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Uvod

Téma bakalarské prace jsem si vybrala proto, Ze se sportovni gymnastice vénuji cely zZivot a
konkrétné bradla o nestejné vysi Zerdi jsou mym nejoblibenéjsim naradim jak na cviceni, tak

na rozhodovani.

Ackoliv zajem o sportovni gymnastiku za poslednich par let vzrostl, stale tento sport neni
v Ceské republice velmi popularni, a proto nema na svétové Grovni pFilis vysoké vysledky.
MozZna i to je divod, proc je od statu tak malo financovan. Véfim, Ze pomoci své bakalarské

prace zvysim zdjem o tento sport.

Bradla o nestejné vysi Zerdi jsou nejnaroCnéjSim ze vSech Ctyr naradi, a proto by jim mélo byt
vénovano nejvétsi usili. Nejen kvlli mé lasce k bradldm, ale také praveé kvuli jejich naroénosti,
jsem si toto naradi vybrala ke zpracovani své bakalafské prace. Prlipravnd cviceni jsou velmi

dllezita pro nauceni a spravné provedeni prvka.

Bakalarska prace je rozdélena do tfi ¢asti. Konkrétni cile, ukoly a metody prace jsou popsany
v prvni, tedy v metodologické casti. V teoretické Casti je charakterizovana gymnastika a
jednotlivd gymnastickd naradi. Posledni kapitola teoretické casti je vénovana bradlim o
nestejné vysi Zerdi a jejich historickému vyvoji. V praktické ¢asti jsou popsana a fotograficky
znazornéna prlpravna cviceni pro vybrané cviky vykonnostnich stupnd a mistrovskych tfid na

bradlech o nestejné vysi Zerdi.

v o

Cilem prace je pfiblizeni sportovni gymnastiky a bradel ¢tenarlim. Prace muze slouzit nejen
gymnastkam a trenérim, ale také studentkam télesné vychovy, které se chtéji pfipravit na

zapocty ze sportovni gymnastiky.



1 Metodologicka cast

1.1 Cil a ukoly bakalarské prace

Cilem bakalarské prdace je predstavit ¢tenarlim bradla o nestejné vysi Zerdi, historii a vyvoj
cviceni na daném naradi, a dale pomoci popisu a fotografii poskytnout trenériim a pfiznivelim
gymnastiky prlpravna cviceni pro vybrané cviky na Zenskych bradlech a jejich spravné

provedeni.

Ukoly préace:

Definovat sportovni gymnastiku
Popsat bradla o nestejné vysi zerdi
Uvést ¢tenare do historie a vyvoje cvi¢eni na bradlech

Popsat prupravna cviceni k vybranym cvikim na daném naradi

LA

Fotograficky zdokumentovat, jak cvieni spravné provadét

1.2 Metody prace

V teoretické ¢asti je pouZita metoda deskripce, diky niZ je popsana gymnastika, dané naradi,
historie a vyvoj. V praktické casti je téz vyuZita metoda deskripce, kterd slouzi k popsani
prupravnych cvi¢eni. Déle je vyuZita metoda pozorovani, konkrétné pozorovani gymnastek,
jak cvi¢eni provadi a na zakladé toho vyhodnoceno, zda jim cviceni pomaha ke zvladani a
zdokonalovani danych cvikd a tim padem by mélo byt obsazeno v bakalarské praci. VyuZita je

také fotodokumentace, diky niz jsou jednotliva prapravna cvi¢eni nafocena.



2 Teoreticka cast

2.1 Gymnastika

Termin gymnastika byl odvozen ze starofeckych slov ,,gymnazein,” coz znamena cvicit nahy, a
»g8ymnastés” oznacujici nejen bojovnika a cvicence, ale také ¢lovéka, ktery se zabyval ,védou
o télesnych cvicenich” (Novotna, 2009). Hercig et. al (1996) fikaji, Ze termin gymnastika
pochazi z feckého ,gimnos,” tedy nahy a v pfeneseném smyslu oznacujici rizna télesna cviceni
s obnazenym télem. V dobé vzniku tohoto sportu byl pojem ,,gymnastika” vniman jako péce o
télo. Vnimal to tak i Platdn, ktery fikal, ze , IékaF nastupuje az tam, kde gymnastika jiz nestaci”

(Kristofic, 2004, s. 13).

Pod pojmem ,,gymnastika“ si mlzZe kazdy predstavit néco jiného. Novotna (2009, s. 8) definuje
gymnastiku jako , otevieny systém uvédomeéle provadénych pohybovych Cinnosti, které maji
za cil ovliviiovat stav hybného systému, Uroven télesné zdatnosti a pohybovy projev cvicence.

Podili se na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci ¢lovéka.”

2.2 Déleni systému gymnastiky

Svaton (1997) v systému télesné vychovy déli gymnastiku na zakladni gymnastiku, aplikované

druhy gymnastiky a gymnastiky se sportovnim zamérenim.

Zakladni gymnastiku definuje jako soubor télesnych cviceni, kterd jsou zamérena na celkovy
vSestranny télesny rozvoj. Uvadi prostiedky zakladni gymnastiky, kterymi jsou cviceni
poradova, cviCeni prostna, cviceni vseobecné rozvijejici, cviceni na narfadi hlavnim a vedlejSim,

cviceni akrobaticka, cviceni uzita a cviceni rytmicka.

Aplikované druhy gymnastiky rozdéluje na Ctyfi ¢asti, na gymnastiku aplikovanou v lécebném
procesu, gymnastiku aplikovanou v pracovnim procesu, gymnastiku aplikovanou ve

sportovnim tréninku a gymnastiku aplikovanou v uméni.

Dale déli gymnastiku na vSeobecnou gymnastiku a sportovni druhy gymnastiky. VSeobecnou
gymnastiku rozdéluje do tfi ¢asti, kterymi jsou zakladni druhy, kam patfi cvi¢eni prostna,

cviceni na naradi, cvieni akrobaticka, cviceni uzita, cviCeni soutézivd, poradova a cviceni



s nacinim. Dale ucelové druhy, do kterych radi kondi¢ni gymnastiku, gymnastiku sportovce,
zdravotni gymnastiku a lécebnou gymnastiku. A nakonec rytmické kruhy, pod které spada
gymnastika pfi moderni hudbé, rytmicka gymnastika, dZzezgymnastika, aerobni gymnastika a

kalanetika.

Appelt (1995) déli gymnastiku na druhy gymnastiky se zaméfenim ucelovym, se zamérenim
rytmickym a se zaméfenim sportovnim. Do Ucelového zaméreni rfadi zakladni gymnastiku,
kondicni, specialni prlpravnou, zdravotni a lIé¢ebnou gymnastiku. Do druh( se zamérenim
rytmickym radi kondi¢né rytmickou, tanecné rytmickou, koordinacné estetickou a rytmickou
gymnastiku. A do druh( se zamérenim sportovnim fadi sportovni gymnastiku, moderni
gymnastiku, sportovni akrobacii, akrobaticky rokenrol, sportovni kulturistiku a sportovni
aerobik.

Perecinska (2000) déli gymnastiku na vSeobecnou gymnastiku a gymnastické sporty, pricemz
gymnastické sporty dale déli na olympijské sporty a hrani¢ni gymnastické sporty. VSeobecnou
gymnastiku dale rozdéluje do ctyf oblasti, kterymi jsou zakladni gymnastika, kondicni

gymnastika, rytmickd gymnastika a kompenzacni gymnastika.

Novotna (2009) vymezuje dvé hlavni oblasti podle charakteru obsahu a cile na gymnastické
druhy a gymnastické sporty. Odlisuje od sebe pfistup k obsahu struktury gymnastickych druh(
od obsahu soutéZnich sportovnich odvétvi a od specifického programu ,gymnastiky pro

vSechny“ viz obr. 1.

Loy irinastika

Lryvmsssiichd drahsy Lvmin axtbchd sporty

- o i
Geymnasticke progromsy . J Pabvhavi skladba
- -

Obrdzek 1 Déleni gymnastiky

Obr. 1 Déleni gymnastiky (Novotnad, V., Panska, S., Chrudimsky, J., 2009)
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2.3 Sportovni gymnastika

Sportovni gymnastika je sport, ve kterém zavodnici pfedvadi statické a dynamické
gymnastické prvky. Jedna se o nejstar$i gymnastickou sout&?. Zeny cvidi na &tyfech nafadich,
kterymi jsou preskok, bradla o nestejné vysi Zerdi, kladina a akrobacie. Muzi cvic¢i na Sesti
naradich a témi jsou preskok, akrobacie, bradla o stejné vysi Zerdi, hrazda, kruhy a kan nasir.
Zavodnici mohou soutézit v zavodu druZstev, viceboji jednotlivcl a jednotlivcl na jednotlivém
naradi. Mistrovské soutéze nizsich rovni se v Ceské republice zpravidla vypisuji na jafe pro
zavod jednotlivcl a na podzim pro zavod druzZstev, takzvané ligové soutéze (Hercig et. al,

1996).

V soutézich jsou gymnasté hodnoceni na zdkladé svych vykonU, které musi byt precizni.
Bodovani se provadi na zakladé technickych prvkl a uméleckého projevu, které se skladaji do
celkového skére. Na kazdém naradi jsou vypsany Ctyfi skladebni pozadavky, pficemz kazdy
pozadavek ma hodnotu pll bodu (Technickd komise sportovni gymnastiky Zen, 2022). Zbylé
predvedené prvky jsou hodnoceny dle obtiZznosti daného prvku. Nejjednodussi jsou za jednu
desetinu, tézsi za dvé desetiny a tak dale, az do nejobtiznéjSich prvkl, které dosahuji az
jednoho bodu. Takto se vytvofi znamka za obtiznost, kterou tvori panel D (difficulty). Panel E
(execution) hodnoti provedeni. Za Spatné technické provedeni srazi body, napfiklad za pady,

$patné drieni téla, &i skréend kolena (Ceska gymnasticka federace, 2022).

Gymnastika je velmi narocny sport, ktery posiluje télo i ducha sportovce. Zlepsuje koordinaci,
rozviji pohybové schopnosti jako jsou flexibilita, sila, rychlost, obratnost a zdokonaluje
pohybové dovednosti na jednotlivych naradich. Gymnasta se snazi dosahnout dokonalosti ve
svém pohybovém provedeni. Se zvysujicim se ristem dokonalosti provedeni cviku nar(std i
sebedlveéra sportovce. Navic je sportovni gymnastika skvélou zabavou pro divaky, ktefi mohou

obdivovat puvabné pohyby gymnast( a jejich schopnosti.

2.4 Strucny prehled vyvoje sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika se fadi mezi nejstarsi sportovni discipliny a jeji kofeny sahaji az do
starovékého Recka, kde byla souéasti vychovy mladych muil a byla zaméfena na rozvoj

silného téla a mentalni vytrvalosti. Gymnastika byla také povazovana za dlleZitou soucdst
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vychovy filosof(, ktefi chtéli dosahnout dokonalosti nejen télesné, ale i duchovni (Kretchmar,

1996). Pozdéji se stala oblibenou formou tréninku pro atlety a akrobatické skupiny.

V Cesku zaved| natadovy télocvik Rudolf Stefani, ktery byl v roce 1842 povoldn zemskymi stavy
do Prahy jako uditel télesné vychovy. Po jeho odchodu pUsobili v Praze dalsi Némci a pozdéji i
Jan Malypetr, ktery byl prvnim ceskym ucitelem naradového télocviku. V lednu 1862 byl
Miroslavem TyrSem a Jindfichem Flgnerem zaloZen samostatny Cesky spolek ,Télocvi¢na

jednota Prazska,” od roku 1965 znama pod nazvem , Sokol“ (Novotny, 1971).

V priibéhu let se sportovni gymnastika vyvijela a ménila, ale stale se drZi svych kofenu az do
dnesni doby. Zasadni vliv na vyvoj gymnastiky meély také olympijské hry, kde se stala oficidlni
disciplinou jiz v roce 1896. Kretchmar (1996) fika, Ze ucast na olympijskych hrach byla pro

gymnastiku klicovou, protoze pfinesla prestiz a pozornost, a stala se jednim z nejuspésnéjsich

sportQ v historii olympijskych her.

Vroce 1881 byla zaloZzena Fédération Internationale de Gymnastique (FIG), ktera je
odpovédna za fizeni a organizovani soutézi ve sportovni gymnastice. Podle FIG (2021) je
sportovni gymnastika jednou z nejoblibenéjsich olympijskych sportovnich disciplin, ktera se
cvici po celém svéte.

Dnes je sportovni gymnastika mezindrodné uznavanou soutézni disciplinou, ve které se
gymnasté snazi dosahnout co nejlepsiho vykonu na cvi¢ebnich naradich. Gymnastika se stala
jednim z nejefektivnéjsich sportli pro rozvoj sily, flexibility, koordinace a rovnovahy. Je to
sport, ktery vyZaduje tvrdou praci, trpélivost a odhodlani, ale také poskytuje UZasnou moZnost

pro vlastni rozvoj a rlst (Kerns, 2019).

2.5 Muiska gymnastika

MuzZska sportovni gymnastika je jednim z nejobdivovanéjsich a nejnarocnéjsich sportd na
svété. Gymnasté musi nejen disponovat obrovskou fyzickou kondici a silou, ale také musi mit
vynikajici koordinaci pohyb(, rovnovahu a cit pro preciznost.

Jak je jiz v praci zminéno, muzi cvici na Sesti naradich. Kazdé z téchto naradi vyZzaduje rtzné
schopnosti a dovednosti, a proto se musi vénovat kazdému naradi zvlast. Zatimco na akrobacii

a preskoku gymnasté zapojuji i dolni koncetiny, na zbylych ¢tyfech naradich cvi¢i pouze
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s oporou hornich koncetin. VSechna tato naradi jsou velmi obtizna, ale UpIné nejndrocnéjsim
naradim celé sportovni gymnastiky je kan nasit. Z fyzikalniho hlediska vyZzaduje dynamickou
stabilitu, kdy gymnasta musi udrzet dostate¢nou rovnovahu, aby se na koni udrzel, zatimco
pohybuje télem (Kubota, 2016). Kvuli ¢astym padim zplsobuje gymnastiim pred zavody

velikou nervozitu a také se na ném stalo nejvice smrtelnych urazu.

Vroce 1896 byla muiska sportovni gymnastika zafazena do programu novodobych
olympijskych her v Athénach. Z pocatku se zavodilo v disciplinach, které nelze definovat jako
»umeélecké,” jednalo se predevsim o akrobacii a Splh na lané. Na olympijskych hrach v roce
1924 v Parizi se objevily soutéZe jednotlivcll a druzstev na muzskych gymnastickych naradich

(International Olympic Committee, 2023).

Mezi nejlepsi sportovni gymnasty patfi Alexander Ditjatin, ktery na olympijskych hrach v roce
1980 posbiral osm medaili, Jurij Titov, ktery je ¢tyfnasobnym mistrem svéta a Ucastnikem tfi
olympiad (1956, 1960 a 1964), na nichz ziskal celkem devét medaili, Nikolaj Andrianov,
trojndsobny Ucastnik olympijskych her (1972 v Mnichoveé, 1976 v Montrealu a 1980 v Moskvé),
kde ziskal celkem patnact medaili, z toho sedm zlatych, pét stfibrnych a tfi bronzové.
Nejlep$im sportovnim gymnastou viech dob je patrné Vitalij S¢erbo. ,Rodak z béloruského
Minsku se mUZe pysnit tituly mistra svéta i zlatymi olympijskymi medailemi, jeZ vybojoval na
véech naradich. Sest nejcennéjsich kovl posbiral na hrach v Barceloné v roce 1992 (Kvasnicka,

2021, s. 11). VSichni zminéni gymnasté zavodili za Sovétsky svaz.

Cesko ma také Uspé&%né gymnasty. Piikladem je Alois Hudec, ktery na olympijskych hrach
v roce 1936 v Berliné ziskal zlato na kruzich (Tomicek, 2016). Celkem ziskal pét medaili na
mistrovstvi svéta, z cehoz dvé zlaté a tfi stfibrné. V soucasnosti jsou nejlepSimi Ceskymi
gymnasty Daniel Bago, Jack Gagamov, Daniel Radovesnicky, Martin Pospisil, Ondrej Kalny a
Radomir Sliz, ktery na Mistrovstvi Evropy 2023 v turecké Antalye obsadil 7. misto na koni nasit.
Jedna se o nejlepsi ¢esky vysledek na Mistrovstvi Evropy na koni nasif za poslednich 40 let (CT

Sport, 2023).
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2.6 Zenska gymnastika

Zenska slozka sportovni gymnastiky kombinuje krasu, graciéznost a silu. Tento sport vyZaduje
precizni techniku, vytrvalost a schopnost vykonavat obtizné pohyby jak na tréninku, tak i pfi

zavodech.

Gymnastické zavody jsou pro Zeny rozdéleny do nékolika kategorii podle véku a urovné
obtiZznosti. V soutézi musi gymnastky predvést sestavy na ctyfech nafadich, jedna se o
takzvany viceboj, nebo se mohou kvalifikovat do finale vysSich soutézi pouze v nékterych
disciplinach. Na rozdil od muzd, u Zen ptrevazuji naradi, pfi kterych divky zapojuji jak horni, tak
dolni koncetiny. Témito naradimi jsou preskok, kladina a akrobacie. Pouze na jednom naradi
cvi¢i Zeny jen s oporou hornich koncetin, a tim jsou bradla o nestejné vysi Zerdi (Sarichev,

2020).

PfestoZze muzi zavodili na novodobych olympijskych hrach jiz od jejich samotného zacatku,
Zenska slozka se do programu zaradila az v roce 1928 v Amsterdamu, kde Zeny zavodily pouze
v jedné discipling, v zavodé druzstev na preskoku. Zavody na jednotlivych naradich jako
takovych a individualni zavody byly do programu pfidany na olympijskych hrach v Helsinkach
v roce 1952 (International Olympic Committee, 2023), kde ve viceboji v zavodé jednotlivkyn

zvitézila Maria Gorokhovskaya, tehdejsi sovétska gymnastka.

NejlepSimi sportovnimi gymnastkami vSech dob jsou Ameri¢anka Simone Biles a
Cechoslovacka Véra Caslavskd. Simone Biles na olympijskych hrach vroce 2016 v Riu de
Janeiru posbirala Ctyfi zlaté medaile a jednu bronzovou, a v Tokiu 2020 k nim pfidala jesté
jedno stfibro a jeden bronz. Mimo jiné je také drzitelkou osmnacti zlatych medaili z mistrovstvi
svéta (Peszek, 2023). Véra Caslavskd ,je dodnes nejuspé$néjsi éeskou sportovkyni v historii
republiky” (Selong, 2023, s. 1). Na olympijskych hrach vyhrala celkem sedm zlatych medaili a
Ctyri stribrné. Jedna se o jedinou Zenu v historii tohoto sportu, které se podafilo vyhrat zlatou
medaili ve viceboji ve sportovni gymnastice na dvou po sobé jdoucich olympiddach, nejprve
v Tokiu v roce 1964 a poté v Mexico City v roce 1968 (Selong, 2023). Mezi nejlepsi sou¢asné
Ceské sportovni gymnastky patfi napriklad Alice Vlkova, Lucie Trnkova, ¢i Aneta Holasova,

ktera se ucastnila olympijskych her 2020 v Tokiu (MaresSova, 2021).
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3 Naradi Zenské sportovni gymnastiky

Zeny zavodi na ¢étyfech nafadich. V této kapitole jsou popsana pouze tfi nafadi — preskok,

kladina a akrobacie. Bradlim o nestejné vysi Zerdi je vénovana dalsi kapitola.

3.1 Preskok

Pfeskok je jednim ze dvou naradi ve sportovni gymnastice, na kterém zavodi jak Zeny, tak muzi.

Jedna se o vybusnou disciplinu, kterd trva pouze nékolik vtefin, a proto nesmi dojit k Zadnému

zavahani (Van Deusen, 2018). Drive se skakalo pres ,koné,” cozZ je naradi, které pripomina
~Nou

muzské naradi ,kin nasit,” ovSem bez ichopovych madel. V roce 2001 se zacalo skakat pres

takzvany , preskokovy stal“ (Bago, 2012).

Naradi tvori preskokovy stlll, odrazovy mustek a Zinénka. Pfeskokovy stll méri 120 cm na
délku a 95 cm na Sifi a je pfipevnén na stojanu, ktery méri 125 cm. Je potazen pruznym
potahem, ktery gymnastce umozni odraz z rukou. Sestava zacina rozbéhem, ktery nesmi byt
del$i nez 25 metrd, dale nasleduje odraz z mlstku, z kterého se gymnastka odrazi obéma
nohama a nasleduje prvni letova faze, poté se obéma rukama odrazi z preskokového stolu a
béhem druhé letové faze predvadi premety, obratové prvky i salta, nez doskocéi na Zinénku

za stolem (Sarichev, 2020).

3.2 Kladina

Kladina je gymnastické naradi, na kterém cvici pouze Zeny. Jednd se o 5 m dlouhé a 10 cm
Siroké brfevno pokryté materidlem podobnym k{Zi, umisténé ve vySce 125 cm nad zemi

(Sarichev, 2020).

Béhem zavodni sestavy musi gymnastky vyuZit celou délku kladiny, zatimco predvadi rtzné
gymnastické prvky (skoky, piruety, rovnovazné prvky) a akrobatické prvky (kotouly, pfemety,
salta). Sestava mulzZe trvat maximalné 90 vtefin. Pokud gymnastka tento vymezeny cas

prekroci, rozhoddi ji srazi jednu desetinu (Hudson, 2023).
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3.3 Akrobacie

Na akrobacii zavodi jak Zeny, tak muzi, pouze stim rozdilem, Zze Zeny cvi¢i s hudebnim
doprovodem a je hodnocen umélecky projev. Kromé drzeni téla se do uméleckého projevu
pocitd i choreografie a celkové vyjadreni tématu hudby. Cvici se na odpruzené podlaze pokryté

gymnastickym kobercem o rozloze 12x12 metra (Sarichev, 2020).

Cviceni na akrobacii je velmi podobné cviceni na kladiné. Opét gymnastky predvadi
gymnastické, akrobatické a rovnovazné prvky, zatimco nesmi prekrocit ¢asovy limit 90 vtefin.

Muzi maji na zacviceni sestavy 70 vtefin (Richards, 2016).

4 Bradla o nestejné vysi Zerdi

Bradla o nestejné vysi Zerdi jsou Zenskym gymnastickym naradim slozenym ze dvou Zerdi,
které tvofi sklolamindtové kulatiny potazené bukovou dyhou. Dle fyzickych propozic
gymnastky Ize vzdalenost Zerdi ménit od 130 cm do 180 cm (Sarichev, 2020). V roce 2022 doslo
(Derwael, 2022). Vyska Zerdi je za normalnich okolnosti neménna, ovsem ,,zdvodnice, které se
pfi cviceni na bradlech dotykaji chodidly Zinénky, mohou poZadat o zvyseni Zerdi o 5
centimetrl. PoZadavek musi byt predloZen poradateli pred technickou poradou nebo
nejpozdéji béhem pddiového tréninku a schvalen predsedkyni technické komise Zen nebo
&lenem vrchni soutézni komise v prabéhu tréninku (Ceska gymnasticka federace, 2022, s. 4).

Pod bradly je umisténa podlozka o vysi 20 cm.

Sestavu na bradlech tvori naskok, ke kterému je moiné vyuzit odrazovy mustek, prvky
s pohybem kolem Zerdi, tedy toce a veletoce, prvky s obraty kolem podélné osy a letové prvky
na jedné nebo mezi Zerdémi. Sestava musi byt zakoncena podmetem nebo saltovym prvkem

z vy$si Zerdé na dopadovou Zinénku (Sarichev, 2020).
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4.1 Hodnoceni sestavy na bradlech o nestejné vysi Zerdi

Hodnoceni sestavy za¢ind odrazem z mistku nebo podlozky. BEhem sestavy si panel D zapisuje
prvky, které jsou gymnastkou predvedeny a ndsledné z nich vypocita hodnotu znamky za
obtiznost. Panel E hodnoti provedeni, tedy dle zavaznosti chyby a dle pravidel srazi 0.1, 0.3
nebo 0.5 bodu. Béhem jednoho prvku se mohou srazky kombinovat, napfiklad 0.3 bodu za
pokréené horni a 0.3 bodu za pokréené dolni koncetiny. Pokud divka z prvku nespadne, panel
E za néj nesmi srazit vice nez 0.8 bodu. Za pad se srazi 1 bod. Do hodnoty obtiznosti se
zapocitava 8 nejobtiznéjsich prvkl véetné zavéru sestavy. Neni-li pfedveden zavér sestavy, je
divce srazeno 0.5 bodu z vysledné znamky (Ceska gymnastickd federace, 2022). P¥i pfedvedeni
7 a vice prvkd je vysledna znamka hodnocena nasledovné: Znamka D (obtiZznost sestavy,
povinné pozadavky + hodnota vazeb dle pravidel FIG) + zndmka E (10 bodl minus chyby

v provedeni). Pfi pfedvedeni 6 a méné prvkd se odecitaji body.

Pro rozcviceni pred zavodem ma gymnastka 50 vtefin vCetné pfipravy Zerdi. Pfi padu z naradi
je povoleno prerusit cviceni na 30 vtefin. Prekrodi-li zavodnice povoleny c¢as na preruseni
sestavy, udéluje se neutrdlni srazka 0.3 bodu. Nenaskoci-li gymnastka zpét na bradla do 60

vtefin, cviceni je povaZzovano za ukoncené (Ceska gymnasticka federace, 2022).

4.2 Vznik a vyvoj bradel o nestejné vysi zerdi

Prvni zminka o tomto gymnastickém naradi byla v roce 1830 v ucebnici od Dona Francisca et
Ondeana. Dlouhou dobu byl narad'ovy télocvik Zen pod velkym vlivem muzl, proto se dané
naradi dlouhd léta nerozvijelo. V roce 1875 byla bradla pouzivana Klementinou HanuSovou v
hodinach télesné vychovy Zen. Konstrukce naradi se vyvinula z plvodnich podporovych
bradel, kterd byla uréena pro cvi¢eni muz(, tedy z bradel o stejné vysi Zerdi, akorat se Zenam

jedna Zerd vysouvala vyse (Gajdos et. al, 1988).

Na pocatku druhé poloviny 20. stoleti byla bradla pro Zeny shodna s bradly muzi, pouze s tim
rozdilem, Ze méla jednu Zerd umisténou ve vysi 230 cm a druhou ve vysi 150 cm nad zemi.

Délka Zerdi byla 350 cm. Kvili vysoké vaze bradel se k jejich presunu pouzival specialni vozik,
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na ktery se bradla naloZila a nemusela se sunout po podlaze a tim nenicila parkety (Zacek et.

al, 1961).

Jelikoz na bradlech dochazelo kvelkym zménam obsahu cviCeni, bylo zapotfebi udélat
materialni zmény. V roce 1953 byla vyvinuta bradla, ktera méla lankové upinani na horni zerdi,
takZe byla pevnéjsi a gymnastky mohly predvadét vice Svihovych cvikl. Spole¢nost Reuther
v roce 1965 predstavila dvojitou hrazdu, kterd méla perfektni stabilitu a dala se lehce rozlozit
a slozit. Méla nastavitelnou vzdalenost Zerdi, coz umozZnilo vyraznou zménu v obsahu cviceni.
Navic vaZila pouze 75 kg. Pfedesla naradi tohoto typu vazila okolo 750 kg (Gajdos et. al, 1988).
Tato bradla jiz nebyla bradly v plvodnim jejich smyslu, ale ani ne hrazdou. Richard Reuther
posadil obé Zerdé na dva pary nosnych sloupkl pomoci kulickovych loZisek a tyto dvojité
sloupky upevnil jako hrazdu upinacim zafizenim k zemi. Dfevéné Zerdé, které mély vysku 230
cm a 150 cm byly zesileny proti zlomeni specidlni vlozkou z umélé hmoty. Dva pary upinacich
lanek na kazdé strané vedly z vyssi Zerdé pres kladku k nizsi a obracené. Z pavodni konstrukce
zGstal pouze tvar bradlovych Zerdi, jejich vejcity priifez a dfevény povrch (Stoupova, 2007).

Vnitini vzdalenost Zerdi byla 43-48 cm (Zacek et. al, 1961).

V 70. letech 20. stoleti doslo pouze k zvétSeni vnitini vzdalenosti Zerdi na 54-78 cm. V tomto
obdobi byly Zerdé dlouhé 240 cm, mély ovalny prirez a stale byly ve vysi 230 a 150 cm nad

zemi. Bradla byla k zemi zakotvena Fetézy o délce 550 cm (Sindlerova, 1971).

V soucasné dobé toto naradi tvori dvé Zerdé ve vysce 255 cm a 175 cm nad zemi (Derwael,
2022). Jadro Zerdé je ze skelného vldkna, na povrchu je difevéna a ma kulaty tvar (Gymnastické

pomucky JIPAST, 2023).

4.3 Vyvoj cviceni na bradlech o nestejné vysi zZerdi

V roce 1875 se bradla zacala pouzivat Klementinou HanuSovou v télovychovnych cvicenich
Zen. Na konci 19. stoleti jiz gymnastky na tomto naradi zavodily (Jemelkova, 2016). Drivéjsi

cvi¢eni na tomto naradi bylo prevaziné statické. Do sestav se zarazovaly visy, sedy a podpory

vV

evvys
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evvys

s pridrZzovanim rukama vyssi Zerdé (Stoupova, 2007).

Na olympijskych hrach se bradla o nestejné vysi Zerdi v zavodnim programu Zen poprvé
objevila v roce 1928 v Amsterdamu. Drive dané naradi nebylo pfiliS prosazovano. Dllkazem
jsou toho olympijské hry vroce 1936 v Berling, kde se na bradlech o nestejné vysi Zerdi
zavodilo pouze v povinné sestavé. Volnou sestavu mohly gymnastky zacvicit na bradlech o
stejné vysi Zerdi (Gajdos et. al, 1988). OvSem od roku 1936 se zacalo na bradlech o nestejné
vysi Zerdi zavodit jak v povinné, tak ve volné sestavé a cvi¢eni na bradlech se stalo soucasti

kazdé mezinarodni soutéze Zen (Stoupova, 2007).

Ani po 2. svétové valce nebyla bradla o nestejné vysi Zerdi rozsifena. Dokonce si cvicenky
mohly vybrat, zda chtéji zavodit na bradlech ¢i na kruhdach. K velkému pokroku doslo na
olympijskych hrach vroce 1952 v Helsinkach, diky sovétskym gymnastkam, které dovedly
spojit silu, Svih, odvahu, rozhodnost a prostorovou orientaci v dokonaly harmonicky celek
(Stoupova, 2007). Od té doby se dané naradi dostalo do zavodniho programu Zen a zacalo se
vyvijet rychleji. Misto statickych a silovych cvi¢eni zacala prevladat cviceni Svihova, napfiklad
toCe vzad a vpred. Cvieni na tomto naradi se pomalu zacalo podobat pohybovému obsahu

cviceni na hrazdé (Jemelkova, 2016).

B&hem 60. let 20. stoleti jsme se ve vrcholové gymnastice 7en setkali s V&rou Caslavskou
(Gajdos et. al, 1988), ktera na olympijskych hrach v Tokiu v roce 1964 ptisla s novym prvkovym

souborem. Po preSvihu roznoZzmo vzad do visu — zakmihem obrat 0 360° do visu a pfehmat na

evvys

Nejvétsimi prikopnicemi nového pojeti cviceni na bradlech se v tomto obdobi staly Japonky.
Jejich postavy mensiho vzrlstu s kratkymi dolnimi koncetinami a dostatek sily jim k tomu daval
vSechny predpoklady. Jejich sestavy byly oproti ostatnim znaéné dlouhé. Mezi Zerdémi
neprechazely jen jedinym prvkem, nybrz za sebe radily nékolik cvik(, a to nejen na nizsi, ale i

na vyssi Zerdi. Sestavy tak vypadaly bohatéji a obtiznéji (Stoupovad, 2007).

V 70. letech 20. stoleti dominovaly sovétské gymnastky. Olga Korbutova na mistrovstvi Evropy
v roce 1971 v Minsku predvedla z vyssi Zerdi salto vzad prohnuté do svisu (Gymnastics History,
2022). Jelena Muchinova tento prvek doplnila o obrat 360°. Natalja Sapo3nikovové posunula

ve vyvoji zavér sestav tim, Ze na konci predvedI|a dvojité salto vzad skrémo (Gajdos et. al, 1988).
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V daném obdobi zcela vymizela cviceni ve visu v podkoleni a tvary vzporem jizdmo a omezily
se faze pohybu dotyku Zerdé chodidly. Zacaly se vice uplatnovat zavéry z vyssi Zerdé. Pokud
rukou do svisu na vyssi Zerdi. Ke konci tohoto obdobi se nejcastéjsim prvkem stal Stalder
(Stoupova, 2007), tedy ,,z pfrednosu roznoZzmo vné — to¢ zadem vzad do prednosu roznozmo

vné” (Technicka komise sportovni gymnastiky Zen, 2022, s. 28).

Béhem 80. let 20. stoleti gymnastky ¢asto predvadély stoje na rukou, stoje na rukou s obratem
0 180°, toce vzad do stoje na rukou (pfemykové toce vzad), veletoce vzad do stoje na rukou,
¢i veletocCe vzad s preletem roznoZzmo vzad pres vyssi Zerd do svisu na vyssi Zerdi (Tkatchevy)
(Jemelkova, 2016). Ze sestav zcela vymizely takzvané narazecky, které byly lékafi kritizovany

jako nevhodna cviceni pro divky a Zeny (Stoupova, 2007).

V 90. letech 20. stoleti se zacal objevovat to¢ vzad do stoje na rukou s obratem o 360°, ktery
poprvé predvedla bulharskd reprezentantka Maja Christova (Stoupovd, 2007). Na
olympijskych hrach v Barceloné v roce 1992 na bradlech o nestejné vysi Zerdi zvitézila Cinska
gymnastka Li Lu, ktera ve své sestavé predvedla napfriklad veleto¢ vpfed do stoje na rukou,
Tkatchev, pfemet mezi Zerdémi, ¢i zakmihem salto vpred roznoZzmo do svisu na vyssi Zerdi
(Jaeger salto). Bradla o nestejné vysi Zerdi na olympijskych hrach v Atlanté v roce 1996 ovladla

ruskd reprezentantka Svétlana Chorkinova, ktera do své sestavy zaradila napriklad veletoc

evvys

evvs

salto)” (Technicka komise sportovni gymnastiky Zen, 2022, s. 22), ¢i toc€ vzad do stoje na rukou

roznozmo (Jemelkova, 2016).

Na prelomu 20. a 21. stoleti se gymnastika posouvala ve vyvoji dale. Mezi vynikajici gymnastky
patfila francouzska sportovni gymnastka Emilie Le Pennec, kterd na bradlech ziskala zlatou
olympijskou medaili v roce 2004 v Athénach, kde predvedla napriklad veleto¢ vzad odrazem
souruc s obratem o 360° ve stoji na rukou, nebo predkmihem salto vzad prohnuté s obratem

0 540° (Jemelkova, 2016).

Na zacatku 21. stoleti vesla do popredi ruska zavodnice Aliya Mustafina, ktera je dvojnasobnou

olympijskou vitézkou na bradlech a je po ni pojmenovan seskok, ktery predvedla v roce 2010
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na mistrovstvi svéta v Holandsku. Jednd se o dvojné salto vzad skrémo s obratem o 540°

(Nedvédova, 2023).

Mezi nejuspésnéjsi zavodnice na bradlech o nestejné vysi Zerdi v sou¢asné dobé patfi belgicka
reprezentantka Nina Derwael, kterd zvitézila na olympijskych hrach v roce 2021 v Tokiu. Stala
se prvni gymnastkou, ktera vytvorila na bradlech prvek s obtiznosti H (Nedvédova, 2023),
kterym je ,,ze stoje na rukou na vyssi Zerdi — to€ vzad ve vzporu stojmo a prelet vzad pres vyssi
Zerd (s topornym drzenim téla nad vyssi Zerdi) s obratem o 180° do svisu na vyssi Zerdi v mix

L-hmatu“ (Technickd komise sportovni gymnastiky Zzen, 2022, s. 36).
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5 Prakticka cast

V praktické casti bakalarské prace jsou popsdna prlpravna cvi¢eni pro vybrané cviky na

bradlech o nestejné vysi Zerdi. Kazdé cviCeni je podporeno fotografiemi vlastni tvorby.

Pfi provadéni jakéhokoliv gymnastického pohybu musi byt cvicenec schopen védomé zpevnit
celé télo, nebo jeho ¢asti a také spojit koncetiny s trupem. To vSe se déje izometrickou
svalovou kontrakci. OvSem to, Ze cvicenec dokaze zpevnit télo vjednoduchych statickych
polohach jesté neznameng, Ze to zvladne i v pribéhu dynamickych dovednosti. Proto je cilena
pohybova praprava velmi dalezita. Diky ni se cvicenec uci védomé zapojovat cilené svalové

skupiny do nacvi¢ovanych pohybovych stereotyp (Svaton, 1997).

Zacek et. al (1969) jsou toho nazoru, Ze prlpravnd cvi¢eni jsou ddleZitym prostfedkem
gymnastiky nejen proto, Ze jsou pripravou pro narocné vykony télocvi¢né a sportovni, ale také

pro pohybové vykony pracovni, branné, ¢i umélecké.

Gymnastky, které béhem trénink( pouZivaji prlpravna cviceni k nauceni se a zdokonaleni

cvikd dosahuji lepsich vysledkl nez gymnastky, které je nepouzivaji.

5.1 Prupravna cviceni pro vybrané cviky kategorie VS1 A/B

Sestava na bradlech o nestejné vysi Zerdi pro kategorii vykonnostniho stupné 1 (dale jen VS1)
A/B se sklada z libovolné provedeného vymyku tahem do vzporu na Zerdi, zakmihu 45°, toce

vzad a podmetu (Technickd komise sportovni gymnastiky Zen, 2022). Celd sestava se odehrdva

evvys

5.1.1 Vymyk tahem

Prvnim pripravnym cvi¢enim pro vymyk tahem je shyb neboli pfitah. Po¢atecni polohou je vis
na bradlové Zerdi, kdy télo drzime zpevnéné a vzptimené (viz obr. 2). Pomalym tahem se
snazime dostat bradu nad uroven Zerdé (viz obr. 3), pficemZ nekopeme nohama a

nekomihame télem. Shyby jsou nejen prapravnym cvic¢enim pro vymyk, ale také pro spoustu
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dalsich prvkl a jsou Gcinné na posileni Sirokych svalG zadovych a hornich koncetin, proto by

se mély zaradit do kazdého tréninku. Doporucené jsou 3 série po 10 opakovani.

Obrdzek 2 Vis na Zerdi Obradzek 3 Shyb
Druhym prlpravnym cvicenim je pfednozZovani. Pocatecni polohou je vis na Zebfinach nebo
na Zerdi, télo je zpevnéné a propnuté (viz obr. 4). Tahem prednozujeme dolni konéetiny, narty
se musi dotknout Zerdé nebo horni Zebfiny a skon¢ime v poloze vznosu (viz obr. 5). Cvicenim
se posiluji prevazné bfisni svaly a flexory kycelniho kloubu, které jsou duleZité hlavné pro
druhou ¢&ast vymyku, kdy je zapotfebi vytahnout dolni koncetiny k Zerdi. Doporucéené jsou 3

série po 10 opakovani.

Pokud zvladame shyby a pfednozovani, tak tato dvé cvi¢eni zkombinujeme. V poloze shybu,
tedy aZ se brada dostane nad uroven Zerdé (viz obr. 6), zveddme dolni koncetiny vedenym
pomalym tahem smérem nahoru do vznosu. Nejprve zvedame dolni koncetiny skréené. Poté,
co se to nauc¢ime se skréenymi dolnimi koncetinami, dané cviceni zkousime s propnutymi, a
dolni koncetiny zvedame, dokud se holenni kosti nedotknou Zerdé (viz obr. 7), a poté je

vracime zpét do pocatecni polohy. Pokrocili jedinci se mohou pokouset zvedat dolni koncetiny
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vySe nad uroven Zerdé do poloviny stehen. Tento cvik nam nejen posili zadové svaly a svaly

’

hornich a dolnich koncetin, ale také svaly btisni.

Obrdzek 6 Shyb Obrdzek 7 Shyb se vznosem

Poslednim prlpravnym cvi¢enim pro vymyk tahem je takzvany , maly vymyk“ (viz obr. 8, 9,
10). Ze sedu na podloZce, ruce drzi hrazdu, ktera je v rovni brady provadime vymyk ze sedu.

Obrdzek 8 Sed, uchop hrazdy Obradzek 9 Svis stfemhlav vpred Obrdzek 10 Vzpor na Zerdi

5.1.2 Toc¢ vzad

Pro zvladnuti toce vzad se nejprve musime naucit zakmih, ktery dle zavodniho programu
Zenskych sloZzek pro danou kategorii musi dosahovat minimalné 45° (Technickd komise
sportovni gymnastiky Zen, 2022). Prlipravné cviceni, které zde zminim je mozné provadét bud
na gymnastické stalce, coZ je nizka bradlova Zerd, nebo si k bradlové Zerdi ¢i k hrazdé mGzeme
vyskladat duchny, pricemz cviceni bude obtiznéjsi. Po¢atecni polohou je vzpor lezmo, takzvany
korbet neboli plank. Propneme horni koncetiny a chytneme se Zerdé tak, Ze ramenni klouby
budou presné nad urovni Zerdé (viz obr. 11, 13). Zpevnime se a m(iZe zacit provadét cviceni.

Z pocatecni polohy se dolni koncetiny odrazi co nejvyse, ramenni klouby musi stale zlstat nad

Zerdi a télo se nesmi povolit (viz obr. 12, 14). Dané cvi¢eni ndm ukdaZe polohu zakmihu, do
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které bychom se pred to¢em vzad méli dostat. Dale je cvi¢eni vhodné pro stabilizaci ramenniho

kloubu a posileni stfedu téla. Doporucené jsou 3 série po 10 opakovani.

Obrdzek 13 Vzpor lezmo Obrdzek 14 Zékmih

Svis stfemhlav vpred na Zerdi (viz obr. 15) je dllezitym prlpravnym cvi¢enim pro toc vzad,
protoZe se diky nému nau&ime polohu, ve které bychom pfi to¢i vzad méli byt. Zerd drzime
distalné od kosti panevni, v urovni svalli stehen. Télo je zpevnéné a oci sleduji Spicky.

Opakujeme 3x s vydrzi na 10 vtefin.

Obrdzek 15 Svis stremhlav vpred
K dalsSimu prlpravnému cviceni (viz obr. 16, 17, 18) je potieba trenér. Drzime ve vzporu na
Zerdi a trenér nds pronasi polohami, do kterych se béhem toce vzad dostaneme. Je dllezZité

drZet po celou dobu zpevnéné télo, hlavné brisni a hyZdové svaly. PFi povoleni by doslo k flexi
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v oblasti kycelnich kloubU. Cvic¢ni Ize provadét pouze, pokud vime, Ze nds trenér unese. Je tedy

vhodné spiSe pro mladsi déti.

Obrdzek 17 Vzpor na Zerdi ve Obrdzek 18 Svis stremhlav vpred
vodorovné poloze

Dale mUze trenér cviceni zrychlit a provést nas celym tocem vzad (viz obr. 19, 20, 20, 22).

Cviceni je vhodné pro prekondvani prvotniho strachu z daného prvku.

Obrdzek 21 Svis stfremhlav vpred, toc vzad Obrdzek 22 Vzor na Zerdi ve vodorovné poloze, to¢ vzad

5.1.3 Podmet

Prvnim pripravnym cvi¢enim pro podmet je prohnuti u Zebfin. Pocatec¢ni polohou je sed se
vzpazenymi hornimi koncetinami, které se drzi Zebfiny (viz obr. 23). Nejprve se do pohybu
zapojuji dolni koncetiny flexi v kolennich kloubech. Panevni kost se odlepi od podlozky a

rychlym pohybem se dostaneme do stoje s hrudnim a bedernim zaklonem, pficemz ruce se
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stdle drzi Zebfiny (viz obr. 24). V zavéru se horni koncetiny pusti Zebfiny a pfes prohnuti se

dostaneme do stoje spojného (viz obr. 25). Celé cviceni je provadéno plynule.

e TR

Obrdzek 24 Hrudni a bederni zdklon, Obrdze 25 Stoj spojny
uchop Zebriny

K dalsSimu prlpravnému cviceni vyuZijeme takzvanou ,slzu,” ovSsem je mozné poufZit i jiné
pomlcky, jako napfiklad vélec. Ze zac¢atku zkousime cviceni z lehu na ,slze,” kdy se drzime
Zerdé a pouze se pustime a zhoupneme (viz obr. 27, 28). AZ poté zkousSime ze vzporu na Zerdi

(viz obr. 26) provést podmet pres uvedenou pomficku.

Obrdzek 26 Vzpor na Zerdi Obrdzek 27 Leh na slze Obrdzek 28 Hrudni a bederni zdklon
pres slzu

Poslednim prapravnym cvi¢enim je podmet z vykroku. Poc¢atecni polohou je stoj mérny, ruce
drzi zerd (viz obr. 29). Nejprve se odrazime a kontra pohybem dostaneme Spic¢ky nad Uroven
Zerdé (viz obr. 30). Dale je tdhneme do dalky a kycelni klouby dostaneme minimalné do Urovné
Zerdé (viz obr. 31). V posledni fazi se pustime Zerdé a dopadneme na podlozku (viz obr. 32).

Musi byt zfejma letova faze.
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Obrdzek 31 Pdnevni kost v turovni Zerdée Obrdzek 32 Doskok na podlozku

5.2 Priipravna cviceni pro vybrané cviky kategorie VS2 A/B

Divky v kategorii VS2 A/B predvadi sestavu pouze na vyssi Zerdi. Z visu nabrani kmihu do
pfedkmihu —zdkmih, predkmihem vzepreni vzklopmo, to€ vpred, zakmih do vzporu minimalné
45 stupnd, spojité to¢ vzad do kmihu podmetmo — zadkmih, predkmihem obrat 180° do
smiSeného hmatu a odrazem rukou seskok do stoje (Technicka komise sportovni gymnastiky
Zen, 2022).Z této kategorie jsou v prdci predstavena prlpravna cviceni pro vzepreni vzklopmo,

toc¢ vpred a komihani.

5.2.1 Vzepreni vzklopmo

Prvnim prlpravnym cvi¢enim pro vzepreni vzklopmo je vzepfeni odrazem z bedny. Pocatecni
polohou je podiep na vyvysené plose, ruce drzi Zerd a hrudni patef je mirné vyhrbena (viz obr.
33). Odrazem se dostdvame do vzporu na Zerdi (viz obr. 34). Horni koncetiny musi byt po celou

dobu cviceni propnuté. Jedna se o nacvik posledni faze vzepreni vzklopmo.
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Obrdzek 33 Podrep, tchop Zerdé Obrdzel; 34 Vzpor na Zerdi

Druhé prlpravné cvi¢eni je zaméreno na prvni fazi vzepreni vzklopmo. Pocatecni polohou je
stoj spojny na vyvysené ploSe, ruce drzi Zerd a hrudni pater je mirné vyhrbena (viz obr. 35).
Odrazime se (viz obr. 36) a propnuté dolni koncetiny vedeme pred télem, tésné nad Urovni
podlozky, do Uplného protazeni celého téla. MiZeme na podlozku umistit mi¢, kterého se

musime Spickami dotknout v posledni fazi daného cviceni (viz obr. 37).

Obrdzek 35 Stoj spojny, tuchop Zerdeé Obrdzek 36 Odraz do vzepreni Obrazek 37 ProtazZeni téla, dotek mice
vzklopmo

Pocatecni polohou posledniho prlipravného cvi¢eni pro vzepreni vzklopmo je vzpor na Zerdi
(viz obr. 38). Kontrolovanym pohybem se pres propnuté horni konéetiny dostaneme do svisu
na zerdi, pficemz Spicky ponechame u Zerdé (viz obr. 39). V dané poloze setrvame alespon 5
vtefin. Jedna se o negativni, tedy opacny pohyb posledni faze vzepreni vzklopmo. Pokrocili
jedinci se mohou dostat zpét do pocatecni polohy bez vydrze ve svisu, tedy vSe napojit a kontra

pohybem provést takzvanou ,spadovou vzklopku.”
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Obrdzek 38 Vzpor na Zerdi Obrdzek 39 Vznos na Zerdi

5.2.2 Toc vpried

K prvnimu prapravnému cviceni pro to¢ vpred vyuZijeme molitanovou Sikmou ploSinu.
Stoupneme si k vyssi Casti ploSiny a provedeme vzpor stojmo, pficemz télo je zpevnéné a
propnuté a ruce se opiraji o hranu plosiny (viz obr. 40). Rychlym pohybem se dostaneme do
lehu na bfise s tim, Ze ruce se po celou dobu cviceni drzi hrany plosiny a dolni koncetiny jsou
diky extenzi v kycelnich kloubech propnuté za télem mimo plosSinu (viz obr. 41). Dané cviceni

je prapravou pro prvni fazi toCe vpred. DlleZité je udrZzet propnuté horni koncetiny.

Obrdzek 40 Vzpor stojmo, opora o sikmou ploSinu Obrdzek 41 Leh na brise na sikmé plosiné

K dalSimu prlipravnému cviceni opét vyuzijeme Sikmou ploSinu, kterou umistime mezi dvé
bedny, na které postavime gymnastickou stalku. Po¢atecni polohou je leh na Sikmé plosSiné
hlavou vzhiru. Ruce se drzi Zerdé, kterd je 20-30 centimetrd vertikalné vzdalena od femuru
(viz obr. 42). Rychlym pohybem se dostavdme do pozice, kdy se stehna dotykaji Zerdé, pricemz
zvedame celé télo kromé patnich ¢asti chodidel, které po celou dobu cvic¢eni zlistanou opifené
o podlozku (viz obr. 43). Jedna se o posledni fazi toce vpred, kdy ramenni klouby dostavame
do rovnobéiného postaveni s Zerdi, ale kycelni klouby nechdavame v predni flexi, tedy v

pfednozeni, protoze nam umozni vétsi zakmih do cviku, ktery bude na bradlech o nestejné
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vysi Zerdi po toci vpred ndsledovat. BEhem celého cvi¢eni udrzime propnuté horni koncetiny,

predevsim loketni klouby.

Obrdzek 42 Leh na Sikmé plosiné, uchop stdlky Obrdzek 43 Vzpor na stdlce

Posledni pripravné cviceni je velmi podobné prvnimu cviceni, které je v praci pro toc vpred
zminéno, pouze s tim rozdilem, Ze je realizovdno na bradlech o stejné vysi Zerdi. Na jednu Zerd
umistime molitan, aby nas ndraz do Zerdé nebolel. Na druhé Zerdi provedeme vzpor s mirnym
vyhrbenim v oblasti hrudni patere, zadni polovinou téla smérem k Zerdi s molitanem (viz obr.
44). NacviCujeme prvni fazi toCe vpred. Horni polovina téla prepadadva dopiedu, dolni
koncetiny se naopak zvedaji nahoru, dokud se nezarazi o Zerd' s molitanem (viz obr. 45). Obé
poloviny téla provadi cvi¢eni zaroven. Stejné jako u vSech ostatnich cviceni, i zde je dllezité

po celou dobu udrzet zpevnéné a propnuté télo a paze.

Obrdzek 44 Vzpor na Zerdi Obrdzek 45 Vzpor na Zerdi ve vodorovné poloze

5.2.3 Komihani

Prvnim cviCenim jsou kolébky s propnutymi hornimi i dolnimi koncetinami. Nejen Ze jsou

pripravou pro komihani, ale také slouZi ke zpevnéni a posileni stfedu téla. Existuji dvé

varianty. PocatecCni poloha prvni varianty je leh na zadech, druha varianta zacind v lehu na
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briSe. Pfi obou variantach jsou horni koncetiny ve vzpaZeni. Horni i doIni konéetiny zvedneme
mirné od podloZzky (viz obr. 46, 49) a zaéneme vykonavat cviceni, kterym je houpani. Stfidaji
se dvé polohy. V prvni poloze jsou dolni koncetiny blize u podlozky a ramenni klouby a hrudni
pater jsou od podlozky vzdaleny (viz obr. 47, 50). Ve druhé poloze jsou naopak horni koncetiny
blize u podlozky a dolni koncetiny a panevni kost jsou od podlozky vzdaleny (viz obr. 48, 51).

Stimulujeme pohyb houpacky 10x ve 3 sériich.

Obrdzek 46 Leh, horni i doini Obrdzek 47 Leh, horni koncetiny Obrdzek 48 Leh, dolini koncetiny
konéetiny zvednuty od podlozky vzddleny od podloZky vzddleny od podloZky

Obrdazek 49 Leh na brise, horni i doini Obrdzek 50 Leh na brise, horni Obrdzek 51 Leh na brise, doini
koncetiny zvednuty od podloZky koncetiny vzddleny od podlozky koncetiny vzddleny od podloZky

Druhym prlpravnym cvicenim je kmitdni ve visu na Zerdi (viz obr. 52). Pohyb vykonava celé
télo, hybnost prenasi prevazné ramenni klouby a Spicky. V prvni fazi prednozime dold, zatimco
se hrudni pater dostdva do mirného vyhrbeni a ramenni klouby za Uroven Zerdé (viz obr. 53).
Ve druhé fazi jsou dolni konéetiny v zanoZeni, celd pater je v prohnuti a ramenni klouby jsou
pred urovni Zerdé (viz obr. 54). Tyto dvé faze se svizné stfidaji. DUleZité je udrZet zpevnéné

télo a spravny rytmus po celou dobu cviéeni. Jedna se o pfipravnou ¢ast vysledného komihani.

Opakujeme 10 kmit( ve tfech sériich.
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Obrdzek 52 Vis na Zerdi Obrézek 53 Kmitdni na Zerdi Obrdzek 54 Kmitdni na Zerdi
s vyhrbenim s prohnutim

K poslednimu prdpravnému cviceni vyuZijeme bedny, které umistime pod Zerdé. Mezi
bednami ponechame cca 1 metr velkou mezeru, abychom se mezi né vesli. Pocatecéni polohou
je stoj na bedndch, ruce drzi Zerd' (viz obr, 55). Odrazime se, panevni kost dostaneme do Urovni
Zerdé a dolni koncetiny nechame svésené doll tak, Zze budou s osou téla svirat 100° (viz obr.
56). Zhoupneme se do polohy, kterou jsme nacvicovali prvnim prlpravnym cvi¢enim pro
komihani (viz obr. 48), kdy Spicky sméruji ke stropu a jsou nad Urovni Zerdé (viz obr. 57). Poté
se vracime zpét do pocatecni polohy. Po celou dobu cvi¢eni udrzime zpevnéné télo a snazime

se zhoupnout co nejvyse. Opakujeme 10x.
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Obrdzek 55 Stoj na bedndch, uchop Obrdzek 56 Odraz do komihani Obrdzek 57 Komihdni, spicky nad
Zerdé urovni Zerdé

5.3 Prupravna cviceni pro vybrané cviky kategorie VS3 A/B

Kategorie VS3 A/B zavodi na obou Zerdich. Sestava vypada takto: predkmihem vzepfeni
vzklopmo do vzporu na nizsi Zerdi, zakmih roznoZzmo/snozmo do stoje na rukou, libovolny toé
vzad do stoje na rukou, predkmihem vzepreni vzklopmo do vzporu na nizsi Zerdi, zakmih do
vzporu difepmo a prechod do visu na vyssi Zerdi, predkmihem vzepfeni vzklopmo do vzporu,
zakmih roznoZmo/snozmo do stoje na rukou, veleto¢ vzad do stoje na rukou, predkmihem

vzepreni snoZmo do vzporu a to¢ vzad do podmetu sobratem 180° (Technickd komise
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sportovni gymnastiky Zen, 2022). Popsana jsou prlpravna cviceni pro zakmih do stoje na

rukou, toc¢ vzad do stoje na rukou (pfemykovy toc vzad) a zakmih do vzporu diepmo.

5.3.1 Zakmih do stoje na rukou

Pro zvladnuti stoje na rukou na Zerdi je potfeba si nejprve uvédomit, jak ma findIni podoba
vypadat. ,Stoj na rukou se povazuje za dokonceny, jsou-li vSechny casti téla v jedné ose v
urovni vertikaly” (Ceska gymnastickd federace, 2022, s. 43), to znamena, Ze zapésti, ramenni,

kycCelni, kolenni a hlezenni klouby musi byt v jedné ose nad Zerdi.

Prapravnym cvi¢enim pro dany prvek je stoj na rukou s oporou predni poloviny téla o zed' (viz

obr. 58). VSechny ¢asti téla jsou pfitisknuty ke zdi. V dané poloze setrvame 30 vtefin.

Obrdzek 58 Stoj na rukou u zdi

K dalSimu prapravnému cviceni vyuzijeme gymnastickou stalku. Z pocatecni polohy, kterou je
vzpor lezmo, ruce drzi stalku (viz obr. 59), se odrazime do vzporu stojmo rozkro€mo na stalce
(viz obr. 60) a plynule pfepadneme do roznozného lehu vznesmo, pficemz se ruce nepusti
stalky (viz obr. 61). Po celou dobu cvi¢eni musi byt télo i jeho ¢asti, zejména paze, zpevnéné a

propnuté.
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Obrdzek 59 Vzpor leZzmo Obrzek 60 Vzpor stojmo rozkrocmo Obrdzek 61 Leh vznesmo roznozZny

Pocatecni polohou dalsiho pripravného cviceni je opét vzpor lezmo, ruce drzi stalku (viz obr.
62), nebot se jedna o velmi podobné cviceni tomu predchozimu, pouze s tim rozdilem, Ze ze
vzporu stojmo rozkro¢mo na stalce (viz obr. 63) nepfepadneme do lehu vznesmo, ale odrazime

se do stoje na rukou na stélce (viz obr. 64).

|
Obrdzek 64 Stoj na rukou

Obrdzek 62 Vzpor leZzmo Obrzek 63 Vzpor stojmo rozkrocmo

Posledni pripravné cvi¢eni se odehrava na bradlové Zerdi, u které je umisténa bedna. Ze stoje
na bedné, ruce drzi Zerd'(viz obr. 65), se odrazime a sko¢ime do vzporu na dolni Zerdi, pficemz
ramenni i hlezenni klouby jsou diky flexi v ky€elnich kloubech pted urovni Zerdé (viz obr. 66),
aby nam byl umoZnén co nejvétsi zakmih, ktery skonci ve vzporu podiepmo rozkromo na
Zerdi (viz obr. 67). Z dané polohy se odrazime do stoje na rukou na Zerdi (viz obr. 68). Celé
cviceni je provadéno spojité a plynule. Pokud se ndm cvi¢eni dafi, mlZeme vynechat fazi

dopadu chodidel na Zerd tak, Ze se pokousime o zakmih do stoje na rukou.
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Obradzek 65 Stoj na bedné, uchop Zerdé

Obrdzek 67 Vzpor podiepmo rozkroémo Obrdzek 68 Stoj na rukou

5.3.2 Toc vzad do stoje na rukou

K prvnimu prlpravnému cviceni vyuzijeme kettlebell, ktery symbolizuje bradlovou Zerd.
Pocatecni polohou je stoj spojny, horni koncetiny v pfedpazeni a drzi kettlebell (viz obr. 69).
Z dané polohy se horni koncetiny s kettlebellem dostavaji do pfipazeni pred télem, pficemz
hrudni pater je mirné vyhrbena (viz obr. 70) a nakonec do vzpaZeni, ve kterém hrudni pater
zUstane mirné vyhrbena (viz obr. 71). Celé cviceni probihd svizné a horni koncetiny jsou
propnuté. Jedna se o ndcvik posledni faze toce vzad do stoje na rukou, tedy o fazi, kdy se télo

zcela oddali od Zerdé a skonci ve stoji na rukou.

Obrdzek 69 Stoj, predpaZit Obrdzek 70 Stoj, pripaZit Obrdzek 71 Stoj, vzpaZit s kettlebellem
s kettlebellem s kettlebellem

K dalsimu prapravnému cviceni vyuZijeme bradla o stejné vysi Zerdi stim, Ze jednu Zerd
nastavime vySe neZ druhou Zerd, a umistime na ni molitan. NiZsi Zerd by méla byt v Grovni
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kycelnich kloubU a vyssi Zerd v Urovni hrudni patere. Pocatecni polohou je vzpor na nizsi zerdi
zadni polovinou téla smérem k vyssi Zerdi (viz obr. 72). Z dané polohy pfeneseme vahu téla na
vyssi zerd a hrudni pater opfeme o molitan, zatimco se ruce stdle drzi nizsi zerdé (viz obr. 73).
Propnutymi dolnimi koncetinami komihame za droven vyssi Zerdé (viz obr. 74) a poté
pred Uroven nizsi Zerdé (viz obr. 75). Komihani opakujeme 10x ve tfech sériich. Cviceni je
nacvikem prvni faze toce vzad do stoje na rukou, tedy svizného prechodu ze zakmihu do toce

vzad.

Obrdzek 73 Vzpor na Zerdi, opora hrudni patere o vyssi
Zerd'

N

Obrazek 74 Zakmih Obrazek 75 Predkmih

K poslednimu pripravnému cviceni, které se provddi na bradlové Zerdi, vyuZzijeme bednu. Ze
stoje na bedné, ruce drzi Zerd (viz obr. 76) se odrazime do pfedkmihu na Zerdi, pfi kterém jsou
diky flexi trupu ramenni i hlezenni klouby pfed Urovni Zerdé (viz obr. 77). Dale provedeme co
nejvétsi zakmih, pfi kterém ramenni klouby zlstanou pred urovni Zerdé (viz obr. 78). Po
zakmihu provedeme to€ vzad s tim, Ze mezi kyCelnimi klouby a Zerdi ponechdme cca 10 cm
velkou mezeru (viz obr. 79, 80). Po toci vzad vracime télo do pocatecni polohy (viz obr. 81) tak,
Ze se kycelni klouby v posledni fazi toce vzad od Zerdé oddali co nejvice. Po celou dobu cviceni

udrzime propnuté horni koncetiny a zpevnéné télo.
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Obrdzek 76 Sti) na bedné, uchop
Zerdé

Obrdzek 79 To¢ zad s odddlenim d Obrdzek 80 Toc vzad s odddlenim od Obrdzek 81 Stt-)j na bedné, uchop
Zerdé Zerdé Zerdé

5.3.3 Zakmih do vzporu direpmo

Pocatecni poloha prvniho pripravného cvi¢eni pro zakmih do vzporu difepmo je vzpor lezmo,
ruce drzi gymnastickou stalku (viz obr. 82). Z dané polohy se odrazime s doskokem do vzporu
dfepmo na stalce, pficemz patni ¢asti chodidel se o stalku neopiraji (viz obr. 83). Po celou dobu

cvieni udrzime horni koncetiny propnuté.

Obrdzek 82 Vzpor lezmo Obrdzek 83 Vzpor drepmo

K druhému pripravnému cviceni vyuZijeme bednu, kterou umistime pred nizsi bradlovou Zerd.

Ze stoje na bedné, ruce drzi Zerd' (viz obr. 84) sko¢ime do vzporu dfepmo na Zerdi (viz obr. 85).

Opét se o Zerd opiraji pouze brfiska chodidel a horni koncetiny jsou propnuté.
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Obrdzek 84 Stoj na bedné, uchop Zerdé Obrdzek 85 Vzpor drepmo

Poslednim pripravnym cvi¢enim jsou opakované zdkmihy. Ze vzporu na Zerdi (viz obr. 86)
nabereme predkmih, ktery nam umozni flexe v kyCelnich kloubech (viz obr. 87), a poté
provedeme co nejvétsi zakmih, pfi kterém nam zlstanou ramenni klouby pfed Urovni zZerdé
(viz obr. 88). Béhem cviceni udrzime celé télo zpevnéné a propnuté. Jednotlivé zakmihy
opakujeme spojité 10x za sebou ve tiech sériich. Zdkmihy nejsou pripravnym cvi¢enim pouze

pro zakmih do vzporu dfepmo, ale také napfiklad pro to€ vzad, ¢i pro zakmih do stoje na rukou.

Obradzek 86 Vzpor na Zerdi Obrdzek 87 Predkmih Obrdzek 88 Zakmih

5.4 Prupravna cviceni pro vybrané cviky kategorii VS4 - VS6 A/B

V kategoriich VS4 —VS6 A/B divky predvadi volné sestavy, ve kterych by mély splnit 4 skladebni
pozadavky, kazdy za 0,5 bodu. V kategorii VS4 B se jednd o kmih ve svisu s obratem 180°, boky
minimalné v Urovni Zerdé nebo stoj na rukou, prvek blizky Zerdi, jakykoli prechod mezi Zerdémi
a vzepreni vzklopmo (Technicka komise sportovni gymnastiky Zzen, 2022). Pro kategorie VS5 B
neletovy prvek s obratem minimalné 180° (kromé ndskoku, seskoku), s tim, Ze obrat musi byt
proveden nad horizontalou a prvek blizky Zerdi. Vyjimku tvofi letové prvky a zakmihy do stoje
(Technickd komise sportovni gymnastiky Zen, 2022). Kategorie VS4 A, VS5 A a VS6 A jsou

mistrovské tridy, takze skladebni poZadavky v téchto kategoriich jsou obtiznéjsi. Sestava by
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minimalné dva rlizné hmaty (kromé zdkmihU, naskoku a zavéru) a neletovy prvek s obratem
nejméné 360° (kromé naskoku) (Ceskd gymnasticka federace, 2022). V praci jsou popsdna
prehmatem do svisu na vyssi Zerdi, takzvanou letku, veleto¢ vzad do stoje na rukou a odkmih

mezi zerdé a predkmihem salto vzad skrémo, tedy zavér saltem.

avv/s Vv

5.4.1 Toc vzad schylmo snoZmo na nizsi Zerdi s kontra pohybem vpred
a prehmatem do svisu na vyssi zerdi

K prvnimu pripravnému cviceni vyuZijeme odrazovy mustek, ktery umistime na druhou pficku
Zebfin od zdola. Pocatecni polohou je leh na mlstku hlavou dold, horni koncetiny ve vzpazeni
a prsty nohou za Zebfinami (viz obr. 89). Horni polovina téla se diky flexi trupu rychlym

pohybem zveda a ruce se chyti Zebfiny, kterd symbolizuje vyssi bradlovou Zerd' (viz obr. 90).

Dolni koncetiny se roznoZzmo dostdvaji do findlni polohy (viz obr. 91), kterou je leh na bfiSe na

mustku, ruce se drzi Zebtiny (viz obr. 92). Dané cviceni je prlpravou pro posledni fazi toce vzad

Obrdzek 91 Leh na brise roznofny uchop Zebriny Obrdzek 92 Leh na brise, tchop Zebriny
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Ke druhému pripravnému cviceni vyuzZijeme gymnasticky mic, ktery umistime na podlozku.
Pocatecni polohou je most pres mic, tedy leh na mici se zaklonem v oblasti patere, chodidla i
dlané se dotykaji podlozky (viz obr. 93). Dolni i horni koncetiny se ve stejnou chvili rychlym
pohybem odlepi od podlozky, dojde kflexi trupu, horni polovina téla se bude presouvat
smérem dopredu a dolni koncetiny roznoZmo dozadu (viz obr. 94), dokud neskoncéime ve
vzporu leZzmo, dlané na podloZce a dolni koncetiny na mici (viz obr. 95). Opét se jedna o nacvik

posledni faze, tedy o pfechod z niZsi Zerdé na vyssi Zerd.

Obrdzek 93 Leh na mici se zdklonem Obrdzek 94 Sed na mici roznozny Obrdzek 95 Vzpor lezmo

Poslednim pripravnym cvicenim je toc€ vzad schylmo snoZzmo na nizsi Zerdi s kontra pohybem
vpred do lehu na duchny, které jsou umistény mezi Zerdémi. Z pocatecni polohy, kterou je
vzpor stojmo na Zerdi (viz obr. 96), provedeme vysledny prvek (viz obr. 97, 98), pouze s tim
rozdilem, Ze se nechytneme vyssi Zerdé, ale skon¢ime v lehu na bfise na duchnach, ruce ve

vzpazeni (viz obr. 99).
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Obrdzek 98 Letovd fdze, roznoZmo Obrdzek 99 Leh na brise

5.4.2 Veletoc¢ vzad do stoje na rukou

Prvni prlpravné cviceni je zaméreno na nacvik zmén poloh téla béhem veletoce. Postavime
na sebe dvé bedny a umistime je cca pal metru od zdi tak, abychom se mezi bedny a zed'vesli.
Provedeme stoj na rukou predni polovinou téla smérem k bedndm. V prvni poloze se cela
pater opira o zed' a Spicky se diky mirné flexi trupu dotykaji bedny (viz obr. 100). Jedna se o
prvni a posledni fazi veletoce, tedy prechodu ze stoje na rukou do svisu a pfechodu zpét do
stoje na rukou. Ve druhé poloze je hrudni kost opfend o bednu, patef v prohnuti a chodidla se
dotykaji zdi (viz obr. 101). Dand poloha je nacvikem druhé faze veletoce, kdy prochdzime visem

a nabirdme kmih do posledni faze.

Béhem cviceni je pfechod mezi polohami svizny, pficemz v kazdé poloze setrvame 5 vtefin a

opakujeme 3x za sebou.
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Obrdzek 100 Stoj na rukou s oporou pdtere o zed' Obrdzek 101 Stoj na rukou s oporou hrudni kosti o bednu

Ke druhému cviceni vyuZijeme gymnastickou stalku a odrazovy mustek. Pocatecni polohou je
leh na mlstku hlavou dold, horni koncetiny ve vzpaZeni a drZi se stalky (viz obr. 102). Z dané
polohy zaéneme vykonavat kotoul vzad do stoje na rukou (viz obr. 103, 104), pficemz horni

koncetiny udrzime propnuté. Skonc¢ime ve vzporu lezmo, ruce se drzi stalky (viz obr. 105).

o

[ 3
Obrdzek 104 Stoj na rukou

Obrdzek 105 Vzpor leZmo

Poslednim prlpravnym cvi¢enim pro veleto€ vzad do stoje na rukou je komihani na smyckach,
coz jsou pasky, kterymi se gymnasté pripevni k hrazdé tak, Ze mohou trénovat rizné cviky a

rdzna cviceni, aniz by z hrazdy spadli (viz obr. 106, 107).

PFi komihani je dllezité v prvni fazi vysadit panevni kost, trup dostat do mirné flexe a sledovat
své Spicky (viz obr. 108). Ve druhé fazi se panevni kost protlaci dopredu, pater je prohnuta a

Spicky jsou za Urovni hrazdy (viz obr. 109), coz ndm umozni nabrani kmihu pro posledni fazi,
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ve které opét dochazi k mirné flexi trupu a nakopnuti Spic¢ek co nejvyse (viz obr. 110). BEhem
komihani udrZime celé télo a horni koncetiny zpevnéné a propnuté a dodrzujeme polohy téla,

které jsme nacvicili prvnim prlpravnym cvi¢enim pro veletoc¢ vzad, které je v praci zminéno
(viz obr. 100, 101).

Obrdzek 106 Smycky, pohled ze shora Obrdzek 107 Smy¢ky, pohled zezdola

Obrdzek 108 Komihdni, vysazeni Obrdzek 109 Komihdni, protlaceni

Obradzek 110 Komihdni, nakopnuti
pdnevni kosti pdnevni kosti vpred

Spicek

Pokud zvladame komihani a jsme schopni udrzet propnuté paze, pokousime se pretocit do

veletoCe vzad do stoje na rukou (viz obr. 111, 112, 113).

Obrdzek 111 Pretoceni do veletoce Obrdzek 112 Pretoceni do vletoEe

Obrdzek 113 Pretoceni do veletoce
vzad vzad, stoj na rukou vzad
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5.4.3 Predkmihem salto vzad skré¢mo

Prvnim pripravnym cvi¢enim pro zavér saltem je dopad do lehu vznesmo z komihani na
bradlové Zerdi. Jedna se o prvni fazi daného cviku. Za vyssi Zerd umistime duchny a ujistime

se, Ze jsou dostate¢né mékké, abychom si pfi dopadu na zada neubliZili.

Ve visu na Zerdi skréime dolni koncetiny v kolennich kloubech a rozkomihame se (viz obr. 114).
Az se télo vpredu dostane do nejvyssiho bodu (viz obr. 115), tak se pustime Zerdé (viz obr.
116) a s vydechem kontrolované a zpevnéné dopadneme do duchen. Kolena pfikopneme
smérem k hlavé, jako bychom chtéli zabalit salto a skonéime v lehu na lopatkach, kolenni
klouby pokrcené, Spicky sméruji ke stropu a horni koncetiny zlstanou ve vzpaZeni (viz obr.

117). Dulezité je nedopadnout ani na kréni, ani na bederni, ale pouze na hrudni patefr.

Obrdzek 117 Leh na lopatkdch, dolni konéeiny pokrcené

Obrdzek 116 Pusténi Zerdé, letovd fdaze

K druhému prlpravnému cviceni opét umistime mékké doskokové duchny za vyssi bradlovou
Zerd. Pocdatecni polohou je vis v podkoleni, predni polovinou téla smérem knizsi Zerdi.
Rozhoupeme se pomoci hornich koncetin, které jsou ve vzpazeni (viz obr. 118, 119) a vpfedu
v nejvyssim bodé se pustime (viz obr. 120). Dopadneme do kleku zpfima, horni koncetiny
v predpaZeni (viz obr. 121). Dané cviceni je pripravou pro posledni fazi zavéru saltem, tedy

pro doskok.
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Obrdzek 120 Opousteni Zerdé Obrdzek 121 Klek zprima predpaZzmo

Poslednim prdpravnym cvi¢enim je salto na nizsi Zerdi. Ze stoje spojného, ruce drzi Zerd (viz
obr. 122) vykrocime, odrazime se a predkmihem provedeme salto vzad skrémo (viz obr. 123,

124) do stoje ¢i mirného podiepu na podloZce za Zerdi (viz obr. 125).

Obrdzek 125 Mirny podrep predpaZzmo
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Diskuze

Ackoliv zajem o sportovni gymnastiku za poslednich par let vzrostl, stadle tento sport neni
v Ceské republice velmi populdrni, a proto nema na svétové Grovni pFilis dobré vysledky.
MozZnaito je davod, proc je od statu tak malo financovan. Kdyz si v televizi zapneme sportovni
program, nejéastéji uvidime fotbal, hokej, basketbal ¢i tenis. Pravé diky takovéto propagaci

maji dané sporty vice priznivcl. Vychodiskem je zpopularizovani sportovni gymnastiky.

Sportovni gymnastika neni na zdkladnich a stfednich Skolach pfijimana s oblibou. Détem se
pod slovem ,,gymnastika“ vybavi hrazda, kladina, pfeskok a predevsim strach, se kterym tato
naradi prekonavaiji. Lidé by méli pochopit, Ze gymnastika neni jen cvi¢eni na naradi, ale Ze jde
predevsim o cviceni, ktera rozvijeji pohybové schopnosti a napomaha ke spravnému drzeni

téla.

Nesmime zapomenout na zdravotni hledisko. Ackoliv je pohyb zdravy, o vrcholovém sportu se
to fici neda. Stale vétsi konkurence a vyssi naroky na sportovce vedou k tomu, aby sportovci
trénovali za hranice svého fyzického maxima. Divky se sportovni gymnastikou zacinaji okolo
Ctyr let, kdy podstupuji velmi tvrdé tréninky. Samoziejmé, Ze vSichni chtéji mit vynikajici
vysledky a vyhravat, ale to mlzZe vést k pretrénovani a zdravotnim problémUm. ZaleZi na
kvalité trenéra, aby vychovaval opravdové sportovce a vénoval se i nasledné kompenzaci a

regeneraci.

Prace je zamérena na prupravna cviceni na bradlech o nestejné vysi Zerdi. Prlipravna cviceni
jsou dualezitym prostfedkem gymnastiky. Jsou pripravou pro Sirokou $kalu naro¢nych vykon.
Jsou také prevenci pred zranénim. Je mnohem bezpecnéjsi trénovat nejprve dil¢i prlpravna
cviceni, a aZz poté dany cvik. Gymnastky, které béhem trénink( pouzivaji prlpravna cviceni
k nauCeni se a zdokonaleni cvikl, dosahuji lepSich vysledki nez gymnastky, které je
nepouzivaji.

Do bakalarské prace jsem vybrala pouze ta cviceni, ktera jsem uznala za vhodna, protozZe jsou
nejCastéji zarazovana do tréninkovych jednotek. Pozorovala jsem gymnastky, jak cvi¢eni

vyuzivaji k nauceni se novym prvkiim a zminila jsem pouze ta nejucinnéjsi.
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Zaver

Téma ,Prlpravnd cvi¢eni na bradlech o nestejné vysi Zerdi“ jsem si vybrala hlavné proto, Ze
jsem chtéla poskytnout metodickou pfiru¢ku trenérim sportovni gymnastiky. PFfi studiu a
psani teoretické Casti jsem Cerpala prevainé z odborné literatury a internetovych zdroja

zamérenych na gymnasticka témata.

Bavilo mé psat o vyvoji cvieni na bradlech, konkrétné o vyvoji jednotlivych prvkl ve 20.
stoleti. Je fascinujici, Ze bradla o nestejné vysi Zerdi vypadala pred sto lety uplné jinak, nez jak
vypadaji nyni, a Ze nebyla dlouhou dobu prosazovana a byla tendence, aby Zeny cvicily na

v

bradlech o stejné vysi Zerdi, ktera jsou uréena pro muze.

Bradla o nestejné vysi Zerdi se vyvinula z muZskych bradel. Zerdé se od sebe vzdalovaly a
ziskaly jiny profil, konstrukce se zpevnovala a cviky na tomto naradi se posouvaly vpred.
Postupem Casu ze sestav vymizela cvi¢eni ve visu v podkoleni a tvary vzporem jizdmo, omezily

se faze pohybu dotyku Zerdé chodidly a zvySovaly se pocty preletli mezi Zerdémi.

Prakticka ¢ast je zamérena na prupravna cviceni, ktera jsou popsana a nafocena. Prlipravnych
cviceni jsem méla vymyslenych vice, ovSem v praci jsou pro kazdy cvik zminila pouze tti cviceni,
ktera jsem vyhodnotila jako nejucinnéjsi.

Vérim, Zze jsem svou praci pribliZila sportovni gymnastiku bézné populaci a vyvolala o ni vétsi
zajem. Dale vérim, Ze trenéri a gymnastky radi vyuziji sadu prlpravnych cviceni, kterou jsem

v prdci predstavila.
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Resumé

Bakalarska prace je rozdélena do tfi ¢asti. Metodologicka ¢ast stanovuje cile, ukoly a metody

prace.

Prvni kapitola teoretické ¢asti se zabyva gymnastkou a jejim délenim. Ve druhé kapitole jsou
predstavena jednotlivd gymnastickd naradi. Posledni kapitola teoretické ¢asti je vénovana
bradlim o nestejné vysi Zerdi a jejich historickému vyvoji.

V praktické ¢asti jsou popsana a fotograficky znazornéna prlipravna cviceni pro vybrané cviky

kategorii vykonnostnich stupriCi a mistrovskych tfid na bradlech o nestejné vysi Zerdi.

This bachelor thesis is divided into three parts. The methodological part sets the objectives,

tasks, and methods of the thesis.

The first chapter of the theoretical part is focused on gymnastics and its division. Gymnastics
events are introduced in the second chapter. The last chapter of the theoretical part is

dedicated to uneven bars and their historical development.

Preparatory exercises for selected elements on uneven bars of gymnastics levels and elite

classes are described and photographically illustrated in the practical part of the thesis.
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