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FIG — Mezinarodni svaz gymnastiky (Fedération internationale de gymnastique)
UEG — Evropska gymnastické unie (Union Européenne de gymnastique)
CSMG - Cesky svaz moderni gymnastiky

CGF - Ceské gymnasticka federace

OH - Olympijské hry

MS - Mistrovstvi svéta

WFPF - World freerunning a parkour federation (Svétova freerunningova a parkourova
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Pro diplomovou praci jsem si vybral téma tykajici se zaprvé: sportovni gymnastiky,
kterd zde zastupuje funkci vykonnostni a zadruhé: pohybu v ptfirod¢ zastupujici slozku
prozitkovou. Téma jsem si vybral zamérné na zakladé mych pozitivnich zkuSenosti z obou
sportovnich odvétvi. Dal§im diivodem byla absence podobné prace v jakékoliv podobg.
Nikde jsem se doposud nesetkal s zadnou publikaci zabyvajici se aplikaci gymnastiky do
nestandardnich podminek venkovniho prostiedi.

Sportovni gymnastiku si vétSina z nds predstavi jako tvorbu naro¢nych sestav
s mnoha hodinami stravenymi tvrdym tréninkem v télocviéné, kde hlavnim méfitkem je
maximalni fyzicky vykon a dokonalé provedeni. Naproti tomu pohyb v pfirodé¢ je vniman
jako prijemnad odpocinkova cCinnost ptinaSejici ¢lovéku radost a navrat do psychické
pohody.

Nastoleni rovnovahy mezi t€émito slozkami je mozné. Nemyslim tim specializovany
trénink vrcholového sportovee — gymnasty. Mam na mysli trénink sportovce — amatéra,
ktery se chce zlepsit v gymnastickych schopnostech a zaroven to vse spojit s psychickym
odpocinkem a pobytem v piirode¢.

Stale Castéji mizeme narazit v parcich na multifunkéni hiisté uréend pro sportovce
vSeho druhu. Lze zde nalézt fadu ,,stanovist™, kterd jsou modifikovanym gymnastickym
nafadim. Od hrazdy v riznych vySkach, ptes kruhy, klady zastupujici funkci kladiny
a mnoho dalsiho. Stejné tak lze nahradit hrazdu vétvi stromu pred bardkem nebo v lese,
kterou jsme jako malé déti nevédomky pouzivali k prvnim gymnastickym tréninkiim. Tak
proc¢ toho nevyuZit a nezacvicit si na nich stejné kvalitné jako v télocvicné?

Ve své praci jsem se rozhodl sestavit interaktivni DVD s manudlem pro snadnou
aplikaci gymnastickych cvikli na venkovni prostiedi, konkrétn¢ multifunkéni hiisté. Tudiz
spojit fyzickou Cinnost s pozitivnim prozitkem z okoli, to v§e pfi zachovani maximalni
mozné miry bezpecnosti. Interaktivni DVD je ur¢eno nejen ulitelim télesné vychovy

a studentiim télovychovnych oborti, ale vSem sportujicim lidem.



2 CIL PRACE

2 CILPRACE

2.1 CILPRACE

e Cilem diplomové prace je tvorba interaktivniho DVD s teoretickymi zaklady
a praktickymi nadvody pro spravnou, ucinnou a bezpe¢nou aplikaci gymnastiky ve

venkovnim prostiedi.

2.2 UKOLY PRACE

e Ucelen¢ zpracovat zakladni poznatky o metodice a aplikaci gymnastiky pro
konkrétni nafadi a nacini.

e Vybér vhodnych a efektivnich cvi¢eni gymnastického charakteru pro zatazeni na
DVD.

e Tvorba technického scénaie pro nataceni

e Vytvotit video dokumentaci vlastniho cvi¢eni do interaktivniho DVD
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3.1 HISTORIE GYMNASTIKY

Pohybové Cinnosti dnes oznacované pod pojmem gymnastika jsou v historii znamé
jiz z doby 3000 let pfed nasim letopostem. V Ciné se zavadi dodnes fungujici systém
lécebné a zdravotni gymnastiky Kong-fu, které provozovali i znami filosofové jako
Konfucius a Lao-c. V Indii kolem roku 2000 pfed nasim letopotem existuje systém
télesnych cviceni zaméfeny na komplexni harmonicky rozvoj ¢lovéka na urovni somatické,
emocni 1 inteligenéni. Do dneSni doby se dochovaly modifikované jogové metody

vychézejici z tehdejsi Patandzaliho radzajogy (Herzig, Havranek 1996).

Za zéklad evropského pojeti gymnastiky je povazovano antické Recko. Zde
existoval jednak spartansky systém vojensko-t€lovychovné piipravy, jednak athénsky
systém vychovy, pro ktery byla charakteristickd mySlenka kalokagathie — rovnovéha

télesného a duSevniho vyvoje.

V obdobi stiedoveku I1ze gymnastiku hledat v akrobatickych a tane¢nich prvcich

komediantti, pozdg&ji u Slechty v ramci sedmi rytifskych ctnosti.
V 18. Stoleti se gymnastika poji se dvéma t€lovychovnymi systémy:

e Némecky systém (Basedow, Guts-Muts) — zavedeni vSestranného cvi¢ebniho
programu opirajiciho se o elementarni cviky. Vedle pfirozenych prostfedkli jako
jsou stromy, skaly, ptikopy, pouzivali také rizné umélé pomicky napiiklad pytle
s piskem, nebo tyce ke skokiim. Zavedli hromadné cvi€eni pod Sirym nebem, ktera
byla umoZnéna budovanim umélych piekazek a cvicebniho naradi. ZjednoduSenim
voltizovaciho koné pfivedli na svét hrazdu a bradla. Mén¢ zndmé jsou jejich vysoké
dievéné konstrukce se zavéSenymi Zebiiky a lany k balancovani. Tato hiisté 1ze

povazovat za ptedchiidce dnesnich street workout hiist.

e Svédsky systém (P. H. Ling) — Ling kladl diiraz na zdravotni raz télesné vychovy.
Jeho cilem bylo vypéstovat zdravé silné a soumérné té€lo. Déaval pfednost prostnym

cvicenim bez pomiicek, S vétSim poctem cvicencti, pricemz dbal na presné zékladni
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polohy a priibéh cvikl. Lingovi Zaci studovali t€locvik spiSe ze stranky anatomické

a fyziologické, nez z hlediska komplexniho rozvoje jak fyzického, tak psychického.

V Dalsi etapé v 2. pol 19. stoleti vznikaji nové gymnastické systémy:

¢ Rusky systém (Lesgaftova soustava) — Lesgraf chapal vzdélani a vychovu jako
jeden celek pii vytvaieni dokonalé osobnosti. Télesné vzdélani, které¢ podle ného
zastupovalo roli pedagogickou a vzdélavaci, stavél proti té€locviku, ktery zastupuje
spiSe roli hygienickou a zdravotni. Lesgraft protestoval proti pouzivani naradi
Vv télesné vychove a stavél se také proti sportu. Naproti tomu pozadoval zavedeni
kazdodenni télesné vychovy a jeji hodnoceni srovnatelné s ostatnimi vyucovanymi

predméty.

e Francouzsky systém (Hébertova soustava) — Georges Hébert je povazovan za otce
télovychovného systému zvaného ,,méthode naturelle neboli pfirozend metoda.
Zpocatku se zaméfuje na télesné cviceni pro namoiniky, pozdéji i pro Zeny a déti.
Zavrhl umélé cviky a ve své praci prosazoval piedevS§im ucelova cviceni.
Prosazoval pojem utilitdrni (uzitkové gymnastiky). Doporucoval cviky, které

povazoval za nezbytné pro zivot — beh, skok, $plh atd.

o Tyrsuv sokolsky systém (Miroslav TyrS) — Na pocatku 20. stoleti se objevuje
snaha reagovat na zvysujici se oblibenost pohybovych aktivit v pfirod¢. Zakladaji
se oddily, které se specializuji na pobyt v ptirod€. Naplni cvi¢ebnich jednotek jsou,
behy, ptekondvani piekazek, lezeni, Splhani, pfenaSeni bfemen atd. (Reitmayer

1984)

Tato diplomova prace vychazi s historického hlediska nejvice z Némeckého
systému. Ten pouZziva podobné cviky a multifunkéni hfiSté, na kterych lze provadét
gymnastickd cviceni 1 v dneSni dobé. Déle se nejvice podoba Francouzskému systému
prosazujicimu ptirozenou metodu cviceni a Sokolu, ktery aktivné propaguje pohybové

cviceni v ptirodé.
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Sportovni gymnastika byla nejstarSim a po dlouhou dobu jedinym vykonnostné
zalozenym druhem gymnastiky. Vznikla znémeckého (turnérského) natad’ového

télocviku zaméieného na vykonnostni slozku gymnastiky.
e Mezinarodni gymnasticka federace (1881)
e Gymnastika na OH (1896) MS (1903)
e Gymnastika v dnesnim rozsahu muzi 6, zeny 4 discipliny (1954)

(Herzig, Havranek 1996)

3.2 CHARAKTERISTIKA GYMNASTIKY

Termin gymnastika je odvozen ze starofeckého ,,gymnastein®, coz znameni cviciti
nahy a ,,gymnastes* vyraz pro bojovnika, cvicence, nebo clovéka zabyvajici se védou
0 télesnych cvicenich (Kristofic 2003).
presné urenych gymnastickych ¢innosti s cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy
projev cvi¢ence, podilet se na pohybové, estetické a spoleCenské kultivaci clovéka
(Kristofi¢ 2009). Kos (1990) chape gymnastiku jako metodicky uspofadané télesné cviceni

zamétené na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti.

Gymnastiku Ize ¢lenit do urcitych systémut podle pfedem daného kritéria. Mezi ta

nejdilezitéjsi patii:

e Oznacovani dle casti téla (anatomické déleni) — gymnastika chodidel, prsta, trupu,

zad vnitinich organt atd.

e Oznacovani podle pohlavi a véku cvicenctu (sociologické déleni) — gymnastika

batoleci, predSkolni, chlapecka, div¢i atd.

e Oznacovani podle mista cviceni (déleni dle prostfedi) — Skolni gymnastika, zavodni
gymnastika, gymnastika na pracovisti, domaci, plazova, v posteli (pro nemocné)

atd.
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e Oznacovani dle nafadi a nacini (materidlni déleni) — na naradi, na zebfinach, na

lavicce, se Svihadlem, s mi¢em atd.

e Oznacovani dle pripravy k urc¢ité Cinnosti (déleni ucelové) — gymnastika uvodni,

ucelova, zahtivaci, funk¢ni, specialni, atleticka, cyklisticka, profesionalni atd.

e Oznacovani dle historického obdobi a mista vzniku (dé€leni historické
a geografické) — gymnastika nordickd, severskd, Svédska, danska, némecka,

anticka, helénska, stredovéka, moderni atd.

e OznaCovani dle vyznamné osobnosti (déleni osobni) — gymnastika Lingova,

Mensendieckové, Dalcrozeho, Bodeho atd.

e Oznacovani dle Casové narocnosti (d€leni Casové) — gymnastika pétiminutova,

¢tvrthodinka, télovychovna chvilka, v pracovni piestavce, pted vyu€ovanim atd.

e Oznacovani dle vychovné pusobnosti (déleni pedagogické) — gymnastika

elementarni, zakladni atd.

e Oznacovani dle tkolu, ktery sleduje (Déleni obsahové) — gymnastika sportovni,

umeélecka, preventivni, rehabilita¢ni, dechova, vyrazova atd. (Kos 1990)

,Kazdy zuvedenych gymnastickych systému, at' jiz je oznaCovan jakkoliv, podle
jakéhokoliv hlediska, ma sviij ukol a cil. To je rozhodujici pro volbu obsahu. Oznacovani
urcitého systému gymnastiky by se mélo dit predevSim z hlediska jeho ukolu a cile. To
znamena, ze oznaceni urCitého gymnastického systému skryva v sobé cil i metodu, jak

dosahnout daného cile (Kos 1990).

e (ile sledované gymnastickym cvi¢enim (vykonnostni, rozvojovy)
e Podminky, za kterych je provaddéno gymnastické cviceni (v€k a pocet cvicicich,
vybavenost télocvicny)

e Soutézivé, nebo nesoutezivé cviceni (Kos 1990)
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3.3 DELENI GYMNASTIKY

Gymnastiku jako obor lze délit do dvou zakladnich kategorii:

e Prvni moznosti je déleni dle organizacni struktury Mezinarodni gymnastické
federace FIG (Fedération internationale de gymnastique), Evropské unie
gymnastiky UEG (Union Européenne de gymnastique) a piisluSnych narodnich
svazl jednotlivych sportovnich odvétvi.

e Druhou moznosti d€leni je z hlediska charakteristiky obsahu jednotlivych forem
gymnastiky. Zde dochazi k odlisnému déleni dle riznych autort a jejich odliSnému

pojeti struktury gymnastickych cvic¢eni (Kristofi¢ 2003).

3.3.1 INSTITUCIONALNI ZABEZPECENI GYMNASTIKY

Vroce 1881 byla zaloZzena FIG (Svétovd gymnastickd federace). Zakladajici
dokumenty podepsaly Francie, Italie, Holandsko a Belgie. K roku 2014 je ¢leny FIG 142
narodnich ¢lenskych svazl, 50 milioni amatérskych gymnastti a 1 300 gymnastt s licenci

a moznosti zdvodit na nejvyssich svétovych soutézich (5 200 zen a 8 100 muzi).

3.3.2 SOUCASNA STRUKTURA FIG AUEG

Vseobecnd gymnastika (gymnastice for all)
Sportovni gymnastika muzii (men'’s artistic)
Sportovni gymnastika zen (woman'’s artistic)
Moderni gymnastika (rhytmic)

Skoky na trampoling (trampoline)

Aerobic — 1993

o ok~ w e

7. Akrobatickd gymnastika (acrobatic)
(http://Iwww.fig-gymnastics.com/site/about/federation/brief/key_dates)

V Ceské republice fidi sportovni odvétvi sportovni svazy zaiazené pod CSTV

(napt. CGF — Ceska gymnastick4 federace, CSMG — Cesky svaz moderni gymnastiky),
(Kristofi¢ 2003).
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3.4 GYMNASTICKE SYSTEMY

Pohybové cCinnosti v ramci gymnastiky lze délit do nékolika podskupin. Jejich
¢lenéni do souborii se oznacuje pojmem ,,cviceni*
Délenim gymnastiky se zabyva celd fada autort. Do své prace jsem vybral tii typy
déleni, které¢ mi ptipadaji nejsrozumitelngjsi a pro mou praci optimalni.
Herzig a Havranek v publikaci Repetitorium gymnastiky (1996) d€li gymnastiku na tyto
podskupiny:
e Prirozena (uzitd) — Pievzatd z pohybovych ¢innosti pfirozenych pro ¢loveka, jako je

lezeni, béh, skok, Splh, hdzeni, chytani atd.

e Priipravnd — pohyby a polohy cilené plisobi na pohybovy aparat. Je zde pozadovéana
ucelova presnost. Vychazeji z anatomicko-fyziologickych zakonitosti a z celkového
ucelu cviceni, jimz muze byt vSeobecny rozvoj i piiprava na jeden specificky

pohybovy ukol.

e Prostna — Jejich charakteristikou je pifesnost v prostoru. Lze do nich zahrnout

zakladni polohy a pohyby téla jako celku i jeho ¢asti.
e Akrobatickd — Proti cvienim prostnym vyzaduji akrobaticka jesté¢ vyssi uroven
pohybovych schopnosti. Jde o polohy jednotlivce i skupiny, ktery v krajni poloze

vyzaduji az mimotadnou trovenl pohybovych schopnosti.

e Na naradi — Pohyby a polohy jsou spojené s danym umeéle vytvofenym naradim.

V disledku vazby vyZaduji specifickou aktivizaci pohybového aparatu.

e Snafinim — Pohyby a polohy spojené s manipulaci s danymi predméty, které

zvySuji naroky na pohybové schopnosti.

e Rytmicka — Pohyby a polohy vpohybu a zastaveni sladéné s hudebnim

doprovodem nebo rytmickou piedlohou.

11
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e Vyrazova — Pohyby a zastaveni pohybu v polohach a situacich vyjadiujici uréity

jev, emoci, pocit apod.

Dals8i moznosti déleni gymnastiky se zabyval Appelt (1995), ktery ji déli na 3 zakladni
skupiny dle zaméfeni. Obsahové se k praktické ¢asti diplomové prace nejvice vztahuje
prvni a Castecné tieti druh.

e Druhy gymnastiky se zaméfenim ucelovym:

- zakladni gymnastika
- kondi¢ni gymnastika
- specialni pripravnd gymnastika

- zdravotni a 1écebna gymnastika

e Druhy gymnastiky se zaméfenim rytmickym:
- kondi¢né rytmickéd gymnastika
- taneCn¢ rytmicka gymnastika
- koordinacné esteticka gymnastika

- rytmicka gymnastika

e Druhy gymnastiky se zaméfenim sportovnim:
- sportovni gymnastika
- moderni gymnastika
- sportovni akrobacie
- skoky na trampoliné
- akrobaticky rokenrol
- sportovni kulturistika

- sportovni aerobik

Déleni na gymnastiku a gymnastické sporty dle Perecinské (2000).
e Vseobecnd gymnastika
- zékladni gymnastika
- kondi¢ni gymnastika
- rytmicka gymnastika

- kompenzacni gymnastika
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e (Gymnastické sporty
- olympijské sporty

- hrani¢ni gymnastické sporty

3.5 POHYBOVY OBSAH GYMNASTIKY

Zakladni charakteristiku pohybového obsahu dle autorii Herziga a Havranka (1996),

jsem vybral pro svou praci kviili své piehlednosti a nadvaznosti na praktickou cast.

3.5.1 CVICENi PROPRAVNA A PROSTNA

Cviceni pripravna a prostna jsou tvorena ucelové zaméfenymi pohyby. Sméfuji
z pravidla k formovani zakladnich pohybovych dovednosti cvi¢iciho a z tohoto hlediska
je prvotni jejich ucinek na organismus. Prostna cvieni sleduji prostorovou piesnost

a estetické ptisobeni.

3.5.2 CVICENi AKROBATICKA

V sou€asném sportovnim pojeti 1ze akrobatickad cviceni a jejich pohybovy obsah
rozdélit na dvé Casti dle sloZitosti: a) pohyby a polohy jednotlivych ¢asti téla 1 celku, jez
jsou obsahem prostnych (zékladni pohybovy fond cvicence) b) akrobatickd cviceni

a akrobatickeé fady (dynamické cvicebni tvary ur€ujici obtiznost sestavy).

3.5.3 CVICENI NA KRUZiCH

Zvlastnosti cviceni na kruzich, oproti jinym disciplindm, je pohyblivost naradi,
kterd ovliviluje pohyb cvicence. To znamend, Ze cvi€enec nema pevnou oporu a musi
neustdle kompenzovat souhru téla s pohybem nafadi, aby nedochazelo k nechténému

rozhoupani.
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3.5.4 CVICENi NA HRAZDE

Podle aktualniho zavodniho pojeti je cviceni na hrazdé vyhradné Svihového
charakteru. Zerd’ je jednak mistem tGchopu a také osou ota¢eni. To dovoluje cvicenctim
Siroké spektrum pohybl v roviné kolmé na osu néfadi. Protoze je osa nepohybliva,

charakterizuji se pohyby zna¢nym rozpétim.

3.5.5 CVICENi NA BRADLECH

Diky konstrukci miize cvicenec vyuzit Sirokych moznosti pohybovych obsaht. Pii
cviceni prevlada otacivy pohyb, ktery se mize dit kolem: a) pevné osy (spojnice dohmatu
rukou na zerdich) b) pohyblivé osy (spojnice ramen pii kmihu ve vzporu, nebo visu)

A%

C) volné osy (prochazejici tézistém pii obratech a pievratech.

3.5.6 CVICENi NA BRADLECH O NESTEJNE VYSI ZERDi

Cviceni vychazi ze Svihového pojeti a uplatiuji se zde stejné naroky jako na
muzské hrazdé (viz vySe). Navic se zde pfidruzuji zvySené naroky na prostorovou orientaci

souvisejici s pfechody mezi Zerdémi.

3.5.7 CVICENI NA KONI NASIR

Specificky muzské naradi, patfici do skupiny metaci. Pohybovy obsah je tedy
tvofen vyhradné mety. Déleni metii: a) pohyb provadéné kyvadlovym pohybem nohou do

stran b) pohyby provadéné kruznymi pohyby nohou pfiblizn¢ ve vodorovné roviné
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3.5.8 CVICENI NA KLADINE

Velké mnozstvi cvicebnich tvar je pfevzato z cvieni prostnych. Mensi mnozstvi
cvikii bylo navrzeno specidlné pro dané naradi. Obtiznost cvikli je vystupniovana

podminkami dané zvySenu a tzkou plochou, kde lze cviceni provadét.

3.5.9 PRESKOK

Oproti ostatnim disciplindm zde nedochazi k souhfe a ndvaznosti cvicebnich tvart,
ale obsah tvoii pouze jeden tvar. Vychazi z lokomoc¢niho principu. Faze: Rozbéh, odraz,
prvni letova faze, dohmat pazi, druhd letova faze, doskok.

Cvi€eni na trampoliné — principové vychdzi z cvieni akrobatického (viz vyse),

pouze s rozdilem nemoznosti ptevézt rychlost dopiednou v rychlost vertikalni.

3.6 GYMNASTICKE NAZVOSLOVI

Gymnastické nazvoslovi (terminologie) umoZiuje:
e Popis jednotlivych cviceni a jejich ptesné pochopeni
e Tvorbu pfedstavy o pohybovém tkolu

e Zaznam pohybové ¢innosti
Zaklady nazvoslovi:
e Nazvoslovi v CR patii mezi nejpropracovanéjsi slozku v télesné vychové. Zaklady

polozil Miroslav Tyrs.

o 1872 ,Zakladové télocviku“ — piesné a systematické uspotfddani pohybovych

¢innosti a nazva cviceni.

e 1920 ,,Té¢locvicna soustava sokolska* — nova Giprava nazvoslovi.

e Po 2. svétové valce dochazi k prudkému rozvoji pohybového obsahu gymnastiky

a nutnosti dalSich tprav nazvoslovi:
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- 1957, 1972, 1979 ,,Nazvoslovi zékladni a rekreacni télesné vychovy*
- 1984 ,,Gymnastické nazvoslovi cvi¢enich prostnych*

- 1987 ,,Gymnastické nadzvoslovi cvicenich akrobatickych a na naradi*

3.7 GYMNASTICKA PRUPRAVA

Kristofic (2004) chape gymnastiku jako pohybovou vychovu zaméfenou na
vytvofeni vSestrannych pohybovych =zakladii a jako prostfedek rozvoje pohybové

inteligence.

Gymnasticka priprava funguje v téchto slozkach:
e Pohybova vSestrannost
e Zdravotné preventivni vyznam
e Zvyseni kinestetické citlivosti
e Motoricko-funk¢ni pfipravenost
e Hudebn¢ pohybova ptipravenost

e Obohaceni prozitkové sféry

3.7.1 MOTORICKO- FUNKCNIi PRIPRAVA

Motoricko-funkéni ptiprava se sestava z komplexu dil¢ich pfiprav, takzvanych
prupravnych cviceni se specifickym vyznamem. Kazda znich md na starosti rozvoj
n¢kolika pohybovych funkci, které se vzajemné piekryvaji a navzijem podporuji.
Kritériem déleni nejsou pouzité pomucky, ale konkrétni motorické funkce. Program

motoricko-funkéni piipravy se déli do téchto podskupin:

e Rozvoj reaktibility

e Zpevnovaci piiprava

e Rotacni pfiprava

e Rozvoj silové obratnosti

e (drazova a doskokova ptiprava

e Rozvoj rytmickych schopnosti
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e Rozvoj kloubni pohyblivosti
e Gymnastické hry

3.7.2 SLOZKY GYMNASTICKE PRUPRAVY DITETE

Tato prace ma poskytnout informace o gymnastické pripravé déti 1 dospelych bez
ohledu na jejich sportovni specializaci. Nelze ptesné fict, pro jak staré déti a mladez jsou
cviky vybrané v praktické €asti koncipované. Zalezi na individualni vykonnosti jedince,
ttidy nebo sportovniho kurzu. Co pro jednoho miize byt mala zatéz, mtize byt pro jin¢ho
cviky na zac¢atku uplné€ vynechame, protoze pro danou skupinu déti jsou jest€¢ moc narocné.

U déti Ize gymnastickou pripravu pojmout systémem 3K ktery popisuje Kristofi¢

v publikaci Pohybova pruprava déti. Tento systém zahrnuje nasledujici komponenty:

e Kondice
e Koordinace

e Kompenzace

,,Chceme-li vykonat jakykoliv pohyb, musime vyvinout pfisluSnou silu — to piedstavuje
kondi¢ni slozku. Komplexni pohyb je slozen z dil¢ich pohybovych aktii a operaci, ve
kterych jsou jednotlivé télesné segmenty zapojovany riznou intenzitou v rdznych casovych
posloupnostech, to chapeme jako slozku kondi¢ni. Kompenzovat znamend vyrovnavat
urcitou nerovnovahu a u déti dosahnout harmonického rozvoje celého pohybového

systému pii zachovani zdravi (Kristofi¢ 2006).
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3.8 ZASADY BEZPECNOSTI GYMNASTICKYCH CVICEN{

Praktickd cast diplomové prace je primarné zaméfena na cvieni v nestandardnich
podminkach venkovniho prostfedi. Z tohoto divodu je dilezit¢ dbat na bezpecnost

predevsim z hlediska:

1. Technického stavu sportovniho zarizeni — spravné uchyceni pfenosné¢ho naradi,
dostate¢né stabilni upevnéni konstrukce, dostate¢na nosnost (vétev stromu, lano na

Splh, visuta hrazda atd.)

2. Okolniho prostiedi — materidl a struktura mista dopadu, dostatek prostoru pro

dany cvik, pohyb dalsich cvicenct v blizkosti daného stanoviste

3. Fyzické inavy — precenéni vlastnich schopnosti, volba naro¢nosti cviki, inava po

delsim nacviku jednotlivych prvkt

Dle Libry (1971) ovliviiuji bezpe¢nost tyto faktory:

1) Vng¢jsi faktory
e Technicky stav sportovniho zafizeni
- udrZzovani Cistoty vnitinich prostor
- dostatecné osvétleni télocvicny
- pfimétena teplota télocvicny

- dostate¢né vétrani

e Technicky stav na€ini a naradi
- pravidelna drzba a kontrola technické zptisobilosti nafadi a nacini
- stanoveni pravidel pfipravy a uklidu naradi
- promyslené rozestaveni naradi pfi cviceni

- kontrola cviéebni plochy pted zacatkem cviceni

e Pusobeni uditele, trenéra

- kontrola cvié¢ebniho uboru
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- kontrola dopliikl obleceni (ndusnice, prsteny atd.)
- efektivni organizace vyucovaci jednotky

- dopomoc a zéchrana
2) Vnitini faktory:

e Zdravotni stav cvicencti a cvicitelt
- vyucovaci jednotku mtize absolvovat pouze zdravy jedinec

- po nemoci dodrzovat dobu rekonvalescence pfedepsanou lékafem

e Fyzick4 a psychické tinava
- unava muze vyrazn¢ ovlivnit bezpecnost cvi¢ence

- vést cvidence k realnému sebehodnoceni vlastnich sil.

3.9 PRICINY URAZU CVICENCU

Macek a Radvansky ve své publikaci Fyziologie a klinické aspekty pohybové
aktivity (2011) definuji traz jako zevni udalost pusobici na organismus nahle, nebo
pomérné kratkou dobu majici za nasledek poruchu zdravi.

Necast¢jsi pticiny urazi 1ze rozdélit do dvou kategorii:

1) Osobni (endogenni) faktor
- zdravotni stav cvicence
- nedostatecna fyzicka, nebo psychicka ptipravenost
- alkohol, omamné a psychotropni latky
2) Socialni (exogenni) faktor
- nepozornost
- §patné provedena dopomoc nebo zachrana
3) Objektivni (exogenni) faktor

- vliv prostfedi na nafadich, nacinich, v t€locviéné
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3.9.1

DELENI URAZU PRI TELOVYCHOVNYCH AKTIVITACH

Urazy, ke kterym dojde pfi t&lovychovnych aktivitich (nepfesné nazyvané sportovni

urazy), miazeme rozdélit do ¢tyt zakladnich skupin:

1.

2.

3.9.2

Urazy vzniklé pfi rekreaéni pohybové aktivité spontanniho charakteru
Urazy pti organizovanych formach télesné vychovy a sportu
Urazy obecného charakteru

Urazy typické pro sportovni aktivity obecného charakteru

NEJCASTE]Si PRICINY URAZU

Vina druh¢ osoby

Klimatické podminky

Dalsi vnéjsi faktory (hluk, osvétleni)
Vyzbroj a vystroj

Povrch cvicebni plochy

Nedostatecna ¢i nespravna piiprava
Vlastni neopatrnost a nekazen cvicence

Unava (Méacek 2011)
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4 APLIKOVANA GYMNASTIKA

Gymnastika doprovazi prakticky vSechny sportovni odvétvi. V ramci pripravy ji mize
pouzivat zavodnik v jakémkoliv sportovnim odvétvi a vZzdy mu pomize se posunout na
vyssi urovenn. Rad bych zde uvedl dva druhy sportd, které pifimo vychdzeji, at’ uz ze

sportovni gymnastiky, nebo z prapravnych a posilovacich gymnastickych cviceni.

4.1 STREET WORKOUT

4.1.1 DEFINICE

V Ceské republice se pomalu dostavd do podvédomi sportovni odvétvi zvané street
workout. Jelikoz nejde o oficidlni soutézni disciplinu, nema v podvédomi vétSiny lidi

vybudované pevné misto jako vSeobecné znamé sporty typu fotbal a hoke;.

Street workout nemé Zadnou piesnou definici, ale pokud bychom shrnuli zakladni

prvky tohoto sportovniho odvétvi, vypadalo by to takto:

,Cviceni vyhradné¢ ve venkovnim prostredi, kdy se jako zavazi vyuZziva vyhradné

hmotnosti vlastniho téla“.

4.1.2 HISTORIE

Jako ptfedchidce street workoutu lze povaZzovat cviceni s vlastni vahou zahrnujici
Splh a shyby jiZ ve starov€kém Egypté, nebo fecko-fimskou gymnastiku. Podobné prvky
lze nalézt i v Némeckém, nebo Francouzském télovychovném systému okolo 18. - 19.

stoleti.

Srozvojem internetu se zacal street workout §ifit pomoci sdilenych videi, a to
pfedevS§im z CernoSské casti New Yorku zvané Bronx. Hlavnim divodem velkého
rozmachu tohoto stylu cviceni byla pfedevsim jeho finan¢ni nenaro¢nost. VétSina obyvatel

této Ctvrté si nemohla dovolit posilovnu, a tak zacali vyuZzivat rizné modifikace piredevsim
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hrazdy a bradel, které si sami sestavili. Nejznamé&j$im pfedstavitelem je ¢ernoch z New
Yorku znamy pod pseudonymem Hanibal for King. Pravé jeho videa m¢la za nasledek

rozsifeni a celosvétovy rozmach cviceni s vlastni vahou.

4.1.3 SOUCASNOST

Street workout se ze své kolébky v USA rozsifil prakticky do celého svéta.
V Evropé se nejvice provozuje v Rusku a na Ukrajing. Zde tento sport dostal nejvice do
podvédomi Denis Minin, ktery se sjeho pomoci snazi chranit mladez pted alkoholem
adrogami. V Ceské republice je nejvétsi piekazkou vétsiho rozsifeni absence dostatku
tréninkovych parkd, ve kterych by samotné cvi¢eni mohlo probihat (REDAKCE
RONNIE.CZ. Street workout — zakladni informace o tréninku s viastni vahou[online]. [cit.
4. 4. 2016]. Dostupny na WWW: http://kulturistika.ronnie.cz/c-14319-street-workout-

zakladni-informace-o-treninku-s-vlastni-vahou.html).

4.1.4 PROPOJENI GYMNASTIKY A STREET WORKOUTU

Diplomova prace se zabyva aplikaci gymnastiky do venkovniho prostiedi. Vyuzil
jsem jak détské hiiste, tak rizné ,,urban® piekazky a v neposledni fad€ prave hiisté uréené

na street workout. Pravé na nich Ize asi nejlépe aplikovat prvky sportovni gymnastiky.

Pokud bychom se zaméfili na podobnosti obou disciplin, 1ze najit shodu predevsim

ve dvou zakladnich vécech:

1) Naradi - vychazi znafadi na sportovni gymnastiku (hrazda, bradla, kruhy,
Zebtiny apod.)

2) Cviky - vychazi z prvkll pouzivanych ve sportovni gymnastice na danych
nafadich (nejcastéji variace vychdzejici ze shybu, vymyku, ptednozovani ve

svisu, kliku, stoje na rukou apod.)
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Protoze street workout je pfedev§im ,cviCenim ulice”, nema pfesné stanovena
pravidla ani provedeni. Nehodnoti se zde, zda cvicenec ma piesné provedeny cvik
a vSechny jeho polohy. Stejné tak terminologii je sice blizko gymnastice, ale opét zde
najdeme ruzné cviky pod ne uplné terminologicky piesnym pojmem. To vSe vychazi
Z toho, ze gymnastika zazila dlouhy vyvoj jako nesoutézni i soutézni sportovni disciplina
ana dané téma bylo zpracovdno nepieberné mnozstvi literatury. Oproti tomu tématem
workoutu, nebo jeho propojenim s dal§imi disciplinami, se prakticky zadny autor
nezabyva. Na trhu neni zadna kniha popisujici historii, vyvoj, trendy, cviky, nebo navody
pro cvi¢ence. VSe se zde piedava formou sdilenych videi, vétSinou bez presné¢ dané

terminologie a popisu.

4.2 PARKOUR

4.2.1 DEFINICE

Stejné jako street workout i parkour splituje pozadavky na zarazeni do diplomové
préace. Jak vyplyva z definice jednoho ze zakladateli moderniho pojeti parkouru Davida
Belleho, ktery tika:

,Parkour je metoda tréninku, umoZnujici nam piekonavat piekazky v méstském
| pfirodnim terénu.
Lze se setkat jesté s dalS§imi definicemi, které v riznych modifikacich popisuji klicové

prvky parkouru:

e Parkour obndsi disledny a disciplinovany trénink s diirazem na celkovou silu,
vytrvalost, kreativitu, rovnovahu, ladnost a pfesnost pohybii, prostorovou orientaci

i rozvoje netradi¢niho vniméani prostoru a objekt.

e Pohybové formy objevujici se v parkouru jsou predevSim béh, skoky, Splhani,
pohyb po Etyfech apod. jsou zde Casto zapojovany pohyby z jinych sportti, jako je
atletika, gymnastika, upoly. AvSak samotné gymnastické a akrobatické prvky jesté

parkour neznamenaji.
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e Trénink parkouru se zaméfuje na bezpecnost a dlouhovékost (dlouhodobost),
osobni zodpovédnost a sebezdokonalovani sebe sama. Odrazuje od riskantnich az
kaskadérskych kouski a piedvadéni se (HALUZA, Jan. Co je to parkour [online].
[cit. 8. 4. 2016]. Dostupny na WWW: http://www.parkour.cz/co-je-parkour/).

4.2.2 HISTORIE

Zacatkem dvacatého stoleti francouzsky namotni distojnik George Hébert vytvofil
tréninkovou disciplinu, kterou nazval ,,pfirozenou metodou®. Cviceni se skladalo z béhu,
lezeni a pfekonavani piekazkové drahy. Jeho metoda se brzy stala zdkladem vycviku
francouzskych ozbrojenych sil. Inspirovani jeho praci vytvofili francouzsti vojaci ve
Vietnamu tréninkovou aktivitu nazvanou ,,parcours du combattant“(cesta bojovnika).

O nekolik let pozdé€ji se Raymond Belle, byvaly vojak francouzskych specialnich
jednotek vraci do svého rodného mésta na okraji Pafize a vede svého syna k cesté
bojovnika a Hébertovu uceni. Pravé jeho syn David Belle se rozhodl spojit, co se naucil od
svého otce a své znalosti z gymnastiky a parkur byl zrozen.

Belle a jeho kamarad Sebastian Foucan zalozili skupinu traceurti (lidi provozujici
parkour) zvanou Yamazaki. Velkou popularitu parkouru zajistil film Jump v roce 2003.
Ten odstartoval rozmach v celé Evropé, ale hlavné ve Francii a Velké Britanii. Dulezitym
rokem pro parkour je rok 2007, kdy byla zalozena WFPF World freerunning a parkour
federation (Svétova freerunningova a parkourova federace), ktera méla zajistit rozvoj
filozofie a popularity téchto disciplin do celého svéta (AUTOR NEUVEDEN. History of
parkour [online]. [cit. 8. 4. 2016]. Dostupny na WWW: http://www.wfpf.com/history-
parkour/).

4.2.3 SOUCASNOST

Podle odhadii se tomuto sportu vénuje v Ceské Republice par stovek lidi. Piesné
¢islo neni mozné zjistit, protoze parkour nema zadnou pifesné organizovanou strukturu,
ktera by vedla evidenci o svych ¢lenech. Parkour je v soucasnosti rozsifen prakticky po
celém svéte, mezi lidmi rizného veéku, povolani, vyznani a provadén od nejzakladngjsi az

po ,,profesiondlni* uroven. Stejné jako street workout se informace $ifi predevSim diky
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sdileni videi a pres webové stranky. V ramci literatury, nebo odbornych publikaci se

0 tomto fenoménu poslednich let nedozvime prakticky zddné informace.

4.2.4 PROPOJENi GYMNASTIKY A PARKOURU

Pokud bychom se zaméfili na podobnosti obou disciplin, 1ze najit shodu predevsim ve

dvou zakladnich vécech:

1) Naradi — Nenajdeme zde nafadi zcela shodné s gymnastickym, ale lze nalézt
podobnosti v parkouru a disciplin¢ ptfeskok, kdy gymnastickou lavici zastupuji

rizné typy ,,urban piekazek*.

2) Cviky — Rozbéhy, skoky, letova faze a akrobatické prvky jsou velmi blizké
gymnastickému pteskoku. Doskoky jsou spiSe upolové, kdy cvicenci po dopadu

ptechazeji do ,,parakotoulu®, pro zmirnéni doskoku ¢asto z velké vysky.

4.2.5 SHRNUTI

Pokud se na dané aktivity podivame s odstupem, zjistime, Ze jsme v podstaté
vétSinu cvikil s prvky street workoutu a parkouru absolvovali vSichni v piedskolnim a ve
vSech etapach Skolniho véku. V tomto obdobi pro nads bylo ndplni volného ¢asu b&hani,
lezeni, pielézani plotd, lezeni po stromech, skakani zrozhoupané houpacky, vymyky
a podmety na suSacich na pradlo a mnoho dal§iho, o ¢em jsme rodi¢im radéji netikali.
Vsechny tyto aktivity jsme nevédomky provadéli a neméli jsme viibec ptedstavu o tom, Ze
by mélo jit o néjakou pripravu nebo dokonce sportovni odvétvi. Brali jsme to jako

naprosto pfirozenou a odpoc¢inkovou aktivitu.
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5 TECHNICKY SCENAR

5 TECHNICKY SCENAR

Titul: Aplikace gymnasticky do pohybovych cviceni ve venkovnim prostiedi

Cilova skupina: Interaktivni DVD, je urCené pro trenéry, ucitele a studenty télesné

vychovy a vSechny sportujici jedince.

Struény obsah: Svym wuzivateli DVD zprostiedkuje kompletni navod na aplikaci

gymnastiky v pohybovych aktivitach provadénych v nestandardnim prostiedi

Rok vzniku: 2016

Jazykova verze: ¢eska

Pocet videosekvenci: 7

Celkova délka videi: 28,36 minut

Format zaznamu: DVD

Autor: Vit Slupsky

Utinkujici: Silvie Slupska, Vit Slupsky

Pouzita technika: Nikon V1, nikkor VR 10-35mm /3.5-5.5 full HD
SJ cam, SJ 4000 full HD

Editace videa: Windows live movie maker

Zaznam a editace zvuku: Axara voice recorder

Uprava a format videa: Any video converter

Tvorba DVD menu: DVD Styler
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5 TECHNICKY SCENAR

Obsah DVD

Teoreticka ¢ast

e Popis gymnastického naradi
e Detaily modifikovaného nafadi a jeho lokalizace
e Bezpectnostni zasady aplikované gymnastiky

e Odkazy na literarni a internetové zdroje

Prakticka c¢ast

e Videozaznam vybranych cvikl aplikované gymnastiky
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6 DISKUSE

6 DISKUSE

Sbér informaci a intenzivni studium literatury probihalo bez zésadnich problému.
Konzultace problematiky s gymnasty, uciteli télesné vychovy a sportovci z mnoha
sportovnich odvétvi byla pro tvorbu velice pfinosna, piedev§im ve fazi vybéru kapitol do
videoprogramu. Stejn¢ tak jsem vychdzel z vlastnich zkuSenosti se sportovni gymnastikou,

vyucovanim télesné vychovy a outdoorovymi aktivitami.

V teoretické Casti jsem se zamétil na nékolik podtémat, které jsou pro danou praci
sté¢zejni. V nékterych castech, napiiklad v bezpecnosti cviceni jsem danou problematiku
popisoval podrobng&ji, protoze bezpecnost je v jakémkoliv sportu nebo cvi¢eni na prvnim
misté.

Praktickd ¢ast byla komplikovana predevsim Casovou naroc¢nosti. Nejen ptiprava
scénafe pro samotné natdfeni a pofizovani zabérl, ale i naslednd editace, dabing a tvorba
ptehledné struktury videoprogramu trvaly nckolik mésicii a zabraly mnoho hodin

predevsim u pocitace.
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7 ZAVER

7 ZAVER

Cilem diplomové prace byla tvorba interaktivniho DVD, jez obsahuje dokumentaci
aplikace vybranych gymnastickych cvikii do venkovniho prostiedi. V praktické casti je
kladen diraz na maximalni vyuzitelnost u cvi¢encli rizného veéku, urovné i pohlavi.
Program obsahuje video ukazky cvikd na danych nafadich, fotodokumentaci vybranych

sportovist’ a navod pro maximalni bezpecnost.
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8 RESUME

8 RESUME

Diplomova prace se sklada ze dvou ¢asti — teoretické a praktické. Obsahem praktické ¢asti
je videoprogram s navodem na aplikaci gymnastickych cvi¢eni do venkovniho prostiedi.

V teoretické ¢asti jsem se vénoval nasledujicim podtématiim.

8.1 TEORETICKA CAST

e Historie gymnastiky

e Charakteristika gymnastiky
e D¢leni gymnastiky

e Pohybovy obsah gymnastiky
e Gymnastické nazvoslovi

e Gymnasticka priprava

e Bezpecnost

8.2 PRAKTICKA CAST

e Praktickd Cast se sklada predevSim z logistiky celého projektu tj. organizace
nataCeni, zajiSténi prostoru a bezpecnosti, zaznamového vybaveni (kamera,

fotoaparat, stativ) a predevsim piedcvicujici osoby.

e Zpracovani zaznamenané¢ho materialu, stiih, ozvuceni, dabing, titulky, pfevedeni

do formatu pro PC a DVD prehravace.

e Dokonceni, uloZeni prace na pfenosné médium (DVD)
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9 SUMMARY

9 SUMMARY

Diploma thesis consists of two parts: theoretical and practical part. The practical part
content videoprogram with instruction to application gymnastic excersises outdoor. In the

theoretical part | worked with following subtopics.

9.1 THE THEORETICAL PART

e History of gymnastic

e Definition of gymnastic

e Division gymnastic

e Gymnastic systems

e Gymnastics motion content
e Gymnastics terminology

e Gymnastics grounding

o Safety

9.2 THE PRACTICAL PART

e The practical part consists mainly of the logistics of the project. Organization of
filming, securing safe, ensure safety, the recording equipment (camera, tripod) and

especialy excersing person.

e Processing of the recorded material, editing, sound, dubbing, subtitles, converted

into format for PC and DVD

e Completion, save my  thesis on removable media (DVD)
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