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1.0VOD

malicka mé zajimala akrobacie, kdy jsem sama na louce zkousela od kotould po hvézdy a
rondaty. Minuly rok jsem absolvovala tréninky gymnastiky u trenéra s licenci druhé tfidy, kde
jsem mela moznost se naucit novym technikdm a ty jsem poté aplikovala i v naSem tymu.
Také jsem absolvovala $koleni programu Cesko se hybe pod ndzvem Déti na startu, z kterého
jsem si odvezla po Gsp&$ném dokonéeni, certifikat od organizace FISAF (Cesky svaz aerobiku
a fitness). Z tohoto Skoleni jsem si odnesla hodn¢ podnétl ke zméné tréninkovych metod,

obecného rozvoje malych déti ale i mimo jiné z akrobacie, ktera byla také soucasti Skoleni.

Tato prace by méla byt navodem pro zacinajici, ale tfeba také pro zab&hlé tymy. Obsahem
této prace by mél byt ndvod na gymnastickou pripravu pro ¢leny/ky tymil od ranného véku az
po dospélost. Také by tato prace méla byt navodem, co by méli zvladat cvicenci/ky pfi
prechodu do starsi kategorie az po néktera zdravotni omezeni s vékem spojena. Samoziejme,
kazdy cloveék je origindl a kazdy se uci rizné€ rychle, pro nékteré déti ¢i dospélé je nutnosti

zvolit individudlné;jsi ptistup a proto ne vzdy vSechna tato doporuceni pro né plati.

Cilem této prace by méla byt ucelena predstava o tréninkovych postupech v gymnastice,
ponauceni z gymnastiky ohledn¢ tréninkovych postupt, doby pfipravy a prapravy od malych
déti az po dospélé jedince. Také by méla slouzit i jako navod, pro nové zacinajici trenéry
akrobacie, €i jen jako zpestfeni uz zabéhnutych tréninkti. Chceme pteci vychovat (i my trenéti
se na vychové déti podilime) zdravé a silné dospélé ¢i déti, kteti nezaneviou na nas sport, ale 1

na sport obecné.

Toto téma jsem zvolila, protoZe si myslim, ze v cheerleadingu je tato cast stile jesté
opomijena a je tfeba se na ni vice zamcfit.  Hlavni rozdil spocivda vtom, Ze
gymnastky/gymnasti maji roky na pripravné a zpeviovaci cviky, ale v cheerleadingu na tato
neni prostor, zvlast€¢ na tréninkdch. Nedilnou soucésti téchto tréninkli je proto piiprava
cvicencli doma, tedy mimo tréninky, kterd bohuZzel spociva hlavné na samotnych sportovcich,
piipadné na jejich rodicich. A to zda se kazdy den protahuji, provadéji zpeviiovaci cviky atd.

A bohuzel ne vzdy je toto ze strany sportovct dodrzovano a plnéno.



2. METODIKA PRACE

V této Gasti prace bude rozebran koncept gymnastického tréninku. Casové hodnoty zaleZi na
délce tréninku. Uvedené ¢asové hodnoty odpovidaji 1,5 hodinovému tréninku akrobacie. Také
zélezi, zda trénujete dospélé jedince, ¢i malé déti. U malych déti (nase kategorie peewees) by
kazdy ptechod mezi jednotlivymi bloky mél byt oziveny hrou a o to zkratit Casovy
harmonogram, je také nutné zaradit mezi bloky a hry pfestavky na dopliiovani tekutin.

Dospélim sta¢i dat mezi bloky par minut pauzy pro ptipadné napiti ¢i odpocinek.

2.1 ROZCVICKA

Tato ¢ast tréninku by méla byt vrozmezi 10-15 min. Toto je klasickd rozcvicka, jako
v cheerleadingu. Tedy rozbéhani, dynamickd rozcvicka, a nakonec statickd rozcvicka —

protazeni na zvétSovani rozsahi.

2.2 ADAPTACE

Na tuto ¢ast tréninku by mélo byt vyhrazeno tak 10 minut. Jde o zopakovani prvkd, které jsou
pro cvicence znamé a které bezpecné ovladaji jako naptiklad kotouly, stojky, hvézdy aj. Neni
nutnosti zkousSet se vSemi to samé, pokud svétenec nezvladne hvézdu, opakujme s nim pouze

kotouly.

2.3 NOVE PRVKY

Tento blok by mél trvat zhruba 25-30 minut. Zde by se cvicenci méli naucit nové prvky, ale
hlavné pracovat na méné zvladnutych prvcich. V gymnastice jde dokonce o precizni zvladnuti
vSech aspektti daného pohybu jako uhel skréenych nohou nebo rukou, pfesnou orientaci v

prostoru, aj. Poté se teprve svéfenec mize ucit dalsi nové véci.

2.4 UCELOVANI

Rozsah bloku by mél byt 10-15 minut. V této ¢asti by si svéfenec mél zkouset dohromady jiz
zvladnuté prvky v riznych fadach a kombinacich. Pokud se tento trénink naucil 1 néjaky novy

prvek zvladat, mize ho ptidat ke starym prvkiim do kombinaci.

2.5 POSILOVANI

Posledni ¢ast tréninkové jednotky by mélo byt pravé posilovani (30 min.). Cviky by mély byt

zaméfeny na partie, které cvienec je$té neumi dokonale zpevnit, ¢i cvik potiebny k zvladnuti
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nove¢ trénovaného prvku. Dale by se sem m¢la zaradit 1 staticka posilovani. Na poslednich par

minut nesmi chybét zavéreéné protazeni. [3]

3. VYSLEDKY

Neékteré z nize uvedenych koncepci jsem aplikovala do tréninkt v mém tymu a uz po par
meésicich byly vidét pokroky na cvi¢enkach. Tyto pokroky byly nejenom ve zvladnuti lepsi
techniky provadéni prvki, ale také v lepSim vniméni svého téla jako naptiklad zpevnéni
celého téla, vnimani t€zisté t€la aj, tomuto napomaha i stfidani povrchii pro dané cviky. Pod
kazdym odstavcem jsou uvedeny i fotografie uvedenych prvkii. Samoziejmosti by ovSem
meély byt odpovidajici povrchy, na kterych by se akrobacie méla provadét. Neni vhodné
akrobatické prvky provadét na parketach, ¢i jinych tvrdych povrchach. Nejlepsim povrchem
jsou odpruzené koberce, jako jsou v gymnastice prostné nebo alespoit mék¢i koberec ¢i

airtrack.

3.1 APLIKACE NA TRENINKOVOU JEDNOTKU

Prvnim krokem rozcvi¢ky je rozbéhani, pro dosp€lé to mizou byt napt. rovinky, kolecka
kolem télocvicny, ale také rizné kardio sekvence (jackies, obmény nebo kombinace poskokd,
pteskoky ptes Svihadlo aj.). Podle mych zkuSenosti se malym détem nejvice libi zviratkova
rozevicka, pfi které si uziji mnoho legrace. Ta spoc¢iva v tom, Ze se musi dostat na druhou
stranu té€locvicny pomoci napodobovani riznych zvitratek véetné zvukového doprovodu jako
pejska (beh po ctytech a alespon 6x udélat haf), kachnu (chlize v podiepu s hlasitym kac¢ kac),
slepicky (skipping), timto zplisobem se miiZze odcvicit cela atleticka abeceda, ptipadné jiné

rozcviCky, které mate vymyslené. [2]

Nasleduje dynamické rozcvicka, kam patii hlavné mobiliza¢ni cvi¢eni — naptiklad krouZeni
v kloubech, protazeni svall (cviky jako pid’alky, bananky, melounky, trhani a umyvani ovoce,
piipadné vitr). U téchto cvikli se pobavi nejenom déti ale 1 dospé€li. Pro dospé€lé neni nutné si
toto né¢im piikraslovat. U déti v dnesni dobé jsou skoro nutnosti napady, které je nadchnou, a
tim padem aby je cviCeni bavilo. Napfiklad si najit rizné pisnicky pro déti (jako Dada
Patrasovd, Maxim turbulence aj) a na to jim vymyslet sestavicku (ze cvikli dynamické
rozcvi€ky), kterou po vas budou opakovat a nejlépe aby sestava reagovala na text pisnicky.

Patii sem 1 rtizné pohybové¢ fikanky, viz foto nize.[1]
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Fouka vitr, fouka, Tézké kufry tahnu,
potichu si brouka. doufim, Ze to zvladnu.
Ipivé stromim pisnicku, Jato llfléknu., to sc pis!
pocuché jim hlavicku. Pockej chvili, uvidis!

Uklony zoednut(jch pagf 4 A UM sl - ’
0bé pase zved nad hlavu a outéh se a? do kanedki prstd. Stojime o mimém raznoeni, ruce jsou volné podél téla S pocitem tihy poudtime
Uklénime se o pase, ruce ohfibéme do stran stejné jako vétoe stromy ve vétru. hlavu stranou, pak ndsleduje ramenc a rukg, kterd se sune ke koleni (jako bychom tdhii
tézk() kufr). Dbéme na cist] Uklon, nestééime trup do predklonu

Obr 1: Vitr Obr 2: Kufry

Posledni casti rozcvicky je statické protazeni. Zde se klade dlraz na protazeni svall a
zvétSeni rozsahu v kloubech. Jednotlivé cviky by se mély provadét 20-30 sekund. Mezi rizné
cviky patii naptiklad samostatné protahovani ¢i protahovani ve dvojicich, kdy jeden druhého
protahuje. Nemélo by se zapominat na protaZeni nejenom nohou, rukou, ale i zddovych ¢i
bfisnich svall. Uréit¢ sem nepatii kmitavy pohyb pii protahovani. Naopak pokud je tieba si
protahovani ztizit, tak s kazdym vydechem protahovaného bychom méli zatlacit trochu vice
do krajni polohy. U déti je velmi dalezit¢ dbat na spravné provedeni, protoZe u nich je
zdravotni riziko mnohem vétsi nez u dospélych (jejich télicka se stale vyvijeji). Napiiklad
rameno (konkrétnéji pletenec ramenni) plné osifikuje az kolem 12. roku véku. Nedoporucuje

se ho tedy do tohoto v&ku pftilisné zatézovat.[2]

V casti adaptace jde hlavné o zopakovani jiz zvladnutych prvkd, nikoli vSak o
zdokonalovani. Mozné jsou jen drobné korekce. Napiiklad jsou to cvicebni fady, které se
kazdému upravi podle jeho potieb a toto pak svétenci mohou zvladnout jiz sami bez instrukci
trenéra. Trenér tu funguje pouze jako dohled. Ja osobné v fadach davam od zacatku vSechny
cviky v poctu 3 fad. Za¢iname kotouly, pak stojky, hvézdy, pfemety, rondaty, salta a nakonec
fliky. Jak jiz bylo feceno, nevadi, pokud vSichni svéfenci nezvladaji vSechny prvky, mize se
jim upravit pocet opakovani (pokrocilejSim dat jen dvé fady opakovéani, nebo méné
pokrocilym v ramci tréninku 4 tady aj.). Také by zde méli byt i kompenzace — tedy jiz
zvladnuté prvky délat i na druhou stranu nez je cvicenec zvykly.
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V ¢asti nové prvky by méli cviCenci pracovat na zvladnuti nejprve nacvika na t€z8i prvky,
az ty budou mit zvladnuté, pak mohou pftejit k samotnému prvku. Zde je nutnost dozoru a
dopomoci trenéra. Je nutné dbat opravdu na preciznim zvladnuti ndcviki a podplrnych
cviceni. Poté cvicenec bude umét 1€pe pracovat se svym télem a chyby, kterych se dopousti,
pro n¢j bude snazsi opravit. Tyto nacviky mohou byt pro vSechny vyse zminéné cviky od
kotoulll po fliky. Pro dopilovani uz téméf zvladnutych prvka neni také na Skodu pracovat
s riznymi pomuckami, jako je naklonénd rovina, slza, lan¢ aj. (pokud jsou samoziejmé
k dispozici), také se vyborn¢ hodi gymnasticka jama (je ovSem pochopitelné, ze kazdy tym

v rozpoctu nenajde penize na pravidelnou navstévu gymnastickych hal).

V ¢asti ucelovani jsou jiz plné zvladnuté prvky v riznych fadach. Je to pro trénink svéfenct
na posloupnost cvikli a orientaci v prostoru. I tuto cast muze délat kazdy na tréninku
(kombinace, které zamotaji hlavu, se daji ud¢lat i z kotoultl). Nase tréninky akrobacie zacinaji
s kombinacemi kotoulti a hvézd. Nejcasteji jsou to kotoul doptedu-hvézda-kotoul dozadu,
kotoul dopiedu-hvézda-hvézda-kotoul doptedu, tii kotouly dopfedu-hvézda aj. Pro mirné
pokrocilé zahrneme i jiné cviky, jako tfeba rondat-kotoul dozadu-hvézda, hvézda-rondat-
kotoul dozadu, kotoul dopiedu-hvézda-rondat aj. Do kategorie mirné¢ pokrocily patii i
pfemety. V gymnastice je jako pfemet brana i hvézda, tak proto. Pro pokrocilé uz je vice
moznosti a trenéfi si mohou vice dovolit. Zde je mozné uz vpodstaté vSe, co cvicenec ovlada
z pokrocilé akrobacie. Nejcastejsi kombinace jsou rondat-flik, ptipadné vice flikl za sebou, ¢i

doplnéni saltem. A na zavér jsou zde uvedené nékteré obrazky spravné provedenych prvki.

Obr 5: Pfemet vzad Obr 6: Flik



Obr 7: Rondat Obr 8: Salto vpred

Posilovani by mélo byt voleno umérné véku svéfencu. Je dilezité si opét uvédomit, Ze pro
déti jsou prisngjsi kritéria na vybér cvikii. Musi zde byt pamatovano opét na jejich spravny
vyvoj a nepietézovani kloubt a svali. UkaZeme si to na cviku prkno (podpor), jisté jej vSichni
zname. Pro nejmensi by mélo byt voleno stoj na dlanich s natazenymi rukami a s podporou
v opfenych kolenou a celych holeni o zem. S postupnym vékem a fyzickou zdatnosti se tento
cvik mize modifikovat pies vzpor celym télem (nohy se opiraji pouze o Spicky) az po vzpor
na predloktich, pfipadné je mozné si dat i na zadda n&jaké mensi zavazi. Mnoho posilovacich
cvikll 1ze nalézt na internetu. J& osobn¢ jsem Cerpala z propagacniho videa z kurzu déti na
startu. Zajimavé posilovaci cviky také propaguje pan Jaroslav Kristofi¢, ale jsou ovSem také
videa na youtube.com a jinych serverech. Tyto je tieba poupravit samoziejmé potiebam

nejmensich, protoze povétsinou jsou délany pro dospélé. [4]

4. ZAVER

V této praci byla predstavena tréninkova jednotka gymnastiky. Byly uvedeny i orientacni

casove jednotky kazdé z péti Casti a postupné také specifika a par vybranych cvik.

Byly zde nastinény nékteré problémy a uskali gymnastiky s ohledem na vék ale také
s ohledem na pokrocilost svétenct (postupné ztézovani cvikl, zacinat se zaklady atd.) V této
praci byly uvedeny mnou oblibené cviky, ale i mozné zdroje, odkud se daji nové cviky Cerpat

(s ohledem na rozsah prace nebyly v§echny cviky prezentovany).
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