Ukazky skripta

Pohyby v kolennim kloubu:
» flexe (pokréeni kolena) — zadni strana stehna (dvouhlavy, poloblanity, poloslasity)
» extenze (nataZeni) — Ctyrhlavy sval stehenni

Pohyby v hlezennim kloubu (Obr.1.10 ):
plantarni flexe (vypon) — trojhlavy sval lytkovy
dorzalni flexe — pfedni sval holenni

pfedni sval holenni trojhlavy sval lytkovy

Obr. 1.10 Svaly hlezenniho kloubu

Mezi nejvice zatéZované svaly v moderni gymnastice patfi: bederni vzpfimovace patere,
trojhlavy sval lytkovy, pfedni sval holenni, hamstringy a pfimy sval stehenni (Obr. 1.11)

Obr. 1.11 Nejvice zatéZované svaly v moderni gymnastice
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Idedlni proto je, aby bylo dalsi tréninkové zatizeni zafazeno do obdobi, kdy se organis-
mus nachazi ve fazi superkompenzace (Obr. 1.14). Pozdéji zaFazené tréninkové zatize-
ni (po odeznéni faze superkompenzace) nevede k procesu adaptace. Stejné i pfedcas-
né zatizeni ma negativni dopad na organismus, protoze zplsobuje nakumulovani unavy.

ey
ZATIZENI ZOTAVENI
- zatiZeni - regenerace - faze superkompenzace
- snizeni vykonnosti - obnova zdrojl aZ do - obnova zdrojl nad
- spotieba energie vychoziho stavu hranice vychoziho stavu

- zvyseni sportovni vykonnosti

VYKONNOST

‘vP

CAS

Obr. 1.14 Kfivka superkompenzace

Specifické tréninkové zatizeni vede nejen k rozdilnym typUm adaptace, ale i k rdzné
casové periodé, kdy dochazi jiz k projevim adaptacnich mechanisma. Ke specifickym
adaptacnim zménam v moderni gymnastice patii zmény v oblasti nervové-svalového
systému (neuromuskularni koordinace), vysoka uroven funkci analyzatoru zajistujicich
zlepseni orientace v prostoru, zvysujici se Uroven i kvalita motorického uceni, tolerance
k metabolické acidoze. Po 7-8 letech specializovaného tréninku se vlivem velkého oh-
jemu tréninkového zatizeni objevuji i adaptacni zmény v kardiovaskularnim systému ve
smyslu snizené klidové srde¢ni frekvence pod 60 tepl za minutu (bradykardie).

U stresové reakce jsou popisovana tfi stadia stresové odpovédi. Prvni faze — alarmova
neboli poplachova je okamzitou reakci organismu slouzici k mobilizaci sil. Cela reakce je
velmi kratkodobad. Tato faze aktivuje sympatoadrenalni systém (neurohormony), pozdé-
ji se aktivuje systém hypotalamohypofyzarni — nadledvina. Pfi alarmové reakci dochazi
k rozsifeni vénéitych a svalovych cév, k rozsifeni bronch( (bronchodilatace), ke zvyse-
ni tepové frekvence a krevniho tlaku, sniZeni pocitu bolesti, zvysenému svalovému na-
péti a k vetsi produkci potu. Cilem metabolickych reakci v alarmové fazi je zajistit do-

stateCnou energii.

Druha faze — adaptaéni (rezistence) vznika vlivem opakovaného plsobeni stresord.
Adaptacni mechanismy probihaji na urovni bunky, ale i organismu jako celku.

Ve fazi vyéerpani dochazi k nedostatecné rezistenci nebo k jeji Uplné ztraté.
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Tab. 1.13 Koeficienty urovné pohybové aktivity

PAL Urovefi pohybové aktivity
1,3-1,4 Sedavy styl Zivota bez pohyboveé aktivity a jinych narocnéjsich aktivit
1,5-1,6 Pohybova aktivita (mirna intenzita) 3—4x za tyden

1,7-1,8 |Pravidelny denni trénink (stfedni intenzita) — vykonnostni sportovci, MODERNI GYMNASTIKA

1,9-2,3 Pravidelny trénink (vysoka intenzita) — vrcholovi sportovci

K odhadu klidového energetického vydeje pouzijeme bud Harris-Benedictovu rovnici
uplathovanou u bézné populace, nebo Cunninghamovu rovnici vice vyuzitelnou u spor-
tovcl (Tabulka 1.14). Druhd rovnice nerozlisuje ve své kalkulaci pohlavi a poéitd s vy$sim
zastoupenim svalové hmoty u sportovcd, je proto vhodnéjsi.

Tab. 1.14 Prediktivni rovnice klidového energetického vydeje

Harris-Benedict Cunningham
klidovy energeticky vydej M 66,5 + (13,8 x kg) + (5,0 x cm) — (6,8 x vék) 500 + (22 x FFM)
(kcal/den) 7655+ (9,6 x kg) + (1,8 x cm) — (4,7 x vék)

Pozn. kg — télesna hmotnost; cm — télesna vysSka; vék —roky; FFM — beztukova télesna hmotnost v kg

Posledni moznosti jak odhadnout denni energeticky vydej v estetickych sportech muize
byt jednoduchy vztah: denni energeticky vydej = ~35 kcal/kg. (U profesionélnich cyk-
list( pFekraéuji hodnoty 60 kcal/kg.)

Priklad: energeticky vydej gymnastky vdZzici 50 kg potom bude 50 x 35 = 1 750 kcal/den

Pozorovany denni energeticky pfijem u modernich gymnastek v obdobi tréninku se po-
hybuje kolem 27-30 kcal/kg. Uvedeny piijem tak zvysuje riziko negativni energetické bi-
lance, resp. sniZzené energetické dostupnosti.

Doporuceni Mezinarodniho olympijského vyboru k vyzivé pro koordinacné-estetic-

ké sporty (2012)

¢ UdrZujte energetickou dostupnost adekvatni tréninkovému a soutéinimu energetic-
kému vydeji;

¢ konzumujte umirnéné vyssi mnozstvi sacharid( podle individualnich energetickych
potfeb v zavislosti na tréninkové fazi;

¢ cile pro optimélni télesnou hmotnost a télesny tuk by mély byt redlné, dosazitelné
a stanovené tak, aby podporovaly zdravi a vykonnost sportovcd;

¢ vyhirejte potraviny s vysokou energetickou densitou a kladte dlraz na pravidelny
prijem bilkovin v rémci dne;

¢ v pfipadé, Ze konzumace jidla vyvoldva u sportovce stres a je spojena s nepfijemny-
mi pocity, tuto situaci konzultujte a méla by byt zahajena odpovidajici intervence;

e priprava na soutéz by neméla byt spojovana s energetickou restrikci a hladovénim;

e zvaite pouzivani doplnkd stravy. Zazraéné latky napomahajici redukci télesné hmot-
nosti a télesného tuku neexistuji;
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Tab. 2.5 Podpory smisené

Podpory smiSené

d . -
vzpor /’1__ ]S stojmo ‘D'— snoiny
.

Klik ——*| jednapa? podiepno| rozkrotny
. na levé vpFedu popis dle
mirny klik ——2 | na pravé vzadu drepno E] predchozich nozny
podpor vlevo . - cvigebnich L vysazené i
v ki . ruce:
na paiich -—B.—- vpravo ecmo ﬂ tvaril snozny prohnuté sebe
u
padpor P . D) - pokrémo | ohnuté .
na loktech ‘D" :pral sedme -L"' rommermy skrémo | vyzhnuté p“zlf
poda
podper i 2= y -B - [ [vpravo,
na predloktich __D'_ lezmo nozny M zkfiimo

vlevo)

odbotny

zkfizny

Podpory smiSené jsou plohy téla, pfi nichi télo
spocivana ziakladné paiemi a jinou casti téla

Ll Fhb b=

vInesmo

Pozn.: Podpory prosté jsou takové polohy téla, kdy se paZe ¢i jejich ¢dsti dotykaji zdkladny (stoj na rukou).

Polohy jednotlivych éasti téla

Pohyby hlavy

Jako zakladni polohy a pohyby hlavy rozeznavame otaceni, klony (predklon, dklon,
zdklon) a krouZeni.

Polohy a pohyby hornich koncetin (Tab. 2.6)

Rozdilny popis se uvadi u popisu polohy paZi napjatych s upfesnénim vychylené po-
lohy a polohy pazi pokréenych (Uhel je do 90°) &i polohy paii skréenych (lihel men-
i nez 90°). Pro potreby popisu se uvadi i polohy ruky: ruka rovnég, sklopit, vztycit,
odchylit dovnitf a zevnitF, v prodlouZeni, v pést, roztazené prsty. Zakladnimi pohyby
paii jsou: pohyb po pfimce, obloukem, kruhem, osmou, vinou, toéeni, hmity.
Polohy a pohyby dolnich koncetin (Tab. 2.7)

Rozeznavame polohy a pohyby nohou napjatych s upfesnénim vychylené polo-
hy a pohyby nohou kréenim a napinanim: pokrcit (dhel je 90°) anebo skréit (mensi
nez 90°). Déle Ize uvést polohy a pohyby chodidel a Spicek nohou (chodidla vytoce-
na, rovné, vtocena): napnout, vztycit, krouzeni.

Polohy a pohyby trupu

Zakladni polohy a pohyby hrudniku: suny (vpred, vzad, stranou), klony (predklon,
uklon, zaklon); trupu: klony (pfedklon — rovny, prohnuty, ohnuty, Uklon, zéklon —
mirny, hluboky). Jako pohyb se uvadi otaceni trupu (otaceni kolem svislé osy, trup
spolecné s panvi nebo samostatné).
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Grand plié

Z 1. (V.) pozice skrcit tahem obé kolena soucasné, vaha téla na obou chodidlech, paty
jsou co nejdéle zadrzovany na zemi, poté se nadzvednou do mirného vyponu. Kole-
na jsou vytocena nad Spickami. Pfi propinani jsou paty pritlacovany k zemi. Pohyb je
plynuly. Prvek procviéuje vytoéeni kyéli a silu v hlezennim kloubu (Obr. 3.11).

S <7

Obr. 3.11 Grand plié (I., Il. pozice)

Relevé abaissé

Z . (V.) pozice vypon, kolena stale propnuta, paty se vytaci vpred (en dehors), véha
na vsech prstech. V V. pozici se v konecné formé pritahuji chodidla k sobé. Pfi pohy-
bu zpét se bez pokrceni kolen vraci paty do vychozi vytoCené pozice. Prvek je pripra-
vou na rovnovahy, obraty, skoky (Obr. 3.12).

Obr. 3.12 Relevé abaissé (V. pozice)

Battement tendu

Z I. (V.) pozice vysunuti kro¢né nohy vpfed (en avant), stranou (de coté) nebo vzad
(en arriére) a zavfeni zpét do vychozi pozice. Vaha téla je stale na stojné noze, obé
kolena jsou napjata a vytocena. Pfi pohybu vpfed a stranou se tlaci pata vpfed a pfi
pohybu vzad se tlaci k zemi. Prvek procvicuje vytoceni kycli a silu hlezenniho kloubu
(Obr. 3.13a, 3.13b, 3.13¢).

—

Obr. 3.13a Battement tendu en avant Obr. 3.13b Battement tendu & la seconde
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ZP: leh na brise, skrcit zapaimo, dlané na zemi (Celo se opird o zem)

— 1. Svihem zanoZit povys$/vzh(iru pravou se zvednutim panve do stoje na hrudni-
ku s dopomoci pazi (do maximélniho bo¢ného roznozeni)

— 2.zpétdo ZP

— totéz na levou, opakovat 8x (Obr. 3.56)

re

S

Obr. 3.56 Roznozeni ha hrudniku

. Cviceni v kleku

ZP: klek, vzpazit

— 1.-2. podsazenim panve hluboky zaklon
— 3.—4. chytit chodidla

— 5-6.vydrz

— 7.-8. vzpfimem zpét do ZP

— opakovat 8x (Obr. 3.57)

N

Obr. 3.57 Zaklon v kleku

ZP: klek, vzpazit

— 1.-2. podsazenim panve (padem vpred), lehem na bfise a pfipazenim skrémo
stoj na hrudniku (zanozit vzharu) (tzv. , kolibka™)

— 3.—4. pokrcit (Spicky k hlavé nebo na zem )

— 5.—-6. zpét zanoiZit vzhiru

— 7.-8.lehem na brise zpét do ZP

— opakovat 8x (Obr. 3.58)

/

Obr. 3.58 Kolibka
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3.3 TECHNIKA NACINI

3.3.1 Uvod

Technika nacini v moderni gymnastice je velmi naroc¢na a pro jeji zvladnuti se musi
gymnastka naucit velmi citlivé ovladat pohyby pazi a to jak v ramennim kloubu, loket-
nim kloubu tak hlavné v zapésti a prstech. Také je nutné zvladnout zakladni orientaci
téla v prostoru, zrakovou orientaci s odhadem vzdalenosti pfi hazeni nacini a velmi da-
lezita je uchopova a manipulacni schopnost.

K rozvoji citlivosti zapésti a prstl jsou vhodné malé micky (tenisové i mensi). Pfi ma-
nipulaci s tenisovymi micky se procvicuji koordinacni pohyby zapésti a prstu — pevny
tchop ndcini prsty s uvolnénym pohybem zdpésti a lokte. Tyto dvé kontrastni ¢innos-
ti svalt ruky jsou zékladem techniky cviceni se vsemi typy nacini v moderni gymnastice
a jsou jednim ze zdkladnich predpoklad(i pro spravnou souhru techniky nacini a techni-
ky beznacini. Obr. 3.108 ukazuje zékladni tchop (drzeni) micku.

Obr.3.108 Drzeni micku

Jako prvni se procvicuje klopeni a vztyéovani zapésti s pevné drzenym mickem (Obr. 3.1093, b)

F—

Obr. 3.109a, 109b Klopeni a vztyéovani micku
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Obr. 3.118a—c Laso (vodorovné, celné, bocné)
Krouzeni Svihadla Ize provadét soudobé i nesoudobé.

Jednim druhem nesoudobého krouzeni jsou mlynky provadéné v atypickém drzeni
Svihadla. Mlynky mohou byt dvoudobé i trojdobé v drzeni obouruc uprostred, oba kon-
ce volné, nebo v drzeni obouruc v kazdé ruce jeden konec a soucasné stred Svihad-
la — na obou koncich se vytvori smycka.

Preskoky pres svihadlo
Do této skupiny cviceni se Svihadlem jsou zarazeny malé poskoky a velké skoky pres
krouzici $vihadlo. Svihadlo pfi preskocich opisuje v prostoru kruhovou drahu.

Rozsah pohybu pazi je zavisly na tempu krouzeni Svihadla. Paze mohou byt bud napnu-
té, pohyb vychazi z ramenniho kloubu, nebo mirné pokréené a impulsem je krouzivy po-
hyb zapésti.

Pfriprava svihadla pred za¢atkem krouZeni se nazyva nasvih a béhem preskoku se paze
zpravidla nepohybuiji. Je-li pfipojen pohyb paZi, jednd se o protazeni dvihu. Svihadlo je
ofi preskocich drzeno zpravidla rozlozené obourug, ale je mozné, aby byly malé posko-
ky provedeny i v drzeni jednoruc s volnym koncem, nebo slozenym svihadlem na polo-
vinu nebo na Ctvrtinu.

Malé poskoky (preskoky)
Jsou rozlisSovany tyto druhy preskoku:

Podle zplsobu krouzeni rozlozeného svihadla:

* preskoky bez meziskoku — jsou provedeny jednim prosvihnutim Svihadla pod noha-
ma pfi jednom skoku, Svihadlem je opsan jeden kruh;

o preskoky s meziskokem — po preskoku svihadla je gymnastkou proveden jesté jeden
poskok, kdy svihadlo dokoncuje kruh;

e preskoky dvojsvihem — jsou provedeny dvojim prosvihnutim svihadla pod nohama
pfi jednom skoku, Svihadlem jsou opsany dva rychlé kruhy;

e preskoky trojsvihem — jsou provedeny trojim prosvihnutim Svihadla pod nohama
pri jednom skoku, svihadlem jsou opsany tri rychlé kruhy;

o preskoky zkfizmo, tzv. ,vajicko”— jsou provedeny zkiizenim pazi pred télem gymnastky.
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Obr. 3.144c—d Kutdleni obruce po pazich a hrudniku

2. kutaleni obruce po hrudniku a zadech — ze svislého postaveni obruce se impulsem
zapésti obruc rozkutali pres hrudnik na rameno a po zadech dolt. Aby bylo kutaleni
plynulé, je gymnastkou provedena hrudni vina vzad.

3. kutaleni obruce po pazich a siji — ndsvih se provadi jako kmih v zapésti a obruc se
vypousti vzty¢enym zdpéstim mezi palcem a ukazovackem, po vykutdleni na druhou
pazi je obruc chycena mezi palec a ukazovacek (Obr. 3.1453, b).

Obr. 3.145a, b Kutaleni obruce po pazich a siji

4. kutéleni obruée z krouZeni — obruc je vypusténa mirnym impulsem prstt z dlané
(Obr. 3.146a—c).

Obr. 3.146a—c Kutdleni obruce z krouZeni

Hazeni a chytani obruce
Do skupiny hazeni je zafazovano nadhazovani, prehazovani a vyhazovani.

Nadhazovani obruce — obruc se na okamzik nepatrné oddali od paze a je chycena do stejné
ruky, do druhé ruky nebo obouru¢. Nadhazovani mdze byt spojeno s preklopenim obruce.
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Na Obrazku 3.175a, b je zndzornéno Spatné chytani mice jednoruc, kde je preskocena
fize navinuti pres prsty do dlané a mic je chycen do pokréené paze tvrdé na dlan. Cas-
to jesté byva po chyceni mic ihned opfen o predlokti.

7 N\ /

W ¢

~
Obr. 3.175a, b Chybneé chytani mice

Odrazeni mice

MicC se odrazi o zem primym nebo Sikmym uderem, nebo do prostoru. Pri opakovaném
odrazeni mice o zem je mic stlacovan dlani smérem doll tak, Ze dlan ruky zUstava ¢ast
drahy nad mi¢em a také jde nad mi¢em ¢&ast drahy vzhiru. Sklon dlané a prstl udéava
smeér odrazeni. Vyska paze od zemé a velikost tlaku urcuje rychlost opakovaného odra-
Zeni. Pfi odrazeni nesmi dojit k iuderiim dlani a prsti do mice (,,pldacani®).

Atypickymi jsou odrazy mice loktem, ramenem, kolenem atd.
Preskoky pres mic

Mi¢, ktery je roztocen nebo kutédlen po zemi, se preskakuje riznymi poskoky nebo sko-
ky. Mi¢ se mGze také preskakovat vpred nebo vzad v drzeni obouruc.

Dulezité

Zakladni drzeni mice je jednoruc volné na dlani. Mic se nesmi opirat o predlokti.
Vtaceni a vytaceni mice je zakladnim prapravnym cvic¢enim pro pohyby kruhem a osmou.
Pri predavani mice z jedné ruky do druhé nesmi mic opustit dlan.

Pohyby obloukem, kruhem ¢i osmou musi vzdy vychazet z ramenniho kloubu.

Pti posilani mi¢e nesmi mic¢ poskakovat po zemi ani po ¢astech téla.

Vyhazovani mice z jednée ruky musi projit fazi odvinuti a je provedeno s dopnutou pazi.

d il

Chytani mice do jedné ruky musi projit fazi navinuti do dlané.
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