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Uvod

Hlavnim diavodem, pro¢ jsem si vybrala téma ,,Rozvoj flexibility déti ve véku 6-8 let
V mazoretkovém sportu®, je to, ze od roku 2017 trénuji dévCata v mazoretkovém sportu za
tanecni klub Prezioso Sokol Blatna. Zde jsem se u dévcat setkala s rlznou urovni
flexibility a zacala jsem se o tuto problematiku vice zajimat, a to z toho divodu, ze
v mazoretkovém sportu je flexibilita (rozsah pohybu) velmi dilezita a ovliviiuje provedeni
gymnastickych a akrobatickych prvki. Cim déle trénuji, tim vice dochazim k zavéru, Ze se
objevuji urcité zmény v rozvoji flexibility déti pii pravidelné pohybové intervenci.
Rozhodla jsem se proto zkoumat, jak se po urcitém Casovém obdobi cilené pohybové
intervence rozviji flexibilita dév¢at v uréitych métenych prvcich. Spoluprace probihala
s mazoretkovym tane¢nim klubem Prezioso Sokol Blatna. V tomto sportu je velice dileZity

brzky zacatek. S rozvojem flexibility se za¢ina jiz v mlad$im Skolnim véku.

Teoreticka vychodiska zpracovavaji informace o pohybovém vyvoji v mladSim Skolnim
véku, pohybovych schopnostech a dovednostech. Podrobnéji se vénuji pohyblivosti
(flexibilite), co ji ovliviiuje, jaky ma vyznam v mazoretkovém sportu a jakym zpuisobem ji
muzeme rozvijet. Posledni kapitola je vénovana popisu mazoretkového sportu

a charakteristice tane¢niho souboru Prezioso Sokol Blatna.

V praktické casti jsem realizovala kvantitativni vyzkum — méfeni flexibility.
Vyzkumnym souborem jsou divky ve véku 6-8 let, u kterych jsem se zaméfila na
8 nejzakladngjSich prvkt v mazoretkovém sportu. V praci je pouzito velké mnozstvi
tabulek a grafli, které ukazuji, zda se dévCata po dobu 6 meésici pohybové intervence
zlepsila, zhorsila, ¢i jejich flexibilita stagnovala. Na konec praktické ¢asti jsem zatadila

soubor cvikli vhodnych na rozvoj flexibility vV mazoretkovém sportu.



2 CiL, UKOLY PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace bude zjistit vliv cilené pohybové intervence na turoven

flexibility u divek ve v€ku 6-8 let, které se vénuji mazoretkovému sportu.

2.2 Ukoly prace

Charakteristika flexibility a maZzoretkového sportu
Vstupni testovani vyzkumného souboru

Vystupni testovani vyzkumného souboru po ptilroéni pohybové intervenci

M WD

Néavrh souboru cvi¢eni pro rozvoj flexibility v mazoretkovém sportu

2.3  Hypotézy

H 1: Predpokladam, ze u vice jak 60 % divek dojde po piilroni pohybové intervenci

k celkovému zlepseni flexibility.

H 2: Pfedpokladam, ze u divek nizsiho véku (6 let) dojde k vétsimu rozvoji flexibility

nez u divek starsich (8 let).

H 3: Predpokladam, Ze nejvétsi zlepseni nastane u bo¢ného rozstépu na preferovanou

dolni koncetinu.



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 MLADSI SKOLNI VEK

Langmeier a Krejcifova (2006) vymezuji mladsi Skolni obdobi od 6 do 12 let véku
ditéte. Déti se i nadale rozviji ve vSech smérech. Zdokonaluje se smyslové vnimani, fec,
pamét, kresba, mysleni, emo¢ni vyvoj a socializace. Jiz vtomto véku maji vrozené
ptedpoklady pro svlj pohybovy rozvoj. Tyto predpoklady je dulezité rozvijet
a podporovat, aby dit¢ mélo zaklady do svého budouciho zivota. Obdobi mladsiho

vvvvvv

dobré rozvijet kondici a podporovat bohatost zajmu.

Jutinova a Stejskal (1987) ohrani¢uji mladsi Skolni vék od 6 do 10 let. Postupné se
zlepsSuje pohybovy projev déti. Zdokonaluji se pohybové €innosti z predskolniho obdobi —
lezeni, beh, chiize, skok. Obdobi mladSiho Skolniho véku je vhodné pro vSestranny rozvoj,
rozvoj celého komplexu pohybovych schopnosti, véetné flexibility, a osvojovani si novych

pohybovych dovednosti. Zakladem je stale hra (Dovalil, 2002; Kristofi¢, 2000).

3.1.1 POHYBOVY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Pohybovy vyvoj je zavisly na té€lesném rastu. Velkou roli zde hraji vnitini i vnéjsi
motivace a vné&jsi podminky. Béhem celého obdobi dochazi ke zdokonalovani hrubé
a jemné motoriky, pohyby jsou pfesné€jsi a rychlejsi a sila svalil je vétsi. Déti v tomto véku

jiz maji lep$i koordinaci pohybt (Langmeier a Krejéitova, 2006).

Ve vyvoji motoriky ditéte hraji vyznamnou roli vrozené dispozice, vlivy prostiedi,
pohlavi, schopnosti ditéte a trénovanost (Dovalil, 2002). Rozdily muZzeme vidét v tom,
kdyz chlapci dévaji prednost jinym pohybiim nez dévCata, coz vede postupem casu
K rozdilnym vykontim v urcitém typu pohybu (Jufinova a Stejskal, 1987). Charakteristikou
pro tento vek je vysoka potieba pohybu a spontanni pohybova aktivita. Byt' s nastupem na
zékladni Skolu diky nucenému sezeni spontanni pohybové aktivity ubyva. Pohybové
dovednosti dité¢ zvlada lehce a rychle, dilezité je jejich Casté opakovani. Uplatiuji se zde
zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Kazda provadénd cinnost je obohacena o dalsi
ptidavné pohyby (Peri¢, 2004). Jufinova a Stejskal (1987) uvadégji, ze tento veék je typicky

pro zvySené vnimani podnétl, které odvadi pozornost, coz je divodem pro naruSeni



aprovedeni jiz zvladnutych pohybovych dovednosti. Néacviku novych pohybovych
dovednosti poméaha rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu. Uzivame zde

predevsim herni formu a uceni napodobou (imita¢ni uceni) (Peric, 2004).
3.2 DITE APOHYB

3.2.1 CHARAKTERISTIKA POHYBU

Pohyb je jednim ze zékladnich projevii Zivota ¢lovéka. Ridime ho centralni nervovou
soustavou, kterd je ovliviiovana vnitinim a vnéjSim prostiedim (Véle, 2006). Pohyb
soucasné oslovuje svalovy aparat a mozek. Pro provedeni konkrétniho pohybu piichazi
z mozku povel ke svallim, coz oznaCujeme jako volni pohyb. Pohyb, ktery je jedinec
schopny provést a opakované vykonavat je vysledkem motorického (téz pohybového)
uceni. Pohybové uc¢eni mizeme definovat jako zménu pohybového vykonu, ktera je zavisla
na Castém opakovéni. Pohyb zahrnuje i pohybové stereotypy, které jsou ovlivnény pravé
motorickym ucenim. Vznikaji na zéklad€ opakovani urcitého pohybu, urcitym zpiisobem.
Mezi nejznaméjSi pohybové stereotypy patii chlize, beh a poskoky, tyto pohyby jsou
ovlivilovany genetickymi dispozicemi, pohybovou vychovou a vngjSimi vlivy.
V souvislosti s pohybem se setkavame také s pojmem pohybové vzory. Tyto vzory jsou

vrozené — geneticky dédi¢né a v pribéhu Zivota dozravaji (Kristofi¢, 2006).

Véle (2006) déli pohyb na aktivni a pasivni. Aktivni pohyb, jak bylo jiz vySe zminéno,
je fizen centralni nervovou soustavou a pfichdzi na zaklad€é naseho rozhodnuti. Zatimco
pasivni pohyb vznik4 na zdklad€¢ vngjSich sil. Pfi pasivnim pohybu je ndS organismus

schopen se samostatné branit proti vnéjSim silam.

Pohyb ma v Zivoté Clovéka velky vliv, pohybové chovéni je ovliviiovano predevs§im

podnéty z vnéjsiho a vnitiniho prostiedi (Véle, 2006).

3.2.2 POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Pohybové schopnosti definujeme jako ptredpoklady, které mé kazdy clovék na urcité
urovni a slouzi k vykonavani urcitych pohybovych ¢innosti (Peri¢, 2004). Tvofi zaklad pro
mnoho pohybovych dovednosti, jsou CasteCné vrozené a relativné stalé. Schopnosti

muzeme rozvijet tréninkem, tedy télesnou piipravou (Mékota a Novosad, 2007). Vyzkumy



dokazuji, ze pokud u déti rozvijime urcitou pohybovou schopnost, tvofime tak podminky
pro spravny rozvoj dalSich pohybovych schopnosti (Jufinova a Stejskal, 1987). Podle
M¢koty a Novosada (2007) délime pohybové schopnosti na:

e Kondi¢ni — silova a vytrvalostni schopnost
e Koordina¢ni — orientacni, diferencia¢ni, rytmicka a rovnovahova schopnost
e Hybridni — rychlostni schopnost

e Flexibilita.

Kondi¢ni schopnosti ndm pomahaji vydrzet v tézkych zivotnich podminkach.
Koordinaéni schopnosti slouzi k propojeni jednotlivych pohybti do pohybového vykonu.
Hybridni rychlostni schopnost patii do obou skupin. K provedeni rychlostniho pohybu
pottebujeme jak kondici, tak koordinaci pohybi. Flexibilitu nelze do téchto skupin zatadit,
proto tvofi samostatnou polozku (Kristofi¢, 2000). Podle charakteristiky pohybt lze
rozliSovat, o jaké schopnosti se v jednotlivych pohybovych tkolech jedna (Dovalil, 2002).

Pohybovou dovednost popisuji Mékota a Novosad (2007) jako kompetenci k provedeni
konkrétniho pohybového ukolu osvojeného ucenim. Pohybové dovednost oproti pohybové
schopnosti je zavisla na nékolika schopnostech, je tvofena ¢astym opakovanim a da se
zdokonalovat. K osvojovani pohybovych dovednosti dochazi pti motorickém (pohybovém)
uceni (Peri¢, 2004). Dovednosti rozvijime nacvikem, tim je mySlena technicka pfiprava
(Mékota a Novosad, 2007). U déti vytvatime vSestranné pohybové zaklady, ze kterych se
poté urcCité pohybové dovednosti tvaruji (Kristofi¢, 2006). Pohybové dovednosti, které
souvisi s ur€itym druhem sportu, oznaCujeme jako sportovni dovednosti (Peri¢, 2004).

Peri¢ (2004) déli pohybové dovednosti na zéklad¢:

e Priesnosti provedeni — hrubé a jemné (rozdil mezi nimi je v tom, Ze u hrubé
dovednosti nezalezi na presném provedeni, zatimco u jemné dovednosti ano).

e RozliSeni zacatku a konce pohybu — diskrétni, kontinuélni a sériové. (Diskrétni
dovednosti maji jasn¢ dany pohyb od zacatku do konce. Kontinualni dovednosti
nemaji presné dany zacatek a konec pohybu, pohyby se prolinaji. Sériové
dovednosti se fadi pod diskrétni, jelikoz konec jednoho pohybu je zacatkem

pohybu druhého).



e Zmény vnéjSich podminek — oteviené a uzaviené. (Oteviené dovednosti jsou
zavislé na vn¢jSim prostfedi a podle toho se také méni. Uzaviené dovednosti

jsou stabilni, téméf nikdy se neméni).

Rozdéleni pohybovych schopnosti a dovednosti v praxi neni pfili§ jednoduché. Oboje se
totiz objevuje soucasn¢ a my tak nejsme schopni urcit, co je Grovni schopnostni a co

dovednostni (Peric, 2004).

3.2.3 FLEXIBILITA

Pojem flexibilita vznikl z latinského slova flectere (ohybat) ¢i flexibilis (ohebny,
poddajny) (Mékota a Novosad, 2007). V ¢eském jazyce se pod pojmem flexibilita oznacuje
pohyblivost, pruznost, ohebnost, ¢i konkrétné kloubni pohyblivost. Kloubni pohyblivost
definujeme jako schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu (Kristofic, 2004).
Pohybovat se je zédkladni pfirozend potieba cloveéka, kterou napliuje pravé nase
pohyblivost (Novotna, 2006). Pohyblivost na urcité urovni je prospéSna pro kazdého
¢lovéka jako prevence proti zranéni, onemocnéni svall, kvalitu Zivota, Zivotni pohodu,
zvySuje proZitek z pohybu a snizuje Unavu. (Peri¢, 2004; Mckota a Novosad, 2007;
Novotna, 2006). Dulezité je u déti rozvijet prevazné pohyblivost zakladnich kloub, jako
jsou klouby kycelni a ramenni. OvSem nejvéEtsi vyznam ma pohyblivost patefe (Jufinova
a Stejskal, 1987). Bohuzel v dnes$ni dobé se hojné setkavame se sniZzenou pohyblivosti
pii¢inénou zkracenim ¢i tuhosti svalti (Dovalil, 2002). Pohyblivost je charakteristicka pro
jednotlivé klouby a jejich pohyb, tzn. ze kazdy kloub v téle ma jiny rozsah pohybu (Alter,
1999).

Flexibilita je dulezitd prevazné u sportovel, ktefi potiebuji provadét pohyby
Vv dostatecné velkém rozsahu rychle a snadno (M¢kota a Novosad, 2007). Kazdy sport
vyuzivd pohyblivost jinych kloubli. Mezi sporty, které pouzivaji maximalni kloubni
rozsah, patii predev§im koordinacné-estetické sporty, jako je napi. moderni gymnastika,
synchronizované plavani, mazoretkovy sport apod. Poté mame sporty, které uzivaji velky
kloubni rozsah jen v urcitych kloubech — plavani, karate. VEétSin€ sportii slouzi pohyblivost

ke zlepSeni pohybovych schopnosti (Peric, 2004).

Kloubni pohyblivost rozdélujeme do ¢tyt zakladnich skupin:



e Pasivni pohyblivost — dosahneme ji pomoci druhé osoby ¢i néjaké opory.
e Aktivni pohyblivost — je z&visla na vlastni svalové kontrakcei jedince.
e Statickd pohyblivost — ¢loveék ve statické poloze dokaze vydrzet nékolik vtefin.

e Dynamické pohyblivost — je zalozena na $vihu, bez vydrze (Kristofic, 2004).
3.2.3.1 Cinitelé ovliviiujici flexibilitu
Druh a tvar kloubu

Tento c¢initel ovliviiuje flexibilitu nejvice. Jedna se zde konkrétné o plosSny rozsah
hlavice a jamky Kkloubu, tvar styénych ploch kosti kloubu, napéti kloubniho pouzdra

a vazl, rozlozeni svalil v okoli kloubu a kostni vystupky (Dovalil, 2002).
Pruznost tkani

Pruznost tkani ovliviiuje tuhost svalt, kterd je dana jejich elasticitou. Pokud ma ¢lovek
tuhé a neelastické svaly, brani mu to v pohybu v kloubech. Rozsah daného pohybu je dan
délkou a roztazitelnosti svalového a Slachového vaziva, dale nervovymi vlakny, které méni

svalové napéti (Dovalil, 2002).
Reflexni aktivita

Reflexni aktivita se uziva pii provedeni pohybu a udrZeni poloh za pouZiti svall
ptislusného kloubu. Zde centralni nervova soustava a micha dostava diky svalovym
vieténkiim a Slachovym téliskiim zpravu o napéti a délce daného svalu. Svalova vieténka
jsou citliva, reaguji okamzité na jakoukoli zménu napéti svalu. Zatimco §lachova téliska se
ozyvaji az pfi vetSim smrstovani ¢i protazeni svalu. Ur€ité existujici reflexy omezuji ¢i
zastavuji pohyb, jedna se o napinaci reflex, ochranny Gtlum, Gtlum antagonistl a svalovy

tonus (Dovalil, 2002).

Unava

v

Unava pilisobi na naSi pohyblivost negativné. Pii1 siln€jSi unavé dochdzi k zvySené

moznosti Vzniku malych urazi (Mékota a Novosad, 2007).
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Vek

Je védecky dokdzané, ze flexibilita pohybu od détstvi vzrista, je ale dulezité
pohyblivost rozvijet (Jufinova a Stejskal, 1987). Nejvétsi uroven flexibility vykazuji malé
déti, poté uroven postupné klesa az do puberty, teprve po odeznéni obdobi puberty
flexibilita opét naristda (Mé&kota a Novosad, 2007). V takovém ptipadé byly naméfeny
nejvetsi hodnoty kloubni pohyblivosti az po 20 letech (Jufinova a Stejskal, 1987).
S ptibyvajicim vékem dochazi nejprve k mirnému, pozd¢ji vyraznéjSimu poklesu
pohybového rozsahu. Pro udrzeni pfijatelného pohybového rozsahu do vysokého veku je
potiebna pravidelna fyzicka aktivita (Mé&kota a Novosad, 2007). V opaéném piipade, pti
nedostateném kloubnim rozsahu jsme limitovani v projevu ostatnich pohybovych
schopnosti a dovednosti (Jufinova a Stejskal, 1987). Alter (1999) tvrdi, Ze nejvhodnéjsim
obdobim pro rozvoj pohyblivosti je vék 7-11 let.

Pohlavi

Meékota a Novosad (2007) uvadi, Ze vyssi flexibilitu vykazuji spiSe Zeny nez muZi,
z divodu anatomickych a fyziologickych odlisnosti jednotlivych pohlavi. Nejvétsi rozdil
miizeme vidét v oblasti panevni. Zenam se v obdobi t&hotenstvi v diisledku uvolnéni vazii

také zvysuje flexibilita.
Psychicky stav

K ovlivnéni flexibility dochdzi i nasim soucasnym psychickym stavem, at’ uz se jedna
o stres, strach, nervozitu, napéti, vypjaté emoce ¢i neklid (Mé&kota a Novosad, 2007;
Dovalil, 2002). Uroveii naseho psychického stavu se odrazi i v nasich fyzickych projevech,
coz zpusobuje zvySeni svalového tonu, ktery negativné plsobi na naSi pohyblivost
(Dovalil, 2002). Pro spravnou pohyblivost musime vyvolat stav psychického uvolnéni, aby

nedoslo k natazeni, ¢i natrzeni svalu (Kristofi¢, 2000).
Vnéjsi teplota

Pohyblivost negativné ovliviiuje chlad, ktery zptsobuje ztuhlost svalti. Cvi¢enec musi
byt vhodné oble¢en. Minimalni hranice vné&jsi teploty je 18° C. Pro ovlivnéni flexibility
hraje tedy vngjsi teplota velkou roli (M¢kota a Novosad, 2007). Pro dosazeni vétsiho

rozsahu pohybu je =zapotiebi vyssi vngjsi teplota (Dovalil, 2002). Nejvhodnéj$im
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prostiedim pro rozvoj flexibility je teplé prostfedi, protahovat bychom se meéli po

dostate¢ném prohtati a uvolnéni kloubnich struktur (M¢kota a Novosad, 2007).
Prohfrati a rozcviceni

Potieba prohtati a rozcviceni je nezpochybnitelna. Ke spravnému prohtati a rozcviceni
zatazujeme také uvolnéni a protazeni svalt (Dovalil, 2002). Navozujeme tim pohybovou

aktivitu, ktera zlepSuje prokrveni, a tim i uvolnénost svalii (Mékota a Novosad, 2007).
Denni doba

M¢kota a Novosad (2007) tvrdi, ze nejmensi rozsah pohybu je casné rdno a v brzkych
probuzeni a v rannich hodinach. V pribéhu spanku dochazi totiz k poklesu flexibility na

minimum, a tim ke ztuhlosti svalt (M¢kota a Novosad, 2007).
Trénovanost

Zaklad, ktery trénovanosti mtizeme nejméné ovlivnit, je zaklad dispozi¢ni. Trénovanosti
se mysli pfevazné zlepSovani kondi¢nich a koordinacnich schopnosti, které aktivné ptisobi

na rozvoj flexibility (M¢kota a Novosad, 2007).

3.2.3.2 Hypermobilita

Hypermobilitou se oznacuje pfili§ velka uroven pohyblivosti, ktera je nad fyziologicky
rozsah daného kloubu (Peri¢, 2004). Hypermobilita mtize byt chapana pozitivné, kdy jsou
volné klouby a svaly zadouci. Také muize byt chapana negativné, kdy je vnimana jako
ptili§ volné a nestabilni klouby (Dovalil, 2002). Lékati ji vnimaji jako patologicky jev, se
kterym se muzeme setkat uz pii narozeni, nebo jako nasledek ur¢itého onemocnéni, ¢i jako
zadouci faktor ve sportovnim odvétvi (Jufinova a Stejskal, 1987; Véle, 2006). Sklon
K hypermobilité byva dédi¢ny (Mékota a Novosad, 2007).

3.2.3.3 Metody rozvoje flexibility

Rozvoj pohyblivosti bychom méli provadét jiz v détském veéku ve vSech sportovnich
odvétvich jako prevenci negativnich vlivll jednostranné zatéze urcitych casti téla (Peric,

2004). Pokud budeme pohyblivost zamérné ovliviiovat, dosahneme vyrazného zlepSeni
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pomérné v kratkém case. Pro zvyseni kloubni pohyblivosti je zapotiebi postupny, neustaly
a stoupajici pocet opakovani jednotlivych cviceni. Pokud chceme dosazeny kloubni rozsah
pouze udrzovat, je dostatené zafazovat cviCeni na rozvoj pohyblivosti 3X Vv tydnu
(Jufinova a Stejskal, 1987). Samotnym metodam pro rozvoj flexibility piedchazi
dostatecné rozcviCeni a mobiliza¢ni — uvolnovaci cviceni. Je dilezité si uvédomit, ze
dostatecny kloubni rozsah a pravidelny streCink je potfebny pro jakoukoli pohybovou

aktivitu a pro navozeni optimalniho zdravi (Nelson, 2009).

Metody pro rozvoj flexibility délime podle dvou kritérii, kterd se daji navzajem

kombinovat:

e Aktivita pohybu — aktivni a pasivni pohyb

e Dynamika provedeni — dynamické a statické provedeni (Peri¢, 2004).

Hercig (1996) radi, abychom se pfi rozvoji flexibility fidili témito zdsadami: nevyuzivat
Svihového pohybu, rozvijet pasivni i aktivni metody, protahovat se v teplém prostedi ¢i po
rozehtati, uvoliovat protahované svaly a uZivat reflexnich mechanismi. V dnes$ni dobé se
jiz nevyuziva dynamickych metod — §vihovych (Peri¢, 2004). Flexibilitu rozvijime tedy
pfevazné streCinkem, kdy je dulezité vybrat vhodné cviky na rozvoj danych kloubt

piimefené veéku ditéte a konkrétni pohybové ¢innosti (Alter, 1999; Novotna, 2006).

Pojem stre¢ink vychazi z anglického slova stretch, coz znamena nataZeni, protaZeni,
roztazeni ve vztahu ke konkrétnimu svalu (Mé&kota a Novosad, 2007; Kristofi¢, 2000).
Strec¢inkové protahovani slouzi k udrZeni dobré funkce pohybového aparatu. Miizeme ho
provadét pred riznymi pohybovymi aktivitami, béhem riznych ¢innosti nebo na zavér
pohybovych aktivit (Hercig, 1996). Stre¢inkovym cvikem oznacujeme jakykoli pohyb téla,
pfi kterém zvétSujeme rozsah pohybu v kloubu (Nelson, 2009). Cviky provadime
Vv zavislosti na stanoveném cili, schopnostech a stavu trénovanosti jedince (Alter, 1999).
Pfi provadéni strecinku zastavame 10-30 sekund v krajni poloze, kde je$té neni citit bolest.
Podstatny je pocet opakovani daného cviku, ktery by mél byt 1-3x, a to dle stanoveného
cile strecinku (Peri¢, 2004). Mame pét zptusobt technik strecinku: aktivni, pasivni, staticky,
dynamicky a proprioceptivni (Alter, 1999). Rozdil mezi aktivnim, pasivnim, statickym
a dynamickym stre¢inkem je stejny jako je definovany rozdil v kloubni pohyblivosti

v kapitole Flexibilita. Proprioceptivni stre¢ink vznikl jako postup pfi rehabilita¢ni fyzikalni
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terapii. Nejprve se zde sval stahuje, teprve poté dochazi k uvolnéni a protazeni do krajni
polohy (Alter, 1999; Nelson, 2009).

Mezi zasady streCinku fadime: protahovat vSechny svalové skupiny, zafazovat vice
cviku (8-12), protahovat od centra k periferii, rovnomérné dychat, maximaln¢ se soustiedit,
dostate¢n¢ zahtat svaly pred zahajenim protahovani, strecinkova cviceni provadét 2x denné
minimalné¢ 20 minut a jednotlivé cviky opétovné zatazovat (Peri¢, 2004; Dovalil, 2002;
Novotna, 2006). Pti streCinku lze pouzit 1 ur¢ité pomiicky ke zlepseni rozsahu, naptiklad
zebriny, lavicky, Zidle, Svihadlo nebo ru¢nik (Peri¢, 2004). Strecink jako takovy ma velké
vyhody pro zivot Clovéka: vyhovujici svalova a kloubni pohyblivost, lepsi ohebnost,
svalova vytrvalost a sila, niz§i moznost svalovych bolesti, malé riziko vzniku urazi,

snizeni onemocnéni patefe, vyssi efektivnost a plynulost pohybi (Nelson, 2009; Alter,
1999).

3.2.3.4 Vyznam flexibility v maZoretkovém sportu

V souvislosti s mazoretkovym sportem ma flexibilita nezastupitelné misto. Chapeme ji
jako predpoklad pro wuréitou vykonnost a slozku fyzické =zdatnosti. Flexibilita
v mazoretkovém sportu se rozviji predev§im ve velkych kloubech, protoze je to dulezité
pro dosazeni daného pohybu, spravnou techniku prvku a jako esteticky prvek. Umoziiuje

nam provadét pohyb v dostatecné velkém rozsahu, snadno a rychle (Mé&kota a Novosad,
2007).

Mazoretkovy sport fadime mezi koordinacné-estetické sporty, u kterého se hodnoti
vykon z hlediska obtiznosti prvka a také jeho estetické provedeni. Nyni se mazoretky
povazuji za sport, ktery ve svych vykonech uziva prvky z baletu, gymnastiky, tance
a akrobacie. K dokonalému zvladnuti téchto prvka je urcitd troven flexibility velmi

potiebna.

Flexibilita ndm dale v mazoretkovém sportu pomahd k prosperujicimu ovladnuti
techniky pohybu, ke zvySené ekonomicnosti pohybli, k mensimu vyskytu zranéni, jako

estetickd forma projevu a jako zabrana poruch v drZeni téla (Mé&kota a Novosad, 2007).
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3.3 MAZORETKOVY SPORT

3.3.1 HISTORIE

Mazoretkovy sport ma dlouhou historii. V Ceské republice se maZoretkovy sport poprvé
objevil v roce 1994, kdy Mgr. Jiti Necid uspotadal prvni soutéz v Hranicich. V tomto roce,
a jesteé par let poté, byly mazoretky znamy jako ,,pochodovani na dechovku®. Na poc¢atcich
mazoretkového sportu byl dan zaklad a pravidla, ktera se postupem casu s rozvojem
mazoretkového sportu ménila. K rozsifeni a zdokonalovani dochéazelo diky soutézim
vysilanym v Ceské televizi Brno, kde byl maZoretkam vénovan pravidelnd po dobu $esti let
hodinovy pofad. Z toho divodu zalozil pan Necid Obc¢anské sdruzeni mazoretek Hranice
vroce 1996, které kazdy rok vyhlagovalo Mistrovstvi Ceské republiky v mazoretkovém
sportu (https://ifms-majorettes.com/ifms/history/; http://majoretsport.cz/historie-zalozeni-

mazoretkoveho-sportu/).

Dalsim krokem Jititho Necida bylo vybudovani dalSich poradatelskych mést a obci ve
spolupraci s odborniky na tanec, hudbu a sport. Vyskolil maZoretkové rozhod¢i a sestavil
specialni hodnotici pocitatovy program, ktery umoziuje zpracovavat vysledky, tisknout
diplomy a vysledkové listiny (https://ifms-majorettes.com/ifms/history/;

http://majoretsport.cz/historie-zalozeni-mazoretkoveho-sportu/).

Mazoretkové soutéze postupovaly kazdym rokem na vysSi urovenl. Divky se zacaly
rozdélovat podle veékové kategorie, vytvarely se nové discipliny a zacaly se uZivat
nejrizngjsi nacini (https://ifms-majorettes.com/ifms/history/;

http://majoretsport.cz/historie-zalozeni-mazoretkoveho-sportu/).

Pan Necid dal maZoretkovému sportu sportovni charakter zaloZeny na principu fair
play, vysokych vykonech, eleganci a krase pohybu. Mazoretkovy sport se tak stal
zakladem pro moderni, hromadny sport, ktery je urceny divkdm od 6 do 26 let
(https://ifms-majorettes.com/ifms/history/; http://majoretsport.cz/historie-zalozeni-
mazoretkoveho-sportu/).
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3.3.2 ASOCIACE

V prabehu let vznikaly v mazoretkovém sportu nové a nové asociace, napiiklad: EMA,
IMA, NBTA a IFMS, které¢ také v prubehu let zanikly, pfejmenovaly se ¢i funguji dodnes.
Nové asociace vznikaji na zakladé nespokojenosti s pravidly ¢i organizovani soutézi.
Jednotlivé asociace se od sebe lisi typem soutézi, pravidly, praci snacinim, prvky
a kostymy (https://ifms-majorettes.com/ifms/history/; http://majoretsport.cz/historie-

zalozeni-mazoretkoveho-sportu/).

Mezi nejznaméjsi asociace fadim NBTA a IFMS. V NBTA najdeme dvé zakladni
kategorie: Twirling — zalozeny pifedevS§im na praci s htlkou (batonem) a klasickou
mazoretku, kterd pokracuje v prvotnim pojeti mazoretkového sportu. Naproti tomu
asociace IFMS pojima mazoretky jako sport, ktery ve svych vykonech uziva nejen praci
s naCinim, ale také prvky z baletu, gymnastiky, tance a akrobacie. V mazoretkovém sportu
je tedy dulezité rozvijet jak praci s nacinim, tak kondici (vCetné posilovani svali),

koordinaci, prvky baletu, tance, akrobacie a gymnastiky.

Jelikoz mam zkuSenost pouze s asociaci IFMS, ktera v roce 2013 nahradila asociaci
IMA, kapitoly v bakalaiské praci se budou zabyvat pouze touto asociaci
(https://majoretsport.cz/rocenky/).

3.3.3 NACINI

V mazoretkovém sportu hraje velkou roli nacini. Mazoretky mohou cvicit s batonem
(hdlkou), pom-pomy (tfasnémi), flagem (prapory) ¢i mohou nacini kombinovat. Novym
trendem v maZoretkovém sportu je disciplina 2 baton, kdy mazoretka pracuje se dvéma
hilkami soucasné. Nejpopularnéjsi jsou ovSem v mazoretkovém sportu stale baton a pom-
pomy, na které se i dale zamétime (Microsoft Word - PRAVIDLA esky - od 2021_1 (ifms-

majorettes.com)).

Slovo baton je prevzaté z anglického jazyka, Cesky jazyk uziva termin hulka. Toto
nacini se uzivd k provedeni twirlingli, vyhazovani a otdfeni kolem rGznych c¢asti téla.
Mazoretkovych hilek mtuzeme vidét celou fadu, liSi se ale pfevazné svou délkou.
Odpovidajici délka htulky se urcuje podle délky natazené ruky od jamky podpazni

k natazenym prstim. Kazda mazoretkova hilka obsahuje gumové koncovky, které jsou
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riizné velké. Casto se miizeme setkat s tzv. omotavkou, kterou mazoretky uZzivaji pro lepsi
manipulaci s hiillkou a proti vyklouznuti (obr. 1) (Microsoft Word - PRAVIDLA esky - od
2021 _1 (ifms-majorettes.com)).

Obrazek 1 - Hilka (baton) s omotavkou (Zdroj: vlastni)

Pompomy, neboli tfasné jsou velmi oblibenou disciplinou mezi mazoretkami (obr. 2).
Na kaZdou mazoretku ptipadaji dva kusy tfasni, do kazdé ruky jeden. Toto nacini se uziva
prevazné k zajimavym manipulacim a jako ozvlastnéni. Sestavy s pompomy jsou vice
taneCné zpracované nez sestavy s batonem. Pompomy musi mit tane¢nice pii sestavé celou
dobu v ruce nebo se jich alespon dotykat jakoukoliv ¢asti téla. Vyjimku tvoti akrobatické
prvky, u kterych si taneénice pompomy mohou na chvilku odlozit. U pompomi se
setkavame s riznymi velikostmi a barvami, dnes u tanecnic spise vidime pompomy malé,
z diivodu mensi hmotnosti a lepsi manipulace. Barva zalezi na tématu sestavy a také se
musi hodit k barvé kostymu (Microsoft Word - PRAVIDLA esky - od 2021 1 (ifms-
majorettes.com)).

Obrazek 2 - Pompomy (Zdroj: vlastni)
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Pokud zkombinujeme nacini baton a pompom, potom hovotime o discipliné MIX. Zde
ma polovina dévcat na zacatku sestavy nacini baton a druhd polovina nacini pompom.
V této disciplingé je kritériem vyménit si nacini v prabéhu sestavy tak, aby doSlo
k prokazani schopnosti prace s obéma druhy nacini (Microsoft Word - PRAVIDLA esky -
od 2021 _1 (ifms-majorettes.com)).

3.3.4 DISCIPLINY

Mazoretkovy sport ma také nejriznéjsi discipliny, které se déli pole poétu taneénic
Vv soutézni sestavé. Hlavni déleni je na velké skupiny a malé formace — sestavy o menSim

poctu tanecnic.

Za velké skupiny jsou povazované vsechny sestavy o 8 a vice taneCnicich. Sestavy se
tvoii se vSemi nacinimi — batonem, pompomy, flagem i v mixu. Jsou ¢asové omezené.
Minimélni doba trvani sestavy je 2° 30” a maximum 3 minuty (bez Casu na ndstup
a odchod). Velké sestavy jsou predvadény na plose o rozmérech 12 x 12 metr (Microsoft
Word - PRAVIDLA esky - od 2021_1 (ifms-majorettes.com)).

Malé formace se déli podle poctu soutézicich na solo, duo-trio, mini (4-7 tane¢nic).
Stejné jako u velkych sestav tyto discipliny miizeme vidét se vSemi nac¢inimi — batonem,
pompomy, flagem, v mixu i u nové discipliny 2 baton. Minimalni ¢as pro piedvedeni malé
formace je 1" 15” a maximum 1 30” (bez Casu na nastup a odchod). Malé formace jsou
také predvadény na plose o rozmérech 12 x 12 metri (Microsoft Word - PRAVIDLA esky

- 0d 2021 _1 (ifms-majorettes.com)).

Kazda podiova sestava ma stejnou strukturu soutézniho vystoupeni: Nastup bez hudby,
vzdy az po ohldSeni hlasatelem; zastaveni, zahdjeni pozice (vychozi figura); soutéZni
sestava; zastaveni, konec hudby, zaveérena pozice (stop figura) v délce cca 4 s; odchod bez

hudby. Vsechny podiové sestavy maji stejna kritéria hodnoceni, hodnoti se:

e Choreografie a kompozice — pestrost a rozmanitost, rytmicka koordinace
a synchronnost, struktura choreografie, vybér hudby, celkovy dojem a vyraz.

e Pohybova technika — technika téla a kroku, vybér a pestrost prvkli a Grovné
narocnosti.

e Préce s nacinim — vybér, pestrost a obtiznost prvki a jistota provedeni.
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e Technické penalizace — nedodrzeni Casu, pady nacini ¢i ¢asti kostymu,
problémy s hudbou, nedovolend komunikace bé¢hem sestavy, problémy béhem
soutéZze a neodpovidajici kostym (Microsoft Word - PRAVIDLA esky - od
2021 _1 (ifms-majorettes.com)).

Na soutézich se velké skupiny i malé formace déli na vykonnostni t¥idu
A avykonnostni tfidu B. Do vykonnostni tiidy B se piihlaSuji pouze nové clenky
mazoretkového sportu, které se musi probojovat (ziskat dostate¢né bodové ohodnoceni) do

vykonnostni tfidy A.

Dnesni mazoretky velké sestavy i malé formace tvoii na moderni hudbu. Casto také na
vybrané téma, které si vymysli a ztvarni ho pravé pomoci hudby, kostymt a choreografie.
Uzivaji se nejriznéj$i prvky a tvary, které se prebiraji z moderni gymnastiky nebo aerobiku

(http://majoretsport.cz/historie-zalozeni-mazoretkoveho-sportu/).

3.3.5 KATEGORIE

Mazoretkovy sport déli tanecnice podle vékové hranice. Jedna se o soutézni skupiny
littlekadetek, kadetek, juniorek, seniorek a grand seniorek (Microsoft Word - PRAVIDLA
esky - od 2021_1 (ifms-majorettes.com)).

Pro nejmladsi kategorii littlekadetek byla stanovena horni hranice do 7 let. Ve druhé
kategorii kadetek jsou tane¢nice ve véku od 8 do 11 let. Tteti kategorii tvoii juniorky,
taneCnice ve veéku 12-14 let. Seniorky tvofi ¢tvrtou kategorii, kde jsou dévcata ve véku od
15 do 26 let. Seniorky se u soutéZnich disciplin solo baton, pompom a 2 baton rozdéluji
jesté na mladsi seniorky (15-19 let) a starSi seniorky (20 a vice let). Nasleduje posledni
kategorie grand seniorek, kde jsou tane¢nice ve veéku 27 let a vice let. Kategorie grand
seniorek neméa horni vékovou hranici. V této kategorii se vétSinou objevuji rodice
mazoretek, ktefi sestavu cvici pro zdbavu ¢i pro pohybové vyziti. Pro rozdé€leni soutézicich
mazoretek do ve€kové kategorie je dilezity v€k dosaZeny v roce konani soutéze. Ve
vyjimecnych piipadech se mize stat, z divodu malo obsazenych disciplin, Ze dojde ke
slouceni jednotlivych vékovych kategorii, které na sebe navazuji. V takovém piipadé se
disciplina piesouva do vyssi v€kové kategorie. U malych formaci musi vék vSech soutézici
odpovidat vékové kategorii. Pokud tomu tak neni, formace se zaradi do vékové kategorie

podle nejstarsi soutézici. U velkych skupin by mél vék vSech soutézicich odpovidat vékové
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kategorii, ovsem ne vzdy je to mozné, proto je zde udélena vyjimka. V takovém piipad¢ je
u velkych skupin povoleno 20 % starSich mazoretek z vyssi vékové kategorie, které mohou
byt starsi pouze o 1 rok. Naopak pocet mladSich maZoretek ve vysSich vékovych
kategoriich neni omezen (mimo grand seniorky) (Microsoft Word - PRAVIDLA esky - od
2021 _1 (ifms-majorettes.com)).

3.3.6 PRAVIDLA

Pravidla pro mazoretkovy sport jsou velmi obsahla. Zahrnuji povinné prvky
Vv sestavach, bodovani porotcii, bodové srazky ¢i naopak bonifikace, co v§e musi obsahovat
kostymy tane¢nic, upravu vlasd, li¢eni, obuv, velikost tane¢ni plochy, délku skladby podle
disciplin a jaké parametry musi mit zvolené nacini. Z dGvodu obsahlosti si zde popiseme

jen nékteré z nich.

Kazda soutézni sestava musi béhem svého vystoupeni splnit povinné prvky, které se
levelu 1-5 podle obtiznosti. Vyjimku tvofi soutézni skupina littlekadetek, pro tuto kategorii
nejsou stanoveny zadné povinné prvky. U kadetek se jedna o nasledujici povinné prvky:
2 jednoduché nizké vyhozy — 1x vSichni ¢lenové, 1x podskupina (min. 4 ¢lenové tymu);
1 vyména na kratkou vzdalenost mezi vSemi €leny (povinnost neplati pro kapitanku); uziti
nejméné 5 ruznych prvki 1. — 2. — 3. levelu (manipulace s nacinim bez rotace, horizontalni
a vertikalni rotace, vyhozy a rotace na dlani) — vyvazenost pravé a levé ruky. Juniorky maji
danou povinnost nasledujicich prvkd: 2x vysoké vyhozy — 1x vSichni clenové,
1x podskupina (min. 4 ¢lenové tymu); 1x vysoky vyhoz se spinem (otocka o 360° na levé
noze, pravd noha pokréena u levého kolene) — vSichni ¢lenové; 1x vyména na dlouhou
vzdalenost vyhozem mezi vSemi ¢leny (povinnost neplati pro kapitdnku); uziti nejméné
7 ruznych prvka z I. — IV. levelu (stejné jako u kadetek, navic jsou rollsy, to¢eni mezi prsty
a vysoké a slozité vyhozy — vyvazenost pravé a levé ruky; prvky musi byt uzity v pfimém
2 vysoké vyhozy — 1x vSichni, 1x podskupina; 2 vysoké vyhozy se spinem (otocka o 360°
na levé noze, prava noha pokrcena u levého kolene) — 1x vSichni ¢lenové, 1x podskupina;
2 vymény na dlouhou vzdalenost, 1x mezi vSemi Cleny (povinnost neplati pro kapitanku),
1x mezi podskupinami; uziti nejméné 7 riznych prvkl zahrnujici I. — IV. stupeil a flipy

(vyhoz pies palec) — vyvazenost pravé a levé ruky; prvky musi byt pouzity v kombinacich,
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vyhozeni v pfimém sledu. Povinné prvky grandseniorii jsou pouze dva: 2x jednoduchy
vyhoz; 3 prvky z IV. levelu (Microsoft Word - PRAVIDLA esky - od 2021 1 (ifms-

majorettes.com)).

Nacini pompoms ma jiné povinné prvky. Celkové nesmi akrobatické prvky piesahovat
30 % casu choreografie, naopak tanec musi tvofit minimalné 50 % vystoupeni. Ve vékoveé
kategorii kadetek se jedna o povinné prvky: 3 prvky z riznych skokl a prvku flexibility —
vSichni soutézici najednou; 2 viny provedené minimélné podskupinou — ne soucasng;
1 obrazek z pompoma — minimalné podskupina. Soutézni skupina juniorek ma tfi povinné
prvky stejné: 3 prvky z riznych skokl a prvki flexibility — vSichni soutézici najednou;
2 viny provedené minimaln¢ podskupinou — ne soucasn¢; 1 obrazek zpompomi —
miniméln¢ podskupina. Navic bylo pfidano: 1 kombinace 2 prvkli v pohybu — vSichni
soutézici najednou; 1 zvedacka — minimaln¢ podskupina. Také seniorky maji tii povinné
prvky stejné: 3 prvky z riznych skokd a prvku flexibility — vSichni soutézici najednou;
2 viny provedené minimaln¢ podskupinou — ne soucasn¢; 1 obrazek zpompomi —
minimalné podskupina. Dalsimi povinnymi prvky pro danou kategorii jsou: 1 kombinace
3 prvki v pohybu — vSichni soutézici najednou; 2 zvedacky — minimalné podskupina.
U grandseniorek musi povinné prvky splnit alespont podskupina (minimalné 4 clenové
tymu). Jednd se o tyto povinné prvky: 1 vlna na skupinu; 1 obrazek z pom-pomd;
1 zvedacka; 3 prvky z riznych skokt a prvka flexibility (Microsoft Word - PRAVIDLA
esky - od 2021 _1 (ifms-majorettes.com)).

Dulezitou slozkou pro kazdou soutézni sestavu je hudebni doprovod, u kterého si
zminime nékolik zdkladnich pravidel: hudba se s ¢asovym ptedstihem nahrava do aplikace
QScore; vhodnost hudby pro danou kategorii a disciplinu; ¢ast hudby musi divkam
umoznit pochodovy krok; pfipadny hudebni mix musi byt spravné¢ hudebné a technicky

zpracovan (Microsoft Word - PRAVIDLA esky - od 2021 _1 (ifms-majorettes.com)).

Zminime také pravidla, kterd se tykaji kostymu, ucesu, liceni a dopliikli maZoretky. Vse
musi byt vhodné ve vztahu k nacini, v€kové kategorii a charakteru hudby. Kostym
mazoretky musi zakryvat hrudnik, bficho, boky a zada (jsou zde mozné priistiihy doplnéné
o télovy tyl). V mazoretkovém sportu je dana povinnost sukné¢ ¢i kalhot, které zakryvaji
intimni partie. Neni zde dovolen pouze trikot jako u moderni gymnastiky. Dulezitou

soudasti kostymu je ¢epicka ¢i jeji imitace (kvétina, ¢elenka, aplikace, kloboudek...). Ugesy

21


http://ifms-majorettes.com/wp-content/uploads/2021/06/Pravidla-%C4%8Desky.pdf
http://ifms-majorettes.com/wp-content/uploads/2021/06/Pravidla-%C4%8Desky.pdf
http://ifms-majorettes.com/wp-content/uploads/2021/06/Pravidla-%C4%8Desky.pdf
http://ifms-majorettes.com/wp-content/uploads/2021/06/Pravidla-%C4%8Desky.pdf
http://ifms-majorettes.com/wp-content/uploads/2021/06/Pravidla-%C4%8Desky.pdf

a liceni musi odpovidat véku soutézicich a tematickému ztvarnéni sestavy. Neni povolena
aplikace tipytek v ucesech a lieni. Provedeni sestavy probiha v obuvi s ptedepsanou
vySkou podpatku. V nacini baton ma kategorie kadetek ptfedepsanou vysku podpatku
0,5-3 cm, juniorky 2-7 cm a seniorky 3-7 cm. Navic vékova skupina seniorek musi mit
obuv s vysokou holeni (minimaIn¢ 15 cm nad uroven podrazky). Z téchto divodu kadetky
uzivaji jako soutézni obuv ohebné tanec¢ni boty (obr. 3). Pro juniorky a seniorky jsou
typické kozacky (obr. 4). V pompomech je dana povinnost pouze obuvi s celou podrazkou
(Microsoft Word - PRAVIDLA esky - od 2021 _1 (ifms-majorettes.com)).

Obrazek 3 - Ohebné tanecni boty (Zdroj: vlastni)

Obrazek 4 - Kozacky (Zdroj: vlastni)
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Nejcastéjsimi  pficinami  bodovych srazek jsou napf. nepfipravenost hudby,
nepfitomnost soutéziciho na vystoupeni po vyhlaSeni hlasatele, ptedcasny vstup na
soutézni plochu pfed vyhlaSenim hlasatele, pfed¢asny odchod ze soutézni plochy,
piekroCeni vymezeni soutézni plochy, neodpovidajici obuv ¢i kostym, pad casti kostymu ¢i
hilky, pad soutéziciho a nevyuziti celé tanecni plochy (http://ifms-
majorettes.com/news/changes-to-the-rules-since-2018/).

3.3.7 CHARAKTERISTIKA SOUBORU PREZIOSO SOKOL BLATNA

Mazoretkovy klub Prezioso Sokol Blatnad vznikl v roce 2002 a v soucasné dobé se
sklada z ptiblizné 70 Clent ve C¢tyfech vékovych kategoriich. Littlekadetky (ptipravka) —
15 ¢lent, kadetky — 22 ¢lentl, juniorky — 15 ¢lend a seniorky — 18 Clenti. Kazdy rok v zari
probihd ndbor novych clenek (pfevazné do kategorie Littlekadetek). Tréninky vSech
veékovych kategorii probihaji 2x tydné€. Navic jsou tréninky so6loformaci. Mladsi divky maji
trénink dlouhy 1,5-2 hodiny, star$i 2-2,5 hodiny. Naplni tréninkové jednotKy jsou zaklady
taneCni (baletni) prupravy, gymnastika, prace s nacinim (hulka, pom-poms) a prolinani

ruznych tanecnich styll.

Clenky oddilu se pravidelné ucastni jednodennich soustfedéni, p¥iblizné 1x mésiéng —
v mesicich, kdy to situace dovoli. Dale se specidlné ptipravuji v ramci gymnastickych
tréninkll a odborné pfipravy tanecni techniky pod vedenim profesiondlnich trenért
a absolventli tane¢nich ¢i sportovnich Skol (vystudovani ucitelé télesné vychovy,
absolventka tane¢ni konzervatote, trenérky III. tfidy mazoretkového sportu). Trenérim
v jejich praci pomahaji asistentky zftad starSich mazoretek. Soutézni sezona
Vv mazoretkovém sportu probihd vzdy od bfezna do zéfi jednotlivého roku. KaZdorocné

mazoretky Prezioso vytvoii 15-20 choreografii.

Mazoretky Prezioso Sokol Blatna patii jiz mnoho let (od roku 2008) k evropské Spicce
mazoretkového sportu a za své pisobeni ziskaly mnoho medaili z Mistrovstvi CR, Evropy
1 svéta. Kazdoro¢né se Ucastni riiznych poharovych soutézi, kvalifikaci, semifinale, finale,
Mistrovstvi Evropy a svéta, které probihaji kazdy rok v jinych méstech a zemich. Mohou

vvvvvv

Vv kategorii zactvo Sokolské zupy jihoceské“. Mazoretky Prezioso jsou vedeny jako
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vybrany oddil mladeze Ceské obce sokolské. Vedouci oddilu Hana Novotna vyhréla soutéz

,Diky, trenére* a ziskala ocenéni ,, Trenér mladeze 2021

Béhem svého ptlisobeni se mazoretky Prezioso zlcastnily také televizni soutéze
Talentmania, kde se probojovaly do finale. Soutézily v televiznim potfadu Zlaty ofiSek.
Dale se tcastnily Mistrovstvi svéta v Showdance (tanecni sestava s rekvizitami). Vystupuji
na spolecenskych akcich, plesech, slavnostech, Sokolské akademii, ucastni se oslav
Mezinarodniho dne tance a zahajeni sletu Sokolské zupy jihoCeské. Nejstarsi vékova
kategorie mazoretek Prezioso (seniorky) kazdorocné predava ocenéni darciim kostni diené

a mladsi dévcata pomahaji pfi organizaci.

Spolecné si mazoretky Prezioso uzivaji nejriznéjs$i akce napt. Jumppark, vanocéni
besidka, pfespavani v sokolovng, Prezioso maraton, velikono¢ni soutéz. Kazdy rok v srpnu

poiadaji letni tabor, kde se vénuji ptipravé na Mistrovstvi svéta.
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4 METODIKA PRACE

V této kapitole se budu zabyvat vyzkumnym souborem. Popisi zde také metodu
vyzkumu, sbér a analyzu dat. Jako posledni vysvétlim, jak bylo postupovano pii méieni

jednotlivych cviki.

4.1 POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumnym souborem jsou divky mladsiho $kolniho véku, konkrétné ve veéku 6-8 let.
Jedna se o divky, které za¢inaji s mazoretkovym sportem nebo s nim maji malé zkusenosti.
Méteni probihalo udivek z maZoretkového tymu Prezioso Sokol Blatna, konkrétné
v soutézni skupiné kadetek. Tento tym jsem si vybrala z divodu, ze od roku 2017 trénuji
déveata v mazoretkovém sportu za tane¢ni klub Prezioso Sokol Blatna. Setfeni mi tak bylo
umoznéno. Métené divky jsou v optimalnim véku pro rozvoj flexibility, kterd je jednou
z klicovych pohybovych schopnosti pro pozdéjsi vykon. Celkem bylo testovano 25 divek,

Z toho 7 ve véku 6 let, 8 ve v€ku 7 let a 10 ve véku 8 let.

Divky maji pravidelny trénink 2x tydné. Prvni tréninkova jednotka je dlouhd 2 hodiny,
druha tréninkova jednotka je delsi, a to 2,5 hodiny. Divky maji doporuceno cvicit i doma,
aby byl jejich pohybovy rozvoj rychlejsi a G¢inngjsi. Domaci i tréninkové cviceni by jim
m¢élo zabrat ptiblizné 15-20 minut. Jedna se o cviky totozné, které se provadi na tréninku.

Divky jsou s nimi tedy seznameny a znaji je. Jsou to cviky:

e Siroky sed roznozny, uklony a hluboky ptedklon (,,placka®)

e Sed, ptedklon

e Prekazkovy sed/modifikovany piekazkovy sed P/L, hluboky pfedklon

e Podpor na predlokti klecmo rozkro¢ny, postupné oddalovani kolen — ,,Zabicka“
e Stoj rozkro¢ny pravou/levou vpied, hluboky predklon

e Stoj rozkro€ny, hluboky ohnuty pfedklon, lokty na zem

o  Most*

e Stoj, vysoké unozeni s dopomoci P/L

o Celny rozitép

e Boc¢ny rozstép L/P
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4.2 METODA VYZKUMU

Pro vyzkum jsem uzila metodu testovani, kde jsem zkoumala, jak velky posun udélaly
divky v rozvoji flexibility po n¢kolika mésicich pohybové intervence. K méfeni byl vyuzit
krejcovsky metr, kterym jsem méfila vzdalenost ur¢itého segmentu téla k zemi, K hlaveé ¢i
vzdalenost mezi jednotlivymi segmenty téla. Naméfené hodnoty byly zaznamenany do

pfedem pfipravené tabulky.

4.3 SBER DAT

V mazoretkovém sportu je klicovy velky kloubni rozsah, ktery by m¢l byt jiz v Gtlém
veéku vyssi, nez je primér vétSiny populace. Provedla jsem celkem dvé méfeni (vstupni
a vystupni), mezi kterymi jsem zjiStovala zlepSeni, zhorSeni, ¢i stagnaci divek
V jednotlivych prvcich. Vstupni méfeni probihalo na zacatku zati 2021, po zahéjeni nové
soutézni sezdny a pred zacatkem pravidelného cviceni. Vystupni méfeni probihalo na
konci tinora 2022 a zjistovalo celkovy posun ve flexibilit¢ po pravidelné pohybové

intervenci, ktera trvala Sest mésicu.

M¢éfteni probihalo ve dvou dnech (pondé€li a Ctvrtek). Pfed samotnym méfenim probéhlo
dikladné rozcviceni, které bylo v den méfeni provadéno se stejnou délkou i obsahem, aby
nedoslo k ovlivnéni vysledki. Thned po rozcviceni nasledovalo méfeni, aby nedoSlo

K nastupu tnavy. V télocviéné bylo vzdy ptiblizné 21°C.

Meéfieni probéhlo po rozehtfati a rozcviceni. Celkovd doba rozcviceni byla 15 minut

a poté nasledovalo méteni.
Rozcviceni pfed mefenim:

e Rizné varianty skokti — skoky snozmo, ,,pandk®, predkopavani, zakopavani,
,»vysoka kolena®... — na celou pisenl

e Dtep Gnozny — rovny piedklon — vydrz — 20 sekund — P, L

e Sed roznozny — tklony, hluboky ptedklon (,,placka*) — vydrz 20 sekund

e Pickazkovy sed a modifikovany piekazkovy sed — hluboky piedklon — vydrz
20 sekund - P, L

e Stoj rozkro¢ny — hluboky ptedklon — vydrz
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e Stoj u opory — §vihem vysoko unozit a zpét — 10x — P, L

e Vzpor kle¢mo stiidaveé ohnuté a prohnuté — uvolnéni patere.

4.4  ANALYZA DAT

Nameéfené hodnoty z jednotlivych testi byly pisemné zaznamenany do vyhotovenych
tabulek, z nichz byly vysledky piepisovany do tabulek v programu Microsoft Excel.
Hodnoty byly méfeny v centimetrech. Po ukonéeni vyzkumu bylo vypocteno celkové
zlepseni divek (rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim). Na zékladé velikosti rozdilu

Vv namétenych hodnotéch bylo mozné potvrdit ¢i vyvratit vyse stanovené hypotézy.

4.5 MERENE CVIKY

Pro sviij vyzkum jsem vybrala nékolik zakladnich cviki, které jsou zamétené prevazné
na flexibilitu dolnich koncetin, ale také na flexibilitu patete. Méteny byly divky, které se
zabyvaji mazoretkovym sportem, proto je na n¢ kladen pozadavek vysoké flexibility, a to
hlavn¢ v oblasti dolnich koncetin a zad. Mezi méfené cviky jsem zatadila ty, které jsou
Casto Vtréninku aplikované (,,most”, Celny a bo¢ny rozstép, predklon atd.). Soubor
meéfenych cvikll jsem vybrala na zékladé vlastni zkuSenosti. V prubéhu mé sportovni

I trenérské praxe se mné tyto cviky na rozvoj flexibility osvéd¢ily nejvice.

Fotodokumentace cvikt byla vytvofena béhem tréninkové jednotky v pribéhu prvniho
méteni (6.9.2021) pomoci mobilniho telefonu. Vyhotovena byla po dostatecném zahtati

a rozcviceni probandek. Kazdy cvik byl vyfocen z takového thlu, aby byl dobie vidét.
Meéiené cviky:
e Rozstép bocny — prava, leva (obrazek 5 a 6)

Meéieny byly centimetry mezi sedaci kosti a zemi. Méfeni je zalozené na principu, ¢im
mensi mezera, tim 1épe. Minimdlni hodnota u méteni byla 0, nulu mél ten, kdo sedél na
zemi, dal se neméfilo. Divky teprve zacinaji s rozvojem flexibility, prioritou je udrzeni
spravné polohy téla. Idealn¢ by dévcata méla udrzet trup ve vertikdlni pozici, spojnice
ramen by méla byt kolma k dolnim koncetindm a ob¢é kolena by méla byt propnutd (to
divka na obrazku zatim nema). U divek ve v€éku 6-8 let neni vzhledem ke spravné poloze

téla méfen piesah.
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Obrazek 5 - Roz§tép bocny — leva (Zdroj: vlastni)

Obrazek 6 - Rozstép bocny — prava (Zdroj: vlastni)

e Rozstep Celny (obrazek 7)

Byla méfena mezera mezi sedaci kosti a zemi v centimetrech. Méfeni je zalozené na
principu, ¢im mens$i mezera, tim Iépe. Minimalni hodnota u méfeni byla 0, nulu mél ten,
kdo sedél na zemi, dal se nemétilo. Divky teprve zacinaji s rozvojem, prioritou je udrzeni
spravné polohy téla (trup ve vertikélni pozici, propnuta kolena, vyto¢ené dolni koncetiny).

Z toho divodu neni u déti méten presah.

Obrazek 7 - Rozstép ¢elny (Zdroj: vlastni)
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e Sed roznozny — hluboky piedklon — ,,placka* (obrazek 8)

Meéieny byly centimetry mezi bfichem a zemi. Méfeni je zaloZzené na principu, ¢im
mensi mezera, tim 1épe. Minimalni hodnota u méfeni byla 0, nulu mél ten, kdo se dotkl
bfichem zem¢. Minimalni doba pro vydrz v poloze byla 5 vtefin. Méfeni bylo provadéno

pouze za spravného provedeni cviku (natazena kolena).

Obrazek 8 - Sed roznozny — hluboky predklon — ,,placka‘ (Zdroj: vlastni)

e Hluboky ohnuty ptedklon (obrazek 9)

Me¢iena byla hloubka predklonu ve stoji spojném. Minimalni doba pro vydrz
vV maximalni poloze byla 5 vtefin. Minimalni hodnota u méfeni byla 0, nulu mél ten, kdo se
dotkl prsty zemé&. Pfipadny ptesah byl méfen az ve cviku hluboky ohnuty piedklon

z lavicky (obr. 12). Méteno bylo od 0 (zemé) k prostfednimu prstu dévéat.

Obrazek 9 - Hluboky ohnuty predklon (Zdroj: vlastni)
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e , Most“ (obrazek 10)

Me¢éifena byla vzdéalenost mezi patou a prostfednim prstem u pravych koncetin.
Minimalni hodnota u méteni byla 0, nulu mél ten, kdo se prostiednim prstem dotkl paty,

tedy stal na predlokti. Minimalni doba pro vydrz v poloze byla 5 vtefin.

Obrazek 10 - ,,Most*“ (Zdroj: vlastni)

e Vysoké unozeni s dopomoci u opory (obrazek 11)

Mg¢éfena byla vzdalenost od hlavy Kk vnitini strané kotniku. Méfeni bylo provadéno pouze
za spravného provedeni cviku (natazend kolena, spravny uchyt dolni koncetiny,
nevysazena panev — to ma divka na obrazku trochu chybn¢). Minimélni hodnota u méteni
byla 0, nulu mél ten, kdo si vytahl dolni koncetinu tak, aby byla za trovni ramene.

Minimalni doba pro vydrz v poloze byla 5 vtefin.

Obrazek 11 - Vysoké unoZeni s dopomoci u opory (Zdroj: vlastni)
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e Hluboky ohnuty ptedklon z lavicky (obrazek 12)

Meéiena byla hloubka ptedklonu ze stoje spojného na laviéce, kterd byla vysoka
30 centimetrd. Minimalni doba pro vydrz v maximalni poloze byla 5 vtefin. Byla
stanovena hodnota 0, kterd se nachazela 30 centimetri pod dolnim okrajem lavicky (zem),
a to z toho divodu, aby nevznikla zaporna ¢isla. Méfeno bylo od nuly (zemé)

K prostfednimu prstu dévcat.

Obrazek 12 - Hluboky ohnuty ptedklon z lavicky (Zdroj: vlastni)
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Ve svém Setieni jsem zkoumala posun ve flexibilité dolnich konéetin a patete u divek,
které¢ se vénuji mazoretkovému sportu. Pomoci testovani jsem zjistovala, jak se divky
zlepsily za dobu ptll roku po pravidelné pohybové intervenci. Celkem bylo testovano

25 dévcat.

Stav flexibility po pualrocni
pohybové intervenci

12% B Celkové zlepseni
20% M Celkové zhorseni

O Stagnace
68%

Graf 1: Zlepseni flexibility po pilro¢ni pohybové intervenci

Po vstupnim méfeni jsem ocekavala, ze u vice jak 60 % divek dojde po pulro¢ni
pohybové intervenci k celkovému zlepSeni flexibility. Za celkové zlepSeni flexibility bylo
povazovano zlepSeni alespon u péti méfenych prvkl z osmi (bo¢ny rozstép byl méfen na
La P dolni koncetinu). V grafu 1 muZzeme vidét, ze muj ptredpoklad se potvrdil.
Z 25 méfenych divek dosahlo celkového zlepseni ve flexibilité 17 z nich (68 %), u 5 divek
doslo k celkovému zhorSeni a u zbylych tfi dévéat uroven flexibility z vétsi casti

stagnovala.

Nejvetsi zlepseni flexibility

25

M zlepseni
M zhorseni

O stagnace

Graf 2: Nejvétsi zlepseni flexibility
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Dals$im ptedpokladem bylo, Ze nejvétsi zlepSeni trovné flexibility bude dosazeno

U bo¢ného rozstépu na preferovanou dolni konéetinu. Z 25 divek preferovalo 19 z nich

pravou dolni konéetinu a zbylych 6 levou dolni koncetinu. Z grafu 2 mizeme vy¢ist, Ze se

predpoklad nepotvrdil. Ze vS§ech méfenych prvka dosahl nejvétsiho zlepseni prvek hluboky

ohnuty ptedklon z lavicky. Naopak u vysokého unozeni s dopomoci a ,,mostu® doslo

K nejvétsimu zhorSeni. Ke stagnaci doslo u hlubokého ohnutého predklonu. Domnivam se,

ze diivodem je, Ze uz u vstupniho méteni dosahly divky na zem a nemély se kam zlepSovat.
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Graf 3: Posun ve flexibilité u divek ve véku 6 let

Divky 6 let v %

stagnace

0,
celkové 0%

zhorseni
29%

Graf 4: Posun ve flexibilité u divek ve v&ku 6 let v %
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Graf 5; Posun ve flexibilité u divek ve véku 8 let

Divky 8 let v %

stagnace
20%

celkové
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Graf 6: Posun ve flexibilité u divek ve véku 8 let v %

Posledni ptedpoklad znél, ze divky nizSiho véku (6 let) dosdhnou vétSiho rozvoje
flexibility nez divky starsi (8 let). Z grafi 3-6 mizeme jasné vidét, ze tento predpoklad se
nepotvrdil. Za celkové zlepseni flexibility bylo povazovano zlepseni alesponi u 5 méfenych
prvki z osmi. U divek ve véku 6 let dosahlo celkového zlepseni 5 divek (71 %), naopak
2 divky (29 %) svou troven flexibility snizily. Myslim si, ze divodem takovych vysledka
byla casta nemoc a nepfitomnost na trénincich. Zatimco u divek ve véku 8 let dosahlo
celkového zlepseni flexibility 8 z nich (80 %) a 2 divky (20 %) ve své urovni flexibility

prevazné stagnovaly. Domnivam se, Ze je to dusledek pravidelného a poctivého tréninku.
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Déti v tomto veéku jsou uvédomélejsi, zodpoveédnéjsi a samostatnéjsi, tudiz domaci cviceni

zvladaji samy bez ptitomnosti dospé€lé osoby.

V celkovém rozvoji flexibility dosahly sledované divky nejlepSich vysledki v téchto
prvcich: hluboky ohnuty piedklon z lavicky (21 zlepSeni), rozstép bocny L (19 zlepSeni)
a také rozstép bocny P (17 zlepseni), ,,most* (17 zlepSeni) a rozstép celny (17 zlepseni).

Uplného zlepseni flexibility ve viech méfenych prvcich ziskaly cvicenky &islo 1, 5, 9,
10, 23 a 24. Velmi dobrych vysledki docilily také cvicenky cislo 3, 4, 12, 15, 18 a 25,
které stagnovaly pouze v jednom testovaném prvku. Zatimco cvicenky ¢islo 13, 16 a 22

dosahly nejhorsich vysledkt i ptes to, ze se v jednom az dvou méfenych prvcich zlepsily.

Nejlepsi namétena vstupni hodnota u prvka boény rozstép P/L, placka, rozstép Celny,
hluboky ohnuty pfedklon a unozeni s dopomoci byla 0 centimetri. Téchto nejlepsich
hodnot doséhly cvicenky ¢islo 3,4, 7, 8, 12, 14, 15, 17, 18, 19, 20, 21 a 25. U cviku ,,most*
ziskala nejlepsi vysledek pifi vstupnim méfeni cvicenka ¢islo 20, jejiz vzdalenost mezi
patou a prostfednim prstem byla 51,4 centimetru. U posledniho méfené¢ho prvku hluboky
ohnuty predklon zlavicky dosla k nejlepSimu vstupnimu vysledku cvicenka cislo 14,

kterou od zemeé délilo 17 centimetra.

Nejhorsich vstupnich vysledkii dosahly cvicenky Cislo 13 a 5. U prvku bo¢ny rozstép na
pravou dolni koncetinu byla mezera mezi sedaci kosti a zemi 25,3 centimetru, u bo¢ného
roz§tépu na levou dolni koncetinu 29,1 centimetru a u rozstépu celného 37,4 centimetru.
U placky byla méfena mezera mezi bfichem a zemi, nejhor§i vstupni vysledek byl
30,3 centimetru. U prvku hluboky ohnuty piedklon, kde byla méfena vzdalenost od zemé
k prostfednimu prstu, to bylo 17,4 centimetru. U ,,mostu“ byl zaznamenan nejhorsi vstupni
vysledek 92,3 centimetru. U unozeni s dopomoci, kde byla métena vzdalenost od hlavy
K vnitini strané kotniku, se jednalo o 70,5 centimetru. V poslednim prvku hluboky ohnuty

ptedklon z lavicky dosahoval nejhorsi vstupni vysledek 47,4 centimetru.

Nejlepsi vystupni hodnota byla namétena u prvka bo¢ny provaz P/L, placka, rozstép
¢elny, hluboky ohnuty piedklon a unozeni s dopomoci, a to 0 centimetrd. Tyto nejlepsi
vystupni hodnoty ziskaly cvicenky ¢islo 3, 4, 6, 7, 8, 9, 12, 14, 15, 17, 18, 19, 20, 21, 22,
23, 24 a 25. U dalsiho cviku ,,most* dosahla nejlepsiho vystupniho vysledku cvic¢enka ¢islo
3, a to 49,9 centimetru. Posledni nejlepsi vystupni vysledek u prvku hluboky ohnuty
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pfedklon zlavicky byl zaznamenan u cvicenky Ccislo 14, kterou od zemé délilo

16,8 centimetru.

Nejhorsich vystupnich vysledk dosahovala kromé jednoho méfeného prvku cvienka
¢islo 13. Pouze u hlubokého ohnutého ptedklonu z lavicky ziskala nejhor$i vystupni
vysledek cvicenka ¢islo 5, které chybélo k zemi 43 centimetrii. Vzdalenost mezi sedaci
kosti a zemi byla méfena u prvkd boény rozstép prava, kde schazelo 27,1 centimetru,
U bo¢ného rozstépu leva, kde zbyvalo 30,6 centimetru a u rozstépu ¢elného, kde k dosazeni
vybornych vysledkt chybélo 38 centimetri. Déale byla méfena vzdalenost mezi bfichem
azemi u placky, zde byl nejhorsi vystupni vysledek 31,2 centimetru. U dalSiho prvku
hluboky ohnuty piedklon byla méfena vzdalenost mezi zemi a prostiednim prstem,
nejhorsi vystupni vysledek dosahl hodnoty 12,9 centimetru. K méfeni vzdalenosti mezi
patou a prostfednim prstem dochazelo u prvku ,,most“, naméfena byla nejhorsi hodnota
92,9 centimetru. U posledniho prvku vysoké unozeni s dopomoci byla méfena vzdalenost

od hlavy k vnitini stran¢ kotniku, nejhorsi vystupni vysledek dosahl 43 centimetru.

Pfi porovnani vysledkii mezi vstupnim a vystupnim méfenim doslo u boéného rozstépu
na pravou koncetinu K nejvétSimu zlepSeni o 4,6 centimetru, u placky o 7,5 centimetru,
u hlubokého ohnutého ptedklonu o 8,7 centimetru, u ,mostu*“ o 10,2 centimetru,
u vysokého unozeni s dopomoci o 4,5 centimetru a u hlubokého ohnutého ptredklonu
z lavicky o 9 centimetri, téchto nejlepSich vysledkd dosahla cvienka ¢islo 1. Cvicenka
¢islo 24 ziskala nejlepsi zlepSeni u bo¢ného rozstépu na levou koncetinu o 6,3 centimetru.
U posledniho prvku rozstépu Celného dosihla nejlepSiho zlepSeni cvienka cislo 12
0 5,8centimetru. Naopak nejvétsiho zhorSeni po porovnani mezi vstupnim a vystupnim
metfenim, dosahly cvicenky ¢islo 2, 6, 13 a 21. Cvicenka ¢islo 2 docilila nejvétSiho
zhorSeni v prvcich: rozstép celny o 2,3 centimetru, placka o 1,9 centimetru, hluboky
ohnuty ptedklon o 0,8 centimetru a ,,most“ o 4,8 centimetru. U rozstépu bo¢né¢ho na
pravou dolni konc¢etinu bylo zaznamenano nejvétsi zhorSeni o 1,8 centimetru a u rozstépu
bo¢ného na levou dolni koncetinu zhorSeni o 1,5 centimetru, tyto hodnoty ziskala cvicenka
Cislo 13. Nejvétsi zhorSeni u vysokého unozeni s dopomoci nastalo u cvicenky ¢islo 21
06,9 centimetru. U posledniho prvku hluboky ohnuty piedklon z lavicky bylo nejvétsi

zhorSeni o 2,4 centimetru u cvicenky cislo 6.
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Dosla jsem k zavéru, ze se divky béhem pulrocni pohybové intervence prevazné
zlepsily. Ukazuje se, Ze pravidelné rozcviceni pfi tréninkové jednotce, stre€ink a protazeni
po tréninkové jednotce je velice efektivni. U divek bylo znat, Ze se pravidelnym
protahovanim postupné zlepsuji a jednotlivé cviky se jim délaji sndz. Z celkového poctu
25 dévcat testovani ukazalo zlepSeni u 17 z nich, coz jasn€ ukazuje na kvalitu pravidelného
a poctivého tréninku. Nejlepsich vysledkti dosahovaly divky, které se pravidelné ucastnily
tréninki. Naopak divky, které zlepSeni nedosahly, byly Casto nemocné ¢i pravidelné

nedochazely na tréninky.

Déale bych chtéla porovnat vysledky boc¢ného rozstépu P/L s bakalaiskou praci od
Stehlikové (2019), ktera svou bakalarskou praci zaméfuje na rozvoj flexibility dolnich
koncetin v moderni gymnastice a uvadi zde vysledky bo¢ného rozstépu P/L. Tuto praci
jsem si vybrala z diivodu toho, ze se vénuje rozvoji flexibility. Jediné, ¢im se bakalaiska
prace lisi, je délka tréninkové jednotky, v€k a pocet méfenych cvicenek. Po srovnani
vysledkt bo¢ného rozstépu P/L mély cvicenky velmi podobné vysledky. V obou piipadech
doslo pievazné k celkovému zlepSeni v danych prvcich a k rozvoji flexibility ky¢elniho

kloubu.

Flexibilita se da velmi dobfe natrénovat, proto je dilezity pravidelny a poctivy trénink.
Doporucila bych zapojovat protahovaci cviceni velkych 1 malych kloubnich struktur pro
udrzeni optimalni trovné flexibility. Dale bych do tréninkové jednotky zapojila
I posilovaci cviceni pro lepsi vysledky v oblasti aktivni flexibility (Svihova cviceni, vydrze

Vv riznych rozsahovych polohach).
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5.1 Vyhodnoceni hypotéz
H1 ,,U vice jak 60 % divek dojde po pilro¢ni pohybové intervenci k celkovému
zlepSeni flexibility se potvrdila.

Z 25 méfenych divek dosahlo celkového zlepSeni ve flexibilité 17 z nich (68 %).

H2 ,,U divek nizS$iho véku (6 let) dojde k vétSimu rozvoji flexibility nez u divek
starSich (8 let)* se nepotvrdila.

Pouze 5 divek (71 %) ve véku 6 let doséhlo celkového zlepseni ve flexibilité, naopak
2 divky (29 %) svou uroven flexibility snizily. Zatimco u divek ve véku 8 let dosahlo
celkového zlepSeni flexibility 8 z nich (80 %) a 2 divky (20 %) ve své trovni flexibility

pfevazné stagnovaly.

H3 ,Nejvétsi zlepSeni nastane u boc¢ného rozStépu na preferovanou dolni
koncetinu“ se nepotvrdila.
Ze vSech métenych prvki dosahl nejvétsiho zlepSeni prvek hluboky ohnuty predklon

zZ lavicky.
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6 SOUBOR CVIKU PRO ROZVO]J FLEXIBILITY

Kristofi¢ (2006) uvadi, ze flexibilita pozitivné ovliviiuje pohybovy vykon ve vSech
esteticko-koordina¢nich sportech. Je proto evidentni, Ze dopad flexibility na pohybovy
vykon v mazoretkovém sportu je dilezity, proto jsem do své bakalaiské prace zaradila
soubor cvikl pro rozvoj flexibility. Navrzené cviky slouzi jako ptiklady cvikd, které lze
vyuzit pfi tréninkové jednotce i domacim cviceni. Jsou uréené pro mazoretky, mohou je ale

provadét i gymnastky, tane¢nice a dalsi sportovci z esteticko-koordina¢nich sportu.

Cviky jsou urCeny zejména pro divky ve v€ku 6-8 let, jsou zde zahnuty ale i cviky
spravné popsat a ndzorn¢ ukdzat, aby je déti pochopily. Déti se u¢i nejvice napodobou.
Spravna ukazka je pro déti mnohem efektivnéjsi nez zdlouhavé vysvétlovani, u kterého se
déti nudi, neposlouchaji a nemusi mu spravné porozumét. Cviky nejprve vysvétlujeme jen
Teprve poté se zam&fujeme na detaily a jednotlivé cviky ladime k dokonalosti. Kazdy cvik

je znazornén pomoci fotografie.

Cviky, které jsou nize zaznamenany pouze na jednu koncetinu, se musi provadét na obé
strany po stejné¢ dlouhou dobu, aby nedoslo ke zdravotnim problémim. Pred zahdjenim
cvikll je dulezité dostatecné zahtati a vSeobecné rozcviceni (véetné uvolnéni kloubnich

struktur), poté nasleduje specialni protahovaci ¢ast.
Siroky sed roznozny, tiklony a hluboky p¥edklon (,,placka®)

Provedeme sed roznozny, vzpiimené t¢lo, postupné se uklanime Kk levé a pravé noze. Pii
uklonu se chytneme za paty a pfitdhneme hlavu ke koleni (obr. 13), udrzime napnuta

kolena a $picky. Vydrzime 20 vtefin.

Sed roznozny, ruce poloZzené pied sebou na zemi, postupné je posouvame co nejdal do
hlubokého predklonu a vzpazeni. Snazime se dotknout bfichem zemé (,,placka*) (obr. 14),

udrzime napnuté kolena a $picky. Vydrzime 20 vtefin.

Uc¢inek: protaZeni vnitini strany stehen a zadovych svalt
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Obrazek 14 - Sed roznozny, hluboky predklon ("placka") (Zdroj: vlastni)

Sed, predklon

Provedeme sed a svydechem hluboky ohnuty ptedklon — chytneme se za paty
a pritthneme hlavu na kolena (obr. 15), udrzime napnutd kolena a Spicky. Vydrzime

20 vtefin.

Utinek: protazeni zadni strany stehen (hamstringy) a vzpiimovace patefe

Obrazek 15 - Sed, rovny predklon (Zdroj: vlastni)
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Pi‘ekazkovy sed/ modifikovany prekazkovy sed P/L

Posadime se do piekdzkového sedu, zadni koleno se snazime maximalné natahovat.
S vydechem se piedklonime a pfitdhneme Se za patu, hrudnik piitdhneme co nejblize ke
koleni (obr. 16), udrzime napnuté koleno a S$pi¢ku. Vydrzime 20 vtefin a cviceni

opakujeme na druhou dolni koncetinu.

Modifikovany ptekazkovy sed provedeme tak, ze v sedu na zemi pokrc¢ime jednu dolni
koncetinu v koleni tak, aby se chodidlo zevnitt dotykalo druhého stehna. Lytko a vnéjsi
strana stehna by méla byt celou dobu na zemi. Vydechneme a provedeme hluboky
ptedklon, hrudnik pfitithneme co nejblize ke koleni (obr. 17), udrzime napnuté koleno

a $picku. Vydrzime 20 vtefin a cvi¢eni opakujeme na druhou dolni koncetinu.

Ucinek: protaZeni zadni strany stehen a vzpfimovace patefe; U piekdzkového sedu
i flexord ky¢le u zadni dolni konéetiny; u modifikovaného piekazkového sedu i vnitini

strany stehna pokréené dolni koncetiny

Obrazek 16 - Prekazkovy sed L (Zdroj: vlastni)

Obrazek 17 - Modifikovany piekazkovy sed L (Zdroj: vlastni)
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Celny rozitép

Do celného rozstépu se dostaneme ze vzporu sedmo roznozného. Pfeneseme vahu na
paze a hyzdé zvedneme od zemé, snaZzime se dostat nohy a hyzdé¢ do jedné linie

a dosednout na zem (obr. 18). Vydrzime 30 vtefin.

Ucinek: protazeni vnitini strany stehen

Obrazek 18 - Celny rozstép (Zdroj: vlastni)

Bo¢ny rozstép L/P (,,provaz*)

Bocny rozst€p provadime ze zéakladni polohy vzporu kle¢mo piednozného P/L.
Postupné sjizdime doltt do maximalni polohy a natahujeme kolena. Preferujeme spravnost
provedeni — vzpiimeni téla, propnuta kolena, srovnané boky (obr. 19). Vydrzime 30 vtefin,

poté vymeénime nohy a cviceni opakujeme.

Utinek: protazeni zadni strany stehna a flexorti ky&elniho kloubu

Obrazek 19 - Bo¢ny rozstép P (,,provaz) (Zdroj: vlastni)
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,»Most*

Provedeme leh skrémo, paty pfitdhneme co nejblize Kk hyzdim. Dlanémi se opfeme
0 zem té€sné za rameny, prsty sméfuji k chodidlim. S vydechem se snaZime propnout obé

paze i dolni koncCetiny a udé€lame ,,most (obr. 20). Vydrzime 15 vtefin.

Ucinek: zvySeni ohebnosti patete, protazeni biisnich a prsnich svali

Obrazek 20 - ,,Most* (Zdroj: vlastni)

Siroky leh roznoZny

Provedeme Siroky leh roznozny, podle mozného dosahu uchopime rukama

kolena/lytka/kotniky a tlacime dolni konéetiny k zemi (obr. 21). Vydrzime 20 vtefin.

Ucinek: protazeni vnitini strany stehen

Obrazek 21 — Siroky leh roznozny (Zdroj: vlastni)

43



Leh, piednozit vzhiiru P/L

Provedeme leh, skré¢ime pfednozmo P/L a uchopime chodidlo. Postupné nohu napiname
a pritahujeme ji K hlavé (obr. 22). Snazime se udrzet propnuta kolena a srovnané boky.

Vydrzime 10 vtefin, vratime do zékladni polohy. Cviceni 4x opakujeme. Nohy vyménime.

Utinek: protazeni zadni strany stehen, velkého svalu hyzd'ového a flexori ky¢le

Obrazek 22 — Leh, pfednozit vzhiru L (Zdroj: vlastni)

Stoj rozkro¢ny pravou (levou) vpied

Provedeme stoj rozkro¢ny pravou (levou) vpied, hluboky ohnuty piedklon, dlané
poloZime na zem. Dulezitd jsou nataZend kolena, snaZzime se hlavu pfitdhnout co nejbliZze

ke koleni (obr. 23). Vydrzime 20 vtetin a poté cviceni opakujeme na druhou koncetinu.

Utinek: protazeni zadni strany stehen, velkého hyzdového svalu, svalti Iytkovych

a vzpfimovace patete

Obrazek 23 - Stoj rozkro¢ny levou vpted, hluboky predklon (Zdroj: vlastni)
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Sed, roznoZzit vzhiiru s dopomoci

Provedeme sed roznozny skrémo, rukama uchopime paty. Drzime rovnovahu a pii
dostatecné stabilité pozvolna dopiname kolena (obr. 24). Podlozky se dotykaji pouze
hyzdé. Vydrzime 15 vtetin. Cvi¢eni mizeme modifikovat stfidavym kréenim a dopinanim

pravé a levé nohy.

Utinek: protazeni svalil zadni a vnitini strany stehna, balanéni cvi¢eni

Obrazek 24 — Sed, roznozit vzhiiru s dopomoci (Zdroj: vlastni)

Sed, prednoZit pravou/levou s dopomoci

Provedeme vzpor vzadu sedmo. Pokréime P/L koleno a stejnou rukou uchopime patu
(nohu je mozné pritahovat i opa¢nou rukou). S vydechem propneme koleno a piitdhneme

nohu k hlavé (obr. 25). Vydrzime 15 vtefin a cvifeni opakujeme na druhou dolni

koncetinu.

Ucinek: protazeni svalii zadni strany stehna

Obrazek 25 - Sed, prednozit L povys s dopomoci (Zdroj: vlastni)

45



Podpor na piedlokti kle¢mo rozkro¢ny, postupné oddalovani kolen — ,,Zabicka*

Provedeme podpor na predlokti kle¢mo rozkro¢ny. S vydechem postupné protlacujeme
panev k zemi a oddalujeme kolena od sebe, chodidla jsou ve flexi. Ruce posouvame

dopiedu a ptiblizujeme bradu k zemi (obr. 26). Vydrzime 20 vtefin.

Ucinek: protazeni svalll vnitini strany stehen

Obrazek 26 — Podpor na piedlokti klecmo rozkro¢ny — ,,zabicka* (Zdroj: vlastni)

Vzpor lezmo prohnuté — , kobra*

Provedeme leh na bfiSe, dlan¢ polozime vedle téla na zem tak, aby prsty smétfovaly
dopiedu. Vydechneme, zatla¢ime dlanémi do zemé& a zaklonime se. Dolni konletiny
drzime spojené, paty se dotykaji, mame stazené hyzd¢ a drzime ramena od usi (obr. 27).

Vydrzime 20 vtefin.

Ucinek: zvySeni ohebnosti patete, protazeni flexort kycle a bfisnich svalil

]

Obrazek 27 - Vzpor lezmo prohnuté — , kobra®“ (Zdroj: vlastni)

46



Leh na briSe, paty pritihnout k hyZdim

Provedeme uzky leh na bfise roznozny, pokré¢ime kolena a paty pfitathneme k hyzdim.
Rukama uchopime kotniky, stdhneme hyzdé a soucasné¢ zvedneme ze zem¢ hrudnik

a kolena (obr. 28). Vydrzime 20 vtefin.

Ucinek: zvySeni ohebnosti patet, protazeni flexorti ky¢le a predni ¢asti trupu

Obrazek 28 - Leh na bfise, paty ptitdhnout k hyzdim (Zdroj: vlastni)

Stoj rozkrocny, hluboky ohnuty predklon, lokty na zem

Provedeme stoj rozkro¢ny, chodidla jsou od sebe na Sitku ramen, uchopime se za lokty.
S vydechem se pomalu zaéneme ptedklanét tak, abychom hrudnik pfitahovali ke stehnim.

Pokréenymi lokty se snazime dotknout zemé. Kolena udrzime natazend (obr.29).

Vydrzime 20 vtefin.

Uc¢inek: protaZeni zadni strany stehen a vzpfimovace patefe

Obrazek 29 - Stoj rozkro¢ny, hluboky ohnuty piedklon, lokty na zem (Zdroj: vlastni)
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Leh vznesmo, $pi¢ky na zemi

Provedeme leh, pfipazime a dlan¢ smétuji k podlozce. Pirednozime a s vydechem
polozime chodidla (propnuté $picky) za hlavu a posuneme je co nejdal, natazena kolena

(obr. 30), obménou muze byt pokréeni kolen (kolena tla¢ime k zemi) (obr. 31).

Ucinek: protazeni svalll zadni strany stehen, vzpifimovacu patete a svali Sije.

Obrazek 30 - Leh vznesmo, $picky na zemi (Zdroj: vlastni)

Obrazek 31 - Leh vznesmo pokrémo (Zdroj: vlastni)
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Stoj, vysoké pirednoZeni s dopomoci P/L

Provedeme stoj, opfeme se zady o sténu a ptednozime pravou/levou. Uchopime obéma
rukama nohu za kotnik a s vydechem zafindme pomalu pfitahovat nohu k hlavé. Obé
kolena jsou propnuta, nepodsazujeme panev, snazime se udrzet rovné boky (obr. 32).
Vydrzime 10 vtefin a cviceni opakujeme na druhou dolni koncetinu. Tento cvik je velmi

narocny, predevsim na udrzeni rovnovahy.

Uginek: protaZeni zadni strany stehen a flexort ky¢le

" ~ l
»
—

Obrazek 32 - Vysoké prednozeni s dopomoci P (Zdroj: vlastni)

Stoj, vysoké unoZeni s dopomoci P/L

Provedeme stoj, levou/pravou rukou se opieme o sténu V Grovni ramene a pravou/levou
dolni koncetinu unozime. Uchopime unoZenou nohu za vnégj$i stranu kotniku a pomalu

s vydechem ji napiname a pritahujeme k hlavé. Ob¢ kolena by méla byt propnuta,
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podsadime panev (obr. 33). Vydrzime 20 vtefin a cvieni opakujeme na druhou dolni

kondetinu.

Ucinek: protazeni vnitini strany stehen

Obrazek 33 - Vysoké unozeni s dopomoci P (Zdroj: vlastni)

Vzpor stojmo, zanoZzit vzhiru pravou s oporou o sténu

Provedeme stoj asi metr od stény. Piedklonime se a opfeme se rukama o zem.
Pravou/levou dolni koncetinu zanozime tak, aby se nart dotykal stény. S vydechem
posunujeme nohu vzhiru po sténé az do bo¢ného rozstépu. Kolena natazena (obr. 34).

Vydrzime 20 vtefin a cvi¢eni opakujeme na druhou dolni koncetinu.

Uginek: protaZeni zadni strany stehen a flexort ky¢le
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Obrazek 34 - Vzpor stojmo, zanozit vzhiru P s oporou o sténu (Zdroj: vlastni)

Vzpor stojmo, zanoZit vzhiru pravou/levou s protahovaci gumou

Provedeme stoj, pravou i levou dolni koncetinu provlékneme do protahovaci gumy.
Predklonime se a rukama se opieme o zem. Pravou/levou dolni koncetinu zanoZime.
Kolena drzime natazena (obr. 35). Vydrzime 20 vtefin a cvieni opakujeme na druhou

dolni kondetinu.

Utinek: protazeni zadni strany stehen a flexorti ky¢le
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Obrazek 35 - Vzpor stojmo, zanozit vzhiiru s protahovaci gumou (Zdroj: vlastni)

Celny rozitép s protahovaci gumou

Provedeme sed, pravou i levou dolni koncetinu provlékneme do protahovaci gumy,
guma je za zady. Postupné roznozujeme a provedeme Celny rozstép, opirame se rukama

0 zem. Kolena drzime natazena (obr. 36). Vydrzime 20 vtefin.

Uc¢inek: protaZeni vnitini strany stehen

Obrazek 36 - Celny roz§tép s protahovaci gumou (Zdroj: vlastni)
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Zaver

Cilem mé prace bylo zjistit vliv cilené pohybové intervence na uroven flexibility
udivek ve véku 6-8 let, které se vénuji mazoretkovému sportu. Zjistovala jsem, zda
V jednotlivych métenych prvcich doslo po pllro¢ni pohybové intervenci ke zlepSeni. Dosla
jsem k zavéru, ze cilena pohybova intervence ma pozitivni dopad na uroven flexibility.
Celkového zlepseni ze vSech métenych prvki doséhlo z 25 cvicenek 17. Nejveétsi zlepseni
nastalo u prvka: hluboky ohnuty ptfedklon z lavi¢ky, boény rozstép P/L, rozstép celny

a u ,,mostu®. Rozvoj flexibility byl nejvice patrny u divek ve véku 8 let.

Jednim z kol prace bylo charakterizovat flexibilitu a mazoretkovy sport. Pozornost
jsem vénovala ¢initelim ovliviyjici flexibilitu, hypermobilité, metodam rozvoje flexibility
a jejimu vyznamu V mazoretkovém sportu. U mazoretkového sportu jsem struéné zminila
jeho historii, dale jsem uvedla asociace, popsala nacini, discipliny, kategorie a ptedstavila
pravidla. Na zavér jsem charakterizovala mazoretkovy klub Prezioso Sokol Blatna, ve

kterém jsem vyzkum provadéla.

Dalsimi tkoly bylo prostfednictvim vstupniho méfeni zjistit uroven flexibility divek ve
veéku 6-8 let, které se vénuji mazoretkovému sportu, dale realizovat cilenou pilro¢ni
pohybovou intervenci a nasledné provést vystupni méteni. Byly vyhodnoceny nejlepsi
a nejhor$i naméfené hodnoty u jednotlivych prvki, a predevsim pak zhodnoceni vstupnich
a vystupnich méteni. Ze stanovenych hypotéz se potvrdila pouze hypotéza 1. U vétSiny
divek doslo po putlro¢ni pohybové intervenci k celkovému zlepSeni trovné flexibility.
Naopak hypotézy 2 a 3 se nepotvrdily. Nejvétsiho zlepSeni divky nedosahly dle
ptedpokladu v bo¢ném rozstépu na preferovanou dolni koncetinu, ale v prvku hluboky
ohnuty piedklon z lavicky, kde se zlepSilo 21 divek z 25. K vét§imu rozvoji flexibility
doslo u divek ve v€ku 8 let, piestoze jsem predpokladala vétsi zlepSeni u divek Sestiletych.
Domnivam se, ze je to dano pravidelnym a poctivym tréninkem. Také je to ddno tim, ze
divky v tomto véku jsou uvédomélejsi, zodpovednéjsi a samostatnéjsi. Vysledek mize byt

téz ovlivnén pomérné malym vyzkumnym souborem, navic zdmérné vybranym.

Poslednim tkolem bylo vytvofeni souboru cvikd pro rozvoj flexibility, vyuzitelnych

Vv mazoretkovém sportu, ale také v jinych esteticko-koordina¢nich sportech. Soubor
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obsahuje 23 cvikll. Veskeré cviky se zaméiuji predevSim na protazeni vnitini a zadni
strany stehen, flexort kyc¢le, lytkovych svald, vzptimovace patere, svalil Sije, prsnich svalii
a zvySeni pohyblivosti patefe. Pomahaji také ke zlepSeni rovnovahy. Réada bych, aby
vytvofeny zasobnik cvikii byl napomocny pro ostatni mazoretky ¢i taneCnice pii rozvoji
flexibility. Vybrané cviky ze zasobniku se daji pfizplisobit détem, které¢ se mazoretkovému

oy ee

koordinac¢nich) ¢i tane¢nich krouzcich.

Dulezitost rozvoje flexibility v mazoretkovém sportu je nezpochybnitelnd. Mira
flexibility (kloubni pohyblivosti) je vyznamnym faktorem, ktery se podili na kvalité
provedeni riznych pohybovych dovednosti. V mazoretkovém sportu se vyuziva maximalni
kloubni rozsah, ktery je potfebny pro spravné provedeni prvku z baletu, gymnastiky, tance
a akrobacie, které¢ se v mazoretkovém sportu hojné vyuzivaji. Pevné véfim, Zze
mazoretkovy sport uz v dnesni dob& neznamena pouze pochod a ,,to¢eni hilkou®, ale ze je

to pro vetejnost krasny, naroény a hlavné uznavany sport.
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Resumé

Bakalatskéa prace se zabyvala rozvojem flexibility u dévéat v mladSim Skolnim véku,

konkrétné ve véku 6-8 let, které se vénuji mazoretkovému sportu.

Teoreticka vychodiska zpracovala informace o pohybovém vyvoji v mlad$im Skolnim
veku, charakteristiku pohybu, pohybové schopnosti a dovednosti. Podrobné&ji se prace
vénovala pohyblivosti (flexibilit¢), co ji ovliviiuje, jak ji rozvijet a jaky ma vyznam
v mazoretkovém sportu. Posledni kapitola byla vénovana popisu mazoretkového sportu

a charakteristice tane¢niho souboru Prezioso Sokol Blatna.

Prakticka cast se zaméfila na kvantitativni vyzkum — méfeni flexibility. Vyzkumnym
souborem byly divky ve véku 6-8 let, u kterych jsem se zaméfila na 8 nejzakladnéjsich
prvki v mazoretkovém sportu. PouZila jsem velké mnozstvi tabulek a graft, které ukazaly,
zda se dévcata po dobu 6 mésicti pohybové intervence zlepSila, zhorsila ¢i jejich flexibilita
stagnovala. Tyto tabulky a grafy slouzily také pro potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych

hypotéz.

V praktické casti byl také vytvoren soubor cviki vhodnych pro rozvoj flexibility

V mazoretkovém sportu.
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Summary

The bachelor thesis dealt with the development of flexibility of girls at the younger

school age, specifically at the age of 6-8 years, who are engaged in majorette sports.

Theoretical background processed information of movement development at the
younger school age, characteristics of movement, movement skills and abilities. More in
detail the work was focused on flexibility — which factors affect it, how to develop it and
how important it is in majorette sport. The last chapter was devoted to the description of

majorette sport and the characteristics of the dance group Prezioso Sokol Blatna.

The practical part was focused on the quantitative research — measuring the flexibility.
The research group consisted of girls from age 6 to 8. | measured the 8 most basic elements
in majorette sports. | used a large number of charts and graphs showing whether the girls
improved, worsened or their flexibility stagnated during the 6 months of movement
intervention. These charts and graphs also served to confirm or disprove the established
hypotheses.

In the practical part, there was created a set of exercises suitable for the development of

flexibility in majorette sports.
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Prilohy

Ptiloha 1: Souhlas rodi¢e (GDPR)




Ptiloha 2: Vstupni a vystupni testovani

Pravak Cvicenka 1
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 8,2 11,8 14,0 14,6 13,0 78,1 31,6 43,0
21.2.2022 3,6 8,9 6,5 9,7 4,3 67,9 27,1 34,0
zlepseni zlepseni zlepSeni  zlepseni zlepseni zlepSeni  zlepseni zlepseni
Vysledek: Celkové zlepseni
Pravak Cvicenka 2
Vék: 7
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
boény P |bo¢ny L | (cm) |Celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 13,6 15,3 14,2 24,2 2,4 85,5 53,8 32,4
24.2.2022 14,1 16,0 16,1 26,5 3,2 90,3 60,1 34,2
zhorSeni  zhorSeni  zhorSeni zhorSeni  zhorSeni zhorseni  zhorseni zhorseni
Vysledek: Celkové zhorseni
Pravak Cvicenka 3
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 0,3 6,2 2,6 4,2 0,0 52,1 20,7 26,4
21.2.2022 0,0 3,1 1,3 2,2 0,0 49,9 19,6 24,9
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni stagnace zlepseni  zlepseni zlepseni

Vysledek:

Celkové zlepseni




Levak Cvicenka 4
Vék: 6
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 4,6 2,1 0,0 3,5 1,8 53,4 20,2 31,8
21.2.2022 1,3 0,5 0,0 1,3 0,0 50,9 19,0 29,8
zlepSeni  zlepSeni  stagnace zlepSeni  zlepseni zlepSeni  zlepseni zlepseni
Vysledek: Celkové zlepseni
Pravak Cvicenka 5
Vék: 6
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L |(cm) |celny ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 7,8 17,2 15,1 9,3 17,4 67,7 29,4 47,4
21.2.2022 41 13,9 13,8 8,1 12,3 65,4 27,6 43,0
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni
Vysledek: Celkové zlepseni
Levak Cvicenka 6
Vék: 7
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 12,2 5,1 2,4 49 0,0 57,8 17,3 21,7
24.2.2022 12,4 5,3 2,0 4,5 0,0 59,1 17,3 24,1
zhorSeni  zhorSeni  zlepSeni zlepseni stagnace zhorseni  stagnace zhorseni

Vysledek:

Celkové zhorseni




Pravak Cvicenka 7
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 0,3 9,2 0,2 0,0 0,0 52,3 0,0 27,5
21.2.2022 0,0 8,4 0,0 0,0 0,0 49,1 0,0 26,4
zlepseni zlepseni zlepSeni stagnace  stagnace zlepseni  stagnace zlepSeni
Vysledek: Celkové zlepseni
Pravak Cvicenka 8
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L |(cm) |celny ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 0,2 2,2 3,2 1,7 0,0 63,4 21,6 29,2
24.2.2022 0,0 1,3 2,9 0,8 0,0 62,3 21,9 28,8
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni stagnace zlepseni  zhorseni zlepseni
Vysledek: Celkové zlepseni
Levak Cvicenka 9
Vék: 7
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 6,5 2,4 0,2 3,5 4,6 71,9 27,7 34,6
24.2.2022 4,2 1,0 0,0 0,8 2,4 70,6 25,4 32,9
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni

Vysledek:

Celkové zlepseni




Pravak Cvicenka 10
Vék: 6
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 2,5 6,3 0,4 6,1 4,7 70,0 36,4 34,7
21.2.2022 1,9 4,3 0,1 4,3 3,9 67,9 35,9 34,1
zlepseni zlepseni zlepSeni  zlepseni zlepseni zlepSeni  zlepseni zlepseni
Vysledek: Celkové zlepseni
Pravak Cvicenka 11
Vék: 7
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most”|Unozi Hluboky
bocny P |bocny L |(cm) |celny ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 22,4 15,7 16,7 23,0 6,9 68,7 50,6 36,9
21.2.2022 22,4 15,5 16,7 23,0 6,3 68,7 50,6 37,0
stagnace  zlepseni stagnace stagnace zlepSeni stagnace stagnace zhorseni
Vysledek: Stagnace
Pravak Cvicenka 12
Vék: 7
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 15,1 8,7 7,8 21,2 0,0 62,7 47,5 19,7
24.2.2022 13,0 6,3 5,1 15,4 0,0 60,3 43,1 18,3
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni stagnace zlepseni  zlepseni zlepseni

Vysledek:

Celkové zlepseni




Levak Cvicenka 13
Vék: 6
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 25,3 29,1 30,3 37,4 13,3 92,3 70,5 43,3
21.2.2022 27,1 30,6 31,2 38,0 12,9 92,9 73,6 42,8
zhorseni  zhorSeni  zhorSeni zhorSeni  zlepseni zhorseni  zhorSeni zlepseni
Vysledek: Celkové zhorseni
Levak Cvicenka 14
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L |(cm) |celny ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 0,0 0,0 0,0 5,6 0,0 53,2 18,9 17,0
24.2.2022 0,0 0,0 0,0 3,2 0,0 53,2 16,6 16,8
stagnace  stagnace  stagnace zlepseni stagnace stagnace zlepseni zlepseni
Vysledek: Stagnace
Pravak Cvicenka 15
Vék: 6
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 17,1 18,8 17,5 21,4 0,0 81,1 30,9 28,8
24.2.2022 15,0 15,6 14,3 16,2 0,0 78,9 28,3 27,7
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni stagnace zlepseni  zlepseni zlepseni

Vysledek:

Celkové zlepseni




Pravak Cvicenka 16
Vék: 6
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
boény P |boény L | (cm) |Celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 20,6 22,9 12,7 30,5 1,5 80,5 45,2 31,5
21.2.2022 21,0 23,1 12,7 29,9 1,9 81,1 45,6 32,0
zhorSeni  zhorSeni  stagnace zlepseni zhorseni zhorseni  zhorseni zhorseni
Vysledek: Celkové zhorseni
Pravak Cvicenka 17
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L |(cm) |celny ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
6.9.2021 51 9,4 0,4 0,0 0,0 62,3 23,4 23,5
21.2.2022 2,9 6,3 0,0 0,0 0,0 60,9 22,9 23,1
zlepseni zlepseni zlepSeni stagnace  stagnace zlepseni  zlepseni zlepseni
Vysledek: Celkové zlepseni
Pravak Cvicenka 18
Vék: 8
Rozstép | RozsStép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
9.9.2021 0,2 5,1 0,0 8,7 0,2 63,1 27,6 30,2
21.2.2022 0,0 2,3 0,0 4,2 0,0 60,8 24,7 27,9
zlepseni zlepseni stagnace zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni

Vysledek:

Celkové zlepseni




Pravak Cvicenka 19
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
9.9.2021 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0 58,2 17,8 21,4
24.2.2022 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 56,9 16,3 20,1
zlepseni zlepseni stagnace stagnace stagnace zlepseni  zlepseni zlepSeni
Vysledek: Celkové zlepseni
Pravak Cvicenka 20
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |celny ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
9.9.2021 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 51,4 0,0 18,0
24.2.2022 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,9 0,0 17,3
stagnace  stagnace  stagnace stagnace  stagnace zlepSeni  stagnace zlepseni
Vysledek: Stagnace
Pravak Cvicenka 21
Vék: 7
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
9.9.2021 0,5 7,8 5,9 3,2 0,0 67,8 23,7 27,1
24.2.2022 0,0 7,0 4,9 2,5 0,0 69,7 30,6 26,9
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni stagnace zhorseni  zhorseni zlepseni

Vysledek:

Celkové zlepseni




Levak Cvicenka 22
Vék: 7
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
9.9.2021 7,1 71 6,2 2,1 0,4 62,3 26,7 30,4
21.2.2022 8,0 6,9 6,8 2,9 0,0 64,2 27,1 29,7
zhorseni  zlepSeni zhorseni zhorSeni  zlepSeni zhorseni  zhorSeni zlepseni
Vysledek: Celkové zhorseni
Pravak Cvicenka 23
Vék: 8
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L |(cm) |celny ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
9.9.2021 2,4 8,5 4,1 4,2 0,8 59,7 23,1 30,8
21.2.2022 1,0 4,3 2,3 1,2 0,0 56,8 20,9 29,1
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni
Vysledek: Celkové zlepseni
Pravak Cvicenka 24
Vék: 7
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |céelny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
9.9.2021 2,1 7,8 4,2 2,0 4,9 59,0 27,8 34,9
21.2.2022 0,0 1,5 0,3 0,0 0,1 58,1 24,9 30,3
zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni zlepseni  zlepseni zlepseni

Vysledek:

Celkové zlepseni




Pravak Cvicenka 25
Vék: 6
Rozstép | Rozstép | Placka | RozStép | Hluboky |, Most” | Unozit Hluboky
bocny P |bocny L | (cm) |celny |ohnuty |(cm) s dopomoci | ohnuty
(cm) (cm) (cm) predklon (cm) predklon
(cm) z lavicky
Prvky: (cm)
9.9.2021 4,0 12,9 7,6 24,2 0,0 73,4 50,6 27,1
24.2.2022 2,9 11,3 6,2 20,1 0,0 72,9 48,9 26,3
zlepseni zlepseni zlepSeni  zlepseni stagnace zlepSeni  zlepseni zlepseni

Vysledek: Celkové zlepseni




