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1 UVOD

Gymnastika je velice naro¢ny sport, ktery ma bohatou historii. Specifickou souc¢asti
gymnastiky jsou skoky na malé trampoliné, které jsou zafazeny do programu olympijskych
her spole¢né se sportovni a moderni gymnastikou. Skoky, stejn¢ jako chtize, je jednou
z piirozenych lidskych dovednosti.

Od nepaméti se lidé snazili ptekonat bariéru zemské ptitazlivosti riznymi zptsoby,
jednim z nich byl pravé odraz z né¢jakého pruzného materialu.

Skoky na trampoling jsou pro zaky velice atraktivni a oblibené. Zaci podle svych
slov: ,,prozivaji sviij prvni adrenalin®, pfekonavaji strach, po zvladnuti cvicebniho tvaru
jsou na sebe pysni.

Dle priizkumu vedenym formou rozhovoru s uéiteli télesné vychovy na ZS a SS
jsem zjistila, Ze na vétSin€ Skol maji v télocvicnach k dispozici trampolinu, av§ak
problémem je jeji malé vyuziti ze strany ucitelii. VEtSina z nich se obava zatazovat toto
ze na trampolin€ mohou cvicit pouze jedinci koordinacné Sikovni, avSak s timto tvrzenim
nesouhlasim. Zkusim jejich nazor vyvratit ve své praci.

Malé trampoliny maji velky potencial, budu se jim zabyvat ve své diplomové praci

formou videoprogramu.



2 CiL A UKOLY

2.1 Cil

Cilem prace je vytvofit videoprogram na téma vyuziti malé trampoliny v hodindch

télesné vychovy na ZS a SS.

2.2 Ukoly

1. Sbér informaci o daném tématu.
Zajisténi personalniho obsazeni.
Zajisténi technického a materialniho vybaveni.

Sestaveni technického scénare.

wok w

Tvorba videoprogramu (natoceni, sestiihani a ozvuceni zabéri, tvorba DVD).



3 PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU A TEORETICKA
VYCHODISKA RESENi PROBLEMU

3.1 Historie gymnastiky

Historie gymnastiky saha jiz do obdobi nejstarSich civilizaci, zminky o gymnastice
nalezneme ve starovéké Ciné (1é¢ebnd a zdravotni gymnastika Kung Fu), Mezopotamii,
Indii (joga, cilené cvicebni polohy, dechova cviceni, procistovaci procedury), Egypté
a antickém Recku, odtud pochazi slovo gymnastika - fecky "gymnés" v prekladu
znamena nahy, jelikoz vté dobé cvi¢ili bez odévu. Obsah gymnastiky ve starovéku
neodpovidal dneSnimu obsahu gymnastiky, byly do néj zahrnuty vSechny tehdy zndmé
druhy cviceni - béhy, skoky, hody, plavani, zapas a box. Dnes bychom toto cviceni zaradili
spiSe do obsahu télesné vychovy.

Gymnastika se stala zdkladnim pilifem starovékych olympijskych her, které byly

nejvyznamngjsi z vSeteckych her. Byly pofadany od 8.stol.pt.n.l. do pfelomu 4. a 5.stol.n.
1., konaly se kazd¢ ¢tyfi roky v Olympii v srpnu ¢i zafi k pocté boha Dia.
Hlavnim stfediskem byla Sparta, kde cvicili jak chlapci, tak i dév€ata. Gymnastika méla
vyznam pro vycvik vojakt. Naopak v Aténdch méli pouze chlapci sportovni vzdélani,
usilovalo se zde o tzv. kalokagathii — harmonicky rozvoj téla a duse ¢lovéka. Rimané
nasledovali ptikladu Spartant, vymysleli dfevéného koné k trénovani vojaki. Po padu
Rima a pfichodu kiestanstvi do Evropy, cviéeni téméf vymizelo.

V 19. stoleni se za¢ina odd¢lovat z gymnastiky atletika a obsah gymnastiky
dostava témér dnesni podobu, zarazuje se do ni cviceni na nafadich. Proniknuti Svédské
a danské 1éCebné gymnastiky pred 2. svétovou valkou k ndm se zacal uzivat nazev
gymnastika i u nas.

Po 2. svétové valce byl pod vlivem sovétského systému télesné vychovy definitivné
zaveden nazev gymnastika s pfesné vymezenym obsahem. Zakladni gymnastika
a gymnastika se sportovnim zaméfenim. Avsak k nejvEétSim zménam v obsahu pojmu
gymnastiky doSlo v 19. stoleti, kdy vznikaly rizné systémy télesné vychovy. Rychly
nastup télesné vychovy u nds je spojen se zaloZzenim ¢eského télocvicného spolku a

provadéna cviceni pod ndzvem narad’ovy télocvik. (Kristofic, 2004)



3.1.1 Narad’ovy télocvik
Pocatky nafad’ové gymnastiky lze hledat ve cvicenich se zvifaty - konmi, byky jiz
ve starovékém Egypte.
Nérad’'ovy télocvik vznikl na zacatku 19. stoleni v Némecku. Zakladatelem byl
Fridrich Ludwig Jahn a blizkym spolupracovnikem Ernst Eiselen, ktery byl i jeho zakem.
Narad’ovy télocvik €i tzv ,, Turnerstvi‘‘ (turnen = cvicit) vyuzili jako prosttedku
k ptipravé lidovych mas k boji proti napoleonské okupaci Pruska a k posileni snah
o sjednoceni Némecka.
Po porazce Napoleona se natfadovy télocvik rozsifil do Ameriky, celé Evropy
mimo Anglie a Svédska, které mély vlastni télocviény systém.
Turnersky systém vychazel z prace filantropisty J. Ch. F. Guts-Muthse.
Systém obsahoval pfirozené a uzitkové cviky, poté byla zatazovana uméle vytvofend
potfadova cviceni. Cviceni na hrazd¢, na bradlech, na koni zavedl F. L. Jahn, E. Eiselen
doplnil cviceni na kruzich, na koze a kolovadlech, u pieskoku zavedl odrazové mustky.
Cvicilo se predevsim na cvi€istich, ale i ve volné pfirodé€, postupem €asu se cviceni
ptreneslo do télocvicen. Cviceni bylo povoleno pouze v soukromych télocviénych
a ortopedickych ustavech, které se tak staly hlavnimi stfedisky télovychovného hnuti.
Koncem 19. stoleti dochazelo k dal$imu vylepSovani a rozvoji cviceni. Systém byl
doplnén i o nékteré sporty a hry. Béhem 20. stoleti se postupné modernizoval.
Turnersky systém télesné vychovy mél hlavni zdsluhu na formovani sportovni

gymnastiky, jako moderniho sportovniho odvétvi. (Demetrovic, 1988)



3.2 Gymnastika

Souhrn télesnych cviceni zaméfenych na vSestranny rozvoj téla (diiraz na spravné
drZeni téla, harmonicky rozvoj svalovych skupin), udrzeni zdatnosti, vykonnosti, rozviji
koordina¢ni schopnosti, estetické plisobeni, prozivani a vniméani pohybu. V gymnastice se

uplatiiuji zejména: rychlostni, silové a koordina¢ni schopnosti.

3.3 Gymnasticka trampolina

Skoky, stejné€ jako chlize, jsou jednou z ptirozenych lidskych dovednosti.

Volnost ptakt pfi [étani fascinovala lidstvo jiz od nepaméti. Proto se lidé snazili
prekonat bariéru zemské pfitazlivosti riznymi zpiisoby. A jednim z nich byl pravé odraz
z n¢jakého pruzného materialu.

Odbornici se domnivaji, ze jako prvni se do vzduchu dostali Eskymaci, ktefi
k vyhazovani odvaznych jedincti pouzivali napnuté mrozi kize. Vypadalo to, jako kdyz
hasici zachranuji lidi vyskakujici z oken hoficich budov.

I ve stftedovéku byla mezi divaky oblibend akrobaticka Cisla, kdy akrobaté
predvadéli sva letova cviceni za pomoci pruznych prken, kterd byla na koncich podeptena
Spalky.

Pralom v této disciplin¢ udélal az francouzsky artista du Trampoline, jeZ vyuzil
odrazovych dovednosti zachranné sité pod visutou hrazdou. Tu upravil tak, aby na ni mohli
cvicit odvazni skokané. Ostatni napodobeniny tohoto systému pak jiz nesly jméno prvniho
konstruktéra.

Novodoba historie skakani na trampolin€ zacala ve 40. letech 20. stoleti.

Mala trampolina je urcena pro télovychovnou a sportovni ¢innost ve skolach
matetskych, zakladnich a stfednich. Rovnéz ma své misto v télovychovnych jednotach.
Vyuzivame ji k nacviku odrazové techniky, slouzi také k obohaceni cviceni
na nafadi. U déti jsou skoky z trampoliny velice oblibené. Velmi dobfe nahrazuje odrazovy
obratnosti. U déti ¢i zaki jsou skoky na trampoliné velice oblibené.

Trampolina se skladé z trubkového ramu se dvémi pevnymi a dvémi vysuvnymi
nohami o rozmérech 110 x 110cm, odrazova plocha ¢ini 60 x 60cm.

Ve Skolach se nejcastéji setkdvame se dvéma typy odrazového mechanismu: v ramu
je uchyceno gumolano, popfipadé pruziny. Obé tyto varianty by mély byt zakryty

molitanem, popiipad¢ syntetickou koZenkou, abychom ptedesli pfipadnému trazu.



Hlavnim rozdilem u trampolin je jejich nosnost, zohlednime tedy hmotnost
cvi¢encl. Gumolano je vhodné pro cvicence do cca 60kg, pruzinova trampolina do cca

150kg.
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Obr. 1 Gumolano (Google, 2012)  Obr. 2 Pruziny (Google, 2012)

3.3.1 Technologie malé trampoliny

Vysku a sklon trampoliny miizeme regulovat podle véku a podle stupné vyspélosti
cvicencl. Vzdy zajistujeme bezpecny doskok molitanovou zinénkou. Vyhodou tohoto
naradi je pomérné snadnd zachrana. Pii skocich pfimych stoji zdchrana zboku cvicence
a chytd ho za bficho a bedra. Vyjimkou jsou skoky srotaci ¢i roznozenim, zde
usmérnujeme doskok za boky cvicence.

Pti skoku provadéném z rozbehu jsou delsi nohy trampoliny u doskokové (duchny,
avSak pii odrazech z trampoliny provadénych po seskoky z vyssi podlozky je tomu naopak
— kratsi nohy trampoliny jsou u doskokové duchny.

Pti cviceni na trampoliné dochézi ke skloubeni behu, odrazu, vlastniho skoku, kdy
v kratkém cCasovém useku rozvijime svalstvo dolnich koncetin, hornich koncetin,
posilujeme biisni a zddové svalstvo, Slachy a klouby kolenni a hlezenni. Proto bychom
neméli opomenout kompenzacni cviceni, ve kterém zohlednime zatéZované svalové

skupiny.



3.4 Technika skokti na trampoliné
Nécvik techniky skoku na trampolin€ délime na 5 fazi:
1. Rozb¢h
. Naskok na trampolinu

2
3. Odraz z trampoliny
4. Letova faze

5

. Doskok

3.4.1 Rozbéh

Ptipravna faze pro provedeni odrazu s cilem ziskani pohybové energie. Jedna se
o postupny piimocary pohyb, pfirozeny atleticky beh, ktery stupiiujeme smérem
k trampolin€. Z klidné¢ho postaveni piejdeme co nejrychleji do sprinterského béhu tak,
abychom dosahli potfebné rozbéhové energie.

Dbéame na spravnou praci pazi, lehkost a pfirozenost. Idealni délka rozbéhu je
na trampolinu byl proveden z odrazové nohy. Opakovanym probéhnuti rozb&hové drahy
ziska cvicenec cit pro spravné provedeni stejnomérné¢ho a pravidelného rozbéhu. Vhodné
je naméfit adekvatni rozb&éh pro kazdého cvicence, poslouzi nam k tomu délka stop,
popftipadé metr. Pfi nedostatku ¢asu ¢i pro zjednoduseni je vhodné umistit trampolinu vzdy

na stejné misto. (Svaton, 1997)

Spravné provedeni

naslapovani na tzv. polospicku

spravna prace pazi

pfeneseni hmotnosti téla vpred

vytazeni z panve

Nejcastéjsi chyby
- béh po celych chodidlech
- nevytaZeni trupu z panve
- véaha t¢la na patach — nésleduje zdklon

- vzpiimeny trup

- nerovnomérné pokladani chodidel



- vytéaceni ¢i vtaceni kolen

- nedostatecné drzeni hlavy (pfedklon/zaklon)
- kiiZeni pazi pred télem

- béh s pfipazenim

- nestejnomérny rozb¢ch

- skékani ptfi béhu

- kiecovité drzeni téla

- nepravidelné dychani (Pavlik, 1999)

3.4.2 Naskok na trampolinu

Po dynamickém rozbéhu se cvi¢enec odrazi pted trampolinou odrazovou nohou,
kterd se v letu pfinozi se Svihové. Tento pohyb je velmi rychly, jelikoz naskok na pruznou
plochu trampoliny musi byt proveden snozmo s mirnym prednozenim. Posledni krok
pted trampolinou je delsi a vyssi (Obr. 3), doskakujeme na Spicky, poté na paty, dolni

koncetiny jsou v pokrceni. (Svatoni, 1997)

- B

Obr. 3 Svaton, 1997

Pripravna cvieni

Dostate¢nou vysku pro naskok ziskame tak, Ze ptfed trampolinu umistime mic, ktery

cvi¢enec odrazem z jedné nohy pteskoci, poté nasleduje doskok na stfed odrazové plochy




3.4.3 Odraz z trampoliny

Po vysokém néskoku provadi cvicenec odraz. V prubéhu odrazu dochdzi k posunuti
do Spicek a Svihem pazi do pfedpazeni vzhiru. Spravné provedeni Svihu pazi pfispiva
k vySce skoku. Mirné vysunuti t€zisté pted svislici mista odrazu zajiSt'uje vysokou letovou

fazi skoku a dopad za trampolinu. (Svatoni, 1997)

Spravné provedeni

zpevnéné télo

- zpevnéni kolen

- odraz snozmo

- pii doskoku na trampolinu zapaZit

- pfi odrazu $vih pazi do pfedpazeni vzhiru ¢i do vzpaZeni

- odraz ze sttedu odrazové plochy trampoliny

Nejcastéjsi chyby
- nezpevnéné télo
- odraz z jedné nohy
- nespravnd koordinace dolnich a hornich koncetin
- vychyleni ze stiedu odrazové plochy trampoliny
- nedostatecny odraz — nasledkem je doskok tésné za naradi

- Spatné nacasovany ¢i nedostatecny Svih pazi (Werner, 2004)

Obr. 5 Spravny odraz z trampoliny



3.4.4 Letova faze
Dbéame na spravny pohyb paZzi do vzpazeni, dostate¢nou vysku a délku letové faze.

Rovnéz je dilezité zpevnéni celého trupu.

Pripravné cviceni

Dostateénou vysku letové faze zajistime spusténim kruhti za trampolinu. Ukolem
cvicence je pti vyskoku na kruhy dosahnout. (Obr. 6) Pokud télocvi¢na nedisponuje kruhy
vyuzijeme obru¢, poptipad¢ balonek ¢i mic, ktery cvicitel drzi v urcité vysce.

Dal$im pripravnym cvicebnim tvarem je doskakovani na bednu nasit do mirného
podiepu. Bednu umistime mezi trampolinu a doskokovou Zinénkou, postupné ji zvySujeme
a kladame diiraz na praci pazi pti odrazu.

Dulezita je i délka letové faze. Abychom ptedesli doskoku tésné za trampolinu,
polozenime mé&kky predmét (napt. Svihadlo), poptipadé nakreslime ¢aru pies doskokovou
duchnu a cvicence se jej snazi prekonat.

(Obr. 7)

Obr. 6 Obr. 7

3.4.5 Doskok
Doskok je posledni fazi ptreskoku, ve kterém je dilezitd zdchrana. Pfi skocich
ptimych stoji zachrana zboku cvicence — drzi jej za bticho a bedra. Vyjimkou jsou skoky

s rotaci ¢i roznozenim, zde usmériiujeme doskok v ¢elnim postaveni za boky cvicence.

Spravné provedeni
V letové fazi pfi napfimovani mirné pfednozime, dopadame na Spicky chodidel,
poté na celd chodidla. Doskok je ukoncen podiepem, nasleduje vzpiim. Paze jsou upazeny

¢1 vzpazeny zevniti. Velmi dilezité je zpevnéni celého téla.



Nejcastéjsi chyby

predklon / zaklon hlavy — nésledkem pohyb vpted / vzad

vysazeni panve ¢i prohnuti v zadech

doskok na cela chodidla

doskok na napnuté nohy — opakovanim této chyby muze dojit ke zdravotnim
komplikacim cvicence — poranéni meziobratlovych plotének, popiipadé poskozeni
DK

nezastaveni doskoku — nasleduji kroky, poskoky (Kristofi¢, 2004)

Pripravna cvieni

procvicujeme doskok do podiepu, skok z mista na zZinénce
z vyvysené podlozky z mista (ze Svédské bedny)
po opakovanych skocich ze stiedu trampoliny

po naskoku na trampolinu s mirnym rozb&hem



3.5 Metodika skokii na trampoliné
Skoky na trampoliné¢ délime na piimé a prevratové. Vzdy za¢indme jednodussimi

pfimymi skoky.

3.5.1 Primé skoky
Zpocatku u¢ime zaky pérovani na trampolin€, zdGrazinujeme dopinani Spicek
pti vyskoku, aby si uvédomili odraz z kotniki. Dopomoc stoji pfed trampolinou a drzi

cvicence pii opakovanych vyskocich za ruce. (Obr.8) (Svaton, 1992)

Obr. 8 Dopomoc (Svatoii, 1997)

Pripravna cvieni

Opakované vyskoky u zebfin v ¢elném postaveni - davame pozor na zpevnéni
btisnich svald, hyzdi, paze se opiraji o Zebfiny ve vysi ramen. (Obr. 9) Toto postaveni
umoziuje po odrazu aktivnim vzpirdnim pazi dosdhnout spravné vysky vyskoku
(nadleh¢eni). Obménou cviceni mohou byt opakované vyskoky s celnym roznozenim.
Diky Zebfindm je vytvofen prostor pro dynamické roznoZeni, cvi¢enec rozviji dynamickou
flexibilitu. (Svaton, 1997) Dale muzeme zatadit opakované vyskoky s proskakovanim

kruhi. (Obr.10)

Obr. 9 Opakované vyskoky u ZebFin Obr. 10 Proskakovani kruhi



Po opakovanych skocich na trampoliné nacvicujeme naskok z vyvysené podlozky (napf.
Svédské bedny), ktera je umisténa pted trampolinou. Cvicenec naskakuje ze Svédské bedny
snozmo na trampolinu a provadi skok pfimy do doskocisté. Zjednodusime tak nacvik

pro provedeni spravného naskoku.

Piiklady primych skoki:
Obr. 11

* skok pfimy i s prohnutim

* skok se skr¢enim ptednozmo (A)

* skok piipatmo (E)

¢ skok s roznozenim (C)

* skok s bo¢nim roznozenim

* skok s pfednozenim roznozmo — Stika (D)

* skok s kroénym pohybem (F)

* skok s pfednozenim (B)

* skok s celym obratem (rotace o 180°) (G)

* skok s dvojnym obratem (rotace o 360°) (H)

* skoky pfes prekazku — vyuzijeme molitanovou zinénku, ¢asti nafadi (dily Svédské
bedny), poptipadé zivou piekazku (jiny cvi¢enec provede vzpor kle€mo mezi

trampolinou a Zinénkou)

Po osvojeni ptimych skoktl ze stiedu trampoliny za¢neme s nacvikem rozbéhu, odrazem

jednonoz provadi cvi¢enec ndskok na trampolinu, nésleduje skok piimy.

$ At
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Obr. 11 (Svatoii, 1997)



3.5.2 Prevratové skoky

- velmi oblibené u déti, pti spravné dopomoci a zachrané mizeme provadéet se vSemi zaky.

Kotoul letmo
Postup:

1. Zac¢iname kotoulem letmo na naklonéné plose. Na bednu umistime Zinénku, ktera
spojuje bednu s doskogistém. Ukolem cvi¢ence je provést kotoul vpied. Cviéenec postupné
sahé rukama co nejdale do vytazeni, dliraznym odrazem z trampoliny provede kotoul

letmo. (Obr. 12)

Obr. 12

2. Vyjmeme Zinénku, ktera napomaha sbaleni.
3. Cvicenec provadi kotoul letmo ptes bednu.
4. Odebereme bednu.

5. Mizeme vyuzit obru¢, kterou cvicenec proskakuje.

Salto vpted

Pro spravny odraz na salto vpied vyuzijeme zvySené doskocisté (3ks molitanové

duchny), které motivuje cvicence uskutecnit vysokou letovou fazi vertikdlnim smérem.
(Obr. 13)




Postup:
1. Skok pfimy na vyvysenou podlozku.
2. Kotoul letmo na vyvysenou podlozku.
- Dopomoc — za bFicho a stehna cvicence.
3. Salto do sedu piednozmo.
4. Odebereme 2 duchny — salto vpied s dopomoci.
- Dopomoc zajiStujeme ze strany trampoliny, chytame za bricho a bedra.
Pro nasledujici nacvik salta vpred provadime skok z vyvySené podlozky — Svédské bedny.
5. Cvicenec ze Svédské bedny provede naskok na trampolinu nasleduje salto vpred.
(Obr. 14)

6. Po absolvovani nacviku mtizeme zacit s finalnim skokem - salto vpted s rozbéhem.

|
1

Obr. 14

Salto vzad
Vhodnym prostfedkem pro oporu cvicence je §védska bedna, o kterou se cvicenec
opira v momenté opakovanych odrazi. (Obr.15) Nasleduje odraz do vysky a vzad. Pokud

je cvicenec zdatny, mize provést salto vzad samostatné.




Dopomoc a zachranu je vhodné provadét ve dvou. Ruce mame k¥iZem, jedna drzi
cvi¢ence za bricho, druha za bedra. (Obr. 16) Po opakovanych vyskocich cvi¢enec

provede salto vzad.

Obr. 16

Piemet vpted

Zakladni nacvik pfemetu vpied je toporny pad, provedeny do molitanovych duchen.
Duchny jsou v urovni §védské bedny. (Obr. 17) Dulezité je zpevnéni celého téla cvicence.

Pozor na pokréené lokty a vytazeni se z ramen!

Postup:
1. Opakované vyskoky na trampoliné do vzporu stojmo, nasleduje toporny pad.
2. Rozbé¢h — naskok na bednu — toporny pad.
3. Odstranime 1 duchnu — dokon¢ime letovou fazi do stoje.
- Dopomoc - za bFicho a stehna (stojime mezi bednou a trampolinou)

- Zachrana — za bricho a bedra (stojime na doskokové Zinénce). (Obr. 18)

I
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4 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA VIDEOPROGRAMU

NAZEV: Vyuziti malé trampoliny v hodinach t&lesné vychovy na zékladnich a stfedni
Skoléach (videoprogram).

PORAD JE URCEN PRO: Utitele t&lesné vychovy, trenéry sportovni gymnastiky,
laickou vefejnost

STRUCNA ANOTACE: Videoprogram je zaméfen na vyuZiti gymnastické trampoliny
v hodinach télesné vychovy, obsahuje nacvik techniky a metodiku cviceni.

ROK VZNIKU: 2012

JAZYKOVA VERZE: &eské

DELKA PORADU: 22 minut, 16 sekund

DRUH A FORMAT ZAZNAMU: barevny, DVD

ZVUK: mono

MISTO NATACENI: SK Plzeii-Pettin Plzeii, ZCU FPE - télocviéna KTV

MAJITEL MATRICE: Lucie Vacovska

ODBORNI PORADCI: Mgr. Petr Valach, Ph.D, Luka§ Vacovsky

SCENAR: Lucie Vacovska

KAMERA: Jaroslav Kantor, Mgr. Petr Valach, Ph.D,

HUDBA: Final Cut Pro Trial

ZVUK: Lucie Vacovska

AUTOR KOMENTARE: Lucie Vacovska

KOMENTAR: Lucie Vacovska

STRIH: Lucie Vacovska

REZIE: Lucie Vacovska

UCINKUJICI: Lucie Vacovska, Zaci 8.C z 25. ZS Plzei, Mgr. Petr Valach

TYP VYUKOVEHO MATERIALU: dokumentarni videoprogram



5 TECHNICKY SCENAR

obraz
9 cas komentar text kamera
symetricky ndpis - zeleny
na éerném pozadi:
1 00:00:08 Zapadoceska Intro
Univerzita
v Plzni
symetricky ndpis - zeleny
5 00:00:15 na cerném pozadi: Intro
Diplomova
prace
symetricky ndpis - zeleny
na éerném pozadi:
Vyuziti malé Obrazek:
trampoliny gymnastka
3 00:00:22
v hodinéch v letu
télesné vychovy
na Z$
aSS
Mala trampolina je urcena
pro télovychovnou
a sportovni ¢innost Obrazky:
4 00:00:39 | ve skolach — matetskych, cviceni
zakladnich na trampoliné
1 sttedoskolskych, rovnéz ma
své misto v télovychovnych
jednotach.
5 00:00:57 | Vyuzivame ji k nacviku

odrazové techniky, slouzi

Obrazky:




také k obohaceni cviceni

na naradi.

cviéeni

na trampoliné

Trampolina nahrazuje

odpruzeny mustek, je vSak Obrazky:

6 00:01:05 o ) .
pruznéjsi, slouzi k rozvoji cviceni
prostorové orientace, na trampoliné
koordinace a obratnosti.

' . Obrazky:
7 00:01:19 | U déti ¢i zakt jsou skoky '
, cviceni
na trampolin€ velmi oblibené.
na trampoliné

8 00:01:26 | Existuje n€kolik typt Obrazky:
trampolin. typy trampolin
Trampolina se sklada
z trubkového ramu se dvémi Obrazek:

9 00:01:35 | pevnymi a dvémi vysuvnymi trampolina
nohami o rozmérech 110 x
110cm. Odrazova plocha €ini
60 x 60cm.

obraz

5 cas komentar text kamera

¢.

Ve Skolach se nejcastéji
setkavame se dvéma typy
odrazového mechanismu: Obrazky:

10 00:01:51 ) ]

v ramu je uchyceno typy trampolin

gumolano, popftipad¢ jsou

uchyceny pruziny. Ob¢ tyto




varianty by mély byt zakryty
molitanem, poptipadé
syntetickou koZenkou,
abychom piedesli

pfipadnému trazu.

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé

Seznameni

s trampolinou

symetricky ndpis —

11 00:02:16
rizovy na cerném
podklade
Nastaveni
sklonu
trampoliny
Vysku a sklon trampoliny
mizeme regulovat podle véku
a stupné vyspélosti cvicenct.
Vzdy zajistujeme bezpecny
doskok molitanovou
zinénkou. Pfi skocich
provadénych z rozb&hu jsou Obrazky:
12 00:02:22
delsi nohy trampoliny u trampolina
doskokové duchny. Avsak doskociste

pfi odrazech z trampoliny
provadénych po seskoku
ze Svédské bedny je tomu
naopak. Pro ulehceni
provedeni skoku jsou kratsi

nohy trampoliny u doskokové




duchny.

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé

Seznameni

s trampolinou

13 00:02:55
symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé
Dopomoc
a zachrana
Vyhodou tohoto naradi je
pomérné snadnd zachrana.
Pii skocich piimych stoji
zachrana zboku cvicence, drzi Obrazek:
14 00:03:01 | ho za bficho a bedra. zachrana
Vyjimkou jsou skoky s rotaci
¢i roznozenim, zde
usmérnujeme doskok za boky
cvicence na konci doskokové
Zinénky.
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny
na cerném podkladé
Zakladni
metodika
15 00:03:23

cviCeni na
trampoliné
symetricky ndpis —

riuzovy

na cerném podkladé




Opakované

odrazy

Nejprve se cvicenci uci Video:
pérovani na trampoling. opakované
16 00:03:28 o N
Zdtraznujeme dopinani vyskoky
Spicek pti vyskoku, aby si na trampoliné
uvédomili odraz z kotnikd.
Dopomoc stoji pied Obrazek:
17 00:03:48 | trampolinou a drzi cvicence dopomoc
pfi opakovanych vyskocich
za ruce.
Opakované vyskoky u zebfin.
Cvicenec stoji v ¢elnim Video:
postaveni k Zebfindm, bficho opakované
18 00:03:58 | a hyzd¢ zpevnéné, paze se vyskoky
opiraji o zebfiny ve vysi u zebfin
ramen a provadi opakované
vyskoky. Cilem cviceni je
rozvoj dynamické flexibility.
Modifikaci mohou byt
opakované vyskoky s ¢elnym )
Video:
roznoZenim. Toto postaveni
o ) opakované
19 00:04:23 | umoznuje po odrazu aktivnim
s vyskoky
vzpiranim dosédhnout veétsi .
u zebfin

vysky vyskoku, vnimano jako
nadlehceni a je tim vytvoten

prostor pro dynamické




roznozeni.

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé

Zakladni
metodika
cviCeni na
20 00:04:41
trampoliné
symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé
Zastaveni skoku
Zastaveni skoku
na trampolin€. Cvicenec je
v podiepu na stiedu .
Video:
trampoliny a v rychlém
i zastaveni
21 00:04:46 | tempu aktivné dopina a krci
) skoku
nohy proti odporu plachty.
Pti délce trvani nad 30s se
stimuluje pfedevsim silova
vytrvalosti svalstva dolnich
koncetin.
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny
na cerném podkladé
22 00:05:08 Skoky ptimé

symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé

Ze stfedu




trampoliny

s dopomoci

Skoky s drzenim. Z hlediska
bezpecnosti se doporucuje
zacCit u déti s ptimymi skoky
na stfedu plachty s pomoci
trenéra. Ten drzi cvience

za ruce. Po zvladnuti pfimych

symetricky ndpis —

cerveny Obrazek:
skoki zaradit skoky na éerném podkladé
23 00:05:17 . o Cvicenci dopomoc
s pfidatnymi pohyby jako je vicenct se
skréeni nebo roznozeni. 0 ruce trenera
Cvicenci se o ruce trenéra neopirajl.
neopiraji.
Dalsi fazi tréninku jiz déti
vykonévaji tyto ¢innosti
samostatng.
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny
na cerném podkladé
Skoky ptimé
24 00:05:43
symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé
Zachrana
Pii skocich piimych stoji
zachrana zboku cvicence, drzi .
. Video:
25 00:05:51 | ho za bficho a bedra.
dopomoc

Vyjimkou jsou skoky s rotaci
¢i roznozenim, zde

usmérnujeme doskok za boky




cvidence.

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé

Skoky ptimé
26 00:06:04 symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé
Ze stfedu
trampoliny
bez dopomoci
Dominantni symetricky .
R Video:
ndpis — zeleny
na podkladé videa skok pfimy
27 00:06:11
Skok ze stiedu
- se skréenim trampoliny
pfednozmo
Dominantni symetricky Video:
ndpis — zeleny skok pi’-im}’,
28 00:06:31 na podkladé videa
ze stfedu
Skok
. trampoliny
- S roznozenim
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny Video:
na podkladeé videa
29 00:06:41 skok piimy
Skok primy
. ze stfedu
- se skréenim
L trampolin
zanozmo, tzv.DJ poliny
Dominantni symetricky Video:
ndpis — zeleny
30 00:06:50 na podkladé videa skok primy
Skok ze stfedu
- s pfednoZenim | trampoliny




31

00:07:00

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na podkladeé videa

Skok

- pfipatmo

Video:
skok pfimy
ze stiedu

trampoliny

32

00:07:07

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na podkladeé videa

Skok

- s rotaci o 180°

Video:
skok pfimy
ze stiedu

trampoliny

33

00:07:19

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé
Nejcastejsi

chyby

symetricky ndpis —
Cerveny

na cerném podkladé

Nezpevnéné télo

po odraze

34

00:07:23

Nejvétsi chybou je odraz

na trampolin€ s nezpevnénym
télem. Doskok je potom
proveden Sikmo ze sméru

a Casto nasleduje pad.

35

00:07:39

Cvicenci Casto nekoordinuji
odraz a praci pazemi, proto je
diilezité nacvicit tuto ¢ast

na zemi. Popfipadé provadét
skok z vyssi podlozky
napiiklad ze §védské bedny.

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé
Nejcastejsi
chyby

symetricky ndpis —

Cerveny

na cerném podkladé




Nekoordinovany
odraz a prace

pazemi

Pfi odraze musi cvi¢enec
zpevnit celé télo a Svihnout
pazemi v okamziku odrazu

do ptedpazeni vzhiiru nebo az

. Video:
do vzpazeni. Pfenos hybnosti
. skoky ptimé
36 00:07:50 | z napjatych pazi na trup
) ) z vyvysené
cvicence prispiva k vysce
podlozky
skoku. Tyto uzlové body —
zpevnény trup, souhra odrazu
a prace pazi, procvi¢ujeme
1 pti dalSich skocich
z vyvysené podlozky.
Dominantni symetricky Video:
ndpis — zeleny
37 00:08:15 na podkladé videa skok pf‘il’l’l}’/
Skok piimy Z vyvysené
podlozky
Dominantni symetricky . .
ndpis — zeleny Video:
na podkladé videa skok pfimy
38 00:08:20
Skok z vyvysené
- se skréenim podlozky
pfednozmo
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny Video:
na podkladeé videa Kok bHmY
39 00:08:27 Skok skok primy

- s prednozenim

Z vyvysené




podlozky

Dominantni symetricky

_ Video:
ndpis — zeleny
na podkladé videa skok pfimy
40 00:08:35
Skok z vyvysené
- se skréenim podlozky
zanozmo, tzv.DJ
Dominantni symetricky Video:
ndpis — zeleny
na podkladé videa skok pfimy
41 00:08:40 Kok
Sko z vyvysené
- s pfednozenim podlozky
roznozmo
Dominantni symetricky Video:
ndpis — zeleny
42 00:08:48 na podkladé videa skok pfimy
Skok z vyvysené
- ptipatmo podlozky
Dominantni symetricky Video:
ndpis — zeleny o,
43 00:08:54 na podkladeé videa skok primy
Skok z vyvysené
- s rotaci 0 180° | podlozky
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny
44 00:09:01 na cerném podkladé
Nécvik techniky
rozb¢hu
Rozbéh je pripravnou fazi pro Obrazek:
45 00:09:09
provedeni odrazu a preskoku, trampolina




cilem této faze je ziskani

pohybové energie.

Video:
rozbéh —
46 00:09:17 zabéry
zMS 2011
(Birmingham)
Rozbéh tvoii postupny
pfimocary pohyb. Ptirozeny
47 00:09:22 ) Obrazek:
atleticky béh, ktery
‘ trampolina
stupiiujeme smerem ke
trampoliné.
Video:
rozbéh —
48 00:09:31
zabéry
zMS 2011
(Birmingham)
‘ Obrazky:
Primérna délka rozb¢hu €ini
' trampolina,
49 00:09:36 | 8-15m, u obtiznéjsich skoki
) rozbéhova
mize byt i delsi az 20m.
vzdalenost
Z klidného postaveni Video:
prejdeme co nejrychleji do rozb¢éh —
50 00:09:45 )
sprinterského béhu, dbame zabéry
pfi tom na spravnou praci zMS 2011
pazi, naslapovani na tzv. (Birmingham)




polospicku, pieneseni
hmotnosti téla vpied,

vzpiimeni trupu.

Obrazky:
Rozbéh provadime tak, aby
trampolina,
51 00:10:09 | naskok na trampolinu byl
spravny naskok
proveden z odrazové nohy.
na trampolinu
Video:
52 00:10:16
rozb¢h
symetricky ndpis —
Cerveny
na cerném podkladé
53 00:10:20 iy ey
Nejcasté)si
chyby
pfi rozbéhu
Nejcastéjsi chybou je beh
po celych chodidlech (tzv.
po patach.) Pti takovém
rozbéhu je slySet v télocvicné .
Qo L Video:
dupani. S tim souvisi i
_ , ilustrativni
54 00:10:23 | nevytazeni trupu z panve.
o zabéry
Véha téla je
zaku 8.C

na patach a v takovém
rozbéhu prevlada zaklon nebo
ma cvicenec zcela vzptimeny

trup.




55

00:10:43

Dalsi chyby jsou:

- nedostate¢ny rozb&h

- nerovnomeérné pokladani
chodidel

- vytaceni / vtaceni kolen
- nedostate¢né drzeni hlavy
(ptedklon, zaklon)

- kfizeni pazi pted télem

- béh s piipazenim

- nestejnomérny rozbch

- skakani pfi béhu

- kifedovité drzeni téla

symetricky ndpis —
Cerveny

na éerném podkladé
Dalsi chyby:

- nedostate¢ny
rozb¢h

- nerovnomeérné
pokladani
chodidel
-vytaceni /
vtaceni kolen

- nedostatecné
drzeni hlavy
(ptedklon,
zaklon)

- ktizeni pazi
pted télem

- b¢h

s pfipazenim

- nestejnoméerny
rozb¢h

- skékani

pfi béhu

- kfeCovité

drzeni téla

56

00:11:09

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé

Nécvik techniky
skoku

na trampoliné




Nécvik techniky zakladniho

Obrazek:
skoku na trampoliné
) nacvik
po rozbehu. Cvicenec provadi ‘
. techniky
57 00:11:15 | odrazem jednonoZz naskok
) zakladniho
na trampolinu. Dillezitym
, skoku na
faktorem je vysoky naskok
trampoliné
na pruznou plochu
po rozb&hu
trampoliny.
Obrazek:
58 00:11:30 vysoky naskok
na trampolinu
Obrazek:
V priibéhu odrazu dochazi
) nacvik
k posunuti tézisté na stfed
) techniky
59 00:11:34 | odrazové plochy. Odraz je
zakladniho
dokoncen dopnutim nohou
) . skoku
az do Spicek a Svihem pazi.
na trampoliné
po rozb&hu
Video:
ilustrativni
60 00:11:45
zab&ry ptimého
skoku
s rozb&hem
V letové fazi je dilezity
61 00:11:48

pohyb pazi do vzpazeni, ktery

nam zajistuje vysku skoku.




Video:

ilustrativni
62 00:11:55
zab&ry ptimého
skoku
s rozb&hem
Pteskok je ukoncen Obrazek:
doskokem. Pfi napfimovani nacvik
trupu v letové fazi mirné techniky
63 00:12:03 .
pfednozime a doskakujeme zakladniho
nejprve na Spicky chodidel, skoku
poté na cela chodidla. na trampoliné
po rozb&hu
Doskok je ukoncen
podiepem, teprve potom
nasleduje vzptim. Paze byvaji Video:
64 00:12:14
upazeny nebo vzpazeny doskoku
zevnitt. Pti doskoku je
dilezité zpevnit svalstvo
celého trupu.
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny
na cerném podkladé
Nacvik techniky
' naskoku
Prpravna cviceni pro naskok
65 00:12:28 na trampolinu

na trampolinu.

symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé

Prpravna

cviéeni




Dostatecnou vysku

pro naskok ziskame tak, ze

Obrazek:
pted trampolinu umistime
66 00:12:35 _ pripravné
mic, ktery cvienec odrazem .
. cviceni
z jedné nohy preskoci,
nasleduje dopad na stfed
odrazové plochy trampoliny.
Obtiznéjsi modifikaci tohoto Video:
67 00:12:46 | cviceni je umisténi Casti pripravné
Svédské bedny. cviceni
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny
na cerném podkladé
Nacvik odrazu
a letové faze
68 00:12:59
symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé
Prpravna
cviceni
Odraz z trampolinky je
odli$ny od gymnastického Obrazek:
odrazu z mistku. Je to odraz
tlumeny odraz reagujici
69 00:13:06 | na delsi kyv odrazové plochy. Video:
Predpoklada vSak vyznéni opakované
do zpevnéného trupu odrazy

a dolnich koncetin. Vysce
napomaha zaroven pohyb

pazi.

na trampoliné




70

00:13:24

V pripravé se uplatiiuje
zname cviceni. Odrazy
na trampoliné

s proskakovéanim kruht.

Video:
proskakovani

kruhti

71

00:13:37

Abychom dosahli dostatecné
vysokou letovou fazi,
mizeme zavesit cvicencim
nad doskocisté napft. kruhy,
jejich cilem je po odrazu

z trampoliny pazemi na kruhy
dosahnout. Tento nacvik je
vSak pomérné obtizny. Snazsi
je nakreslit na zinénku

v doskocisti ¢aru nebo
natdhnout Svihadlo a doskok
nacvicovat za vyznacenou

metu.

Video:
nacvik letové

faze

72

00:13:59

Délku letové faze miizeme
také ovlivnit poloZenim

mékkého predmétu.

Video:
nacvik letové

faze

73

00:14:08

Po absolvovani piedchozich
nacvikll mizeme zacit

s ptimymi skoky s rozb&hem.

74

00:14:24

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na podkladeé videa

Skok




- se skréenim

pfednozmo

Dominantni symetricky

ndpis — zeleny

75 00:14:28 na podkladeé videa
Skok ptipatmo
Dominantni symetricky .
R Video:
ndpis — zeleny
76 00:14:33 na podkladé videa ptimy skok
Skok s pfednoZenim
- s prednozenim
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny Video:
77 00:14:38 na podkladé videa
fimy skok
Skok primy
o s roznozenim
- S roznozenim
Dominantni symetricky Video:
ndpis — zeleny
na podkladé videa primy skok
78 00:14:42 g
Skok s pfednozenim
- s pfednozenim | roznozmo
roznozZmo
Dominantni symetricky Video:
ndpis — zeleny
79 00:14:47 na podkladé videa ptimy skok
Skok tzv. DJ
-tzv. DJ
80 Dominantni symetricky .
00:14:50 Video:

ndpis — zeleny




na podkladé videa

Skok

- s rotaci o 180°

pfimy skok

s rotaci o 180°

Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé

Skoky
S vyuzitim
81 | 00:14:56
naradi
symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé
Svédska bedna
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny Video:
e na podkladeé videa pf‘im}'/ skok
82 00:15:08
Skok <
se skré¢enim
- se skréenim . .
pfednozmo
pfednozmo
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny Video:
na podkladeé videa
83 00:15:15 fimy skok
Skok primy
y . s prednozenim
- s prednozenim
y rozZnozZmo
roznozmo
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny Video:
na podkladé videa vr s
84 00:15:19 g pfimy skok
Skok
tzv. DJ

-tzv. DJ




Dominantni symetricky

ndpis — zeleny Video:
85 00:15:23 na podkladé videa o
Skok pfimy skok
y . s prednozenim
- s prednozenim
Dominantni symetricky Video:
86 00:15:26 ndpis — zeleny
na podkladeé videa pfimy skok
Skok ptipatmo piipatmo
Dominantni symetricky .
ndpis — zeleny Video:
87 00:15:29 na podkladé videa ptimy skok
Skok s rotaci o 180°
- s rotaci o 180°
Video:

88 00:15:33 kotoul vpted
ptes Svédskou
bednu (z mista)

Dominantni symetricky
Pozor, zde vidime $patnou ndpis — cerveny Video:
polohu dlani. Dlané " odklade videa kotoul vpied

89 00:15:44 Nikdy se

pokladame vzdy rovnobézné ptes Svédskou
nechytame
ve sméru pohybu. bednu (z mista)
Svédské bedny
po stranach
Video:
kotoul vpted
90 00:15:52

ptes Svédskou
bednu s

rozbéhem




Dominantni symetricky
ndpis — zeleny

na cerném podkladé

Ptevratové
91 | 00:15:58 skoky
symetricky napis —
riuzovy
na cerném podkladé
Nacvik kotoulu
letmo
Nacvik kotoulu letmo
zahdjime odrazy z mista
na trampolin€ a nasledné Video:
provedeni kotoulu vpted. kotoul letmo
92 00:16:06 | Ruce pfi odraze ma cvicenec na naklonénou
polozeny na Svédské bedné¢. plochu
Pro odbourani strachu je
vhodné vyuzit zinénku, ktera
kopiruje linii Svédské bedny
a kon¢i v doskocisti.
Video:
kotoul letmo
Po absolvovani skokll z mista
93 00:16:26 ) na naklonénou
prejdeme na provedeni
plochu
z rozb&hu.
s rozbéhem
. Video:
Pfi zvladnuti provedeni
94 00:16:35 kotoul letmo

odebereme mékkou zinénku.

ptes Svédskou

bednu




s rozbéhem

Pro zpestteni nacviku kotoulu

letmo proskakujeme obruc, Video:
95 00:16:45 | dbame na adekvatni vysku proskakovani
obruce vzhledem obruce
k odrazovym moznostem
cvicence.
U kotoulu letmo je nejéastgjsi ‘iymet”lcky napis =
cerveny
96 00:16:56 | chybou pted¢asné nebo na éerném podkladé
pozdni sbaleni do kotoulu pti | Nejcastéjsi
dopadu. chyby
Dominantni symetricky .
ideo:
ndpis — Cerveny v deo
97 00:17:01 na podkladé videa pozdni sbaleni
Pozdni sbaleni do kotoulu
do kotoulu
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny
na cerném podkladé
Prevratové
98 00:17:10 skoky
symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé
Vyssi obtiznost
K nécviku salta foed je Dominantni symetricky
. ndpis — zluty
99 00:17:18 | vhodné vyuzit nékolik

meékkych duchen, které nuti

cvicence uskute¢nit vysoky

na cerném podkladé

Salto vpted




odraz.

Nécvik salta vpted zac¢ina

skokem do stoje, poté

Video:
- skok do stoje

100 00:17:26 - kotoul vpted
provedeme kotoul vpied,
. - kotoul letmo
nasleduje kotoul letmo
do sedu
do sedu ptfednozného.
ptednozného.
Dominantni symetricky
ndpis — zluty
na cerném podkladé
Salto vpted
101 00:17:50 symetricky népis —
riuzovy
na cerném podkladé
Dopomoc a
zachrana
Cvicenci dopomahame Video:
102 00:17:58 )
drzenim za bficho a stehna. kotoul letmo
s dopomoci
Pokud cvicenci nezvladaji Video:
koordinaci rozbéhu a odrazu salto vptred
vyuzijeme opét vyvysenou z vyvysené
103 00:18:08 Y
podlozku. Dopomahéme podlozky
cvicenci tak, ze jednu ruku s dopomoci
mame na bfiSe a druhou a zachranou
na bedrech.
104 00:18:22 | Po této prapravé mize Video:

cvicenec piejit na provedeni

salto vptred




celého skoku samostatné.

Z vyvysené

podlozky

Dominantni symetricky

Video:

105 00:18:25 ndpis — zeleny
na podkladeé videa salto vpred
Salto skrémo s rozbdhem
Dominantni symetricky
106 00:18:31 napis — zeleny
na podkladeé videa
Salto schylmo
Dominantni symetricky
107 00:18:37 napis — zluty
na cerném podkladé
Salto vzad
U salta vzad je vhodna '
. . Video:
dopomoc nejlépe dvou lidi.
108 00:18:45 salto vzad
Ruce mame kiizem. Jedna
Z mista
ruka drzi cvi¢ence za bficho,
druha za bedra.
Video:
Vyuzivame zde i oporu salto vzad
109 00:18:56 | o bednu. z mista
s oporou
o bednu
Dominantni symetricky
110 00:19:05

ndpis — zluty

na cerném podkladé

Ptemet vpted




Nécvik pfemetu vpied
zahdjime naskokem

na $védskou bednu do stoje

Video:

stoj na rukou,

111 00:19:11 .
na rukou, nasleduje toporny toporny pad
pad, télo je zpevnéné. Pozor
na pokrcené lokty a vytazeni
se z ramen.
Video:
Dopoméahame drzenim
. premet vpied
112 00:19:25 | za bricho a stehna. Zachranu
se zachranou
provadime zboku a drzime
. ) a dopomoci
cvicence za biicho a bedra.
Po této pripravé miize Video:
113 00:19:35 ) )
cvicenec piejit na provedeni pfemet vpied
celého skoku samostatné.
Rovnéz zde mlzeme zafadit | Dominanmi symetricky
114 00:19:40 nadpis — Fluty
rondat. na cerném podkladé
Rondat
Video:
115 00:19:49
rondat
Dominantni symetricky
ndpis — zeleny
na cerném podkladé
Prpravna
116 00:19:52 cviceni

symetricky ndpis —
riuzovy
na cerném podkladé

Prace kotniku




Stoj na jedné noze. Stimulaci

rovnovaznych funkci lze

. Video:
navodit také formou mirného
. pripravné
117 00:19:59 | hupu na trampoliné v labilni '
) ) cviceni pro
poloze. Cvicenec stoji '
. praci kotnika
na jedné noze na stiedu
plachty, ptednozi pravou
¢i levou.
symetricky ndpis —
riuzovy
118 00:20:15 na cerném podkladé
Zpeviovaci
cviceni
Pripravnym cvi¢enim
pro zpevnéni téla je détmi
oblibené tzv. prkno. Cvi¢enec
) Obrazek:
119 00:20:21 | zde zpevni dolni koncetiny,
. zpevnéni téla
hyzdé, biisni svaly, horni
koncetiny, vytdhne se z trupu
a zasune hlavu. Ze stoje
spojného poté pada vzad.
Video:

120 00:20:38 provedeni
zpeviiovaciho
cviceni

Dominantni symetricky

121 00:20:51 napis - Cerveny

na podkladeé videa
Nezpevnéné DK




symetricky ndpis —
riuzovy

na cerném podkladé

122 00:20:57
Nacvik
obratnosti
a koordinace
Cvicenec provadi skoky
z malé trampoliny
s jednoduchymi obraty.
Ukolem cvigence je
registrovat béhem letu Video:
123 00:21:02 | ¢i v prabehu otaceni, jaka obraty
vizudlni informace je mu na trampoliné
sdélovana. Napftiklad trenér
mu ukaze béhem letu ceduli
s pismenem nebo Cislici.
Cviceni stimuluje rozvoj
periferniho vidéni.
symetricky ndpis —
124 00:21:23 ;Zr:::em podkladé
Nejcastéjsi
chyby
Nejcastejsi chybou je Video:
125 00:21:26 chybné
nezpevnéné télo.
provedeni
obratli
Scénar :
126 00:21:35 Lucie Vacovska

Kamera:
Jaroslav Kantor
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6 DISKUSE

Cilem préce bylo vytvofit videoprogram na téma vyuziti malé trampoliny v hodinach
télesné vychovy na zékladnich a stfednich Skolach. Dil¢im cilem bylo popsat metodiku
cviceni a nacvik techniky skokl na zéklad¢ studia literatury a konzultace s trenéry.

Mimotéadné obtizny ukol byl sbér informaci o dané problematice, jelikoZ neexistuje
mnoho kvalitni souasné literatury. Cerpala jsem predev§im ze zkusenosti trenéri a jejich
metodickych materiald, které jsou 1éty proverené.

Zajistit vhodné prostory, malou trampolinu, doskokové Zinénky, natadi jako kruhy,
Svédskou bednu a nécini (obruce) nebyl problém. Jsem si védoma neadekvatné zvolené
trampoliny v prvni ¢asti videoprogramu. I presto, Ze trampolina neméla bezpecné chranéné
gumolano po stranach, zvolila jsem ji, jelikoZ ve vétSin€ Skol je k dispozici pravé tento typ.
molitanem po obvodu.

Tématem k diskusi je vyuziti gymnastické trampoliny. Po skeptickych rozhovorech
s nékolika ugiteli na ZS v Plzni jsem se rozhodla dokézat vyuzitelnost malé trampoliny
i pro cvicence koordina¢n¢ slabsi. Pro déti méné Sikovné a nesportujici je hlavni motivaci
atraktivnost tohoto gymnastického naradi, coz je dle mého ndzoru u dnesni ,, poc¢itacové*
mladeze velice dilezité.

Prace obsahuje i cviky vys$si obtiznosti, respektovanim popsané metodiky s dirazem
na zachranu a dopomoc se nemusime obavat zatazovat toto nafadi u viech cvi¢encti na ZS
isS.

Kvalitni technické vybaveni bylo obtizné zajistit, protoze nedisponuji vhodnym
kamerovym zafizenim.

Samotna tvorba videoprogramu byla naro¢na, avsak snazila jsem se vyuzit své

predchozi zkuSenosti s timto typem videoprogramu.



7 ZAVER

Prace je urcena pro ucitele télesné vychovy na zakladnich a stfednich skolach.
Pokusim se praci rozsifit v ramci Plzefiského kraje do vétsiny §kol. V ramci Ceské
republiky umistim zdarma online verzi na internet.
Videoprogram bude rovnéz slouzit laické vetejnosti - v ¢eskych domacnostech stoupa
poptavka po zahradnich trampolinach, avSak lidé nemaji povédomi o spradvném provedené
skoki, poptipadé€ jeji vyuZitelnosti.
Domnivam se, Ze prace bude pfinosem i pro trenéry gymnastické mladeze.

Do budoucna bych rada vytvotila kompletni ptirucku s DVD, rozsifenou o velkou

trampolinu, zacilenou praveé na laickou vefejnost.
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SUMMARY

My dissertation is aimed at the primary and high school teachers. I would like this
work to appeal to the most of the schools in the Plzen region. On the national level, I will
put up the online version on the internet accessible to everyone.

This video tutorial will be also useful for the broad public, since the popularity of
owning a private garden trampolines is on the rise, but the knowledge of their correct use is
very limited.

I believe, this tutorial will also be used by the coaches of the gymnastic juniors. In
the future,

I would like to create a complete DVD tutorial extended by large trampoline

instructions, aimed particularly at the broad public.



