd, pfitaht
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6 Vyvoj gymnastického nezavodniho naradi a jejich vyuziti

ve Skolni télesné vychové

6.1 Bedna
Od roku 1851 kdy ji vymyslel Svéd Rethein, proto nazev ji uvadime pod nazvem
,»Svédskd bedna® (viz obr. 75). Mizeme se setkat s rliznymi druhy téchto beden.
Klasicka bedna je slozena ze sedmi dilii, z nichz jeden dil tvofi viko, které je potazené
hovézi kazi. Tvarem bedna pfipomina komoly jehlan, jehoZ celkova vyska je 106 cm
avazi 57 kg, zékladni dil 130 x 70 cm, horni dil 130 x 34 cm. ® Je vyrobena ze

smrkového feziva.

105

-y
L 130 )
Obriazek 75 — Bedna 1, zdroj: Libra, 1971 Obrazek 76 — Bedna 2, zdroj:

www.retrofactory.cz

Dal8i moZnosti bedny je maly kvadr neboli ,,cihla“. Jadro vyrobené z polyuretanové
pény s hustotou 21 kg a PVC. Diky tomu je kvadr lehky a tvrdy. Calounéni je z belgické
kozenky ¢i plachtoviny v Siroké skale barev. Na cihle vSity suchy zip umoziuje
spojovani s dal§imi cihlami nebo jinymi komponenty dohromady. Tyto materialy
neobsahuji ftalaty. K dostdni jsou v riznych rozmérech jako: 100 x 38 x 24 cm

(d x § X V). (viz obr. 77) nebo vétsich (viz obr. 78).”

Obrazek 77 — Bedna 3, zdroj: Obrazek 78 — Bedna 4, zdroj:
WWW.gymnova.com www.dionysports.com

% NEUMAN, Jan. Dobrodruzné hry v télocvicné. Praha 8 : Portal, 2001. 37 s. ISBN 80-7178-555-5
70 http://www.dionysports.com/produkty/detska-gymnastika-a-metodicke-prvky/molitanove-kvadry
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Jiz vicedilnou bednou je velky lichobéznikovy modul (viz obr. 79, 80). Jeho
stavebnicové slozeni miizeme vyuzit riiznymi zptisoby. Slozen ze 4 ¢asti, které miizeme
jednotlivé sejmout a pouzit samostatné nebo v kombinaci. Poté se daji vyuzit jako
bedynka. Modul tvoifen z polyurethanové pény o vysoké hustoté. Vyssi tuhost materialu
zabranuje promacknuti. Kazda ze sekci je vyrobena z dvoji hustoty pény, horni vrstva je
tvrdSi a spodni je opatfena protiskluzovou zakladnou. Povrch je opét z beftalatové
belgické kozenky. Na bocich kazdého dilu jsou suché zipy pro vzajemné spojeni k sob¢.

Rozméry: 120 x 90/40 x 120 cm (d x § x v). Mozné vysky: 30, 60, 90, 120 cm '

”’

Obriazek 79 — Bedna 5, zdroj: Obriazek 80 — Bedna 6, zdroj:
WWW.gymnova.com www.dionysports.com

Atypickym modelem bedny je tzv. Vario Vault (viz obr. 81). Tento modul se sklada
z n&kolika ¢asti o riiznych velikostech. Casti se daji ptidavat ¢i odebirat a vytvoii dalsi
moznosti ke cviceni. Obsahuje pénu s vysokou hustotou, protiskluznou podlozku
a rukojeti pro usnadnéni prenaseni a skladani.

Rozméry: zakladna: 150 x 80/50 x 70 cm (d x § x v), stfedni moduly: A: 120 x 50 x 20
cm, B: 90 x50 x 20cm, C: 60 x 50 x 20 cm, D: 30 x 50 x 20 cm, kulaté moduly:
150 x 50 x 30 cm. "

Obrazek 81 — Bedna 7, zdroj: www.gymnova.com

™ http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-SAU-vaulting-table/f3-SAP-vaulting-
horse-and-vaulting-boxes/id-589-large-trapezium-module

"2 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-VAR-vario-
range/id-537-vario-vault
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Obsahova napli cviceni na bedné:

- odrazové cviceni —
o naskok na bednu z mista s navdzanym seskokem
o naskok na bednu s rozbéhem S navazanym seskokem

- pteskokova ptiprava:
o odrazy od mistku, vyskoky na bednu do diepu, seskok
o opakované vyskoky skrémo nebo roznozmo s oporou
o skrcka a roznoZzka s rozbéhem po laviéce s dopomoci
o skrcka a roznozka se zachranou
o odrazy z trampoliny do stoje na rukou, toporny pad
o premet vpied

- prekazky:
o stupinky, posilovani

- vyuziti jednotlivych kust i spolecné ¢i s dalsimi komponenty

6.2 Koza

K pteskoku se pouziva kromé koné a bedny také preskokova koza. Nejcastéji ji

nalezneme k cviceni $kolni télesné vychovy. Dosahuje vysky 108 cm, délky 65 cm,

Sitky 32 cm a hmotnosti 50 kg (viz obr. 82, 83). Télo mé vyrobené z mékkého feziva

anohy z jasanového dieva zakoncené kopyty z Sedé litiny. Jadro téla je naplnéno

kamenim, ¢alounéno plsti a vycpano pruznym c¢alounickym materidlem. To vSechno je

o v r

potazeno pevnym platem a hladkou kizi — hovézinou. ZvySovani je mozné po 5 cm az

do vysky 150 cm.

Obrazek 82 — Koza 1, zdroj: Libra, 1971 Obrazek 83 — Koza 2, zdroj: www.megainzert.cz

" LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky |. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,

1971. 264 s.



Té€locvicnéd koza je charakteristickd dfevénym podstavcem, nohama z tvrdého dieva,
pevné spojenymi s télem naradi (viz obr. 84). Jeji vyska je postupné nastavitelna po
5 cm diky vysuvnym pozinkovanym profilim v nohach. Nastaveni vySky je pomoci
mechanismu se zdpadkovym Cepem a Sroubem, ktery zabezpeci, Ze se koza nebude
viklat. Nohy jsou vyrobeny z tvrdého dieva (pafeny buk) s kovovou objimkou u konce
kazdé nohy. Spodni ¢ast nohou je potazena gumovymi destickami, které nezanechavaji
barevné Smouhy na parketdch. 2 kopyta maji pojezdova kolecka. T¢lo je potazené
hovézi jadrovou usni. Vypln z kompozitni tvarové pénové hmoty. Varianty: velikost 1

(90-130 cm), velikost 2 (100-150 cm), velikost 3 (110-170 cm). ™

Obrazek 84 — Koza 3, zdroj: www.sport.vysspa.cz

Jiné typy télocvicné kozy jako preskokového néaradi je mozné ukotvit k podlaze pomoci
fetézu s napinaci matici do podlahové zaklopky. T¢lo kozy je dievéné a potaZené
pruznou vycpavkou. Zmeéna se projevila v nohou, kdy misto ¢tyi dtevénych nohou tvori
kozu dva vysuvné podstavce (viz obr. 85). Stojany jsou svoji horni ¢asti pfiSroubovany
ktélu kozy. Spodni c¢ast stojanii je opatfena protiskluznymi navleky. Misto
zapadkového ¢epu maji stojany pruzinové zapadky pro nastaveni vysky od 90 cm do

140 cm po 5 cm.”

Obrazek 85 — Koza 4, zdroj: www.litasport.cz

" http://sport.vysspa.cz/skok-pres-kozu/2307-telocvicna-koza-erhard-sport-s-drevenym-podstavcem-
podle-din-en-12196-velikost-3-110-170-cm-provedeni-din-7904.html

> http://litasport.cz/detail-zbozi/telocvicne-kone-a-kozy-43:1:1/koza-telocvicna-colavel-nastavitelna-
vyska-0d-900mm-do-1400mm-172.html
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Obsahova napli cviceni na télocvicné koze:
- odrazové cviceni —
o naskoky na kozu z mista s naslednym seskokem
o naskok na kozu s rozbéhem z muistku S navdzanym seskokem
- ndcvik skrcky, roznozky —
o odrazy od mistku, vyskoky na bednu, odraz po rozbé¢hu
o opakované vyskoky skrémo nebo roznozmo s oporou
o skrcka a roznozka s rozbéhem po lavicce s dopomoci

o skréka a roznozka se zachranou

6.3 Odrazovy miistek
Dftive odrazy ze zem¢& nahrazuje odrazovy mustek k dosazeni vét§iho odrazu, ktery je
zapotiebi ke kvalitnimu skoku. V minulosti byl mustek vytvoien z 3 ¢asti: dvou lyzin,
profilované pruzné desky a odrazové desky (viz obr. 86, 87). VSechny ¢asti jsou
vyrobeny z jasanovych a bukovych dyh o sile 1,5 — 1,8 mm, lepenych na sebe do
pozadovaného tvaru. Odrazova deska je pokryta vroubkovanou gumou. VSechny ¢asti
jsou navzajem k sob¢ pévné seSroubovany. Horni plocha je pokryta tenkou neklouzavou

hmotou (lak, guma apod.). Opérna plocha lyzin je proti klouzani pokryta vrstvou gumy.
76

12045

Obrazek 86 — Odrazovy mustek 1, zdroj: Libra, Obrazek 87 — Odrazovy miustek 2, zdroj:

1971 WWW.V-sport.cz

" LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 271 s.
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Vyvojove se samoziejme mustek vylepsoval, aby zabezpecil lepsi vykonnost sportovct.
Lyziny byly nahrazeny pruzinami a spodni ¢ast opatfena protiskluzovou vrstvou
(viz obr. 88). Vyska tohoto mustku ¢ini 23 cm a hmotnost 27 kg. Povrch potaZzen

krycim kobercem o tloustce 2,5 cm. Vhodné 1 pro vétsi gymnasty. "

&
fe

Obrazek 88 — Odrazovy miistek 3, zdroj: www.gymnova.com

Dalsim inovativnim mustkem je napt. odrazovy mustek Spieth Budapest (viz obr. 89).
Technologicky vyrobeny s dvojndsobnym pruzenim miustku, diky specidlni
charakteristice pruzeni pro nejvys$S§i dynamiku skoku. Celd odrazova plocha je

polstrovana a potazena kvalitnim kobercem. Plocha je o rozmérech: 120 x 60 x 21 cm.”®

Obrazek 89 — Odrazovy miustek 4, zdroj: www.sport.vysspa.cz

U inovativnich moduld dnesni doby se opousti od technologie s lyZinami a pruzinami
(viz obr. 90). Moderni odrazovy mistek vypada jako velkd pénova trampolina.
Takovyto mustek je k dostani o velikosti: 120 x 50 x 25 cm (d x § x v). Vyrobeno

s vysoce pevné pény a potazeno PVC. Celkova hmotnost nafadi ¢ini 3 kg.79

Obrazek 90 — Odrazovy mustek 5, zdroj: www.gymnova.com

" http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-TRE-springboards/f3-COM-
competition/id-999-hard-springboard

"8 http://sport.vysspa.cz/odrazove-mustky/2095-odrazovy-mustek-spieth-budapest-pro-vysoky-
vykon.html

" http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-TRE-springboards/f3-ENT-p
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Obsahova naplil cviceni na odrazovém mustku:

- odrazové cviceni —
o odrazy na mustku
o naskoky na mistek s naslednym seskokem
o naskok na bednu z mustku s navazanym seskokem
o naskok na bednu s vlozenim bezpeéné¢ piekdzky pred miastek

S navdzanym seskokem S pomuckou

o naskok na bednu s rozb&hem a navazanym seskokem

- nacvik skrcky, roznozky —
o odrazy od mistku, vyskoky na bednu, odraz po rozbéhu
o opakované vyskoky skrémo nebo roznozmo s oporou
o skrcka a roznoZzka s rozbéhem po laviéce s dopomoci

o skréka a roznozka se zachranou

6.4 Univerzalni podlozka
V historii se jako podlozka vyuzival bud koberec pfetazeny pies naradi ¢i tézka
zinénka. I toto nafadi se vyvinulo a proSlo zménami. Nyni mlZeme hovofit
0 univerzalni podlozce (viz obr. 91, 92). Vyrabi se o velikosti 150 x 100 x 1,5 cm a vazi

5 kg. Podlozka vyhotovena z multifunk¢ni, poddajné a narazy pohlcujici pény, ktera ma

elasticky povrch. Podlozka ma za ukol zméek¢it doskok pii dopadu na kladinu.®

Obrazek 91 — Univerzalni podlozka 1, zdroj: Obrazek 92 — Univerzalni podlozka 2,

WWW.gymnova.com zdroj: www.dionysports.com

8 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-AGR-apparatus/f2-POU-balance-beams/f3-ACC-
accessories/id-598-all-purpose-mat-150-x-100-x-1-5-cm
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Obsahova napln cviceni na univerzalni podlozce:
- zm¢kceny doskok na kladinu:
o butterfly
o premet

o skoky s dopadem téla na kladinu

6.5 Houpaci slza
Tento modul o stfedni velikosti ma rozméry 100 x 70 x 87 cm (viz obr. 93). Sklada se
z dvou slozek vyrobenych z polyuretanové pény o vysoké hustoté. Moduly se daji
rozlozit a obsahuji 2 drzadla pro snadné&jsi pfepravu a rychlé nastaveni. Naradi je

opatiené protiskluzovou zékladnou.®

Obrazek 93 — Houpaci slza 1, zdroj: www.gymnova.com

Slzicka je modul ur¢eny k nacviku premeti a flikii pro mensi cvic¢ence. Déti se na slzu
poloZi, ta se s nim pfevazi, touto akci se cvienci nauci spravné navyky pii téchto
cvicich. Diky svému vyvaZeni se slza po provedeni cviku vrati do plivodni polohy.
Vyrabi se 3 velikosti slzi¢ek - podle vysky cvicence (viz obr. 94, 95):

slzicka 65 (do 120 cm), slzic¢ka 75 (120-135c¢m), slzi¢ka 85 (135-150cm).

Vyrobek je velmi lehky, z tvrzeného materidlu. Potah slziCky je opét z belgické

bezftalatové koienky.82

=3

Obrazek 94 — Houpaci slza 2, zdroj: Obrazek 95 — Houpaci slza 3, zdroj:
www.dionysports.com www.dionysports.com

81 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-DIV-various-equipment/f2-HEL -help-apparatus/id-3077-
rocking-gym-medium-model-100-x-70-x-87-cm
82 http://www.dionysports.com/produkty/detska-gymnastika-a-metodicke-prvky/slzicka
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Obsahova napli cviceni na houpaci slze:
- nacvik kotoulu vpied
- nacvik pfemetu vpied

- nacvik pfemetu vzad

6.6 Pilmésic
Sklada se ze dvou modult: velky modul: 73 x 50 x 50 cma maly modul:
27 x 50 x 44,5 cm, které se daji pomoci suchych zipt spojit (viz obr. 96). Tento prvek je
idealni pro nacvik prednich nebo zadnich rotaci. Je vyroben z husté pény o vysoké
hustoté a PVC. Povrch potazen belgickou bezftalatovou kozenkou. Tyto pénové moduly
umoznuji rizné varianty hernich Cinnosti, které podporuji koordinaci a rovnovahu

u déti. Na vybeér je velké mnozstvi kombinaci. Moduly miizeme pouzit samostatné nebo

v kombinacich.®

Obrazek 96 — Pulmésic 1, zdroj: www.gymnova.com

O néco jinym nafadim je preklapéci cvicebni valec (viz obr. 97). Ma hodné podobného
s pilmésicem. Nesklada se z vice Casti, ale pouze jedné bez moznosti rozloZeni. Jadro
tvofené z pevné specidlni pénové hmoty a potahem odolnym proti roztrzeni. Modul
vhodny také pro cviceni rota¢niho charakteru, hlavné predozadni rotace.

Rozméry vysece: 40 x 59 cm. Celkova velikost: @ 100 cm x 50 cm.®*

Obrazek 97 — Piillmésic 2, zdroj: www.sport.vysspa.cz

8 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-DI1V-various-equipment/f2-HE L-help-apparatu
8 http://sport.vysspa.cz/herni-cvicebni-zinenky/2655-preklapeci-houpaci-cvicebni-valec.html
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Obsahova napli cviceni na pilmésici:
- nacvik kotoulu vpied — kolébky, kotoul vpied
- nacvik pfemetu vpred — kolébky, kotoul vzad

- rovnovazna cviceni — rozvoj stability

6.7 Maly lichobéznik
Vyroben z polyuretanové pény s vysokou hustotou, PVC (viz obr. 98). Jeho povrch je
calounény, na némz je piiSit suchy zip pro spojovani dalSich modull
dohromady. Mnozstvi riznych tvarG umoznuje nekoneéné moznosti ridznych
kombinaci. Rozméry: délka 120 cm, Sitka zdkladny 67 cm a vrchni ¢asti 15 cm, vyska

modulu 49 ¢cm.®®

Obrazek 98 — Maly lichobéznik, zdroj: www.gymnova.com

Obsahova napli cvi¢eni na malém lichobézniku:
- prekazka
- prelézani, preskakovani
- nacvik kotoulu letmo

- nacvik pfemetu stranou — medvidek, motylek

8 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-PTM-small-
modules/id-233-small-long-trapezium-module
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6.8 Variabilni most
Moznosti pro sestaveni je mnoho jako napt. houpacka, do pismene ,,S*, kruh, tunel,
most (viz obr. 99). Rizné geometricky tvarované moduly lze spojit pomoci suchého
zipu a nabizi fadu dalSich moznosti pro sestaveni jako piekazkové drahy.

Most méa rozméry 150 x 60 x 75 cm a pill mésic 60 x 60 x 30 cm.®

Obrazek 99 — Variabilni most, zdroj: www.gymnova.com

Obsahova napli cviceni na variabilnim most¢:
- stabilita — houpani
- prolézani

- preskakovani

6.9 Tunel set
Tunel jako vétSina téchto modernich nafadi je vyroben z pény s vysokou hustotou
a potaZen beftalatovou belgickou koZenkou. Stejné tak vélec a stojan pod valec, ktery je
vsunut do tunelu (viz obr. 100). S valcem a stojanem pod valec mizeme skombinovat

opét dalsi komponenty. Tyto pomticky unesou i dospélého loveka.®

Obrazek 100 — Tunel, zdroj: www.dionysports.com

8 http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-BAB-baby-gym/f2-MOD-foam-modules/f3-V AR-vario-
range/id-409-vario-bridge
8 http://www.dionysports.com/produkty/detska-gymnastika-a-metodicke-prvky/tunel-set
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Obsahova napli cviceni s tunelem:
- prolézani
- prekazka

- ziskavani pruznosti a obratnosti

6.10 Lavicka
Toto natadi vzniklo pocatkem 19. stoleti a vymyslel ji P. H. Ling ze Svédska. Z tohoto
divodu byva oznacovana jako "$védska lavicka" (viz obr. 101). Svrchni deska ma délku
360 cm, Sitku 28 cm a tloustku 3 cm. Vyska lavicky byva 35 cm a vaha 30 kg. Je
zhotovena ze smrkového feziva. Do desky jsou narazeny na Cepy dvé Cela, k nim je
pfipevnéna kladinka 10 x 10 cm. Na jednom z kraji lavicky mohou byt pfipevnény

kovové héky, které slouzi k zavéSovani lavicky na Zebfiny. Samoziejmé parametry

lavicky se lisi podle vyrobee.®®

Obrazek 101 — Lavi¢ka 1, zdroj: www.msskrivanek.cz

Lavicka se postupem doby az tolik nezménila. Modernizaci proSel pouze material, ze

kterého se dnes vyrabi (viz obr. 102, 103).

Obrazek 102 — Lavicka 2, zdroj: www.gsport.cz Obrazek 103 — Lavicka 3, zdroj:

WwWWw.price-meter.eu

% NEUMAN, Jan. Dobrodruzné hry v télocvicné. Praha 8 : Portal, 2001. 37 s. ISBN 80-7178-555-5
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Obsahova napln cviceni na lavicce:
- prekazka
- Kk nacviku pfemetu stranou — medvidci, motylkové
- pritahovani po lavicce — posileni pazi
- chiize po lavi¢ce — rozvoj stability
- chiize po kladince na spodni ¢asti lavicky
- skluzavka — lavicka zavéSena na zebfinach v riznych vyskach podle obtiznosti
- nacvik obtizné&jsich cviki pted prechodem na kladinu — poskoky, skoky, obraty,

balan¢ni cviky

6.11 Zeb¥iny
Jsou nazyvany také jako ribstoly, ze $védstiny "ribbstol". Stvofitelem je P. H. Ling.
Obvykle jsou ptipevnény ke sténé télocvicny. Jejich parametry jsou: vyska 3 metry,

W

sitka 100 az 110 cm a zpravidla 18 ks pricek. *°

Podle Libry maji zebtiny Sitku 100 cm, vysku 300 cm a vahu 42 kg (viz obr 104). Jiz

V historii se zaklad Zebfin vyrabél z borového ¢i smrkového dieva, ale pficle z rovného

jasanu, umistény nad sebou ve vzdalenosti 92 mm.*

- .] ZL~
e .
= m 100
:.I O pramér pFicky
| ——— 3,6
i — m H
Obriazek 104 — Zeb¥iny 1, zdroj: Libra, 1971 Obrazek 105 — Zebfiny 2, zdroj:

WWW.zstyrs.cz

% NEUMAN, Jan. Dobrodruzné hry v télocvicné. Praha 8 : Portal, 2001. 37 s. ISBN 80-7178-555-5

% LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky 1. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 262 s.
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Zebfiny se stale vyrabi ze smrkového dieva a piicky z bukového dieva (viz obr. 106).
Standardni rozmér zebfiny je 230 X 80 cm, nosnost zebfiny uvadény vyrobcem 100 kg,
ale samoziejmé zalezi na vyrobci, jaké si zvoli standardni rozméry. Tyto Zzebfiny nejsou
lepené a nemaji pevnostni Uchyty proSroubované bokem zebiiny. Povrch zebfin je

lakovany. **

[

|

Obriazek 106 — Zeb¥iny 3, zdroj: www.fitham.cz

Dalsim typem zebfin jsou kovové Zebiiny (viz obr. 107). Jsou vyrobené z kvalitni
konstrukéni oceli s lakovanym povrchem. Vyska Zebiiny: 240cm a $itka zebtfiny: 80 cm

- oba tyto parametry je mozné upravit podle sebe.%

Obrazek 107 — Zeb¥iny 4, zdroj: www.posilovacistroje.cz

Celkové se zebfina at’ uz dievéné nebo kovové vyrabi v riznych vyskach a Sitkach

podle vyrobce.

Obsahovéa naplii cviceni na zebfinach:
- pomiicka na procviceni celého téla - vyvéseni
- procviceni bfiSnich svalll — vznosy, prednosy
- nafadi do pfekazkové drahy — prelézani, lezeni nahoru a dold

- moznost zavéSeni lavicky

1 http://www.fitham.cz/levne-zebriny-ribstole-230x80cm
% http://www.crossfit-warrior.com/index.php?strana=detail &produkt=hrazdal7
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6.12 Hrb
Hrb je vyrobeny z vysoce husté pény potazeny bezftalatovou belgickou kozenkou

zebfiny. Diky pén€ o vysoké tuhosti, kterd tvofi jadro naradi, tuhosti nedochdzi pfi
nalehnuti k promacknuti. Jeho tvar je piizptisobeny linii t&la. * Rozméry tohoto nafadi
jsou: 90 x 50 x 42 cm (d x § x v).* Je mozné hrb pripnout na zebfiny obloukem nahofe

i dole, pokazdé je to vhodné pro jiné cviky (viz obr. 110, 111).

Obrazek 108 — Hrb 1, zdroj: Obrazek 109 — Hrb 2, zdroj:

www.dionysports.com Www.gymnova.com

4
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Obrazek 110 — Hrb 3, zdroj: Obrazek 111 — Hrb 4, zdroj:

www.gymnova.com Wwww.gymnova.com

% http://www.dionysports.com/produkty/detska-gymnastika-a-metodicke-prvky/hrb
% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-DIV-various-equipment/f2-HEL -help-apparatus/id-422-half-

bending-bar
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Obsahova naplil cviceni na hrbu:
- posilovani bfi$nich svalii — vznosy
- posilovani zadovych svalli — zanoZovani snoZzmo

- posilovani hyzd'ovych svall

7 Vyvoj gymnastického nacini a pomiicek a jejich vyuziti ve

Skolni télesné vychové

7.1 Bezpecénostni pas — lan¢
Bezpecénostni pas pouzivame velmi ¢asto pii nacviku na hrazdu a bradla (viz obr. 112).
Vyuzivame je pro zajisténi bezpecnosti piindcviku obtiznéjSich cvikt. Existuji dva
druhy, a to zavésny a volny lan¢. Zavésny lan¢ se sklada z pevného provazového lana

a koZen¢ho opasku. Po stranach jsou pfisité kovové krouzky a vpredu koZeny feminek

s piezkou K utazeni na $ifi cvicence. K postrannim krouzkiim jsou pfipevnéna lana,
5

ktera jsou protazena pies kladky zav&sené u stropu. °

:/// 7
— E
\J L
1400 2850 I 1
2400
L1400 | 2850
-
2 kladky pds 1 kladka
Obrazek 112 — Lané 1, zdroj: Libra, 1971 Obrazek 113 — Lan¢ 2, zdroj: www.eshop.jipast.cz

% LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 283 s.
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Obrazek 114 — Lané 3, zdroj: www.gymnova.com

Pokud se jedna o volny lang, je zapottebi, aby je pfi cviku drzeli dva asistenti. Tyto
pomiicky jsou vyrobené z popruhti a past, které jsou nastavitelné na velikost cvicence.
Zabezpeceni spociva v utazeni a zajiSténi prezkami a karabinami. Celkovy vzhled
pripomina sedak, do kterého se cvi¢enec oblékne. Po stranach jsou ptipevnény karabiny
s lany.” Na trhu se vyskytuji rizné moznosti a velikosti té€chto lancii, jako naptiklad na
obr. 115. Tento pas je pravé s volnymi lany po stranach. Obsahuje kulickova loziska pro

prevratové cviky. Velikost pasu je riizna od 61 do 81 cm a vnitini primér 31,5 cm. ¥/

Obrazek 115 — Lané 4, zdroj: www.gymnova.com

Jednodussi variantou je lan¢ s kozenou piezkou (viz obr. 116). Tento lan¢ je vyroben
z popruhti, které jsou spojeny prezkou a feminkem, tim je nastavitelna $itka lance. Opét

na stranach jsou pfipevnéné kovové krouzky pro uchyceni lan.

Obrazek 116 — Lané 5, zdroj: www.kantorsport.cz

% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-DIV-various-equipment/f2-LON-belts-and-harnesses/id-
195-harness-belt-small-model-belt

% http://www.gymnova.com/en/catalogue/f1-D1V-various-equipment/f2-LON-belts-and-harnesses/id-
214-twisting-belt-medium-model
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Obsahova napli cviceni s lan¢em:
- ndacviku salt, pfemetu vpted, fliku

- kombinace prvkt — rondat a flik, rondat a salto vzad, vice flikt za sebou

7.2 Stalky

V diivéjsi dobeé se stalky skladali ze dvou dievénych zerdi o priméru 51 x 41 mm,

0 délce 60-80 cm. Zerdé podpiraji dva jednoduché stojanky. Vyska stalkil je v rozmezi
20-50 cm. *°

Obrazek 117 — Stalky 1, zdroj: www.libcice.cz

Stalky se po Case pfili§ nezménily, stale vypadaji jako mala bradla (viz obr. 118).
V tomto ptipadé¢ maji stalky vysku 41 cm, délku 100 cm, maximalni Sitku 50 cm.
Vyrabéné z drevénych zerdi jako bradla, které lezi na kovovych stojanech. Jejich

vyhodou je pravé velikost, jsou malé a usporné na skladovéani.*®

Obrazek 118 — Stalky 2, zdroj: www.kantorsport.cz

% LIBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971. 265 s.
% http://www.kantorsport.cz/eshop/polozka/bradla-mini-stalky-gymnasticka-telocvicna-10048
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Jinou moznosti téchto stalkl jsou celokovové (viz obr. 119). Jejich rozméry jsou: vysSka
35 cm, vzdalenost mezi zerdémi 40 cm, celkova délka ¢ini 55 cm a pramér Zerdi je

3,5 cm. Zajist'uji velmi dobrou stabilitu. Diky vyrobé z kovu maji nosnost az ¢tvrt tuny.
100

Samotné vazi pouze 5 kg.

o w8

Obriazek 119 — Stalky 3, zdroj: www.adamraw.cz

Dalsim typem stalkti, které se daji vyuzit ve sportovni gymnastice, jsou malé stalky

(viz obr. 120). Vyrabi se z bukového dieva v riznych rozmérech. Méni se nejvice délka

stalkd, nikoliv vyska. '™

Obrazek 120 — Stalky 4, zdroj: www.kocian-sport.cz

K dostani jsou také kovové malé stalky s molitanovymi tchopy (viz obr. 121, 122).
Cvicebni pomtcka pro posilovani. Vyhodou je jejich velikost, diky tomu jsou snadno
prenositelné a uskladnitelné. Objevuji se v riznych provedenich. Zakladnu tvofi

protiskluzné podlozky.

\dBh
i LA

Obrazek 121 — Stalky 5, zdroj: Obrazek 122 — Stalky 6, zdroj:
www.rehabilitace-sport.cz www.lacasport.cz

)

190 http://www.adamraw.cz/dopl %C5%88Kky-k-workoutu/raw-workout-stalky-detail
101 hitp://www. kocian-sport.cz/stalky-1-par-c26-p250.html#
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Obsahova naplil cviceni na stalkach:
- pomocna bradla pro silové cviky — vznosy, piednosy, prapory, stoje na ramenou
- ndacvik na vysoka bradla

- posilovani — variace klikt

7.3 Zahnuta ty¢ na ramena
Ty¢ je lehka, polstrovana, ktera se vklada kolem ramen na krk sportovce, aby se
zachovala oteviena ramena u dovednosti, pii které cvicenec prochazi stojem na rukou

(viz obr. 123, 124).

As

Obrazek 123 — Zahnuta ty¢ na ramena 1, zdroj:  Obrazek 124 — Zahnuta ty¢ na ramena 2, zdroj:

www.tumbltrak.co.uk www.tumbltrak.co.uk

Obrazek 125 — Zahnuta ty¢ na ramena 3, zdroj: www.tumbltrak.co.uk

Obsahova napln cviceni se ,,zahnutou ty¢i na ramena*:

- nacvik stoje na rukou
o stoj na rukou ze vzporu s dopomoci 2 asistentt
o opakované odrazy snoZzmo s pfechodem ze vzporu dfepmo do stoje na

rukou (s dopomoci za boky)

o vykrokem stoj na rukou
o stoj na rukou do kotoulu vpied

- premet vpred

- nacvik pfemetu stranou
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7.4 Premetova podlozka
Podlozka neni jen tak obycejnd. Z kazdé strany vypada jinak. Prvni strana je
charakteristicka bilym pruhem uprostied podlozka a druhd ma na svém barevném
povrchu namalované tapky rukou a nohou piimo pro provaddéni piemetu stranou
(viz obr. 126, 127). Podlozka ma z kazdé strany jinou barvu. Je vytvofeny z robustniho
vinylového krytu plnéného 1,5cm pény. Nalezneme v téchto barevnych

provedenich, rizova — modra, fialova — zelena, ¢ervena — modra, oranzova — Zzluta.

Podlozka je nejlepsi pro zacatecniky k nacviku pfemetu stranou. Piesné€ jsou vyznacené

polohy pazi a nohou kam je maji na podlozku polozit, aby bylo provedeni cviku

02

, P v vr ;e , .y .1
spravné. Podlozku mohou pouzivat pravostranni i levostranni cvicenci.

Obrazek 126 — Piemetova podlozka 1, zdroj: Obrazek 127 — Premetova podlozka 2, zdroj:
www.tumbltrak.co.uk www.tumbltrak.co.uk

Obrazek 128 — Pfemetova podloZzka 3, zdroj: www.tumbltrak.co.uk

Obsahova naplii cviceni na ptemetové podlozce:
- nacvik pfemetu stranou
o medvidek ptes bedynku
o motylek ptes bedynku
o po obrazcich
o podél vyznacené cary

o pres celou podlozku nasit

192 http://www.tumbltrak.co.uk/equipment/1:11:55/cartwheel -beam-mat-tumbling-gymnastics-
cheerleading-dance.html
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- nacvik rondatu

- nacvik pfemetu vpted po Caie

- nacvik pfemetu vzad po ¢afe

- nacvik skokd, rotaci jako na kladin¢
- nacvik kotoulu vpied

- kotoul letmo ptes podlozku nasit

- premet vpted ptes podlozku nasit

7.5 Gymnasticka ochrana rukou — mozolniky
Jiz v historii m¢la velky vyznam hygiena. Mezi specifické hygienické pozadavky patii
také pravidelna péce o ruce. Gymnasticka cviceni na nafadi jsou charakteristicka tim, Ze
dlaniové cast ruky cvicence je neustale zatézovéana. Zdravé dlan€ poskytuji na nafadi
dobry dohmat, maji lepsi predpoklad Kk realizaci spravné techniky cviku. Poranéné dlané
malym zranénim jako napfiklad puchyte, strzené mozoly, pukliny na pokozce
a chronické otlaky, které se negativné projevuji na vykonu cvi¢ence. Proto je nezbytnou
soucasti spravna starost o ruce. Pro snadnéjsi péci pfinesla gymnastickd praxe zavedeni
ochrannych feminkti neboli mozolnikii. Jdou pfes jeden az tii prsty se zapinanim na

v ’ NSRS |
hibetni strané zapésti. 03

Mozolniky se vyuZivaji hlavné pii cvieni na hrazd€ ¢i bradlech, aby zabranili
poskozovani pokozky v oblasti dlani. Usnadiuji provadéni to¢ivych cviki, kterymi jsou

vymyky, toCe vpied a vzad, veletocCe.

Remink? je cela fada typti jako jednoduchy feminek (nejstari typ, viz obr. 129)

Obrazek 129 — Mozolniky 1, zdroj: Libra, 1971

1% IBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971.184s.
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Reminek ze sesitych knotii do petrolejovych lamp (viz obr. 130)

Obrazek 130 — Mozolniky 2, zdroj: Libra, 1971

Jednoduchy reminek s rozsirenou dlanovou casti (viz obr. 131)

Obrazek 131 — Mozolniky 3, zdroj: Libra, 1971

Reminek ze dvou dilii (pies dva prsty), spojent je dutymi nyty (viz obr. 132)

Obrazek 132 — Mozolniky 4, zdroj: Libra, 1971

., Sovétsky “ Feminek podle Muratova (prostiedni prst je volny, viz obr. 133)

Obrazek 133 — Mozolniky 5, zdroj: Libra, 1971
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, Americky*“ Freminek z jednoho kusu, otvory vyseknuté na zacatku rozriznuti zamezuji

trhani kiize (viz obr. 134)

Obrazek 134 — Mozolniky 6, zdroj: Libra, 1971

. Japonsky* reminek, otvory pro prsty jsou vyriznuté zpiisobem naznacenym v detailu.
Maji vwhodu v tom, Ze Feminky netlaci do hrbetu prsti ani pri velkém tahu (viz obr.
135)104

Obriazek 135 — Mozolniky 7, zdroj: Libra, 1971

Nejcastéji jsou pouzivané tyto mozolniky ,Japonského® typu (viz obr. 136, 137).
Vyrobené z klze v rtiznych velikostech podle véku. Zapinaji se pomoci feminki

S moznosti utdhnuti.

Obrizek 136 — Mozolniky 8, zdroj: Obrazek 137 — Mozolniky 9, zdroj: www.sport.vysspa.cz

www.e-sportovni-potreby.cz

104 IBRA, Josef. Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1971.184 - 186 s.
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Jak bylo zminéno vyse, vyrabi se i typ na tii prsty (viz obr. 138, 139). Gymnasticka
ochrana rukou ma u prst pripevnény valecek. Misto feminku se zapinanim je naSity

pasek se suchym zipem, ktery objima zapésti, tim usnadiiuje jeho pfipnuti a utazeni

kolem ruky. Opét moznost ruznych velikosti podle rozméri ruky.

Obrazek 138 — Mozolniky 10, zdroj: Obrazek 139 — Mozolniky 11, zdroj: www.isport.blesk.cz

WWW.SpOrt.vysspa.cz

Obsahova napln cviceni s mozolniky:

- vymyk
- to€ vpred a vzad

veleto¢

to¢ jizdmo

74



8 Dotaznikové Setieni ke stavajicimu stavu naradi a nacini

Dotaznik byl rozesldn na zakladni Skoly, stfedni Skoly, vysoké Skoly a do oddili
sportovni gymnastiky. Celkem jsem poslala 54 emailt a to: 27 na zékladni Skoly, 12 na
stiedni Skoly, 6 na vysoké Skoly a 9 do sportovnich oddilti. Respondenti z tohoto
vzorku odpovédélo pouhych 12. Dotaznik obsahoval 8 otdzek tykajicich se vybaveni

télocvicen, co se tyce naradi.

Prvni otazka: V jakém typu zafizeni vyucujete?

Pocet respondentii podle typu zafizeni
7
6
6 mZzs
3 v
3 4 mSS
3 3 ’ VS
% 2
3 2 )
& 1 m Sportovni
1 oddil
O T T T 1
VA SS V8 Sportovni oddil
typ zafizeni

Podle grafu je jednoznacné, Ze nejvice odpovidali ulitelé ze zdkladnich skol a nejméné

Z vysokych skol.
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Druha otazka: Které naradi vyuzivate pii gymnastickych cviceni?

Vyuzivané naradi pfi gymnastickych cvicenich

14 B dfevéné $védské bedny

M koza

W kdn

M lavicky

B odrazové mUstky

pocet odpovédi

m vysoké kladiny

2 2
1 B nizké kladiny
I 0
> ®©c > > > > ® > > g '@ ‘@ Mmolitanova rozklddaci bedna
c S o3> f) _‘—‘5 €C € cx x 5 > c
g o X == w ©- © E E £ - 2=
> S5 © © —- © w £
Ne) © — — o0 X 5 = 5 . L1
o - Exx 7 g &8Xx 3 molitanové klinky
x~ w oo Q> X g D
n > ¥x ¥ ® o w < O
© O o N 'g c X _ ©
3 NS ® ©§ N £ > . el .
g o >SS <% & =5 3 B molitanové nizké kladinky
n ~ > N — v X
NO) o© (@) o w (- >
o [ > Y
c E o > © . . v s ; ,
>g © 2 ‘E c m orbiter (multifunkéni rozkladaci
m — ~ o .
Q@ o S5 pomdicka na Air Barrel a
o © S € rozklddaci kruhy)
o = T 5 airtrack (nafukovaci gumova
o v = Zinénka)
€ Y o©
o _
= jiné
o
naradi

Z grafu je patrné, které naradi se vyuziva nejcasté&ji, tim je spis tradi¢ni dievéné naradi.
Respondenti uvedli 1 jind nafadi, ktera nebyla v nabidce. Byly jimi trampolina,

gymnasticky koberec a zinénky.
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Tteti otazka: Jak staré a v jakém stavu je naradi ve vasi télocviéne?

Stari a stav naradi
8 7
7 -
85 4 W staré v horsim stavu
T 4 . Y
° > 3 W staré v lepSim stavu
3 -
] - .
Q2 - T m pfijatelné
1 .
0 p vs
B nové v horsim stavu
0 - N
starév starév pfijatelné novév novéve M novéve skvélém stavu
horSim  lepSim hor§im skvélém
stavu stavu stavu stavu
moznosti

U této otazky méli respondenti uvést v jakém stavu je télocvicna, ve které cvi¢i. Nejvice

odpovidalo, Ze té€locvicna je ve starém horsim stavu.

Ctvrta otazka: Jak asto poskytujete dopomoc &i zachranu pii gymnastickych cviceni?

Poskytovani dopomoci a zachrany pfi
gymnastickych cviceni
12 11
5 10
[
>
]
1 7d
-g 6 W vzdy
3 4 m ob&asné
o
2 2 ! 0 -
0 - I spise vibec
vzdy obcasné spiSe vibec
Cetnost dopomoci a zachrany

Vysledek této otazky mé piijjemné piekvapil. Pouze kromé jedné odpovédi obcasné

vSichni odpovédéli, Ze dopomoc a zachranu poskytuji vZdy.

77



Pokud na otazku dislo 4 odpovédeli vidy méli otazku cislo 5 preskocit. Jestlize
odpovédéli obcasné nebo spise witbec odpovidali na otazku: Z jakého duvodu

neposkytujte dopomoc a zachranu?

Dlvody neposkytovani dopomoci a zachrany
1,2
1
:g 1
§_ 0,8 ® vlastni nezkuenost
3 a obava
S 06
o
S 0,4 L
B nedostatecna
0,2 0 0 pfipravenost
0 student(
vlastni nedostatecnd nedostatek
nezkusenost a pfipravenost potiebnych ned?Stat,ek
obava studentd pomticek potfebnych
divody pomicek

Zde odpovidal jen jeden respondent, z divodu odpovédi na piedchozi otazku, ze
poskytuje dopomoc a zachranu obcasné. Neposkytuje ji kvili nedostateéné

ptipravenosti studentt.

Sesta otazka: Které pomucky vam usnadiiuji dopomoc a zachranu pfi cviceni?

Pomtcky usnadiujici dopomoc a zachranu pfi

cviceni m Velké pom(icky - tradiéni (dievéna
Svédska bedna, lavicky, odrazové
Q mustky, atd.)
H Velké pomucky - netradicni (
molitanova bedna, molitanové
kladinky, orbiter, airtrack, atd.)

pocet odpovidajicich

M Drobné pomdicky - tradicni (tyce,

4
3
2 2 2
. . . E Svihadla, obruce, atd.)
L L L b&

OFRNWAUIOIN0WO

M Drobné pomdicky - netradi¢ni
(nalepovaci paska na kladinu,

o"‘& o@" °<° V molitanové klinky, valce, stalky, atd)

& m Velké i drobné pomicky

¥  73dné

usnadnujici pomicky

78



V této otdzce méli na vybér moznosti nadfadi jaké vyuzivaji, aby jim usnadnily
gymnastickd cviceni. NejCastéji cvi¢i na velkych tradicnich pomiickach a dronych

tradicnich pomiickach. Vyskytla se zde také odpovéd, Ze Zddné pomiicky nevyuzivaji.

Sedma otazka: Slyseli jste o modernéjSim naradi ¢i jinych pomtickéach, které by vam

usnadnily trénink?

Ponéti o modernéjSim naradi

8 7

7
_ 6
5 5
3 >
o 4 -
3 3 Hano
>8 2 n .ne
o
Q.

1 .

0 .

ano ne
moznosti

Z vysledku grafu vidime, zda je u vyucujicich ¢i trenérti v povédomi moznost pouzivani
inovativniho nafadi. Z tohoto vzorku respondentii o nich vi pét a sedm o nich neslyseli.

Déle méli odpovédét, pokud o nich slyseli, z jakych zdroji. Zdroje: zkuSenost z oddilu
sportovni gymnastiky, internet, odborna literatura a Casopisy, katedra télesné vychovy

pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni.

79



Osma otazka: Mate moznost vyuzit tato naradi ¢i nacini, které se na trhu objevuji?

Moznosti vyuzivani inovativniho naradi a nacini
8 7 ® NevyuZivdme z dlivodu
7 neznalosti
5 6
H]
> 5 _ o
8 2 B Nevyuzivdme z dlivodu
S " - nedostatecnych financnich
S 3 Z A .o
,§ 2 —El . 1 ZvdFOJU
a 1 - 0 Casto vyuZivame
o ? I
60 : b\} ’ ‘6\6 ‘\\ : |\((\ ’
g&o g&o 4,'\§'° é\eb J\Eo\o B VyuZivame diky finanénim
e < \\\\\) 4;\’\4‘7’ ,@c’ prostiredkdm z rGznych
) A"b@ ) A‘@@ ) 0 AQ’ q,b projektd
4,\,\ -v,\> Q’b‘ l,b((\ vroo1 7 v e
A*o A*\) A m Vyuzivame diky Skolnim
Y W N nebo oddilovym
moznosti prostfedkim

Posledni otdzka byla pro zjiSténi moZznosti vyuzivat nafadi a nafini zminéné
v diplomové praci. V sedmi piipadech nemaji moznost mit tato naradi z divodu
nedostateénych finan¢nich zdroji. Pfesto Se najde vyucujici na vysoké Skole, kde
vyuzivaji klin a molitanovou $védskou bednu. Dale dva sportovni oddily maji moznost
vyuzivat moderni naradi diky finanénim prostiedkiim z projektd. VyuZivanym nafadim

je airtrack, molitanové kliny, pas na kladinu, airfloor, nafadi rinogym.

Na zaklad¢ tohoto dotazniku jsem vytvafela diplomovou préaci, abych usnadnila

dopomoc a dostala do povédomi nové inovativni nafadi a cviceni na nich.
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9 Diskuze

Diplomovou praci jsem vytvatela pro vSechny ucitele télesné vychovy vyucujici na
ruznych typech skol a pro trenéry ¢i cvicitele sportovni gymnastiky, kteti by chtéli zatadit
do svych hodin inovativni nafadi, nac¢ini ¢i dal$i gymnastické pomicky.

Hlavnim zdmérem bylo, aby vznikly metodicky materidl obohatil védomosti
ucitelim télesné vychovy nebo trenérim sportovni gymnastiky a usnadnil provedeni
vybranych cviéebnich tvart diky vybranému inovativnimu nafadi, nacini. Také, aby
material zajistil vEétSi zpestfeni a novou motivaci zakt. Myslim si, ze i zéci jak na
zakladnich, tak na stfednich $kolach by ocenili nové zplsoby cviceni a dopomoci
snadnéjsi formou.

Vybér cvicebnich tvart jsem provedla s ohledem na dostupnost naradi a nacini.
V diplomové praci je metodicky materidl zaznamendvan pomoci fotografii pro
snadnéjsi predstavu.

V prvni fad¢ jsem vytvofila jednoduchy, kratky dotaznik, ktery jsem rozeslala
pomoci emailu jednotlivym vyucujicim zakladnich, stfednich a vysokych $kol v Plzni
a trenérim sportovnich oddilt v plzenském kraji. Dotaznik byl zaméfeny na vyuzivani
nafadi a nacini, jak ho zname z diivEjsi Skolni télesné vychovy a na zjisténi zda jsou
vV povédomi nové trendy. V dotazniku bylo poloZzeno 8 otdzek s tématem jaka naradi
nebo naini vyuZivaji ve svych hodindch, jaké maji télocvicné zdzemi na svém
pracovisti, zda poskytuji dopomoc a zachranu svym svétenclim, jestli znaji inovativni
pomtcky, které jsou dnes dostupné na trhu. Dotaznik byl odeslan 54 respondentim
zacatkem prosince. Opétovny dotaznik jsem rozesilala v poloviné ledna. Vracenych
dotazniki jsem obdrzela pouze 12, ale i ztohoto vzorku se daji zjistit informace
0 vybavenosti télocvicen. Prvni otazka znéla: V jakém typu zatizeni vyucujete? Nejvice
odpovidali respondenti ze zdakladnich Skol, poté ze stfednich Skol a pouze dva
respondenti ze sportovnich oddild. V druhé otazce: Které naradi vyuzivate pfi
gymnastickych cviceni, odpovidali, Ze nejcastéj§im nafadim, které zatazuji do svych
hodin jsou: lavicky, drevéné svédské bedny, odrazové miistky, koza a nizké kladiny. Jiz
méné Castym nafadim ke cviceni podle vysledki jsou: vysoké kladiny, kun a pouze po
dvou piipadech zminované naradi v diplomové praci molitanové kliny, bedny a airtrack.
Byly doplnény trampoliny, koberce a zinénky, které vyuzivaji a nebyli v nabidce. Na
otazku: Jak staré je jejich nafad’ové vybaveni, v sedmi ptipadech odpovidali, ze je ve

staréem a horsim stavu. U tii ptipadu, ze je piijatelné, na stejné urovni je naradi staré
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V lepsim stavu. Pouze ve sportovnim oddile je vybaveni nové ve skvelem stavu.
U nasledujici otazky: Jak ¢asto poskytuji zdchranu a dopomoc svym cvi¢encim m¢ mile
ptrekvapilo, ze odpovedéli v 11 piipadech vzdy a pouze jednou byla odpoveéd obcasné.
Nevyskytla se zde odpovéd spise vitbec. Na tuto otazku navazovala dalsi: Z jakého
davodu pravé neposkytuji dopomoc a zachranu, pro odpovidajici, kteti poskytuji vzdy,
byla otazka nepodstatnd, méli ji preskocit. Respondent, ktery dopomahd obcasné,
oznacil, ze je to z davodu nedostate¢né piipravenosti studentid. V navaznosti byla
otazka: Jaké pomuicky vam usnadnuji dopomoc a zachranu. Zde se odpovédi celkem
lisily. Pfevazovaly v osmi ptipadech pomiicky velké a tradicni (napt. $védska bedna,
lavicky, odrazové mustky, atd.), dale se vyskytovala ¢tytikrat odpoveéd’: drobné tradicni
pomiicky (napt. tyCe, Svihadla, obruce). Oznacili dvakrit odpoveéd s vyuzivanim
pomucek velkych a malych netradicnich a to ve sportovnich oddilech. Dokonce se
vyskytla odpovéd’, ze Zadné pomiicky nevyuzivaji. Pfedposledni otdzka zjistovala, zda
jiz slySeli o modernich a lehkych pomickach vyrabéné z pény. Odpovédi byly v poméru
5:7, 5x ano a 7x ne. Pfevazn€ se o tomto nafadi dozvédé€li z internetovych zdroj,
z pedagogické fakulty katedry télesné vychovy zépadoceské univerzity v Plzni,
zkuSenost z oddilu sportovni gymnastiky nebo z odbornych ¢asopisi a literatur.
Posledni otazkou v dotazniku byla, jestli maji moznost vyuzivat inovativni naradi, které
se na trhu objevuje. BohuZel nejvice odpovédi bylo, Ze moderni nafadi nevyuZzivaji
z diivodu nedostatecnych financnich prostfedkii. Pfevazné€ se jednalo o zakladni nebo
sttedni Skoly.

Celkové bych dotaznik zhodnotila jako pfinosny i pies maly pocet zpétnych
odpovédi. Z dotazniku bych si dovolila vyhodnotit, Ze nové trendy inovativnich
pomtucek jsou v povédomi vyucujicich, ale ptevazné se vyskytuji na vysokych Skolach
nebo ve sportovnich oddilech. Na zakladnich nebo stfednich skolach je viceméné malo
finan¢nich zdrojti, aby si takovéto naradi potidili. Jinak se stale vyuzivaji hojné tradi¢ni
naradi z dievéného materialu.

Nasledné bylo zapotiebi prostudovani literatury a vybér nafadi a nacini, na
kterém se bude vytvaret metodicky material. Béhem shromazd’ovani literatury jsem
zjistila, Ze o téchto naradich a nacinich neni velké mnoZstvi v kniznim vydani. Proto
bylo nutné sbirat informace na internetovych strankach a probirat s vedouci prace
Mgr. Petrou Kalistovou vybér inovativniho naradi, nacini a pomtcek. Vyhledavala jsem
I historicky vyvoj a d&jiny télesné vychovy. Prostudované informace jsem si spojila se

svymi zkuSenostmi, které jsem posbirala béhem své Skolni dochazky, jako sportovkyné,
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cvicitelka a studentka télesné vychovy. Poté jsem sestavila kapitoly s jednotlivym
naradim a nacinim.

Po nasbirdni potfebnych informaci jsem sestavovala vyvoj gymnastiky obecné
i jednotlivého nafadi a nacini vyuzivaného pfi gymnastice ve Skolni té€lesné vychové
a ve sportovnich oddilech. Jsou rozdélené do jednotlivych kapitol, jako akrobacie,
naradi, nacini a pomicky. U kazdého nafadi ¢i nacini uvadim postupny vyvoj od
historie az do soucasnych novych trenda s kratkou metodikou. Kromé vyvoje je v praci
popsana charakteristika s parametry. Pro lepSi pfedstavu jsou piidany fotografie
vybraného néfadi a nacini. V pfiloze na kompaktnim disku jsou nahrana
nékolikaminutova videa. Videa obsahuji kratké ukazky dalSich moznosti, co se da
snovymi trendy cvi¢it ve sportovni gymnastice. Inspiraci pro nové cviky na
inovativnim nafadi a n&¢ini nebo s gymnastickymi pomtickami.

Metodiku jsem vytvarela za pomoci literatury, kde je jiz zpracovana na
tradi¢nim nafadi. Ja se ji pokusila aplikovat na nové pénové naradi.

Jsou vyuzitelné jak ke gymnastickym cvi¢enim, tak Kk piekazkovym draham

a jiné zabave.
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10 Zavér

Cilem diplomové prace je vytvorit metodicky material zaméfeny na moderni a
inovativni pomucky a zatizeni pro vyuku sportovni gymnastiky nejen ve skolni télesné
vychovg, ale 1 v zdjmové a vykonnostni gymnastice.

Ve skolni télesné vychové se stale fesi problematika vybavenosti télocvicen,
jaké naradi, nacini a pomicky jsou vhodné ke gymnastickym cviCenim a jakym
zpusobem je vyuzit. To se mi potvrdilo analyzovanim zpétnych reakci z dotaznikt.
Diplomova prace se ubird smérem nejen zmirnit pouzivani staromodniho, tézkého
a dievéného naradi a nacini pro gymnasticka cviceni, ale i inovaci obsahové naplné na
gymnastickém nafadi a nacini.

Myslim si, ze inovativni pomiticky, nafadi a nac¢ini mohou pftispet k snadnéjsi
dopomoci a zachrané¢ pedagogim a trenériim. Tim odstranit absenci provadéni
gymnastickych cvifeni na zakladnich nebo stiednich Skolach. Nafadi a nacini je
jednoduché a lehké, protoze je vyrobené z pény o vysoké hustoté. Vétsinu z nich
muzeme slozit, proto je snadnéjsi ptiprava a uklid cvi¢ebni plochy, ktery pak zvladnou
idéti na zakladni Skole. To vSe by mohlo zvysit motivaci zaka k provadéni
gymnastickych cviceni. Cvi€eni jsou vhodna jak do Skolni télesné vychovy, tak do
oddild sportovni gymnastiky.

Popisuji zde kratkou metodiku na jednotlivych néradich, kterd se daji vyuzit
jednotlivé nebo v riznych kombinacich pro zpestfeni vyuky. Kazdé naradi a nacini je
doplnéné charakteristikou s parametry. To samé plati pro nacini a pomicky. Zpestfenim
myslim napiiklad tradi¢ni spojeni odrazového mistku s pfeskokovym nafadim nebo
spojeni dvou a vice naradi z pény, které jsou k tomu uzptisobené suchymi zipy.

Doufam, ze tento metodicky materidl bude pro zdjemce piehledny a dobie
nazorny k jejich vyuziti v praxi. Byla bych rada, kdyby se prace stala metodickym
materidlem a nebyla pouze archivovéna. Tim by se splnil planovany cil.

Nevycerpala jsem zcela urcité celou zasobu naradi, nacini a pomticek, jesté jich
cela fada zbyva. Vyvoj nafadi a ndcini se posouva stile doptfedu. Vznikaji nové

a propracovangjsi varianty naradi, které opét vylepsuji jejich vyuziti v praxi.
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11 Resumé

Zamérem je, aby vytvoreny metodicky material obohatil novym naradim,
nacinim a pomtickami, jak vyuku ve Skolni télesné vychove, tak v oddilech sportovni
gymnastiky. Cilem je také poukazat na inovaci gymnastickych cviceni, které na naradi
miizeme provadét. Ugelem je také vytvoreni dalsich mozZnosti ve vyuzivani inovativniho
penového a odlehéeného naradi a nacini. MEli by zajistit zakim véEétSi motivaci
a zpestieni hodin. Tento materidl je vhodny jak pro gymnastickd cviceni ve Skolni
télesné vychové, tak ve sportovnich oddilech.

Vybér cvicebnich tvari byl proveden s ohledem na vybrané naradi a nécini
podle jejich dostupnosti. Kapitoly jsou rozdélené na prostna, naradi, na€ini a pomicky,
které se vyuzivaji ke gymnastickym cvi¢enim. V kazdé z nich je u konkrétnich naradi ¢i
nacini uvedeny vznik a postupny vyvoj jak se jednotlivé ménila. K jednotlivému naradi
je doplnéna charakteristika s parametry a hlavné obsahova naplii. V diplomové praci je
metodicky materidl zaznamenéavan fotografiemi pro snadnéjsi predstavu.

Prace je doplnéna piilohou s kratkymi videi o dalSich moznostech cviceni na
naradi a nacini.

Doufam, Ze prace bude pfinosnd jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé Zaky
a ucitele. A bude zlepSena problematika vybavenosti télocvicen a jesté¢ vice ulehéena
dopomoc a zachrana pifi gymnastickych cvi€eni, aby se zafazovala do vyuky ve Skolni

télesné vychove.
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12 Summary

The aim of this work is for the teaching material to enrich the education of both
physical education and sport gymnastics teams with new equipment, tools and methods.
The aim is also to point to innovation of gymnastic exercises, that can be practiced
there. Our goal is to create new possibilities of using innovative foam and lightweight
tools and equipment. These tools could also bring better motivation for the students and
make physical education lessons more interesting. This text is suitable for gymnastic
exercises lessons, physical education lessons and sport teams.

The choice of exercise shapes was made considering chosen tools and their
availability. The chapters are divided to floor gymnastics, tools, equipment, gear that is
used in gymnastic exercises. In each chapter there is a description of individual tools or
equipment accompanied with a description of its development and changes through
time. These descriptions are also followed with technical specifications and more
importantly content of given exercises. In this thesis the teaching material is
accompanined with photos to help with imagination. This thesis also contains an
appendix with short videos and other exercises for given tools and equipment.

I hope this work will benefit beginners, professionals, teachers and also students.
I also hope that the level of school gym equipment will be increased and the help and
save during gymnastic exercises will be easier and that gymnastic exercises will a part

of physical education lessons.
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15 P¥ilohy
1x CD

Dotaznik:
Dotaznik na "Nové trendy v tréninkovém procesu ve sportovni

gymnastice vyuzitelné ve skolni télesné vychové"

1. V jakém typu zafizeni vyucujete?

. .
i .
-

( Sportovni oddil

N

. Které naradi vyuzivate pfi gymnastickych cvi€eni?
dfevéné Svédské bedny

koza

kan

lavicky

odrazové mustky

vysoké kladiny

nizké kladiny

molitanova rozkladaci bedna

molitanové klinky

molitanové nizké kladinky

orbiter (multifunkéni rozkladaci pomucka na Air Barrel a rozkladaci kruhy)

airtrack (nafukovaci gumova Zinénka)

a1 1 1 71 71 11T

jiné:

3. Jak staré a v jakém stavu je naradi ve vasi télocvicné?
L Staré v horSim stavu
2 Staré v lepSim stavu
2 Pfijatelné
r ; -
Nové v hor8im stavu
-

Nové ve skvélém stavu
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4. Jak ¢asto poskytujete dopomoc €i zachranu pri gymnastickych cvic¢eni?
~
Vzdy

( Obgasné

: Spise vibec
Pokud je Vase odpovéd "vzdy" pokracujte na otazku €. 6.

5. Z jakého duvodu neposkytujete dopomoc a zachranu?
L Vlastni nezkuSenost a obava

; Nedostate¢na pfipravenost studentu

2 Nedostatek potfebnych pomUcek

6. Které pomucky vam usnadnuji dopomoc a zachranu pfi cvi¢eni?

L Velké pomucky - tradini (dfevéna Svédska bedna, lavicky, odrazové mustky, atd.)

2 Velké pomucky - netradi¢ni (molitanova bedna, molitanové kladinky, orbiter, airtrack, atd.)

2 Drobné pomdcky - tradi¢ni (tyCe, Svihadla, obruce, atd.)

2 Drobné pomucky - netradi¢ni (nalepovaci paska na kladinu, molitanové klinky, valce, stalky, atd)
2 Velké i drobné pomicky

L Zadné

7. SlySeli jste o modernéjsSim naradi €i jinych pomuckach, které by vam
usnadnily trénink?

2 Ano

I_Ne

Pokud ano, uvedte prosim, z jakych zdroju:

8. Mate moznost vyuzit tato naradi ¢i nacini, které se na trhu objevuji?
= Nevyuzivame z ddvodu neznalosti

3 Nevyuzivame z ddvodu nedostate¢nych finanénich zdroju

" Gasto vyuzivame

L Vyuzivame diky finan€nim prostfedkim z rdznych projekt

L Vyuzivame diky Skolnim nebo oddilovym prostfedkim

-

Pokud vyuzivate, uvedte prosim, pfiklady modernich naradi nebo pomucek
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