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SEZNAM ZKRATEK

1 SEZNAM ZKRATEK

CNS — Centralni nervovy systém
PR — Prava ruka
LR — Leva ruka

ZS — Zakladni $kola
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2 Uvop

Téma své diplomové prdace jsem si zvolil, jelikoZ se jiz 14 let vénuji Zonglovani. Sdm
vedu workshopy Zonglovani, kde vyuzivdm vlastnich zkuSenosti a ziskanych védomosti
ohledné vyucovani zakladnich prvkd Zonglovani. Jiz moje bakalafska prace se vénovala
zonglovani. Predevsim bych byl rad, aby byla moje prace dobfe vyuzitelnd v praxi. Proto
jsem si vybral jeji zpracovani ve formé videoprogramu, jelikoZ z videi lidé Iépe pochopi
provedeni jednotlivych Zonglérskych prvk( (trikd), nez v bézné psané formé s ilustracnimi
obrazky. Také jsem béhem své prace s handicapovanymi lidmi a sdétmi mladsiho
Skolniho véku vypozoroval, Ze Zonglovani rozviji jemnou motoriku a vybrané pohybové
schopnosti.

Z pohybovych schopnosti v Zonglovani pravdépodobné nejvice pouzivdme
obratnost. Obratnost chapeme jako souhrn schopnosti umoziujicich zamérné
koordinovat vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou
pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. (Dovalil, 1992)

Videoprogram, jakozto vysledny produkt diplomové prace, bude zaméren na
metodiku nacviku zakladnich prvkl Zonglovani s rGznymi pomuckami. Bude moci poslouzit
jako inspirace pro ucitele télesné vychovy a zdjemce o tuto problematiku. Hodiny télesné
vychovy byvaji nékterymi zaky i rodici povaZovany za nepodstatny, nepopularni predmét.
Napriklad Zaci, ktefi maji nadvahu nebo maiji jiné zajmy, jez jsou dany pretechnizovanou
dobou, a nechtéji cviCit, protoZze maji jiné priority, ¢asto byvaji z vyucovani télesné
vychovy osvobozeni. Proto bych byl rdd, kdyby tato prace poslouzila ke zpestreni
vyucovacich hodin nebo zdjmovych krouzk.

Vérim, Ze videomateridl bude ptinosem jak pro pedagogy vyucujici télesnou
vychovu, tak pro vedouci volnocasovych zajmovych krouzk(. Ocekavam také, Ze se tim

stane Zonglovani populdrnéjsi.

Zonglovani je moZné se vénovat prakticky kdekoli — tedy jak venku, tak
i v télocviéné, pfipadné jinych vnitfnich prostorech. Ve specializovanych obchodech Ize
zakoupit Sirokou skalu pomUcek pro Zonglovani (micky, kruhy, kuzely, diabolo aj.), ale pro
zaCatek postaci i improvizované pomlcky (tenisové micky, ,mic¢ky” z ponozek, malé PET

lahve, Satky apod.).
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Motivaci ke cviCeni zvySime, pokud pred zacatek ndacviku zaradime malé ,cirkusové
predstaveni“ — tedy predvedeni atraktivnich trikd. Nacviku se pak vénuje kaidy sam,
popfipadé Ize cvicit i ve dvojicich. Zonglovani se mohou vénovat i jedinci se specifickymi
potifebami. V takovém pfipadé je idedlni zajistit vidy jednoho asistenta ke kazdému

cvicicimu (zveddni a podavani pomucek).
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 CiL

Cilem diplomové prace je vytvoreni metodického materidlu v podobé
videoprogramu zaméreného na metodicky ndcvik zakladnich prvk( Zonglovani s rdznymi

pom{ickami.

3.2 UKoLy

* Tvorba metodiky Zonglovani s rliznymi pomUckami
* Realizace metodiky v praxi a pofizeni videozaznamu

* Tvorba videoprogramu
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4 TEORETICKA CAST

4.1 MOTORICKE UCEN{

Podle teorie Linharta (1982), ktery chdpe motorické uceni jako druh obecného
uceni, jehoZ podstatou je vytvoreni odpovidajici psychické regulace motorickych ukond,
se také jedna o rozvoj schopnosti, uceni se dovednostem, ziskdvani zkuSenosti
a védomosti. Jednd se o proces osvojovani dovedeny od prvotniho zvladnuti az

k dokonalosti u¢eni se pohybu (pohyb(m).

4.1.1 MOTORIKA V ONTOGENEZI CLOVEKA

Motorika z velké ¢dsti ovliviiuje chovani jedince v pribéhu celého jeho Zivota.
Zdrojem vSech zmén v obsahu a formdach chovani je vliv zdkonitosti biologického vyvoje,
v tomto vztahu existuje pfima zavislost mezi psychickymi a motorickymi aspekty. Velka
spoluprace mezi psychickym a motorickym vyvojem je patrna zvlasté v raném détstvi,

pozdéji se tato spoluprace postupné uvoliiuje.

Vyvoj clovéka se déli na jednotlivé etapy. Je vicero moZnosti ¢lenéni vyvoje,
a proto je nutné kazdé z nich chapat pouze jako orientacni. Pro motoriku je typické, ze
poskytuje spoustu podnétli pro vyvoj Clovéka, které ucinné stimuluji tempo i kvalitu
tohoto procesu. Motorické projevy v détském véku jsou povaziovany za vyznamné
kritérium, podle néhoz se hodnoti pravidelnost ¢i nepravidelnost vyvoje jedince

(akcelerace — retardace).
Motoricky vyvoj délime podle Mékoty (2005) na nasledujici vékova obdobi:
Détstvi — novorozenectvi (do 1 mésice), kojenectvi (2 az 12 mésicd) a batole (1 — 3 roky)

Skolni détstvi — predskolni détstvi (3 aZ 6 let), mladsi $kolni détstvi (6 aZ 11 let) a starsi

Skolni détstvi (11 az 15 let)
Dospivani — adolescence (15 az 20 let)
Dospélost (20 az 60 let)

Stafri (od 60 let vyse)
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Pro obdobi détstvi je zpocatku typické mnoizstvi reflexnich pohybl (napf. saci,
uchopovaci atd.) snékterymi naznaky zdmérnych pohybl. Pozdéji se objevuje
prevalovani, lezeni, vzpfimovani, uchopovani, seznamovani s predméty. Dochazi
k mimoradnému motorickému rozvoji., napf. osvojeni chlize, béhu a rozvoji koordinace
spojené s manipulaci s predméty. Pfi osvojovani téchto komplexnich pohybl se rozvijeji
funkce smyslovych organ(, poznavaci a rozhodovaci procesy mysleni a rec€. Pravé tady se
ukazuje jasny vztah mezi posturalni motorikou (zvladnuti rovnovahy pfi pohybech ve
vzpfimeném postoji) a osvojenymi pohyby lokomocénimi, manipula¢nimi atd. v zavislosti

na funkce smyslovych organu. (Choutka, 1999)

Skolni détstvi zahrnuje tfi obdobi. PFedskolni détstvi je charakterizované Sirokou
paletou pohybovych dovednosti, jako napf. rizné druhy lokomoci (lezeni, skdkani, chize
apod.), prekonavani prekazek, manipulace s predméty a jejich hazeni a chytani. Velky

vyznam ma détska hra. V soucasné dobé sem radime i obrazkové skladacky, puzzle a dalsi.

Mladsi Skolni détstvi se projevuje rovnovahou mezi biologickymi a psychickymi
slozkami vyvoje. Toto je mimoradné dulezitym predpokladem motorické ucenlivosti
(docility). Proto je obdobi nékdy nazyvano ,,zlatym vékem* z hlediska vyvoje motoriky. Je
tedy dulezité se na néj soustredit. Zakladem budouci vykonové motivace je radost
z pohybu a potfeba soutéZeni. Vtomto obdobi jsou mimoradné rozvinuté koordinacni
schopnosti CNS a vyrovnanost fungovani motoriky, psychiky a vnitfnich organ(. Protoze
se rozvijeji vytrvalostni schopnosti, mlize jedinec nejen opakované danou d¢innost

provadét, ale i ji aplikovat v praxi.

V pozdéjsi fazi starSiho Skolniho détstvi je velmi patrny vliv puberty. Vlivy
hormondlnich aktivit jsou pfricinou téchto zmén. V motorickych projevech mlze dojit
k naruseni fizeni pohybovych projevi. Mezi pfi¢iny mohou patfit zmény v psychice
jedince, disproporce v ristu dlouhych kosti a rozvoj svalové hmoty a disproporce ve
funkénim zajisténi motorickych aktivit. U déti v puberté se zhorSuje hlavné schopnost
presnosti a plynulosti pohybu. Ale na pomérné vysoké urovni je schopnost anticipace
(pfedvidani) vlastnich pohybl, pohybl ostatnich ucastnikl, pohybu nacini a dalSich
sportovnich predmétl. Pokud se v tomto véku déti u¢i nové pohyby, jsou urcité pevnéjsi,

trvalejsi nez pohyby naucené pozdéji. (Peric¢, 2008)
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Obdobi dospivani (adolescence) je obdobim dokoncovani a harmonizace vsech
somatickych a funkcénich zmén. Motoricky vyvoj se normuje a pokracuje dale. Vétsina
procesu osvojovani dovednosti a zkuSenosti ziskdva na kvalité a pfizpusobuje se novym
pozadavkim a to vSe spolu s plsobenim osobnostnich vlastnosti pfispivd k rastu
vykonnosti. V tomto obdobi motoriku vyrazné diferencuji sexualni vlivy. Chlapci se vice
zaméruji na silové pohybové aktivity (posilovani) umoznujici seberealizaci formou vyssi
vykonnostni uUrovné, divky se uklani smérem k citovému projevu a estetickému vyrazu
(tanec). V tomto obdobi se motoricky vyvoj blizi ke svému vrcholu, dochazi k uspokojovani

specialnich individualnich zajm{ (sportovnich, rekreacnich apod.). (Choutka, 1999)

Dospélost je obdobi stabilizace schopnosti ucit se novym motorickym
dovednostem. Jejich vyuZivani v proménlivych podminkach se rozsifuje diky novym
Zivotnim zkuSenostem a vykonnost jedince stoupd nebo se udrzuje na dobré urovni.
Ptipadny rychlejsi pokles vykonnosti vtomto obdobi byva zplisoben zejména poklesem

motivace a civiliza¢niho zpUsobu Zivota. (Choutka, 1999)

Ve stafi vykonnost zakonité klesd, tento pokles zavisi nejen na motorické

vykonnosti jedince, ale i na druhu konkrétni pohybové ¢innosti. (Choutka, 1999)

4.1.2 DRUHY MOTORICKEHO UCEN{

Imitacni (ndpodoba)
Instrukéni
Zpétnovazebné
Problémové
Ideomotorické
Nejrozsitenéjsi uceni je imitacni, déti ho pouzivaji pfi osvojovani jednoduchych
pohybU. Lidé se pozorovanim seznamuji s pohyby, napodobuiji je v celé jejich strukture

vCetné rytmu. Starsi déti, adolescenti a dospéli pouZivaji uc¢eni ndpodobou pfi zvladani
narocnéjsSich dovednosti za predpokladu, Ze «cviCici maji dostate¢né schopnosti
myslenkového zpracovani ukolu. Pomoci co nejpresnéjsi ukazky cviku dochdzi k vytvoreni

spravné predstavy o pohybu. Zrakovy analyzator je potfeba systematicky rozvijet,
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abychom byli schopni pozorovat pohyb jako celek, ale také ho vnimat v detailech. Ziskana
dovednost se zlepSuje Castym opakovanim. Opakovanym predvedenim kvalitni ukazky
odstrafiujeme chyby. (Peri¢, 2010) Pfikladem muze byt Zonglovani naptiklad s diabolem,
kdy se snaZime tzv. okoukat jednotlivé pohyby pazi, diabola a vodicich hulek z videi nebo
gifu.

Instrukéni uceni patfi k velmi vyuZivanym zplsoblm v télovychovné a sportovni praxi.
Jeho podstata si zakladd na pfimém plsobeni slovnich pokynl (verbdini instrukce) na
tvorbu predstavy osvojované dovednosti. Uginek instrukci podporuje znalost alespon
zakladniho odborného nazvoslovi. U¢innost cviéeni se vyznamné zvy3uje, pokud slovni
instrukce doplnime o praktickou ukazku (vizudlni instrukce). V pribéhu opakovani se méni
instrukce (verbalni i vizudlni) v souladu s vysledky praktickych pokus(. Instrukéni uéeni
vede ke zpresnovani predstavy a ke vzniku ideomotorickych reakci. Je vhodné
u pokrocilych cviéencll a vyZzaduje i vyssi pfipravenost pedagoga. (Peri¢, 2010) P¥i
zonglovani se ndm snazi instruktor vysvétlit (nazev triku) a jeho prlibéh slovné. Pripadné
nam ukaze spravné provedeni cviku. Je dalezité, aby sam vyucujici byl dostate¢né zrucny

a znal spravné nazvy trika.

Svij zaklad v metodé pokusu a omylu ma zpétnovazebné uceni, kdy se cvicenec
dozvi vysledek aZ po skonéeni pokusu od pedagoga nebo zvlastnich zkuSenosti.
Zpétnovazebné informace mohou byt ziskdvany i za pomoci videozdznamu. Hodnoceni
videozaznamu vsak vyZaduje vyspélé cviéence a zkuSené pedagogy. (Dovalil, 2010)
V tomto uceni Zonglér sam zjistuje po provedeni triku, kde udélal chybu a jak ji maze
opravit. VyZaduje to jiZ zna¢nou zkusenost v Zonglovani.

vevs

Uroven pfipravenosti a bohaté zkusenosti. Je podstatou hledani nejucinnéjsiho feseni
zadaného Uukolu. Vtomto procesu se objevuji faze navozeni problémové situace,
stanoveni hypotézy, vybér optimdlniho resSeni a ovéreni (verifikace) v praxi. Spoluprace
mezi pedagogem a cviéencem je zde nezbytnd a vyZaduje od obou vysokou miru
pfipravenosti. Toto uceni vyuZijeme pfi Zonglovani, pokud se budeme ucit tzv. combo

(sestava trikd). Hleddme ndvaznost mezi jednotlivymi cviky a plynulost jejich provedeni.

Ideomotorické uceni je zvlastnim druhem, které je dopliujici formou vsech

predchozich druhi uceni. K aktivizaci pfislusnych pohybovych struktur vede opakované
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vybavovani predstavy o pohybové dovednosti, coz je tréninkem bez poutziti aktivniho
pohybu. Tento princip uéeni pouZivdme napfiklad prfed vystoupenim, kdy si v hlavé
promitdme jednotlivé pohyby pazi a vybavujeme si jednotlivé triky, jak jdou za sebou.

Patfi sem i pohyb po jevisti.

Jednotlivé druhy uceni maiji specifické znaky, ale spole¢né tvofi celek a navzajem

se doplfuji, proto je tfeba je v praxi spravné vyuzivat. (Choutka, 1999)

4.1.3 FAZE SENZOMOTORICKEHO UCENI{
Podle stavajicich poznatkl, o které se v dnesni dobé mlzZeme opfit, probihd motorické
uceni v danych casovych Usecich. Z téchto dlivod(l se proces uceni vymezuje nékolika

fazemi. V literature se mizZeme setkat s délenim pouze do tfi ¢i do sedmi fazi.
1. faze — generalizace (seznameni)

2. faze — diferenciace (zdokonalovani)

3. faze — automatizace

4. faze — kreativni (tvoriva realizace)

Faze generalizace (sezndmeni)

V této fazi se usiluje o vytvoreni co moznda nejlepsi predstavy o nacviCované cinnosti,
predevSim o tzv. uzlovych bodech, coz jsou dllezitd mista v pribéhu pohybové
dovednosti pro jeji zvladnuti. Prvni pokusy jsou vétSinou neusporadané a vznikaji
nadbytecné pohyby (souhyby). Pti Zonglovéani s diabolem se ¢asto vyskytuji souhyby pfi
roztaceni, kdy zapojujeme i druhou ruku nebo ji mame zbyteéné vysoko. Zpétné
informace od pedagoga (trenéra) vedou kzpresfiovani predstavy a k postupnému
odstranéni chyb. Vysledkem prvni faze uceni je provedeni osvojené pohybové cinnosti

v hrubych rysech, projev neni plynuly ani presny. (Peric, 2010)
Faze diferenciace (zdokonalovani)

Cvicenec si v této fazi jiz zacind uvédomovat pribéh pohybu i v jednotlivych c¢astech.
Hlavni metodou je mnohonasobné opakovani zakladni ¢3asti struktury pohybu. Sportovec
dokaze jiz vnimat polohy casti téla vici okoli a sebe sama. Dochazi k zpresnovani pivodni

predstavy o vnimani pohybu, tedy proces diferenciace, jeZ je duleZitou soucasti regulace

10
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pohybu. Dovednost vSak zatim neni stabilni v paméti, pokud by doslo k pozastaveni
tréninku na delSi ¢as, dochazi kjejimu zapomenuti. Pokud se ucime novy trik pfi
zonglovani a nedokoncéime cely postup jednotlivych prvkd, muize do jit kjejich
zapomenuti. Ve vypjatych narocich soutéZi, vystoupeni apod. miZe dojit ktzv.

deformacénim vlivam. (Peri¢, 2010)
Faze automatizace

Pro treti fazi je charakteristické provadéni pohybové Cinnosti bezchybné v proménlivych
podminkach, ve kterych pUsobi rusivé elementy. U Zonglovani se tato faze vyskytuje ve
chvili, kdy jsme schopni ptizplUsobit Zonglovani napf. vétrnym podminkam nebo pfi
zonglovani ve dvojicich. Je zde specifickd védoma kontrola nad pohybem. V této fazi se
cvicenec mlze zlepSovat i ve chvili, kdy pfimo netrénuje, jednd se o jev reminiscence
(dovednost se zlepSuje bez tréninku), dochazi k takzvanému rozlezeni v hlavé. Nabizi se
zde mozZnost vyuziti ideomotorického tréninku. Sportovec si dany pohyb predstavuje
pouze v mysli, ale neprovadi ho. Timto zplsobem muze trénovat urcitou dovednost

i v situaci, kdy neni schopen tréninkového procesu, napf. Unava, zranéni. (Dovalil, 2010)
Faze kreativni (tvofivé realizace)

Zde se uZ nejedna o vlastni uceni se dané dovednosti, nybrz jeji tvlrci vyuZiti a propojeni
s dalSimi dovednostmi v komplexni Cinnosti, kterd resi konkrétni soutézni situaci. Ve
Ctvrté fazi motorického uceni je dana dovednost zvladnuta na mistrovské drovni a na jeji
kvalitu nemaji vliv deformacni vlivy prostfedi. Byva v praxi spojovana s talentovymi
predpoklady jedincl. Uplatni se pfi sestavovani Zonglérskych predstaveni a reakcich
pfimo na divaky (improvizace). Trvanlivost naucenych dovednosti byva trvala, casto

celoZivotni a relativné snadno obnovitelna. (Dovalil, 2010)

V motorickém uceni se ¢asto objevuje jev zvany platé. Jedna se o uréity ¢asovy usek, kdy
nedochazi ke zlepSeni nacvi¢ované dovednosti. Priciny mohou byt subjektivni a objektivni.
Subjektivni jsou ovlivnéné nizkou Urovni motivace, precefiovanim nebo podcerfiovanim,
zdravotnim stavem (zranéni, nemoc), Spatnym socidlnim klimatem v tréninkové skupiné.
Mezi objektivni patfi nespravné metody ndcviku, nedostatecna priprava, nedostatecné

zpevnéni v predchazejicich fazich uceni, osvojené chybné provedeni apod. Pomoci analyzy

11
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pfic¢in odstranime platé. Nékdy staci jen malé zmény ke zlepsSeni, jindy se mlZe jednat

o dlouhodoba opatreni.

4.2 70NGLOVANI
Zonglovani, 7ongla? — jedna ze zakladnich disciplin artistického uméni, Zonglér
(cirkusovy a varietni artista) predvadi zruénost manipulaci s predméty (llustrovana

encyklopedie Q —Z, 1995).

Mezi Zongléry se také fika, Ze Zonglovani je vybornym prikladem lidské touhy
a schopnosti hrat si a ucit se. Je to zabava zarucujici nejen obdiv okoli, ale zaroven

nekompromisni trénink postfehu, Sikovnosti a trpélivosti.

Z jinych zdroji se o Zonglovani (z angl. juggling, ném. jonglage, fr. jonglerie)
docteme, Ze je to sportovni a artistickd aktivita, ktera zlepSuje koordinaci, prostorové
vidéni, soustfedéni a zapojeni obou mozkovych hemisfér. Je definovana nejen jako
opétovné vyhazovani a chytani predmétl, ale predevsim jako obratnd manipulace
s predméty. Nespociva pouze v ndcviku a drilu techniky, ale rozviji nové pohybové

zkusSenosti a dovednosti (Travnikova, 2008).

Zonglovani nepatii do sportovniho odvétvi, je viak velice pFistupnou netradiéni
sportovni (pohybovou) aktivitou, kterd nevyzaduje specidlni télesny somatotyp i
specidlni prostiedi. Také neni zapotiebi zadna predchozi priprava nebo specidlni

dovednost.

Zonglovani je nesoutéZni disciplina, i kdy? se v ni poradaji soutéie. Na spousté
zonglérskych setkani a festivalech ¢asto dochazi k situaci, kdy ,,ucitelem” neni ten starsi,
coz mnohdy znamenad zkuSenéjsi, ale Ize pozorovat, jak dité uc¢i kmeta. | ti nejlepsi, ktefi
dosahuji profesionalnich vykonQ, artisté a Zongléfi ze svétovych cirkus, se o své
zkuSenosti ochotné déli s ostatnimi a uc¢i nadSené zajemce. Pfi této dovednosti je ¢lovék
sam sobé sudim, sam si zlepsuje Urover vykonnosti, ,posouva latku“ a upeviuje smysl
pro fair play.

Pokud se jedinec uci novy trik, ktery uZ existuje, vznikd zde prostor pro jeho
kreativitu a osobni styl. Vymysli spojenim vice trikl nové. Neprohrava, nevyhrava, ale

tvofi, udi ostatni, bez ohledu na to, jak dlouho a jak dobfe trik umi.

12
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Vzhledem ktomu, Ze Zonglovani ma pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka v rlznych
smérech, bylo by dobré, aby se mu lidé vénovali. Kolaf (2018) ve své knize Labyrint
pohybu uvadi, Ze experimenty prokdazaly vliv Zonglovdni na zménu anatomie mozku.
Pokud se jedinec, ktery dosud neZongloval, bude Zonglovani s mi¢ky vénovat Sest tydnu
nékolikrat denné, vytvofi se mezi mozkovymi centry nové spoje, zvétsi se mnozstvi Sedé i
bilé hmoty mozkové. (Kolar, 2018)

Zonglovéani ovliviiuje manudlni zruénost, koncentraci, zlepsuje rovnovahu, ma
pozitivni vliv na koordinacni schopnosti. Také zlepSuje kardiovaskuldrni systém, protoze

podporuje pfirozenou zménu poloh, ohybani se.

4.3 POUZITE ZONGLERSKE POMUCKY

Micky: Zonglovani s micky je nejznaméjsi ekvilibristicka disciplina. Jedna se o udrieni

vicero predmétu ve vzduchu.

Obrazek 1 - Micky
Kruhy: Jedna se o tézsi Zonglovani nez u mickl, protoZze musime kruhy chytat jinym

postavenim ruky a mohou ndm snaze propadnout na zem.

Obrazek 2 - Kruhy
KuZely: Dllezity nacvik nejprve rotace pouze jedné kuzelky, abychom ji spravné vyhazovali

a chytali. AZ po zvladnuti této dovednosti mGzeme prejit k vice kuzeldm.
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Obrazek 3 - Kuzely
Diabolo/a: Jedna se o dvé polokoule spojené na vrcholu kovovym kénickym stfedem,
ovlddané pomoci hilek a provazku. Zakladem je roztoleni a korekce (vyrovndvani)

diabola. AZ po zvladnuti této dovednosti mizZzeme zacit s dalSimi triky.

Obrazek 4 - Diabolo
Flowerstick: Jedna se o dvé kratsi tyce, kterymi ovldddme treti delsi ty¢, jez je na koncich
zakoncend kratkymi tfasnémi. Nejprve mdame nejdelsi ty¢ na zemi a prehazujeme si ji

z jedné tyce na druhou. Po zvladnuti na zemi se to samé snazime udélat ve vzduchu.

W/\\f\{*

Obrazek 5 - Flowerstick
Cigar boxy: Jsou tfi a vice tzv. vétsi cigaretové krabic¢ky. Dvé (prvni a posledni) drzime

VvV ruce a s témi, co jsou mezi nimi, zkousime triky.

Obrazek 6 - Cigar boxy
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Klobouk/y: Jedna se o esteticky doplnék, ktery vyuzZivame k Zonglovani, jak klasickému tzv.

kaskada, tak ke kontaktnimu Zonglovani.

Obrazek 7 - Klobouky
Tali¥ k toceni: Uzkou tyékou pohdnime talif. DlleZité je spravné roztoceni talife, aby lépe

drzel na tycce.

<

Obrazek 8 - Talif k toceni

Poi: Jsou dvé latkové ,ponozky” naplnéné na koncich piskem, jez drzime v ruce. Zakladem

je osvojeni toceni jedné poie.

. /A

74

Obrazek 9 - Poi

Kendama: Drevéné kladivko, na kterém je uchycena pomoci provazku kulicka. Kuli¢ku se

snazime dostat do jednotlivych jamek na kladivku.

Obrazek 10 - Kendama
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4.4 VYUZITi ZONGLOVANI VE SKOLE

e Hodina télesné vychovy

Pfestavky mezi vyuc¢ovacimi hodinami

e Pracovni skupiny

e Projektové dny a tydny, vyucovaci projekty jednotlivych t¥id

e Tridni zajezdy, Skoly v pfirodé

e Pohybové prestavky béhem vyucovaci hodiny

e Aktivity pro volny cas ve Skole

e Sportovni odpoledne nebo détské dny

e Cviceni v ramci sportovniho tréninku pro déti, mladez

e Prilezitostné cviceni pti micovych sportovnich hrach

e Soucdst nabidky v zajmovych skupinach a rekreaénim sportovani

e (Qdlehceni tréninku (Travnikova, 2008)
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5 TECHNICKY SCENAR

Autor prace: Kaspar Klepal

Kameraman: Katerina Hepfelova

Stfih: Lukas Bachan v Adobe Premiere Pro CC 2015

Zvuk: Dan Lebowitz - Dumb_as_a_Box, Fugetaboutit, Psychedelicacy, Ready and_Steady,

Still_Want_It

Vystupuijici: KasSpar Klepal

Cas Obrazovi slozka / Titulek Popis obrazu
Zdpadoceskad univerzita v Plzni
Fakulta pedagogicka
Katedra télesné a sportovni vychovy
00:00 — 00:05 Diplomovd prdce
Metodicky ndcvik zdkladnich prvki Zonglovdni
s rliznymi pomickami — videoprogram
Mgr. Kaspar Klepal
Plzeri 2018
00:05 - 00:09 Ndcvik Zonglovdni s micky — jeden micek
Chyby: vyh i micku prilis

00:09 —00:14 Vyhazovdni pravou rukou — pfimo vzhuru . yoy: vy ozer’n ll’mc’vu p”vl,s.v

pred sebe, chytdni micku pfilis

vysoko u hlavy
00:14 - 00:20 Vyhazovani levou rukou — pfimo vzhuiru
00:20-00:30 Prehazovani z pravé ruky do levé a zpét Chyby: Nizky vyhoz, hod letici
prilis vpred/vzad
00:30-00:37 | Prehazovdni z levé do pravé ruky s tlesknutim
00:37 - 00:40 Vyhozeni s otockou o 180°
00:40 - 00:43 Vyhozeni s otockou o 360°
00:43 — 00:48 Ndcvik Zonglovani s mi¢ky — dva micky
00:48 — 00:53 Synchronizovany vyhoz obou micki
00:53 — 00:59 Synchronizovany vyhoz obou micki s
tlesknutim

00:59 - 01:04

Synchronizované prehozeni obou mickui
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Nejprve hod' prvni micek. KdyZ

01:04 -01:13 Ndcvik kaskady s dvéma micky je ve vzduchu, prehod druhy
micek do druhé ruky
01:13-01:18 Zonglovdni s dvéma micky v pravé ruce —
dokola (vajicko)
01:18 = 01:22 | Zonglovdni's dvéma micky v levé ruce — dokola
(vajicko)
01:22-01:28 | Zonglovdni s dvéma micky v pravé ruce — vedle
sebe (sloupy)
01:28 - 01:32 Zonglovdni s dvéma micky v levé ruce — vedle
sebe (sloupy)
01:32-01:38 Synchronizovany vyhoz obou micki o 180°
Obloukem hod’ micek z pravé
01:38-01:44 . , , , T do levé ruky. Ve chvili, kdy je
Prehozeni z pravé do levé ruky a prendadni zpét micek ve vzduchu, predej druhy
micek z L. ruky do P. ruky
Obloukem hod micek z levé do
01:44 -01:49 . , , , . L pravé ruky. Ve chvili, kdy je
Prehozeni z levé do pravé ruky a prenddni zpét micek ve vzduchu, predej druhy
micek z P. ruky do L. ruky
01:49 -01:53 Ndcvik Zonglovdni s micky — tfi micky
Micky jsou stfidavé krizem
) _ vyhazovdny vnitfnim obloukem
01:53 -01:58 Kaskdda se tfemi micky —pravd a levd ruka — vZdy je
jeden micek ve vzduchu a dva v
rukou
01:58 - 02:01 Chyby pfi kaskddé se tremi micky
02:01-02:12 Korekce: ndcvik kaskddy pred sténou Chyba: V)Tf)vzelvv/ tretiho micku
pfilis pfed sebe
02:12-02:19 Korekce: musime védomé stahovat predlokti Chyba: chytdni micku prilis
dolu vysoko u hlavy
02:19-02:22 Triky se tfemi micky
Synchronizované vyhodime
02:22 —02:29 | Sloupy —mozZnost chytdni prostfedniho micku micek z kaZdé ruky stejné
levou i pravou rukou vysoko. Treti micek
vyhazujeme stfedem
e, . , Z pravé ruky vétsim obloukem
02:29-02:35 | Polovicni sprcha — mozZnost provedeni na obou , }
, do levé ruky. Z levé ruky do
strandch , iyvs
pravé ruky nizsim obloukem
Pravad ruka vyhazuje micky do
02:35-02:41 Y , oblouku do ruky levé, kterd je
Sprcha — moZnost provedeni z obou stran . oy
rychlym pohybem poddva zpét
do pravé
02:41 -02:47 Reverzni kaskéda Micky jsou vyhazovany vnéjsim
obloukem
02:47 -02:53

Ndcvik Zonglovadni s kruhy — jeden kruh
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Chyby: vyhozeni kruhu prilis

02:53 - 02:58 Vyhazovadni pravou rukou — primo vzhdru pred sebe, chytdni kruhu pfilis
vysoko u hlavy
02:58 - 03:02 Vyhazovani levou rukou — primo vzhuiru
03:02-03:04 Prehazovdni z pravé ruky do levé a zpét
03:04 - 03:09 . [
KrouzZeni kruhem na pravé ruce
03:09 -03:12 KrouZeni kruhem na levé ruce
03:12-03:15 Ndcvik Zonglovadni s kruhy — dva kruhy
03:15-03:25 Ndcvik kaskddy s dvéma kruhy
03:25-03:30 KrouZeni kruhy na — obou rukdch
03:30-03:37 Synchronizovany vyhoz obou kruhi
03:37-03:42 | Synchronizovany vyhoz obou kruhi s otocenim
0180°
03:42 - 03:43 Zonglovéni s dvéma kruhy v pravé ruce
03:49 - 03:56 Zonglovdni s dvéma kruhy v levé ruce
03:56 —04:00 Ndcvik Zonglovdni s kruhy — tfi kruhy
04:00 —04:03 Kaskdda se tfremi kruhy (stejny princip jako
s micky)
04:03 —04:06 Kaskdda se tfemi kruhy (stejny princip jako
s micky)
04:06 -04:13 Zdkladni drzeni kruhdi v jedné ruce
04:13 -04:16 Trik se tfemi kruhy
Synchronizované vyhodime
04:16 —04:21 | Sloupy — moZnost chytdni prostfedniho kruhu kruh z kaZdé ruky stejné
levou i pravou rukou vysoko. Treti kruh vyhazujeme
stfedem
04:21 -04:24 Ndcvik Zonglovdni — jeden kuZel
Chyby: nedostatecné otoceni
04:24 — 04:28 ., ., . kuZelky v letové fazi, nebo
Vyhazovani pravou rukou — primo vzhiru Y,
naopak pretoceni o vice jak
jednu otocku
04:28 —04:32 Viyhazovdni levou rukou — primo vzhiru
04:32 ~04:33 Prehazovadni z pravé ruky do levé a zpét
04:39 — 04:45 VZdy se snaZime sledovat

Balancovdni kuZele na prstu

vrchol pfedmétu

19




TECHNICKY SCENAR

04:45 — 04:53 Balancovadni kuZelu na dlani — s moZnosti
pfidrZovani prsty
04:53 - 05:00 ey
Balancovdni na cele
05:00 — 05:07 -
Balancovdni na nose
05:07-05:13 Balancovdni na bradé
05:13 - 05:20 -
Balancovdni na noze
05:20 - 05:24 Ndcvik Zonglovdni — dva kuzely
05:24 -05:39 Synchronizovany vyhoz obou kuZel(
05:39 — 05:54 . , ) ) IYejprve hod prvnv/ kuz?/. Kdylz
Ndcvik kaskady s dvéma kuZely je ve vzduchu, prehod' druhy
kuZel do druhé ruky
05:54 - 05:58 Ndcvik Zonglovdni — tFi kuzely
KuZely jsou stridavé krizem
vyhazovdny vnitfnim obloukem
—pravd a levd ruka — vZdy je
05:58 — 06:11 , jeden kuZel ve vzduchu a dva
Kaskdda v rukou
Chyby: nedostatecné otoceni
kuzelky v letové fdzi, nebo
naopak pretoceni o vice jak
jednu otocku
06:11-06:15 Zdkladni drZeni kuZel(i v jedné ruce
Synchronizované vyhodime
06:15—-06:19 | Sloupy —moznost chytdni prostfedniho kuZele kuZel z kaZzdé ruky stejné
levou i pravou rukou vysoko. Treti kuZel vyhazujeme
stfedem
06:19 - 06:23 Ukdzka chyb s kuZelkami
06:23 - 06:41 1. Zddnd, nedostatecnd nebo pfilisnd rotace
06:41 ~06:48 2. hozeni kuZelky prilis dopredu
06:48 —06:51 Ndcvik Zonglovani - diabolo
Posleme diabolo po zemi
z prava do leva, ve chvili, kdy je
na levé strané, diabolo
06:51 — 07:02 zvedneme od zemé a

Roztoceni diabola

pohdnime pouze pravou rukou
(levdci opacné)
Chyby: roztoceni na spatnou
stranu po zemi, ruce nejsou ve
stejné vysce
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07:02-07:10

Korekce pretaceni

Pokud se diabolo zacne

nakldnét, je moZné ho srovnat
pomoci provdzku. Na
polokouli, kterd je vys,
zatlacime provdzkem

pohdnéné ruky.
K diabolu musime stat vzdy
kolmo
Chyby: Provadzek pritlacime na
spodni polokouli

07:10-07:13

Triky s diabolem

07:13-07:24

Vyhazovdni diabola

Upazime a mirnym pohybem
nahoru vyhodime diabolo.
Chytdme nataZenym
provdzkem zpét. Provdzek
povolime a roztdcime diabolo
Pfi chytdni si spojime pomoci
oka bod provdzku se stredem
diabola
Chyby: nechytame s napnutym
provdzkem, nedostatecné
roztoceni

07:24-07:33

Okolo nohy

Diabolo hdzime z levé strany,
pokud toc¢ime pravou rukou
Chyby: nedostatecné roztoceni

07:33-07:48

Slide/grind

1. Poslani diabola z provdzku
na halku
2. Vyhozeni diabola na hilku
Ddlezity je sklon hilky proti
rotaci diabola
Chyby: nedostatecnd rotace
diabola

07:48 — 07:59

Trapéza

Diabolo zhoupneme z pravé
strany na levou pres hilku —
provdzek se obmotd kolem
levé halky a diabolo dopadne
zpét na provdzek. Levou
halkou zatlacime zpét a
vzhiru. Diabolo se vrati
automaticky
Chyby: Nedostatecnd rotace,
netrefeni diabola na provdzek,
sklouznuti provdzku z halky

07:59 -08:03

Ndcvik Zonglovani - flowerstick

08:03 - 08:18

Kyvadlo

Prehazujeme flowerstick za

pomoci hiilek z jedné strany na
druhou

Dbdme na to, aby se hilky

dotykaly v horni poloviné
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prostredni tyce
Chyby: dotyk hilek probiha

08:18 — 08:38

08:38 — 08:42

hulky sméruji rovnobézné
Staticky trik na obou hilkdch — s moZnosti
rotace o 180° a 360° a kfiZzenim rukou

blizko stredu tyce
Flowerstick leZi na hilkdch —

k zemi — rychlym zvednutim
obou hilek uvedeme tyc do
vzduchu

Triky s flowerstickem

Nevyhazujeme pfilis vysoko

08:42 -08:51

Kyvadlo s protipohybem hulek

Hdlka, kterd provedia pohyb,
ho nyni zastavi v dolni poloviné
prostredi tyce, timto ji posSle
zpét, ndsleduje stejny princip
na druhé strané druhou halkou

08:51 - 08:58

Otoceni o 180°

Stojime vzpfimené

Pohybem vzhiru levé nebo

pravé hilky uvedeme

prostredni ty¢ do rotace o

180°. TotéZ provedeme
z opacné strany

08:58 — 09:06

Airplane spin

Pravou nebo levou hilkou
krouZime okolo stredu
prostredni tyce
Sledujeme stred otdceni

09:06 —09:11

09:11 -09:17

Fan

Hualky drZime proti sobé, levou
halku zvedneme a uvedeme
prostredni tyc¢ do pohybu.
Hdlky krouZi kolem prostredni
tyce

Ndcvik Zonglovani — cigar boxy

UdrZujeme stdlou rychlost

09:17-09:30

09:30-09:33

Otoceni vnéjsi krabicky o 180°

Zhoupneme krabicky na levou
stranu, pravou rukou rychle
otocime krabicku, kterou
drZime, o 180°. Stejnym
pohybem otocime zpét
DdleZité je dukladné srovndni
krabicek, tak aby doléhaly k

Triky s cigar boxy

sobé

09:33 -09:40

Take out

Pohybem vzhiru prostreni

krabicku vyhodime a zdroveri

krabicku, kterou drzime

v pravé ruce, pustime.

Pohybem pravé ruky smérem
dolti sebereme prostredni

krabicku, se kterou
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pokracujeme v pohybu kolem
vyhozené krabicky, a vsechny
krabicky chytneme do vychozi
pozice
Chyby: pomald rychlost
provedeni, nesrovnané
krabicky

09:40 - 09:50

Balancovdni s oto¢enim

Palcem uvedeme krabicky do
rotace
Chyby: Nesrovnané krabicky

09:50 - 09:54

Ndcvik Zonglovani — talit na toceni

09:54 -10:03

Roztoceni pomoci hiilky

KrouZenim hilky uvedeme talir
do rotace. Hulku drZime uplné
na konci, na spicku hilky
postavime talif. Hulku drZzime
kolmo k zemi, pomoci zdpésti
opisujeme kruhy kolem okraje
talife. Ve chvili, kdy je talif
v horizontdlni poloze, hilku
zasekneme do stredu talife
Chyby: hilka neni kolmo
k zemi, talif opisuje rotaci
kolem hilky

10:03 - 10:09

Detail roztaceného talire

10:09 - 10:30

Chyby:

1. halka neni kolmo k zemi
2. talif opisuje rotaci kolem
halky
3. hilku nedrZime na konci

10:30-10:34

Triky s talifem

10:34-10:46

Roztoceni talife rukou + balancovadni na prstu

10:46 — 10:55

Prehozeni s otocenim hilky

Chytneme rukou stred hulky a
pfehmdtneme, aby se ndm
hilka lépe otacela. Tali¥
vyhodime a chytneme na
opacné strané halky
Nevyhazujeme pfilis vysoko

10:55-10:59

Ndcvik Zonglovani - klobouky

10:59 - 11:11

Prevaleni na hlavu o 360° po ruce

Klobouk drZime v ruce
burinkou vzhiru, paZe je mirné
zvednutd, hlava naklonénd ke

klobouku. Mirnym pohybem
v zdpésti smérem k sobé
uvedeme klobouk do pohybu,
ten se ndm obrdti po ruce a
pfistane na hlavu
Chyby: hlava neni dostatecné
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predklonénd ke klobouku,
pokréend ruka

11:11-11:20

Ndcvik k pfedchozimu triku

Stejné provedeni jako u
pfedchoziho, jen s tim
rozdilem, Ze klobouk drZime
v obou rukdch
Chyby: pokrcené ruce

11:20-11:27

Prevaleni na hlavu o 360° po zddech

Klobouk drZime na bedrech
bufinkou vzhiru, jsme mirné
predklonéni, hlava ndm
sméruje vzharu, Svihem
v zdpésti uvedeme klobouk do
pohybu po zddech a ten se
ndm pfevali na hlavu. Zpét ho
dostaneme zaklonénim hlavy
Chyby: hlava neni dostatecné
zaklonéna ke klobouku, maly
Svih v zdpésti, ruce nejsou na
bedrech

11:27 - 11:36

Vyhozeni bufinky obéma rukama o 180° na
hlavu

Klobouk drZime v obou rukdch,
otvorem vzhiru. Pohybem paZzi
uvedeme burinku vzharu,
ddme ji mirnou rotaci smérem
k sobé. Chytneme bufinku na
hlavu
K lepsimu chyceni si miZeme
pomoc mirnym pokrcenim
v kolenou
Chyby: Spatnd rotace
klobouku, nedostatecnd vyska
vyhozu

11:36 -11:45

Vyhozeni bufinky obéma rukama o 360° na
hlavu

Jednd se o stejny postup jako
v pfedchozim triku s tim
rozdilem, Ze je burinka
otvorem dolii a klobouk se
otoci o 360°

11:45-11:49

Dalsi triky s kloboukem

11:49 —-11:55

Toceni kolem prstu

Mirnym pohybem vzhiiru
vyhodime klobouk a uvedeme
ho do rotace kolem prstu.
TotéZ v obou smérech
Chyby: nedostatecnd rotace,
Zddny pohyb vzhiru

11:55-12:12

Detailni pohled na klobouk

12:12-12:30

Toceni klobouku na prstu a prenddni na druhou
ruku

Klobouk roztocime rukou a
ndsledné zpracujeme na prst
Klobouk na prstu roztdaéime
pomoci druhé ruky
Chyby: pomald rotace,
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deformace klobouku pfi
silnéjsim zpracovdni

12:30-12:36

Ndcvik Zonglovani - poi

12:36-13:11

Synchronizované toceni obou poif

Pohybujeme zdpéstim a
loketnim kloubem vpred a vzad
na obé strany
Chyby: rychlé toceni, Spatné
zvolend délka poie

13:11-13:17

Asynchronizované toceni

Ve chvili, kdy prvni poif
opiseme pllotocku, zacneme
druhou. Pohyb je cyklicky
Chyba: Dobihdni poii

13:17-13:28

Pomald osmicka

Stridavé toceni obou poii, kdy
v jednom okamZiku mdme obé
dvé poie na jedné strané, na
kazdé strané kazdd poi opise
jednu otocku
DdleZity je rytmus a presnost,
uvolnéné zdpésti je nutnosti
Chyby: neopsdni obou otdcek,
sraZeni poii

13:28 - 13:42

Ukadzka

13:42 - 14:02

Rychld osmicka

Synchronizované toceni obou
poii, dopredu ci dozadu.

V okamziku, kdy poie délaji
pohyb vzhlru, ruce se
prekrizuji (pred télem). PR pres
LR nebo opacné. Na druhé
strané opisi ptlotocku a
ndsledné se plynule vraci na
svou stranu
Chyby: sraZeni poif

14:02 - 14:20

Toceni obou poii pred sebou a v jedné ruce

Jedna poie je vice ve predu,
aby nedoslo ke stretu. K toceni
opét pouzZivame zdpésti. Ve
chvili, kdy mame obé ruce u
sebe, miZeme prendat poi
z jedné do druhé a tocit pouze
v jedné ruce
Chyby: sraZeni poif

14:20 - 14:25

Ndcvik Zonglovani - kendama

14:25-14:44

Trefovani pohadrki

Tento trik spocivd v tom, Ze za
pomoci sily vyvolané ze zdpésti
se snaZime trefit kouli na
provdzku do jednotlivych
jamek na drevéném kladivku.
Pri chytani je dileZitd prdce
v kolenou (pokrceni)
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Levou rukou chytnéte
kendamu, pravou rukou
chytnéte kouli, tak abyste ji

14:44 ~14:47 Trik: Airplane méli provdzkem k sobé. Pustte
kendamu, zhoupnéte se
v kolenou a jemné zatdhnéte
za kouli
14:47 = 22:20 Ukdzka trika v praxi
Diplomovd prdce
ZCU Pizeni

Fakulta pedagogickad

99:20 — 22:30 Katedra télesné a sportovni vychovy

Autor prdace: Mgr. Kaspar Klepal
Vedouci prdce: Mgr. Gabriela Kavalifovd, Ph.D.
Kameraman: Bc. Katefina Hepfelovd
Natoceno: kvéten 2018
na 28. Z§ Plzeri
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6 DISKUSE

V minulych letech jsem se vénoval Zonglovani s rliznymi cilovymi skupinami populace,
pracoval jsem s handicapovanymi lidmi a s détmi mladsiho Skolniho véku. Vzhledem
k tomu, Ze v obou skupindch jsem zaznamenal nejen pozitivni pfistup k této netradi¢ni
sportovni ¢innosti, ale i zlepSeni jejich pohybovych dovednosti, uvédomil jsem si, Ze
zonglovani by mohlo pfivést k pohybu i SirSi vefejnost. Proto jsem se rozhodl vytvorit
videoprogram, ktery by pomohl zajemclm zvladnout zaklady této zajimavé Cinnosti. Sdm
jsem se vdétstvi ucil zraznych DVD, kde ale Zonglovali zkuSeni artisté ve svém

predstaveni, metodikou Zonglovani s riznymi pom(ckami se nikdo z nich nezabyval.

Nejdrive jsem si vybral pomlcky, s nimiz bych chtél videoprogram natocit. Zaméfril
jsem se na ty, o které je obvykle na mych workshopech nejvétsi zajem jak mezi détmi
a mladymi, tak i mezi starsi generaci. Vybral jsem tyto pomucky: micky, kuzely, kruhy,

diabolo, kendamu, klobouky, poi, cigar boxy a flowersticky.

Poté jsem si stanovil, jaké triky vyberu. Nemély to byt cviky pfilis narocné, aby se je
pfipadni zajemci dokdazali naucit a neodradila je pfiliSnd sloZitost triku. Chtél jsem
predvést zakladni prvky, které by mél zvladnout nejen zkuSeny pedagog télesné vychovy,
ale i ¢lovék, jenz by si chtél sdm Zonglovani vyzkouset. Respektoval jsem didaktickou
zdsadu postupovat od jednodussich prvkl ke slozitéjsim. U kazdé Zonglérské pomicky

jsem vybral rlzny pocet cvikl, kazda pomicka je totiz jinak naro¢na.

Dalsim krokem bylo sehnat takovy prostor nataceni, aby z videoprogramu byly triky
dobre rozeznatelné a divak nebyl rozptylovan napf. pfilis ¢lenitym pozadim. Domluvil
jsem si nataceni vtélocvicné 28. zakladni Skoly v Plzni, v misté mého soucasného
zaméstnani. Zvolil jsem uzavreny prostor, protoze provedeni trik(l by jinak mohly ovlivnit
i povétrnostni podminky. Dllezity faktor pro vybér prostoru byla také vyska stropu, aby se

vyhazované pomucky mohly volné otacet.

Metodiku ndcviku jednotlivych prvkd/triki jsem vytvofil na zakladé svych
dlouholetych zkusSenosti s zonglovanim a vedenim workshopl. Z dlvodu presného
technického provedeni jednotlivych cvikd jsem zvolil variantu natocit videoprogram sam
na sobé. Jednotlivd videa jsou tvorena v redalném tempu, protoze si ¢lovék muze video

sam zastavit, nebo vratit zpét dle své potreby. U vybranych pomucek je ukdazka moznych

27



DISKUSE

chyb a doporucéend korekce. U vétsSiny videi je popsana chyba. Na zavér videoprogramu
jsem zaradil kratky zdznam svého vystoupeni, aby pfipadni zdjemci o Zonglovani byli

motivovani k lepSimu zvladnuti jednotlivych trik(.

PFi nataceni videoprogramu se vyskytly mensi komplikace, napf¥. natoceni zdznamu
na nevhodny nosi¢, prehodnoceni skladby trik( pro videoprogram na zakladé nataceni,
nékteré cviky pfi natoceni byly Spatné rozeznatelné, nebo pfilis sloZité. Zpocatku jsem
natdcel na Sitrku. Pozdéji jsem pfehodnotil tento postup, rozhodl jsem se natacet na vysku,
protoze se vedle zaznamu vejdou popisky, které jsou ve vétSim kontrastu a daji se lépe
precist.

Vybrané cviky mam vyzkousené nejen na détech, ale i na dospélych, ktefi se Ucastni
workshopld. Mam ovérené, Ze nejzdkladnéjsi prvky Zonglovani se nauci celkem rychle,
ostatni pokrocilejsi triky, které mam také uvedené ve své préci, Ize zvlddnout za delsi ¢as,

ale bez vétsich potizi.

V praxi jsem si ovéfil, Ze pokud se primérné pohybové nadany jedinec bude
intenzivné vénovat Zonglovani se tfemi micky hodinu, nauci se Zonglovat tzv. kaskadu.
U diabola Ize zvladnout zakladni trik — roztoCeni — béhem par minut, ale dalsi triky byvaji

Casové narocCnéjsi. Pro zvladnuti trik(l jsou vSsechny pomlcky stejné narocné, nejslozitéjsi

je zonglovani s cigar boxy.

Mym zamérem bylo, aby se videoprogram stal uZitecnou pomdickou pro ucitele
télesné vychovy a trenéry zajmovych sportovnich krouzkd. Zonglovani jako netradiéni
sportovni ¢innost by mohla probudit zajem o pohyb hlavné u mladé generace, kterd
v soucasné dobé pohybové aktivity zafadila az na spodni pri¢ky svého Zebficku hodnot.
| starSi generace by si diky Zonglovani mohla zdokonalit své pohybové dovednosti

a zakusit radost z osvojeni trikd atraktivni ¢innosti.
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7 ZAVER

Cilem mé diplomové prace bylo vytvofit metodicky materidl v podobé
videoprogramu zaméreny na metodicky nacvik zakladnich prvkl Zonglovani s rGznymi
pomUickami. Videoprogram jsem cilil na jedince, ktefi nemaji se Zonglovanim Zadné

zkusSenosti.

V teoretické ¢asti je strucné charakterizovdno motorické uceni, jeho odliSnosti
v rliznych vékovych kategoriich, popsany jednotlivé druhy motorického uceni a faze
senzomotorického uceni. Dalsi kapitola je vénovana Zonglovani a popisu jednotlivych

pomlcek.

Videoprogram je koncipovan tak, aby byly predstaveny zakladni pomicky pro
zonglovani, napf. micky, kruhy, kuzely, flowersticky. S nimi se na rlznych workshopech
a zonglérskych predstavenich lze setkat nejcastéji. Natoceny jsou i zdkladni triky

s diabolem, které je stdle pro mnoho divaku atraktivni.

Cést projekce je vénovdna méné ¢astym pomickam, jako jsou napf. klobouky
a kendama. Ty patfi mezi oblibené pro svou netradi¢nost, exoti¢nost (kendama je

japonska hracka).

Nékteré pomlcky jsou pro divaky zajimavé z hlediska ladnosti provedeni trikd
(poi), jiné vychazeji z cirkusového prostredi (klaunska Cisla s talifi), proto jsou ve videu

uvedeny.

Aby se vice jedincl pravidelné vénovalo zdravému a atraktivhimu pohybu, jakym
zonglovani bezesporu je, bylo by ktomu zapotrebi nejen dostatecné mnozstvi
vySkolenych ucitell a instruktorl, ale i zfizeni mist (pUj¢oven), kde by se daly kvalitni
zonglérské pomlcky zapujcit. Nejen z vlastni zkuSenosti ale vim, Ze Zonglovat se da

i s pomuckami improvizovanymi, vlastnoru¢né vyrobenymi.

Vérim, Ze vytvorenim videoprogramu zpfistupnim tuto netradi¢ni sportovni

¢innost Sirsi verejnosti.
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8 RESUME

Diplomova prace se zabyvd metodickym nacvikem zakladnich prvkd Zonglovani
s rliznymi pomuckami. Cilem prace bylo vytvoreni videoprogramu s ukazkou spravného

provedeni a metodiky nacviku zakladnich trik( Zonglovani.

V teoretické ¢asti prace je popsdano motorické uceni, rozdéleni uceni podle véku,
faze senzomotorického uceni, jeho druhy. Dale se teoretickd ¢ast zabyvd stru¢nym
uvedenim Zonglovani a popisem jednotlivych pomucek, které jsou pouZity ve

videoprogramu.

Videoprogram se zaméruje na zakladni prvky / triky s pomlckami znamymi a ¢asto

pouzivanymi. Také jsou zde uvedeny pomucky méné obvyklé a exotické.

The diploma thesis deals with methodological practice of basic elements in juggling using
different tools. The aim of the thesis was to create a video program with correct

illustration of performance and the methodology of basic elements in training.

The theoretical part of the thesis describes kinetic learning, learning disposal according to
the age of the participants, sensor motor phases of learning and its kinds. The theoretical
part also briefly focuses on introduction into juggling and description of particular tools

used in the video program.

The video program introduces basic elements/ tricks with well known and often used

tools. The unusual and exotic tools have also been described in this part.
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