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1 UVOoD

Dnesni doba se nese ve znameni pocitacovych her a socidlnich siti, a to prevazné u déti
na zakladnich a stfednich skolach. Z vyzkumu Kalmana (2020) v ramci studie Health behaviour
in School-aged Children (HBCS) bylo zji§téno, Ze 8 procent mladych lidi v CR nem4 své
chovani na socidlnich sitich vibec pod kontrolou a vznika tim spousta civilizacnich
onemocnéni. S timto tvrzenim vznika i fakt, Ze déti se stdvaji méné gramotnymi a vznikaji riizna

Skolni zranéni.

rrrrr

vychovy, coZ ma negativni dopad na jejich fyzicky a zdravotni vyvoj. Pro ulitele je tedy velkym
problémem zaradit cvi¢eni na naradi, v tomto ptipadé na kruzich do cvicebnich jednotek a tim

klesa jejich vyuzitelnost.

Tato prace by méla ptsobit jako manudl, ktery obsahuje souhrn zakladnich cvi¢ebnich
tvarti na kruzich, ktery by mél poslouzit pfevazné uciteliim na zékladnich a stfednich Skolach
pro zatazeni narad’'ové gymnastiky do hodin télesné vychovy. Vybrané cviky jsou uzptisobeny
tak, aby se kazdy zak mohl zapojit do t€lovychovné jednotky, s ohledem na jejich zdravotni

stav a fyzickou troven.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Historie cvi¢eni na kruzich
2.1.1 Historicky vyvoj naradi a cvicebniho obsahu

Prvnim piedpokladem toho, Zze by n¢kdy v budoucnu mohly vzniknout gymnastické
kruhy, byli bezesporu varietni umélci v Italii jiz v Rimskych dobéch, kdy se pii nejriiznéjsich
predstavenich umélci zavéSovali na kruhy pfivazané na vysoké konstrukci a zvySovali tak
efektivitu svého predstaveni. Vzhledem k tomuto faktu se gymnastické kruhy nekdy oznacuji
za kruhy fimské. Ovsem jako prvni oficidlni fakt o gymnastickych kruzich mizeme pokladat
zapisy Adolfa Spiesse z roku 1842. Nejdiive mély kruhy trojuhelnikovy tvar, které se vyuZzivaly
z pocatku pouze ve skolach (Obrazek 1). Pozdéji na konci 19. stoleti a zacatku 20. stoleti se
objevovaly kulaté kruhy vyrobené z kovového jadra, obvinuté niti a omotané kiizi. Zavésna
lana byla z divodu bezpecnosti konopna. Jsou zndmé i popisy kruhi, které byly vyrobeny ze
dfeva nebo z prouti a tvrdé gumy. Kruhy, které byly vyrobeny z vySe zminovaného Zeleza, mély
primér 13-15 centimetrti a vyrabéli se o sile 20 milimetrti. Dfevéné kruhy byly o trochu silngjsi
nez zelezné, a to cca 0 5 az 10 milimetrti. V roce 1924 na Olympijskych hrach v Patizi se takto
popsané naradi objevilo v ramci Olympijskych her poprvé. Kruhy visely na masivni dfevéné
konstrukci. V roce 1936 ptisla mala inovace zavésnych lan, kdy spodni ¢ast konopného provazu
byla nahrazena kiiZi. Tato zména prospéla predevsim tim, ze se sniZilo napéti pii takika vSech
pohybovych kreaci, a tim se velmi tspésné podaftilo sniZzit riziko zranéni, zejména v ramennich
kloubech. Kruhy, které byly pouzity ve 30. letech 20 stoleti zlistaly az do poloviny 20. stoleti
ve vzhledu stejné, kozené konce ve spodnich castech provazl jiz byly bézné vSude. Na
mistrovstvi svéta v Rimé roku 1954 se poprvé objevilo jako zavésny systém ocelové lano, kdy
uprostied byla nastavitelna ¢ast deélky. O dva roky pozdé€ji, v roce 1956, piiSel némecky
konstruktér Richard Reuther stim, Zze z divodu omezeni bocnich vykyvu pifi cviceni na
gymnastickych kruzich je potfeba vertikdlni podpéry naklonit dovnitf a zmenSit vrchni
zavesnou ty€ o polovinu. Tento systém se zdal byt prospéSnym, ovSem prosadil se az v poloving
Sedesatych let. V 70. letech pak pfiSla zména jest€¢ v konstrukci samotného krouzku, kdy
namisto tvrdého dfeva nebo kovu bylo ptedepsano dievo ve vrstvach. To znamend, ze kruh
nebyl zjednoho kusu dfeva, ale byl ve vicero vrstvach lepen (Gajdos & Jasek, 1988;
Gymmedia, 2001)
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Obrazek 1. Prvni podoba gymnastickych kruhti (Gymmedia.com, 2020)

V dobé& Rakouska-Uherska byl propagatorem gymnastickych kruhii a cvi¢eni na nich
dr. Ivan Branislav Loch, ktery uz ve své publikaci s nazvem ,,Kratky navod k vyucovani
télocviku“ z roku 1873 rozd€loval cviceni na visy, podpory a piekoty. Cvicilo se v hupu anebo
v klidu, pfi¢emzZ v hupu cvicily nejdiive pfevazné Zeny. V PaiiZi v roce 1900 na olympijskych
hrach o sobé& dali védét gymnasti ze Svycarska, kteii do své sestavy zatadili rozpor a vzpor

tahem, coz bylo velmi efektni (Gajdos & JaSek, 1988).

Vroce 1903 se datovaly prvni gymnastické zavody, konkrétn¢ zavody
Vv belgickych Antverpach, které byly pozdéji vyhlaSeny jako prvni oficidlni mistrovstvi svéta.
Cvicilo se na trojihelnikové 1 kulaté formé gymnastickych kruhti. Pozdé&ji v§ak v roce 1905
v Bordaeux ve Francii, a poté¢ v Praze roku 1907, se zavody nekonaly z divodu neshod, na jaké

formé kruhi a jejich zavésnych systému bude zavodit (Gymmedia, 2001).

Od roku 1956 se konstrukce kruht zlepSovala natolik, ze se dosahlo stejnych
konstrukénich podminek kruhii pro vSechny cvicence (Gajdos & JaSek, 1988).

Cviceni na kruzich nebylo pouze zédvodni cviceni, ale kruhy byly vyuzivany také pro
volnocasové aktivity, fitness i vystoupeni. Zejména cviceni na houpajicich se kruzich at’ uz
Vv podobé Traveling rings (Obrazek 2), nebo Flying rings (Obrazek 3). Traveling rings ve
volném piekladu cestovni kruhy, které miizeme charakterizovat jako typ fitness vybaveni, které
obsahuje 5 az 10 nejcastéji hlinikovych kruhti, které jsou za sebou zavéSeny na tetézech,

pticemz je kazdy z nich spojen ocelovym nosnikem. Sportovec pak miize ,,cestovat™ z jednoho
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kruhu na druhy a vymyslet rizné kombinace pfechodu za pomoci pazi a dolnich koncetin.
Kruhy byly jako volnocasova disciplina velmi populdrni zejména v 60. letech 20. stoleti na
zapadnim pobfezi Spojenych stath Americkych, piesnéji na plazi v Santa Monice.
(Travelingrings.com, 2020).

Obrazek 3. Flying rings (Steemit.com, 2020)

Mechanické a konstrukéni feSeni gymnastickych kruhti upevnénych na popruzich, které
se navijeji na civku podle potieby vysky cvicence, se pouziva dodnes, ovsem ne k provadeéni
sestav ve vrcholové gymnastice, ale v tréninkové pfiprave, pro cviceni déti a ve Skolni TV. Pro

soutéze v gymnastice je tedy zdkladem kovova konstrukce se zdvésnymi lanky, na kterych jsou

10



upevnény kruhy s pfesn¢ stanovenymi technickymi parametry konstrukce (Obrazek 4)

(Kristofig, 2008).

Obrazek 4. Technicka konstrukce (fig — gymnastics.com)

Cviceni na kruzich mélo nejdiiv spiSe silovy a staticky charakter. Postupem byly
doplnény o prvky $vihové, napi. diky Michaelu Woroninovi, coz v 60. a 70. letech vedlo

k vyraznému zvySeni obtiznosti zavéri (Obrazek 5).

Obrazek 5. Michael Woronin 1966 (Gymmedia.com, 2020)

Narad’ova gymnastika, respektive cviceni na kruzich je jedna z disciplin, kterd se nese
ve znameni vysoké vykonnosti. Je to z toho divodu, Ze se neustale rozSifuje, zkvalitiiuje a
ztézuje spektrum cvikll a sestav na gymnastickych kruzich. Tato skutecnost by méla nabadat
trenéry, ucitele gymnastl nebo teoretickych pracovniki k dikladnému a promySlenému
piistupu k ptipravé mladych sportovnich gymnastii a gymnastek, kterd vyzaduje nejnovejsi

veédecké poznatky a zkuSenosti téch nejlepsich trenérti (Gajdos, 1980).
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2.1.2 Osobnosti cvi¢eni na kruzich

Ze slovenskych a Ceskych osobnosti je velmi dilezité zminit jméno Dr. Ivana Branislava
Zocha, ktery byl vlastné prukopnikem cviceni na kruzich pro mladez. Na Olympijskych hrach
Vv roce 1900 vidél v Patizi poprvé vymyk do vzporu gymnasta FrantiSek Erben, ktery byl rovnéz
Vv ramci gymnastickych kruht patfi bezesporu Alois Hudec, ktery dosahl dvojnasobného
prvenstvi na mistrovstvi svéta a olympijského vitézstvi z Berlina 1936. Alois Hudec vSechny
stojky a rozpory udrzel v klidu dvojnasobné dlouhou dobu, aby rozhod¢i neméli narok na
srazku bodl. Ve 30. letech 20. stoleti se jesté prosadili gymnasti jako Josef Maly, Robert
Prazak, Emanuel Loffler nebo Ladislav Vacha. V povale¢né éfe nesmime zapomenout zminit
Zdenka Ruzicku, ktery na Olympijskych hrach 1948 v Londyné ziskal bronzovou medaili
(Gajdos & Jasek, 1988).

Velkych uspéchii ve sportovni gymnastice dosahl i1 svéfenec Zdentka Timy v Rudé
hvézdé Praha Jifi Tabak. Jeho mistrovskou disciplinou byl pifeskok, coz potvrdil uz na
Mistrovstvi Evropy v roce 1977 ve Vilniusu, kde vyhral zlatou medaili. V tomto roce predvedl
také vazbu piremetu vpied a dvojité salto skrémo vpted v prostnych. Na olympijskych hrach
1980 v Moskvée vkladal opét do preskoku své nejvetsi nadéje. Ve finale se mu ale nezdaftil prvni
pokus a medaile z toho nebyla. Chut’ si ov§em spravil na kruzich, kdy skon¢il tfeti a odvezl si

domt bronzovou medaili (Gymfed.cz, 2014).

Mezi svétové osobnosti cviceni na kruzich musime nejdfive zminit jména, jako jsou
Ferdinand Steiner, ktery je pivodem z Ceskoslovenska, ale v minulosti se fadil mezi svétovou
$picku. Leon Stukejl, vitéz Olympijskych her 1928 v Amsterdamu nebo Albert Azarian
Z Arménie, ktery byl dvojnasobny mistr svéta a dvojnasobny Olympijsky vitéz. Dalsi osobnosti
byli ze Sovétského svazu, naptiklad Titov, Adrianov nebo Ditatin. Dale také Japonské
gymnastické hvézdy, Hajata a Nakajama. Dal§imi osobnostmi z minulosti, které vynikaly svoji
originalitou, rozsahem pohybu a stabilni vykonnosti byli Korolov ze Sovétského svazu, Li Ning

z Cinské lidové republiky a Yamawaki z Japonska (Gajdo$ & Jasek, 1988).

V novodobéjsi historii musime zminit jména gymnastl, jako jsou napiiklad Yuri
Chechi, Ital, ktery vyhral Olympijské hry 1996 v Atlanté anebo Cifian Chen Yibing, ktery
vlastni zlatou medaili z olympijskych her v Pekingu 2008. Také je ctyindsobnym mistrem svéta

a dvojnasobnym mistrem asijskych her. Dal§iho skvélého gymnastu maji v Recku, jmenovité

12



Eleftherios Petrounias, ktery v letech 2015 az 2018 vyhral titul mistra svéta a v roce 2016 ziskal
zlatou medaili na olympijskych hrach v Riu. Poslednim mistrem svéta se zatim stal turecky

Ibrahim Colak.

2.2 Charakteristika cviceni na kruzich

Cviceni na kruzich mizeme zatadit jako sportovné gymnastické natradi ur¢ené hlavné
pro muze. Razné moznosti pohybt, které jsou dény konstrukci néfadi jsou visového a
vzporového charakteru, coz vyzaduje pro spravnou realizaci cvikii adekvatni silovou
pripravenost kazdého zdka. Zavodni gymnastické kruhy jsou nastaveny 275 centimetrii od
zemé. V télocvicnych zafizenich jsou prevazné civkové kruhy, které si mize kazdy ucitel,

popiipad¢€ cvicenec nastavit podle svych potieb a moznosti (Zitko, 2000).
2.2.1 Kruhy jako disciplina sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika je fazena stejn¢ jako tfeba krasobrusleni mezi koordinaéné-
estetické sporty. Vykon je posuzovan z vicero hledisek. Zkouma se obtiznost, prezentovana
technika neboli zplsob feseni a zvladnuti pohybového tkonu z hlediska biomechaniky, kdy
jsou technické normy piedem dany soutéznimi pravidly, kterd kazdy gymnasta musi znét.
Samoziejmé dalsi kritérium pro Gspésné zvladnuty pohybovy ukol je esteti¢nost, presnéji tedy

zpusob drzeni t€la, ladnost a plynulost vSech provadénych pohybti (Chrudimsky et al., 2012).

Cviceni na kruzich je tvofeno prvky Svihovymi, silovymi a silovymi vydrZzemi, které
jsou pfiblizn€ ve stejném poméru. Tyto prvky a jejich spojeni jsou provadény ve visu, do vzporu
nebo ve vzporu, do stoje nebo stojem na rukou, piicemz prevlada cviceni o napjatych pazich.
CviCeni na kruzich je charakterizovdno prechody mezi prvky Svihovymi a silovymi nebo
naopak. Houpani kruhti a cvi€eni s prekiizenim lanek neni pii soutéZnim cviceni dovoleno

(Pravidla sportovni gymnastiky muzi, 2018).
2.2.2 Morfologicko-funkéni piedpoklady pro gymnasticka cvifeni na kruzich

Ptedpoklady pro realizaci gymnastickych pohybovych ¢innosti je uspotadani hybného
systému ¢lovéka a principy fizeni. V narad’'ové gymnastice obecné, vznikaji nové funkce, které
maji z fyziologického hlediska vliv na pohybové ustroji a vytvaii nové podminky pro fidici
nervovy systém, ktery se pak dale odrazi jak ve fyziologické, tak v psychické adaptaci
organismu. Uspofddanim pohybového systému a principy jeho fizeni vznikaji specifické

Casoprostorové vztahy mezi pohybovym aparatem a gymnastickym nacinim, které ovliviiuji
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vztahy mezi vnitinimi a vnéjSimi silami gymnastickych poloh. Vedle dolnich koncetin se
vV gymnastice uplatiiuji i lokomoc¢ni schopnosti hornich koncetin, ¢imz se v pohybovém obsahu

sportovni gymnastiky objevuje dvoji zplisob uzivané lokomoce téla.

U gymnasti cvicicich na gymnastickych kruzich se klade diraz na lokomoci hornich
koncetin a silovou pfipravenost pazi, vzhledem k naro¢nosti cvi¢ebnich tvarti provadénych na
kruzich. Z hlediska zminiované lokomoce jsou diillezitd momentalni spojeni svalovych jednotek,
kloubti a kosti, které zajist'uji naroky na statickou vydrz provadéného pohybu v opérné oblasti
trupu a hlubokého stabiliza¢niho systému. Hlavni slozkou téchto smycek je spoluprace
rombickych a pilovitych svalt, které vytvareji kolem hrudniho kose mohutny svalovy pas, ktery
ma mimo jiné funkci fixujici lopatky. Tato skute¢nost vede k schopnosti udrzet jakoukoli
vzporovou polohu, a zaroven izotonicky zasah dal$ich svalovych lokomoc¢nich akci. Rombicko-
pilovitd smycka umoziuje prostiednictvim stfedni a dolni ¢asti trapézového svalu, velkého
prsniho svalu a Sirokého zaddového svalu podstatné a dilezité opory téla. Jestlize by doslo
k ochabnuti této smycky, t€lo ztrati své ptimé a jisté drzeni téla, paze by tlacily ramena vzhiru
a trup se propada dol. Vzhledem k tomu, Ze pfi cviceni na kruzich nemé cvicenec pevnou
oporu, musi dbat velké opatrnosti na kompenzaéni souhru téla s nafadim, aby se nerozhoupal,

a tim si cviceni nekomplikoval (Libra et al., 1971).

Somatotyp predstavuje typologickou klasifikaci z hlediska stavby lidského téla a slouzi
k urceni typu télesné konstituce. Stejna pohybova Cinnost se stejnou zatézi muze vyvolat
odliSnou odezvu, a to je ve velké mife ovlivnéno pravé somatotypem jedince. Somatotyp Ize
vyjadfit pomoci somatografu (Obrazek 6) nebo troj¢islim, kdy prvni ¢islo zna¢i endomorfni
komponenta, druhé Cislo pfedstavuje mezomorfni komponenta a na zavér tieti Cislo ektomortni

komponenta (Kristofi¢, 2014).

e Endomorf — zakulaceny tvar s tukovymi polstati, mékké svalstvo, obvod pasu
byva vétsi nez obvod hrudniku, charakteristicky je kratky podsadity krk.
V komplexu tato komponenta vyjadiuje relativni télesnou tloustku, tedy pro
gymnasty nepfijatelny somatotyp.

e Mezomorf—Masivni svalstvo i kostra, ostry svalovy reliéf, obvod hrudniku vétsi
nez obvod pasu. Vysportovanid postava. Komponenta, kterd velkym dilem
charakterizuje postavu gymnasty cvi¢iciho na gymnastickych kruzich.

e Ektomorf — kiehké télo, slabé svalstvo i kosti a v neposledni fad€ ploché biicho

(Kristofi¢, 2014).
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Obrazek 6. Kategorizace somatotypti (Kristofic, 2009)

Primérné hodnoty gymnastii v minulosti, pfesnéji v roce 1969 byly 1,4-6,8-2,2. Ovsem
v roce 1995 byly zaznamenany jisté zmény pievazné v oblasti mezomorfni komponenty 1,5-

6,2-2,7. (Pavlik, 2003).

Gymnasté cvi¢ici na gymnastickych kruzich disponuji mensi postavou, tedy télesnou
vyskou, kterou ti nejlepsi soucasni gymnasté maji kolem 165 centimetri. Obecné vsak lze
mensi setrvacni sila a lep$i relativni sila. Obecnym znakem gymnasty, jak uz bylo zminéno, je
tedy Siroky hrudnik, objemné paze a uzky pas s kratkyma Stihlyma nohama. Je to i z toho
davodu, ze staticka sila nohou je pro gymnastu takika nepotiebnd, a jejich pfiliSna hmotnost
ma pak negativni vliv na vykon. Pfi cvi€eni na kruzich jsou bezesporu nejvétsi vyhodou kratké
paky hornich koncetin. Hlavnim z4jmem gymnasty je Spickova uroven relativni sily horni

poloviny téla, ktera ovlivni pakové vlivy (Grasgruber & Cacek, 2008).
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2.2.3 Zakladni biomechanické charakteristiky cvi¢ebnich tvari na kruzich

Pohybovy obsah cviceni na kruzich musi byt pfizpisobeno moznostem pohybového
aparatu jedince a mechanickym vlastnostem vyuzivaného naradi. Cvi¢eni na gymnastickych
kruzich je samoziejmé vyraznym zpisobem ovliviiovano predepsanymi soutéznimi pravidly,
kde hraji velkou roli vyvojové trendy a preference. Vzhledem k aktualizaci vySe uvedenych
pravidel se sportovni gymnastika nese ve znameni otevieného systému ¢ili pravidla se neustale
roz§ifuji a méni. Jednim z hlavnich kritérii pro celkovou strukturaci pohybového obsahu ve
sportovni gymnastice je vztah mezi vnitini a vnéj$i silou a jejich vzijemné plisobeni

(Chrudimsky, 2012).

Z biomechanického pohledu lze pohybovy obsah cviceni na kruzich rozdélit podle

struktury do nasledujicich skupin (Cuk & Karacsony, 2002; Chrudimsky, 2012).

1. Statické prvky

U staticky vykonavanych pohybovych ukoll je uz z nazvu patrné, ze hlavni roli bude
hrat sila staticka. Staticka sila je takova sila, kterd se neprojevuje pohybem, ale vydrzi ve

statické poloze dosahované izometrickou svalovou kontrakci (Kristofi¢, 2014).

Statické cviCebni tvary je pfesnéji mozné charakterizovat jako cviky provadény bez
pohybu, minimaln¢ dvouvtetinovym setrvanim v dané poloze. Podle polohy téla ve statickém
cvic¢eni vznikaji kolem pazi riizné otacivé momenty ostatnich ¢asti téla, kterym se gymnasta
musi branit izometrickou silou, aby udrzel télo v klidu. Jestlize je sila dostatecnd, vydrz je

schopna spravné realizace (Libra et al., 1973).

Klicovou roli zde hraje rovnovaha, kterou 1ze rozd¢lit na stabilni, labilni a konstantni.
jakykoliv pohyb je nutny pfisun energie. Pokud pfestane vytvaret tuto energii navic, télo se
vrati do pivodni polohy. Lze sem zatadit cvicebni tvary svis vpfedu a svis vzadu. U labilni
rovnovahy ma t&zisté veétsi potencidlni energii a pfi snaze gymnasty se odchylit od této pozice,
télo hleda nejblizsi stabilni rovnovahu, a k navratu do vychozi polohy potiebuje dodani energie.
Konstantni rovnovaha je stav, kdy potencidlni energie je stejna pti jakémkoliv pohybu cvicence

(Cuk & Karacsony, 2002).
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Mezi statické prvky napf. patii:

visy:
e SVis
e svis sttemhlav
e SVis vznesmo
e svisvzadu
e pfednos ve svisu

e pfednost ve shybu

podpory:

e vzpor

e piednos ve vzporu

2. Vedené prvky

Cviceni tahova neboli vedena jsou specificka tim, Ze pohyb z jedné pozice do druhé na
kruzich je veden pomalu, konstantni rychlosti a tahem. Béhem zmény pozice gymnasta vydava
zna¢né mnozstvi energie, a to nejen pii pohybu z nizsi pozice do vyssi, ale i opacné. Dulezité
je dbat na rychlost provedeni cviki, kterd by méla ziistat stejnd. Pro vykonani tahovych neboli

silovych cviceni je kladen velky diiraz na silovou piipravu jedince.

Mezi tahova cviceni patii:

e seSin ze vzporu do svisu vznesmo apod

e vzepreni tahem souruc

e silou provadéné toce

e spad vzad do svisu vznesmo apod (Cuk & Karacsony, 2002; Chrudimsky, 2012).
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3. Svihové prvky

Svihové cvigeni se vykonavaji v zakladni pohybové &innosti na kruzich, coZ predstavuje
komihani. Jedna se o komplexni slozku pohybovych ¢innosti, kde se uplatiiuje mechanismus
Svihu nohou pro ziskani hybnosti celého téla. Tato hybnost se poté vyuzije k dal§imu provedeni

pohybového tikolu. Mezi §vihova cvi€eni patii naptiklad:

e komihani

e vykruty vpted /vzad

e vzepreni pfedkmihem /zdkmihem
e vzepfeni vzklopmo

e vymyk do vzporu kmihem

e vymyk do stoje na rukou, veletoce,

e seskoky prekoty /ptemety apod. (Streskova, 2009).

2.3 Kruhy ve Skolni TV

Podle vyuziti pohyblivosti nafadi, v tomto pfipad¢ tedy kruhl, mtizeme rozlisit dva typy
cviceni — v hupu a v klidu. Cviceni na kruzich v hupu je charakteristické tim, ze se naradi
pohybuje zaroven s cvi¢icim jedincem. Uplatnit se da ptedevsim v pripravnych, koordina¢nich
nebo zédbavnych forméch v hodinéch télesné vychovy. Mezi cviceni v hupu se fadi shyby, visy

nebo obraty. Chrudimsky (2012) rozdéluje cviky v hupu:

e houpani: ptredhup, zahup

e shyb u predhupu, u zdhupu

e predkmihem obrat u ptedhupu
e zékmihem obrat u zdhupu

e svis vznesmo u predhupu

e svis sttemhlav u pfedhupu

e seskok u zahupu.

Druhym typem cviceni na kruzich je cvifeni v klidu. Cvi¢enim v klidu se naradi

nepohybuje, nebo se pohybuje k cvi¢enci opaénym smérem. Toto cviceni je charakteristické na
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rozdil od cviceni v hupu pro moderni souasnou sportovni gymnastiku. Sté¢zejnim bodem pro
tento typ cviceni je to, Ze cvicenec nema zadnou pevnou oporu a musi vydat maximalni usili
pro souhru téla s pohybem naradi. Zakladnim poZzadavkem pro zvladnuti tohoto typu cvieni je

bezesporu svalova sila (Libra et al., 1973).

Gymnastické kruhy by se v hodinach télesné vychovy mély zaradit do jeji hlavni ¢asti.
Alternativou je i zafazeni na zavér hodiny s vyuzitim kruhi jako kompenzacni cviceni, ovSem
Vzhledem k fyzické a koordina¢ni naroc¢nosti, které je u cviceni na kruzich zadouci, by méli
zacateCnici nejprve procvicovat zakladni polohy nebo si vzdjemné, naptiklad ve dvojicich,
dopomahat. Détem je zpravidla doporucovano cvicit ve smiSenych visech a podporech, az
pozd¢ji navazat do prostych visi. Stejné tak je to i se statickymi polohami, kdy zéklad pro
jakékoli navazujici pohybové sestavy je zvladnuti svisu vznesmo, svisu stfemhlav a jejich
vzajemné piechody. U cviceni v hupu je dilezité se nejprve dokéazat rozhoupat, kdy je potieba
vnitinich sil kazdého cvicence. Ze zacatku se doporucuje spravny nacvik rozhoupani vedeny

s dopomoci ucitele nebo trenéra (Kristofi¢, 2008).

Zakladni organizac¢ni formou gymnastickych cviceni je vyucovaci jednotka. Je obecné
doporucovano, aby tyto jednotky nebyly smiSené, to znamend vicetematické, tedy aby byly
zaméfeny pouze na gymnastiku. Zafazeni gymnastiky jakozto soucast télesné vychovy ma tii
strukturni cile. Prvni je cil vzdélavaci, nebo také formativni a informativni. Zaci ziskavaji
znalosti v oblasti gymnastiky. Jako druhy cil je zapotiebi oznacit cil vychovny, ktery je
vSeobecny nebo specificky. Nesmime opomenout cil zdravotni, kdy Zaci dostavaji zakladni
hygienické navyky a kompenzaéni cvieni maji pozitivni vliv pro komplexni posturdlni rozvoj.
Dosazeni téchto cila, zaci ziskavaji zdkladni znalosti v oblasti télesné vychovy, coz je pred
ptipravou pro budouci celozivotni odpovédnost viici své télesné zdatnosti, zdravi a aktivnimu
pfistupu k zZivotu vibec. Gymnastika je zékladem pro veskerou sportovni ¢innost (Karlova

Univerzita, 2020).
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2.3.1 Kondié¢ni priprava

Podle Szopa (1995) ptedstavuje tcélesnd kondice aktualni dusevni a télesny stav
cvidence, ktery je piedpokladem pro zvladnuti pohybového cvieni s fyzickymi naroky. Urovei
kondi¢ni pfipravenosti je v obecné roviné reprezentovana spektrem pohybovych funkci, které
dovoluji provadét pohybovou Cinnost v zadouci intenzité, v dostate¢ném rozsahu, v nalezitém
poc¢tu opakovani a individualné optimalnich koordinac¢nich souvislostech. Odrazem télesné
kondice je télesnd zdatnost jako vysledek adaptace organismu na zatéz, a predstavuje celkovy
rozsah schopnosti a dovednosti jedince, ve kterém je schopen realizovat rizné pohybové ukoly

a ¢innosti.

Driive stala kondi¢ni slozka pfipravy na pokraji z4jmu ucitelll nebo asistentll, ovSem
V soucasnosti nabyva vét§iho a vétsSitho vyznamu. Je fakt, Ze spravna strukturace kondi¢ni
ptipravy z hlediska bioenergetického, je velmi naro¢nd na celkovou ptipravu vyucovaciho

a tréninkového procesu (Choutka & Dovalil, 1987).

Ve skolni TV pii cviceni na kruzich nejde ani tak o to, aby cvi¢enec dosahl v tréninku
svalové hypertrofie nebo maximalni sily, ale pfedevsim z hlediska kondi¢nich aspektii je pro
kazdého cvicence dulezita funkéni sila, kterou lze vnimat 1 jako silovou koordinaci, jinymi

slovy, uceni se pohybiim prostiednictvim fizeni svalovych smycek.

Dostatec¢na urovenn kondicni pfipravenosti je nezbytné nutnou podminkou technicky
korektniho cviceni. Pro gymnasticka cviceni je charakteristické pevné drzeni téla, které pak
umoziuje maximalni vyuZziti fyzikalnich mechanismii uplatiujicich se v priibéhu pohybu.
Zaroven spravné drzeni téla chrani pfed poSkozenim pohybového aparatu. Velmi efektivni
forma tréninku zakd je core training. Anglické slovo core znamend v piekladu jadro, volné
definovat jako systém svald, které stabilizuji a kontroluji pohyb panve a patete. Télesné jadro
je jakysi prevodovy stupen, ktery spojuje segmenty dolnich a hornich koncetin, kazdy pohyb
tedy prochazi celym télem. Télesné jadro je vlastné alfa a omega veSkerych gymnasticky
cviceni a sportli, umoziiuje presné¢ smétovat vyslednice silového pusobeni a tim pozitivné
ovlivityje techniku provedeni gymnastickych cviceni (Kristofic, 2006).

Dale je pak pro Uspé$né cviceni na kruzich velmi dileZzita pohyblivost neboli rozsah
pohybu Vv jednotlivych kloubnich spojenich, ktery ovliviiuje techniku provedeni pohybové

¢innosti a dale pak také zdravotni funkce téla. Pro spravné fungujici flexibilni télo je velmi

dalezité, Ze v procesu ovliviiovani kloubni pohyblivosti musi bezesporu plisobit cviceni
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uvoliovaci. To znamend, mobilizace, fadné prokrveni a prohtati kloubnich struktur a systémd.
Dale pak cvi€eni protahovaci, kde je cilem dilkladné protazeni svalovych struktur, zachovani
elasticity mékkych tkani a omezeni proti piisobeni antagonisty. Déle pak jsou dulezita
piedevsim pro vztah k dynamické flexibilité cvi¢eni posilovaci. Z hlediska cvic¢eni na kruzich

jsou stézejnimi kloub kycelni a kloub ramenni (Kristofic, 2014).

Pohyblivost, respektive predispozice K rozvijeni flexibility neboli pohyblivosti, ma
¢loveék béhem mladi. V pubertalnich letech uz flexibilitu lze rozvijet pouze minimalné. Podle
charakteru pohybu lze v kloubnim spojeni rozli$it pohyblivost na dva typy. Jednd se o
pohyblivost statickou a dynamickou. Ve sportovné gymnastickém vykonu, tedy v tomto
pfipad¢ u cviceni na kruzich, se vyuzivaji oba typy pohyblivosti. Pfi cvic¢ebnich prvcich
Svihovych se vyuziva flexibilita dynamickd, naopak naptiklad u vydrzi se nejvice vyuziva
staticka flexibilita. Zavérem miiZzeme konstatovat, Ze pro cvieni na kruzich je flexibilita

dualezita predevsim pro spravné technické provedeni cvicebnich tvart (Kristofic, 2009).

2.3.2 Gymnastickd motorika a motorické uceni

Celkové pro gymnastické sporty, a predevSim pro cvi¢eni na nafadi je hlavnim
charakteristickym znakem specifické a zpevnéné drzeni celého téla. Konstatujeme to z toho
davodu, ze pouze za predpokladu, kdy se dodrzi vSechny podminky spravného drzeni tcla, je
mozné zvladnout techniku pohybu a specialnich dovednosti. Zpevnéné télo ma pro kazdého
zaka pozitivni dopady v oblasti zdravotni prevence, kdy lze ptredchazet napiiklad bederni
lordoze, ktera se mize vyskytnout z divodu doskokd. Vzhledem k esteti¢nosti dané pohybové
¢innosti, je drzeni téla dulezité i z hlediska pohybového projevu. Motorika v ramci gymnastiky
se charakterizuje jako prolinani tonickych a fyzickych ¢innosti. Ténické ¢innosti maji za kol
fixovat segmenty téla viici sob€ tim zplisobem, aby nebylo mozné dojit ke zménam v thlovych
vztazich mezi nimi. Dynamické zmény hll mezi jednotlivymi télesnymi segmenty maji na
starosti fazické cinnosti. Soucinnou praci neboli koordinaci téchto typli €innosti dochazi

k fyzikalni efektivité pfenosu hybnosti z jednoho ¢lanku kinematického fetézce na druhy, ktery

vvvvv

WV

je, Ze télo musi byt pfimo nebo ptes naradi spojeno se zemi (Kolektiv autori, 2009).
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Dalsimi dulezitymi faktory pro gymnastickou motoriku jsou stiidajici rezimy prace,
tedy izometrické a izotonické. Motorika je ve sportovni gymnastice velmi rozmanita a pestra
I Z toho diivodu, Ze se cvici v riznych urovnich, jako naptiklad sedy, lehy, postoje, visy, vzpory,
toce apod. Z hlediska rychlosti pohybu a jeho zpétnovazebni kontroly definujeme pohyby na
dva typy. Prvnim jsou pohyby fizené, kdy 1ze pomoci zpétnovazebnich informaci z receptorti
korigovat pohyb jednotlivych segmentl a polohu téla. A druhé jsou potom pohyby spousténé,
které jsou naopak velmi tézce korigovatelné z divodu velké rychlosti provadéného pohybu,

a tudiz je potfeba naucit se prvek neboli pohybovou strukturu presné (Chrudimsky, 2012).

Motorické uceni je osvojovani pohybovych dovednosti, respektive celkovy proces, kdy
jeho vysledek je v pohybovych dovednostech dosazen praxi. Pohybova dovednost je osvojena
v moment¢, kdy je gymnasta schopen dosahovat cil nebo pohybovy prvek s maximalni jistotou
V minimalnim ¢ase pfi vydeji minimalni potiebné energie. Motorické uceni by nemélo pouze
zlepsit vykon, ale dosdhnout vnitinich zmén, které ovliviiuji dalsi navazujici kognitivni procesy

(Schmidt, 1991).

2.3.2.1 Faze a druhy motorického uceni

V procesu motorického uceni miizeme popsat a charakterizovat Ctyti faze. Faze uceni
obsahuje v prvni fadé popis vykonavané ¢innosti sportovce, dale pak ptisobeni trenéra v ramci
jeho metodiky, styld a postupii, a také dosaZenou urovenn z hlediska stranek procesu

motorického uceni (Tabulka 1) (Rychtecky & Fialova, 1998).

’ | : 2 [ Mentalni
\E&Z8 | Znaky Urovei Vnéjsi projev | CNS ‘ =
| | | aktivita
Podatedni seznameni :
i Nizka Generalizace Iradiacc Vysoka
nstrukce. motivace
Zpevnéni, zpétna )
F Stredni Ihterencrace Koncentrace | Stredm
’-.I/I"..‘ NACVIN
Zdokonalovan <
Vysoka \utomat Stabili: N i

VIK clence

Tabulka 1. Faze motorického uceni (upraveno podle Dovalil a Kunc, 2009)
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Prvni faze je pro gymnastu nebo jakéhokoli sportovce seznamovaci. V této fazi
nejcastéji dochdzi k prvnim nelGspéSnym pokusiim, pro které je charakteristicky pojem
generalizace. Vysledkem prvni faze motorického uceni je vytvofit si hrubou piedstavu

0 trenérem piedstavované pohybové ¢innosti a pozd¢€ji navazat specific¢téjsi informace.

V druhé fazi trenér nebo ucitel sleduje provedeni nadcviku danych pohybovych ¢innosti
a analyzuje chyby cvicenci tak, ze prerusuje ¢innost, aby je mohl patiicné opravit. Hlavnim
ukolem trenéra je ptesna diagnéza chyb a naslednd instrukce k dokonalejSimu provedeni

pohybového ukolu.

Tieti fazi nazyvame zdokonalovani pohybové ¢innosti. Typickym jevem pro treti fazi
je automatizace, respektive neustalé opakovani sportovni dovednosti nejlépe bezchybné.
Vysledkem této faze je stabilizace, tedy ulozeni osvojené pohybové dovednosti do motorické

paméti.

Smyslem ctvrté faze je cvicenec schopen pfizpisobit techniku pohybovych ¢innosti
vn¢jSim podminkdm. Tento jev je v motorickém uceni znama jako transfer. Vysledkem této
faze je tedy integrace, coz znamend vySe zminéné zahrnuti novych naucenych pohybovych
dovednosti do pohybovych struktur tak, aby byli v budoucnu variabilné kdykoli pouzitelné
(Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

2.3.2.2 Vyucovaci postupy a zasady

Vyucovaci postupy v hodinach $kolni télesné vychovy musi byt spravné nastaveny tak,
aby konkrétni tkoly byly vyjadifeny v urcité soustavé pohybovych dovednosti a vlastnosti,
spolecné s védomostmi a poznatky o télesné vychové a pozadavky na kvantitu a kvalitu
pohybovych a moralné volnych vlastnosti. Z hlediska obsahu a vedeni se na télovychovny
proces kladou poZadavky, které by mély pfispivat k fyzické zdatnosti a zdravi kazdého
cvience. Télovychovny proces neni dilezity jen pro zvySovani nebo udrzovani vykonnosti,
ale také ke zkvalitnéni jinych stranek jako jsou naptiklad védomosti o svém téle, nazory,
postoje, city a podobné. Obzvlasté dilezity je spravny ideové zaméteny cil kazdé cvicebni
jednotky, to znamen4, aby pisobil jednak na vSestranny rozvoj, ale aby pfispival k formovani
moralnich a volnich vlastnosti, a hlavné optimalné plnil tkoly ostatnich slozek vychovy.
Vyucovaci postup by mél byt zajimavy, ptitazlivy a velmi dulezité je, aby vzbuzoval u vSech

zakl potiebu pravidelné cvicit.
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Osvojovani pohybovych dovednosti je proces, kdy je mozné dosahnout stejnych
vysledki vice moznostmi. Pfi vybéru vyucovaciho postupu by se meélo klast diraz na
zohlednéni ve€ku, pfipravenosti a individualni dispozice cvicence. Dulezitym kritériem pro
spravné zvoleni vyucovaciho postupu, je struktura slozitosti dané dovednosti. Rozumime tomu
tak, ze strukturalné leh¢i dovednost mize byt nacvicovana v komplexni a findlni podob¢, ovsem
separovang. Obecné plati zachovani pravidla o posloupnosti od vSestranné pohybové ptipravy
ke specializované, od polohy k pohybu a obecné od jednodussich pohybovych struktur ke
ucelem ziskani informaci bezprostiedné po odcviceni. Napomaha také sblizit pocitové vnimani
pohybu s realitou. Dal$im faktorem v metodice osvojeni dovednosti je mira dopomoci.
Dopomoc by se méla od za¢atku omezovat jen na nejnutnéj$i miru a neposkytovat ji dlouhodobé
z toho divodu, Ze pfili§ nepodporuje proces uceni a ptredstavuje vnéjsi silu, na kterou si

cvic¢enec do budoucna lehce zvykne (Chrudimsky et al., 2012).

Kvalitn¢ ftizeny vyucovaci t€lovychovny proces tedy vyzaduje, aby byl ucitel
ohleduplny a kladl na zaky takové pozadavky, které jsou umérné vykonnosti a pohybové
vyspélosti zakl. Musi se klast velky diraz na rozdil mezi dévcaty a chlapci. Pro zaky vyvojove
pokrocilejsi a pohybové kvalitn€j$i nebo vykonnostnéjsi ucitel mize zvolit podle potieby
i u¢ivo z vysSich roénikt. Stejnym principem by mél ucitel postupovat i v piipadé vyvojoveé
opozdénéjsim jedinciim, ov§em zde volime ucivo z niz$ich ro¢nikil. Dal§im dtlezitym faktorem
kvalitniho vyu€ovaciho postupu je, aby ucitel s Zaky probiral uc¢ivo v rdmci soustfedénych
a tematickych okruht, s ohledem na materidlni vybaveni Skoly. Kazdému cvic¢eni by mé¢l byt
vénovan dostatecné velky €as na opakovani a zdokonaleni nové latky, to znamend minimalné
10 opakovani, neni-li nastaveno jinak. ZaleZi na naro¢nosti cvi¢ebniho tvaru. Déle je pak
dillezité dbat bezpecnosti zaki a vést je k napomahani druhému v rdmci dopomoci a zachrany
pii cviceni. Ucitel by mél priibézn€ hodnotit vysledky prace vSech zakii a zapisovat si je

i K vlastni evidenci a hodnoceni pribéznych vysledka (Berdychova a kolektiv, 1981).

Predmétem didaktiky t€lesné vychovy je vlastné zkouméni a interpretace vSech
zakonitosti procesu vzdélavani a vychovy a vSech jeho vnéjsich i vnitinich €initeld a vztaht
mezi nimi. Didaktika je interakéni vztah mezi ucitelem a zakem v oblasti pedagogickych
a védnich disciplin. Z hlediska obsahu, jako naptiklad télesna cvieni, pohybové dovednosti,
¢innosti a jiné, ma vSak vazbu s kinantropologii a jejim subdisciplindm. Jak uz bylo zminéno,

dominantni roli v didaktickém procesu ma dyadicka interakce mezi ucitelem a zdkem. Cinnost

24



zéka, motivace, percepce aktivace a podobné oproti ¢innosti ucitele, postupy, metody, styly
a zasady. Dulezity je vztah mezi nimi, vybér vhodnych didaktickych a organiza¢nich forem,
popfipadé podminek, naptiklad materidlnich, socidlné-psychologickych, pravnich a podobné

(Rychtecky & Fialova, 1998).

Zakladni prvky v didaktickém procesu Skolni télesné vychovy jsou:
a. Projekt vychovy a vzdélani
b. Cinnost zika
c. Cinnost ugitele

d. Podminky

Obrazek 7. Systém didaktického procesu ve skolni télesné vychove (pfepracovano dle

Skalkové, 1981 & Sykory, 1993).

Didaktické zéasady podle Chrudimského et al. (2012) jsou uplathované zejména

V osvojovacim procesu novych dovednosti. Udava Sest téchto zasad:
* z4sada nazornosti, které obsahuje ptimou nebo nepfimou ukazku s vysvétlenim

* zasada pozitivni motivace, kdy je kladen diiraz na motivovani a koncentraci pro

vykonani ukolu

+ zésada systematicnosti a trvalosti znadzorfiuje systematické uspofadani uciva, kdy

principem této zasady je opakovani motorického uceni, aby vznikly svalové pocity

* zésada cykli¢nosti je dulezit4 z hlediska superkompenzacniho efektu, tedy dodrzovani

vlnovitého charakteru zatéze
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* z4sada postupnosti, postupovani vykonavani cvika od obecného ke specialnimu, od

jednodussiho k obtiznéjSimu

* zasada priméefenosti nuti respektovat vékové zakonitosti a aktualni zdravotni stav.
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3 CIiLE
3.1 Hlavni cil

Cilem této préce je vytvorit materidly zamétené na riizné moznosti vyziti gymnastickych

kruhti v hodinach skolni télesné vychovy.

3.2 Dil¢i cile

1. Shrnout poznatky a vytvofit zasobnik kondi¢nich cviki na kruzich

2. Vytvofit naméty pro ruzné formy zabavnych cvi¢eni a pohybovych her s vyuzitim

kruht.
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4 METODIKA

Vysledkova ¢ast je teoreticko-praktického charakteru, kde jsou popsany a schematicky
nacrtnuty ukazky cviceni na kruzich, tudiz piisobi jako souhrn cvikl vyuzitelnych pro ucitele
zékladnich a stfednich skol. Zpracovani trvalo od listopadu 2019 do kvétna 2020 a obsahovalo
vyhledavani zejména v odborné literature. Teoretické poznatky a zasobnik cvikii byl sestaven
s vyuzitim odbornych ¢lankt a knih od autora Kristofi¢ (2006), (2008), (2014), Cuk &
Karacsony (2002), Chrudimsky (2012), Buben (2020). Zasobnik cvikli je sestaven
schematickymi obrazky, jejichz autorem je Buben (2020). VSechny cviky jsou uspotadané od
rozvoj sily a kondice, ale zdroven obsahuje i zabavna cviceni a hry, které by mély byt inspiraci

pro ucitele zékladnich a sttednich skol.
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5 VYSLEDKY
5.1 Kondiéni pFiprava na kruzich

Kondi¢ni a silova ptiprava je zdklad pro veskeré formy gymnastickych disciplin.
V kondi¢ni ptipraveé pro cviceni na kruzich v ramci skolni TV je diilezité soustiedit se hlavné
na funk¢ni silu. Rozvoj sily v oblasti gymnastiky se sklada ze cviceni v zakladnich statickych
polohach a cvicenim s vlastni télesnou hmotnosti. Zvladnuti vydrzi ve statické poloze
v podlozce, na statickém nafadi a cviceni s vlastni hmotnosti téla jsou zakladnim kamenem pro
pokrocilejsi cviceni na kruzich. Jak uz bylo zminéno vyse, jednim z cvicebnich pfistupi k
tréninku kondi¢niho charakteru je princip ,,All muscle, No Iron, coz znaéi trénink pouze

s vlastni hmotnosti a nevyuzivaji se zddné kladky, ¢inky ani jiné zavazi (Sommer, 2008).

Pro cvieni s détmi se podle Kristofice (2006) doporucuje cvicit, respektive zpeviiovat
stfed téla. V hodinach TV neni tento typ cviceni pfili§ znamy, jedna se o alternativy cviceni
s vlastnim télem, poptipad¢ s vyuzitim expandérii nebo odporovych gum, coz déti i bavi

vzhledem K jejich elasticité.

Vsechny cviky vybirame tak, aby souhrn téchto cvikii vedl k proporcionalnimu, a
hlavné soumérnému vyvoji kazdého zdka. Jinymi slovy by se jedna Cast téla neméla vyrazné
vice zatézovat nez Cast jind. Dal§im dalezitym pravidlem je provadét vSechny cviky v celém
pohybovém rozsahu tak, aby bylo moZzné provadét cvik technicky spravné v poZzadovaném
poctu opakovani. V kondi¢nim programu zaméteném pro mladez, respektive déti na zékladnich
a stfednich Skolach se doporucuje pro silu hornich koncetin 8 az 12 opakovani v jedné sérii, pro
posileni dolnich koncetin je doporuceno 12 az 20 opakovani a pro skupiny bfiSniho svalstva je
zadouci nad 20 opakovani v jedné sérii. Vzhledem k tomu, Ze takika vSechny déti na zdkladnich
Skolach jsou zacatecnici, doporucuji se jedna, maximalné dve série cviceni jednotlivého cviku.
Nasledné po 4 aZ 6 tydnech je mozné pridat treti sérii. Jak uz bylo zminéno vyse, smyslem neni
zvedat velka bfemena nebo velké zatéze, zvlast u mladeze nebo zacateCniki, idealnim feSenim
je zvolit takovou zaté¢z, ktera nenaruSuje technicky spravné provést konkrétni cvik. Velikost
zatéze by méla byt takova, ze posledni dve az tii opakovani v sérii se provadi na hranici tnavy.
Mezi zésady pro kondi¢ni posilovani s mladezi je tedy dileZité volit pestra a vSestranna cviceni,
kterd zatézuji cely pohybovy aparat jedince. Déle pak postupovat od vétsich svalovych skupin
k mensim a upfednostnit dynamicka a vedena cviceni pred statickymi, ty se ov§em muizou
V kondi¢nim programu kombinovat také. U staticky vykonavanych cviceni je doporuceno

obecn¢ vydrzet 6-8 sekund. Pii realizaci vSech cviceni je potieba pfirozené¢ dychat a
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nezadrzovat dech, nasledné po kazdém cviceni je vhodné zatadit uvolnovaci a protahovaci

cviky (Skopova & Zitko, 2013).

William Sands (1997) vytvotil ndmét sedmi cvikll pro kondiéni ptipravu, ze kterych se

pak déle navazuje na dalsi varianty cviceni:

e flexe v ramennim kloubu-vSechna cviceni, kdy pfi nich dochazi k otevirani thlu mezi
trupem a pazemi, napiiklad zakmihy

e extenze v ramennim kloubu-cvi€eni, kde dochazi k zavirani thlu mezi trupem a pazemi,
naptiklad vymyky

e tah do krajni polohy-shyby

e tlak z ramen do krajnich poloh-stoje na rukou, odrazy z rukou

e vyskoky a doskoky-skoky ptes nafadi, naskoky, seskoky

e flexe trupu a boki-zvedani nohou ve svisu, zacatek baleni salta vpied

e extenze trupu a bokl-vétsina zacatkl cvikl vzad.

Davka posilovacich cvi¢eni by méla byt koncipovana tak, aby byla v souladu s obsahem
cvi¢ebni jednotky, a pfedev§im s individudlnimi schopnostmi a dispozicemi kazdého zaka.
Kombinace cviceni je dilezité obménovat a neposilovat stereotypné. Dobrou alternativou pro
kondi¢ni trénink je i1 systém kruhového a intervalového posilovani. Kazdé cviceni na kazdém

stanovisti by mélo byt se zatizenim jin¢ho charakteru.

Jestlize je k dispozici dostatecnd sila pro spravné a bezpecné provedeni cviebnich
dovednosti, je mozné piejit k tréninku svalové vytrvalosti. VSechna cviceni by méla byt

rozmanita v ramci zmény odporu a potom také v rychlosti (Bago & Hedvabny, n.d.).

Podle Skopové a Zitka (2013) je vhodné zvolit jako didaktickou formu kondi¢niho
tréninku naptiklad kruhovy provoz. Vzhledem k tomu, Zze ne v kazdé skole je dostatek kruht
a jejich konstrukci, miiZzou se vyuzit, jak uz bylo zminéno vyse, naradi a pomiicky, kterymi jsou
standardné vybaveny télocvicny na zakladnich sSkolach, nebo naptfiklad velmi popularni

zavésny systém TRX, ktery miize velmi vé€rné€ nahradit gymnastické kruhy.

Cviceni provadime v rizném tempu, nebo podle tempa hudebniho doprovodu. Do

kruhového provozu miizeme zaradit naptiklad Svihadla, lavicky, zebfiny a Zinénky.
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Pfi zafazeni a vyuZzivani posilovacich cviceni je potieba dbat na kvalitu provedeni
a technické zvladnuti jednotlivych cviki, tak abychom maximalné piedchazeli nespravnému
zapojovani svalovych skupin ¢i dokonce zranéni zakl. Je vhodné, aby zaci obdobné polohy
nebo pohyby nejprve zvladly v leh¢ich podminkach — na zemi nebo na pomocném statickém
naradi. Teprve nasledné s vyuzitim kruhl. Snazime se postupovat od vyuzivani smiSenych

podport a vist k podportim a visim prostym, od poloh k pohybtim.

Staticka sila

Nasledujici cviky jsou zaméteny na zlepSeni statické sily. Staticka sila je velmi
dilezita soucast cviceni na kruzich. Jedna se o zafixovani a zpevnéni celého stiedu téla a
posileni hlubokého stabiliza¢niho systému jak v oblasti bficha, tak v oblasti zad. Staticky
vykonavané ¢innosti délime v gymnastice na smiSené podpory a prosté podpory.

SmiSené podpory

A) vydrz ve vzporu lezmo-opiené nohy o podlozku (Obrazek 9)

\

Obrazek 9. vydrz ve vzporu-opiené nohy o podlozku (Buben, 2020)

Varianty — zména polohy téla (vzpor vzadu lezmo), zména mista opory (méni se

vzdalenost opory nohou od mista zavésu kruhli nebo vyska opory nohou).
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Prosté podpory
B) vydrz ve vzporu (Obrazek 10)

Jedna ze zadkladnich vydrzi, které jsou pro zaky stézejni pro nacvik dalSich cviceni. Ve
vydrzi je dulezité vyvarovat se pfedklanéni nebo jakéhokoliv vychyleni trupu. T¢€lo je zpevnéné

a fixované.

Obrazek 10. Vydrz ve vzporu (Buben, 2020)

Varianty: zména postaveni dolni koncetiny — skréeni (Obrazek 11), pfednoZeni snoZzmo

(Obrazek 12) nebo roznozmo (Obrazek 14) ...
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C) ptednos skrémo (Obrazek 11)

U této vydrze uz se vice zapojuje btisSni svalstvo. Jinak plati stejné podminky, ostatné

jako pro vSechny vydrze.

Obrazek 11. Piednos skrémo (Buben, 2020)

D) ptednos snoZzmo (Obrazek 12)

Naro¢ny cvik, kde uZz je Z&douci mit propnuté nohy, propnuté Spicky, hlava

Vv prodlouzeni patefe. Fixované télo, propnuté paZze.

Obrazek 12. Pfednos snozmo (Buben, 2020)



E) ptednos roznozmo-pokréené nohy (Obrazek 13)

Cvik jiz pro pokrocilejsi nebo siloveé vyvinutéjsi zaky. Je zddouci mit zpevnéné bficho,

tézisté v ose mezi kruhy, propnuté paze.

o)

I

Obrézek 13. Prednos roznozmo-pokréené nohy (Buben, 2020)

F) ptednos roznozmo-natazené nohy (Obrazek 14)

Stejné pravidla jako pro pfednos roznozmo s pokréenyma nohama. Rozdil je pouze

V propnuti nohou se Spickami smérem doptedu.

Obrazek 14. Pfednos roznozmo-natazené nohy (Buben, 2020)
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Dynamicka sila

Nasledujici cviky jsou zamétfeny na rozvoj dynamické sily hornich koncetin, kdy je
nejéastéji vyuzivano riznych modifikaci klikt, shybti nebo zménou zéakladnich poloh mezi

sebou. Vzhledem k véku cvicence je dulezité zachovat posloupnost v obtiznosti vykonavanych

vvvvvv

smiSené a prosté podpory, dale pak na smiSené a prosté visy.
SmiSené podpory
A) klik ve vzporu kle¢mo (Obrazek 15)

U tohoto cviku je dilezité dbat na to, aby byla kolena pod zdvésem kruhti nebo blizko
zaveésu a lokty byly u téla. S nddechem jdeme dolti a s vydechem zpét do vychozi pozice. Hlava

je v prodlouzeni trupu.

Obrazek 15. Klik ve vzporu kle¢mo, kolena pod zavésem (Buben, 2020)

Varianty: zména mista opory kolen, rizné postaveni pazi v kliku (u t€la, od téla), zména
polohy téla (vzpor lezmo (Obrazek 17), vzpor lezmo vzadu), zména vysky opory dolni

koncetiny, zména vysky kruh.
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Obrazek 16. Klik ve vzporu klecmo — lokty pod zavésem (Buben, 2020)

B) klik ve vzporu lezmo (opora nohou pod urovni kruhtt), (Obrazek 17)

T¢zs1 varianta klikli na nizkych kruzich. U tohoto cviceni je dilezité drzet lokty od téla smérem

ven, mit zpevnéné biicho a neprohybat se. 6 — 10x opakovani pti 3 sériich.

\
|

Obrazek 17. Klik ve vzporu lezmo s oporou nohou pod trovni kruhti (Buben, 2020)
| |
| \

I

o

Obrazek 18. Klik ve vzporu lezmo — lokty od téla (Buben, 2020)

postaveni pazi v kliku z ¢elného pohledu
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C) klik ve vzporu leZmo (opora nohou v trovni nebo nad trovni kruhti), (Obrazek 19)

lokty stejné jako u predchoziho cviku od téla. Je velmi diilezité dbat na to, aby se cvicenec nebo

zak neprohybal v bedrech.

BN
j'" \".\ 1,0,

|

II I|
.- ' |
o~
III | |
h postaveni pazi v kliku z ¢elného pohledu

Obrazek 19. Klik ve vzporu lezmo na podloZce (Buben, 2020)

-
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D) Shyb ze vzporu stojmo (nohy opiené o podlozku), (Obrazek 20)

Klik ze vzporu stojmo s oporou nohou o podlozku je cvik pro posileni rukou, zejména
pletence ramenniho. S oporou o zem se jedna o jednodussi variantu, na kterou bude navazovat

vvvvvv

télo.

Obrazek 20. Shyb do vzporu s nohama optfenyma o podlozku (Buben, 2020)

Prosté podpory

Kliky ve vzporu (Obrazek 21)

smérem doli, nohy jsou propnuté, hlava v prodlouzeni trupu.

Obrazek 21. Shyb do vzporu bez opory nohou (Buben, 2020)
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SmiSené visy

A) shyb-nohy opiené pod Girovni ramen

Tento cvik se da provadét ve dvou polohach nohou. Prvni je pokréeni nohou v kolenou
(Obrazek 22), kdy ve spodni pozici je télo rovnobézné s podlozkou, hlava v prodlouZeni pateie
a propnuté ruce v zaveésu kruhti. Nasleduje shyb a opét spusténi do spodni pozice. Stejny princip
cvi¢eni je 1 pro variantu s natazenyma nohama ve svisu lezmo (Obrazek 23), ovSem s tim
rozdilem, Ze t€lo jiz neni ve spodni pozici rovnobézné s podlozkou, ale je Sikmo vici podlozce.

Neme¢la by se opét propadat zada, a i pro tento cvik plati pravidlo zpevnéného téla.

Obrazek 22. Shyb-nohy pod trovni ramen s pokré¢enim v kolenou (Buben, 2020)

Varianty: Zména postaveni paZzi (lokty u téla, od té€la, zména opory nohou (na zemi, na

podlozce)
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Obrazek 23. Shyb-nohy pod urovni ramen s napnutyma nohama (Buben, 2020)

B) shyb-nohy optené nad Grovni ramen (Obrazek 24)

U tohoto cviku je dulezité nepropadat v bederni ¢asti zad, nezaklanét hlavu a zpevnit
celé télo, véetné hyzdi a stehennich svalt. Ve spodni pozici nepropadat v ramenou, ve vrchni

poloze jsou prvni prsa, hlava v prodlouzeni patete, télo rovnobézné s podlozkou.

72
AN
e

Obrazek 24. Shyb-nohy opiené nad urovni ramen (Buben, 2020)

Prosté visy

Nejjednodussi varianta shybu. Nejdiive mizeme provadét shyb s vyskokem, pozdéji

vSak uz bez. Je dllezité mit opét zpevnény stred téla. Nohy jsou u sebe.

A) shyb ve svisu (Obrazek 25)
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Obrazek 25. Shyb ve svisu (Buben, 2020)

Varianty: Zména polohy dolni koncetiny (nohy skrémo (Obrazek 11), nohy v pfednosu
(Obrazek 12) ...

B) shyb ve svisu-skréené dolni koncetiny (Obrazek 26)

Stejny princip provedeni jako u shybu s natazenyma nohama, jenom s tim rozdilem, ze nohy

jsou skrémo v ptednosu.

Obrazek 26. Shyb ve svisu-nohy v ptednosu s pokr¢enyma nohama (Buben, 2020)

C) Shyb ve svisu-nohy v piednosu (Obrazek 27)
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Shyb s nohama v piednosu je velmi naro¢ny cvik, ktery jiz vyZzaduje mit silny stied téla,
zejména bticho. Nohy by mély byt propnuté, Spicky smérem doptedu, poptipadé¢ mit rovna

zada.

Obrazek 27. Shyb ve svisu-nohy v pfednosu (Buben, 2020)

Zmeéna zakladnich poloh

Zakladni provedeni probiha v prostych visech. U déti ve Skolni TV je vSak ze zacatku
vhodné umoznit détem realizaci posilovacich cvikl vyuZzitim smiSenych vist (napt. vychozi
poloha ze shybu nebo svisu stojmo, nikoli ze svisu). Z pocatku je tak vhodné, aby se zmény
zékladnich poloh nacvicovaly s dopomoci, at’ uz s pedagogickou nebo zaky sob& navzajem.
Zvladnuti zménit zakladni polohu v jinou je prvopocatek k ispéSnému provedeni cvicebni

sestavy.
A) svis > svis vzadu (Obrazek 28)

Piechod ze svisu do svisu vzadu, pfes polohu svis vznesmo a pokracovat dolt.
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Obrazek 28. Pfechod ze svisu do svisu vzadu (Buben, 2020)

B) svis > svis vznesmo (Obrazek 29)

Zacatek je v poloze svisu, prechazi se tahem nohou do svisu vznesmo, vracime se zpatky do

SViSU.

y I
) dc::r

Obrazek 29. Piechod ze svisu do svisu vznesmo (Buben, 2020)
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C) svis vznesmo > svis stfemhlav (Obrazek 30)

V poloze svisu vznesmo tahovym a silovym pohybem narovname trup vzhiru do svisu

sttemhlav. Nohy jsou u sebe, hlava smérem doli.
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Obrazek 30. Pfechod ze svisu vznesmo do svisu sttemhlav (Buben, 2020)

D) shyb > svis stfemhlav (Obrazek 31)

V poloze svisu provedeme shyb a tahovym pohybem piejdeme do svisu stiemhlav.

Jedna se o pomérné narocny prechod.

Obrazek 31. Piechod ze shybu ve svisu do svisu stfemhlav (Buben, 2020)
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5.2 Zabavna cviéeni na kruzich

Do hodin télesné vychovy je vhodné zaradit cviky, které maji dvoji smysl. Prvnim je

samotné zabaveni déti a druhym je touto zdbavnou formou posilit a zpevnit télo, pletenec

ramenni a zaroven rozvijet obratnost a pohyblivost. Zabavna cviceni s vyuzitim gymnastického

naradi je dobrou alternativou pro odbourani nejistoty €i strachu z nékterého z nacini. Je vhodné

zacinat s hrami ve statickych polohach.

A

74k je v poloze ve vzporu lezmo zavésem za narty v nizkych kruzich a jeho ukolem je
ruckovat vzad, pokud mozno az do stoje na rukou. Jestlize jsou v télocvicné dvoje
kruhy, je mozné to pojmout formou zavodi. Ten, ktery doruckuje do stojky a porazi

ostatni zaky, vitézi.

Zak je v poloze ve vzporu lezmo zavésem za narty v nizkych kruzich a hra spociva
vtom, Ze zak ruckuje vpfed az do maximalni mozné vzdalenosti, kde se misto
posledniho dohmatu oznaci kiidou nebo znackou, kterou mé kazdy zak jinou. Ten, ktery

ma znacku nejdal, vyhrava.

Dva Zaci jsou v poloze ve vzporu lezmo, zavésem za narty k sob¢. Ukolem obou zaku
je ruckovat vpted a pretahnout tak svého soupete na svoji stranu. Je vhodné vytvofit

caru nebo Uizemi kazdého z nich, aby bylo jasné, kdy hra kon¢i.

Do zabavného cviceni pro nacvik rotace miZeme zafadit 1 to, Ze Zak stoji v nizkych
kruzich a provadi opakované obraty, aby docilil rotace a roztoc€il se. Ten, kdo se toci

nejrychleji a nejdéle, je pravdépodobné nejsikovné;jsi.

Od svislé osy kruhti jsou na ob¢ strany ve stejné vzdalenosti postaveny bedny nebo
kozy. Cvicenec stojici na jedné strané€ se zhoupnutim dostane na druhou stranu a zastavi
se na koze nebo bedné. Toto zhoupnuti je mozné provadét v riznych alternativach, jako
napiiklad ve svisu, shybu apod. Druha varianta tohoto cviku jeta, ze Zak nebo cvicenec
mezi kotniky pfendsi mi¢, medicinbal nebo jakykoli jiny pfedmét, ktery po doby

zhoupnuti nemiiZze spadnout na zem.
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6 ZAVERY

Kruhy jsou v ramci Skolni télesné vychovy opomijeny, at’ uz je to z divodu
nedostatecné vybavenosti Skolnich télocvicen, nebo nezajmu z fad déti nebo 1 ucitelt o vyuku
na tomto naradi. Cviceni na kruzich ma piesto velmi pozitivni vliv na rozvoj koordinace,
obratnosti, flexibility a v neposledni fade na posileni pletence ramenniho, zafixovani stfedu téla
a v ramci moznosti 1 zlepSuji orientaci v prostoru. Zarazenim cvic¢eni na kruzich do jednotek
télesné vychovy je tak velmi vyhodnou a efektivni formou rozvoje vyse zminénych stranek

kazdého ditéte.

Cviceni na kruzich se déli do rliznych forem a zpisobil. Ze zacatku by se mély volit
spiSe statické prvky, které jsou zakladem pro zvladnuti dynamickych cvicebnich tvari. U
staticky vykondvanych prvk je dtlezité naucit se spravné dychat, a ur€itym zptisobem pracovat
s mobilitou a rovnovahou. Nasleduji prvky vedené, respektive Svihové. Je vhodné zacinat
opory nohou. U déti ve Skolnim véku, tedy at’ uZ jde o zékladni Skoly nebo stfedni Skoly, je
vhodné zaradit i zdbavna cviceni, které¢ maji vliv na psychickou stranku kazdého ditéte, kdy v

ramci riznych forem her a soutézi mizeme dosahnout rozvoje vySe zminovanych stranek.
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7 SOUHRN

Prvni zminka o kruzich a cviéeni na nich pochéazi z dob antického Rima, kdy na nich
jako prvni cviéili artisté. I z toho to diivodu jsou kruhy nékdy oznaovany jako fimské, které se
urcitym zpusobem liSily od dneSnich kruhl. Tyto kruhy mély trojuhelnikovy tvar a pevné
nastavenou délku popruht. Az ve 20. stoleti se dostalo takové podobé kruht, jakou zname
z gymnastickych soutézi nebo skolnich t€locvicen. Ovsem pravé novodobé kruhy se dé€li na tii
zakladni typy, které musi spliiovat zakladni bezpe¢nostni kritéria. V hodinach Skolni télesné

vychovy se vyuzivaji kruhy s riizn€ nastavitelnou délkou popruh.

CviCeni na kruzich ve Skolni télesné vychové bychom méli z hlediska pedegoga
zatazovat do hlavni ¢asti cvicebni jednotky, popfipadé v ramci néjakého rozcviceni nebo
kompenzacnich cviceni na zavér cviebni jednotky. Je zadouci volit nejdiive jednodussi
nebo tahového charakteru. Cvicenim na kruzich posilujeme svaly pletence ramenniho, svaly

bricha, zad a obecné¢ hlubokého stabiliza¢niho systému.

Cviceni na kruzich je mozno provadét i jako volnocasovou aktivitu na plazich, nebo
parcich. Zejména v USA je oblibena forma cviceni na kruzich flying rings a traveling rings.
Flying rings rozumime létajici kruhy, kdy je cvicenec pomérné vysoko nad zemi, tedy 4 az 5
metrdl a provadi nejriiznéjsi prvky spise kaskadérského charakteru. Traveling rings je potom
komplex vice kruhti zavé$enych za sebou, kdy sportovec ptechazi riznymi zptsoby z jednoho

kruhu na druhy.

Cilem této prace bylo vytvofit materidly, které se zamé&fuji na vyuziti gymnastickych
kruhti ve Skolni télesné vychové. Dale pak vytvofit zasobnik cvikd, respektive naméty pro rizné
formy zabavnych cviceni, které by mohly byt vyuzity v hodindch Skolni télesné vychovy.
Zasobnik cviki byl rozdélen dle typu vykonavanych ¢innosti, tedy na cviky realizované pomoci
statické sily a naopak cviky, které vyuZzivaji dynamickou silu. Zasobnik dale obsahuje
schematické zndzornéni a stru¢ny navod k provadéni zmén zakladnich poloh a ptiklady

zabavnych cviceni s vyuzitim kruht.
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8 SUMMARY

The first mention of rings and exercises on them comes from the times of ancient Rome,
when artists were the first to practice them. For this reason, the rings are sometimes referred to
as Roman, which differed in some way from today's circles. These circles had a triangular shape
and a fixed length of straps. It was not until the 20th century that the rings we know from
gymnastics competitions or school gyms took on. However, modern circles are divided into
three basic types, which must meet basic safety criteria. rings with differently adjustable strap

lengths are used in school physical education classes.

Exercises on rings in school physical education should be included from the point of
view of the pedegog in the main part of the exercise unit, or as part of some warm-up or
compensatory exercises at the end of the exercise unit. It is desirable to first choose simpler
exercise shapes in the hup, which can be followed by more demanding exercises, whether static,
swinging or pulling. By exercising on rings, we strengthen the muscles of the shoulder girdle,

the muscles of the abdomen, back and the deep stabilization system in general.

Exercises in rings can also be performed as a leisure activity on beaches or parks.
Especially in the USA, a form of exercise on flying rings and traveling rings is a popular form.
Flying rings are kind of rings where the exerciser is relatively high above the ground, ie 4to 5
meters, and performs various elements of a rather stunt nature. Traveling rings are then a
complex of several rings suspended one behind the other, where the athlete passes from one

ring to another in various ways.

The aim of this work was to create materials that focus on the use of gymnastic rings in
school physical education. Furthermore, to create a stack of exercises, or ideas for various forms
of fun exercises that could be used in school physical education classes. The stack of exercises
was divided according to the type of activities performed, ie exercises performed using static
strenght and, conversely, exercises that use dynamic strenght. The magazine also contains a
schematic illustration and brief instructions for making changes to basic positions and examples

of fun exercises using rings.
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