KINEZIOLOGIE

SPORTOVNI GYMNASTIKA
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GYMNASTIKA

* Je obtizné kineziologicky rozélenit znacny
pocCet nejruznéjsich cviceni na
jednotlivych naradich




CVICENI NA HRAZDE

e Svihovy charakter
* |letovaiopérna faze
* Uchop zajistuji flerory ruky a prst

e ve svalovéem retézci HK jsou pfri cviceni zapojeny i
flexory a extenzory HK a predevsim stabilizatory
pletence HK




SKLOPKA (hrazda, kruhy, bradla)

* brisni svaly pri sklopce stabilizuji panev
 flexory kycCelnich kloubl brani poklesu DK na podlahu

e v okamziku sklopky dochazi k explozivnimu natazeni
v kyCelnich kloubech pomoci kontrakce m. Glutaeus
maximus a mm. ischiocrurales

* priblizenim koncetin k trupu se zaujme opérna faze




CVICENI NA BRADLECH

* toto naradi zatézuje predevsim
extenzory HK a svaly pletence HK

 stoj na rukou zajistuje m. triceps
brachii a rovnovahu izometrické
napéti vSech flexoru a extenzoru




CVICENI NA KRUZICH

* kruhy kladou naroky nejen na
obratnost, ale také na svalovou
silu — zejména v opérnych
pozicich

* prirozporu je zapotrebi
mimoradna sila flexoru ruky a
extenzoru paze (m. triceps
brachii), adduktoru paze a hlavné
sila m. pectoralis major a m.
latissimus dorsi




CVICENI NA BRADLECH O
NEJSTEJNE ZERD|

e cviceni na tomto naradi predstavuje kombinaci mezi
visem na hrazdé a opérnym cvicenim na bradlech

« dulezitd je sila extenzoru HK a flexoru rukou, stejné
jako flexoru, extenzort, adduktoru a abduktoru

kyCelnich kloubu




KLADINA

e cviceni na tomto naradi vyzaduje vyrazné koordinacni
schopnosti a znacnou silu svalstva trupu a koncetin

* rovnovaha téla na malé opérné plose se vyrovnava
svaly DK




KUN NA SIR
* naradi vyzadujici opérné polohy

e zatézuje znacnou mérou vytrvalostni extenzory paze
(m. triceps brachii) a flexory ruky

* nékteré cvicebni prvky jako nuzky vyzaduiji i silu
abduktoru DKK (m. glutaeus medius)




PRESKOK

» svaly DKK podilejici se na skoku (extenzory kycle a
kolene)

e opérna a odrazova faze klade pozadavky na svaly
paze




PROSTNA

e premety, salta, skoky, sklopky, statické prvky (vahy)

* rozhoduijici je vysoka pohyblivost v kycelnim kloubu
ve vsech smeérech

 kromeé svalu DKK jsou zameéstnany svaly i HKK (m.
triceps brachii ad.)




PROSTNA - VAHA

pri vaze hraji hlavni ulohu na stojné DK svaly
zabezpecujici stabilizaci kycelniho kloubu, hlavné
abduktory a adduktory

dale je to vyrovnavaci ¢innost svall nohy a
plantarnich flexord (m. triceps surae)

na DK co je v zanozeni jsou kontrahovany extenzory
kycle

trup se fixuje praci m. erector spinae



