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1 UVOD

Ve stavbé lidského téla se objevuji urcité stranové odliSnosti. Tyto odliSnosti
jsou fyziologické, ovSem ne kazdy fyzioterapeut je pfi sportovnim vySetfeni pacienta
bere v Uvahu. Mnozi odbornici se zacali pojmem lateralita lidského téla zabyvat.
Problém definice laterality je dosti slozity. Nejvice se projevuje v motorickém systému
(horni a dolni konCetina) a u smyslovych organa (napf. oko) (Vareka, 2001).

Jiz od pradavna verejnost lateralitu vnima, nejvice u hornich koncetin. Lidska
populace je totiz z vétsi Casti pravoruka — vice nez 90 % lidi pouziva pfednostné
pravou ruku. Proto je velika C&ast nafadi, nastroji a pomucek vyrabéna pro
pravorukou populaci. Levoruci lidé jsou vtomto ohledu mirné diskriminovani, ale
v posledni dobé je ¢im dal vice pomUcek vyrabénych i pro levaky (Kristofi¢, 2004).

Lateralitu dolnich koncCetin lidé vnimaji, pouze pokud se vénuji néjaké Cinnosti,
pro kterou je toto urCeni podstatné. Lateralita vyznamné ovliviiuje bézny Zivot
kazdého jedince. Zaroven vSak plni svou ulohu pfi sportovnich aktivitach kazdého
z nas. Vzhledem k rozsahlému obsahu cvikl v oboru sportovni gymnastiky zde hraje
lateralita svou dulezitou roli. VétSinu zakladnich gymnastickych cvikl zvlada cvi¢enec
snadnéji na sobé pfirozenou stranu. Cvi€enec ma danou odrazovou nohu a dany
smér rotace (Koukolik, 2003).

Gymnasté a gymnastky si jiz v ranném véku s dopomoci trenéra zvoli smér
rotace, ktery si vétSinou zaziji tak, ze preference rotace se uz pak neméni po celou
jejich kariéru (Arkaev & Suchilin, 2004).

Gymnasté a gymnastky se Casto nauci nejzakladné;jsi rotace, pfemety, obraty,
a dalSi cviky v pfipravném cviCeni nebo si je osvoji sami prfedtim, nez se dostanou k
organizovanému trénovani v oddile sportovni gymnastiky pod vedenim
profesionalniho trenéra. V daném okamziku je trenér sportovni gymnastiky postaven
pred problém souvisejici se zménou laterality cvicence (Heinen a kol., 2010).

Autofi, ktefi se zabyvaji vztahem rotace a laterality, jsou Heinen a kol. (2010);
Sands (2000); McChareles (1996); Golomer a kol. (2009).

V mé praci vyuzivam svych dosazenych zkuSenosti z trenérské a rozhodcovské
praxe za obdobi 7 let v oddile sportovni gymnastiky v Prostéjové. Ta mi umoznila
zameéfit praci na vyznam laterality pro osvojovani cvi¢ebnich prvka ve sportovni

gymnastice. Velmi duleZitou roli ma fundovany, zkuSeny trenér s co nejdelSi praxi



v oboru sportovni gymnastiky. Jeho zkuSenosti, znalosti a aktivni pfistup je velkym
pfinosem pro rozvoj jeho svéfencu.

Zamérem mé prace je doplnéni informaci, popf. vytvofeni navodu, jak je mozné
didakticky postupovat v u€eni cviCebnich tvarl. Prace by méla pfispét k rozSifeni

metodickych materiall vhodnych pro trénink i vyuku sportovni gymnastiky.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Lateralita

Obecné pojmem lateralita nazyvame odchylky v soumérnosti parovych organa.
Nazev lateralita pochazi z latiny a zakladem je slovo latus, lateris — bok, strana
(Sovak, 1985). Ve své praci StreSkova zdlraznuje, ze odchylky v soumérnosti by
nemély byt brany jako néco Spatného, co by se mélo napravovat, ale jako bézny
vyvoj jedince. Mimo jiné vyzdvihava, ze tyto odliSnosti jsou velmi dulezité jak pro
psychicky, tak i fyzicky vyvoj osobnosti.

Pokud se zaméfime na studium stavby téla a jeho pohybového projevu, tak
Zjistime, Ze je zde jista preference jedné strany. Tento problém uz v dnesni dobé FeSi
mnoho odbornikl a lékafu. V domaci i svétové literatufe se Casto setkavame
s riznymi vyrazy, které tuto asymetrii popisuji a rozvadéji ji do detaild (Vareka,
2001).

U laterality rozliSujeme lateralni preferenci a lateralni dominanci. Lateralni
preference se vyznacuje prednostni volbou a uzivanim (nemusi vSak byt vyhradni)
paroveho organu nebo struktury pro urcitou funkci. Lateralni dominance se projevuje
previadnutim cinnosti jednoho (dominantniho) organu ¢i struktury pfi sou€asném
vykonavani rlznych c&innosti (funkci). Dale se projevuje stranovou rozdilnosti
vykonnosti pfi stejné Cinnosti (Vareka, 2001).

Velmi Casto se lateralita bere jako znak kvality se dvéma variantami, bud levak,
nebo pravak. OvSem tento nahled na véc je zastaraly a v dnesSni dobé& hlavné
neopodstatnény (Vareka, 2001).

Pokud u jedince u parovych organu dominuji organy pravé strany téla, tak
hovofime o takzvané dextrii, a naopak pokud dominuji organy levé strany téla,
hovofime o sinistrii. Jestlize je lateralita nevyhranéna, neboli je rovnocennost

parovych organu, hovofime o ambidextrii, ¢i ambilateralité (Mékota, 1984).
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2.1.1 Vznik laterality

Koukolik popisuje, Ze lateralita mohla vzniknout mutaci genu, ktera se
oznacuje D nebo také dextran alela.

Varianta, jestli se na vzniku laterality nejvice podili genetické vlivy, byla
zkoumana na pohybu lidského plodu v obdobi nitrodélozniho vyvoje, a to mezi 12. az
27. tydnem stafi plodu. Vyzkum plodu probihal v intervalech, pfitom jeden interval
trval tfi tydny. Timto vyzkumem se prokazalo, ze zarodek jiz v tomto obdobi pohybuje
hornimi konCetinami a Ze v 83 % zarodek pohyboval vice pravou paZzi nez levou pazi.
Dale vyzkum popisuje, Zze v prubéhu nitrodélozniho vyvoje si 95 % lidskych plod
vklada do pusy palec prave ruky (Koukolik, 2003).

Existuje nékolik teorii o dédi¢nosti laterality. Jedna z nich tvrdi, Zze pokud jsou
oba rodiCe levaci, tak je 26procentni Sance, Ze jejich dité bude taky levak. Je-li
levactvi v rodinné anamnéze (tedy zjevné dédi¢né), vétSinou je s ni spojeno méné

problém0 a poruch, nez pokud jde o levactvi v rodiné ojedinélé (Koukolik, 2003).

2.1.2 Druhy laterality

Rozlisujeme nékolik druhlG lateralit. Zrakovost (ném. Augigkeit, angl.
eyedness), rukovost (ném. Handigkeit, angl. handedness), nohovost, tocivost
(preferovany ¢i dominantni smér rotace kolem podélné osy téla, napf. pfi
akrobatickych prvcich ve sportovni gymnastice), zataCivost (odchylka od pfimého
sméru lokomoce pfi vylouceni zrakové kontroly) (Vareka, 2001).

Obfas muzeme narazit na takzvanou zkfizenou lateralitu, pfi které neni
totozna dominance pohybovych a smyslovych organt (hlavné ruky a oka), nebo
horni a dolni konCetiny. Zkfizena lateralita se objevuje ¢astéji u levakl nez u pravaku
(Mékota, 1984).

Podle Sovaka (1985) mulzeme lateralitu rozdélit na tvarovou a funkéni.
Funkéni lateralita se zabyva rozdilem ve vykonnosti organd. Tvarova lateralita se

zabyva odliSnostmi parovych organu ve velikosti, objemu, délce atd.
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2.1.2.1 Lateralita hornich koncetin

vr wvivos

V populaci se udava, zZe lidi s dominantni levou pazi Ci levou nohou je zhruba 1-5 %
(Vareka, 2001).

Dominance paze se nejrychleji a nejvyraznéji projevi v unimanualnich
¢innostech, to jsou €innosti, ke kterym vyuZivame pouze jednu koncetinu. Jednim
z mnoha pfikladd muaze byt Cisténi zubu, odmykani zamkd nebo hod granatem.
Bimanualni ¢innosti jsou €innosti, u kterych ¢lovék potfebuje obé koncetiny. U téchto
aktivit je role pazi rozdélena tak, ze dominantni kon€etina provadi slozitéjsi ¢innost a
druha koncetina ji pomaha, napfiklad pfi naviékani nité do jehly. Dominantni ruka

pracuje rychleji a dosahuje kvalitnéjSiho vysledku, byva také silngjsi. Preferovana

vvvvvv

2.1.2.2 Lateralita dolnich konéetin

Jiz v nitrodéloZnim stadiu je rozpoznatelna jistd asymetrie dolnich koncetin. U
pravakl je obvykle silngjSi opacna, tedy leva dolni koncetina. Z tohoto divodu po
dlouhou dobu pretrvavala myslenka, Ze lateralita hornich a dolnich koncetin je
zkfizena. Pozdéji vSak byla tato myslenka vyvracena. Dale se zjistilo, Ze pohybové
ale noha opacéna, ktera je vétSinou na stejné strané téla jako dominantni ruka. Dolni
koncetiny jsou tedy funkéné specializované tak, Ze jedna je zdatnéjsSi v silovych
vykonech, kdezto druha je obratnéjsi v takovych Cinnostech, které vyZaduji pfesnost.
Z toho duvodu se rozliSuje noha odrazova (silnéjSi) a noha Svihova (obratnéjsi).
Dominance dolni koncetiny se urCuje podle Svihové nohy (Drnkova & Syllabova,
1991).

Dominantni dolni koncetinou vykraCujeme jako prvni tfeba do schodu, pfi
klouzani se klouzeme vétSinou dominantni nohou vpfed a pokud se jedinec brani, Ci
je agresivni, vyuziva také dominantni dolni koncetinu. Nedominantni dolni koncetina,
jinak taky odrazova, byva silnéjsi, jelikoz pravé odrazova noha byva zatizena vétsi

¢asti hmotnosti téla. Dominance dolnich koncetin se také muze projevit odliShou
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délkou kroku. DelSi krok byva pfi kroku dominantni koncetinou, protoze odraz provadi
nepreferovana, ale zaroven silngjsi koncetina (Mékota, 1984).

Z vyzkumu laterality dolnich koncetin v populaci vyplynulo, Zze asi 90 %
pravorukych lidi ma dominantni rovnéz pravou dolni konCetinu. AvSak levoruka
populace ma shodnou lateralitu hornich a dolnich koncetin jen v 70-75 %. Néktefi
odbornici zastavaji nazor, Zze CastéjSi zkfizena lateralita ruky a nohy u levakua je
noha, pak tito odbornici pfedpokladaji, Ze byla horni koncCetina pFfeuCena
z levorukosti na pravorukost. Tuto mysSlenku o pfreucovani hornich koncetin ale
popira fakt, Ze velka €ast levorukych lidi ma zaroveh dominantni pravou nohu
(Drnkova & Syllabova, 1991).

2.1.2.3 Lateralita oka

Lateralita oka je jedna z téch, které si Clovék pfiliS§ neuvédomuje na rozdil od
laterality hornich a dolnich koncCetin. Pro spravné pochopeni je dobré ukazat, jak
vypada zrakova draha (Obrazek 3). Nasledné zkoumani laterality oka rozliSuji dvé
rizné dominance. Zjistuje se tzv. zamérovaci oko (angl. sighting eye). Toto oko se
pfednostné pouziva pfi monokularnim vidéni, to znamena, ze jedinec pouZziva jen
jedno oko k pozorovani (Obrazek 2). Dale se ur€uje tzv. fidici oko (angl. controlling
eye), které je dominantni pfi binokularnim vidéni, kdy se Clovék diva obéma ocima
(obrazek 1). Vysledky zkouSek laterality v monokularnim a binokularnim fizeni se
nesmeéji sCitat, protoze jde o dvé rizné dominance. Ze 100 déti byla pfi vySetfeni
fidiciho oka zjisténa levookost u 38 %, obouokost u 7 % a pravookost u 55%. U
zamérovaciho oka se objevila levookost u 40 %, obouokost u 7 % a pravookost u 53
% déti (Drnkova & Syllabova, 1991).
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Ridici oko

® levookost m obouokost m pravookost

Obrazek 1. Test fidiciho oka (Drnkova & Syllabova, 1991).

Zamerovaci oko

m levookost m obouokost m pravookost

Obrazek 2. Test zaméfovaciho oka (Drnkova & Syllabova, 1991).

15



temporalni nazalni
pole CD pole {D
ST

(R Y ot
LEVE N/ PRAVE
OKO s OKO
%
gangliova
burika opticky

nerv

C tractus

opticus

\\ corpus 4f
A genlculatun'r /

laterale -‘7

tractus gemculu
-calcarlnus

J/

Obrazek 3: Zrakova draha (Ganong, 2005).

16



2.1.3 Stupné laterality

PFi zjiStovani laterality je dllezité davat vahu jejimu stupni. Stupen laterality je
povazovan za zakladni ukazatel kvality, tedy vykonl parovych organu. Je ocividné,
Ze za nejzfetelnéjSi projev stupné laterality je povazovan vykon hornich koncetin a
tento fakt se nejvice ukazuje pfi pokusech o pfecviceni vrozeného typu. Lateralita se
vyskytuje v rdznych stupnich, mize se projevovat od nepatrnych rozdild ve
vykonnosti parovych organl az po zcela vyhranénou pfevahu pravé i levé strany.
Stupen laterality ve smyslu kvantitativniho znaku se vyjadfuje za pomoci indexu

laterality nebo za pomoci kvocientu pravorukosti (Sovak, 1985).

2.1.4 Diagnostika laterality

Nejpozdéji pfed zahajenim Skolni dochazky je dulezité rozliSit lateralitu ditéte,
pozna podle toho, jakou rukou berou do ruky hracky, pfibory, jakou rukou lépe a
Castéji kresli. Lépe se lateralita rozezna u cCinnosti, u kterych dité neni vazano
spoleCenskou konvenci. Dominantni nohou se dité bude odrazet na kolobézZce, nebo
Svihem nasedat na jizdni kolo (proto se také venkov vice branil zavedeni jizdy
vpravo, protoze ji povazoval za nepfirozenou — na koné se nasedalo z levé strany).
Dominantni nohou leze €lovék dfive do kalhot. Dominantni rukou se Castéji CeSe
nebo si Cisti zuby, stfiha ndzkami, naviéka nit na jehlu. K dominantnimu oku pfilozi
spontanné papirovou trubiCkou pouzitou jako "dalekohled". K dominantnimu uchu
pfilozi sluchatko nebo mobilni telefon. Existuje mnoho testu k zjistovani laterality.
Neni-li lateralita zcela jednoznacna (napfiklad dité pro nékteré Cinnosti preferuje
jednu ruku, pro jiné ¢innosti druhou), muze byt s rozhodovanim problém (Vagnerova,
2002).

Ve sportovni gymnastice vyuzivam par zakladnich testd na ur€eni laterality.
Test, ktery pouzivam nejCastéji, je, Zze gymnastku postavim Celem ke sténé. Poté na
ni zavolam a na kterou stranu se otoci, tak tim si ur¢i rotaci kolem vertikalni osy.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze neni dobré spoléhat se jen na jeden test a je lepSi

provést jich vice. DalSi test, ktery vyuzivam, je, Zze gymnastka provadi vyskok s
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obratem na obé strany. Na kterou stranu ji jde rotace Iépe, tak s tou rotaci dale

pracujeme.

2.2 Vyvoj laterality v obdobi predskolniho véku a mladsiho Skolniho véku

Dle Vagnerové (2000) se mezi tfetim a Sestym rokem véku ditéte zacina
zlepSovat koordinace pohybu, hlavné v oblasti hrubé a jemné motoriky. Dale zacina
proces automatizace zakladnich pohybu rukou a nohou. Tento vék je vhodny pro
zaCatek vyuky zakladu jizdy na kole, plavani, brusleni, lyZovani. Je to vék, kdy se
zacina ustalovat lateralita.

Mysleni v tomto véku dosahuje velkého pokroku, dle Langmeiera, KrejCifové
(1998) prechazi dité z takzvaného predpojmového mysSleni na mysSleni nazorné.
Oznacuji tento vék za pocatky soustfedéni a udrzeni pozornosti. VétSina znalosti,
které se nauci v tomto obdobi, jsou trvalé, jelikoZ nejlépe funguje mechanicka pamét.

Z vlastni zkuSenosti mohu fFict, Ze je to i idealni vék pro zalatek vyuky

sportovni gymnastiky.
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3 CILE

Cilem prace je pfiblizit lateralitu jako vyznamny faktor ovlivaujici proces
uspésného osvojovani cviCebnich tvard s rotaci kolem podélné osy ve sportovni

gymnastice.
Dilci cile:
1. Objasnit vyznam laterality ve vztahu k pohybovému obsahu sportovni

gymnastiky.

2. Formulovat seznam doporuceni pro uspésny priibéh osvojovani cvi¢ebnich

tvaru s rotaci kolem podélné osy.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

K ziskani informaci pro vypracovani teoretické €asti prace byly vedle odbornych knih
vyuzity i internetové databaze a databaze knihoven:

- knihovny Univerzity Palackého v Olomouci

- elektronické informacni zdroje UP

VSechny zdroje i s odkazy jsou uvedeny v referenénim seznamu.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyznam laterality ve vztahu k pohybovému obsahu sportovni gymnastiky

George (2010) uvadi, ze velka ¢ast gymnastickych prvkl je spojena s rotaci
kolem nékteré osy. At uz jde o osu horizontalni, kam patfi kotoul, salto vpred, salto
vzad, nebo o osu vertikalni, kam patfi tfeba pfemet stranou ¢i rondat.

Pro spravné zvladnuti rotace kolem libovolné osy je potfeba zvladnout
zpeviovaci pfipravu. Limitujicim faktorem pro osvojovani nékolikanasobné rotace Ci
rotace kolem vice os zaroven je dobra orientace v prostoru (Kristofi¢, 2011).

Cviky rota¢niho charakteru, které jsou ve sportovni gymnastice dulezité, se
provadéji na zakladé ziskani rotace vici horizontalni nebo vertikalni ose, nebo vidi
vS§em uvedenym osam zaroven (Kristofi¢, 2011).

Na gymnastku neustale pusobi vnéjSi sily. Gymnastka musi tedy svymi
vlastnimi vnitfnimi silami vzdorovat a také téch sil vyuzivat, aby vytvofila podminky
pro klid nebo pohyb, v nasem pfipadé pro otacivy pohyb. Pro zapocati otacCivého
pohybu musi byt naruSena rovnovaha sil. Pro zjisténi udaju o silach musime provést
analyzu pohybu, coz byva velice nesnadna zalezitost. Hlavnim divodem, pro¢ tomu
tak je, je nepravidelny prubéh silového pusobeni (Kristofi¢, 2005).

Pfi otaceni kolem pevné osy si zvolime dva body, které zUstavaji v klidu. Tyto
body spojime a vznikne nam pfimka neboli osa ota€eni. V8echny body lezZici na této
ose zUstavaji v klidu. VSechny body télesa kolem ni opisuji kruhové oblouky se
stfedem na ose otaceni. Pfikladem takového otaceni je pirueta (Kristofi¢, 2005).

Pokud osa pohybu v prubéhu cviku méni svou polohu, tak hovofime o otaceni
kolem okamzité nebo také volné osy. Mezi cviky, u kterych je volna osa otaceni, patfi

napfiklad kotoul nebo salto.

Ve sportovni gymnastice se s projevy laterality setkavame zejména ve cviCebnich

tvarech, zahrnuijici obraty kolem podélné osy.

Obraty jsou pohyby celého téla na naradi, jejichZz hlavnim znakem je otacivy

pohyb téla kolem podélné osy. Obraty se provadéji ve visech, v podporech, nebo
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v sedech jako samotné cviCebni tvary nebo ve spoijitosti s jinymi cvicebnimi druhy.

Cely obrat oznacuje otoceni téla o 180 stupnu, pulobrat o 90 stupnt (Kristofi¢, 2005).

Sportovni gymnastika déli obraty na:

e Obraty stfidnoru¢ (postupna zména hmatu jedné a druhé ruky)

e Obraty souru¢ (sou€asné pusténi a souCasné znovuuchopeni naradi)

e Obraty jednoruc (otacivy pohyb kolem jedné paze)

e Obraty vlevo levoru¢ (obrat kolem levé paze pfedni Casti téla ve sméru
pohybu — vlevo, analogicky i na druhou stranu)

e Obraty vlevo pravoruc¢ (obrat kolem pravé pazZe zadni ¢asti téla ve sméru

pohybu — vlevo, analogicky i na druhou stranu (Kristofic, 2005)

Spravné urceni laterality jiz v brzkém predskolnim véku ma velky vliv na osvojeni
obsahu sportovni gymnastiky. Cvi€enec se jiz od utlého véku uci rotace spravnym
smérem a nedochazi ke zbyteCnému pfeucovani Spatné nacvi¢enych cviCebnich
prvkld. Spravné ur€eni preferovaného sméru otaceni ma za nasledek zjednoduSeni
uCebniho procesu prvku a celkovou usporu Casu, ktery musi trenér vynaloZit, aby

gymnastka prvek spravné a bez problému zvladla.

5.2 Postup pri osvojovani cvicebnich tvarl s rotaci kolem podélné osy

Pro zdarné osvojeni cvi€ebnich tvarl s rotaci kolem podélné osy je velice
dilezité trénovat koordinaci pohybu, dale také orientaci v prostoru a v neposledni
fadé zvladnout zpevnovaci pfipravy. Dodrzovani téchto zasad ma klicovy vyznam
pro technicky spravné provedeny prvek. Mezi prvky s rotaci kolem podélné osy

fadime piruety, skoky s obratem a dalsi.
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5.2.1 Rotaéni pfiprava

Rotacni pfipravu nacvicujeme kombinovanim Svihovych a vedenych pohybu s
rovnovaznymi a statickymi postoji at uz s oporou nebo bez opory. Nejdfive se
nacvicuji vydrze bez rotace a v pomalém tempu. Hlavnim cilem jsou pfesné a

koordinované pohyby. Az kdyZ gymnastka zvlada vydrZz bez rotace, postoupime k

rotacim.

5.2.2 Stoj na rukou

U stoje na rukou je vhodné, aby gymnastka vykraCovala stejnou nohou, na
které zacina tocit piruetu (Tabulka 2). Pokud provadi vyskok s obratem na levou

stranu (Tabulka 1), mél by stoj na rukou zacinat vykro¢enim levé (Sands, 2000).

Tabulka 1. Lateralita u vyskoku s obratem (Sands, 2000).

Rotace u vyskoku s obratem Pocet Procenta
Doleva 120 52,17
Doprava 100 43,47
Na obé strany 10 4,36
Celkem 230 100

23




Vyskok s obratem

B Doprava M Doleva ® Naobé strany

Obrazek 4: Rotace u vyskoku

s obratem (Sands, 2000).

Tabulka 2. Lateralita u piruety (Sands, 2000).

Smér rotace u piruety Pocet Procenta
Doleva 103 46,18
Doprava 114 51,12
Na obé strany 6 2,69
Celkem 223 100
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Smér rotace u piruety

B Doprava M Doleva Na obé strany

Obrazek 5: Smér rotace u piruety (Sands, 2000).

viiwv s

zakladem stoje na rukou je labilni poloha, ve které je tézisté téla umisténo nad
oporou, oporu tvofi obé ruce s Siroce rozevienymi prsty. Pfesto je tato opora mala
proti pficné rozmérnosti téla. Aby se i v této situaci vytvofily podminky pro stabilitu, je
nutné dostate¢né zpevnéni. Paze, trup, nohy az do SpiCek musi byt napnuty,
cviCenec je vytazen z ramen, v bederni Casti patefe je toporny. Ustalena poloha ve
stoji na rukou je neustale kontrolovana pouze tlakem prstd a dlani do podlozky
(Pavlik et al., 1999).

Nezbytnym pfedpokladem pro uspésné zvladnuti stoje na rukou je zpevriovani.
Od prvnich pokusu je velice dulezita dopomoc. Tu provadime tak, Zze zpoc€atku
cvi¢ence zvedame ze vzporu difepmo do stoje na rukou, pozdéji se dopomoc
omezuje na zachyceni nohou. Ve stoji vzdy srovname polohu téla, aby si ji cvicenec
uvédomoval. PFi opakujici se chybé v poloze téla mizeme pouzit dopomoci
znazornéné na nasledujicim obrazku, kdy mizeme dobfe pazemi srovnat polohu
ramen a boku. Nohy cviéence mame opreny o své rameno (Obrazek 6) (Pavlik et al.,
1999).
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Obrazek 6: Dopomoc u stoje na rukou (Pavlik et al., 1999).

Pro spravné osvojeni si stoje na rukou je podstatné zvladnout nasledujici cviky:

1. Vzpor lezmo — toporny trup, napjaté paze

2. RuCkovani ve vzporu lezmo s dopomoci spolucvi¢ence

3. Vzpor na pazich vzadu lezmo — spolucviCenec uchopi cvicence za paty a
neodekavané uvolfiuje Gchop jedné nebo druhé nohy. Ukolem cviéence je nedopustit
izometricky stah svalstva trupu a u nohou nedopustit oddaleni od sebe. Cviceni je
mozno motivovat soutézive.

4. VVzpor dfepmo — odrazem pfenos na napjaté paze

5. Vzpor lezmo — s dopomoci 1 — 2 cvi€encl stoj na rukou

6. Vykrokem stoj na rukou s dopomoci z boku cvic¢ence

7. VVykrokem stoj na rukou s dopomoci cvi¢ence Celné

8. Vykrokem stoj na rukou bez dopomaoci

9. Vykrokem stoj na rukou opakované

10.Vykrokem stoj na rukou — kotoul do vzporu dfepmo (Obrazek 7)
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A stof na rukow

Obrazek 7: Metodika stoje na rukou (Svaton, 1997).
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5.2.3 Premet stranou

Pro spravné technické zvladnuti prvku pfemet stranou by méla gymnastka zacit
cviCeny prvek stejnou nohou, kterou si urcila pfi testu laterality, zaroven je prvni ruka

na podlozce stejna jako zvolena noha (Tabulka 3) (Obrazek 8). Dale plati, Ze stejnou

nohou zacina stoj na rukou a zaroven na této noze toc€i piruetu (Sands, 2000).

Tabulka 3. Lateralita v pfemetu stranou (Sands, 2000).

Prvni ruka na podlozce Pocet Procenta
Leva ruka 109 44,7
Prava ruka 135 55,3
Celkem 244 100

Prvni ruka na podlozce

®m Levd ruka = Prava ruka

Obrazek 8: Test prvni ruky na podlozce (Sands, 2000).

Pfemet stranou z mista je mozné zahajit ve dvou zakladnich postavenich:

Celem nebo bokem ke sméru pohybu. PopiSeme nejprve pifemet vlevo z postaveni
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bokem do sméru. Ze stoje rozkro€ného, upazit, unozime levou. Rychlym doslapnutim
levé a s co nejvétSim uklonem (pozor na pfedklanéni) dohmatujeme na zem levou
rukou se soucasnym odrazem levé a Svihem pravé do stoje na rukou se Sirokym
roznozenim. Druhou ruku pokladame na zem tak, Ze jeji prsty sméruji k prvni ruce.
Nasleduje plynulé pfeneseni hmotnosti t€la ze dvouoporové faze stoje na rukou na
pravou pazi a doSlapnuti na pravou nohu. Co nejvétSim odtlacenim (odrazem) pravé
ruky od zemé prechazime postupné az do stoje rozkroéného — upazit. V pribéhu
celého pohybu se ramena udrzuji v roviné souhlasné s rovinou pfemetu, coz
umoznuje spravné postaveni hlavy — v mirném zaklonu s oto€enim ve sméru pohybu
a pazi, které se pohybuiji jen v ¢elné roviné — upazenim do vzpazeni a zpét. Dohmaty

a doslapy jsou pak v jedné pfimce (Obrazek 9) (Pavlik et al., 1999).

R

/

Obrazek 9: Faze pfemetu stranou (Pavlik et al., 1999).

ZaCiname — li pfemet vlevo Celem ke sméru pohybu, provadime napfah
pfednozenim levé a predpazenim vzhuru. S doSlapnutim na levou predklanime se
souCasnym vytaCenim ramen tak, aby dohmaty rukou byly souhlasné se smérem
pohybu. DalSi prubéh uz je obdobny vySe popsanému provedeni (Obrazek 11)
(Pavlik et al., 1999). Spravna opora dlani o podlozku je velice dulezita pro umoznéni

spravné rotace trupu a nasledné spravné dokonceni cviku (Obrazek 10) (Pavlik et al.,
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1999). Pro spravny technicky zacCatek uceni poskutujeme dopomoc a to tak, zZe
stojime za zady cviCence a zkfiZzenyma rukama jej uchopime v bocich. Pohyb boku
vedeme béhem celého cviku (Obrazek 12) (Pavlik et al., 1999).

O &

Obrazek 10: Spravna opora dlani (Pavlik et al., 1999).

f=
A

Obrazek 11: Faze pfemetu stranou (Pavlik et al., 1999).

| l
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Obrazek 12: Dopomoc u pfemetu stranou (Pavlik et al., 1999).

V dal$im prdbéhu nacviku mizeme tlakem na stehna ze strany urychlovat
pohyb zvlasté pfi prichodu stojem na rukou (Pavlik et al., 1999).

Hlavni chyby v provedeni pfemetu stranou jsou dohmaty rukou a doslapy mimo
pfimku, vysazeni, pfedklon hlavy, slaby odraz z rukou od zemé, Spatné postaveni

rukou na zemi, snozeni ve stoji na rukou (Pavlik et al., 1999).

5.2.4 Pfremetovy poskok

Pfemetovy poskok je v podstaté pfipravnou fazi premetu vpred a stranou. Po
nékolika béhovych skocich s dosSlapnutim s naslednym predskokem na pravé
Svihové pfednozime levou a bo¢nymi oblouky pfedpazime vzhiru (,vytahujeme se®
pazemi vpfed vzhlru). Po doskoku na pravou nasleduje dokrok na levou a predklon

k vlastnimu provedeni pfemetu (Obrazek 13) (Pavlik et al., 1999).
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Obrazek 13: Faze pfemetového poskoku (Pavlik et al., 1999).

Pro spravné osvojeni si pfemetového poskoku je podstatné zvladnout nasledujici

cviky:

1. Z chlize zarazujeme stfidavé poskoky na pravé s pfednozenim levé
2. Totéz s pohybem pazi do pfedpazeni

3. Postupné procviCujeme v mirném béhu

5.2.5 Premet stranou s poskokem

v wavos

variantou je pfi tom takzvany naskoCeny pfemet stranou, kdy po odrazu pfed

dohmatem rukou na zem je urcita letova faze (Pavlik et al., 1999).
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Pro spravné osvojeni si pfemetu stranou s poskokem je podstatné zvladnout

nasledujici cviky:

1. Zvladnuty stoj na rukou

2. Pfemet stranou s dopomoci za boky

3. Pfemet stranou z postaveni ¢elem ke sméru pohybu v ,uli¢ce” (asi 30 cm Siroka
ulicka, nakreslena kfidou na podlozku napfiklad)

4. Pfemet stranou po pfemetovém poskoku

5.2.6 Pfemet stranou s pulobratem (rondat)

Pfemet stranou s pulobratem je slozitéjSi varianta pfemetu stranou, a proto
zde plati stejné jako u jednoduchého pfemetu stranou, Ze gymnastka zacina cvik
stejnou nohou i rukou (Tabulka 4) (Obrazek 14), kterou si zvolila pfi testu laterality a
zaroven nohou, kterou vykraCuje jako prvni pfi stoji na rukou a také pfi pfemetu
stranou (Sands, 2000).

Tabulka 4. Lateralita v pfemetu stranou (Sands, 2000).

Prvni ruka na podlozce Pocet Procenta
Leva ruka 109 44,7
Prava ruka 135 55,3
Celkem 244 100
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Prvni ruka na podlozce

®m Leva ruka m Prava ruka

Obrazek 14: Test prvni ruky na podlozce (Sands, 2000).

Zakladnim vyznamem tohoto tvaru v zavodni sportovni gymnastice je umoznit
spojeni rozbéhu s akrobatickymi skoky vzad. Ve Skolni télesné vychové vsak jej
pouzivame jako samostatného cvi€ebniho tvaru. Po pfemetovém poskoku
pokladame ruce na zem tak, Ze blizSi ruka se klade ponékud stranou od osy pohybu
a s vytoCenym zapéstim zevnitf, prsty u vzdalené;jsi ruky sméfuji vzad — k blizsi ruce
(Obrazek 15) (Pavlik et al., 1999).
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Obrazek 15: Faze pfemetu stranou s pulobratem (Pavlik et al., 1999).

Pro spravné osvojeni si pfemetu stranou s pllobratem je podstatné zvladnout

nasledujici cviky:

1. Pfemet stranou po pfremetovém poskoku
2. Nacvik seskoku ze stoje na rukou — odrazem pazi s prudkym skopnutim
3. Rondat z vykroku s dopomoci

4. Spojeni poskoku a rondatu, postupné zrychlovani rozbéhu
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6 ZAVERY

1. VC€asné urCeni preferovaného sméru otaCeni a dominantnich koncetin je ve
sportovni gymnastice vyznamné z dlivodu spravné posloupnosti u€eni cviCebnich
tvarl jiz od téch nejzakladnéjSich. Poté nedochazi ke zbyte¢né zdlouhavym

pokusim o pfeuceni rotace.

2. Pro uspésny nacvik cvi€ebnich tvarl zahrnujicich rotaci kolem podélné osy je
vhodné, kdyz se trenér dostateCné zaméri na spravny smér rotace a urCeni nohy
Ci paze, kterou cviCebni tvar zaCina. Touto duslednosti trenér docili metodicky
spravného uceni cviebniho tvaru. Pokud nebude trenér dostate¢né duasledny,
cviCence proveditelny jen s velkymi obtizemi nebo nepuljde vazba provést vubec.

Poté nastane zdlouhavy proces preucovani.

3. Doporuceni pro praxi:
- Nepodcenovat dulezitost uréeni preferovaného sméru jiz od prvnich cvi¢ebnich
tvarl gymnastky a neodkladat jeji presné urceni.
- Pribézné zafazovat zpevnovaci cvi€eni a cviky na zlepSovani koordinace
a orientace v prostoru.
- Dodrzovat urcitou u€ebni posloupnost cvikl, aby nedochazelo k preucovani jiz
osvojenych pohybu.
- NesnaZit se nasilné preucit jiz nau¢enou rotaci.
- UCit pfemet stranou na obé strany.

- Odkladat u€eni pfemetu stranou s pualobratem nejdéle jak jen to puajde.
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7 SOUHRN

Diplomova prace vytvafi urCity nahled na problematiku pojmu lateralita.
Nejdfive se zaméfi na vysvétleni pojmu lateralita, podrobné popiSe vznik laterality,
poté detailné rozebere vSechny jeji druhy. Patfi sem lateralita hornich koncetin,
lateralita dolnich koncetin a lateralita oka. Dal$i mozny zpusob rozdéleni je dle
stupnud laterality. Kdyz jsou charakterizovana vSechna rozdéleni, pokraCuje prace
diagnostikou laterality a jejim vyvojem v obdobi pfedSkolniho véku a mladSiho
Skolniho véku. Nasleduje rozbor poznatkl, vytyCeni cile prace a popis metody
pouzité v pribéhu prace. Vysledky prace poukazuji na vyznam laterality ve vztahu
k pohybovému obsahu sportovni gymnastiky a zakladni biomechanické
charakteristiky otacivého pohybu. Otacivé pohyby zname bud kolem pevné nebo
volné osy. Dale jsou rozebrany druhy obratl a postupy pfi osvojovani cvi¢ebnich
tvar( s rotaci kolem podélné osy. Zakladem pro osvojovani cvi€ebnich tvaru je
rotaCni pfiprava. Mnou zvolené prvky stoj na rukou, pfemet stranou a premet stranou
s pulobratem patfi mezi nejzakladnéjSi prvky ve sportovni gymnastice. Prace
popisuje metodiku a dopomoc u kazdého cviCebniho tvaru. U pfemetu stranou je
vyCet dopInén o vycet hlavnich chyb. Pfemet stranou s pulobratem neboli rondat ma
témér totozné hlavni chyby. Proto nejsou v praci opakované uvedeny. Na zakladé

zjisténych teoretickych poznatku je sestaveno doporuceni pro trenérskou praxi.
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8 SUMMARY

The thesis deals with the matter of laterality. First, it aims on explanation of the
term laterality, details the rise of laterality and closely analyzes all kinds of laterality,
which means the laterality of upper limbs, lower limbs and the eye. Another possible
way of sorting laterality is according to laterality grades. After describing all kinds of
laterality sorting, this thesis provides diagnostic of laterality and laterality progress of
preschool age children and primary school age children. This is followed by the
analysis of findings, setting the aims and describing the methods, that | used in the
thesis. The results of this thesis show the importance of laterality in relation to
gymnastics skills and basics biomechanic characteristics of rotation. There are
rotations either about fixed axis or unfixed axis. The thesis analyzes kinds of rotations
and methods of training gymnastics skills with rotation about longitudinal axis.
Rotating training is very important and essential to learn gymnastics skills. The thesis
aims on handstand, round-off and round-off with half turn, which belong to essential
gymnastic skills. It also provides description of methodics and ways of help while
learning each gymnastics skill. Concerning round-off | attached a list of the most
common mistakes. In case of round-off with half turn there are nearly the same
common mistakes so they are not repeatedly mentioned in the thesis. On the basis of

learned theoretical findings | compiled a list of recommendations for trainers’practise.
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