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1 Uvod do rytmické gymnastiky sportovci
s mentalnim postizenim

V ¢Cervnu 1962 byl v Marylandu uspofadan prvni tabor pro déti a dospélé s mentalnim posti-
zenim (MP). Tabory byly zpocatku jednodenni a konaly se v domé zakladatelky, pani Eunice
Kennedy Shriver (1921-2009), sestry amerického prezidenta Johna F. Kennedyho. Na taborech
se projevilo, ze lidé s mentalnim postizenim jsou schopni provozovat rtizné druhy sportti a po-
hybovych aktivit. Diky tomu se pani Eunice Kennedy, spole¢né s jejim manzelem Sargentem
Shriverem, podaftilo prosadit myslenku zalozeni her uréenych osobdm s mentalnim postizenim.
Pravidlem je, ze G¢astnikem programu specialnich olympiad (SO) mtize byt osoba s diagnosti-
kovanym IQ niz$im nez je 75 bodit mezinarodni klasifika¢ni stupnice, coz odpovida strednimu
stupni mentalniho postiZeni. Soutézi na narodni a mezinarodni trovni se mohou ucastnit osoby
s MP od 8 let vyse, pripravnych programt (Mlady gymnasta) s vékem od 3 let (Anonymous,
2011).

1.1 Gymnastika a mentalni postizeni

Pro osoby s MP maji pohybové aktivity obrovsky vyznam. Nejenze prispivaji k rozvoji motoriky
a pohybovych dovednosti, ale také zvysuji uroven volnich vlastnosti. Pohybova vychova svy-
mi specifickymi prostfedky prispiva ke kultivaci vSech, véetné osob s MP. Béhem sportovnich
¢innosti dochazi k osvojeni a zvykani si na nové socialni role, jez vyzaduji spolupraci, tvorivost
a prekonani sama sebe.

Gymnastika je jedna z velmi oblibenych sportovnich aktivit, ktera napomdha k rozvoji je-
dince. Dle Skopové a Zitka (2005) je gymnastika zamérnou pohybovou ¢innosti spliujici ukoly
jako kultivace pohybového projevu a drzeni téla, rozvoj télesné zdatnosti, osvojovani dovednosti
s kladnym prozitkem jako predpoklad vytvoreni trvalého vztahu ke gymnastickym pohybovym
¢innostem a pochopenti vlivu pravidelné pohybové aktivity na zdravi clovéka.

V ramci télesné vychovy v rytmické gymnastice se dba predevs$im na upevnovani zdravi déti
amladeze. VSestrannost prostfedki a disledné dodrzovani zasad spravného drzeni téla pti vSech
postojich a pohybech ovliviiuje nejen utvareni navyku spravného drzeni téla, ale ma i priznivy
vliv na fyziologické funkce organismu (Svobodova, 2008).

Mnohostrannost pohybii a prvki, jejich propojenosti, prechodu z jedné polohy do druhé
a zapojeni nejriiznéjsich svalovych skupin a kloubd, pfispiva k harmonickému vyvoji, ale ptisobi
priznivé i na nervovy systém. Spravné rozlozeni vahy pii provadéném prvku chrani télo pfi otfesu,
spravny sklon panve ovliviiuje rozloZeni vnitfnich organi, drzeni téla se projevuje na dychani
(Furlova, Livorova, Petrova 1972).

1.2 Rytmicka gymnastika jako soucast sportovniho programu
Specialnich olympiad

Prvni Mezindrodni Specidlni olympidda letnich her s vice jak 1000 tcastniky z 26 statt USA
a Kanady se uskutecnila v Chicagu 19. a 20. 7. 1968. Soutézilo se v atletice, pozemnim hokeji
a vodnich sportech. Téhoz roku bylo zalozeno mezinarodni hnuti Special Olympics International
(SOI), které je oficidlné uznano Mezindrodnim olympijskym vyborem a zaclenéno do struktury




svétovych soutézi. Olympijsky vybor USA podal v roce 1971 oficidlni autorizaci na uzivani na-
zvu ,,olympiada®“, v roce 1988 byla mezi José Antonio Samaranchem (pfeseda mezinarodniho
olympijského yboru) a Eunice Kennedy-Shriverovou (presidentka SOI) podepsana oficialni
listina prijeti SOI do sité olympijskych soutézi. V roce 1972 byla gymnastika oficialné zatazena
mezi sporty (SO). Téhoz roku bylo na svétovych letnich hrach registrovano 9 zavodnikt. Od
roku 1999 se soutézi zucastnilo kolem 1, 5 tisice zavodniki z 82 stati. Gymnastika by nebyla
tam, kde je dnes, kdyby nebylo Kate Faber-Hickie (technicky delegat gymnastiky SO). Kate se
s gymnastickou poprvé setkala v roce 1983 (hry v USA). Zde vystupovala jako skolitel a nadseny
zastance gymnastiky mentalné postizenych. Vlastni gymnastickou skolu v Toms Rivers (USA),
kde nabizi détem a dospélym s mentalnim postizenim, aby si zde vyzkouseli tanec, gymnastiku,

vvvvvv

2003).

V dnesni dobé se gymnastika SO rozdéluje do tfi disciplin:

=  muzska sportovni gymnastika (prostnd, kian na délku, kruhy, skoky, bradla, hrazda),
»  Zzenska sportovni gymnastika (prostnad, hrazda, kladina, pfeskok),

»  zenska rytmickd gymnastika (tanecni vystoupeni s na¢inim).

Rytmicka gymnastika byla pfedstavena jako zdvodni disciplina v roce 1991 na svétovych hrach
v Minneapolis. V té dobé se vysledky zaznamenavaly ru¢né a jsou k dostani pouze u poradate-
la.

V roce 1999 se na svétovych letnich hrach v Severni Karoliné soutézilo v irovni 1, 2 a 3. V dis-
ciplinach obruc¢ se ztucastnilo celkem 51 gymnastek (Groven 1-3), mi¢ 52 (iroven 1-3), stuhy 49
(aroven 1-3), svihadlo 27 (iroven 2-3) a cviceni bez ndcini 19 gymnastek (v trovni 1).

O ¢tyfi roky pozdéji se konaly letni svétové hry v Irsku. Soutézilo se v urovni 1, 2, 3 a 4. Obruce
se zucastnilo celkem 55 zavodnic (Uroven 1-4), mice 46 (Groven 1-4), stuhy 52 (Groven 1-4),
cviceni bez ndcini 31 (Groven 1) a ¢tyfboj se konal za ucasti 50 zavodnic v trovnich 1-4. Nase
republika vyslala dvé zastupkyné, které soutézily v tirovni 1 a ziskaly hned 5 zlatych medaili.

V potadi 12. letn{ svétové hry se konaly v Shanghai v Ciné. SoutéZe se celkem zdéastnilo 74
zévodnic z 35 zem{ svéta. Za Ceskou republiku tentokrét soutézily tii gymnastky, které si odvezly
celkem deset medaili (1 zlatd, 3 stfibrné a 6 bronzovych).

Zatim posledni svétové letni hry se konaly v Aténach v roce 2011. Nase dvé zastupkyné ziskaly
dohromady devét medaili, coz bylo povazovano za obrovsky tspéch (Reuter, 2003).

1.3 Rytmicka gymnastika v Ceském hnuti Specialnich olympiad (CHSO)

V Ceském hnuti Specialnich olympidd (CHSO) se nejprve zac¢inalo soutéZit ve sportovni gym-
nastice (napriklad v roce 1997 se soutéze ztcastnily 3 zavodnice). Rytmicka gymnastika se objevila
jiz na 2. ¢eskych narodnich letnich hrach v Praze (1994), kde své sestavy predvadély gymnastky
TJ Elan Hlu¢in pod vedenim Drahomiry Martinkové (Anonymous, 1995).

Dle dostupného zdznamu z roku 2004 byla rytmicka gymnastika jako demonstracni sport
zafazena na 7. letni specidlni olympiddé v Ceskych Budéjovicich (2004). Skladby piedvadély
3 zavodnice urovné 1. Trenértim byly pfedvedeny sestavy 2-3 gymnastek cvicicich troven 1,
dale praktické ukazky nacviku, pravidel a nacini. Od tohoto roku se v RG soutézi na kazdych
narodnich Specialnich olympiadach.

V roce 2006, na 8. letni olympidd¢ ve Zliné, si jiz trenéfi mohli vybirat z rytmické a sportovni




gymnastiky. V irovni 1 soutézilo s obruci 17 zavodnic, s micem 16, se stuhou 12 a ve viceboji
17 zavodnic z 5 klubti (Horalky Chval¢ov, Kaminek Jihlava, SK Maxov, Pazata Mlad4 Boleslav
a Slunicko Jablonecké Paseky). V tomto roce se her ztcastnila i slovenska zavodnice, ktera ab-
solvovala jako jedina sestavy tirovné 4 se vSéemi nacinimi, a tedy i viceboj.

Postupem casu si trenéfi zacali vice vybirat rytmickou gymnastiku, protoze sportovni gym-
nastika byla velmi naro¢na z finan¢niho hlediska (pronajem télocvi¢ny a kvalitni gymnastické
naradi). Diky témto faktortim se v soucasné dobé soutézi uz jen v RG.

Rytmicka gymnastika se objevila i na 10. ¢eskych narodnich letnich hrach Specialnich olym-
piad v Praze. Soutézilo se opét v urovni 1, pouze v kategorii Zeny. Do findlovych skupin byly za-
fazovany gymnastky podle bodového ohodnoceni v kvalifikaci (mezi prvni a posledni zavodnici
skupiny nesmél byt bodovy rozdil vice nez 10 %).

V soucasné dobé se RG v CHSO aktivné vénuji 4 kluby: Horalky Chvaléov, SK Sluni¢ko, Seba
Tanvald a Kaminek Jihlava.

1.4 Pfinosy a limity rytmické gymnastiky v ramci CHSO

= Limity, které brzdi rozvoj RG v CHSO jsou piedevéim v kapacité trenéri:

a) nemaji dostatek informaci o moznostech tréninku v RG; je nutné proskoleni v tréninku
RG, coz neni jen znalost obecnych tréninkovych principti (pravidelnost, pfiméfenost,
postupnost, trpélivost), ale i znalost pravidel RG v ramci SO (postupné tirovné, znalost
nacini, znalost spojeni s hudbou, rozpoznani zmén v pohybu, chyby a presna pozitivni
oprava, systém bodovani);

b) osobni kapacita a ochota vénovat se tréninku, protoze veskera ¢innost v CHSO je dob-
rovolna; ¢asové vymezeni v ramci center, $kol ¢i pfi doprovazeni rodici;

c) starnouci populace potencialnich sportujicich.

= Pfinosy a mozZnosti, které RG poskytuje, vyplyvaji z podstaty pohybu v RG:

a) da se provozovat kdekoliv ve volném prostou a nevyzaduje specifické technické vyba-
veni;

b) uzivané nacini je jednoduché (mice, obruce, stuhy, §vihadla a kuzele) a je béznou sou-
¢asti vybaveni ve $kolach, centrech ¢i lokalnich klubech, neni ani ekonomicky naroc¢-
né;

¢) pohyby v RG odpovidaji riiznym trovnim schopnosti, takze RG se mohou tcastnit, dle
filosofie SO, sportujici riiznych schopnosti i limitt;

d) pohyby s vyuzitim nacini jsou vizualné atraktivni, posiluji estetiku pohybi, koncent-
raci, zvladani pohybi na bazi jemné motoriky, vytvareni harmonie mezi excita¢nimi
(nabuzujicimi) a inhibi¢nimi (tlumivymi) procesy emo¢nimi a volnimi;

e) sportovkyné v pékném (byt jednoduchém) obleceni podtrhuje pohyb, podtrhuje da-
stojnost osoby s MP a prispiva k pozitivhimu postoji verejnosti k osobam s MP;

f) sestavy RG (jednotlivci — skupiny) mohou byt soucasti riiznych typi vefejnych prezen-
taci, coz posiluje sebevédomi sportujicich, pocit naplnéni hodnoty déti u jejich rodic,
ale i vefejné minéni o schopnostech osob s MP.




1.5 Prehled zakladnich pravidel RG v SOI

1.5.1 Discipliny

Rytmicka gymnastika vychazi z pravidel Gymnastické narodni federace (FIG) nebo NGB
(National Governing Body). Ridi se jimi viechny zavody, pokud ale dojde k rozporu, uplatiuji
se oficidlni pravidla SO. Kazdoro¢né mutize dochdzet k upravam, jez jsou k nalezeni na oficidlnich
strankach SO.

Discipliny jsou rozdélené podle vykonnostni irovné sportovce (Anonymous, 2010).

Uroveii A

Uroveil B

Uroveri 1

Urover 2

Urovei 3

Urove 4

Spolec¢né skladby

Uroven A, B

Zajimavosti je, Ze v téchto urovnich mizou soutézit jak muzi, tak zeny. V trovni A jsou vsechny
sestavy provadény vsedé, protoze jsou prizptsobeny sportovcim, ktefi nedokazi stat na vlastnich
nohach nebo jsou jinak télesné handicapovani. Od trovné B jsou sestavy provadény ve stoje.
Gymnasta se miiZe specializovat na sestavu se $vihadlem, obruci, micem, stuhou, anebo soutézit
ve vSech ¢tyrech disciplinach, tzn. absolvovat tzv. ¢tyrboj (soucasti vSech trovni). Na svétovych
hrach se v téchto trovnich nesoutézi.

Uroven 1, 2, 3, 4

V téchto urovnich soutézi pouze zeny. Nejvice zavodnic je v irovni 1, jelikoz se zde provadéji
nejméné obtizné prvky. Na zavodech se kazdy den soutézi v jedné trovni. Nacini jde za sebou
v poradi: svihadlo, obru¢, mi¢, kuzele a stuha.

Nadini:

Uroven 1 - $vihadlo, obru¢, mi¢, stuha, étyiboj.
Uroven 2 - obru¢, mi¢, stuha, kuzele, ¢tyiboj.
Uroven 3 - $vihadlo, mi¢, kuzele, stuha, ¢tyiboj.
Uroven 4 - obru¢, mi¢, kuzele, stuha, ¢tyiboj.

Spolecné discipliny

Jsou vytvofeny pro tymy sloZené ze 4 az 6 sportovci. VSichni musi mit na sobé obleceni
ze stejného materialu, stfihu a barvy. Nacini musi byt také sjednocené, nesmi se rozchazet ve
vaze, velikosti a tvaru, pouze barva se smi lisit.

Modifikace pro sportovce s pfidruzenym postizenim

Sportovci se zrakovym postizenim je povoleno, aby mu trenér pomohl klepanim do rytmu.
Hudba se mtize umistit po stranach zavodni plochy nebo ji trenér mize nosit kolem, nesmi v§ak
vstoupit do cvi¢ebniho prostoru.

10



Sluchové postizenému muize trenér podle pravidel pomoci se zacatkem sestavy tak, ze mu
signalem ukaze, kdy ma zacit. Jina pomoc neni povolena.

Povinnosti trenéra je vzdy nahlasit fediteli a rozhod¢im zéavodu druh postiZeni, a to i pred
kazdou sestavou, aby nedochazelo k pripadnym srazkam.

1.5.2 Obleceni a nacdini

Gymnasti by méli nosit gymnasticky dres nebo celodres jakékoliv barvy. Sukynky se toleruji
bez srazky bodu, ale musi byt stazeny na bocich (baletni jsou zakdzany), styl je libovolny. Podle
pravidel by sportovci méli mit na nohach gymnastické cvicky nebo byt bosi. Latka dresu musi
byt neprihledna a upnutd na téle. Vlasy by mély byt upravené, nejlépe stahnuté do gumicky
a upevnéné sponkami. Nejsou povoleny jakékoliv §perky kvili bezpe¢nosti sportovce.

Nacini

Velikost nacini pfi tréninku je uzptisobena véku, dovednosti a velikosti sportovce. Na zavodech
jsou rozméry primo stanoveny pravidly. Barva by méla ladit s dresem. Kontrola rozhod¢imi
probiha tésné pred zavodem. Pokud jsou nalezeny nedostatky, trenér ma moznost upravit nac¢ini
bez srazky bodu. Dalsi prekontrolovani nasleduje ihned po predvedeni sestavy. Jestlize rozhod¢i
opét objevi nedostatek, bude z celkové znamky sestavy strzeno 0.3 b.

Svihadlo

Velikost $vihadla je zavisla na vy$ce sportovce. Pti vybéru chytne gymnasta $vihadlo rukama
za oba konce a nohama si stoupne do stfedu $vihadla. Koncové ¢asti by mély dosahovat do
vysky podpazni jamky.

Svihadlo musi byt vyrobeno ze syntetického nebo konopného materialu. Na koncovych éastech
nesmi byt umisténo zadné drzadlo. Jsou povoleny pouze uzliky (jeden nebo dva na kazdém
konci) a 10 cm protiskluzového materialu. Primér by mél byt po celé délce stejny, anebo se
muze uprostred zvétsovat.

Obruc¢

Obru¢ musi byt vyrobena z dfevéného nebo plastového materialu z toho diivodu, aby béhem
cvi¢eni udrzela tvar, jenz miize byt jakykoliv, nej¢astéji ale kruhovy, ¢tvercovy, pravouhly
a ovalny. Minimalni védha se pohybuje v rozmezi od 150 do 300 g. Je povolena i vyssi hmot-
nost. Vnitfni prameér se pohybuje mezi 60-90 cm. Vrchol obruce by mél dosahovat vysky
bokil sportovce.

Mic

Pfi vybéru by mél trenér brat ohled na to, zda se sportovci mi¢ dobfe drzi v ruce bez sevieni
prsti.. Mi¢ musi byt vyroben ze syntetického nebo gumového materialu, jenz musi byt stejné
pruzny jako guma. Pramér by se mél pohybovat v rozmezi 14-20 cm.

Kuzele

Kuzele by mély byt mensi nez je vzdalenost mezi zapéstim a ramenem sportovce (vétsinou
se jejich velikost pohybuje v rozmezi 25-50 cm). Mohou byt vyrobeny z dfevéného nebo
syntetického materidlu. Rozs$ifena ¢ast se nazyva télo, uzka cast krk a konec kuzele je tvofen
kouli, jez se nazyva hlava.
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Stuha

Stuha se rozdéluje na dvé ¢asti: tycku a stuhu. Tyto ¢asti jsou k sobé pripojeny niti, nylonovym
provazkem nebo sérii pohyblivych krouzki (délka spojeni je max. 7 cm).

Tycka musi byt vyrobena ze dfeva, bambusu, plastu nebo skelné vaty. Pokud vezme gymnasta
ty¢ku do ruky v pripazeni, jeji konec by se nemél dotykat zemé. Konec miize byt podob-
né jako u Svihadla pokryt protiskluznym materidlem nebo gumovou nasadkou, kterd nesmi
presahovat délku 10 cm. Na vrcholu tycky, tam, kde bude upevnéna stuha, musi byt umistén
kovovy krouzek zabudovany pfimo na tycku, pruzny pas pripevnény nylonovou niti, kovové
kolecko prichycené kovovymi Spendliky, kovovy prouzek anebo kovovy krouzek pripevnény
kovovymi $pendliky.

Stuha je vyrobena ze saténového nebo nenaskrobeného materidlu, $itka se pohybuje v rozmezi
4-6 cm. Pro troven A, B je minimalni délka 2 m a maximalni 6 m (pro roven 1, 2, 3, 4 je
minimalni délka 3 m, maximalni zastava stejna). Stuha musi byt v celku, nesmi se stat, ze by
byla sesita z vice kust latky.

Cvicebni prostor - koberec
Koberec musi odpovidat rozmérim 13x13 m s ochrannou zénou 1 m okolo. Povrch nesmi
byt lepkavy ani kluzky. Strop nemusi byt 8 m vysoky, ur¢ita vyska je vSak potrebna.

1.5.4 Sestavy a jejich hodnoceni

Sestavy jsou provadény na upravené cvicebni plose. Za stranu jedna je povazovana ta ¢st strany
¢tverce, kde je umistén sttl hlavnich rozhod¢ich.

Na zacatek sestavy si gymnasta stoupne za hranici cvicebni plochy a jeho povinnosti je pred-
stavit se hlavnimu rozhod¢imu. Na tento popud mavne rozhod¢i zelenou vlajkou a umozni tim
sportovci, aby zaujal pocatecni pozici sestavy. Po ukonceni se musi gymnasta opét predstavit
rozhod¢im (dat znameni, Ze skoncil sestavu), a poté mize opustit cvicebni prostor.

Béhem sestavy neni povolena zadna komunikace mezi sportovcem a rozhod¢im. Jedinou
vyjimkou jsou sportovci s pfidruzenym postizenim, u kterych je povolena asistence. Rozhod¢i
vsak o této spolupraci musi védét a trenér musi dodrzovat pravidla (viz kapitola k modifikacim
pro sportovce s pfidruzenym postizenim).

Pokud trenér pomaha sportovci, hrozi bodova srazka:

3.0 zapomoc pri celé sestave,
2.9-2.0 zandpovédu témér pri celé sestave,
1.9-1.0 pokud trenér pomaha sportovci s polovinou sestavy,
0.9-0.1 nékolikrat béhem sestavy pomiize trenér sportovci.

Po celou dobu sestavy by se mél gymnasta pohybovat uvnitf vymezené plochy. Pokud vyjde
mimo plochu nebo mu spadne nacini mimo vysec¢, hrozi mu srazka za kazdé toto poruseni ve vysi
0.2 b. Jestlize se tato chyba bude opakovat nékolikrat za sestavu, automaticky se strhava 1 b.

Hodnoceni trovné A a B

Tuto troven miize hodnotit i jeden rozhod¢i. Pokud je pfitomno 4 a vice rozhodc¢ich, feditel
zavodu nebo hlavni rozhod¢i mitize pfi hodnoceni vyskrtnout nejvyssi a nejnizsi znamku. Ze
zbylych znamek se poté vytvori primér. Za bezchybné predvedeni sestavy je mozno udélit
maximalni zndmku 5 b.
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Bodové hodnoceni jednotlivych ¢asti sestavy:
1.0 predvedeni je perfektni (excelentni rozsah, provedeni, dovednost apod.),
0.7-0.9 objevuji se mensi chyby,
0.5-0.6 objevuji se velké chyby,
0.3-0.4 castje stézi rozpoznatelna,
0.1 -0.2 gymnasta pouze provadi jednotlivé prvky bez spojeni.

Hodnoceni urovné 1-3

Rozhod¢i jsou rozdéleni na dvé skupiny (panely). Prvni skupina hodnoti technickou stranku
sestavy, druha se zamétuje na celkové provedeni. Kazda skupina mize udélit max. 5 b. Obé
znamky se poté sectou, tzn., Ze nejvyssi mozna znamka za sestavu ¢inni 10 b.

Technicky panel rozhod¢ich hodnoti obtiznost (max. dosazena znamka 3.0 b), propojeni prvka
(max. 1.0 b), utvary (max. 0.5 b) a dodrzeni rytmu hudby (max. 0.5 b).

Rozhod¢i hodnotici provedeni se zaméfuji na rozsah provedeni dovednosti (za tuto ¢ast mtizou
udélit max. 4 b), dale pak na eleganci pohybu, vyraz, ptivab a ladnost pohybu (max. 1.0 b).

Hodnoceni urovné 4

V nejobtiznéjsi urovni se rozhod¢i rozdéluji do tii skupin. Pokud je vice rozhod¢ich nez 4
v jedné skupiné, vyuziva se stejného pravidla jako v tirovni A a B.

Prvni skupina ma na starosti technickou stranku sestavy (max. bodové ohodnoceni jsou
3 b). Druha skupina sleduje umélecké provedeni (klasifikace je stejnd jak u prvni skupiny)
a hodnoti pfedevsim propojeni hudby, nacini, pohyby téla a vyrazové prostredky. Posledni
skupina rozhodc¢ich sleduje celkové provedeni sestavy. To znamena, ze se soustiedi predevsim
na spravné provedeni prvka sestavy, jako jsou rovnovazné polohy, otocky a skoky. Boduji
i rozsah pohybu. Na rozdil od ostatnich trovni gymnasté cvi¢i volné sestavy s danymi povin-
nymi prvky a spojenimi.

Hodnoceni spole¢nych skladeb
Spole¢né skladby hodnoti dva panely rozhodcich, stejné jako u Grovni 1-3.

1.6 Zaklady pravidel a pristupu na soutézich

V roce 2007 se konaly v Shanghai letni svétové hry. Ve dnech 3.-10. 9. probihaly soutéze v ryt-
mické gymnastice v mezindrodnim gymnastickém centru. Finalové skupiny byly rozdéleny podle
vékovych kategorii do tff skupin v rozmezi 8-11, 12-15, 16 a vice let. Zeny soutézily v Grovni
1, 2, 3 a 4. Podle pravidel se mohly specializovat na jednu nebo vice disciplin, anebo soutézit ve
viech disciplindch v jedné Grovni. Nejvice gymnastek (13) méla Cina.

Kvalifikace probihala 3. a 4. fijna, 7. a 8. fijna se konalo findle, udélovani medaili a stuzek. Divize
pro findle byly slozeny z vysledka kvalifikace. V divizi musely byt minimalné tfi gymnastky, maxi-
malné osm. Pokud gymnastce nebyla vytvorena divize, automaticky se stavala vitézkou.

Protesty mohl podle pravidel podavat pisemné pouze hlavni trenér, a to do 30 min po skonceni
discipliny. Zalezi pouze na poroté, zda protest akceptuje nebo zamitne v souladu s mezinarodnimi
pravidly sportovnich federaci a Specialnich olympidd. Protest musi obsahovat kazdé poruseni
a specifické ¢islo v pravidlech, a dale pak stru¢nou definici toho, pro¢ si trenér mysli, Ze pravi-
dla nebyla dodrzena. Hlavnimi diivody, pro¢ se protest miize zacit fesit, jsou nespravny vyklad
sportovnich pravidel a selhani rozhod¢iho (Anonymous, 2007).
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Rejstiik pojmu

Klasicky tanec

Bourée - rovnomérné prestupovani v 1. nebo 5. baletni pozici.

Degagé — uvolnéné chodidlo je v oteviené pozici s ohnutym nartem.

Developpé - rozvinuty pohyb, pfi kterém se zdvizena kro¢na noha otevre.

Druha baletni pozice — nohy jsou maximalné vytocené, mezera mezi patami na délku
chodidla.

Echappée - pohyb, pfi kterém se obé nohy soucasné na zemi nebo ve vzduchu premisti do
oteviené pozice.

Grand Battement - rychlé a energetické vyhozeni nohy do vzduchu.

Chainé - obrat ve vyponu.

Chassé - priklep vpred, vzad, stranou.

Passé — pozice s pokréenim pfednozmo, $picka u kolene.

Pata baletni pozice — nohy vytocené, jedna noha pred druhou, vzédjemné se prekryvaji
a dotykaji.

Plié — podrep.

Port de Bras - prace pazi.

Prvni baletni pozice — nohy jsou maximalné vytocené patami u sebe.

Relevé - vypon.

Révérence - uklona nebo poklona na konci hodiny nebo predstaveni.

Rond de Jambe - kruh opsany nohou.

Tendu - napnuti nohy vpred, vzad a do boku.

Pojmy ze zdkladni gymnastiky

Boc¢na rovina - jde celou délkou téla zepredu dozadu (déli télo na dvé zrcadlové poloviny).
Celna rovina - svisla, rovnobézna s ¢elem (déli télo na predni a zadni Cast).

Certik - skok sttizny, prednozmo skrémo.

Horizontalni rovina - probiha télem napfic, je kolma na rovinu celnou (déli télo na horni
a dolni ¢ast).

Nuzky - skok stfizny prednozmo.

Vaha predklonmo - stoj jednonoz, zanozit druhou/arabeska.
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2 Prakticka prirucka pro trenéry rytmické gymnastiky
v ramci CHSO

Veskerd fotodokumentace je zvefejnéna se souhlasem CHSO ze zdroje
http://www.specialolympics.org/rhythmic_gymnastics.aspx

ﬂﬁﬁﬁ

§é"é?

Specialni olympiada
Ceskd republika

17



2.1 Rytmicka gymnastika

V roce 2008 vydalo SOI ve spolupraci s profesionaly, trenéry a atlety prirucku, ktera popisuje
ro¢ni tréninkovou jednotku, jednotlivé cviky, postupy a metody trénovani, ¢imz napomaha ke
zviditelnéni tohoto sportu a predevsim trenériim v jejich priprave.

SOI vytvorilo velmi propracovany systém RG tak, aby se soutézi mohli ztcastnit vSichni spor-
tovci. Uroven A a B je vytvorena jak pro muze, tak pro Zeny. Sestavy v této Girovni jsou provadény
po celou dobu vsedé¢, to znamena, Ze se ji Ucastni i sportovci s télesnym postizenim. Od trovné
B se sestavy provadéji ve stoji. V téchto trovnich se na svétovych Specialnich hrach nesoutézi.

Uroven 1, 2, 3 a 4 je uréena pouze pro zeny. Kromé Grovné 4 se soutézi v predepsanych sesta-
vach, které jsou stanoveny v oficialnich pravidlech. Sestavy jsou pfedvadény s nac¢inim, pouze ve
spole¢nych skladbach je moznost vybéru skladby bez nacini. V trovni 1 se soutézi ve svihadle,
obruci, mici, stuze nebo si gymnastka muze zvolit tzv. ¢tyiboj, kdy se se¢tou znamky ze vSech
4 sestav. V trovni 2 si gymnastka mtize zvolit obru¢, mic, stuhu, kuzele a ¢tyfboj, uroven 3 ob-
sahuje $vihadlo, mi¢, kuzele, stuhu a ¢tyrboj. Posledni iroven se sklada z obruce, mice, kuzele,
stuhy a ¢tyrboje.

Sestavy jsou provadény na cvic¢ebni plose o rozmérech 13 x 13 m. Pri predvadéni sestavy by
gymnasté na sobé méli mit gymnasticky dres nebo celodres jakékoliv barvy. Pravidla povoluji no-
sit i dres se sukynkou, ktera vSak musi byt stazena na bocich. Gymnasté by méli mit gymnastické
cvicky, poptipadé cvicit bosi. Material, z kterého je obleceni vyrobeno, musi byt neprtihledny,
a upnuty na téle. Vlasy by mély byt upravené, nejlépe stazené do gumicky a upravené sponkami.
Béhem soutézi neni povoleno nosit jakékoliv $perky kviili bezpe¢nosti sportovce.

Nécini pfi zavodech musi splnovat dana specifika, ktera jsou napsana v oficialnich pravidlech.
Barva by méla ladit s dresem. Pti tréninku je velikost nd¢ini uzptisobena véku, velikosti a do-
vednosti sportovce. Kontrola nacini probiha rozhod¢imi tésné pred zavodem. Jestlize se najdou
nedostatky, md trenér moznost upravit nacini tak, aby odpovidalo normam. V této casti jesté
nedochazi ke srazkam. Dalsi kontrola probéhne ihned po ukonceni sestavy. Pokud je znovu ob-
jeven nedostatek, dochazi ke srazkam.

2.2 Stanoveni cila

Na zacatek sezony se stanovi cile, které jsou velmi dulezité pro motivaci sportovce jak v trénin-
ku, tak i pfi soutézi. Diky nim bude tréninkové obdobi systematictéjsi a efektivnéjsi. Sportovci
budou mit jasné predstavy o tréninku a kdykoliv si budou moci vyzkouset, zda doslo k pokroku
nebo ne.

Trenéfi si nékdy mylné mysli, Ze pokud prvek dokazi zvladnout sami, nebude to problém ani
pro jejich svérence. To vsak velmi Casto neni pravda. Je dilezité pracovat krok po kroku a byt
velmi trpélivy.

Cile by mély byt rozdéleny na kratsi, stiedni a dlouhodoba obdobi. Na zacatku sezony se uci
zakladni dovednosti, tzn. zdkladni pohyby téla, prace s nacinim, figury apod. Poté by mélo dojit
ke spojeni prvki a zkouseni kratsich useka sestavy. K dlouhodobym ciléim patii spojovani useka
do celé sestavy a jeji celkové zdokonalovani.

Pokud svéfenec nezvlada slozitéjsi figuru, je dilezité setrvat a rozdélit ji do dil¢ich useki.
Sebemensi pokrok je dtlezity pro motivaci sportovce — ¢ast cile byla naplnéna. Nikdy by se
nemélo nic vzdavat a nemélo by se prechazet z jednoho prvku na druhy, pokud se néco neda-
fi. Napf. pokud se uci svérenec vyhazovat mic a poté ho chytit do rukou, ze zacatku se stanovi
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pozadavek, Ze ho svéfenec musi 5% po sobé chytit. Az se mu to povede, splni se dil¢i cil a mize
se zvysit pozadavek na dvojnasobek.

Kazdy gymnasta potiebuje vidét svij posun jak v tréninku, tak na soutézich. Proto je ze za-
¢atku lepsi stanovit jednodussi cile, aby gymnasta zazil pocit tspéchu. To viak neznamena, Ze
by se mél svérenec podcenovat a zatazovat do nizsi Grovné, jen aby se ziskala medaile. Spousta
trenéri vidi uspéch sezdny pouze v tom, kdyz se vyhraje medaile. V tomto pfipadé to tak nesmi
byt nastaveno. Nejvétsim uspéchem miize byt i to, Ze svéfenec dokaze celou sestavu predvést bez
mensich chyb na hudbu.

Jestlize trenér znd svého sportovce dokonale, mtize ho lépe motivovat (v tom mu miize pomoci
i spoluprace s rodinou).

Motivace se zvysuje:

— poskytnutim pozornosti a pé¢i pti novych obtiznych dovednostech,

- odménénim i malého uspéchu,

- ukdzanim hrdosti a spokojenosti se svym svéfencem,

- uvédoménim si, Ze vyhra neni to nejdilezitéjsi.

Uspéchu a predevsim celkové spokojenosti se mtize doséhnout i tim, Ze se zvoli pfiméfeny tré-
nink, ktery bude predem pripraveny. Trenéfi se nesmi bat zmén a trénovani zabavnou formou.

2.3 Dilci ¢asti tréninkové jednotky

Jak uz bylo zminéno, kazdy spravny trenér by si mél délat pripravy predem. Mize mu to pomoci.
Nebude ztracet zbytecny cas, kterého neni na tréninky nikdy dost. Jestlize bude jednotka sprav-
né zorganizovand a pripravend, bude pro né¢ho i pro sportovce mnohem ucinnéjsi. Gymnasta si
zautomatizuje jednotlivé ¢asti, stane se samostatnéj$im, bude ho to bavit a motivovat.

Pred zac¢atkem nové sezény by si mél trenér zkontrolovat, zda ma v§echno nacini, nové aktu-

alizované sestavy, hudbu a zda je cvicebni plocha ¢i prostor v naprostém poradku.

Zakladnimi ¢astmi tréninkové jednotky jsou:
1. uvodni ¢ast

— cviceni aerobniho charakteru

- strec¢ink
2. hlavni ¢ast

- nacvik zédkladnich dovednosti

- nacvik s nac¢inim

- nacvik a predavani zkusenosti ze soutéze
3. zavérelna Cast

— uklidnéni

Uvodni &ast

Prvni ¢asti tréninkové jednotky je zahrati. Jeho ucelem je zvySovani télesné teploty a priprava

svall na budouci zatéz. Aktivuje se nervovy systém, $lachy, vazy a kardiovaskularni systém.
Kazda jednotka by méla zacit aktivitami aerobniho charakteru. Hudba je zakladnim prvkem

celé rytmické gymnastiky. Tato ¢ast je nejlepsi pro uceni spravného tempa a rytmu, nacasovani

na rtizné typy hudby. Hudba by se méla obménovat kazdou jednotkou. Méla by byt zivd, zabavna,

rytmicka, aby se télo aktivovalo a zahfdlo.
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Protazenti je dalsi dtlezitou soucasti jednotky hned po zahrati, protoze rytmicka gymnastika
je charakteristicka ladnym provedenim pohybu, kterého se docili pravé spravnym protazenim.
Je to také jedna z nejkritictéjSich ¢asti jednotky. Pokud se tato ¢ast nebude vést spravné, miize
sportovci i ublizit.

Protazeni by mélo byt provadéno jemné. Gymnasta by nemél jit hned do maximalniho mozné-
ho rozsahu, ale ve fazi, kde citi tah, by mél nékolik sekund vydrzet. U cviceni je dilezité i spravné
dychani. Toto cviceni se muze provadét na hudbu, ktera by méla byt v pomalejsim tempu, aby
bylo protazeni uc¢inné. Néktefi sportovci, napt. s diagnézou Downova syndromu, maji oslabeny
pohybovy aparat. Proto by se mély vybirat takové cviky, aby sportovci neublizovaly, ale byly jim
jen prospésné.

Zavérecna Cast zahrati mize byt vénovana k vyladovani pohybii sportovce k dokonalosti, napft.
zkouset riizné vlny. Nikdy se nesmi zapomenout na to, ze musi byt protazeny vSechny svalové
skupiny.

Zahtati muze byt v kazdé tréninkové jednotce jiné. Napriklad v prvnich tydnech tréninku
bude zahrati trvat 30 minut, protoZe se gymnasta bude ucit zdkladni dovednosti a pozice. Jakmile
se bude blizit soutézni obdobi, vice casu se vénuje hlavni ¢asti, kdy se bude nacvicovat sestava,
jednotlivé prvky a kombinace.

Hlavni ¢ast - nacvik dovednosti

Zakladni skupinu prvki bez nacini tvori skoky, rovnovahy, obraty a vlny. Dalsi skupinu propojo-
vacich prvki tvori prechody, poskoky, kruhy a osmy, obraty a rytmické kroky (oficidlni pravidla
moderni gymnastiky, 2009).

Tyto skupiny se nejvice procvicuji a pouzivaji v klasickém tanci. Klasicky tanec je dilezitou
soucasti rytmické gymnastiky. Pokud se zarazuji zdkladni prvky tance na zacatek hlavni ¢asti,
usnadni se tim sportovci zvladnuti dovednosti. Nemélo by se zapominat na to, Ze trenér ma
zodpovédnost za spravné provedeni prvki v jednotlivych sestavach, tzn., jestli jsou technicky
zvladnuté a usporadané tak, jak jsou popsany v pravidlech. Hodné trenért prvky tance nevyu-
ziva, protoze se boji, Ze by to sportovci nezvladli nebo Ze na to neni prostor. Pfitom jsou to jen
zakladni prvky, které se daji provadét v jakémkoliv prostoru.

Ddle je dulezité naucit svéfence propojit pohyby s jednotlivymi nac¢inimi. V rytmické gym-
nastice se vyuzivaji mice, obruce, Svihadla, stuhy a kuzele. Pro kazdé nacini je dtlezité dodrzovat
urcité specifické zasady pri uceni nové dovednosti:

- vyzkouset si dovednost nejdfive na sob¢, nez se za¢ne ucit svéfenec,

- je dalezité jiz od prvniho kroku ndcviku ucit dovednost spravnou technikou bez
chyb,

- ucit dovednosti po ¢astech, na zacatek ukazat dovednost v celku, poté ji rozlozit do
jednotlivych casti,

- dovednosti by se mély ucit postupné, tzn. od nejleh¢ich k nejtézsim,

— jestlize gymnasta zvladne nékolik zdkladnich dovednosti, pfedvést mu kombinaci
(pokud ale gymnasta ztrati techniku pravé pfi kombinaci, je dalezité vratit se zpatky
k nacviku jednotlivych prvki),

- nezapominat na opakovani a setrvat, i kdyz se svéfenci povedlo predvést kombinaci
perfektné,

— vlastni tvofivost je velmi dilezita, ale mtze byt i neprospésnd - nedavat sportovci
hodné volnosti a samostatnosti, muze to vést ke §patné technice a nauceni zlozvyki.
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Nacvik a predavani zkuSenosti ze zavoda

Svéfenec miize perfektné predvést sestavu na tréninku, ale kdyz dojde na predvedeni pti soutézi,
sestava se nemusi povést, protoze se gymnasta nachdzi v jiném prostfedi, neumi dodrzovat za-
kladni pravidla soutéze apod. Proto je diilezité, aby ¢ast jednotky byla vénovana nacviku chovani
pri soutézi.
Trenéfi by méli:

- naucit svéfence, aby se na zac¢atku a na konci sestavy predstavil rozhod¢im,

- pojmenovat jednotlivé prvky a naucit je ze zac¢atku zvlast, az poté kombinovat,

- zkouset sestavu s hudbou, ale i bez ni,

- prehrat sestavu na televizi (mtiZete kontrolovat spravnost pohybu, svéfenec pritom cvi-

¢i podle instruktora),
- vyzkouset obleceni pred soutézi (viz kapitola obleceni),
- vytvorit soutéz nanecisto, aby si svérenec zvykl na atmosféru.

Cilem poslednich trénink pred soutézi je, aby gymnasta predvedl sestavu sam bez pomoci
jiné osoby nebo techniky. Je dilezité pripravit se i na to, Ze gymnasta nebude na zévod¢ schop-
ny predvést sestavu sam. Nékomu to mize trvat pouze prvni zavod, nékdo se to nenauci nikdy
a bude potfebovat vizualni pomoc.

Svéfenec muze mit takové télesné postizeni, které mu neumozni, aby predvedl nékteré prvky
sestavy. Pokud jsou pro ného velmi obtizné, mélo by se pokusit o obménu. Druhou moznosti
je, Ze se gymnasta kdykoliv miize prefadit do nizsi urovné, kde jsou zatazeny jednodussi prvky,
které by mohl zvladnout. Nemélo by se zapominat na to, ze kazdy svérenec je jedinecna osobnost
a potrebuje individudlni pristup.

Zavérecna cast

Spousta trenérii zapomina na zavérecnou cast tréninkové jednotky a povazuje ji za nedilezitou
soucast. To by se vS§ak nemélo stavat, protoze zavérecna cast je stejné dilezita jako uvodni. Pokud
se aktivita ukon¢i neoc¢ekavané a nedojde k uklidnéni organismu, dochazi k pomalej$imu odpla-
veni zplodin z téla, bolesti a vzniku kieci. Je dilezité zaradit zavérecny strecink, kdy by mélo dojit
k uklidnéni organismu, snizeni teploty a srde¢ni frekvence, protazeni zatézovanych svalovych
skupin tak, aby nedoslo ke zkraceni. Prfi této aktivité se mize rozebrat, co se v ten den svérenci
naucili, co se bude uc¢it na dalsim tréninku a jaké jsou jejich ,,domaci” ukoly.

2.4 Strava

Sportovci, ktefi se vénuji rytmické gymnastice, by neméli zapominat na zasady spravného stra-
vovani béhem celého roku. Jestlize jejich stravovani bude spravné, budou se citit dobte a jejich
vykony budou o pozndni lepsi.

Doporucuje se jist malé, dobre stravitelné jidlo, které obsahuje méné nez 900 cal. Gymnasta
by se mél naposledy najist 2,5-4 hodiny pred zavodem. Pfed, béhem a po tréninku ¢i zavodé by
se mélo pit malé mnozstvi vody.

Hodinu pfed zavodem neni nutné dopliovat Ziviny, je vSak diilezité neustale pit malé mnozstvi
vody, aby nedoslo k dehydrataci. Jestlize soutéz trva vice jak jednu hodinu, je doporuceno pit
dzusy nebo piti, které obsahuje karbohydraty. Dvé hodiny pfedem by mél gymnasta snist kousek
ovoce nebo malé mnozstvi jidla (napf. banan, téstoviny).
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Po zavodu by se méla doplnit energie, a to tim zptsobem, ze okamzité po zatézi by se mél snist
kousek ovoce a dodrzovat pitny rezim.
Zasady pro vyvazenou stravu:
— jist hodné druhu jidla (ovoce, zelenina, ryby, maso, produkty, které obsahuji vlakni-
nu),
— jist erstvé jidlo namisto mrazeného nebo v plechovkach,
— jist hnédou ryzi namisto bilé,
- vyvarovat se fritovanych a zmrazenych jidlel,
— jist jidlo bohaté na karbohydraty,
— pit ¢asto malé mnozstvi vody nebo dzusu,
- nesolit.

2.5 Nacvik zakladni skupiny prvkl bez nadini

7

Zakladni skupinu prvka rytmické gymnastiky tvori: chiize, béh, tanec¢ni kroky, skoky, rovnovazné
polohy a obraty.

Chize a béh

Chtize a béh patii mezi zakladni lokomoc¢ni prostredky. Jejich technika je zaloZena na cyklické
praci dolnich koncetin s dirazem na vytaceni nohou zevnitf, aktivni pohyb bérce v prislusném
sméru kroku, dokroku pres predni ¢ast chodidla a plynulé pfenaseni vahy na vykro¢nou nohu.
Patfi sem napft. chiize ve vyponu, na patach, v podfepu, v podfepu vyponmo, pérovana chuize,
chtize vykroky do podfepu, chiize a béh s vysokym skréovanim prednozmo, zanozmo, predno-
Zenim, zanoZenim aj.

Tanecni kroky

Ptisunny, cvalovy, posko¢ny, polkovy, val¢ikovy, mazurkovy, polonézovy a dalsi tane¢ni prvky
lidovych a spolecenskych tanct dopliuji pohybovy repertoar o ustélené rytmické figury, které
se stavaji didaktickymi cili.

2.5.1 Skoky

Pfedtim, nez se za¢nou ucit skoky, je velmi diileZité rozvinout silu v dolnich koncetinach a zlepsit
rozsah pohybu v jednotlivych kloubech. Sila dolnich koncetin se mfiZe rozvijet preskoky nebo
opakovanym vyponem (relevé).

Rozdéleni skokd:

- rovné skoky

- krok a poskok

- Certik

- nizky

- dalkovy skok
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Rovné skoky

Rovné skoky by mély zacinat a koncit v podrepu. Na zacatku skoku jsou paze v zapazeni, ve
vyskoku jsou ve vzpazeni. Nohy jsou ve vyskoku napnuté. Skok je $patné provedeny, pokud ho
gymnasta za¢ne provadét z napnutych nohou.

Krok a poskok

Tento skok je proveden tak, ze gymnasta provede jednou nohou krok a posko¢i na ni, druha noha
se zvedne do vzduchu (noha je ohnuta v koleni), poté se vrati zpét k noze, na které se poskocilo.
Zakladni krok a poskok je predvadén v pozici pokr¢it prednozmo, $picka u kolene. Pfi nacviku
by se mél opét zapojit nacvik na zemi, aby si gymnasta uvédomil, v jaké pozici maji byt nohy pri
provedeni.

Certik (skok stfizny, prednoZzmo skrémo)

Gymnasta provede krok vpied a druhou nohu vykopne tak, Ze je ohnuta v koleni a vytocena
ven. Pfedtim, neZ polozi nohu na zem, druhd noha provede to samé — dochdzi k vyméné nohou,
v jedné chvili jsou ve vzduchu obé nohy. Nejcastéjsi chybou je nadmérny pohyb horni ¢asti
téla. Chyba by nemeéla nastat, jestlize se certik bude ze zacatku zkouset bez poskoku, pouze
se na zemi budou vyménovat nohy. Az bude mit gymnasta vse pod kontrolou a bude si jisty
svym postojem, piida se poskok. Dalsi vyrazna chyba nastavd, kdyz gymnasta nemd paze pod
kontrolou. Tato chyba se vyskytuje u v§ech skokii. Pohyby rukou se daji nacvi¢ovat samostatné,
napf. v ivodni ¢asti.
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Priklep vpred/stranou

V rytmické gymnastice mentalné postizenych se pouzivaji dva typy priklepu a to vpred a stranou.
Ptiklep vpred je podobny cvalu, kdy jedno chodidlo predbihd a druhé ho dohani. Gymnasta by mél
ptiklep zkouset jak na levou, tak i na pravou nohu. Ve vzduchu by mély byt nohy u sebe, jedna noha
je pred druhou, ale u sebe. Nejvice chyb se déla v tom, Ze gymnasta nevyskoci do takové vysky, aby
stihl mit nohy u sebe. Proto je dtilezité ukazat sportovci vsedé na zemi, jak bude skok vypadat.

Priklep stranou by mél gymnasta zkouset na obé strany. Nohy musi byt ve vzduchu u sebe,
jedna vedle druhé. Chyby jsou stejné jako u priklepu vpred.

Priklep vpied Priklep vpred (ndcvik na zemi)

Nuzky (skok stfizny pfednozmo)

Pfi tomto skoku jsou obé nohy napnuté. Gymnasta vykroci a prednozi jednu nohu vysoko vpred.
Tésné predtim, nez tato noha ptijde zpatky na zem, druha noha se prednozi vzhiiru. V jedné chvili
jsou obé nohy nad zemi. Skok neni proveden spravné, pokud gymnasta pokr¢éi nohy.
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Dalkovy skok

Gymnasta prednozi L nebo P dolni koncetinu. Zadni koncetina je v zanozeni povys. Gymnasta
provede tzv. roz$tép ve vzduchu. Dopada se na predni nohu. Ve vzduchu by mél gymnasta ukazat
maximalni rozsah, minimalné 180°. Skok je provedeny spravné, pokud je gymnasta v dostate¢né
vy$ce, ma napnuté obé nohy, provede rozstép a horni polovina téla je zpevnéna. Ze zacatku je
dalezité, aby mél gymnasta rozstép zvladnuty na zemi.

2.5.2 Rovnovaziné prvky

Dobry postoj a spravné drzeni téla jsou klicem spravné rovnovahy. Bez nacviku rovnovaznych
prvki by gymnasta nezvladl ani obraty, protoze rovnovazné prvky jsou pravé jejich soucasti.
Gymnasta se musi predev$im naucdit zpevnit svaly v bfisni a panevni oblasti. Do tréninkové jed-
notky by se mély zapojovat prvky i z jinych sportt nebo druhi cviceni, jako je naptiklad Pilates,
diky nimzZ se tyto oblasti zpeviuji.

Rozdéleni rovnovaznych prvkii:

- véha predklonmo - arabeska

— obrat ve vyponu

- vypon
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Vaha predklonmo - arabeska

Vaha predklonmo vpred je provadéna tak, Ze gymnasta stoji na jedné noze (palec se dotyka zemé),
druha noha je pfednozena gymnasta se ji snazi zvednout co nejvyse. Obé nohy jsou po celou
figuru napnuté. Pti nacviku se gymnasta muize opirat o sténu. Zpocatku nejde o to, aby gymnasta
dostal nohu vpredu co nejvyse, ale aby stal v dané pozici spravné.

Vaha predklonmo vzad se li$i od vahy predklonmo vpred tim, Ze noha, ktera je ve vzduchu,
jde vzad a tentokrat dochazi i k mirnému predklonu trupu.

Arabeska vpred Arabeska vzad

2.5.3 Obraty

Obraty rozdélujeme na ctvrtobraty (45°), ptilobraty (90°), celé obraty (180°) a dvojné obraty
(360°). Spravné postaveni téla a jednotlivych segmentt napomaha k tomu, aby byl gymnasta
pri obratech uspésny. Diky tomu gymnasta bez problému zvladne zakladni obraty, které jsou
provadény na obou nohach. Nacvik mutze zpocatku probihat na zemi. Gymnasta si lehne na
zada a je uvolnény. Na vas povel aktivuje jednotlivé svaly a zpevni se. Poté ho chytnete za
kotniky a zvednete ho do vzduchu. Gymnasta vypada jako ,,rovna deska®“ Jakmile se gymnasta
dokaze zpevnit, mize zkouset obraty na zemi, kdy se zase soustfedi na to, aby vSechny svaly
byly napnuté.
chodidlech. Jakmile si bude gymnasta jisty, prejde k obratim provadénym na $pickach.

Rozdéleni obratt:

— obrat ve vyponu

— pirueta
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Obrat ve vyponu

Gymnasta ve vyponu (relevé) udéla malé kricky, diky nimz provede obrat o 360°. Nejcastéjsi
chybou je, Ze obrat je provadén na celych chodidlech a paze nejsou ve spravné pozici.

| @’

-
r

Pirueta

Gymnasta ze stoje spojného skréi unozmo pravou, bérec dolti vzad, chodidlo od bérce - dvojny
obrat. V paralelni pirueté skr¢i prednozmo pravou/levou, bérec dolt vzad, chodidlo od bérce -
dvojny obrat. Obrat neni uznan, pokud gymnasta neudrzi rovnovahu.

Pirueta se mize provadét tak, ze gymnasta pouze balancuje na plnych chodidlech nebo ve

2.5.4 Rozvoj pohyblivosti

Nékteti sportovci jsou jiz od narozeni prirozené pohyblivi a zvétseni rozsahu pohybu jim nedéla
problémy. Da se Fict, ze protazeni a rlizna cvi¢eni na pohyblivost se provadi pfedevsim proto, aby
se predchazelo pripadnym uraztiim. Naopak, jini sportovci musi pohyblivost velmi procvicovat.
Je dulezité u kazdého sportovce najit slabé stranky a sestavit podle toho tréninkovy plan pfimo
pro néj tak, aby doslo ke zlepseni.

Cviky na zlep$eni pohyblivosti:

— prostorové vlny vpted, vzad a stranou

— v kleku provést hrudni vlnu vzad
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Prostorové vlny vpred, vzad a stranou

Prostorové viny nezahrnuji pouze pohyb pazemi. Do pohybu by se mélo zapojovat celé télo.
Prostorova vlna vpred se da rozlozit do tfi ¢asti, které v$ak ve vysledku musi splynout v jeden
celek. Za¢ina se pohybem kolenou vpred, poté je nasleduji boky a na zavér se provadi hrudni
vlna vpred. Celd vlna kon¢i vzptimenim téla.

Prostorova vlna vzad za¢ina hrudni vinou vzad, kolena jdou poté vpred, nasleduji je boky

a celd vlna kon¢i vzpifimenim téla.

Prostorovd vina vpred Prostorovd vina vpred Prostorovd vina vzad

V kleku provést hrudni vinu vzad

Pfi nacviku chybuji sportovci nejcastéji v tom, Ze si u této polohy sednou na nohy. Sportovec by
mél proto protlacovat boky smérem vpred. Paze by nemély byt prilis vpfedu nebo vzadu - spravna
pozice je v oblasti usi. Vlna je provadéna spravné, pokud se do ni zapojuji vSechny casti téla.

2.6 Nacvik dovednosti s nac¢inim

Vsechny dovednosti s na¢inim by mély byt uceny jak vlevo, tak vpravo. Predtim nez za¢ne gym-
nasta kombinovat nauc¢ené dovednosti, mél by byt velmi zdatny v zakladnich naucenych figurach
ajejich technice. Na zavodech nesmite zapomenout na to, Ze nacini musi odpovidat stanovenym
parametrim. V pocate¢nich trénincich se ale nebojte nacini zmensit nebo zleh¢it. Naptiklad
pokud ma gymnasta problém s velikosti stuhy, zkratte ji a teprve, az se nauci zvladat upravenou
stuhu, dejte mu spravnou velikost.

Je dtilezité najit si ¢as na spravné uceni techniky. Je mnohem snazsi ucit dovednost spravné od
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zacatku, tfeba i delsi dobu, nez jste méli v planech, nez preucovat Spatné zvladnutou dovednost
meésic pred zavodem. Nebojte se také ocenit usili a snahu sportovce. Poznejte ho, zhodnotte jeho
schopnosti a stanovte mu urcité cile, které ho budou motivovat k dal$im ¢innostem.

Pokud se gymnasta zacind ucit kruhy a rotace, musite mu na zacatek vysvétlit, co to znamend
jit ve sméru nebo proti sméru hodinovych rucicek. Jako pomiicku muizete vyuzit nasténné hodiny,
které budete mit pfimo na tréninku.

Didle se pti cviceni rozdéluji figury provadéné v roviné ¢elni, bo¢né a horizontalni. Rovina
¢elni je svisla, rovnobézna s celem (déli télo na predni a zadni ¢ast). Horizontalni rovina probiha
télem napfic, je kolma na rovinu celnou (déli télo na horni a dolni ¢ast). Predozadni rovina je
svisla, jde celou délkou téla zepfedu dozadu (déli télo na dvé zrcadlové poloviny).

2.6.1 Svihadlo

Zakladni techniky:
- Svihadlo musi byt drzeno ve stanoveném tvaru,
- gymnasta by ho mél drzet na jeho koncich,
— pfi rotacich, vlnach a skocich by $vihadlo nemélo udefit do zemé,
- pfi rotacich a vlnach by se mélo pohybovat v roviné bo¢né, ¢elné nebo horizontalni,
- pokud je drzeno pouze v jedné ruce, gymnasta musi ukdzat stanovenou pozici.

Zpiusoby drZeni:
V RG rozliSujeme 5 zptisobt drzeni $vihadla:
1. tvar pismene U, gymnasta drzi kazdy konec v jedné ruce,
2. oba konce jsou drzeny v jedné ruce ($vihadlo je zdvojené), slozeny ohyb volné visi,
3. oba konce jsou drzeny v jedné ruce, slozeny ohyb je drzen v druhé, $vihadlo je uchopeno
nadhmatem,
4. v predpazeni poniz drzi gymnasta v jedné ruce nadhmatem oba konce $vihadla, v druhé
ruce drzi podhmatem prostredek $vihadla, druha ¢ast svihadla volné visi,
5. v pfedpazeni poniz drzi gymnasta v jedné ruce nadhmatem oba konce $vihadla, v druhé ruce
drzi podhmatem prostredek $vihadla, druhou ¢ast Svihadla chyti gymnasta mezi palcem
a ukazovackem do ruky, ktera drzi konce.

Drzeni 1 Drzeni 2 Drzeni 3
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Drzeni 4 Drzeni 5

Technika cviceni se Svihadlem:
— komihéni
— krouzeni
- namotavani
— preskoky pres $vihadlo
- vyhazovani a vypousténi
- osmy
— poskoky

Komihani

Komihani je kyvadlovy pohyb $vihadla v bo¢né nebo celné roving, ktery vychazi ze zakladniho
drzeni jednoru¢ ¢i obouru¢ mirné pokréenych pazi. Pfi komihani musi byt svihadlo neustale
udrzovano ve tvaru U a nikdy by se nemélo dotknout zemé. Miize byt provadéno nad hlavou, stra-
nou, vpred a vzad. Komihani nad hlavou ptipravuje sportovce i na skdkani pres $vihadlo. Jakmile
gymnasta za¢ne komihat se §vihadlem vpred a vzad nad hlavou, paze by mély byt napnuté, ale ne
uzavrené. Pfi komihani vpred a vzad je jedna paze v upazeni, druha je pokrcena tak, ze jeji ruka
je rovnobézna s napnutou pazi a dosahuje k jejimu rameni. Srazky jsou rozhod¢imi udélovany
za to, jestlize gymnasta neudrzi $vihadlo ve tvaru U, dotkne se s nim zemé nebo s nim prijde do
kontaktu, a také za to, ze houpani stranou je provadéno mimo rovinu.
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Krouzeni

Rotace musi byt provadény v dané roviné. Pohyb vychazi ze zapésti. Paze musi byt napnuté,
ale ne uzavrené. Jestlize gymnasta drzi oba konce $vihadla v jedné ruce ($vihadlo je zdvojené),
rozliSujeme rotace nad hlavou, v ¢elné a bo¢né roviné. Pokud gymnasta drzi $vihadlo uprostied
zdvojeni, rozliSujeme rotace nad hlavou a v bo¢né roviné. Chyby jsou podobné jako pri komihani,
navic zde dochdzi k nadmérnému ohybani v loktech a pohyby mitizou byt velmi neusporadané,
protoze rotace nevychazi ze zapésti, ale zapojuje se do ni celé télo.

Rotace nad hlavou Rotace v elné roviné
Namotavani

Se $vihadlem se da provadét i namotavani. Prvni typ je provadén kolem jedné paze. Prava paze
je v upazeni, leva je pokrcena (jeji ruka je pfed pravym ramenem), $vihadlo je drzeno ve tvaru
U. Prava paze za¢ne provadét krouzeni vpred, tim padem se svihadlo omota kolem této paze.
Pokud chce gymnasta ,,rozvazat® namotané §vihadlo, zacne provadét krouzeni v opa¢ném smé-
ru. Namotavani se da provadét i kolem pasu. Gymnasta drzi oba konce v pravé ruce, provede
krouzeni kolem pasu pod levou pazi. Jakmile je volny konec $vihadla pred sportovcem, chyti ho
levou rukou. Namotavani se provadi také na noze. Konce $vihadla drzi gymnasta v jedné ruce,
prednozi a namota $vihadlo kolem nohy. Pohyb musi byt provadén vcelku.

Omotdvdni kolem pasu Omotdvdni kolem ruky
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Preskoky

P1i skocich se Svihadlo nesmi dotykat zemé. Paze by mély byt napnuté, pohyb by mél vychazet ze
zapésti. Skoky by mély byt provadény v dostatecné vysce tak, aby gymnasta stihl napnout nohy.
P1i skoku vpred a vzad se nesmi zapominat na spravné drzeni Svihadla (tvar U). Pfi nacviku se
zacina s tim, ze gymnasta drzi $vihadlo a prekracuje ho vpred a vzad. Poté se zkousi maly preskok
jednou nohou a poté se prida i druha. Po zvladnuti téchto dovednosti se mohou zacit nacvicovat
preskoky obéma nohama soucasné. Dal$i moznosti je skakani pres §vihadlo s meziskokem a béh
stejnou nohou nebo stfidavé levou a pravou.

Vyhazovani

Tzv. vypusténi neboli vyhazovani $vihadla vypada tak, Ze gymnasta drzi jeden konec v levé ruce
a druhy konec lezi volné za nim na zemi. Pohyb vychdzi z levého ramene, které provede oblouk
zezadu dopfedu (tim jde paze ze zapazeni do predpazeni), druhy konec $vihadla lezici na zemi
se dostava do vzduchu a prava ruka ho chyta v dostate¢né vysce. Pfi nacviku se musi dbat na to,
aby volny konec $vihadla byl na zemi v roviné a paze byla vedena jednim smérem. Svihadlo musf
byt vyhozeno do takové vyse, aby ho gymnasta stihl chytnout. Je dtilezité naucit sportovce, aby
po celou dobu vyhozeni sledoval, jak se svihadlo pohybuje.

Vyhazovani

2.6.2 Obrud

Obruc se vzdy musi pohybovat v bo¢né, ¢elné nebo pricné roviné. VSechna vyhozeni musi byt
provedena s napnutymi pazemi. Houpani musi vychazet z ramenou, rotace vychazi ze zapésti.
Pokud je obru¢ drzena v jedné ruce, gymnasta musi stat v predepsané pozici.
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Zpusoby drZeni:
1. matem
2. nadhmatem
3. nadhmatem levé a podhmatem pravé ruky nebo naopak
4. vnéjsi uchopeni (drzeni nadhmatem na protéjsich stranach obruce)

Technika cviceni s obruci:
— oblouky
— kruhy a osmy
— preklapéni, roztaceni, pretaceni
— kutaleni
— proskakovani a preskakovani
- rotace
- vyhazovani a chytani

Oblouky a kruhy

Pohyby obloukem kolem téla se ze zacatku nacvicuji v kleku, aby si gymnasta uvédomil, jak ma
spravné obruc¢ drzet. Provedeni vypada tak, ze gymnasta uchyti levou rukou obru¢ nadhmatem
pred télem, provede s ni oblouk vzad a za zady dojde k vyméné rukou, kdy prava ruka uchyti
obru¢ nadhmatem a pokracuje v pohybu vpred. Za zady na chvili dojde k tomu, ze obru¢ drzi
obé ruce zaroven.

Krouzeni

Krouzeni musi byt provadéno v roviné. Pohyb vychazi z ramen, paze jsou napnuté. Muze se pro-
vadeét ze strany na stranu v boc¢né a Celni roviné, nebo vpred a vzad v pri¢né roviné. Pfi nacviku
se nejprve nacvicuje krouzeni v horizontalni roviné na levou i pravou ruku. Aby gymnasta udrzel
spravny smér pti krouzeni ze strany na stranu v ¢elné roviné, miize se pohyb nacvicovat u stény.
Za chybné provedeni se povazuje Spatné uchopeni obruce, jeji dotyk se sportovcem, krouzeni
s pokréenymi pazemi a $patny smér.
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Kutaleni

Kutaleni na zemi by mélo byt zacvic¢eno lehce a v dané roviné. Tzv. ,bumerangové kutaleni® je
provadéno tak, ze gymnasta drzi obru¢ v jedné ruce v bo¢né roviné. Kratkym $vihem zapésti
zpusobi, Ze se obru¢ za¢ne pohybovat vpred a na ur¢itém misté se za¢ne vracet zpét. Nesmi se
zapominat nacvicovat na obé ruce. Ze zacatku se zkousi tento pohyb u stény, aby se gymnasta
naucil spravné vést nac¢ini. Obru¢ by nemeéla po $vihu poskakovat.

ST |

Dile se rozlisuje asistované kutdleni, kdy gymnasta kutali obru¢ pred télem. Zakladni pozice
vypada tak, Ze gymnasta drzi obru¢ v jedné ruce pred télem. Jakmile se dostane obruc celou svou
¢asti pred télo, uchopi ji na okamzik obéma rukama (nesmi vsak obruc zastavit) a poté pokracuje
druhou rukou.

Nejjednodussi variantou je tzv. ,volné kutaleni®. V zakladnim postaveni gymnasta uchopi
obru¢ do jedné ruky pred télem. Pomoci obou rukou kutali obru¢ z jedné strany na druhou.
Zavérecné postaveni je jako zdkladni, jen na druhé strané.

Roztaceni

Pfi roztac¢eni musi obruc rotovat ve vertikalni ose. Jestlize po celou dobu roztaceni drzi gymnasta
obru¢ v jedné ruce, diky niz obru¢ rotuje, nazyva se to asistovanym otacenim. Dal§im zptisobem
je tzv. ,volné roztaceni®. Gymnasta musi stat dostatecné daleko od obruce tak, aby nedoslo ke
styku s nohama. Svihem z4pésti uda obruéi rychlost rotace a poté odstrani ruku. Obru¢ by méla
byt chycena jesté predtim, nez se za¢ne pohybovat mimo vertikalni osu. Pokud je gymnasta zdat-

ny, muze se zacit ucit roztaceni tak, ze si obruc¢ bude predavat z jedné ruky do druhé. Provedeni
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vypada tak, Ze gymnasta drzi obruc v jedné ruce a za¢ina s ni rotovat kolem vertikalni osy. Jakmile
se obruc dostane pred télo, pfehodi si ji do druhé ruky. Pfi nacviku se nesmi zapominat na to, ze
obru¢ musi byt drzena vzdy na vrcholu, jinak dojde k chybnému provedeni.

Proskakovani

Dalsi dovednosti, ktera se mize ucit na tréninku, je proskakovani. Gymnasta ma obru¢ pred
télem a drzi ji nize podhmatem. Poté provede krok levou a pravou nohou pres spodni okraj
obruce, ktera se smi opirat o zem. Jakmile bude obru¢ za nim, zvedne ji nahoru a pres hlavu.
Jestlize je sportovec velmi schopny, zvladne se naucit i proskakovani certikem. Mize se stat, ze
se gymnasta pfi proskakovani dotkne télem obruce. Proto je dilezité vzdy zkontrolovat, zda
ma spravnou velikost nacini a drzi obru¢ opravdu podhmatem. Pti zvedani nad hlavu musi byt
paze napnuté.

Rotace

Rotace rozdélujeme podle toho, zda jsou provadény v celni a bo¢né roviné nebo nad hlavou.
Toceni probiha ve sméru nebo proti sméru hodinovych rucicek. Paze, na niz bude obru¢ rotovat,
musi byt napnuta. Pfi nacviku rotace provadéné v ¢elné nebo boc¢né roving, nacvicujte ze zacatku
u zdi, aby se gymnasta naucil drzet obru¢ ve spravné roviné. Druha paze, ktera neprovadi rotaci,
musi zaujimat pfesné stanovenou pozici. Gymnasta by mél umét provadét rotace na obé paze.
Vyrazna chyba nastava, kdyZ gymnasta zacne rotovat pazi misto rukou. Proto se okamzité zastavi
nacvik, umisti se obru¢ na spravné misto a zacne se od zac¢atku. Pokud se ale sportovci rotace ze
zacatku viibec nedari, vyzkousi pohyby pazi nejprve bez nacini. Zpocatku provadi malé krouzky.
Jakmile si bude gymnasta jistéjsi, zkusi na chvili rotaci na pazi, a poté se jiz zaméfi na spravné
provedeni.
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Vyhazovani

Vyhazovani s obruci mtize byt provadéno s rotaci 180° nebo 360°. Gymnasta drzi obru¢ podhma-
tem pred télem v horizontalni roviné. Poté ji vyhodi pfed sebe nahoru, a jakmile provede obruc
danou rotaci, chyti ji zpét. Paze jsou po celou dobu v napnuti. Vyhazovani by mélo byt ze zacatku
provadéno pomalu. Teprve az si bude gymnasta jisty, mize se zacit ucit tézsi varianta.

Dale se da vyhazovani a chytani provadét pouze jednou rukou, kdy je obru¢ vyhozena a chy-
cena stejnou rukou (popripadé chycena druhou), anebo je obru¢ vyhozena jednou rukou, ale
chycena obéma. Pfi tomto drzeni, by méla byt jedna paze vyse nez druha. Pohyb by mél vychazet
z ramen, paze jsou po celou dobu napnuté.

2.6.3 Mic

Mi¢ se pri spravném drzeni musi opirat jen o dlan ruky. To znamena, Ze by nikdy nemélo dojit
k tomu, zZe bude pevné sevien nebo tisknut k jakékoliv jiné casti téla. Prsty by mély byt od sebe
oddélené a nikdy by nemély uchopovat mic. VSechna vyhazovani, chytani a poskoky by méla
byt provadéna napnutymi pazemi. Jestlize je mi¢ drzen pouze v jedné ruce, druhd paze musi byt
ve stanovené pozici.

Technika cviceni s micem:
- predavani mice pred télem, nad hlavou a kolem pasu
— pohyby oblouky, kruhy a osmami
- vyhazovani a chytani
- odrazeni
— kutaleni
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Predavani

U predavani mice pred télem ma gymnasta paze v upazeni, prava nebo leva ruka drzi mi¢. Obé
paze jdou pred télo do predpazeni. Jakmile se setkaji, mi¢ se pfeda do druhé ruky. Paze jdou poté
zpatky do upazeni. Pohyb by mél byt plynuly. Pti nacviku vée zopakovat i na druhou stranu. Po
celou dobu provedeni je mi¢ umistén pouze v dlanich ruky.

Predavani mice nad hlavou vychazi ze stejného postaveni, pouze paze provadéji pohyb z upa-
zeni do vzpazeni. Nejcastéjsi chybou pfi pfedavani mice kolem pasu nebo kolen je to, Ze gymnasta
se dotkne mic¢em téla a nema ho ve spravném drzeni (napfiklad ho svird prsty), proto je dtlezité
vybrat spravnou velikost nacini.

Pohyby oblouky, kruhy a osmami

Pohyb obloukem nebo kruhem by mél vychazet z ramen, paze jsou po celou dobu napnuté. Cely
prvek musi byt opét proveden v dané roviné. Rozdéluje se pohyb obloukem v ¢elné roviné, ktery
je provadén obéma nebo jednou rukou. Jestlize je oblouk provddén obéma rukama, provedeni
vypada tak, Ze gymnasta drzi mic¢ pred télem velmi blizko svému télu. Poté provede oblouk
vpravo a vrati se do zakladni polohy (zpét pred télo). To samé se zopakuje na levou stranu. Paze
béhem pohybu mohou relaxovat. Pfi ndcviku pohybu vzad se mi¢ nesmi dotykat predlokti. Pohyb
obloukem provadény jednou rukou ma stejné postaveni i provedeni jako predchozi dovednost.
Rozdil je v tom, Ze pohyb vychazi z lokte.

Pfi pohybu kruhem drzi gymnasta mi¢ v obou rukach tak, Ze paze jsou napnuté, ruce jsou
nad stehny. Kruh je provadén v celné roviné ve sméru nebo proti sméru hodinovych rucicek. Pii
nacviku se zkousi provadét kruhy tvari ke sténé.
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Vyhazovani a chytani

Rozlisujeme chytani a vyhazovani obéma, vyhazovani jednou rukou a chytani obéma, vyhazovani
a chytani jednou, vyhazovani obéma a chytani do pazi, které jsou v pozici pokr¢it predpazmo,
ruce svisle vzhiiru, dlané k sobé a vyhazovani obéma. Poslednim typem chytdni mice je mezi
stehna a hrudnik (gymnasta provadi prvek vsedé pokrémo). Jestlize maji byt tyto prvky spravné
provedeny, paze musi byt po celou dobu napnuté a nesmi vyjit z roviny provedeni, mi¢ musi byt
chycen tise, vyhazovani musi zacinat a koncit ,,swingové“ neboli zhoupnutim, jez musi vychazet

Z ramen.
TR ¥ 7
) ,_\’4% !

Odrazeni

Gymnasta by pfi odrazeni mél mit vzdy napnuté paze a vse by mélo byt provedeno energicky.
Odrazet a chytat mic¢ se da jednou nebo obéma rukama zaroven. Existuje i varianta odrazeni
ve tvaru pismene V. Gymnasta upazi pravou, mic je v pravé. Mi¢ poté odrazi pred télo tak, aby
odraz zptisobil, Ze se mi¢ miize chytit levou. Sportovci se tento prvek nemusi dafit, jestlize ma
pokréené paze, mi¢ odrazi ve $patném uhlu anebo je prvek proveden bez energie. Pfi ndcviku
vse zopakujte na druhou stranu.
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Kutaleni

Kutaleni mice je charakterizovano jako postupny otacivy pohyb, ktery se provadi po zemi rliznymi
smeéry (vpred, vzad, stranou) nebo po castech téla. At uz je kutaleni pfedvadéno na zemi nebo
na téle, musi byt zacvic¢eno jemné a bez odrazeni. Kutaleni se mtze provadét tak, Ze gymnasta
drzi mi¢ pred télem v pfipazeni (ruce jsou nad stehny). Pomoci prstii za¢ne mic kutalet smérem
k hrudniku, lokty jdou od sebe a paze se dostanou do polohy skr¢it upazmo, ruce pred ramena.
Jakmile se gymnasta dostane do této polohy, za¢ne priblizovat lokty k sobé a poté postupné
predpazi poniz. Diky tomuto pohybu se mic¢ skutali do dlani sportovce.

Kutaleni se da provadeét i na pazich. Gymnasta chytne mi¢ (paze jsou neustale napnuté) a zved-
ne paze do predpazeni povys. Mi¢ se mu pomalu za¢ne kutélet smérem k hrudniku. Jakmile se
ho dotkne, gymnasta provede predpazeni poniz a mic se vrati do vychozi pozice.

Teézsi variantou je kutaleni z jedné ruky na druhou pres hrudnik. Gymnasta chyti mi¢ do
pravé (paze je napnuta a vytocena do strany), leva je pfed pravym ramenem. Jakmile se mi¢
priblizi k pravému rameni, druha ruka napomuize mici prejit pfes hrudnik na levé rameno, kde
dojde k prechyceni mice pravou. Ten se poté skutali po pazi az do dlané. Jednodussi varianta
spociva v tom, Ze druha ruka mi¢ zarazi, kdyz se dostane k prvnimu rameni a vysle ho zpatky
na tu ruku, ze které byl mic skutalen. Jestlize je svéfenec velmi zdatny a Sikovny, nauci se kuta-
leni bez toho, aby si pomahal rukama. Pohyb bude plynulejsi a prvek bude povazovan za jeden
z nejtézsich.

Kutaleni mtize byt provadéno i vsedé po nohach, za zady s chytanim mice nebo vleze
tak, Ze se mi¢ umisti do oblasti bficha a postupnym posunem téla se dostane az k hrudniku
sportovce.

1lii
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2.6.4 Kuzele

Vyhozeni, chytani a komihdni musi byt provadéno napnutymi pazemi. U komihani, roztaceni
apod. musi pohyb vychazet z ramen, malé kruhy zac¢inaji pohyb zapéstim. Stavba kuzele musi
odpovidat pravidliim - sklada se z hlavy, krku a téla.

Zpusoby drzeni:
1. kuzele by mély byt drzeny v prodlouzeni pazi
2. u hlavy
3. ukrku
4. utéla
5. drzeni rukama u boki

Drzeni 1 Drzeni 3 Drzeni 4 Drzeni 5

Technika cviceni s kuzely:
— pohyby obloukem, kruhem, osmou apod.
- malé kruhy a mlynky
- vyhazovani a chytani
— tukani

Pohyby obloukem, kruhem, osmou

Pohyby obloukem, kruhem a osmou by mély vychdzet z ramen nebo predlokti (podle toho roz-
liSujeme stfedni nebo velké oblouky apod.), kuzel by mél byt v prodlouzeni paze. Pfi nacviku
se zkousi pohyb nejprve levou rukou, poté pravou. Jakmile gymnasta tento tikon bez problému
zvladne, zacne soucasny pohyb obéma pazemi.

Rozlisujeme pohyb obloukem do strany, vpred a vzad. Oblouky vpred a vzad jsou dulezité
pro pripravu kruht provadénych v bo¢né roviné a vyhazovani. Paze jsou napnuté, kuzele jsou
drzeny v jejich prodlouzeni, oblouky musi byt provedeny v dané roviné. Ze zacatku se nacvicuje
u zdi.

Kruhy, respektive krouzeni mutize byt provadéno v celné roviné a v bo¢né roviné vzad. Do tré-
ninkové jednotky se mohou zaradit i protilehlé kruhy. Provedeni v pfedozadni roviné vzad vypa-
da tak, ze gymnasta provadi kruhy vzad blizko usi a boku. Nikdy by se v§ak kuzel nemél dotknout
jakékoliv casti téla. Nacvik protilehlych kruhti by se mél rozdélit do nékolika casti. Nejprve se
sportovec nauci zakladni postoj — paze jsou ve vzpazeni, kuzele jsou v jejich prodlouzeni. Kazdy
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nacvik musi vychazet ze zakladni polohy. Druhym krokem v ndcviku je nauceni sportovce
provést oblouk ze vzpazeni do predpazeni (levd paze jde vpied do vy$ky ramena a prava paze
vzad také do vysky ramen). Dal§im krokem je oblouk ze vzpazeni do pfipazeni. Pfedposledni
¢asti nacviku je oblouk ze vzpazeni do zapazeni (paZe jsou ve vySce ramen). Jestlize gymnasta
tzv. vétrné mlyny. Ty se mizou nacvic¢ovat az po zvladnuti nacviku protilehlych kruh, protoze
se jedna o stejny prvek, ktery je vSak zacvicen nékolikrat za sebou. Po celou dobu musi paze
udrzovat thel 180°.

Malé kruhy a mlynky

Pohyb by mél vychazet ze zapésti, paze jsou po celou dobu napnuté. Kuzele jsou drzeny volné,
aby kruhy byly plynulé. Nacvik se za¢ind oddélené levou a pravou rukou, poté se zkousi zaroven.
Pokud se gymnasta zacind ucit kruhy v tzv. 8. figufe, provede nejprve kruhy a zastavi se. Pokud
gymnasta zvladne jeden kruh lehce, pokracuje v dal$im nacviku. Sportovec se miize naucit v ho-
rizontalni roviné kruhy nad a pod pazemi, 8. figuru, mlynek a ve vertikdlni roviné kruhy uvnitf
a vné pazi, 8. figuru a mlynek. Rozhod¢i mtizou sportovci dat srazky za to, Ze kuzele neprovadi
kruhy, které navic nejsou v roviné. Dal$i vyrazna srazka muze padnout za udeteni kuzele do pazi
sportovce.

Tukéani

Tukéni je soucasti obloukd (jejich po¢ate¢ni pohyb vychazi z ramen), paZe jsou napnuté, po-
hyb vychazi ze zapésti. Rozlisuje se tukani nad hlavou, pfed télem, za zady, pod nohou a vklece.
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Jestlize je gymnasta vklece, muze kuzele po zemi i valet. Pfi nacviku se dbd na to, aby kuzele
nevychazely z linie, nedotykaly se a paze nebyly pokrcené.

Vyhazovani a chytani

Vyhazovani za¢ina obloukem. Opét musi byt dodrzena vSechna zminovand pravidla provedeni.
Kuzele budou rotovat samy, protoze jeden konec je mnohem tézsi nez druhy. Tim padem nemusi
gymnasta Svihnout zapéstim, aby kuzel zacal rotovat. 360° rotaci miize gymnasta zacit zkouset
teprve poté, az bude mit pod kontrolou 180° rotaci.

Chyby pti provedeni: vyhozeni jde $patnym smérem, paze jsou pri chytani pokréené, kuzele
jsou ve vzduchu moc rychlé anebo se otoci vickrat kolem své osy nez by mély, gymnasta chyti
$patny konec, vyhozeni je spravné provedené, ale gymnasta ma problém chytit kuzel.

2.6.5 Stuha

Rozsahlé vzory predvadéné stuhou vychazeji z ramen a musi byt zacvic¢eny v roviné. Malé vzory
vychazi ze zapésti. Pri cviceni by se stuha nikdy neméla dotknout zemé, méla by se po celou dobu
pohybovat, tudiz by nikdy neméla staticky lezet na podlaze. VSechny dovednosti se zkousi na
tréninku obéma rukama. Pfi cvic¢eni se dba na to, aby stuha byla v neustalém pohybu, nedocha-
zelo k jejimu zastaveni, a aby nebylo slySet tzv. ,,praskani® stuhy.

Technika cviceni se stuhou:
- pohyby kruhem, krouzeni
- velké kruhy
— pohyby obloukem
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- vlnovky
— spiraly
- lokomoce a kombinace se stuhou

Velké kruhy

Pohyby obloukem, kruhy a osmami se provadéji ve vSech rovinach v rtizném rozsahu bud celou
pazi, nebo pohyby predlokti. Kruhy musi byt provedeny v maximalnim rozsahu celou pazi pfi
vyuziti velké pohyblivosti ramenniho kloubu a pfi souc¢asném nataceni trupu ve sméru pohybu
paze (zvlasté v bo¢né roviné). Nikdy by nemélo dojit k tomu, Ze se na stuze objevi suky. Pokud
gymnasta provadi kruhy v bo¢né roving, stuha by se méla pohybovat blizko usi a bok, nikdy
vsak nesmi dojit ke kontaktu s jakoukoliv ¢asti téla.

Pohyby obloukem

Pfi obloucich (pokud neni uvedeno jinak) probiha pohyb v co nejvétsim mozném poloméru,
tycka je v prodlouzeni paze. Pfi zménach sméru pohybu v konci oblouku se mirné pokr¢i paze
v zapésti, které predbihd pohyb paze. Oblouk by mél vychazet z ramen, paze jsou ve vzpazeni.
P1i praci se stuhou se rozdéluji oblouky ze strany na stranu nad hlavou nebo pred télem a ob-
louky vpred nebo vzad v bo¢né roviné. Na tréninku se vyuziva zdi, aby se gymnasta naucil vést
stuhu spravnym smérem. Kontroluje se, zda pohyb nevychazi z lokte namisto ramene, protoze
by rozhod¢i mohli sportovcei odecist body.
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Vinovky

Vlnovky se provadéji rychlymi pohyby ruky pfi mirném pokréeni paze v loketnim kloubu. Zalezi
na délce stuhy, kolik vzorti bude provedeno. Vétsinou se pocet vin pohybuje kolem tff az $esti.
Vlnovky v horizontdlni roviné za zady se provadi tak, ze paze je ve vzpazeni, tycka stuhy smétuje
vzad (svird s pazi pravy uhel) a za¢ina provadét vlnovky ze strany na stranu (pohyb vychazi ze
zapésti). Pokud chce gymnasta prejit se stuhou vpred, pohyb zacind z lokte a paze jde do pred-
pazeni povys. Volna paze musi byt po celou dobu v upazeni.

Spiraly

Pohyb vychazi ze zapésti, paze jsou napnuté. Zalezi na délce stuhy, jaky pocet spiral bude pred-
veden, tak jako u vinovek. Stuha by se opét neméla dotknout zemé. Spiraly mizou byt provedeny
vpred nebo stranou.

Lokomoce a kombinace se stuhou

Jakmile se gymnasta nauci pfedchozi dovednosti perfektné ve statické poloze, mtize zacit nacvik
prvki za chize, béhu, skdkani nebo v baletnich pozicich. Pfi kombinacich se gymnasta musi
naucit plynule prechazet z jedné dovednosti do druhé tak, aby pohyb stuhy nebyl prerusen.
Kombinace obsahuji malé a velké tvary. Sportovci se uci tyto prvky tak, aby pohyb vychazel z ra-
men u velkych tvarti a u malych tvarti zacinal ze zapésti. Dale se gymnasta musi naucit prehodit
stuhu z jedné ruky do druhé tak, ze stuha neni ovlivnéna ve svém pohybu, nedotyka se zemé
nebo jakékoliv ¢asti téla cvicence.
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2.7 Skupinové aktivity

At uz gymnasta soutézi v jednotlivcich nebo ve skuping, trénink s vice trenéry a svérenci ma své
vyhody:
- gymnasta se nauci pracovat spolecné a uvédomi si, co je to tym,
- vSechna vyhozeni, odrazy, rolovani, komihani apod. se nauci s dal$imi sportovci nebo tre-
néry,
- gymnasta se mize angazovat jako vedouci celé skupiny,
- rodice, sourozenci a kamaradi si zacvic¢i spolecné a na vlastni kiizi zaziji, jak se gymnasta
pri cvicent citi,
— aktivity ve skupinach jsou velmi zabavné.

Dalsi vyhodou skupinového cviceni je to, Ze se gymnasta nauci predvadét prvky ve forma-
ci, synchronné, sekvencné, s partnery a postupem casu zvladne vyménovat nacini mezi sebou.
Nemélo by se zapominat na to, Ze trenér musi byt kreativni, neustale se snazit zapojovat celou
skupinu svéfencti a ménit prvky a provedeni tak, aby se necvicilo neustale to samé. Spravna
technika a drzeni téla je zakladem kazdého cviceni.

Aktivity ve formacich

Chuze v linii

— sportovci stoji v fadé vedle sebe,

- v$ichni soucasné provedou ¢tyfi kroky vpred, zastavi se a udélaji ptilobrat doprava,

- skupina nyni stoji v zastupu za sebou, provede ¢tyfi kroky vpred, zastavi se a provede pi-
lobrat doprava,

— sportovci jsou v fadé jeden vedle druhého, provedou ¢tyfi kroky vpred, zastavi se a provedou
pulobrat doprava,

- sportovci stoji v zastupu za sebou, provedou ¢tyfi kroky vpred, zastavi se a udélaji ptilobrat
doprava.

Zvy$enim obtiznosti cvic¢eni se dosahne toho, Ze se sportovec nauci §lapnout na stejnou nohu

v kazdé dobé. V tréninkové jednotce se miize zkouset formace i v béhu, poskocich apod.
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Formace v utvaru hvézdy

— skupina sportovct stoji v kruhu tak, ze se vSichni drzi pravou rukou ve stfedu kruhu, leva
paze je upazend, smétuje ven z kruhu,

— chiize vpfed ve sméru hodinovych rucicek (v tomto ¢ase miizete zkouset nacvik chiize ve
vyponu - relevé),

— poté se sportovci zastavi, provedou ptilobrat (levou rukou se sportovci drzi ve stiedu kruhu,
prava paze je upazena, sméfuje ven z kruhu),

- v této formaci se muze vyuzit i mic¢t, které budou sportovci drzet uvnitf kruhu.

Aktivity - synchronné

Balancovani v arabesce

- sportovci stoji vedle sebe v jedné linii,

- stejnou nohou ve stejny ¢as provedou sportovci krok vpred, druhou nohou se dotykaji
palcem o zem,

— naraz sportovci zvednou zadni nohu ze zemé a udélaji arabesku,

— po kratké vydrzi se sportovci vrati do zakladni polohy,

— po celou dobu cviceni musi byt v§e provadéno synchronné,

— sportovci se mize pridat do jedné ruky mic.

Vyhazovani a proskakovani obruce

— sportovci stoji vedle sebe v jedné linii,

- naraz vyhodi obrug¢, ktera provede rotaci o 180°,

— jakmile sportovci chytnou vyhozenou obrug, proskodi ji a zvednou ji nad hlavu.
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Aktivity- sekvencné

— sportovci stoji vedle sebe v jedné linii,

— prvni gymnasta zacne provadét otocku ve vyponu, jakmile ji dokon¢i, druhy gymnasta zacne
provadeét to samé (vse probiha jako retézova reakce),

— pfi ndcviku se muize pridat i obru¢ — prvni gymnasta drzi obruc v pfedpazeni, provede pti-
lobrat vzad ve vyponu (obruc se mezitim obloukem dostane nad hlavu sportovce a opét do
pfedpazeni), postupné se pridavaji i ostatni ¢clenové tymu.

Aktivity s partnery (cviceni ve dvojicich)

Cval stranou

— sportovci stoji naproti sobé tvari v tvar a drzi se za ruce,

- spolecné provedou cval stranou, zastavi se a provedou cval stranou na pocateéni misto
odkud zaéinali,

- mezi sportovce se mize pridat jedna obrug, které se sportovci chyti.

Cval v kruhu

— sportovci stoji naproti sobé tvari tvar a drzi se za ruce,

— sportovci se budou tocit ve sméru hodinovych rucicek v kruhu, poté se zastavi a provedou
stejny pohyb, ale proti sméru hodinovych rucicek.
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Chainé - obrat ve vyponu

— dva sportovci stoji naproti sobé,

— kazdy provede chainé na pravou stranu, to znamend, ze se od sebe vzdal,
— poté zastavi a chainé udélaji na levou stranu (navrat do zakladni pozice).

Prochazeni pod branou

— stoj vrad, sportovci se drzi za ruce,

- prvni dvojice zvedne ruce a vytvori tzv. branu, kterou budou prochazet dalsi dva sportov-
ci,

— po projiti dvou sportovct stojicich na konci fady se druhy gymnasta z prvni ¢asti fady tvofici
branu prida k prochdzeni brany tim, Ze se otoc¢i kolem své paze, kterd je ve vzpazeni,

— pti prochazeni by nemélo dojit k pusténi rukou.
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Aktivity s vyménou nacini

Kutaleni po zemi s obruci

Kutéleni po zemi s obruci miizete provadét ve vice lidech teprve, az bude mit gymnasta spravné
zvladnutou techniku nacviku.

— Sportovci stoji naproti sobé, obé ruce polozi na vrchol obruce, prsty sméfuji vpred,

- na zacatek se zkousi vymeéna kutalenim pouze s jednou obruci,

— jakmile to sportovci zvladnou uspésné, prida se druha obruc.

Vyhozeni obruci

— sportovci stoji proti sobé, paze pfi vyhozeni musi byt napnuté,

— obruc se smi chytat jednou nebo obéma rukama,

- zpocatku se nacvicuje vymeéna ve vyhozeni pouze s jednou obruci, poté se prida druha,
— jestlize sportovci budou vyménovat dvé obruce, vée musi byt provadéno zaroven.

49



Kutaleni mice
— sportovci provedou sed roznozny naproti sobé,
- mezi sebou si kutali mi¢ vpred a vzad.

Odrazeni mice

- mic¢ se mize chytat jednou nebo obéma rukama,

- nejprve se nacvicuje vyména s jednim micem, poté se prida druhy,

— sportovci stoji naproti sobé v dostate¢né vzdalenosti, mi¢ drzi v obou rukach,
— kazdy z nich se snazi odrazit mic tak, aby se dostal k druhému.

Vyhozeni mice

- mic¢ se mize jako u odrazeni chytat jednou nebo obéma rukama,

- nejprve se nacvicuje vyména s jednim micem, poté se prida druhy,
— pfi vyhozeni musi byt paze napnuta.
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Kutaleni mice ve skupiné
— sportovci stoji za sebou - prvni a druhy jsou ve stoji rozkro¢ném, treti (respektive posledni

gymnasta) kleci,
i

-

- prvni gymnasta drzi mic ve vzpazeni, provede hluboky predklon a posle mi¢ k druhému
sportovci, ktery provede to samé,

- posledni gymnasta po chyceni mice vstane a jde pfed prvniho sportovce (celé provedeni se
opakuje, dokud se vsichni nevystridaji).

Aktivity vsedé

Sportovci, ktefi uzivaji vozik nebo jsou jakkoliv pohybové limitovani, se mtizou bez problémi
zapojit do rytmické gymnastiky. Na zavodech je pro né vytvorena troven A, miizou si tedy bez
problému i zazavodit. Mélo by se pamatovat na to, Ze se musi najit spravna velikost nacini tak,
aby se vSe dobre drzelo.

Svihadlo

- gymnasta drzi Svihadlo uprostted zdvojeni a provadi s nim rotaci,

— toceni a roztoceni — uchop: $vihadlo je zdvojené, ruka drzi oba konce,
— umistit zdvojené $vihadlo, které je napnuté, za krk.

Obruc

— to¢eni v prfedozadni a ¢elné roving,

— klepani obruci o zem,

— pohyb obloukem v horizontalni roviné.
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Mi¢

- rolovani na pazich,

- rolovani na nohach,

- vyhozeni a chytdni,

— vyhozeni a chytani mice do prostoru, ktery vytvari paze (pokr¢it predpazmo, predlokti svisle
vzhuru),

— pohyb obloukem a pfehozeni mice z jedné ruky do druhé.

Stuha

— horizontalni vlnovky,

— spiraly,

— kruhy nad hlavou,

— pohyb obloukem nahoru, horizontalni vlnovky provadéné nahoru a dolt.
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2.8 Modifikace a pfizpasobovani

Hlavnimi prioritami v tréninku a na soutézich Specialnich olympiad jsou tspéch a bezpeci.
Uspéchem nejsou medaile a dalsi ocenéni, ale to, Ze gymnasta predvede své naucené dovednosti
az do konce. Z tohoto diivodu je velmi ¢asto nezbytné, aby se v tréninkovém procesu prizptisobilo
gymnastické nacini. Napriklad dovednosti se stuhou, ktera ma odpovidat specifikacim pravi-
del, jsou velmi ¢asto obtizné na nauceni. Nicméné ta samd dovednost mize byt pro sportovce
jednodussi a snazsi, jestlize se sportovci zkrati délka stuhy. Jakmile se gymnasta stane zdatnéjsi
s modifikovanou stuhou, za¢ne se postupneé pridavat délka stuhy, dokud nedojde k urcené velikosti
pro zavody. Cim vice si bude gymnasta jist&jsi, tim bude trénink zdbavnéjii a bezpecnéjsi.

Obdobné se resi i nedostatky pri u¢eni novych dovednosti. Dovednost by se méla rozdélovat
na vice ¢asti, pokud se sportovci nedafi v celku. Tim zazije sportovec pocit ispéchu, protoze bude
mit radost z toho, ze se mu néco podarilo a bude ho to motivovat k dal§imu snazeni. Naptiklad
otocka ve vyponu by se nejprve mohla ucit jako balan¢ni pozice. Rozdélenim dovednosti na ¢asti
se také muzou odstranit chyby, které pfi nacviku vznikly.

Cviceni v modifikacich

Pfi tréninku je tfeba byt kreativni a hledat zptsob, jak zapojit vSechny sportovce do procesu
nacviku. V tymu miize byt sportovec, ktery je limitovan pohybem jedné paze. Jeho dominantni
paze vSak muze byt velmi silnd a gymnasta s ni ma perfektni provedeni. Presto by se mél spor-
tovec povzbudit tak, aby se nebdl pouzivat i pazi, ktera je mnohem slabsi. Pfi nacviku se mize
vyuzivat i asistence.

Jak vyhovét potfebam sportovce

Kazdy gymnasta ma jiné potfeby a je jinak pohybové vybaven. Nékdo ma vice sily, ale jeho
pohyblivost je minimalni, jiny gymnasta ma zase na zacatku vice slabych stranek, které se ale
postupem ¢asu miizou odstranit.

Sportovci se miize pomoci tim, Ze se mu prizptisobi nacini, dovoli se mu nosit tenisky nebo
jiny druh obuvi, ktera mu usnadni balancovani. Sportovci se zhor§enym sluchem by se mélo
dovolit cvicit s partnerem. Diky tomu se nauci aspon néjakym zptisobem vnimat rytmus. Pfi
nacviku se vyuziva i spole¢ného cviceni trenéra a sportovce. Sportovec si bude jistéjsi a bude ho
to motivovat k zlepseni dovednosti. Nemélo by se také zapominat na to, Ze rytmicka gymnastika,
tak jako ostatni sporty, by méla byt u¢ena zabavnym zptsobem.

Modifikace v komunikaci

Trénink muZete vést imita¢nim ucenim (cvi¢ podle mé), instrukénim cvi¢enim (cvi¢ podle slov-
niho navodu) nebo kombinaci téchto typu.

Modifikace nacini pri nacviku:

— zkratit $vihadlo, obru¢ a kuzele,

— zvétsit nebo zmensit mic a obru¢ podle potieby,

— obruc¢ a krk kuzele polepit zativymi barvami, aby byly lépe vidét,

— pro zlepseni drzeni vycpat ty¢ u stuhy, vyfouknout mi¢ a na konci $vihadla udélat dva uz-

liky.
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2.9 Usporadani soutéze

Pfi usporadani soutéze v rytmické gymnastice je dilezité zajistit misto, kde se soutéz usku-
te¢ni, stanovit datum a rozeslat pozvanky jednotlivym klubtim. Poté by se méli kontaktovat
rozhod¢i, predat jim oficidlni pravidla Specialnich olympiad, DVD s jednotlivymi sestavami
v kazdé trovni a ptirucku pro rozhod¢i.

V den zavodu musi byt zajistén technik, ktery bude obsluhovat aparaturu a bude mit k dis-
pozici vSechny kopie pisni sestav, v kterych se bude soutézit. Dalsi diilezitou osobou je hla-
satel. Ten bude predstavovat jednotlivé zavodniky a oznamovat jejich pfichod na soutézni
plochu. Je vhodné, aby sportovci védéli, jak maji spravné nastoupit, proto bude povéfena jedna
osoba jako vedouci zavodni plochy, ktera se bude starat o to, aby sportovci byli nastoupeni
na spravném misté. Dale bude potfebné zajistit casomérice, zdravotnika a rozhodc¢iho, ktery
bude kontrolovat nacini. Rozhod¢i hodnotici sestavy musi byt umisténi v protéjsich rozich
zavodni plochy. Z technického vybaveni je dulezité zajistit casomiru - stopky budou zapnuty
s prvnim pohybem gymnasty a budou zastaveny, jakmile zcela znehybni. V neposledni radé
je velmi dulezité zajistit medaile a stuzky. Tim padem musi byt uréené osoby na ceremonial,
které budou predavat ceny.

V den zavodu se musi zajistit kopie oficidlnich pravidel a prirucek pro trenéry a zkopirovat
vSechny hudebni podklady jednotlivych sestav. Dale musi byt zajisténé protestni formulare, medai-
le, stopky a tabule, ktera bude ukazovat jména soutézicich a jejich bodové ohodnoceni a bodovaci
formulare pro kazdého sportovce v kazdé soutézni discipling, jenz jsou dostupné v oficialnich pra-
vidlech SO. Pro soutézni Groven 4 je nutné vytisknout jednotlivé prvky a jejich hodnoceni.

Jestlize je dostate¢ny pocet rozhod¢ich a jsou ptipraveny dvé plochy, kde se da zavodit, mo-
hou dvé discipliny probihat soucasné. Napriklad panel rozhod¢ich 1 bude hodnotit sestavy se
$vihadlem, panel 2 bude sledovat sestavy s obruci. Pokud bude soutéz probihat dva dny, kdy
prvni den bude probihat kvalifikace a dal$i den finale, vysledna znamka bude sestavena z 25%
kvalifika¢ni a 75% findlové znamky. V jedné divizi miize byt max. 8 a min. 3 zavodnici.

2.10 Ukazkové casti tréninkové jednotky

Aktivity aerobniho charakteru

0Oddil 1 - chiize

1) 16 krokt vpred

2) 8 kroki ve vyponu (paze jdou mezitim do vyponu), poté se otocit doprava (paze jdou
do pripazeni), 8 kroki ve vyponu (paze jdou z pripazeni do vzpazeni), poté se otocit
doleva (ptipazit)

3) 4 kroky vpred (paze jsou v 5. baletni pozici - viz baletni pfiprava), 2 kroky vpred (pravé
rameno je tlaceno k pravé strané), 2 kroky vpred (levé rameno je tlaceno k levé stra-
né)

4) 4 kroky vpred (paze jsou v 5. baletni pozici - viz baletni pfiprava), 2 kroky vpred
(pravé rameno je tlaceno k pravé strané), 2 kroky vpred (levé rameno je tlaceno k levé
strané)

5) zopakovat krok 3 v baletni pozici plié (viz baletni priloha), zkratit o prvni dva kroky

6) zopakovat krok 3 v baletni pozici plié (viz baletni priloha), zkratit o prvni dva kroky

7) vyskok
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0ddil 2 - chiize na misté, kopy, vyskoky

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)

16 kroktl na misté

8 krokuti vpred s 3 pfedozadnimi kruhy pravou pazi, 2x tlesknout do stehen
8 krokti vpred s 3 predozadnimi kruhy levou pazi, 2x tlesknout do stehen
8 krokut vpred s 3 pfedozadnimi kruhy pravou pazi, 2x tlesknout do stehen
8 krokui vpred s 3 predozadnimi kruhy levou pazi, 2x tlesknout do stehen
16 krokd na misté — spravné dychani

3 kroky vpred, kopnout levou nohou

3 kroky vpred, kopnout pravou nohou

3 kroky vpred, kopnout levou nohou

3 kroky vpred, kopnout pravou nohou

3 kroky vpred, vyskok - zvednuti levého kolene

3 kroky vpred, vyskok - zvednuti pravého kolene

3 kroky vpred, vyskok - zvednuti levého kolene

3 kroky vpred, vyskok - zvednuti pravého kolene

3 kroky vpred na $pickach, kopnout levou nohou

3 kroky vpred na $pickach, kopnout pravou nohou

3 kroky vpred na $pickach, kopnout levou nohou

3 kroky vpred na $pickach, kopnout pravou nohou

0ddil 3 - béh, chassé (krok sun krok/prisun)

1)
2)

3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

10)

11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)

béh vpred (32 dob)

béh vpred (8 dob - paze jsou v 5. baletni pozici), béh vpred (4 doby - pravé rameno
je tlaceno doprava), béh vpred (4 doby - levé rameno je tlaceno vlevo)

béh vpred (8 dob - paze jsou v 5. baletni pozici), béh vpred (4 doby - pravé rameno
je tlaceno doprava), béh vpred (4 doby - levé rameno je tlaceno vlevo)

béh vpred (8 dob - paze jsou v 5. baletni pozici), béh vpred (4 doby - pravé rameno
je tlaceno doprava), béh vpred (4 doby - levé rameno je tlaceno vlevo)

béh vpred (8 dob s 2 predozadnimi kruhy pravou pazi), 2x tlesknout do stehen
béh vpred (8 dob s 2 predozadnimi kruhy levou pazi), 2x tlesknout do stehen

béh vpred (8 dob s 2 predozadnimi kruhy pravou pazi), 2x tlesknout do stehen
béh vpred (8 dob s 2 predozadnimi kruhy levou pazi), 2x tlesknout do stehen

6 prisunti (krok sun krok) doprava, pokr¢it pripazmo - pokréit upazmo, vytocit tvar
z kruhu

6 prisund (krok sun krok) doleva, pokréit pripazmo — pokrcit upazmo, vytodit tvar
do kruhu

6 prisunit (krok sun krok) doprava, paze provadi kruhy, vytocit tvar z kruhu

6 prisunt (krok sun krok) doleva, paze provadi kruhy, vytocit tvar do kruhu

béh na 8 dob do stfedu kruhu, paze jsou v 5. baletni pozici

béh na 8 dob zpét, paze jdou zpét do pripazeni

béh na 8 dob do stfedu kruhu, paze jsou v 5. baletni pozici

béh na 8 dob zpét, paze jdou zpét do pripazeni

krok doprava s uklonem, vlevo poklona
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2.11 Protazeni - strec¢ink

1) Hlava

Uklon hlavy vlevo a vpravo

Dile: krouzeni hlavou vpred a vlevo (vpravo)
kyvani hlavou vpred a vzad
pootoceni hlavy vlevo (vpravo)
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2) Paze a ramena

napnuté paze —

krouzeni (opakované kruhy)

toceni (kolem osy pazi)
vlny, spiraly, osmy
hmitani (periodické malé pohyby pazi)

3) Trup a zada

uklony do strany, vpfed a vzad

»kocicka® - vzpor kle¢cmo, prohnuti zad vpred a vzad
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vzpor kle¢cmo sedmo, paze jdou za zada, trupem provadime vlnu vpred a vzad

most

most se zvednutim jedné nohy ze zemé
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4) ProtazZeni a posileni nohou

sed, pripazit, pata — Spicka

sed, trup priblizit co nejvice k noham

»klubicko" - sed skrémo, ruce jsou spojeny u bérce
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5) Rozstépy

bocny rozstép

¢elny rozstép

placka
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2.12 Choreografie na zlepseni zakladnich pohybovych dovednosti

0-0:23
— prava paze: provadi vlnu pred celem, poté nad hlavou, stranou a vpred
- leva paze: provadi vlnu pred celem, poté nad hlavou, stranou a vpred

0:23 - 0:42
— obé paze zaroven provadi vlny vpred, poté nad hlavou ve vyponu-relevé (viz baletni pfipra-
va), pokrceni kolen (paze jsou stale nad hlavou a provadi vlny), nasleduje 5. baletni pozice
— vée zopakovat

0:42 - 1:00
- paze jsou nad hlavou, postupné se dostanou houpavym pohybem do pfipazeni, kolena jdou
do pokréent (plié), v této pozici jdou paze vpred a nahoru
— zopakovat vse 2x
- paze jdou pomalu doli a vpred

1:00 - 1:08
— tendu (viz baletni priprava) levou nohou, prava paze provede bo¢ni vinu tak, ze gymnasta
prejde do plié (viz baletni pfiprava), poté provede dalsi vinu vpred a nahoru
— vée provést na druhou stranu
— ¢tvrt obrat, paze nahoru nad hlavu

1:08 - 1:30
— provést viny vzadu za télem, prejit s pazemi vpred a provadét viny obéma pazemi
- vpredu pred télem provést 3 vlny tak, Ze se bude stfidat leva a prava paze
— 2x zopakovat vlny vzadu za télem

1:30 - 1:37
- bourrée (rovnomérné prestupovani v 1. nebo 5. baletni pozici), paze jdou nad hlavu
— jakmile se paze snizi, kleknout na pravou nohu, leva noha je napnuta a opira se o patu

1:37 - 2:02
— krouzeni trupem vpravo, prava paze se dotkne zemé¢, leva noha je v napnuti, opira se o paty,
poté se k ni prida i druha noha
— krouzeni trupem vlevo, leva paze se dotkne zemé, prava noha je v napnuti a opira se o paty,
poté se k ni prida i druha noha
- krouzeni trupu vpravo
- sednout si na levy bok, poté provést sed roznozny

2:02 - 2:57
- pritahnout trup k pravé noze (vydrz 1-2 vtefiny), paze jdou vpred z pfipazeni (3-4), pritah-
nout trup k levé noze (vydrz 1-2 vtefiny), paze jdou vpted z pfipazeni
— provést placku, paze jsou na kolenou
- ptlobrat na pravy bok, vzpazit (5-6)
— predpazit (7)
- ptlobrat na levy bok
- 2x zopakovat pritahnuti trupu, na konci vstat
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2:57 - 3:06
— provést pazemi 3 bo¢né viny stridavé levou a pravou pazi, skoncit v paté baletni pozici

3:06 - 3:27
— obé paze krouzi zprava doleva (10 dob)
— obé paze krouzi ve sméru hodinovych rucicek (8 dob)

3:27 - 3:45
- zopakovat krouzeni pazi vlevo a vpravo tak, Ze se prejde do bourrée (rovnomérné prestu-
povat v 1. nebo 5. pozici)

3:45-3:52
— provést pazemi 3 bo¢né viny stridavé levou a pravou pazi, skoncit v paté baletni pozici

3:52 - 4:12
— obé paze provadi viny pred celem, poté nad hlavou ve vyponu-relevé (viz baletni pfiprava),
paze poté prechazeji do boku a provadi vlny, plié¢ (viz baletni pfiprava), vse ukoncit v paté
baletni pozici
— zopakovat

4:12 - 4:26
— krok doprava - uklon, pravé paze provadi kruhy nad hlavou
— krok doleva - tklon, leva paze provadi kruhy nad hlavou
— skoncit v 1. baletni pozici

2.13 Baletni priprava

V baletu se rozlisuje 5 zdkladnich pozic. V rytmické gymnastice mentalné postizenych se
nejcastéji vyuziva 1., 2. a 5. pozice.

Prvni pozice

— paty jsou u sebe

— $picky smeétuji od sebe (az 180 stupnii)
- ramena jsou ve fixované pozici
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Druha pozice

— paty jsou asi 30 cm od sebe

— $picky jsou otocené smérem od sebe az do thlu 180 stupni
— s vydechem se kolena tla¢i smérem od sebe

— poté se pomalu prechazi do podfepu

Pata pozice

- paze mizou byt nad hlavou nebo v pfipazeni

- chodidla jsou v rovnobézné poloze, $picky jsou vytoceny do thlu 180 stupnit
- jedna noha je predsunuta pfed druhou s patou na urovni Spicky druhé nohy

1. Plié (pokrceni jednoho nebo obou kolen) a relevé (pohyb, jimz se télo zveda na $picky)
- plié v 1. pozici
- relevé a balancovani v prvni pozici
- plié v 2. pozici

2. Relevé a balancovani v druhé pozici
- protazeni zadni strany hrudni ¢asti a krénich svala
- bo¢ni uklon
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3. Tendu (napnuti nohy vpfed, vzad a do boku) a balancovani ve vyponu (krok)
- tendu vpred, vzad a do strany
— paralelni passé
- vytocené passé
- balancovani v passé

4. Degagé (uvolnéné chodidlo je v oteviené pozici s ohnutym nartem)
- z prvni pozice zvednout patu jedné nohy
- z prvni pozice zvednout patu jedné nohy, poté zvednout ze zemé
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5. Rond de jambe (kruh opsany nohou) a balancovani v arabesce
- rond de jambe vpred
- rond de jambe vzad do arabesky
- rond de jambe do strany

6. Developpé (rozvinuty pohyb, pii kterém se zdvizena kro¢nd noha otevre), predtim nez se
zacne nacvicovat tato pozice, je dulezité umét tendu
- passé a developpé vpred
— passé a developpé vzad
- passé a developpé do strany
- poté protdhnout pfedklonem a zaklonem trupu svaly
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7. Grand battement (rychlé a energické vyhozeni nohy do vzduchu)
- grand battement vpred
- grand battement vzad
- grand battement do strany
- port de bras (prace pazi)

8. Skoky
— skoky v prvni pozici
- skoky v druhé pozici
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2.14 Hodnoceni skladeb

Hodnoceni trovné 1-3

Technicky panel rozhod¢ich
Hodnoceni obtiznosti (max. 3 b) jednotlivych 6 prvki o maximalni bodové hodnoté 0.5 b:

0.5
0.4
0.3
0.2
0.1

provedeni je bezchybné

provedeni je s malymi chybami

provedenti je se zdvaznymi chybami

provedeni je s velkymi chybami

dovednost je vynechana (nezacvi¢ena) nebo nerozeznatelna

Propojeni prvkd:

1.0

0.7-0.9
0.5-0.6
0.3-0.4
0.1-0.2

sestava je pfedvedena tak, jak je psano v pravidlech

sestava je v podstaté predvedena spravné, obcas se vyskytuji malé chyby v pro-
pojeni

sestava je trochu predvedena, vyskytuji se ale velké chyby v propojeni

sestava je stézi rozpoznatelna

gymnasta pouze predvadi dovednosti bez propojeni

Hodnoceni utvart:

0.5
0.4
0.3
0.2
0.1

spravné provedenti

jedna chyba

nékolik chyb

utvar je stézi rozpoznatelny
gymnasta predvadi pouze prvky

Propojeni prvka s hudbou:

0.5
0.4
0.3
0.2
0.1

perfektni dodrzeni rytmu

sestava je v podstaté predvedena do rytmu, ale objevi se jedna chyba
nékolik chyb v dodrzeni rytmu

gymnasta se stézi trefi do rytmu

sestava neni predvadéna do rytmu

Provedeni a rozsah pohybu (max. 4 body):

0.5
1.5
1.0
1.0

Srazky:
0.1-0.2
0.3
0.5
0.1

minimum bodd za ,,u¢ast” na soutézni plose

napnuté $picky a nohy, zapojeni téla

rozsah pohybi - vysoké poskoky a skoky, vypony, vysoké vyhazovani
chyby s na¢inim - pady, nespravné drzeni, statické drzeni apod.

malé chyby

sttedni chyby

velké chyby
bezprostfedni naprava
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0.3 néprava po 2-3 krocich
0.5 naprava po 4 krocich

Elegance pohybu, vyraz (max 1):
Eleganci tvofi pivab, krasa pohybu a ladnost. Gymnasta si musi byt v predvedent jisty a nemél
by se bat ukdzat emoce béhem cviceni.

Hodnoceni trovné 4

Technicka hodnota sestavy:

1.6 4 pozadované prvky (kazdy ma hodnotu 0.4 b)

1.2 4 doplnujici prvky vybrané z pravidel Specialnich olympiad - viz ptiloha (kazdy
prvek o stfedni hodnoté¢ je ohodnocen 0.2 b, pokro¢ilejsi prvek je ohodnocen
0.3 b)

0.2 bonus

Umeélecké provedeni (3.0):

1.6 4 povinné prvky s nac¢inim

0.3 propojeni a technika nacini

0.3 hudebnost

0.2 vyuziti prostoru

0.4 vyraz

0.2 bonus — muizou pridat rozhod¢i do celkové znamky za vyborné provedeni, roz-

sah pohybu, spravné drzeni nacini, v¢etné dvou vysokych vyhozeni s chytanim

Provedeni:
4 povinné prvky
« zadny bod nebude udélen za prvek, ktery je predvadén s na¢inim, které je ve statické po-
loze
« skok - rozstépy by mély byt provadény v rozsahu 180° (minimum rozsahu je 135°)
« obrat — 360° obrat s napnutyma nohama (minimalni otocka, za které gymnasta dostane
body, je v rozsahu 270°)
« rovnovaha — nohy musi byt napnuté (rozsah 90° a vyse), v rovnovaze musi gymnasta vydrzet
aslepon 2 s
« pohyblivost — zaklon a rozstépy (minimalni rozsah pfi rozstépu musi byt 135°)

4 povinné prvky s nacinim
« obru¢ - vysoké vyhazovani a chytani, rotace, §vihy, kmihy a prochazeni obruci
« mi¢ - vysoké vyhazovani, kutdleni na téle, aktivni odbouchavani, $vihy (komihdni, toc¢eni),
rovnovaha na ruce
« kuzele - vysoké vyhazovani, mlynky, malé kruhy, Svihy
« stuha - vysoké vyhazovani, spirdly, osmicka, velké kruhy, vinovky
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Hodnoceni spolecnych skladeb

Technicky panel rozhod¢ich (max. 5b):

0.3
1.0
0.5
0.5

obtiznost
propojeni

hudba

jednotnost skupiny

Obtiznost — 4 dané dovednosti a 2 formace, kazdda ma hodnotu 0.5 b

Dovednosti:

0.5
0.4
0.3
0.2
0.1
0.0

Formace:
0.5
0.4
0.3
0.2
0.1
0.0

vse je provedeno perfektné kazdym sportovcem
vse je provedeno perfektné alespon 3 sportovci
u dvou gymnast se objevuji malé chyby
dovednosti jsou predvedeny s velkymi chybami
prvky jsou stézi rozpoznatelné

prvky jsou nerozpoznatelné nebo vynechané

vsichni predvadi presnou formaci
1 gymnasta je mimo formaci

2 sportovci jsou mimo formaci

3 sportovci jsou mimo formaci
formace je stézi rozpoznatelna
formace neni rozpoznatelna

Propojeni prvka s hudbou:

1.0

sestava je predvedena tak, jak je psano, sportovci pracuji, jak maji, propojeni
prvki s hudbou je perfektni

0.7 - 0.9 sestava je v podstaté predvedena spravné, objevuji se malé chyby v propojeni
0.5 - 0.6 sestava je obcas prevedena spravng, ale objevuji se velké chyby v propojenti
0.3 - 0.4 sestava je stézi rozpoznatelna

0.1 - 0.2 skupina je pouze na cvicebni plose

Jednotnost skupiny:
0.5 véichni gymnasté cvi¢i synchronné
0.4 jedna chyba v synchronizaci
0.3 nékolik chyb
0.2 gymnasté spolu spolupracuji velmi malo
0.1 kazdy gymnasta pracuje nezavisle na tymu
Hudba:
0.5 sestava je perfektné predvedena na hudbu
0.4 sestava je pfedvedena vcelku dobfe, ve spojeni s hudbou se objevi jedna chyba
0.3 sestava je obcas predvedena na hudbu, dochdzi k vétsim chybam
0.2 sestava je castecné predvedena na hudbu
0.1 sestava neni provedena na hudbu
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Panel rozhod¢ich hodnotici provedeni a rozsah pohybu (max. 5 b)

4.0 provedeni a rozsah

1.0 elegance a vyraz se hodnoti stejné jako v pfedchozich trovnich
0.5 minimum bodi za to, Ze gymnasté jsou na cvicebni plose

1.5 pozice, napnuté nohy, $picky, postaveni téla apod.

1.0 rozsah - vysoké skoky a vyskoky, vyhazovani, odrazy

1.0 chyby v postaveni téla

0.1 - 0.3 malé chyby
0.3 stredni chyby
0.5 velké chyby

2.15 Seznam prvki rytmické gymnastiky na Specidlnich olympiadach

Skoky

zacatecnici:

— jakykoliv skok nebo vyskok alespon s 135° roz§tépem

- jakykoliv skok s jednou nohou napnutou v horizontalni roviné (vpfed, vzad, stranou)
— jakykoliv skok s otockou (180°)

pokrocili:

— jakykoliv skok nebo vyskok alespon s 180° roz§tépem

— jakykoliv skok s otockou (360°)

- jakykoliv skok s otockou (180°), jedna nebo obé nohy jsou nad horizontalou

Obraty

zacCatecnici:

— jakakoliv otocka o 360°, volna noha se pohybuje mezi 45 az 90°, nohy mohou byt napnuté
nebo pokrcené

- 540° pirueta - $picka u kolene

pokrodili:

— jakakoliv otocka o 360°, volna noha je nad 90°, nohy mohou byt napnuté nebo pokréené

— jakakoliv otocka o 720° noha se pohybuje v 45° nebo vyse, nohy mohou byt napnuté, piru-
eta — Spicka u kolene

Rovnovaha

zacatecnici:

— jakakoliv rovnovaha ve vyponu (v relevé) s volnou nohou v 90°, nohy mohou byt napnuté
nebo pokrcené

— jakakoliv asistovana rovnovaha (na plose) s nohou ve vysce hlavy

- rovnovaha v pirueté, v podfepu

pokrocili:
— jakakoliv rovnovaha v podiepu s volnou nohou nad 90°
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- jakakoliv asistovana rovnovaha ve vyponu (relevé) s nohou ve vysce hlavy
— jakakoliv rovnovaha ze zac¢ate¢niki doplnénd nacinim

Pohyblivost

zacatecnici:

— hrudni zéklon v horizontale

- roz§tép na podlaze

- vysoky vykop s rozstépem (135°)

— hrudni vlna vpred a vzad

— pirueta s hrudnim zaklonem

— kutéleni

- jakdkoliv 360° promenada s volnou nohou v pirueté nebo mezi 45° a 90°
— jakakoliv 180° promenada s volnou nohou nad 90°

pokrodili:

— hrudni zdklon nad horizontalou

— vysoky vykop s 180° rozstépem

— hrudni zédklon v horizontale s rovnym predkopnutim

— jakykoliv akrobaticky prvek (letové prvky nejsou dovoleny)
— jakakoliv 360° promenada s volnou nohou nad 90°

2.16 Sestavy

Sestavy jsou provadény na cvicebnim prostoru o rozmérech 13 x 13 m s ochrannym pasmem 1 m.
Povrch nesmi byt lepkavy ani kluzky. Strop nemusi byt 8 m vysoky, ur¢ita vyska je v§ak potfebna,
aby nedoslo ke kontaktu s nacinim.

JUDGES

8 i 2

w
— 15 mewrs —3

T 1 meter
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Nacini

Velikost nacini pfi tréninku je uzpisobena véku, dovednostem a velikosti sportovce. Na zavo-
dech jsou rozméry pfimo stanoveny pravidly. Barva by méla ladit s dresem. Kontrola rozhod¢imi
probiha tésné pred zavodem. Pokud jsou nalezeny nedostatky, trenér ma moznost upravit nacini
bez srazky bodu. Dalsi prekontrolovani nasleduje ihned po pfedvedeni sestavy. Jestlize rozhod¢i
opét objevi nedostatek, bude z celkové znamky sestavy strzeno 0.3 b.

Svihadlo

Svihadlo musi byt vyrobeno ze syntetického nebo konopného materialu, dlouhé 2-3 m (podle
vysky sportovce). Pri vybéru uchopi gymnasta $vihadlo rukama za oba konce a nohama si stoupne
do stfedu $vihadla. Koncové ¢asti by mély dosahovat do vysky podpazni jamky.

Na koncovych ¢astech nesmi byt umisténo zadné drzadlo. Jsou povoleny pouze uzliky (jeden
nebo dva na kazdém konci) a 10 cm protiskluzového materialu. Primér by mél byt po celé délce
stejny, popt. uprostred zesileny.

Obru¢

Obru¢ musi byt vyrobena z dfevéného nebo plastového materialu, aby béhem cviceni drzela tvar,
jenz muze byt jakykoliv, nej¢astéji ale kruhovy, ¢tvercovy, pravouhly a ovalny. Minimalni vaha se
pohybuje v rozmezi od 150 do 300 g. Je povolena i vy$si hmotnost. Vnitfni primér se pohybuje
mezi 60-90 cm. Vrchol obruce by mél dosahovat vysky boku sportovce.

Mic¢

Pfi vybéru by mél trenér brat ohled na to, zda se sportovci mi¢ dobie drzi v ruce bez sevieni prsti.
Mi¢ musi byt vyroben ze syntetického nebo gumového materialu, jenz musi byt stejné pruzny
jako guma. Primér by se mél pohybovat v rozmezi 14-20 cm.

Stuha

Stuha se rozdéluje na dvé casti: ty¢ku a stuhu. Tyto casti jsou k sobé pripojeny niti, nylonovym
provazkem nebo sérii pohyblivych krouzki (délka spojeni je max. 7 cm).

Tycka musi byt vyrobena ze dfeva, bambusu, plastu nebo skelné vaty. Pokud vezme gymnasta
ty¢ku do ruky v pripazeni, jeji konec by se nemél dotykat zemé. Konec muize byt podobné jako
u $vihadla pokryt protiskluznym materialem nebo gumovou nasadkou, ktera nesmi presahovat
délku 10 cm. Na vrcholu tycky, tam kde bude pfipevnéna stuha, musi byt umistén kovovy krouzek
pripevnény pfimo na tycku, pruzny pas pfipevnény nylonovou niti, kovové kolecko pripevnéné
kovovymi Spendliky, kovovy prouzek pripevnény ke $picce anebo kovovy krouzek pripevnény
kovovymi $pendliky.

Stuha je vyrobena ze saténového nebo nenaskrobeného materialu, $itka se pohybuje v roz-
mezi 4-6 cm. Pro troven A, B je minimalni délka 2 m a maximalni 6 m, pro uroven 1, 2, 3, 4 je
minimalni délka 3 m, maximalni zlistava stejnd. Stuha musi byt vcelku, nesmi se stat, Ze by byla
sesita z vice kust latky.
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Kuzele

Kuzele by mély byt mensi nez je vzdélenost mezi zapéstim a ramenem sportovce (vétsinou se
jejich velikost pohybuje v rozmezi 25-50 cm). Miizou byt vyrobeny z dfevéného nebo syntetic-
kého materidlu. Roz$ifena cast se nazyva télo, uzka cast krk a konec kuzele je tvoren kouli, jez
se nazyva hlava.
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Uroven A - $vihadlo
Hudba: Rag & Bone
Délka: 0:28 s

Zakladni postaveni: sed - predpazit, $vihadlo slozené na ¢tvrtiny (koncové casti v levé, prava
uvnitf ohybu $vihadla).

Doby
1-2  vydrzvZP
3-4  pravapredpazit vzhiru, leva predpazit dold, leva predpazit vzhiiru, prava predpazit
dolu
1-2  levapredpazit vzhiru, prava predpazit dolt, prava predpazit vzhiiru, leva predpazit
dolu
3-4  vydrzvZP
1-2  skrcit zapazmo, predlokti rovné
3-4  predpazit, $vihadlo sloZzené na ¢tvrtiny (koncové casti v levé, prava uvniti ohybu
$vihadla)
1-2  skrcit zapazmo predlokti rovné
3-4  predpazit, $vihadlo slozené na ¢tvrtiny (koncové casti v levé, prava uvniti ohybu
$vihadla)
1-4  vzpazit pravou, malé vodorovné kruhy svihadlem slozenym na polovinu pravou
vpred dovnitt nad hlavou, pokr¢it upazmo levou (drzi konce $vihadla)
1-4  dvamalé vodorovné kruh $vihadlem slozenym na ¢tvrtinu pravou vpred dovnitf
nad hlavou, pokr¢it upazmo levou (drzi konce $vihadla)
1-4  predpazit, svihadlo slozené na polovinu (koncové ¢asti v levé, prava uvniti ohybu

$vihadla)

1-4  rotace, $vihadlo horizontalné (pohyb vychazi ze zapésti, paze jsou mirné pokrce-
né)

1-2  rotace, $vihadlo horizontalné (pohyb vychazi ze zapésti, paze jsou mirné pokrce-
né)

3-4  predpazit zevnitf (zastavit rotaci $vihadla)

Zavér  vzpazit, umistit $vihadlo za krk a uvolnit jeho konec
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Uroven A - obru¢
Hudba: Freeze Frame

Délka: 0:28 s

Zakladni postaveni: sed, obru¢ pred télem celné, prava upazit.

Doby
1-4  vydrz
1-4  roztaceni obruce na zemi u pravého boku
1-4  roztaceni obruce na zemi u pravého boku
1-2  predpazit levou dovnitf, pravou zevnitf, obru¢ u pravého boku celné
3-4  skrcit zapazmo predlokti rovné
1-2  predpazit levou zevnitf, pravou dovnitf, obru¢ u levého boku celné
skréit zapazmo predlokti rovné
predpazit levou dovnitf, pravou zevnitf, obru¢ u pravého boku celné
skréit zapazmo predlokti rovné
predpazit levou zevnitf, pravou dovnitf, obru¢ u levého boku ¢celné
predpazit obru¢ pred télem celné
obru¢ pred télem celné pravou vzhiiru - pretocit obru¢ vlevo pravou vzhiru
obru¢ pred télem celné pravou vzhiiru - pretocit obru¢ vlevo pravou vzhiru
obru¢ pred télem celné pravou vzhiiru - pretocit obru¢ vlevo pravou vzhiru
obru¢ pred télem celné pravou vzhiiru - pretocit obru¢ vlevo pravou vzhiru
obru¢ pred télem celné
obru¢ pred télem rovné
tuknout obruéi 2x o zem, obru¢ u pravého boku rovné
tuknout obruci 2x o zem, obru¢ u levého boku rovné

|
BRI RN RN

AW N = W W W W~ W
|

Zavér  vzpazit zevnitf, obru¢ nad hlavou rovné




Uroven A - mi¢
Hudba: Twist & Shout
Délka: 0:36 s

Zakladni postaveni: sed, mic¢ pred prsy.

Doby

1-2
3-4
1-2
3-4
1-2
3-4
1-2
3-4
1-2
3-4
1-2
3-4
1-2
3-4
1-2
3-4
1-4
1-4
1-4
1-4
Zaver

vydrz

vyhodit mi¢ nad hlavou

chytit mi¢ pred télem, kutéleni mice k télu

kutaleni mice od téla, vydrz (na DVD je jiné rozdéleni prvnich 8 dob), oba zptisoby
jsou povoleny

mic¢ na prsou

mic pred prsy

mic¢ na prsou

mi¢ pred prsy

mic na prsou

mi¢ pred prsy

mic¢ na prsou

mi¢ pred prsy

prevalovat mi¢ stfidavé dlani a hibetem ruky pred télem, leva na mici
prevalovat mi¢ stfidavé dlani a hibetem ruky pred télem, prava na mici
prevalovat mi¢ stfidavé dlani a hibetem ruky pred télem, leva na mici
prevalovat mi¢ stfidavé dlani a hibetem ruky pred télem, prava na mici
kutalet mi¢ po nohou smérem k télu

kutalet mi¢ po nohou smérem od téla

kutalet mi¢ po nohou smérem k télu

kutalet mi¢ po nohou smérem od téla

mic pred prsy, mi¢ na prsou, tfeseme mic¢em pred prsy, mic¢ pred prsy, vydrz
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Uroven A - stuha

. ‘
Hudba: Hamster Dance /

Délka: 0:49 s

Zakladni postaveni: sed, ty¢ je drzena pravou rukou pred télem, stuha lezi volné na zemi.

Doby
1-4  predpazit pravou, stuha v pravé - vodorovné vinéni
1-4  predpazit pravou, stuha v pravé - vodorovné vinéni
1-4  predpazit pravou, stuha v pravé - vodorovné vinéni
1-4  predpazit pravou, stuha v pravé - vodorovné vinéni
1-4  upazit pravou, stuha v pravé - vodorovny oblouk pravou vpred dovnitf nad hlavou
1-4  upazit pravou, stuha v pravé — vodorovny oblouk pravou vzad dovniti nad hlavou
1-4  upazit pravou - spiraly
1-4  upazit pravou - spiraly
1-4  vzpazit pravou, stuha v pravé — vodorovny kruh pravou vzad dovnitf nad hlavou
1-4  vzpazit pravou, stuha v pravé — vodorovny kruh pravou vpred dovnitf nad hlavou
1-4  upazit pravou - spiraly
1-4  upazit pravou - spiraly
1-2  predpazit pravou
3-4  bocny oblouk pravou vzad
1-4  vzpazit pravou, stuha v pravé — svislym vlnénim stuhy pripazit
1-4  vzpazit pravou, stuha v pravé — svislym vlnénim stuhy pripazit
1-4  vzpazit pravou, stuha v pravé — svislym vinénim stuhy pripazit
1-4  vzpazit pravou, stuha v pravé — svislym vlnénim stuhy pripazit
1 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou dovnitf, levou zevnitf
2 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou zevnitf, levou dovnitf
3 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou dovnitf, levou zevnitf
4 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou zevnitf, levou dovnitf
1 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou dovnitf, levou zevnitf
2 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou zevnitf, levou dovnitf
3 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou dovnitf, levou zevnitf
4 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou zevnitf, levou dovnitf
1 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou dovnitf, levou zevnitf
2 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou zevnitf, levou dovnitf
3 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou dovnitf, levou zevnitf
4 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou dovnitf, levou zevnitf
2 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou zevnitf, levou dovnitf
3 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou dovnitf, levou zevnitf
4 skréit pfipazmo, ¢elny oblouk pravou zevnitf, levou dovnitf

Zavér  vzpazit zevnitf, ty¢ je v prodlouzeni paze

77



Uroven B - $vihadlo

Hudba: Hello Cheeky

Délka: 0:28 s

Zakladni postaveni: stoj spojny, upazit.

Doby
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-2
3-4
1-2
3-4

vydrz v ZP

2 hmity podfepmo

upazit — ¢elny oblouk vpravo, vlevo
upazit — ¢elny oblouk vpravo, vlevo
predpazit, svihadlo na Ctvrtiny

vzpazit, vypon - dvojny obrat (360°) vpravo

predpazit, svihadlo na Ctvrtiny

rotace, $vihadlo horizontalné

predpazit zevnitt (zastavit rotaci)

prednozit poniz dolii pravou, chodidlo k bérci prednozit pravou, mirné pokrcit
vzpazmo levou (Svihadlo je napnuté)
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Uroven B - obru¢
Hudba: Man, i feel Like a Woman

Délka: 0:45 s

Zakladni postaveni: stoj spojny, obru¢ pred télem celné.

Doby
1-4  vydrzvZP
1-4  hmit podfepmo
1-4  hmit podfepmo
1-4  hmit podfepmo
1-4  hmit podfepmo
1-4  obruc pred télem Celné, oblouk vpravo vzhiru upazit
1-4  obruc pred télem celné, oblouk vlevo vzhiiru upazit
1-4  obruc pred télem Celné, oblouk vpravo vzhiru upazit
1-4  obruc pred télem celné, oblouk vlevo vzhiiru upazit
1-4  obruc ulevého boku celné, leva nadhmat, prava upazit vzhiru

1-4
1-4  celnym kutalenim (asistované kutaleni) predavat obruc z levé do pravé
1-4
1-4  celnym kutalenim (asistované kutaleni) predavat obruc z pravé do levé
1-4

1-4  predpazit vzhiru

1-4  vypon - dvojny obrat (360°) vpravo

1-4  zpredpazeni skrcit zapazmo, predlokti rovné vpred, obruc pred télem

1-4  predpazit, obruc pred télem, stoj pfednozny pravou vpred, chodidlo k bérci, po-
kréit predpazmo, predpazit — obru¢ pred télem, pfinozenim pravé stoj spojny

1-4  predpazit, obruc pred télem, stoj pfednozny levou vpred, chodidlo k bérci, pokr¢it
predpazmo, predpazit — obruc pred télo, pfinoZenim levé stoj spojny

1 predpazit, obru¢ pred télem, stoj pfednozny pravou vpred, chodidlo k bérci

Zavér  pokrcit predpazmo, pfinozenim vyskok snozmo do mirného stoje rozkro¢ného,
predpazit — obru¢ pred télem v roviné celné
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Uroven B - mi¢
Hudba: Two Guitars
Délka: 0:43 s

Zakladni postaveni: stoj spojny, mi¢ vpiedu dole.

Doby
1-4  vydrzvZP
1-4  mic vpredu dole - celny kruh vpravo

1-2  mic na prsou, vykrok pravou
3-4  vykroklevou
1-2  krok pravou
4  prinozit
2 predpazit, vykrok levou
4 vykroklevou
2 krok pravou
-4  prinozit
4 odrazet mic¢ prsty nad hlavou
4 mic pred prsy, kutalet mic k télu a od téla
1-4  odrazet mi¢ prsty nad hlavou
1-4  mic pred prsy, kutalet mi¢ k télu a od téla
1-4  vyhodit mi¢ nad hlavou a chytit pred télem
1-4  mic pred prsy, kutalet mi¢ k télu a od téla
1-4  vyhodit mi¢ nad hlavou a chytit pred télem
1-4  mic pred prsy, kutalet mi¢ k télu, prekrizit predlokti, mi¢ na prsou

Zavér  vykrokem pravou vypon, dvojny obrat vpravo, pravou vpred, chodidlo k bérci
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Uroven B - stuha

Hudba: Don’t Worry, Be Happy

Délka: 0:33 s \&

Zakladni postaveni: stoj spojny, pfedpazit pravou, stuha v pravé, pripazit levou.

Doby
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
Zaver

upazit pravou - spiraly pred télem

vykrokem pravou vypon, dvojny obrat vpravo, vzpazit pravou, stuha v pravé -
vodorovny kruh pravou vpred dovnitf nad hlavou

upazit pravou - spiraly pred télem

vykrokem pravou vypon, dvojny obrat vpravo, vzpazit pravou, stuha v pravé -
vodorovny kruh pravou vpred dovnitf nad hlavou

vzpazit pravou, stuha v pravé — ¢elné horni oblouky vpravo, vlevo

vzpazit pravou, stuha v pravé — ¢elné horni oblouky vpravo, vlevo

vzpazit pravou, stuha v pravé — ¢elné spodni oblouky vpravo, vlevo

vzpazit pravou, stuha v pravé — ¢elné spodni oblouky vpravo, vlevo

dva hmity podfepmo, dva ¢elné kruhy

dva hmity podfepmo, dva ¢elné kruhy

rovny skok, obloukem vpred zapazit pravou, stuha v pravé — nadhodit volny konec
stuhy nad hlavu a svislym vinénim stuhy pfipazit

rovny skok, obloukem vpred zapazit pravou, stuha v pravé — nadhodit volny konec
stuhy nad hlavu a svislym vinénim stuhy pfipazit

rovny skok, obloukem vpied zapazit pravou, obloukem dolt vzpazit pravou, vy-
krokem pravé vzad, stoj prednozny levou, obloukem vpred zapazit pravou

81



Uroven 1 - $vihadlo

Hudba: Jump in the Line

Délka: 0:53 s

Zakladni postaveni: stoj zanozny levou, prava na Svihadle (napnutém), upazit.

Doby
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-2
3-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-2

-4

vydrz v ZP

2 swingové pohyby panvi vpravo, vlevo

skréit pfednozmo pravou, bérec vzad, chodidlo napnuté levou vpred, prednozit
pravou dola

skréit pfednozmo pravou, bérec vzad, chodidlo napnuté levou vpred, zanozit
levou doli

skr¢it inozmo levou, bérec vzad dolt, chodidlo napnuté

pravou prinozit

paze vlevo, ¢elny kruh nad hlavou, $vihadlo za télem

upazit, vykrokem pravou preskocit do stoje spojného,

vykrokem levou vzad preskocit do stoje spojného

pozndmka: misto krokii miiZou byt provedeny poskoky, tak jak je to uvedeno na
DVD

upazit, obloukem a kruhem bo¢né prevést $vihadlo za télo ($vihadlo u no-
hou)

hmit podfepmo, predpazit dovnitf

obloukem dolu a vzhiiru, upazit (Svihadlo je ve tvaru U), vykrokem pravou
krok vzad, stoj pfednozny pravou, chodidlo vzty¢it, §vihadlo pod pravym cho-
didlem,

pravou prinozit, stoj spojny, §vihadlo v pravé, predpazit pravou ¢elné kruhy
vlevo

stoj spojny, $vihadlo v pravé, kruhy celné vlevo, dva cvaly stranou vlevo, vy-
krokem levou stoj spojny, oblouk ¢elné vlevo

prava vzpazit, vodorovny kruh vpravo vzad nad hlavou, vykrokem pravou stra-
nou vypon a dvojny obrat

predpazit poniz obtoceni $vihadla za télem, vyménit konce $vihadla v levé,
predpazit — uchopit svihadlo pravou podhmatem tésné u levé, prava sjede do
stfedu $vihadla

bo¢ny kruh vpfed, vykrok pravou vpred

bo¢ny kruh vpred, krok levou vpred

bo¢ny kruh vpred, krok pravou vpred

bo¢ny kruh vpred, krok levou vpred
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1-4  skr¢it prednozmo pravou, bérec vzad dolt, chodidlo napnout - vydrz
1 -4  prinozit, stoj spojny, predpazit

Zaveér

pazit stoj pfednozny pravou, chodidlo vzty¢it, iklon vpravo

Hodnocené dovednosti:

krouzeni

kroky pres svihadlo
priklep

obrat ve vyponu
prechod $vihadla okolo
vydrz v pirueté

skok prohnuté - vzpazit zevnitt, stoj rozkro¢ny svihadlo se umisti za krk, pti-
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Uroven 1 - obru¢
Hudba: At the Hop
Délka: 1:15 s

Zakladni postaveni: stoj spojny, obru¢ kolem boki rovné.

Doby

1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4

-4

-2
3-4
1-2

vydrz v ZP

obru¢ kolem boki rovné - pretacet obruc levou vpred a zpét, pravou vpred a zpét,
hmit podfepmo

vykrokem pravou vypon a dvojny obrat vpravo do stoje spojeného
vzpazit zevnitf, obru¢ nad hlavou rovné, upazit dolt

vykrokem levou vypon a dvojny obrat vlevo do stoje spojeného
vzpazit zevnitf, obru¢ nad hlavu rovné, upazit doli

obruc¢ u pravého boku rovné, preskoky stfidnonoz ptes obru¢ bo¢né komihajici
Vv pravé

roztocit obru¢ na zemi u pravého boku, vykrokem pravou 4 kroky okolo rotujici
obruce, smérem ke strané 7, obru¢ k pravému boku bo¢né

obru¢ k pravému boku bo¢né - obloukem vpred a vzad

obru¢ k pravému boku bo¢né - obloukem vpred a vzad

obruc¢ k pravému boku bo¢né - obloukem vpred a nahoru

obloukem obru¢ dolii a dozadu, hmitem podfepmo, zapazit predat obruc

obru¢ k levému boku bo¢né - obloukem vpred a nahoru

obruc¢ k levému boku bo¢né - obloukem dola a vzad

obruc¢ k pravému boku bo¢né - obloukem vpred a nahoru

obruc¢ k pravému boku bo¢né - obloukem dolti a vzad do stoje spojného, obru¢
k pravému boku bo¢né

obruc¢ rovné, vykrokem pravé krok do obruce, obrat vpravo (¢elem ke strané 1),
do stoje spojného, obéma rukama nad hlavu, snizit ji pred télo a skoncit v hori-
zontalni roviné

vzpazit — obru¢ nad hlavou rovné, pripazit — obru¢ kolem bok rovné
vykrokem pravé vpravo podfep, stoj inozny levou, bérec napnout, obru¢ je drzena
podhmatem, obloukem vpravo rovné

vykrokem levé vlevo podiep, stoj inozny pravou, bérec napnout, obruc¢ je drzena
podhmatem, obloukem vlevo rovné

vykrokem pravé vpravo, prinozit levou do stoje spojného, obru¢ pred télem rovné
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-4
1-4
1-4
1-4
1
2-3
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
Zaver

vzpazit - obru¢ nad hlavu

pripazit — obru¢ kolem bokt rovné do dfepu, obru¢ na zemi rovné, vykrokem
vzad pravou, prinozit levou do stoje spojného

vykrokem vzad pravou dva kroky do stoje spojného

¢elnym kutdlenim predavat obruc z levé do pravé (asistované kutaleni pomoci
rukou)

¢elnym kutdlenim predavat obru¢ z pravé do levé (asistované kutaleni pomoci
rukou)

¢elnym kutdlenim predavat obruc z levé do pravé (asistované kutaleni pomoci
rukou)

skrcit inozmo pravou vzhiru, bérec dolt, chodidlo od bérce - rovnovazna polo-
ha

vydrz

prinozit levou, stoj spojny

predpazit, obruc v pravé celné - Celnym krouzenim pravou vzhiru predat
obru¢ nad hlavou do levé a ¢elnym krouzenim levou doli predpazit levou
obruc¢ pred télem celné - vykrokem pravou krok do obruce, pfinozit levou stoj
spojny

obru¢ kolem boki rovné

zatfast obruci

obru¢ kolem boku rovné - tfeseni obruce, priklep pravou vpred

obru¢ kolem boku rovné - tfeseni obruce, priklep pravou vpred

vykrokem vpred pravou, prinozit levou, stoj spojny

obruc¢ u levého boku celné, drep

vykrokem stranou levou krok z obruce, klek sedmo

klek sedmo, obru¢ pred télem celné

predpazit, obru¢ pred télem celné — kruhem predat obruc za télem z levé do pra-
vé

vzpazit - obru¢ nad hlavou rovné

Hodnocené dovednosti:
= obrat ve vyponu

= viny

= krok pres obru¢

= asistované kutaleni
= rovnovaha v pirueté
= priklep
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Uroven 1 - mi¢
Hudba: Chim Chim Cheree
Délka: 0:51 s

Zakladni postaveni: stoj spojny, mi¢ pred télem.

Doby

1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
Zaver

vydrz v ZP
vydrz v ZP
kutalet mi¢ po téle smérem k hrudniku, predpazit

kutalet mi¢ po pazi, chytit obéma

vzpazit, skréit unozmo pravou, pravy bérec doli vzad, chodidlo od bérce - rov-
novaha

rovnovaha ve skré¢eni unozmo pravou, pravy bérec doli vzad, chodidlo od bérce,
prinozenim stoj spojny, predpazit

vykrokem stranou pravou, stoj unozny levou, mi¢ pfed prsy — bo¢ny kruh dola
vpred pred télem, mi¢ pred prsy - celny oblouk vpravo, vzpazit vpred

stoj unozny pravou, mi¢ pred prsy — bo¢ny kruh dolti vpred pred télem, predpazit
- mi¢ pred prsy - Celny oblouk vpravo, vzpazit vpred

priklep stranou vpravo, ¢elné kruhy vlevo dold, vykrokem pravou, stoj tnozny
levou, chodidlo od bérce, vzpazit vpred

priklep stranou vlevo, ¢elné kruhy vpravo dold, vykrokem levou, stoj unozny
pravou, chodidlo od bérce, vzpazit vpred

smérem k rohu 8 prinozit pravou, stoj spojny, bo¢nym obloukem doli vzad pra-
vou, mi¢ v pravé, predpazit povys levou

bo¢nym obloukem vzhiiru vpred pravou

upazit pravou se smérem ke strané 1

dvojny obrat ve vyponu vpravo

z upazeni predat mi¢ pred prsy do levé, upazit

z upazeni predat mi¢ pred prsy do pravé, upazit

predpazit a chytit mi¢ obéma

odbit mi¢ a chytit obéma

odbit mi¢ a chytit obéma

kutaleni mice po pazich, mi¢ na prsou, kutaleni mice po pazich, mi¢ pred prsy,
vykrok vzad pravou, pfinozenim levé stoj spojny

pokr¢it predpazmo - tfeseni mice, mirny podrep, dvojny obrat ve vyponu vpravo,
predpazit

vyhozeni a chytani mic¢e obéma

mirny podrep, mi¢ pred télem, kutalet mi¢ do stfedu stehen, mi¢ v pravé, vzpazit
levou, zaklon hlavy
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Hodnocené dovednosti:

kutaleni

rovnovaha v pirueté
priklep

obrat ve vyponu
odrazeni

vyhozeni a chytani
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Uroven 1 - stuha

| B
Hudba: Goody Goody /

Délka: 0:56 s

Zakladni postavent: stoj spojny uprostied cvicebni plochy, smérem ke strané 1, vzpazit, stuha
v pravé, konec tycky v levé ruce, stuha svisle dolti u levého boku.

Doby
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4

krouzeni koleny v podiepu

pfisun pravou, chodidlo od bérce - ¢elny oblouk vzhtru vpravo
pfisun pravou, chodidlo od bérce - ¢elny oblouk vzhtru vlevo
vykrokem pravou obrat ve vyponu vpravo se spirdlami

pfisun pravou, chodidlo od bérce - ¢elny oblouk vzhtiru vpravo
pfisun pravou, chodidlo od bérce - ¢elny oblouk vzhtru vlevo
obrat ve vyponu vpravo se spiralami

vykrokem pravou obrat ve vyponu vpravo se spirdlami

dva hmity podfepmo, ¢elné kruhy vzhtru vlevo

dva prtiklepy stranou vpravo, ¢elné kruhy vzhtru vlevo, vykrok stranou vpravo,
prisunem levé stoj spojny, ¢elny oblouk dold vpravo

dva hmity podfepmo, ¢elné kruhy vzhtru vpravo

dva priklepy stranou vlevo, ¢elné kruhy vzhtiru vpravo, vykrok stranou vlevo,
prisunem pravé stoj spojny, ¢elny oblouk doli vlevo

¢elny oblouk vzhtiru dovnitt vpravo nad hlavou, vykrokem pravé dvojny obrat ve
vyponu vpravo, pfinozit levou, chodidlo od bérce

¢elny oblouk vzhiru zevnitt vpravo, spiraly vpravo, ¢elny oblouk vzhtiru dovnitf
vlevo, ¢elny oblouk vzhtru zevnitf vpravo, chodidlo pravé k bérci, pokr¢it pred-
nozmo pravou, chodidlo levé k bérci, pokr¢it prednozmo levou

provést horizontalni vlnovky pred télem, krok vzad levou, prava je pred levou
a opira se o $picku, prava noha provede krok vzad, leva noha je pred ni a opira se
o $picku

rovné vlnéni, skréit inozmo levou, bérec dolt vzad, chodidlo od bérce - rovno-
vaha

skr¢it inozmo levou, bérec dolti vzad, chodidlo od bérce - rovnovaha, pfinozenim
stoj spojny

provést tzv. osmicku vlevo, vpravo, hmit podfepmo, pokrac¢ovat v osmicce, hmit
podfepmo

predpazit dovnitf horizontélni kruh vlevo nad hlavou, horizontalni kruh vpravo
nad hlavou - hrudni vlna pfi kruhu doprava, vzpazit, stuha za télem
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1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4

klus vpred, pravou rovné vinovky za hlavou, pfisunem pravé stoj spojny

rovné vlnéni pred télem

rovny skok, vzpazit, bo¢nym oblouk vpred vzhiru, vzpazit, predpazit, rovné vinéni
pred télem

rovny skok, vzpazit, bo¢nym oblouk vpred vzhiru, vzpazit, predpazit, rovné vinéni
pred télem

stoj spojny, dva ¢elné kruhy nad hlavou vlevo

vykrokem vpred pravou, klek na levé

¢elny oblouk vlevo dovnitf, klek sedmo, svislé vinéni pred télem
¢elny oblouk vlevo zevnitt, vzpazit, stuha v levé, konec tycky v pravé

Hodnocené dovednosti:
= obrat ve vyponu se spirdlami
= priklep
= obrat ve vyponu
= rovnovaha v pirueté
= hrudnivlna
= rovné vyskoky
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Uroven 2 - obrué
Hudba: These Boots Are Made for Walking
Délka: 0:52 s

Zakladni postaveni: stoj spojny tvari k rohu 6, obru¢ u levého ramene rovné.

Doby

1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-2

-4
1-4

vydrz v ZP
vydrz v ZP
vykrokem pravou vypon, dvojny obrat vpravo, obru¢ u levého ramene rovné

obru¢ pred prsy rovné — nadhozenim preklopit obru¢ prednim okrajem vzhiiru
a chytit pred télem rovné

vykrokem pravou do strany, chodidlo od bérce, pfisun pravé do stoje spojného
obru¢ pred prsy rovné - nadhozenim preklopit obru¢ prednim okrajem vzhiiru
a chytit pred télem rovné

vykrokem levou do strany, chodidlo od bérce, pfisun levé do stoje spojného
obru¢ k pravému boku, 2x tuknout obruci do zemé po uhlopti¢ce doprava
obru¢ k levému boku, 2x tuknout predni ¢asti obruce do zemé po uhlopticce
doleva

obruc pred prsy celné

podfep

obru¢ pred prsy ¢elné, skrcit prednozmo pravou dovnitf, bérec vzad - krok, skr¢it
prednozmo pravou dovnitf, bérec vzad - krok, skr¢it prednozmo levou dovnitf,
bérec vzad - krok, skréit pfednozmo pravou dovnitf, bérec vzad - krok, skrcit
pfednozmo levou dovnitf, bérec vzad - krok

predpazit dold, vykrokem pravé vpred, ¢ertik do obruce, obruc kolem boki rov-
né

vzpazit, obru¢ nad hlavou rovné, vykrokem stranou pravou vypon a dvojny obrat,
pfisunem levé stoj spojny

obruc kolem bok rovné, vykrokem stranou levou vypon a dvojny obrat, pfisunem
pravé stoj spojny

prava uvolni obrug, vzpazit zevnitf, skok stranou z obruce (prava, leva), spodni
¢ast obruce se dotyka zemé

roztocit obru¢ na zemi u levého boku vpravo, obru¢ zastavit pravou (pravopric
- natocit se k rohu 2)

obruc¢ u pravého boku bo¢né - oblouk vpred vzhiru a vzad dold, vykrokem vpred
levou, pfednozit vzhiru pravou (grand battement)

obru¢ u pravého boku bo¢né - oblouk vpred vzhtiru

obruc¢ u pravého ramene bo¢né - oblouk vzad dolti, vykrokem vpred pravou,
prinozit levou, stoj spojny

obru¢ u pravého boku bo¢né - oblouk vpred vzhtiru, posko¢ny krok na levé, skrcit
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1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4

prednozmo pravou, bérec vzad, chodidlo od bérce, dvojny obrat ve vyponu na
levé (pirueta, pravou vpred)

obru¢ u pravého ramene bo¢né - oblouk vzad dolt, posko¢ny krok na pravé,
skr¢it prednozmo levou, bérec vzad, chodidlo od bérce, dvojny obrat ve vyponu
na pravé (pirueta, levou vpred)

vykrokem vpred pravou prinozit levou, stoj spojny

vyhodit obru¢ vpred vzhiiru bo¢né, chytit obéma

vykrokem levou vypon, malé kroky vlevo (natocit se tvari ke strané 1 — ¢elem)
roztaceni obruce okolo téla, obru¢ u pravého boku bo¢né

vykrokem vzad pravou, krok levou

obru¢ pod pravym chodidlem

obruc pred télem celné, obruc v pravé, vzpazit zevnitt levou

pokr¢it pravou, obru¢ pred télem Celné, prinozit pravou, stoj spojny

¢elnym kutaleni predavat obruc z levé do pravé

vykrokem stranou vpravo prinozit levou, stoj spojny

obru¢ u pravého boku ¢elné - vaha predklonmo na pravé

prinozit levou, stoj spojny, roztocit obru¢ na zemi u pravého boku vlevo

obruc¢ u pravého boku bo¢né, vykrokem stranou vlevo, pokréit pravou, predpazit
doltd pravou, ¢elny kruh levou, vzpazit zevnitt levou

Hodnocené dovednosti:
» Certik
= obrat ve vyponu
» prednozit (grand battement)
= krok, vyskok
= vyhozeni
=  vydrz ve vaze predklonmo (arabesce)
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Uroven 2 - mi¢
Hudba: Mambo Italiano

Délka: 0:53 s

Zakladni postaveni: stoj inozny levou, mic¢ vpredu dole, vzpazit zevniti pravou.

Doby

1-4  stoj unozny levou, prenést vahu vpravo, podfepem stoj inozny pravou, provést
vlnu stranou, mic pfedat do pravé ruky pred télem, vzpazit zevniti levou

1-4  stoj unozny pravou, pfenést vahu vlevo, podfepem stoj inozny levou, provést vinu
stranou, mi¢ predat do levé ruky pred télem, vzpazit zevnitf pravou

1-4  vytocit se na pravopri¢ (smérem k rohu 2), pfisun levou do podfepu spojného,
mic na prsou,

1-4  podfep spojny, mi¢ pred prsy

1-4  stoj spojny, kutalet mi¢ po pazich smérem k télu, predpazit dovnitf, mi¢ na pr-
sou

1-4  mic na prsou, predpazit skifizmo, skrcit upazmo (predlokti prekiizené), hmit po-
dfepmo, skr¢it predpazmo, mi¢ na prsou, ptipazit, mi¢ pred télem, vyhodit mic¢
a chytit mi¢ obéma

1-4  vykrokem pravou vypon, dvojny obrat vpravo, mi¢ se otaci okolo pasu, predat
mic za télem do levé

1-4  smérem ke strané 1, pfisunem levé stoj spojny, prevalovat mi¢ stridavé dlani
a hrbetem ruky pred télem

1-4  vykrokem levou stoj pfednozny pravou (vyména mice) prisunem levé stoj spojny,
predpazit zkfizmo, pfisun

1-4  prevalovat mic stfidavé dlani a hibetem ruky pfed télem, levou vpted, hmit po-
drepmo

1-4  vykrokem levou stoj, pfednozit pravou, pfednozny pravou (vyména mice)
prisunem levé stoj spojny

1-4  prevalovat mic stfidavé dlani a hibetem ruky pfed télem, levou vpted, hmit po-
drepmo

1-4  mic pred prsy, vyhodit mi¢ nad hlavou, odrazit a chytit pred télem

1-4

1-4  vykrokem pravé 4 kroky vpred, kutaleni mice k télu a od téla

1-4  smérem k rohu 8, pfisun pravé stoj spojny

1-4  vykrokem levé smérem k rohu 8, certik, mic¢ k prsim, pfedpazit, mi¢ pred prsy,
prisun, zatimco jdou paze do predpazeni, pfisun levé, stoj spojny

1-4  odrazit mi¢ pravou po pravé strané téla a chytit obéma

1-4  nadhodit mi¢ pred télem, odrazit hibety rukou a chytit do obou

1-4  podfep, mi¢ pfed prsy — pokréit, mi¢ na prsou — vodorovny kruh pravou dovnitf,
levou zevnitf pred télem

1-4  mic pred prsy, vykrokem pravou vypon, malé kroky, pravopfi¢ (smérem k rohu 2)

1-4  vykrokem vpfed pravou vaha predklonmo na pravopric (smérem k rohu 2), upazit,
mic v praveé
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1-4  ptinozit levou, stoj spojny, mi¢ pred prsy
1-4  predpazit mi¢ v levé, hmit podfepmo - oblouk dolt vzad bo¢né
1-4  predpazit mi¢ vlevé, hmit podfepmo - oblouk vzhiiru vpred bo¢né, vyhodit mi¢

levou a chytit do obou

Zavér  predpazit, mi¢ v pravé, upazit, klek na pravé, kutalet mi¢ zprava doleva pod ko-

lenem, otocit se smérem k rohu 8, klek, klek sedmo, mic v levé, vzpazit zevnitf
pravou, vzpor kle¢cmo prohnuté, mi¢ pred prsy, rolovat télo po mici, mi¢ pred
télem

Hodnocené dovednosti:

hrudni vlny stranou
dvojny obrat ve vyponu
certik

odraz a chytani

vydrz ve vaze predklonmo
vyhozeni a chytani
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Uroven 2 - kuzele

Hudba: Sailor’s Hornpipe

Délka: 1:03 s

Zakladni postaveni: mirné pokr¢it pfednozmo pravou, zapazit levou, kuzele svisle doli, skrcit
upazmo pravou.

Doby

1-4
1-4
1-4
1-4
1-2
3-4
1-4
1-4
1-4
1-2
3

1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4

vydrz v ZP
predpazit dovnitf pravou, uchopit kuzel

paze vpravo — Celny kruh dold, pfipazit

2x tuknout kuzely o sebe

vykrokem pravou predpazit, krok levou vzpazit

krok pravou, vykrokem levou vyskok, tuknout kuzely o sebe nad hlavou ve vy-
skoku

vykrokem pravou - oblouk doli bo¢né, krok levou

vykrokem pravou vyskok, tuknout kuzely o sebe za zady ve vyskoku, pfisunem
pravé stoj spojny

pripazit — bo¢ny kruh pravou vpred, hmit podfepmo

predpazit, kuzele jsou v prodlouzeni pazi

krok vpted levou nohou, ntizky (prava, leva), pfinozit levou nohu k pravé (stoj
spojny)

malé rovné kruhy nad rukou upazit - vykrok stranou vpravo, levé chodidlo
k bérci

malé rovné kruhy pod rukou predpazit dovnitf — vykrokem levé unozit pravou,
chodidlo k bérci (tuknout kuzely)

predpazit - vypadem pravou na pravopric

pokr¢it upazmo doli, ruce v bok

obratem vpravo vypon na pravé, skréit tnozmo levou

pfisunem levé stoj spojny

tvari k rohu 6, vykrokem pravé mirny poskok

vaha predklonmo, leva vzad

otocit se tvari ke strané 1, krok pravou vpred ve vyponu

stoj spojny, hmit podfepmo

predpazit (kuzele v prodlouzeni pazi)

skrcit inozmo pravou, bérec dolti vzad - rovnovaha

predpazit dovnitf - 2x tuknout kuzely o sebe pred télem

pripazit, pfisunem pravé stoj spojny

¢elné oblouky vpravo, vykrok stranou doprava

unozit levou, chodidlo k bérci

¢elny kruh vpravo vzhtru - cval stranou vpravo

¢elny kruh vpravo vzhuru, stoj inozny pravou, chodidlo levé napnout
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1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
Zaver

¢elné oblouky vlevo vzhtiru, vykrok stranou vlevo, chodidlo pravé napnout
¢elné oblouky vpravo vzhiru, vykrok stranou doprava, chodidlo levé napnout
¢elny kruh vlevo vzhiru - ptiklep stranou vlevo

¢elny kruh vlevo vzhiiru

vykrokem stranou levou stoj inozny pravou, chodidlo pravé napnout
prinozit pravou - stoj snozny, hmit podfepmo

predlokti svisle vzhtiru, vypon, vzpazit

vykrokem pravou vypon, dvojny obrat vpravo

vykrokem pravou vzad, krok levou vzad

krok pravou vzad, pfisunem levé stoj spojny, pripazit

skok rozkro¢ny celné, upazit, kuzele svisle doltl

vyskokem do stoje spojného, pripazit

vykrokem pravou vpred, vyhodit pravou kuzele a chytit télo kuzele
vykrokem levou vpred, vyhodit levou kuzele a chytit télo kuzele

vykrokem pravou mirny poskok, vykrokem levé klek na pravou, pripazit
— tuknout hlavou kuzele o zem, klek, vzpazit a 2x tuknout krkem kuzele o sebe,
kuzele prekfizit — zavére¢na poza

Hodnocené dovednosti:
= krok, vyskok

= nizky

= obrat - skréit tnozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté

= priklep

= rovnovaha - skrcit unozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté
= vypon
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Uroven 2 - stuha

| B
Hudba: We Go Together /

Délka: 0:55 s

Zakladni postaveni: stoj spojny, vzpazit zevnitf, tycka stuhy je drzena v pravé ruce a stuha vlevé
tak, aby stuha méla tvar U, byla pred télem, ale nedotykala se zemé.

Doby

-4

-2

-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-8
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4

vydrz v ZP

dva hmity podfepmo - tklon vlevo

dva hmity podfepmo - tklon vpravo

podrep, predpazit - vodorovnym kruhem a obloukem pravou vpred dovnitf nad
hlavou predpazit dovnitf pravou, uvolnit stuhu z levé

vzpazit pravou, stuha v pravé — nadhodit volny konec stuhy nad hlavu a svislym
vlnénim stuhy pfipazit pravou

bo¢ny oblouk vzhiru vpred pravou, bo¢ny oblouk doli vzad pravou, hmit po-
drepmo

vzpazit pravou, stuha v pravé — nadhodit volny konec stuhy nad hlavu a svislym
vlnénim stuhy ptipazit pravou, 4 klusy, dvojny obrat vpravo, pfisunem levé stoj
spojny

zopakovat predeslych 8 dob

pravou dovnitf vodorovny kruh nad hlavou

vzpazit pravou, stuha v obou - nadhodit volny konec stuhy nad hlavu a svislym
vlnénim stuhy pripazit pravou, vykrokem pravou vzad - 2 kroky, pfisunem pravé
stoj spojny

vykrokem vpfed pravou - vypad, vzpazit - vodorovny kruh nad hlavou

obrat — skr¢it inozmo pravou, bérec vzad dolti, chodidlo napnuté, vzpazit pravou,
stuha v pravé — nadhodit volny konec stuhy nad hlavu a svislym vlnénim stuhy
pripazit pravou, pfisunem levé stoj spojny — vodorovny kruh nad hlavou
vyskok s obratem, ¢elny oblouk doli vpravo, spiraly vpravo

dva skoky snozmo

cval stranou doleva - ¢elny kruh dold vlevo, krok levou, pfisunem pravé stoj
spojny

cval stranou vpravo - ¢elny kruh dola vpravo, krok levou, pfisunem pravé stoj
spojny

vzpazit — rovny vyskok, predpazit — predat stuhu do levé, ¢elny oblouk vzhiru
vpred, doli vzad, upazit

vzpazit — rovny vyskok, predpazit — predat stuhu, bo¢ny oblouk vzhiiru vpred,
dolt vzad upazit vpravo

stoj spojny - vypon, vzpazit — rovné vlnéni, priklep vpravo pravopric, vykrokem
pravou, krok levou

nuzky, vykrok pravou, pfisunem levé stoj spojny

obrat vpravo, vykrokem pravou vzad dva kroky — nadhodit volny konec stuhy nad
hlavu a svislym vlnénim stuhy pripazit pravou, pfisun levé, stoj spojny
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hmit podfepmo, pripazit, stuha v pravé, bo¢ny kruh doli vzad
osmicka, stuha v levé — ¢elny kruh vzad dold, hrudni vlna

Zavér  spiraly vpravo, vaha predklonmo, zanozit levou, pfisunem levé stoj spojny, vy-

krokem vpfed pravou, klek na levé, vzpazit levou - rovny kruh nad hlavou,
zavére¢na poza — uchytit druhy konec ty¢ky pravou rukou, vzpazit

Hodnocené dovednosti:

obrat — skr¢it inozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté
priklep

rovné vyskoky

nuzky

hrudni vlny

vydrz ve vaze predklonmo
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Uroven 3 - $vihadlo

Hudba: Crocodile Rock

Délka: 1:03 s

Zakladni postaveni: vypad leva vpred, leva na Svihadle, upazit.

Doby

1

2

3

4

1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4

prinozit pravou, predpazit, Svihadlo v pravé

upazit, vykrokem vpred pravou vypad

¢tvrtobrat, vyskok snozmo, vlnovkami stranou upazit levou

vykrok levou

3 kroky vpred, pfisunem levé stoj spojny, $vihadlo v pravé — oblouk vpred, chytit
volny konec $vihadla levou rukou, krok vzad levou a tdhnout prostredek Svihadla
po zemi, zachytit stfed $vihadla pod pravou nohou, upazit

vypad pravou, pokr¢it levou, prednozit levou, chodidlo napnuté (leva pres $viha-
dlo)

pokr¢it levou, pfinozit levou pres $vihadlo

predpazit, vyména konct $vihadla, upazit

2x stoj prednozny, prednozit, chodidlo u bérce

vykrokem vpred levou, $vihadlo je drzeno na pravé noze, prednozit vzhiru pravou
(grand battement)

vykrokem vpred pravou, konce $vihadla v pravé vykrokem vpred levou, prava
noha pusti $vihadlo

bo¢né kruhy dola vzad vpravo, vykrokem vpred pravou, vaha predklonmo
- vypon, zanozit levou, pfisun levé nohy k pravé (stoj spojny)

bo¢né kruhy dola vzad vpravo, priklep vpred pravou, vykrokem pravou
2 kroky, dalkovy skok

vykrokem vpred levou, pfisunem pravé stoj spojny

hmit podfepmo, predpazit dovnitt pravou, bo¢ny kruh $vihadlem vpred vzhiru
vlevo, bo¢ny kruh svihadlem vpfed vzhtiru vlevo — osmicka

bo¢ny kruh vzhiiru vzad, svihadlo za télem, hmit podfepmo, predpazit

upazit, vykrokem pravou dvojny obrat vpravo, hlava ke strané 7, chiize ve vyponu,
stoj spojny

vykrokem vpred levou, 3 preskoky stfidnonoz pravou

obrat vpravo (smérem k strané 1), pfisunem pravé stoj spojny, ¢elny oblouk vlevo,
$vihadlo ve tvaru U

krouzenim téla doprava ($vihadlo krouzi okolo)

upazit pravou, skréit predpazmo levou, paze je pokréena pred télem, leva ruka je
pod pravym ramenem, Svihadlo je drzeno ve tvaru U

namotani Svihadla vpied na pravou pazi

vykrokem levé vpred 4 klusy, pfisunem pravé stoj spojny

rozmotat $vihadlo z pravé paze, vykrokem pravé vzad 4 klusy pfisunem pravé,
stoj spojny

preskok snozmo vzad
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1-4  oblouk vzhiiru vzad, $vihadlo nad hlavu, hmit podfepmo, $vihadlo za télem,
predpazit, stoj spojny, upazit

1-4  vykrokem vzad pravou preskok snozmo vzad, oba konce $vihadla v pravé, pevné
uchopit svihadlo ve smy¢ce nadhmatem levou za pravou, vzpazit, $vihadlo nad
hlavou rovné, hmit podfepmo, predpazit pravou, upazit levou

1-4  uvolnit ovinuty konec $vihadla levou, malé kruhy vpred dolt nad hlavou

1-4  mirnym vyskokem pokréit pravou, unozit levou, stoj spojny, mirnym vyskokem
pokr¢it levou, unozit pravou, stoj spojny,

1-4  namotat $vihadlo na pravou pazi, svihadlo v levé

1-2  uchopit $vihadlo nadhmatem pravou, uchopit konec $vihadla pravou

3-4  vypad vpred pravou, drzet $vihadlo napnuté, pohyb pazi doleva

1-4  vzpazit, $vihadlo nad hlavou rovné, skrcit inozmo pravou, bérec vzad doli, cho-
didlo napnuté - dvojny obrat vpravo, pfisunem levé stoj spojny, umistit svihadlo
za krk, vyskok vzad na levé, predpazit, pravou vpred, chodidlo k bérci

Hodnocené dovednosti:
= prednozZeni vzhiru (grand battement)
=  vydrz ve vaze predklonmo ve vyponu
= dalkovy skok
= preskok pres $vihadlo
»  krouzeni
= skréit tnozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté — dvojny obrat
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Uroven 3 - mi¢
Hudba: Air of Spring
Délka: 1:02

Zakladni postaveni: stoj zanozny pravou (blizko k rohu 6), chodidla vytocit, hluboky predklon.

Doby
1-4  vydrzvZP
-2 vykrokem stranou vpravo vzpazit mi¢ nad hlavu

3-4  mic pred prsy, zanozit levou, chodidla vytocit, predklonit

1-4  upazit, mi¢ vlevé (pohyb po oblouku), vykrokem stranou vlevo zanozit pravou

1-4  celny kruh dolti vpravo, obrat ve vyponu vpravo, upazit pravou, mic¢ v pravé, vzpa-
zit zevnitt levou

1-4  vykrokem levé stoj pfednozny pravou (smérem k rohu 3), vyhodit, odrazit a chytit
mi¢ pravou rukou, pfisunem levé stoj spojny

1-4 2 kroky ve vyponu (levd, prava), prehodit mi¢ vpred pravou, smérem k rohu
8 vykrokem pravé stranou stoj spojny

1-4  vykrokem stranou levou stoj roznozny, mic¢ pred télem, mic¢ pred prsy, mic¢ pred
télem - vodorovny kruh pravou dovnitf nad hlavou

1-4  vodorovny kruh levou dovnitf, vykrokem levé stranou stoj spojny, upazit pravou,
mic v praveé

1-4  kutalet mic po pravé pazi, chytit levou u pravého ramene, mic¢ pred prsy, obratem
vlevo vypon, pravopric

1-4  vykrokem vpred levou zevnitf (smérem k rohu 2), mi¢ pred prsy, obloukem vzhiru
vpred, stoj, pfednozit vzhtiru pravou (grand battement), krokem vpred pravou
stoj spojny

1-4  stoj predklonmo, mic¢ za hlavou, kutalet mi¢ po zadech, chytit mi¢ vzadu dole

1-4  predpazit pravou, mi¢ v pravé, krok na pravopri¢, vypad pravou

1-4  vzpazit - mi¢ nad hlavou, dvojny obrat vpravo - skrcit inozmo pravou, bérec
vzad dold, chodidlo napnuté, krok stranou, pfisunem levé stoj spojny

1-4  cval pravou na pravopric, upazit pravou, mic v pravé

1-4  vykrokem pravou, krok levou, dalkovy skok pravou vpred, mi¢ pred télem

1-4  vykrokem vpred stoj spojny, hmit podfepmo, vinovka v upazeni pravou

1-4  hmit podfepmo, kutalet mi¢ na pazich pred télem, chytit obéma

1-4  vykrokem stranou vlevo (tvari ke strané 1), nadhodit mi¢ obéma pred télem, chytit
na hrbet rukou, vykrokem stranou vlevo, prednozit levou dovnitf, nadhodit mi¢
obéma pred télem

1-4  obratvlevo ve vyponu, predpazit, pfevalovani mice stfidavé dlani a hibetem ruky,
mic vpred doli

1-4  vykrokem stranou vlevo stoj inozny pravou, upazit, mi¢ v pravé

1-4  vzpazit, mi¢ nad hlavu, skr¢it inozmo pravou, bérec vzad dolii - dvojny obrat,
rovnovaha ve vyponu, vykrokem stranou vpravo stoj inozny stoj spojny, vypon

1-4  vykrokem stranou vlevo, klek na pravé, mi¢ u levého boku
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1-4  impulsem pravé kutalet mi¢ po zemi vpravo a chytit do pravé, otocit hlavu vpravo,

klek

Zavér  sed odboc¢ny vlevo, vyhodit mic a chytit ho mezi stehna a bficho, oto¢it hlavu

vpravo, pripazit levou, vlnovka v upazeni pravou pazi - kone¢na pdza

Hodnocené dovednosti:

krouzeni

kutaleni mice pfi obratu ve vyponu

prednozeni vzhiiru (grant battement)

dvojny obrat - skréit tnozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté

dalkovy skok

obrat - skr¢it unozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté, rovnovaha
ve vyponu
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Uroven 3 - kuzele

Hudba: Tango ' .

Délka: 0:54

Zakladni postavent: stoj snozny (blizko rohu 6, tvari ke strané 1), vypad pravou stranou vpravo do
podfepu inozného levou, kuzele jsou v obou, skrcit upazmo vzhiru pravou v tyl (kuzel smétuje
ke strané 7), upazit pravou (kuzel sméfuje ke strané 7), tzv. ,tango paze®

Doby
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4
1-4

vzpazit - vykrokem levou dvojny obrat ve vyponu

vykrokem pravou prisun, dalkovy skok pravou vpred, bo¢né kruhy dold vzad,
vykrokem levou prisun pravé do stoje spojného, predpazit

hmit podfepmo, predpazit — dva malé ¢elné kruhy vzhtiru uvnitt pazi

hmit podfepmo, predpazit — dva malé ¢elné kruhy vzhtiru vné pazi
pochodovani na misté - 4 kroky (prava, leva, prava, leva), otocit se vlevo tvari ke
strané 1, pfi kazdém kroku tuknout télem kuzelt o sebe

¢elné oblouky vpravo doli, vykrokem stranou vlevo do stoje unozného pravou
¢elné oblouky vlevo dold, vykrokem stranou vpravo do stoje unozného levou
¢elné kruhy vzhiru vpravo, priklep stranou vpravo, vykrokem stranou vpravo do
stoje unozného levou

¢elné oblouky vlevo dold, vykrokem stranou vlevo do stoje inozného pravou
¢elné oblouky vpravo doli, vykrokem stranou vpravo do stoje inozného levou
¢elné kruhy vzhiru vlevo, priklep stranou vlevo, vykrokem stranou vlevo do stoje
unozného pravou

tzv. ,tango” paze (jako v ZP), vykrokem stranou vpravo chtize po kruhu vpravo
— dva pomalé kroky

tfi rychlé kroky, vypad pravou vpred (tvari k rohu 8)

skrcit unozmo pravou, bérec dolt vzad, chodidlo napnuté — dvojny obrat, vzpa-
Zi

prisunem levé do stoje spojného (tuknout tély kuzelti 2x o sebe nad hlavou)
hmit podfepmo - nesoudobé bo¢né kruhy levou vpred

vykrokem pravou dva kroky smérem k rohu 8 s hrudni vinou vzad, bo¢né kruhy
vzad

pfisunem pravé stoj spojny

hmit podfepmo, predpazit - zkfizit krky kuzelt pres sebe, pokr¢it pfednozmo
pravou dovnitf, chodidlo pravé napnuté, pokréit prednozmo pravou zevnitt, cho-
didlo pravé napnuté, stoj spojny, vypon, skrcit upazmo dold, ruce v bok, kuzele
sméruji vpred

vykrokem vpred levou, zanozit pravou, chodidlo pravé napnout, predpazit

vaha predklonmo ve vyponu, rovny kruh vzad vné, pfisunem pravé stoj spojny
otocit se tvari k rohu 4, val¢ikovy krok (prava, leva, prava), hrudni vlna stranou,
predpazit, pfisunem levé stoj spojny
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1-4  boc¢ny kruh dolt vzad pravou, ptipazit, hmit podfepmo - nesoudobé bo¢né kruhy
vzad, zalit pravou, vzpazit

1-4  nesoudobé bo¢né kruhy vpred, zacit pravou, z predpazeni upazit

1-4  skrcit inozmo pravou, bérec dolt vzad, chodidlo napnuté, dvojny obrat ve vypo-
nu - maly kruh nad pazi, predpazit, tuknout kuzely o sebe pfisunem pravé stoj
spojny, pripaZit

Zavér  pravopri¢ — vykrokem pravé mirny skok, klek na pravé, pripazit — oblouk vzhi-
ru vpred, vyhodit kuzel s rotaci o jeden kruh, chytit pred télem, tuknout kuzely
o0 zem, vzpazit pravou, kuzel rovné, pokréit predpazmo poniz levou, kuzel sméfuje
smérem k pravé strané hrudniku, pfenést vahu téla na pravou

Hodnocené dovednosti:
= dalkovy skok
= dvojny obrat - skrcit inozmo pravou, bérec vzad doli, chodidlo napnuté
= protilehlé krouzeni
=  vydrz ve vaze predklonmo ve vyponu
= skréit inozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté - obrat, rovnovaha ve vy-
ponu
= vyhozeni a chytani
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Uroven 3 - Stuha

¥
Hudba: El Triste /

Délka: 1:20

Zakladni postavent: stoj spojny blizko rohu 6, hlavu vpravo tvari smérem k rohu 2, upazit dold,
stuha v pravé, konec stuhy v levé, stuha spociva na podlaze pred télem.

Doby
Intro  vydrzvZP 3 doby
konec stuhy je drzen v levé ruce, vodorovnym kruhem pravou vptred dovnitf nad
hlavou predpazit dovnitt, zapazit dolii stuhou za zady - hrudni zaklon
1-4  vykrokem levou - stoj, pfednozit dovnitf pravou do stoje spojného (smérem ke
strané 3), 2 Certiky pres stuhu, nesoudobé bo¢né kruhy pravou vzhiru vzad, stuha
vlevé
1-4  vzpazit pravou, stuha v pravé — nadhodit volny konec stuhy nad hlavou a svislym
vlnénim stuhy ptipazit pravou, vinéni pravou po dobu obéhnuti malého krouzku
dostfedivé, 6 krok, pfisunem pravé stoj spojny
1-4  vodorovny kruh pravou vpfed dovnitf nad hlavou, zapazit — predat stuhu do levé,
predpazit vpred vzhiiru — svislym vinénim stuhy ptipazit pravou
1-2  vykrokem pravou - béh vzad (prava, leva, pravd, leva) smérem k rohu 6, pfisunem
pravé stoj spojny
3-4  predpazit - predat stuhu do levé - rovnym skokem do stoje roznozného, vzpazit
zevnitf levou - oblouk vlevo doli
1-2 oblouk vpravo vzhuru, rovny vyskok vpravo, hlava vlevo, vykrokem stra-
nou vpravo - zanozit levou dovnitt (tzv. ,,pukrle®), upazit pravou - spiraly
1 vodorovny kruh pravou dovnitf nad hlavou, vypad pravou 2skr¢it inozmo pra-
vou, bérec vzad doli, chodidlo napnuté - dvojny obrat, hlavu vpred, pfisunem
levé podrep, svislé vinéni pred télem
3-4  oblouk vzhiiru vzad levou - spiraly, vykrokem stranou vlevo - zanozit pravou
dovnitf (tzv. pukrle)
1-2  pokracovat obloukem vzhiiru vzad levou - spiraly, malé kroky ve vyponu (bourrée),
vpravo bok
3-4  malé kroky ve vyponu (bourrée), dvojny obrat
1-2  boc¢né kruhy vpred dold, krok stranou pravou pres stuhu, spiraly, se spiralami
vykrokem stranou vlevo - zanozit pravou dovnitf (tzv. pukrle)
1-4  zopakovat pfedchozi 2 doby
1-4 ¢elny kruh vzhiru dovnitf, krok stranou vpravo, svislé vinéni pred télem, skrcit
unozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté - obrat, rovnovaha ve vyponu,
pfisunem levé stoj spojny
vytocit se na levopri¢, podrep — bo¢né kruhy vpred dolu vlevo
ptiklep vpred na levopti¢ - bo¢né kruhy vpred dold vpravo krok vpred pravou
ptiklep vpred na levopti¢ - bo¢né kruhy vpred dolt krok vpred levou
prisunem pravé stoj spojny, hmit podfepmo - osma obéma pazemi vpravo,
vlevo

W = W =
=N RN
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1-2  bocné kruhy vpred doli, vpravo obrat

3-4  vypon, spirdly pred télem

1-2  pokracovat se spiralami, vykrokem vzad pravou ve vyponu, pfisunem pravé stoj
spojny

3-4  vodorovny kruh nad hlavou vlevo, vypad leva stranou, pfisunem levé stoj spojny,
vypon - spiraly vlevo

1-4  predpazit, kuzele svisle vzhiiru, dva obraty ve vyponu vpravo

1-4  vodorovny kruh nad hlavou pravou dovnitf, pfisunem levé stoj spojny, podrep,
zapazit, stuha vpravo, vodorovny kruh nad hlavou levou dovnitf, zapazit

1-4  vypon, zapazit — svislé vlnéni, pfiklep pravou vpred (smérem k rohu 4), béh pra-
vou, levou, dalkovy skok pravou vpred

1-4  vykrokem pravou dva kroky vpred, klek na levé, nadhodit volny konec stuhy nad
hlavu a svislym vlnénim stuhy pripazit pravou, vytocit se tvari ke strané 1, s 2
kruhy nad hlavou smérem doleva, pravé koleno se prida k levému (klek)

Zavér klek sedmo, celny oblouk vlevo, predat stuhu za zady
¢elny oblouk vpravo stuha v pravé, ¢elny oblouk vlevo, ¢elny oblouk vpravo, cel-
ny oblouk vlevo, mirné pokr¢it pravou, predlokti svisle vzhiru — kone¢na péza

Pozndmka: sestava na videu md jiné provedenti, neZ je uvedeno v oficidlnich pra-
vidlech.

Hodnocené dovednosti:
»  krouzeni
= dvojny obrat - skrcit inozmo pravou, bérec vzad doli, chodidlo napnuté
= rovnovaha ve vyponu
= dvojny obrat ve vyponu
= dalkovy skok
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Skupinové cvic¢eni - prostna

Hudba: Lollipop, Lollipop

Délka: 0:44

Zakladni postaveni: tvari ke strané 1, stoj spojny, pripazit.

Doby
1-2
-4
1-4
1-4
1-4
1-4
5-8
1-4
5-8
1-4
Zaver

vydrz v ZP

dva hmity podfepmo

predpazit, vykrokem vpred pravou stoj zanozny levou, chodidlo napnout, vzpazit
zevnitf — vaha predklonmo pravou, stoj spojny

hrudni vlna vpfed, vypon, mirné pokrcit upazmo, predlokti svisle vzhiiru

obrat ve vyponu vpravo smérem k partnerovi, upazit — vlna pazi s hmitem po-
dfepmo, zatimco se kr¢i a napinaji kolena, provést pazi vinu do strany

dva priklepové skoky stranou vpravo, vykrokem stranou vpravo prisun pravé do
stoje spojného, podrep, plesknout do stehen

dva priklepové skoky stranou vlevo, vykrokem stranou vlevo pfisun pravé do stoje
spojného, podrep, plesknout do stehen

chtize v tzv. ,kruhovém® vzoru, fada

6 ptiklepovych skokt pravou vpred, krok vpied pravou a prisun levé nohy k pravé
(stoj spojny)

skréit pripazmo dovnitt, ruce v bok, prednozenim pravé, chodidlo od bérce, pri-
nozit, prednozenim levou, chodidlo od bérce, prinozit, umistit levou patu vpred
a prinozit

smérem k partnerovi, pokréit predpazmo, predlokti svisle vzhiru

¢elny oblouk vpravo, hmit podfepmo

¢elny oblouk vlevo, hmit podfepmo

¢elny oblouk vpravo, hmit podfepmo

¢elny oblouk vlevo, hmit podfepmo

vykrokem pravou dvojny obrat ve vyponu vpravo, pfisunem levou stoj spojny,
tlesknout

vykrokem levou dvojny obrat ve vyponu vlevo, pfisunem pravou stoj spojny, tlesk-
nout

rovny vyskok

drzenivolné s partnerem, béh po kruhu, stoj pfednozny pravou, chodidlo k bérci, predpa-
zit paze smérujici ke strané 1, vzpazit paze smétujici od strany 1, mirny predklon trupu
Pozndmbka: sestava se v nékterych castech mirné lisi v provedeni na DVD a popisu
v oficidlnich pravidlech.
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Hodnocené dovednosti:
= vydrz ve vaze predklonmo
= hrudnivlna
= dvojny obrat ve vyponu
= rovny vyskok

Formace:
= Ctverec nebo obdélnik (podle poctu sportovcii)
» fada
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Skupinové cvi¢eni - mi¢
Hudba: Classical View
Délka: 1:24

Zakladni postaventi: stoj spojny, dva sportovci stoji vedle sebe tak, Ze jeden gymnasta je celem
(smérem ke strané 1) a druhy gymnasta zady (smérem ke strané 5), upazit pravou, mi¢ v pravé,
upazit levou na rameno cvicence.

Doby

1-8  chiize po kruhu, sportovci si vyméni mista, ¢elem k sobé¢, predpazit pravou

1-4  vyhozenim pravou - pfehozenim pravou, vyména mice sportovci, hmit podfep-
mo, mi¢ pred prsy v obou

5-8  smérem ke strané 1, mi¢ pred télo

1-8  kutalet mi¢ po téle, mi¢ na prsou, mi¢ pred prsy, kutalet mi¢ zpét, mic pred té-
lem

1-4  vykrokem vpred pravou stoj zanozny levou, chodidlo napnout, odrazit a chytit
mic

5-8  mic pred prsy, upazit, mi¢ v pravé, vaha predklonmo levou vzad, pfisunem levé
stoj spojny

1-4  vzpazita predat mi¢ do levé, upazit

5-8  vzpazit a predat mi¢ do pravé, upazit

1-8  chiize ve vyponu do hvézdice (formace ve tvaru hvézdy), mice ve stfedu kruhu

1-8  chizive vyponu vpred cely kruh

1-4  obrat do stiedu kruhu, mi¢ pred télem

5-8  vzpazit, skr¢it inozmo pravou, bérec vzad doli, chodidlo napnuté — dvojny obrat
vpravo, predpazit, mi¢ pred prsy

1-8  jeden gymnasta po druhém provede obrat ve vyponu vpravo

1-8  wvzpazit, mi¢ nad hlavou, vykrokem skr¢it inozmo pravou, bérec vzad doli, cho-
didlo napnuté - obrat ve vyskoku, chtize k partnerovi, predpazit levou, upazit
pravou, mic v pravé

1-4  odrazem o zem vyména mice mezi sportovci, chytit mi¢ obéma, mi¢ pred prsy

5-8  vyhodit mi¢ obéma, chytit mi¢ na predlokti, kutalet, mi¢ pred prsy, predlokti svisle
vzhiru

1-4  smérem ke strané 1, predpazit kutalet mi¢, mic pred prsy

5-8  vzpazit, skr¢it unozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté — obrat, pfisu-
nem pravé stoj spojny, predpazit, mi¢ pred prsy

1-4  pulobrat vpravo, vykrokem pravou stoj spojny, mi¢ na prsou, mi¢ pred prsy
obrat vlevo, vykrokem levou stoj spojny, mi¢ na prsou

5-8  upazit vpravo, skréenim nozmo pravou - vypon, bérec vzad dol, chodidlo
napnuté, upazit vlevo, skréenim tinozmo levou - vypon, bérec vzad doli, chodi-
dlo napnuté, upazit vpravo, skr¢enim inozmo pravou - vypon, bérec vzad dold,
chodidlo napnuté, upazit vlevo, skréenim tinozmo levou - vypon, bérec vzad
dold, chodidlo napnuté

1-4  sportovci celem k sobé, klek
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Zavér  kutalenim po zemi vyména mice mezi sebou, chytit obéma, hluboky predklon,
hrudnik na mi¢, posun po mici ke spodni ¢asti bricha, paze jsou napnuté, pokréit
pravou, hlavy smérem ke strané 1

Hodnocené dovednosti:
= vaha predklonmo - rovnovaha
= obrat - skréit inozmo pravou, bérec vzad dold, chodidlo napnuté, vyskok

Formace:
= fada nebo trojuhelnik
= hvézdice

Vymény:
= vyhazovani
= odrézeni
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Priloha I Sestavy a jednotlivé prvky (DVD)
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