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1 Abstrakt a klicova slova

Pisemna Cast prace uvadi nezbytné poznatky o pohybové pripravé nejen ve
sportovni gymnastice, dale také o podstaté¢ a vyznamu prupravnych cviceni, ze kterych

jsem se zaméfil predevsim na rotacni pripravu a jeji vyuziti ve vyuce gymnastiky na SS.

Hlavnim cilem prace je vytvofit multimedialni DVD s programem nécviku

rotaéniho pohybu, ktery 1ze aplikovat na urovni vyuky télesné vychovy na SS.

Klicova slova: Pripravna cviceni, rotacni priiprava, télesnd vychova, akrobaticka

cviceni, multimedialni DVD, videoprogram.



2 Uvod

Jiz delsi dobu vyucuji télesnou vychovu na stiedni skole a pii vyuce sportovni
gymnastiky pozoruji, ze studenti na této Urovni nezvladaji zakladni cvicebni tvary
vyuzivajici rota¢ni pohyb téla. Z tohoto diivodu jsem si pro svou diplomovou praci vybral
pravé uvedené téma. V praci se budu zabyvat predevsim rotacni priipravou. Pro svou praci
akrobatickych cviceni. Pokud se rotacni prupravé budeme v ramci vyuky gymnastiky
dostate¢né vénovat, mizeme poté do vyuky zatfadit vétsi mnozstvi akrobatickych cviceni
nebo také cviCeni na néfadi, které studenti vyuziji ve svém dalS§im vzdélani ¢i béZzném

Zivote.

Z tohoto divodu je mym zamérem vytvorit multimedialni DVD (videoprogram),
ktery prostfednictvim postupné navazujicich videoukézek, pripravnych rotacnich cviceni,
povede studenty ke zvladnuti rotacniho pohybu a také k odstranéni strachu z cvi¢ebnich
tvari vyuzivajicich rtizné rotace. Multimedialni DVD (videoprogram) se bude skladat
z videoukazek rotacnich cviceni vcetné jejich slovniho popisu. Nebude chybét upozornéni
na klicové mista nacviku a nejcasté&jsi chyby v provedeni cviku. Podle nutnosti neopomenu

dopomoc a zachranu jednotlivych cvi€ebnich tvart.

I pfestoze rotace téla pii zékladnich cviceni by studenti méli zvladnout jiz na Grovni
ZS, v praci se zaméfuji na cilovou skupinu star§iho $kolniho véku, protoze z pohledu

rozvoje motorickych dovednosti je toto obdobi vhodné.

Zamérem multimedidlniho DVD je mimo jiné vytvofit zasobnik pripravnych
rotadnich cviGeni, ktera je vhodné zatazovat do vyuky t&lesné vychovy na SS nejen pro

uspesné zvladnuti gymnastickych cviceni, ale také pro vyuziti v bézném lidském Zivote.



3 Formulace problému

V souCasné¢ dobé mulzeme pozorovat, Ze rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti mladdeze je odsouvan do pozadi jinych, méné fyzicky naroCnych c¢innosti.
V disledku toho troven pohybovych schopnosti a dovednosti u studentli na stfednich
Skolach neni na dostacujici urovni. Tento problém se promita do vyuky gymnastiky, kde
jsou naroky na studenty neustdle snizovany a slozité¢jsi pohybové struktury jsou z vyuky

vypoustény.

Nedilnou soucasti vyuky gymnastiky na stfedni Skole jsou mimo jinych akrobaticka
cviceni, jejichz zvladnuti ptispiva k rozvoji pohybu ¢lovéka, k rozvoji jeho koordinac¢nich

schopnosti, orientace v prostoru a také ke zlepSeni jeho zdravi.

Typickym rysem vétSiny akrobatickych cviceni je otdcivy pohyb (rotacni pohyb)
kolem nékteré osy téla (pfedozadni, pravoleva, vertikalni). Veskera cviceni, kterd rotacni
pohyb vyuzivaji, jsou koordina¢né narocnd, vyzaduji dostate¢nou kloubni pohyblivost
a vyrazné zatézuji klouby. Z tohoto divodu je nutné vyuzivat vhodna priipravnd cviceni
pro rotaci téla (rotatni prOprava), kterd studentim umozni spravné provedeni
akrobatickych cviceni, nebo pomohou odbourat strach z provadéni cvicebnich tvar

S rotacemi.

Témeét kazda literatura pojednavajici o gymnastice se alespoil okrajové zmiiuje
senzomotorického uceni, a proto je vhodné doplnit vyuku o praktické ukazky cviceni, které
umozni studentim vytvofit si piesnou pfedstavu o provedeni pohybu. Pravé k vytvareni

pfedstav o cvi€eni Ize velmi dobfe vyuzit multimedialni techniku.

SouCasny rychly rozvoj multimedidlni techniky umoziuje vyuZivani
audiovizualnich prostfedkti ve vyuce télesné¢ vychovy. Jeji vyuziti bezesporu podnécuje
studenty k aktivité, zvysuje jejich zajem o vyuku a pfispiva k vytvoreni realné predstavy
0 cviceni. To vSe umoziuje studentiim Iépe dané cviceni zvladnout a efektivnéji rozvijet

jejich schopnosti a dovednosti.

Audiovizudlni technika by vzdy méla byt vyuzivana jako doplné€k praktické vyuky

télesné vychovy. V ramci tohoto pfedmétu nesmi figurovat jako hlavni metoda vyuky.



Moje diplomova prace je urcena piedevsim ucitelim télesné vychovy na stiednich
Skolach, ktefi ji mohou vyuzit jako oporu vyuky gymnastiky pfi piipravé a planovani
vyuky a dale jako zasobnik cvieni na hodiny gymnastiky v TV. Bezesporu praci vyuziji
také studenti, stfednich i jinych Skol, v ramci studia gymnastiky v piredmétu télesna
vychova, napf. pii pfipravé na talentové zkousky na vysokou Skolu s télovychovnym
zamétenim. Vyuziti najde také u lidi z fad Siroké vetejnosti, kteti maji zajem zlepsit svij

fyzicky stav.



4 Cile a ukoly
4.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvofeni multimedialniho DVD (videoprogramu) se

zaméefenim na rotani pripravu v ramci vyuky sportovni gymnastiky ve Skolni télesné

vychove.

4.2 Ukoly prace

Z uvedenych cilt vyplivaji nasledujici ukoly:

» V teoretické cCasti zpracovat a dolozit zakladni poznatky 0 pohybové
prapravé ve sportovni gymnastice se zaméfenim na rotacni pripravu, jako
zéklad pro spravné provedeni a odbourdni strachu, pfi realizaci
gymnastickych prvkl vyuzivajicich rotace téla.

» Vytvorit zasobnik rota¢nich pripravnych cviceni, ktery 1ze vyuzit pfi vyuce
gymnastiky v ramci $kolni télesné vychovy.

» Vytvofit video ukazky pripravnych cviceni na rotace téla véetné¢ mluvené¢ho

1 psaného komentare.



5 Teoreticka cast

Diplomova prace je vénovana rota¢ni prupravé v hodinach télesné vychovy na
sttedni Skole, a proto je teoreticka Cast prace zaméiena na ontogenezi jedince v obdobi

studia na stfedni $kole.

Déle je v této cCasti popsdna motoricko-funkéni pfiprava a nasledné jednotliva
pripravnd cviceni, sdiirazem na rotatni prupravu, ktera je predmétem tvorby

multimedialniho DVD (videoprogramu).

5.1 Vyvojova obdobi clovéka

Odborna literatura v této oblasti uvadi rizna rozdéleni, ktera se vékovou hranici
jednotlivych obdobi lidského vyvoje vice ¢i méné liSi a ¢astecné piekryvaji. V praci
uvadim rozdéleni podle HAJKA (2001, s. 10-11), ktery své rozdéleni jednotlivych obdobi

a stadii dopliluje dalSimi autory.

MLADI 0-20 let

» Obdobi détstvi 0-11 let;
o Stadium I. detstvi 0-1 rok (kojenecké, nemluvné);
o Stadium II. détstvi 1-3 roky (rané détstvi, batole);
o Stadium predskolniho détstvi 3-6 let;
o Stadium mladsi skolni vek 6-11 let (prepubescence);
» Obdobi dospivani 11-20 let (dorostenecké);
o Stadium pubescence 11-15 let (stiedni Skolni vék),
o Stadium adolescence 15-20 let (15-18 let starsi skolni vék,

postpubescence).
DOSPELOST 20-60 let

» Obdobi mladsi dospélosti 20-30 let (mecitma),
» Obdobi stredni dospélosti 30-45 let (adultium);
» Obdobi starsi dospélosti 45-60 let (stredni vek, intervium).

STARI 60 a vice let - senium

» Obdobi stari 60-75 let (pocatecni stari);
» Obdobi kmetstvi 75 a vice let (pokrocilé a krajni stari).



5.2 Stadium adolescence 15-20 let

5.2.1 Charakteristika motoriky
Obdobi adolescence, ve kterém dochazi k zavrSeni rozvoje motoriky, muizeme

rozdélit do dvou fazi.

Prvni faze, ohrani¢ena vékem 15-17 let, je charakteristicka dosazenim pohlavni
dospélosti. Faze druha, 18-20 let, je fazi Gplné pohlavni zralosti, ve které dochazi ke

zpomaleni rstu a ukonceni zmén télesnych proporci (Héjek, J. 2001).

Vyvoj motoriky je Vvtomto obdobi charakteristicky ptfedev§im znovu zvySenou
motorickou ucenlivosti a provazanim motorickych schopnosti a dovednosti. Proto ho
muzeme povazovat za druhy vrchol motorického vyvoje a pro mnohé jedince také jeho
konec. Oproti ptfedchozimu pohybovému projevu jsou pohyby jedince piesné;jsi
a estetiCtéjsi, energeticky méné narocné. Znakem, ktery je pro toto obdobi typicky, je
individudlni Urovenl rozvoje motorickych schopnosti a mira osvojeni motorickych
dovednosti. Kazdy jedinec se projevuje svym individudlnim stylem a kreativitou pfi feSeni
pohybovych tkold. Rozdily mezi pohlavimi se prohlubuji pfedev§im v oblasti vykonnosti

(Hajek, J. 2001).

HAJEK, J. (2001, s. 21) uvadi o konci stadia adolescence: ,,Odbornd literatura
charakterizuje konec stadia adolescence také jako obdobi ukonceni diferenciace motoriky

a obdobi jeji stabilizace. "

V ramci Skolni télesné vychovy bychom méli brat v vahu bisexualni a individuélni
rozdily. Stavebnim kamenem je pak budovani kladného a uvédomélého vztahu k télesné

vychové a viibec vS§em pohybovym aktivitam (Hajek, J. 2001).

5.2.2 Motorické schopnosti a dovednosti

V rozvoji motorickych schopnosti adolescent se uplatiuji bisexualni rozdily a vek,

respektive prvni faze stadia (15-17 let) a druha faze (18-20 let), (Hajek, J. 2001).

V oblasti silovych schopnosti chlapcii rozvoj plynule navazuje na stadium
pubescence a az do 18 let pokracuje pomérné¢ rychle. Po 18 roku Zivota se zpomaluje.
Rozvoj silovych schopnosti u divek probihd predev§im v prvni fazi stddia a vétSinou zde

dosahuje svého maxima (Hgjek, J. 2001).



Rozdily v oblasti silovych schopnosti mezi muZi a Zenami, komentuje HAJEK, J.

¢

(2001, s. 22) slovy: ,,Projevy svalové sily Zen cini v priuméru asi 60 az 70% sily muzii. *

Rozvoj aerobnich vytrvalostnich schopnosti je v adolescenci vyrazné¢ podminén
geneticky. V oblasti dynamické vytrvalosti dosahuji chlapci maximalniho pfirtustku az po
17. roku, naopak pfirdstek statické vytrvalosti je vtomto obdobi nepatrny. Rozvoj
anaerobnich vytrvalostnich schopnosti nastava v obdobi 16-17 let a je podminén dobrym
acrobnim zakladem. Rozvoj vytrvalosti vytvaii optimalni podminky pro vychovu
aupevnovani volnich vlastnosti adolescentii. Vyssich vykona v této oblasti schopnosti

dosahuji muzi (Hajek, J. 2001).

Konec stadia adolescence je u muzi charakteristicky vrcholem rozvoje rychlostnich
schopnosti silovych, obratnostnich a vytrvalostnich. U zen vyvoj téchto schopnosti vrcholi
o n¢kolik let diive (napi. béh 100m — 15 let). Pii porovnani vykonosti dosahuji muzi proti
zenam vyssich hodnot u pohybt celostniho charakteru, u provedeni jednotlivych pohybt

a u rychlosti reak¢ni jsou vykony srovnatelné (Hajek, J. 2001).

Rozvoj obratnostnich (koordinaénich) schopnosti je ovlivnén trovni ostatnich
schopnosti (rychlost, sila, kloubni pohyblivost aj.) a také adekvatnimi podnéty jako je
z4jem, motivace, specializace nebo zkuSenosti. Optimalni vék ve vyvoji koordinace je
mezi 17. — 21. rokem zivota. Odborna literatura neuvadi rozdily mezi muzi a Zzenami
(s vyjimkou kloubni pohyblivosti a svalové elasticity) také proto, ze je obtizné ur€it hranici

mezi schopnostmi a jimi podminénymi motorickymi dovednostmi (Hajek, J. 2001).

Proces nabyvani novych motorickych dovednosti navazuje na predchozi obdobi
(2. stupetv ZS — pubescence). Obdobi adolescence miizeme oznacit za stadium, kdy
kulminuje pocet motorickych dovednosti télovychovné sportovniho charakteru. Nabyvani
novych motorickych dovednosti postupné kon¢i v prvni fazi stadia, tedy piiblizné¢ v obdobi
stiedoskolského studia. Zdokonalovéani naucenych dovednosti stle trva, je charakteristické
individualizaci, ale ve druhé fazi stadia se tyka stale mensiho poétu jedinci. Nové
motorické dovednosti jsou nabyvany a déale zdokonalovany ptedev§im v ramci Skolni

télesné vychovy na stfedni Skole (Hajek, J. 2001).

V tomto obdobi muizeme také pozorovat odliSnou Uroven ve zvladnuti riznych
motorickych dovednosti mezi jedinci, ktefi pravidelné¢ dochdzi na sportovni trénink nad

ramec Skolni télesné vychovy a ostatnimi vrstevniky (Hajek, J. 2001).



5.2.3 Psychosocialni aspekt adolescence
Obdobi adolescence charakterizuji vyrazné psychosocidlni zmény osobnosti
dospivajiciho, vetné socialni pozice a zisku novych roli. Zmény nastavaji také ve vztahu

s vrstevniky, ktefi ziskdvaji vyznamnéjsi postaveni a S rodinou, kde dochazi ke zklidnéni

vztaht (Vagnerova, M. 2000).

Diilezitou roli v tomto obdobi hraje t€lo dospivajiciho, které je vyznamnou soucasti
jeho identity. Uniformita, tedy napodobovani vzorl, je spojovana se ziskanim potfebné
socialni pozice praveé prostiednictvim vnéjsiho vzhledu. Fyzické parametry a zdatnost, jako
je naptiklad vyska nebo svalova sila, mohou hrat vyznamnou roli v oblasti sebevédomi

ptedevsim pro jedince, ktefi nejsou uspésni jinak (Vagnerova, M. 2000).

V tomto obdobi adolescenti nastupuji do riznych Skolnich instituci, jejichz
zaméfeni koresponduje s budoucim pracovnim zatazenim. Dilezité je stanoveni cile (néco,
na ¢em jim zalezi), ktery je pro adolescenty motivaci k odpovidajicimu pracovnimu
nasazeni, V opacném piipad€ jim na zplsobu absolvovani této Skolni dochazky nezélezi.
Postoje k vlastnimu vykonu a socialni pozici jsou v tomto obdobi stale ve fazi dotvafeni

(Vagnerova, M. 2000).

Dochazi k zavrSeni vyvoje jedincovy identity, spiSe ve smyslu pfevzeti existujiciho
modelu typického pro danou socialni skupinu, nezli o hledani identity vlastni. Jako soucast
identity se rozviji vztahy k ostatnim lidem, muzska a Zenské role. Dospélost je spojena
s odpovédnosti za své chovani a Ciny apfinasi sebou také rtiznd omezeni. Na tuto
skutecnost nejsou mnozi adolescenti pfipraveni, a proto maji né€ktefi jedinci potiebu

dospélost oddalit (Vagnerova, M. 2000).

Ve vyvojovém obdobi adolescence je jedinec stile vice pfijiman jako dospély
jedinec. To sebou piinasi urcitd ocekavani, jako naptiklad odpovidajici chovani. Vuci
hodnotam a normam piedkladanymi dospélymi zaujimaji ¢asto radikalni postoj. Nejprve

0 nich vSak pfemysli, uvazuji a az poté si vytvaii vlastni nazor.



5.3 Motoricko-funk¢ni priprava

Dobra vykonnost jedince Vkazdém sportovnim odvétvi je podminéna dobrou
ptipravou. Zakladnim stavebnim kamenem ptipravy jedince je motoricko-funkéni piiprava,

ktera rozviji jeho pohybové funkce (Kristofic, J. 2004).

V odborné literatufe mizeme motoricko-funkéni pfipravu najit také pod nazvem

akrobaticka ptiprava.

Motoricko-funk¢ni pfiprava neni pouze piiprava ve smyslu uceni se konkrétnim
cvikim, ale zaméfuje se na vSestranny rozvoj jedince. Tim ndm pfipomind navrat
k antickému vyznamu gymnastické prapravy — vSestranna péce o lidské télo a jeho
pohybové funkce. Tato pfiprava v systému pfipravy jedince je chapana jako Ccast

propojujici technickou a kondiéni ¢ast piipravy (Kristofi¢, J. 2006).

Pii vybéru konkrétnich cvi€eni je rozhodujici pohybova funkce, kterou chceme
rozvijet. Uplatnéni motoricko-funkéni piipravy je Siroké, neomezuje se na konkrétni

.....

podminuje druhou, navzajem se dopliuji a nelze je vzajemné nahradit (Kristofic, J. 2004).

KRISTOFIC, J. (2004, s. 16) popisuje motoricko-funkéni piipravu takto:
,Motoricko-funkcni priprava je stavebni material pro vytvoreni technickych navyku

a mechanismii prenosu téchto navyki do konkrétnich pohybovych dovednosti.

Motoricko-funkéni pfiprava by méla respektovat piistup od obecného ke
specidlnimu. Podle cile, ke kterému sméfuje, aktudlnich dispozic jedince (aktudlni
zdravotni stav, veék, kondiéni pfipravenost, cil) a etapy vramci celoro¢niho planu je
sestaven obsah, davkovani a intenzita cviCeni. Zavisi také na druhu sportu. Kazdé
sportovni odvétvi neuplatni motoricko-funkéni ptipravu v celé své Sifi, ale vybere si

¢innosti, které pro n€j maji smysl (Kristofic, J. 2004).

Pti rozvijeni pohybovych funkci musime brat v potaz fakt, ze kazda funkce je do
urcité miry ovlivnéna geneticky. To znamena, Ze U Konkrétniho jedince mizeme tyto
funkce ovlivnit pouze do ur¢ité miry. Je vhodné pozorovat tucinky motoricko-funkéni
ptipravy, pozorovat individualni zlepSovani jedince v dlouhodobém horizontu, nikoliv
pouze k aktualnimu datu. Cilem je ucelné, efektivni, ekonomické provedeni pohybu, které

je ptedpokladem vicendsobného opakovani cviceni bez ijmy na zdravi (Kristofic, J. 2004).
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5.4 Priipravna cviceni

Motoricko-funkéni priprava se rozd€luje na jednotliva pripravna cviceni podle
toho, jakou pohybovou funkci rozvijeji. Kazdé prapravné cviceni ma svij specificky
vyznam, navzajem se prekryvaji a dopliuji. VétSina prapravnych cviceni neni nijak
materialné a prostorové naro¢nd a vyznacuji se jednoduchou organizaci, kdy najednou
muze cvi¢eni vykondvat vétsi mnozstvi cvicencl. To lze dobie vyuzit naptiklad ve vyuce
Skolni télesné vychovy, kde mlizeme tato cvieni vyuzit také jako cviceni kompenzacni

(Kristofic, J. 2004).

Podle pohybovych c¢innosti, které rozvijeji, rozdélujeme komplex motoricko-

funk¢ni pfipravy na:

Zpevinovaci piiprava,
odrazova piiprava,
doskokova ptiprava,
podporova piiprava,

rovnovazna piiprava,

YV V V V V V

rotacni piiprava.
(Rozdéleni podle Zitka, M., Chrudimsky, J. 2006 a Skopova, M., Zitko, M. 2005)

5.4.1 Zpevnovaci priprava

Aby byla zajiSténa estetiCnost a efektivita gymnastického pohybu, je zapotiebi osvojit si
schopnost védomého ovladani téla, kterého mlZeme dosahnout pouze dokonalym
zpevnénim. Jedna se 0 postupny nacvik statickych poloh (p6z), provadénych za pomaoci
izometrické kontrakce, dale 0 pomalé stfidani ptesné nacvi¢enych poloh (z vychozi polohy
do polohy vysledné), a nasledné rychlé, explozivni provadéni pripravnych cviceni (Zitko,

M., Chrudimsky, J. 2006).

Tyto pohybové Cinnosti se zamétuji na celkové zpevnéni téla (nikoli pouze jeho
segmentll) pfi vykonu naro¢nych pohybd nebo poloh, prostiednictvim celkové tonizace
nervosvalového systému. Pokud je lidské télo zpevnéné, chova se podobné jako pevné
téleso a Ize na pohyby, které vykonava, vyuzit nejriznéjsi fyzikalni zakony (Kristofic, J.
2004).
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5.4.2 Odrazova priprava

Odraz se v gymnastice vyskytuje velice ¢asto. Spravny odraz je podminén dobrou
koordinaci pohybti a jeho provedeni se vyznacuje rychlym dopnutim ve vSech kloubech
dolnich koncetin — hlezennich, kolennich, kyc¢elnich. Odrazu se kromé& kloubti a svall
dolnich koncetin Ucastni také svaly trupu a jeho efektivitu miZzeme vyrazné¢ zvysit

spravnym pohybem pazi (Zitko, M., Chrudimsky, J. 2006).

Odrazu se ucastni hned nékolik svalovych skupin. Dominantni postaveni ma
svalova smycka tvotfena trojhlavym svalem lytkovym, svaly kloubu kolenniho s dominanci
ctyrhlavého svalu stehenniho a také skupina svalti hyzd’'ovych. Perfektni spoluprace téchto
svalovych skupin je pfedpokladem pro sprdvny a efektivni odraz. Mezi dalSi svalové
skupiny, které jsou pii odrazu zapojeny, patii svaly se stabiliza¢ni funkci, napf.

vzpiimovace trupu nebo ¢tyfhranny sval bederni (Skopova, M., Zitko, M. 2008).

U odrazu rozliSujeme ¢ast amortizacni, ktera je piipravou pro odraz ve smyslu
v excentrickém rezimu. Nasleduje Ccast prechodovd, charakteristickd korigovanim
postaveni téla v zavislosti na struktufe skoku a odraz je ukoncen cCasti akcni, ve které
dochézi k rychlému dopnuti ve vSech kloubech (hlezenni, kolenni, ky€elni) s doprovodnym

pohybem pazi (Skopova, M., Zitko, M. 2008).

V gymnastice se vyuziva odrazu uderného nebo ztlumeného. Prvné zminény odraz
spo¢iva V naskoku na Spicky a nasledném zpevnéni téla ve vSech kloubech nohou.
Ztlumeny odraz je charakteristicky odrazem z podiepu, pies celé chodidlo. Uderny odraz je
vyuzivam pii skocich z mistku nebo pii skocich salta po rondatu a zplsob ztlumeny se

pouziva pti skocich z mista (napft. salto vzad), (Zitko, M., Chrudimsky, J. 2006).

Ukolem odrazové piipravy je zvysit svalovou silu dolnich kondetin, zlepsit
koordinaci zapojenych svalovych skupin a tim zlepsit techniku odrazu a také zabezpecit

specialni odrazovou vytrvalost (Zitko, M., Chrudimsky, J. 2006).

Trénink odrazu lze velmi dobfe realizovat formou pestrého vybéru pirekonavani

prekazek (Kristofi€, J. 2004).
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5.4.3 Doskokova priprava

Spravny doskok spoc¢iva v tlumeni kinetické energie leticiho téla, pfedevsim silou
svalli dolnich koncetin. Doskok zasadné provadime na obé nohy, pies Spicky na cela
chodidla. Pfi doskoku dochazi k mirnému pokrceni dolnich koncetin, a pohybu kolen
smérem nad $pi¢ky. Spicky nohou jsou Vv paralelnim postaveni pfiblizné na §ifi boki. Na
uspésny doskok maji rozhodujici vliv rovnovazné schopnosti jedince, jeho orientace
v prostoru a koordinace dolnich koncetin. Doskok je doprovazen praci pazi, které pomahaji
1épe udrzet rovnovahu. Castymi chybami pii doskoku, jsou dopad na nataZené nohy, nebo

naopak do pfili§ hlubokého podiepu (Skopova, M., Zitko, M. 2008).

Ukolem doskokové ptipravy je zlepsit techniku doskoku a rozvijet svalovou silu
dolnich koncetin. VyuZivame tedy cviceni na pruzny a pevny doskok naptiklad opakované
poskoky do podiepu a také cviceni pro rovnovahu napiiklad stoj na labilni plose (Zitko,

M., Chrudimsky, J. 2006).

5.4.4 Podporova priprava

V gymnastice se vyuziva nejen odraz nohou, ale také pazi. K vytvoreni
predpokladii pro odraz hornich koncetin slouzi pravé podporova piiprava, kterou
vyuzijeme ve vSech pohybovych ¢innostech provadénych podporem, vzporem, klikem
nebo podpory smisenymi. Pfed nacvikem odrazu samotného je nutné dostate¢né piipravit

svalové skupiny, které se odrazu U€astni - svaly fixujici lopatku a kli¢ni kost k hrudniku aj.

(Zitko, M., Chrudimsky, J. 2006).
Skopova, M., Zitko, M. (s. 153. 2008) popisuji odraz slovy:

, Vlastni odraz je dan explozivni silou svalovych skupin, které ovladaji klouby

I3

loketni, ramenni, zapésti a c¢lanky prstii.

Ukolem podporové piipravy je zpevnit svalové struktury pletence ramenniho.
V tréninku déti, nebo u zacatecniki nejprve pouzijeme podpory smisené a teprve poté

prejdeme ke vzporim a podportim prostym (Skopova, M., Zitko, M. s. 153. 2008).

V odborné literatufe se mizeme setkat se skutecnosti, kdy je podporova piiprava

chapéna jako dil¢i ¢ast piipravy zpevinovaci.
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5.4.5 Rovnovazna priprava

Schopnost udrzet rovnovahu je tzce spjata s vnimanim polohy a pohybu svého téla
v Casoprostoru, pomoci mnoha funkci a analyzatort. Je ovlivnéna také individualnimi
ptedpoklady jedince a pohybovym ucenim. Rovnovaha je ovlivnéna predevsim velikosti

plochy opory a také vzdalenosti t€ziste téla od mista opory ve vertikalnim sméru (Skopova,

M., Zitko, M. 2008).

Pfi nacviku rovnovahy se snazime o setrvani v relativné labilnich polohach
koordinovanym zapojovanim svall (balancovani), v disledku zmensovani plochy opory.
Rozlisujeme nacvik statické rovnovahy (vyvazovani rtznych poloh), tak dynamické
rovnovahy (po pohybu télesného segmentu, ktery je prudce zastaven v labilni poloze,

nasleduje vydrz), (Kristofic, J. 2004).

Mezi tkoly rovnovazné ptipravy patii zejména rozvijeni vestibularnich, zrakovych
a kinestetickych analyzatorti (balan¢ni analyzatory), pochopeni principti stability a jejich

nasledna aplikace principt v praxi (Skopova, M., Zitko, M. 2008).

5.4.6 Rotacni priprava a
VétsSina pohybovych struktur v gymnastice obsahuje
rotace kolem riznych os (0sy jsou znazornény na obrazku 1).
Pfedmétem rotacni pfipravy je schopnost roztoCeni téla kolem
osy wyskové (napt. obrat o 360, a), kolem osy pravolevé (napt. "
kotoul vpted, c) nebo kolem osy predozadni (napt. premet
stranou, b). Klade si za cil naucit jedince fyzikalnim principtim
vzniku rotace a principim, které otacivy pohyb podporuji.
Dtlezitym ptredpokladem pro zvladdnuti otaCivého pohybu je Obrdzek 1
dostateCné zpevnéni téla. Je proto vhodné vénovat nejprve

dostatek ¢asu zpevnovaci ptipraveé (Kristofic, J. 2004).

Pii rotacnim pohybu téla je dulezité, aby se v pribéhu otaceni jedinec dokazal
orientovat. Proto se rotacni pfiprava zaméfuje i na orientaci v prostoru. Aby jedinec mohl
vykonavat vicenasobné rotace kolem rtiznych os, musi vnimat polohu svého téla viici zemi.
Polohu téla a jeho zmény vnimd prostfednictvim informaci ze smyslovych organt
(vestibularniho, zrakového, proprioceptivniho, taktilniho aj.) zpracovanych centralni

nervovou soustavou (Kristofic, J. 2004).

14



O vnimani polohy téla pfi vicenasobném rotacnim pohybu Kristofic, J. (s. 75 2004)

rika:

,,Nelze Fici, Ze gymnasta pri trojném saltu v prithéhu pohybu presné vidi, kde je, ale
Jjednotlivé polohy a jejich zmény vnima na zakladé komplexu informaci z riiznych receptoru

—tedy i z optického (vnimdame vyrazné body, barvy).

U kazdého clovéka mlzeme za pomoci testd laterality urcit pfirozenéj$i smér
tocivosti, tzn. na kterou stranu se mu otaci Iépe. Pohyby s jednoduchou rotaci, napiiklad
skok s obratem kolem vyskové osy, ¢lovek bez vétsich problémut zvladne na obé strany.

U rotaci vicenasobnych bychom vSak méli respektovat prirozenéjsi smér tocivosti

(Krigtofig, J. 2004).

Pro zjisténi sméru tocivosti, ktery je pro jedince ptirozengjsi, spociva ve vykonani
pohybového ukolu s néjakou rotaci. Naptiklad z lehu na zaddech vstat, otocit se, dobéhnout
k vyznacené meté, vyskocit, otoCit se a dob&hnout zpét. V prubéhu cviceni jedince
pozorujeme, na kterou stranu se oto¢i. Podminkou je, aby cvic¢enec nevédél, ze sledujeme
smér jeho otaceni a rotace provedl spontdnné a podvédomé. Doporucuje se podobnych
testll vykonat vice, protoZe rozdil mezi pravotocivosti a levoto¢ivosti miize byt nevyrazny

(Krigtofig, J. 2004).

Mezi tkoly rotacni pfipravy tedy fadime rozvoj orientacnich schopnosti, rozvoj
schopnosti udrzet t€lo ve vyhodném postaveni pro otaceni pii styku s podlozkou i za letu
a také aby jedinec znal a pochopil principy vzniku a zaniku rotace, jejiho zrychleni nebo

zpomaleni (Skopova, M., Zitko, M. 2008).

Cviceni, zaméfena na rozvoj rotaéni piipravy mizeme z divodu piehlednosti

rozdélit do tii ¢asti (rozdéleni podle Kristofice, J. 2004):

» Rozvoj orientace v prostoru a rozvoj rovhovaznych funkci.
- CvicCeni tykajici se nejen jedinct, ale vhodna také pro skupiny
piedevSim v rdmci tymovych aktivit (nejriznéjsi hry), kdy je nutné se

rychle zorientovat a zaujmout spravné postaveni ve formaci ¢i prostoru.
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» Otaceni jako duisledek zpiisobu odrazu.

- Cuviceni, pfi nichz ota¢ivy pohyb vznika pomoci odrazu mimo tézisté
t€la s vyuzitim principt zrychleni (pfitaZeni pazi k trupu) nebo
zpomaleni (upaZeni) rotace (napi. kotoul vpted, skoky s obraty z mista
aj.).

» Otaceni jako duisledek pohybii telesnych segmentii za letu.

- Do této kategorie cviceni spada napiiklad tzv. technika HULA, ktera
vyuziva krouzivého pohybu boki, ¢imz dochazi k protismérnému
pohybu téla, nebo tzv. technika CAT vyuzivajici pohybu podobného
kockam, které¢ se dokazi natocit vzdy tak, aby dopadly na vSechny ctyfi.
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6 PRAKTICKA CAST

Praktickd cast diplomové prace obsahuje multimedidlni DVD (videoprogram)

s komentovanymi videoukdzkami cviceni rota¢ni prupravy. Prace je zaméfena na stfedni

Skolu, a proto jsou cviceni pfedvadéna studenty stfedni Skoly.

6.1 Multimedialni DVD (Videoprogram)

Téma:

Autor:

Anotace:

Rota¢ni priprava pro akrobatickd cvieni v gymnastice

v télesné vychové na SS.
Bc. Milos Novak

Multimedialni DVD (Videoprogram) se zabyva prupravnymi
cviky na rotace, které lze vyuzit v gymnastice v ramci vyuky

télesné vychovy na stfedni Skole.

Prace je rozdélena do tii ¢asti (cvieni zaméfend na rozvoj
rovnovahy a orientace v prostoru, cvieni zaméfend na
otaeni jako dlsledek zplsobu odrazu, cvieni zamétend na

otaceni jako dusledek pohybu ¢asti téla za letu).

Scénar, rezie, kamera, komentai: Bc. MiloS Novak

Hraji:

Urcent:

Rok vzniku:

Misto nataceni:

Casova stopa:

Jazykova verze:

Véclav Slezdk, Kristyna Smetanova, Dominika Maskova,

tiida 1LA.

Multimedialni DVD (Videoprogram) je uréen vyucujicim
télesn¢ vychovy jako opora pii vyuce TV, studujicim télesné

vychovy, ale také odborné vefejnosti.
2015

Obchodni akademie, Stfedni Pedagogicka Skola a Jazykova

Skola s pravem statni jazykové zkousky Beroun.
27 min.

Cesky jazyk
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Hardware:

Software:

Zvuk:

Hudba:

Matrice:

Kamera SONY Handycam HDR-CX220
Pinnacle studio 15
16 bit Stereo, 48 kHz

Lindsey Stirling, skladby Crystalize, Elements,
Les Miserables, Into the Woods, Master of Tides.

Zapadoceska univerzita v Plzni, Fakulta Pedagogicka,

Katedra télesné a sportovni vychovy.

6.2 Technicky scénar

Technicky scénai k multimedialnimu DVD (Videoprogramu) naleznete v ptilohach

prace.
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7 Diskuse

Sbér informaci do teoretické ¢asti prace probihal bez probléml. Vychéazel jsem
z vétsiho poctu literarnich zdroji, ze kterych jsem po jejich prostudovani vybral ty, které se
pro mou praci jevily jako nejvhodnéjsi. Informace pro svou praci jsem dale ¢erpal od

vyucujicich té€lesné vychovy na SS, formou konzultaci na dané téma.

Dolozit zakladni poznatky o vekové kategorii adolescence §lo velmi dobfe,
vzhledem k siroké nabidce literatury na toto téma. V teoretické Casti jsem se dale zabyval
motoricko-funkéni piipravou ¢lenénou do jednotlivych praprav. Charakterizoval jsem
jednotlivé prapravy s dirazem na pripravu rotacni, kterd je predmétem této préce.
Motoricko-funkéni piiprava je v literatufe velmi dobfe popsana, aproto ani tato cast

necinila vétsi potize.

Na zakladé nastudované literatury a konzultaci s odborniky jsem sestavil zasobnik
cviceni, které jsem se rozhodl zatadit do svého videoprogramu. Vybér jednotlivych cviceni
probihal na zdklad€ n¢kolika kritérii. Jednim z nich byla naro¢nost provedeni. M4 prace je
zamétena na vyuku na stfedni Skole, a proto hlavnim divodem pii vybéru cvieni byla
naro¢nost pfiméfena tomuto stupni vzdélani. Vybral jsem cviCeni, ktera nejsou pro
studenty stfednich Skol az pfili§ narocnd. DalSim kritériem, které hralo v tomto sméru
dilezitou roli, jsou materidlni podminky pro vyuku télesné vychovy na stfednich Skoléch.
V literatufe se objevuji vhodna cviceni na rozvoj rotaci naptiklad na velké trampoling.
Velka trampolina vSak neni na stfednich skolach bézné dostupna, a proto jsem cviceni na
ni do nataceni nezaradil. Cvieni jsem proto volil tak, aby bylo moZné je bez vétSich

problémil a narokli na vybaveni realizovat.

Vybér cviceni jsem také konzultoval s vyucujicimi télesné vychovy na stiedni
Skole, kde probihalo nataceni. Nektera cvieni jsem na doporuCeni ze zdsobniku cvikil

odebral, jin4 naopak doplnil.

Hlavnim tkolem prace bylo vytvofit videoprogram se zaméfenim na rotacni
pripravu pro akrobatickd cvideni v tlesné vychové na SS. Tento tkol, zpracovany
v praktické ¢asti prace, pro mé€ byl nejnarocnéjsi. Prvnim krokem pii planovani prace byl
vybér mista, kde natdCeni bude probihat. Vzhledem k tomu, ze vyucuji na Obchodni
akademii, Stfedni Pedagogické a Jazykové Skole Spravem statni jazykové zkousky,

U stadionu 476, v Beroung, vybral jsem si pro svou praci pravé tuto skolu. Vybral jsem si
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ji mimo jiné pro to, Ze je pro télesnou vychovu dobie vybavena. Skola nabizi zrcadlovy

gymnasticky sl a prostornou télocviénu nejen pro sportovni hry.

Pro videoprogram bylo také tieba vybrat vhodné herce z fad studentli vyse uvedené
Skoly. Mym zamérem bylo vybrat studenty, ktefi budou schopni vSechna cviceni bez
vétSich problémi predvést a zaroven, aby natoCené ukazky odpovidaly viceméné
provedeni studentii na stfedni Skole. Z fad studentd jsem si vybral dvé dévcata a jednoho
chlapce, ktefi se svou trovni provedeni mirné odliSuji. Studenti byli také vybrani napiic
jednotlivymi ro¢niky. Konkrétné svym vékem patii do druhého, tietiho a ¢tvrtého ro¢niku.
Studenty jsem vybral na zakladé svych zkuSenosti s nimi, nebo na doporuceni ostatnich

vyucujicich télesné vychovy.

Déale jsem si vytvofil technicky scénaf videoprogramu, diky kterému jsem si
vytvotil pfesny obrazek jeho budouci podoby. V den nataceni jsem se vyhotoveného
scénafe drzel a jen diky nému a vyborné spolupraci studentti vSe probihalo rychle
a vysledné zabéry dosahovaly mnou pozadované kvality. Celkem nataceni probihalo ve
dvou hlavnich natacecich dnech a poté jsem dalsi ¢as musel vénovat dotaceni detail

a pfipadnych snimkd, ke kterym jsem mél néjaké vyhrady.

Nejvice Casu zabral samotny stfih. Knému jsem vyuzil Pinnacle Studio 15.
Nato¢eného materialu jsem mél dostatek a zbyvalo jen poskladat z t€chto zabért kvalitni
celky. Diky dostatecnému mnoZstvi riznych zabérGi jsem mohl poskladat dynamické
snimky, které podle mého nazoru dobfe znazorfuji a vystihuji podstatu provedeni
jednotlivych cviceni. Stiih byl naro¢ny, nejen co se tyka sestaveni jednotlivych zabéra, ale
predevsim zabral hodné Casu, diky vysokym ndrokiim na hardware pocitace. Prace to byla

narocna, ale na druhou stranou také zabavna.

K hotovym videoukazkam bylo také potieba namluvit komentai doplnény vhodnou

hudbou, ktera pii komentovani hraje pouze na pozadi.

Videoukdzky jsem natacel kamerou SONY, jejiz parametry umoznuji natacet video
ve Full HD kvalité. To vSak znamend pocitat se zvySenymi naroky na hardware pfi
nasledném zpracovéni. I pfesto, ze jsem pouzival ke zpracovani notebook s kvalitnim
vybavenim, nacitani videi neprobihalo nejrychleji. VSe se mi nakonec povedlo sestiihat

a upravit bez vétsich probléma.
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Nakonec jsem videoukdzky setfadil a vytvofil menu, které umoznuje spustit
program jako cely film, tedy vSechny snimky postupné za sebou, nebo vyuzit vybéru
jednotlivych cviceni a ptehrat si pouze ta, ktera nas zajimaji. Prace ve své kone¢né podob¢
obsahuje tvodni videoukazku prostor, ve kterych se celé nataCeni odehrava a poté celkem
25 vybranych cviceni rozdélenych do tii kategorii. Kazdé cviceni je okomentovéno

a doplnéno textovym popisem klicovych mist nacviku a obmén provedeni.

Pivodnim zdmérem bylo vytvofit videoprogram. V prubéhu piiprav a prace na
videoprogramu samotném jsem dospé€l k nazoru, ze by bylo vhodné videoukazky doplnit
textovym popisem kli¢ovych mist nadcviku. Ty jsem doplnil na konec kazdé ukazky. Mimo
kli¢ovych mist nacviku jsem zde uvedl také pfipadné modifikace cviceni. Vzhledem
K témto textovym poznamkam prace spliiuje spiSe parametry multimedialniho DVD,

a proto jsem v praci upravil nazev z videoprogramu na multimedialni DVD.

Vzhledem k podobé vysledné prace mohu fici, ze si mi povedlo splnit vSechny

ukoly, které jsem si na zacatku stanovil na zdkladé vytyceného cile.
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/7 v
8 Zaver

Cilem moji diplomové prace je vytvoreni videoprogramu zaméfeného na rotacni
prupravu pro akrobatickd cvieni V té€lesné vychové v gymnastice na stfedni Skole.
Vysledna prace svou povahou odpovida vice multimedidlnimu DVD, jak jsem jiz zminil

Vv predchozi kapitole.

Obdobi adolescence je z hlediska motorického vyvoje jednim z vrchold. Ten je
vSak podminén dobrou pfipravou v oblasti vSech pohybovych funkci. Dostate¢nou
pfipravenost v této oblasti muzeme ovlivnit motoricko-funkéni pfipravou, ktera se

zamétuje na vSestranny rozvoj jedince.

Rotaéni priprava je dil¢i ¢asti motorické piipravy a pro studenty stfednich $kol je
stavebnim kamenem pro dalsi rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Pokud je tato
¢ast pripravy u studentll zanedbana, projevuje se nizkou Urovni osvojeni motorickych
schopnosti a dovednosti a je t€zké v rdmci vyuky na tyto nestabilni zdklady navazat a dale

je rozvijet.

Na zaklad¢ vySe uvedenych skute¢nosti mohu fici, Ze se mi povedlo splnit cil prace

tak, jak jsem si na zacatku stanovil.

Véfim, Ze multimedidlni DVD v podobé, jak jsem ho vytvofil, bude vyuzivano
uciteli zékladnich, stfednich, ale 1 vysokych skol, studenty na vSech stupnich vzdélani
vramci télesné vychovy a také cviciteli a trenéry jako jeden z prostiedki rozvoje

pohybovych dovednosti vyuzivajicich rotace nejen na stfednich skoléach.
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9 Shrnuti

Diplomové prace je zaméfena na rotacni prupravu v ramci télesné vychovy na
sttedni Skole. Teoreticka Cast prace uvadi charakteristiku motoricko-funkéni piipravy,
jednotlivych prapravnych cviCeni se zaméfenim na rotacni pripravu a také fyziologické

a psychologické predpoklady studentt v této vékové kategorii.

Hlavni casti prace je multimedialni DVD (Videoprogram), které obsahuje
videoukédzky cviceni na rozvoj rotaci, dale videoukdzky cviceni na rozvoj rovnovahy
a orientace prostoru, kterd jsou s rotacemi Uzce spjata. Videoukazky obsahuji mluveny

komentat a textovy popis kliCovych mist nacviku.

Pro DVD byla vybrana cviceni, kterd svou narocnosti odpovidaji materidlnim
podminkam stfednich Skol a predevsim vykonnostni a technické tirovni studentdi na tomto

stupni vzdélani.

Vzhledem k jejich naro¢nosti jsou tato cviceni vhodna téméf pro vSechny jedince,

ktefi maji zajem o zlepSeni pohybovych schopnosti a dovednosti.
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10 Summary

The thesis is focused on rotatory preparation within physical education at secondary
school. A theoretical part of the thesis presents characteristics of motor-functional
preparation, individual preparatory exercises aiming rotatory preparation and also

physiological and psychological prerequisites of students of that age group.

The main part of the thesis is a multimedia DVD which contains video
demonstrations of exercises for rotatory development, then video demonstrations of
exercises for balance development and also a spatial orientation, which is closely
connected with rotation. Video extracts include both spoken words and texts on key parts

of the preparation.

The exercises that were chosen for this DVD reflect material conditions at schools
and most importantly performance and technical ability of students at that level of

education.

With respect to its demanding character the exercises are suitable for all individuals

who are interested in improvement of motoric abilities and skills.
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12 Prilohy

Priloha I - Souhlasy s natacenim

Dobry den,

oslovuji Vas ve véci souhlasu s natdi¢enim vyukovych materialit do mé diplomové

prace. Pro nataceni jsem oslovil Vasidceru, ...............cooooiiininl.

Téma diplomové prace je Rotacni pripprava pro akrobatickd cviceni v gymnastice

V télesné vychové na SS — videoprogram.

Cilem diplomové prace je vytvoieni videomaterialii cvi¢eni se zamétenim na rozvoj

rotaci v ramci vyuky sportovni gymnastiky ve skolni télesné vychove.

Prace je uréena predev§im uditelim télesné vychovy na SS, ktefi ji mohou vyuzit
jako oporu pii ptipravé a planovani vyuky gymnastiky a dale jako zasobnik cviéeni na
hodiny gymnastiky v TV. Bezesporu praci vyuziji také studenti, stfednich i jinych $kol,
v ramci studia gymnastiky v predmétu télesna vychova, napt. pii pfipravé na talentové

zkousky na vysokou skolu s t€lovychovnym zamétenim.

Prace bude dostupnd v knihovné Pedagogické fakulty, Zapadoceské univerzity

VPIzni a dale na SPgS Beroun na pozadani jako podpora vyuky TV na SS.

SOUHLASIM, aby se moje dcera, ...........ccoeevvueeenenn.... , UcCastnila nataceni
vyukovych videomateriali do diplomové prace na téma ,, Rotacni priprava v akrobacii
Vv gymnastice na SS*, a SE ZVEREJNENIM téchto materidli v ramci cili a vyuziti

uvedené diplomové prace.

Podpis zdkonného zastupce
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v
SOUHLASIM, aby se moje dcera, 89‘8'30@%[292(0\/19, Gcastnila
nata¢eni vyukovych videomateriali do diplomové prace na téma ,,Rofacni
pruprava v akrobacii v gymnastice na SS“, a SE ZVEREINENIM t&chto

materiall v ramci cilt a vyuziti uvedené diplomové préce.

..............................

SOUHLASIM, aby se moje dcera, VerommA, | Merosoua, , Ulastnila
natdCeni vyukovych videomateridld do diplomové prace na téma ,, Rotacni
priprava v akrobacii v gymnastice na SS“, a SE ZVEREJNENIM t&chto

materialti v ramci cild a vyuziti uvedené diplomové prace.

4

' J
.--............/L.:Z:‘:’.‘..'":hm ..............
£ - W 5 )é l/;,/%: LV ’ ’ v -
SOUHLASIM, aby se moje dcera, ./Quka, S0l ......... , UCastnila
nataSeni vyukovych videomateriald do diplomové prace na téma , Rotacni
priiprava v akrobacii v gymnastice na SS*“, a SE ZVEREJNENIM téchto

materiall v ramci cilt a vyuziti uvedené diplomové prace.
1%

v

L
SOUHLASIM, aby se moje dcera, [4%(/74/77“/ /(‘WJé@/, ucastnila
natadeni vyukovych videomateriald do diplomové price na téma ,, Rotacni
pruprava v akrobacii v gymnastice na SS*“ a SE ZVEREJINENIM téchto

materialtl v ramci cil a vyuziti uvedené diplomové prace.

...................................................
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SOUHLASIM, aby se moje dcera, ;4,D(5/./*§vF\<T/(0(4/ ........ , UCastnila
nataCeni vyukovych videomateriald do diplomové prace na téma , Rotacni
priprava v akrobacii v gymnastice na SS“, a SE ZVEREJNENIM t&chto

materialti v ramei cili a vyuziti uvedené diplomové prace.

, [ /= - 4 7 &z s /
SOUHLASIM, aby se moje dcera, . /4#¢. Ly, 42&6‘?()(@/, G¢astnila
naté¢eni vyukovych videomateriald do diplomové price na téma , Rotacni
priprava v akrobacii v gymnastice na S §“, a SE ZVEREJNENIM t&chto

materiali v ramci cild a vyuziti uvedené diplomové prace.

........ TONLS .

, pidn) / NYIR /
SOUHLASIM, aby se moje dcera, /}0 /"ZVZ/‘/"(/(C.Q...U% 'W/\CW(, i¢astnila

------------

natadeni vyukovych videomateriald do diplomové prace na téma ,, Rotacni

priprava v akrobacii v gymnastice na SS*, a SE ZVEREJNENIM téchto

material® v ramci cild a vyuziti uvedené diplomové prace

7 Vi

...................................................

v C 4
SOUHLASIM, aby se moje dcera, LBTERINA. STE RIBoVA  iastnila

natageni vyukovych videomateriali do diplomové prace na téma , Rofacni

priprava v akrobacii v gymnastice na SS“, a SE ZVEREJNENIM téchto

materialt v ramci cil a vyuziti uvedené diplomové prace.

(,l' // /
............ e 3T ....

7
J
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e - A f ' 2l /
Wi STE fjovA , Uastnila

SOUHLASIM, aby se moje deera, ......lote.ieiinntoernrneneeeeee
nataeni vy
priprava v akrobacii v gymnastice na §5%,

materialti v ramei cil a vyuziti uvedené diplomové prace.

St
% / 4
....&V..M/w‘mmx .......................

ukovych videomateriald do diplomové prace na téma ,, Rotacni
a SE ZVEREJNENIM t&chto

x . '\r (
el f/a Siikou , Ucastnila

SOUHLASIM, aby se moje dcera, ../ 4£0 L0 ..

natd¢eni vyukovych videomateriali do diplomové prace na téma ,, Rotacni

priprava v akrobacii v gymnastice na SS“ a SE ZVEREJNENIM t&chto

materiald v ramci cild a vyuziti uvedené diplomové prace.
[

SOUHLASIM, aby se moje dcera, LE\\KAU\[MROVP\, Ucastnila
nataCeni vyukovych videomateridld do diplomové prace na téma , Rotacni
priprava v akrobacii v gymnastice na SS“, a SE ZVEREINENIM t&chto

material( v ramci cilt a vyuziti uvedené diplomové prace.

SOUHLASIM, aby se mij syn, L"“‘/Z/“///( ......... Gi¢astnil
nataeni vyukovych videomateriald do diplomové price na téma , Rotacni
priprava v akrobacii v gymnastice na SS*, a SE ZVEREJNENIM téchto

material v ramci cili a vyuziti uvedené diplomové prace.
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SOUHLAS S NATACENIM A ZVEREJNENIM VYUKOVYCH
MATERIALU

Dobry den,

oslovuji Vés ve véci souhlasu s natda¢enim vyukovych materidli do mé
diplomové prace. Pro nataCeni jsem oslovil Vasi dceru, Dominiku Maskovou,

vzhledem k jejimu aktivnim vztahu ke gymnastice.

Téma diplomové prace je Rotacni priprava pro akrobaticka cvicent

v gymnastice v télesné vychové na SS — videoprogram.

Cilem diplomové préce je vytvoreni videomaterialii cviceni se zaméfenim na

rozvoj rotaci v ramcei vyuky sportovni gymnastiky ve Skolni télesné vychové.

Prace je uréena predev$im ugitelim télesné vychovy na SS, ktefi ji mohou
vyuzit jako oporu pii pfiprave a planovéni vyuky gymnastiky a déle jako zasobnik
cvieni na hodiny gymnastiky v TV. Bezesporu praci vyuziji také studenti,
stfednich i jinych 8kol, v ramci studia gymnastiky v pfedmétu télesna vychova,
napi. pii pfipravé na talentové zkousky na vysokou Skolu s télovychovnym

zameérenim.

Prace bude dostupna v knihovné Pedagogické fakulty, Zapadoceské

univerzity v Plzni a dale na SPgS Beroun na pozadani jako podpora vyuky TV na

v /
SS. Aot Neora (/

SOUHLASIM, aby se moje dcera, Dominika Maskova, Gcastnila natdceni
vyukovych videomateriali do diplomové prace na téma ,, Rotacni priprava
v akrobacii v gymnastice na SS*, a SE ZVEREINENIM t&chto materialtl v ramci

cilt a vyuziti uvedené diplomové préce.
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SOUHLAS S NATACENIM A ZVEREJNENIM VYUKOVYCH
MATERIALU

Dobry den,

oslovuji Vas ve véci souhlasu s natdCenim vyukovych materidld do mé
diplomové prace. Pro natd€eni jsem Vés vybral, vzhledem k VaSemu zaméfeni na

télesnou vychovu.

Téma diplomové prace je Rotacni priprava pro akrobatickd cviceni

v gymnastice v télesné vychové na SS — videoprogram.

Cilem diplomové prace je vytvoreni videomateriall cviceni se zaméfenim na

rozvoj rotaci v ramci vyuky sportovni gymnastiky ve Skolni télesné vychove.

Prace je uréena piedevsim ugitelim t&lesné vychovy na SS, ktefi ji mohou
vyuzit jako oporu pfi pfiprave a planovani vyuky gymnastiky a dale jako zasobnik
cviéeni na hodiny gymnastiky v TV. Bezesporu praci vyuziji také studenti,
stfednich i jinych 8kol, v ramci studia gymnastiky v pfedmétu télesna vychova,
napf. pfi pfipravé na talentové zkousky na vysokou skolu s télovychovnym

zaméfenim.

Prace bude dostupna v knihovné Pedagogické fakulty, Zapadoleské

univerzity v Plzni a dale na SPgS Beroun na pozadani jako podpora vyuky TV na
SS. Mudrd” MordZ

Natéaceni vyukovych videomaterialti do diplomové prace na téma ,, Rotacni
priprava v akrobacii v gymnastice na SS* se UEastnim dobrovolng a
SOUHLASIM SE ZVEREJNENIM téchto materiald v ramci cildi a vyuziti
uvedené diplomové prace.

2 i
) /m@/i&m O,

...................................................

/ i )T 7) 4 — 1 -~
FRINTYUNA  LHETANO VA
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SOUHLAS S NATACENIM A ZVEREJNENIM VYUKOVYCH
MATERIALU

Dobry den,

oslovuji Vés ve véci souhlasu s nata¢enim vyukovych materidld do mé
diplomové prace. Pro natdCeni jsem Vas vybral, vzhledem k Vasemu zaméteni na

télesnou vychovu.

Téma diplomové prace je Rotacni pruprava pro akrobatickd cviceni

v gymnastice v télesné vychove na SS — videoprogram.

Cilem diplomové prace je vytvoreni videomateriall cviceni se zaméfenim na

rozvoj rotaci v ramci vyuky sportovni gymnastiky ve skolni télesné vychove.

Prace je uréena predevsim ugiteliim télesné vychovy na SS, ktefi ji mohou
vyuzit jako oporu pii ptiprave a planovani vyuky gymnastiky a déle jako zadsobnik
cviéeni na hodiny gymnastiky v TV. Bezesporu préaci vyuziji také studenti,
stfednich i jinych Skol, v ramci studia gymnastiky v pfedmétu télesna vychova,
napf. pfi pfipravé na talentové zkousky na vysokou 3kolu s télovychovnym

zamérenim.

Prace bude dostupna v knihovné Pedagogické fakulty, Zapadoceské

univerzity v Plzni a dale na SPgS Beroun na pozadani jako podpora vyuky TV na
v ; x o /
sS. Wulos” Novak

Natéaceni vyukovych videomaterialli do diplomové préce na téma ,, Rotacni
priprava v akrobacii v gymnmastice na SS“ se U¢astnim dobrovolné a
SOUHLASIM SE ZVEREJNENIM téchto materiald v ramci cild a vyuZiti

uvedené diplomové prace.

---------------------------------------------------

33



Priloha II - Technicky scénar

Cislo Druh Parametry Obraz Zvuk, hudba, komentaf
scéna | zabéru zabéru
zabér od |
do
1
GYMNASTICKY SAL (75s)
INT

Obsazeni - cvicenci.

Kamera zabird gymnasticky sal.

Pomala jizda Kamera zabira Hudba: Lindsey
zleva doprava gymnasticky sal a Stirling.
na$if salem, koberec, kde bude
111 velve postlf]gv)né’ probihat’ cviéen’i.
pootacenti, Text: Nazev prace,
rozostieni a autor, instituce.
postupné
zaostteni.
Prazdna obrazovka, | Komentaf: Rozvoj
bilé pozadi. orientace v prostoru a
119 ) i ] Te_xt: Rozvoj rovnovaznych funkei.
orientace v prostoru
a rovnovaznych
funkeci.
2

CV.1- OBRAZCE (65s)

INT

Obsazeni — Ucitel, cvicenci.
Kamera zabira cvi€enci pii provadéni prvniho cviku.

Prazdna obrazovka, Komentar: Skladani
5 | 1 ) i ] bilé pozadi. obrazcti. Hudba:
Text: Obrazce. Lindsey Stirling.
Kamera zabira Komentat: Cvicenci
2 | 2 | pc | PC | Bez pohybu. ucitele ukazujiciho t\/v(?fi obrazcg které jim
obrazec na papifte. ucitel ukazuje na
papife. Rozviji tak
Kamera zabira prostorovou orientaci
2 | 3 | VC | PC | Bezpohybu. cviCence z postaveni | (Ctverec, fajtka).
za ucitelem.
2 | 4 | VC | PC | Nadhled, Kamera zabira
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postupné
pootaceni a
posun zleva
doprava.

gymnasticky sal a
cvicence sestavujici
dany obrazec.

3

CV. 2 -POSKOKY S OBRATY (40s)

INT

Obsazeni — Ucitel, cvicenci.
Kamera zabiré cvi¢ence a ucitele. Cvicenci cvic¢i podle pokynti ucitele

Prazdna obrazovka, | Komentat: Poskoky
bilé pozadi. s obraty. Hudba:
3 |1 - - - Text: Poskoky s Lindsey Stirling.
obraty.
Kamera zabird cely | Komentai: Cvicenci na
sal a cviCence mist¢ provadi poskoky
Zepfedu, pomal§ pripravené k cvi¢eni | s obratem. Velikost a
3 |12 |VC|VC ’ Z postaveni za smér obratu urcuje
posun doprava. .. .
ucitelem. ucitel (90" vpravo,
dvojny obrat vlevo,
obrat vlevo o 180).
Kamera zabira Ucitel: palobrat vpravo,
3 13 |velve Pf).me}}é ’ jednorh(?'(’:vriéence dvojny obrat vpravo.
ptibliZeni. provad¢jiciho
cviceni.
4

CV.3-KOTOULOVE RADY (45s)

INT

Obsazeni — cvienci.
Kamera snima cvicence pii cvi¢eni kotoulovych fad.

Prazdna obrazovka,

Komentar: Kotoulové

bilé pozadi. fady.
Text: Kotoulové Hudba: Lindsey
fady. Vstupni Stirling.
4 11 - - - .
dovednosti —
zvladnuta technika
kotoulu.
Kamera zabira Komentaft: Cvicenci
Sleduie gymnasticky koberec | provadi kotoulové fady
4 |2 | C C N ) a prub¢h cviceni v kombinaci s obraty (v
cvicence.

zeptredu.

ukézce kotoul vpied —
obrat ve vyskoku —

35




Sleduje Kamera zabira kotoul vzad — obrat —

cvicence, gymnasticky koberec | kotoul vpied).
4 13| C C | pomalé a cvicence z boku.

priblizeni a

oddaleni.

Kamera zabira

214l c C SI(?EIuje gy@riasticky koberec

cvicence. a cviCence zezadu.

Sleduje Kamera zabira

cvicence, gymnasticky koberec
4 |5 C C | pomalé a cvicence z boku.

priblizeni a

oddaleni.

5

CV. 4 —-OBRATY S TYCI (90s)

INT
Obsazeni — Cvicenci.

Kamera zabird cvi€enci pti cviceni s tyci.

5 |1 - -

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.
Text: Obraty s tyci.

Komentai: Obraty s ty¢i
Hudba: Lindsey
Stirling.

Kamera zabira sal
S cvicencl.

Komentaft: Cvicenci
drzi v ruce ty¢ kolmo
k zemi. Na pokyn ty¢

5 | 2 |vc| ¢ |Pomale pousti, provadi dvojny
pfibliZeni. "
obrat (36() a snaZi se
op¢t uchopit tyc.
Kamera nataci Ucitel: Obrat vpravo.
513 C C | Bez pohybu. jednoho cvicenci pii
provadéni cviku.
Pomalé Kamera zabira Ucitel: Obrat vlevo.
5 | 4 | VC | VC | pfibliZeni, vSechny cvicence
oddaleni. najednou pfti cviceni.

6

CV.5- CHUZE PO KLADINE (100s)

INT
Obsazeni — cvicenci.

Zabér je zaméfen na cvicenci chodici po klading.

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.
Text: Chlize po

Komentat: Chiize po
klading.
Hudba: Lindsey
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klading. Stirling.
Kamera snima Komentat: Cvicenci
gymnasticky sal piechazi kladinu
, s kladinou a cvicenci | Z jedné strany na
Pomalé ) . o
6 2 | VC C et e, sefazenymi do druhou se zavazanyma
priblizeni. ] . ..
zastupu pred o¢ima.
kladinou.
Kamera zabira Komentaf: Pti chizi
Sleduie cvicence pii chlizi po | bez zrakové kontroly
6 | 3| C C N J kladiné. cvicenci rozviji svou
cvicence. . .
orlentacl v prostoru a
vnimani pohybii.
Kamera snima Komentat: Cvicenci
gymnasticky sal jdou po kladinég proti
, s kladinou a cvicenci | sobé¢ a jejich ukolem je
Pomalé ) , . - S
6 |4 |VC| C et e s sefazenymi do dvou | jejich vymeéna
priblizeni. | . ) . .
zastupti u koncti Vv poloviné kladiny.
Kladiny. Naroc¢néjsi variantou je
vymeéna bez zrakové
Kamera zabira kontroly.
Sleduje cvicence pii chiizi po
6|5 c|c|> oY e PU P
cvicence. kladin€ proti sob¢ a
jejich vyménu.

7

CV. 6 — STOJ NA MALE TRAMPOLINE NA JEDNE NOZE (100s)

INT
Obsazeni — Cvicenec.

Kamera zabira cvi€ence stojiciho na malé trampolin€ na jedné noze.

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.

Komentat: Stoj na
jedné noze na malé

6 | 1 ) i ) Text: Stoj na trampoliné.
trampolin€ na jedné | Hudba: Lindsey
noze. Stirling.

Kamera zabira Komentat: Cvi¢enec
Pomalé cvicence z boku, jak | provadi stoj na jedné
vt 1re stoji na trampolin¢ noze na malé

6 |2 | VvC| C gzrl:;gm’ na jedné noze, trampolin€ a snazi se

pootaceni vlevo.

druhou nohu ma
Vv pfednoZeni, ruce
V upazZeni a snazi se

udrzovat rovnovahu.
Cvicenti stfida na obé
nohy.

37




drzet rovnovahu.

Bez pohybu

Kamera zabira
cvicence zepiedu,
jak stoji na
trampoliné na jedné
noze, druhou nohu
ma v prednozeni,
ruce v upazeni a
snazi se drzet
rovnovahu.

8

CV.7 - PRUVLEKY NA BRADLECH (50s)

INT
Obsazeni — cvicenci.
Kamera zabira cvic¢ence na bradlech.

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.

Text: Privleky na
bradlech.

Komentéi: Privleky na
bradlech.

Hudba: Lindsey
Stirling.

Pomalé
piibliZeni,
pomalé otaceni
stranou.

Kamera zabira
cvicence
provadégjiciho
pruvlek na bradlech
zeptedu.

Bez pohybu.

Kamera zabira
cvicence
provadégjiciho
pruvlek na bradlech
z boku (zprava).

Pomalé
oddaleni.

Kamera zabira
cvicence
provadeéjiciho
pravlek na bradlech
Z druhého boku.

Komentar: Cvicenec ze
svisu stojmo provadi
pruvlek nohou skrémo
pod hrazdou do svisu
vzadu a zase zpét. V
upravené formée
cvi¢ime se zavienyma
o¢ima.

9

CV. 8 - HOUPANI NA KRUZICH (50s)

Obsazeni — Cvicenec.

Kamera zabira cvicence pii houpani na kruzich.

sl1]-]-] -

‘ Prazdna obrazovka,

Komentaf: Houpani na
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bilé pozadi.

Text: Privleky na
bradlech. Vstupni
dovednosti — svis,
svis sttemhlav na
kruzich.

kruzich.
Hudba: Lindsey
Stirling.

Kamera zabira

Komentaf: Cvicenec

Pomalé cvic¢ence pii houpani | uvadi télo ve svisu na
VC | VC | pfiblizeni a vpred a vzad ve svisu | kruzich do mirného
oddaleni. na kruzich —zabér houpani vpted a vzad.
zepiedu.
Kamera zabira
Pomalé cvicence pii houpani
VC | VC | priblizeni a vpied a vzad ve svisu
oddaleni. na kruzich — zabér
z boku.
Kamera zabira
Pomalé cvicence pii houpani
VC | VC | priblizeni a vpied a vzad ve svisu
oddaleni. na kruzich — zabér
zeptedu.
Kamera zabira Komentat: Cvi¢enec
Pomalé cvicence pii houpani | uvadi télo ve svisu
VC | VC | pfiblizeni a vpied a vzad ve svisu | sttemhlav na kruzich do
oddaleni. sttemhlav na kruzich | mirného houpéni vpted
— zabér zepiedu. a vzad.
Kamera zabira
Pomalé cvicence pii1 houpani
VC | VC | priblizeni a vpred a vzad ve svisu
oddaleni. sttemhlav na kruzich
- zabér z boku.
Kamera zabira
Pomalé cvicence pii houpani
VC | VC | priblizeni a vpied a vzad ve svisu
oddaleni. sttemhlav na kruzich
— zabér zeptedu.
Kamera zabira
Pomalé cvicence pii houpani
C C | ptibliZzeni a zprava doleva ve

oddaleni.

svisu sttemhlav na
kruzich — zabér
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|

| zeptredu.

10

CV. 9 - SKOKY Z MALE TRAMPOLINY (80s)

INT

Obsazeni — Ucitel, cvi¢enci.

Kamera zabira cvicence pfi skocich z malé trampoliny.

Prazdna obrazovka, | Komentat: Skoky
bilé pozadi. s obratem z malé
Text: Skoky trampoliny.
s obratem z malé Hudba: Lindsey
9 |1 - - - trampoliny. Vstupni | Stirling.
dovednosti —
technika skoku
Z malé trampoliny.
Kamera zabira Komentat: Cvicenci
9 | 21 pc|ve Porr{alé ’ lvl,éit.el'e, ktery ’lvlkazuje skacou z malé
oddaleni. Cislici na papifte. trampoliny
s pulobratem, obratem
Kamera zabird malou | vpravo, vlevo a
trampolinu, na které | v pribéhu skoku musi
cvicenci skacou zaznamenat Cislo, které
9 |3 |velve SI(?(Vjuje S obvratem. Zabér ’ jim Béitel ukazuje na
cvicence. zeptedu. V pozadi papite.
zabira také ucitele
ukazujiciho cislo.
Kamera zabird malou
Pomalé tra'nvnpol'inu,’ rvla které
9 | 4 |VC | C |priblizeni, cvicenci skacou
oddalent. S obratem. Zabér z
boku.
11

CV. 10 - OBRATY VE SVISU NA HRAZDE (45s)

INT

Obsazeni — Cvicencl.

Kamera zabiré cvicence provad¢jiciho obraty ve svisu na hrazde¢.

10 | 1 -

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.

Text: Obraty ve
svisu na hrazde.

Komentat: Obraty ve
svisu na hrazde.
Hudba: Lindsey
Stirling.
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Kamera zeptedu
zabira, jak cvi¢enec

P 1€ . .
10 vC | C szie , naskakuje do svisu a
priblizeni. L
provadi obraty ve
svisu na hrazdg¢.
Kamera z boku
Pomalé zabira, jak cvicenec
10 VC | VC | priblizeni a naskakuje do svisu a
oddaleni. provadi obraty ve
svisu na hrazdé¢.
Kamera zeptedu
, zabird, jak cvicenec
Pomalé . .
10 C | VvVC o naskakuje do svisu a
oddaleni.

provadi obraty ve
svisu na hrazdé.

Komentéi: Cvicenec ve
svisu na hrazdé (achop
nadhmatem) pusténim
jedné ruky a pfehmatem
provadi obrat vpravo
nebo vlevo.

12

CV. 11 — SESIN NA HRAZDE (70s)
INT

Obsazeni — cvicenci.
Kamera zabira cvi¢ence na hrazdé.

12

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.

Text: SeSin na
hrazdé.

Komentar: SeSin na
hrazdg¢.

Hudba: Lindsey
Stirling.

12

VC

Pomalé
pfibliZzeni a
oddaleni.

Kamera zabira
cvicence, jak
naskakuje do vzporu
na hrazd¢ a nasledné
provadi seSin. Zabér
zeptedu.

12

VC

VvC

Pomalé
pfibliZeni a
oddaleni.

Kamera zabira
cvicence, jak
naskakuje do vzporu
na hrazd¢ a nasledné
provadi seSin. Zabér
z boku.

12

VC

VvC

Pomalé
pfibliZeni a
oddaleni.

Kamera zabira
cvicence, jak
naskakuje do vzporu
na hrazd¢ a nasledné
provadi sesin. Zabér

Komentai: Cvi€enec
provadi ze vzporu
stojmo odrazem néskok
do vzporu a nasledné
sesin do shybu stojmo.
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1

| zeptredu.

13

CV. 12— PREKOT NA KRUZICH (40s)

INT
Obsazeni — Cvicenec.

Kamera zabiré rozostfeny obraz gymnastického salu a postupné se zaostiuje.

Prazdna obrazovka, | Komentaf: Pfekot na
bilé pozadi. kruzich.
13 |1 - - - Text: Piekot na Hudba: Lindsey
kruzich. Stirling.
Kamera zabira Komentaf: Ze svisu
, zeptedu cvicence, stojmo na kruzich
Pomalé . , Ly y
132 |VvC]| C e jak na kruzich provadi cvi¢enec piekot
priblizeni. L . .
provadi prekot do skrémo do svisu vzadu
svisu vzadu a zpét. a poté zpét do pocatecni
Kamera zabira zboku | polohy.
Pomalé cvicence, jak na
13 | 3 | VC | VC | priblizeni, kruzich provadi
oddaleni piekot do svisu
vzadu a zp¢t.
14
GYMNASTICKY SAL (40s)
INT

Kamera zabird gymnasticky sal.

Prazdna obrazovka,

Komentai: Rotace jako

bilé pozadi. diisledek odrazu.
14 | 1 - - - Text: Rotace jako Hudba: Lindsey
dusledek odrazu. Stirling.
15

CV. 13 -PIRUETY
INT
Obsazeni — cvidenci.

Kamera zabiré cvi¢ence provadéjici piruety.

Prazdna obrazovka,

Komentaf: Piruety.

15 | 1 - - - bilé pozadi. Hudba: Lindsey
Text: Piruety. Stirling.
) Kamera zabira Komentaf: Cviéenci
Pomalé N "
siblizeni a cvicence odrazem od zemé
152 |vc| c [P provadégjiciho piruety | uvadéji své télo do

oddaleni, pomalé
otaceni.

zeptredu.

otacivého pohybu okolo
podélné osy téla.
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Kamera zabira

Druhou nohou stoji na

15 C Sleduje jednoho cvicence pfi | malych kobereccich,
cvicence. provadeéni piruety z | které dobte klouzou po
boku. zemi a umoznuji tak
Kamera zabira snadnéjsi otaceni.
jednoho cvicence Zpevni se, aby osa téla
. provadgjiciho piruety | byla kolma k zemi a
Sleduje y e
15 C . zeptedu. pritazenim nebo
cvicence. . "
odtazenim pazi
urychluji nebo
zpomaluji otaceni.
16

CV. 14 - SKOKY S OBRATEM (75s)

INT
Obsazeni — cvicenci.

Kamera zabira cvi¢ence provadéjici skoky s riiznymi obraty.

Prazdna obrazovka,

Komentai: Skoky

16 ] ] bilé pozadi. s obratem.
Text: Skoky s Hudba: Hudba na
obratem. pozadi.
Kamera zabira Komentar: Cvicenec
16 VC Ptiblizent, cvicence provadéjici | provadi odrazem skok
pomalé otaceni. | skoky s obratem s dvojnym obratem
zepiedu. (360). Paze jsou
Kamera zabira V piipazeni — obrat je
16 c Sleduje cvicence pii skoku proveden pouze
cvicence. s dvojnym obratem z | odrazem nohou.
boku. Druhou moznosti je
Kamera zabira asymetricky pohyb pazi
16 Sleduje cvicence pii skoku a jejich pfitazeni k télu
cvigence. s dvojnym obratem | V prib¢hu odrazu.
Sikmo zepiedu.
17

CV. 15-KOTOULOVA PRUPRAVA (60s)

INT

Obsazeni — Ucitel, cvicenci.
Kamera zabiré cvicence pii kotoulové priiprave.

Prazdna obrazovka,

Komentaf:Kotoulova

17 ) ] bilé pozadi. pruprava.
Text: Kotoulova Hudba: Lindsey
praprava. Stirling.
17 Ve Sleduje Kamera zabira Komentar: Cvicenci
cvicence. cvicence provad¢jici | provadéji pripravu na
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prapravu na kotoul kotoul vzad — kolibka
vzad zeptedu. S odrazem pazi.
Kamera zabira praci
17 | 3 | PC | PC | Bez pohybu. pazl cvitence pil
pruprave na kotoul
vzad.
Kamera zabira
17 | 4 | C C | Bez pohybu. Jednoho CV iéfnce .
Z boku pfi prupravé
na kotoul vzad.
Kamera zabira Komentaf: Daéle
17 15 | ve | ve Pgmz,l}é ’ cviéenc% a ucitele pfi | provadéji prﬁprziYu na
priblizeni. prapravé na kotoul kotoul letmo. Uc¢itel ze
letmo z boku. vzporu lezmo zdvihne
Sleduje Kamera zabira nohy cvicence do vyse
17 | 6 | PC | PC N cvicence pii kréeni bokt a prochazi
cvicence. , .
pazi a sbaleni hlavy. | s cvi¢encem kotoul
Kamera zabira letmo — kréeni pazi,
cvicence pii zabaleni hlavy. Ucitel
17171 ¢ c Sleduje dokongeni kotoulu po celou dobu
cvicence. letmo. cvi¢encum pohyb
kontroluje.
18

CV. 16 - KOTOUL VPRED ZE STOJE NA LOPATKACH (40s)

INT

Obsazeni — cvienci.

Kamera zabira cvicence pfi kotoulu vpied ze stoje na lopatkach.

Prazdna obrazovka, Komentar: Kotoul
bilé pozadi. vpred ze stoje na
18 | 1 - - - Text: Kotoul vpted lopatkéch.
ze stoje na lopatkach. | Hudba: Lindsey
Stirling.
Kamera zabira Komentai: Z vychozi
18121vel ¢ Pf),ma,l}é ’ cviéer.lce pri kot01}lu polohy, stoje .nva ‘
pfibliZeni. ze stoje na lopatkach | lopatkéach cvicenci za
z boku. pomoci gravitace
Kamera zabira provadi kotoul vpted do
18 | 3 C C | Sleduje cvicence cviéegce pii koto?lu stoj e,' aniz b}v] se rukama
ze stoje na lopatkach | dotkli podlozky.
zeptredu.
18 | 4 | PC | PC | Bez pohybu Kamera zabirfi K(?rvner’lt.éf: Po dobu
kolena a kotniky cviceni jsou kolena a
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cvidence.

Kamera zabira

kotniky neustale u sebe.

Sleduje cvi¢ence pii kotoulu
18 C C N . .
cvicence. ze stoje na lopatkach
z boku.
19

CV. 17 - KOTOUL LETMO PO POSKOKU (60s)

INT

Obsazeni — cvicenci.
Kamera zabira cvic¢ence pii skocich a kotoulu letmo.

Prazdna obrazovka,

Komentar: Kotoul

19 ] ] ] bilé pozadi. letmo po poskoku.
Text: Kotoul letmo Hudba: Lindsey
po poskoku. Stirling.
Kamera zabira Komentat: Cvicenci
. cviCence provadejici | Sxodiakuii nékolik
Sleduie preskakuji n¢kolik po
19 VC | VC cviéequce poskoky pies o
. prekézky a kotoulem sobé stojicich prekazek
letmo z boku. a po preskoceni
Piiblizent, Ka'rvnera zabira posledni prekazky
19 C C ) . cvicence Vv kotoulu L
sleduje cvicence. provadi kotoul letmo do
letmo z boku.
Kamera zabira Zinénky.
19 c c SI(?(Vjuje cviéenc’e pii
cvicence. poskocich a kotoulu
letmo zeptedu.
20

CV. 18 - OBRATY VE SKOKU NA TRAMPOLINE (45s)

INT

Obsazeni — cvienci.
Kamera zabira cvicence provadéjici skoky na trampolin€ s riznymi obraty.

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.

Komentaf: Obraty ve
skoku na trampoliné.

20 - - - .
Text: Obraty ve Hudba: Lindsey
skoku na trampoling. | Stirling.
Kamera zabira Komentat: Cvicenci
Piblizeni, z bokru Vc'\,/ii‘:ence provadej i,skoky
20 vC | C L, provadéjici skok z trampoliny s obratem.
pomalé otaceni. , .
Z trampoliny Trampolina jim
s obratem. umoznuje vyssi vyskok
. Kamera zabira a Vv jeho dasledku maji
Sleduje y o . C .
20 C C N zepiedu cvicence pii | vice ¢asu na provedenti i
cvicence.

skoku s obratem.

vice obratu.
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Kamera zabira
. Z boku cvicence
Sleduje ke
201 4| C C N provadéjici skok
cvicence. ,
Z trampoliny
S obratem.
21
CV. 19— ZVRATNY SKOK (70s)
INT

Obsazeni — cvicenci.
Kamera zabiré cvi¢ence provadéjici zvratny skok.

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.

21 |1 : B ) Text: Zvratny skok.

Komentat: Zvratny

skok.
Hudba: Lindsey
Stirling.

Kamera zabira z
boku trampolinu, ze

ledui
21| 2 | ve | ve | Sledue které cvicenci
cvicence. L 1xir .
provadéji zvratny
skok do doskociste.
Kamera zabira
2113 ¢ C SI?Ejuje z b0}<u, cviéence pfiw
cvicence. rotaénim pohybu pii
zvratném skoku.
. Kamera zabira
Sleduje y . .
21 | 4 | VC | VC N zeptedu cvicence pri
cvicence.

zvratném skoku.

Komentéi: Cvicenci
skacou z trampoliny do
duchny. Odrazi se
smérem vpied a

V prub¢hu odrazu
uvedou télo do
otacivého pohybu tak,
aby do duchny dopadali

na zada.

22

CV. 20 - OTACENI VE SVISU NA KRUZICH (50s)
INT

Obsazeni — cvienci.

Kamera zabira cvi€ence pfi rotaci ve svisu na kruzich.

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.

Text: Rotace ve
svisu na kruzich.

22 |1 - - -

Komentar: Rotace ve
svisu na kruzich.
Hudba: Lindsey
Stirling.

Piiblizeni. Kamera zabira
zeptedu cvicence ve
svisu na kruzich

s naslednou rotaci.

22 |2 |VvC| C

Sleduje Kamera zabira
cvicence. Z boku cviéence pii
23] c|c oKu cvicence b
otaceni ve svisu na
kruzich.

Komentaft: Cvicenec ve
svisu (na jednom
madle) na kruzich
roznozi a ucitel ho
rozto¢i. Cvicenec poté
snozi a tim zvySuje
uhlovou rychlost
otaceni. Poté opét
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Sleduje Kamera zabira roznozi, ¢imz rychlost
cvicence. zeptedu cvicence pii | opét sniZuje.
otaceni ve svisu na V upravené forme je
kruzich. mozné po dokonceni
2|4l cCc|cC ane P
otaceni jit co
nejpresnéji po rovné
Care.
Kamera zabira Komentar: Cvicenec
, zeptedu cvicence ve | provadi stejné cviceni
Pomalé . . . .
22 | 5| VC C et e svisu stfemhlav na ve svistu stfemhlav.
priblizeni. i ]
kruzich s naslednou
rotaci.
Kamera zabira
. Z boku cvicence pfi
Sleduje v -
22 | 6 C C . otaceni ve svisu
cvience. .
sttemhlav na
kruzich.
Kamera zabira
. zepiedu cviCence pri
Sleduje p ) i p
22 | 7 C C i otaceni ve svisu
cviéence. §
sttemhlav na
kruzich.
23

CV. 21 -PREVALY PRES BEDNU (80s)

INT

Obsazeni — cvienci.

Kamera zabira cvicence pfi pfevalech pies bednu.

Prazdna obrazovka, | Komentaf: Pfevaly pies
23 | 1 ) i ] bilé pozadi. bednu.
Text: Pfevaly pies Hudba: Lindsey
bednu Stirling.
Kamera zabira Komentat: Z mirného
Sleduje Z boku $védskou rozbéhu se cvicenec
23 | 2 | VC | VC N bednu, ptes kterou odrazem prevali
cvience. . : 1 . 5
cvicenec provadi r0ZnozZmo pies
pievaly. Svédskou bednu nasif.
Kamera zabira Odrazem jde na jedno
Sleduje zepiedu Svédskou rameno, na zada, na
23 | 3 | VC | VC N bednu, ptes kterou druhé rameno a do stoje
cvience. o o :
cvicenec provadi na zemi bokem k
prevaly. bedné.
23 14| C C | Sleduje Kamera zabira Sikmo
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cvicence. zeptedu Svédskou
bednu, ptes kterou
cvic¢enec provadi
pievaly.
24
GYMNASTICKY SAL (15s)
INT

Kamera zabird gymnasticky sal.

Prazdna obrazovka,

Komentai: Rotace jako

bilé pozadi. disledek pohybti
Text: Rotace jako télesnych segmentu za
24 | 1 - - - dusledek pohybu letu.
té€lesnych segment | Hudba: Lindsey
za letu. Stirling.
25

CV. 22 - KROUZENI OBRUCT (55s)

INT
Obsazeni — cvicenci.

Kamera zabira cvicence pii krouzeni obruci v pase.

Prazdna obrazovka,

Komentar: Krouzeni

o5 | 1 bilé pozadi. obruci.
Text: Krouzeni Hudba: Lindsey
obruci. Stirling.
Piblizeni, K,amera. ngmnasticky Komve’ntéf: (;yiéenci
2512 |VvC| C sal a cviCence krouzi obruci v pase,

pomalé otaceni.

krouzici obru¢emi.

Kamera zabira

leduj fedu j h
53| ¢ C S (?(VjUJe zepfedu Je.dno 0 5
cvicence. cvicence, jak krouzi
obruci kolem pasu.
Kamera zabiré Sikmo
w4l c C S|(?(leje z p?kUjeanhO 3
cvicence. cvicence, jak krouzi

obruci kolem pasu.

pohybem svych bokd.
Cviceni je zaméfené na
procviceni pohybi
bokd.

26

CV. 23 -PREVALY (40s)

INT
Obsazeni — cvicenci.

Kamera zabiré cvi¢ence provadéjiciho prevaly.

26 | 1 - -

Prazdna obrazovka,
bilé pozadi.
Text: Prevaly.

Komentaf: Prevaly.
Hudba: Lindsey
Stirling.
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Kamera zabira Komentéi: Cvicenec se
. Z boku cvicence, Z lehu na zadech
Sleduje , T v .
26 | 2 N ktery provadi ptevaly | pfevaluje vpravo do
cvicence. o e
na gymnastickém lehu na bfise a znovu
kobereci. do lehu na zadech.
Kamera zabira V priibéhu prevalovani
Sleduje zepiedu cvicence, se ruce ani nohy nesmi
26 | 3 cvience, ktery provadi ptevaly | dotykat podlozky.
nadhled. na gymnastickém
koberci.
Kamera zabira Komentat: Pro nacvik
. Z boku cvicence, je vhodné vyuzit
Sleduje , o . .
26 | 4 N ktery provadi ptevaly | podlozeni lavickami a
cvicence. . .. . N
a paze i ruce udrzuje | ruce ani nohy se jich
nad lavickami. nesmi dotknout.
Kamera zabira
Sleduje zepiedu cvicence,
26 | 5 cvicence, ktery provadi ptevaly
nadhled. a paze i ruce udrzuje
nad lavickami.
27

CV. 24 — VLNA (50s) — toto cviceni nebylo do videoprogramu zatazeno.

INT

Obsazeni — cvicenci.

Kamera zabira cvic¢ence provadéjiciho ,,vinu® t€lem.

Prazdna obrazovka, | Komentaf: Vina.
27 | 1 - bilé pozadi. Hudba: Lindsey
Text: VIna. Stirling.
Kamera z boku Komentat: Vychozi
) zabira cvicence, olohou je leh
Sleduje , P J .
27 | 2 . ktery na vznesmo, ze kterého se
cvicence. S oy ey
gymnastickém cviCenec tréenim $picek
koberci dé¢la vinu. a boku dostava do
Kamera zeptedu pretaceni. Pohyb konc¢i
. zabira cvicence, V podporu na predlokti
Sleduje , p P P
27 | 3 N ktery na leZzmo.
cvicence. .
gymnastickém
koberci déla vinu.
Kamera z boku
. zabira cvicence
Sleduje ’
27 | 4 N J ktery na
cvicence. _
gymnastickém
koberci d¢la vinu.
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28

CV. 25— SVIS NA JEDNOM KRUHU (75s)
INT

Obsazeni — cvicenci.

Kamera zabiré cvicence pii cviceni na kruhu.

Prazdna obrazovka, | Komentaf: Rotace ve
bilé pozadi. svisu na jednom kruhu.
28 | 1 - - - Text: Rotace ve Hudba: Lindsey
svisu na jednom Stirling.
kruhu.
Kamera zabira Komentai: Cvicencli
28 | 2 | VC | C | Priblizeni. zeptedu cvi¢ence ve | uchopi jeden kruh do
visu na kruzich. obou pazi a povesi se
Sleduje Kamera zabird z do svisu. KrouZivym
28 | 3 | VvC | VC N boku cvicence ve pohybem bokt uvedou
evicenee. visu na kruzich. télo do otagivého
Sleduje Kamera zabira $§ikmo | pohybu proti sméru
28 | 4 C C | cvicence, z boku cvicence ve otaceni boki.
pomalu se ota¢i. | visu na kruzich.

VYSVETLIVKY K TECHNICKEMU SCENARI

1. Cislo scény (obrazu).

2. Prostiedi — INT / EXT.

3. Nadpis scény — struény popis velkymi pismeny.

4. Obsazeni — kdo z hercti bude ptitomen v dané scéng.

5. Struény popis scény — z diivodu jednodussi orientace. (Heslovité se popise, co se ve

scéné bude odehravat.)

VC - velky celek (od vse - do rozpoznani obliceje postavy)
C - celek (v zabéru je cela postava a lze dobfe rozeznat)
PC - polocelek (ptl postavy, napt. od pasu nahoru)

D - detail (od hrudi - do cel¢ hlavy)

VD - velky detail (od celé hlavy - do jednotlivé Casti téla)
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