Sportovni gymnastika

Esteticko — koordinacni
sport







Predpoklady

Somatotyp sportovce — silny, pruzny,
vyskoveé mensi postava = mensi pakové
pomery, rychlejsi rotace

Psychické vlastnosti — spise extrovert;
odolnost vuci stresu, fyzické zatézi;
schopnost koncentrace; kreativnost
mysleni




Sportovni gymnastika - jednotlivi
zavodnici predvadeji silové nebo svihové
gymnastické prvky na koberci (prostna),

nebo na naradich.

Sportovni gymnastika je stalou soucasti
olympijského programu, mistrovstvi sveta
se v ni poradaji od roku 1903.




Gymnasticky viceboj

e Muzi — prostna, kan na Sit, kruhy, preskok,
bradla, hrazda

e Zeny — preskok, bradla, kladina, prostna




Historie sportovni gymnastiky

e Nazev — recky gymnos — cvicit nahy

e Vznik — pfed dvéma tisici lety — antické Recko

e VVzor harmonického rozvoje téla — Kolakagathia

e Recké zavody — béh, hod, skok, plavani, zapas, box
e Pocatky naradové gym. — cviCeni se zviraty

e 1986 OH — pouze muzi

e 1928 OH — Amsterodam — zeny

e 1936 OH — Berlin - soucasna podoba disciplin

e 1952 OH - zeny jednotlivkyné




Historie sportovni gymnastiky

e 1924 — 1968 —vzdy medaile pro CR na OH

® 1924 — Amsterodam - prvni zlata Bedrich
Supéik — &plh na lané

» 1964 — Tokio - Véra Caslavska - 3 zlaté

» 1968 — Mexiko — VVéra Caslavska - 4 zlaté

e Dalsi uspéchy — Eva Bosakova — prvni salto
vzad na akrobacii, medaile z MS
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STRUCNA CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH

DISCIPLIN Z HLEDISKA PRAVIDEL FIG

* Prostna - sestava na prostnych se sklada z
akrobatickych prvku, které jsou spojeny s
dalsimi gymnastickymi prvky, jako jsou
prvky sily a rovnovahy, skoky a
choreografické vazby. VSechny tyto prvky
tvori harmonicky a rytmicky celek v délce
max. 70 s., predvedeny s vyuzitim celé
plochy pro prostna (12x12 m).Zeny cvici v
doprovodu hudby.
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Kun na sir

e Sestava na koni nasir je charakteristicka ruznymi
typy kol v provedeni s roznozenim a snozmo,
provadénych v ruznych polohach vzporu na vSech
castech konée, mety jednonoz a strizi. Jsou
povoleny mety stojem na rukou s obraty i bez
obratu. Vsechny prvky musi byt provedeny svihem
a bez nejmensiho preruseni sestavy. Prvky silové a
vydrze nejsou dovoleny.




i A REGULACE




Kruhy

e \/yska: 260 cm od horni plochy zinénky

e Sestava na kruzich je tvorena prvky svihovymi,
silovymi a silovymi vydrzemi, které jsou priblizné ve
stejném pomeru. Tyto prvky a jejich spojeni jsou
provadeény ve visu, do vzporu nebo ve vzporu, do stoje
nebo stojem na rukou, pricemz prevlada cviceni o
napjatych pazich.

e Soucasné sestavy jsou charakterizovany prechody
mezi prvky svihovymi a silovymi nebo naopak.
Houpani kruht a cviceni s prekfizenim lanek neni
dovoleno.







Preskok

Vyska: 135 cm od podlahy

Zavodnik musi predvést jeden skok s vyjimkou kvalifikace pro
finalovy zavod a finalovy zavod na preskoku, kdy musi predvést
dva skoky z raznych skupin skokl a s rznou druhou letovou fazi
(na pfiklad rdzny smér — vpred/vzad — rizna poloha —
skrémo/schylmo — pro jednoducha salta nebo alespon rozdil
jednoho obratu u salt s obraty a jednoduchych skoku).

Kazdy skok zacina rozbéhem, odrazem obéma nohama snozmo
(pfimo nebo po rondatu) z mustku a kratkou oporovou fazi obou
rukou na preskokovém stole.

Skok muze zahrnovat jeden nebo nékolik obratu kolem dvou os
téla.

Po provedeni prvniho skoku se zavodnik bez prodleni vrati na
zaCatek rozbeéhu a na signal rozhodciho D1 provede druhy skok.




Preskok




Bradla

* \Vlyska: 180 cm od horni plochy zinénky, 200
cm od podlahy

* Soucasna sestava na bradlech se sklada
prevazné ze Svihovych a letovych prvku
vybranych ze vSech skupin prvku a se
stalymi prechody mezi vzporovymi,
podporovymi a visovymi polohami tak, aby
odrazela veskeré moznosti tohoto naradi.




Bradla




Hrazda

* \lyska: 260 cm od horni plochy zinénky, 280
cm od podlahy

e Soucasna sestava na hrazdé musi byt
dynamického typu, musi se skladat
vyhradné z plynulych spojeni svihovych
prvkU, obratu a letovych prvku se stridanim
provedeni prvku v blizkosti zerdé a veletocu
a v ruznych hmatech tak, aby se predvedly
vsechny moznosti naradi.
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Hrazda




Bradla o nestejneé vysi zerdi
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* \/zdalenost mezi zerdémi Ize regulovat (dle
vysky gymnastky)
e Sestava obsahuje svihové prvky stridajici

eVvV/

e Nesmi dojit k zastaveni cviceni
* Pro naskok je mozné pouzit mustek
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Bradla o nestejné vysi zerdi




Kladina

e \/yska 120 cm, délka 5 m, Sirka 10 cm

e Délka sestavy — 90 s

* Pro naskok mozno pouzit mustek

o Stridani akrobatickych prvku, piruet,
gymnastickych skoku, rovnovah a
ohebnostnich prvku




Kladina




Hodnoceni sportovni gymnastiky

* D — obtiznost sestav — 10 prvku (dva
rozhodci) - domluva

* E —technické a estetické provedeni (Ctyri az
pét rozhodcich) — prumér (nej se skrtaiji)

e \lysledna znamka—-D + E

e Referencni rozhodci
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o Casoméric




Vyuziti ve skolni TV

e \/yuziti bézné dostupného hlavniho i vedlejsiho naradi
(koberec, kladinka, bradla, hrazda, kruhy, svédska
bedna, trampolinka, koza, lavicka,...)

e Rozvoj kloubni pohyblivosti, statické i dynamické
sily hornich i dolnich koncetin a trupu, flexibility,
kreativniho mysleni pri tvorbé sestav a prostorové
orientace pri koordinacné tezsich prvcich

e Zaklad pro dalsi pohybové aktivity




\

Obleceni a doplnky

 Trikoty, tilka a Sponovky, trenyrky (prostna,

) gy PRy DAY




Mozolniky




Sportovni gymnastika



http://www.youtube.com/watch?v=fDXTworekqA
http://www.youtube.com/watch?v=fDXTworekqA
http://www.youtube.com/watch?v=Lpc8tRpV-UY
http://www.youtube.com/watch?v=Lpc8tRpV-UY
http://www.youtube.com/watch?v=Lpc8tRpV-UY
http://www.youtube.com/watch?v=Lpc8tRpV-UY
http://www.youtube.com/watch?v=GOFlc9KOhqg
http://www.youtube.com/watch?v=GOFlc9KOhqg

